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Cac Bénh Lién Quan Dén Heat Related lliness
Suc Nong

Cac bénh lién quan dén suc néng la gi?

Cac bénh lién quan dén stic ndng c6 thé ti tinh trang nhe chdng han nhu phat ban hodc bi vop bé cho
tGi tinh trang rat nguy kich chdng han nhu bi cdm nhiét.

Cach hay nhat dé tranh bénh lién quan dén stic ndng la gitt cho co thé dugc mat mé va uéng nudc that
day du.

Stic n6ng anh hudng dén co thé nhu thé nao?

Co thé hoat dong & mot muc nhiét d6 trong ngudi khoang tir 37-390C. Thong thudng, co thé duy tri mét
nhiét dé lanh manh bén trong bang cach tiét ra mé hoéi dé tang su thoat nhiét. Khi nhiét dé xung quanh
cao, dd dm cao hoac trong ngudi bi thi€u nudc thi kha nang co thé tu diéu chinh nhiét dé bi suy yéu va
cd thé co thé bi'ndng qud’

Ai c6 nguy co?

Tat ca moi ngudi déu c6 nguy ¢a bi bénh lién quan dén stic ndng; nhitng nguadi cé nguy co cao nhat la:

« NQudi trén 65 tudi

« em bé so sinh va tré nho

« ngudi co bénh kinh nién (huyét ap cao, bénh tim, bénh hé hap, bénh tiéu dudng hodc bénh vé hé tuan
hoan)

« ngudi map phi

« nguci dang dung mét so loai thuéc men

« nguai bi c6 1ap vé phuang dién xa hoi

+ ngudi lam viéc ngoai tr&i hoac trong nhiing khu vuc néng va kém thoang khi

- ngudi dang hoat dong thé luc manh mé trong khi trgi ndng

« nguai khong quen véi stic nong, thi du nhu du khach ngoai quéc

Anh hudng clia nhiét d6 cao vé mit stic khde cang té hai thém khi:
. trgidm

- nhiét dé ban dém (tuic la nhiét do t6i thi€u trong ngay) van cao

+ néukhdé lam mat ché &

« muc d6 6 nhiém cao

« trGi ndng trén hai ngay lién tiép.

C6 cac anh hudng gi téi stic khée va chiia tri nhu thé nao?

Cac triéu chiing thay déi tuy theo loai bénh va muic d6 ndng nhe. Em bé sa sinh va tré nho co thé cé cac
biéu hién bat an hoac kho chiu, va it lam uét ta hon. Ngudi 16n cé thé bi choang vang, 1an 16n, yéu di
hodc ngat xiu.



M6t s6 cac bénh thong thudng lién quan dén stic ndng, cac triéu chiing ctia bénh va cach so cdu la:

Bénh va Triéu Chung

So Cliu

Rom say (heat rash) la da bi kich thich do mé
hoi tiét ra qua nhiéu, c6 dac diém la c6 nhiéu

ché phong da nho hodc vét san nhé, d6 va ngua
& trén mat, c6, phan trén nguc, dudi vu, & ving
hang hodac biu dai. Rém say c6 thé c6  moi lura
tudi, nhung théng thudng nhat la & tré nho.

R6m sady con dugc goi la ban hat ké (prickly heat).

Lam gidm thiéu su toat mé héi bang cach téi noi mat mé
hodc cé diéu hoa khong khi

Gilr viing da bi anh huéng cho khoé rao

Thit xtc phan bot (talcum powder) khéng cé pha

mui tham dé dugc dé chiu hon. Thudc chéng di ting
(antihistamine) hoac thudc khi trung hién dung co thé
lam bét kho chiu

Vop bé do néng (heat cramp) la su co rut bap
thit rat dau, thuong xay ra & bung, tay hoac chan.
Vop bé c6 thé xay ra sau khi van déng vat va lau
trong moi trudng ndng nuc. Vop bé do néng xay
ra vi mat nuéc hoac mat chat dién giai qua viéc
toat mé hoi va bap thit bi moi mét. Vop bé do
nong cling cé thé la triéu chiing cda su kiét suc vi
nong.

Ngung hoat déng roi di téi chd mat

Dudi bap thit ra va xoa bop nhe nhang

Udng thém thiic udng, cac thiic udng duing cho thé thao
sé giup ich

Nghi ngoi vai tiéng dong hé trudce khi hoat déng tré lai
Tim su giip d& y khoa néu tinh trang khéng kha hon

Su chéng mat va ngat xiu vi stic nong la do luu
lugng mau dan t6i 6¢ bi giam. Stic ndng lam tang
luu lugng mau téi da va lam mau tu & chan, c6
thé lam huyét ap bi gidm xuéng dot ngot. Co thé
c6 cdm giac choang vang trudc khi bi ngat xiu.

Dua ngudi nay téi ché mat, dé nam ngtia r6i nang chan va
hong Ién dé lam tang lugng mau chay vé tim

Néu ngudi nay hoan toan tinh tao thi cho uéng thém thiic
uéng

Néu ngudi nay khong tinh lai thi hay tim su trg gitup véy
khoa

Kiét stc vi nong (heat exhaustion) la tinh trang
nguy hiém c6 thé dua tdi su cdm nhiét. Kiét suic
xay ra vi lugng nudc va/hoac chat dién giai bi mat
di vi co thé tiép xuc vdi stic ndng hodc vi hoat
déng vat va. Cac dau hiéu canh bao c6 thé gom
c6: rat khat nudc, bi yéu, khé chiu, mat may lot lat
va toat mé hoi; tim dap nhanh; thd dén dap, vop
bé (thudng xay ra & bung, tay hodc chan); nhuic
dau; buén non va 6i mla; hodc chodng vang hodc
ngat xiu.

DPua ngudi nay téi ché mat réi dé nam xuéng

Uéng thic ubng mat, khong coé chia rugu bia

Nghi ngoi

Tam nudc mat dudi voi hoa sen, trong bon tdm hoac lau
chui ngudi véi miéng bot bién

Tim naoi nao c6 may diéu hoa khéng khi hodc quat mat
Méac quan 40 mong nhe

Néu ngudi nay khdng cdm thdy khoe hon, bi boi réi hoac
mat dinh huéng thi cha tri giéng nhu trudng hgp bi cam
nhiét va chuyén tGi bénh vién.

Cam nhiét (heat stroke) la tinh trang y khoa
khan cap va can su luu tdm ngay lap tuc. Cam
nhiét xay ra khi nhiét d6 trong ca thé vuagt qua
40,50C va cac hé théng néi tang bat dau ngung
hoat déng. Nhiéu bo phan trong ca thé bi hu hai
mo té bao, va than nhiét phai dugc gidm xuéng
cho mau. Cdm nhiét la tinh trang y khoa khan
cap. Hay lap tuc tim su giup d& 'y khoa, lam cho
ngudi nay mat hon va lam so cuu.

Goi ba s6 khong (000) dé xin xe clru thuong

DPua ngudi nay téi ché c6 bong mat va mat mé, dé ho nam
xudng trong khi quy vi chd su giup d&y khoa khan cap
Lam ha nhiét d6 ngudi nay cho nhanh, dung bat ky
phuang phap nao quy vi cé thé lam. Thi du ngadm ngudi
nay trong bén tam nudc mat; dé ngudi nay dudi voi hoa
sen nuéc mat; dung voi nudc tudi vudn dé xit tia nudc mat
vao ngudi nay; lau ngudi nay bang bot bién tham nuéc
mat; hoac néu dé am thap thi quan nan nhan trong tam
vai thdm udt nudc mat réi quat that manh, dé cac bich
nudc da lén cé tay, nach, ving hang va bén canh ¢é cla
Ngudi nay

Néu ngudi nay uéng dugc thi cho udng thic uéng mat
khoéng cé chia rugu bia

DUNG cho ngudi nay udng thic uéng c6 chia rugu bia.
Néu ngudi nay bat tinh thi @€ nam nghiéng réi lam théong
khi dao

Né&u c6 su cham tré trong viéc cham séc y khoa thi yéu cau
nhan vién xe ctu thuong hoac phong cap ctu bénh vién
hudng dan thém




Sta soan cho mua néng

Vi khi hau néng buic c6 thé xay ra thinh linh khéng béo truéc nén diéu quan trong la phai stia soan trudc.

G Uc, nén [udn ludn ltc nao cling mang theo nuéc udng khi khong & gan voi nudc.

Trong diéu kién khi hdu néng buc:

uéng nhiéu nudc hoac cac thiic uéng mat lanh, khéng cé chira rugu bia (Hay hoi bac si néu quy vi bi
giGi han dung thuc uéng hoac dang dung cac loai thudc Igi niéu (fluid pill)).

hay & trong nha hodc dudi bong mat bat ky khi nao néu dugc

gitr cho mat va c6 khong khi luu théng quanh nguai quy vi. MG may diéu hoa khéng khi néu co (néu
quy vi khéng c6 may diéu hoa khéng khi thi nén téi trung tam budn ban hodc thu vién cong cong cé
may diéu hoa khong khi)

gidm bét cac sinh hoat thé luc va tranh tap thé duc nang khi trdi néng

néu khong thé tranh hoat déng thi hay nghi ngoi thudng xuyén

an déu dan cac bira an nhe

mac quan 40 mong nhe

tdm nudc mat dudi voi hoa sen, trong bén tdm hodc lau chli ngudi véi miéng bot bién

kiém tra nhirng ngudi gia ca, bénh hoan va yéu duéi c6 thé can duoc giup d& dé ddi phé vai stic néng
(nén kiém tra ho it nhat Ia hai 1an méi ngay)

khong bao gid dé ngudi hodc gia suc trong xe hoi dang dau véi cac clia déng kin.



