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TAØI LIEÄU HUAÁN LUYEÄN 

 
CAÙC TÌNH HUOÁNG SÔ CAÁP CÖÙU 

 
ST
T 

Tình 
Huoáng 

Caùch Xöû Lyù 

1.  Caàm 
maùu 

Neáu ñöùt tónh maïch, ñoäng maïch nhoû hay mao maïch löôïng maùu ít, tröôøng 
hôïp naøy ta che caàn baêng eùp laø ñuû. 

Neáu ñöùt ñoäng maïch quan troïng, chuùng ta phaûi nhanh choùng söû duïng moät 
trong nhöõng bieän phaùp sau: AÁn chaët vaøo veát thöông, naâng cao leân; AÁn chaën 
ñoäng maïch; Buoäc ga roâ. 

- AÁn chaët veát thöông: Duøng moät khaên saïch aán chaët vaøo veát thöông. Giöõ 
chaët cho ñeán khi maùu ngöøng chaûy, neáu chöa caàm ñöôïc thì haõy giô phaàn bò 
thöông leân cao, caøng cao caøng toát, neáu caàn thì buoäc theâm ga roâ. 

- AÁn chaën ñoäng maïch: Duøng ngoùn tay, naém tay, aán maïnh vaøo ñoäng maïch ôû 
khoaûng caùch giöõa veát thöông vaø tim. Döôùi ñaây laø nhöõng ñieåm AÁn chaën ñoäng 
maïch vaø buoäc ga roâ vôùi caùc vò trí sau: 

+ AÁn ñoäng maïch caûnh ôû coå: ñeå caàm maùu vuøng ñaàu, ta duøng ngoùn tay caùi 
phaûi, neáu veát thöông beân traùi (vaø ngöôïc laïi), AÁn töø tröôùc ra sau, phía ngoaøi 
khí quaûn. Caùc ngoùn tay khaùc töïa sau coå. Laøm nhö theá ñoäng maïch bò neùn vaøo 
xöông coå, laøm ngöng chaûy maùu maø khoâng caûn trôû söï hoâ haáp cuûa naïn nhaân. 

+ AÁn chaën ñoäng maïch döôùi xöông ñoøn : duøng ñeå caàm maùu vuøng naùch vaø 
caùnh tay. Duøng ngoùn tay caùi traùi neáu veát thöông beân phaûi (vaø ngöôïc laïi) AÁn 
töø treân xuoáng choã truõng phía sau xöông ñoøn vaø coå. 

Caùc ngoùn tay kia töïa sau vai. 
+ AÁn ñoäng maïch naùch: ñeå caàm maùu vuøng caùnh tay trôû xuoáng, coù hai 

phöông phaùp: Duøng hai ngoùn tay caùi AÁn vaøo hoõm naùch, nhöõng ngoùn kia töïa ôû 
vai. Duøng hai ngoùn tay caùi töïa sau vai, nhöõng ngoùn tay coøn laïi boùp maïnh vaøo 
hoõm naùch. 

+ AÁn chaän ñoäng maïch ôû caùnh tay trong: ñeå caàm maùu töø vuøng caúng tay trôû 
xuoâng, coù hai caùch: Duøng ngoùn caùi tay phaûi AÁn vaøo ñieåm giöõa maët trong 
caùnh tay, neáu veát thöông ôû tay phaûi vaø ngöôïc laïi. Caùc ngoùn tay khaùc töïa 
ngoaøi caùnh tay. 
Duøng ngoùn tay caùi töïa phía sau, caùc ngoùn khaùc boùp maïnh phía trong caùnh 
tay. 

2.  Coá 
ñònh 
xöông 
gaõy 

- Gaõy xöông baøn tay hoaëc khôùp coå tay: Ñaët moät cuoän baêng hoaëc moät cuoän 
vaûi vaøo loøng baøn tay ôû tö theá saáp (khoâng söûa naém baøn tay). Sau ñoù ñaët moät 
neïp caây töø baøn tay ñeán quaù coå tay (hôi thöøa ôû ñaàu baøn tay), roài duøng baêng coá 
ñònh baøn tay, caúng tay vaøo neïp, duøng baêng ñeå treo caúng tay. 

- Gaõy xöông caúng tay: Chuùng ta taïm keùo cho thaúng, duøng neïp eùp hai beân 
theo chieàu daøi xöông, duøng baêng, daây, khaên quaøng… coät laïi ñeå coá ñònh xöông 
gaõy. Sau ñoù treo tay baèng baêng cuoän thöôøng hoaëc baêng tam giaùc. 

- Gaõy xöông chaân: Khi bò gaõy xöông caúng chaân, chuùng ta cuõng xöû lyù nhö 
gaõy xöông caúng tay. Ñaët neïp ñaõ ñöôïc boïc eâm ôû hai beân chaân. Cheâm ñoän vaûi, 
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boâng goøn vaøo roài sau ñoù duøng baêng buoäc lai. 
- Gaõy xöông caùnh tay: ñaët hai neïp ôû maët trong vaø maët ngoaøi cuûa caùnh tay. 

Coá ñònh neïp baèng daây hoaëc baêng tam giaùc. Sau ñoù duøng baêng treo caúng tay 
vuoâng goùc 90 ñoä vôùi caùnh tay. 

- Gaõy xöông ñuøi: Ta laáy hai khuùc caây hay hai maûnh vaùn daøi, eùp saùt hai beân 
chaân suoát töø goùt chaân cho tôùi haùng, roài duøng daây khaên quaøng, khaên tay hay 
baêng… buoäc laïi. Neáu gaõy phaàn treân cuûa ñuøi, toát nhaát laø neân boù neïp toaøn thaân 
cuûa naïn nhaân. Vôùi xöông ñuøi, tröôùc khi ñuïng vaøo veát thöông ta neân tieâm 
thuoác giaûm ñau, neáu khoâng deã gaây cho naïn nhaân bò choaùng naëng do quaù ñau 
vaø coù theå daãn ñeán töû vong. 

- Gaõy xöông ñoøn (xöông quai xanh): Neáu thaáy hai vai bò suïp xuoáng, khoâng 
theå töï nhaác leân cao ñöôïc, trong tröôøng hôïp naøy, chuùng ta baêng hai vai kieåu 
soá 8, hai voøng soá 8 baét cheùo nhau sau löng. 

3.  Caùc 
tröôøng 
hôïp 
ñaëc 
bieät 

- Gaõy xöông soáng: Neáu moät naïn nhaân sau tai naïn, bò ngaõ maø naèm baát ñoäng 
hoaëc keâu ñau ôû coå vaø löng. Ta thöû baûo hoï cöû ñoäng chaân tay, neáu hoï maát caûm 
giaùc, tröôøng hôïp naøy chuùng ta khoâng theå ñôõ naïn nhaân ngoài daäy, khoâng 
khieâng naïn nhaân baèng caùch naâng ñaàu goái hay xoác hai beân naùch, vì nhö theá 
coù theå laøm cho hoï bò chAÁn thöông tuûy soáng maø bieán chöùng cuûa noù coù theå laøm 
naïn nhaân bò baïi lieät suoát ñôøi. Muoán di chuyeån naïn nhaân, chuùng ta phaûi duøng 
taám vaùn luoàn nheï döôùi löng naïn nhaân baèng caùch: ñôõ nheï löng naïn nhaân hôi 
nghieâng veà moät phía ñuû ñeå luoàn taám vaùn vaøo vaø luùc naøo cuõng phaûi giöõ löng 
naïn nhaân cho thaúng. 
- Vôõ xöông chaäu: tröôøng hôïp naøy raát naëng, coù theå gaây maát maùu nhieàu. Vieäc 
caáp cöùu di chuyeån cuõng gioáng nhö tröôøng hôïp gaõy xöông soáng: Ñaët naïn nhaân 
naèm ngöûa treân caùng cöùng, chi döôùi ôû tö theá "con eách naèm ngöûa". Sau ñoù, 
duøng goái hay meàn cuoän laïi, cheâm doïc theo xöông chaäu. Giöõa hai khôùp goái, 
ñaët moät goái ñeäm baèng chaên hay baèng aùo quaàn cuoän laïi. Roài sau ñoù buoäc naïn 
nhaân vaøo caùng cöùng. 

4.  Hoûa 
hoaïn 

Khi gaëp hoûa hoaïn, neáu muoán xoâng vaøo ñaùm chaùy chuùng ta phaûi bòt muõivaø 
mieäng baèng khaên öôùt, taåm öôùt quaàn aùo, ñi neùp saùt vaøo töôøng, hoaëc boø caøng 
saùt saøn nhaø caøng toát, ñeå traùnh khoùi vaø hôi noùng( vì khoùi vaø hôi noùng coù 
khuynh höôùng boác cao ).Tröôøng hôïp coù ngöôøi bò thöông hay baát tenh muoán di 
chuyeån hoï ra khoûi caên nhaø ñang bò chaùy chuùng ta coù theå duøng moät trong caùc 
phöông phaùp sau : 
- Boø vaø keùo naïn nhaân : Ñaët naïn nhaân naèm ngöûa, coät hai tay naïn nhaân baèng 
khaên quaøng ôû choã cuoøm tay, choaøng voøng tay cuûa naïn nhaân qua coå cuûa mình, 
roài vöøa boø vöøa keùo naïn nhaân ra khoûi ñaùm chaùy. 
- Vaùc "ñòu" naïn nhaân ra khoûi ñaùm chaùy : Cuõng coät tay naïn nhaân laïi nhö treân, 
sau ñoù ta chui ñaàu vaø moät tay voøng qua tay naïn nhaân, duøng vai chòu söùc naëng 
cuûa naïn nhaân maø vaùc naïn nhaân chaïy ra khoûi ñaùm chaùy. 
Löu yù : Khi quaàn aùo cuûa naïn nhaân bò chaùy, haõy laên hoï treân ñeát, duøng meàn 
hoaëc thaûm traûi nhaø quAÁn hoï laïi ñeå laøm taét ngoïn löûa, coù theå duøng bao boá, aùo 
vest ,.. phuû ngay leân ngöôøi naïn nhaân. Khoâng ñöôïc duøng nöôùc taït vaøo nhöõng 
ñaùm chaùy do xaêng, daàu hoâi gaây neân. Chæ neân daäp taét baèng caùt, chaên öôùt hoaëc 
bình chöõa löûa chuyeân duøng. 

5.  Cöùu Ñeå cöùu ngöôøi cheát ñuoái, chuùng ta coù 3 giai ñoaïn : Vôùt ngöôøi; Xoùc nöôùc-hoâ 
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ngöôøi 
cheát 
ñuoái 

haáp nhaân taïo; UÛ aåm - choáng choaùng. 
1. Vôùt ngöôøi : 
- Neáu naïn nhaân coøn tænh vaø gaàn bôø : Coù theå laøm trong caùc caùch sau : Tröôùc 

heát ñöa moät caây saøo daøi cho naïn nhaân naém, ta quaêng phao hoaëc vaät nheï vaø 
noåi cho naïn nhaân naém ñöôïc, neùm daây coät vaät noåi, hoaëc naém tay nhau thaønh 
moät daây chuyeàn, ngöôøi trong bôø baùm vaøo goác caây, hay moät ñieåm chòu chaéc 
chaén naøo ñoù, ngöôøi ngoaøi cuøng naém tay naïn nhaân. 

- Neáu naïn nhaân coøn tænh maø xa bôø : Neáu chuùng ta bieát bôi, tröôùc khi xuoáng 
nöôùc, ta neân trang bò cho mình moät phao cöùu hoä( neáu coù theå ñöôïc), hoaëc moät 
sôïi daây thaät daøi ñeå ngöôøi treân bôø coù theå caàm moät ñaàu, ñaàu kia ta buoäc vaøo 
ngöôøi( vaø chöøa ra moät ñoaïn daøi khoaûng 2-3 meùt). Khi bôi gaàn ñeán naïn nhaân 
ta duøng ñaàu daây chöøa ra, laøm moät nuùt thoøng loïng coät vaøo tay hay mình naïn 
nhaân roài keùo naïn nhaân vaøo bôø. Chuù yù , khi bôi gaàn ñeán naïn nhaân, haõy laën 
xuoáng voøng ra phía sau löng naïn nhaân, caàm hai chaân hoï ñaåy troài leân vaø bôi 
vaøo bôø( vì trong côn hoaûng loaïn, naïn nhaân thöôøng oâm cöùng baát cöù vaät gì 
trong tay keå caû ngöôøi cöùu mình neáu khoâng bieát caùch xöû trí chuùng ta seõ cheát 
chìm cuøng hoï ). 

- Neáu naïn nhaân baát tænh : Ñeå naïn nhaân naèm ngöûa, moät tay naém toùc, moät tay 
bôi hay moät tay naém coå aùo moät tay bôi. Neáu naèm saáp thì moät tay naâng caèm, 
moät tay bôi, töø töø ñöa naïn nhaân vaøo bôø. 

2. Xoùc nöôùc - Hoâ haáp nhaân taïo : Khi chuùng ta ñöa ñöôïc naïn nhaân vaøo bôø 
maø naïn nhaân ñaõ bò baát tænh, thì haõy xem thöû hoï coù coøn thôû hay khoâng. Neáu 
nhö hoï coøn thôû thì chæ caàn xoùc nöôùc. Neáu heát thôû thì laøm hoâ haáp nhaân taïo 
ngay. Muoán xoùc nöôùc thì ta laøm nhö sau : Ñöa naïn nhaân leân cao roài xoùc vaøi 
caùi cho nöôùc traøo ra, duøng tay moùc nhöõng vaät laï maø hoï ñaõ nuoát phaûi ra khoûi 
mieäng ñeå traùnh bò ngheõn ñöôøng hoâ haáp. 

3. UÛ aám - Choáng choaùng : Khi naïn nhaân vaøo bôø maø coøn tænh taùo, hoaëc sau 
khi xoùc nöôùc vaø laøm hoâ haáp nhaân taïo, naïn nhaân ñaõ tænh laïi, haõy thay quaàn aùo 
khoâ cho hoï, duøng chaên ñeå uû aám vaø cho hoï uoáng traø noùng hay caø pheâ noùng. 

6.  Hoâ haáp 
nhaân 
taïo 

1.Phöông phaùp thoåi ngaït mieäng qua mieäng : 
a. Caùch xöû trí: Ñaët naïn nhaân ôû nôi thoaùng maùt, nôùi loûng quaàn aùo, daây nòt, 

caø vaït … Neáu coù theå thì ñaët naïn nhaân naèm ngöûa treân moät moâ ñaát cao, hay baøn 
gheá, giöôøng … ñeå chuùng ta ñôõ cuùi gaäp ngöôøi khi thao taùc. Neáu trong mieäng vaø 
coå hoïng naïn nhaân coù vöôùng vaät gì, haõy vAÁn vaûi vaøo ñaàu ngoùn tay vaø moùc 
saïch ra, sau ñoù lau mieäng naïn nhaân cho saïch. 

b. Phöông phaùp thao taùc : Keùo ñaàu naïn nhaân ngöûa veà phía sau, keùo hoaëc 
ñaåy haøm döôùi ñeå cho mieäng naïn nhaân môû ra. Sau ñoù duøng baûn tay vöøa ñaåy 
traùn naïn nhaân vöøa bòt muõi hoï laïi baèng ngoùn troû vaø ngoùn giöõa. Baøn tay kia 
duøng banh haøm naïn nhaân vaø keùo mieäng cho môû ra. Sau ñoù caàn hít vaøo ñaày 
loàng ngöïc, ñoaïn haù mieäng roäng roài aùp saùt vaøo mieäng naïn nhaân. Thoåi hôi thaät 
maïnh cho ñeán khi thaáy loàng ngöïc cuûa naïn nhaân phoàng leân, maáy hôi ñaàu caàn 
thoåi thaät maïnh. Sau ñoù nghieâng ñaàu laéng tai nghe hôi thôû trôû ra. Laëp laïi ñoäng 
taùc treân vôùi nhòp ñoä 12 laàn trong moät phuùt ñoái vôùi ngöôøi lôùn vaø 20 laàn moät 
phuùt ñoái vôùi treû em. 

2. Phöông phaùp thoåi ngaït vaø xoa boùp tim : 
Ta quyø caïnh naïn nhaân, hai tay thaúng, hai baøn tay choàng leân nhau ñaët leân 
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loàng ngöïc nôi xöông öùc naïn nhaân. Ñeø tay eùp loàng ngöïc naïn nhaân xuoáng roài 
töø töø buoâng ra, laøm theo chu kyø : khoaûng thôøi gian töø 14 - 15 giaây, chuùng ta 
eùp ngöïc naïn nhaân khoaûng 15 laàn vaø thoåi ngaït 2 laàn. Sau moãi 4 chu kyø chuùng 
ta kieåm tra maïch vaø hôi thôû cuûa naïn nhaân moät laàn. 

7.  Raén 
caén 

Khi bò raén ñoäc caén, haõy bình tónh caøng ít cöû ñoäng caøng toát, neáu bò raén caén ôû 
chaân thì khoâng neân ñi laïi nhieàu. 

Aùp duïng 5 giai ñoaïn trong " Phöông phaùp caáp cöùu ngöôøi bò raén caén" cuûa 
traïi Ñoàng Taâm nhö sau : 

1. Ñaët garrot caùch phía treân veát caén töø 3-5cm. Ñeå khoaûng moät giôø thì thaùo 
ra khoaûng moät phuùt. 

2. Taåy noïc taïi choã baèng nöôùc ( nöôùc xaø phoøng, nöôùc coù chaát chua, chaát 
chaùt,..) 

3. Raïch roäng 2 hình chöõ thaäp taïi veát caén. 
4. Huùt maùu ñoäc ra ngoaøi baèng caùch naën tay, duøng oáng giaùc hôi, oáng giaùc 

cao su, hoaëc duøng mieäng ( neáu khoâng bò traâyø xöôùc, saâu raêng,..) 
5. -Tieâm huyeát thanh khaùng noïc : Khi söû duïng caàn phaûi tuaân thuû nhöõng lôøi 

höôùng daãn keøm theo. 
    - Cho uoáng "röôïu hoäi": cho naïn nhaân uoáng "röôïu hoäi" vaø "vieân hoäi". 

Röôïu hoäi thì cöù moãi giôø uoáng moät chung. Vieân hoäi thì vieân ñaàu cho naïn nhaân 
nhai ra, xaùc ñaép leân veát caén vaø ngaøy uoáng hai laàn, moãi laàn uoáng 3 vieân, vaø 
uoáng lieân tieáp trong 3 ngaøy. Neáu khoâng coù röôïu hoäi vaø vieân hoäi thì coù theå 
cho naïn nhaân uoáng taïm caùc baøi thuoác sau : 

    + duøng 20g buø ngoùt ( hoaëc rau raâm hoaëc caây kim vaøng), 5g pheøn chua. 
Taát caû boû chung giaõ nhuyeãn, nöôùc ñeå uoáng, xaùc ñaép leân veát caén. 

    + laáy 6-7 laù traàu, 1 quaû cau, moät chuùt voâi aên traàu, 1 mieáng queá baèng nöûa 
ngoùn tay uùt giaõ nhuyeãn. Taát caû troän chung cho vaøo mieäng nhai, nuoát laáy nöôùc 
coát hoaëc giaõ ra vaét laáy nöôùc uoáng. 

8.  Ngoaïi 
vaät loït 
vaøo 
ñöôøng 
hoâ haáp 

1. Neáu naïn nhaân coøn tænh : 
Caùch laøm : Chuùng ta ñöùng phía sau naïn nhaân, hai chaân ñöùng theo tö theá 

tröôùc sau, chaân tröôùc ñaët giöõa hai chaân naïn nhaân. Ñaët baøn tay ôû phaàn buïng 
treân roán cuûa naïn nhaân, naém chaët baøn tay sao cho loøng baøn tay uùp xuoáng, 
caïnh trong cuûa baøn tay chaïm phaàn buïng cuûa naïn nhaân. Sau ñoù, keùo thaät 
maïnh tay theo höôùng töø tröôùc ra sau vaø töø döôùi leân treân. Phaûi laøm thaät döùt 
khoaùt thì môùi coù hieäu quaû. 

2. Neáu naïn nhaân bò baát tænh : 
Caùch laøm : Ñaët naïn nhaân naèm ngöûa, thaúng ngöôøi, ta quyø ngang qua ngöôøi 

naïn nhaân, hai goái saùt meù ngoaøi hai goái naïn nhaân. Ta ñaët öùc baøn tay thöù nhaát 
leân buïng naïn nhaân, phaàn ôû treân roán, roài ñaët baøn tay thöù hai leân baøn tay thöù 
nhaát. Sau ñoù duøng söùc naëng cuûa thaân ngöôøi ñeå AÁn vaøo buïng cuûa naïn nhaân 
theo höôùng töø treân xuoáng döôùi vaø töø buïng ñaåy veà phía mieäng naïn nhaân. AÁn 
lieân tuïc 5 caùi roài vaïch mieäng cuûa naïn nhaân xem ngoaïi vaät coù ñöôïc ñaåy leân 
khoâng .neáu khoâng coù ta thoåi hai hôi roài tieáp tuïc AÁn 5 caùi vaø xem laïi mieäng 
naïn nhaân. Khi thaáy coù ngoaïi vaät ñöôïc ñaåy leân trong mieäng naïn nhaân, ta caån 
thaän duøng ngoùn tay moùc ngoaïi vaät ra. Sau ñoù neáu hôi ñaõ vaøo ñöôïc loàng ngöïc 
ñöôøng thôû ñaõ thoâng thì chuyeån sang laøm hoâ haáp nhaân taïo (neáu naïn nhaân 
ngöøng thôû) hoaëc khoâng caàn laøm nöõa. 
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Neáu hôi thôû vaãn chöa thoâng thì tieáp tuïc AÁn buïng. 
9.  Say 

noùng, 
say 
naéng 

1. Say noùng : Do laøm vieäc döôùi thôøi tieát noùng nöïc, nôi coù nhieät ñoä cao ... 
Daáu dieäu nhaän bieát : maët nhôït nhaït, da laïnh aåm, maïch ñaäp nhanh, yeáu, 

ngöôøi raát meät,.. 
Caùch xöû trí: Ñaët naïn nhaân naèm nôi thoaùng maùt, gaùc chaân leân cao, xoa boùp 

chaân, cho uoáng nöôùc pha vôùi muoái ( 1/2 muoãng caø pheâ trong moät lít nöôùc ). 
2. Say naéng : Do bò aùnh naéng maët trôøi thieâu ñoát. 
Daáu hieäu nhaän bieát : da ñoû, noùng vaø khoâ, soát cao, thöôøng baát tænh. 
Caùch xöû trí :Ñöa naïn nhaân vaøo choã maùt, ñaép nöôùc laïnh hay nöôùc ñaù, quaït 

maùt cho naïn nhaân, sau ñoù ñöa ñi beänh vieän. ( trieäu chöùng naøy tuy ít gaëp 
nhöng raát nguy hieåm ). 

10.  Choaùn
g vaùng 
xaây 
xaåm 

Daáu hieäu nhaän bieát : maët maøy taùi xanh, cô theå raõ rôøi, söï nhaän thöùc suy 
giaûm. 

Caùch xöû trí : Ñöa naïn nhaân vaøo nôi thoaùng maùt, yeân tónh, naèm duoãi thaúng, 
ñaàu thaáp hôn chaân, roài ñaép nöôùc laïnh hoaëc nöôùc ñaù leân ñaàu naïn nhaân, khoâng 
cho nhieàu ngöôøi bao quanh ñeå taïo söï thoâng thoaùng. Neáu naïn nhaân bò ñoùi thì 
cho naïn nhaân uoáng söõa, hoaëc nöôùc chaùo. 

Baám huyeät caáp cöùu : baám huyeât Nhaân trung ôû döôùi muõi ( 1/3 töø goác muõi 
ñeán moâi treân ) vaø huyeät Noäi quan ôû caû hai tay, töø ñaàu cöôøm tay meù trong, ño 
leân ñoä 4cm ôû giöõa hai gaân. Moãi huyeät baám chöøng 1 - 2 phuùt. 

11.  Chaûy 
maùu 
cam 

Ñöøng sôø tay vaøo muõi ñang chaûy maùu, ñöøng hæ muõi, maø haõy bòt loã muõi beân 
laønh vaø hít nheï vaøo baèng loã muõi ñang chaûy maùu. Sau ñoù : 

- Ngoài xuoáng, vaø ñaàu ngöûa veà phía sau, caùnh tay phía loã muõi ñang chaûy 
maùu ñöa cao vaø gaäp laïi ñaèng sau ñaàu. 

- Ñaép khaên thaám nöôùc laïnh hay nöôùc ñaù leân traùn. 
- Nheùt moät mieáng gaïc hoaëc boâng goøn coù taåm nöôùc oâxy giaø hoaëc dung dòch 

sinh toá K. 
- Duøng ngoùn tay boùp hai loã muõi laïi chöøng 5 phuùt roài buoâng ra. 

12.  Baàm 
tím 

Xoa boùp baèng daàu khuynh dieäp vaøo choã bò baàm tím, sau ñoù duøng gaïc taåm 
nöôùc ñaép leân ñeå giöõ aåm, khoâ nöôùc thì röôùi theâm. Traùnh ñuïng chaïm ñeán choã 
ñau. 

13.  Voïp beû 
(Chuoät 
ruùt) 

Neáu bò voïp beû baép chaân : ñöùng thaúng , dang hai chaân, coù cuùi ñaàu xuoáng 
tröôùc, coù theå luaân phieân vöøa nhoùn goùt vöøa ñöùng treân goùt, keøm xoa boùp choã bò 
voïp beû. 

Neáu bò voïp beû baøn chaân : vöøa xoa boùp vöøa uoán nheï ngoùn chaân caùi ngöôïc 
vaøo mình. 

* Löu yù: nhöõng ngöôøi hay bò voïp beû, phaûi caån thaän khi bôi loäi, neân khôûi 
ñoäng cho cô theå noùng leân tröôùc khi bôi. Khoâng neân bôi khi nöôùc quaù laïnh. 
Tröôøng hôïp khi ñang bôi maø bò voïp beû, ñöøng hoaûng hoát, laáy moät hôi daøi laën 
xuoáng nöôùc, vöøa xoa boùp vöøa raùng chòu ñau ñeå cöû ñoäng laïi. 

14.  Vaät laï 
vaøo 
maét 

Ñöøng duïi maét ñeå khoûi toån thöông giaùc maïc. Baûo naïn nhaân nhìn xuoáng muõi 
roài nhaém maét laïi. Neáu bò ôû mi döôùi thì laät mi döôùi ra roài duøng cheùo khaên tay 
hay maûnh vaûi saïch taåm nöôùc maø kheàu haït buïi veà phía goùc muõi ñeå laáy ra. 
Neáu bò ôû mi treân thì duøng moät que nhoû ñeå loän mi maét leân, roài cuõng duøng 
khaên laøm nhö ôû treân. Sau ñoù duøng thuoác nhoû maét nhoû vaøo. 

Neáu chính baïn bò buïi vaøo maét, haõy töï chöõa baèng caùch uùp maët vaøo baùt nöôùc 
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saïch, nhaùy maét nhieàu laàn cho buïi trong maét troâi ra. 
15.  Vöôùng 

maét 
meøo 

Khi baïn bò dính loâng cuûa traùi maét meøo giaø (maøu naâu ñen) hoaëc ôû döôùi gioù 
bò gioù thoåi bay ñeán, thì raát ngöùa ngaùy khoù chòu, caøng gaõi caøng ngöùa, neáu bò 
vöôùng vaøo maét thì coù theå bò muø. Neáu bò vöôùng maét meøo thì baïn ñöøng gaõi maø 
haõy :  

- Duøng rôm, coû khoâ, giaáy, .. ñoát thaønh löûa ngoïn roài hô phôùt maët da cho loâng 
maét meøo bò chaùy ñi thì ñôõ ngöùa. 

- Naém côm thaønh vaét, laên treân choã ngöùa cho loâng maét meøo dính theo. 
- Duøng baêng keo aùp vaøo nôi ngöùa roài loät ra thì loâng maét meøo seõ dính theo 

baêng keo vaø troùc ra. 
 


