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Nhöõng côn noùng trong muøa heø coù theå nguy 
hieåm. Thaân nhieät leân cao coù theå laøm hö naõo vaø 
caùc boä phaän thieát yeáu khaùc trong cô theå. Moät 
soá tình traïng söùc khoûe coù theå khieán cô theå khoù 
giöõ maùt hôn khi trôøi noùng. Nhöõng tình traïng naøy 
goàm tuoåi giaø, quaù maäp beùo, soát, khoâ nöôùc, 
beänh tim, maùu huyeát khoâng löu thoâng ñeàu, 
chaùy naéng vaø duøng ma tuùy vaø röôïu. Muoán baûo 
veä söùc khoûe khi nhieät ñoä leân cao:  
 
Uoáng Nhieàu Chaát Loûng  
Ra moà hoâi laøm maát ñi muoái vaø 
caùc khoaùng chaát caàn thieát cho 
cô theå. Khi trôøi noùng, haõy uoáng 
theâm nöôùc, nöôùc traùi caây, vaø 
caùc thöùc uoáng theå thao. Traùnh 
nhöõng loaïi coù chaát caffeine (traø, caø pheâ, vaø 
cola) vaø röôïu. Nhôù aên ñeàu ñaën. 
 
Maëc Quaàn AÙo Moûng vaø Xoa Kem Choáng Naéng       
Maëc caøng ít quaàn aùo caøng toát khi ôû trong nhaø. 
Choïn quaàn aùo moûng nheï, maøu saùng, roäng. 

Ngoaøi trôøi naéng, ñoäi noùn  
roäng vaønh seõ giöõ cho ñaàu 
ñöôïc maùt.   
 

 
Neáu quyù vò ra naéng, duøng thuoác 
choáng naéng coù yeáu toá baûo veä 
choáng naéng (SPF) töø 15 trôû leân 
vaø theo ñuùng chæ daãn caùch 
duøng thuoác. Xoa thuoác laïi 2 
tieáng moät laàn khi ôû ngoaøi naéng.  
 
Löu yù: Neáu baùc só cuûa quyù vò giôùi haïn löôïng 
chaát loûng ñöôïc uoáng hoaëc neáu quyù vò duøng 
thuoác vieân boå sung nöôùc, haõy hoûi baùc só xem 
neân uoáng bao nhieâu khi trôøi noùng. Neáu quyù vò 
phaûi aên uoáng coù ít muoái, hoûi baùc só tröôùc khi 
duøng thöùc uoáng theå thao. 

ÔÛ Trong Nhaø Cho Maùt                                        
Caùch hay nhaát ñeå traùnh noùng laø ôû trong moät 
choã coù ñieàu hoøa khoâng khí. Neáu quyù vò khoâng 
coù maùy ñieàu hoøa khoâng khí, haõy ñeán moät trung 
taâm buoân baùn hoaëc toøa nhaø coâng coäng trong 
vaøi giôø. Taém voøi sen hoaëc taém boàn cuõng laø moät 
caùch hay ñeå maùt ngöôøi.  
 
Saép Ñaët Kyõ Caùc Sinh Hoaït Ngoaøi Trôøi    
Coá bôùt hoaït ñoäng vaøo luùc noùng nhaát trong 
ngaøy, luùc xeá chieàu. Neáu quyù vò phaûi ra choã 
noùng, hoaïch ñònh caùc sinh hoaït ñeå ra ngoaøi 
tröôùc giöõa tröa hoaëc vaøo buoåi toái. Khi ôû ngoaøi 
trôøi, tìm choã coù boùng maùt nghæ ngôi thöôøng 
xuyeân. Khoâng bao giôø ñeå treû em hoaëc thuù tieâu 
khieån trong xe ñang ñaäu. 
 
Töø Töø Chaäm Raõi                                          
Neáu quyù vò khoâng quen laøm vieäc hoaëc vaän 
ñoäng cô theå khi trôøi noùng, haõy baét ñaàu töø töø vaø 
taêng daàn toác ñoä. Taïm nghæ thöôøng xuyeân, ñeàu 
ñaën. Neáu hoaït ñoäng taïi choã noùng khieán tim ñaäp 
maïnh hoaëc phaûi thôû hoån heån, haõy ngöng hoaït 
ñoäng, vaøo moät choã maùt hoaëc coù boùng che ñeå 
nghæ ngôi. Nhaát laø neáu quyù vò caûm thaáy choaùng 
vaùng, laãn loän, yeáu ôùt hoaëc muoán xæu.  
 
Duøng moät Heä Thoáng Baïn Lo Cho Nhau 
Trong thôøi gian coù côn noùng, haõy hoûi thaêm baïn 
beø vaø gia ñình quyù vò vaø nhôø ngöôøi khaùc hoûi 
thaêm laïi quyù vò. Neáu quyù vò coù quen bieát ngöôøi 
cao nieân hoaëc ngöôøi coù beänh, haõy thaêm hoûi hoï 
moãi ngaøy hai laàn trong thôøi gian coù côn noùng. 
Ñeå yù caùc daáu hieäu laû ngöôøi vì noùng hoaëc ñoät 
quî vì noùng. 
 
Nhieät ñoä cao coù theå gaây nhieàu vaán ñeà nghieâm 
troïng cho söùc khoûe. Haõy bieát caùc trieäu chöùng 
beänh lieân quan ñeán noùng vaø saün saøng trôï giuùp. 
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Ñoät quî vì noùng laø khi cô theå khoâng coøn kieåm 
soaùt ñöôïc thaân nhieät. Thaân nhieät taêng nhanh. Cô 
theå khoâng theå ra moà hoâi vaø khoâng theå töï haï thaân 
nhieät. Caùc daáu hieäu caàn löu yù goàm da ñoû, noùng, 
khoâ; thaân nhieät leân raát cao, choùng maët, buoàn 
noân, laãn loän, haønh vi kyø laï hoaëc baát tænh, maïch 
ñaäp nhanh hoaëc nhöùc ñaàu nhö buùa boå. Ñoät quî 
vì noùng coù theå laøm thieät maïng hoaëc khuyeát taät 
neáu khoâng ñieàu trò. Nhöõng vieäc caàn laøm: 

• Nhôø trôï giuùp y teá nhanh choùng. 
• Ñöa naïn nhaân ñeán choã coù boùng maùt. 
• Cho ngöôøi ñoù taém voøi sen, duøng voøi 

nöôùc phun, v.v... ñeå giuùp haï nhieät. 
• Ñöøng cho naïn nhaân uoáng gì caû. 
• Neáu nhaân vieân caáp cöùu ñeán chaäm, haõy 

goïi cho beänh vieän ñeå nhôø chæ daãn theâm. 
 
Laû ngöôøi vì noùng laø moät beänh nheï hôn khi cô 
theå ñaõ maát quaù nhieàu nöôùc vaø muoái qua moà 
hoâi. Caùc daáu hieäu caàn löu yù goàm ra moà hoâi 
nhieàu, co ruùt baép thòt, nhöùc ñaàu, buoàn noân 
hoaëc oùi möûa, xanh xao, meät moûi, choùng maët vaø 
ngaát xæu. Neáu khoâng ñieàu trò tình traïng laû ngöôøi 
vì noùng thì coù theå trôû thaønh ñoät quî vì noùng. 
Nhôø trôï giuùp y teá neáu thaáy caùc trieäu chöùng 
naêëng hoaëc neáu naïn nhaân coù beänh tim hoaëc cao 
aùp. Giuùp naïn nhaân haï nhieät baèng: 

• Caùc thöùc uoáng maùt, khoâng coù röôïu, 
• Nghæ ngôi, naèm xuoáng, 
• Taém voøi sen, taém boàn hoaëc lau ngöôøi 

baèng nöôùc laïnh, 
• Ñieàu hoøa khoâng khí, 
• Quaàn aùo nheï moûng. 

 

 
Co ruùt baép thòt vì noùng laø ñau nhöùc vaø co 
quaép baép thòt vì laøm vieäc naëng. Caùc baép thòt 
naøy thöôøng laø baép thòt ôû buïng hoaëc chaân. Noùi 
chung thì tình traïng maát nöôùc vaø muoái vì ra moà 
hoâi nhieàu ñöôïc nghó laø nguyeân nhaân gaây co ruùt 
baép thòt. Neáu quyù vò coù beänh tim hoaëc aên uoáng 
ít muoái, haõy nhôø trôï giuùp y teá khi bò co ruùt baép 
thòt vì noùng. Nhöõng vieäc caàn laøm: 

• Ngöng hoaït ñoäng. Ngoài yeân trong moät 
choã maùt. 

• Uoáng nöôùc traùi caây trong hoaëc thöùc 
uoáng theå thao. 

• Nghæ vaøi giôø ñeå traùnh laû ngöôøi vì noùng 
hoaëc ñoät quî vì noùng. 

• Nhôø trôï giuùp y teá neáu sau moät tieáng maø 
vaãn khoâng heát co ruùt baép thòt. 

 
Chaùy naéng laø khi da trôû neân ñoû, ñau nhöùc vaø 
noùng baát thöôøng sau khi ra naéng. Neân traùnh ñeå 
cho bò chaùy naéng vì seõ hö da vaø coù theå ñöa 
ñeán beänh naëng hôn. Nhöõng vieäc caàn laøm: 

• Ñeán baùc só neáu treû döôùi moät tuoåi bò chaùy 
naéng hoaëc neáu naïn nhaân bò soát, roäp da 
hoaëc ñau nhöùc nhieàu. 

• Traùnh naéng. 
• Ngaâm nöôùc laïnh choã bò chaùy naéng. 
• Xoa keo loûng laøm öôùt choã chaùy naéng, 

ñöøng duøng môõ, bô hoaëc daàu trôn. 
• Ñöøng choïc thuûng veát roäp da. 

 
Muoán bieát theâm chi tieát… 
Goïi cho CDC ñeå bieát chi tieát baèng tieáng Anh 
hoaëc Taây Ban Nha: 
800-CDC-INFO (800-232-4636) 
888-232-6348 (TTY) 
Hoaëc ñeán: www.cdc.gov  
www.bepreparedcalifornia.ca.gov  


