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Nắng nóng cực độ có thể gây bệnh cho quý vị. Biết rõ các dấu hiệu.
Tìm hiểu cách bảo vệ bản thân.
[bookmark: _GoBack]City, Oregon — County đang đối đầu với cái nóng kinh hoàng đến nay đã number ngày. Local or Tribal Health Authority muốn quý vị biết rằng các bệnh do nhiệt gây ra cũng có thể đang tăng lên. Tìm hiểu cách phát hiện và sơ cứu các bệnh do nhiệt gây ra. Quan trọng nhất, hãy học cách phòng ngừa chúng ngay từ đầu.
“Many people can be at risk for heat-related illnesses like heat stroke and heat exhaustion during long periods of extreme heat,” says name, title. “Everyone should know how to prevent, spot and give first aid for heat-related illnesses.”
Bất cứ ai cũng có thể bị nắng nóng gây bệnh. Tuy nhiên, một số người có nguy cơ cao hơn. Những người từ 65 tuổi trở lên, có bệnh mãn tính, hoặc những người thừa cân đều có nguy cơ cao hơn, cũng như những vận động viên và công nhân viên làm việc ngoài trời. Những người có thu nhập thấp cũng có thể có nguy cơ mắc bệnh vì nắng nóng. Có thể họ không đủ điều kiện để sắm máy lạnh trong nhà hoặc có thể họ sinh sống ngoài trời và phải giang nắng nhiều hơn. Hãy đặc biệt chú ý đến các nhóm này để đảm bảo họ thực hiện đầy đủ các biện pháp phòng ngừa bệnh do nhiệt gây ra.  
Đột quỵ nhiệt (heat stroke) là một bệnh nghiêm trọng. Nhiệt độ cơ thể có thể tăng lên đến 104 độ F hay cao hơn. Các dấu hiệu của bệnh này bao gồm đỏ da, nóng da, mạch đập nhanh và mạnh, và mất tỉnh táo. Cơn đột quỵ nhiệt có thể đến nhanh chóng; các dấu hiệu nghiêm trọng của bệnh này có thể xảy ra trong vòng vài phút. Nếu ai đó bị đột quỵ nhiệt, hãy cho họ đến một khu vực mát hơn ngay và gọi 911. Trong lúc chờ người đến giúp, dùng khăn ướt hay tắm mát cho nạn nhân để hạ nhiệt độ cơ thể. Khác với tình trạng kiệt sức vì nhiệt, những người bị đột quỵ nhiệt KHÔNG nên uống nước. 
Kiệt sức vì nhiệt là một căn bệnh vì nhiệt nhẹ hơn. Nó thường xảy ra khi thời tiết nắng nóng kéo dài một vài ngày khiến cho người bệnh mất nước trong cơ thể. Các dấu hiệu của sự kiệt sức vì nhiệt bao gồm chảy mồ hôi nhiều; cực kỳ yếu đuối; da lạnh, xanh và ướt; mạch đập nhanh hoặc yếu; hoặc buồn nôn. Nạn nhân cũng có thể ói mửa hoặc ngất xỉu.  Cho người bị kiệt sức vì nhiệt nghỉ ngơi ỏ một nơi mát mẻ, có bóng râm. Cho người bệnh uống nhiều ngụm nước và đắp khăn mát và ướt. Gọi báo bác sĩ nếu người đó đang dùng chế độ ăn uống có hàm lượng natri thấp hoặc có vấn đề về sức khoẻ.
Quý vị có thể ngăn ngừa các bệnh do nhiệt gây ra. Uống nhiều chất lỏng ít đường, không có cồn. Bia rượu có thể ngăn cản cơ thể làm lạnh. Một số loại thuốc có tác dụng tương tự như vậy. Gọi cho bác sĩ nếu quý vị có thắc mắc về nhiệt và thuốc men của quý vị. Mặc quần áo rộng, nhẹ và có màu sáng. Hoạt động có chừng mực khi ở ngoài trời. Các vận động viên và những người làm việc ngoài trời nên nghỉ ngơi thường xuyên. Sắp xếp các hoạt động thể dục vào buổi sáng hoặc buổi tối khi thời tiết mát mẻ hơn. Quý vị cũng có thể dời các hoạt động vào bên trong những nơi có máy lạnh.
Ở trong các khu vực có máy lạnh. Nếu nhà của quý vị không có máy lạnh, hãy cân nhắc đến một thư viện công cộng hoặc trung tâm mua sắm. Quý vị cũng có thể ở nhờ nhà bạn bè hay người thân có máy lạnh. Cho trẻ em sinh hoạt ở những nơi có máy lạnh. ĐỪNG BAO GIỜ để trẻ em trong xe, ngay cả khi quý vị mở hé cửa sổ. Mang chúng đi cùng với quý vị.
If cooling shelters will be available, enter information about cooling shelters, including whether they will be open, when they will be open and how to find a cooling shelter. If no cooling shelters are available, delete this field from the press release before distributing. 
Kiểm tra tình hình của người thân hoặc người hàng xóm cao tuổi ít nhất hai lần một ngày. Hãy đảm bảo họ có một nơi mát mẻ để cư ngụ trong những ngày cực nóng.
Thú cưng cũng có thể bị nắng nóng gây bệnh. Hãy nhớ giữ độ mát cho chúng và cho chúng uống thật nhiều nước.
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