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[ch 1gi dé€ biét ve
Binh suyén va su gia lanh

Thoi tiét lanh dem lai nhiéu thir thach dic biét cho nhitng ai ¢6 binh suyén va cac binh vé
duong ho hap. Tuy vay, véi nhiing bién phdp phong ngtra t6t, dung thudc ding cach va viéc
bao vé d6i véi su lanh gid, nhitng ngudi bi suyén van c6 thé di lai & ngoai trdi vao nhitng ngay
lanh gia mua dong. Thong thuong, trd ngai 16n nhat khong phai 1a su lanh gid. Dac biét tai cac
thanh pho va nhiing noi dong dan cu, su 6 nhiém bui do hau qua thoi tiét lanh thuong khién
cho binh suyén trd nén té hai hon. Nhitng [an cam mao thudng xuyén trong nira nam mua
dong ciing gép phan lam gia tang nhitng kho chiu nay. Suyén la mot binh vé6i nhiéu dang khac
nhau, nhung hau hét nhiing nguoi bi suyén cam thay kho chiu khi thoi tiét lanh. Diéu quan
trong 1a c4n than véi viéc tap luyén qud nhiéu khi thoi ti€t qud lanh (dudi -10°C).

Chuyén gi xay ra ?

Ly do khién nhiéu nguoi bi suyén trd nén mét moéi hon khi ho hit hoi lanh vao la do bai cac
dudng ho hap dé nhay cam, chi khong phai do di tng lanh gid. Viéc hit hoi lanh dua dén tinh
trang la cac duong ho hap gian ti€p bi kho va vi thé€ bi hep lai. Ngoai ra, vao nhiing lic thoi
ti€t qua lanh viéc thd bang miii tré nén khoé hon. Vi nhitng ngudi bi suyén, viéc thd bang
miéng cang lam cho cac duong ho hdp bi hep nhiéu hon vi khong khi tai khong kip va khong
duoc 1am cho dm trude khi hoi dén cac duong ho hap.

Miii c6 mdt vai tro toi quan trong trong viéc bao vé cac duong ho hap doi véi khong khi chua
duoc thanh loc va diéu dugc biét 1a kich thudc cia mii ¢6 anh hudng dén kha nang thd bang
miii. Nhitng cudc nghién cttu cho thdy 1a thd dan Inuitter song trong khi hau rat khic nghiét
(tai Grgnland) ¢6 hoc miii cao hon cédc sic dan khac.

Su lanh gia va viéc tap luyén

Diéu quan trong can luu y dén viéc tap luyén vao nhitng ldc lanh gia qud c6 thé dua dén tinh
trang binh suyén trd nén té hai hon néu khong bao vé du t6t. Binh suyén véi danh goi 1a binh
suyén gay ra boi su ging stic, ¢ thé gidn ti€p duoc gay ra bdi su tap luyén qua nhiéu khi troi
lanh vi lic d6 hoi lanh dugc dua & mic do nhiéu, truc ti€p vao cac duong ho hap. Nhitng kho
chiu do binh suyén gay ra bdi su ging stc sé boc phat vao ldc tap luyén qué nhiéu hoic lic
tranh tai khi nhiét do dudi -15°C.

Ca thd vat 1an ngudi véi cdc dudng ho hap binh thudng ciing c6 thé phan tng & miic do nao d6
khi gang stc lic lanh gid. Két qua thir mo tir cac dudng ho hap cua nhitng con cho kéo xe da
tham du vao cac cudc chay dua & Alaska danh cho chd, cho thdy nhiing phan ting viém xung &
nhiéu muic do khac nhau - giong nhu nhitng phan tng ctia cac van dong vién truot tuyé&t
duong truong khi ho tranh tai vao ldc troi lanh.

Tuy vay, diéu quan trong can nhd 12 su cir dong co thé s& gitip cho thé luc va kha niang ché
ngu binh suyén kh4 hon. Nhitng ngudi bi suyén c6 thé tham du vao sinh hoat déu dan thudng
xuyén, ngay ca khi troi lanh, véi diéu kién 1a ¢6 su bao vé t6t & phia trudéc miii va miéng doi



v6i su lanh gid, va ding thuoc nglra binh ding lieu lugng. Viéc tap luyén nén thich nghi véi
tiing ngudi. Thong thudng, nhitng ngudi c6 binh suyén khong nén thuc hién viéc tap luyén thé
luc khi nhiét do dudi -5°C.

Suyén vi lanh gid khong giong nhu di ¢ng vi lanh gi4 !

Di ting vi lanh gi4 1a su néi may day boc phat khi da dé phoi tran, dic biét d6i véi nuée rat
lanh. Su néi may day do hau qua cta su lanh gi4 hodc nuéc lanh c6 thé dua dén nhitng phan
ting nghiém trong lam sung Ién & nhiéu noi trén than thé. Di tng vi lanh gia c6 thé 1a mot
nguyén nhan cta su ngat lim vi di dng. Di tng vi lanh gid thuong gap nhat khi tim & nudc qua
lanh.

Su lanh gia va sy 6 nhiém bui

Nhitng ngay lanh 1€o, it gi6 va c¢6 nhiéu xe cO luu thong s€ lam gia tang su tap trung hoi khi va
bui trong khong khi tai cac thanh ph6 va nhiing khu dong dan cu. Chat Nitrogendioksid NO2
tlr cdc mdy dot (xe hoi cii) c6 thé gép phan lam gia tang su 6 nhiém khong khi. Pac biét,
nhitng ngudi bi suyén c6 thé phan ting véi chat NO2 qua kha niang lam viéc clia phéi bi kém
di. Tai Na uy, dac biét khéi xe tir nhitng dong co chay bang dau gép phan lam gia tang su 6
nhiém ngoai troi. Ngoai ra, viéc két hop giira su luu thong xe cd v6i viéc dot clii vao nhiing
ngay lanh s& 12 mot nguyén do ddng ké gay 6 nhiém khong khi vé6i nhitng bui bay 1o ling.
Nhitng lan khéi tix cdc 10 sudi cli bay ra khong khi ngoai troi. Nhitng bui bay lo ling c6 thé
vira gay ra binh, vira Iam cho tinh trang binh thém t¢& hai hon d6i v6i nhitng nguoi c¢6 binh man
tinh & dudng ho hip. Nhiing bui bay 1o liing ciing c6 thé mang theo nhitng nhiém thé di tng dé
tao ra nhitng su di ing.

Su bao vé / phong ngira.

Mat na lam cho am c6 tén 1a Jonas do Téng hoi binh suyén va di ting tai Na uy san xuat, dem
lai su bao vé tot doi v6i khong khi kho, lanh va thich hop cho nhitng ngudi bi suyén cam thay
stic khoé kém hon khi troi lanh. Ngoai ra, mat na Jonas con dem lai su bao vé tot khi tap
luyén vao lic troi lanh. Mii len, c6 4o hodc khan quang c6 c6 ludi s& khién cho khong khi
duoc 1am cho am, trudc khi duoc chuyén xudng céc 14 phéi. Bing cach do, sé I1am gidm bét
cac kho khan ctia nhitng ngudi bi suyén va nhitng ngudi cam thay khé thd bang mii khi troi
lanh gid. Néu dugc bdc si chuyén mon vé noi khoa hodc cdc binh vé phéi gidi thieu dung mat
na lam cho am, ban s& duoc trg cép tir Co quan an sinh dai chiing. Ban c6 thé nhan tap chi dan
khi lién lac v6i NAAF hoac vao céc trang nha cua ching toi.

C6 thudc phong ngtra nhitng khé chiu vé binh suyén khi troi lanh gia (bricanyl hoac
ventoline), giip m& rong cac duong ho hap va bang cach d6 sé lam giam b6t nhitng khé chiu
nay. Nhitng nguoi bi suyén khong nén lo lang qua nhiéu khi di ra ngoai & nhiét do duéi -15°C
néu ho biét cach bao vé va dung thudc ding cach. Nhung binh suyén c6 dac tinh rat khac biét,
tuy theo trudng hop clia méi ngudi v6i nhitng thay ddi 16n trong thoi gian bi binh va ¢6 nguoi
s& cam thay kho thd ngay khi nhiét do chi & vai do am. Diéu quan trong 12 can c6 su hiéu biét
vé binh cuia minh va can quan tam dén nhiing phan tng ctia minh.

biéu ciing quan trong can nhé 12 nhitng ngudi gia, dau binh va tré nhé dé bi tén thuong hon
nhitng ngudi khéc khi khong khi qua lanh. Tré nho cling khong c6 kha nang tuong tu dé néi
cho ngudi khac biét khi bi khé chiu vi binh suyén. Ngoai ra, thoi tiét lanh gid qua c6 thé gay



nhitng hau qua khac khong t6t cho stc khoé, thi du nhu : su té cong. Khi troi lanh cung véi
gi6 manh va 4m thap, da s& gip khé khan dic biét.



