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An Toan Khi Troi Nong Mua He

cho Ngwoi Cao Nién va Ngwei Cé Bénh

Toi c6 thé 1am gi dé dwoc an toan?
Trwéc khi dén mua néng

Soan sén ké hoach tham hai gia dinh hodc ban bé méi
ngay trong nhirng ngay qua néng.

Nhiét d6 qua cao c6 thé anh hwéng dén sirc
khée cua téi nhw thé nao?

Nhiét d6 qua cao c6 thé anh hudng dén strc khde clia quy
vi theo nhiéu cach. Quy vi ¢ thé bj bénh lién quan dén
nhiét nhw kiét strc vi ndng va say néng. Nhiét dé quéa cao
c6 thé lam cho béat c&» bénh trang hién hiru nao tré nén
trdm trong hon. Trong nhitng tinh hudng quéa do, nhiét co
thé gay khuyét tat vinh vién hoéc t& vong.

Ai dé c6 thé gap van dé hon va tai sao?
Nhirng nguei dé cé thé gap van dé véi nhiét do qua
cao la:
- ngudi lon tudi hon
- ngudi khéng cé may diéu hoa khong khi
- nguwdi khdng thwong ra khoi nha vi kho di lai, lo au
ngoai x& hdi, hodc cé cac kho khan khac
- nguwdi bi nhirxng chirng bénh kinh nién nhw bénh
than, tim, hodc phdi

Khi nhiét d6 1&n qua cao, co thé chung ta nd lwc gitr mat.
N lwc nay cé thé gay cing thang thém cho co thé khi
mot ngudi bi bénh, khién cho bénh dé tré ndng hon. Khi
chung ta 16n tudi hon, co thé chang ta c6 thé khéng nhan
ra la chang ta dang bi néng qua dé. Vi cac ly do nay,
chung ta can dé y nhiéu hon.
Mét s6 thudc co thé can tré kha nang gidi nhiét tw nhién cda
co thé, khién tang thém rdi ro bi néng qua do va khd ngudi.
N&ng va nhiét c6 anh hwédng manh hon déi véi co thé néu
quy Vi dung bét ct loai thubc nao sau day:
- angiotensin-converting-enzyme (ACE) inhibitors
- anticholinergics dé diéu tri bénh nghén phdi kinh
nién (COPD), khéng tw chi dwoc tiéu tién, hodc di
tiéu thwong xuyén
- beta blockers
- calcium channel blockers
- diuretics
- vasoconstrictors
- céc loai thubc cho strc khde tam than nhw thudc
chdng budn chan, anxiolytics, lithium,
phenothiazines, antipsychotics, benzodiazepines,
V.V.

Néu quy vi dung bat cir loai thuéc nao trong sé nay,
hay héi bac si hoac dwoc si quy vi cé thé ngiva anh
hwédng manh hon trong ltc qua nong.
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Ngh dén viéc g&n man che ctra sb hodc mai hién giam
nhiét. Néu c6 thé dwoc, gan may diéu hoa khong khi
hodc bom nhiét. C6 thé cé nhirng khodn hoan bét tién
ctia chinh quyén cho cac hé thdng gidm nhiét.

Trong th&i gian qua néng

Nghe tin tirc m&i nhat — thoi tiét co thé thay ddi

nhanh chdng.

» Nghe tin tién doan thoi tiét va bao dong troi nong.

» Dung mét chwong trinh (ng dung vé thoi tiét nhw
WeatherCAN.

« Lién lac v&i thanh phd ctia quy vi hdi xem céac trung tam cé
diéu hoa khéng khi & dau.

Gilr cho nha quy vi mat mé, tir 22°C dén 26°C.

» C6 gi&i han mirc st dung 16 nwéng hodc bép nau.

» Pong man hoac sao ctra sb.

» Pé quat may truéc ctra sé mé khi ngoai tréi mat hon
trong nha dé hut khi mat vao nha.

Ubng thém nwdc, ngay ca khi khi quy vi khong thay

khat. D& sdn mot cai ly (cbc) canh bdn rira dé& nhac

nh& ubng nuéec.

O chd mat nhét trong nha.

Tam bdn nwéc mat dé giai nhiét. Ngay ca ngdm chan

cling c6 thé giup.

Néu quy vi cé may diéu hoa khong khi gan ctra sb, hay

gén trong phong nao quy vi c6 thé déng kin tach biét

h&n moi chd khac trong nha. Phong dé 1a chd mat clia

quy Vi.

Néu nhiét do trong nha tir 31°C tré Ién thi c6 thé
nguy hiém.

Di dén chd nao mat hon.
Thi du: ) )
- nha nguwdi ban nao co6 tang ham

nha gia dinh cé may diéu hoa khéng khi

- ¢Ong vién c6 bong mat

- hd boi

- trung tdm c6 diéu hoa khong khi trong cong déng
quy Vi
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Quy vi c6 biét?

Quat khéng thé ha than nhiét ctia quy vi hodc nglra dwoc
bénh vi nhiét. Khéng bao gi¢ dwa vao quat lam cach duy
nhéat dé ha nhiét trong nha trong Itic nhiét dé qué cao.
Nhiét do trong nha cao hon ngoai tr&i lau hon, khién quy vi
phai chiu dwng nhiét d6 qua cao lau hon.

Quy vi can & chd mat vai tiéng dé ha than nhiét cia
minh. Khi chi & ché mat mét thdi gian ngan, quy vi ¢6
thé cdm thay mat hon & ngoai da nhung bén trong

co thé van chwa ha nhiét. Van ¢6 rdi ro quy vi bi

bénh vi nhiét.

Bénh vi nhiét cé6 cac dau hiéu gi?
Cac df“’iu hiéu nay sé tu theo co thé néng dén muirc nao va
co thé da tang nhiét dé dwoc bao lau.
Kiét strc vi néng Va say néng 1a cac dau hiéu nghiém
trong bi bénh vi nhiét.
Cac dau hiéu bao trwéc cing thang vi nhiét:
- dalan tan, nglra ngay, doi khi dwgrc goi la “ndng
nho6t nhat”
- da nbi dé
- bap thit co giat
Cac dau hiéu kiét sirc vi nhiét:
- ra hd hoéi wét dam
- da mat
- cam thay chéng mat hodc ngét lim
- cam thay budn nén hodc i mira
- nhip tim dap va thé nhanh
- nhic dau
- khé tap trung tw twéng
- co rut hodc dau bap thit
- khat nwéc qua dod
- nwoc tiéu rat dm mau va it di tiéu hon

Cac dau hiéu say néng:

than nhiét cao

da rat néng, dé, va kho

rat budn ngu va lim nguoi

Ian 16n
kém phéi hop co thé

Nhiét do qua cao va
cham séc nhirng ngwei dé bi rai ro nhat
Trwée khi dén mua néng
e Chéc chan I1a ho cé nhiét ké & nha ho.

e Gilp ho lap mot chd mat trong nha ho dé ho cé thé git
co thé mat mé néu nhiét do lén cao.

o Néu ho khéng c6 mot chd mat & nha:
= Cung ho 1ap mét ké hoach cho ho & v&i gia dinh hoac
ban bé.

= Tim mot chd cé didu hoa khong khi gan d6 dé ho co
th& dén d6 hong mat vai gi® trong nhitng ngay néng.

Trong th&i gian qua néng
e Thdm hdi ngwoi cao nién mdi ngay it nhat 2 1an.
e Cb dén gap ngudi cao nién mdi ngay it nhat mot Ian.
e D& nghi udng nhiéu nwée.
e D& nghi tdm bdn nuwéc mat thuwdng xuyén.
e Hay tw hoi:
= Ho c6 ubng du nuéc hay khéng?
= Ho c¢6 biét cach gii¥ cho co thé mat mé hay khéng?
= Ho c6 thé dén ché nao mat mé hodc chd cé diéu hoa
khéng khi hay khéng?
= Ho c6 bét ctr d4u hiéu nao cho thay dang bi bénh vi
nhiét hay khéng?

Bét ctr khi nao cé ngwdi cé cac dau hiéu bi bénh vi nhiét:
e Cb dwa ngudi d6 dén mot noi mat mé.
e Cho ho udng nhiéu nuwéc.

e Dung nuwéc lam mat da hoac dat ngwoi d6 vao nwédc
mat.

e Goi s6 9-1-1 hodc dwa nguwoi d6 dén Phong Cap
Ctru gan nhat
néu ho dang can dworc cap clru y té k& ca cac dau hiéu
bi say nong.

Muén biét thém chi tiét vé an toan khi néng,
hay dén fraserhealth.ca/heatsafety.
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