PHONG BENH TRONG NHUNG NGAY NANG NONG CAO BIEM

Dot néng ndng ndy, tai nhiéu dia phuong nhiét d6 hdp thy nhiét ngodi troi [én téi 45 d6 C. Véi
nén nhiét cao, sy thich tng cda co thé rdt khé khdn, nén rat dé 6m. Vay phéi déi phé véi thoi tiét
ndng néng dé bdo vé sic khde nhu the naio?

Chdng mdt nuéc cho co thé bdng cach udng du nuéce, én thyc phaim loding s& la mét bién phép
hi ich taing cudng ste khde ddi phé véi néng néng

D& t8n thuong nhdt la nguei gid, tré em

Nhiing ngdy ndng néng ndy, du ngéi trong nha ¢ quat hay di ngodi duong, nhiéu nguoi van ds
md hoi dong dong. Lugng mé héi thodt ra ngodi nhiéu chinh la lvgng nuéc tir co the bai tiét ra.
Theo BS ThS Lé Thj Hai, Giam déc Trung tam kham - tv véin dinh duéng, Vién Dinh quéc gia, mé
hoi ra cang nhiéu thi co thé cang dé bi mdt nuéc. Khi d6, co thé s& mét méi, chodng, dé gay sét,
trong nhiéu trudng hop mét nuéc ndng khi di ngodi ndng khién ngudi bénh dé bi say néng, gay
nhoc dau, khé thé...

Theo BS Nguyén Trung Anh, Vién Ldo khoa TU', thai tiét néng néng nhu hién nay rdt bét loi dsi véi
ngudi cao tudi, nhét la nhitng ngudi méc bénh man tinh (tim mach, huyét ép...). Khi nhiét dé téng
cao, ngudi gid rét khé thich tng kip vi “trung tam diéu nhiét” khéng con nhay cdm nhu thai tré,
dén dén viéc diéu chinh than nhiét khéng kip thoi. Déng thei, “trung tém béo khat” & ngudi gia
ciing hogt déng kém di, nén co thé bj thigu nuéc nhung khong cém thdy khat, khong kip thoi bs
sung nuéc cho co thé. T d6, dé dan dén tinh trang say néng, dé méc bénh hodic bénh tinh tré
ndng hon trong nhitng ngay nhiét dé téing cao. Vi thé, con chdu héy luén nhé nhéc nhé céc cy
udng nuéc, cho céc cu &n cdc logi thére &n mém, loding, nhiéu nuéc nhy chéo, bin... Viéc bé sung
dd nuéc s& gitp céc cy khde khodn, tinh téo, hoat bat hon.

Riéng vé&i tré em, nhiéu ngudi quan niém do bé da udng nhiéu sia, &n chdo, nuéc hoa qué nén
rét it khi nhé cho bé udng nuéc, ma tré thuong chi dugc nhéip mét ti nuéc dé tréing miéng sau &n
sra, an chdo. Trén thyc &, nhu cdu nuédc & tré rdt cao. D&i véi lra tudi mau gido tir 3-5 tudi, t6i
thi€u nén cho udng 1.000ml nuéc va 500ml sira/ngay; Lia tudi tigu hoc la 1.500 ml nuéc/ngay.
Luu y, khéng nén cho tré udng nuéc ngot cé ga, nuéc qua ché bién céng nghiép cé nhiéu dudng,
khign cdc chdu cang biéng &n. Nén cho céc chéu udng chi yéu la nuéc hoa qué tuoi, nuéc rau,
nuéc loc... Cing quan diém nay, PGS.TS Nguyén Tién Diing, Trudng khoa Nhi, BV Bach Mai cho
biét: "Mat nudce la nguyén nhén géy ra sét Do tré em co thé chua phdt frién hoan thién, khé néng
diéu nhiét kém, nén gé&ip thoi tigt ndng gay gdt, mét nudc nhiéu tré dé bi sét hon nguai lén".
Chéng mét nuéc cho co thé

Chdng mét nuéc cho co thé ludn phdi bét déu tir viec udng nhiéu nuédce, nhat la khi ra nhiéu mé
hsi. Theo BS Hai, véi ngudi binh thuang, lvong nuéc duoc dua vao co thé khodng 2500ml
nudc/ngady, trong d6 nuéc udng khodng 1.000-1.500 ml. Nuéc thdi ra ngodi ciing khodng
2.500ml bao gém: nudéc tiéu 1.000-1.500ml, béc hoi qua da 250-600 ml.... Tuy trng mua, tinh
chét lao dong, bénh tat ma lvong nuéce dua vao hodic théi ra cé sy thay déi khéc nhau.

Mét lvu y nira cén ghi nhé dé phong mét nuéc trong ngay he, hay ludn mang theo theo nuéc bén
minh, lién tyc u8ng tirg it mot chi dirng dé khi khat méi udng. Nhu nhiing nguai phdi di chéing
duong xa, di hang gio dong hé trén xe mdy, néu dén noi méi udng nudc, thilic ndy, co thé da bi
mdt nudc nhiéu, cdm thdy rét mét mdi, c6 udng cd lit nuéce khi dé cing khéng lai ngay stc. Cach



t6t nhdt la mang theo chai nuéc bén minh, khi thdy mé héi ra nhiéu, ding lai “tu” ngum nuéc réi
di tiép. Sy b8 sung rdi rdc dé 18t hon nhiéu so véi viéc khét usng hang lit mét loc.

Khi nuéc tir co thé béc hoi qua da do dé mé héi, né khéng chi la nuéc loc nhy khi ta uéng vao,
ma né gdm cd mudi, khodng, dudng... D6 la ly do khi mét nuéc nhiéu, néu chi udng nuéc loc
khéng co thé khéng dé& dang héi phuc. Vithé, sau busi di ndng vé, néu thdy mé héi ra qud nhiéu,
ngudi mét mdi t8t nhat nén pha oresol véi nuéc séi dé ngudi theo ding ty |é dé udng. Hay nhu &
ndng thén, ngudi dén khi di lam déng v& mét mdi, thudng udng nudc chanh tuoi véi mét nhim
mudi cling gilp co thé lai sic nhanh chéng.

O noi thodng mét, che chén khi di ra ngodi

Dot ndng néng nay, méi 8h sdng thoi tiét da trd nén rdt gay gdt, khi di ngodi duong, khéi, byi,
hoi néng tr dudng hdp 1én cang khién bic béi. Vi thé, hay c8 géng dua con dén truong, di lam
truéc 8h var dén con vé khi ndng chiéu da dju bét. Trong thei tiét ndng néng, t6t nhdt nén & trong
phong, dung diéu hda nhiét d6 hodc quat thodng, mdc quan do réng rdi, thém mé héi. Néu budc
phdi ra ngodi troi vao thoi diém néng gét, hdy nhé ludn ¢ khdu trang day che truée mdt, kin gdy
va o chdng néng s& gitp ngén chéin bét nhiing tia ndng chéi chang roi théing vao nguei.

Theo PGS.TS Diing, néng néng nhu nay, di ngodi dudng vao gio cao diém rét dé xdy ra hién
tvong say ndng do phdi phoi minh qué lau duéi dnh séng mat troi hodic & nhiét d6 cao. Say ndng
c6 thé kém 18n thuvong kinh trung vong do tdc déng tryc tiép cla tia cyc tim o mét troi vao déu,
gdy... néu khéng céip ctu kip thoi s& t vong rét nhanh. Nguyén nhan la do nhiét d6 bén ngodii
cao trén 40 do C, trong khi nhiét d6 co thé la 37 d6 C. D& 6n dinh co thé phdi thdi nhiét ra bén
ngodi, nhung nhiét d6 bén ngodi cao hon gdy cdn trd.

Trong nhiing ngdly ndly, moi ngudi cing can chd y sy chénh 1&ch nhiét dé dot ngét. Vi dy, vira di
ngodi ndng vé khéng vdo ngay phong diéu hoa, ma hdy mé cira phong, ding khodng 1 phot dé
céi néng ham hép trong ngudi thich nghi dén véi sy mét lanh bén trong réi méi buédce vao phong.
Nhiét dé trong phong nén diéu chinh & 25-28 d6 C va trong phong nén cé quat thong gié dé ddm
bdo méi trudng trong phong thodng khi, tranh tinh trang phong qua kin, cdm gidc khéng khi mat
nhung c6 thé tich tri vi khudn, virus gay bénh.



