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Chong ndng

To thong tin vé sirc néng va surc khoe

Néng qué murc la gi va cé nguy hiém cho sutrc khoe cua t6i khéng?
Néng qua mic hay cac dot ndng néng la nhiing giai doan thoi tiét ndng bat thuong. Bién déi khi hau dang khién cé nhiéu
ngay néng hon va nhirng dot ndng néng dir déi hon & Uc.

Nong qué murc cé thé gay bénh nang, phai nhap vién va tham chi ttr vong. Trudc, trong va sau nhirng khoang thoi gian
nang néng, diéu quan trong la quy vi phai gitr ngudi cho mét va cé da nude.

Cac bénh lién quan dén surc néng la gi?

Co thé quy vi thuong tu gilr cho mat bang cach dé mé héi va bom nhiéu méu t6i da hon.

O nhiét d rat cao, hoac néu quy vi nang dong khi trdi néng, hé théng lam mét tu nhién ctia co thé quy vi c6 thé bat dau
yéu di. Nhiét do co thé quy vi cé thé tang lén dén murc nguy hiém, dan dén cac bénh nang lién quan dén sirc néng bao
gOm say nang va kiét strc vi ndng. Bénh nhe hon vi strc ndng bao gém chuét rdt vi néng va rom say. Su cang thang clia co
thé khi c6 gang gilr cho mat cling cé thé lam céc triéu chirng ciia mot s6 bénh nén hién cé trd nén trdm trong hon. Viduy,
ngudi mac bénh tim cé thé cam thay chéng mat hoac tham chi lén con dau tim.

Bénh vi strc ndng cd thé anh hudng dén bat ky ai va dé xay ra hon khi quy vi bi thiéu nudc va khong thé tiét ra dd mé hoi
dé giup lam mat co thé. Nén biét cac dau hiéu cuia bénh vi strc nédng, cach so ctru, va cach kiém su tro gidp.

Ai la nguoi c6 nguy co cao nhat?
Troi néng cé thé anh hudng dén tat ca moi ngudi, nhung mot sé ngudi dé bi nguy hiém hon.
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Nhan biét cac dau hiéu kiét strc vi néng va say nang

Kiét suc vi nong

Nhtrc dau
Chéng mat, ngat
Xiu, yéu &t

Cau kinh

Khat nudc

Da nhot nhat
D6 mé héi nhiéu

Budn nén, 6i mura
Pitiéurait hon
(khéng di tiéu nhiéu
nhu binh thuong)

So cuu

Kiét strc vi nong can duoc diéu tri vi o thé bi nang lén

rat nhanh.

+ Lam cho ngudi mat di (xem bén dudi)

Chuot rut

+ Ubng nudc.

Néu céc triéu chimng khéng bat thi di tim su cham sécy
té. Goi cho béc si hoac healthdirect theo s6 1800 022 222.

Néu céc triéu chirng trd nén tram trong hon va quy vi
lo ngai bi say nang, goi ngay cho ba sé khéng (000).

O

Cach lam cho nguoi mat di
* Tranh néng va téi mot noi mat hon
trong nha hoac noi cé béng mat ngoai

troi.

NGi long hoac cdi bét quéan do.

« Lulan

« Noilap

« Béiréiva trang thai
tinh than thay déi

* Ngat xiu

+ Nhiét do co thé rat cao

*  Tho nhanh
* Mach tim nhanh
va manh

* Danédng, kho
hodc dé mé hoi
nhiéu

« Bap thit co giat
hoac bi dong
kinh

Say nang la diéu cuc ky nghiém trong. Goi ngay ba s6
khong (000).

Hoi y kién béc si trude khi dung aspirin, ibuprofen hoac
paracetamol dé chira tri cac triéu ching say nang, vi cac
thudc nay co thé gay hai.

+ Lam cho nguoi mat di (xem bén dudi)
« N&m xuéng va dé chan lén cao
- Ubng tirng ngum nudc nhd néu dugc.

Bat dau lam cho ngudi mat di bang moi cach cé thé lam dugc:
dung binh xit nudc mat, dap miéng bot bién hoac vai 4m va
mat, lam uét quan do va da, tdm nudec mat trong bon hay dudi
vdi hoa sen, chuom tdi nude dé hoac dung khan am quéan
nuéc da dap nho dé lén c6, hang va nach.
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Nhan biét dau hiéu bi chudt rat vi néng va rém say

Bénh vi strc néng

Dau hiéu So ctu

Chu6t rut vi néng

« Chub6t rut va co giat dau dénvicothé bimat < Udng nudc
mudi do dé md héi qué nhiéu. *  Nghingoi.

Rom say

*  Phat ban do, ngira vi nhimg vét sung nho Rom say thudng hét ma khoéng can diéu tri,
hodc mun nudc do d6 mo hoi qua nhieulam v 6 thd duoc cai thien béing cach gitr cho da
tac nghén céc tuyén mo hoi mét va kho

+ C8, hang, nach, mat trong khuyu tay va dudi .. ' . e .
nguc léihung noi cé thégbi royn 535/_ Téi trang mang hea.lthd|re€:t dc? biet them‘chl‘

tiét vé cach chira tri rom say, va khi nao can tim
i khuyén vé y té.

Néu tdi dang c6 bénh nén thi sao?

6ng cé thé lam mot s6 bénh tra nén nang  Auy vi han ché uéng nuéc, hay hoi xem quy vi

[ ]| Stcn
hon nhu bénh tim, bénh phéi, tiéu dudng, bénh nén udng bao nhiéu nudc khi trai néng.
than, bénh than kinh va bénh tam than. Pé biét thém chi tiét, truy cap:

Pidu quan trong la quy vi phai hdi bac si vé viéc health.nsyv.gov.au/en.vironment/beattheheat/
troi néng c6 thé anh hudng dén sirc khoe hogc ~ Pages/existing-conditions

thuéc

men cla minh ra sao. Néu béac si da ndi

Céc loi khuyén dé tu chuéan bi cho quy vi va nha cura truéce khi troi ndng

Kiém tra xem may diéu hoa khong khi, quat, tu lanh, va ta da cé chay tét khong.

Tim hiéu vé cach bao quan thuc phadm va thuéc men an toan khi trdi néng, nhét a trong khi va sau khi bi
mat dién.

Lap ké hoach vai gia dinh, ban bé va hang xdm dé gitr lién lac khi troi ndng, va biét phai goi cho ai néu quy
vi can dugc giup da.

Bao dam quy vi c6 chi tiét lién lac ctia bac si, dugc si, hodc céc nguén tu van sic khoe tét khac nhu

Healthdirect.

Hoi bac st néu quy vi khdng biét chéc vé tinh trang strc khoe clia minh hodc thuéc men cé thé anh hudng ra
sao dén kha nang chiu dung cua quy vi khi trgi néng.

Bao dam c6 du thuc phdm va thuéc men cho moi ngudi trong nha dé quy vi khong phai di ra ngoai khi troi
nong.

Biét nhirng noi trong viing gan quy vi dé tdi tranh nong. Nhirng noi cé thé méat hon nha quy vi gom cé:

- Cc4c tda nha cong cong cé may lanh nhu thu vién va trung tam mua sédm

- céc cong vién cé nhiéu cay xanh va bong mat

Néu duac, hay xét dén viéc sra d6i nha cira dé lam nha méat hon. Nhirng thay ddi cé thé bao gom viéc gén
manh manh, man clra, méi hién bén ngoai, ctra chdp hodc cdc mén che ndng khac dé ngan anh nang khoi
chiéu vao ctra s6, va gan cach nhiét cho nha. C6 thém nhiéu thong tin tai Nha cua Quy vi.


https://www.healthdirect.gov.au/heat-rash
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/existing-conditions.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/prepare-for-heat.aspx
https://www.healthdirect.gov.au/
https://www.yourhome.gov.au/live-adapt/adapting-climate-change
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Céc loi khuyén dé tu gitr cho ngudi mat meé va cé du nudce khi troi néng

Trudc, trong va sau mot khoang thai gian nang néng, diéu quan trong & quy vi gitr cho ngudi mat mé va cé da nudce
bang céch udng nudc.
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Tu giilr cho nguoi mat meé

Trénh di ra ngoai cang nhiéu cang tot khi troi néng nhat trong ngay.

Chi van dong thé chéat vao nhirng ldc trai mat hon.

Mac quan d0 mong nhe, rong rai.

L&y nudc lanh tham [én da.

Dé tui nudce da hodc khan am cé quan nude dé dap nat lén quanh cé va vai.

T&m nudc mat trong bon hoac dudi voi hoa sen, hodc ngdi ngam chan trong nudc lanh.

Khi ra ngoai troi, thoa kem chéng nang, deo kinh méat va doi mad rong vanh dé bao vé mét, mat va da dau.

Gilr nha mat me

Md& may diéu hoa khong khi néu cé. Néu khong cé thi ma quat dién.

Doéng man ctra va manh manh dé che nang, va hay & chd mat nhat trong nha.

Dung bép o va 1o nudng cang it cang tot vi cac 1o nay cé thé lam nha néng én.

Khi ngoai trai tré nén mat hon, hdy md ctra sé va clra ra vao dé hoi 8m thoat ra va gidé mat théi vao.

Gilr cho nguoi du nuéc

Thuong xuyén uéng nhiéu nudce ngay ca khi quy vi khéng cam thay khat.
- Hoi bac st néu ho da ndi quy vi han ché uéng nudc.

Mang theo chai nudc khi di ra ngoai.

Dé biét thém thong tin, loi khuyén va meo vat:

Quét ma QR hoac truy cap:
www.health.nsw.gov.au/beattheheat
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