B Khoa hoc va doi séng

POT QUY NHIET:
Ton thuong nguy hiém trong ngay he nang nony

Tran Quac Khanh
Bénh vién Hau nghi Viét buc

Say nong va ning han nifa 1a “dét quy nhiét” 1a mot tinh trang chan thuang béi nhiét, ca thé bi roi
loan do tiép xuc véi nhiét dd cao trong mét thai gian, thudng két hgp véi tinh trang méat nudc va 6
nhiing ngudi lao dong qué stic, dan dén hé thdng diéu hoa nhiét do cla ca thé bj ton thudng va mat
kiém sodt. Day 13 mot trong nhiing cap ciu thudng gip vao mua ndng néng & hau hét cac nudc trén
thé gidi. Dot quy nhiét c6 thé giét chét hodc gay ton thuong ndo, co bap va cac co quan ndi tang khac
trong ca thé néu bénh nhan khong dudc so ctiu va x tri kip thoi.

6t quy nhiét theo dinh

nghia y hoc la Kkhi

nhiét do ca thé I16n hon

104 do F (40°C ) V6i
cac bién chung lién quan dén hé
thong than kinh trung uong xay ra
sau khi ti€p xtc véi nhiét do cao,
va cac triéu chiing thudng gap bao
gbm budn non, co giat, 1t 1an, mat
phuong hudng, déi khi mat y thic
hodc hon mé va cudi cung bénh
nhan sé ti vong néu khong dugc
sd clu, cap cuu kip thdi.

Nhing ngudi dé bi dét quy
nhiét

Khi co thé bi néng, mé hoi sé
thoat ra dé 1am cho co thé diu mat
hon. Tuy nhién, qua trinh thoat mé
hoi nay bi anh hudng 16n bdi do &m
trong khong khi. Khi d6 4m tuong
doi ti 60% trd 1én sé lam giam su
béc hoi ctia mo hoi, lam can tré kha
nang tu lam mat ca thé. Bé chinh la
nguy cd bénh lién quan dén nhiét
tang 1én dang ké&. Nhiing ngudi/
coéng viéc dé bi dan dén dot quy
nhiét c6 thé néu ra duéi day:

- Dot quy nhiét thuong xay ra
vao mua hé nang néng hoic trong
cac ham 10 nhiét dé cao & nhiing
ngudi lao déng nang nhoc kéo dai.
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Dot quy, nhiét la mdt trong nhiing cap ctiu thudng gap vao mua ning néng.

Anh: tintucvietnam.vn.

- Nhiing ngudi tham gia hun
luyén quéan sy, cac van déng vién
chay dudng dai.. trong diéu kién
thdi ti€t ndng néng.

- Nhiing ngudi 16n tudi séng
trong cac can hé hodc nha khéng
c6 may lanh hoéc luéng khong khi
t6t (quat c6 thé khién chung ta thay
t6t hon nhung diéu hoa mdi la giai
phap hiiu hiéu lam mat va giam do
am trong khong khi).

- Ngudi dan song trong khu
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vuc do thi dé bi doét quy do nhiét
trong mét dgt nang néng kéo dai,
dac biét khi diéu kién khi quyén u
dong va chat lugng khdng khi kém.
Khu vuc nay con cé hiéu ting dao
nhiét: nhya dudng va bé téng tich
tri nhiét trong ngay va chi dan dan
phat tan ra vao ban dém, dan dén
nhiét do vé dém cling van cao.

- Tré em duéi 4 tudi va ngudi
I6n trén 65 tudi dic biet dé bj tén
thuong vi co thé thich nghi véi nhiét



cham hadn nhiing ngudi khac.

- Nhiing ngudi bi bénh tim, phéi,
than, beo phi, thi€u can, cao huyét
ap, tiéu ducng, tam than, ngh|en
rugu.. déu la nhiing déi tugng co
nguy cd cao bj anh huédng dau tién
bdi ndng néng kéo dai.

- Nhing ngudi dung mét s6
loai thudc nhu: khang histamin,
gidm can, lgi tiéu, an than, kich
thich, chong co giat, tim va huyét
ap, co mach va thuéc cho cac
bénh tam than. Céc loai thudc bat
hdp phap khac nhu cocaine va
methamphetamine cling déu co
kha& nang tang nguy co doét quy do
nhiét.

D&u hiéu nhén biét dét quy
nhiét

- C6 yéu to tiép xdac vGi nén
nhiét dé cao trong moét thdi gian
nhat dinh, nhu lam viéc ngoai troi
nang nong, di ndng vé, nang nong
kéo dai vGi nén nhiét cao, cong
nhan lam viéc trong ham 10, di du
lich dén viing néng néng, lao dong
nang vao nhing ngay hé ndng
buc..

- Bénh nhan c6 nhiing biéu hién
nhu dau dau, chéng mat, thi€éu mo
héi mac du trdi nang nong; da do
bling, noéng va kho khi s¢ vao; yéu
c6 hoac chudt rut; buén noén va
6i mlia. Nang hon niia la nhip tim
nhanh (c6 thé manh hoac yéu), thd
nhanh va néng, thay déi hanh vi
nhu nham 1an, méat phudng hudng
hodc hoang loan, co giat, bat tinh.

- C4p nhiét do co thé trén 40°C
Ia tiéu chudn quan trong. D& dam
bao chinh xac nhéat, nén do nhiét
b&ng nhiét k& & truc trang, & miéng
hoac nach.

Phong ngtia va xu ly khi bj dét
quy nhiét

NEu nghi ngd ai dé bi dot quy do
nhiét, hdy goi ngay cédp clu hoic
dua ngudi dé dén bénh vién cang
nhanh cang t6t. Bat ky sy cham tré

nao trong viéc tim kiém trg gidp y
t6 déu c6 thé dan dén tf vong cho
bénh nhan. Trong khi chG dgi cac
nhan vién y t€ dén, can tién hanh
s0 clu: dua ngudi bénh dén moi
trudng c6 may lanh, nha tdm hoac
it nhat 1a mét khu vuc rAm va mat
mé; cbi bd quan 4o nao khéng can
thiét. Néu cé nhiét ké thilién tuc cap
nhiét do va lam mat dé dua nhiét do
co thé vé 38-38,5°C. Nhiing céach
lam mat cd thé bao gédm: dung quat
khong khi thdi déu trén ngudi bénh
trong khi lam uét da bang khan uét
hodc voi nudc ria, chudm céc tui
nuéc da vao nach, hang, cé va lung
clia bénh nhan vi nhiing khu vuc
nay rat nhiéu mach mau gan da.
Luu y, khong st dung da lanh cho
bénh nhan 16n tudi, tré nhd, bénh
nhan bi bénh man tinh.

Khi chi s6 nhiét cao, t6t nhat
la nén & trong moi trudng cd may
lanh. N&u phai di ra ngoai, c6 thé
ngdn nglia dot quy do nhiét bang
cach thuc hién céac budgc sau:

- M&c quan ao nhe, mau sang,
thodng va déi ma réng vanh, deo
kinh ram.

- S0 dung kem chéng nang vGi
hé s6 chéng nang (SPF) tu 30 trg
[én.

- U6ng thém nuéc dé ngan
ngua tinh trang mat nudc, nén
udng it nhat 8 ly nudc/ngay: nudc
sudi, nudc trai cay hoac nudc ép
rau, trong d6 nudc tu cac loai thdo
dugc sé tot han. Vi bénh lién quan
dén nhiét do cling c6 thé do thiéu
mudi, do dé nén st dung mét loai
d6 uéng thé thao giau mudi khoang
trong cac giai doan c6 nhiét dé va
do &4m cao.

- V6i nhiing ngudi choi thé thao
hodc lam viéc ngoai trdi, khuyén
cdo chung la udéng khoang 700
ml nudc trong 2 gid trudc khi tap
thé duc, lao dong nang/ngoai troi.
Trong khi tap thé duc nén udng
khoang 240 ml/20 phut, ngay ca

S6 8 nam 2019

Khoa hoc va doi séng |

khi khong cam thay khat.

- Tuyét déi khong dudc dé tré
em trong xe 6 t6 dang dé ma khéng
chay diéu hoa hoac tat may, day la
nguyén nhan phd bién gay ti vong
do nhiét & tré em. Khi dau dudi anh
mat troi, nhiét do trong xe c6 thé
tang thém 6-7°C chi trong vong 10
phut.

- Theo déi mau nudc tiéu: néu
nu’dc tiéu dam hon la d4u hiéu co
thé thiéu nudc. Hay chic chan
uong dd nudc dé duy tri nudc tidu
c6 mau vang nhat va trong.

- Do trong Iu’dng co thé trudc
va sau hoat dong thé chat dé theo
doi lugng nudc bi mat (s6 can nang
giam sau tap) c6 thé glup xac dinh
lugng nudc can udng bé sung.

- Tranh céac chét 16ng ¢ chua
caffeine hodc rugu, bdi vi ca hai
chat nay déu cé thé 1am mat nhiéu
chat 16ng hon va lam trdm trong
thém céac bénh lién quan dén nhiét.
Ngoai ra, khdng duing thudc vién bé
sung mudi trii khi bac sy chi dinh.
Céch don glan va an toan nhat dé
b8 sung mudi va cac chat dién g|a|
khéac trong ngay nang néng la uéng
d6 udng thé thao ho&c nudc tréi
cay, thao dugc.

- Céan chuén bi do6i ngl y té so
cliu trong nhiing su kién dién ra
dudi tr&i ndng néng.

- Can trao déi véi bac sy trudc
khi tang lugng chat 16ng doi Vi
ngudi bi bénh déng kinh, suy tim,
suy than, bénh gan hoac dang
trong ché& do an udng han ché chat
1dng ho&c ¢ van dé véi git nudc.
Can luu y 1a, sau khi da héi phuc do
dot quy nhiét, ¢6 thé co thé sé nhay
cam hon véi nhiét dd cao nén dé bi
s6c nhiét tai phat. Vi vay, tét nhat 1a
tranh thdi tiét qua nong va tranh tap
thé duc qua nang cho dén khi cé 16i
khuyén tU bac sy e
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