CHINH QUYEN HOA THINH PON

Cac Loi Khuyén Phong Tranh Bénh Do Lanh

Cdach t&t nhat dé tranh bj ha than nhiét va té céng |a & trong nha. N&u phai ra ngoai, sau day Ia cac 1&i
khuyén dé gitt 4m va khéng bi té céng.

PHONG TRANH HA THAN NHIET VA TE CONG

e Mac nhiéu I&p quan do am va khéng bo; len 13 t8t nhat.

e Mang bao tay khéng ngén (t6t hon gang tay cé ngén), mii/nén che hai tai, va ing chdng nudc dung cd.

e Né&u ban ra ngoai, che miéng dé bao vé phdi khdi bi qua lanh. C6 gang tranh gid.

e Gilt kho rdo. Thay quan do w6t thwdng xuyén dé tranh mat nhiét co thé. Quan do wdt mat kha nang
cach nhiét va lam thodt nhiét rat nhanh.

e K& ca khi chan va tat/vd khd, khdng di Ging uwét. Néu khong cé ing khd, mang tat/vd sach va khd, bo
I&p ni l16ng nhu bao di cho hodc bao rac vao trong Gng wét truede khi xo chan vao ung uwét.

e Khéng udng rwou hodc dd udng cé cafein hodc hut thuéc

e Tranh dua ngudi gia hodc tré nho ra ngoai khi qué lanh. Céc Ia tudi nay chiju lanh kém.

HA THAN NHIET

Ha than nhiét la gi?

Ha than nhiét |3 tinh trang nghiém trong, c6 thé de doa tinh mang khi nhiét d6 co thé ha xuéng dudi 95
dd (95°F). N6 xay ra phd bién khi & ngoai trdi véi thoi tiét lanh dudi mirc dong bang.

Céc biéu hién cta ha than nhiét

Cac biéu hién bao gdbm run ngudi ngoai kha ndng kiém soat, 1an, mat tap trung, mat tri nhé, chéng mét,
kiét strc, ndi ngong, méo tiéng, va run tay. Ha than nhiét dnh huwdng téi ndo bd, lam cho ngudi bj triéu
chirng nay khong thé suy nght ranh mach va clr dong dé dang. Co thé tré nén qud lanh dé cé thé hoat
déng mot cach binh thwong. Nhitng ngudi bi triéu chirng nay cé thé khéng biét tinh trang cda minh hoac
khéng thé lam gi dugc vé triéu chirng nay.

Céch diéu trj ha than nhiét

Né&u ban nghi ngd minh bj ha than nhiét, hay goi 911 ngay lap tlrc (thai gian rat quan trong). Puwa ngudi bi
ha than nhiét t&i ché am, cdi bd quan do wét, sudi m phan gitta ngudi trudc. Ban cé thé chi dp d6 1am
am so clru vao vung héng, hai bén nach va c8. Dap chdn cho ngudi bénh va ddi mii hodc quan khin béng
quanh dau cho téi khi cé cttu tro. Giltt ngwdi bénh ndm im va khéng duoc néi, nang chan lén cao mat chut.
N&u ngudi bénh van cé cdm gidc va tinh tdo, cho ho udng mot chit nwdc ngot 4m, nudc 1&o hodc d6 an
am. Khdng dugc cho udng rugu va nudc uéng co cafein. Néu ngudi bénh khong thé va mach khong dap,
can phai lam hd hap nhan tao cho tdi khi ciru thwong tai.

DE biét thém théng tin lién quan tdi lanh gid xin vui 1ong vao trang hsema.dc.gov D%H
va snow.dc.gov va qua hom thu @DCHypothermia va @DC _HSEMA REPARTMENT OF LIEALTH
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http://hsema.dc.gov/
http://snow.dc.gov/
http://twitter.com/dchypothermia
http://twitter.com/dc_hsema

TE CONG

Té cong I3 gi?

Té cong la tinh trang thuong tich cla co thé do bi lanh gia, chd y&u bi & mili, tai, ma, cam, ngén tay, hodc
ngdén chan. Té cong cé thé hdy hoai vinh vién bd phan co thé, va cac trudng hop nghiém trong cé thé dan
t&i phai cdt bd bd phan co thé. Kha ndng bi té cdng thudng cao hon & nhém ngudi kém tudn hoan mau
va nhirng ngudi khong mac da &m trong nhiét d6 qua lanh.

Biéu hién cha té céng

Céc biéu hién cla té cong bao gom:

e Po: vung co thé Irng d6 1a dau hiéu dau tién cha té cong

e Pau: vung co thé sé thay dau

e Khoang: c6 cac khoang tim, tai hodc trang, da tréc vay

e Té:cdcvung co thé bj té cong c6 thé cam giac té, nhoi budt nhuw kim cham

Cach diéu tri té cong

Vao phong dm. Khong di bang chan hodc ngdn chan bi té trir khi can thiét. N&ildng hodc thao bd hét do
trang strc, nhan hodc quan 4o bé ngay lap tire trde khi bat dau swng tdy. Udng nwdc 4m, ngot hodc nuwée
l@o. T tir swdi 4m vlung bi té cdng bang nhiét tir co thé. Vi du, cé thé U cc ngdn tay vao nach dé sudi
am hodc ngadm chd bj té céng vao nudc 4m (khong dung nudc néng). Khdng xoa bdp, tra hodc ddp miéng
lam ndéng — cach nay cé thé lam tang pha hdy mé6. Néu bj swng tay, ndi mun hodc tréc vay hodc rat dau thi
phai di bac s§ ngay, ngay sau khi diéu tri cap ctru thi da chuwa d8i mau hodc cdm thay nhay cdm ngay.

NHIEM DOC KHi CACBON OXIT

Nhiém ddc khi cacbon oxit la gi?

Nhiém doc khi cacbon oxit xay ra khi hit vao qud nhiéu khi cacbon oxit (CO). CO Ia khi ddc khdng mau,
khéng mui, khéng vi va rat khé phat hién.

Nhiém ddéc khi cacbon oxit xay ra nhw thé nao?

Nhiém doc CO xay ra khi cé nhiéu khi CO tich tu trong mot khéng gian nhu trong nha. Tich tu 13 hau qua
cta viéc kém lwu théng va thudng lién quan tdi viéc dét dau hoa hodc dung may suwéi di déng trong nha
d6t bang hoa chat khong cé Itra. N6 ciing 6 thé do hé théng swdi do ban.

Biéu hién nhiém ddc khi cacbon oxit
Céc biéu hién bao gdm dau dau, chdng mit, yéu mét, budn ndn, 6i mira, dau nguc va l1an. Néng d6 CO
cao co thé dan tdi bat tinh hodc chét ngudi.

Cach chira tri nhiém ddc khi cacbon oxit

e G0i 911 ngay lap tirc.

e MG clra sb va clra ra vao dé thay khong khi trong nha

e Khi cé thé, dua ngudi bi nhiém ddc ra khdi noi bi nhiém khi CO

Cach phong chdng nhiém doc khi cacbon oxit

e Khéng bao gior dung bé&p ga hoic 16 ga dé sudi am

e Khdng bao gi& dung 16 nudng than hodc 16 nwdng thit trong nha hodc dét than trong nha

e Khoéng bao gio dung bép ga di dong trong nha

e Khoéng bao gi&r dung may phat dién trong nha, tang ham, hodc trong ga ra hodc gan clra s6, clra ra vao,
hodc 16 thdng hoi. (Ngudn: CDC, http://www.cdc.gov/co/fags.htm)
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