HUONG DAN CHAM SOC SUC KHOE MUA NANG NONG
CHO CONG DONG VA NGUOT LAO BONG
(Ban hanh kém thew Cong van 56 (0J /MT-SKCD ngay Zithdng 6 ndam 2015
ctia Cuc Quén I nisi triedng  1é)

1. CAC VAN BE SUC KIIOE THUONG GAP TRONG MUA NANG NONG
Vio mia ning néng c6 thé gip phéi mdt sb vén dé sike khoe thuong gip la:
Say nang, say nong hode ﬁé? guy do rﬁéazg
Nguyén nhan chu yéu la do phai tiép xic qud ldu-hode lam vige trong méi
trwong nang nong, nhiét do cao hoic cung c6 thé do thay dbi nhiét do dét ngét.

Mot s6 ddi twong e6 nguy co cao gom:

+ Nguol gia va tré nho va phu nit ¢o thai.

+ Nhitng nguoi lam viéc, luyén tép voi cuong d§ cao o ngoai troi ning lau
hoac trong méi trudng néng bie: ngudi lao dong néng nghiép, edng nhan lim
viéc o cac 1o gach, 10 luyén gang theép, v.v.

+ Nhitng ngudi méc cic bénh man tinh: ting huyét 4p, bénh phdi tic nghén
man tinh. hen phé quan, dai thao dudng, v.v.

IL. BTEU HIEN

Bidu hién clia cac vin dé site khoe gip trong mia niang nong phuy thuge véo
tho! gian tiép Xlc voi nﬁng, néng, mirc dé ting thin nhiét coa co thé.

+ Mirc do nhe: mét moi, khét nude, hoa mat, chéng mit, ting nhip tim,
tang nhip tho, hoi hop danh tréng ngye, chudt rit.

+ Mitc 46 ning: dau ddu dir doi, kho thé tang din, cam gidc budn nén hodc
nén, vén hodc 1iét nita ngudd, co giat, ngdt xiu hode hén mé, truy tim mach (tim
dép mhanh, huyét ap tut, ...) va c6 thé tir vong.

1. CACH XU TRi

Khi gap van dé sitc khoe do ning néng, tiy thee mirc dé biéu hién ma cin
nhanh chong ap dung nhimg bién phép xu tri pht hop nbwr sau:

1. Mic dd nhe:

+ Chuyén n gay nan nhén vao cho mat, thoang gio.

+ Noi long quan ao hodc coi bo bat quan 40 bén ﬂgl:}al cua nan nhan. Sau
do, lau co thé nan nhén bang khan mat hodc c6 thé doi nude nwde mit vao co
thé nan nhan roi lau kho. Pat khiin thim nudc mat hodc nude da tai cac vi tri
nhur ving nach, vang ben, hai bén ch dé gitip nhanh chong giam nhigt dj co thé.

+ Neu nzn nhan unng durcre murde, cho uong timg ngum nho nwéc mat. Tét
nhét 13 uéng mrée co bd sung mubi va khoang chét nhu nude Oresol pha ding
liéu luong theo hréng dan sir dung,

+ Néu nan nhén bi chuét rut, cin xoa bap nhe nhang ving co bi chuét rat.

+ Luu v khéng dé cho nhidu ngudi vy quanh nan nhén. Sau khoang 10 -
15 phit cae biéu hién s& gidm dén.



2. Mirc do néng:

Néu nan nhén cé céc biéu hién & mic do “nang, cn goi ngay cép el 115
ho#ic nhanh chéng dua nan nhén dén co sy té gén nhat. Luu ¥ trong qué trinh
van chuyén thudng xuyén chwdm mét cho nan nhan.

IV. BIEN PHAP DU PHONG

1. Khuyén céo chung

- Han ché d ra ngoai troi ning trong nhimg ngay nang nong, dac biét
trong khozng théd glan tir 10 gio séng dén 4 i chiéu,

- Nhing ngudi dang o trong phong didn hoa nhiét do thap khéng nén di ra
ngoai ol naﬂg dot ngdt ma cin phdi cé mot khodéng thoi gian dé co thé thich
nghi voi moi truéng bén ngoai bing céch ting nhiét 4o diéu hoa trong phong
ho@ic ngdi nghi trong bung: mat truée khi di ra ngoai 1roi.

- Mic quéan 4o sang mau, thodng mat, thim mb hoi.

- Tang cuong &n cdc lDdl rau xanh va hoa qua, nén co mon canh trong bita
an hang ngay. Dac biét can ubng 101 thiéu 1,5 — 2 lit nude/ngay. Nén uong thanh
nhiéu 1an trong ngdy, khong nén ubng qué nhiéu nude tron £ mdt 1an.

- Ren luyén thén thtt de néng cao suc dé khang va stic chéng chiu ciia bén
than voi didu kién thoi iét néng nong.

2. D6i véi nhirng ngudi phdi lam viée trong thoi tiét nding nong

Br& tri thoi gian lém viée vao nhimg lic troi mdt me nhu vao sang sém
hoéc ChlE:Ll mudn. Han ché théi gian lam viéc trong moi truong nhiét do cao,
N2u bat bude phai lam viée thi khong nén lam viéc qua lau trong moi truong
non g bire, tranh cac hoat dong thé lyc qua sie. Nén dinh kY sau khoang 45 phit
dén 1 gm’ lam viéc thi nghi ngoi & noi thodng mét trong khoang thoi gian tir 15 -
20 phtit.

- Han ché t6i da dién tich tip xtic ciia anh nfng 1én co thé dic biét 14 wng
vai gay. Su dung phuong tién bao hd ca nhén phi hop khi lam viéc ngoal tro
néng nhu quan 40 bao ho lao dong, mil, non, kinh. Mac quan ao rong, thoang
mét va thim md hai. Ca thé st dung ‘Lhem cac loai kem chcn'b Ildﬂg

- Khéng st dung cac loai 5 uong ¢6 con. Cén udng nuée d&u dan trong
sunl thoi gian lam vige. Pac bigt can unng thém cac loai nuoc rm b6 sung thém
mubi va Lhuang chét nhw Oresol d6i véi nhimg ngudi bi mat nhiéu mé héi trong
qué trinh lam viéc.

- Thue hién céc bién phép 12m thoing mét noi lam vigc nhu st dung mai
che, céc tAm phan chiéu nhi¢t, vat liéu cach nhigt, hé théng phun nude, phun
sirong, lap dat hé théng diéu hoa, hé théing quat théng gio.
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