HUONG DAN CHAM SOC SUC KHOE VA KIEM SOAT BENH LY MAN TiNH CHO NGUOI CAO
TUOI TRONG MUA LANH
I. TACDPONG CUA THOI TIET LANH POI VOI SINH LY NGUOI CAO TUOI
% S suy giam kha ning ty diéu nhiét do lio héa.

Qua trinh 130 héa tu nhién 1am bién d6i sau sic hé than kinh giao cam va cac cam thy quan nhén biét
nhiét dd & da. Nguoi cao tudi thuong bi suy giam kha ning nhan biét su sut giam nhi¢t d ctia moi trudng
xung quanh, din dén phan ung thich nghi chdm tr& khi thoi tiét chuyén lanh dot ngot. Bén canh do, 16p m&
dudi da teo lai, hé théng mach mau ngoai vi giam d9 co gidn va phan xa run rfiy tao nhiét cua co bflp suy
giam nghiém trong. Nhirng yéu t6 nay khién co thé bi mét nhiét nhanh chéng nhung lai kho ty phuc hdi than

nhiét chuan.

Hinh 1.1: Méc dm da I6p va giik dm khéng gian song cho nguwoi cao tuéi trong mia lanh.
% Bién c6 tim mach va nguy co bung phat bénh man tinh.

Khi tiép xuc voi khong khi lanh, co thé co cac mach mau ngoai vi dé han ché thoat nhiét. Su co mach
dién rong lam tang lyc can ngoai vi, budc tim hoat dong manh hon, tir d6 khién huyét ap tang vot dot ngot.
Ty 1 ngudi cao tudi bi ting huyét ap khong duoc kiém soat chiém t6i 69%, va hién tugng 'ting vot huyét ap
budi sang' xuat hién & 53% bénh nhan. Pay 1a nguyén nhan hang dau din dén xuat huyét ndo, dot quy thiéu

mau cuc bg, nhoi mau co tim cap va dot cap suy tim.
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Hinh 1.2: Biéu d6 muc tiéu kiém sodt huyét ap theo dg tuéi & nguwoi cao tuéi (VSH 2022).
II. NGUYEN TAC GIU AM VA SO CAP CUU HA THAN NHIET, CONG TUYET

Quy tic giit Am da l6p va bao vé trong diém.

Viéc gilt am cho nguoi cao tudi can tuan thu nguyén tdc méc nhiéu l6p 40 mong rong rai thay vi mot 4o

qua day, tao cac 16p khong khi cach nhiét tu nhién'. Hon 30% nhiét luong co thé thoat ra qua ving dau va cd, do

d6 ludn can d6i mil 4m, quang khin en, deo ging tay va di tat 4m khi ra ngoai. Nhiét 46 phong ¢ duy tri t5i thiéu

20-22°C.

Béng 2.1: Phén biét triéu chirng va xir tri Ha thin nhiét & Béng lanh

Tinh trang Tri€u chirng cinh bao

Hanh ddng so ciru khin cflp

Ha than nhiét

Boéng lanh

Hién tugng tut HA

tu thé

Run ray dit doi, noi lap, thd cham, da

lanh tai, mét moi, lo mo hodc mat

nhan thic.

Da vung chop mili, tai, ngoén

tay/chan bi té cting, trang béch hoic

xam nhat.

Hoa mit, chong mat khi dimg day

dot ngdt (thuong gap 36% nguoi

gia).

Dua vao phong 4 am, coi quan 40 am.
Quén chan &m quanh dau, cb, nguc.
Cho udng nudc 4m ngot.

Ngam ving bi ton thuong vao nudc
4m (37-40°C). Khong cha xat va
bang lai tranh nhiém khuan.

Nghi ngoi tai chd, chuyén tu thé
cham rai. Po kiém tra huyét ap va
udng du nude Am.

SO PO 4 BUGC CAP CUU NHANH KHI HA THAN NHIET MUA LANH

Budc 1 Budc 2

Pua vao noi &m Thay quan a0 4m
& Kin gié & Gilr am tam

Di chuyén ngudi bénh vao Cdi bd 4o u6t, quan chan
phéng am (22-25°C), khé, &m quanh dau, cé,
tranh gié lua. nguc va thén minh.

Budc 3

Cung cép d6 uéng Theo déi Dau hiéu
& Nang luogng am & Goi 115

Cho uéng nudc am, Kiém tra thd & mach.
sUp néng ngot nhe. Néu lg ma, hén mé:
KHONG diing con/tra qua néng| Goi cdp clu 115 ngay!

Budc 4

Hinh 2.1: Quy trinh 4 budc so cap cieu ha than nhiét khin cap 6 ngueoi cao tuéi.



III. KIEM SOAT BENH LY TIM MACH VA HUYET AP TRONG MUA LANH

% Muc tiéu diéu tri Ting huyét ap.

Huyét ap can duoc theo ddi, kiém soat trong mua lanh. Dbi voi nguoi tir 70-79 tudi, muc tiéu huyét ap
tam thu 1a < 140 mmHg. Vi ngudi > 80 tudi, tiy thude vao chirc nang thé chit va tim than s& c6 muc huyét ap
muc tiéu riéng cho timg ngudi bénh theo hudng dan bac si. Viéc theo ddi huyét ap hing ngay tai nha bang may

do bép tay tu dong gitip phat hién som bién dong bét thuong.

+* Quan ly bénh nhan Suy tim trong dot lanh.

Thoi tiét lanh lam ting hau tai, khién suy tim d& dién tién dot cap. DAu hiéu canh bao bao gdm: khé thd
ting dan khi nim phéng hodc cli ngudi, phu ting & 2 mét c4 chan, va ting cin nhiéu. Can duy tri ung thude
diéu tri suy tim dung lidu lugng, khong ty y ngung cac thudce diéu tri ting huyét ap.

IV. DINH DUONG, VAN BPONG VA LOI SONG LANH MANH MUA LANH

% Ché d¢ an udng cin bang va giam mudi DASH.

Khuyén cdo dinh dudng mua lanh nhn manh giam mudi Natri dn vao dudi 1500 mg/ngdy (< 3g mudi
an), ap dung ché do6 an DASH giau rau xanh, trai cdy, ca va ngii cdc nguyén hat. B6 sung du Kali (35005000

mg/ngay) tir thyc pham va udng du nudc.

Hinh 4.1: Ché d¢ an am néng, cdn bang dinh dwéng giiip bdo vé tim mach mia lanh.

< Khoi dong va van dong thé Iirc an toan.



Duy tri 150 phiit/tudn cac bai tap thé duc vira sirc. Trong ngay lanh gia, nén tip luyén trong nha kin gio,

~J

khéi dong k§ 10-15 phit trude khi tap?.

Hinh 4.2: Tdp thé duc nhe nhang trong nha dm dp givp tang cuwong tuan hodan mdu.
V. QUANLY Y TE CONG PONG VA MANG LUOI HO TRQ
Gia dinh dong vai tro nong ¢t trong quéan 1y stc khoe ngudi cao tudi. Can kham ste khoe dinh ky it
nhét 1 1An/nam, lap hd so quan ly bénh man tinh tai tram y té, va phéi hop voi cac Cau lac by Surc khde Nguoi
cao tudi dé ho tro tinh than va theo doi sat sao trong mua lanh.
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