﻿ PHÒNG VÀ XỬ XỬ TRÍ SAY NÓNG, SAY NẮNG
         Theo dự báo thời tiết đợt nắng nóng này sẽ kéo dài nhiệt độ cao hơn trung bình mọi năm có ngày lên tới hơn 400C làm việc đi lại ngoài trời dễ bị say nắng, say nóng

         Say nóng, say nắng là tình trạng rối loạn thân nhiệt do phơi mình quá lâu dưới ánh sáng mặt trời hoặc ở trong môi trường nhiệt độ quá cao. 

          Say nóng diễn tiến từ từ, thân nhiệt không vượt quá 400C, còn say nắng thì diễn tiến đột ngột, không có dấu hiệu báo trước, kèm tổn thương thần kinh và có thể gây tử vong.

Các dấu hiệu và triệu chứng nhận biết say nóng, say nắng:
      Say nóng:      Da lạnh, ẩm ướt và tái mét, vã mồ hôi, miệng khô, mệt mỏi, đuối sức, choáng váng, nhức đầu, buồn nôn, thỉnh thoảng nôn, mạch nhanh và yếu. 

      Say nắng:      Sốt cao (390C trở lên), da nóng, khô và đỏ, không có mồ hôi, thở sâu, mạch nhanh sau đó là thở nông và mạch yếu, đồng tử giãn, lú lẫn, mê sảng, ảo giác, co giật, bất tỉnh. 

Chữa bệnh say nắng, say nóng: Với trường hợp bị say nắng, say nóng cần đưa bệnh nhân vào chỗ râm mát, thoáng gió, nới rộng quần áo. Đặt bệnh nhân nằm  trước quạt, đắp khăn ướt lạnh vào nách, bẹn, khuỷu, cổ  và cho bệnh nhân uống nước đường nhạt pha thêm 1 chút muối.
Khi đi nắng về không được tắm ngay mà phải nghi ngơi một lúc cho ráo mồ hôi, mát mẻ thì mới tắm.

       Phải gọi cấp cứu hoặc đưa đến bệnh viện ngay khi bệnh nhân có các dấu hiệu: Không uống nước được, nôn liên tục, sốt tăng liên tục, bất tỉnh, kèm triệu chứng khác như đau ngực, khó thở, đau bụng. 

        Phòng say nóng, say nắng bằng cách:  Hạn chế đi ra ngoài đường, ngoài trời nóng khi không thật cần thiết. Nếu bắt buộc phải đi ra đường, ngoài trời nóng thì phải đội mũ, mặc quần áo, đeo kính, khẩu trang… chống nóng.

- Uống nhiều nước, đặc biệt là những người lao động ngoài trời, mất nước nhiều nên uống bổ sung nước chanh hoặc nước pha muối loãng, nước pha Oresol…, tuy nhiên, không nên uống nhiều nước đá hoặc nước quá lạnh dễ gây viêm họng.

- Không để nhiệt độ điều hòa trong phòng quá thấp; không để gió quạt thổi trực tiếp gần vào người.

Không ở lâu, làm việc quá sức trong môi trường quá nóng, nắng. Trẻ em, người lớn tuổi, người có bệnh mạn tính hoặc người uống rượu bia không phơi nắng, nóng lâu.  Vào mùa nắng, nóng: uống nhiều nước, mặc quần áo rộng, thoáng, dễ thoát mồ hôi.                                  
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