Trong mua he binh thuong,

tai Hoa Ky c6 khoang 1.500
chét vi roi vao nhiing luc
qua noéng.1 Vao nam 1995,
chi riéng mét dot néng &
Chicago da lam thiét mang
hon 700 nguwoi. Tai chdu

Au, mét dot néng ky luc lam
khodng 35.000 nguoi chét
vao nam 2003. Trong ca hai
vu, da sé nan nhan thuéc I6p

tudi 65 tré Ién.

Thang 9 nam 2005

“Nbéng Qua Xa” —

Chuan Bi Khi Gap
Thei Tiet Qua Nong
Va Khac Nghiét

Théng tin danh cho Ngudi Cao Tubi va Nguoi

Cham Soc Tai Gia

uy Vi c6 biét méi nam

s6 ngudi chét vi

“nhirng luc thoi tiét

qua noéng” nhiéu hon
chét vi bao t6, sét danh, gio léc,
lut 16i, va dong dat nhap lai.2 B4t
cW ai cling co thé bj anh hudng
nguy hai vi khi hau néng, nhirng
ngwoi cao tudi la thanh phan dé
bi anh hwéng nhét.

Nhirng luc tréi qua néng la khi
nhiét do 1én dén 10 hodc cao hon
nhiét d6 trung binh ctia khu vic
va kéo dai trong moét thdi gian. ?
Ngu®i ta tin rang nhivng luc khi
hau qua nong sé gay tac déng
mat can dbi cho strc khde cla
quan chung tai nhiéu thanh phé.
Mot ly do la vi dwong 16 va nha
ctra hap thu nang lwong mat troi
va giup hinh thanh nhirng “dao
noéng.” Trong luc & mién qué

khi hau mat lai vao dém, thi cac
thanh phd van gilr strc néng da
hép thu. Do d6 cw dan thanh thj
thuwdng co it gi mat vao ban

dém. Tuy nhién, cé nhirng bién
phap ma nguwdi cao tudi, ngudi
cham séc ngudi cao tudi, va
lanh dao cong ddng cé thé ap
dung dé giam bét nhivng tac hai
khi g&p thoi tiét qua néng.

Ai gap nguy hiem khi
thoi tiet qua néng?
Ngudi cao tudi, cling nhw tré
nhd, thuwdng gép nhiéu rdi ro
hon khi thoi tiét qua néng. Hién
nay, s6 nguoi cao tudi ngay cang
doéng. Péi véi ho, co' ché lam mat
trong nguwdi bi suy yéu; nhat Ia
ddi voi nhivng ngudi sbng mot
minh ho&c phai nam yén trén
giwdng thi cang lam cho rai ro
nay tang thém.

Mét s6 bénh tat nhw bénh kinh
nién, dau 6c kém minh man,
va bénh béo phi co thé l1am
cho ngudi dé dé bi nguy hai
hon. Ngwoi dang dung mot vai
loai thudc nao do ciing cé thé
l[&m nguy.

“Thoi tiét qua nong va khac nghiét” c6 thé gay nhiéu
cai chét dét ngét. Dac biét la doi véi nhikng nguwoi
cao tudi, nguy hiém va rdi ro cang cao.

Cing may la c,é nhirng bign phap don gian
ta co thé ap dung dé tw bao vé.
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Lam Sao Té6i C6 Thé Giam Bét Hau
Qua Xau Khi Gap Tréi Qua Nong?

Cach tbt nhat dé chdng lai thoi tiét qua nong 1a ngan
nglra. May diéu hoa la mét trong nhirng yéu t6 bao vé
hay nhat chéng lai bénh tat va chét choc vi néng. 4 Chi
can vai tiéng ddng hé mét ngay trong phong cé may
diéu hoa cling lam gidm nguy co. Quat dién cling lam
dé& chiu nhwng khi nhiét d6 trén 90 that cao, quat sé
khéng ngan dwoc bénh do néng mang lai.

Trong nhirng luc ndng qua, cac cach phong ngtra sau
day c6 thé clru mang:

+ Dén c4c tda nha cd may diéu hoa trong xém cla
minh, néu nha quy vi khéng cé may diéu hoa. Cac
toa nha nay co thé la trung tdm cao nién, rap hat,
thw vién, khu thwong xa, hoac nhirtng noi dwoc chi
dinh la “trung tam lam mat” (cooling centers.”)

+ T&m voi sen hay tdm bén bang nwéc lanh.®

+ Ubng that nhiéu chat 16ng. Birng che dén khi khat
m&i ubng. Néu bac si d&n quy vi han ché lwong
chét 16ng vao co thé, hdi bac s xem quy vi duoc
ubng dén murc nado khi tréi néng. Tranh nhivng thirc
wdng co chéat ca-phé-in, rwou, hodc nhiéu dwong.
Céc thirc udng nay lam co thé khoé nuéc.

* Hoi bac si hodac nha cham séc strc khde cho quy vi
xem céc loai thudc quy vi dang dung c6 lam quy vi
tang kha nang bi bénh vi tréi néng hay khong.

» Mac quan 40 méng, mau sang, va rong rai.

+ Dén tham nhirng nguoi dé bi bénh it nhat hai lan
mot ngay. D& y nhivng diu hiéu cé thé mac bénh vi
tr&i ndng, vi du nhw da ndng khé, Iu 1an, o giac, va
néng nay.

+ Goi 9-1-1 néu thay can dwoc chadm séc.
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Ngoai ra, ngudi sbng & cac tang
cao clia cac nha cao tang khong
cé may diéu hoa cang dé gap anh
hwéng xau cia khi hau qua néng.
Tham gia cac sinh hoat mét mai
ngoai tr&i va ubng ruou trong ltc
khi hau néng bat thudng cang lam
tang thém cac rai ro do khi hau
nong gay ra.

Tr&i Qua Nong Anh
Hwéng Pén Co Thé Nhw
Thé Nao?

Co thé thuong tw lam méat bang
cach tang lubng mau vao da va
dd mé héi. Bénh do trdi ndng gay
ra va cai chét xay ra khi hé théng
kiém soat nhiét d6 trong co thé bi
quaé tai. Khi diéu d6 xay ra, dd mé
hoi c6 thé khéng dd. Do &m cao
ciing c6 thé khién co’ thé khé tw
lam mat hon.

Tr&i qua néng va DBot quy vi
néng lién hé nhau nhw thé
nao?

Dot quy vi nong la hau qua
nghiém trong nhat vé mat strc
khde vao nhirng luc tréi qua néng.
Nguyén do vi hé théng kiém soat
nhiét do cla co thé bi héng. Khi
co thé mét kha ndng tw lam mat,
nhiét do cét I16i clia co' thé ting
nhanh. Hau qua, con dét quy vi
néng co6 thé gay hw hai nghiém
trong va vinh vién cho nhiéu bod
phan quan trong cla co thé.

C6 thé nhan ra nan nhan qua 16p
da c6 vé néng, kho, va cé mau doé.
Céc dau hiéu canh bao khac 1a

I&n 16n, 4o giac, va ndng nay. Néu
khong tri liéu ngay, dét quy vi ndng
c6 thé dwa dén tan phé vinh vién
ho&c chét. Cling may
la dét quy vi néng
c6 thé tranh dwoc
bang cach tuan
theo cac budéc

don gian dwoc néu
trong trang nay.




Chinh Quyén Dia Phwong C6 The Lam
Gi Pé Gitp Quy Vi?

Chinh quyén dia phwong cé thé déng vai tro
quan trong bang cach dy bao va dap tng nhirng
khi tr&i qua néng. Hai phwong cach ngay cang
phd bién |a hé théng canh bao néng va bién phap
giam nong.

Hé Théng Canh Bao Néng

Hé Théng Canh Bao Néng Bé Gitr Gin Strc
Khoe gitip phat hién khi ndo thi tréi ndng cé thé
nguy hiém cho strc khde céng chuing. Hé théng
nay dung cac chwong trinh may tinh phan tich
cac dy bao ctia Co Quan Khi Twong Quéc Gia
va cac dir lieu & dia phwong dé dw bao céc tinh
hudng nguy hiém. Hé Théng Canh Bao Néng
Dé Gitr Gin Strc Khde da duwoc thiét lap tai
Philadelphia, Seattle, Chicago, St. Louis, va cac
thanh phd khac tai Hoa Ky va chau Au.

Sau khi nhan dwoc canh bao, cac gidi chirc y té
thanh phé chuyén théng tin nay dén cac cuy, ngu’ol
cham séc céc cy, va cac nhém dé bi nguy hiém khéac.

Giup D& Ngwei Khéng Nha va
Ngw&i Mac Bénh Tam Than

Céc bién phap sau day & “cach hay nhat” ma
cac gidi chtre thanh pho co the lam de canh bao
nguwoi dan va giup dé trwce tiép:

+  Phan phdi sach bao tw van

« Khé&i dong cac dwong giay dién thoai nong

* Lwuy nhl*rng ngwdi tinh nguyén, ngwdi trong
nha, va bé ban

* Cung (ng nhitng toa nha co diéu hoa va dé
nghi chuyén ch& dén nhirng noi dé

*  Giup d& ngwdi khéng nha

. qu tac voi “cac co quan phuc vu ngwdi cao
tudi & khu vyc” dé hwédng dan nhirng nguoi
c6 nguy co’

Céac thanh pho cling co thé phdi hop vai cong ty

di,én Iwc dia phwong dé buéc céqg ty khéng duoc

cat dién trong th&i gian c6 thoi tiet qua néng.

Céc Bién Phap Nao Hiéu Qua Ma
Céng Dong C6 Thé Thi Hanh Dé
Lam Mat?

Hai bién phap moi ngudi trong cdng déng cé
thé lam Ia st dung vat liéu xay dwng phan chiéu
anh mat troi, va trong cay cdi cé béong che va
lam mat tw nhién.Ca hai cach déu lam gidm anh
hwédng cla dao néng thanh thj - nhiét do thanh
thi néng hon cac khu thén qué chung quanh ttv
2 dén 10 d6 F; va co thé han ché tan suét, thoi
gian kéo dai, va tdm véc clia nhirng dot néng
thai qua.

Cac phwong cach giam nhiét nhw lop néc nha
bang vat liéu phan chiéu ma nguoi My van goi
Ia “cool roofs”, hoac I6t duwdng béng mau nhat,
hoéc trong cay cé nhiéu bong, déu la nhirng
phwong cach cé nhiéu ich loi. Cac cach nay:

* Lam giam nhiét d0 xung quanh

¢ Lam cham lai phép ng dén tir nhi(‘fat, phan
trng nay tao 6 nhiém khéng khi & tang ozone

+ Giam muc tiéu dung nang lwvong
- Cai tién tién nghi va khung canh sinh séng




Strc Nong Thai Qua anh Hwéng Dén Toi Nhw Thé Nao?
Co thé con nguoi thuwong tw Iam mat bang cach tang lwong mau vao da va do mé hoi.
Bénh tat va chét chéc do strc ndng gay ra cé thé xay dén khi hé thong kiem soat nhiét

dd trong co thé bj qua tai. Khi chuyén nay xay ra, chi d md hoi cé thé khong du.

D06 Am cao cé thé lam co thé kho tw 1am mat hon.
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