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BAI TUYEN TRUYEN PHONG CHONG SAY NANG, SAY NONG
1. Thai gian giéi thiéu: Gio ra choi
2. Ngudi giéi thigu: GV TPT
3. Péi twong nghe: Hoc sinh
4. Pia diém giéi thiéu: Phong doan doi
5. Hinh thac gidi thiéu: Phat thanh mang non
6. Muc dich giéi thigu: Gilp thay co gi&o va cac em hoc sinh nam duoc céc biéu
hién, cach phong chdng, xir tri say nang, say nong.
7. N§i dung:
Kinh thwa cac thay cd gi4o!
Thua toan thé cac em HS!

1. Nhirng biéu hién: 13 hién tuong thudng gip trong mua hé, dic biét 13 trong
nhimng ngay ning nong cao diém... Khi bi say nang, say nong con nguoi khong
chi mét moi, hoa mat chong mit, nhirc dau,... ma con cé thé giy dot quy. Néu
bénh nhan khong duge xir tri kip thoi ¢6 thé dé lai cac di ching than kinh khong
hodi phuc va tir vong. Do d6 ching ta cin hiéu dugc trong diéu kién, hoan canh
nao con ngudi dé bi say nang, say nong dé phong tranh va cach xtr tri khi c6 nguoi
bi say nang, say nong, nhét 1a trong diéu kién thoi thoi tiét hién nay.

2.Nguyén nhan

Say ning: Khi hoat dong hoac di qua 1au ngoai trdi nang, nhiéu tia ning s& chiéu
thang vao ving c6 gay. Dudi tac dung lién tuc clia 4nh sang mat troi gay git, trung
tam diéu hoa than nhiét co thé s& bi chin dong lam roi loan diéu hoa than
nhiét ciing voi hién tuong mit nwée cip cia co thé. Nhu vy say nang thuong
biéu hién bénh nang ngay tu dau, c6 thé co nhiéu dau hiéu than kinh sém, rat rd
ton thuong c6 thé hoi phuc hodc khong hdi phuc. Mot sd truong hop c6 thé cé tu
mau dudi mang cing va trong nao.

Say néng: La tinh trang méat nude toan thé kém theo rdi loan diéu hoa than nhiét,
roi loan vin mach ma ban chét 1a do trung tam diéu hoa than nhiét khong thich
g v6i diéu kién thoi tiét xung quanh. Anh ning mit troi va sire nong 12 2 tac
nhan vat Iy c6 thé gy stress vai co thé. Khi nhiét d6 ngoai troi qué cao, cung véi
viéc phai phoi minh qua 1au dudi 4nh nang mit troi hodc hoat dong thé luc qua
sttc nhu choi d4 bong hodc chay dudi nhau lau dudi troi ning)... s& dan dén hién

tuong luong nhiét sinh ra va lugng nhiét hép thu 16n hon nhiéu so véi lugng nhiét



co thé téa ra modi trudng xung quanh. Do d6 trong say néng, tinh trang mat
nudéce toan thé 1a chi yéu.

Mot dic diém chung 1a ca say néng va say nang déu dan dén mot tinh trang ting
than nhiét. Khi than nhiét ting s& dan t4i ting qua trinh dao thai mo hoi lam co
thé mat mot lugng nudc 16n, hién tugng nay néu khong duoc bu kip thoi s& dan
t61 hau qua giam khéi luong tudn hoan giy truy tim mach, rdi loan chat dién giai
ning c6 thé gy tr vong. Mot yéu té nguy co nita khi nhiét dd co thé ting cao s&
gay rdi loan hoat dong chirc ning cua rat nhiéu co quan nhu tim mach, ho hap,
than kinh...

Bénh nhan say nang thudng thay da nong va kho, mét 1a, dau dau, kho ¢, d6 mat,
noén mira va tiéu chay. Mot so triéu ching khac c6 thé xdy ra nhu giam kha nang
danh gia, ctr chi ky cuc, 4o giac, thay doi y thirc, 1an 16n, mat dinh hudng va hon
mé, co giat.

Céc biéu hién cla say ning, say nong c6 thé tiy theo mirc do ting than nhiét va
thoi gian. Co thé tir nhitng biéu hién nhe ban dau 1a ting nhip tim, ting nhip tho,
hoi hop tréng nguc roi dén trang thai mét méi, hoa mét chéng mat, nhure dau, tay
chan ra ro1, kich thich nhe, kho thé tang dan, chudt rut... va cudi cung la ngét, hon
mé, truy tim mach, tir vong.

3. Cach xir tri

Nhanh chéng tién hanh giam than nhiét cho nan nhan: Chuyén ngay nan nhan
vao chd mat, thoang gio, coi bo bét quan 4o, cho ubng nude mat cd pha mubi,
chuom lanh bﬁng khan mat hoac nudc da & nhitng vi tri ¢c6 dong mach 16n di gﬁn
ngoai da nhu nach, ben, cd. Viéc tién hanh gitp bénh nhan ha nhiét 1a vo cung
quan trong va can thiét. Boi say ning, say nong nguyén nhén 1a do than nhiét ting
va mat nudc.

Néu nan nhan hén mé khong udng dugc nudc hoic non lién tuc, sét ting lién
tuc, kém céc triéu ching dau bung, dau nguc, kho tho thi phai nhanh
chéng chuyén nan nhan dén co sé y té gin nhat. Trong qué trinh van chuyén
van thuong xuyén chudm mat cho nan nhan.

4. Cac bién phap phong chong say niing, say néng trong truong hoc

Mot 12 khong hoat ddng nhiéu, hoat dong ton nhiéu strc nhw da bong, chay nd
dua qua lau ngoai troi ning.

Ludn trang bi day du thiét bi chéng nang khi di lai ngoai trdi nang nhu quan 4o

chdng nang, mii, nén, kinh,...



Lam thoang mat méi truong phong hoc nhu mé cira s6 théng thoang, sir dung quat
gi6 ngang, 1y &nh sang tir thién nhién va tit bot bong dién khi &nh séng tu nhién
dap tmg du dé giam nhiét d6 trong phong hoc.
Thudng xuyén udng nudc du chua khat, udng ngum nhé va nhiéu lan. Nén ubng
nhiéu nude c6 pha mudi hodc tét nhat 12 ubng dung dich oresol, nude tréi cay.

Nén choi ¢ noi thoang mat nhu trong nha vom, duéi tan cay.

Trén day la bai tuyén truyén phong tranh say ning, say ndng cua phong y té

truong THCS Phuc Loi. Chlc cac em HS va quy thay c6 c6 them kién thirc dé

phong tranh say ning, say néng tot hon./.

Can bd y té

Nguyén Thi Hai Ha



