Cach giir an toan trong mua nang néng cho
nguoi tang huyeét ap
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tdng mau ap, hodc con goi la hién twong huyét ap cao, ré rang véi viéc sirc ép trong mach méu cua
ban qua 16n (140/90 mmHg hoéac 16n hon). Khi thoi tiét tréd nén néng nuc, né cé kha nang dan dén
nhimg anh hudéng tiém tang ma ban khéng ngor dén. Hay cung doc ndi dung dé nghién ctu vé nhiing
phuong phap gitt an toan trong khi dé nhé.

sw anh huong cua thoi tiét nong buc véi tim mach

mot nhan thdy méi duogc cong bo trén kia tap chi cia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (American Heart
Association - AHA) da dwa ra mot moi lién quan dang lo ngai gitta nhiét d6 va tinh ménh tim mach.
RO rang, khi nhiét d6 trung binh thuong nhat leo 1én muc cuc doan, 1én dén 1090F (twong duong
42,70C), s6 ca chét nguoi bdi nhitng cau hdi moi lién quan dén tim mach cé kha nang tdng manh gap
cap hoac dac biét gap ba.

Trong mua oi bttc, co thé ban sé phan dau tw lam cho mat bang phwong phap chuyén thanh mau tir
nhing co quan cha yéu xudng dudi kia da. Sy thay d6i nay lam cho tim nén hoat dong da dang hon
dé bom mé&u. Viéc nay cé kha nang tao nén mot luc tdc dong manh mé 1én co tim, va c6 kha nang trd
nén méi de doa tiém an d6i véi nhitng nguoi bénh dang chiu cat nhing cau hdi méi lién quan dén tim
mach dé cAp tong quan va nguoi bénh tdng méu &p dé cip riéng.

nhitng dau hiéu va dau hiéu nén duoc luu tam

sau day la mot vai ddu hiéu ma co thé “bdo dong” cho ban khi s¢ v6i nhiét rat nhiéu trong khoang
khi dai:

ddu hiéu kiét sttc bdi nhiét, bao gom:

dau dén dau;

toat mo hoi nhiéu;

Da lanh, 8m, 6n lanh;
chong mat hoac ngat xiu;
Mach yéu va nhanh;
Chudt rat co bap;

e Thd nhanh, nong;

e moét non, nén hodc ca hai.

néu bat gap nhiing ddu hiéu trén kia, ban hay nhanh chdéng di lai dén khu vuc mat mé hon, nging
nhimng hoat dong va ha nhiét ngay lap titc bang phuong phap doi nudc lanh va b nwdc. Ban cé kha
nang sam dén giup d¢ y khoa néu nhu yéu.

dau hiéu say nang, bao gom:

e Da 4m, kho, khong d6 mo hoi;
¢ Mach manh va nhanh;

 Lu lan va/hoac bat tinh;

e Sot cao;



e dau rat tai dau;
e m6t nbén, nén hoac ca hai.

néu bat gap nhiing ddu hiéu trén kia, ban nén sdm kiém gitp d& y khoa titc thi dé cé can thiép sém.

5 phuong phap giir an toan trong mua oi buc

sau day la 5 meo cho ban gitt an toan cho hé théng tim mach cta minh sau thoi tiét oi bitc, bdi Hiép
hoi Tim mach Hoa Ky dwa ra, dé phong nglra nhitng anh hudng c6 kha nang anh hudng dén mau ap.

lam giam tai khéng ké troi va tai trong viing mat
meo tin cdy nhat la lam gidm hau hét sy s¢ voi nguon nhiét. Ban nén gidm thiéu xuat khéng ké troi
1én dau gio chiéu (tir khoang trua dén 3 gio chiéu) boi day la khoang khi mat troi va nhiing tia c6 hai

hoat d6ng manh nhat.
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An st dung vo tw

1én nhiing ngay néng nuc thi du thé nay, khi xuat khong ké ban nén st dung d6 thodng mat, lya sam
nhing chét liéu vai thoéng khi thi du cotton, va an st dung sang mau dé lam giam sy hap thu nhiét
1én co thé. Cung cdp thém mii, bao tay va kinh ram 1a mot séng kién khong t6i. Va can phai rang viéc
st dung kem trdnh nang c6 chi s6 SPF tlr 30 tré 1én la mot meo cap thiét dé bao vé da dit diém
nhiing tac dong tiéu cuc.

cung cap hau hét nudc

gilt cho co thé rat hay khéng thiéu nudc chinh la chia khéa dé tranh lai oi birc. Bién mat nuwoc sé lam
cho tim nén lao dong da dang hon, nuéc cho méau khong bi dong cung, tir d6 tim don gian bom méau
di nhitng co quan.

Ban nén dung vai cdc nwéc trude, trong va sau khi di xuat khong ké hoac luyén tap thé duc sau troi
néng bic.

Nghi giai lao thuong xuyén

Ban khong duoc hoat déng rat hay sau oi bitc kéo dai. Diéu dé cé kha nang la nguyén nhan khéi
nguon mot con dot quy. Hay sam khu vuc méat mé hoac bong ram, nam nghi vai phut, cung cap nuéc
va tiép tuc hoat dong ctia minh.

dung thuoc diung quy dinh

viéc 1am theo chi dinh st dung thudc ctia bac si van 1a mot yéu t6 chua thé thiéu trong qué trinh
chita tang mau ap. Khong tw tién bo thudc va nén dung thuéc ding liéu, dung mau. Néu c6 bat ky
cau héi gi, ban nén sam dén béc si dé duoc gidi dap va dua ra diéu chinh hop 1y véi hién tuwong co thé
cla minh.

noi dung trén kia da cung ing cho ban nhiing kién thitc vé moi de doa ma oi bitc dem dén cho hé
thong tim mach, cling thi du nhitng meo bao vé minh trong co hdi thoi tiét néng bitc theo 10i luu y
cua Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (AHA). Mong rang ban da thu thap duoc thém da dang kién thitc bé
ich dé dam bao tinh ménh cho minh va nhing nguoi bénh xung quanh.



