Say nang la gi? Cach xu ly va
phong tranh hién tuong nay

Hién tugng say nang, hay con dugc goi la trang thai say nang hoac qua
mét mai do nang ndng, la tinh trang khi co thé bi anh hudng badi tac dong
qud muc cla dnh ndng mat troi. Pay la mot dang cang thang nhiét dgi va
c6 thé xay ra khi ban ti€p xdc véi anh nang mat troi trong thoi gian dai ma
khong cé bién phép bao vé phu hgp.
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4+ Bit diéu hoa, quat dién hodic quat tay quat lam mat cor thé.
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Khi ti€p xUc véi dnh nang mat troi, co thé cla chidng ta c6 gang diéu chinh
nhiét d6 bang cach tang cuong tuan hoan mau va tao mé hoi dé lam mat
co thé. Tuy nhién, khi nhiét d6 méi truong qua cao hoac khi ching ta
khéng duy tri da nang lugng va ché d6 an uéng hagp ly, co thé cé thé
khong dap (ng du dé gilr cho nhiét d6 co thé 6n dinh. K&t qua la co thé tré
nén mét mai, xuat hién céac triéu chimg nhu chéng mat, nhidc dau, budn
nén, mét madi, mat nudc va co6 thé gay ra nhiing van dé sic khde nghiém
trong hon nhu suy gidm chic nang than, tram cam nhiét...

DE tranh hién tugng say nang, ban nén ap dung cac bién phap bao vé phu
hop nhu deo nén rong va kinh mat, s dung kem chéng nang, mac éo che
kin, va trédnh ti€p xuc truc ti€p véi &nh nang mat troi trong thoi gian dai.
Ngoai ra, hdy dam bao ban du nudc va thuc phdm cung cap nang luong,
thuong xuyén nghi ngoi va tranh hoat ddng manh trong thoi tiét néng.
NEu ban hoac ai do co6 triéu chiing say nang, hdy chuyén dén noi mat mé
va tim su gilp d& y té néu can thiét.

Cach xu ly khi bi say nang

Khi ban hoac ai d6 bi say nang, hay thuc hién cac bién phép sau day dé xu
ly tinh trang nay:
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e Di chuyén vao noi mat mé: Di chuyén ngudi bi say nang ra khoi anh
nang mat troi va vao mét khu vuc mat meé, béng réam. Diéu nay gilp
gidm ti€ép xdc véi nhiét d6 cao va gilp co thé dé dang lam mat lai.

e Nghi ngoi: Yéu cau ngudi bi say nang nghi ngoi va nam nghiéng vai
chan hoi cao hon mic dau. Diéu nay gilp cdi thién tuan hoan mau va
gidm ap luc Ién hé théng than kinh.

e U6ng nudc: Dam bao ngudi bi say nang udéng du nudc dé€ khoi phuc
lugng nudc can thiét cho co thé. Nudc lam mat co thé va gilp phuc
hoi cac chlc nang bi anh hudng.

e Lam mat cao thé: Si dung khan lanh uét d€ lau méat khuén mat, c6 va
tay. Ban cling cé thé s&r dung quat hoac bat diéu hoa nhiét do dé tao
mOoi trudng mat mé hon.

e NEu c6 triéu chiing nghiém trong: Néu tinh trang say nang nghiém
trong hon va khong cai thién sau khi thuc hién cac bién phap trén,
hay tim su gilp d& y té. Dbiéu nay dac biét quan trong néu nguai bi
say nang c6 cac triéu chirng nhu chdng mat nghiém trong, mét mai
cuc do, nhirc dau nghiém trong, hoac buén nén va ndn mda.

Luu y rang viéc ngan nglra hién tugng say nang la tot nhat, vi né cé thé
gay ra nhirng van dé stc khde nghiém trong hon. Hdy ddm bdo ap dung
bién phap bao vé phu hgp nhu deo ndén, kinh mat, s& dung kem chéng
nang va tranh ti€p xdc véi anh nang mat troi trong thoi gian dai, dac biét
la trong thai tiét néng.

Cach phong ngua hién tuong say nang

Pé& phong ngtra hién tugng say nang, hay ap dung cac bién phap sau day:

1. Deo nén réng va kinh mat: Bam bdo ban doi mi nén rong va deo
kinh mat khi ti€p xtc véi anh nang mat troi. Non gilp che chan édnh
nang truc ti€p va bao vé dau, c6 va khudn mat khai nhiét do cao.
Kinh mat gilp bao vé mat khdi tdc déng cua tia UV.



2. SU dung kem chéng nang: Trudc khi ra khoéi nha, hdy st dung kem
chéng nang vai chi s6 chéng nang SPF cao dé€ bdo vé da khoi tac
dong cua tia UV. Hay thoa kem chong nang déu trén da va thuong
xuyén téi ap dung theo huéng dan trén bao bi.

3. Mac 4o che kin: Khi ti€p xtc véi anh nang manh, hdy mac éo dai va
che kin co thé& dé giam ti€p xuc truc ti€p vaéi anh nang. Chon 4o ¢6
chat liéu mdéng, thodng khi va cé kha nang chong tia UV.

4. Tranh tiép xuc truc ti€p vGi anh ndng mat troi trong thai gian dai: Dac
biét la trong khoang thoi gian tir 10 gio sdng dén 4 gio chiéu, hay c6
gang tranh tiép xudc truc ti€p vGi dnh nang mat troi. Néu khbéng thé
tradnh dugc, hay tim noi c6 bong ram hodc st dung 6 che nang.

5. U6ng du nudc: Hay duy tri co thé lubn du nudc bang cach uéng dua
lugng nudc trong sudt cd ngay. Dac biét quan trong khi ti€p xuc vaéi
anh nang manh la cung cap nuéc cho co thé dé€ duy tri du lugng chat
Idng va trdnh mat nudc do mo hoi.

6. Thuc phdm va ché d6 an uéng hgp ly: B6 sung du chat dinh duéng va
duy tri mot ché dé an uéng can déi. Tang cuong viéc an rau qua tuoi,
thuc pham giau chat xo va du protein dé€ cung cap nang lugng va duy
tri stric khoe tot.

7. Nghi ngoi dinh ky: Khi ti€p xtc vGi anh nang manh, hdy ddm bao ban
c6 thoi gian nghi ngoi dinh ky va tranh hoat ddng manh trong thoi
gian nhiét dé cao.

NhG rang, phong nglra ludn tét hon cé gang diéu tri sau khi da bi say
nang. Hady dam bdo ap dung céc bién phap bao vé phu hgp dé tranh hién
tuong nay va bao vé sic khoe clia minh trong thoi tiét nang nénag.

Theo: Bénh vién tinh Tién Giang
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