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360-236-4027  
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Phoøng Ngöøa Thôøi Tieát Noùng Nöïc 

Noùng nöïc nghieâm troïng coù theå gaây ra beänh taät hoaëc ngay caû töû vong. Khi nhieät ñoä taêng cao quaù 

möùc, haõy giaûm thieåu nguy cô baèng caùch thöïc hieän caùc bieän phaùp phoøng ngöøa sau ñaây. 

Phoøng ngöøa thôøi tieát noùng nöïc ñeå giaûm thieåu nguy cô bò kieät söùc vaø ñoät quî do noùng nöïc: 

 ÔÛ trong nhaø vaø moâi tröôøng coù ñieàu hoøa nhieät ñoä caøng laâu caøng toát tröø khi quyù vò chaéc laø cô 

theå cuûa mình coù khaû naêng chòu ñöïng söùc noùng cao. 

 Uoáng nhieàu chaát loûng nhöng traùnh uoáng nöôùc giaûi khaùt coù chaát coàn, caffein hoaëc nhieàu 

ñöôøng.  

 AÊn thöôøng xuyeân hôn nhöng phaûi chaéc laø böõa aên ñuû buø laïi söùc khoûe vaø nheï nhaøng.  

 Ñöøng bao giôø ñeå laïi baát cöù ngöôøi hay thuù nuoâi naøo trong chieác xe ñaäu, ñoùng kín cöûa. 

 Traùnh maëc quaàn aùo daøy cho treû thô hoaëc quaán beù trong meàn aám. 

 Thöôøng xuyeân thaêm nom laõo nieân, ngöôøi bò beänh hoaëc nhöõng ngöôøi naøo caàn ñöôïc giuùp ñôõ. 

Neáu quyù vò caàn ñöôïc giuùp ñôõ, haõy lo lieäu ñeå coù gia ñình, baïn beø hay haøng xoùm thaêm nom ít 

nhaát hai laàn moãi ngaøy trong suoát thôøi gian thôøi tieát noùng nöïc.  

 Phaûi chaéc laø thuù nuoâi coù nhieàu nöôùc.  

 Chæ duøng vieân neùn muoái khi coù chæ ñònh cuûa baùc só. Neáu quyù vò ñang kieâng aên muoái, caàn hoûi 

yù kieán baùc só tröôùc khi taêng löôïng muoái vaøo cô theå.  

 Neáu quyù vò duøng thuoác theo toa nhö thuoác lôïi tieåu, khaùng histamin, thay ñoåi taâm traïng hoaëc 

choáng co thaét, caàn hoûi yù kieán baùc só veà aûnh höôûng cuûa aùnh naéng gay gaét vaø söùc noùng nöïc. 

 Che caùc cöûa soå naøo bò chieáu aùnh naéng maët trôøi buoåi saùng hay buoåi chieàu. Maùi hieân hoaëc maùi 

che coù theå giaûm thieåu söùc noùng haáp thuï vaøo ngoâi nhaø ñeán 80 phaàn traêm. 

Neáu ñi ngoaøi trôøi: 

 Hoaïch ñònh caùc hoaït ñoäng naëng nhoïc ngoaøi trôøi vaøo saùng sôùm hoaëc cuoái ngaøy khi nhieät ñoä 

maùt hôn; roài sau ñoù töø töø reøn luyeän söùc chòu ñöïng ñieàu kieän thôøi tieát noùng hôn.  

 Thöôøng xuyeân nghæ giaûi lao khi laøm vieäc ngoaøi trôøi. 

 Ñoäi noùn roäng vaønh, maëc quaàn aùo roäng, choáng naéng vaø coù maøu nhaït khi ôû ngoaøi trôøi.  

 Khi coù caùc daàu hieäu ñaàu tieân cuûa chöùng beänh do noùng nöïc (choùng maët, buoàn noân, nhöùc ñaàu, 

voïp beû), haõy ñi ñeán vò trí maùt hôn, nghæ ngôi vaøi phuùt vaø uoáng töø töø nöôùc giaûi khaùt maùt. Tìm 

ngay nôi chaêm soùc y teá neáu quyù vò khoâng thaáy ñôõ hôn.  

 Traùnh bò phoûng naéng: ñieàu naøy laøm chaäm khaû naêng töï laøm maùt cuûa da. Duøng kem choáng 

naéng coù möùc SPF (yeáu toá baûo veä da choáng naéng) cao. 

 Traùnh thay ñoåi nhieät ñoä quaù möùc. Taém maùt ngay sau khi ñi trong nhieät ñoä noùng coù theå bò haï 

thaân nhieät, nhaát laø ñoái vôùi laõo nieân hay nhöõng ngöôøi raát treû.  

Neáu bò cuùp ñieän hoaëc khoâng coù maùy ñieàu hoøa nhieät ñoä 

 

 Neáu khoâng coù ñieàu hoøa nhieät ñoä, haõy ôû taàng thaáp nhaát xa aùnh naéng maët trôøi.  

 Hoûi yù kieán baùc só veà baát cöù thuoác theo toa naøo quyù vò caát trong tuû laïnh. (Neáu bò cuùp ñieän, haàu 

heát thuoác ñeàu coøn toát khi ñeå trong tuû laïnh ñoùng kín trong ít nhaát 3 giôø).  

 Ñeå vaøi chai nöôùc trong tuû ñoâng laïnh; neáu bò cuùp ñieän, laáy caùc chai nöôùc naøy ñeå vaøo tuû laïnh 

vaø ñoùng kín cöûa. 

http://www.doh.wa.gov/


 

 


