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Bénh do Nang nong

Heat-related lliness

Bénh do nang nong la gi?

Ning nong qua mirc ¢6 thé gay hai cho stic khoe ctia ban.
Bénh do ning néng 14 hdu qua cia viéc co thé ban ting
nhiét nhanh hon muc c6 thé tu ha nhiét. Bénh do n’fmg néng
hau nhu ludn cé thé phong tranh duoc.

Bénh do ning ndng co thé dan dén tinh trang suy nhuoc, 1t
14n va kiét ste. Trong truong hop nghiém trong, n6 c6 thé
dan dén say nang, hay con goi la cam nang. Say nang la
mdt trudng hop nguy kich vé mit y té, de doa tinh mang.
Tac dong cua nhiét s€ tré nén nang né hon néu ban khong
ubng du chit long dé giir dii nude.

Diéu gi gay ra bénh do nang nong?

Co thé con nguoi khoe manh duy tri nhiét do khoang 37°C
(98.6°F). Khi nhiét do co thé ciia ban ting 1én, nhiét s&
dugc giai phong thong qua viée tang luu luong mau dén da
va tang tiét md hoi. Piéu nay cho phép co thé ban lam mat
va trd lai nhiét 6 binh thudng.

Viéc & trong mot moi trudng noéng cd thé lam cho nhiét ¢
co the clia ban tang 1én. Nhiing vi du vé moi truong nong
bao gdm bén trong xe hoi hoic leu vao ngay nang néng, cac
tang trén clia toa nha vao ngay ning, bon tam nudc nong
hodc phong x6ng hoi va nhiét tir hoi 4m hodc 4nh nang mat
troi truc tiép ¢ ngoai troi.

Bénh do ning néng xay ra khi co thé ban khong thé ty lam
mat dung cach. Piéu nay xay ra khi ban tiép xtic qua mirc
v6i nhiét hodc trong qua trinh hoat dong thé chat cuong do
cao khi troi nong.

Hau hét cac bénh do ning néng déu xay ra trong nha, trong
cac moi truong khong c6 didu hoa nhiét 6. Khi ngoai troi
noéng trong vai ngay, nhiét s& tich ty trong nha va c6 thé tro
nén nguy hiém.

Céc bénh do néing nong ciing c¢6 thé xay ra & noi lam viéc
cuia ban néu ban 1am viéc ngoai troi hodc trong moi trudng
néng dong kin. Cac vi du bao gom: tiém banh, nha bép,
tiém giat la, phong chira binh dun, xudng dic va hoat dong
nau chay, ham mo va mot s6 nha may san xuat nhét dinh.

Bénh do nang néng c6 nhieng triéu chirng gi?

Céc triéu chig ctia bénh do ning néng co thé tir nhe dén
nang. Nhitng tri¢u chirng nay gom co:

e Da nhot nhat, mat va 4m

o D4 md héi nhiéu

e Chudt rat & co bap

o Phat ban

e Sung tay, dic biét 1a ban tay va ban chan

o Cam giac mét moi va yéu 6t

e Chong mit va/hodc ngét xiu

e Pau dau

e Budn ndon/méc 6i va/hodc ndén/6i mira

e Giam di tiéu hodc nudc tiéu rat sAm mau

e Ting nhip tim va thé nhanh, thg dbc

o Sét, dic biét 1a nhiét do noi tang tir 39°C (102°F) trd 1én

e L 13n bat thuong va dau 6c bi giam sy tinh tio

e Da do, nong, kho (trong nhitng giai doan cudi ctia say
nang)

e Co giat

o Bét tinh/hon mé

Ai c6 nguy co’ cao hon bi bénh do nang néng?

Mot s6 ngudi co nguy co cao hon bj bénh do ning nong
néu ho khong dugc & trong moi truong trong nha mat mé.
Nhiing triéu chiing nay gom co6:

e Nhitng ngudi tir 65 tudi trd 1én ma c6 thé khong ddi phod
v6i tinh trang nong qua mmrc mét cach hi¢u qua va khong
dé cam nhan va phan ing vdi nhiét d6 cao

e Nhitng ngudi sdng mot minh hodc nhitng nguoi bi ¢o lap
ve mat xa hoi

e Nhitng ngudi méc bénh man tinh nhu tiéu dudng, bénh
tim hodc bénh ho hap

e Nhitng ngudi mic bénh tim than nhw tim than phan liét,
tram cam hodc lo 4u

o Nhitng ngudi bi rbi loan sir dung chat kich thich

o Nhitng ngudi bi khuyét tat vé thé chat hodc tinh than,
bao gom han ché kha nang van dong va suy giam nhén
thue



e Nhiing nguoi hoat dong thé chat nang hoac lam viéc
trong moi trudng ndong

e Nhing nguoi dang mang thai

e Tré so sinh va tré em dudi 4 tudi phu thudce vao ngudi
16n dé dam bao moi truong cua tré & mirc de chiu va
cung cap du chat long cho tré

Nhiing diéu khac ma c6 thé lam tang nguy co ban bi bénh

do nang néng bao gom:

e Khong ubng du nude khi thoi tiét nong birc
e Khbi lugng co thé cao hon
e Thé luc kém

o Mot s6 loai thubc nhur thude loi tiéu hay con goi 1a thude
nudc va mot so loai thuoc dicu tri tdim than

e St dung bia rugu hoac cac chét kich thich khac
e Tung bi say ning trudc day
e Do 4m cao

Toi c6 thé lam cach nao dé phong tranh bénh do
nang nong?

C6 nhiéu cach dé giam nguy co bi bénh do nang néng.
Nhiing cach nay bao gom:

e Gitr mat. O trong nha c6 may diéu hoa nhiét 6 hodc tim
nude mat bang bon tim hodc voi sen. Khi nhiét d6 cao
hon 30°C (86°F), chi dung quat thi khong phong tranh
dugc bénh do nang néng. Hay nhé rang, kem chdng ning
s€ bao v¢ trudc tia cuc tim (UV) cua mat trdi nhung
khong chéng lai sirc néng

e Thuong xuyén kiém tra ngudi 16n tudi, tré em va nhimng
ngudi khac dé phat hién cac déu hiéu cta bénh do ning
nong, dac biét 1a vao bu01 t6i khi nhiét d6 trong nha ¢
mirc cao nhat. Pam bao ring ho dwoc gitr mat va uong
nhiéu chat 1éng. Hoi thim nhiing nguoi khong thé roi
khoi nha cua ho va nhitng ngudi cé van dé vé sirc khoe
tam than hodc cam xuc ma kha ning phan doan c6 thé bi
suy giam

e Khong bao gio dé tré em, ngudi 16n phu thugce hodc vat
nudi mot minh trong xe hoi dang dau. Nhiét do co thé
tang 1én mrc 52°C (125°F) trong vong 20 phut bén trong
xe khi nhiét do bén ngoai 1a 34°C (93°F). Dé cira s6 xe
hoi mé hé s€ khong gilr cho khong gian bén trong xe &
nhiét do an toan

e Ubng nhidu chét 16ng. Ubng thém nudc trude ca khi ban
cam thiy khat va néu ban van dong trong mot ngay néng
nong. Hoi chuyén gia cham soc stre khoe cua ban vé
luong nuGe ban nén uong vao nhimng ngay nang nong
ncu ban dang uong thudc 1oi tiéu hodc han ché luong
chat 16ng minh udng

e Lénké hoach hoat ddng ngoai trdi cia ban trudce 10 gio
sang hodc sau 4 gio chiéu, khi btrc xa tia cuc tim (UV)
clia mit troi & muc yéu nhat

e Tranh lam viéc qué strc hodc tap thé duc trong moi
truong nong am. Néu ban phai lam viéc hodc tap thé duc,
hay udng 2 dén 4 ly chat long khong con mdi gio. Nghi
giai lao 1a viéc quan trong va nén dugc thyc hién trong
béng ram

e Tranh bi chay ning. Str dung kem chong nang pho rong
c6 SPF 30 hodc cao hon trén vung da ho va son dudng
moi c6 SPF 30

e Maic quan 4o nhe, sang mau, rong rai va doi mii/nén rong
vanh hodc str dung 6/du che nang

Cac phwong phap diéu tri tai nha cho bénh do
nang néng & mirc dd nhe la gi?

Khi dugc nhan biét sém, hau hét cac bénh do ning nong &
muc d6 nhe, d6i khi dugc goi 1a kiét sttc do néng néng, cod
thé dwoc diéu tri tai nha. Hanh dong ngay lap tirc dé bat dau
lam mat ngudi bi anh huong. Luu y ring kiét stc nhe do
ning néng khong khién dau 6c bi thay doi vé mirc d¢ tinh
tao. Tham khao ¥ kién cuia chuyén gia cham soc strc khoe
vé nhitng thay d6i trong mirc do tinh tao cua dau 6c & mot
ngudi da tiép xtc v6i nang nong.

Céc phuong phap diéu tri tai nha cho tinh trang kiét strc nhe
do ning nong bao gom:

e Chuyén dén mot méi trudng mat mé hon
e Tim nudc mat bang voi sen hodc bon

e Mic 40 so mi 4m hodc cudn khin 4m

e Ubng nhiéu chat 1ong mat, khong con

e Nghi ngoi

Néu céc triéu ching cuiia ban khong & muc do nhe, kéo dai
hon 1 gid, thay ddi, trd nang hon hodc khién ban lo ling,
hay lién h¢ voi mot chuyén gia cham soc sirc khoe. Goi
9-1-1 néu ban nghi ngd da xdy ra say nang, va tiép tuc cb
giang 1am ngudi d6 mat cho dén khi co ngudi tro gitp.
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