
 Chống Lại Sức Nóng 

Trong những tháng mùa hè, nhiệt độ tại British Columbia có thể vượt hơn 30°C (86°F), đôi khi đạt tới mức 
cao 30 độ từ trung bình đến cao hơn ở một số khu vực của tỉnh bang. Nóng quá có thể có hại cho sức khỏe 
của quý vị và gây các bệnh có liên quan đến nhiệt. 

Bệnh liên quan đến nhiệt là kết quả của việc cơ thể quý vị bị nóng lên nhanh hơn mức cơ thể có thể tự làm 
mát lại. Những người có nhiều rủi ro bị bệnh liên quan đến nhiệt hơn bao gồm: trẻ sơ sinh và trẻ em, 
những người 65 tuổi hay hơn, và những người làm việc rất nhiều bằng sự vận động thân thể hay làm việc 
trong một môi trường nóng bức. Trong hầu hết các trường hợp, các bệnh có liên quan đến nhiệt có thể 
ngăn ngừa được. 

Hãy tìm hiểu thêm về bệnh liên quan đến nhiệt và lấy các mẹo vặt làm thế nào để giữ mát khi bên ngoài 
trời nóng. 

Giữ Sức Khỏe Khi Trời Nóng 

Khi bên ngoài trời nóng, có thể dễ để cơ thể trở nên bị mất nước hay bị bệnh có liên quan đến nhiệt. Hãy 
tìm hiểu làm thế nào quý vị có thể chống lại sức nóng, giữ cho bản thân quý vị và gia đình quý vị được an 
toàn và mạnh khỏe. 

 Sở Điện Lực BC: Các mẹo vặt làm mát căn nhà trong mùa hè 

 Y Tế Fraser: Mặt trời và an toàn sức nóng 

 Chính phủ Canada: Giữ Gìn Sức Khỏe Khi Trời Nóng 

 Chính phủ Canada: Các điều an toàn căn bản khi ở ngoài nắng 

 Y Tế Biển Đảo: Bảo Vệ Chống Ánh Nắng Mặt Trời 

 Y Tế Biển Đảo: An Toàn Chống Sức Sức Nóng 

 An Toàn Ngoài Nắng cho Trẻ Em (HealthLinkBC File #26) 

 Phóng Xạ Tia Cực Tím (HealthLinkBC File #11) 

Để tìm hiểu thêm về cách giữ an toàn và mạnh khỏe mùa hè này, xem Sực Khỏe Quý Vị Mùa Hè Này. 

An Toàn Trong Thời Tiết Ấm và COVID-19 
Những người đang mang khẩu trang và bị khó thở được khuyên nên tháo khẩu trang ra để thở, cho dù họ 
đang ở trong nhà hay ngoài trời. Truy cập BCCDC để biết thêm thông tin. 

Cảnh Báo Xe Bị Nóng 
Không bao giờ để một đứa trẻ hay thú nuôi trong xe một mình, thậm chí chỉ trong một vài phút. Để hé cửa 
sổ hay “cửa sổ xe bị bể nứt nhẹ" sẽ không làm cho nhiệt độ bên trong xe được an toàn. Nếyu quý vị tình cờ 
thấy một đứa trẻ hay thú vật đang bị khủng hoảng vì ở một mình trong chiếc xe bị nóng, hãy gọi 9-1-1. Để 
biết thêm thông tin, xin xem Hội Đồng Canada đặc trách về Sự An Toàn: Cảnh Báo Xe Bị Nóng. 

 

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat/infographic-staying-healthy-heat.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/sun-safety-basics.html
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/sun-protection
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/heat-safety
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/sun-safety-children
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/ultraviolet-radiation
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/summer
http://www.bccdc.ca/about/news-stories/stories/2020/warm-weather-safety-in-a-time-of-covid-19
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/


Các bệnh có liên quan đến nhiệt 

Nóng quá mức có thể có hại cho sức khỏe của quý vị. Bệnh liên quan đến nhiệt là kết quả của việc cơ thể 
quý vị bị nóng lên nhanh hơn mức cơ thể có thể tự làm mát lại. Các bệnh liên quan đến nhiệt hầu như luôn 
luôn có thể ngăn ngừa được. 

Nếu quý vị nghĩ mình bị bệnh có liên quan đến nhiệt, hãy dùng công cụ Các Bệnh Liên Quan Đến Nhiệt: 
Kiểm Tra Các Triệu Chứng Của Quý Vị của chúng tôi để giúp có một quyết định có hiểu biết khi nào phải nhờ 
sự chăm sóc y tế. 

 Nổi Sải Vì Nóng 

 Ngất Xỉu Vì Nóng (Bị Ngất) 

 Bệnh Liên Quan Đến Nhiệt (HealthLinkBC File #35) 

 Các Thứ Thuốc Men Làm Tăng Khả Năng Mắc Bệnh Liên Quan Đến Nhiệt 

 Nổi Rôm Vì Nóng 

 Phỏng Nắng 

Nóng Quá Mức 
Nóng quá mức có thể khiến sức khỏe quý vị bị nguy hiểm, gây các bệnh như đột qụy vì nóng và thậm chí tử 
vong. Điều quan trọng phải thực hiện các bước để bảo vệ chính quý vị và gia đình quý vị. 

 Chính Quyền Y Tế Fraser: Nóng Quá Mức 

 Chính phủ Canada: Nóng quá mức: các đợt nắng nóng 

 Y Tế Duyên Hải Vancouver: Nóng quá mức 

 Hội Chữ Thập Đỏ: Các Đợt Nắng Nóng: Trước, Trong Lúc & Sau Khi 

Đột qụy vì nóng 
Đột qụy vì nóng là một tình trạng y khoa khẩn cấp đe dọa đến tính mạng. Gọi 9-1-1 hay các dịch vụ y tế 
khẩn cấp khác ngay khi quý vị nghi ngờ hay thấy các dấu hiệu bị lả đi vì nóng ở một cá nhân. Hãy tìm hiểu 
thêm về sự đột qụy vì nóng. 

 Sớ Cứu Khẩn Cấp do Đột Qụy Vì Nóng 

 Đột Qụy Vì Nóng: Các Triệu Chứng Khẩn Cấp 

 Ngăn Ngừa Đột Qụy Vì Nóng: Phải Mặc Những Gì 

An Toàn và Sức Khỏe Lao Động 

Khi quý vị làm việc ngoài trời hay bên trong nhà trong các môi trường có nhiệt độ cao như các lò bánh, lò 
nấu chảy kim loại, hay bếp lò nhà hàng, quý vị có rủi ro bị áp lực vì nhiệt và các vấn đề quan ngại khác cho 
sức khỏe. Tìm hiểu thêm về các môi trường nóng, chúng có thể ảnh hưởng đến quý vị như thế nào và 
những cách để ngăn ngừa bị áp lực vì nóng tại nơi làm việc. 

 Trung Tâm Canada đặc trách về An Toàn và Sức Khỏe Nghề Nghiệp – Các Môi Trường Nóng Bức 

 Làm Việc An Toàn tại BC – Áp Lực Vì Nóng

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/htske#hw247586
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/htske#hw247586
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245997spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/not245139
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3332
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tp12532
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/snbrn
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/extreme-heat-596910.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/extreme-heat-heat-waves.html
http://www.vch.ca/public-health/environmental-health-inspections/healthy-built-environment/climate-change/extreme-heat
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3250spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245455#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/not245291
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress


 

Muốn biết thêm các đề tài của HealthLinkBC File, xin truy cập mạng www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoặc 
đến đơn vị y tế công cộng tại địa phương quý vị. Để có thông tin và lời khuyên y khoa không khẩn cấp tại 
B.C., xin truy cập mạng www.HealthLinkBC.ca hoặc gọi 8-1-1 (miễn phí). Để có sự giúp đỡ cho người điếc 
và khiếm thính, xin gọi 7-1-1. Các dịch vụ dịch thuật có sẵn cho hơn 130 ngôn ngữ khi có yêu cầu. 

Các Nơi Để Làm Mát 

Khi trời bên ngoài quá nóng, nhiều nơi công cộng và các tòa nhà đô thị sẽ cho quý vị cơ hội để được làm 
mát. Các trung tâm cộng đồng địa phương, các thương xá, hồ bơi và thư viện thường có các khu vực có 
máy lạnh dành cho công chúng. Nhiều cộng đồng có các công viên nước, các bể bơi nhỏ dành cho trẻ em 
chơi nước và các bãi tắm nơi quý vị có thể làm mát cơ thể. Nếu các nơi này có sẵn để đến hãy nhớ để ý các 
quy định giữ khoảng cách trong lúc COVID-19. Các trang mạng của chính phủ địa phương thường liệt kê các 
trung tâm cộng đồng, các vòi nước công cộng, các thự viện, hồ bơi, công viên nước và bể bơi nhỏ dành cho 
trẻ em chơi nước. 

Tìm một danh sách các trung tâm làm mát tại khu vực của quý vị. 

Nếu cộng đồng địa phương quý vị không được liệt kê, vui lòng gọi cho đô thị tại địa phương quý vị hay kiểm 
tra trang mạng của họ để biết nơi có các trung tâm có máy lạnh để làm mát. Quý vị cũng có thể liên lạc thư 
viện địa phương quý vị để biết nếu họ có mở cửa. 

Các Báo Động Thời Tiết của British Columbia cho Công Chúng 

Khi thời tiết khắc nghiệt đe dọa, Bộ Môi Trường Canada đưa ra các báo động cho các cộng đồng bị ảnh 
hưởng. Hãy tìm hiểu thêm: 

 BCCDC: Hệ Thống Tiên Đoán Tác Động Nhiệt của British Columbia (British Columbia Heat Impacts 
Prediction System, viết tắt BCHIPS) 

 Các Báo Động Thời Tiết của British Columbia cho Công Chúng 

 Các Báo Động cho: Vùng Đô Thị Vancouver 

Cập nhật lần cuối: 13 tháng Tám, 2021 
 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
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https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42

