
           
             
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
              
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

    

■ Da khoâ, noùng hoaëc ñoå nhieàu moà hoâi 

■ Caàn phaûi ñöôïc trôï giuùp y teá ngay laäp töùc. 

■ Ñöa coâng nhaân tôùi choã maùt, coù boùng raâm. 

■ Côûi heát quaàn aùo vaø lau nöôùc maùt leân khaép cô theå. 

t Söùc Do Nhieät 
khi bò maát quaù nhieàu nöôùc vaø muoái, thöôøng 

Thöïc Teá Quan Troïng 
Baûo Veä Chính Mình khoûi 

Caêng Thaúng Nhieät
�
Söï caêng thaúng nhieät, töø moâi tröôøng noùng hoaëc gaéng söùc, khieán 
cho coâng nhaân coù nguy cô bò caùc beänh nhö soác nhieät, kieät söùc 
do nhieät, hoaëc chuoät ruùt do nhieät. 

Soác Nhieät 
Laø tình traïng xaûy ra khi cô theå khoâng theå kieåm soaùt ñöôïc nhieät 
ñoä, vaø coù theå gaây töû vong hoaëc taøn taät vónh vieãn. 

Trieäu Chöùng 
■	 Nhieät ñoä cô theå cao 

■	 Laãn loän 

■	 Maát taäp trung 

■	 Ñau ñaàu naëng 

■	 Co giaät, hoân meâ 

Sô Cöùu 

Kieä
Laø û ù û åphan öng cua cô the
do ñoå moà hoi. â

Trieäu Chöùng 
■	 Nhòp tim nhanh 

■	 Ñoå nhieàu moà hoâi 

■	 Raát yeáu hoaëc meät moûi 

■	 Choùng maët 

■	 Buoàn noân, noân 

■	 Deã caùu gaét 

■	 Hôi thôû gaáp, hôøi hôït 

■	 Nhieät ñoä cô theå taêng hôi cao 

Sô Cöùu 
■	 Nghæ ngôi ôû choã maùt. 
■	 Uoáng nhieàu nöôùc hoaëc caùc ñoà uoáng laïnh khaùc. 
■	 Taém baèng voøi hoa sen, boàn taém hoaëc lau ngöôøi baèng 
nöôùc maùt. 



   
             
               

 

 
 

 

 

 

    

            
          

   

 

 

 

             
 

 

          

 

                
            

Chuoät Ruùt Do Nhieät
	
AÛ û ù õ â â à à â ù ïnh höông tôi nhöng cong nhan bò ra nhieu mo hoi trong cac hoat 
ñoä é ù å à â ø á á ø û ä å û ång gang söc. Ño moi hoi lam mat muoi va giam ño am cua cô the. 

Trieäu Chöùng 
■	 Chuoät ruùt ôû caùc cô, ñau, hoaëc co thaét ôû buïng, tay hoaëc 
chaân 

Sô Cöùu 
■	 Ngöøng taát caû caùc hoaït ñoäng, vaø ngoài ôû choã maùt. 
■	 Uoáng nöôùc hoa quaû nguyeân chaát hoaëc ñoà uoáng duøng trong 
theå thao, hoaëc uoáng nöôùc vaø aên.
	
ӽ Traùnh duøng thuoác muoái.
	

■	 Khoâng tieáp tuïc laøm caùc coâng vieäc gaéng söùc trong vaøi giôø 
sau khi chuoät ruùt ñôõ hôn. 

■	 Phaûi tìm trôï giuùp y teá neáu quyù vò coù caùc vaán ñeà sau: bò 
beänh tim, ñang thöïc hieän cheá ñoä aên kieâng ít muoái, hoaëc 
neáu chuoät ruùt khoâng giaûm ñi sau moät giôø. 

Haõy Töï Baûo Veä Mình 
Traùnh laøm vieäc quaù gaéng söùc, nguoàn nhieät quaù cao, tieáp xuùc 
vôùi aùnh saùng maët trôøi hoaëc ñoä aåm cao khi coù theå. Khi khoâng theå 
traùnh ñöôïc caùc ñieàu kieän treân, haõy thöïc hieän caùc böôùc phoøng 
ngöøa sau ñaây: 

■	 Kieåm soaùt tình traïng cô theå cuûa mình vaø cuûa caùc ñoàng 
nghieäp veà caùc daáu hieäu hoaëc trieäu chöùng cuûa caùc beänh 
lieân quan tôùi nhieät. 

■	 Maëc quaàn aùo saùng maøu, ñuû roäng, thoaùt hôi nhö quaàn aùo 
baèng vaûi boâng. 

ӽ Traùnh maëc quaàn aùo baèng vaûi toång hôïp, khoâng thoaùt 
hôi. 

■ Naâng daàn töø coâng vieäc nheï leân coâng vieäc naëng nhoïc. 

■ Saé á å ø ù ä ë ø ø å ù áp xep lòch ñe lam cac viec nang vao thôi ñiem mat nhat 
trong ngaøy. 

■	 Nghæ giaûi lao nhieàu hôn khi laøm caùc vieäc naëng nhoïc hôn, 
vaø trong ñieàu kieän nhieät ñoä vaø ñoä aåm cao. 

ӽ Nghæ giaûi lao ôû choã maùt hoaëc trong boùng raâm. 

■	 Uoáng nöôùc thöôøng xuyeân. Uoáng ñuû nöôùc ñeå baïn khoâng 
bao giôø caûm thaáy khaùt. 

■	 Haõ ù ù è à ù û ä ë á û ä ù ây chu y rang quan ao bao ho hoac thiet bò bao ho ca nhan 
coù å ø ê ù ä â ù äthe lam tang nguy cô bò cac benh lien quan tôi nhiet. 

BOÄ DÒCH VUÏ SÖÙC KHOÛE VAØ NHAÂN SÖÏ (DHHS)
	
Trung Taâm Kieåm Ngöøa Beänh (CDC)
	

Vieän An Toaøn vaø Söùc Khoûe Ngheà Nghieäp Quoác Gia
	

www.cdc.gov/niosh/topics/outdoor/
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