CUC NONG

PO LA GI

Nhiét d6 qua cao — dic biét 1a két hop véi dd 4m cao — c6 thé
gdy chét ngudi, 1am cham qua trinh bay hoi va do d6 doi hoi
co thé phai lam viéc nhiéu hon dé didu chinh nhiét do binh
thuong. Tiép xtic qua nhiéu véi nhiét va/hodc qua stc (tap thé
duc hoic nd luc qua nhidu) c6 thé gay ra bénh lién quan dén
nhiét: chudt rit do nong, kiét sirc vi nong va cudi cing 1a say
néng. Bénh lién quan dén nhiét c6 nguy co dic biét cao ddi
Vv6i tré em, ngudi 16n tudi va nhitng ngudi dm yéu hoic ning

THUAT NG CHINH

Séng Nhiét 1a stc ndng qua mirc trong mot thoi gian dai, thuong két hop
v6i d6 4m cao.

Bang Do S6 Nhiét cho biét mirc do troi nong, véi do 4m tuong dbi va anh
néng mit troi duoc thém vao nhiét d6 khong khi tuyét dbi. Tiép xac hoan
toan dudi anh ning mit troi c6 thé 1am ting sé nhiét thém 15 do.

Chudt Rat Do Nhiét 1a nhitng con dau nhtrc bép thit vi ndng va vop bé do
van dong qua nhiéu.

can. Kiét Strc Vi Nong thudng xay ra khi moi ngudi tap thé duc qua do hoic
lam viéc & noi nong, 4m va co thé bi mét nuée do dd md hoi nhidu. Kiét
sirc vi nong phai duoc didu tri bing chit 16ng va 1am mat da, néu khong s&
chuyén thanh say ning.
Dot Quy Do Nhiét (hay “say néng”) 1a mot tinh trang de dén doa tinh
mang, la Iuc hé théng kiém so4t nhiét d6 tao ra md hoi dé 1am mat co thé
ngimg hoat ddng. Nan nhan say néng s& hoan toan bat tinh hodc mét y thirc
va ho ¢in duoc chim soc y té ngay lap tirc.

PIEU CAN LAM

an . . R_ae S s . <X
Trwdc khi xay ra (Chuan bi san sang/Giam thiéu)
(1 Ghi danh hé thng Canh béo Fairfax va chuan bi radio dy bao thoi
tiét NOAA diing pin hodc c6 tay quay sac dién.

0 Néu quy vi phai tap thé duc, nén sinh hoat trong nha. Néu quy vi
phai tap thé dyc bén ngoai, hay chon nhiing thoi diém mat mé trong
ngay, udng thém nudc, sir dung hé thng "buddies system" gdm co

0 Néu co méy diéu hoa khong khi, hiy bao dudng né thuodng xuyén. hai ngudi top chung voi nhau, ¢6 dién thoai cam tay va giam mirc do
géng sirc cila quy vi.

0 Néu quy vi cam thiy chong mit, qua nong hodc khong khoe, hiy

[0 Ubng nhiéu cac chit 1ong. Nhan biét co thé ciia quy vi va biét nhing
gi 12 binh thuong.
[0 Mic quin 4o rong, che phu cang nhidu da cang tét. Quan 4o nhe, mau hanh dong ngay lap tuc!

nhat s& phan chiéu nhiét va anh sang mat troi va giup duy tri nhiét do - Dimg moi hoat dong vét va.

co thé binh thudng. - Hiy dén noi nao d6 mat mé.

[ Sép xép lai cac hoat dong ngoai troi, néu c6 thé. - Ubng nuéc gi d6 néu quy vi c6 thé.

[ Tuyét dbi khong dé tré em hodc thu cung mét minh trong xe kin. - Lam mat lan da ctia quy vi bang cach tim trong bdn nudc lanh

1 Hoc So Curu. hodc dat bét ctr thir gi lanh trén co thé quy vi.

[ Hay tham khao phan “Thiéu Dién/Mat Dién” va “Cap Ctiru Y Té” & - Goi ai d6 dé dugc gitp d& hodc goi 911 — lam diéu nay trudc khi
bén dudi. tinh trang ctia quy vi anh hudng dén su suy nghiém trong ctia quy

vi!

» Trong khi (Ung phé)

0 O trong nha cang nhiéu cang tét va han ché tiép xtic véi nhiét va anh
néng mat troi.

(1 Udng nhiéu nuée hoic db ubng thé thao chira chit dién giai.

[ Tranh lam viéc vét va trong thoi gian 4m nhét trong ngay.

(1 Str dung hé théng “buddy system” nén cé hai ngudi lam viéc chung
v6i nhau khi thoi tiét qua nong, co dién thoai cim tay va nghi ngoi
thuong xuyén.
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0 Kiém tra xem nhitng ngudi hang x6m 16n tudi va bt ky hang xom
nao khong co may diéu hoa khong khi.

@ Sau khi (Phuc hdi)

0 Tham khao ¥ kién véi chuyén gia y té néu tinh trang lién quan dén
nhiét khong t6t hon.

0 Tiép tuc bd sung nudce cho co thé.





