Oregon 1 th

Authority

T0 THONG TIN
Nhitng Cau héi Thuong gap vé Hién tuong Nong Cuc
dovay té (ong cong

Hoi (H): Ai la ngudi c6 nguy cd mac bénh lién quan dén nhiét d6 cao nhat?

Dap (D): Nhig nguti ¢d nguy co mc bénh lién quan dén nhiét do bao gém tré em; nguai Idn tir 65 tudi trg 1én; van dong
vién; va nhiing nqudi bi bénh man tinh hodc thira can, lam viéc ngoai trdi, hodc cd thu nhap thap.

H: Nhiing yéu td nao anh huéng dén kha nang diéu hoa nhiét dé ctia co thé?

B): Mot s6 yéu to anh hudng dén kha nédng giam nhiét ty nhién cla co thé trong liic thai tiét cuc néng. Khi do am cao, md hoi sé
khong bay hoi nhanh nhu binh thutng, khién co thé mét kha nang gidi nhiét nhanh. Thuéc men va diéu kién sic khde ciing ¢
thé dnh hudng dén kha nang diéu nhiét cla co thé.

H: C6 diéu kién siic khde nao c6 thé lam tang nguy co méc bénh lién quan dén nhiét d6 caa téi khéng?
D: Cac bénh man tinh nhu bénh tim hodc than, huyét ap cao, tiéu dutng, ung thu, nghién rugu hodc ma tdy, va bénh tam than
¢6 thé 1am gia tang nguy co mac bénh.
Nhiing bénh gy anh hudng dén kha nang d6 mo hoi clia co thé - chang han nhu bénh tim, xo nang, bénh Parkinson va chiing
liét tt chi - ciing lam tang nguy co.
Nhitng ngudi bi suy giam kha néng di chuyén va nhan thtic ¢6 nguy co méc bénh vi nhiét cao. Céc yéu t6 xa hoi ciing c6 thé anh
huGng dén miic d nguy co. Nhiing nqudi bi ¢ 1ap vé mét xa hdi hodc ¢6 thu nhap thép ¢ thé cd nguy co cao hon.
H: Thuéc c6 thé lam tang nguy co mac bénh vi nhiét khéng?
: Nguy co méc bénh lién quan dén nhiét do va tirvong co thé gia tang & nhing nquoi st dung mét s6 loai thudc nhat dinh.
Tham vén v6i bac st hodc dugc i ctia quy vi vé cac loai thudc quy vi dang diing dé tim hiéu thém vé tac dung cla ching trong
thoi gian cuc nong, ddc biét néu quy vi biét rang thudc cta quy vi:

Lam giam kha nang do md hoi
- Tang kha nang bai tiét nhiét do co thé
«  Gidm con khat

Lam cho co thé mat nudc
« Gay huyét ap thap

H: Nhitng bénh man tinh nao lam tang miic nguy c¢ mac bénh lién quan dén nhiét do?

D: Nhitng nquai bi cac can bénh man tinh [am tang nguy co mac bénh lién quan dén nhiét do la nhitng nguoi mang bénh ho
hap, bénh tim, huyét ap cao, cac van dé vé than, bénh Parkinson, tram cam, sa st tri tué hodc cac bénh tam than khac.




I ———————
H: Moi ngui c6 thé bao vé siic khde ciia ho khi nhiét dd tang lén nhu thé nao?
D: Nhd giit cho co thé ludn mat mé, &l nudc va ludn ludn theo ddi tin tic. Mdc quan do mau nhat va st dung kem chéng nang.
To chiic cac hoat dong ngoai trdi vao nhing thai gian ma khong khi mat mé hon trong ngay - chang han nhu vao budi séng
hodc budi t6i. Uong that nhiéu chat Iong. Tranh d6 udng c6 con va dudng. Theo ddi thoi tiét va kiém tra Chi s6 Nhiét &€ gidp quy
vi xac dinh cac giai doan nquy hiém nhat clia dgt song nhiét.

H: Téi ¢6 thé giir dd mat trong nha ctia téi nhu thé nao?
D: Néu quy vi cd mdy lanh, @m béo né dugc cai dat diing cach va hoat dong tot. Cho mdy lanh chay & nhiét do thodi mai nhat

cho quy vi, tét nhat la gitta 72°F va 79°F. Che nang cho nha vao ban ngay bang cdc manh che hodc rém c(fa va man ctia. Bimng
dung quat mdy lam thiét bi lam mat chinh ctia quy vi - ddc biét khi nhiét do tang Ién dén 90°F hodc cao hon.

H: T6i ¢ thé lam gi néu nha clia téi qua néng?
: Hay dén mot nai nao d6 c6 mdy lanh, vi du: thu vién, trung tam cong dong hodc trung tam mua sam. Dén nha nghi ¢ may
lanh néu ¢4 trong cdng dong ctia quy vi.

H: Quat dién hiéu qua nhu thé nao trong viéc ngan ngita bénh do nhiét gay ra?

D: Quat dién c6 thé lam cho quy vi cdm thdy thodi mai, nhung khi nhiét do tang 1én dén 90 tré 1én, quat sé khong ngan dugc
bénh tat do nhiét gy ra. Tam mat bang voi hoa sen hodc bon tam hodc di dén mot noi cd méy lanh 1a céch t6t hon dé ha nhiét.
Su diéu hoa khong khi s& bao vé quy vi khéi bénh tat do nhiét gy ra rét tét. G trong phong c6 méy lanh tham chi chi vai gid
mot ngay sé lam giam nquy cc.

H: T6i nén udng bao nhiéu nudc trong nhiing ngay thai tiét nong?

D: Trong nhitng ngay thai tiét ndng, quy vi sé can udng nhiéu chat long hon, ngay ¢a khi quy vi khong cam thay khat. Uong
nhiéu chét [ong hon, bét ké mdc do hoat dong ctia quy vi. Khi tap thé duc trong liic trdi ndng, udng hai dén bon ly (16-32 ounce)
chét Iong mat lanh mi gid. Tranh cac thiic udng cd chita con hodc caffeine. Chiing c6 thé lam cho co thé quy vi mét nhiéu chat
l6ng hon.

H: Kiéu quan do nao tot nhat cho thai tiét néng hay song nhiét?

D: Mdc quan do nhe, mau sang, rong. M rong vanh sé cung cap bong mat va gilt mat cho dau. Khi 6 ngoai trdi, nhé xoa kem
chdng ndng 20 phiit trudc khi ra ngoai va tiép tuc xoa lai theo huéng dan trén bao bi san phdm. Chdy ndng anh hutng dén kha
nang lam mat co thé clia quy vi va

lam mat chét 16ng co thé.

H: Tinh trang dét quy do nhiét la gi?

D: Dot quy do nhiét la can bénh do nhiét gdy ra nghiém trong nhat. Bénh nay xay ra khi ca thé khong thé tu kiém soét nhiét do:
nhiét do co thé tang nhanh, mé hdi nging chay, va co thé khdng thé tu gidm nhiét. Dot quy do nhiét ¢ kha nang gay tivong
hodc tan tdt vinh vién néu khong dugc cap ctiu ngay.

H: Cac cau hiéu canh bao cia con dot quy nhiét la gi?
D:

- Nhiét d6 co thé rdt cao (104°F hay cao hon)

« Daddvandng

«Mach dap nhanh va manh

« (0 thé mat tinh tdo




H: T6i nén lam gi néu thdy ai d6 cé bat ky dau hiéu canh bao nao ca tinh trang dét quy do nhiét?

D: Néu quy vi thdy bat ky ddu hiéu nao trong s6 nay, dd c6 thé 1a mot trudng hop khan cap de doa dén mang séng. Goi 911 va
sau do bat dau so ctiu cho ngudi bi

dot quy do nhiét

Lam theo nhitng budc sau day:

- Ddi nguoi bénh dén mot noi mat han, chang han nhu mot khu vuc c6 bong ram va may lanh.

- Gidm nhiét do co thé clia nquoi d6 bang khan mat, voi tudi vutn hodc ké ca tam mat.

« DUNG cho ho uéng nudc.

- Theo ddi nhiét do co thé va tiép tuc lam mét cho dén khi nhiét do co thé giam xudng con trong khoang tir 101-102 °F.
Néu nhan vién y té khan cap dén mudn, hdy goi cho phong cap cGu clia bénh vién dé dugc huéng dan thém.

H: Tinh trang kiét stic vi nhiét la gi?

D: Kiét stic vi nhiét la mot cn bénh nhe hon ¢4 thé phat sinh sau khi tiép xic véi nhiét do cao qua lau. Diéu nay dac biét ding
néu nguoi bénh khong cung cp chat 1ong kip nhanh cho o thé hodc khi ho khong udng dting loai chat Iong.

H: Cac dau hiéu canh bao ctia tinh trang kiét sifc vi nhiét la gi?

: Cac dau hiéu canh bao bao gom:

+ DGmG hoi nhiéu Néu tinh trang kiét sitc vi nhiét khong dugc

+ Yéududi diéu tri, n6 ¢6 thé tién trién thanh mét con

« Mach dap nhanh, yéu dot quy nhiét. Tim dén co sé y té néu cac triéu
- Dalanh, nhgt nhat va uét chiing tré nén tram trong hon hoac kéo dai

. Ngé’t Xiu hon m6t gl(‘f.

« Budn ndn hodc non mia

H: Ngudi bénh/ngudi cham séc c6 thé lam gi dé diéu tri bénh kiét sirc vi nhiét?

«  Di chuyén dén ch6 mat mé hon.

- Ndm xudng va ndi Idng quan do clia quy vi.

- Dap khan ut, mat trén cang nhiéu phan co thé clia quy vi cang tot.

«Udng tling ngum nudc.

« Néu quy vi da non i va van tiép tuc 6i, tim dich vu cham soc y té ngay.

H: Téi nén lam gi néu t6i dang lam viéc trong lic trdi nang nong?

D: Quy vi nén lam viéc ¢d chimg muc. Néu quy vi khdng quen véi viéc lao dong hodc tap thé duc trong méi trutng nong, hay
bat dau tir tir va tang dan toc do. Uong nudc sém va thuong xuyén. Néu troi nang, dung kem chong nang. Néu quy vi cam thay
trong ngudi qua néng, hoang mang hoac chodng vang, hiy NGUNG moi hoat ddng. Vao nghi 6 mét chd mat mé hodc it nhét
trong bong ram.




H: Tinh trang chudt rut vi nhiét la gi va ai sé bi anh huéng?

: Chudt rdt vi nhiét [a tinh trang dau co hodc co that - thudng & bung, canh tay va chan - 6 thé xdy ra khi lam nhiing viéc
nang nhoc. Nhitng ngudi do md hoi nhiéu trong ltic 1am viéc nang thudng dé bi chudt rit vi nhiét. Viéc md hoi nay lam can kiét
|wgng mudi va d6 dm cla co thé. Lugng mudi thap trong ca bap sé gy chudt rit rat dau. Tinh trang chudt rit vi nhiét ¢d thé la
dau hiéu dau tién clia mot can bénh do nhiét gy ra.

H: T6i phai lam gi néu bi chudt rut vi nhiét?

D: Néu khdng can cham soc y té, hay lam theo cac budc sau:

- Dimg tat c hoat ddng va ngdi yén & mgt cho mat.

- U6ng nudc tréi cay trong sudt hodc nudc udng thé thao.

« Dling trd lai cdng viéc nang nhoc dd trong vai gic sau khi hét bi chudt rt.

« Néu cd thé, co gian co bap tai chd bi chudt rit dé giam co that & co.

« Néu tinh trang chudt rit khong tu bét sau mot gio, hay tim dén co'sé'y té dé dugc cham sdc.

« Néu quy vi cd van dé vé tim hodc dang an kiéng theo ché dd it mudi, hay tim dén ca s y té néu bi chudt rit vi nhiét.

H: Tinh trang phat ban vi nhiét la gi?

D): Phat ban vi nhiét la su kich ing da do d6 mé hdi nhiéu trong liic thai tiét ndng, am. Tinh trang nay c6 thé xdy ra 6 moi lifa
tudi nhung pha bién nhét & tré em. Phét ban nhiét nhin giéng nhu mét cum mun hodc da rop mau d0. Dau hiéu nay thutng
xdy ra & c6 va viing nguc trén, & hang, dudi vu, va & nép gap clii chd.

H: Phuong phap diéu tri tot nhat cho phat ban vi nhiét la gi?

D: Phuong phap diéu tri ot nhat cho phat ban vi nhiét [a di chuyén d&n mot moi trudng mét hon, it dm hon. Gii cho viing da
bi anh huéng ludn kho.

H: T6i c6 nén udng cac vién mudi nén trong thai tiét nong khéng?

D: Quy vi khong nén uéng cac vién mudi nén trong thdi tiét néng, trir khi duoc bac si yéu cau.

Quy vi c6 thé yéu ciu tai liéu nay bang ngdn ngi

Or coon khéc, ban in khé 16n, chit ndi hodc mot hinh thiic
khiac. Lién hé véi Co quan An toan Stic khoe, Chudn
( : a bi va Ung pho (Health Security, Preparedness and

Authority Response) theo s6 971-673-1315 hodc email health.
SO TE CONG (PUBLIC HEALTH DIVISION) security@state.or.us. Chung t6i chdp nhan tt ca cac

(o quan An toan Stic khde, Chudn bi va Ung phé R . o ek < e LRl .
Bién thogt: 971-673-1315 cudc goi chuyén ti€p hodc quy vi c6 thé bam s6 711.

Fax: 971-673-1309

Trang web ctia OHA: https://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareforExtremeHeat.aspx
Facebook ctia OHA: www.facebook.com/OregonHealthAuthority

Twitter cta OHA: www.twitter.com/OHAOregon
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