NGUOT KHOE TAI SAO LAI
POT TU?...

[Bai viét cia Bac si Hoang Tuyén - bac si chuyén khoa noi
16ng ngwc va y hoc bénh hiém ngheéo]

"Dot tir” thwong xdy ra vao dém khuya hodc sang sém. Khi
gap gi6 lanh mua dong tran vé ching ta phai thay doi thoéi
quen sinh hoat, dirng nghi rang minh con tré ma khong
phong bénh.

Hom qua rat lanh, toan Pai Loan cé khoang 50 ngwoi bi dot
ti, néu c ti€p tuc lanh nira e rang sé c6 hang tram nguwoi bi
dot ti.

Moi nguwoi chac sé rat hi€u ky mudn biét rang véi nhirng
ngwoi dang khoe manh, tai sao lai dot nhién qua doi? Pac
biét v&i nhitng ngwdi khong cé tién st bénh vé mau, lai luén
uodng thuéc dang gio, cling khong hut thuoc, khong thirc dém,
khong uéng rrou, trwede khi dot tir déu khong cé hién twong
bat thwong?

Trong diéu tri lAm sang thi nhirng van dé nay thwong dwoc
dé cap tdi, thi dang ré rang la da mac do Am roi, vay tai sao
van bi dot t&? Toi diéu tri nhitng bénh nhan nay trong phong
chan bénh ly hiém nghéo, phat hién ra rang thwc té thi nguy
co nay xuat phat tir trong nhirng théi quen hang ngay, chir
khong phai la mac bao nhiéu quan 4o am:

@Khi tinh giic 1a bat ngay ddy: Vao mua dong khi tinh diy, ta
nén nam nan lai trén giwvdng mot lat roi tir tir nhom day chir
khong phai chui ludn khoi tAm chan 4m, chang ai do t6c do
xudng giwvong v&i ban nhé! Ban can biét rang dd 4m trong



chan la dé cru mang, dirng c6 dot nhién kéo tudt di cach git
am nay. Khi lan da khong c6 phwong phap bao vé nao ma
ti€p xuc ngay véi khong khi lanh thi phadn rng la co lai khién
mach mau trong co thé dwong nhién ciing sé co lai.

Hay x4c nhan rang trudc khi ra khoi chdn ta dd m3c san mot
cai 4o khoadc dm dé co thé va chan tay dwoc dm ap.

BLUc danh rang rira mat: Sau khi thirc day, moi nguwoi sé vao
nha vé sinh, hdy hoa nwéc néng va lanh dé c6 nwéc m, roi
m@&i danh rang rira mat tranh toan b mat va mach mau bi
cap déng ma co lai.

Dirng nghi rang khi danh rang rira mit thi chi bi lanh mot lat
trén mit, phong tam vira &m vira lanh chinh 1a noi cin phai
chd y nhat.

®Luc coi d6: Ngdm hay tim bang nwéc néng thi rat thoai
mai, nhwng ban dirng quén r&i khoi nguon nwédc néng lic do
ta chwa mac do, khi nhirng giot nwéc Am trén da dot nhién
ti€p xuc v&i khong khi lanh khién co thé sé run 1én ban bét.
Hay dé khin tdm & noi tién 14y nhat, 1ap tirc lau khé nwéc
trén ngwoi, va mac quan ao ngay, mua dong khong nén cdi
b6 quan 4o qua lau!

®B6 qua phin tai va c6: Toi chirng kién rat nhiéu bénh nhan
doét t, trwedre khi chét co va tai déu khong dwoc bao vé, dirng
nghi rang mic 4m co thé va chan tay 1a da d0 4m. Tai va c6 bi
gi6 lanh thoi qua, hai tai thiéu 1&p m& dé gitr Am, co lai la noi
tap trung nhiéu day than kinh giao cdm nhé va mach mau
cda nio va co thé, quang khan va bit tai c¢6 thé bao vé ban.
BMaic quan 4o sai thir tw: C6 1an toi cap clru cho mot bénh
nhan dot tr do truy tim, khi y ta cat bo quin 4o méi phat
hién ra, anh ta mac 2 do thun va ao khoac, tirc la kh6ng mac
ao len ngoai ao thun.



Hay mac 4o dung ki€u "sandwich" v&i 16p trong cuing 1a 16p
a0 16t c6 thé thdm mo hoi, roéi dén 4o len dé gitr than nhiét,
bén ngoai mai 1a 4o khoac chan gié chdng nuéec.

Khi mac sai thit tw thi khong giitt &m dwoc cho co thé thi dé
dot tr do mach mau co that.

BD6t tir do tap thé duc: Tap thé duc la viéc tot, nhwng phai
hiéu ro sinh ly co thé cia minh, nguyén nhan dot tir do tip
thé duc thwong thiy nhuw:

- Khong khéi dong trwéee tip, dirng lai dot ngdt khi tip thé
duc véi cweong do cao, thi€u 6xi tai nhirng vung nui cao, hoac
khi tap dong tac khong quen.

- Thong thwdng khi ching ta dang & trang thai khong van
dong, mau sé chdy nguwoc vé tdm nhi va chi can “ co tinh
mach “1a da. Tuy nhién khi tip thé duc, tim sé dap nhanh
hon 6- 17 1an so vé&i lic khong tip, va lwu lwong mau téi co
cling tang Ién 25 lan.

- Khi tiép xtic v&éi moi treong lanh, mach mau ctia ban sé
phan (rng ti€p tuc co lai, Iic nay lwong mau vé tim khong da
nén rat nguy hiém dan dén dot t.

- Ta cho rang nhitng trweong hop mic 40 &m nhung dé bi dot
tlr vao dém khuya va sang sdm thi ngoai nhirng ngu¢i tap
thé duc vao sdng sé'm, thi dai da phan dot ti tai nha.

- Khi céi lanh bao trum, ching ta thay déi thdi quen van chua
du, cling dirng loi dung strc tré ma khong cha y dén cac bién
phap phong tranh.

- Ty 1é dot t&r tang manh theo tirng ndm, d6 tuodi phat bénh
cang tré hoa, lai dé phat sinh & nhirng ngwdi 6 tinh trang
strc khoe tét, & dd tudi trung nién, khién ngwoi than tiéc
thwong vo han.



Buoi sang t6t lanh! Hay yéu thwong gia dinh, yéu thwong ban
than. Khi troi chuyén lanh, moi ngwdi chi y gitr Am, dirng lo
la.

Bac si Hoang Tuyén



