CHAM SOC SU'C KHOE NGU'O'l CAO TUOI TRONG MUA MUA

KHOA TIM MACH - LAO HQC

BENH VIEN PA KHOA AN GIANG

Thoi tiét chuyén mua véi nhivtng con mwa rao lién tuc, nhiét dé chénh léch gitra
ngay va dém Ién, kém theo d& &m khong khi tang cao la mét thir thach thuc sy dbi
v&i hé mién dich va kha nang thich rng cta co thé. Dac biét déi véi nguwdi cao tudi
nhirng thay dbi ctia méi trwdng co thé Ia yéu td khéi phat |am bung phat hodc lam
nang thém cac bénh ly nén sén co.

N Rt
Bai viét dwdi day cung cap mét cai nhin toan dién va chuyén sau nham gidp quy bénh
nhan va ngwdi nha chi ddng xay dwng "la chan" bao vé sirc khde trong giai doan thoi
tiét khdc nghiét nay.

1. Méi nguy co’ an gidu déi v&i hé tim mach va huyét ap

Nhiéu ngui 1am twdng mua déng méi 1a ltc tim mach gdp nguy hiém, nhwng thuc
té, sw gidm nhiét dd dot ngodt trong cac con mwa I&n cling mang lai tac dong tiéu cuc
khéng kém.

« Hién twong co mach va "Binh" huyét ;. “
ap: Khi tiép xuc véi khéng khi lanh hoac =
nwéc muwa, co thé cé phan xa co cac mach '
mau ngoai vi dé git nhiét. Diéu nay vé tinh
lam tang slrc can ngoai bién, budc trai tim
phai co bép manh hon dé bom mau, dan
dén huyét ap tang vot. Béi v&i ngudi co
san thanh mach xo vira, sy tdng ap lwc dot
ngdt nay cé thé lam nit v& mang xo viva,
gay nhdi mau co tim hodc nhéi mau néo
(a6t quy).

« Nguy co mat bu & bénh nhan suy tim
va bénh ly van tim: Dbi v&i cac bénh &
nhan dang diéu tri suy tim hodc co bénh ly | \
van tim, mot dot cdm cum hay nhiém trang |
ho hép do thoi tiét co thé gay sbt, lam tang |
nhip tim va tang nhu ciu oxy cla co thé. |




Tinh trang nay dé& day bénh nhan vao dot suy tim cép, v&i biéu hién khé thé
dir doi, phu chan va mét méi man tinh.

o L&i khuyén: Ludn gitr &m co thé, dac biét [a vang nguc, ¢b va gan ban chan.
Han ché ra ngoai khi tr&i dang mua to va gié lua. Do huyét ap it nhat 2 1an/ngay
vao budi sang sau khi thirc day va budi chiéu tbi. Néu thay chi s6 huyét ap dao
doéng 16n (>140/90 mmHg lién tuc hodc ¢6 nhip tim nhanh bat thwdng), can lién
hé ngay v&i bac si diéu tri.

2. Quan ly thuéc chuyén khoa va dic biét cha y thudc chéng déng

Mét trong nhirng van dé thwéorng gép nhat trong mia muwa la bénh nhan ngai di tai
kham, dan dén viéc tw y ngwng thubc, gidm liéu, hodc dung lai don thubc cii. Trong
chuyén khoa tim mach, diéu nay mang lai rti ro sinh tc.

« Tuan tha tuyét déi thudc chong déng mau: R4t nhiéu bénh nhan cao tubi
dang st dung thudc chdng ddng (nhw thubc khang vitamin K hodc cac loai
thudc chéng dong thé hé mai) dé phong ngira huyét khéi tinh mach, thuyén téc
phdi hay dét quy do rung nhi. Viéc bd thubc chi 1-2 ngay do khéng kip di mua
thuéc trong tréi mwa co6 thé hinh thanh cuc mau déng ngay lap toc.

« Lwuy twong tac thirc dn — thubc: Vao
mua mua, théi quen &n udng thwdng thay
dbi. Cac gia dinh c6 xu hwéng tich tri
nhiéu loai rau ct cai, bap cai, sup lo
(nhitng loai rau xanh dam rat giau
Vitamin K). Bi v&i bénh nhan dang dung
thudc chdng déng khang vitamin K (nhw
Sintrom, Coumadin), viéc dét ngét an qua
nhiéu cac loai rau nay cé thé lam mat tac
dung cua thubc, l1am chi s ddng mau
(INR) giam manh.

o Lo&i khuyén: Hay dv trir thudc dd dung trong it nhat 2 tudn dé tranh bj dong do
thoi tiét. Duy tri ché dd an udng 6n dinh, khéng thay dbi dot ngét lwong rau
xanh dam. Ubng thudc dung gi®, d&c biét 1a cac nhém thubc kiém soat nhip tim
va thudc loi tiéu phai tuan thi nghiém ngét theo phac dé.

3. Bao vé hé ho hap — clra ngd cua co thé

Do dm khong khi duy tri & mirc cao (trén 80%)
tao diéu kién ly twdng cho nAm méc, vi khuan
va virus dwéng hd hap sinh séi nay nd.

« Viém phéi va dot cap COPD: Nguoi
I&n tudi cd phan xa ho va kha nang lam
sach duwdng thé suy giam. M6t con cam




lanh théng thuéng cé thé nhanh chong tién trién thanh viém phé quan hay viém
phdi nang.

M4i lién hé hé hap — tim mach: Phéi va tim cé mbi lién quan mat thiét. Khi
phdi bj viém, lwong oxy cung cap cho mau giam sut, budc tim phai lam viéc cat
lwe hon dé bu dép, cwe ky nguy hiém cho ngwdi bénh tim mach.

L&i khuyén: Peo khau trang khi di dén noi ddng ngudi. Suc hong bang nuwéc
mudi sinh ly &m méi tbi va sang. Khuyén cao manh mé viéc tiém phong vaccine
cum mua (mdi ndm 1 1an) va vaccine phé cau (d& phong viém phéi nang).

4. Nguy co trwot nga va cac van dé co xwong khép

Chan thwong do nga: Gay cb xwong dui hay
chéan thwong so ndo do trwot nga la nhirng
bién cb tham khéc, thwdng doi héi phau thuat
|&n va thdi gian nam liét giwdng kéo dai, tlr d6 |
kéo theo hang loat bién chirng nhw viém phdi
do nam lau, loét ty dé va hinh thanh huyét khéi
tinh mach sau.

DPau nhirc xwong khé&p: Ap suat khi quyén giam va khong khi lanh khién cac
kh&p viém, thodi héa khép tréd nén swng dau, té cirng.

L&i khuyén: Thiét ké khong gian séng an toan: sir dung tham chéng trwot &
hién nha va ctra phong tdm; trang bj dép di trong nha c6 dé cao su bam tét; 1&p
thém tay vin trong nha vé sinh. Khuyén khich ngu®i bénh van dong nhe nhang
(nhw yoga, duwdng sinh, di bd trong nha) dé duy tri s déo dai cla khép ma
khéng can ra ngoai trdi mua.

5. Dinh dwéng phuc héi va théi quen sinh hoat

An am, udng dm: Uu tién cac mon an g
> X gia z PPN 1\..,;..\\:;;-.i;.,._:?,_“.-,.,;i

dang long, dé tiéu, dwgc nau chinvadung =

khi con néng héi nhw sup, chao, canh - _J

ham. Thém céac gia vi c6 tinh 4m nhw = W\

girng, tiéu, téi, hanh vao bira &n khong chi (A B goiic

gilp moén an ngon miéng ma con lam am -

co thé, hd tro tiéu hoda.

Kyl i
La chen gl
o3¢ rgule hgt

Khéng quén uéng nwéc: Khi troi mat
mé, nguwdi I&n tudi thwdng méat cdm giac
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udng da 1.5 - 2 lit nwéc mbi ngay (wu tién
nwdc am), trir khi c6 chi dinh han ché nwéc tir bac st do suy tim ndng hodc suy
than.



« DAu hiéu canh bao nguy hiém can dén bénh vién ngay:

D4u hiéu tim mach: Pau tht nguc (cdm giac
dé nang, bép nghet & gilra ngwc, lan Ién ham
hodc ra canh tay trai); kho thé dot ngdt, va mo
héi lanh, nhip tim dap loan nhip, hdi hép danh
tréng ngwc dén dap.

DAu hiéu dét quy (Quy tac .
F.A.S.T): @ s
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DAu hiéu hé hap/nhiém trung:

Sét cao khéng ha, ho khac dom dac
cd mau xanh/vang hodc ¢6 1an mau, lo
mo, ngl ga, thé déc.
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Tudi cao khéng c6 nghta 1a budng xudi trwdc bénh tat. Bang sw chuan bj ky
lwdng, tuan tha phac db diéu tri va mot ché dd sinh hoat khoa hoc, nguwdi cao tudi

hoan toan cé thé bwdc qua mia mwa mot cach an toan va khée manh.




