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Cach phong ngira bi giam than nhiét

How to treat and prevent hypothermia in Vietnamese

Giam than nhiét la gi?

Gidm than nhiét I3 mot tinh trang khi nhiét d6 co thé cla mot ngudi bi ha nhiéu dwdi mirc binh thutng. Diéu nay xay ra khi khdng cé
dt d6 bao vé chdng lai nhiét do lanh. Tré nhd va ngudi cao tudi la nhitng ngudi dé bi gidm than nhiét khi & nhiét dé lanh.

Sy nguy hiém va mdrc d6 giam than nhiét bj truc ti€p anh hwdng khi do quan wét, ti€p xic dén kim loai, gié lanh, va mirc d6 thay déi
nhiét do gilra co thé va méi trwdng xung quanh. Viéc bj gidm than nhiét cang gia tdng khi sy tuan hoan mau bj suy y&u do bénh tim,
uéng rugu, mét moi, va/hoac dai.

Cac triéu chirng bj gidm than nhiét 1a gi?

e Runcam cip khong kém ché duogc

e Noi cham hodc khong ro rang

e  Cam thay vo cung mét méi

e Loang choang khi c8 budc di

e Lan16n (mdt ngudi khdng thé suy nghi rd rang)
e BAt tinh hodc nira tinh nlra mé

Toi nén 1am gi néu cé ngudi bi gidm than nhiét?

e N&u mdt ngudi bj bat tinh, hdy di tim tro gilip y khoa ngay lap tirc. Néu thay dirng tim (nhdi mau co tim) d3 xay ra, nhd mét
ngudi kéu ctru tro gildp y khoa réi lam hé h3p nhan tao.

e CANH GIAC: Birng lam cho ngudi nay dm 1én qua mau.

e  DPua nguwdinay vao nha hodc dén mot noi khé réo tranh gid.

e Coibd quan do wét va ddp chan mén kho 1&n nguoi nay. Nhé dap kin dau, tay, va chan.

e D3t ngudi nay I1&n mot chiéc chiéu hodc givdng gan mot may sudi dm — khong phai néng.

e N3m vao duditdm chin canh bén ngudi ndy dé truyén hoi &m cla chinh quy vi. N&u cé thé, nhd mot ngudi nao khac nam
phia bén kia.

e  Cho ngudinay an canh hodc uéng nudc canh &m — khéng phai ndng. Dirng cho udng ruou.

e Boc mdt du nhi vao sat da & phia dwdi I&p 4o quan cta quy vi.

Lam thé ndo tdi c6 thé phong ngira bj gidm than nhiét?

e  Mac quan 4o 4m, nhiéu I&p va cé bao vé cho tay va chan (trdnh mang nhirng miéng bing & cb tay, vd, va giay qua chét).
e Dobi ndn dm. Diéu nay dac biét quan trong vi phan I&n than nhiét thoét ra qua dau khéng cé déi nén.

e N&u cé thé, hay thay quan do kho khi @6 mic bi uét.

e Tim noi 4n trd thich hop dé gitr 4m.



