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rang danh cho nhan vién y té thén han

TRUNG TAM TRUYEN THONG GIAO DUC SUC KHOE - SO Y TE THUA THIEN HUE

PHONG CHONG DONG, SET

I. CACH NHAN BIET DONG, SET:

1. Nhan biét: Khi dang 6 noi khong an toan, nguci
dan cin phai dé y dén cac ddu hiéu cia déng nhu may
den, khong khi lanh, gi6. Néu x4y ra hién tugng sét, sé
thdy tia chép 16e 1én & mot diém nao d6 trén bau troi, sau
d6 1a tiéng sam kém theo. Néu khoang thdi gian gitia lic
c6 chép dén lic nghe thiy sdm cang ngén, sét sé xuit
hién & vi tri cang gan, tiic 1a mic d6 nguy hiém ting. Néu
nhu cdm thay téc bi dung 1én (nhu cdm giic dién khi so
tay trudc mat tivi) thi diéu d6 c6 nghia 1a c6 thé bi sét
danh bat cii lic nao, 1ap tic cti ngdi xudéng va lay tay che
tai, khong ndm xudng dat hay dat tay lén dat. Khi d6 can
nhanh chéng tim cach tranh sét.

2. Cachxacdinh vi tri cua sét: Phuong phap xac
dinh vi tri cua sét d6 12 cdm nhan co thé khi dang 6 khu
vic dong, mua. Néu thay 16ng tay, toc, dung thi ching
ta dang c6 nguy co bi sét danh, trong truong hop nay phai
lap ttic chum hai chan lai, dung tay bit tai, ctii thap
ngudi (nhung khong dé co thé cham d4t ngoai hai ban
chan) Sau khinghe tiéng sét khoang 7-10 pht thi con sét
da qua c6 thé trd vé trang thai binh thuong. Néu thoi gian
nay nhé hon 20 gidy thi phai di chuyén dén noi an toan
hon. Khi nghe thay tiéng sd&m diu tién bat ké 1a gi ciing
can phai thay nguy hiém da dén. Sét c6 thé danh cach xa
ndi ¢6 mua téi 15- 20 km. Nguasi dang lao dong hoac di lai
ngoai troi can tim noi trd an toan.

I. CACHPHONG CHONG SET
1. Phong chéng sét ngoai troi va & khu vuc noéng
thon

Néu nhu ta dang di trén duong, dong trong,..
xudt hién moét con dong va sdm sét Am Am néi 1én vay ta
nén xt 1y nhu thé nao?

a. Khong nén tra duéi ciy cao vi cdy cao la muc tiéu

ma sét nham t6i, néu nhu & d6 c6 qua nhiéu cay thi ching ta
nén chon nhiing cay thip va thua dé tra. Tuyét d6i khong
dudc chon nhiing cay c6 thu cao vi khi sét danh vao cay dong
sét sé lan tda ra cac khu vuc xung quanh hoic dién sé truyén
tit than cay t6i goc ciy va lan téa ngiy nguy hiém cho ngusi
ding quanh khu vuc dé.

b. Khéng disat hang rao, khu vuc c6 nhiéu kim loai

c. It tiép xuc v6i méi trudng nude trong trudng hop c6
sét danh vi sét danh & moéi trudng nuée nhiéu hon 6 moi
trudng kho.

d. Khi gap sét chon ngi khé rao, khong cay cao, khong
sat thép va ngdi cang thap cang tét, tuyét doi khong duge
nam xuéng mit dat vi khi sét danh xudng dat sé gy nguy
hiém cho con ngudi. Viéc can lam 14 nén kiéng chan 1én dé
dién tich tiép xtc gitia co thé ngusi va mat dat cang it cang
tot
2.0 khu vuc thanh phé, khi chay xe may

Khi di xe may trén dudng bat ngd c6 mua to gi6 16n
cac ban nén tim mot toa nha cao tAng dé tranh sét ching ta
nén tranh xa nhiing vat dung hit sét nhu: xe may, kim loai,
nude. Ngoai ra 4o mua, ma bao hiém duge lam bang nhua sé
1a vat dung cach dién ching ta c6 thé trum lén ngudi.
3.Khidioto

Mot trong nhiing bién phap phong chéng sét tot nhat
la buée vao trong xe 6 t6 vi diay chinh la phuong thic phong
chong sét bing 16ng Pharaday. Xe 6 t6 dudc thiét k& nhu mot
chiéc 1ong kim loai bao quanh khu vic bén ngoai, bén trong
dién tich bang 0 nén khi c6 sét danh chi anh hudng 16p vé boc
kim loai bén ngoai. Cho nén khi c6 sét danh chi anh hudng
16p v6 boc bén ngoai ciia chiéc xe ma thoi, bén trong sé rat an
toan. Tuy nhién, khi chiing ta phong chéng sét danh trong xe
bus hoéc trong xe 6 t6 khong nén dua vao thanh xe bdi vi
thanh xe dugc lam bing st gdy kha nang nguy hiém, ngoai
ra khi c6 sét danh khong nén tho dau ra ngoai.
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THUOC LA - ANH HUGNG PEN BAN VA NHUNG NGUGI XUNG QUANH

Néu néi dén thuse 14 c6 ma luc 6 1é khong sai.
Trong khéi thude 14 ¢6 4 nhém chinh gay hai stic khoé:
Nicotin ( chat gdy nghién), Monoxit carbon ( khi CO), cac
phan tt nho va cac chit gay ung thu. Khéi thudc cé 3 kiéu:
dong khéi chinh, dong khéi phu va khéi thuse méi trudng.
Dong khéi chinh 14 dong khéi do ngudsi hit thude hit vao,
d61a ludng khi di qua goc ctia diéu thude. Dong khoéi phu la
khéi thudce ti dau didu thuoce dang chay toa ra vao khong
khi, n6 khong bao gom phan khéi thuéc do ngudi hit thd
ra; khoang 80% diéu thuéc 1a chay bo di. Khéi thude méi
truong 14 hdn hgp ctia dong khéi phu va khéi thé ra ctua
dong khéi chinh ciing nhu cac chat tap nhiém khuéch tan
qua gidy quan thudc 14 va dau diéu thudc gitia cac 1an hiit.
Khéi thudc méi truong rat gidng véi dong khéi chinh, bao
gom hon 3.800 loai hoa chat. Diéu dang ngac nhiénla dong
khéi phu c6 nhiéu hén hgp gay ung thu manh hon dong
khéi chinh, béi vi dong khéi phu thudng bi tap nhiém hon.
Dong khéi phu khac véi dong khéi chinh 6 chd cac san
pham doc c6 6 thé ton tai dusi dang khac.

Nhu vay, hut thudc khong chi gay hai stic khoé
cho ban than ma con gay hai cho nhiing ngudi xung
quanh; d6 12 vg, con la nhiing ngusi than yéu cua ban.
Trong khi d6, cac nha khoa hoc két luan rang, nhiing
nguoi hit phai khoéi thuéc thu déng c6 nguy co méic bénh

gap 4 1an so véi ngudi hut thude chu dong. Thé tai sao ban
khong quyét tAm tit bé thudc 14? Cac chuyén gia cho rang, bd
dugc thudc 14 thi can phai:
HIEU BIET + QUYET TAM + HO TRQ = THANH CONG
Quyét tam 1a yéu t& quyét dinh. Ban da hiéu hut
thuoc 14 mot trong nhiing nguyén nhan dan dén chét non do
méc phai nhitng bénh khong thé chita dude nhu bénh phéi,
bénh tim va bénh ung thu. Khiban bi bénh thi ngoai viéc hao
mon stic khoé con hao tén tién bac, cong viéc cia ban bi dinh
tré va huy hoai luén hanh phic gia dinh. Ban hiéu tac hai
ctia né va mudn tit bd né, thé thi ban can phai quyét tam. Bén
canh d6, nhiing ngudi than trong gia dinh va déng nghiép sé
hé trg ban, khéng hit thude trude mat ban dé ban cai thude 14
thanh cong.

Hién nay, c6 mét s§ loai keo, thuc phdm chic
ning... dudc gidi thiéu la cai nghién thudc 14 thanh cong. Tuy
nhién, cac nha nghién ciu da chi ra rang nhiing nguoi két
hop tap thé duc véi dung keo kiéng thudc 14 ¢6 kha nang bo
thudc 14 nhanh hon nhiing nguosi chi dung liéu phap thay thé
Nicotin. Hit thuéc 14 c6 hai cho stic khoé cua ban va nhiing
ngudi than yéu xung quanh, vi vy ban nén quyét tam tit bo
thudcla tt hom nay va ngay bay gio.

Ths.Bs Phan Dang Tam
Trung tAm TTGDSK tinhThira Thién Hué
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4.Khidtrong nha chdxe bus

Khi c6 sét danh thi nha chd xe bus 14 mot noi cuc
ky nguy hiém vi nha chd xe bus thudng duge 1am tit kim
loai dé& bi sét danh. Vi vay, mdi khi c6 mua dong diing ngdi
dudinha choxe bus.
5.Khi Gtrong nha

Ching ta cam tudng ring trong nha la ndi an toan
nh4t dé tranh sét danh. Nhung khéng phai nhu vay.
Trong nha sét danh theo 03 phuong thiic. DAu tién 12 sét
danh truc ti€p vao nguosi. Thi hai sét danh tat ngang ttc
1a vat bén canh bi sét danh va phéng dién truc tiép vao
khong khi. Thii ba sét danh lan truyén tiic 1a sét danh vao
day dién, vat kim loai, nuée. Do vay, khi tranh sét trong
nha can luu y van dé sau:

- Tranh xa cac clia s6 va clia ra vao, tranh cac chd Am
u6t nhu: voi tdm, bé nude, dé dung dién, rat thiét bi dién
ttrakhoié dién.

- Khong nén riia bat, tim giat, khi cé sét va sét c6
thé lan téa qua duong 6ng nude gy nguy hiém.

- Lap dat thiét bj chong sét danh lan truyén qua

dudng ngudn dién, dudng tin hiéu, tel, fax,...

III. CACH XU TRi NAN NHAN KHI BI SET PANH
TRUNG

Né&u gip nan nhan bi sét danh, lap tiic goi ngay cho
cap ctiu va hay hd trg ho ngay lap tic vi sau khi bi sét danh,
nan nhan khong con mang dién tich va khong hé nguy hai
cho ban. Néu nan nhan bi sét danh ngat, c6 dau hiéu tim
ngiing dap, ngiing thd, phai thuc hién khén cap cic dong tac
ho hép, trg tim nhan tao. Tim nhiing noi bi gay dé c¢6 dinh
chic chin xuong trude khi di chuyén nham tranh séc cho
bénh nhan.

Tuy nhién, can dic biét cn than, khéng di doi nan
nhan néu nghi ngd bi gay cot séng. Pé yén nhiing vi tri bong
khé, khong s6 mé, boi cac loai 14, md theo kinh nghiém dan
gian 1én vét bong va tim cach nhanh nhat dua nhan vién y té
dén. Néu nan nhan c6 manh quan 4o, giay chay sém do sét
danh thi nhanh chéng tach vai ra khéi vét thuong dé ha
nhiét, thao dong hé, trang stic, vat cting ti vao vét thuong dé
tranh pha né. Luu y: Khong nén cho uéng hay &n néu nan
nhan bi nén hodc trong tinh trang khong tinh tao, c6 chan
thuong. Sau d6 sé chuyén nan nhan téi tram y t& gn nhét,
béi vi néu nhu duge cdp ctiu trong vong 07 phut dau tién ké
ti sét danh thi 90% nan nhan dudc ctiu séng ./.
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