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Khé Ngwoi (Ngwoi Lo'n) Dehydration (Adult)

Khé ngwoi la gi?

Co thé€ quy vi can nwdc d€ hoat dong ding
mtrc. Nude gitip cho mau leu thong dé dang
khép co thé va cac bd phan co thé nhu tim va
nao. Kho nguwoi la khi co thé quy vi khong c6
da nudc.

Nguyén nhan nao lam khé ngwei?

Quy vi ¢6 thé bi kho nguoi néu quy vi:

e Khong uéng du nuwdc.

e Ngung udng chat long.

o Chat long thoat ra khoi co thé trong nhitng
treong hop nhu:
— Ra md hdi nhiéu (chang han nhu khi s6t)
— Tap thé duc ndng
— Oimtta

— Tiéu chay

bi tiéu (di dai) thwong xuyén

Lam thé nao dé biét ngwei bj kho

e Quy vi khat nuéc.

e Quy vibi kho miéng va kho mat.

e Quy vi bi nhttc dau.

e Quy vi cdm thdy mét moi va bon chon.

¢ Quy vibi dau nhttc bap thit, nhat 1a
O chan.

e Nudc tiéu (nuwdc dai) c6 mau xam hon
binh thuwong.

e Quy vi cam thay chéng mat khi ding
day hoac ngdi xudng.

Hay goi cho bac si gia dinh cta quy vi néu:

[] Sau mot ngay ma quy vi van khong thay
do hon.

[ ] Quy vi bi nhitc dau nhiéu hon.

[ ] Quy vi khéng thé udng luong nude quy vi
can vi cam thdy nhon nhao qua nhiéu.

[] Quy vi khéng thé udng thudc vi cam thay
nhdn nhao qua nhiéu.

[ ] Quy vi khong di ti€u (di dai) ti 8 tiéng
tré 1én.

Néu quy vi khong lién lac dwgc véi bac si gia

dinh ctia minh, hay dén mot y vién khong can

hen trudc hodc dén Phong Cap Cu gan nhat.

Hay goi ngay s6 9-1-1 néu:
[ ] Quy vi cam thdy vang dau hodc chong
mét va khi ndm xudng ciing khong hét.

[ ] Quy vi cam thay sap xiu hodc da xiu.

[] Quy vi bdn chon, 1an 16n, hodc ¢6 hanh
dong bat thuong.

[ ] Quy vi thd nhanh va gép rat.

[] Da quy vi lanh va khi so vao thay uwét.
C6 thé quy vi ra mo hodi nhiéu.

[] Quy vi cam thay rat yéu va run ray.

[] Quy vi rat khat, va miéng va mat bi kho.

[] Quy vi cam thady nhdn nhao trong bung
hodc khong kém duoc 6i mtra.
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Khoé Ngwei (Ngwei Lén) - tiép theo

Cach tw cham sé6c & nha

Quy vi can udng du luwgng chat long dé gitt cho
ngwoi khong bi kho.

Sau day la mot s6 viéc quy vi ¢é thé lam.

Udng cac loai chat 1ong nhu nwde 18, nwéce
ngot c6 vi giing, hodc cac loai nudc thé
thao. Udng tirng hdp nho thuwong xuyén.
Dung udng mot 1an ca ly. C6 udng chat
long & nhiét dong binh thuong trong phong
hodc am. Udng nhu vay co thé gitp khi dau
bung.

Udng thudc véi nude 1a.

Purng udng bat ¢t loai nao cd chat caffeine.
Thi du vé céc loai thirc udng co caffeine la
ca phé, tra, nudc ngot colas, va cac loai thitc
udng nang luong. Céc loai thiic uéng nay
o6 thé lam cho quy vi bi kho nguoi.

Durng uong ruou, ké ca bia va ruou vang.
Cac loai nay cting lam quy vi bi kho nguoi.

Cach ngwra khé ngwei trong twong lai

Mobi ngay udng 6 dén 8 ly nudc.

Udng nudc trudce khi, trong khi, va sau khi
tap thé duc hodc lam viéc nang nhoc.

Udng nhiéu hdp nudc nho thuong xuyén
khi quy vi khong cam thay khoe.

Néu quy vi udéng cac loai chat long c6 chat
caffeine hodc ruou, hay nhé ciing uéng
cung luong nudc 1a nhu thé.

Dehydration (Adult) - continued

Mudn biét thém, nén héi:

Béc si gia dinh cta quy vi
Duoc st

HealthLinkBC - goi s6 8-1-1 (7-1-1 cho
nguoi diéc hodc lang tai) hodc dén
www.HealthLinkBC.ca.
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