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Céc hiém hoa moéi
treong c6 thé gop
phéan vao bénh tim
va tai bién mach

mau ndo. Nhiing

LW P R P
ngwdi Ién tudi nén

ay vi c6 biét ring cac hiém hoa vé

moéi trudng co6 thé gop phan vao

bénh tim va tai bién mach mau

a0 khéng? Trang sw kién nay

tém tic cac yéu té mai trudng va cach thire
ma cac yéu td nay co thé lam anh huéng
lén strc khoé ctia nhirng ngudi 1on tudi.
Trang sw kién nay ciing d& nghi cach ma
ngudi 16n tudi co thé giam thidu su tiép xac
ctia ho vé&i cac chat 6 nhiém trong khong khi
va nuéc co thé gop phan vao bénh tim va
dét quy hoac lam trAm trong thém cac hién
twong clia chang.

Bénh tim, nguyén nhan gay t& vong hang
d4u tai Hoa Ky, va dét quy, nguyén nhan
chét ngudi gay t&r vong th ba, lam cho
quéc gia thiét hai hang ty do-la méi nam.
Theo CDC (Trung tam kiém soat dich bénh),
nam 2001, bénh tim lam chét 700.000
nguwdi, tiéu biéu cho 29% trén tong sé tir
vong tai Hoa Ky.

Cac yeu to méi trwong anh hwéng
den bénh tim va tai bien mach
mau nao

O nhiém khéng khi trong nha

Nhirng ngwoi & trong nha thoi gian dai la
nhirng ngwdi dé bi anh hwéng béi 6 nhiém
khong khi trong nha. Cac nghién ctru cho
thdy nhirtng nguoi I6n tudi co thoi gian &
trong nha 90%. Khéng khi trong nha gébm c6
thanh phan 6 nhiém tham nhap ti bén ngoai
va cac thanh phan tao ra tir bén trong nha.
Khong khi trong nha c6 thé Ia khoi thai, khoi
tir cac dd dung tay rira, va cé khi la Cacbon
mondxit. Cac chat 6 nhiém trong nha nay

c6 thé 1a nhivng doc chat rat nguy hiém dac
biét dbi véi nhivng ngudi cd nguy co tai bién
mach mau n&o va bénh tim.

Khéi: Khoi thai Ia mot trong nhivng chét 6
nhiém trong nha té hai nhat. Hut thuéc duoc
biét 1a co6 gop phan vao bénh tim va dét quy,
nhwng hit vao cung mét lwgng khéi thai va

Thang 4 nam 2007

Cac hiem hoa mdi trwéng
ap lwc nang né vao tim

Théng tin cho nhiing nguoi My I6n tubi va
nhimg nguoi cham soc strc khoé cho ho.

khoi do cht déng hut thubc ciing nguy hai
nhw nhau.Céac bép dun bang cli va 16 suéi
c6 thé tao ra khéi chiva cac phan t&r Carbon
nhd. Cac phan t&r nay co thé gay nén dau
ngwc va hoi hop, kho thd, va mét, d&c biét
ddi véi nhirtng ngwdi Ién tudi mac bénh tim.
D6 gia dung Khi s dung khéng ding
cach, mot sb dd gia dung co thé rat nguy
hiém cho nhirng nguwdi méc bénh tim. Hoi
tr cac vat dung tay rira, dung méi son, va
thudc trir su can phai sir dung noi thoang
khi va han ché tiép xuc dé gidm thiéu cac
anh hwédng co6 hai ctia chung.

Nhirng hoi trong cac dung méi son, chang
han nhw chét cdn khoang chét, turpentine,
methanol, va xylene, lam ap lyc vao phdi va
tim, gay ra chivng tim dap khong déu. Mac
du céc loai son chtra chi nay da bi cdm,
nhiéu nha dwoc xay dwng trwdc nam 1978
str dung son cd chira chi. Hay ap dung
nhi*ng bién phap dé phong thich hop khi
cai tao lai nha dé gidm thiéu cac manh son
hodc bui son phat sinh cé thé gay cac hiém
hoa nghiém trong cho strc khde, ké ca viéc
tang huyét ap.

Cac ngd doc thudc trir sau thwdng 1a hau
qua cla viéc tiép xuc véi cac thude xit co
doc té hodc thudc trir sau. Hién twong cla
viéc ngd déc nay la chirng loan nhip tim
ho&c mach rat th&p.2 Trong cac trwdng hop
nghiém trong, viéc tiép xic anh hwéng dén
chirng nhéi mau co tim ho&c ké ca t& vong.

Carbon Monoxide: Cacbon ménéxit (CO),
chat khi vo hinh va khéng mui la mét chat

6 nhiém nguy hiém b&i vi né rat khé phat
hién. N6 dac biét nguy hai cho nhirng ngu&i
mac bénh tim, xo' vira ddng mach, hodc suy
tim méan tinh b&i vi n6 lam cho mau bi han
ché chuyén tai oxi. Dbi véi mot ngudi bi
bénh tim, viéc tiép xuc cho du véi cac ndng
dod CO rét thap ciing gay nén dau nguc, gia
tang nhip dap bét thuwdng cla tim va lam
cho tim hoat déng khé khan.3 Cac ngudn



CO bao gbém hoi tir cac 16 dun néng, may nuwéc néng xai
bang ga, bép 10, may sdy, 16 swdi di dong, 16 swdi, 16 dun
bang cui va khoi thai tir xe cdn ndé may trong cac nha dé
xe hoi déng kin.

O nhiém khéng khi ngoai troi

Nhirng ngudi 16N tudi cd nguy co bénh tim va tai bién
mach mau ndo cé thé co lgi néu giadm thiéu viéc tiép xac
cta ho va&i khdng khi bi 6 nhiém va khoi thai tir xe hoi.

O nhiém tinh thé: Cac tinh thé bd hdng nhé tim thay
trong khéng khi ngoai tri c6 thé nguy hai va hiém hoa
sé cang l&n hon dbi véi nhirtng ngwoi bi bénh tim, bénh
nghé&n phdi man tinh va bénh suyén. Cac tinh thé phat
xuét tlr cac ngudn da dang, bao gébm cac xe c¢d, cac nha
may dién, cac 6ng khoi cdng nghiép, va cac dam chay.
Mot sb tinh thé dwoc phat tan truc tiép vao khong khi con
céac vat thé khac la do phan (rng héa hoc phirc tap trong
khong khi. C4c tinh thé cé thé bay di hang tram dén hang
ngan dam theo chiéu gid, gay anh hwéng cho nhirng
ngudi & rat xa ngudn xuat phat.

Giao thong: Thoi gian tham gia giao thong ciing lién hé
dén nguyén nhan gay nhdi mau co tim.4 Hién nay ciing
khong dworc biét rang day co phai la nguyén nhan gay
6 nhiém khéng khi do giao théng hay khéng (chang han
nhw tinh thé 6 nhiém CO), ap luc do bi ket xe, hodc cac
yéu t6 nguy hiém khéc.

Chat khi 6 nhiém: Ozone, sulfur dioxide va nitrogen
dioxide ciing 1a nhitng thanh phan & nhiém khéng khi
quan trong va c6 lién quan dén nhirng &nh hwéng c6 hai
cho strc khde. Ozone 1a 1 chét kich thich manh cho cac
l& phdi va khi quan va c6 thé tao nén dau ngwc ma moi
ngudi hiéu 1am do6 1a nhdi mau co tim.

Nuwoc ubng

Céo bang chirng rang nhiéu kim loai dwoc tim thay trong
nwéc udng cé thé gop phan vao bénh tim hodc 1am néng
thém cac triéu chirng clia bénh tim.

Chi: Viéc tiép xuc véi chi cé thé 1am gia tdng huyét ap.
Trong khi con ngui tiép xtc véi chi chi yéu 1a qua bui
son, nwéc ubng la ngudn tiép xuc khac véi chi.Trong khi
nwdc cung cap tir hé thdng nwéc cong cong cho cong
ddng phai dap rng dwoc cac tiéu chudn cta EPA déi voi
chi, nwéc may van con chira chi vot cac mirc cho phép
do cac vat liéu 6ng dan chwra chi thoi xwa.

Thach tin: Thoi gian tiép xtc dai véi cac ndng do thach
tin cao, mét thanh phan thién nhién tim thay trong nwoc
udng & mét sd khu vwe ctia qudc g|a c6 thé nguy hai
cho tim. EPA ¢ tiéu chudn nwéc udng cho cac hé thdng
nwéc cong cong dé ddm bao cho con ngwdi khong phai
tiép xuc véi cac ndng do thach tin cao. Néu quy vi dung
nwéc tlr giéng ca nhan hodc hé théng nwdc nhd, hay
xem muc “Céc budc quy vi co thé thuc hién” dé co

thém théng tin vé cac phwong phap han ché tiép xuc cla
quy vi v&i chat 6 nhiém.

Cac truong hop nhiét dé6 qua murc

Cac trwong hop nhiét dwgec mo ta la cac khoang thoi
gian kéo dai khi nhirng nhiét do 1&n dén it nhat 10° F
(5.5° C.) trén mirc nhiét do cao trung binh trong khu vyc.
Bénh ngét xiu do nhiét la nguy hai nhat cla loai cac tac
dong dén stre khoé co lien quan dén tiép xdc qua nhiéu
véi nhiét dd cao. Diéu nay xay ra khi hé diéu chinh than
nhiét that bai gay nén sv gia tdng nhanh chéng nhiét do
bén trong co thé. Bénh ngét xiu do nhiét dd cao dwoc dac
trwng bang hién twong da néng, khd va dé, va khong ra
md hoi. Cac dau hiéu canh bao khac 1 I1&n 16n va cac o
giac. Bénh ngét xiu do nhiét do cao la tinh trang nghiém
trong can phai dwoc cham soc y té ngay (goi 911 hodc
chuyén bénh nhan dén phong cép ctvu). Néu khong diéu
tri, tai bién mach mau néo do nhiét cé thé gay ton hai
nghiém trong va vinh vién cho cac co quan sinh ton, tan
tat vinh vién, hay t& vong.

Nhirng nguei méc bénh tim va tai bién mach mau nao cé
cac co ché ha nhiét khiém khuyét va dé bj tén hai hon
trong cac trudng hop nhiét. Viéc st dung vai loai thubc
c6 thé 1am cho nhirng c& nhan nhay cdm hon véi cac
trwdng hop nhiét, chdng han nhw thubc giam dau va mot
s6 loai thudc vé diéu hoa khi huyét.

Trong khi cac trwéng hop nhiét, s dung may diéu hoa
khéng khi 1a bién phap phong vé tét nhat dbi véi bénh co
lién quan dén nhiét va t&r vong. DU méi ngay chi s&r dung
may diéu hoa khong khi trong vai gi& c6 thé lam gidm

rdi ro mot cach dang ké. Nghién ctru cho thay quat dién
chi ¢6 tac dung khi nhiét d6 chung quanh thap hon than
nhiét. Cac quat dién co thé tao thodi mai, nhung khi cac
nhiét dd & murc cao tir 90 d6 tré 1én, cac quat khong thé
ngdn duoc bénh co lién quan dén nhiét va thuc té co thé
con gay tdn hai niva.




r_________1

Cac bwéc quy vi cé thé thwe hién
de giup kiem soat dworc bénh tim
va tai bién mach mau nao.

Lbi séng lanh manh la phwong phap hivu hiéu
nhét dé& ngan ngira bénh tim va dot quy. Ngoai
ra, nhirng ngwm I&n tudi nén han ché tlep xuc voi
cac yéu to rui ro cua moi trwong va khuyén khich
cac chinh quyén dia phwong cé bién phap gidm
cac hiém hoa méi trudng.

Han ché tiép xuc véi céc yéu té méi truong

« Tranh khéi trong nha: Tranh khéi thubc la.
DPong vién nhirng ngwoi hut thube hat thube bén
ngoai. Tranh cac nha hang, quan rwQu va cac
noi céng cong khac cé ngudi hat thube. Khong
st dung hodc han ché st dung céac 16 dun cui
va 1o suwéi.

+ Can than khi lam viéc xung quanh nha: Cai
tién théng gi6 khi son bang cach Iap lich son
trong nha vao nhirng gio cod thé mé ctra sb va
bang cach s dung quat. Nghi thwong xuyén dé
hit thé khong khi trong lanh khi son; tranh céac
phong da son trong vai ngay.

Trwdce khi céi tao nha dwgc xay trwedc nam
1978, phai c6 cac bién phap can trong dé tranh
tiép xuc véi son co chi. Khong st dung may
mai, dén khi da, dén kho, dd cao son khd, hodc
gidy nham kho dé boc dé son co chira chi bdi
vi hanh déng nay tao ra sb lwgng chi va bui
khong thé chap nhan duoc.

Néu quy vi phai st dung cac thubc trir sau,
trwdc hét ludn ludn hay doc cac nhan hiéu va
tuan theo tat ca cac dé phong va chi dan. Khi
str dung cac thudc trlr sau, phai c6 cac bién
phap dé phong; tuan theo cac hwong dan va
mang gang khong thdm nwéc, quan dai va 4o
dai tay. Thay quan ao va rtra cac ban tay cla
quy vi ngay sau khi dung cac thudc trir sau. Giat
quan 4o tiép xuc véi thudc trir sau riéng.

« Tranh ng6 doc: Birng bao gio dé xe hoi nd
may trong nha dé xe, cho du clra nha dé xe mé.
Diéu chinh dung cac vat dung dung gas. Lap
dat va st dung quat hat. Nho chuyén vién co
qua dao tao kiém tra, [am vé sinh va diéu chinh
hé théng swai trung tdm cla quy vi (10 nung,
dng hoi va éng khoi) méi mua thu. Lap dat bod
hé théng phat hién khi carbon monoxide khép
nha cla quy Vi.

« Giam anh hwéng giao théng va 6 nhiém
khéng khi bén ngoai:Lwu y dén dy doan Chi
s6 Chat lwong Khong khi - Air Quality Index

(AQI) dé biét khi nao khong khi khéng lanh
manh déi véi nhfmg nhom nguwoi nhay cam.
Hay héi bac sy clia quy Vi ve viéc giam bot mire
hoat déng ctia quy vi khi AQI cao. Bé _may diéu
hoa khong khi hoat déng & ché d6 tuan hoan va
doéng cac ctra s6 khi co trudng hop khoi tir hda
hoan trong cac tda nha hay chay rirng. Gidm
anh hwédng giao théng. Tranh hoat dong thé
chét va han ché luyén tap gan cac duong co
nhiéu xe co.

Ngan ngtra tac d(‘_)ng cuia nhiét: St dung may
diéu hoa khong khi ctia quy vi hodc di dén céac
toa nha cé may lanh trong cong ddng cla quy
Vi. Tam béng sen hodc tAm véi nwéc lanh. Méc
quan 4o nhe, mau sang va rong rai. Héi bac s§
clia quy Vi viéc st dung thuéc ctia quy vi cé lam
tang tinh nhay cdm v&i bénh lién quan dén nhiét
dod hay khong.

Ubng nhiéu chét 16ng, nhwng tranh thirc ubng
c6 chtra caffeine, rwou, hodc chra nhiéu
dwong. Cac thirc udng nay 1am co thé mét
nuwéc. Néu bac sy khuyén quy vi han ché udng
chét 1dng, phai chc chén hdi bac sy lvong
nwédc udng khi tréi ndng.

Ubng nwéc sach: D& han ché viéc tiép xuc
cla quy vi v&i chi qua nwéc, hdy cho nwéce lanh
chay it nhat 30 giay, tét nhat 14 2 dén 3 phut
trwde khi uong Nhirng ngwdi dung nwédc cdng
cong va song trong nha cl c6 hé thong cung
cap nwéc bang chi cling dwoc khuyén céo 1a
nén th& nghiém chi. Néu quy vi dung nuéc tir
hé thdng cdng cong, trwdc tién, quy vi nén yéu
cau hé thong cong cdng cung cap thong tin vé
céac két qua cha thir nghiém quy dinh cap lién
bang vé chi va déng, cu thé trong nhirtng nha
trong khu vwc quy vi dang sbng.

Tiéu chuan thach tin ciia EPA mién cho cac

hé thédng nwéc nhd, la noi chi cung cip hang
nam it hon 15 "diém cau nwéc" hodc phuc vu
cho it hon 25 nguoi. Néu ngudn cip nuéc cla
quy vi tir giéng ca thé ho&c tir hé thdng nwéc
nho dugc mién thir nghiém va quy vi hién dang
song trong khu vire dwoc thong bao la nuéc
ngam co6 chra cac nong do thach tin cao, quy vi
nén dem nuwaéc di cho kiém tra thach tin.

Nguon cung cép théng tin cu thé vé nuwéc uong
cla quy vi la noi cung cap nwéc. Noi cung cap
nuwdc da phuc vu quanh nam cho cung mét

s6 ngudi dwoc yéu cau phai g&i cho nhirng
khach hang cla minh ban bo céo chét lwong
nwéc hang nam (d6i khi dwoc goi la bao cao tin
nhiém ngudi st dung). Hay lién hé véi noi cap
nwéc cla quy vi dé xin mot ban sao.

L_________J



Khuyén khich chinh quyén dia phwong cta quy

vi cb bién phap

Chinh quyén dia phuong can phai thuc hién cac buwdc don

gian nay dé giam bt cac hiem hoa va cong bo cac bién

phap dé phong ma nhirng nguwoi Ion tudi cd the thue hién.

* Xuc tién cac quy dinh khéng hat thudc tai nhirng
noi cong cdng: Bang cach ton trong khdong hat thudc
tai nhirng noi cdng cdng (cac nha hang, cac quan o
rwou, va cac cdng vién), dan chang cé thé han ché tiép
xuc voi khoi thai.

* Xuc tién lap dé phong theo dbi strc khoe bang tac
dong nhiét va cac hé thong doi phé: Cac hé thong
nay co the giUp quy Vi xac dinh dwgc khi nao cd nguy
co' lién quan dén nhiét, bao déng cho nhirng ngudi cw
tru, va tro giup nhirng ngwoi dang bi hiem hoa.

« Dam bao cac dw doan Chi sé6 Chat lwong Khong
khi (AQI) dwoc cong bo va tuan tha: Chi sb Chat
lwong Khéng khi ctia EPA Ia chi sé dwoc 1ap hang ngay
vé chét lwong khong khi. Hay xem tai www.epa.gov/
airnow.

* Xuc tién cac phwong an di chuyén céng cong dé
giam bét 6 nhiém giao théng va khéng khi: Di
chuyén cong cong la bién phap tét nhat dé gidam nhe
tinh trang bé tdc dwdng, 6 nhiém khong khi va céng
thang.

 Xac dinh cac cong vién, cac 16i di cho xe dap, va
cac xe dién & cach xa cac con dwong chinh: Hoat
dong thé chat 1a mot trong cac phwong phap tét nhat
dé ban gidm bét hiém hoa déi véi bénh tim va tai
bién mach mau nao. Hay tap luyén & céach xa cac con
dwéng va 6 nhiém giao théng.

Kiém soét céc yéu té chinh gay nén bénh tim va tai bién
mach mau ndo cta quy vij

Mbi trdng chi 1a mot yéu td lam anh hwéng dén nhirng
ngwoi nhay cdm véi bénh tim va tai bién mach mau nao.
Cac budc quan trong nhat ma ban cé thé thuc hién dé
gidm bat cac hiém hoa ddi véi bénh tim va tai bién mach
mau nao bao gdém:

 Tranh khéi thuéc la

* Lép lich tap luyén than thé déu dan 30 phit mdi
ngay va it nhat 5 ngay moi tuan

* Theo Hwéng dan Ché do an kiéng cho nguwoi
My nam 2005

* Di kham strc khoe déu dan dé kiém tra va chia tri
cao huyét ap, bénh tiéu dwong va ting lipid huyét
(tang cac mat do lipit trong dong mau)

Céc ngubn tai liéu bd sung

Co quan Bao vé Méi trio'ng

Chi sb Chéat lwgng Khong khi (AQI): www.airnow.gov
Thach tin www.epa.gov/safewater/arsenic.html

Vietnamese translation of: Environmental Hazards Weigh Heavy on the Heart
Publication Number EPA 100-F-06-017

Chét lwgng khong khi trong nha: www.epa.gov/iag/
Chi: www.epa.gov/lead

Son: www.epa.gov/iag/homes/hip-painting.html
Thubdc trir sau: www.epa.gov/pesticides/

Nha khéng c6 khéi: www.epa.gov/smokefree/

Trung tam Kiém soat va Phong bénh
Y té tim mach: www.cdc.gov/cvh/

Hwéng dan rén luyén thé chat:
http://www.cdc.gov/ nccdphp/dnpa/physical/
recommendations/older_ adults.htm

Hwéng dan ché doé an kiéng cho ngwdi My:
www.health.gov/dietaryguidelines/

Co quan Hanh chanh - Quan Iy cac trwong hop khan
cap Lién Bang:
www.fema.gov/hazards/extremeheat/heat.shtm

S& Theoi tiét Quéc Gia:

www.nws.noaa.gov/ om/brochures/heat_wave.shtml
Hiép hoéi Tim Hoa Ky:

www.heart.org/

Vién nghién clru cac anh hwéng dén sirc khoe:
www.healtheffects.org/about.htm

Nghién ctru thém

Céc cong trinh Aging Initiative clia EPA dé bao vé

strc khde cho nhirng ngudi I6n tudi qua cac phdi hop
nghién ctru, cac sach lwgc phong ngtra, va giao duc
cobng cong vé cac yéu tb moi truong. D& biét thém
théng tin hoac truy nhap danh sach phuc vu Aging
Initiative ctia EPA, hay ghé: www.epa.gov/aging. Nhirng
nguwoi 16N tudi co thé cai thién strc khde va chat lwong
cudc sbéng clia ho bang cach quan tam dén cac yéu td
moi trwdng anh hwéng dén bénh tim va tai bién mach
mau nao va kiém soat cac yéu td chinh yéu vé hiém
hoa mbi trwong.
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