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L.o1 ngo

La mot chuyén gia xu ly cac tinh huéng khan cap,

QAN toi luon quan tam tu nhung van dé nho nhat nhat
| /\ ) (nhu lam sao cam mau khi bi chay mau cam) cho
D ; dén nhung tinh huéng nghiém trong do thién tai

gay ra. Chinh vi thé khi viét cuén sach nay, toi thay

minh that may man khi c6 duoc co hoi quy bau
dé sap xép lai va chia sé dén ban doc nhung kinh

nghiém da duc két duoc sau nhiéu nam lam viéc.
Cach xur ly khi bi chay mau mai ghie 2 ¢

Trong qua trinh lam viéc nghiém tuc dé cho ra doi nhung trang
sach nay, toi van lién tuc tim hiéu, tra cuu va cap nhat them ky
nang sinh tén can thiét khac, mac du chung co ve xa va hiém khi
can dén, nhung co thé mot ngay nao do, ban sé cam thay that may
man vi minh da biét truoc vé nhung ky nang do. Bén canh do, co
nhung Ky nang tu veé tuy can thiét nhung toi thuc tam mong ban

sé khong bao gio phai dung dén (nhu ky nang xu ly khi
d6i dau voi cho du, ran doc, hay ky nang phong vé khi
gap ké xau).

DPé c6 duoc nhung ky nang can thiét xu ly duoc moi
tinh huéng va vi su an toan cua chinh ban than minh,
tot nhat ban hay chuan bi that su chu dao va san sang
ngay tu bay gio, “can tac vo uu” ma!

Phan céng khi bi déi phuong
om gir tir phia sau




Hay bat dau bang viéc xép san mot tui cac vat dung ban
sé can dén trong khoang thoi gian it nhat 48 tiéng dé séng
sot va vuot qua con nguy hiém. Trong tai phai co nhung doé
dung ca nhan nhu chung minh nhan dan, thuc an, nudc,
thudc va nhung vat dung cap clu, cac dung cu nhuden
pin, dao cung cac phuong tién giup ban sinh tén
(nhu mat na tranh bui, radio va pin du phong,...),
danh sach dién thoai co thé lién lac nho giup do
trong truong hop khan cép.

Pén day thi cac van dé lién quan dén thé
chat cua ban coi nhu da dugc dam bao y
roi, chi can luyén cho tam tri luon “tinh N
tao trong moi tinh thé” nura la du. Hay :
nho phai luén quan sat ky boi canh xung

quanh, can nhac kha nang va su an nguy

cua ban than, cua nhung nguoi xung quanh, vé
nhung moi nguy hiém va de doa tiém an.

M6t tam trang tich cuc, thoai mai va khéng hoang so sé
giup ban rat nhiéu trong bat cu tinh huéng nao.

Bay gio ban da san sang cho chuyén phiéu luu, nhing cudc
cam trai, di “phuot” chua? Chi can ndm vung nhung ky nang
sinh ton va huong dan cach xu ly nhang tinh huéng cap
bach rat co ban trong cuén sach nay, chac chan ban sé tro
thanh mot chuyén gia sinh tén, tham chi con tro thanh anh
hung ciu nguy cho moi nguoi nua day!

Chuc ban luén binh an trén moi néo duong!



Cach st dung quyén sach nay

Trong sach, mot s6 thong tin quan trong sé duoc minh
hoa bang cac biéu tuong. Ngoai phan chu thich, ban
can chu y vao cac biéu tuong dé nam tron ven néi dung

o moi ky nang.
1 d
<

Nam chat ban tay conla.  Xac dinh vi tri nhay cam trén ban tay cla Do than nhie. Theo doi mnh trang run riy Tem nox tru, khong & Xdrtnt nhe mhaeg vl
dé phuong dang ndem ©d tay rmunh. NQOM ol nGuot bi nan.
3 Cac diu hutws By ho thin nhsot: é os, mit phuong huong va
\ Boan toan maty thue, Néu mot nguct by ha than nhiet dot ngee
khong ran riy du o reas thi tinh hinh da trd nén ngay <Ap v
N * i Gén su can thitp y 1€ cAng 50m cang toe

Va0 cac khop Kni dée phuong tha tay banra,
n tay cua han, hay bd chay that nhanh,

“ "-—ﬂ;
Khi 48 badt vin 3é ndem © B4t den bso ang lén.
thing xe, hay gaz binh tinh

THAM KHAO: Nhiéu ky
nang sé lien quan vol
nhau, nhung phan co biéu
tuong nay cho biét ban
nén tham khao thém ky
nang duoc got y.

PHONG TO: trong nhung
vong tron nhé nhu béen
duoi la hinh anh phong
to cac chi tiét quan trong, j’v
hoac la 161 “nhac nho” dung -

co lam thé nay.




PO LUONG: Lién quan déni\
van dé do luong, ban sé thay
nhing minh hoa nhu biéu
tuong cua goc, do dai, hay
nhiét do,...

DUNG CU: Phan nay cho ban
biét can c6 nhimg dung cu
gl khi thuc hanh ky nang doé.

@)

GHI CHU: Nhung ché ¢6 dau
* sé cung cap thém cho ban
nhiéu théong tin bé Ich va
cung la dau hiéu ban can chu
y dé hiéu r6 hon noi dung ky
nang do.

k
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BIEU TUONG: Xuyén suét cudn sach, con c6 nhung biéu tuong nho trong
cac buaéc thuc hién ky nang. Chung gol y cho ban cac chi tiét cu thé dé hoan
thanh xuat sac ky nang do.

Pay

la nhimg biéu tuong ban seé gap:

Thoi gian thuc hién/ @
cho doi cho moi buoc.,

S6 lan thuc hién thao tac
trong mot budc.

To ”Ch danh dau sé @

ngay/tun/thang can Hinh dién thoai cho biét khi nao

Besssa

thiét cho mai ky nang. thican go) cap cunl,

Nhin nhiét ké dé biét
1 nhiét d6 can thiét khi Nguy hiém! Hay tranh xa néu ban
. thuc hién budc nay. chua duoc rén luyén ky vé ky nang
nay.
LUU Y DANH CHO BOC GIA:

NHUNG KY NANG NAY KHONG PHAI DE GIUP BAN THUC HIEN CAC HOAT
DONG NGUY HIEM: Mot s6 ky nang trong sach se co tac dung nguoc néu ban
khong céan than, khong chiu tim hiéu, luyén tap ky va khong biét ro kha nang,
giol han cua ban than.

LO1 KHUYEN CUA CHUYEN GIA: Cho du da c6 gang huéng dan that chi tiét
nhung sach cung chi mang tinh tham khao chu khong thé thay thé duoc |6
khuyen va kinh nghiém clia cac chuyén gia.

CAC KY NANG LIEN QUAN PEN SUC KHOE VA THE LUC: Ban can luyén tap
thé duc thé thao va tham khao y kién cua bac si, chuyén vién tu van suc khoe
truoe khi tham gia cac hoat dong doi hoi cao vé thé luc, dac biét khi ban dang
trong tinh trang dé bi chan thuong hay phai han ché van déng.

DANH CHO NGUOI1 LON: Céc ky nang nay danh cho déi tuong la nguei truéng
thanh. Tham chi moét s6 ky nang chi mang tinh tham khao chu khong khuyén
khich nguoi doc tu thuc hién. Ban can gitr tinh than sang suét va chi tiép thu
nhung thoéng tin can thiét.

KHONG PHAM PHAP: Nhung ky nang trong cuén sach la dé giup ban tu vé
néu xay ra tinh huéng nguy hiém, chu khong phai dé ban ap dung thuc hién
nhimg hanh vi pham phap.



BIEU TUONG: Xuyeén su6t cuon sach, con co nhing biéu tuong nho trong
P oo Lt N : S

PO LUONG: Lién quan dén cac buoc thuc hién ky nang. Chung got y cho ban cac chi tiét cu thé dé hoan
vén dé do luong, ban se thay thanh xust sic kv nana 6.
nhung minh hoa nhu biéu nhxy ky nang do.
tuong cua goc, 46 dai, hay Pay la nhung biéu tuong ban sé gap:
nhiét do....

‘ I @ Théi glan thuc hién/ B2 56 14n thuc hién thao tac

/ 450g 1,25 (mJ e cho doi cho moi budce. trong mot buoc.

To lich danh déu s6
T nghtala/thing ca @ l::\r:’dien lh:al cho biét khi nao
o thiét cho méi ky nang. SUCR I U S
DUNG CU: Phén nay cho ban
biét cdn ¢6 nhing dung cu it Nhin nhiét ké dé biét
gi khi thuc hanh ky nang do. :li nhiét d6 can thiét khi Nguy hiém! Hay tranh xa néu ban
thuc hién buoc nay. chua duoc rén luyén ky vé ky nang
nay.
\. y _
LUU Y DANH CHO DOC GIA:

« NHUNG KY NANG NAY KHONG PHAI DE GIUP BAN THUC HIEN CAC HOAT
DONG NGUY HIEM: Mot s6 ky nang trong sach sé co tac dung nguoc néu ban
khong can than, khong chiu tim hiéu, luyén tap ky va khong biét ro kha nang,

" GHI CHU: Nhing ché co dsu |

- nang do.

* s cung cdp thém cho ban
nhiéu théng tin bé ich va
cung la dau hiéu ban can chu
y dé hiéu ro hon noi dung ky

k

\, v

glol han cia ban than.

LOI KHUYEN CUA CHUYEN GIA: Cho du da ¢6 gang huong dan that chi tiét
nhung sach cong chi mang tinh tham khao chu khéng thé thay thé duoc lol
khuyén va kinh nghiém cGa cac chuyén gia.

CAC KY NANG LIEN QUAN DEN SUC KHOE VA THE LUC: Ban can luyén tap
thé duc thé thao va tham khao y kién cua bac si, chuyén vién tu vén suc khoe
truoc khi tham gia cac hoat dong doi hoi cao vé thé luc, dac biét khi ban dang
trong tinh trang dé by chdn thuong hay phat han ché van déng.

DANH CHO NGUOI1 LON: Cac ky nang nay danh cho d6: tuong la nguoi truéng
thanh. Tham chi moét s6 ky nang chi mang tinh tham khao chu khong khuyén
khich nguol doc tu thiyc hién. Ban cén git tinh than sang suét va chi tiép thu
nhing thong tin ¢an thiét,

KHONG PHAM PHAP: Nhung ky nang trong cuén sach la dé giup ban tu vé

néu xay ra tinh huéng nguy hiém, chu khong phai dé ban ap dung thuc hién
nhung hanh vi pham phap.



Khong can phai la chuyén gia thi méi hiéu duoc that
bai trong viéc lap ké hoach dong nghia véi chuan bi san
tinh than cho that bai.

Trong cuéc séng, chung ta khong bao gio coé thé tién
lieu trudc sé co chuyeén rac réi nao bat ngo xay dén voi
minh; song, viéc dy doan trudc nhang tré ngai ban co
thé d6i mat cung khong phai la qua kho. Véi nhung
viéc kho luong truoc, ban co thé léen moét ké hoach téng
quan, chuan bi san cac nguén luc dé co thé tuy nghi su
dung. Di nhién, cong cu linh hoat ma ban luén co6 san
chinh la sy nhanh tri va binh tinh, vi thé hay luén san
sang dé ngay trong tinh huéng khé khan nhat, ban van
git duoc thai do tich cuc va tam tri sang suoét.

Ky nang
phong than



BRI, . Du ban dang di bo dén ché hen, ché lam, hay dang di dao
Chu y khi di bé trén duong & mot viing ngoal 6 vAng vé nao do, thi nhan thuc tinh

: J B ~ huéng nguy hiém van la mot ky nang sinh tn thiét thuc.
Hay bat dau luyén tap bang cach tap thol quen quan sat va
nhan dién nhung nguy hiém tiém an.

Hay chu y! Bing
dung dien thoal
hay deo tal
nghe nhac, vi
ban se khong
bao quat dugc
xung quanh.

Luon cam san
chia khoa xe
trong tay. Nho
‘deo i vat
chéo nguol,

Co cam giac minh bi bam theo?
Thir bang qua duodng, hoac tién
vé chd dong nguot.




cho chuyén kham pha thién nhién

Bao cho nguot than hoac Chuan bj trang phuc Mang theo bo Quan sat cac dau hiéu
ban be biét truoc ké hoach. phu hop. dung cu so cuu. thay ddi tho tiét.

= e | W

Nam chac 16 trinh, Cén than vot thu rung. Tranh cac sinh vat cé doc, Hay nghi ngot -
dung dé bi kiét suec,

.‘ - An toan noi cong so .

s o8

Ghi nho cac |6i thoat hiém. Tham gia cac lop huan luyén Bao ngay néu phat hiendiéu  Chuan bi san mot doi giay/dép de
vé an toan. bét thuong. chay va tui dung dé phong than. 13




Ké hoach an toan cho gia dinh

A
N
Thao luan véi ca gia dinh dé Luyén tap dé luon san sang trong mol Tim mot nguol tin cay dé lién he
mol ngudl cung biét vé nhimg moi tinh huéng. giup do khi can.
nguy hiém co thé xay ra.

Luu cac s6 dién thoal ho tro vao dién Binh san mét nol gap mat Vot tré nho, phal huong dan cho cac
thoai cta tat ca moi ngudi trong nha. phong khi bj lac nhau. bé biét la c6 thé tin tudng nhung al.

Pay co thé la mot ngudl ban hay nguai ho hang khong séng cung khu vuc véi gia dinh ban. Nguoi nay co thé
goi dién cho cac thanh vién trong gia dinh ban trong truong hop ca nha bi lac nhau trong mét tinh huéng khan
cap. Cac thanh vién trong gia dinh ban va nguoi nay phai ¢o s6 dien thoal ciia nhau, cung nhu biét cach lien he
khi can sugiup do.



Chuan bi sdn bé dung cu cho tinh huéng khan cap

- o)

1 ® Matkinh du phoéng cac

PO dulr:g ¥estnh : loai (can, vién, lao) Tai nau /
phu nu Thuéc nho mat Bé&p minl 9 Miéng tral y té
ey B Day
K Binh cuu hoa ;
} ;
L B'"h xlt ﬁ - Kim Gidy to can thlét
" oPe
Thuéc dung trong tui
5 Tuil GVHQ rac Day buoc  Radio cam tay chéng tham

o ﬂ ‘ &l Chat tay ria
D6 dung Chia khoa du phong Pé6

vé sinh Béng dmv chdng dOc Khan gidy uot J‘u‘:g
Pen pin 2
Bat tral [
Tién mat
D6 dung a» Vat dung
thu gian 0 cham soc
Ban d6 khu vuc "}{?,g,‘n"ggg,‘;g :
Q S6 dien thoal == Diem quet,
I o5 R lien lac ’ = nen >
“ khan Cip == | _H‘ |
May tinh bang Cuc sac o4 ‘ =
3 dién thoal P cﬂu Dung cuvé
\ sinh cho em bé
AL ’ "l’ll.\
Xingau Gidy but L]
s :: = ‘ Sua
Bo bai Taembe, Pé an cho
ta nguoi gia thu cung



Chuan bi san bé dung cu cho tinh huéng khan cap

a0y

Tui ngu Miéng tral y té

LD

Mat kinh du phong cac
D6 dung ve sinh / loal (can, vién, 130)
phu na Thuéc nhé mét

May unhbinﬁ
Dung cu vé
sinh cho em be

S

K7\ %\ %
8o Taembe,
ta nguoi gia



Chuan bi thuyén cuu sinh

Néu dang sinh séng trong khu vuc cé nguy co bi ngap
lut nang, ban nén chuan bi truéc moét chiéc thuyén cuu
sinh c6 trang bl ddy du nhung vat dung can thiét dé
kip thot thoat hiém. Hay dat chiéc thuyén nay ¢ nol cao
nhét trong nha. Xa beng

Mai cheo .

Radio Colbao  Aophao

Bang dinh

phan quang
Bo dung cu

stra chua thuyén seeuu
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Pam bao an toan cho ngéi nha

Khong chi nhing tinh huéng dac biét nguy hiém, ma
ngay ca nhung so suat nho hay nhung tinh huéng ) ‘
hét suc binh thuong trong cudc séng cung co6 thé gay
nguy hal cho gla dinh ban. Bé dam bao cho mal am
duoc an toan hon, ban c6 thé tham khao nhung got
y sau day dé bé tri nol that va ngoal that cho hop ly.

Khoang cach téi da gita cac
thanh chén ban cong la 10 cm. I
A1l I
Cac ké phai duoc . o I I I

¢6 dinh chac chan 'll“‘ =
vao tuong.

Lap chét an toan dé
c6 dinh cac loai tu.

_ DPésanmotbinh chia
chay trong nha bép,
nha dé xe va o moltang

Néu nha ban co hé théng 6ng dan 5
gas, can dé san mot dung cu van -
6c canh van dan, phong truong \
hop khan cap phai nhanh chong A 1
dong van lai.



'Nhé thay pin cho thiét bj bao
chay dinh ky 2 lan/nam.

1y 1 ]
“. B aeJ)_ - — 'R'
P"

Pat giuong ngu cach xa
cua so.

Lip den ngis vabat den vao ban dem
&4t ca cac phong trong nha.

Nén treo vat nang
cach xa ghé ngol
va giuéng ngu. 1

Kiém tra ching minh nhan dan ctia nhan vién stra chua,
tho bao hanh, nguol glao hang truoc khi mo cua.
‘Chéc chan hon, hay gol dién dén cong ty do dé xac nhan.

Giau ket sat
vao noi kin dao
an toan.

Puing cat
chia khoa o
bén ngoai nha.




Néu co thé, hay cay chip RFID'™ Gan thé thong tin lén

* Thiét bi dién tis cdy vao dudi da, dé dinh vi vong ¢6 thu cung.
bang tan s6 vo tuyén dién.

Gitr mot b hinh Chuén bj san tul doé cho
thu cung trong tui. thu cung.

20



Gil an toan cho thu cung phong khi c6 tai nan

Néu ban buéc phai di tan ma khong duoc mang theo thu cung thi hay
lam theo nhing huéng dan sau dé dam bao an toan cho thu cung
truoc khi luc luong cuu ho dén.

Tach riéng cac con vatra Nhét chung trong nha

oV
_ ‘ e Néu c6 thé mang theo thu cung
il P A khi di tan, hay nhé dung day
F buéc ¢é dé git chung trong

tam kiém soat, ngay ca khi ban
khong thuong lam vay.

Tra nhiéu nuoc, dé an Pé lai 161 nhan 6 cho dé
thay cho nguoi ctru ho

21



Cach that cac loai nut co ban khi can trong nhing tinh huéng khan cap

Nut ghé don Nut nam tay khi Nut quai chéo hay nut thuyén chai Nut ndi chi cau doi

@
a3
4
A

Neo thuyén ¢é dinh Cuu hé (kéo nguoi bi Budc day buém
vao coc tren bo nan ra khoi noi nguy
22 hiém)



Nut det/ nut kep

Khau cdp cuau
vét thuong

Nut phau thuat

Nut don

Nut chiu kep

Lam thang day

23



Du bao thoi tiét dua vao phan ung cua dong vat

Nhén va kién di chuyén thanh dan trong nha.
" - & et - T *
l’ PR e - - i

1 (e TR
Mﬂ Ok
N Hﬂ |

un.

Nhimg dong vat dang ngu dong sé
thuc day som va rot khoi not tru an.
4 !

Chim choc day
O tring rof khoi t6,




Dy trir san nuoc
sinh hoat ngay
cakhi he thng
€ap nuoc van
hoat dong.

-

beé

phong dong bao




Lam dé chin nudc bang bao cat |

-

Xép cac bao cat néi
tiép nhau, dudi cua tui
truoc dat chong len
miéng tui sau,

- %
=R

Xép hang bao cat tiép
theo xen ke voi hang
truce nhu hinh.
*/\r.:&:\—\\ _,_j) =
~— J
Sl
¢ ,

:/ 4 |

L C ==
Tiép tuc xép cac hang
khac chéng len trén roi

lam l6p phia sau.

Xﬂccatdéydénnﬁabao. Budc miéng tui lai, khi dat nam

. ngang tui sé xep xuéng.
g -
\\
_— -\

Lam theo nhom hai nguot.
26



Phong tranh bi danh cap théng tin ca nhan

Huy cac giay to
khong dung nua,
nhat la khi chung co
ghi théng tin cua cac
loai the ngan hang,
tai khoan ngan hang,
hoac cac thong tin
ca nhan khac.

Chi cung

capsé Luon thuc hién buoc xac nhan cac giao dich voi
chung minh ngan hang, cac trang thuong mai dién t, bén
nhan dan 6 giao dich mua ban véi ban,... Tuyét d6i dimg
khi can dién bao gio cho nguoi khac biét mat khau hay tén
mot van truy cap tai khoan ngan hang cua ban.

ban phap

luat c6 yéu

cau thong

tinnay.

Can trong voi nhimg
cuoc dién thoai
chao hang khong ro

nguén goc.

S 27



Hay chat bot
nhung canh cay
moc sa xuéng
mat dat, canh
chét hay moc
qua sat ngoi nha.

P =
- : A& it " v % Trong pham vi
/ PN A (e = - ,i,, ¥y«  1meétquanhnha, g
et SN | L .L T B }s chi trong nhing loal
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loai cay nay chua < . o3 Phu cac bé mat quanh  wong cay biach, cay g xanh,
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cay tréong bang phuong

Néu nha ban c6 dung cac loal chat dét (cui, phap tusi nhé giot

than,...) thi nén trir chung & cach xa bép lo.

Kéo chétra Ha thédp éng khi, Bop van, nham vao géc Theo doi xem dam chay
huong vao dam chay dam lia c6 bung phat lai khong
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Chuan bi san ké hoach phong chay va chia chay trong gia dinh

= Su dé phong nay rat quan trong dé giup ca nha ban gia dugc binh tinh khi co hoa
ey hoan. Hay luyén tap nhung ky thuat thoat hiém co ban va cén thiét, dé gia dinh ban
biét phal lam gi trong tinh huéng khan cap.
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Khi thoat ra khol dam Pé san thang

chay, phai ha thap thoat hiem & gan \
, nguol va dung khan céc cla s6. . o3 :
- 4 1= | : : ’
Thuong.xuyen !cle{n ém che miéng lal. Néu phai thoat qua cura
tra cac cua s6 dé dam sé,uutién duatreemra
bao ctra khong bi ket. Lap san ké hoach ngoai truoc.

thoat hiém, & moi
phong can co it
nhat hai phuong an
thoat ra ngoal. Hay
luyén tap dé moi
nguoi déu co thé
thoat ra theo hai

-
= 4

huong nay.
Khi chay thoat khoi N
Khong dé nhiéu dé dac 6 dam c:éy. hay cham _
hanh lang. P6 dac co thé :;0 tdan C'tqlaéjru'cc A ’
tro thanh chuodng ngai vat imora. cam -
| _khi can thoat hiém. - | Bung ¢6 gang tu dap tt thay nong, hay chon
dam chay lon. 161 thoat khac.

L Néu dam chay
. . xay ra phia ngoal
‘e nha ban, hay che

mat ngoaicaclo ||
thong gio bang |
tam chan kim loal
dé han ché tro bul
tu dam chay bay
vao nha.

Pinh san mét nol
tap trung © gan nha

sau khi thoat hiém,
phong khi lac nhau.
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Chuan bi cho chuyén du lich

Lién hé vol buu dién, dé nghi Dung thiét bi hen gio Don tu lanh, dem cho Khoa ctra s6 lal.
giu thu ta giup trong thoi gian dé tat - mo den theo nhung moén khong tru
ban di vang. Hoac nhan vol y muén. lau duoc.

hang xém, nho nhan ho ban
thu tu, hoa don.

-

[
Photo cac giay to Pang ky voi dai su Xép san mot so loai An mac gian di,
quan trong. quan, lanh su quan thuéc men. thoal mai,
o quéc gia ma ban nhung dimg dan.
se dén.
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Théng bao cho nguot hang
x6m ban tin tuéng biét
thong tin ban di du lich.

g T
Dé tién bac, tu trang
trong tul deo 6 hong.

—
8
A -df '%d~ .

Thdo hét phich cadm céc Kiém tra xem co vol Kiém tra ché do hoat
thiét bj dien. nuoc nao bj chay hay dong cua cac loal may
nho giot khong va ¢6 tinh nang diéu
khoa van nuoc. chinh nhiét do.

Chi dung hang taxi

Cai dién thoal & Dung the dé
ché do rung dé tranh uy tin, thanh toan thay vi
gay chuy. dung tién mat.
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An toan trong bai dau xe

Tranh dau xe vao giva Dau &.ché dé nhin, Dung thang may
nhung chiéc xe thung. <o anh sang. thay vi thang bo.

Khi lay xe, cdm san Nhin bén trong xe Ha chét an toan ngay Roi bai xe cang som
chia khoa trong tay. truoc khi mo cua. sau khi ngél vao xe. cang tét.

Tuy phan minh hoa dung hinh anh 6 to,
nhung cac luu y an toan nay van co thé ap
dung cho xe may.
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Pé c6 duoc moét chuyén di xa an toan va
khong gap phién toal gi, hay kiém tra ky
0 10 cua ban truoc khi khot hanh.

Kiém tra 6 t6 trudc chuyén di xa

Kiém tra mach dién, cac 6ng dan, Ranh banh xe dU sau dé nhét
day dai keo quat,... co hoat dong

tét hay khong.

mot dong xu la duoc.,

Xem dudi gam xe co
chd nao bi ro ri nuodc
hay nhién lieu khong

Kiém tra xem banh
xe du phong co bi
xi khong.

128> Lam gi khi thang xe bj dut

Thiétbibaohiey Mot o oal l?\\
ong khi khan c& day xic gt R
P nhugbie‘n bao xe g chuygn dung. Day Quan ao am. Gang tay lao dong, Nuoc dong

dung, phao hiéu. nol dien. F¢¢ dé sura xe. chal.

duoc lau.

Nén, diem

Hop chét dung Ban do,
Banh xe du phong va dva 16 Dung cu chui ria la ban. dung cu so ciu. Kéo, chi.
dung cu thay banh. de va lop xe. kin ctl‘\én‘gio. Bo dung cu ' quet.;ﬁ? pin,
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May vu tang
La loai may co hinh dang
kho xac dinh, co nhiéu lop
mau xam u am. Mang theo
mua, tuyét, cang nhu nhing
nguy hiém..

4

uan sat may giup du doan bao
, Q Y SHPS, May va tich

Hét suc dé phong loal may

di kem voi bao lon nay. Ban
co thé nhan dang chung qua
hinh dang giong giéng cai de

rat dac trung. '

May tich tang
Can quan sat ky nhing dai May tich
may nay, chi can thay déi ap Luén theo dol sat
suat khong khi la chung co sao nhung cuén may
thé chuyén thanh may vu nhé nay. Khi nhiét
tdng mang theo bao. do khong khi tang

lén, chiing €6 thé
bién thanh may vu
tich gay rasém sét.

Lal thuyén mot goc chéch 45°
sovol h

Co dinh chéc chan nhung Pong tat ca cua trén boong, Ngat tat ca
mon hang dé bj xé dich. cua bén hong tau. cac thiét bj dien.




Bumg mang theo
chai thuy tinh.

Pé san khan lau
va ban chal chui
rira O ctra léu.

Dung It ho dé

dia hay vatrol
ra, khong nén Ngu trén mot vat
dung tay go phang dung cao lén
khol mat dat dm, co

truc ti ‘
it ) noc chéng mua va
. manchéngmubl

Pé thuc an trong
hop nhua day kin,
dat bén ngoai léu.

Cam trai trén bai bién

nhiéu tui cat day, chon sau
xudng mat cat, thay vi dung
coc nhon nhu binh thuong.

Phai dap tat lua
tral hoan toan
truoc khi 1&p cat
chon phan tro
than con lai.

Khong mang theo
nuoc hoa, dau thom,
chét kha mui,... :o? ;?a?

56ng, su6l
gando it
nhét 7,5 met..

Giu tul ngu can than
truoc khi sir dung. 13 So cuu khi bi rin cin
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Thai miéng thit bo thanh sot mong, dai. Tron thit vai hon hop nuoc x6t va
cho vao tul ni-long.

RANM
| duud

A e

o
/812
Lgio] |

Cho tat ca vao tu lanh, dé qua dem.

Hom sau, xép cac miéng thit lén Nuéng cho dén khi thit vua dai
khay nuong (nho lot gidy chéng dinh). nhung khong bi khe gion.

Sao lai tu gioi han trong moén thit bo kho nhi? Ngoai thit
bo, ban ¢6 thé ché bién nhing thir khac nhu thit heo, thit
ga, ca, tham chi la... thit ca map. Voi nguol an chay thi

co thé dung dau hu, ndm, mi can,... Ban cung co thé thu
sang tao bang cach thay doi cac loai gia vi dé tao ra mon
an tién dung, dé mang theo khi di duong.

36

Nha mang theo mon thit bo kho
nay dé an khi di duong nhe.




Tu trong rau cii ma khéng can nong trai

b, Mot s6 thur co the an duoc trong

7 moi truong tu nhién hoang da
Al e A SRS . -
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Chuan bi thé luc cho cac hoat déng ngoai troi

Hit dat

Tu thé ngéi cheo

Tu thé nang chan - tay kiéu siéu nhan'

Ngoi
nang
chan

™

L

{*) B tap giup tang cuong
SUC rudm va tap co bung.
Nguol tdp nam sap, tay va
chan dudi thing, ¢6 géng
nhac ca hal canh tay va cang
chin lén cung luc

Mot khi da budc ra khol nha, chac chan se co luc
ban phal dél mat vol nhung tinh huéng thu thach

Rat co ich cho nhung hoat
dong mang vac bang val.

v

AR v 8

Giup ban giu suc bén
khi cheo thuyén.

Tang cuong suc bén ¢
phén than glua.

Bo tro cho cac ky nang
treo cay.



khoc liét va doi hol ban phai c6 mét thé luc tét dé vuot qua trong truong hop can thiét dé bao vé an toan cho ban than va
nguol xung quanh, Hay luyén cac bal tap sau déu dan dé co mot thé luc hoan hao va co thé chinh phuc bat cu kho khan nao.

e F.
Chéng ghé nang nguoi | I x> A .
(dua hai tay ra sau, chéng lén ghé va tap nang nguoi) Rﬁh’lﬁe‘ihv:?ﬁ gk o

Tua dau, chéng chan dé tap lung Rét o ich trong trueng hop

dung lung mang vac dé nang.
b > T

Chéng nguoi trén cang tay va dau mui chan, luan
phién nang mot tay va mét chan chéo bén cung luc Phu hop
cho hoat déng leo nui.

>

Tap co dudi nguoi
(squats) bang bong

Tang cuong suc bén khi di bo
duong truong va dija hinh gé
ghé nhu dudng nui.

>

§b
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Cach phong tranh lay bénh cum cho ngudi khac

Rura tay thuong xuyén. Tranh dung tay van truc tiép nam cua. Giukhoang cach can thiét vai nguoi khac.

Néu cam thay met thi nén nghi ¢ nha. Che miéng lai khi ho hay hat hoi. Nén tuan theo chi dinh ctia bac si
trong truong hop can dung dén
thuéc diéu tri hoac khang sinh.
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Gang tay y té loa
dung mét Bn

\

Kem chéng Thuoc tr bong
nang (dang bot)

Nhip

Cap nhiét do Onig tiém

Thidekhing Calamine tr

Tailiéu huong din
50 cuu

cac trung tadm y té dé nho mat)

Chuan bi tui ciu thuong

Gel nha dam histamin g ng, romsay, Thudcdd  Convéxy
thuy dau,... ga
(dang bol)
Kem hydrocortisone Kéo cat
(chdng viém, di ung....) bangy té Bang keo ¢ nhan nhidu loal
Thanh
Gac lon hinh tam glac kb
o
-
Kim bang
(kim tay) Cudnbanggac  Cudn bang dinh
Ong hut - nho Tam boag
dunag dich
Ban:
Bang gac tham nuoc m':‘;’:;
L
P6 mat hay thuéc N
mé khang sinh l }. .:
oo
Gac chuom lanh o abino i ha Bong gon thudc chéng thudc giam  Than hoat
9 dangcudn  viem hasét  dau tinh
Bang dinh val
Khan guy , ! :»Awﬂcio
uot khang :IN a didu tn
= khudn B khac
i 3 du
4a chi - 56 dign thoal cua Mat ngam ( ng Thudce ria mat Thuéc khﬁﬂq hstamin Si-t6 |pem(') nﬂ':m M(xﬂm
LT

(dang vién)






Ky nghi mat la dip moi nguéi thu gian vui vé bén nhau
dé xua tan nhung mét moi, muén phién, chinh vi thé
ban sé khong bao gié muon roi vao nhung tinh huéng
toi té. Cho du moi viéc chuyén bién xau di, ban van
hoan toan c6 thé lam chu tinh huéng va tré thanh
nguoi hung néu da tim hiéu ky nhung viéc can lam,
chuan bi san tinh than, y chi va day du ky nang giup ich
cho ban than va ngudi khac.

Nhiéu nghién cuu chi ra rang nhiang ai tung nghi truoc
vé nhung rac réi co thé xay ra, da lén ké hoach hanh
dong ky luong thi sé luon la nhing nguoi gitr duoc
binh tinh khi moi chuyén truot khoi du tinh ban dau. Vi
thé, cac ban hay c6 gang doc, tim hiéu nhung kién thuc
can thiét va nam chac nhung gi da hoc dé c6 thé lam
chu duogc nhang tinh huéng kho khan.

Ky nang giup do
ngudi khac



Giup ngudi bi tai nan

| Xecapcuu
sap den roi.

Panh gia tinh trang cua Nang chan nguot do lén. Gluam. Tran an ho.
nguol gap nan.

Goi dién nho giup do

= ] ~ /
Quan sat mol chli tiét tai Gol dién bao khi thay suco. Binh tinh tra o1 ro cac cau hol. Lay thong tin dé bao lal khi
hién truong. Iuc luong cuu ho tol.
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Dung ngon tay xac dinh
vi tri yét hau.

Giup nguol gap nan so cuu.

Hoc cich bat mach

Di chuyén ngon tay ra xung quanh  Khi da tim thay, an nhe xuéng. Dém 56 lan mach dap trong
dé tim mach (khu vuc duéi ham). khoang 15 giay.

Lay s6 dém duoc nhan cho 4 thi se duoc s6 ldn mach dap trong khodang mot phut (don v tinh:
bpm - beats per minute). Néu thdy s6 bpm duoi 60 hay trén 100 (déi véi ngudi trudng thanh)
thi ban ¢6 ly do dé lo lang cho stic khoe cua minh réi day.

’ { \
4 | \ .
) 1

Gol bao lai néu tinh hinh O lai cho dén khi luc luong
thay déi. cuu ho toi.
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Tu vé khi bi ke xau chup lay co tay Vi tri & gitra khop cudi ngon tré va ngon gita
rat nhay cam. Ban nén luu y dén diém yéu

nay trong cac tinh huéng tu vé.

Néu gap ngon cal vao giua long ban tay va
Xac dinh vi tri nhay cam trén ban tay cua nam chat bén ngon con lai, ban sé dé bi gay
déi phuong dang nam c6 tay minh. ngon cai khi dam vao déi phuong.

Dam manh vao cac khop Khi déi phuong tha tay ban ra, ~Cach nam tay cho dung la khep long 4 ngon tay
ngon tay cua han. hay bo chay that nhanh. tro - gitra - ap at - ut vao long ban tay, ngon cai khép
bén ngoai. Khi vung tay dam, hay nham vao vi tri gita

hai khép ngon tro va ngén gita ctia déi phuong.

Nang cui cho lén cao hon tam tay Ha manh cui cho xuéng, Nam hai ban tay lal voi nhau. Thuc cti cho vao déi phuong.
déi phuong, huong vao trong. lam tuot tay doi phuong.
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Co6 nhung vi tri trén co thé ma néu bat
ngo phan cong vao do, ban sé khién

Phan céng khi bi déi phuong 6m gilr tir phia sau

dél phuong rof vao trang thai té liét
tam thol. Nho vay, ban sé c6 duoc

mot khoang thol glan vua du dé vang
thoat ra, tham chi la bo chay duoc dén
not an toan. Chang han:

Maui:

gay ra con dau te
tai, tham chi gay
chay mau.

Yét hau:
dam manh
vao day

sé lam déi
phuong
tuc khac bi
nghet tho.

Vung hang:

da, len goi,
dam,... vaovung
nay chac chan

sé khién ké xau
1a nam gidi "bat
dong” ngay lap
tuc.

Mat: tam thoi lam mé thi gidc,
han ché tam nhin cla ke tan
cong. Ngoai ra, néu thuc cui
cho vao mat va vung quanh
mat cung seé khién doéi phuong
bi choang vang.

Tai: tat vao hai tai,
co6 thé nheo va kéo
cho déi phuong bj
dau diéng.

Nach: dam
vao day dé vo
hiéu canh tay.

Nang hay canh tay lén. Xoay nguot, déng thot

nam hai ban tay lai.

Pau goi: da vao
dau goi hay hal
bén dé tam thoi
v6 hiéu phan
cang chan.

Thtc cti ché vao nguc
ke tan cong.

Chay dén noi an toan,

Ban chan va ngon chan: dap lén ban chan va
ngon chan sé khién déi phuong dau don va bj
mat thang bang.
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CPR (hél suc tim phai) 1a su két hop gita dong tac an nguc
va ho hap nhan tao xen ké nhau. Khi thuc hién CPR mét cach
tuc thoi va chinh xac, ban hoan toan co thé cuu duoc mét
nguoi bat ngo by dot quy hay mai bi ngung thé.

Quan sat xem duong khi quan
<6 bj tac nghen khong.

Nga dau vé phia say,
nang cam len.

Bop mui nan nhan (khong cho Thai hoi vao miéng nguoi Pat hai tay lén nguc nan nhan, Xen ke viéc théi hoi va xoa
khong khi thoat ra khi thuc bat tinh (khoang 2 lan). thuc hién xoa bop nguc. bop nguc cho dén khi xe cap
hién buoc sau). cuu toi.

So cuu cho

Panh gia tinh hinh. Pung ra sau. Vong tay om quanh Nam hai ban tay vao nhau,
48 vung dudi suon. thuc vao trong tu dudi len'.
{*) Bong tac nay can Bim nhanh, dut khoat.



Cach thuc hién CPR doi véi tré nho

Kiém tra nhip tho cua tré, nhung Kiém tra mach. Thaéi hoi nho.

Dung hai ngon tay an
khong ngua dau tre ra sau.

nhanh lén léng nguc tré.

Trén co thé tré nho, vi tri dé cam nhan mach dap nhat 1a o dong mach canh tay. Hay dang hai ngon

tay (khong dung ngoén cai), an quanh khu vuc mat trong canh tay tré, o phia trén cul ché cho dén
khi xac dinh duoc vi tri mach dap.

Ngay nay, mot s6 tai liéu dé nghi an tim truoc khi ha hoi théi.

Cho tré nam ngua trén cang tay cua ban,
dung ngon tro gitr cho dau tre ngua ra. ;

Lang nghe nhip tho cua be. Vo vao vi trl & nua trén An tay lén uc be. Kiém tra xem be da tho déu
lung be. lal chua.

Nhe nhang an xuéng uc tré (sau khoang 1,25 - 2,5 ¢cm), sau do dé
co nguc bé dan héi, tu ddy I6ng nguc vé nhu ban dau.
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Nang chan cao lén: Cat bo quan do néu Néu can thiét, dung Cé dinh miéng gac.
ap bong gon lén chung lam can tro viéc thém bong va gac.
vét thuong. cam mau.

Bang vét thuong ho

Nang chan cao lén, rua Panh gia vét thuong xem co Dan bang léen. Cudi cung, ¢6 dinh bang bang
sach vung da quanh can khau lai khong. mot lop gac phu bén trén.
vét thuong.

Néu vét thuong sau dén muc ban nhin thay
lop mé vang dudi da, hay néu phan da bi cing
va ban khong thé khép miéng vét thuong lai
duoc thi can khau vét thuong do.
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Ho néng con dao trén lua. Ap luéi dao vao vét thuong. Dung lai, cho mét luc roi lai ap
luol dao lén vét thuong.

Cach sat trung nay rat nguy hiém va gay dau dén vo cung. Ban chi nén
strdung no trong tinh hudng vét thuong chay mau nhiéu nhung luc luong
curu thuong phai mat vai ngay moi téi duoc.

Nhat ngon chan Rura vét thuong va Dung gac bang kiéu buom Bo ngon chan bi dut vao bao
(ngon tay) len. ngon chan. quanh vét thuong truoc roi kin, vo trung réi bo vao thung
maoi bang kin lal. da dé bao quan.

Néu van con mét it da con dinh trén ngon chan, hay
dung no dé boc phan thit ho réi méi bang lai. Bung
dung bang gac boc truc tiép lén vét thuong ho.
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Cach c6 dinh cang chan cin bo bot

Tranh di chuyén cang chan Xu ly cac vét thuong Gap mot tam bia cac-tong Trai lén mot lop lot
bi thuong. ngoai da. lai lam ba. (vai, khan mong, gac,...).

Pat thém hai miéng lot. Nhe nhang chen phan lot da C6 dinh miéng nep lal. Kiém tra xem chan nguoi bi
chuan bj xuéng dudi cang chan. thuong con cam giac khong.

-

Quan khan quanh nguoi, Vat dau khan qua canh tay,

luén dudi canh tay bi thuong. vong ra sau co.
52

Dung day c6 dinh vi tri,



Nhan biét cac loai nut, gay

Nut xuong, gay xuong la loai
t6n thuong dac biét dau don
va khung khiép giong nhu
nguyén nhan gay ra chung
vay. Bang bén tral liet ke

cac hinh thurc chan thuong
xuong thuong gap nhat.

Gayngang Gaychéo Gaycanhtuoi  Gaylun

Nut xuong kin  Gay xoan  Gay hai téang Gay nat

Gaygiat Gaydauxuong Gayagai Gay doc
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Cach kiém tra dé biét cac loai cay an duoc

Téch rie;\g va kiém t; _Kié;tra xem c6 mui Cha thu |eh‘éa va theo doi  Chathulenmoi.
tung bo phan cuia cay. théi khong. xem co biéu hién gi khong.

Cham thu vao luoi. Nhai tl;u.r;\o gi_a bS Nl;lét;Iao.rchO xem co Néu ban van 6n sau tat ca
trong miéng. phan ung gi khong. cac buoc trén thi
XIN CHUC NGON MIENG!

Pé biét chac mot loai cay co an duoc
khong, ban can rat nhiéu thoi gian. Hay
kién nhan cho du thoi gian dé biét chac
rang ban khong gap phai van dé hay di
ung gi vol cac chat ¢o trong loai cay do.
Pung liéu linh doét chay giai doan nheé.




Lam gi khi tré bi ngé doc thuc pham

Gol dien cho bac si gia dinh hay Kiém tra xem tre ho hap Néu bac si yéu cau thi cho tre Luu lai mot phan ba non,
trung tam y té gan nhat. ra sao. udng si ro Ipecac. phong khi bénh vién can lam
xét nghiem.

Ban nén chuén by s6 dién thoal cia mét
sO trung tam y té lon, dac biet la cac don
vi chuyén vé bénh nhiét doi va benh o tre
nho. Ngay khi phat hién tré co nhung dau
hiéu bat én, hay goi dén nhing noi nay,

¢6 gang nghe va lam theo 16i bac si huong

dan xu ly cdp cuu tam thot trong khi cho
xe cuu thuong.

® é y

pin cac hoa chat diet cac loal
loai con trung thudc

i / D Nhéan dién mét sé thuc pham co thé gay ngé doc

Ré cay com chay

Cac cay ho Ray

La va than cay ca chua Khoai tay co vo con xanh La cay dai hoang

A

Cac loai ndm c6 mau sac Hanh nhan chua qua Hat thau dau
sac so ché bién




W The glol tu nhién chua day nhung diéu hap dan ky la nhung cung day ray nhang nguy hiém co thé xay ra
o bat ky hinh thuc nao. Sau day la danh sach mot s6 loal con trung chua doc té ma ban nén tranh. Chi can
“lanh” mot vét dot cua chung thoi cang du khién ban dau don suét ca ngay, chua ké chung co6 kha nang gay
tu vong nua.

S <y,

N
)
e Ly

Sau buom

Bo ban mieu

Kién lua
Ong bap cay Ong vo ve
g |/ E ! g \
.
Nhén thay tu nau Nhén den khong 6

(thuong goi la “gda phu den”)
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Nhanh chong lay voi ong ra. Sat trung vét dot. Boi hon hop thuéc mudi (baking Chuom da lanh.
soda) hoa vor nuoc lén vét dot.

O mot 56 noi, nguoi ta thuong
truyén tai nhau meo chua vét
sua dot nhu sau: tiéu lén vét dot.
Nghe qua da thay meo nay that
tuc cuoi day, nhat la khi nguoi bi
thuong la ban. That ra cach nay se
khién tinh trang vét d6t tro nén
tram trong hon. Thay vao do, ban
nén lam nhu huéng dan duoi day:

Dung nudc bién ria sach Cao sach nhung tua
vét dét. condinh lal.

Uéng thuodc giam dau. Ngam minh trong nuéc am.
57
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Trén cac thanh phan sau
dén khi hon hop dac sét.

Cat mot miéng gac co do fon
tuong duong vung nguc cua ban.

O, e— N -
{ A

Ap thém mot chiéc khan
hut nhiet.

Pat miéng gac lén nguc.

(36"
glay

Cane))
{ 71

Boi hon hop nong lén
miéng gac.

Dung khan nhung nuéc am
lau sach nguai.

Cho hon hop vao 16 vi song.

Cho 30 phut.

Gung la thuc pham tuyét voi, rat tét dé giup ban “khac phuc” gan nhu
moi van dé lien quan dén suc khoe. Cac buoc o trén huong dan cach lam
thudc dap dé bot tuc nguc. Ban cung co thé an, uéng, nhal, nuét gung -

cach nao cung déu rat tét cho suc khoe.

G

Tragung Keo gung
Giup lam dm co thé Giup giam dau.
khi bi cam lanh.

58

Han ché nhung con buén noén,
choang vang trong luc van dong,

Thuéc co tinh dau gung Guing tuoi

Hé tro tieu hoa.

di chuyén bang tau xe.



Ban nén kiém tra dinh ky cac loal thuéc can thiét trong
nha. Co nhung loal thuéc du hét han st dung nhung van
con hoat tinh va an toan cho nguoil dung, tuy nhién co
nhung loal rat nhanh héng va mat tac dung, tham chi
con gay nguy hiém cho tinh mang nguoi dung.

Kiém tra, danh gia tu thudc gia dinh

Bbmkhi 'nnun
da hét han
dung.

Ong tiém tu dong cac Tatcacacloalthuéc Thuéccho Thuécco mul hay co vé ngoal  Thudc khang sinh
chat insulin, epinephrine; duoc dung chung treem.  bién dang hu hal - thuéc nuodc (nhat la tetracycline) va
hay bat cu loai thudc ciu trong moét chai voi bi n6i vang, thuéc vién bi nut, thudc diéu tri dau that

sinh nao. nhiéu loal thuéc khac. sut me, hay thuéc dang kem  nguc (nitroglycerine).
. da bi dong cung.
= =
y A \_ B N
4
]
N
Cac thuéc bi mat
tac dung sau khi
hét han dung.
Thuéc han Thuéc nuoc. Dung dich thuéc Thuéc dang
ché dung. nho mat. vién nang.
Cac loai thuéc co
do an toan lén toi
muoi nam song da
hét han dung.
Thudéc tieu hoa, diéu  Thudéc giam dau. Thuéc chéng dj ung Thuéc chua Thudc tri
tri day hoi, 0 nong. thuoc nhom OTC nhuc dau. cam, cum.

(khong can phai ke don). 59



Quan chi quanh dau Moc dau thong long vao Dé than moc cau xudng, Glat so1 chi, kéo theo
mat ngon tay lanh than moc cau. gitrchac, moc cau ra.
lan, tao thanh mét cal
thong long.

| Cach go dam D / j ﬂ

Rua sach vung da quanh Nan bop phan thit quanh Dung dau kim Dang kep gap dam ra.

cho bl dam dam. ché vuéng dam. (da tiet trung) mo rong
16 dam dam ra.

Cach nay dung cho vét dam dam sau va kho
lay. Néu chi la vét nong va than dam khong co
dang moc thi chi can dung kep gap ra la duoc.
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Dung lal nghi khi cam
thay dau.

Rura sach tay.

Cat mot mau val nhung.

Dung tam bong lay
divatra.

Xu ly vét rop chan do di nhiéu

Pat vao long ban chan,
ngay dudi ché dau.

Mang vo kho, sach vao.

Lay di vat ra khoi mat

Néu chua duoc, hay nam
xuéng va nho dung dich
nuoc mudi.

Nghiéng dau sang mot
bén dé di vat theo nuéc
mudi chay ra.
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Cuu ngudi bi chay

.......

Giu binh tinh. Bao nan nhan nam trén Dung vai kho phui tur Piéu tri vét bong.

mat dat. dau dén chan dé dap
A/ hét Ira chay trén nguoi.

Néu ban bi bat Itira ma xung 4 ‘
quanh lai khong co ai, hay ' \\
giubinh tinh va nho ky ba y v
buoc: Ngung - Nam - Lan ‘
dé tu ciru minh. . I "
Ngung Nam Lan
Pung yén, gia binh tinh. Nam xuéng mat dat. Lan qua lan lai tren dat dé dap lta.

Cuu nguoi bi dién giat

Tranh nhimg chat dan dién Cam mot vat lam bang Banh manh vao cho tiép xuc Kiém tra muc do bong
62 (nhu ché co nuoc). chat cach dién. gita nguoi bi giat va nguon dién va gol cap cuu.
dién dé tach nguol dora.



Cach tranh bi sét danh khi & trén nui

Khi c6 dong ngudt thinén
dimg tan ra, dung tap trung

Thao nhung moén na
trang, d6 dung kim
loal ra khoi co thé.

" Tuthén : gitr ban tay

Néu duoc, hay trai mot tam bat cach dién trén “ kh ahg cham A3t ha ileng ra

mat dat r6l ngoi xém lén.
63



Xac dinh muc do bi bong

Xac dinh muc do bong cua nan nhan bang cach
‘xem xét d6 sau cua nhung thuong tén do lia va
‘nhiét gay ra trén da.




Ngam tay trong nuoc lanh. Khong bang vét bong lai, cardé Dung thuéc giam dau néu vét Theo doi muc doé lanh da.
vét bong tiép xuc voi khong khi. bong gay dau don.

Giu binh tinh. Lau hét hoa chat con dinh Dung nuoc rira troi phan hoa Dap khan tham nhe cho kho.
quanh vét bong. chat con bam trén da.

Bo khan ra khai vét bong. Boi thuée khang viem lén Dung gac sat trung che Pén gap bac si ngay.
vét bong ho. vét bong. 65
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Khi guOl 6 da tinh lai, hay
glal thich nhung gi da xay ra.

Yeéu cau moi nguoi khong Pat bénh nhan vé tuthé
con co giat. tu tap quanh bénh nhan. phuc héi.

Néu moét nguoi bi bat tinh hay nua tinh nira mé, hay cho ho nam
0 tu thé phuc hoél (recovery position) dé glup duy trl su ho hap.

Néu con co giat kéo dai qua nam

Cac buoc thuc hién nhu sau: phut, hay goi cdp cuu.
Pua canh tay 2 Co.mo‘t
Tlén cao qua chan lén,

dau.

Ngtra dau ra sau dé khi quan duoc
théng suét, cac dich chay ra hét. 3 Dé bénh nhan nam

nghiéng sang mot bén.
66



Cach nhan biét con dau tim

Thay cang, tuc, co that Canh tay, c6, ham Thay choang, mach dap D6 mé hoi lanh, chong

hay bi dau ¢ gita nguc. hay vung lung bj thit lal, nhanh hon hay dap mat, da tal, lo lang bén
nong lén hoac bi dau. khong on dinh, chén, tham chi so hai.

Mot nguéi bi dau tim thuong c6 nhimg triéu chiung trén, chi khac nhau vé muc do
nang-nhe, tan suat mac phai. Nhimg triéu chung nay co thé giam bot theo thoi gian
nhung cung co thé xuat hién tro lai va nang hon. Néu nghi ngo minh bj dau tim, hay
dén co soy té gan nhat hoac goi bac si dé duoc huong dan.

Néu phat hién minh c6 bat ky biéu hién nao trong 56
cac trieu chung sau, hay hanh dong ngay, du cho cac X e _
triéu chung d6 c6 giam bot hoac da hét. Can thiep sém Nhan biét nguy co dot quy

khi by dot quy sé giup giam nguy co bj liét vé sau nay.

Ji
Thay co thé bun run, mat méo Bi 1an 16n, gap kho khan khi Dot ngot bj dau dau nang né; Chéng mat, mat thang bang.
xé, moét bén hay ca hai bén noi hay hiéu |61 nol. thi gidc bi giam.

nguodl ngua ram ran.
g 9 &7



Cach giup ngudi dang bi thd gap (tang théng khi)

Loai bo nguyén nhan gay hoang so Giup nguoi do hit tho Cho nan nhan nam xuéng Cho nan nhan hit tho trong
khién nan nhan bi kich ung tho gap. cham rai. va ke cao dau. maot tui giay.

@ Cach dut con hen suyén _

Jof

R

Phai glu'b-mh tinh. Dung 6ng tho néu can. Hay nho mot ngum ngol vol ban Hit vao qua duong mui.

dé phong ngua.

Heé moi, the cham ra. Tranh xa cac ngudn gay kich ung Néu con hen suyén keéo dai Trao déi voi bac si vé phuong
nhu: khol thuéc 13, chatkhirmui,  thi nén di dén trung tam y té phap diéu trj va cach cham soc
48 phén hoa, bui bam, nuéc hoa.... gan nhat. suc khoe khi bi hen suyén.



DN E I oo (74
) >

Giu binh tinh va tran an Xac dinh va cach ly nguén Néu da bi néi man, boi kem
nguoi bj di ung. gay di ung. chéng dj ung.

Cam giac nhu
bi bénh

Bat tinh

Tuc nguc, khé chiu Kho tho

69




Cach xu ly khi bi chay mau mai

Dung tay bop hai bén
canh mui lai.

Thu xoa bop ngay
dudi canh mui, theo
chiéu tu dudi lén.

Hoi chui déu vé truode.

Dung khan sach tham mau. Néu mau van chay,
hay nho al do dua dén co so

y té gan nhat ngay.

Néu do da bj kho gay ra chay mau mui,
ban nén dat mét chiéc khan am & dudi
mui va hit tho qua chiéc khan am do.

Cach xu ly khi lugi bi dinh vao mét vat do dong bang

Giup nan nhan git binh tinh, D6 nuoc am xudng phan luot
70 dung yén. bj dinh.

Nhe nhang thut ludi vao.

Giup nan nhan binh tam lal.



@ Bao quan rang bi rung

Cam rang 6 phan dau, khong Ngam rang trong to nuoc am. Réi cho vao mot ly sua. Nhanh chong mang dén
c¢am ¢ phan chan rang. gap nha si.

ey

Suc miéng bang nuoc mudi Nho thuéc giam dau
hay nuéc suc miéng. (néu can).

Vo sap nén thanh vién nho. Dat vien sap vao cho bi Can lai dé ¢6 dinh vién sap. Nhanh chong dén nha si.
me rang. 7



Kiém tra xem co bi chan Chuom lanh lén vét sung Cho nan nhan nam

S i ﬂwngtuvséngkhOng (khong bi ho da).

1 -—. . F] et x\.’jC:;.‘..“ yod I i pad B _,’-’-' . ] [ L y v’:—iv".
- v P 1), N N

yén nghi ngol .

Cumai 3 tiéng, hay danh thuc nan
nh&n va kiém tra tinh hlnh

it T ©F

£

Buén non, hay co non,

—
Mat tri nho, bj lan
trong chéc lat,

8 7
l‘ f !\!‘\A.
w

>
'

Dau dau, buén ngu,

g

y

/4

Cam xuc that

khong tinh tao. thuong, thay
doi tinh tinh.
NNéunghi ngo Cau kinh
xay ra chan thuong bat thuong.
50 nao, ding chuom hay xoa e
bOpglcé.Haygolcspc\'mngay Co

thé cho bénh nhan dung thuéc glam dau, loal
: khong chua aspirin. Hay chu y theo doi cac
72 biéu hien trén dé nhanh chong i tri kip thot.

Co nhung con tuc
glan qua dang.

Con nguoi mat to
khong déu nhau,

Bi hoa mat, nhin khong
ro; mat tro nén qua nhay
sang, hay nhin thay
cham den.




Bat ké dua tré co budn ba ra sao, ban cung dung Giup dd tre bi lac

nén bé bé len hay 6m bé vao long. Chi can co
nhang cu chi via du khién bé an tam (nhu vo vé
lén canh tay bé) la duoc rél.

Ngéi xuéng, tam mat ngang Hol xem co phai beé bi lac
voi mat be. cha me khong.

Hay tran an bé yén tam nhung ‘L’
dung 6m ap hay bé bé lén. P g
t
Tran an be. Hoi be thong tin lién lac voi

cha me,

O canh va cung cho voi bé -

khong dat be di loanh quanh. ‘

Goi cho canh sat, hay lien he O cung bé cho dén khi cha me
vol cha me be. hay canh sat dén.
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Cam theo mot chiéc
khan hay do.

Khi dén gan, gl khoang cach ngan,
ném khan cho nan nhan.

Cuu nguoi bi dudi nudc

Botl vé phia nan nhan.

Pé ho ndm chac duoc
dau khan.

Boi vao, keo nan nhan
vao theo.

Lién hé voi bén y té
néu can.

Khi nguot bl nan hoang hét, ho co thé
vo y choang 161 6m ¢6 hay chép dau
ban, vo tinh dim ban xuéng nuoc. Vi su
an nguy cua ban than va nguoi do, ban
can giu khoang cach khi tiép can cuu
ho (bang khan, ao khoac hay moét soi
thung chéac chan).



Bi kiét suc do nhiét (cam ndng) la mét triéu chung co -

thé diéu tri dé dang bang cach glup nguol bénh “téa
nhiét” - tim cach lam mat co thé, dua nguol bl cam
nang vao moét moi truong mat mé hon. Tuy nhién,
néu bo qua nhing dau hiéu cua co thé thi kiét suc do
nhiét co6 thé tién trién thanh hél chung say nong (heat

stroke), luc do budc ban phal can dén su can thiép
sau cua y khoa vi co thé gay nguy hiém dén tinh
mang. Duoi day la cac trieu chung glup ban phan
blét hal loal bénh do nhiét:

Ngudi nhot nhat, thay lanh,

da nhon
Bi bat tinh, hoac roi vao
trang thai tam ly khong  Than nhiét vao
Than nhiét ' ' Mé hoi dam dia binh thuéng khoang 41°C
khoang
38°-41°C Choang vang,
mach dap nhanh
.
AP
Mach dap nhanh
Da kho, d6 gay va
Co bap co that, b dau nong lén
Cam nang Say nong

Po than nhiét nguoi bénh. Pua ngudi bl nan vao chd cé bong Lam mat nguoi. Cho uéng nhiéu nudc mat
ram mat, sau do coi bot quén dora. (khong cho dung dé uéng co
chat kich thich). 75
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Chia thanh tung nhom nho
cao dau khol bai bién.

R/
1

Khi phat hien c6 dong Theo sat huong dan cua

t hoang da bj thuong, truong nhom. g ’,
bao vé trung tam va ) S ’ Xuc can dau, cho
img dén gan ching. { = vao tul. Nén boc
X hai lop tui dé dau
\ khéng birira
_/ X ; “ ngoai.
Khong cho dong vat va
nguol ngoal vao khu 6 \
vuc bo bién bi tran dau.

Bung quén lau rua

tung vien da. ‘
/ , . Dung loai khan

//

f.

<6 thanh phan
lam tu toc dé
tham sach dau.



n vi tri mép dau loang
ngoal bién. ———

Dung phao lam vanh dai,
ngan dau loang vao gan bo.

Dung may sdy, nhe nhang
sdy kho long chim.




Do than nhiét. Theo dol tinh trang run ray. Tim not tru, khong o X tri nhe nhang vol
ngoal trot. nguoi bl nan.

Cac dau hiéu bl ha than nhiét: ué oal, mat phuong huong va
hoan toan mat y thuc. Néu mot nguot bi ha than nhiét dot ngot
khong run ray du dol nua thi tinh hinh da tro nén nguy cap va
can dén su can thiép y té cang som cang tot.

Co1 nhung trang phuc bj uot. Che chan, giua am. Cho dung thuc uéng am, nong. Tiép tuc suol am.
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Tim xem co da troc hay bl
phéng rop khong.

i

khodang 40°C

E

Ngam vung da bl bong lanh Dung bong lén giua cac ngon
Vao nuoc am. tay, rél bang tay bang gac.

79






Khi moi viéc dan truot khoi tam kiém soat, ban nang chién dau
dén cung hoac cuéng cuéng bo chay trong moi nguaoi se troi
day manh mé hon bao gio hét, tham chi n6 c6 thé lan atca ly
tri. Day la phan ung tu nhién dé bao vé ban than. Tuy nhién,
cac ban nén binh tinh va kiém ché, tranh phan ung qua muc,
néu khong ban sé khé ma bao vé duoc chinh minh va nhang
nguoi xung quanh.

Mot chuyen gia sinh ton thuc su phai la nguoi chiu kho danh
chut thoi gian dé suy tinh xem lam sao dé giai quyét cac tinh
huéng nhu di lac trong rung, bi ran déc can, hay tau bi chim
giua bién,... Khi do, néu nho duoc nhung huéng dan trong
cuon sach nay, ban sé nam chac dugc co may séng sot. Hay
gitr binh tinh, nh¢ lai nhang ky nang tu bao vé, gitu hoa khi
trong nhom, ¢6 hét suc vi sy an nguy cua toan nhom,... Néu
lam duoc nhimg diéu do, ban sé co thé dan dat moi nguoi
vuot qua thu thach.



82

Hoc cach danh dau trén duong di dé khéng bi lac nhau

Néu muén nguoi khac di theo 16 trinh ban da di qua khi dang ¢ nhimg nof hoang da nhu ring ram, ban hay hoc

nhung dau hiéu chi duong bén duol day, chung duoc ap dung trén toan thé giol. Rat don glan vi chung ta chi can

dén mot val vat lam dau nhu co, canh cay va da thol.

thuon o hal

dau

Hinh giot “0
nUoC

Vién nho, xung quanh 4
c6 xuong va long

™ f

4, Chim san méli

Dang 6ng, :;,

Ho meo



Xac dinh huéng di trong rung

Binh truéc huong di. Tim métvi tri o giva Bi dén cot moc. Téi méc do, dinh ra diém
lam méc. méoc tiép theo.

Xac dinh phuong huéng bang déng hé co hoc

sao, ban chi can nhé mang theo mét chiéc déong hé deo tay
co hoc (tuc 1a dong hé chi gio bang kim) la da. Sau day la
cach xac dinh phuong huéng bang déng hé co hoc:

Ban quén khong mang theo la ban khi di da ngoal? Khong {i}

Néu ban o Bac ban cau

Huodng bac nam o vj
tri chinh giga kim gio
vas6 12

. Nam

Huéng nam nam ¢
vi tri chinh gita kim
giovaso 12

Néu ban ¢ Nam ban cau
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| Dinh hudng trong sa mac

Cac dun cat o sa mac co hinh dang
trang khuyét.

a

=== = = = =

Dinh hudng trong vung dam lay y

Xac dinh phia co duong xich
dao khi bi lac trong rung

Cay c6i co tinh
huong sang, moc
vuon lén & noi co
nhiéu anh nang.
/L thé hay quan
om phia nao
iéu canh cay
Bvram rap hon thi
do chinh la phia co
duong xichdac
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Cach dét lua

Xép que cui xung quanh
thanh hinh thap.

Xép tiép canh cay lon Nhom lua vao phén la
xung quanh. kho bén trong.

Boc thanh so-co-lara. Chaso-cé-lavao daylon  Xoay phan day lon via cha so-co-lara Nhém méi lta vao phan
nuoc ngot. doén anh nang va phan chiéu anh nang go vala da chuan bi.
86 d6 vao mot chiéc 1 kho dé méi lua.



Tu tao mot bo lay lua

: e
Khoét mot hom vua du trén Pat mot chiéc la phia dudi Buoc day vao mot cai que,
tam go. phan vua khoét. thanh hinh giéng cay cung.

Xo que thu hai qua phan
“day cung”.

Dung mot hon da c6 dinh que Di chuyén que kéo theo Thu gom phan vun go roi ra
tru nhu hinh trén. chiéu ngang. cho vao la kho da chuén bi.

Thoéi manh dé Iia bung lén.

i

Pat mot chiéc |a bén duoi tdm go, Cao moét ranh nho trén Cao manh va nhanh dé vun gé Cho vun go vao déng la kho.
dat tdm van theo tu thé trong hinh. miéng van. roi ra co du nhiét, 87



Cach dun nudc sach bang ong tre

Chat mot doan tre.

Cua tung doan ong theo d6t D6 nuoc vao. Pun 561 nuGC va ré ba—n da
dé lam thanh cal céc. ¢6 nuoc sach dé udng.

Néu ban dang phai ¢ trén moét canh dong vang
khong co nuéc uéng, ban hay tim cac loai cay vo
xanh o than rong (nhu tre, trug, tral dua non,...)
dé dung nudc. Khi dun nuée dung bang nhing
loai cay nay, nuoc sé soi lén truoc khi phan vo bj
chay. Nhu vay ban da c6 nuoc sach dé dung tam.

l [ '(‘ LA )
¥

Lay ra vai vién sol trong D6 nuoc vao than cay rong. Cho s6i nong vao nuoc. Tiép tuc cho soi néng vao cho
déng lua. dén khi nuac soi.

88



Chiét lay nudc tu suong mu

v S e

Dung hal than cay lam tru
cang man chan (hal lop).




Cach lay nudc trong sa mac

Pao sau toi lop
catngam va ém
6 bén duol.

Bao sau xudng cat. Dat mot binh chua vao gita

: Pat mot dau 6ng din
h6 dé hung nuoc.

vao binh.




Dudi anh nang mat
troi vao ban ngay, hot
nuoc trong cat boc
1én, gap tdm nhua

sé ngung tu va nho
xudng diém thap nhat
trong hé - noi dat
binh chua.

Phu tdm nhua lén mieng hé.

Cha hoi nuéc ngung ty, rol
xuéng binh chira bén dudi.:

Pat mét vién soi vao chinh
gitra tam nhua.

u

Dung cat chén chat cac ke ho,

khong cho hoi nuoc thoat ra.
0°®® e,
e

@
)

Chan da nhu hinh dé cé dinh
tam nhua.

Ra dau cho may bay ciu ho

 Phat Khong!

Khong can giup do!

Viét, vé hay khac len mat dat nhung ddu hiéu du lon dé
tur trén khong, nguai khac van co thé thay duoc.

Chan thuong Tatca déu 6n
nghiém trong
Can la ban va Co thé ha canh
ban dé an toan ¢ day
Can dugc huong Pang di vé
dan dé di tiép huong nay

Can thuc an va
nuoc
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Mo tam vai bat ra, dat vao gita mot
hon da.

Kéo tam bat lén cao, buéc dau day
vao than cay.

Dung day buoc phan bat co hon da
o bén trong.

Glang phan mép léu ra cac huong,
dung da lon chan lai.

Tral thém la & bén trong. Sau do thi
chui vao léu thoi.



Thiét ké noi tranh nang

Dung léu tir canh cay va la

. 2 Dung mét

b7 canh cay
7 1 Chencdy  chacchin 3 Gac lén thanh
cochac  am thanh da nhimg canh
bandm g cay nhé hon.
owvitr
Vi 4 Dung canh
cay vala kho

lam mai che
cho can léu.

|
I Duing dé chan
\ quanhmep
= tam chan.
Tim mét ché D0 1ong them cho via ' ’
et 4 L4 A Do mmmmee

i kim) trén nén dat,

Tao mot chiéc giudng khi & trong vung dam lay

e —————— v -y

—

‘ L £ o3
Tim4cayphuhopd‘
1am 4 coc gluong.
Blo dac va cat cac canh cay

vot 86 dal phu hop.

Tran 13 lén lam
“ném thién
nhn®.




Bat ca bang chai nhua

(MEtuEa .-

Cat hai chal nuéc nhu Léng cac phan cat ra vao nhau Tao nhung 16 nho qua hai Tha chai nhua xuéng nuoc,
hinh trén. nhu trong hinh. lop vo, sau do dung chi khau cho ca “sa bay".
chac lai.

Dung tay khong bat ca

Ngam canh tay duoi nuoc. Cu dong cac ngon tay, Chup lay than ca. Hat ca lén bo.
du ca dén,
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bong hoa: ——e

la: an song

»

@ 1z Jubc It
/ réan

B6 cong anh

than: 6t bo

vo (kht 1ot nho
mang bao tay),
that nho, luée
hay hip én ré
mol an

Cay tam ma

Fi— QUi an song

tam co: an s6ng

Cay co

Mot s6 thu cé thé an duoc trong moéi trudng tu nhién hoang da

-

hat: an s6ng hay
nau chin

cuong hoa:
boc bo vo, thai nho,
ludc chin truoc khi an

ré: an s6ng hay
nau chin

Hoa ké (ho cuc)

la: co the dé song,
nau chin, hay sdy
kho - tat ca déu
an duoc

| — qua théng non:
ludc hay hip kén

®— hat: qua théng gia
va da kho - dap
vo ra lay hat, co
thé an séng hat

nhung canh

Non: NGAm NUex,

réil luoc hay an séng

Théng va cac cay la kim

than: lotbovo
(kht 16t nha mang

bao tay), lay phan
161 an s6n

2
./

¥
|

hat: nuong lén va
nghién thanh bét

qua: 16t vo 1o
an séng

Cay xuong réng gai
¥
hoa duc:

sao lén rul dung

cong la: an séng
hoac ndu chin

goc non: lam rau
an {goi la rau bén
bén)

& \J

Cay ¢o nén (cay bon bon)

Y

thit: ludc ten, bo
phin vo, ngam
Va0 nuoc mudl roi
mot an

Oc sén 95



So cuu khi bi ran can 0




Cach lay 4u trung rudi trau ra khoi co thé

1k _.,".9

: —_
N
Xac dinh vi tri au trung chul Lay thit xong khol (hay thit
vao dudl da ban. song) boc lén vi tri by dot.

Au trung se tu tu chul ra, bam Go cho thit do ra, bo di.
vao thit xong khoi.

Cach nay cung co thé ap dung khi ban bi cac ky sinh trung
hut mau bam vao nguol,



Giu nguoi am va kho rao. Che chan co thé duoi
anh nang mat troi

Mut mot nut ao dé lam
diu con khat

Dung vai bat hung nuéc mua. Khi thay dat lién,
hay boi vao bo.

Cor quan tay ra. That phan 6ng quan lai. Nhéac quan ra khoit mat nuoc That day nit lai, thé la ban da
va huo lén huo xuéng dé khi <o moét chiéc phao réi. Hay
98 vao day bén trong. bam chac vao nhe.



Cach deé xac dinh huong dat lién khi |énh dénh trén bién

» =

i

N\ -

Cac loai chim bién thuong bay ra xa bo vao
ban ngay, ban dém thi bay vé dat lién.




Tu lam mét con thuyén gé \ % ‘ f? Q @

Dot lua o phia bén trong

Pap bun lén mat trén than cay,
duong tron.

Tao hinh cho hai dau
theo hinh duong tron.

Chat bo hét cac canh thua trén than
than cay.

cay ma ban muén déo lam thuyén.

Dot - cao go chay, cu tiép tuc nhuvay Tha thu xuéng nuoc, Pét nhua cay, dap léen
xem co bj ri nuoc khong. nhtmg ché ri nuoc.

Cao sach hét phan go
cho dén khi co duoc long thuyén.

bi chay.

Cac cong dung cla dua

“Dau” chéng nang: Rat nhiéu vitamin: Giai khat: Lam ché tru: Lam d6 dung an uéng:
com dua, nuoc dua, nuoc dua non la dia co thé dung ban c6 thé tan dung vo
dua kho dé lam dé chura

béi dau dua (lay tu qua
gia)len dasé giupban dau dua - tat ca déu chua €6 rat nhiéu chat lam nol che mua
che nang. chatléng hay déo thanh

tranh duoc anh ndng nhiéu chat chéng oxy dién giai va kall.
gay gat xunhiétdoi.  hoa, vitamin va chat dam. cac loal vat dung.
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Buoc cay mac vao mot dau day, Quéan maét soi thung quanh Vong hai tay, 6m than dua. Nang ban chan lén, .
dau day con lai buéc vao that lung. hai ban chan, bam vao than dua.

Nang tay lén trudc, réi nang Cur tiép tuc lam nhu vay. Khi lén dén ngon dura, hay nho tru Chat dua, dé chung rot
ban chan len. that ving, kéo cay mac lén. xuéng dat.

&

Phu kién thoi trang: Trang tri mon an:
Ruou dura: Nhac cu go: Day thimg: cac bo phan cua cay dua, khi  la dua tuoi co thé
cothéthunhuaty  voduakho cothéduoctao  bén xodua lai voi dé kho va qua ché bién se dung dé g6l banh,
hoadua, cholén  tac thanh nhac cu, khigo vao  nhau dé lam thanh ¢o thé tao tac thanh kep toc, hay giup trang tri
men délamruou.  nhau, sé tao nén tiéng nhac. day thung. bong tai, gong mat kinh, va ca mon an cho
trang phuc nua,... dep mat.

10}



Tu cuiu minh khi gap su c6 trong luc lan |




l6u can hd tro, hay théi_ |
f _cang phao bao hiéu.
>

N '5\‘

Thoat khoi rimng tao be




Pé phong ca map tan céong

Khong nén mang cac Kiém tra xem trén da co Mang theo mét it vu khi
trang suc lap lanh, vét thuong ho khéng. phong than,

Lan theo nhom. Cai dat binh tho o ché do Tranh noi co ca heo va Dung 6ng khi dé doa
nguol diéu khién. chim bién. ca map.




Tu vé khi gap phai cho du

Khong nhin thang vao Di chuyén dén noi cao hon
mat con vat. tam phoéng cua con vat.

Néu khong hiéu qua, Néu bj tan cong, hay nham vao mat
hay gia chét. dé phan céng va tu veé.
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Choéng lai ké tan cong

Khong cho déi phuong Dung tay chop dau Kéo dau xuéng. La to dé Néu can, ban hay nén dau
chép vao nguoi minh. d6l phuong. gay chu y va tim su giup do. déi phuong xuéng dat.

“Vo” 6m ke dich

Véng tay quanh c6 Len cac ngon tay vao nhau, Buoc lul lal, kéo phan cé Leo lén ngudi déi phuong
déi phuong. nam tay lal. d6i phuong xuéng. va khoa tay han lal.
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V& bit tay dé phan kich

Gia vo than thién bat tay. Tay kia nam lay phan Xoay nguoi, xo¢ ca canh tay Nam chac phan bap tay.
cang tay. déi phuong lén.

Dot ngot ha nguot xudnag. Két hop tay - vai - ha nguot Giu da cho dén khi Pam déi phuong.
deé vat déi phuong nga déi phuong nga xudng dat.
vong qua vai.
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Lam gi khi théng Xe bl dut? Co thé chiéc thang xe bi hu van co thé con chut tac dung nao do,
vi thé van cu dap thang nhe.

Kiém tra 6 to trudc
chuyén di xa

Khi da biét van dé nam & Thachan gara.
thang xe, hay giu binh tinh.

Két hop dung thang khan cap. Ha céan sé néu duoc. Cho xe ra sat vao mot vat Khi xe ding, ra khoi xe ngay.
nao do.

Tha chan ga. C6 giu cho xe di dung huong.  Néu xe bi trat huong, hay be tay lai  Pap thang khi banh xe da bam
cho xe di theo huéng do luon. chéc lai trén mat duong.
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Cach xu ly tinh huéng hoa chat bi ro ri

Ch/ X

N KT

Che mui va miéng lai. Chay khoi noi bi dam Vao trong nha. Pong tat ca cira s6 va
khi bao phu. clra ra vao.

Tat cac may diéu hoa Thao phich cam cac thiét bj Dan kin cac khe ho dé ‘ : Theo dol tin tuc dé biét
nhiét do. dien khoi 6 dien, tranh khi lot vao. nhung huéng dan tiép theo,

Viéc dau tien ban can lam
1a tranh xa, that xa khoi I
nguoén gay ro ri. Néu ban
khong thé dung ngon tay
cal dé che toan bo tam
nhin hoi hoa chat rori
bay lén, tuc la ban van
€on & qua gan va trong
pham vi kha nguy
hiém. Hay nhanh
chong roi khoi do
cang xa cang tot.




Hay tim Bléu 9" I Biét thol thuy tinh

| vabiétro UL = cung 1a motky
hang xomva - nang rat hau ich.
mol nguol HIN& ‘
trong khu
~vuc minh
sinh s6ng..
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Trang bi san phuong tién va
kién thurc vé ky nang tu ve.




