Vi sao thoi tiét oi nong tac dong tiéu cuc dén
than?

Than la co quan quan trong gilp loc doc td cung véi duy tri can véi danh cho nguoi. Song, trong
nhiing ngay nang néng gay gat, ngudi dé mat nudc qua mo héi, dan téi gidm sut luu s6 lugng huyét
cung véi dinh dudng dén than. Vay tai vi sao thai tiét oi bic lai chi phoi tiéu cuc téi than cling nhu
ching ta can lam sao dé bao vé stic khoe?

oi néng lau ngay khéng nhimng khién co thé mét moi, dé mat di nuéc ma con nguy hiém thang tdi van
dong cla than. Mot sd bac si chuyén khoa bdo hiéu rang Néu nhu ko cham séc ca thé ddng céch trong
thoi tiét khac nghiét, nguy co tén thuong than, dac biét suy than, sé tang 1én dang ké. Bai viét sau
day sé gilp cho ban hiéu ré tadc nhan cling nhu Bat mi nhimg phuong phap dé thuc hién, hiéu qua dé
bdo vé than trong mua oi buc.

tai vi sao thoi tiét oi ndng de doa tiéu cuc dén than?
nhirng nguy hiém nguy hai cla oi néng téi than ban can biét:

oi blrc dan dén mat nudc nang

lGc nhiét d6 gia tang, ca thé phai tiét rat nhiéu mo hoéi dé khién cho mat, gay ra mat nudc cling nhu
dién ti€u. Tinh hinh nay giam thi€u luu lugng mau tdi than, lam cho chdc nang loc chat bai tiét suy
nhuoc cung vdi gay tang kha nang thuong tén than cap; Néu lau ngay, co thé phat trién thanh than hu
nguy hiém.

khi nhiét mdrc do tang cao, nguoi tiét nhiéu mo6 hoi dé lam cho mat, gdy mat di nudc va dién tiéu
khi nhiét mdrc do gia tang, co thé tiét rat nhiéu mo hoi dé gay mat, gay nén mat nudc cung véi dién
dai
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mat can bang dién giai khién cho than qua tai

mat nudc kéo Can clr theo sy thay doi cac chat dién giai cap thiét nhu natri cling nhu kali, bu6c than
phai van dong tén kém hon dé€ duy tri can bang ndi moi. Diéu nay dé gay nén réi loan céng dung loc,
Dong thoi tac dong dén tim mach va mau ap; trong trudng hop tram trong, cé nguy co de doa mang
song.

cai thién kha nang hinh thanh séi than

lGc nguoi thiéu nudc, nudc dai trd thanh c6 dac hon, tao diéu kién cho cac khoang chat két tu ciing
nhu trd thanh soi. Tinh trang nay cé kha nang dan t6i dau quan quai chd ving eo lung hay hong, di
ti€u budt, dai ra mau cung véi nguy hiém nhat gay tac nghén dudng tiéu.

Say nang, soc nhiét gay ra thuong tén than cap

Trong diéu kién oi burc quyét liét, Néu ngudi khong nén lam mat sém, ban cé nguy co gap phai tinh
hinh say nang hay séc nhiét. Mot s6 tinh trang nay c6 nguy co gay 16t mau ap, lam giam lugng huyét
tGi than cung véi dan dén tén thuong than giai doan dau - mét hau qua nguy hai nén dugc giai quyét
nhanh chéng.

dung qua nhiéu thudc trong mua ndng gay nang cao ganh nang né danh cho than
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viéc tyy dung thuéc khi nguoi dang mat di nudc cé nguy co khién than mac qua tai. Cac dang thudc
dé la gidm sUt dau, ha sét hoac thic an chirc ndng cé thé lam gidm luu lugng mau dén than, tang doc
dac tinh va lam tang cuong kha nang suy than; dac biét can than trong v6i nhém thuéc chéng nhiém
ko steroid (NSAIDs).

tu tién dung thudc lic co thé bién mat nudc gay tang ganh tram trong cho than

tu y 18y thubc khi co thé bién mat nudc lam cho tang ganh nang danh cho than

cac d6i tugng dé mac chi phéi téi than trong mua oi bic

khéng phai ai cling chiu de doa tuong tu nhau tir thoi ti€t nang ndng; nhimg nhdom sau day co thé tén
thuong than cao hon va can phai dac biét luu y:

nguoi cao tudi

nguoi 1dn tudi thudng hay cé kha nang diéu hoa nhiét do co thé kém va cdm giac khat gidm sut can
khéng kho mac mat di nudc, trong khi nhiéu co thé con mac bénh nén dé la tang huyét dp hoac dai
duong, khién kha nang than hu cap trong mlua néng gia tang.

co thé lao dong ngoai troi
cac ngudi ti€p nhan kham sau nang Trong thdi gian cao khéng khé bién méat nudc qua mé hdi va ko
kip cung cap nudc, gay tinh hinh c6 dac mau cling nhu gidm sut luu lugng huyét dén than.

co thé véi bénh nén
cac co thé mac mot s6 bénh thi du dai dudng, tang huyét 4p hay bénh than man vén da ting cé tac
dung than gidm sat, nén lic gap oi néng va mat nudc sé dé bi bién chiing nang né han.

co thé mac dai dudng khéng khé gap tai bién nang né hon lic bi bién méat nudc do oi birc

cd thé mac dai duong khéng khé gap bién chiing ndng hon khi mac mat di nudc do nang néng

nguoi véi théi quen séng yéu

van dé udng it nudc, tiéu thu rat nhiéu rugu bia, nudc ngot hay an man sé khién cho nang cao ap luc
vao than, Do dé cai thién kha nang bi séi than cling nhu suy giam céng dung than.

bién phap bao vé than trong thoi tiét oi burc
Dé& han ché de doa tiéu cuc cta oi néng dén than, ban nén:

udng khéng thi€u nudc: gitr vong 1.5 - 2.5 lit nudc 1 ngay, ko chd khat méi uéng va nang cao lugng
nudc lic ngudi ra nhiéu mo hoi.

cung cap dién dai hop ly: Uu tién nudc oresol, nudc trai cay tu nhién hoac nudc dura, Ngoai ra khong
nén nudéc ngot sé hitu gas.

khéng nén ra bén ngoai gio nang gat: khéng nén khung gio 11 - 15 gio cling nhu ludn mac dé thoang
mat, che chan ky ludng khi ra bén ngoai.

An uéng khéi manh: suy gidm mudi, han ché mén &n nau sén cling nhu tdng cudng rau xanh, hoa qua
c6 nhiéu nudc.

theo d&i dau hiéu bat thuong: luu y cac triéu chiing nhu tiéu it, nudc dai sam mau, mét maoi hodc
chéng mat.

Chu dong xét nghiém IGc can: di dén bac st kham kip thai khi sé hitu dau hiéu nhan biét nghi ngo cling
nhu khong tu tién 1ay thudc lGc co thé dang mat di nudc.

Moi ban cung duy tri da nudc moi ngay, khéng dgi khat méi dung cling nhu tang lugng nudc khi chay
nhiéu mo hoi

H&y clng gilt gin du nudc 1 ngay, ko doi khat mdi st dung va tang so lugng nudc Itc ra khéng it mo
hoi

tai vi sao thoi tiét nang néng chi phadi tiéu cuc ti than? chang la nang ndng khdng nhiing gay nén
bi€én mat nudc, thay doi dién ti€u ma con lam cho tang nguy ca so6i than va yéu than Néu nhu ban coi
thuong. Chi dong st dung da nudc, diéu chinh thdi quen séng cling véi d€ y tinh mang la nhiing cach



don gian nhung hiéu qua dé bao vé than trong mua oi buc.
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