Phong Ngua Bénh Vi Néng Trong Mua He
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Nhiing con néng trong mua hé cé thé nguy
hi€ém. Than nhiét Ién cao c6 thé 1am hu nao va
cac bo phan thiét y&u khac trong co thé. Mot
s6 tinh trang stc khde c6 thé khién ca thé khé
giti mat hon khi trdi néng. Nhiing tinh trang nay
gém tudi gia, qua map béo, sét, khé nudc,
bénh tim, mau huyét khong luu thong déu,
chay néng va dung ma tdy va rugu. Mudn bao
vé stic khde khi nhiét do 1&én cao:

Udng Nhiéu Chat Léng

Ra mo hoi lam mat di mudi va

cac khoang chat can thiét cho

cd thé. Khi trdi néng, hay uéng

thém nudc, nudc trai cay, va

céac thiic uéng thé thao. Tranh

nhiing loai c6 chat caffeine (tra, ca phé, va
cola) va rugu. Nhé an déu dan.

Mic Quan Ao Méng va Xoa Kem Chéng Néng
Mac cang it quan do cang tét khi & trong nha.
Chon quan a0 mdng nhe, mau sang, rong.
Ngoai tr&i nang, doi non

rong vanh sé gili cho dau
dugc mat.

Né&u quy vi ra nang, dung thudc
chéng néng c6 yéu té bao vé
chéng néng (SPF) tir 15 tré 1én
va theo dung chi dan cach
dung thuéc. Xoa thudc lai 2
ti€ng mot 1an khi & ngoai néng.

Luu y: Néu bac siclia quy vi giéi han lugng
chat 16ng dugc uéng hodc néu quy vi dung
thuéc vién bd sung nudc, hay hoi bac si xem
nén udng bao nhiéu khi tréi nong. Néu quy vi
phai &n udng co it mudi, hdi bac si trude khi
dung thiic uéng thé thao.

&) COPH

o] Trong Nha Cho Mat

Céach hay nhat dé tranh néng la & trong mot
cho c6 diéu hoa khong khi. Néu quy vi khong
c6 may diéu hoa khong khi, hay dén mot trung
tdm budn ban hodc tda nha cdéng cdng trong
vai gi&. TAm voi sen hodc tdm bén ciing la mot
cach hay dé mat ngudsi.

Sap bat Ky Cac Sinh Hoat Ngoai Tréi

C0 bét hoat déng vao lic ndng nhat trong
ngay, lic x& chiéu. Néu quy vi phai ra ché
néng, hoach dinh céc sinh hoat dé ra ngoai
trudc gilia trua hoac vao budi t6i. Khi & ngoai
trdi, tim chd c6 bong mat nghi ngai thudng
xuyén. Khéng bao gid dé tré em hodc thu tiéu
khién trong xe dang dau.

Tu TU Cham Rai

Né&u quy vi khong quen lam viéc hodc van
dong cd thé khi trdi ndng, hay bt dau tu tu va
tang dan téc do. Tam nghi thudng xuyén, déu
dan. Néu hoat dong tai ché néng khién tim dap
manh ho&c phai thd hdn hén, hay ngung hoat
dong, vao mot chd mat hoac cé béng che dé
nghi ngoi. Nhat l1a néu quy vi cdm thdy choang
vang, 1an 16n, yéu 6t hoac mudn xiu.

Dung mét Hé Théng Ban Lo Cho Nhau
Trong thai gian cé con néng, hay hdi tham ban
be va gia dinh quy vi va nhd ngudi khac hdi
tham lai quy vi. Néu quy vi cé quen biét ngudi
cao nién hoac ngudi cé bénh, hay tham hdi ho
méi ngay hai lan trong thgi gian cé con nong.
Pé y céc dau hiéu |& ngudi vi néng hodc dot
quy vi néng.

Nhiét do cao c6 thé gay nhiéu van dé nghiém
trong cho stic khde. Hay biét cac triéu chiing
bénh lién quan dén néng va san sang trg gidp.
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Diéu Tri Bénh Vi Néng Trong Mua Hé
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Dot quy vi néng la khi co thé khéng con kiém
soat dugc than nhiét. Than nhiét tang nhanh. Cag
thé khong thé ra md hoi va khéng thé ty ha than
nhiét. Cac dau hiéu can luu y gdbm da dd, nong,
kho; than nhiét 1&n rat cao, chéng mat, buén
nén, 1an 16n, hanh vi ky la ho&c b4t tinh, mach
dap nhanh ho&c nhiic dau nhu bua bs. Dot quy
vi néng ¢6 thé lam thiét mang hodc khuyét tat
néu khong diéu tri. Nhiing viéc can lam:
e NG trg gitip y t€ nhanh chéng.
e Dua nan nhan dén chdé c6 bong mat.
e Cho ngudi dé tdm voi sen, dung voi
nuéc phun, v.v... dé gitp ha nhiét.
e DUling cho nan nhan uéng gi ca.
e NE&u nhan vién cédp cliu dén cham, hay
goi cho bénh vién dé nhd chi dan thém.

L& ngudi vi néng la mot bénh nhe hon khi co
thé da mat qua nhiéu nudc va mudi qua mé
hoi. Cac dadu hiéu can luu y gdom ra mo hoi
nhiéu, co rat bap thit, nhiic dau, budn nén
ho&c 6i mla, xanh xao, mét moi, chéng mat va
ngét xiu. Néu khdng diéu tri tinh trang 1a ngudi
vi néng thi cé thé trd thanh dot quy vi néng.
Nhg trg gitip y t€ néu thay cac triéu ching
nang hodc néu nan nhan cé bénh tim ho&c cao
ap. Gitp nan nhan ha nhiét bang:

e Cac thiic udng mat, khéng cé rugu,

e Nghi ngaoi, ndm xuéng,

e Tam voi sen, tAm bén hoic lau ngudi

bang nudc lanh,
e Diéu hoa khdng khi,
e Quan 4o nhe mong.
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Co rit bap thit vi néng 1a dau nhtc va co
quép bap thit vi lam viéc nang. Cac bap thit
nay thudng la bap thit 8 bung hoac chan. Noi
chung thi tinh trang mat nudc va mudi vi ra moé
hoi nhiéu dugc nght la nguyén nhan gay co rut
b&p thit. NEu quy vi c6 bénh tim hodc &n udng
it mudi, hay nhd trg gitp y t& khi bi co rut bap
thit vi néng. Nhiing viéc can lam:
e Ngung hoat dong. Ngdi yén trong mét
ché mat.
e Udng nudc trai cay trong hoac thiic
udng thé thao.
e Nghi vai gi& dé tranh 1a ngudi vi néng
hoac dét quy vi ndng.
e NhG trg gilip y té€ néu sau mot tiEng ma
van khéng hét co rat bap thit.

Chay nang la khi da tré nén dd, dau nhtc va
néng bat thudng sau khi ra ndng. Nén tranh dé
cho bi chay néng vi sé hu da va cé thé dua
dén bénh nang hon. Nhiing viéc can lam:

e Dé&n bac sTnéu tré dudi mot tudi bi chay
néng hoac néu nan nhan bi sét, rop da
ho&c dau nhtic nhiéu.

e Tranh néng.

e Ngam nudc lanh chd bi chay nang.

e Xoa keo ldng lam uét chd chay néng,
dung ding m3, bc hoac dau tron.

e Dling choc thling vét rop da.

Muén biét thém chi tiét..

Goi cho CDC dé biét chi tiét bang ti€ng Anh
hoac Tay Ban Nha:

800-CDC-INFO (800-232-4636)
888-232-6348 (TTY)

Ho&c dén: www.cdc.gov
www.bepreparedcalifornia.ca.gov
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