
 

Bạn hãy ăn nhẹ dễ tiêu và uống 
nhiều nước! 

 Bạn hãy ăn nhiều bữa nhỏ, nhẹ, dễ 

tiêu. Súp, salad rau và trái cây có 

hàm lượng nước cao. Cá và gia cầm 

là dễ tiêu. 

 Hàng ngày bạn nên uống ít nhất 

1,5 lít nước! Ví dụ nước giải khát tốt 

là nước máy hoặc nước khoáng và 

trà thảo dược không đường. Ngay cả 

bạn không khát thì bạn vẫn cứ nên 

uống mỗi giờ một chút nước.  

 Bạn nên tránh đồ uống có cồn vì nó 

làm tiêu hao chất lỏng của cơ thể. 

 Nếu bạn ở ngoài trời thì bạn nên luôn 

mang theo một chút đồ uống.  

Nước uống mát có ở nhiều đài phun 

nước của nhà máy nước Leipzig: 

Bạn có thể tìm thấy một bản đồ với 

tất cả các đài phun nước tại trang:  

www.l.de/trinkbrunnen. Tại trang 

https://refill-deutschland.de/ bạn sẽ 

tìm thấy một bản đồ tổng quát những 

nơi bạn có thể rót nước vào chai 

nước của mình. 

Những thông tin tiếp theo 

 

Bạn sẽ tìm thấy đề tài say 

nóng ở trang mạng của 

thành phố Leipzig tại 

www.leipzig.de/hitzetipps 

 

Phải làm gì trong trường hợp khẩn 
cấp? 

Đưa những người bị đến chỗ râm mát! 

Say nóng:  
Co giật, nhịp tim nhanh, huyết áp thấp, da 
trắng và khô 

 Say nóng là một trường hợp khẩn 

cấp! Bạn phải gọi cấp cứu ngay  

(số gọi cấp cứu 112)! 

 Làm mát người nhanh như có thể được 

 

Say nắng:  
Buồn nôn, chóng mặt, đau đầu, yếu 

 Nếu đầu đỏ – Đồ uống, tốt nhất là cho 

uống nước, nới lỏng quần áo, làm mát 

đầu, để nửa thân trên nằm cao lên 

 Nếu màu da xám – cho người nằm 

xuống, chân để lên cao 

 Nếu bồn chồn, sợ hãi, đau đớn - Trấn an 
người đó, động viên, an ủi và chăm sóc 
 
 

Cháy nắng:  
Da đỏ và nóng cho đến có tạo bọng nước 

 Quấn bọc bằng các khăn mát và uống 

nhiều nước. Nếu bị mẩn đỏ nhiều và tạo 

bọng nước hoặc ớn lạnh thì phải đi khám 

bác sỹ ngay! 
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Những lời khuyên ứng xử 
khi trời nắng nóng 

 

 

Một hướng dẫn nhỏ  
cho những người lớn tuổi 

 

 

 
 
Sở y tế 
Sở bảo vệ môi trường          

 

http://www.l.de/trinkbrunnen
https://refill-deutschland.de/
https://www.leipzig.de/jugend-familie-und-soziales/gesundheit/praevention-gesund-bleiben-und-vorsorgen/gesundheitstipps-bei-hitze/


 

 

Số lượng những ngày nóng cũng tăng 
lên ở Leipzig 

Những đợt nắng nóng kéo dài ban ngày trên 

30 °C và những đêm nhiệt đới mà nhiệt độ 

không giảm xuống dưới 20 °C có thể gây 

ảnh hưởng lớn đến sức khỏe.  

Những người lớn tuổi đặc biệt bị nguy 
hiểm khi nắng nóng 

Đối với những người già, những đợt nóng 

bức đặc biệt là khó chịu. Họ không còn ra 

mồ hôi được nhiều. Do vậy cơ thể chỉ tự làm 

mát được ít thôi. Thông thường những 

người lớn tuổi lại uống ít nước, điều đó lại 

làm cho khả năng toát mồ hôi bị giảm đi. Khi 

nắng nóng thân nhiệt nhanh chóng lên cao 

đến mức nguy hiểm cho sức khỏe. 

Nắng nóng và thuốc men 

Có những thuốc làm tiêu hao chất lỏng từ 

cơ thể hoặc làm rối loạn sự thích ứng nhiệt 

độ. Ví dụ như thuốc giảm chỉ số đường, 

thuốc lợi tiểu hoặc thuốc ngủ. Nếu bạn 

thường xuyên phải uống thuốc thì bạn nên 

hỏi bác sỹ của mình xem là bạn cần chú ý gì 

khi nắng nóng hoặc bạn có thể hỏi tư vấn ở 

hiệu thuốc. Ngoài ra thuốc men để ở các 

phòng ấm nóng (trên 25 °C) có thể sẽ bị mất 

tác dụng. Bạn có thể xem những thông tin 

cụ thể ở tờ hướng dẫn đóng trong hộp 

thuốc. 

 

Nắng nóng mang đến những nguy cơ 
gì? 

Sự thay đổi nhiệt độ nhanh gây áp lực cho 

cơ thể, chủ yếu là vào những ngày đầu tiên 

với nhiệt độ cao trong tháng năm và tháng 

sáu. Cơ thể còn cần phải thích nghi. 

Đặc biệt khó chịu là những đợt nóng bức 

kéo dài trong mùa hè với độ ẩm không khí 

cao, gió yếu, ánh nắng mặt trời chiếu mạnh 

và đêm hầu như không hạ nhiệt. 

Một sự nguy hiểm thường hay bị coi thường 

là tia cự tím của mặt trời.   

 

Ánh sáng gọi là tia cực tím gây ung thư và 

làm hư hại trước hết là da và mắt. Ngoài ra 

tia cực tím có thể làm suy yếu hệ miễn dịch.  

Ánh nắng mặt trời gay gắt chủ yếu vào buổi 

chiều làm cho chỉ số Ozone tăng lên và làm 

xấu đi rõ rệt tình trạng những bệnh hô hấp 

mãn tính. 

 

 

Những lời khuyên ứng xử chung! 

 Bạn chỉ nên thông không khí phòng 

vào sáng sớm và đêm. Ban ngày 

nên đóng kín các cửa sổ, mành che 

cửa và các rèm cửa. 

 Làm mát cơ thể bạn, ví dụ bằng  

khăn lau ướt, lạnh, bằng cách ngâm 

chân hoặc phun nước. 

 Bạn nên tránh dừng chân dưới mặt 

trời gay gắt và hoạt động thể chất từ 

11 đến 16 giờ. 

 Bạn hãy tìm đến những nơi mát mẻ 

- như các khu vườn cây xanh, công 

viên hoặc những ngôi nhà công 

cộng có thể vào được -. 

 Bạn nên mặc quần áo rộng, nhẹ, 

sáng màu và thoáng khí.  

 Bạn nên dùng chăn mỏng nhẹ hoặc 

chỉ một chiếc ga giường. 

 Bạn nên đội mũ nón nhẹ che đầu khi 

ở ngoài trời.  

 Nếu có thể thì bạn nên đeo kính 

râm. 

 Bạn nên dùng kem chống nắng có 

yếu tố chống ánh nắng cao (ít nhất 

là LSF 30). 

 Bạn nên chú ý đến mình và những 

người xung quanh. Nhiều người rất 

ngại nói ra sự khó ở của bản thân 

để khỏi làm phiền người khác. Bạn 

nên đề nghị được giúp đỡ. 

 


