PHONG TRANH CAC BENH MUA HE

Tac gia: Thu Hoai
1. Séc nhiét:

Sbc nhiét 1a gi?

Sbc nhiét 13 tinh trang thay d6i nhiét 46 qua nhanh dén tir bén ngoai cho tdi co
thé khién than nhiét tang nhanh, da nong, khong co md héi va khd, mach dap nhanh,
kho thd cling nhu ¢ thé gy ao giac khi anh hudng t6i than kinh va nghiém trong hon
1a tir vong. Sdc nhiét xay ra khi co thé thay doi nhiét d6 dot ngot khién than nhiét bén
trong chua kip thich nghi, din dén sbc nhiét.

1.2. Séc¢ nhiét nguy hiém nhw thé nao?

- Sdc nhiét 14 mot tridu chimg vo cung nguy hiém néu khong dugc cip ciru kip
thoi. Nguoi bi s6¢ nhiét nhe thuwongf s€ chong mat, budn nén, dau diu, cam lanh,
viém hong...,ning hon thi mac cic bénh vé duong hoé hip, bénh vé da, di ung.
Nghiém trong nhét 1a nguoi bi sdc nhiét ¢ thé bi ngdp tho, ngat xiu, dét quy, tham
chi 1a tir vong.

1.3. Cac bién phap phong ngira soc nhiét:

* Khong dé nhiét d9 diéu hoa qua thap:

Nhiéu ngudi co théi quen dé diéu hoa & nhiét do thap dudi 20 do C dé nhanh
chong xua tan cai nong. Tuy nhién khi ma nhiét do ngoai tro1 va nhiét dg trong phong
diéu hoa chénh 1éch qua 16n thi nguy co bi séc nhiét cang cao. Theo cac chuyén gia,
nhiét d0 ngoai tro1 — nhiét d trong phong diéu hoa nén chénh léch khoang 7 do 1a an
toan nhat. Tot hon hét, ban chi nén duy tri nhi€t d0 phong & muc 25 — 28 doc C, day
1a mirc nhiét d6 1i tuong gitp ban khong gip nhiéu nguy co vé stc khoe. Néu cam
théy van chua du mat, ban co thé két hop thém va1 cac thiét bi khac nhu quat dién,
quat hoi nudc. . .thay vi giam nhiét do xudng thap.

* Khong ngoi trong diéu hoa qua lau:

Dung diéu hoa nhiét d6 qua 1au c6 thé khién da bi kho, 1am ting nguy co mic
mot s6 bénh di tng, bénh duong hé hap, nhat khi khi diéu hoa khoéng dugc vé sinh
dinh ki.

Tt nhat ban khong nén sir dung diéu hoa lién tuc qua 8 tiéng. Sau khoang thoi
gian nay, tit thiét bi mot vai tiéng trude khi st dung lai, mé ctra dé giir cho phong
thong thoang, tranh tich tu khi C02 va cac vi khuan trong khong khi.

* Bat quat thong gi6 khi sir dung diéu hoa:

Néu phong hoc khong cé 16 thong gi6, quat thong khi thi bau khong khi lanh
trong phong rat dé bi nhiém khuan, tich ty nhiéu C02 néu khong khi trong phong
khong duoc 1am méi. Do d6, nén lap quat thong gié cho phong hoc dé vira c6 khong
khi tuoi mé1 vao phong va vira khong phai mo ctra phong.



* Han ché hoc sinh ra ngoai sin truong khi troi ning:

Sau khi ¢ ngoai troi néng néng hoac mai tap luyén thé thao, hoc sinh nén &
phong ngoai mot thoi gian dé nhiét do co thé tro lai binh thuong trude khi vao phong
lanh. Néu budc vao phong lanh dot ngdt, co thé chung ta chua kip thich nghi nén rat
dé bi cam lanh.

* V& sinh bdo tri may lanh dinh ky:

Vé sinh va bao tri diéu hoa khong khi dinh ky dé loai bo vi khuén tich tu lau
ngay, lam sach bau khong khi ciing 14 cach phong tranh soc nhiét.

* Trwéce khi di ra ngoai nén ting nhiét d diéu hoa:

Tat hodc tang nhiét do diéu hoa trudc khi ra khoi phong. Nhu vay s& 1am cho co
thé thich nghi vd&i nhiét do thép sang nhiét d§ cao, han ché xay ra hién tuong sb¢
nhiét.

* Thuong xuyén udng nwée khi ngoi phong diéu hoa:

Khong khi trong phong diéu hoa 1a khong khi kho s& 1am mat nudc trén da,
duong miii hong nén khi ngdi trong phong diéu hoa nén thuong xuyén udng thém
nudc dé tranh co thé bi mat nuéc qua nhidu gay khd niém mac miii hong va phong
tranh so¢ nhiét.

2. Bénh vé dwong tiéu hoa

2.1. Piéu kién thuan lgi va biéu hién bénh:

Thoi diém mua hé nang néng 1a diéu kién 1y tuong dé bénh vé duong tiéu hoa
phat trién. Tiéu chay do nhiéu nguyén nhan gay ra, nhung dau tién phai ké dén l1a do
an phai thire an nhidm doc va an thie an nhiém khuan.

Giai doan nay, rudi mudi phat trién nhiéu, ching c6 thé dau & nhiig noi 6 nhiém
nhu phan, rac, xac stc vt chét rdi dau vao bat dia, thie dn, do ubng cua ngudi. Khi
an nhitng d6 nay, rat dé bi tiéu chay, ta, ly, viém rudt. Bénh cé téc do lay lan nhanh va
dé lay lan thanh dich.

Bénh nhan c6 nhiing biéu hién dau bung, di ngoai nhiéu lan, phan nhiéu nudc,
non oe. Co trudng hop bi mat nuwdc va chat dién giai, khdng cap cau kip thoi co thé
dan dén tir vong.

2.2. Phong dich bénh nhw thé nao?

An uéng hop vé sinh, thuc hién an chin, uéng sdi. Chon thirc an tuoi, c6 ngudn
géc rd rang, khdng mua thirc 3n cua cac ganh hang qua vit gnah cong truong, khdng
an thac an 6i thiu, khong an rau séng, khéng udng nudée 1. ..

Nam hoc 2019- 2020, do anh hudng cua dich Covid-19 cac ban hoc sinh cua
chung ta dang van miét mai hoc tap, on thi hoc ky 2. Dé tranh bi say nang, say néng,
tranh bi sdc nhiét hay mic cac bénh duong tiéu hoa trong thoi tiét ning néng cac ban
hay tuan thii nhitng 161 khuyén & trén dé giit cho co thé luon khoe manh, dé mdi ngay
dén truong 1a mot ngdy vui.



3. Say ning, say néng, nguyén nhan va cach xir tri.

3.1. Say niing, say néng 13 hién tuong rat thudng gip trong mua hé. Khong chi
c6 biéu hién: mét moi, hoa mat chong mat, nhic dau,... ma con cé thé giy dot quy,
néu khong xur tri kip thoi co thé dé lai cac di chimg than kinh khong hdi phuc va tir
vong. Do d6 chiing ta can hiéu dugc trong diéu kién, hoan canh nao con ngudi dé bi
say ning, say nong va cach xur tri.
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3.2.Ngd§/én nhan:
Say ning: Khi lao dong hodc di quéa 1au ngoai trdi nang, nhiéu tia nang s& chiéu

thang vao ving cd gay. Dudi tac dung lién tuc ciia anh sang mit troi gay git, trung
tam diéu hoa than nhiét co thé sé& bi chan dong lam roi loan diéu hoa than nhiét cung
v6i hién tugng mat nude cip cua co thé. Nhu vy say ning thuong biéu hién bénh
nang ngay tir dau, c6 thé ¢ nhiéu dau hiéu than kinh sém, rat rd ton thuong cé thé hoi
phuc hodc khong hdi phuc. Mot sdtruong hop cé thé co tu mau dudi mang cing va
trong nao.
Say nong: La tinh trang méat nudc toan thé kém theo rdi loan diéu hoa than nhiét, roi
loan van mach ma ban chat 1 do trung tdm diéu hoa than nhiét khong thich ung voi
diéu kién thoi tiét xung quanh. Anh ning mit troi va stirc nong 13 hai tac nhan vat Iy
c6 thé gy stress v6i co thé. Khi nhiét d6 ngoai troi qua cao, ciing voi viée phai phoi
minh qua 1au dudi 4nh ning mit troi hodc phai 1am viéc trong diéu kién moi truong
nhiét d6 cao néng buc (him 10, trong phong kin...),hoic hoat dong thé luc qué stc &
nguoi tré (choi cacmon thé thao cudng do cao, lam viée nang nhoc kéo dai)... s& dan
dén hién tuong luong nhiét sinh ra va lugng nhiét hép thu 16n hon nhiéu so véi luong
nhiét co thé téa ra mdi truong xung quanh. Do d6 trong say néng, tinh trang mat nudc
toan thé 1a chu yéu.
3.2. Biéu hign khi bj say ning, say néng

Mot dic diém chung 14 ca say nong va say ning déu dan dén mot tinh trang ting
than nhiét. Khi than nhiét ting s& din t4i ting qua trinh dao thai mo hoéi lam co thé



méat mot luong nudce 16n, hién tuong nay néu khong duoc bu kip thoi s& dan t6i hau
qua giam khoi lugng tudn hoan giy truy tim mach, réi loan chat dién giai nang c6 thé
gay tr vong. Mot yéu td nguy co nita khi nhiét do co thé ting cao s& gy réi loan hoat
dong chirc ning cua rat nhiéu co quan nhu tim mach, ho hap, than kinh...

Céc biéu hién cia say ning, say nong c6 thé tiy theo mircdd ting than nhiét va
thoi gian. Co thé tir nhitng biéu hién nhe ban dau 14 tang nhip tim, ting nhip thd, hoi
hop tréng nguc roi dén trang thai mét moi, hoa métch(')ng mat, nhic dau, tay chan ra
101, kich thich nhe, kho thd ting dan, chudt rat... va cudi cing 1a ngat, hon mé, truy
tim mach, tr vong.

3.3. Cach xw tri

Trudc mot trudong hop say ning, say néong can nhanh chéng tién hanh nhiing bién
phap so ctru ngay lap tirc khi chua c6 su hd trg ciia nhan vién y té hay phuong tién y
té:

- 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 udng nudc mat co6 pha mudi, chuom
lanh bang khin mat hodc nudc da ¢ nhitng vi tri c6 dong mach 16n di gin ngoai da
nhu nach, ben, c6...

- Néu nan nhan hén mé khong uéng duoc nude hodc nén lién tuc, sot tang lién
tuc, kém cac triéu ching dau bung, dau nguc, kho tho thi phai nhanh chéng chuyén
nan nhan dén co s& y té gan nhat. Trong qua trinh vin chuyén van thudng xuyén
chudm mat cho nan nhan. Tai cc trung tAm y té, nan nhan s& duoc truyén bu nudcva
dién giai ciing nhu cac bién phap hd trg khic. Trong truong hop nan nhén sétcao c¢6
thé dung paracetamol dé hd trg ha sot. Néu ¢o co giat phai dung cac thube chdng co
giat cho bénh nhan. Trudng hop nan nhan hon mé c6 thé phai dat 6ng noi khi quan
thd may. Mot diéu quan trong 12 phai ¢ cac bién phap du phong say nang, say nong.
D6 14 khong 1am viéc qua lau ngoai troi ning hodc trong méi trudong ndng birc ciing
nhu tranh cac hoat dong thé luc qua strc. Udng day du nudce khi troi nong hodc lao
dong nang. Ludn trang bi ddy du thiét bi chdng ning khi lao dong, lam viéc ngoai troi
néng nhu quﬁn 4o bao ho lao dong, mii, non, kinh,..

4. Phong dich bénh nhw thé nao?

An uéng hop vé sinh, thuc hién an chin, uéng sdi. Chon thirc an tuoi, c6 ngudn
géc rd rang, khdng mua thirc 3n cua cac ganh hang qua vit gnah cong truong, khdng
an thac an 6i thiu, khong an rau séng, khéng udng nudée 1. ..

Nam hoc 2019- 2020, do anh hudéng cta dich Covid-19 cac ban hoc sinh cia
chung ta dang van miét mai hoc tap, on thi hoc ky 2. Dé tranh bi say nang, say néng,
tranh bi soc nhiét hay méc cac bénh duong tiéu hoa trong thoi tiét ning néng cac ban
hay tuan thu nhing 16i khuyén & trén dé giit cho co thé luon khoe manh, dé mdi ngay
dén truong s& 13 mot ngay vui.






