Bai tuyén truyén phong chong nang néng

Say néng la gi?

Say néng 13 tinh trang co thé ting nhiét d6 do anh hudng tir nhiét do6 moi
trudng xung quanh & murc qua cao hodc do hoat dong qua muc. Hé qua la hé théng
diéu hoa co thé mit kidm soat, gdy ra nhing réi loan hé ho hép, than kinh, tudn hoan.

Say niing la gi?

Say ning la tinh trang co thé téng nhiét d6 cao (trén 40 do C), thuorng két hop
v6i mét nuoc Hé qua 1a hé théng diéu hoa nhiét ctia co thé bj mat kiém soat, gay ra
nhung roi loan hé hé hép, than kinh, tudn hoan... Nguyén nhén la do tac dong cua
ning néng hay cac hoat dong thé luc quéa mirc. Tmh trang say nang thuong di kém véi

say néng

I. Triéu chirng:

- DAu hiéu ban dau: Va md hoéi, nhirc dau, hoa mat, chéng mat, khé chiu, mat
dd, cam giac nghet thd, c6 khi dau bung, nén muira.

- Dau hiéu néang:

+ Mt tai nhot, mach nhanh, ngat lim, yéu co hogc chuét rut, truy mach,cé thé
c6 tut huyét ap, dai it, ning hon nita 1a suy da phu tang dan téi tr vong.

+ SOt cao> 40 do C, da va niém mac khd, nong.

+ Li bi, mé sang, thay ddi tinh trang tinh than va hanh vi (la lan, kich dong, ndi
lap), cudi cung la hon mé, co giat.

I1. Xir ly say néng, say nang

- Pua ngay bénh nhan ra khoi méi trudng ning, néng cang sém cang tot vao
cho ram mat, thoang khi dong thoi goi ho tro.

- Ap dung ngay lap tirc cac bién phap lam mat dé ha nhiét d cua co thé nhu:

+ Cdi bd quan 4o va ap nudc mat lén nguoi bénh nhan dé nguoi bénh nén nim

nghleng hoic dugc d& & tu thé tay chdng gdi dé bé mit da c6 thé himng duoc nhiéu gi6
cang tot.

+ Po nhiét d6 co thé néu co nhiét ké.
+ Néu thdy nguoi bénh chua tinh c6 thé 14y tay bAm huyét nhan trung vi tri 1/3
trén rdnh moéi va mii.

+ Néu ngudi bénh con tinh téo va uéng duoc: Pha 1 g6i Oresol vdi 1000ml
udng trong giv dau; hodic 6 thé ding 1 thia ca phé mudi an cho vao 1000ml nuéc
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dong chai hodc nuéc dun séi dé ngudi. (Nén cho udng nudc Am, khi da bi say ning,
khéng udng nuée lanh).

+ Néu nang hon dua ngudi bénh dén co s& y t& gin nhét, qua trinh van chuyén
tiép tuc lam mat nhiét d bénh nhan.

IIL. Céc bién phap phong chong

- Can udng du nudc vi: Ning néng d& ra md héi do vay c6 thé din dén tinh
trang mat nudc, tir d6 mau s& dic hon, ning néng 1am céc mach mau trén co thé gian
ra, tim pha1 lam viéc oang strc nhiéu hon. Nhitng trudng hop khéng bu du lugng dich
do co thé mit nude dé gdy truy tim mach (hay gdp & ngudi huyét 4 ap thap)

- Theo khuyen cdo, d6i véi nam gidi, can cung cap cho co thé khoang 3,7 lit
nuéc moi ngay. Pdi véi nit gidi cin cung cip cho co thé khoang 2,7 lit nudc mbi
ngay. Nguoi cao tudi nhu cau nuéc trung binh 1,5-2,0 lit nén uéng 1am nhiéu lan,
khong udng qua nhiéu mat lic (thudng xuyén udng nuédc khi chua cam thay khat).

- Ché d6 an giau thuc vat, bd sung vitamin va khoang chat nhu:

+ Khéng 3n qua nhiéu chit ngot. Khong nén dn min hay chua qua... Khong
nén ubng nudc d4, nuée lanh hay nudc ngot cé gas bdi né chi khién co thé thém phan
mét nudc.

+ An nhiéu rau xanh, canh mat giai nhiét, hoa qua vi rau xanh c6 nhi€u chat xo,
khoang chat nhu cai be, gia do, kho qua, rau ma, rau ngét, bau, bi...

- Mic d6 nhe, rong, vi du nhu d6 cotton dé dé toat mo hoéi. Ra dudong can mic
kin, tranh quan 4o qua day va to6i mau vi s€ dé hap thu nhiét.

- Lam thoang mat méi trudong lam viée, hoc tap.

- Khéng nén t&m ngay khi vira di ngoai ning vé, day la thoi diém tiét ra nhiéu
md hoi, néu tim ngay s& lam thay di than nhiét dot ngdt rat nguy hiém cé thé dan

dén dot quy.

- Khéng 1am viéc qua lau dudi troi ndng hodc lam viéc trong méi trudng néng
buc tranh cac hoat dong thé luc qué sitc. Nén nghi ngoi dinh ky 45 phut hodc 1 tiéng
lam viéc lién tuc & noi nang néng, nghi ngoi ¢ noi thoang mat 10-15 phut.

- Han ché gi6 quat lua thing vao ngudi, dic biét ddi véi tré nhd. Néu sir dung
diéu hoa nén dé nhiét do tir 28-29 d6 va han ché thay d6i méi trudng dot ngét tir trong
nha di€u hoa ra ngoai trdi ndng néng, hodc nguoc lai.

- Ngay khi co thé c6 cam giac mét va say ning, cin nhanh chéng tranh anh
ning chiéu truc tiép, dac biét la tranh nang vao khoang 11 gio trua dén 3 gid chiéu vi
day la thoi gian 4nh ning nguy hiém nhit.
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