TUYEN TRUYEN PHONG CHONG CAC BENH MUA HE

Mua he da dén nang va néng cé thé dem dén cho chiung ta nhiéu di€u bat loi
vao mua he c6 thé khién ban bi say nang, say ndng, mat nudc, ti€u chdy... chung ta
cung tim hi€u nguyén nhan va cach phong cac bénh.

1. Say ning, say néng

Say ning, say nong la hién tuong rat thuong gip trong mua hé. Khong chi
¢ biéu hién: mét méi, hoa méat chéng mét, nhirc dau,... ma con co thé gay dot quy,
néu khong xr tri kip thoi co thé dé lai cac di chung than kinh khong hoi phuc va tir
vong.

Say ning, say néng la hién tuong rat thuong gip trong mua hé. Khong chi
¢ biéu hién: mét méi, hoa mat chong mat, nhtrc dau,... ma con co thé gay dot quy,
néu khong xur tri kip thoi c6 thé dé lai cac di chimg than kinh khéng hdi phuc va tir
vong. Do d6 chung ta can hiéu duoc trong diéu kién, hoan canh nao con nguoi dé
bi say nang, say nong dé phong tranh va cach xu tri khi c6 nguoi bi say ning, say
nong,.

Nguyén nhan

* Say nang: Khi lao dong hodc di qua lau ngoai troi nang, nhiéu tia ning s&
chiéu thang vao ving cd gay. Dudi tac dung lién tuc ctia 4nh sang mit troi gay gat,
trung tam diéu hoa than nhiét co thé s& bi chan dong lam roi loan diéu hoa than
nhiét cing v6i hién tugng mit nude cip cua co thé. Nhu vy say nang thudng biéu
hién bénh nang ngay tur dau, c6 thé co nhiéu dau hiéu than kinh sém, rat rd ton
thuong c6 thé hdi phuc hodc khong hoi phuc. Mot sé truong hop co thé co tu mau
dudi mang cung va trong nao.

* Say néng: La tinh trang mat nudc toan thé kém theo rdi loan diéu hoa than
nhiét, r6i loan vin mach ma ban chat 1a do trung tam diéu hoa than nhiét khong
thich tmg v&i diéu kién thoi tiét xung quanh. Anh nang mat troi va siic nong 1a 2
tac nhan vat 1y c¢6 thé gy cing thing vdi co thé. Khi nhiét d6 ngoai troi qua cao,
cung voi viéc phai phoi minh qua 1au dudi anh nang mit troi hodc phai lam viéc
trong diéu kién méi trudng nhiét do cao néng bic (ham 10, trong phong kin...),
hodc hoat dong thé lyc qua stc ¢ ngudi tré (choi cdc mon thé thao cudng do cao,
lam viéc nang nhoc kéo dai)... s& dan dén hién tuong lugng nhiét sinh ra va lugng
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nhiét hap thu 16n hon nhiéu so v&i luong nhiét co thé téa ra moi trudng xung
quanh. Do d6 trong say nong, tinh trang mat nudc toan thé 1a chu yéu.

Biéu hién khi bi say ning, say nong

Mot dic diém chung 1a ca say nong va say nang déu dan dén mot tinh trang
tang than nhiét. Khi than nhiét ting s& dan tdi ting qua trinh dao thai md hoi lam
co thé mat mot lugng nudce 16n, hién tuong nay néu khong dugc bu kip thoi s& dan
t6i hau qua giam khoi lugng tuan hoan gy truy tim mach, réi loan chat dién giai
nang co6 thé gy tr vong. Mot yéu to nguy co nita khi nhiét do co thé ting cao sé
gay rdi loan hoat dong chirc ning cua rat nhiéu co quan nhu tim mach, ho hap, than
kinh...

Biéu hién cua say ning, say nong co thé tiy theo mtrc do ting than nhiét va
thoi gian. C6 thé tir nhitng biéu hién nhe ban dau 1a ting nhip tim, ting nhip tho,
hoéi hop tréng nguc rdi dén trang thai mét moi, hoa mat chong mat, nhic dau, tay
chén ré roi, kich thich nhe, kho tho ting dan, chudt rat... va cudi cung 1a ngat, hon
mé, truy tim mach, tr vong.

Cach xwr tri

- Nhanh chéng tién hanh giam than nhiét cho nan nhan: Chuyén ngay nan
nhan vao chd mat, thoang gio, coi bo bot quan 4o, cho udng nudc mat co6 pha mudi,
chuom lanh bang khin mat hodc nudce da & nhiing vi tri c6 dong mach 16n di gan
ngoai da nhu nach, ben, co.

- Néu nan nhan hén mé khong uéng duoc nuée hodc non lién tuc, sot tang
lién tuc, kém céc tri¢u ching dau bung, dau nguc, kho thd thi phai nhanh chong
chuyén nan nhan dén co s y té gan nhat. Trong qua trinh van chuyén van thudng
xuyén chuom mat cho nan nhéan.

Bién phap phong chong say ning, say nong:

Dé phong tranh say ning, khi di ra ngoai, di 1am, di hoc vao thoi tiét ning
néng ching ta can doi mil nén, deo khau trang, quan 4o dai dé chéng nang. Khong
lam viéc qua lau, qua strc ngodi trdi ning hodc trong moi trudng ndng birc, tranh
cac hoat dong thé luc qua sitc Néu cong viée ban phai tiép xuc truc tiép v6i nang,
nén c6 6 hodc choi, trai dé che nang. Udng day du nudc khi troi ning khong nén
uong nhiéu nudc da lanh hay quat truc tiép, va ludn giit than nhiét duoc mat. Khi
hoc tip ngoai trdi gido vién can chon chd mat co bong cdy va cho cac em tip vira
strc, vu tién nhimg em mac bénh kinh nién.
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Khi bi say ning, say néng, can phai dua bénh nhan vao chd rAm mat va ndi
rong quﬁn 40. C6 thé dat bénh nhan trudc quat, dép khan mat c6 nudc mat va cho
bénh nhan uéng nudc. Pi nang vé khong duoc phép lao viao nha tim ngay, ma phai
nghi ngoi mét ltc cho rdo md hoi, mat mé thi méi tam.

2. Mit nuée

Duéi cai ning gay git ctia mua he, cac cong viéc hodc hoat dong ngoai
troi khién co thé ban ra md hoi. Néu khéng bo sung nude kip thoi, co thé ban sé bi
mat nudc. Khi thiéu nudce, hoat dong cia cac co quan trong co thé c6 thé gip kho
khan. Pay chinh 14 1y do tai sao ban nén bo sung nhiéu nudc hon vao mua hé. Hay
udng nude bat ctr khi ndo ban khat hoic khong khat, dé dam bao cung cap du nudc
cho co thé va cac hoat dong cua co thé, tranh nhimg rui ro stc khoe dang tiéc.
Trung binh, mdi ngay ban can udng khoang 2 lit nudc. Néu co thé ra md hoi nhiéu,
ban c6 thé bd sung nhiéu hon. Tuy nhién, khong nén doi khi nao khat méi
udng. Boi khi ban khat, co thé ban di bi thiéu nudc réi. Vi vy hiy udng nudc
thuong xuyén, va nén udng nudc sau khi ng ddy, trude bita in, trudc va sau khi
tap thé duc.

3. Bénh tiéu chay

* Bénh tiéu chay la gi?

Bénh tiéu chay 1a mot bénh truyén nhidm lay lan qua dudng tiéu hoa, do vi
khuan giy nén. Pic biét trong thoi tiét hién nay, thoi tiét giao mua thi tré em cang
dé mic phai.

* Biéu hién:

Véi biéu hién di ngoai nhidu lan trong mot ngay, phan nat khong thanh
khuon, kéo theo sét hodc dau bung va nhiéu triéu tring khac.

Mic tiéu chay khi di dai tién 3 1an mot ngdy, ra phan long hodc toan
nudc. Day 14 mot bénh thuong gip & tré nho, da sd truong hop bénh hdi phuc tot
néu dugc cham séc dung cach, nguoc lai bénh c6 thé gay nhiéu bién ching nguy
hiém nhu mét nudc, rdi loan dién giai, suy dinh dudng tham chi tr vong.

Tiéu chay gom 2 loai: Tiéu chay cip xay ra dot ngdt, nhung chi kéo dai
vai ngay c6 khi téi hon 1 tuan, nhung khéng qua 2 tuan. Tiéu chay man tinh, 1a tiéu
chay kéo dai trén 2 tuan, 1 thang, c6 khi hon nita, ¢ ngay tiéu chay it, c6 ngdy tiéu
chay nhiéu, c6 ngay tuong nhu khoi bénh nhung lai tai phat ngay. Loai tiéu chay
man tinh it gdp hon tiéu chay cap



* Nguyén nhan gay tiéu chay:

Do mat can bang giita vi khuan ¢ loi va vi khuan c6 hai trong duong
rudt (do an udng thiéu vé sinh, thirc an do ban, 6i thiu, khong duoc nau chin k¥,
hodc 1a dé rudi nhang bau vao, nudc khong dun soi...) cac vi khuan c6 hai xam
nhap vao dudng rudt, chung sinh soi ndy nd rat nhanh va lan ap vi khuan co loi,
tiét ra doc to gay tiéu chay.

Luc nay co thé s& phan tmg bang cach:

- Mot 1a co thé huy dong nhiéu nudc vao rudt dé hoa tan cac siéu vi
khuan va cac chat doc do chiing sinh ra.

- Hai 13 rudt co bop manh dé thai nudc ra ngoai mang theo cac siéu vi
khuan va cac doc td ra ngoai co thé, diéu d6 sinh ra tiéu chay.

Hau qua 1a do co thé thai ra qua nhiéu nudc ma khong bu vao, kém theo
ca chat dién giai 1a nhiing chat mudi can thiét cho co thé. Tiéu chay thuong xay ra
theo mla va theo viung. O vung 6n d6i vao mua nong, tac nhan gy tiéu chay 1a do
virus gay nén. O viing nhiét d6i vi khuan gay nén. Xay ra cao diém vao mua mua
va ndng, tiéu chay do Rotavirrus la xay ra cao diém vao mua kho hanh.

Vay khi mac tiéu chay ching ta can diéu tri nhu sau:

- B6 sung lugng nudc can thiét nhu ORESOL.

- Néu 1a tré nho can cho tré ba nhiéu hon.

- Tuyét di khéng duoc nhin dn “dé rudt nghi ngoi”. Diéu nay hét stc sai
lam va hét stc nguy hiém. Thuc té cho du bi tiéu chdy nhung co thé van cé kha
nang hap thu 70 % chat dinh dudng. Néu an t6t s& gitip qué trinh lanh bénh dién ra
nhanh hon.

* Céc bién phap phong chdng bénh: Pé ngdn ngira va phong dich Iy lan,
moi nguoi can thue hién tot nhitng khuyén cdo sau:
V¢ sinh ca nhan, v€ sinh moi truong
- Rira tay bang xa phong trudc khi an va sau khi di vé sinh.
- Mbi gia dinh c6 mdt nha tiéu hop vé sinh, cAm di tiéu bura bai. Bdi véi gia
dinh c6 bénh nhan tiéu chay cép can rac voi bot hodc cloramin B sau mdi lan di
tiéu.

- Phan va chat thai cta nguoi bénh phai d6 vao nha tiéu, cho voi

bot, Cloramin B cho mdi lan di tiéu.
- Tranh tap trung an uéng noi déng nguoi.



- Han ché vao ving dang c6 dich.
An toan vé sinh thue pham:
- Moi ngudi, moi nha déu thyc hién an chin ung sbi.
- Khong an rau séng, khong udng nudc 14.
- Khong an cac thirc dn dé bi nhiém khuan dic biét 12 mam tém séng,
hai san tuoi séng, goi c4, tiét canh, nem chua...

Bao vé ngudn nuéc va dung nudée sach:

- Nguén nudc sach phai dugc dam bao vé€ sinh, sach sé.

- Tat ca nudce dn udng déu phai dugc sat khuan bang hoa chat cloraminB.

- CAm db chét thai, nude giat, rua do dung cua nguoi bénh xuéng ao,
hd, song, giéng. CAm virt stc vat chét va xac xudng ao, ho, song, giéng.

Déi véi trwong hoc:

+ Néu phat hién cé tré bi mdac bénh phdi bdo ngay cho co so' y té, dia
phwong dé cé bién phdp phong chéng tranh dé phat trién thanh dich.

+ Vé sinh c4 nhan cho tré, thudng xuyén rira tay bang xa phong,

+ Str dung céc vat dung sinh hoat ca nhan riéng: khan mit, ly, chén, mudng,
dia.

+ Thuc hi¢n v¢ sinh nha ctra va vat dung sinh hoat, dd dung dd choi bﬁng
dung dich sat khuin thong thuong, phong phai sach sé& thoang khi.
+ V¢ sinh phong hoc thoang mat, gon gang sach sé.

+ V¢ sinh phong hoc: Lau san phong, ban ghé, tu giuong, dd choi cua nguoi
tré hang ngdy bang nudc Javel, hoac dung dich Cloramin B, sau d6 rira lai bang
nuéc sach. P6i véi nhitng do vat nho c6 thé dem phoi nang.

+ Thue phidm twoi ngon, ré ngudn goc ky hop dong thwe pham, cé ché
do luu hiay 3 budrc.

+ Dung cu ché bién, dung cu dwng thirc in phai sach sé. Dung cu ché
bién chin riéng, song riéng dam bao vé sinh an toan thuec pham.

+ C6 nudi duwoc kham sirc khée dinh ky, dwoc tip huin kién thic vé
sinh an toan thwe phim.

+ Nhiing truong hop bi tiéu chay can dugc nghi hoc hodc nghi 1am viéc dé
tranh lay lan cho nhiing nguo1 xung quanh.

+ Khi ¢6 tré bi tiéu chay cip, phai nhanh chong bao ngay cho gia dinh, co s
y té gan nhat dé duoc kham va diéu trj kip thoi.



Khi c6 tiéu chay cap:
Khi gia dinh c6 ngudi bi tiéu chay cip, phai nhanh chdng bao ngay cho co
sO vy té gan nhat dé dugc kham va diéu tri kip thoi.

Trén day 1a mot sb thong tin co ban vé nguyén nhan va cach phong bénh
say nang, say ndng, mat nudc, tiéu chay. Rat mong cac bac phu huynh, can bo gido
vién, nhan vién biét duoc va c6 thé cham soc con, tré dugc tdt hon. Vi thé ching ta
hay cb gang thyc hién tét nhiing diéu noéi trén trong sinh hoat hang ngay dé tranh

duoc viéc mac phai bénh.

Nhan vién y té

Ping Thi Hong



