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BAITUYEN TRUYEN
PHONG CHONG SAY NANG, SAY NONG

Kinh thu ba con nhan dan trong toan xa!
[. Say néng, say ning la gi?

Trong tinh hinh ning néng dién bién hét sirc phtc tap, thoi tiét dién bién
bat thuong cho ngui.

Say nang, say nong la hién twong rit thudng gdp trong mua h¢ nhung
trong thdi diém nay vAn con bi ma c6 thé bj ndng. Khong chi c6 biéu hién: mét
moi, hoa mét chéng mit, nhirc dau,... ma con c6 thé gdy dot quy, neu khong xur
tri kip thoi ¢6 thé dé lai cac di chimg than kinh khéng hoi phuc va tir vong. Do
d6 ching ta can hiéu dugc trong diéu kién, hoan canh nao con ngudi de bi say
néng, say néng dé phong trénh va cach xir tri khi c6 ngudi bi say ning, say
néng, nhat la trong diéu kién thoi tiét hién nay.

I1. Nguyén nhin say m‘i'ng:

Khi lao dong hodc di qua lau ngoai trdi nhidu tia ning s& chiéu thang vao
ving dau, cd, gdy khién trung tam diéu hoa than nhi¢t cia co thé bj chin dong,
gay ra rbi loan didu hoa than nhiét va mat nu6c cdp. Nhu vay say ning thudng
biéu hién nang ngay tir dau, c6 thé c6 nhidu ddu hiéu than kinh sém, rat rd tdn
thuong c6 thé hdi phuc hodc khong hdi phuc. Mot sé truong hop ¢6 thé c6 tu
mau du¢i mang cirng va trong néo.

III.Nguyén nhan say nong:

La tinh trang mét nuc’xc’ toan than kém theq rdi loan diéu hoa than nhiét, rbi
loan vén mach ma ban chat 1a do trung tim diéu hoa than nhi¢t khdng thich tng
voi dieu kién thoi tiét Xxung quanh. Thudng xay khi hoat dong thé luc qua lau,
qua stre & ngoai trdi néng ma khong d6i mii nén dé cho tia nang mat trdi chiéu
thang vao dau hoic gay s€ dan dén hién tugng lugng nhiét sinh ra va lugng nhiét

ap thu 16n hon nhiéu so véi lugng nhiét co thé téa ra moi trudmg xung quanh.
Do vay trong say néng, tinh trang mét nudce toan thén 13 chu yéu.
IV. Biéu hign khi bj say ndng, say nong:
- Ngat xiu: Pay thudng 1a biéu hién xudt hién dau tién.

- Tang than nhiét: Dy 1a dic diém chung cua ca say ndng va say néng.



- Nhitng biéu hién khdc: Nan nhan bj say néng thudong cé da néng va kho, mét
1a, dau dau, kho chiu, dé miit, ndn mira, tiéu chdy, giam kha ning dénh gia, 40
gidc, thay dbi y thi, mét dinh huéng va hén mé, co giat...

Tuy nhién, cdc biéu hién cia say néng, say néng c6 thé tuy theo muc d
tang thén nhiét va thoi gian. Nan nhéan c6 thé xuat hiét nhung biéu hién nhe ban
déu 1a ting nhip tim, tdng nhip thd, hdi hop tréng nguc roi dén trang thai mét
moi, hoa mit chéng mat, nhirc déu, tay chén ré roi, kich thich nhe, kho thé ting
din, chudt rut... va cudi ciing 1a ngét, hon mé, tryy tim mach, tir vong.

VI. Cach xir tri:

Nhanh chéng dua nan nhén vao chd thodng mat, nim nghl ngoi, quat mat cho
nan nhan. Néi rong, cdi bét quan 4o, ding khdn nhiing vao nuéc mat chudm 1én
nguoi bénh nhan (dic biét 1a ving néch, ben ¢6), cho nan nhan uong nhiéu
nude. Truong hop nan nhén cang ngay ning hon phai chuyén ngay dén cosdy
té gin nhét, trén duong di van phai chudm mét cho nan nhén.

VIL. Bién phdp phong chong say ndng, say nong:

- Khéng 1am viéc qua lau, qué sirc ngoai trdi ning ho#ic trong mdi trudng noéng
burc, tranh cac hoat dong thé luc qua surc.

- Lubn trang bi d?ly du thiét bi chéng néng khi lao dong, lam vi€c ngoai troi
nang nhu quan 4o bao hd lao dong, mi, nén, kinh..

- Thuong xuyén uong di nude du chua khat. Nén udng nhiéu nude co pha mudi
hoac tot nhét 13 udng dung dich Oresol, nuéc trai cdy. Luu y:Tranh udng nudc
lanh hodc nudc da khi dang dang bi say néng hoic say ning c6 thé lam mat
nhiét va bi ndng hon

- Nén dinh ky sau khoang 45 phit hay 1 tiéng lam viéc thi nghi ngoi & noi
thoang mat tir 15 — 20 phut.
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