TRUNG TAM Y TE H. TIEN LANG CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRAM Y TE XA TIEN THANG DPjc lap-Ty do-Hanh phiic
Tién Thdng, ngay 22 thang 05 ndm 2023

BAI TUYEN TRUYEN PHONG, CHONG
SAY NANG, SAY NONG VA CAC DICH BENH MUA HE.

I. Phong, chong say ning, say néng

1. Nguyén nhan cuia say ning, say néng

- Khi lao d6ng hodc phoi minh duéi troi ning gt ma khéng d6i mii nén

- Lam viéc trong mdi truong nhiét d6 cao néng birc.

- Hoat ddng thé lyc qua sirc & ngudi tré.

- Sur thai nhiét bj can trd (miic quén 4o khéng thdm mé hoi, 46 am qua cao).

- Khéng ubng bu du nudc.

2. Bidu hi¢n thwong gip ciia say niing, say néng

- C4c biéu hién cua say ning, say néng c6 thé tuy theo mirc do ting than nhiét,

= -

thudng c6 cac biéu hién nhur:

- 3 mirc 6 nhe: ngudi bénh s& cam thdy mét méi, khat nuéc, hoa mit, chéng
mit, ting nhip tim, thd nhanh, hdi hop, ddnh chéng ngyc, chudt rit.

- O mitc d6 nang: ngudi bénh dau du dit doi, khé thé ting dan, cam gidc budn
non hodc nén, yéu hoiic liét nira ngudi, co giat, ngét xiu hoic hén mé, tryy tim mach
va c6 thé tir vong.

3. Xir tri say ning, say néng

Khi gip ngudi bénh c6 céc biéu hién vé sirc khoe do say néng, say néng, tlly theo
mirc 36 ma c6 thé ap dung nhitng cach xir tri sau:

- O mirc dg nhe: chuyén ngay nan nhan vao chd mat, thoang gio.

+ N6i 16ng quan 40 hoic cdi bé b6t quan o bén ngoai ciia nan nhén, sau d6, lau
mét co thé nan nhan bing khin cé tAm nudc mat. D3t khin thim nudc mat tai cdc vi
tri nhr ving nach, viing ben, hai bén cd, trdn va hai bén thai dwong dé gitp nhanh
chéng ha nhiét 4§ co thé.

+ Néu nan nhan uc‘mg duogc nudc, cho uéng tirng ngum nudc mat nho. Tét nhit
1a nuéc cb bd sung mudi va khoang chit nhu nuéc oresol pha ding liéu lugng theo
hudng dan sir dung.

+ Néu nan nhan bj chudt rit cin xoa bép nhe nhang tai ving co bj chuét rit.

+ Trong qu4 trinh cdp ctru nan nhan, khéng dé cho moi ngudi vy quanh nan
nhén giy ngdt ngat, kho chju. Sau khoang 10-15 phut cac biéu hién s& giam dén.
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- O mikc d nging: Néu nan nhan c6 céc bidu hién & mirc d6 ning nhu: Pau du
dir dgi, khé thé, budn nén hoic nén,... cin goi ngay cép ctru hoic nhanh chéng dua
nan nhin d&n co s y té gin nhit. Luu y trong qué trinh vén chuyén thuong xuyén
chudém mét cho nan nhan.

4. Céch phong, chong say ning, say néng

- Tuyét d6i khong dé hoc sinh n6 dila ngoai trdi néng néng, nhic nhé cic em
thuong xuyén udng nudc, mic do ch6ng ne"mg rong, thoang va d¢i mii rong vanh khi
di duéi troi néng nong.

- Han ché di ra ngoai trong nhitng ngdy trdi ning néng, dic biét trong khoang
thoi gian tir 10 gir séng dén 4 gi¢r chiéu.

- Udng ddy di nuéc khi trdi ning néng hodic phai lao dgng ning duéi énh ning
mit troi gay gét. Thudng xuyén uéng nuéc dit chua cam thy khat.

- Khéng lam viéc qué 14u dudi troi ning hodc méi trudng néng biic, tranh céc
hoat dong thé lyc qua sirc. Nén nghi ngoi dinh ky sau khoang 45 phit hay 1 tiéng 1am
viéc lién tuc ¢ noi ning néng, nghi ngoi & noi thodng mat tir 10 - 15 phut.

- Luén trang bj ddy du cac thiét bi chéng ning, chéng néng khi lao dong, 1am
viéc nhu quan 40 bao hd lao ddng, mii bao hd, nén rong vanh, kinh ram,...

- Khi vira di néng vé, ddy 14 thoi diém co thé tiét ra nhidu md héi, nhiét d¢ co thé
ting cao,khéng nén tim ngay vi s& lam thay di than nhiét dét ngt, rit nguy hiém, c6
thé din dén dot quy.

- Vao mua néng néng, ching ta cin ubng nhiéu nuéc, in céc loai thic dn mat,
rau cu qua chira nhiéu kali nhu: Rau day, méng toi, rau ma, ca chua,... mac quz‘in ao

rong rdi, thoang mat, dé thAm md hoi.

- Khong dugc dé tré em hodic bat ky ai trong xe hoi d tit mdy, du chi dé trong thoi
gian ngin, do nhiét db trong xe hoi c6 thé ting hon 11 d6 C chi trong 10 phut tit miy &
ngoai troi. 4 _

- Nhitng ngudi dang & trong phong diéu hoa nhiét d6 thip khong di ra ngoai troi
ning d6t ngdt ma phai tit didu hoa mot khoang thdi gian dé nhiét dé trong phong va
bén ngoai khong qua chénh léch gitip co thé thich nghi tranh hién tugng sdc nhiét.

I1. Phong, ch(‘)ng dich bénh mua hé

Muia hé dén thoi tiét néng néng, con tring phét trién, tinh hinh théi tiét dién bién
phuc tap va bat thuong, mua 16n xay ra thudng xuyén la nguyén nhén phét sinh cac
loai bénh 1ay qua dudng tiéu héa, bénh do c6n tring nhu: ta, ly, thuong han, sét XuAt
huyét, taj-mii-hong, cim A, sbt phét ban va sbt do cdc virus khéc géy ra. Péi tuong
d& méc nhit 12 tré em trong d6 tudi dén trudng. Cac bién phap cin thyc hién tét dé
phong chéng dich bénh mua hé cho ban thin minh dé han ché t6i da mic phai céc loai

bénh trén.
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* Sau ddy la mét s6 bién phdp phong bénh:

1. Ning cao sirc dé khang ciia co thé

- Giit v¢ sinh c4 nhén sach sg&, nhat 1a thudng xuyén rira tay véi xa phong diét
khuan dé loai trir mam bénh.

-Hanché dira ngoai trdi va khi cin ra ngoai thi phai mic 4o quin che kin da va
d6i nén rong vanh che phu kin viing cd, gdy dé phong say ning.

- An du chét chi y 4n thém céc loai rau, cii, qua nhung can rira sach va got vo
trude khi an.

- Ubng ¢ nuéc, t6t nhat nén udng 2 lit/ ngay. Han ché sir dung céc loai nuéc
déng chai, nhét 1a cac loai nuéc ngot co ga.

2. Giir gin vé sinh méi trueong

- Khéng dé thirc an, rac, nudc thai vuong vdi lam thu hat rudi, mudi, cén tring
vao nha.

- Thudng xuyén vé sinh quang canh xung quanh noi &, khai théng cong rinh,
phét quang bui ram,...

- Khong thai bo bt cir vat gi xudng ngudn nudc vi s& gay 6 nhifm ngudn nuéc
lam vi khudn, vi rat ¢6 diéu kién phat trién manh gdy bung phat dich bénh cho céng
dong

- C4 nhan, gia dinh va cong dong cén tich cuc khuyén céo moi ngudi khong virc
rac bira bdi ra moi truong, rac can dugc thu gom va xit ly diing theo quy dinh.

- Toan dan ning cao strc khoe va kha ning phong bénh bang cich &n udng du
chét, &n nhiéu rau xanh, hoa qua, thirc dn c6 nhiéu vitamin, c6 ché d 1am viéc, sinh
hoat, luyén tap thé thao va nghi ngoi hop ly. Khi c6 ngudi bi bénh hozc nghi b bgnh
cin dén ngay co s y t& dé kham va diéu tri kip thoi,

Noi nhén:

- UBND xa;

- Dai phat thanh;

- Cac khu dan cu; \:”.g Wi M

- Luu TYT; Pham -’Ehi Nhung
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* Sau day la mét sé bién phdp phong bénh:

1. Néng cao sirc dé khang cia co thé

- Giit v¢ sinh c4 nhén sach s&, nhit 1 thudng xuyén rira tay véi xa phong diét
khuan & loai trir mim bénh.

- Han ché di ra ngoai troi va khi cin ra ngoai thi phai mic 40 quén che kin da va
ddi nén rong vanh che phu kin viing cd, gay dé phong say ning.

- An du chét chi y #n thém céc loai rau, cii, qua nhung cin rira sach va got vé
trude khi an.

- Udng du nuéc, tét nhat nén udng 2 lit/ ngay. Han ché sir dung cac loai nuéc
déng chai, nhét 13 cac loai nudc ngot cb ga.

2. Giir gin v€ sinh méi trudmng

- Khéng dé thirc an, rac, nudc thai vuong vai lam thu hat rudi, mudi, con tring
vao nha.

- Thudng xuyén vé sinh quang canh xung quanh noi &, khai théng cbng ranh,
phat quang bui ram,...

- Khéng thai bo bét cir vat gi xudng ngudn nudc vi s& gay 6 nhidm ngudn nudc
1am vi khudn, vi rit ¢6 didu kién phat trién manh gy bung phét dich bénh cho cong
dong

- C4 nhén, gia dinh va cong dong cén tich cuc khuyén céo moi ngudi khéng virc
rac bira bai ra méi trudng, rac cén dugc thu gom va xir ly diing theo quy dinh.

- Toan déin ning cao stc khoe va kha ning phong bénh bing cach an udng du
chét, an nhidu rau xanh, hoa qu4, thic an c6 nhiéu vitamin, ¢4 ché d6 1am viéc, sinh
hoat, luyén tip thé thao va nghi ngoi hop ly. Khi ¢6 ngudi bi bénh hodc nghi bi bénh
cin dén ngay co s¢ y té dé kham va diéu tri kip thoi.
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