LAM SAO SONG SOT KHI MAC KET TRONG HAM SAP2

D& trénh bj thigu hyt dudng khi, nan nhén nén cii ddu thép xudng gitra 2 chan dé téng lvu luong
mdu xudng ndo, han ché& néi chuyén hay hoat déng manh dé khdi mat strc.

>>> Bi quyét séng sét khi bi dém tau du lich

Vu sép hém tai cdng trinh thudc thiy dién Ba Déang - Pa Chomo, tinh Lam Béng séng 16/12 khién
12 c6ng nhan méc ket bén trong, dén nay véin chua thé thodt ra ngodi. Nhiéu béc si lo ngai sic
khde cda cdc nan nhén s& bi de doa béi tinh trang thiéu dudng khi, bi nhiém trung, tut canxi, thém
chi c6 thé ngdt xiu néu phdi chiu dyng thém nhiéu ngay.

Béc st Kim Oanh (cong téc tai Dong Nai) cho biét, d& séng sét duoc trong tinh hudng nay, cdc nan
nhén phdi ¢& gdng rét nhiéu, quan trong nhét la git duoc tinh than tét, tranh bi thuong hodic
nhiém trung. Bén canh dé, d& ddm bdo stc khde, can van déng nhe nhang va khéng nén hoat
déng manh.

Nhcm déi phé diéu kién khéc nghiét trong long ddt c6 thé de doa dén tinh mang, bac st Oanh ¢6
mdt 6 1oi khuyén cy thé nhu sau:

1. Khi bi thigu dudng khi

- Nén dung lai tét cé cac hogt déng manh.

- C0i dau xudng gitra hai chan. Tu thé nay s& gitp luvu théng méu dén ndo. Khi muén cu déng,
nén néing dau [én tU tU, néu thdy chéng mat, lap tc cbi ddu vé vi tri ¢t gitra hai chén. Lap lai nhu
thé cho dén khi khéng con théy chéng méat. Khi con chodng véng da qua, nén ngdi yén nhu cb.

- Hit thé séu vai chém. C8 gdng khéng thé géip.

- Han ché& néi chuyén, chi léc ddu hodic gét ddu don gidn dé gitr st khde.

- Ludn ¢ gding git tinh than tinh téo (ngogi trir khi ngd). Tét nhdt nén giTr d6i thogi véi chinh minh.
- Ha dudng huyét la mét trong nhirng nguyén nhan khién nan nhén bi chéng mat, thigu oxy Ién
ndo, ngdt xiu. Vivdy hdy c8 géng &n hodic udng mét cdi gi dé, dac biét la dé ngot.

Thigu khéng khi, dinh dudng la mét trong nhiing nguyén nhén géy tu vong khi bi ket trong hdm
sap. (Anh minh hoa: finmoi)

D&i phé véi nhiét dé néng hodc lanh

Nhiing ngudi méc ket dé bi cang thdng, tiéu tdn néng lvong nhiéu gay mét mdi, khé chiu. Néu
trong hém kho s& d& bi néng, con hdm am uét d& bi lanh. Thé nén, cén xdc dinh lvong nhiét va
trang théi khé hay dm uét cda hdm dé tim noi an nép phu hop. N&u ¢6 thé, hay udng nuéc diéu
ds.

3. Ludn cu déng

Nan nhén nén ¢8 gdng duy tri c déng cdc co mét céch nhe nhang, thé 1dng co thé, song can chd
y tiét kiém nang luong. Ngudi bi méc ket trong hém séip thuong la cdng nhén hodc the mé hang
ngdy d& quen véi cuong do hoat ddng manh, nay dét nhién khéng duoc van dong co the & tré
nén ué odi , d& ndy sinh tuyét vong, chén ndn.

4. Cu ra mét ngudi ding déu nhém va lam céc viée can thiét

NGi hoang mang dé ndy sinh var lan nhanh trong tap thé khi nhiéu nguai cing bi chén vui trong
hdm sap. Do dé viéc ci ra mét "trudng nhém" la rdt quan trong. Ngudi ndy s& c6 cdch dé trén an
c& nhém déng thoi dua ra nhirng k& hoach lam céc viée can thiét, tir viéc don bét mét s6 vét cén
dén don dep sach méi truong séng nhé hep duéi long dat. Diéu nay rét ¢é ich cho tinh than cia
nh@rng ngudi cdng nhén, gidp tam tri moi ngudi khéng bi méc ket dudi long dét nhy tinh trang



than xdc ho hién tai.

5. Gitr bi mét

Trong nhiing giai doan déu, khéng nén tiét 16 cho nhiing ngudi cdng nhén méc ket trong hdm biét
ho phdi che doi thém bao lu. Lién tyc cung cdp cdc tin hiéu an todn, tich cyc, néu duoc cé thé gui
nhirng bic dnh cda doéi cdru hé dang c6 gdng hét sic gidi cu, da dén dugc dau, da lam nhing
gi... Nhu thé s& gitp cdc nan nhén tam quén khodng théi gian che doi dai vé tan.

6. Trénh nhiém trung

Trong mét khodng khéng gian chat hep ma ngudi céng nhén phdéi chiu dyng, viéc bdo vé co thé
khdi chdn thuong va bénh t&t phéi duoc dat 1én hang déu. Gitr gin vé sinh sach s& la nhiém vy hét
stc khé khan trong hoan canh nay, song it nhdt cdc nan nhén cén git cho minh trénh b thuong
hay nhiém trung. Stc khde cén phdi duoc ddm béo 18i da trong khi cher doi cdu hs.

7. Gitr lién lac véi ngui thén

Nhirng ngudi méc ket trong vy sép ham kinh hoang s& phéi chiu dyng khodng thai gian dai thigu
véng ngudi théin va lo so khéng duoc gdip lai ho niva. Két ndi lién lac véi nhitng ngudi thén yéu
gilp céc cdng nhén cé thém sc manh dé & géng bam try.

Cén luu y, viée lién lac véi ngudi than khéng phdi luc néo cing 6t. Nhu trong vy sép hdm mé &
Chile nam 2010, viéc lién lac véi nguai théan cé thé khién nan nhan cdm thdy khé ¢6 thé chiu dung
khi tinh cdm qué manh liét. V& véin dé nay. tién si James Thompson, gidng vién t&m ly cao cép Dai
hoc London tng khuyén nhu sau: Nhitrng ngudi théan trén mat dat khi duoc trod chuyén véi ngn
nhan thinén binh finh va néi vé nhitng diéu tich cyc. Ludn cdp nhét lién tyuc qué trinh ctu hd cho
ngudi méc ket thay vi chi khéc l6c hay thé hién tinh cdm Gy mi.



