
  

Ngöôøi ta bò beänh vì söùc noùng khi cô theå khoâng theå 
töï haï nhieät ñöôïc baèng caùch toaùt moà hoâi. Toaùt moà 
hoâi laø söï ñieàu hoøa nhieät ñoä töï nhieân cuûa cô theå, 
nhöng khi thaân nhieät taêng nhanh, toaùt moà hoâi vaãn 
chöa ñuû ñeå laøm haï nhieät.  
 

Nhöõng beänh vì söùc noùng coù theå raát nghieâm troïng 
vaø nguy hieåm ñeán tính maïng. Thaân nhieät quaù cao 
coù theå laøm hö haïi naõo hoaëc nhöõng cô quan chuû 
yeáu khaùc trong cô theå, coù theå gaây maát naêng löïc 
(taøn taät) vaø ngay caû töû vong.  Caùc tröôøng hôïp beänh 
vaø cheát vì söùc noùng coù theå ngaên ngöøa ñöôïc. 
 

Tai Bieán vì Söùc Noùng (Heat Stroke) laø beänh 
traïng nghieâm troïng nhaát do söùc noùng gaây ra. Tình 
traïng naøy xaûy ra khi thaân nhieät taêng quaù nhanh vaø 
cô theå khoâng theå töï laøm haï nhieät.  Tai Bieán vì Söùc 
Noùng coù theå gaây taøn taät vónh vieãn vaø töû vong. Xem 
trang sau ñeå bieát nhöõng trieäu chöùng cuûa Tai Bieán 
vì Söùc Noùng vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng (Heat Exhaustion) laø moät 
beänh traïng nheï hôn do söùc noùng gaây ra. Tình traïng 
naøy thöôøng phaùt trieån sau nhieàu ngaøy thôøi tieát quaù 
noùng vaø khoâng uoáng ñuû nöôùc. Xem trang sau ñeå 
bieát nhöõng trieäu chöùng cuûa Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
Co Giaät vì Söùc Noùng (Heat Cramps) thöôøng xaûy 
ra ôû nhöõng ngöôøi ra moà hoâi quaù nhieàu khi laøm 
vieäc naëng. Ra moà hoâi nhieàu laøm giaûm chaát muoái 
vaø ñoä aåm trong cô theå vaø coù theå laøm caùc cô baép co 
thaét (voïp beû) ñau ñôùn; thöôøng laø caùc cô baép ôû 
buïng, caùnh tay, hoaëc chaân. Co Giaät vì Söùc Noùng 
cuõng coù theå laø trieäu chöùng cuûa Kieät Söùc vì Söùc 
Noùng. Xem trang sau ñeå bieát nhöõng trieäu chöùng 
cuûa Co Giaät vì Söùc Noùng vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
 

Vì caùc tröôøng hôïp beänh vaø cheát vì söùc noùng coù theå 
ngaên ngöøa ñöôïc, ngöôøi ta caàn bieát ai coù nguy cô 
cao nhaát vaø caàn phaûi haønh ñoäng nhö theá naøo.  
 

Ai Coù Nguy Cô Maéc Beänh 
Nhöõng ngöôøi coù nguy cô cao nhaát bao goàm ngöôøi 
cao nieân, treû nhoû, ngöôøi beänh taâm trí vaø ngöôøi coù 
beänh maõn tính. Tuy nhieân, keå caû nhöõng ngöôøi treû 
tuoåi vaø khoûe maïnh cuõng khoâng choáng noãi söùc 
noùng neáu hoï tham gia caùc hoaït ñoäng toán nhieàu söùc 
löïc trong thôøi tieát noùng. 

Caùc yeáu toá khaùc coù theå taêng nguy cô beänh vì söùc noùng 
bao goàm beùo phì, soát, maát nöôùc, tuaàn hoaøn keùm, chaùy 
naéng, duøng moät soá thuoác theo toa hoaëc uoáng röôïu. 
 
Caùch Ngöøa Beänh Vì Söùc Noùng 
Sau ñaây laø caùch töï veä choáng nhöõng beänh vì söùc noùng: 
 

• Uoáng nhieàu thöùc uoáng khoâng boït, nhö nöôùc laõ 
hoaëc nöôùc giaøu chaát ñieän phaân ñeå buø laïi nöôùc cho 
cô theå, ngay caû khi quí vò khoâng khaùt nöôùc.   

• Traùnh thöùc uoáng coù röôïu, caø pheâ, hoaëc nhieàu 
ñöôøng vì caùc chaát naøy laøm maát nöôùc raát nhanh. 

• Neân ôû nhöõng nôi coù maùy laïnh nhö trung taâm 
thöông maïi, thö vieän, raïp haùt vaø trung taâm coäng 
ñoàng. Chæ vaøi giôø cuõng coù theå laøm cô theå haï nhieät. 

• Neáu caûm thaáy quaù noùng, neân laøm haï nhieät baèng 
caùch taém nöôùc maùt. Môû cöûa soå hoaëc duøng quaït 
khoâng theå ngaên ngöøa nhöõng beänh vì söùc noùng. 

• Ñöøng cho treû em taém trong nöôùc coù alcohol. Taém 
nöôùc maùt hoaëc duøng khaên aåm öôùt laø toát nhaát. 

• Maëc quaàn aùo nheï, maøu saùng, roäng raõi, nhö vaûi 
cotton, ñeå moà hoâi coù theå boác hôi. 

• KHOÂNG BAO GIÔØ ñeå ai trong xe ñang ñaäu vaø 
ñoùng cöûa, khi thôøi tieát noùng.  

• Khoâng quaán em beù trong meàn hoaëc quaàn aùo vaûi 
daøy.  Caùc em beù khoâng theå chòu ñöïng söùc noùng vì 
caùc tuyeán moà hoâi chöa phaùt trieån ñaày ñuû. 

 

Neáu baét buoäc phaûi ôû choã noùng, sau ñaây laø 
nhöõng ñieàu quí vò neân laøm: 
 

• Uoáng thaät nhieàu nöôùc. 
• Chæ hoaït ñoäng veà theå löïc trong buoåi saùng vaø chieàu 

toái. Traùnh hoaït ñoäng theå löïc hoaëc theå duïc khoaûng 
töø 10 g. saùng ñeán 3 g. chieàu – laø luùc noùng nhaát 
trong ngaøy. 

• Ñoäi noùn roäng vaønh, thoaùng hôi hoaëc che duø vì ñaàu 
raát deã haáp thuï söùc noùng. 

• Mang kính maùt vaø thoa kem choáng naéng soá SPF 
15 hoaëc cao hôn. 

• Nghæ giaûi lao thöôøng xuyeân ôû nôi coù boùng maùt. 
 

BEÄNH VÌ SÖÙC NOÙNG GAÂY RA 



Tai Bieán vì Söùc Noùng (Heat Stroke)
Nhöõng daáu hieäu caûnh baùo cuûa heat stroke khaùc 
nhau nhöng coù theå bao goàm nhöõng ñieàu sau ñaây: 
• Thaân nhieät raát cao 
treân 103º F, ño ôû 
mieäng)  
• Da ñoû, noùng, vaø khoâ 
(khoâng toaùt moà hoâi) 

• Maïch nhanh, maïnh 
• Nhöùc ñaàu nhö buùa boå  
• Choùng maët  
• Buoàn noân   
• Laãn loän 
• Baát tænh 

 

Phaûi laøm gì khi bò Tai Bieán vì Söùc Noùng  
Neáu thaáy ngöôøi naøo coù nhöõng daáu hieäu naøy, ñaây laø 
tröôøng hôïp caàn caáp cöùu. Nhôø ngöôøi goïi caáp cöùu 
ngay vaø baét ñaàu laøm haï nhieät cho naïn nhaân: 
• Ñöa naïn nhaân vaøo choã coù boùng maùt.  
• Haï nhieät nhanh cho naïn nhaân baèng baát cöù 

nhöõng gì coù saün – ngaâm naïn nhaân vaøo boàn taém 
hoaëc taém baèng voøi nöôùc maùt, duøng voøi nöôùc 
töôùi caây phun nöôùc vaøo naïn nhaân; lau ngöôøi 
baèng nöôùc maùt. 

• Theo doõi thaân nhieät, vaø tieáp tuïc laøm haï nhieät 
cho ñeán khi thaân nhieät xuoáng coøn 101-102ºF.  

• Neáu bò oùi möûa, giöõ cho khí quaûn môû baèng  
caùch laät beänh nhaân naèm nghieâng moät beân.  

• Khoâng cho naïn nhaân uoáng nöôùc. 
• Goïi caáp cöùu caøng sôùm caøng toát. 

Kieät Söùc vì Söùc Noùng (Heat Exhaustion) 
Ñaây laø phaûn öùng cuûa cô theå khi bò maát nhieàu nöôùc 
vaø muoái thoaùt ra trong moà hoâi. Nhöõng ngöôøi deã bò 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng laø ngöôøi cao nieân, ngöôøi 
beänh cao huyeát aùp, vaø ngöôøi laøm vieäc hoaëc taäp theå 
duïc trong moâi tröôøng nhieät ñoä cao. Daáu hieäu cuûa 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng bao goàm: 
 

• Ra nhieàu moà hoâi  
• Taùi xanh  
• Voïp beû  
• Meät moûi  
• Yeáu söùc 

• Choùng maët  
• Nhöùc ñaàu  
• Noân möûa  
• Ngaát xæu  

Ngoaøi ra, da coù theå maùt vaø aåm. Maïch cuûa naïn 
nhaân seõ nhanh vaø yeáu, vaø nhòp thôû seõ nhanh vaø 
ngaén. Neáu khoâng ñieàu trò, Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
coù theå trôû thaønh Tai Bieán vì Söùc Noùng. 
 

  (Tieáp theo)  BEÄNH VÌ SÖÙC NOÙNG GAÂY RA 
Phaûi laøm gì khi bò Kieät Söùc vì Söùc Noùng
Ñöa ñi ñieàu trò ngay neáu caùc trieäu chöùng nghieâm 
troïng hoaëc neáu naïn nhaân coù beänh tim hoaëc cao 
huyeát aùp. Neáu khoâng thì haï nhieät cho naïn nhaân, vaø 
chæ ñöa ñi ñieàu trò neáu trieäu chöùng trôû naëng hôn hoaëc 
keùo daøi laâu hôn moät (1) tieáng ñoàng hoà. 
 

Naïn nhaân coù theå haï nhieät baèng nhöõng caùch sau ñaây: 
• Uoáng nöôùc maùt, khoâng coù chaát röôïu. 
• Nghæ ngôi ôû choã maùt hoaëc coù maùy laïnh. 
• Taém, ngaâm nöôùc hoaëc lau ngöôøi baèng khaên öôùt. 
• Maëc quaàn aùo nheï nhaøng. 

Co Giaät vì Söùc Noùng (Heat Cramps) 
Co Giaät vì Söùc Noùng thöôøng aûnh höôûng nhöõng ngöôøi 
toaùt nhieàu moà hoâi trong caùc hoaït ñoäng toán nhieàu söùc 
löïc. Co Giaät vì Söùc Noùng cuõng coù theå laø trieäu chöùng 
cuûa Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
 

Phaûi laøm gì khi bò Co Giaät vì Söùc Noùng 
Neáu khoâng caàn caáp cöùu, laøm theo nhöõng böôùc sau: 
• Ngöng taát caû vaän ñoäng, vaø ngoài yeân ôû choã maùt.  
• Uoáng nöôùc traùi caây trong hoaëc nöôùc theå thao.  
• Khoâng vaän ñoäng maïnh trôû laïi trong vaøi giôø sau 

khi ñaõ heát bò voïp beû. Tieáp tuïc vaän ñoäng seõ daãn 
ñeán Kieät Söùc vì Söùc Noùng hoaëc Tai Bieán vì Söùc 
Noùng.  

• Ñöa ñi ñieàu trò neáu khoâng heát voïp beû trong voøng 
1 giôø sau. 

 
Neáu quí vò coù caâu hoûi gì khoâng khaån caáp 
veà Beänh Vì Söùc Noùng, xin goïi Ñöôøng Daây 
Thoâng Tin cuûa Sôû Y Teá Coâng Coäng taïi soá 
408.885.3980. Nhaân vieân Sôû Y Teá saün saøng 
traû lôøi caùc caâu hoûi cuûa töø Thöù Hai ñeán Thöù 
Saùu, 9 g. saùng ñeán 4 g. chieàu. 

 
   Xem trang web cuûa Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø  
   Phoøng Beänh taïi at www.cdc.gov ñeå tìm theâm  
   thoâng tin. 

 


