Vai diéu can ban dé tranh tai nan té nga.

Tai lieu nay dugc toan quyén xur dung trong pham vi cong ddng noi ban
lam viéc. Tuy khong day du nhirng diéu can thiét nhwng du sao day cling la
nhirng diém so kh&i quan trong dé phong ngtra tai nan.

Théng ké cho biét:

o hon 40 % nhirng binh nhan nhap vién vi gay xwong chau da khong
tré vé nha vi khéng thé tw lo liéu cho minh nhw trvéc dwgc niva.

0 25 % trong sb ay da chét mbi nam.

o Tinh trung binh & California méi ngay co6 hai ngwdi gia qua doi do té
hoac do nhirng chan thwong lién quan vi té nga.

Té gay xwong chau, chan thwong dau va ngay ca t& vong. Trong rat nhiéu
treng hop, phuc hoi sau tai nan la viéc kho khan va ngay ca suy thoai tt
tlr strc khoé tong quét.

Chi & California théi ma da c6 téi 1.3 triéu ngwdi I1&n tudi bi chan thwong vi
té.

Bat dau tr tudi 80 ngudi gia rat dé té, nhat 1a cu da tirng té trwde do roi.
Tudi tac lam céac cu di khdng virng vi thé chéat thay dbi, suy kém ngii quan
(thi giac, thinh giac, xc giac ...) va gidm thang bang Itc di dirng. R6i vi so
té nga cac cu khéng tham gia cac hoat déng binh thwdng nira. Ngay ca
thay ddi moi truéng sdng cling lam céc cu bét an.

Néu hiéu biét du, viéc té nga van co6 thé phong nglra duoc.
Phong ngtra cach nao?

Céc chuyén vién khado sat da thay rang, chuyé&n phong nglra tai nan hiru
hiéu nhirt can nhiéu bién phap. Thé nhit chinh cac bac phai biét cac hiém
hoa lam ho té nga. Vai hiém hoa nay c6 thé tranh dwgc. Chuyén vién y té
gitp ho nhin ra nhirng hiém hoa nay, va tim phwong cach hau tranh ching.
Céc hoat déng thé chat dic biét c6 thé giam viéc té nga, bang céch gia
tang thang bang co thé va di drng ding cach. Twong tw thé, thay déi dirng
cach mdi trwdng sébng & nha hay ngoai dwdng, noi cac bac sinh hoat,
nham giam hiém hoa va gilp cac bac sinh hoat binh thwdng.



Giam dinh y khoa (khao sat nguy co’ va theo ddi tién trién)

Dé tranh viéc té ng4, tuy khong dé dang lam, nhwng du sao ciing la mot
kh&i sw tot. Trwdc tién [a nhér mét chuyén gia y té quan sat va nhin ra
nhirng hiém hoa c6 thé& I1am cac béc té. Khi di kham bac si, cac bac nhé hdi
vé nhirng nguy hiém néu c6, mét khi minh bj té. Nhivng thay dbi strc khoé
sé lam chuyén té nang thém, nhw 1a binh xbp xwong, tudi gia trén 80, gidm
thang béng va céch di dirng, gidm tam nhin va gidm cam giac, cac phan
tng phu cua cac loai thugc minh dang dung. Vai loai thuoc dé gay chéng
mat chdng han. Sau khi d& biét vé& nhirng hiém nguy nay réi, thi ngoi lai
cung v&i BS, chuyén vién y té va véi gia dinh minh, cac bac cé thé xac
dinh nhirng viéc minh c6 thé thay déi, lam khac di hau gidm bét hiém nguy
cho chinh minh.

Gilr thang bang va cach di dirng (hoat dong thé lwc)

Khao sat cho thdy néu dwoc chi dan cach gitr thang bang, gilr d6 déo dai
bén bi, khdng nhirng cac bac sé di dirng kha hon ma con lam gidm hiém
hoa té ngé nira. Thong ké cho thay, nhirng bac I&n tudi thwong gidm van
déng hang ngay, trong sé nay 35% cac bac trén 65 tubi da khong he tham
gla bat ky hoat ddng thé duc ndo. Khi hoat ddng kém nhuw thé thi néu cé té
ngd, viéc héi phuc di nhién sé& kho khan. Chwa ké cac bac sau khi té lai
dam so va cang hoat ddng it hon nira. C6 nhiéu phwong cach tap thé duc
nhe, thich hop dé phong ngtra té nga, nhw tai chi chang han.

Thay déi mdi trweng

M@i trwdng sdng thwéng ciling tao nhiéu hiém nguy. Nguy hiém té ngé &
nha |a tai phong vésinh hay Ién xubng bac thang. Ngoai dwdng la do vap vi
via hé gb ghé nirt né. Thay dbi an toan méi trwéng xung quanh, tai nha hay
ngoai dwdng, sé tao cdm giac an toan va gidm hiém hoa té ngé. Chang
han, gan tay cam trong phong vé sinh ciing nhw bdn tam, dat

ghé ngdi lic tdm, va l1am san nha khdng tron trwot. Gan tay ndm noi co
bac thang, dén dién chiéu du sang va cac bac thang phai twong phan dé
khéng bwéc hyt. Phai bdo c&o cho gidi hiru trach biét mét khi thay via hé
ngoai dwdng can phai tu bd



