Lam gi néu nhw da bi chay ning?

Nguoi Viét, Jun 27, 2020

Khi da bi tiép xdc véi qua nhiéu tia cuc tim UV tir mat troi trong thoi gian qua lau, 1an da sé& bi bong
rat va do ung. (Hinh: Jorge Guerreo/AFP via Getty Images)

NEW YORK CITY, New York (NV) — Hé dén moi ngudi s& nd nirc non nao tham gia cic hoat
dong ngoai troi nhu leo nui, tim bién hay phoi ning. Mic du COVID-19 van chua that sur hét va cac
bién phap giir khoang cach ciing nhu han ché ra duong van duoc thuc hién, ban van c6 thé bi chay
nang khi & ngoai qua lau dudi tac dong ciia anh ning mat troi.

Theo trang mang Self, c6 thé ban di bdi kem chéng ning mdi ngay, va tham chi 1a boi nhidu lan,
nhung chay nang van c6 thé xay ra.

Diéeu gi khien ban bi chay nang?

Khi da bj tiép xtic v&i qué nhiéu tia cyc tim UV tir mit troi trong thoi gian qua 1au, lan da s& bj bong
rat va do ung. Theo trung tam Mayo Clinic, cdc buc xa cuc tim A (hay con goi la tia UVA)) 1a loai
gy 130 hoa da rat nhanh, trong khi buc xa cuc tim B (hay con goi 1a UVB,) dét da va lam da bi
chay. Va ca hai déu c6 thé dan dén bi ung thu da. Bén canh d6, Vién Ung Thu Hoa Ky cho biét
thém trong anh ning mat trdi cd ca bire xa tia cyc tim C (UVC,) mic du ting ozone dong vai tro
ngin chin hau hét cac tia nay.

Khi da tiép xtic véi tia UV, co thé s& ¢b géng tr bao v€ minh béng céch tao ra melanin, 12 sic t6 den
& 16p ngoai da, khién da bi sim mau di. Néu da hap thu qua nhiéu tia UV, n6 c¢6 thé bi sim mau hon
va dan dan bién sang do, rat, cd cam giac nhu kim chich hodc ngtra, thdm chi c6 khi ndi thanh cuc
bong bong va mun nudc nhod. Néu bi chay ning ning, ban ¢ thé bi dau dau, sdt va budn non.

Nhig triéu chimg thuong s€ hay xuét hién hen sau vai gio phoi ning qua mirc, tuy nhién, né s&
mat khoang vai ngay dé biét rang liéu chay ning co tdi té nhiéu hay khong.

Vai ngay sau khi bi bong, 16p da trén cung s€ bong ra, ddy la lic co thé ¢ géng tu chira lanh va 16p
bén dudi s€ cd mau sac va hinh hai khac thuong mot chut.
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Lam sao dé da bét bi @6 va dau khi bi chay ning?

1-Tam bz‘“mg nuwdc lanh. Theo Gido Su Gary Goldenberg ¢ trudng Icahn School of Medicine,
ding tdm nudc nong ma thay vao do la tdm bang nude lanh dé 1am diu lan da. Sau khi tdm xong,
ban nén dung khan tdm lau nhe ving da bj chay nang, sau do boi kem dudng a am. Néu khong c6
diéu kién tdm rira lién, ban c6 thé ding mot miéng khan am va mat dé 1én da nham giam rat.

2-Dung nha dam bdi 1én da. Nha dam co dic tinh rat t6t trong viéc 1lam diu lan da, bén canh
do con co chura nhleu chét dinh dudng, dudng cho lan da mau lanh. Ngoai ra, sau khi dat nha dam
1én ving bi chay ning, ban c6 thé dung thém kem dudng 4m c6 hydrocortisone dé da dugc 1am mat
va lanh nhanh hon.

3- Uong nhiéu nuée. Viéc udng nhleu nu6e s€ giip cho ban khong bi mat nude, lan da dugc
cung cap nudc day da va khong bi triy va rat ra mau. Nhu cau nap chét long vao co thé & mdi nguoi
1a khac nhau, chang han phu nir trung binh uéng khoang 11.5 cup nuéc mdi ngay. Vi vdy, tuy theo
co dia ma ban nén udng nudc nhidu hon mot chit thuong ngay khi bi chay nang chir dimg nén ép
ban than qua muc.

4-U6ng thudc giam dau. Néu da bi bong troc, ngilra rat qua mirc ban c6 thé mua boi kem giam
dau tai cac nha thuoc. Céc loai thuoc nhu lidocaine va benzocaine khong chi dung khi da bi di ung
ma con gitp da gidm dau khi bi chdy nang.

Lam gi néu da bi bong tréc va bi phong rop?

Khi da bi pl}éng rop nghia la né dang tu cb gang chira lanh va ngin ngira nhiém tring, tirc 1a ban da
bi bong & cap do hai va vét bong da di qua 16p ngoai cua da.

Néu vét phong rop tu v0, ban nén lam sach bang loai xa phong khong mui, sau d6 thoa 1én kem
khéang sinh va dan lai bang bong gac khong dinh.

Néu da bi rop, do va dau, hodc sau khi 4p dung nhi~éu phuong cach nhung van }{héng co dé'u} hi¢u
giam, ban nén di kham ngay. Cac bac si da lieu s& dua don cho ban udng loai thudc co
corticosteroid gitip giam viém va khang sinh khi bi nhiém trung. (K.D) [qd]



