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CHU DE: UNG PHO VOI SAY NONG — SAY NANG

Cac ban Thanh thiéu nhi thin mén!

Say ning, say nong la hién twong thuwong gip trong mua heé. Khi bi say
ning, say néng con ngudi khong chi mét méi, hoa mit chong mit, nhirc dau,...
ma con c6 thé giy dot quy. Néu bénh nhan khong dwoc xir tri kip thoi co thé dé
lai cac di ching than kinh khong hdi phuc va tir vong.

NGUYEN NHAN
* Say ning

- Khi céc ban Thanh thiéu nhi vui choi, lao dong hodc di qua lau ngoai troi
nang, nhiéu tia nang s& chiéu thang vao viing ¢ gay. Duéi tac dung lién tuc ctia 4nh
sang mat troi gay gat, trung tm diéu hoa than nhiét co thé s& bi chin dong 1am roi
loan diéu hoa than nhiét cung voi hién tuong mat nuwée cip ciia co thé.

Nhu vy say ning thudng biéu hién bénh ning ngay tir dau, c6 thé c6 nhiéu
dau hiéu than kinh sém, rat rd ton thuong c6 thé hoi phuc hodc khong hoi phuc. Mot
sO truong hop c6 thé c6 tu mau dudi mang ciing va trong nao.

* Say nong

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, say noéng 1a tinh trang mét nudc toan thé
kém theo r61 loan diéu hoa than nhiét, r61 loan van mach ma ban chat 1a do trung tam
diéu hoa than nhiét khong thich ing véi diéu kién thoi tiét xung quanh. Anh ning
mat troi va sire nong 1a 2 tac nhan vat Iy c6 thé gay stress véi co thé.

Khi nhiét d0 ngoai trdi1 qua cao, cung voi viéc phai phoi minh qua lau dudi
anh nang mat tro1 hoac phai lam viéc trong diéu kién moi truong nhiét do cao nong



btrc (ham 10, trong phong kin...), hodc hoat dong thé luc qua stic & co thé cia cac
ban (choi cac mon thé thao cudng do cao, 1am viéc ning nhoc kéo dai)... sé dan dén
hién tuong lugng nhiét sinh ra va lugng nhiét hép thu 16n hon nhiéu so véi luong
nhiét co thé téa ra méi trudng xung quanh. Do d6 trong say néng, tinh trang mét
nuéc toan thé 1a cha yéu.

BIEU HIEN KHI BI SAY NANG, SAY NONG

Mot dic diém chung cua say nang va say nong 1a gi cic ban Thanh thiéu nhi
biéng khong ?

D6 1a ca say nong va say ning déu din dén mot tinh trang ting than nhiét.
Khi than nhiét ting s& dan téi ting qua trinh dao thai md hoi 1am co thé mat mot
luong nude 16n, hién tugng nay néu khong duoc bu kip thoi s& dan toi hau qua giam
khéi lwong tudn hoan gy truy tim mach, réi loan chét dién giai ning c6 thé giy tir
vong. Mot yéu t6 nguy co nita khi nhiét d co thé ting cao s& giy rdi loan hoat
dong chirc nang cta rt nhiéu co quan nhu tim mach, ho hép, than kinh...

Céc ban say nang thuong thay da nong va kho, mét 14, dau dau, kho &, do mit,
noén mira va tiéu chay. Mot so triéu chimg khac c6 thé xdy ra nhu giam kha ning
danh gia, ctr chi ky cuc, 4o giac, thay doi y thuec, 14n 16n, mat dinh huong va hon me,
co giat.

Céc biéu hién cua say nang, say nong co thé tiy theo mirc do ting than nhiét
va thoi gian. C6 thé tir nhitng biéu hién nhe ban dau 14 ting nhip tim, ting nhip thé,
hoi hop tréng nguc roi dén trang thai mét moi, hoa mét chéng mat, nhirc dau, tay
chan ra roi, kich thich nhe, kho thd tang dan, chudt rat... va cudi cung la ngét, hon
mé, truy tim mach, tir vong.

CACH XU TRi

Trudc mot trudng hop say nang, say néng can Thanh thiéu nhi can nhanh
chong tién hanh nhiing bién phap so ctru ngay 1ap tirc khi chua c6 sy hd tro cia nhan
vién y té hay phuong tién y té:

Cac ban nén nhanh chéng tién hanh giam thin nhiét cho nan
nhéan: Chuyén ngay nan nhan vao chd mat, thoang gio, céi bo bot quan 4o, cho udng
nudc mat ¢o6 pha mudi, chudom lanh béng khan méat hoac nudc da ¢ nhitng vi tri co
dong mach 16n di gﬁn ngoai da nhu néch, ben, ¢d. Viée tién hanh gitip bénh nhan ha
nhiét 1a v6 ciing quan trong va can thiét. Boi say ning, say nong nguyén nhén 1a do
than nhiét tang va mat nudc.



Néu nan nhan hon mé khong uéng duoc nudce hodc non lién tuc, sbt tang lién
tuc, kém cac tri¢u chung dau bung, dau nguc, kho thé thi phai nhanh chong chuyén
nan nhén dén co sé y té gan nhit. Trong qua trinh van chuyén van thuong xuyén
chuom mat cho nan nhan.

Tai cac trung tam y té, nan nhan s& duoc truyén bu nude va dién gidi cling nhu
cac bién phap hd tro khac. Trong trudng hop nan nhan sbt cao cd thé dung
paracetamol dé hd tro ha st. Néu c6 co giat phai dung cac thude chéng co giat cho
bénh nhan. Truong hop nan nhan hon mé co thé phai dit ng nodi khi quan thd may.

PHONG CHONG SAY NANG, SAY NONG

- Mot diéu quan trong 1a phai c6 cac bién phap du phong say nang, say nong.
D6 lakhong 1am viéc qua lAu ngoai troi ning hoic trong méi truwdng néng birc
ciing nhu tranh cac hoat dong thé lwc qua sic.

- Luon trang bi ddy du thiét bi chéng ning khi lao dong, lam viéc ngoai troi
nang nhu quan 4o bao ho lao dong, mii, non, kinh,...

- Lam thoang mat mdi trudng 1am viéc, dic biét 1a cac cong xudng, ham 16 rat
c6 y nghia trong viéc phong chong say nang, say nong.

- Thudng xuyén udng nudc du chua khat. Nén ubng nhiéu nudc c6 pha mudi
hozc tot nhat 13 udng dung dich oresol, nudc trai cay.

- Nén dinh ky sau khoang 45 phut hay 1 tiéng lam viéc thi nghi ngoi & noi
thodng mat tur 15 - 20 phat.



