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CHU PE: UNG PHO KHI GAP MOT PAM CHAY

Chao cac ban Thanh thiéu nhi, khi théy mot dadm chay phat khéi, cac ban sé
lam gi: chay tron vao td, nip vao toilet m¢ hét voi nude ra, hot hoang, luynh quynh
khong biét 1am gi va khéc.... tat ca déu co kha niing dan dén tir vong cao.

Vang thua cac ban hiy ty ctru ldy minh bang viéc dau tién cic ban Thanh thiéu
nhi hdy binh tinh Iam theo cac budc sau:

1. Cac ban hiy nhanh chéng hé to “Chay! Chay!” dé bao dong cho moi ngudi
biét hoac thoi coi, ddnh kéng...tao sy ndao dong giy chu y cho moi nguoi

2. Sau d6 cac ban Thanh thiéu nhi nhanh chéng goi dién thoai hay chay di bao
(néu gan) cho S& ctru hoa (114), Canh sat (113), Cap ctru (115) (khi bao nho noi ro
chi tiét: dia diém, s6 nha, dwong phé', phuong, xom, con duwong gc”in nhdt dé dén do,
tinh chat cua dam chay: [6n, nho, hoa chat, chay xang...)

3. Trong khi cho doi d6i ctru hoa, cac ban thanh thiéu nhi phai tim cach dé
ngin chin, dung cac phuong tién phu hop co6 san nhu: cat, nude, chin uét, binh ctru
hoa...

4. Ctru thoat, di chuyén cac nan nhan ra khoi ving nguy hiém.

5. Giup dan ching di tan d6 dac va cat ctr nguoi trong ching.

6. B0 tri ngudi don lynh ctru hda. Don dep do dac choang 161 di ciia nhan vién
ctru hda hay xe voi rong.

7. Gitp linh ctru hoa bang cach phu gitip di chuyén cac voi nude.

Va day 1a mot cau chuyén gitp cac ban Thanh thiéu nhi thyc hanh vé k¥ nang
thoat hiém khi gap phai ¢am chay, gom:



K¥ ning 1: Khi ngtri thdy mui khét, khoi hodc trong thiy lira chay thi cac ban
Thanh thiéu nhi phai goi ngay cho cac chu Iynh ciru héa. Sé dién thoai cac chu 1a
114.

K¥ ning 2: Néu bi ket trong ddm chdy c6 ngudi 16n bén canh, cac ban Thanh
thiéu nhi phai binh tinh 1am theo su chi dan cua ngudi 16n.

K§ niing 3: Chi cho cac ban Thanh thiéu nhi nhiing 15i c¢6 thé thoat ra ngoai
khi c6 hoa hoan. Dian cac ban Thanh thiéu nhi ¢6 ging thoat ra ngoai cang nhanh
cang tdt tuyét ddi khong chan chur mang theo dd dac hodc nan lai goi dién cho ctru
hoa.

K¥ ning 4: Néu gia dinh cac ban Thanh thiéu nhi sng trong tda nha cao ting
hodc khu chung cu, hdy day cac ban Thanh thiéu nhi rang dimg bao gio di chuyén
xudng dudi dat bang thang may khi c6 hoa hoan vi khi d6 thang may c6 thé ngimg
giita ching do ngat dién. Truong hop ¢ gan tang thuong hon, hdy di chuyén 1én ting
thuong thay vi di chuyén xudng dudi.

K¥ ning 5: Nho rang khong nhing lira ma khéi va hoi doc ciing c¢6 thé dan
dén tir vong. Dé tranh bi ngdp vi khoi, hiy day cac ban Thanh thiéu nhi di chuyén ra
ngoai bang cach bo sat mat dat, bit khan hodc vai thim nude 1én miéng, mili. Hay
khoac thém mét chiée 4o duoc nhing nudc néu co thé.

K¥ niing 6: Khi toc hodc quan 4o bi bén lira hiy day cic ban Thanh thiéu nhi
phai ding lai, nAm xubng va lan nguoi qua lai hodc lan tron.

K§ ning 7: Néu cic ban Thanh thiéu nhi ket trong phong khong thé thoat ra
ngoai, hdy ldy vai udt bit chit cac khe ctra roi chui xudng gdm giudng va nim sat
xubng san nha. Boi gam givdng 13 noi dau tién nhitng ngudi Iynh ctru hoa dé mat
dén khi tim kiém nhitng nguoi con ket lai trong mot vu hda hoan.
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CHU DPE :CHUA CHAY NHU THE NAO ?

Céc ban Thanh thiéu nhi luu y: mot dam chay can c6 ba yéu t6 dé n6 bét dau
va tiép tuc lan ra:

* Mot nang luong toi thiéu, vat phat nhiét (tia lira que diém, tan thudc, tia lira
dién,, dp sudt, sy co sat...)

* Chat Chay: c6 nghia la chat dot 12 ngudn nhién liéu (xdng, dau, cdy go, gidy,
vdi...), ching duoc ki hi¢u trén bao bi:

F - Chét dé chay F+ - Chat chay rat manh
SGHO02

* Chat gdy chay: c¢6 nghia 1a 1 chat mang khi oxy ( ¢ day 1a Kali nitrat),
chung dugc ky hi€u trén bao bi:




SGHO03

Loai trir 1 tron &n cac ban Thanh thiéu nhi s& bé gay dugc “TAM
GIAC LUA” (trianghh@" oMb gy

Loai bo (ning luong) vat phat nhiét: tit thudc 14, khong bat quet hay diém, cup
cau dao dién, khong dot nhang... Cac ban Thanh thiéu nhi c6 thé loai bo nang lugng
phat nhiét bang cach tudi nudc 1én ngon ltra, cling twong tu & phan dudi ciia ngon
Itra. Nude s& bdc hoi khi tiép xac véi nhiét nhung ciing gop phan lam giam nhiét do.
(mot mit nao d6 ciing gdp phan dap tit ngon lira)

Loai bo (chit gay chdy) oxy: Cac ban Thanh thiéu nhi nén dong céc ctra phong
dang chay, dap lira bang cac chit cac vat chong chdy, dung cat tram 1én ngon lira,
hodc phu nhiing 16p day, bot khi cacbonic (binh COy)... Trong truong hop nay cac
ban Thanh thiéu nhi can phai dinh hudng binh chita chdy vé phia chan ngon lira, &
d6 chinh 1 phan chinh cua sy chay (cht khong phai phan trén ngon lta).

Loai bo (chat chay) ngudn nhién liéu: dep bo g, co kho, gidy, vai, xing dau. ..
ra khoi duong tién cong ctia lira. Pay ¢ thé xem 1a giai phap cudi cing, k¥ thuat nay
khéng dugc phd bién trong viéc dap tit hoa hoan cho cac toa nha, nhung no réat hay
dugc st dung khi 6 dam chay trong ring. Nhitng ngudi lynh ctru hoa s& dbt chay 1
dai cay co6 kiém soat nam trude dam chay. Khi dam chay lan dén ving trong, ving
ma khong con bat cir mot chat chay (cdy) dé chay, dam chdy sé& ding lai. Nguoi ta
goi l1a phuong phap “ngan cac dam chay rung”
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CHU DPE :CACH DI CHUYEN TRONG DAM CHAY

Khi di chuyén trong dam chay cac ban Thanh thiéu nhi can luu y khong chay,
di khom lung nép sat vao tuong (hodc bo cang sat san nha cang hay) vi tranh duogc
hoi nong va khoi, vi khoi udn luén bay 1én cao. D61 luc, nguoi phai bo dudi san khi
lugng khoi tép trung nhiéu dé khoi bi ngat. Thyc té, nghet the vi khoi 13 nguyén
nhan din dén tir vong cao va nhanh hon 1 bi phong va chét chay. Vi vy hay di tan
nhanh chong ra khoi khu vuc nhiém khoi cang nhanh cang tét.

Trong ltc di chuyén cac ban Thanh thiéu nhi can quan sat phia trén, dé phong
cac vat dang chay roi xudng.

Pong thoi cac ban cling quan sat phia sau xem con duong nio thoat ra hay
khong.

Céac ban Thanh thiéu nhi tim céc 16i thoat nan sin c¢6 theo dén chi dan (hodc
nghe théng bdo qua hé thong truyén thanh, vé tuyén). Co thé tim 16i thoat sang cac
phong khac. Luu y hiy sir dung cau thang bo hay theo 16i dén c6 chit "EXIT" - 16i ra
dé thoat nan. Tuyét di khong dung thang may vi khi xay ra hoa hoan c6 thé ngudn
dién bi ngét, ban s& bi ket trong do. Béng tho1t trén duong di, hay bado cho hang x6m
hoic nhitng ngudi khac & cac phong 1an can biét dang c6 chdy xay ra.

Néu cac ban Thanh thiéu phai bang qua ltra thi hy tan dung chan, 40 thim
nudc udt trim 1én ngudi, sau d6 cac ban hay bo hodc di khom nguoi khi di chuyén
trong vung c6 nhiéu khoi. Néu c6 diéu kién, hay dung khin thadm nudc dé bi 1én miii
s& gitip han ché hit phai khi déc. Cac ban Thanh thiéu nhi luu ¥: néu phai mo cua
hay kiém tra nhiét d6 trudc khi mo (bang cdch so tay vdo cira). Néu nhiét 46 qua
cao, tuyét ddi khong dugc mé.

Khi cac ban mé cira ra, nén tranh mit, né ngudi sang mot bén dé phong lira tat
(dé tranh ton thwong do hién tiwong chénh léch dp sudt — sirc néng). Khi vao phong
néu thay co6 khoi lua vao hiy dung vai, gié uét chan 1iy chén cira.

Néu khong tim théy 16i ra ctra chinh, hay di chuyén ra ban cong hodc mé ctra
s6. Rdi tir ban cong/cira sb héy h6 to cho moi nguoi biét. Sau d6 goi ngay cho luc
luong phong chay chita chay (s6 114) dé thong bao vi tri cu thé cua minh.



Néu cac ban Thanh thiéu nhi bj ket trong phong khong thé thoat ra ngoai, hay
nhé dén TAM GIAC SU SONG. Khi xay ra chdy, din dén thay di ap suat trong
phong va bén ngoai d& dan dén sap nha, sap phong. Vi viy, cac ban luu ¥ can phai
nhanh chong chon nhiing noi ¢6 vi tri tam giac chinh la cac goc nha, goc phong dé
lam not an nap. Khi khdng may phong sap, day s€ l1a vi tri it bi dé bep nhat, kha ning
céc ban Thanh thiéu nhi bi thwong thap nht.
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CHU PE: UNG PHO VOI AO QUAN NAN NHAN BAT CHAY

Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥ ngin khéng cho nan nhan hét hoan chay ra
ngoai hay chay vong quanh, vi bt ky mot cir dong hay mot 1an gié nhe nao ciing 1am
cho Itra chay manh va nhanh hon.

Céac ban Thanh thiéu nhi can nam Xuéng hodc dit nan nhan nam xuéng - viéc
nay giup lira kho lan ra hon va giam tac dong cua lira 1én mat va dau ban (lira chdy
tir duwdi 1én trén) xoay chd bi chay 1én trén roi dap tit lira bang nude hay bang cac
dung cu chira chay

Hay chum nan nhan bang 4o khoac hay mung mang, chin, niém, tham, hay
mot miéng vai day rdi quan chat ho lai (nhitng logi nay khong phai lam bang nilon
hay cellulose dé bi chay ra va boc chay khi gap lia)

Dap Itra - bao trum ngon Itra béng vat liéu nang, nhu 4o khoac hay chan, viéc
nay giup pha v& ngudn cung cap oxi cho la

Lan vong quanh - lan giap dap ltra

Chu y: néu quan 4o ban dang mic bi bat lira ma khong co ai giup dd, hay tu
dap tat bang cach quan chat minh vao mot vat liéu thich hgp va nam xudng dat.
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CHU PE : UNG PHO VOI ROI KHOI TOA NHA DANG CHAY

Cac ban Thanh thiéu nhi than mén, mot ké hoach thoét than ¢ thé gilip moi
thanh vién trong gia dinh thoat khéi ngdi nha dang chay. Lo1 khuyén 1a hay ra ngoai
that nhanh va an toan. Khoi tir ddm chay co thé gay khé nhin moi dd vat, vi thé, viéc
hoc va nhé céc cach ra khéi nha 1a rat quan trong. C6 bao nhiéu 16i thoat hiém? Lam
thé nao dé di t6i nhiing 16i thoat hiém d6? Vi thé, ca gia dinh nén cliing vé& mot ban
dd cho ké hoach thoat hiém ctia minh.

Khi cin nha dang ¢ bi chdy, cac ban Thanh thiéu nhi hiy giit binh tinh, cb
gang hét sirc minh gitp d& moi ngudi ra khoi nha dang chdy ma khong licu linh gay
nguy hai cho ban than.

N&i lo so khung hoang ciing lan truyén rat nhanh. Cac ban Thanh thiéu nhi
phai kiém ché hodc chin an nhimg ngudi nao c6 thé lam ting sy ndo dong

Céc ban Thanh thiéu nhi can déng céc cira phia sau lung (nhung dimg khéa,
Vi cO thé con nguoi co gang thodt ra sau ban)

Bam chudng bao chdy dé bao dong cho moi nguoi.

Céc ban Thanh thiéu nhi nhanh chong rdi khoi toa nha dang chay theo bang
chi dan (exit) hodc cac 16i cAu thang bo theo cach an toan nhat
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CHU PE: UNG PHO VOI KHOI

Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥, bat ky dam chay nao trong mot khong gian
chat hep déu tao ra bau khong khi rat nguy hiém vi lugng oxy giam, khi cacbonic va
cac khi doc khac tang 1én. Xin nhan manh:b; vai vét phéng ban van con hoat dong
than thé dwoc nhung néu dé hit phdi mot hoi khéi,né costheer khién ban nguc ngd.

Khi nhin thdy khoi, Cac ban Thanh thiéu nhi luu y lac nay con ngudi roi vao
tinh trang hoang loan. Pay 1a trang thai gin nhu khé ché ngy duoc. Mot khi xuit
hién n6 sé& lan nhanh. Hoang loan s& khién ngudi ta c6 thé tu giét chét minh.

Diéu quan trong can nhé 1a khi nhin thay khoi khong c6 nghia 14 ca toa nha
dang chay rui. Mgt di€u can biét thém vé khoi 1a nd gdy x0n mat va budc long phai
nham mat lai.

Liic d6 lwong khéng khi con tho dwgce dang ¢ phia duwdi, sat san nha. Dé chéng
nhiém khoéi, nén 1y khin thim nwéc che kin miéng va miii dé loc khong khi khi
hit thé hodc sir dung mit na chong khéi. Mudn thoét ra khoi dam lira, dung chan,
mén nhiing nude trim 1én ngudi va chay nhanh ra ngoai, tranh dé lira bén vao trang
phuc.

Ai khéng biét diéu nay sé khé ma thodt di ra doc.
Ban hiy giit gin cip mit va 14 phoi ldu chirng nao tét chirng do.

Can nhanh chong di chuyén dén 16i thoat nan an toan, khi ban chay ra ngoai
dé thoat, hay di men theo bo twomg vi rat dé bi lac hay mat phuong hudng trong
khoang khoi mu mit, chua ké néu di giita hanh lang, dong ngudi ndo loan s& x6 ngi
ban ngay. Khi di dén 16i thoat va sip budc xubng (can nhé la ban di xudng chir
khéng phdi bo) thi nhé nam 14y tay vin lan can. Pung xem nhe diéu nay. Dong thac
nguoi sé day ban ngd va rat c6 thé ban sé bi gidm dap va khong guong day duoc.
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CHU PE:UNG PHO VOI PHONG CHONG HOA HOAN

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, phong chay hon 1a chita chdy, cac ban can
lru ¥ nhitng chu ¥ sau ddy sé& giup cac ban ching ta phong chay tét hon:

+ Khéng hat thudc, bat ltra hay goi dién thoai di dong ¢ nhimg chd gan xing
dau, tram dd xang.

+ Khi cham dau vao dén, 10 dun ndu ... phai chic rang lira da tat.

+ Khi cham cdn vao 16 niu, hay 1au (cu lao), cling phai chic rang lira d3 tit (vi
Itra rat kho thdy vao ban ngay)

+ Khi vao chd t6i ngtri thay mui ga hay xing dau, ding bat quet dé soi.

+ Néu dung than cti dé nau an, khi nau xong phai dui tat hoan toan cho hét
khoi. Nhot than chay d& vao trong mot hii dat.

+ Dién 12 mot nguyén nhan gay chdy cao. Kiém tra thuong xuyén cac day dién,
thay thé cac day cii, tréc vo boc, cac thiét bi dién qua cii ky. Bang lai cac mdi ndi...

+ Néu c6 str dung may phat dién thi nén dé cach xa nha va khong dé xang dau
gan noi dit may.

+ Don sach ¢ rac va cac vat dé chay chung quanh nha.

+ Trudc khi di Véng, nhé cap cau dao dién, tit dén dau, bép, 10, khoa bép gas,
kiém tra nhang dén noi thd cing.

+ Khong chong dén dau trong mung.

+ Khong hﬁt thudc trén giuong.

+ Khi dun niu bang cui hay rom ra, khong duoc rorl xa bep

+ Khong dé xang dau con, cac chat dé chay. .. gan noi nu nudng.

+ Khi nhém lira dé nau 4n hay d6t ltra trai, phai tuan tha nhimg diéu sau:

e Nhom Itra nau com ¢ chd it gio, xa gbe cay kho, gbe cay co dau.

e Khong d6t lira dudi cac tan cy, vi 14 c6 thé bat chay hodc héo kho do stc
néng cua ngon lira boc 1én.



e Don sach canh cay, 14 kho ... chung quanh khu vuc 1am bép hay dot lira trai
dé dé phong chay lan.

e Khong dé nhiing vat dé chay, nhiing chat dan lira gan dong lira.

e Cit ngudi truc trong ching lta.

e Chuan bi nhiing vat liéu phong chay: nudc, cat, canh tuoi bo thanh chdi ...
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CHU PE: UNG PHO VOI DAP LUA

Thuc té cho thiy, khong phai luc ndo ban ciing c6 binh xit hay bich cat chita
chay ké bén. Chin, khin va nude chic khong kho tim khi xay ra su ¢b chay. Vi vay
trong tinh huéng khéan cap, ban hiy nghi dén dé str dung dép tit lira.

Khi d¢am chay dién ra, cic ban Thanh thiéu nhi can binh tinh xem xét kha
nang dam chdy do nguyén nhan gi, tir d6 ta c6 cac cach dap lua cho phu hop:

P6 nuwéc lanh ha nhiét: phuong phap nay don gian nhat, dung chau rira mat,
thung x6 dung nudc muc day nude truc tiép doi 1én nhitng chd dang cha co thé dat
duogc hiéu qua giam nhiét 46 cac vat chdy, pha v& diéu kién chdy, khién ngon ltra tat
(khong ap dung cho chay do dién, do xang dau.....) Pé chac chan lira da tat han (sau
khi doi nude), cac ban Thanh thiéu nhi ding tay dé kiém tra. Néu dong ltra d3 hoan
toan nguoi lanh thi méi dugc dung xéng dé xtc bo hodc lép lai.

Dap tit cac bép lia hay chd ddt lura trai (néu con 1au méi can dung lai hay
trudc khi roi dat trai) bang cach doi nude vao dong lira

Dung mot cai cay khéu dong tro 161 doi nude vao dong tro mot 1an nira, vi o
thé than hong con chay am i & dong tro

Trum ngat tit lira: Chin / khin dung trong chita chay thudng 1 loai 1am
bang soi cotton, d& thim nudc. Khi phat hién ra chay ban hiy nhing chin vao nudc
dé nudc tham déu 1én mat chin rdi chup 1én dam chay dé ngan cach dam chay véi
moi truong bén ngoai (tdc dung lam ngat), khong cho 6xy cuia moi truong vao vung
chay. S& di phai nhiing chin vao nudc trude khi chita chay 13 dé soi bong nd ra lam
tang do kin trén bé mat chian. Hon nita khi chan duoc thAm nude sé c6 tac dung lam
giam nhiét d6 ctia dam chay dan dén dam chay bi dap tat.

Khi dap lira, ban dung hai tay cam chic hai goc tdim chin, gio cao 1én phia
trudc che mat ro1 nhanh chéng phu kin ddm chay, dam chay s€ dugc dap tat.



Sir dung binh dép lira: Nguyén 1y cau binh dap lira 12 phun chét dap lira truc
tiép vao khu vuc dang chdy, chat nay tham gia vao qua trinh phan mg chat, tir d6
lam phan tng dung lai, dat duoc muc dich dung lai.
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CHU PE: UNG PHO VOI BI PHONG

Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥ ¢6 nhiéu nguyén nhan giy ra phong, nhung
truong hop thuong gap nhat 1a phong do nhiét. Ngay 1ap tirc dua nan nhan ra khoi
khu vuc hoa hoan, ddm bao nan nhan & khu vuc thodng khi, an toan cho ¢4 nguoi so
curu va nan nhan.

- Khi bi phong do nhiét phai nhanh chdng cach ly ngudng nhiét. Ngam nudc
lanh hay doi nuéc lién tuc 1én chd bi phong khoang 10 phat. Néu khong c6 nude co
thé dung cac chit 16ng vo hai nhu sita tiét trung, nudc khoang, nudce giai khat trong
lon, chai...

- Nhe nhang théo hét quan 4o b sat va trang sirc ra trude khi da bi phong 1én.
Nhung khong dugc lay bat cir vat gi da dinh vao vét phong.

- Dung mot mién vai sach, nhe. Khong db long, phu 1én vét phong.néu da bi
phdng rop,ching ta khong nén 1am v& bong nudc, vi c6 thé gdy nhiém trung. Néu
cho phong da bi rach, chung ta nén bang vét thuong lai.

- Xir Iy xong, néu bi ning, dé nan nhan nam xudng, chan ké cao. Kiém tra va
theo ddi nhip tim. Chuyén ngay co so'y té dé diéu tri.

Céc ban Thanh thiéu nhi cha y:

- Néu nan nhan khong con tu thé, tién hanh cac bién phap hd hap nhén tao va
bop tim ngoai 16ng nguc.

Néu nan nhén con tinh, dam bao du:ong ho hap dugc luu thong, lay bo di vat

trong khoang mleng (néu co). Khong dé nan nhan nim ngtra néu ngu’orl gap nan co
nén. Nghiéng dau sang mot bén dé tranh chét non sic vao duong hd hap.



- Kiém tra céc vi tri bong & vung dau, mat, ¢ va chi thé, lam mat cac ton
thuong bong trong vong 20 phut bang cach ding nudc sach chay trén vét thuong
hodc ngam vi tri t6n thuong trong nudc.

- Néu nan nhan c6 cac triéu ching khoé thé, nhip tho ngét quang, no1 khan,
hodc rbi loan y thurc can goly té ho tro ngay va dua nan nhan té1 bénh vién cang som
cang tdt. Goi cép cauy té dé duoc hd tro, sd dién thoai 115./.
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CHU PE: UNG PHO VOI VOP BE (CHUQT RUT)

Céac ban Thanh thiéu nhi thAn mén Chudt rat 1a tinh trang co thit co dot ngot,
gay dau dir do1 & mot bép thit thuong 1a co co do lanh hay hoat dong qua suc, lam
cho bénh nhan khong tiép tuc cur dong dugc n a. Vay phai xt 1y nhu thé nao khi bi
chudt rat ¢ giam dau nhanh chong va hiéu qua?

Khi c6 su géng stc cha bép thit ma khong duoc chuan bi tdt tr trude, hodc co
bap bi van dung qua nhiéu, c6 thé gay ra vop bé, ciing c6 thé do phoi minh dudi nang
git, @6 md héi nhiéu hodc do sy tuan hoan khong tét cua tinh mach ciing xay ra vop
bé.

Tuy moi bép thit déu co thé bj chudt rat, nhung bénh hay xady ra & céng chan,
dui, ban tay, ban chan va co bung. Chudt rat s& gay nguy hiém néu ban dang boi dudi
nudc, ngdi gan bép lua, khi dang 14i xe.

- Vop be ban chan: vira xoa bop vira uon nhe ngén chan cai nguge vao minh.

- Vop bé cang chan: dudi thang dau gbi, kéo thang ban chan 1én cho that chic
vé phia cang chan. Xoa bop co.

- Vop bé sau dui: dudi thang dau gobi. Nang ban chan 1én cao. Xoa bép manh
cho cac co cho nan nhan.

Sau day xin gidi thiéu cho cac ban Thanh thiéu nhi phwong phap chung khi bi
vop bé (chudt rat): Mudn khoi dau nhanh chéng can thuc hién cac thao tic sau
day: dirng van dong, cd ging tha chung chi bi bénh dé thw gidn bip thit dang bi
co rut. Nhe nhang xoa bép bip co, néu c6 diu néng thi thoa diu lén ving da
ciia bap thit dang bi co rit rdi xoa bép nhe nhang

Céc ban Thanh thiéu nhi thAn mén, c4c ban hoan toan c6 thé phong tranh chudt
rt bang cach: ubng nudc day du, tét nhat 1a cac loai nudc giau chit khoang nhu:



nuwoc oresol, nuwoc chanh dwong muoi, nuoc dua... trude, trong va sau khi luyén tap,
lao dong, di bo, leo nti. Khdi dong that tot trude khi van dong co thé, trude moi buodi
tap.

Tap thu gidn co bip trudc va sau mdi 1an tap luyén. Tap vuon dudi chin vao
budi tbi trude khi di ngti va budi sang khi thie day. Khi ngdi, co ban chan vé phia
dau gbi cang cao cang tot, @& mau dé dang luu thong & bap thit cang chan.

Thuc hién ché do dinh dudng can bang, du cac chat: dam, dwong, béo, vitamin
va khodng chdt. Han ché dung cac chat kich thich nhu thuéc ld, rieou, bia. Diéu tri
tich cuc cac bénh 1a nguyén nhan gay chudt rat noi trén.
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CHU PE: UNG PHO VOI VAT LA VAO MAT

Cac ban Thanh thiéu nhi thin mén, mé di vit nao dé nhw bui, cdt, muéi dgi
trén dwong... hay hoa chdt trong cdc san phdm thuong dung nhw dau goi dau,
sita tam... vo tinh vao mat ban. Hay binh tinh xw ly dé tranh lam ton thuwong mat.

Pau tién, cac ban Thanh thiéu nhi can tranh nhirng cach xir ly sai sau:

- Thong thuong, da sb cac ba theo phan xa tu nhién s€ dua tay Ién dui dé
giam kho chiu va mau chéng 1y duoc bui ra. Tuy nhién, theo cac chuyén gia y té,
day lai chinh 13 cach 1am sai 1am va d& gay t6n thuong cho mét nhét. Ly do 1a vi khi
bui roi vao mit, n6 ¢ kha ning cha sat trong mat bén trong gy ra cac vét xudc nho.

- Viéc cac ban dung tay dui sé thac ddy nhanh va manh hon qua trinh nguy
hiém nay. Nhiéu trudng hop may man thi trong mat chi img do 1én do bi kich tmg
nhung c6 nhiing 4y qua manh tay hodc gip phai bui, vat cing to thi c6 thé con bi
rach vong mac dan dén mu 16a day!

- Viéc cang mat ra d€ thoi cling khong ding dau vi ban than trong khong khi
cua chiing minh va nudc bot cua nguoi thoi cling ¢6 chtra rat nhiéu vi khuan gay hai.
N6 c6 thé xam nhap vao mat va gay ra viém nhiém.

Viy theo cdc ban Thanh thiéu nhi, chiing ta nén lam gi dé ly di vit ra khdéi
mat, sau dday moi cdac ban tham khdo cdc cach sau:

Trwong hop 1: Di vt vao mit

- Néu mot di vat nao do nhu bui, cat, mudi dai trén duong... vo tinh bay vao
mat, ban nén nhin xuéng mili réi nham mét lai. Meo don gian nhét luc nay la loi dung
nude mit ctia ching minh d6é nha! Ngay khi bi bui roi vao, cac ban hay nhim mit lai
va dung tay di nhe mi mat. Cach 1am nay s& gitip kich thich tuyén 1¢ hoat dong manh
hon, nudc mit tiét ra nhanh va nhiéu hon gitp chiing minh cudn trdi bui.



- Néu bi ¢ mi duéi thi 1at mi duéi ra rdi dung chéo khin tay hay manh vai
sach, mém tam nudc loc, dua hat bui vé phia goc miii dé léy ra. Néu bi & mi trén thi
16n mi mat 1én, r6i ciing dung khén tay hay vai sach lam nhur trén. Sau d6 dung thudc
nhé mit thong thudng nho vao. Néu nhu ¢6 ngudi quen hay ai d6 & gan, hay nho su
gitp do cua ho.

Néu nhuw cdc ban da thir cach lam nay ma vén khéng hiéu qud thi cé thé dp
dung cdch ldy bui nhw sau:

- Léy mét chau/bat/ coc nude mi¢ng rong tinh khiét & nhiét do 4m. Cac ban
chu y khong nén dung nude néng vi nd dé& gay bong vong mac nhé! Néu co thé hiy
st dung nude dong chai cho dam bao con khong thi hiy xa voi nude mot lac dé cin
ban troi hét, rira sach tay bang xa phong diét khuan.

- Tiép d6, hdy ngdm mat bi bui vao chiu nudc trong khoang 10 — 20 gidy, vira
ngam vura chdp mat nhiéu lan cho bui trong mat troi ra.

- Néu khong dé dang léy dugc vat la, di vat gdm vao mét, théy bat thuong vé
thi luc, mat bi dau, dd, c6 cam gidc com mat sau khi di vat da dugc lay ra thi can
bang mat lai r61 dua di bénh vién.

* Meo nho: véi truong hop c6 con mudi nhod bay vao mit, ban cd gang dé
mé mét binh thudng cho con mudi bay ra, hoic chép mét nhe nhe cho nudc mét cubn
tro1 con vat dé ra, chir khong nén nhdm chit mét hodc léy tay dui, vi sé lam con vat
tiét ra chat 1am cay mat rat kho chiu

Truwong hop 2: Héa chat bin vao mat

- Néu bi mdt trong cac hoa chat nhu dau gdi dau, chat son moéng tay, thuodc
nhudm toc hay voi t61, axit ban vao mat, can binh tinh xur tri.

- Trudc hét, rira tay bang xa phong va nudc sach dé chic chin da loai bo hoan
toan hoa chat ra khoi tay.

- Rtra mat bang nudce sach, dung khan sach, 4m c6 nhung nudc pha ngay 1én
mit trong it nhat 20 phut, sau d6 ding vao voi nude 4m dé tao ra dong nudc 4m, nhe
nhang chay tir tran xudng bén mat bi ton thuong hodc dong nude chay qua séng miii
néu ca hai mat déu bi ton thuong. Hodc cti dau, nghiéng qua mot bén, mé mat ton
thuong dudi voi nude chay nhe.

- Néu 1a tré nho, c6 thé dit nam trong bon hodc chiu tim, dé voi nudc chay
nhe nhang tir tran xudng bén mat ton thuong ctia bé hodc chay giita séng mii néu ca
hai mit déu bj t6n thuong. Thuc hién it nhat trong 20 phut.

- Ban céan nho, khong dat bat cir thr gi ngoai trir nudc vao mét va khong nho
bat ctr thir thudc nhé mat nao khi khong ¢ chi dinh ctia bac si. Sau d6 dén co so'y té



noi gan nhat. Do mit bi ton thuong rat nhay cam véi anh sang nén néu trdi ning, hiy
deo kinh ram chong nang. Pung quén mang theo 19 dung hoa chat dén phong kham
cap ctru.
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CHU PE: UNG PHO VOI VAT THE LA VAO LO TAI

Céc ban Thanh thiéu nhi thin mén, do d6 tudi cac ban con nhé, khi cac ban
vui choi c6 thé bi céac loai hat nhé nhu bap, do choi, clic 4o (hay con goi l1a di vat bat
dong)... ro1 vao tai hodc bi con trung nhu kién, bo xit bo vao (di vat ct dong).

Dj vat bat dong

Céc loai hat nho, cuc 4o, d6 choi nho rat dé lot vao tai ma ngay cac ban va phu
huynh déu khong biét. D€ 1au trong tai, cac ban Thanh thiéu nhi s€ cam thay tai bi u,
kha ndng nghe kém, néu nang hon co thé bi thung tai va thay dau khi ho.

Khi nhén thay c¢6 dau hiéu nhu khoc, tay so vao tai nhiéu lan, cadc ban nén nho
nguoi 1on soi dén pin vao 10 tai cia cac ban dé xem c6 vat la nao nam trong tai khong.
Neéu c6 ban nén:

- Xac dinh d¢6 1a di vat gi: hat ngd hay bong gon, ctic 4o, vat co thé né khi gap
nudc hay khong (d61 vai vat ¢ thé nd khi gap nude tuyét doi khong dd nude vao tai
bé vi c6 thé khién chung nd to va bit 15 tai).

- Céc ban nghiéng dau vé phia tai c6 di vat, lic nhe dau va dung tay nhe nhang
kéo tai dé di vat roi ra ngoai.

- Néu dj vat khong roi ra ngoai khi l4c tai, cAc ban c6 thé tran minh va ngéi
yén nho nguoi 16n dung kep gap di vat ra ngoai (vt di€u kién phai nhin thay di vat).

- Trong truong hop khong thiy di vat, di vét lot siu bén trong khong nén dung
kep gap vi c6 thé ddy di vat vao sau hon trong tai gdy rach mang nhi. Luc ndy céc
ban nén di gdp bac si tai - mii - hong, tai day cac bac si s& c6 cach xu Iy phu hop véi
tinh trang bénh ctia cac ban nhu: bom nudc vao dé lay di vat; dung moc ludn vé phia
sau dé lay (néu bom nudc khong thanh cong); gdy mé dé loai bo di vt trong tai...



Dj vat chuyén dong

Con trung nhu kién, bo xit rat c6 thé bo vao tai khi cac ban Thanh thi€u nhi
mai choi va khong chu y hodc khi cadc ban dang ngt. Néu dé con trung lau trong tai,
cac ban s€ cam thay ngtra ngay hodc dau rat do con trung can vao phan da mong &
ong tai hoac can mang nhi.

D061 véi di vat nay, néu khong nhanh chong lay ra c6 thé khién céc ban bi thung
mang nhi, viém tai, anh hudng ndng né td1 thinh giac cuia cac ban sau nay. Vi vay,
phu hynh va céc ban can luu y:

- Phat hién con trung chui vao tai, cadc ban dung deén pin soi vao dé ching theo
duong anh sang va bo ra ngoai.

- Néu con trung khong bo ra ngoai theo duong anh sdng, ban d6 it dau oliu vao
tai dé lam ngat con trung, sau dé gap con trung ra ngoai tai.

- Cudi cung néu khong gap dugc con trung ra ngoai thi cac ban can di dén bac
si tai - miii - hong.
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CHU DPE: UNG PHO VOI SAY NONG — SAY NANG

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén!

Say ning, say nong la hién twong thuong gap trong mua he. Khi bi say ning,
say nong con nguoi khong chi mét moi, hoa mat chong mit, nhirc dau,... ma con cé
thé gay dot quy. Néu bénh nhan khong dugc xu tri kip thoi c6 thé dé lai cac di chung
than kinh khong hoi phuc va tir vong.

NGUYEN NHAN
* Say ning

- Khi cc ban Thanh thiéu nhi vui choi, lao dong hoic di qua lau ngoai troi
nang, nhiéu tia ning sé& chiéu thing vao ving ¢ gay. Duéi tac dung lién tuc ctia anh
sang mit troi gay gat, trung tim didu hoa than nhiét co thé s& bi chan dong lam roi
loan diéu hoa than nhiét cung voi hién tuong mat nwée cip ciia co thé.

Nhu vay say nang thudng biéu hién bénh niang ngay tir dau, c6 thé c6 nhiéu
dau hi¢u than kinh sém, rat ro ton thuong c6 thé hoi phuc hoac khong hoi phuc. Mot
s6 trudng hop c6 thé c6 tu mau dudi mang clng va trong nio.

* Say nong

Céc ban Thanh thiéu nhi thAn mén, say nong 14 tinh trang mat nudc toan thé
kém theo rdi loan diéu hoa than nhiét, r6i loan van mach ma ban chat 1a do trung tam
diéu hoa than nhiét khong thich Gmg vé6i diéu kién thoi tiét xung quanh. Anh niing
mit troi va site néng 1a 2 tac nhan vat 1y c6 thé gy stress voi co thé.

Khi nhiét d§ ngoai troi qué cao, cung voi viéc phai phoi minh qué lau dudi
anh néng mat troi1 hodc phai lam viéc trong diéu kién moi truong nhiét d§ cao nong
burc (hﬁm 10, trong phong kin...), hodc hoat dong thé luc qué suc & co thé cua cac ban
(choi cac mon thé thao cuong do cao, 1am viéc ning nhoc kéo dai)... s& dan dén hién



tuong luong nhiét sinh ra va lugng nhiét hép thu 16n hon nhiéu so véi luong nhiét co
thé toa ra moi truong xung quanh. Do d6 trong say néng, tinh trang mat nuéc toan
thé 1a chi yéu.

BIEU HIEN KHI BI SAY NANG, SAY NONG

Mot dic diém chung cua say nang va say nong 1a gi cac ban Thanh thiéu nhi
biéng khong ?

D6 1a ca say nong va say nang déu ddn dén mot tinh trang ting than nhiét.
Khi than nhiét ting s& dan tdi ting qua trinh dao thai md hoi 1am co thé mat mot
lwong nude 16m, hién tuong nay néu khong dugc bu kip thoi s& dan t6i hau qua giam
khéi lwong tuan hoan gay truy tim mach, rdi loan chét dién giai ning c6 thé gay tur
vong. Mot yéu to nguy co nira khi nhiét do co thé ting cao s& gay rdi loan hoat dong
chtic ning ciia rat nhidu co quan nhu tim mach, hé hap, than kinh...

Céc ban say néng thuong théy da nong va kho, mét 14, dau dau, kho ¢, 3o mat,
ndén mira va tiéu chay. Mot sd triéu chimg khac co thé xay ra nhu giam kha ning
danh gia, cir chi ky cuc, 4o giac, thay doi y thirc, 1an 16n, mat dinh huéng va hon mé,
co giat.

Céc biéu hién cua say nang, say nong cé thé tiy theo mirc do ting than nhiét
va thoi gian. C6 thé tir nhirng biéu hién nhe ban dau 13 ting nhip tim, ting nhip tha,
hoi hop tréng nguc roi dén trang thai mét méi, hoa mét chong mat, nhirc dau, tay
chan ra roi, kich thich nhe, kho tho tang dan, chudt rit... va cudi cing 1 ngat, hon
mé, tryy tim mach, tir vong.

CACH XU TRI

Trudc mot trudng hop say ning, say nong can Thanh thiéu nhi cAn nhanh
chong tién hanh nhimg bién phép so ctru ngay lap ttrc khi chua 6 su hd trg ctia nhan
vién y t€ hay phuong tién y té:

Cac ban nén nhanh chéng tién hanh giam thin nhiét cho nan
nhéan: Chuyén ngay nan nhan vao chd mat, thoang gio, cdi bé bét quan 4o, cho udng
nudc mat co pha mudi, chuom lanh bﬁng khan mat hoac nudc da ¢ nhiing vi tri c6
dong mach 10n di gan ngoai da nhu nach, ben, c6. Viéc tién hanh gitp bénh nhan ha
nhiét 1a vo cung quan trong va can thiét. Boi say ning, say noéng nguyén nhan 1a do
than nhiét tang va mat nudc.

Néu nan nhan hén mé khong udng duge nudce hodc nén lién tuc, sot ting lién
tuc, kém cac triéu chirng dau bung, dau nguc, kho tho thi phai nhanh chéng chuyén
nan nhan dén co sé y té gan nhit. Trong qué trinh van chuyén van thudng xuyén
chuom mat cho nan nhan.



Tai cac trung tdm y t&, nan nhan s& duoc truyén bu nudce va dién giai cling nhu
cic bién phap hd trg khac. Trong truong hop nan nhan sét cao c6 thé dung
paracetamol dé hd tro ha sdt. Néu ¢ co giat phai dung cac thudc chéng co giat cho
bénh nhan. Trudng hop nan nhan hén mé co thé phai dat dng nodi khi quan thd may.
PHONG CHONG SAY NANG, SAY NONG

- Mot diéu quan trong 13 phai c6 cac bién phap du phong say nang, say nong.
D6 lakhong 1am viéc qua ldu ngoai troi ning hodc trong mdi trudng néng birc
ciing nhw tranh cac hoat déng thé luc qua sic.

- Ludn trang bi day du thiét bi chdng ning khi lao dong, 1am viéc ngoai troi
néng nhu quﬁn a0 bao hd lao dong, mii, non, kinh,...

- Lam thoang mét méi truong lam viée, dac biét 1a cac cong xuwong, ham 10 rat
c6 y nghia trong vi¢c phong chong say nang, say nong.

- Thuong xuyén udng nudc du chua khat. Nén udng nhiéu nude c6 pha mubi
hoic tot nhat 13 udng dung dich oresol, nudc tréi cay.

- Nén dinh ky sau khoang 45 phut hay 1 tiéng lam viéc thi nghi ngoi & noi
thoang mat tir 15 - 20 pht.
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CHU PE: UNG PHO VOI CHO, MEO, PONG VAT HOANG CAN

Céc ban luu y, khi bi ch6 meo hoac mdt s6 dong vat hoang da nhu: chon, cdo,
cho s0i, ché rung, doi ... can, déu co thé truyén cho ta bénh dai, néu nhitng con tha
do bi “dai”

Céc ban luu ¥ ddu hiéu cta bénh dai
O thu vat

C6 nhing cir chi bat thuong, budn ba, khéng ndm yén mot chd hodc trd nén
hung di.

+ Sui bot mép, khong an khong udng dugce.

+ Cén bay bat ky ai hodc bat ky vay gi ¢ gan no.

+ Con vat chét khoang tir 5 dén 7 ngay
O nguoi

Ttr khi bi cdn dén khi boc phat con dai. .. thoi gian thay doi tiy theo nhiéu yéu
t6 nhu vi tri vét cin, tinh trang vét can. ..

+ Thay dau hodc ngira noi bi cin
+ Nudt dau hodc khé nudt, nude bot nhiéu, dic va dinh
+ Ngop nudc, ngdp gio, ngdp nang...
+ C6 nhitng con gian dit xen k& nhirng ltc yén tinh.
+ Luc sap chét, c6 nhitng con co giat va liét
+ Xt 1y khi bi ché méo cin
Néu tinh nghi con vit d6 mang bénh dai:

- Cam mau vét thuong. Kiém tra cac vét cao can khac



- Do nudce hay ding dudi voi nude, rira vét thuong d6 10 phit cho nudc miéng
cua con thu troi di

- Rua lai vét cén béng xa phong dam hay oxy gia, hodc dung dich nudc sach
pha v&i Povidone iodine (Betadine) chimg 3 phit. Ping bang kin ma cir dé ho. Néu
so nhiém tring thi nén bang 16ng vét thuong.

- Bit nhdt con vat vao chudng trong khoang thoi gian tir 7 dén 15 ngay
- Pua nan nhan dén co so y té

Néu con vat chét truge 10 ngay (hodc con vat bi giét, hoac chay mét khong bat
dugc) phai dua nan nhan dén cac co s phong dich hay trung tim y té dé tiém ngira,
phong dai.

Nhiing d4u hiéu dau tién ctia bénh dai xuét hién tir 10 ngay dén 2 nam sau khi
bi can (thong thuong thi tir 3 dén 7 tuan). Phai chira trude khi cé triéu ching dau
tién. Néu da 1én con thi y hoc cling bo tay.

Pé phong
Giét hoac nhot nhitng con vat 6 tridu chig bat thudng trude khi né cin ngudi
Tham gia thyc hi¢n ké hoach tiém phong dai cho chd, meo nudi

Nudc bot cua con vat cling nguy hiém nhu mdt vét can néu bi dinh vao vét
thuong, vét tray xudc.

Nguy co tir nhirng vét thwong

Khi bi cho cin, méo cao, hay dong vat hoang nguy co dau tién 1a viéc vét
thuong bj nhiém tring néu khong duoc xir Iy ding cach. Phan 16n truong hop, néu
dugc sat trung ding phuong phap va vét thuong khong qué sau hodc nam & nhiing
vi tri nguy hiém (mit, cd...) thi s& mau lanh. Tuy nhién thudng cac nan nhén bi chd
meo cin hay dugc khuyén dén kham bac si 1a do nguy co méc phai mot sé bénh
nghiém trong sau day:

- Bénh dai: bénh dai tir ché meo khi can lay sang nguoi co thé gay tir vong.

- Bénh udn van (tétanos): Bi cho, méo cin nguy co mic bénh udn van rat
nho, nhung mot khi nhiém phai vi khuan tétanos ma khong dugce tiém ngira kip thoi
s& dan dén chét nguoi. Néu ban chua tiém ngura hodc han tiém ngtra bénh udn van da
hét (tiém tir 5-10 nam trude), khi bi vt nudi can, nén dén céc trung tim ching ngira
dé chich.

- Bénh tu huyét tring: Do nhiém phai vi khuan pasteurella. Vai gi¢ sau khi
chd méo cén, bénh nhan sé& bi phu va rat dau dém & vét thuong. Néu khong dugc dua
dén béc si dé chita trj kip thoi, s& dan dén u viém, té va cimg khdp...



- Bénh meo cao: 3-10 ngay sau khi bi cao, bénh nhan bi ndi hach, sbt nhe,
chong mit, nhirc dau... Bénh khong gay nguy hiém cho bénh nhan va thuong hét sau
khoang 3 tuan, tuy nhién co6 thé dan dén mot s6 bién ching nghiém trong nhu bénh
viém phoi.
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CHU DPE: UNG PHO VOI RAN CAN

Céc ban Thanh thiéu nhi lvu v khi mot nguoi bi ran can, hay ¢ tim xem d6 14 loai
ran doc hay khong doc, néu khong thay hinh dang duoc con rin thi c6 thé phan biét
qua vét ring dé lai trén ngudi cua nan nhan

Riin doc
Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥: Ran doc thu’O’ng dé lai 2 vét ran nanh sau, it

chay mau nhu:ng rat dau va sung 1én, noc cang ngim cang sung va dau nhiéu, chd 2
vét nanh bam tim

C6 4 loai ran doc thuong gip va dé gdy nguy hiém nhat 1a: ran cap nia, ho
mang banh, ho chua va ran luc.

Rin cap nia 13 loai di 4n dém hay mo vao nha. Khi bi loai ndy cin nan nhan
co thé bi té liét toan than. Nhiing tri¢u ching sém va d& nhan biét nhat 1a khoé tho,
tirc nguc, khé nudt, co that c6 hong cho dén luc 1iét toan than, khong nhuc nhich
duoc. Néu khong duge dua dén bénh vién dé thd may sdm thi nan nhan s€ chét vi
suy ho hap.

Véi loai ran ho mang banh (con goi 1a hé mang thuong, hd phi, ho chi hay hd
dat...), khi can thuong gay phu né va hoai tir co rat 16n. Chan tay ctia nguoi bi ran ho
mang banh cén sé& sung vi, kém theo liét co va co thé dan dén tir vong. Néu vét can
nhe thi dan toi tan tat néu khong duge cap ciru kip thoi.

Riéng v6i ran ho chiia khi can xong noc doc chay vao co thé rat nhanh, khién
cho bénh nhan bi phu né cap, li¢t co va c6 thé chét vi suy ho hap hoac suy than.

Con rin lyc (c6 mau xanh nhu 14 cay) khi cin s& gy roi loan dong méu va
chdy mau, nhip tim, bénh nhan dé dang tir vong.

Rin khong doc



Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥ vét ran cua ran khong sé dé lai dau cta hai ha
rang, khong thay c6 vét rang nanh, vét can chdy mau

Khi bi ran dgc cdn, hay binh tinh, cang it cir dong cho ran can cang tot, néu bi
can ¢ chan thi khong nén di lai, ngay ca mdt budc (néu déu do cé thé)

Ap dung nam giai doan “phuong phap cap clru ngudi bi ran can” cua trai ran
“Dong Tam” nhu sau:

Dit garrot cach phia trén vét can tir 3-5cm. Dé khoang mot gio thi théo ra
khoang mdt phut.

Tay noc tai cho bang nudc (nudc xa phong, nudc co chat chua, chat chat...)
Rach rong hai duong tai vét can

Hut mau doc ra ngoai bang cach nan tay, dung 6ng giac hoi, 6ng gidc cao su,
ong tiém 10cc hodc dung mi¢ng.

Pua ngay nan nhan dén bénh vién cang sém cang t6t

Chii y: Néu vét can di trén nira gio thi khéng can phdi hit, vi khéng loi ich gi,
doi khi con hai thém
Pé phong bi rin cin

Khi cac ban Thanh thiéu nhi di choi, cam trai can luu y dé tranh nhiing chuyén
dang tiéc xay ra, ran khong chi dong tin cong ngudi, trir truong hop phai tu vé. Rin
hay an néip trong cac lum cdy, bui co, déng 14 1, trén cic canh cay, ven bd nudc. ..
Khi di chuyén trong cac khu vuc nghi ngo c6 ran, cac ban nén:

Can than xem chd ma minh sap dit chan xubng

Dung canh cay khua khodng vao bui ram trude khi thoc tay chan vao dé liy
vat gi hay hai trai cay

Mang gidy 6ng hodc mic quan 4o dai, rong, day...

Can than trude khi mang gidy hay mic quan 4o, vi rin c6 thé 4n ndp trong d6
Khéng ap dung céac bién phap sau khi bi ran cin

Céc ban Thanh thiéu nhi luu v, ta khong dung cac bién phap dudi day dé chua
ran cin, dé gdy nhiém trung, nguy hiém dén tin mang:

Garé: Gard tic 1a 1am tic nghén hoan toan dong mach (mach mau van chuyén
mau tir tim di nudi dudng cac bd phan cia co thé), giy dau, rat nguy hiém va khong
thé duy tri 1au (khong qua 40 phut), chan tay rat dé bi thiéu mau nguy hiém. Nhiéu
truong hop sau do phai cat cut chan tay vi gard.



Trich, rach, cham, choc tai vung vét cén véi bién phap nay.Cac nghién ctru
khoa hoc trén thé gidi cho thay cac bién phap nay khong cé loi ich, 16 rang gay hai
thém cho bénh nhan nhu t6n thwong thém mach mau, day than kinh,... nhiém tring
nang thém.

Hut noc ddc. Viéc hut ndy khong c6 hiéu qua va tham chi con lam vét thuong
nang thém.

Bién phap chwom da (chuom lanh) d3 dugc ching minh 16 rang co thé gay
hai. Sir dung céc loai thudce dan gian, ¢ truyén, chira bang meo déu khong c6 ich loi,
néu dip tai vét cidn d& gay nhidm trung thém, khi ubng c6 thé gay hai cho nan nhan.

Nhiéu thude y hoc dan toc ding dang udng dic biét dé gay nguy hiém thém
cho nan nhan nhu gay co git (vi c6 chira mi tién) mac du khong chita dugc liét, gy
dau bung, ndn, ia chay rat nang sau do la mat nudce, mat mudi, bi sot hodc tic rudt vi
tao bon,...

St dung "hon da chita rdn can" ciing khong c6 1oi ich gi. Ngoai ra, bién phap
gy dién giat ciing khong nén 1am can dua bénh nhan dén co s y té gan nhét co
huyét thanh khéng noc ran dé cép ctru cho bénh nhén.
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CHU PE: UNG PHO VOI PAP GAIL PINH, VAT SAT NHON

Céc ban Thanh thiéu nhi thuong hay vui choi ma quyén mang gidy dép, diéu
nay din dén chan hay bi vat nhon dam thing thudng gy dau dén va chay mau. Dau
hiéu nhan biét kha rd rang. Tuy nhién, néu bi manh kinh v& hay x& gb dam tring thi
d4u hiéu nhan biét c6 thé s& kho hon. Nhiém trung co thé dan dén téy doé, sung, co
mu, chdy nudc néu vét thuong khong duoc phat hién va chira tri ding cach

Nguyén nhan thudng gip nhat 1a do dd vét sic va nhon nhu dap phai dinh. Do
day chi 1a vét throng nho nén khong can phai khau lai. Tuy nhién do chu quan rang
vét thuong lanh nhanh va khong chay nhiéu mau nén c6 trudng hop vét thuong bi
nhiém tring va tré nang hon. Cac vét thuong & mi mat trén dic biét nguy hiém va co
thé anh huong dén ndo. Nhiém triung sdu ¢ ban chan c6 thé bat dau véi triéu ching
sung dau ngdn chan trong 1 — 2 tuan. Bé c6 thé s& nhiém udn van néu khong dugc
chung ngtra.

Cham soéc tai nha:
Cic ban Thanh thiéu nhi khi bi thwong c6 thé xir Iy va chim séc tai nha:

- Vé sinh vét thuong: gam vét thuong vao nudc 4m va xa phong trong 15 phit.
Dung khin mém rira vét thuong dé loai bé cac manh v&. Khi vét thuong chay mau
tirc 1a da loai bo vi trung.

- Cat bo: loai bo cac 16p da bi bong tréc che phu vét thuong bdi chung anh
hudng dén qua trinh thoat nudc hoic loai bé cac manh vun trong vét thuong. Str dung
kéo sach sau khi d3 vé sinh v&i con dé loai bo phﬁn da bi bong troc.

- Dung thuéc md khéang sinh: thoa thubc m& khang sinh va dan bing ca nhan
dé giam nguy co nhiém trung. Rira lai vét thuong va boi thubc m& khang sinh mdi
12 gio trong 2 ngay.

- Giam dau: uong acetaminophen hodac ibuprofen dé giam dau.




Hiy dén co sé' y té gin nhit hodc tim dén bac si nhi ngay lap ticc néu:
- Bi d4m boi vat nhon bam ban;
- Da nhiém bén tai thoi diém bi dam;
- Ban phat hién bui ban hodc cac manh vun trong vét thuong sau khi ngam rtra;
- Pau nhon cua vat clra vao vét thuong;
- Bi thuong ¢ dau, nguc, bung, hoac vi tri c6 khdp xuong;
- Cac ban chua dugc tiém ngura udn van.
Hiy tim dén co s& y té néu:
- C4c ban chua dugc tiém nhic lai udn van trong hon 5 nam.
- Hay tim dén béc s nhi sau d6 néu:
- Vét thuong bi nhiém tring;
- Vét thuong dau hon, tdy do, hodc sung sau 48 gio.
Lam thé nao dé tranh vét thuong do vat nhon gy ra?

Dé khong phai gap nguy hiém cho cac ban Thanh thiéu nhi, phu huynh nén dé
cac vat dung dé v& nhu dao, kéo, siing ngén, va cac vat dung dé vd xa tam voi cua
tré. Khi ban du tudi, cac ban st dung dao kéo mot cach an toan. Hay chic chin réng
ban va bé dugc ti€ém chung déy dt. Ban nén tiém lai vic xin udn vén sau 10 * nam.

Céc ban Thanh thiéu nhi rat thich di cAu, nhung d6i khi khong can than ludi cau
vuong vao, sau day la cach xu ly khi cac ban vuong

* Vwong luwdi cau

Ludi1 cau 1a mdt vat cong, dau nhon lai c6 nganh sat, néu bi vuong vao thi rat
khé g6 ra. Co nhi€u truong hop bi vudng ludi cau nhung lung ting khong biét xir 1y
nhu thé ndo. Xin huéng dan phuong phap g& ludi cau nhu sau:

- C6 ging chju dau, xoay ludi cau cho ddu nhon va nganh 16 ra
- Dung kém bén bam dut dau nhon va nganh

- Rat ngugc ludi ciu ra
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CHU PE: UNG PHO VOI PIEN GIAT

Cac ban Thanh thiéu nhi than mén, tai nan dién giat thuong xdy ra dot ngdt do
chung ta khong may cham vao ngudn dién hodc khong thuc hién diing nguyén tic dé
phong tai nan khi tiép xuc voi dién. Khi d6 néu khong biét cach phong chng va so
curu hiéu qua thi nguoi bi dién giat co thé bj bong, tham chi tir vong.

Vi vay, viéc so ctru nan ban dau cho nhan bi di¢n giat c6 vai tro rat quan trong
trong viéc cliru soOng nan nhan.

CACH SO CUU NAN NHAN KHI BI PIEN GIAT

Céc ban Thanh thiéu nhi luu y viéc dau tién dé ctru nguoi bi dién giat 1a nhanh
chong cach ly nan nhan ra khéi mach dién. Pé duoc an toan, hay lam theo nhiing
diéu hudng dan dudi day:

- Néu 1a dién ha (dién dung trong nha, vin phong, cong xudng, cira hang...)
xtr tri nhanh bang cach: cip cdu giao dién, cong tic hodc g& cdu chi hay rit phich
cam dién... néu can, dimg dao, riu can gé chdt dire ddy dién.

- Néu 1a ban dém, cac ban can phai chuén bi anh sang dé thay thé (d@en pin, bt
lira, nén...). Sau 6 dua nan nhan ra khoi viing nguy hiém va dit nan nhan nam ¢ noi
thoang mat.

- Néu khéng voi t6i duge day dién, cau dao, cic dau cam hay cong tac dién thi
cac ban Thanh thiéu nhi:

- Ping trén mot vat kho cach dién nhu ban gd, ghé nhwa, quyén sach hay
chong bao day... (hay di dép cao su, ung kho rao, deo gang tay...) r61 dung cay kho
bang tre, gd, nhua. .. dé day tay chan nan nhan ra khoi nguén dién.

- Sau do6 cac ban dung day cdt vao nguoi nan nhan (nhung khong dung vao
nguoi) 161 kéo nan nhan ra khéi ngudn dién.



* Trong nhitng trudng hop ndy, nan nhan thuong bi phong ning va chéc chin
da gan nhu bat tinh. Sau khi da ngat dién va biét chac 1a di¢n khong con truyén sang
nan nhan, chung ta dua nan nhan ra noi an toan.

+ NEU nan nhan bét tinh, kiém tra nhip thé va mach dap cua nan nhan con
thd hay khong bang cach, 4p mé vao miii nan nhan va xem 10ng nguc ¢ di dong hay
khong, hodc dung tay dat vao dong mach hai bén ¢6 nan nhan.va chuin bi ho hép
nhan tao néu can thiét. LAm mét cac vét bong bang nudc lanh (nhu cap ctru cac vét
bong khac). Dit nan nhan & tu thé hdi sire va goi cap ciru (115)

+ NEU khong bi thuong tich gi, nan nhan van co thé con bi sdc. Can dé nan
nhan nghi ngoi, theo ddi va néu thdy can thi goi bac si ngay.

- Vi nan nhén bit tinh, khong c6 dau hi¢u thé: tién hanh ho hap nhan tao
va ép tim lé)ng nguc tai chd, cho dén khi ty thd dugce hodc xac dinh nan nhan chic
chin da chét thi moi dumg lai.

+ H6 hap nhan tao: N6i rong quan 4o va day thit lung, dém dudi c6 cho dau
hoi ngtra ra sau dé dam bao dudng ho hap duoc thong thoang. Mot tay bit miii nan
nhan, tay kia kéo ham Xuéng dudi dé miéng hd ra, ngdm chat miéng nan nhan 1ol
thoi lién tuc 2 hoi ddi voi ngudi 16n, mot hoi dbi véi tré em dudi 8 tudi, sau do dé
16ng nguc tu xep xudng roi lai thoi tiép. Nguoi 16n va tré em trén 8 tudi, mdi phut
phai thoi ngat 20 lan. Tré dudi 8 tudi, mdi phut phai thoi ngat tir 20 - 30 lan

+ Ep tim ngoai 1ong ngwe: Nguoi tién hanh ép tim ngdi bén trai nan nhan, hai
ban tay chong 1én nhau rdi dé trudc tim, twong Gng v6i nim va hodc khoang lién
sudn 4 - 5 bén nguc trai, tir tir 4n sau xudng khoang tir 1/3 cho dén mot nira bé day
16ng nguc, sau d6 néi 1ong tay ra. Nguoi 16n va tré em trén 1 tudi, sb 14n ép tim trong
mot phut khoang 100 lan. Tré dudi 1 tudi, modi phat ép tim hon 100 lan. Néu phai két
hop cé ép tim véi thoi ngat, ctr 5 1an ép tim lai thoi ngat mot 1an (H3).

- V6i nan nhan con tinh: Kiém tra mic do ton thuong & cac vi tri ning hay
nhe. Dic biét, kiém tra ton thuong nguy hiém trude nhu & dét séng cb boi nhitng tén
thuong nay co thé gay liét néu khong so cap ciru kip thoi, sau d6 tién hanh kiém tra
cac bg phan con lai. Pong vién, an ui d€ nan nhan yén tam.

- Cac ban Thanh thiéu nhi tim kiém sy gitip d& nhanh chéng dwa nan nhan toi
co sO' y té gan nhat.

NHUNG LUU Y KHI SO CUU NGUOI BI PIEN GIAT

Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥ khi so ctru nguoi bi dién giat cic ban can tuin

thu theo cac nguyén tac sau:



- Tuyét d6i khong dé nan nhan bi ngd va giy ra ton thuong nghiém trong hon.

- Khong dugc cham vao nan nhan khi chua ngat nguon dién, khong dugc dung
tay khong d€ kéo nan nhan ra khoi ngudn dién vi c6 thé ban sé€ bi di¢n giat.

- Phai gilt cho minh mot tdm thai that binh tinh, tranh hoang loan dé dam bao
so curu an toan cho nan nhan

PHONG NGUA DPIEN GIAT

Sau day 1a nhirng cach dé cac ban Thanh thiéu nhi phong ngira dién giat,
cac tai nan xay ra do dién:

- Bé phong ngtra dién giat cac gia dinh thiét ké cac 6 dién an toan.

- Thuong xuyén kiém tra hé théng dién, dam bao cac thiét bi dién an toan,
khong bi hé, mat.

- Khi stra di€n phai dung gang tay, ung, kim, but thir dién... cach dién, tuyét
doi khong dung tay khong dé ndi va cat dién.

- Khong dé cac dung cu dién, day dan dién ngang tam tay tré em.

- Khong dé tré em choi dua gan cac thié€t bi dién nhu 6 cam di¢n, no6i com di¢n
dang nau, quat dién...

- Nguoi 16n khong dung dién dé danh c4, diét chudt, chéng trom...

- Hay thudong xuyén kiém tra cac thiét bi dién, dic biét 1a cac thiét bi da st
dung trong mot thoi gian dai trong nha ban.
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CHU PE: UNG PHO VOI TRAT KHOP XUONG

Trong khi dua nghich, choi nhirng tro6 choi dung strc, té nga, va cham manbh...
Céc ban Thanh thiéu nhi c6 thé bi trat khép xuong. Khi bi trat khép xuong, chd bi
dau 1a ving khép. C6 khi trat khdp xwong bi bién dang bén ngoai, nhan ra rat rd

Céc khdp xuong thuong bi trat 1a khép vai, ¢ tay, ngon tay, c6 chan, cam...

DAU HIEU NHAN BIET TRAT KHOP VAI, KHOP TAY, KHOP CHAN VA
KHOP GOI

- Trat khép vai, khop tay, khdp chan va khép gbi 1a nhiing vi tri thuong gip
d6i voi ton thuong nay. Tai cac vi tri diu xwong bi sai 1éch ban s& thiy cac biéu hién
sau:

- Trat khop vai: Cam giac dau khop vai khong thé cu dong hodc bién d van
dong khép vai giam hodc mat hoan toan; s thiy hdm khép vai rong hon; ép canh
tay vao than s€ dau va khi tha canh tay bénh nhan tro vé vi tri ¢, ...

- Trat khép c6 tay, c¢o chan: Tai chd bj khép bi trat bang mat thuong c6 thé
nhan thay duoc. Pau don va cac cir dong khé khan 1 dau hiéu pho bién nhét.

- Trat khép gbi: Pau gbi sung nhire va gbi; di lai bi han ché tham chi 1a khong
thé dtmg hodc chuyén dong dugc.
CACH XU LY KHI BI TRAT KHOP VAL TAY, CHAN, GOI

Néu nhu cac ban Thanh thiéu nhi khong c6 chuyén mén thi ding tim cach sira
lai khi bi trat khop, ma cac ban chi nén thuc hién cac budc so ctru sau d6 chuyén dén
bénh vién :
“Bude 1: Bat dong

bay la viéc quan trong can thuc hién dau tién khi théy triéu chung trat khép.
Viéc di chuyén, cir dong hay mét cac dong tac nhu xoay lac hay nin bop cb ging



dua khép trd lai vi tri ban dau co thé khién tinh trang trd nén tdi té hon. Boi cac ton
thuong co, ddy ching, day than kinh hay cac mach mau ving quanh lic nay rat dé
xay ra, cdm gidc dau don cting khong thuyén gidm ma thdm chi con tang néng hon.
“Bude 2: Co dinh khép

Truodc khi co6 su can thi¢p ctia bac si, dé gidm tinh trang dau don va khop duoc
gilr ¢ tu the an toan ban can dung bang vai d€ nep co dinh va nang do khép.
*Bwdc 3: Chuwom lanh

Tiép theo, dung tai chudm lanh ap vao vi tri trat khdp khoang 10-15 phut. Day
13 bién phép giam dau hiéu qua, giam sung tdy. Chu ¥ tranh chudm nong hodc ding
dau néng, mat gau dé xoa bop vi co thé dan dén nhitng hau qua khong dang co.
“Budc 4: Pén bénh vién

Sau khi da thyc hi¢n nhiing budc néu trén, néu cac con dau van khong thuyén
gidm; hoac da bét dau nhung dé chac chan hon tinh trang hién tai ban can dén ngay
cac co sd'y té uy tin dé kiém tra va c6 cac phwong an chita tri trat khop hiéu qua hon.
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CHU DPE: UNG PHO VOI BONG GAN

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, Bong gan, sai khép 13 nhiing tai nan thuong
tich thuong gap trong cac hoat dong sinh hoat vui choi, hoc tap, lao dong thuong
ngay.

Bong gan thuong gadp & cac chi va kho phan biét voi gdy xuong, do do sau khi
nga hay bi va cham, nan nhan théy dau, kho ctr dong & mot khép nao d6 ma khong
c6 dau hiéu cta gdy xuong thi phai nghi toi bong gan. Sau mot ngay thi khdp do
stng tdy va rat dau.

Néu cac ban Thanh thiéu nhi dang di hanh da ngoai ma bj bong gan khdp cb
chan, cac ban dung thdo giay ra, vi giay cling 1a 16p dém bao vé cho khép. Dung mdt
bang tam giac (khin quang) dé bang khdp cb chan theo cach dudi day. Sau d6 chat
mot cdy gy nan dé tua vao ma di tiép
CAN NHAN BIET RO TINH TRANG VET THUONG

Céc ban Thanh thiéu nhi lwu ¥, khi xay ra bong gén, cic ban cén xac dinh
ré tinh trang bong gin, nham cé nhitng phwong phap diéu tri sao cho né phu
hop.

- Vo tinh bj treo chan khién vung bi treo tré nén dau, con dau cang tang khi
cu dong, di lai.

- Vét thuong nhanh chéng sung va bam tim ngay sau khi bi thuong.

- Chd vét thuong bong gan néu bi 14t lai vi tri ban dau (Zic chuwea bi thiwong) cd
cam giac nhoi dau nhu bi dién giat mdt luc sau thi t€ nhu 1a khong con cam giac.
Tinh trang nay kéo dai trong khoang 1 tiéng va sau d6 la con dau nhrc tré lai.



- Bong gan & ban chén, ban tay hay mét ca chan thi ngudi bénh sé khong di
lai, ctr dong duogc nira. Chi khi chup X-quang thi méi biét 15 14 bi bong gan hay gay
xuong.

- Bong gan néu khong biét cach tmg pho kip thoi s& khién dé lai nhidu hau qua
nghiém trong do tinh chi quan cua ching ta.

BI BONG GAN THi CAN LAM GI NGAY ?

Céc ban Thanh thiéu nhi thAn mén, bong gan truong hop nhe c6 thé chira tri
tai nha, nhung cac ban can luu ¥ cach chita tri dé tranh nhing tén thuong ning hon
do xur Iy khong ding cach, va sau day 1a mot vai cic cac ban c6 thé chira tri bong
gan tai nha.

- Theo dan gian thi nhiéu nguoi thudong dung rugu, rugu cao hoac cao dé xoa
vao vét thuong nhung day 1a viéc 1am sai boi cac chit nong trong rugu sé khién mau
chay manh 13 ton thuong céc ving sung tdy. Thay vao d6, chiing ta hiy dung d4 lanh
va céac thudc gay lanh dé 1am giam dau tai chd.

- Trudng hop chuom dé lanh can chudm trong 4 tiéng dong ho ngay sau khi
bi bong gan dé lam co mach, khién mau chay cham lam giam phu né. Cho t&i 2 ngay
sau thi hdy ngadm chan vao nuéc am tir 3 dén 4 1an/ngay.

- Khi ngti can ké noi bi bong gan 18n cao, tranh cir dong manh dé khong 1am
ton thuong vét thuong.

- Tranh viéc xoa bop dau néng hay tiém bat ki thudc gi vao ving bong gan
trdnh 1am gian mach, chady mdu va cling khong nén bang b6 qua chat khién vét thuong
thém bam tim, dau nhtrc.

- Dung ethyl clorua xit vao vét thuong dbi v6i ngudi bi bong gan do choi thé
thao.

- C6 thé str dung thuoc gidm dau nhu alaxan dé lam giam con dau, nén chuom
nudc d4 hodc mudi rang, udng aspirin dé giam dau, tranh cir dong

Nhitng phuong an trén chi nén ap dung véi nhitng truong hop bong gan nhe,
khi d6 day chang chi bi gidn chi khong bi dit, khdp van viing. Riéng nhimg trudng
hop bong gan ning can phai goi cp ctru dé nhanh chéng dwa dén co so y té dé dugc
kham, chan doan va diéu tri dung phuong phép.

Luu ¥: Néu ban chdn c6 vé long léo, cdc ngon chan cir dong khé khan, hdy
dwa di bénh vién ngay
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CHU DPE: UNG PHO VOI GAY XUONG

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, trong khi sinh hoat, lao dong, tap thé thao,
da ngoai... néu so ¥, tai nan co thé xay ra bat ¢ liic nao. Trong s cac tai nan, thi
gy xuong kha pho bién. Vay néu khong may bi giy xuong thi phai xir tri thé nao
trude khi dua nan nhan dén bénh vién? Sau day s€ chia s€ vdi cac ban Thanh thiéu
nhi cach xir 1y so cdp ctru tng pho khi gdy xuong.

Trong truong hop nay khong nén xé dich, hodc co nhéc tay chan nan nhan.
Ddi véi tay: cai 4o ra. Di véi chan: thao duong chi hay cat dng quan. Néu viéc 1am
nay gip kho khin hay 1am dau dén nan nhan thi khong can céi quan 0. Nén cd dinh
phan nghi ngo ¢6 giy xwong va chuyén dén mot co sd y té co phuong tién chan doan

Bit dong chd giy xuong

Dung nhitng dung cu c6 thé nep nhu: mdnh vén, khiic cdy, thanh gé, coc, léu,
mdi chéo, miéng bia cimg... trong truong khéng cé thi ding ngay sdch, vo, chan
mén, goi, do quan... chén vao réi bé chdt lai. Néu bi giy tay thi dung vai hay bang
dé bang sat vao ngudi.

* Gdy xwong don: Trong giai phiu co thé ngudi, xwong don con duoc goi 1a
xuong quai xanh la mt trong nhitng xuong cua thanh nguc trudc.N6 1a mot xuwong
det cong hinh chir S, mot dau xuong tiép khdp voi xuong e, dau con lai tiép khop
vo1 xuong ba vai. Pay 1a mot xuong nho nhung c6 vai tro quan trong trong viéc van
dong cua canh tay, dic biét 1 hoat dong mang vac... Dau hiéu giy xuwong don rat dé
nhan ra boi sy bién dang xwong va mat van dong nang, co vai. Trong trudng hop nay
can cho nan nhan udn nguc, hai vai kéo vé phia sau roi chén bong hodc bang dudi
hai hd nach va hai ba vai. Tiép d6 dat nep hinh chir T sau vai (nhdnh dai doc theo
cot song va phdi dai qua thdt lung; nhdnh ngang to ban hon va dai qua vai, bdo dam
dp vdo vai) va quin bang vong tron tir nach qua vai, budc nut & ba vai va quéan bang
vong quanh that lung. Trudng hop khong ¢ nep thi dung bang s6 8.



Viéc nay can hai ngudi thue hién. Nguoi thir nhat ndm 2 canh tay nan nhan
nhe nhang kéo ra phia sau bang mot lyc vira phai, khong doi trong sudt thoi gian
nguoi thi hai thue hién viée bang kiéu s6 8 dé ¢6 dinh xwong don. Trong cach 1am
trén can luu y dém 16t bong hodc vai mém & hai hd nach cho nan nhéan dé tranh gay
co sat lam nan nhan dau khi bang.

* Gay xuong tay: Tay c¢6 3 xuwong dai: mot xwong & phan trén canh tay va hai
xuong & cang tay. Pay 1a cac xuong thudng dé bi giy. Giy xuong céanh tay rat dau
vi & d6 c6 nhiéu day than kinh.

Sau day xin hudng din cac ban Thanh thiéu nhi cach Gng pho xu tri khi b gay:

- Néu gdy xwong canh tay: dé canh tay sat thAn minh, cang tay vudéng goc véi
canh tay (tu thé co). Pt 2 nep, nep trong tir hd nach téi qua khuyu tay, nep ngoai tir
qua ba vai d¢én qua khdp khuyu. C6 thé dung nep Cramer 1am thanh goc 90 do d& ca
canh tay va cang tay bang lai. Dung 2 day rong ban budc ¢b dinh nep, mot & trén va
mot & dudi 6 gdy. C6 thé dung khin tam gidc d& cang tay treo trudc nguc, cang tay
vudng goc vai canh tay, ban tay cao hon khuyu tay, ban tay dé ngtra. Sau d6 dung
bang rong ban bang ép canh tay vao than minh. That nut phia trude nach bén lanh.

- Néu gay xwong cang tay: Dé cang tay sat than minh, cang tay vudng goc
canh tay. Long ban tay ngtra. Ngudi ciru dung hai nep, nep trong tir 1ong ban tay dén
nép khuyu tay, nep ngoai tir dau cac ngon tay dén qua khuyu tay. Tiép d6 dung 3 day
rong ban budc ¢d dinh nep ban tay va than cang tay (mdt ¢ trén va mét & dudi 6 gay)
roi dung khin tam gidc d& cang tay treo trudc nguc. Néu khong thé gap khuyu tay
dugc thi khong nén ¢ gang dung stre dé gip khuyu tay ma yéu cau nan nhan ding
tay lanh d& tay bi gy & vi tri d6, rdi ngudi ciru dat mot miéng dém dai vao giira tay
bi thwong va than ngudi bi nan va budc tay bi thuong vao co thé bang 3 dai bang
rong ban & quanh cd tay va dui, quanh canh tay va nguc, quanh cing tay va bung.
Tiép d6 cho nan nhan nam xuéng va dat tay bi thuong doc theo than.

Gdy xwong chdn: (xuong dui va xuong cang chan)

- Gay ¢6 xwong dui: 12 mot trong nhirng loai giy xuwong hay gip, nhét 1 nhimg
nguodi cao tudi va dé bi bo qua. Néu giy cd xuong dui khong dugc diéu tri kip thoi
s& dan t6i tr vong do bénh nhan bi soc do dau, ngoai ra gy cd xuwong dui lam chan
khong cir dong duoc phai nam 1iét mot chd gdy nén nhimg bién ching nhu loét da
vung lung, viém phdi, nhiém trung tiéu. ..

Cach xtr tri nan nhan bi gdy xwong dui: Cho nan nhin nim bat dong, giit
nguyén chan giy theo tu thé ban chan vudng goc voi cang chan. Sau d6 ¢b dinh bang
3 nep gd, mot tir hd nach dén got chan, hai tir vai dén qua got chan, ba 1a tir ben dén
qua gbt chan. Sau d6 budc ¢ dinh nep & cac vi tri trén, dudi 6 giy, cd chan, ngang
nguc, ngang hong, dudi gbi. Luu ¥ phai ném 16t tot & phan giita 2 dau gbi va cd



chén, ¢ dinh chan xong nén nang chan cao 1én mot chut dé giam su sung né va kho
chiu cho ngudi bénh rdi chuyén dén khoa chan thuong.

- Gdy xwong cang chdn: Chan c6 2 xuong dai 1a xwong chay (xuong ong
chén) nam sat bé mit va néu bi gy co thé 1am rach da tao nén giy xuong hd. Xuong
mac thi nhé hon va kho gay hon nén khi gay cling it &nh hudng té1 kha nang di lai
ctia nguoi bénh. Hau hét khi bi tai nan, cac xwong dai & ving chan dé bi gay hon.

Céch xur tri khi bj giy xuong dai: Dat bénh nhan & tu thé thoai mai nhat va bat
dong. Kiém tra xem vét giy do ¢ bi hd hay khong, néu hé phai 1am sach vét thuong.
Sau d6 nep c6 dinh bang 2 nep trong va ngoai tir gitta dui dén qua got chan rdi chuyén
ngudi bénh dén khoa chan thuong dé duoc xur tri tiép.
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CHU PE: UNG PHO VOI XU TRi NGUOI BI PUOI NUOC

Khi & dudi nude ma cac ban Thanh thiéu nhi khong cham dugc chan Xué)ng
day, s& vo cuing hoang hét. Chiing ta can huéng din cac ban Thanh thiéu nhi tap tha
16ng co thé dudi nude, nin thd. Mdi khi cam thdy nguy hiém ¢ dudi nudc, cac ban
c6 thé tu tha 1ong co thé va nin thd. Vi co thé ngudi van co khong khi, nén khi nin
thd va tha 1ong nguoi, co thé ty dong ndi 1én trén mat nude. Luc d6 cac ban Thanh
thiéu nhi chi khoat nhe tay dé ngudi troi di. C 14i ngudi vao bo hodc vao gan nhimng
vat ndi trén mat nude nhu: tdm g5 [6n, phao boi, hoac xé'p. Ra tin hiéu bi dudi nude
cho nhitng ngudi 16n & gan do biét dé ho ctru giup.

Chao cac ban Thanh thiéu nhi than mén, viéc ing phé xir tri khi gip ngudi bi
dudi nude rat quan trong, néu cac ban khong c6 k¥ ning, binh tinh, thi chinh cac ban
s€ tu lam hai minh va khong ctru dugc nguoi bi dudi nude. Sau day la mot $6 huong
dan giup cac ban co thé img pho xir tri ngudi bi dudi nude.

VOT NGUOI

Pay 1a giai doan rat nguy hiém, néu nhu cac ban Thanh thiéu nhi hét hoang va
khong biét ty luong strc minh thi khong nhitng khong ctru duge ngudi ma con giy
nguy hai cho ban than.

* Néu nan nhan con tinh va gan bo:

Ném ddy: néu trong tay c6 sin mot cudn day dai, thi phuong phap ném day
cho nan nhén bat 1ay 1a mdt cach an toan va hi€u qua nhat. Tuy nhién, cling can phai
luyén tap nhié€u lan thi méi ném duoc xa va chinh xac

Cot mot dau day vao cb tay rdi cudn ddy thanh nhimg vong tron, nhung khong
dugc dé chong chéo 1én nhau. Chia cudn day 1am 2 phan: Mot phan dé ¢ tay khong
thuan (thuong 13 tay trai). Mot phan cim 6 tay thuan (thuong 1a tay phai) dé ném di.
Khi ném, tay trai giir Iong day dé theo da day s& bung ra.



Cé thé quang phao hay mot vat nhe va ndi cho nan nhéan, dé ho tu bam vao dé
boi vO bo. Néu co6 ca day va phao thi nén c¢ot phao vao dau day dé ném cho nan nhan

Céc ban co6 thé nam tay nhau thanh m{t day chuyén. nguoi trong cung bam
vao mdt goc cay hay mot di€m chiu chac chan. Nguodi ngoai cung nam tay nan nhan
roi tu tur dua vao bo.

Neéu c6 mot cady sao dai va chac chan, cac ban cam mdt dau, con mot dau thi
dua cho nan nhan bam dé kéo vao

Néu dang ¢ trong bé boi, c6 thé bam vao thanh bé rdi dua chan cho nan nhan
bam dé kéo vao

An toan khi xudng nudc ctru ngudi: khi nan nhan & xa bo hay khi trong tay
khéng c6 vit dung gi, cac ban phdi 16i xudng nwée. Trude khi 16i xuong mm'c néu

khang quen tinh trang dia the trong khu vuee, thi tuyét doi khong nén nhay cam ddu
xuong nwdc, ma nén 19i xuong tir tir dé tham do

* Néu nan nhan con tinh va xa bo

Khi nan nhan con tinh, cac ban hay can than khi tiép can ho, vi trong con hoang
loan, ho s& 6m chit bat ctr ai & trong tam tay, rat kho ma g0 ra, va nhu thé co thé bi
chét ludn ca hai. Cho nén, néu dugc, nén trang bi cho minh mot phao ctru ho, hoac
mot day that dai dé nguoi trén bo cAm mot dau, dau kia cac ban cam tay hay budc
vao nguoi ctia minh bang nat ghé don

Dbén duoc gﬁn nan nhan, cac ban boi vugt qua nan nhan dé cho nan nhan bam
vao, 10i kéu ngudi trén bo kéo vao, con minh thi boi phia sau dong vién khuyén khich
ho, gitip cho ho binh tinh. Sau khi tiép can ho tu phia sau lung va nang ho 1én mat
nudc, cac ban tiép tuc dung kéu boi nghiéng hoic boi éch ngira dé dua ho vao bo

Neéu nan da duoi stre hay bat tinh, d€ nan nhan nam ngtra, cac ban mgt tay nam
toc hay c6 4o ro1 dung kiéu boi nghiéng hay boi éch ngtra d€ dua nan nhan vao bo
tién hanh cap cuu

Lwu y: luén luén nang mat nan nhan lén khoi mat nuwoc
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CHU PE: UNG PHO VOI XOC NUOC
VA HO HAP NHAN TAO NAN NHAN

Céc ban Thanh thiéu nhi luu y: khi dua nan nhan 1én bo ma nan nhan da bat
tinh, thi cac ban xem ho c6 con thé hay khong. Néu con thé thi cac ban chi can xoc
nudc. Néu hét thd thi cac ban cling phai x6c nudce va lam CPR

Céc ban Thanh thiéu nhi mudn x6c¢ nudce thi cac ban thuc hién nhu sau:

XOC NUOC

Phwong phap 1: Mot chan chong mot chan quy, dé nan nhan nam sap, up
bung trén dui ctia minh, mot tay nam téc kéo dau nan nhan ngang 1én dé dé thong co
hong, tay kia an lung cua nan nhan dé day hét nudc trong phoi va khi quan ra

Phuong phap 2: Dé nan nhan ndm sip trén mit dat, cac ban ding dang hai
chan hai bén ngudi nan nhan, hai tay 10n dudi bung nan nhan va dung strc nhac nan
nhan 1én lam cho nudce trong phdi va khi quan chay ra hét.

HO HAP NHAN TAO (CPR)

Sau khi xdc nude nan nhan xong, nan nhan van chua thd, cac ban Thanh thiéu
nhi can nhanh chdng dit nan nhan xudng va tién hanh lam CPR, c6 2 phuong phép:

* Phirong phdp théi ngat miéng qua miéng :

a) Cach xu tri: DPat nan nhan & noi thoang mat, ndi long quan ao, day nit, ca

vat ... ... Néu c6 thé thi dit nan nhan nam ngtra trén mot mo dét cao, hay ban ghé,
giudng ...,.. dé chiing ta d& cti gap nguoi khi thao tac. Néu trong miéng va cb hong

nan nhan c6 vudng vat gi, hdy VAN VAI vao dau ngoén tay va moc sach ra, sau d6
lau mi¢ng nan nhan cho sach.

b) Phuong phép thao tac : Kéo dau nan nhan ngtra vé phia sau, kéo hoac day
ham dudi dé cho miéng nan nhan mé ra. Sau d6 dung ban tay vira day tran nan nhan



vira bit mili ho lai bang ngén troé va ngoén gitta. Ban tay kia dung banh ham nan nhan
va kéo miéng cho mé ra. Sau d6 can hit vao day 16ng nguc, doan ha miéng rong roi
ap sat vao mi¢ng nan nhan. Théi hoi that manh cho dén khi théy 1(‘3ng nguc clua nan
nhan phdng 1én, may hoi dau can thoi that manh. Sau d6 nghiéng dau ling tai nghe
hoi thé trd ra. Lip lai dong tac trén v6i nhip do 12 1an trong mot phit dbi véi ngudi
16n va 20 1an mot phut dbi voi tré em.

* Phirong phdp théi ngat va xoa bop tim:

Ta quy canh nan nhan, hai tay thing, hai ban tay chong 1én nhau dit 1én 1dng
nguc noi xwong e nan nhan. Dé tay ép 1ong nguc nan nhan xudng rdi tir tir budng
ra, lam theo chu ky : khoang thoi gian tr 14 — 15 gidy, ching ta ép nguc nan nhan
khoang 15 1an va thoi ngat 2 1an. Sau mdi 4 chu ky chiing ta kiém tra mach va hoi
thd ctia nan nhan mot 1an.

U AM - CHONG CHOANG
Khi nan nhan vao bo ma con tinh tao, hoac sau khi x6c¢ nudc va lam ho hép

nhan tao, nan nhan da tinh lai, cic ban Thanh thiéu nhi hiy thay quan 4o kho cho ho,
dung chin dé a 4m va cho ho uéng tra nong hay ca phé nong.
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CHU PE: UNG PHO VOI DI CHUYEN NAN NHAN
KHI GAP TAI NAN

Céc ban thanh thiéu nhi luu y, khi so cttu nan nhan, cac ban khong thé
cau tha trong viéc di chuyén nan nhan, nhét 1a nguoi d6 dang bi thuong niang. Chuyén
chd hay di chuyén khong dung cach cé thé gay hau qua nghiém trong, dan dén tir
vong.

Céc ban Thanh thiéu nhi luu ¥ cic nguyén tac khi di chuyén nan nhén:

- Khong nén di chuyén nan nhan trir khi that sy can thiét. Khi di chuyén phai
can than, khong 1am nguy hai dén sy an toan cua nan nhan va cta ban than

- Ludn nhé giai thich cho nan nhan biét ban dang 1am gi dé nan nhan c6 thé
hop tac hanh dong véi ban néu c6 thé

- Pumng bao gio di chuyén nan nhan mot minh néu c6 ngudi gitip sttc. Nhung
cling phai chic rang nhitng ngudi phy giup hiéu dugc nhing gi ho phai lam dé phdi
hop nhip nhang, day du.

Sau day 1a cac cach di chuyén nan nhan khi c6 1 ngudi hodc co sy gitp dd,
doi héi phai nhip nhang, chinh xac va an toan:
DI CHUYEN VOI MOT NGUOI
Phwong phdap Bo kéo nan nhin

- Thudng duoc ap dung dé mang nan nhén ra khoi dam chay. Ngudoi ctru hd
phai bo dé tranh khoi, ltra va cac vat can khac

- Budc hai c6 tay nan nhan véi nhau bang day budc, day lung, khin, quan 4o...
quy 1én nan nhan, chui dau qua vong tay nan nhan va bo tién vé phia trudc kéo 1€ nan
nhan. Khong dé dau nan nhan truoc trén mat dat

Phwong phdp Nim cé tay:



- Nan nhan ndm ngtra.

- Nguoi so cap ctru ding phia trén dau nan nhan, hai chan dang rdng bang vai.
- Nam hai c6 tay nan nhan.

- Nhéc nan nhan theo phuong thang dimg, kéo ra khoi noi nguy hiém.
Phwong phdp Nim cé chén:

- Nan nhan nam ngira.

- Sira tay nan nhan xudi song song trén phia dau, hodc xép trén bung

- Ngudi so cép ctru ding ¢ phia chan nan nhan.

- Nim 2 ¢b chan nan nhan, kéo ra khéi noi nguy hiém.

- C6 mot nguoi hd tro & dau tranh gay ton thuong

- Khi kéo can chu ¥ gitt dau va cot song nan nhan trén dudng thang.
Phwong phdp ém vai xoc ndch:

- Nan nhan nam ngira.

- Nguoi so cap ctru dimg mot bén phia gan dau nan nhan

- M6t chan chéng vudng goc véi vai nan nhan, chan kia quy.

- Mot tay d c6 va gay nan nhan, tay kia ludn sau vao giira hai xuong ba vai.

- Nang nan nhéan Ién, quy chan chong vao sat lung nan nhan, sau dé thu not
chan kia vao.

- Dé nan nhan nga vao ngudi so cap ctru, hai tay nan nhan dé trude nguc.

- Ludn hai tay qua nach nan nhan va nam 2 ¢6 tay nan nhén.

- Nhéc nan nhéan theo phuong thang ding, kéo ra khéi noi nguy hiém.

- Khi kéo can chu ¥ gitt dau va cot sdng nan nhan trén dudng thang.
Phwong phap lynh ciru hoa

- Pimg hodc ngoi doi dién vo1 nan nhan, cong dau goi xuong, dung nan nhan
day theo tu thé ngoi, mot tay gilr chat c6 nan nhan mot tay 1on qua hang nan nhén roi
cti nguoi dat nan nhén trén vai minh. Nhe nhang dung lén

Kéo nan nhdn

- Cam hai cb chan hay quan dai ctia nan nhan (néu thuong tich cho phép) rdi
kéo nan nhan ra khoi noi nguy hiém (chi dung phuong phép nay trong truong hop
that cAp bach, khi chi can ciru tinh mang ctia nan nhén)



- Néu c6 chan, tai ngu vai bat, poncho... thi dat nan nhan 1én roi ndm léy tAm
chédn kéo nan nhén ra khoi noi1 nguy hiém. Khi kéo chon 161 di bang phang nhat

- Luon hai tay xuong nach nan nhan, tay phai nam c6 tay trai nan nhan, tay trai
nam co tay phai. Ta kéo 1€ nan nhan dén cho an toan

DI CHUYEN NAN NHAN VOI HAI NGUOI
Diu nan nhain

- Thuong thi 4p dung cho nhiing nan nhan dudi sirc hay bi thuong tuong d6i
nhe

- Choang tay nan nhan qua vai cua moi nguoi va mot tay cac ban gilr chat tay
nan nhan, mdt tay vong qua 6m lay nan nhan

Kiéu nan nhdin

- Hai ctru thuong vién ngdi xubéng ding tay nim tay ciia nhau lam thanh mot
cai ghé. D€ nan nhan ngoi Ién ro1 tu tir ding 1€n cung di té1. Phuong phap nay dung
trong trudng hop nan nhin khong chan thuong ¢6 va lung, con tinh tdo nhung khong
di lai duoc

Khiéng nan nhdn

(Khéng dp dung phwong phdp ndy khi lung, c6, tay hodc vai ciia nan nhén bi
thwong)

- D& nan nhan ngdi day va khoanh hai tay ctia nan nhan phia truéc nguc,
- Nguoi thtr 2 kéo nhe hai khoeo cua nan nhén bet ra phia ngoai

- Nang 2 khoeo chan nan nhan Ién trudc, sau d6 ngudi 6m vai xoc nach s€
nang nan nhan lén

- Ca 2 nguoi cung tién vé phia trudc nang va khiéng nan nhan
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CHU PE: UNG PHO VOI TAI THUONG NAN NHAN BANG
CANG

Céc ban Thanh thiéu nhi sau khi so ctru cho nan nhan xong thi phai chuyén
nan nhan dén bénh vién, mudn di chuyén nan nhan dugc an toan, trong hau hét moi
truong hop, chiing ta phai dung cang

Can ban Thanh thiéu nhi luu ¥: can c6 nhiéu kiéu nhu: cang xép, cang cd dinh,
cang tu tao. .. thudng thi trong cac cudc sinh hoat da ngoai hay trong doi séng thudng
nhat, it c6 ai sdm san cang chuyén dung (trir cic co sé'y té, chuyén vién ctru hd), cho
nén ching ta thuong dung can tu tao

Lwu y: Trude khi dat nan nhén lén cang, hy kiém tra do an toan bang cdch
cho mot nguoi khoe manh lén nam thur

PO NAN NHAN LEN CANG

Céch do voi hai nguoi

bat sat cang bén canh nan nhan, vét chéo hai tay nan nhan lén bung (trém an
va gidi thich cho nan nhan biét viéc ban dang lam)

Mbi ngudi mot dau cung can than dit nan nhan 1én cang
Phwong phap van gb

Trong trudng hop nan nhan bi chan thuong cot sbéng hay giy co, cac ban Thanh
thi€u nhi phai that can than khi di chuyén nan nhan, lam sao dé cho dau, c6 va lung
nan nhan nhu ndm trén mot duong théng, co thé nan nhan nhu mot khae gb

Mot nguoi 4o dau nan nhan, mot nguoi déy nan nhan nghiéng vé phia mot bén
(phia khong bi thuong nam & dudi)

Dat cang sat vao lung nan nhan



T tir dé nan nhan nim xuéng. Chén dém dé bao dam an toan
KHIENG CANG

Khi khiéng cang cac ban Thanh thiéu nhi luu y thuong khiéng chan cta nan
nhan di trude. Khi nang va khiéng cang, ludn luén nhé ring ngudi khiéng 1a bo phan
giam x6c. Néu nguoi di trudc budc chan trai thi ngudi di sau phai budc chan phai.
Di timg budc ngan, tay va dau gdi hoi cong. Ngudi di sau c6 nhiém vu hudng dan va
diéu khién nguoi di truée véi nhitng khau 1énh tir tir va rd rang day du phan lénh
chuén bi va Iénh hanh dong

Thi du:

Chuéan bi khiéng ... khiéng!
Chuan bi tiéng ... tiéng!
Chuan bi ngimg ... ngimg!

Nguoi di sau con c6 nhiém vu quan sat nan nhan, dé phong nhitng bién chtng
hoac khi nan nhan cam théy khé chiu ma kip thoi ¢6 bién phap thich hop. troi lanh
thi phai dap mén cho nan nhén, trdi nang thi ding khan tay sach hodc to gidy bao to
ma che cho ho

Néu nan nhan quéa ning thi phai khién 4 nguoi, trong trudng hop nay moi
nguoi s€ khiéng mdt dau cang va déu dung & phia ngoai cang

Khi vuot chudng ngai vat, 1én xudng doc, cau thang... hay linh dong dé gilt
cho ngudi cia nan va cang lué6n nam ngang
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CHU PE: UNG PHO VOI THIEN TAI LOC XOAY

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, 16¢ xody 1a nhitng xody nho cudn 1én, co
truc thang dumg, thudng xay ra khi khi quyén c6 su nhiéu loan va vé co ban 1a khéng
thé du bao dugc. Nguyén nhan sinh gi6 16 1 nhitng dong khi néng bdc 1én cao mot
cach manh mé. Trong nhitng ngay hé néng nuc, mat dat bi dét nong khong déu nhau,
mot khoang nao do hép thu nhiét thuan loi s€ ndng hon, tao ra vung khi 4p giam va
tao ra dong thing. Khong khi lanh hon ¢ chung quanh tran dén tao hién tuong gid
xody, tuong ty nhu trong con bao. Toc do gid cia 1oc xody ting manh dot ngot trong
mot thoi gian 10 rét.

Cac ban Thanh thiéu nhi luu v, dé nhan dang 16¢ X04y cac ban can luu Vv 16¢
xody ¢ hinh dang mot cai phéu hay cai bong vu xody tron. Bén trong con 16¢ xo4y,
khong khi bi hut thang dung rdi quay tron véi mét toe do kinh khung. Néu chan phéu
x04y cham mat dat, no s& hat moi thir tung 1€n cao i ném manh xuéng dat. Tuy
theo cudng do, nd co thé hut tir nhitng méanh gidy vun cho dén nhung toa tau lira hang
chuc tin. Léc xody hinh thanh trén bién goi 1a voi rong. Khi d6 nuée va d6i khi ca
t6m c4 bi hut vao phéu xody va mang di xa c6 khi hang tram cdy sb rdi méi tha xudng

O tan tim con loc X04y, tdc do gi6 co thé dat t&i van tde 400 — 500km/h. bay
1a loai gié manh nhét trén hanh tinh cua chung ta. Khi xuét hién, né tao nén mot am
thanh nhu x¢ tai

Mua ctia con 16c xody thudng tir thang 3 dén thang 8 hang nim, tuy nhién no
cling c6 thé xuét hién bat ky lic ndo trong nam. Hon 80 phan trim nhimg con 16c
xody xuat hién khoang tir 3 gio chiéu cho dén 7 gio toi. Viéc nay gitip cho chiing ta
c6 mot khung thoi gian nhat dinh dé quan sat va phat hién ra trudc khi né ap téi

CHUAN BI POI PHO VOI NHUNG CON LOC XOAY



Trong vung hoang di, noi nam trén hanh lang cta nhitng con 1dc xody, hang
dong hodc ham ngam (giong nhu ham tri bom) ciling 13 noi an toan dé tranh nhiing
con 16¢ xody hay dong bao

Néu thay may dong voi nhitng vdy nho va tron & phia dudi (ngudi ta goi 13
mAy vi), thi d6 13 ddu hiéu sip c6 16c xody, hiy chuan bi dé phong. Trong ving co
16¢ xo0ay dang de doa, thi bau troi chung quanh dot ngot tdi den, khong khi nang né
oi birc va ban bt ddu nghe mot 4m thanh déu déu

Neéu nhin thay “céi voi1” cua con 16¢ xody tir xa qua cac rang cay, ma no co vé
nhu khong di chuyén sang trai cling nhu sang phai, thi ¢6 nghia 1a n6 dang di thang
dén cho ban. Tim kiém cho tra an ngay

MOT SO BIEN PHAP PHONG, TRANH, UNG PHO:
Khi dang ¢ trén bién:

- Budc chu tau thuyén khi ra bién phai c6 phao ctru sinh va toan bo thity th,
thuyén vién phai mic 4o phao vao khi dang & trén bién;

- Khi thay 6 may dong thi phai nhanh chéng trd vao bo hodc di chuyén tim noi
tranh, tri an toan;

- T6 chirc hop 1y doi hinh khai thac trén bién theo t0, trong d6 dam bao cu ly,
khoang cach hop 1y giita cac tau thuyen dé ho tro nhau khi gip nan.
Khi ¢ trén dit lién:

- Xay dung céac cong trinh, nha & kién cd, thudng xuyén chang chéng nha cira
dé tang d6 virng chic nham dé phong 16¢ xody. O cac ctra bién, ven bién, noi tréng
trai, néu nha & lop bang 14, ton trang kém, fibro xi mang, ngoi ¢6 thé dan 1én mai nha
cac loai thanh nep béng g5, sit, day kém c& 16n hodc cac bao chura cat dé han ché toc
mai khi c¢6 16¢ xody (phuong phap ching chéng thuc hién theo huéng dan ddi véi
muc bao, ap thap nhi¢t doi);

- Chit tia canh, nhanh cta céac ciy cao, dé& giy do, muc rong, nam gan nha &,
luwo1 dién. . .

- Khi troi mua 16n kém theo dong, can so tan ngudi gia va tré em ra khoi nhimg
cin nha tam bo, dén nhiing noi an toan, vimg chac hon. Khi xay ra 1c xody moi
nguoi phai tim nhitng noi tra an an toan nhu cic nha kién ¢, tranh nip dudi bong
ciy, nha tam bo dé bi nga db gay tai nan. Tuyén truyén, van dong dén cc ho dan co
nha kién c6 tiép nhan nhitng ngudi dan tra an khi xay ra 16¢ xody voi tinh than trong
than, tuong trg 1an nhau.
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CHU PE: UNG PHO VOI BAO — AP THAP NHIET POI

Cac ban Thanh thiéu nhi than mén, nuéc ta hang nam déu phai chiu nhiéu con
bdo quét qua, mdi khi bio di qua gay thiét hai rat nhiéu vé tai san va ké ca ngudi do
chiing ta khong c6 phuong an ung phé hop 1y, sau ddy chiing t6i s& huéng dan cac
ban cach tmg phé véi bdo va ap thap nhiét déi:

- Bio (typhoon) 1a tén goi chung nhiing xody thuan nhiét déi trén Ty Bac
Thai Binh Duong khi téc do gié cuc dai & gan tam duy tri lién tuc tir 64 hai ly/ gio
(1 hai 1y = 1,853km) tirc gid cap 12 & nude ta

Bio 1a hién tuong dic biét nguy hiém vi gi6 rat manh, c6 thé danh dam tau
thuyén, lam d6 nha cira, mua rat 16n, gay I lut nghiém trong, c6 khi tr¢ thanh tham
hoa. O nudc ta, miia bdo hang nam vao thang 6-11, nhiéu nhét vao thang 7-10

Hién nay, cac con bdo dugc cac co quan khi twong quc té, khu vuc (trong d6
c6 Trung tdm Khi tudng Thiy vin Quéc gia) theo ddi sat sao tir khi bat dau hinh
thanh, qué trinh di chuyén, phat trién dén khi hoan toan tan ri... Cho nén néu cé
radio, cac ban nén theo ddi dé nim bét

Bio 12 mot thién tai nguy hiém nén qua hang ngan nim tich liy kinh nghiém,
ngudi ta c6 thé du doan phat sinh cua bio:

- Bau troi quang dang, khong khi oi buc, ngdt ngat, lang gié kéo dai vai ba
ngay, sau d6 xuat hién may ti tich (mot loai may tang cao & d6 cao khoang 7 km tr
Ién, gdm cac dam, man hodc 16p may mong khong c6 bong, ciu thanh tir nhitng phan
ttr rat nho ¢ hinh dang trong nhu nhimng hat hay soi to) hoi tu vé mot hudéng chan
troi. Sau d6 trén tang cao xuat hién may vii tich (mot loai may 16n va dic, phat trién
dir doi theo chiéu thang dimg trong nhu nhiing day nai do so, gioi han trén thudng
nhan li hay dang to soi, hinh det nhu cai de, chan may den c6 kém theo may thap



rach xac x0), gi6 tang dan. Pay 1a ddu hiéu c6 thé cho thy bdo dang di chuyén tur
hudng do té1

- Chép xa xuét hién lién tuc, diéu dan, gay nhiéu m, can tré hoat dong cla
may thu thanh. Huong c6 chdp sdng nhat 1a hudng dang c6 bao hoat dong. D61 véi
ving ven nudc ta, trude khi bo t6i thudng xuat hién chép & hudng Pong — Nam

- Sy xuét hién cta song ling, huéng lan truyén cta soéng khong tring voi
hudng gi6 1a dau hi¢u cho thay c6 bao hoat dong & cach xa hang tram km. Mat bién
tur trang thai lang chuyén dan sang trang thai dong, muc d6 tang dan

“Kién ddp thanh thi bao/ Kién am con chay rdo thi mwa”
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CHU PE: UNG PHO VOI LU QUET

Cac ban Thanh thiéu nhi than mén, Nhiing tran 1{i trong vai ndm tr¢ lai day la
hoéi chudng canh tinh cho nguoi dan vé su chuan bi dé ung pho véi lii Iut. Bé dam
bao an toan cho gia dinh va ban than, ban ludn phai dit minh trong tu thé sin sang
g phoé. Lii 16n trén song dién bién cham va thuong xay ra trén dién rong va kéo
dai, con 1ii quét 13 mot hién twong thién tai co tinh chat va dic diém khac biét 1a 1
dién bién nhanh, mang tinh bat ngd va khéc liét. L quét thudng xay ra & ving nii,
noi c6 dia hinh d6i ndii cao xen ké véi thung ling va song sudi thap. Mdi tran xdy ra
trén dién hep, pham vi tac dong cling hep hon i song

Nguyén nhan 1a do mua 1én, nudc mua lai bi tich liiy béi cac chudng ngai vat
nhu dat da, cay cbi cho dén khi lugng nudc vuot qua stc chiu dung cua vat chin,
pha v vat chin, a0 xuéng rat nhanh va manh, cudn theo dat d, cay cdi va quét di
moi vat trén dong chay ctia no thi dugc goi 12 il quét (hay lii 6ng), thuong dién ra rat
nhanh va bat ngo, co6 strc tan pha 16n ¢ cac luu vuc nho

L1 lut 1a hién tugng thuy van dac biét nguy hiém, nhét 1a I quét. Trong mot
s6 trudng hop nod c6 st tan pha khung khiép va trd thanh tham hoa ty nhién

Trong miia mua, néu dang & trong c6 nguy co bi 1t quét, dat da, sat 15... Nén
di chuyén 1én nhiing chd cao hon, tranh xa cic thung liing, khe nti, dudng giao
thuy...

Sau day xin gi6i thiéu voi cac ban Thanh thiéu nhi cach Gng phé véi 1i quét
THEO DOI TIVI, RADIO, INTERNET

- Néu ban dang & trong ving c6 kha ning bi 1&i hodc bi ngap nudc, hiy ludn
cht y dén tivi, radio hodc internet dé cap nhat nhiing thong tin méi nhét ciia Pai Khi
tugng Thity vin. Thong tin vé nhirng khu vuc bi anh huéng, nhitng dudng nao co thé



di xe dugc, noi di tan néu can thiét va thong bao cua Uy ban phong chong 1 dia
phuong rat quan trong.

CHUAN BI TUI PO SO TAN

Ban nén chuén bj truée nhirng vat dung thiét yéu trong tai hoac ba 16 gon nhe nhu:

Nuwée: Hay chuan bj it nhat 2 1yt nude trong ngudi, chia thanh nhiéu chai
nho dé d& dang cam theo nguoi khi di tan.

Thye pham: Chon thyc pham déng lon, luong kho (nhé dé ¥ han st dung
khi chuan bj nhé) va d6 khui hop.

Dén pin va pin dy phong.
B6 d6 nghe so cap ctru.
Quan 4o, 40 mua, tai ngu.

Nhing vat dung can thiét khac cho ban nhu thudc men, vat dung cho tré em
va nguoi gia, nguoi khuyé€t tat trong gia dinh (néu co).

Tién: Ping quén mang theo tién mit. Nudc 1 c6 thé khién cac tru ATM
khong hoat dong hodc hét tién, ngan hang trong khu vuc ngip nudc ning co
thé khong mé ctra. Hay ludn c6 tién mit trong ngudi dé mua nhitng nhu yéu
pham can thiét.

Gidy to tiy than c6 dan anh nhu CMND, gidy phép 14i xe.

Phuong tién lién lac nhu dién thoai, radio...

BAO VE NHA BAN

Tit ngudn nwéc, dién, gas cia tit ca cic thiét bi trong nha khi c6 thong bao
muc nude ¢ thé tran vao nha. Khong bao gid duoc cham tay vao ngudn dién
khi dang ding trong nudc.

Ngit nguon nhiing thiét bi sir dung nude nhu mdy gidt, may rira chén.

Di chuyén nhirng vat dung c6 gia tri 1én cao, han ché to1 da thiét hai khi
nudc tran vao nha.

TUAN THU NGHIEM NGAT CAC NGUYEN TAC AN TOAN

Hay roi khoi nha ban néu chinh quyén khu vuc ban cu tra yéu cau. Lo di nhimng
thong bao nay 1a ban di ty dit minh va gia dinh vao tinh huéng nguy hiém.
Tham chi, ban con ¢6 thé lam anh huong dén tinh mang doi ctiru ho khi ho s€
phai 1ap ké hoach giai ctru ban khi nuéc 1én cao. Nhé mang bo cong cu khan
cap theo khi di tan.



PI THEO NHUNG CHI DAN CUA NGUOI CO CHUC NANG:

Dung di duong tat vi chung co6 thé khién ban roi vao nhiing khu vuc bi cam
hodc nguy hiém.

Khong bao gio dén gan khu vuc bi i, Cling khong duge dé tré em va nguoi
16n tuoi lai gan nudce 4.

Ban c6 biét muc nudc 1i cao 15cm c6 thé dé dang lam guc ngd mot ngudi 16n
va muc nudc chi 60cm thoi co thé cudn tré1 mot chiéc xe hoi? Vi thé, néu ban
di bd, nudc 1t s€ cuon ban di rat dé dang. Néu phai di chuyén qua vung nudc,
hay dung gdy dé kiém tra myc nudce trude khi di qua.

Khong budc di trén bo bién, dé chan bién, bo song khi ¢o 1.

Tranh bang qua cau néu nudc dang dang cao va chdy xiét. Tranh bang qua
cong nudc, chung cé thé rat nguy hi€m vi nudc rat xody va manh. Pa c6 nhiéu
truong hop sut chan xuong 16 cong va bi cudn trdi rat thuong tdm & Ha Noi
nam 2008.

Canh giac voi duong Ong xa trén tuong nha hodc cay to. Gié bao co6 thé lam
chung gay do, gdy nguy hiém dén tinh mang néu ban dang & gan do.

Néu ban dang ¢ trong xe, dung cd 141 xe qua nudc 1. Nudc cé thé sau hon ban

tudng va xe ban cé thé bi ket hodc bi nude cudn troi.

Néu ban dang ¢ trong xe hoi bi ket gitta dong nudce 11, hay bé xe lai va tu ctru
minh.

SAU MOT TRAN LU, CAN MQT KHOANG THOI GIAN BE CO THE TRO
VE CUQC SONG SINH HOAT BINH THUONG. DUOGI PAY LA NHUNG KY
NANG THIET YEU BAN CAN NAM VUNG:

Chi quay vé nha khi chinh quyén cong bb khu vuc nha ban d3 an toan;

Trudce khi budc vao nha, hiy chu y kiém tra xung quanh cac day dién bi dut,
day gas bi 10 ri, hu hong hodc nhiing thiét hai khac dé tranh tinh hudng bi giat
dién, roi dd vao nguoi;

Mot phan cin nha cua ban c6 thé bi hu hong hay sup d6. Hay can than khi
budc vao nha. Kiém tra xem mai hién c6 viing khong;

Canh giac voi cac loai vat hoang, dac biét 1a ran doc c6 thé chui vao nha ban
theo dong 11;

Néu ngtri thdy mui gas hay nghe tiéng xi, roi khoi nha ngay 1ap tirc va bao
canh sat chira chay;



Néu day dién bi rét xudng bén ngoai nha, tuyét ddi khong dimg trong ving
nudce hay trong chd bi ngap:;

Gitr tré¢ em va vat nudi khoi khu vuc nguy hi€ém va vung ngap nudc;

Nhing vat li¢u nhu san phém lau chui, son, pin, nhién li¢u ban va thung chura
nhién liéu bi v& 1a nhiing thr nguy hiém. Hay lién hé véi chinh quyén dia
phuong dé duge hd tro xir Iy nham phong tranh nguy hiém;

Hay mic do bao ho trong khi lau don, bao gdm ging tay cao su va Ging cao su.
Ban can dam bao thuc phém va nudc ué)ng clia ban an toan dé st dung. Vut
b6 nhing thir d3 timg tiép xuc véi nude 1i, bao gdm d6 an hop, chai nuéde, bd
mudng diia nhya va nim via cao su ctia em bé. Vit bé moi thir khi khong thé
chic chin chung an toan. Lién hé voi trung tdm y té cong dong & dia phuong
dé kiém tra xem nguén nude chd ban ¢o bi nhiém ban khong. Ban co thé &
phai loc hay dun sbi nudc trude khi str dung. Khong duoce diung nude bi nhiém
ban dé rira chén, danh riang, nau an, rira tay, lam nuéc da hay pha sita em bé
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CHU PE: UNG PHO VOI MUA DA

Céc ban Thanh thiéu nhi than mén, dao thoi gian gan day mua da thudng xuyén
hién va gay ra rat nhi€u thi¢t hai va khé khan trong vi¢c sinh hoat, hoc tap, lao dong
san xuat cua moi nguoi, vady cac ban Thanh thi€u nhi hi€u bi€t vé mua da nhu thé
nao ?

Mura da 1a hién twong mua dudi dang hat hodc cuc béng nudc da co kich thudce
khac nhau, c6 thé tir 5Smm dén hang chuc cm. Nguyén nhan 1a do sy d6i luu cuc manh
tr cac dam may dong gy ra. Nhitng hat mua d4 thuong roi xudng cung véi mua rao.
Mua dé thuong két thuc rat nhanh trong vong 5 — 10 phtt, lau nhat ciing chi 20 — 30
phut

Trong con mua d4 thuong kém theo gié rat manh c6 khi 1 gi6 16¢, cho nén
suc tan pha do gi6 manh va xody gay ra rat khung khiép

Ngoai ra, nhitng hon mua dé ciing c6 khi giy ra d6 nha, tan pha cay coi, tham
chi chét nguoi. Vi vady mua da dugce x€p vao nhitng hién tugng thoi tiét nguy hiém

Néu troi ndi giong gid, may den bao phil bau troi gan nhu kin tam mat, c6
dang nhu bau va, ro1 giong gid noi 1én manh, tao ra ti€éng “u,u, &m, am” lién tuc thi
ban hay canh giac voi mua da. Néu tiép do lac rac vai hat mua rao, ta cam thay nhiét



d6 khong khi nhu lanh di, c6 thé mwa da d3 kéo dén. Hay tim chd tra 4n trong hang
dong hay dudi céac tan cay 16n, rdm rap

Mua da thuong xdy ra ¢ cac vung nui, ban son dia, nhung ngudi dan ¢ cac vung nay
hau hét déu con kho khin, khong c6 diéu kién xay dung nha & kién ¢b ma chu yéu 1a
mai 14, mai ngoi, mai ton va fibro xi mang. Hau hét cac tran mua da c6 kich ¢ hat
da nho nén chi gay hu nat hoa mau, khong anh hudng nhiéu dén nha dan, chi mét s6
it vién d4 16n va ning roi lot xuéng cac mai nha c6 chat luong kém. Tuy nhién, cac
trdn mua d4 vira xdy ra tai Lao Cai c6 kich ¢& vién da qué 16n khién hau hét nha dan
déu di bi hong mai, chi trir nha c6 mai duc bé tong. Nhu vay, véi hoa mau thi hau
nhu khéng c6 bién phap nao chéng lai mua da, con giai phap bén viing nhit cho mai
nha dan 1a mai dac bé tong kién cb.

Mic du vy, néu nhu cac ban Thanh thiéu nhi lo ling vé nhitng con mua dé c6
thé roi xubéng vuon va nha cia ban, dudi ddy 1a mot s6 cach ung phé dé giam thiéu
thiét hai:

- Voi cay tréng hodc hoa mau dé bi nat dap, ban c6 thé dung gian che doc theo
ludng, va nén lam gian dang mai hinh tam giac s& gitip giam tic dong cua hat mua
da khi va cham, d4 sé roi xubéng hai bén ludng cdy ma khong dam thung gian che,
chu ¥ dung coc chdng phai chic chin.

- Vi mai nha, can thuong xuyén kiém tra tinh trang ctia mai nha va gia c6 lai
mai. O nhiing chd trong yéu nén s dung cac vat li€u co thé chéng chiu voi va dap.
Hién trén thi truong co loai vat liéu 1 tAm Polycarbonate rat bén, c6 kha niang chiu
va dap cao, cach Am, khang chay va bén trong nhiéu nim trong diéu kién méi trudng
va thoi tiét khic nghiét, khong bi v, trong lugng nhe va khang tia ttr ngoai (tia UV)
t6t. TAm Polycarbonate day hodc da 16p tham chi c6 thé duoc dung 1am ctra s6 chong
dan. C6 thé trang bi vat liéu nay ¢ cac phﬁn mai léy sang, mai che, mai hién, mai nha
kinh, giéng troi, mai nha xe... dé tranh bi v& khi c6 mua da.

- Hé két cau khung mai, xa g6 cling nén st dung vat li€u chiu luc tt, chéng
an mon, dugc gia cod can than. Vat licu va k¥ thuét xay dung c6 thé cai thién do cliing
cua khung méi nha va giap giam thiét hai do mua da gay ra.

- Lam mai nha d6c xudng hai bén, cach dyng mai nha nay s€ lam giam lyc tac
dong tor mua d4. Mua dé va vao mai nha & mot goc do 90 do s€ gay ra thi¢t hai nhiéu
hon mua da roi xudng mai nha theo mot goc Iéch.

- V61 xe 0 t0, hién da c6 mot loai bat khi co6 tén 1a Hail The Protector, 1a mot
bd phu kién bao gdm bat phu xe 6t6 chéng tham nudc c6 khong gian thoi khi dé bién
thanh 16p dém khi bao vé, chay bang ngudn dién trén xe hodc pin du trit. Thoi gian
dé kich hoat bat khi phé)ng tdi da tir 30 dén 60 phut, nha san Xuét sé& tang kém mat



ung dung canh bao thoi tiét cai dat trén dién thoai thong minh, nho d6 khach hang s€
c6 thoi gian chuan bi trudce bat ky con mua da nao. Khi chua kich hoat bom khi, bat
c6 thé dugc dung che mua nang nhu loai thudng, c¢6 thé gap gon dé trong cdp sau xe.
San pham nay co gia ban thip nhat 1a 299 USD, c¢6 du loai kich thudc phu hop tir xe
sedan cho dén xe SUV, xe bén tai...

- Néu dang di ngoai duong ma gip mua d4, ban nén l1ap tiac dung lai tim chd
an, do1 mti bao hi€ém dé tranh da roi vao dau, cho da trén duong tan hét mai ti€p tuc
di dé€ tranh tron nga.

- V61 nhitng tran mua dé4 1én nhu & Lao cai hom 27/3, cac bién phap & trén co
thé khong co6 tac dung, nhung dé tranh thiét hai vé ngudi, ngudi dan nén tim noi co
thé "tron" dugc nhu gam ban, gam giuong, tim cac vat cing dé che dau.

- Bén canh mdi nguy hiém trén, mua da con c6 thé mang tGi nhitng mdi nguy
hai khac chéng han mang theo doc td, acid. .. Néu dam may dugc hinh thanh tir nhiing
ving nude doc, moi trudng khong sach, nhitng chit ban trong nudc mua cd thé 1am
hai da ngudi, gay di tmg, do d6 trudc khi sir dung ngudén nude c¢6 nhiém nudc mua
d4, nguoi dan nén ldy miu nudc, mang t6i cac trung tim dé kiém tra chat lugng nudc.
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CHU DPE: UNG PHO VOI SET PANH

Sét 1a hién twong thién nhién dic biét nguy hiém, thudng xuit hién trong nhiing
con dong, do chuyén dong doi luu trong cac ddm may vi tich (cumulonimbus), lam
cho dién tich gitra hai ddm may véi mat dat khong dong nhat, tao ra dién trudng cuc
manh. Khi d6 s€ xay ra hién tugng phong dién. Sy phong dién gitra hai dam may goi
la chép, gitta ddm may voi mat dat goi 1a sét

Theo nguyén ly thi sét thuong danh vao nhitng noi tép trung dién tich nhu: cay
cao, cOt dién, chop nha cao tang... noi trong trai

Mot tia sét co dién thé khoang 300 triéu volt, du dé thap sang bong dén huynh
quang cong suat 100W mot nam. Do vay nhitng nguoi song sét sau khi sét danh bi
ton thuong than kinh nghiém trong, biéu hién & viéc mat tri nhg, mat tap trung va
thay doi tich céach.

Khi c6 mét con gidng ap dén mang theo sim sét néu:

Dang ¢ trong nha

- Néu & noi hoang di ma ban c6 mot chd tra an c6 thé goi la “nha” thi nén:

- DPoéng moi clra néo dé tranh gi6 lua. Hoi 4m co thé mang theo sét vao nha

- Khong chay di chay lai nhiéu khi dang mua dong. Nén ngdi bo chan trén giudng,.
Truong hop can di lai nén mang dép gude kho

- ROi xa nhitng vat bang kim loai, day phoi quan 4o, ddy treo man hay cac vat thé
khac bang kim loai

- Nha kho, nha chd xe buyt va cac cong trinh khong c6 bd phan chdng sét 1a nhiing
muc tiéu d& bj sét danh, vi thé moi nguodi nén tim dén mot toa nha 16n, noi ma
cac hé théng day dién, 6ng nuoc s€ truc tiép hép thu dién tich cua sét.

Dang ¢ ngoai troi



- Néu gip sam sét khi dang & mot khu rimg, moi nguoi hiy tim vi tri thap dudi
nhiing cdy nho dé tra an, tranh ding canh nhiing cay cao, vi sét luoén c6 xu huong
tan cong vao nhiing cdy cao nhat.

- Khong tri mua dudi tan cy cao, nhit 13 nhitng ciy cao don doc ¢ nhimng ving
trong trai

- Tréanh xa cac cOt di¢n, cac hang rao day kém, ludi k€m hay céac vay cod thé tich
dién khi sét danh

- Néu dang ¢ mot khoang dét tréng, ban hiy tim dén vi tri thip, nhu thung ling
hozc khe nti (nhung hiy canh giac véi lii quét). Néu ban dang & trén mot chiée
thuyén, hdy tién vao bo cang nhanh cang tot.

- Khong dung gan duong ray xe lira

- Khong nén ¢ nhitng noi c¢6 mit nude rong nhu: bién, ho, ao... trong con dong.
Néu dang boi hay ¢ trén thuyén nho, phai 1én bo ngay. Néu ¢ trén tau 16n, thi 1ap
tirc ro1 boong tau vao trong

- Khong mang vac cudc xéng, can cau, du, gy sat hay cac vt kim loai

- Khong di xe dap hay xe gan may dudi con mua déng

- Néu di xe hoi ¢6 mui, thi hdy & trong xe (xe hoi ¢6 mui, tau bé 16n, hang dong
sau... la noi an toan dé tranh sét). O day, n6 dong vai tro nhu mot (chiéc 1ong
Faraday). Néu sét dang triing xe thi dién s& dan truyén trén vo xe ma khong xuyén
vao phia trong trudc khi tiép xuc voi mat dat. Néu xe khong mui, hiy dimg lai
kiém chd trt an. Tuyét doi khong chui xuéng gam xe

- Khong tha diéu hay sira day dién khi dong bio

Tuyét ddi tranh chui vao nhitng hang hbc vi dat 1a mot moi truong din dién
cuc tot. Néu co6 diéu kién, nén dung vai hodc quan 4o cudn chat lai thanh mdt cuon
c6 do day khoang 10cm 161 quy 1én d6 dé cach ly hoan toan sy ti€p xuc cua co thé
vo1 mat dat. Néu ban dang di theo mot nhom thi phai nhanh chong tach ra, khong
nén tap trung ciing mot chd

Trong con giéng néu cam thdy c6 déu gi bdt thwong nhiw trong nguoi nhung
nhue, toc gidt giat, long tay, long gdy dung lén... do la cdc ban dang o trong khu
viee sdp bi sét danh. Phdi phan vmg thdt nhanh, roi khéi noi dang dirng bang cdch
nhay lo co hay nhay chum hai chan nhw chim sé. Tuyét doi khong nén chay,vi néu
bucorc dai hai chdn, dién dp sé lon va tao ra dong dién tir chan nay qua nguoi sang
chan kia, nguoi sé bi dién giat chét

Néu ban thay maéi toc minh dung dimg c6 nghia 14 ban rat dé bi sét tin cong.

Luc nay ban hiy ngdi xom, dung tay bit tai lai dé giam tac hai dén thinh luc va guc

dau vao hai dau goi.



Ciing khéng nén nam dai ra ddt vi ban phai han ché t6i da su tiép xuc v6i mat
dat dé giam lugng dién tich truyén xuong dat qua co thé. Neu khong thé roi xa noi
do dwoc thi ldp tirc ngoi ngdy xuong, thu minh nho lai (hodc dirng chum hai chan lai
hay co mot chdn lén). Néu co vdt cach dién nhu van, nhua... thi ngoi trén do, cui dau
thap xuong, hai tay che dau, nhon got chan lén

Céc chuyén gia luu ¥ moi ngudi hiy nhé rang 16p xe va dé gidy cao su hau
nhu khong gitup bao vé ching ta khoi sét danh.

Néu gdp nan nhan bi sét danh, hay hd tro ho ngay lap tirc vi sau khi bi sét danh,
nan nhan khong con mang dién tich va khong hé nguy hai cho ban.
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CHU PE: UNG PHO VOI PONG PAT

Céac ban thiéu nhi than mén, dong dAt 13 hién tuong do su chuyén dong cua bé
mat trai dat. Tam cuia chan dong nay rat manh, lam nha ctra sup do, dat dai sat 10...
Neéu ¢ ngoai bién thi tao nén nhiing con song than c6 suc tan pha khing khiép

Quan sat nhitng dong vat hoang da va cac con vat nudi. Chang thuong co
nhitg hanh vi rat khac thudng trude khi xay ra dong dat. Ching chay cudng cudng,
16ng 1on hay to6 ra birc boi kho chiu. ..

Khi duoc thong bao sip c6 dong dit, hiy tha cac dan gia stc, vat nuoi, khoa
van cac binh ga, cup cau giao di¢n, tat nhang dén noi tho ciing... dem theo mat it vat
dung can thiét va di tan ngay ra khéi nha

Ban phai biét thong thao phuong phap “niip — che — gii¥”. Thi du: Nap duéi
mot cai ban hoac mot vat chac chan dé che chd cho ban than. Che chan bao vé doi
mat bang cach up mat vao canh tay va gitt nhu thé cho dén khi an toan

Coi chirng céc vat c6 thé roi xudng dau nhu: nhimng btrc tudng dd sup, kinh v
va cac vat khac khi mat dat rung chuyén. N6 khong chi lam ban bj thwong ma con co
thé giét chét ban

Hay mang di chd khac nhiing vat c6 thé rdi xudng dau ban

Khi dong dat dimg & trong nha bép, vi d6 1a khu vuc nguy hiém

Trudc va sau mot con chan dong, hiy sita chita va gia cb lai cin nha.Noi hay
bing kin lai cac duong day dién va dng dan ga néu bi dit, ho... vi né 1a dau mdi cac
tran hoa hoan

TRONG KHI PONG PAT



DPong dat chi xay ra trong c6 vai gidy, néu nhu chiing ta cuéng cudng chay ra
khéi nha thi c6 khi chua ra dén duong thi dong dat da hét. Vi thé, viéc chay tron
khong c6 tac dung gi, tham chi con s& giy nguy hiém.

Néu ban dang & trong nha thi cir & d6, chui xudng mdot cai ban, dung tay va
lung hoi nang né 1én va kéo ré té1 sat goc tuong hoac ctra ra vao

Néu dang ¢ ngoai, hdy tranh xa cac cao 6c, dudng dién cao thé, tru dién, dng
khoi... va tat ca nhitng thir c6 thé ngi dé 1én ngudi

O noi dong nguoi, khong nén x6 day nhau dé chay, dd c6 nhiéu ngudi bi
thuong hodc chét khong phai do dong dat ma do chen 1an, x6 day

Néu dang 14i xe thi nhanh chong va can than l4i xe ra khoi con dudng, cang xa
cang tot, ro1 dung lai, ngoi & trong xe, cho con chan dong qua di

Khong dau xe trén hodc dudi mdt cay cau, dudi mot cay cao, dudi duong day
dién, tru dién, bang quang cdo 16n...

Néu dang ¢ vang nui, hiy coi chimg dé roi, dit chudi, cdy dd va nhimg thu
khéc do dong dat ma do trugt xuong

Khong sir dung diém, bat ltra, 10 ndu nudng, thiét bi dién hodc bat ky mot trang
thiét bi ndo cho dén khi biét chic chin khong bi 1o ri khi d6t. N6 c6 thé 1a nguyén
nhan cia mot vu chdy no

Khéng sir dung dién thoai ngoai trir can phai goi cdp cira hay chira chay. Hay
dé danh dudng day cho nhitng truong hop khan cap. Néu duong day dién thoai khong
goi dugc, hay cho nguoi chay di kéu goi su giap do

Khi dang xay ra dong dat, tuyét ddi khong str dung thang may dé di chuyén.
Néu dong dat 16n, thang may c6 thé gip cac su cb va kha niang minh bi ket hay bj
thuong tich trong luc dang st dung thang may 13 rat cao. Do vy, néu bi budc phai
di chuyén, hay st dung thang bJ.

Néu nha 1 ting va cira dang mo, hay chay ra ngoai nha that nhanh.

Pung doi héi Iynh ctru hoa, canh sat, nhan vién y té€ phai lo cho ban, vi ¢6 thé
ho khong c6 ¢ d6 hodc con rat nhiéu vi¢c khac phai lam

SAU KHI PONG PAT
Néu dang ¢ trong nha, hay rdi khoi nha ngay, vi c6 thé con nhitng du chan

Mang mot doi gidy c6 dé tot dé tranh gay thuong tich tir nhitng manh v&, dinh
nhon, dam cay...

Tu kiém tra va chira tri cac vét thuong cua chinh minh néu c6 thé



Cép ctru va di tan cac nan nhan va nhimg ngudi chung quanh, wu tién cho tré
em va nhiing nguodi gia yéu, tan tat

Néu ngtri thdy mui khi ga, mui xang dau, hay mui cac héa chat, hdy tranh xa
va bao cho moi nguoi tranh xa khu vuc d6 ngay

Can than khi mé ctra nha kho hay ti dung dd, vi ¢6 thé dd dac s& do6 up lén
dau cua ban

Kiém tra nhiing vét ran ntc ctia cin nha, dong thoi kiém tra dng dan ga, duong
day dién, ong nudc... n€u can thi chinh ban hay nhd nguoi khac gia ¢, stra chira
ngay

Lang nghe tin tirc tir radio, truyén hinh dé biét nhitng thong tin hay nhimg
huéng dan can thiét

Kiém tra nha hang x6m lang giéng ciia ban, c6 thé ho dang can su giup dd,
nhat 1a tré em, ngudi gia va nguoi tan tat

Khéng lai xe di dau, trir trudng khan cép, dé duong phd thong thoang, vu tién
cho céc loai xe cap ctru, chira chay....

Chi vao nha khi nhiing ngudi c6 tham quyén cho biét 1a da an toan
NHUNG PAU MOI NGUY HIEM

Lira: Dap tit ngay 1ap tic cac ngon lira & nha cua ban hay cua lang giéng. Goi
thém ngudi hd tro hay linh ctru hoa néu can

Khi ga: Néu nghe tiéng xi hay ngtri thay mui ga, hay khéa van ga lai, mé cac
cura sO va nhanh céng ro1 khéi nha ngay

Khi nghi ngd 6ng dan khi bi ro ri thi dimg khéi dong mot ngudn lira nao (diém
quet, 10 nau, bat cong tac dién, goi di¢n thoai di dong....)

Day dién hu: néu théy nhirng tia Itra hay day dién bi dut, son, tréc vo, hoac
ngui thay mui khét cia cao su. Hay ctip cau dao di¢n chinh va goi tho dién

Nuédc nhiém ban: néu nghi ngd nguoén nude & nha ban bi nhiém ban thi dung
st dung va goi ngay cho cong ty cap nudc

Céc vat roi: hay coi chirng cac vat nang dang chong chénh ¢ trén cao, nhat la
khi m¢ ctra nha, nha kho, tu dung chén bat... mot rung dong nhe ciing du lam no roi
xudng dau ban

Thtc an va nudc uong: dung st dung nhiing thirc an vuong vai. Néu bi clp

dién hdy 1én ké hoach sir dung nhitng thirc in mau hu hay thirc an trong ti lanh trudc.
Do kho hay dd hop dé danh lai sau



Khéng gidng nhu nhimg con bdo hay cac thién tai khac, chiing ta khong bao
gi0 biet khi nao thi dong dat s€ xuat hién. Tot nhat 1a cac ban hay chuan bi cho minh
va gia dinh trudc khi tai hoa ap dén
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CHU DPE: UNG PHO VOI SONG THAN

Néu ban Thanh thiéu nhi nghi rang, mét con séng than cé thé dang dén do
cam nhdn mdt dat dang rung chuyén dwdi chin hay nghe thdy mét cdi gi dé canh
bao ban, hay bdao dong cho nhitng nguoi xung quanh nhanh chong lén trén nhitng
ving ddt cao ngay

Gidng nhu 16¢ xody va dong dat, song than thudng tdn cong bat ngd ma khong
c6 canh bdo, hoac canh bao trudc mot thoi gian rat ngan

Nhitng con sdng than danh vao ving ven bién Thai Binh Duong hay céc dai
duong khac, ludn ludn dugce phat sinh do dong dat. Nhiing tran dong dat nay co thé
xuat hién tir xa hoac gan noi ban dang song

Mot s séng than rat 16n, & ving ven bién n6 c6 thé cao tir 10 dén 30 mét hay
hon thé nita. Va chung c6 thé di chuyén vao trong dét lién hang trim mét

Tat ca cac ving ven bién déu c6 thé bi song than cong pha

Mot con song than khong phai chi 1a mot ngon séng ma 1a mét loat séng.
Nhitng con song dau thuong khong phai 1on nhat.

Sy nguy hiém cua song than co thé kéo dai dén vai gid ké tir khi con séng dau
tién danh vao

Song than c6 thé di chuyén nhanh hon téc d6 ciia mot nguoi dang chay

Doi khi song than dang 16n rdi 1ui lai, phoi bay ra day bién, dé roi ap dén hung
hang hon

Strc manh cua song than thi v song, nhiing tang da vai tn hay nhimng con
thuyén 16n c6 thé bi song than ném vao trong dat lién hang trim mét. Trong ving
hoat dong ctia né, nha cira va dinh thu déu co thé bi quét sach



TAt ca nhirng mang vat chét troi noi, di chuyén v&i mot toe do 16m, c6 thé giét
chét hay lam bi thuong nhi€u nguoi

Song than co thé xuat hién bat ctr thoi gian ndo, c¢6 thé ban ngay hoic ban dém

Song than co thé di chuyén theo nhitng dong song, sudi dé vao sau trong dat
lién, n€u dong song sudi do an thong va gan cura bién

Nhitng kién thitc dudi ddy vé song than co thé gitp cho cic ban tu bao vé
minh. Cac ban hay chia s€ nhiing hiéu biét nay v&i nguodi chung quanh dé gitip ho co
thé song sot sau tai hoa

CHU Y TOI CANH BAO CUA THIEN NHIEN

Céc ban Thanh thi€u nhi luu ¥, néu nhu cac ban dé y quan sat, chung ta co6 thé
thay dugc cac canh bdo cua thién nhién va tir cac con vat xung quanh trude khi dién
ra song than.

Cac dong vat nuoi va dong vat hoang da dot nhién hoang loan bé chay 1én cao
hay vao sau trong dét lién

Céc rung dong nhe trén mit dat cua tién chan (chan dong nhe trude tran dong
dat)

Nudc bien rat ra xa. Trudce khi nhitng ngon séng khong 16 danh vao bo bién

Trong tham hoa séng than ngay 26 thang 12 nam 2004. Mot em bé nguwoi Anh
tén Tilly Smith — 10 tudi — nho ghi nhé bai hoc cia thdy gido day truée dé vé nhirng
ddu hiéu ciia séng than, nén da bdo dong cho nhitng nguoi tam bién tai Maikhao,
Phuket (Thdi Lan), khi thdy mede bién rit ra xa. Em da cieu hon 100 nguoi thodt chét

CHU Y TOI NHUNG CANH BAO CHINH THUC

Lang nghe nhiing canh bao tir radio, TV, cdi bao dong. .. Néu khu virc ctia cac
ban duoc dit canh bao song than, thi cac ban c6 thoi gian kip so tan

Purng tieéc cia. Hay lo bao vé mang song hon 1a lo bao v¢ tai san. Nhi€u nguoi
cir mai lo cat gitr va bao v¢ cua cdi ctia minh dé r6i phai vong mang vi khong kip so
tan khi song than ap toi

Tuén theo sw huéng din. Néu dang ¢ truong hoc ma nghe bao dong vé song
than, cac ban hay lam theo sy hudng dan cta thay gido hodc cac nhan vién nha truong

Hay so tan ngay. Néu ¢ trong nha ma nghe bdo dong vé song than, cac ban
phai gitip toan bd gia dinh va hang x6m déu biét bao dong ay. Néu nha cua céc ban
nam trong khu vuc dugc cadnh cao ¢6 nguy co song than danh vao. Hay so tdn ngay



Di tan véi mot thai do binh tinh, an toan va trat tu téi vi tri quy dinh hay bat
ky chd nao an toan theo su huéng dan cta chinh quyén hay ngudi co thAm quyén

Lén ving dat cao. Néu dang o tai bai bién hodc gin bii bién, va thdy mat dat
rung chuyén, 1ap tirc chay 1én vung dat cao ma khong can cho co1 bao dong

Roi xa cac dong song, suoi néu no chay thang ra cac ctra bién gan dé

Leo Ién cac t?mg trén mai nha. Mot s6 khach san, toa nha hodc cao 6¢ dugce
xay dung chac chan & ven bién, tang trén hay mai nha ciia n6 c6 thé 1am noi an nau
néu cac ban khong di tan kip, con thi khong nén ¢ lai nhirg noi nay. Vi c6 thé day
1a mot cai bay.

Khéng ¢ lai nha. Nhirng cin nha nho ¢ ven bién thi khong thé chiu ndi séng
than. Khong nén ¢ lai khi ¢6 canh bao

Leo 1én m{t cai cay. Néu da chay sau vao trong dat lién, nhung lai khong co
nui do1 hay vung dat cao dé ma 1€n, hady chon mdt cai cay cao va to 16n virng chai dé
leo 1én va bam chac vao. Nhiéu nguoi da dugc ctru song nho cach nay

Leo 1én mgt vat noi. Néu ban bi quét boi mot con song than, hdy c6 gang tim
kiém chung quanh minh mot vat ndi va sir dung n6 nhu mot céi be.

Mot con séng than phat sinh tor mot tran dong dat trong khu vuc, co thé sé
danh trudc vao mot s6 vung nao dé trude khi coi bao dong phat canh bao

MGGt con song than phat sinh tir cac vi tri da dugc dinh vi tir xa, n6i chung du
thoi gian dé cho moi nguoi kip thoi di tadn 1én dén vung cao hon. Nhung néu song
than phat sinh tai dia phuong, khi cam thay mat dat rung chuyén, cac ban chi con it
phut dé thoat than

Nhitng diy ¢4 ngdm nho 1én & ngoai xa bd bién co thé ngin chin phan nao sirc
manh cua séng than, tuy nhién néu la séng than 16m, n6 van c6 thé ludt qua va tran
vao dat lién.

Tranh xa cdc viing thdp gan bo bién, leo 1én nhitng ving cao, dé la bién phdp
an toan nhadt khi co canh bao vé song than



