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Thuc Té Quan Tro s

Bao Vé Chinh Minh khoi

Cang Thang Nhiét

Su cing thing nhiét, tif méi trudng néng hodc ging sitc, khién
cho c6ng nhin cé nguy cd bi cdc bénh nhu sdc nhiét, kiét sitc
do nhiét, hodc chudt rit do nhiét.

Séc Nhiét

La tinh trang x3y ra khi co thé khong thé kiém sodt dugc nhiét
dd, va c6 thé gay tir vong hoic tan tat vinh vién.
Triéu Chiing

= Nhiét dd cd thé cao

« Lin16n

= MAt tap trung

= Da kho, néng hoic d8 nhiéu md hoi

= Pau diu ning

= Co gidt, hon mé

So Cuu
= Can phai dugc trg gidp y t€ ngay lap tic.
= Pua cong nhén t6i chd mdt, c6 bong ram.

= C4i hét quin 4o va lau nu6c mat 1én khip co thé.

Kiét Suc Do Nhiét

La pl}én iing clia co thé khi bi mt qua nhiéu nudc va mudi, thusng
do do md hoi.
Triéu Chiing

= Nhip tim nhanh

= D3 nhiéu md hoi

= Rat y&u hoic mét mdi

= Chéng mait

= Budn nén, ndn

= D& cdu git

= Hoi thd gap, hoi hot

= Nhiét d6 co thé ting hdi cao

So Cuu

= Nghi ngdi & chd mit.

= U6ng nhiéu nudc hoic cic dd udng lanh khic.

= Tdm biing voi hoa sen, bon tim hoic lau ngudi bing
nudc mat.



Chuét Rut Do Nhiét

Anh hudng t6i nhiing cong nhan bi ra nhidu md hdi trong céc hoat
dong ging sic. PG mdi hoi lam mAt mudi va giam dd 4m clia co thé.

Triéu Chung

= Chudt riit & cdc co, dau, hoic co thit & bung, tay hoiic
chan

So Cuu

= Ngiing tit cd c4dc hoat dong, va ngdi & chd mat.
= U6ng nudc hoa qui nguyén chit hoic d6 uéng ding trong
thé thao, hodc udng nude va in.
o Trdnh ding thudc mudi.

= Khong ti&p tuc 1am céc cong viéc ging sic trong vai gid
sau khi chudt rit @3 hon.

= Phdi tim trg gitip y t€ néu quy vi c6 cdc van dé sau: bi
bénh tim, dang thyc hién ché do an kiéng it mudi, hodc
néu chuot rit khong gidm di sau mot gid.

~ hr d ~ A
Hay Tu Bao Vé Minh
Tranh 1am viéc quéd géng sitic, ngudn nhiét qua cao, ti€p xic
vdi 4nh sdng mit trdi hoic dd 4m cao khi c6 thé. Khi khong thé
tranh dugc cdc diéu kién trén, hay thuc hién cdc budc phong
ngta sau day:

= Kiém sodt tinh trang cd thé clia minh va cia cdc dong
nghiép vé cdc diu hiéu hoic triéu chiing clia cdc bénh
lién quan tGi nhiét.

= Mic quan 40 sdng mau, dd rong, thoat hoi nhu quan 4o
bing v4i bong.

o Tranh mic quan 4o biing vai tdng hgp, khong thoat
hai.
= Nang dan tif cong viéc nhe 1én cdng viéc ning nhoc.

= Sip x€p lich @€ 1am cic viéc ning vao thdi diém mat nhat
trong ngay.

= Nghi gidi lao nhiéu hon khi lam cdc viéc ning nhoc hon,
va trong diéu kién nhiét d6 va do 4m cao.

o Nghi gidi lao & chd mat hodc trong béng ram.

= Udng nudc thudng xuyén. Udng di nude d€ ban khong
bao gid cdm thdy khit.

= Hay chd ¥ riing quin 4o bdo hd hoiic thiét bi bio ho c4 nhan
¢6 thé 1am ting nguy cd bi cic bénh lién quan téi nhiét.
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