Are You Ready for a Heat Wave?
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Ban Co Chuan Bj Dé Phong Mot Tran
Nong Buc Bét Thuong Chua?

Sau day la nhiing viéc c6 thé lam dé chuan bj cho ban va gia dinh

Biét nghia cac danh tii nay ' & trong nha cang lau cang t6t. Chl;fa tfi' trudng hgp bi néng
v Heat wave (Con néng): Khoing Né&u khong ¢6 mdy diéu hoa khan cap
thdi gian rit néng va 4m kéo dai. khong khi, hiy & ting thip nhdt, ' Bp thit co riit vi d néng (Heat
S& khi twgng qudc gia (National trdnh giao ti€p v4i 4nh ning mat craps): Pem nan nhian dén mot
Weather Service) tién hanh cdc trdi. Hay tdi cdc cao Oc cong cdng ch6 mdt hon va cho nghi ngoi
thi tuc dé bdo dong cho cong c6 mdy diéu hoa khong khi vai gid trong mot vi th& thodi mdi. Mot
chiing biét khodng thdi gian c6 mbi ngdy. Cin nhd ring, quat cdch nhe nhang lam cho bip thit
trdn néng va ém cao dd nay. may khéng 1am mat khong khi , bi co rit dudc gidn ra va cho uéng
\ Heat index (Pd néng): Do F nhung givip 1am cho m6 héi bét nudc. Cho udng nita ly nuéc lanh
(Fahrenheit) cho biét d6 néng thyc han khi€n cho ¢d thé mét lai. mdi 15 phit. Khong nén cho uéng
suld bao ké cd d6 4m lién hé Mic quan 4o loai méng, mau sdng. cdc chat 1dng ¢6 rugu hodc ca
dudc tinh chung vao nhiét d6 Mau sdng s& day sifc néng mit phé, vi cdc thifc udng nay c¢6 thé
khong khi. G ngoai 4nh ning mit trosi di. 1am cho tinh trang t&€ hai hon.
trdi d6 néng nay cé thé ting thém v Udng nhiu nude déu din va V Kiét sifc vi 46 néng (Heat ex-
15d6 F thudng xuyén. Co thé ban cin haustion): Pem nan nhén ra khéi
v Heat cramps (Néng lam co quip): nhiéu nuéc dé giit cho mat. chd néng, dén mdt chd mat hon.
Su dau nhiic hodc corit cic bfp V' Udng nhiéu chit 16ng dit khong Théo hodc ndi 16ng quin 4o chit
thit vi néng qud do. Mic du su co cdm thiy khét nudc. va diing khiin, vdi hodc tdm trdi
rit bip thit it tai hai hon, nhung 46\ Nudc 1a chit 1éng an toan nhat dé giudng thim nuée mdt ddp vio
1a tri¢u chitng sd khdi cho ta bict udng trong cic trudng hop c6 dot ngudi bi n(}ng.‘ N&u nan nhin con
cd thé da bi dnh hudng vi sitc néng khin cdp. Tranh céc thic tinh tdo cho uong nudc lanh. Cho
nong. udng ¢6 rugu hodc ca phé. Céc nan nhin udng chim rdi. Cho .
\ Heat exhaustion: Kiét stic do thifc uéng nay lam khoan khodi cd u6ng moi 15 phit. Ping cho uéng
nhiét do néng thudng xdy ra khi thé trong chdc l4t, nhung tao cho cdc chdt 16ng c6 rugu hoic ca
lam viéc niing hodc lam viéc chd stic néng ¢6 téc hai x4u hon. Nhat phé. BE nan nhin nghi ngoi
néng bifc, va Am lam cho co thé 12 rugu bia 1a chdt 1am cho co thé trong mot vi th€ thodi mdi va theo
thi€u nudc vi d8 md hoinhibu. bi mit nudc. ddi cdn than xem tinh trang c6 gi
Méu vin chuyén d&€n da nhiéu hon v Nén in it va in nhiéu l4n hon. thay d6i khong.
lam gidm thi€u s6 lugng mdu vén Trénh céc thifc in ¢6 nhidu chat ~ \ Tai bi€n vi séc néng (heat
chuyén dén cdc bo phan quan dam khién ting nhiét tiéu héa. stroke): Tai bién vi siic néng la
trong ctia ¢o th€ gy ra sy kién bat + Tranh ding thudc mudi ngoai trit mot trudng hop c6 the gay tif
A2 A e e - A g ~
6n nhe cho cd thé nhung néu trudng hop c6 su chi din clia y si. vong. Cap cifu can dudc tien hanh
khong di€u tri ngay nan nhin c6 that nhanh. Goi 911 hodc s6 cip
thé bi tai bién vi nhiét. Cac triéu chidng bi ndng cifu khin cap dia phuong. Di
\ Heat stroke (Bi stroke vi néng): khan cap chuyén nan nhan d&€n mot chd
Tai bién mach mdu ndo vi nhiétcé Kiét sifc vi néng: Mit 4m, xanh mét hon. Lam mét co thé nan
thé gy it vong. H¢ thong diéu hodc da nhot nhat, xudt md hoi nhin ngay. Nhing nan nhn vao
khién nhiét 46 gitp xudt md héi d€  han, nhite diu, muén 6i hoic 6i bon nudc lanh hodc ding tim tréi
1am mét co thé sé& ngung hoat mira, chéng mit, va kiét stc. giudng U6t quin quanh ngudi nan
d6ng. Than nhiét c¢6 thé ting 1én Than nhiét vin & mdc gin binh nhan va dung quat lam cho mat.
rd't cao gy tén thuong cho nio bd thudng. Theo ddi xem ¢0 tridu ching gi vé
c6 thé uf vong néu khong dugc \ Tai bién vi stc néng (heat stroke): hf:’ hap k?ﬁ?g ?A,ChU b(j,:nh nl}ﬁn
lam dju mét kip thoi. Néng, da d3, khong dudc tinh tdo, ~ 14m nghi va ip tuc lam mét cd
\ Sunstroke: Mot cich goi khac cho  mach tim nhanh va y&u. Nhip thg (i€ bing bilt cif cdch nao c6 the
Heat stroke. nhanh va than nhiét ¢6 thé rdt cao- dyge. Newnaninihan khong chiy

udng nudc hoic bi 6i mira hoic cé
st thay d6i gi trong mifc do tinh
tdo, dirng cho 4n udng gi.

R : n . -vao khodng 105 F. Nan nhén c6
Neu tran nong bat thudng dy thé d8 md hoi vi 1am viéc ning

kién sé xay ra-- hodc hoat dong va da bi Am u6t.
\' Lam viéc tir t6n lai. Tranh cdc hoat Né&u khong da van kho
d6ng ning nd. Né&u ciAn phdi lam
cdc cong viéc ning nhoc, hdy 1am
trong ltic thdi (i€t m4t nh4t trong
ngay, thong thudng vao budi sinag
(i 4 gidy sdng d€n 7 gid sdng
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Ban C6 Chudn Bi Pé Phong Mot Trin s
Nong Buc Bat Thuong Chua? e

Cdn néng co thé tac ddng bat ci ai. Tuy nhién, hinh nhu tac dong anh hudng nhi€u hon dén tré em,
ngudi gia, va nhitng ngudi bi truc trdc vé stc khde, nhiing ngudi tinh trang y khoa v&i bé may tuan
hoan y&u. Nhiing ngudi uéng thudc Igi tiéu (dé di ti€u nhiéu), hodc vi ly do nao dé vé da, dé bi tac
dong nhiéu hon. Hay tham khéo véi y si néu ban cé thic mic. C6 thé loai thudc dang dung cé thé
lam cho ban khdng chiu dung dugc con ndng.

Chuén bi dé phong cho cac con néng khdn cdp bang cach cho than nhan trong gia dinh thyc hién cac
viéc trong danh sach liét ké dudi day. Sau do hop lai dé thdo luan va hoan tat ké hoach dé phong tai
bién.

Thao luan xem méi ngudi trong gia dinh sé lam gi trong tran néng bat thudng. Pia
diém an toan nhat va mat nhat Ia chd nao? ... cho lam viéc? ... tai trudng hoc? ...
va cac noi ban co thé dén?

ChBmAtRhELONO PRA: ... e

Néu nha ban khéng cé may diéu hoa, chon cac dia diém khac c6 thé dén dé giai
téa con néng vao khoang thdi gian néng nhat trong ngay.

Chd MAat dEN A& trANN COM NONG: .o e e

K& hoach thay ddi hoat déng hang ngay dé tranh céng viéc doi hdi nhiéu siic vao
khoang thdi gian néng nhat trong ngay.

B RN A (6T oY= N e (oY oo B aT- U To I T T3 OSSO

K& hoach mic quan 40 méng, mau sang.
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Gia dinh c6 ai dung thudc hodc cé tinh trang y khoa gay tuan hoan tré ngai hoac
lam giam thi€u kha ning chiu dung sitic néng. Hay tham khao méi quan tam y
khoa nay véi y si.

Laidé nghid8c bIBLCUB Y SE i i

Tham dy khéa cédp ciiu véi H3i Hong Thap Ty dé biét cach chia tri trudng hgp
néng cap cliu va cac trudng hop khan cap khac.

Nouditronggiadinh A8 du KROa AP G ...iiiiviiiiiiio
Gidy chiing NhAN NEL NAN NQAY: .oociiieiiiiieeie ettt e ee e e st s easeeeeseesessaseaesnseaseerenns

Va hay nhd ... khi ¢6 con néng bat thudng, gié béo, con I6¢, déng dat, hda hoan hodc céc tai bién
khac xay ra trong khu vuyc ban, ban c¢6 thé tréng cay vao chi nhanh Hong Thap Tu dén gilp ban va
gia dinh. Chi nhanh Hong Thap Tu khong phai la mét co quan thudc chinh quyén va tréng mong vao
sy déng gop cla ban vé phuaong dién, thdi gian, tién clia va mau.

D& biét thém chi tiét, hay lién lac v8i chi nhanh Héng Thap Tu dia phuong, Van phong khi tugng qudc
gia, cd quan ctiu trg khdn cdp. Ban c6 thé viéng mang ludi dién toan tai.

HG6i Hong Thap Tu: www.redcross.org

S8 Khi Tugng Quéc Gia: www.nws.noaa.gov

Cd quan Cuu Trg Khan C&p Lién Bang: www.fema.gov



