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Ving bién Viét Nam c6 diéu kién tu nhién va tai nguyén hét strc phong phu, da
dang vé sinh hoc, cac hé sinh thai, thun loi cho phat trién du lich bién, ven bién va dao
v6i nhidu quy mé, hinh thirc. Pang chu ¥ 13, dia hinh ven bién tao nén nhiéu canh quan
ky thu, hap dan khach du lich trén khip chiéu dai dat nude, nhu: déo Ngang, déo Hai
Van, déo Ca,... xen k& gilra cac miii nho ra va viing, vinh ven bd cé 126 bai cat bién
dep (trong d6 c6 khoang 20 bai cat dat tiéu chuin quéc té), cting hang trim bai bién nho,
dep, ndm ven céc vinh tinh ling, quanh cac dao hoang so c6 thé khai thac, phat trién loai
hinh du lich, picnic, v.v. Ving bién ven bo cb khoang trén 2.500 dao 16n, nho; nhiéu
dao, cum ddo c6 gia tri du lich cao, nhu: Cat Ba, Bach Long Vi, Cu Lao Cham, Phu
Quy, Con Pao, Phit Qudc, v.v. Pay 1a tiém ning 16n ma ching ta da, dang va s& tan

dung, khai thac phat trién du lich bién.

Tinh riéng nam 2019, sau mdt thap ky ting trudéng manh mé va 6n dinh, Viét
Nam di 1ap ky luc khi d6n hon 18 triéu luot khach qubc té va 85 triéu lugt khach noi
dia, s6 luong du khach ciing ting ba 1an. “Du lich bién” chiém ty trong 16n, mang lai
gan 70% tong thu nhap tir khach du lich va déng gop 8% GDP ca nudc.

Bién van ludn 1a diém dimng chan 1y twong cia moi khach du lich, dic biét trong
trong nhitng mua hé soi dong. Mi nim c6 dén hang triéu luot khach vé cac vung bién
16n tai Viét Nam ciing nhu nhiéu qudc gia khac thé nghi dudng, tin hudéng “mua hé ruc
Ira”. Tuy nhién, dé chudi ngay vui choi tuyét voi hon bao gio hét, viéc trang bi cho
minh nhing k¥ nang “séng - con” khi di bién 1a diéu hét strc can thiét dé mdi chuyén di
tré nén tron ven. CAm nang nay nham trang bi nhirng kién thirc can thiét dé ching ta

nhirng chuyén du lich bién vui vé va ddm bdo an toan.


https://thanhnien.vn/tim-kiem/ZHUgbOG7i2NoIGJp4buDbg==/du-lich-bien.html
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CHUONG I. CONG TAC CHUAN BI

I. CHUAN BI CHO CHUYEN PI TAM BIEN
1. Chuén bi vat dung

< Chon bd @b boi khién ban thay thoai mai. Khi thir d6 boi, ban can mic ca d6
16t, nhung ban cling can dam bao dd boi phai 6m khit nguoi. Vi vay, ban nhd méac dd
16t mong sat ngudi khi dén ctra hang dé chon mua d6 boi. Ban ¢ thé tim thiy cac 10i
khuyén trén nhiéu trang web vé cach chon d6 boi phit hop véi voc dang, nhung thuc ra
ban c6 thé tim dugc bd d6 boi ton 1én vé duyén dang ctia minh v6i bat ctr kiéu nio. Piéu

quan trong 13 ban phai cam thay thoai mai va thich bo do.

e Viduy, c6 thé cac duong cong trén co thé khién ban khong du tu tin dé mac o
boi hai manh. Néu ngai d€ 10 qua nhiéu da thit, ban c¢6 thé mac bo tankini, vé
co ban 1a b do boi gom ao hai day va quan boi, hodc bd bikini vo1 quan c6 eo

cao. Chon nhirng hoa tiét twoi vui dé dién bo do boi.

o Céc ban nam ciling can quyét dinh ki€u quan boi, chang han nhu ban c6 thé
quyét dinh méac kin hoac ho dén mirc d§ nao. Ban c6 thé lua chon tir chiéc quan

short dai cho dén quan boi nho.

« Ban khong can phai chay nhdy that su, nhung nén ctr dong cang nhiéu cang tot
khi mic thir d6 boi. Ban can dam bao rang moi chd trén d6 boi phai giit nguyén

vi tri, vi chac chan la ban s€ ctir dong nhiéu ¢ dudi nudce.

« Thir budc 1én xudng bén ngoai phong thir d6 hodc nhay vai bude tai chd khi
mic do boi xem sao. Pam bao dd boi khong bi x0c xéch.

)/

< Pirng quén trang phuc khoac bén ngoai. Pay 1a mon d6 ma ban co thé khoac
bén ngoai bd dd boi khi di tir bai bién 1én xe hodc di dao trén bai bién khi khong boi 16i.
Céc ban nam c6 thé chi can mot chiée 4o thun don gian. Céc ban nir c6 thé khoac bén
ngoai do boi bét cir thit gi, tir chiéc quan short va 4o ngin cho dén vay cotton mong nhe
duoc thiét ké mic bén ngoai dd boi hodc vay quén.

< Ping quén giay dép thich hop. Khong nén di gidy da, giay thé thao ra bién.
Mang theo gidy xing - dan va gidy boi dudi nuéc néu ban dinh di xa ra bién dé sin sang
cho moi hoat dong khac nhau.
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< Bio vé co thé dwéi &nh ning mit troi. Han 13 ban khong mudn chuyén di bi
pha hong vi bi chay nang ning. Hon nira, viéc bao vé da khoi nang ciing s& gitp lan da
ctia ban trong tré hon tudi va ngin ngira bénh ung thu da.

o Bit dau v6i kem chong nang c6 chi sd tdi thiéu 1a 15 SPF. Poc nhén san phim
dé dam bao san pham cé thé ngan chan dugc ca tia UVA va UVB. Pung quén
dung son dudng moi c6 thanh phan chdng ning dé bao vé moi. Nh¢ thoa kem
chdng ning va dudng moi thudng xuyén, dic biét 1a sau khi d6 md héi hodc khi
boi dudi nudce.

Chudn b do di du lich bién cho niz, nam hay cho ca gia dinh dirng quén kem chdng nang
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o Mac trang phuc chong nang. Mii va kinh ram dap tng duoc phan 16n nhu cau
bao v¢ mdt va mat, nhung mot chiéc 4o khoac dai tay bén ngoai sé gitip bao v¢
lan da. Néu khong thich khodac 40, ban nén ngdi dudi 6 di bién hodc léu/mai che.

7

< Pem theo tAm trai dé ngdi. Mot chiéc ghé bai bién hoic chiéc khin tim déu
dung duoc, nhung ban nhé dung khin tim dé trai ngdi riéng va khin tim dé lau kho
riéng. Néu chon ngéi ghé nhua, ban van nén dem thém mot chiéc khan phu Ién ghé dé
chéng néng nhimng khi khong ngdi. Ban ciing c6 thé dem theo mét tam chin cii néu

khong ngai chén bi dinh cat.

Mot Iya chon khéc 13 tim vai boc ném givong doi. Ban c6 thé dat nhitng thir nhu ba

16 va thung da vao cac goc tam trai dé tao thanh mot hang rao quay am cing cho ca nha.

% Chuén bi bd so ciru. Han 13 ban hy vong khong ai bi thuong tich, nhung mét bo
so ctru co ban s& gitp ban nhe nhdm hon néu ching may c6 ai bi thuong. Ban ¢ thé
mua bo so ctru ban san hoic tu tao mot bo.

« Pam bao trong bd so cru ¢ bang dan ca nhan, thudc md khang sinh, thude
giam dau, nhiét ké va thudc chdng tiéu chay. Ban ciing c6 thé dem theo thudc
khang histamine.

« Nhé chuén bi céc loai bang gac khac nhau, bao gém bang dan ca nhan, bang
quin, bing gac va bang dinh y té. Ban ciing nén chuan bj ca cac thir nhu thude

khtr tring, hydrocortisone, ging tay khong c6 thanh phan latex va bang ép.

« Dung quén dem cac loai thudc khong ké toa ma ban van thuong udng.
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< Pem theo tli xach chdong thAm nwéc hodc 1am bang vat liéu khong thim
nwée. Ban s& can mot chd dé cit cac mon dd quy gia khoi bi dinh nudce va cat. Chon tai
xach khong tham nude dé cit vi va dién thoai. Cét cac vat dung quy trén bo dé khoi bi
mét hodc hu hai khi xuéng bién.

« Mot meo khac dé giit gin cac moén d6 gia tri 13 rira sach mot hop kem chéng
ning cii va gidu dd trong d6 dé khoi bi mat trom, hon nita chiéc hop ciing giir
cho moi thtr dugc kho rao.

« Ban ciing co thé bo cac thiét bi dién tir trong thi ni 16ng c6 khéa kéo dé giir an
toan.

« Dung tii luéi dung cac mén dd choi bai bién dé cat co thé lot ra ngoai va roi

xudng bii bién. Bao quan tt ca thirc n trong thung da.

Tui dung dién thogi dé bao vé dién thoai ban khong bi hong
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Tuii xdach khi di bién

% Hay mang theo cac phu kién can thiét

« Kinh boi: néu ban cho tré di cting, hiy sim thém vat nay dé tré khong sg nudéce
vao mit. Doi khi ca ban ciing can dén né.

« Céc phu kién khéac nhu: gay selfie, tai duyng dién thoai chdng nudc, sac dién
thoai, sac dyu phong, dép 1ao, mii boi, may anh... phong khi trudng hop can
thiét c6 thé lay ra dung ngay. Nhitng mén phy kién nhu may anh, gay ty suéng
s& gilip ban check in nhitng birc hinh séng 4o siéu dep.
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Chudn bi do di bién, néu cd may danh hay nhé mang theo dé hu lai nhitng hinh dnh dep sdc
nét nhdt cho gia dinh

2. Lap ké hoach cho chuyén di

< Chuan bi cac hoat dong chung. Néu di choi véi nhém, ban hiy dem theo tro
choi gi @6 dé ca nhom cung tham gia. Vi dy nhu: Teambuilding, bong da bai bién, ...

Néu c6 tré em di cung, nhé dem theo dd choi cho tré. Khi ra bai bién, ban chi can

nhitng moén do choi don gian nhu x6, xéng va cac mén do choi ré tién khac. Lii tré cta

ban s€ duogc théa thich vay cat va nudc.
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< Pirng quén 4m nhac. Am nhac 13 mot phuong tién tuyét voi dem lai niém vui
cho moi ngudi. Cach don gian 1a dem theo mot chiéc radio chdng thim nudc chay pin
hodc ban cling c6 thé dung loa bluetooth chéng tham nudc dé bat nhac trén dién thoai.

< Chuin bi cac hoat ddng mdt minh. Chic han ban s& thich nim won trén ghé
mot lac, nhung cod thé ban cling mudn tan huong tha vui ndo d6 mdt minh. Chéng han,
ban hiy dem theo mot cudn sach mong that hay. Chuyén di bién 14 thoi gian hoan hao
cho hoat dong nay.

« Néu doc sach dién tr, ban can dam bao c6 thé doc duoc trong anh néng choi
va dem theo b0 sac pin néu can thiét. Ban cling nén dem theo b0 sac pin dién
thoai. CAt thiét bi doc sach dién tur trong tui ni 1ong c6 khoa kéo cho an toan.

o Ban cling c¢6 thé dem theo céc loai sach rén luyén tri ndo nhu sach giai do va
sach Sudoku, ...
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% Chuan bi nhirng mon an vat. Néu dinh ¢ trén bai bién nhiéu gio, ban s€ can co6
nudc uong va do an vat. Chuan bi nhirng thirc dn don gian théi. Néu ban chon nhiing

thirc dn phai bay bién phuc tap thi c6 thé thirc an s& bi dinh ct.

o Céc mo6n an vat thich hgp bao gom hoa qua, vai thanh ngii coc gion, thanh rau
cu va nudc dong chai. Tranh udng nudce ngot, vi cic thirc uong nay ciing lam

mat nudc.

o Néu dy dinh di choi ca ngay, ban nén can nhic dem theo bita trua. Tuy 1a co
thé dem theo thung d4, nhung t6t nhét 1a ban van nén chon nhitng thirc an

khong dé bi hong nhu bo dau phong va mut.

o DPem theo mdt tui nhé dung rac. Co thé ban s& kho tim duoc thung rac trén bai
bién.

« Pem khin gidy udt kém theo d6 an dé lau tay trudc va sau khi an.

)/

% Tim chd trén bai bién. Khi ra bai bién, ban can chiém lay mét vi tri dé “cam

chot”. Bi sém la mét y hay, vi khi d6 bai bién con vang nguoi, va ban s€ cO nhiéu co

hoi tim dugc chd tot.

e Chon khu vuc gan sét bién, nhung khong qua gan dén muic ban phai voi vang
chay khi thuy triéu 1én.

o Néu ngoai bai bién co6 dich vu cho thué gh¢ va du, ban nén can nhac thué mot
chiéc dé vui choi cho thoai mai.

e Tim noi c6 nhitng ngudi di bién twong dong véi ban. Néu ban ra bién dé tiéc
tung va vui choi voi ban be, hay chon noi c6 nhitng du khach nio nhiét va mo

nhac. Néu thich noi yén tinh hon dé doc sach, ban nén tim noi tach biét mot
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chut. Néu di choi cung v61 gia dinh, ban c6 thé tim noi c6 nhi€u gia dinh & gan

d6 dé 1ii tré c6 thé choi cung nhau.

3. Chim séc than thé

R/
0’0

Tay té bao chét trén da. Dé co lan da "sang lung linh", c6 thé ban cin phai danh

chut thoi gian tay té bao chét trén da. Pay 13 cach loai bo 16p da chét dé 1an da khong

con mo xin hoac san sui. Ban c6 thé tay t€ bao chét bang hoa chat hodc bang co hoc.

7
0‘0

San pham tay té bao chét bang hoa chét sir dung cac hoa chét chu yéu 1a a-xit

dé phan huy da chét.

San pham tay té bao chét bang co hoc sir dung cic hat cudm nho hodc cac
manh hat hoa qua hodc vo so nghién dé cha sach da chét. Gang tay tay té bao
chét ciing thudc loai san pham nay. Khin mit ciing c6 thé duoc dung dé tay té

bao chét kiéu co hoc.

Khi str dung san phém téy da chét, ban chi viéc nhay vao dudi voi sen dé lam
am da truéc. Dung tay, ging tay hodc khin mit dé cha san pham tay té bao
chét 1én da v6i chuyén dong tron. Rira sach san pham sau khi cha xong. Néu
dung ging tay hodc khin mit tay té bao chét, ban chi can rét sita tim 1én khin

hodc ging tay va cha 1én da nhe nhang véi chuyén dong xoay tron.

Nhé tap trung vao cic viing c6 nhiéu da chét nhu dau gbi, khuyu tay va ban
chan.Sau khi tay té bao chét, ban hay thoa kem dudng am Ién da.

Tranh cac thire in gay day hoi. Néu mong mudn c6 mdt cai bung phang, ban

nén tranh cac thirc an gay day hoi trudc chuyén di hai ngay. Nhu vay bung cia ban sé

khong phong ra vi day hoi.

10
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« Khong nén dn cac loai rau ho cai nhu bong cai xanh, cai bap, cai mam va sip
lo. Ban ciing nén tranh thirc an ché bién sin va thirc ubng co gas.
e Thayvi thé, ban hay thir an cac thirc an lanh manh nhu qua bo, trirng, bo dau
phong, ca hoi, chudi, sita chua, chanh.
% Mot s6 Iwu y khac:
« Dam bao duy tri du nudc trong co thé. Piéu cuc ky quan trong 1a luon dem

nude theo minh. Ban s& rat d& bi mat nuée, thadm chi d6i khi ban con khéng

biét didu nay dang xay ra.

o Nén chira nudc, thic an trong nhitng vat dung nhya mém. Khodng nén chira
dung thtre an, nude udng trong cac chai lo, binh thuy tinh d& v vi nhiing vat
liéu nay 1a tac nhan gay ra cac chan thuong cho chinh ban hoic nhiing ngudi
khac vé sau. Hay nhé vit rac dung noi quy dinh sau khi an, udng xong.

. Cb géng tim noi ¢6 d6i ciru ho 1am viéc néu ban dinh xuéng nuoc boi 101.
« Néu bat ddu thiy khong khoe, ban hay roi khoi noi vui choi va tim sy chim
soc y té. Tinh trang sdc nhiét c6 thé xdy ra rat nhanh khi ban & ngoai ning.
II. CHUAN BI CHO CHUYEN PI TREN TAU, THUYEN
Nguyén nhan cia hau hét cac truong hop tir vong khi di tau/thuyén dugc céc
thuyén truéng, chuyén gia du lich vé linh vuc tau thuyén thuong cho biét nhu: roi tir
trén boong xuéng; thuyén bi lat vi séng manh; va cham vai tau, thuyén khac hoic vat cb
dinh; tau chim, nudc tran vao trong cac khoang khién hanh khach mac ket. Chinh vi vay,
trude khi di ban can trang bi d¢é dam bao an toan.
1. Can nhic thoi gian du lich
Thoi gian dep nhét dé du lich bang du thuyén 14 vao thang 4, 5, 6 hoic sau thang
10, khi hét mua bio va bién dong, ltic nay thoi tiét rat thuan loi. Lua chon thoi gian va
xem trudc du bao thoi tiét 1a diéu rat nén lam dé co chuyén di an tam.
2. Nam r6 lich trinh di ciia tau, thuyén
Can ndm rd hanh trinh: di trong bao lau, téi nhitng noi ndo, mong doi, tan hudng
diéu gi va ca nhiing luu ¥ can tranh.
3. Chuén bi mot s6 vat dung cén thiét
Truéc khi 1én thuyén, ban hady kiém tra ki cac giay to tiy than quan trong nhu
CMT, CCCD, gidy to xe... Hiy mang theo d6 dung thiét yéu nhu sira tim, dau goi, khan

11
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tdm, nudc rira tay kho... dé ngin ngira nguy co bi di tng da hoic nhiing bénh truyén
nhiém néu phai sir dung nha vé sinh chung. Ngoai ra, kem chong nang, kinh mat, mii
rong vanh... s& 1a nhitng vat dung can thiét cho ban trong suét chuyén di bién. Ban ciing
nén mang theo quan 4o du phong (thay khi bi wét), 40 khoéc vi ngay ca nhitng ngay
nang am, gio ciing c6 thé khién ban bi lanh.

Vé trang phuc, ban nén lga chon trang phuc thoai mai dé tu do hoat dong, dac
biét khi di nghi vao mua hé. Ban nén mang gidy thap, dé mém hodc dép quai hau c6 dém
cao su dé tranh tron truot khi di lai trén tau, hodc vui choi tai khu vuc bé boi trén du

thuyén néu c6. Khong nén di chan tran du ¢ trén thuyén hay 1én bo.

Néu c6 diéu kién, ban hdy chuan bi cho minh gidy chéng truot di di trén tau/
thuyén dé giam nguy co truot ngd khi khach di lai trén boong tau. Truot nga trén mot
con tau dang di chuyén 1a mét trong nhimg 1y do hang dau khién ban bi thuong.

Thudc men co ban nhu thude chong con trung, thudce ti€u hoa, thude chong say,

thudc di tng... va bd dd so ciru du lich 1a nhitng moén thir ban nén mang theo day du.
4. Ché dp in uong

Vé ché 6 an uéng, ban nén han ché uéng ruou bia va cac loai nudc cod ga dé
tranh say song khi trén thuyén. Ban nén an trudc khi 1én tau, khong bao gio nén dé bung
d6i, dic biét khi ban di thuyén qua cac ving song manh. Nhung ban ciing khong nén an
trén tau, dé tranh tinh trang say séng nang hon. Tt nhat, nén an trude khi chuyén du
lich bit dau.

5. Thong bso vé tinh trang sirc khée

Néu tham gia vao cac hanh trinh dai ngay, trén cac du thuyén, ban can béo cho
chu thuyén vé tinh trang sirc khoe, ché do an udng dic biét, cac bénh méan tinh nhu hen
suyén, dong kinh, tiéu duong, tim mach... hay di ang. Nhitng théng tin nay gitp hdng
c6 thé cha dong hd trg khach, han ché moi sy ¢6 ¢ thé xay ra.

Ngoai ra, néu ban bi say séng, hdy mang thém thudc dy phong vi cé thé ban s&
ndn trén tau, va non ra cac loai thudc dang udng.
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CHUONG 2. NHUNG PIEU LUU Y PE PAM BAO AN TOAN KHI DI BIEN

I. AN TOAN KHI TAM BIEN

Chung ta déu biét, tim bién 13 hoat dong giai tri rat th vi, hdp dan, nhiéu trd choi
vui nhén, vui choi cam gidc manh. Nhung bién ciing tiém an nhimg nguy co gy hai cho
con ngudi néu ching ta khong biét nhitng kién thirc co ban vé viéc tam bién. Thong
thudng, tim bién khong c6 c6 mdi nguy hiém nao ca, nhung trong mot s trudng hop,
hoan canh thi ciing can c6 nhitng lru ¥ nhat dinh ma ngudi di boi khong thé bo qua. Do
cling chinh 13 nhitng k¥ nang, kinh nghiém di bién quan trong can thiét ma ban can bd
sung ngay cho minh va nguoi than trong gia dinh.

1. Luwa chon bii bién dé tim mét cach ky cang

Hau hét cac bai tam trén bién déu c6 nhan vién ctru ho dé kip thoi xir 1y céc tinh

hudng nguy hiém. Tuy nhién ban van can lya chon béi bién dé tim mét cach k¥ cang. Ban

nén lya chon nhitng bai bién c6 bi€n bdo an toan, tranh xa bai bién cd bién bao nguy hiém.

Ngoai ra, ban nén chon mdt bai bién c6 nhiéu nguoi. Néu dong nguoi, vi¢e tam
bién s¢€ rat chen chuc. Tuy nhién néu bai bién it ngudi, co thé s€ rat nguy hiém. Dac biét
la khi xay ra sy c0. Vay nén, ban c6 thé lya chon mét bai bién dong nhung khdng nén

lira chon bii bién véng vé.
2. Chi boi trong cac viing bién dwoc phép

Nham dam bao an toan cho du khach, & moi bai tim cua cac khu du lich bién, ban
quan 1y bién luon tham dinh kiém tra va c6 huéng dan cu thé vé cac ving bién an toan
duoc phép tam.Hay tudn tha nhitng nguyén tic nay, khong duoc vuot xa qua cot bao nguy
hiém. Nham dam bao an toan cho ban va nguoi than, ban chi nén boi trong gidi han cho

phép, luon dé y dén co hi¢u va hiéu 1énh ctia nhan vién ctru hd bién.
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3. Tam 6 noi c6 lwe lwong ciru hd

Nén tim & noi ¢6 lyc lugng ctru hd chuyén nghiép va trao dbi véi ho dé biét dic
diém bo bién ma ban sip xudng tim. Ngoai ra khi nhan thay mot s6 dau hiéu khong an
toan hodc qua gid tim, ban nén chd y hiéu 1énh ctia nhan vién ctru ho bién dé di chuyén
1én bo nhé. Pay 13 yéu t rat quan trong trong phan kinh nghiém du lich bién ma hon ai
hét chinh ban than ban phai nim rd.

Luec lwong cieu ho tai bai bién

4. Khong udng rugu bia khi tim bién

Di du lich thi rugu bia ludn 1a diéu khong thé tranh khoi, chiing ta van thuong
nhic nhé nhau khong 14i xe khi da udng ruou bia, nhung can mét luu y nita 1a d3 udng
rugu bia thi khong di tdm bién. Ban nén han ché ruou bia trudce va trong khi di tam bién,
day 1a kinh nghiém di bién dugc rat nhiéu ngudi quan tim luu . Khi udng ruou bia,
ndéng do con trong mau s& gy gidn mach ¢ da, néu tiép xuc vdi nude co thé gay cac cam
giac kho thé, tirc nguc tham chi dot tir. Ngoai ra khi uéng rugu bia c6 thé khién ban
khong 1am cha dugc ban than, boi xa hon pham vi cho phép hoac phan xa chdm hon véi

cac nguy hiém c6 thé xay ra.
5. Khéng tim vao ngay séng l6n

Viéc xem du bao thoi tiét hay nam viing thong tin thoi tiét trén bién sé giup ban
biét nén hay khong nén tam bién hom dé. Khi gio to, séng 16n hay mua bdo ma ban lao
ra bién, nguy co gip nan sé& rat cao. Nhung néu thay bd bién yén ling bat thudng, nudc
rut ra xa hay xut hién nhiéu dan chim bay dao dac thi ban ciing nén 1én bo ngay lap tirc,

tim chd cao dé trii an.
6. Khong boi qua xa bo, chii y bién cinh bao nguy hiém
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Khi boi quéa xa bd, ban s& phai d6i mat v6i nhimg con song 16n cing rii ro bat
ngd kho co thé luong trude duge. Vi thé, ban can cha ¥ quan sat khi boi va khéng nén
0 xa bo qua 15m, ¢ khu vuc sau qua Sm dé khi gap su ¢d, cac ctru tro vién c6 thé nhanh

chéng di chuyén ra hd trg, cap ciru.

Khu vuc nudce bién sau, dong xoay hau hét déu dugc cam bién bdo nguy hiém,
cam tam. Ban cling nén quan sat that k¥ va khong phdét 16 canh bao nay.
7. Khong boi, tam gan noi vach da, cau cang, tru cdt, gan cac bén bai tau thuyén

Khong duoc boi gan cac bén bai cua tau thuyén. Nhirng noi nay thudng sau, song
nudc khong 6n dinh, ban c6 thé bi cudn vao cac dong co tau bat ky lic nao.

Song thuong danh kha manh & noi vach da, cau cang... vi thé viéc ban cu lao
minh vao boi ¢ nhitng khu vuc nay that sy khong an toan. Bén canh do, day ciing 1a khu
vue nhiéu dong vat thAn mém an tri, rat dé tan cong ban bat ngo.

|

Tranh nhay tir cau cang hay nhitng noi cao

8. Dé tam dén tré nhé
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Tré em rat hiéu dong va da phan chua duoc trang bi k§ ning boi 16i tét. Trong
khi d6 bién ludn 1a thé gidi méi la, nhicu diéu hap dan tri to mo khién bé mai mé vui
choi ma khong chi ¥ dén sy an toan ctia minh, ciing chinh vi thé ma rat d& gap phai
nhing chuyén khong may néu khong cé ngudi than & canh. Do d6 hiy dic biét quan

tam dén cac bé, theo doi sat sao.

Khoéng nén dé bé choi mot minh hoic tu boi ra bién ngay ca khi bé da 16n va biét
boi bai cac bé kho chua thé ttng pho vai nhitng su ¢d bat ngd xay ra nhu chudt rat, dudi
nuéc, sic nude. .. Khi cho bé di tam bién, tét nhat ba me nén cho boi gan by, chuan bi
40 phao va phao boi day du, dong thoi luén ding gan va quan sat, tréng chirng bé. Hay
Kiém tra d6 sdu, chudng ngai vat trudc khi cho tré bugce chan xudng nudc va nén boi
cung tre.

9. Van déng co thé truée khi xudng nuwée

MBoi trudng trén can va mai truong dudi nuéc khac nhau, chinh vi vay ban can
phai c6 thoi gian thich nghi. Trude khi xudng bién, can khoi dong chan tay, 1am mot
vai dong tac thé dyc hoic chay bo mot quang dé tranh chudt rat trudge khi ngam minh
vao dong nudc. Tuy nhién ban ciing khong nén van dong qua sirc va can xubng nudée
mot cach tir tir, dirng voi lao minh xuéng nudc.
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Khoi dong trudc khi boi
10. Khong nén boi mgt minh

Pé tranh khoi nhitng tinh hudng xau xay ra ban nén nhé 1a khong duogc boi ngoai
bién mot minh. Pé phong nhiing truong hop khong may xay ra co thé tri ho nguoi dén
gitip d& minh. Néu khong biét boi thi ban can trang bi cho minh 40 phao trudc khi xudng
tam bién. Tot nhét nén di theo nhom 2 -3 ngudi dé dé phong nhiing tinh hudng x4u nhat

xay ra, lac do ban c6 thé cé sy trg giup.

11. Dé phong dong chay xa b (dong Rip)

Trudc khi xuong nude, ban nén hoéi nguodi dan dia phuong bai tdm nao an toan dé
tranh nguy co bi sut cat, stta, da nhon... Bi€u dau tién can ghi nhé 1a danh khoang 5-10

phut dé quan sat bién bao nguy hiém va nhan dang dong chay xa bo.
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Dong chay xa bo duoc xem 13 mot trong nhirg nguy hiém hang dau trén bo bién.

N6 1a nguyén nhan ctia hau hét cac truong hop ctru nan va chét duoi khi tdm bién.

Dong chay xa bo 1a mot dong nude manh chay tir bd hudng ra bién. Song s& danh
va dua nude bién vao bo, nhung khi nude bién duge lién tyc dwa vao bo thi chiing tap
hop lai thanh mot dong di thang ra bién, khi d6 dong nudc nay s& hinh thanh dong chay
xa bo. Pay 12 nguyén nhan dian dén 80% cac trudng hop ciru nan va chét dubi trén bién.
Vin tdc trung binh cta dong chay ¢ thé thay doi tir 0,5 m/s cho dén 2,5 m/s, nhanh hon

ca van tdc boi ciia mot van dong vién boi 161 Olympic.
Dong chay xa bd thuong hep, c6 chiéu ngang khoang 1-3 m. Tuy nhién, c6 khi
dong chay xa bo rong dén ca chyc mét.  Dong chay xa bo ¢6 thé gay nguy hiém bat cir

lic nao, khong phai chi khi c¢6 song 16n. Khi séng to thi van téc dong chay xa bo ciing
nhanh hon gy nguy hiém hon cho ngudi boi. Tuy nhién, khi d6 thuong it c6 ngudi
xudng bién tim vi e ngai séng to. Vao nhiing ngay song khong 16n, trai lai, ngudi ta
thudng chét dudi nhiéu hon vi c6 nhiéu ngudi xudng bién tam. Khi thay séng khong qua
to nguoi ta thudng chi quan va khong quan tim dén dong chay xa bo. Dong chay xa bd
¢6 thé cuc ky nguy hiém vi n6 kéo ngudi biét boi ra xa bd 1am cho ngudi biét boi kiét
stre khi ¢6 boi nguoc dong chay xa bo, roi chét dudi. Bén canh do, su hoang loan khién
ngudi boi khong con kha nang phén doan chinh xac.

Déi véi nguoi khong biét boi, dong chay xa bd ¢6 thé kéo ngudi d6 ra chd sau
hon du nguoi d6 dang dimg ¢ muc nudc ngang hong. Khi d6 ngudi khong biét boi s&
hoang loan va c6 thé chét dubi. Mt nudc noi co6 dong chay xa bo thuong ling, it séng
nén thuong lam cho ngudi ta hiéu 1am d6 12 noi an toan. Nguoi ta s& di chuyén sang tam
noi d6 thay vi tim noi c6 bién bao an toan. Khi nguoi tim bién boi vao dong chay xa bo

do, ngay 1ap tirc ho s€ c6 thé bi cudn trdi ra bién.

Trong hinh duéi day, noi c6 song bac dau 1a noi dong nude di tir bién vao gan
bo. Néu chung ta tim bién noi ¢ song bac dau (breaking waves) thi chung ta s& duoc
song danh dua vao bo. Tuy nhién néu chung ta di chuyén vao tim chd ling séng (giira
hai miii tén) 1a chung ta roi vao dong chdy xa bo. Dong song nho nay s€ 1ap tuc kéo
phing chiing ta ra xa khoi bd va dua thang chung ta ra bién. Nhu vy, ving c6 song la

vung nudc an toan, con vung lang soéng chinh 1a vang nguy hiém.
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Hinh minh hoa dong chay xa bo (dong Rip)
C6 thé nhan biét dong chay nay nhd nhimg dic diém sau:
+ C6 mau sam hon vi noi d6 nudc sau hon.
+ C6 mat nude lang hon, thuong c6 song nhod hon.
+ D6i khi c6 thé thay cac manh va/bot nude ndi trén mat dong chay xa bo va troi
ra bién.
12. Hoc boi ngay khi c6 thé

Nhirng bai hoc boi co ban sé& gitip han ché rat 16n cac rui ro bi dudi nudc boi ban
c6 thé duy tri 1au hon trang thai ndi khi cho nguoi khac dén ctiru. Dic biét 1a dbi voi tré
nho, néu co6 thé hiy day con tré k¥ nang boi 16i cang som cang tdt, trang bi ddy du cho
cac bé nhitng k¥ ning co ban dé co tng bién tét. Tuy nhién ngay ca déi véi tré da biét

boi, thi viéc trong chirng, doi theo tré van la yéu tb khong duogc xem nhe.

Pirng ngan ngai ma hdy hoc boi cang sém cang tot nhé
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13. Trang bi ky niing so citu khi dudi nwéc

Du lich di tim bién hay & bat cit bé boi nao thi trau déi cho minh nhiing k§ ning
so ctru kip thoi khi gap phai tinh trang dudi nudc 13 téi quan trong. D4i véi nhiing nan
nhan dudi nuwdc, mot vai gidy ngan ngiii ngay sau khi dugc dua 1én bo 13 rat quan trong,
quyét dinh séng con dén sinh ménh ctia ho. So ctru kip thoi va ho hap nhan tao chinh 14
cach dé tang kha ning séng sot cho nguoi dudi nude. Nhimng k¥ ning nay twong ddi don
gian, dé hoc, dé nhé vay nén ban ding ngan ngai ma khong bé tai ngay cho minh nhiing
kinh nghiém nay khi di du lich bién nhé.

14. Nhan dién mot s6 loai sinh vat bién nguy hiém

Swra: La loai sdng trdi ndi ¢ ving bién ven bo Viét Nam, khi thoi tiét xau, nhiéu
may, ching di chuyén dén ving nuéc néng, gan bo, khd phat hién vi c6 mau xanh 13n
véi nude biénS.tra co nhiéu xdc tu c6 hang triéu té bao chaa noc doc. Néu tiép xtc véi
stra, nhe ¢6 thé bi ngira, réat; nguy hiém hon c6 thé bi ton thuwong té bao, bi 16 10ét, nhiém
trung hay nguy hiém hon 1a bi sé¢ phan vé, dan dén ngung thé va ter vong.

Ran bién: thuong séng o cac ving day bun nude ven bo, xung quanh cac dao va
ctra s6ng. Ran bién c6 dau va mat nho, than hoi dep, dudi dep, 16 miii chuyén Ién phia
dau mat mdm. Poc td cua ran bién co kha ning tac dong 1én hé tuan hoan, than kinh va
hity hoai cac té bao co, gay liét co ho hap, 6 thé tir vong nhanh. Khi bi ran bién can,
thoat dau khong thay dau hoic chi dau nhe, ngtra & Vét can; sau d6 dau co 16n, co co,
ludi t8 bi, toat mé héi, khé nuét, co giat co ham, liét co, khé thg, gidn ddng tir; da lanh,
tim tai, liét ho hap, rdi loan co tron, hén mé va tir vong.

Cé& Mao Tién: chi yéu sdng & c4c ran san hd c6 mau siac nau dam hoac xam trang
véi nhiéu van trang ngang khap than, cac vy ciling ¢6 cac van tring hozc cham tron mau
trang hay nau, xanh (chiing c6 kha ning thay d6i mau sac tiy ving phan bé; thim mau
khi song ven bo va rat sic s& khi séng o ran san hd), trén céac gai co tia mau vang, trén
vy lung trudc cd tuyén chat doc. Noc doc cua ca Mao Tién tac dong Ién hé than kinh
co, tham chi ké ca sau 24 - 48 gio khi ca chét. Khi bi gai cia ca ddm, nan nhan ¢ cam
giac dau budt vét thuong dir doi, dau bong rat va lan téa rat nhanh & céc chi; tai vét
thuong ph né kéo dai trong nhiéu ngay, xuat hién cac nét ban do va phong rop; xuat
hién triéu ching dau dau, non, dau bung, loan nhip tim, nguy hiém c6 thé tir vong do
chat doc gay liét hé co ho hap, ngat va co giat nén nguy co chét dudi rat cao.

Ca Pa (Ca mat quy): thuong gap & cac ran san hd hoic ving bién c6 nén day
cat, kho phat hién do c6 tai nguy trang. Ching c6 hinh dang xu xi, chac chin nhu cuc
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da, da troc ¢ voi nhiéu tao bAm bén ngoai tao nén sy da dang vé mau sic tir xanh 14,
xam, nau... 1an vao mau sic moi truong. Ca ¢6 miéng rong, mat gan nhu nam ¢ phia
trén dau, vay nguc rat rong va chi c6 mot vay duy nhat ¢ lung. Hau hét cac vy tai nan 1a
do nan nhan di bo trén nén day bién, vo tinh dim phai c4 da dang nguy trang hoic dang
vii minh dudi day cat, soi, khi bi cham phai chiing givong vay lung dam va tiét chat
doc vao co thé dbi phuong.Doc t ca Pa ¢ thé 1am rdi loan nhip tim gay tut huyét ap,
choang va truy tim mach, c6 thé tir vong. Khi bi tin cdng, ngay lap tac c6 cam giac vo
cung dau dén, kéo dai hang gio dén vai ngay, ving ton thuong sung to va phu né lan
dén ban chan va ban tay, phong rop va hoat tir. Do dau dén nan nhan cé thé yéu toan
than, ngat.

Bach tudc Pom (Vong) xanh: huong gip & cc ran da nudc néng ven by, ving
triéu ran san ho tai Binh Thuan, Khanh Hoa va Cén Pao (Ba Ria-Viing Tau). Chiang c6
kich thudc nhé 12-20 cm, mang ao hinh tring, dau hep, c6 8 xtc tu ngén, ngon xuc tu
thon nho va rat manh; 16p da mau vang va nhimg dém vong xanh bién c6 thé thay doi
mau sic dot ngdt khi bi de doa. Bach tudc Pdém xanh c¢6 phﬁn mo, c6 thé chich qua da
va bom noc gay doc. N6 1a dong vat bién doc duy nhat gay doc cho nguoi bang ca hai
con duodng tiép xtc va do an (nhiéu ngudi an phai bach tudc ndy va tir vong do nham
1an v&i muyc). Néu nan nhan tiép xuc phﬁn vung mat vdi bach tudc Pdém xanh co thé tir

vong ngay do ngung tim phoi.

Vét can cta bach tugc POm xanh rat nho véi 2 16 thung do ring sic nhon va
thuong khong giy dau dén ma chi hoi ngira nén nhiéu nguoi khong hé nhan ra cho téi
khi suy ho hap va té liét (sau 20 phit). Khi bi chich (cAm, nidm hoic da tiép xtc truc
tiép), nan nhan c¢6 cam giac hoi khé chiu ¢ da, sau dé co6 vét do, cang va ngtra; t€ hay rat
bong moi, miéng, liét co lan xuéng, dau bung quén quai, non mua, chéng mat, dau dau,
toat mod hoi; khi ngd doc nang, nan nhan s€ bi cing ham, cung ludi, mat kha nang van

dong, co, co giat, truy tim mach va tir vong.

Oc Céi: song ¢ day cat khu vuc ran san hd, c6 mau sic s&, hap din nén thudng
diung 1am d6 my nghé. Ching cd voi rdng, bén trong c6 ring tam noc doc (chua
conotoxin). Vét chich cuaa 6¢ Coi thudng nho, khd phat hién nhung kha dau tai chd, thiéu
mau, sung d6 va té bi; sau 20-30 phdt vd md héi, yéu co, nhin md, néi kho, kho nubt,
liét toan than, suy ho hap, truy tim mach va tir vong trong vong 40 phut dén 2 gio néu
khong duoc cap cau kip thoi. Tuy nhién, loai 6¢ nay chi tu vé ma it khi tin cong ngudi.
Nhitng nan nhan bj chich chu yéu do cam dc bt can, dao bai cét va hoat dong trén bién

vao ban dém.
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Hau hay cac loai so: Nhiéu loai dong vat vo cting nhu hau hay so c6 thé bam
vao nhiing tang da va chinh chiing c6 thé gy ra tron truot khién cho ching ta nga hoac
Vo cirng cira vao chan tay gay chay mau.

Va mot s6 loai khac nhu cau gai ciing c¢6 thé gdy nguy co chay mau dbi véi nhitng
ngudi du lich bién.

Bach tudc dém xanh
15. Luu y khac:

Dung bao gio tao ra nguy hiém cho ban than va cling dirng ngan ngai méi khi can

su gitip dd. Hay boi trong tAm ma ban c6 thé nhin thay d6i ctru ho bd bién va ngugc lai.
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Khi tam bién, trong moi trudng hop, khong nén quay lung ra phia dai duong vi
khi 4y khong thé nao quan sat, kiém soat dugc nhitng nguy hiém s& xay ra, mot con song
16n dang t6i chang han. Ddi véi tré ¢ biét boi cling can phai can than. Ban hay luon dé

y dén tré bat ctr luc nao bdi ludn xuat hién nhiing sy co6 bat ngd nhu chudt rat, dudi nudec.

Ngoai ra, tim bién gan bo chua han di antoan. Boi khi nghich ¢ ving nude nong,
du cho tré mic phao nhung bat ¢t liic nao ciing c6 thé xuét hién con séng manh khién

tré bi cudn ra xa va bi song bién danh up.

Ban khong nén phoi nang qua lau trude khi xuéng nude. Ping dé bung quéa doi
hodc qua no. Tét nhat nén an 16t da mot chiit va mang theo banh ngot, trai cay, do hop
bai sau khi boi s& khién ban tiéu hao nhiéu ning lugng. Khong nén di chan tran nhat 1a
trén cac bai bién c6 nhiéu d4.Khong nin thd qua 1au khi lan.

I1. AN TOAN KHI DI CHUYEN TREN TAU, THUYEN

MOi dip hé dén, s6 luong khach d6 t6i cac bai bién dep ctia nude ta lubn ting cao.
Vi vay, viéc dam bao an toan dé chuyén du lich dién ra tét dep ludn duoc du khach cha
y. Sau vy chim thuyén thuong tdm da xay véi nhiéu du khéach, k§ nang an toan khi di
tau thuyén dugc quan tm hon bao gio hét. Sau day 1a mot s6 can tuan thu dé dam bao
an toan khi di tau thuyeén.

1. Khi di chuyén Ién tau, thuyén

Xép hang theo trat tu tai bén tau khi 1én xudng tau, thuyén. Chi 1én tau, thuyén
khi c6 di chd ngdi cho minh. Khi 1én tau khong chen lan, x6 day va dua nghich.Ngoi
trat ty tai chd caa minh, nghiém tac va tuyét doi tuan thu theo nhimg quy dinh an toan
trén tau, khdng tho tay, chan ra ngoai cira so.

Dé tranh rai ro, moi hanh khach khéng nén cham, diéu chinh hoic nghich bat ky
thir gi trén thuyén ma khong hoi thuy tha doan, 14i tau. Tuyét ddi tuan theo hudng dan
ctia nguoi 14i tau.Dé y va quan sét theo ddi néu trong chuyén di c6 ngudi gia, tré nho vi
day 1a nhitng ngudi dé c6 nguy co cao gip phai van dé trong mdi chuyén di.
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2. Kiém tra vi tri xuong ciru ho, 10i thoat hiém

Khi 1&n tau, can kiém tra vi tri xuong ctru ho dé khi ¢ tinh hudng bat ngd xay ra,
ban c6 thé chu dong dugc tinh hinh, san sang tmg pho véi su ¢b, tim dugc cach thoat

nan nhanh nhat.

Mot viéce tuong chirng nhu don gian nhung rat quan trong, ngoai viéc ki€ém tra vi
tri xuong ctru hd, ban can hoi thuyén truéng, nhan vién trén tau 10i thoat hiém & dau dé

nhanh chéng di chuyén khi tau gip su cb.
3. Luon miac a0 phao

Nguyén tic sdng con ban can ghi nhé khi du lich bang tau, thuyén 1 luén mic
40 phao ngay khi budc chan 1én tau. Chiéc 4o phao 13 thir quan trong nhét giup ban song
sot khi bi roi xudng nude. Do d6, ding ludi biéng hay ngan ngai chi vi nhitng du khach
khac khong mic 4o phao. Pic biét, néu di du lich cung tré nho, hiy wu tién mic 4o phao
cho tré dé bao dam an toan. Luu y: Ao phao tré em thi khong mic 4o phao bom hoi vi
loai nay dé& bj thing, s& nguy hiém khi x4y ra tai nan.

Mot ngudi bi roi xudng nuéc co thé vi bat ky Iy do nao: bi ngudi khéac x6 day,
mat thing bang do boong tau tron, ¢ tinh nhay xuéng hoic tau di nhanh... Ngi tir tau
xudng 1a mét trong nhitng diéu nguy hiém, de doa truc tiép tinh mang. Khi roi xudng
nuéc, néu nan nhan mic 4o phao, kha ning séng sot s& cao hon.
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4. Ngoi ding vi tri va han ché dua nghich trén tau, thuyén

Mot luu ¥ khac ma ban can nhé 1a khi tau di chuyén trén song hodc bién s& rat
chong chanh. Vi vy, ciing nhitng nguoi dong hanh nén phan bd chd ngdi, chia déu sang
hai phia va trdnh nhiing hoat dong manh nhu nhay, chay vi s€ khién cho tau, thuyén mat
trong tam va cé thé bi lat.

Khi di tau thuyén, hdy ngdi dang vi tri, han ché dua nghich, gy mat trat tu, khong
dung 1én hodc nhoai tay, ngudi ra ngoai tau, thuyén. Khong nén uéng db cé con dé dam
bao tinh than minh man, tinh tao sudt chuyén di.

1. Trudc khi lén tau

W Kiém tra vi tri Tim & mic thd 4 Haichd tau
thuyén clu hd %9 4o phao 7 161 thoat hiém

5. Mot s6 lwru ¥ khac
Nhitng hang ghé dau tién trén tau, thuyén duoc wu tién danh cho phu nif, tré em,
ngudi tan tat va nguoi gia.

Budc chit day gidy dé tranh viéc bi vap, nga khi di lai trén tau, thuyén.
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Chi roi tau, thuyén khi c6 thong bao cua thuyén truéng va theo huéng dan cia
thanh vién doan tau.

Trong trudong hop phat sinh cac sy cd, can phai st dung ciac dung cu ndi hodc
dung cu ctru sinh (coi, dén pin, ...) thi tuyét ddi tuan theo huéng dan cua thuyén trudng,

khong duoc hoang loan ciing nhur 1am cho ngudi khac di tau mét binh tinh.
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CHUONG 3. XU LY SU CO GAP PHAI

l. Sw ¢6 giip phai khi tim bién

Chuyén chéay niang, say séng, chuét rat hoac bi sinh vat bién tan cong 1a nhitng
su ¢ hau nhu du khach nao di bién ciing mac phai. Bé c6 ky nghi an toan, ngoai viéc
chuan bi cin than trude luc di, ban can chi y ngay ca lac vui choi trén bo hay dang boi
dudai bién.
1. Chay ning

Néu bi chay nhe, ban nén xoa thudc 1am diu vét rop, c6 thé dung aspirin hoic
acetaminophen dé giam dau. D6i vai vét bong niang do chay ning, ban 1am mét bang
nudc, khdng bdi cac loai kem hoac dau I&n da va tim tro gitp y té ngay.

2. Say ning

Tuong ty say s6ng, say nang xay ra khi than nhiét ting cao hon muc binh thuong,
c6 thé vi & ngodi ning qué lau. Ban can coi bt quan 4o ngoai va lam mat bang céch
chudm vai, khan thAm nudc 18n nan nhan.

Ngoai ra, ban c6 thé ding quat dé 1am mat, lién tuc theo ddi tinh hinh. Céch tét
nhét la goi hodc nhd ngudi tim tro gitp y té dé duoc cham soc ding cach.
3. Chudt rit

Chuét rat 1am giam kha ning boi 16i hoac nguy hiém hon 1a chét dudi. Néu dang
dam minh trong dong nudc bién va gap hién twong nay, ban can binh tinh dé xu ly.

Truong hop co bung bi chuét rut, hdy tha long co thé trong tu thé dang rong tay
chan. Tu tr hit sdu va dung tay bdm cac huyét xung quanh, xoa nhe nhang lén ving
chuot rut, sau d6 nho nguoi dua 1€n bo.

Gap chudt rit véi cac ving khac trén co thé, can tim cach 1én bo ngay dé duoc
chira tri. Néu la chudt rat bap chan, ban hdy nhom day dudi thang chan, dung bang got
gitip co bap gidn ra. Hoic ban nam xudng, giir chan thang ti da va nhd ngudi day manh
céc ngén chan nguoc vé huéng dau goi.

Néu bi chudt rit ¢ dui, ban nén ngdi xudng, nho nguoi gilp kéo chan that thang,
nang got Ién, cuing Iic dung tay 4n manh dau géi xudng. Gap hién tuong nay luc dang
boi, hiy gio mot tay kéu ctru, tay kia dap xudng nudc giit co thé khdng bi chim.

4. Bisinh vat bién tin cong

% Céch xir ly khi bi stra tan cong:
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- Pua ngay nan nhan ra khéi khu vuc ¢é nhiéu sta.

- Néu trén vi tri cia nan nhan van con nhitng xuc tu caa cac loai swa bién thi
ching ta sé sur dung tdi ni 16ng hoac khan sach loai bé mét cach nhe nhang, tranh cham
tay truc tiép lén xdc tu, c6 thé din dén tinh trang ngira, rat.

- Rtra chd bi thuong bang nudc sach hodc ¢6 thé rira vai giam (néu co) dé han
ché ton thuong.

- Ngam vét thuong trong nudc am khoang tir 40-45 do C trong khoang it nhét 20
phat. Néu nudc nguoi phai thay nudce dé ludn dam bao nhiét do.

- Néu sau khi da xir Iy van con cam thay dau rat, kho chiu, ching ta c6 thé st dung
mét sb loai kem bdi chira corticoid hozc 1a chtra cac loai thude khang histamin dé 1am dju
nhe phan tng; hoic sir dung thudc ubng nhung phai ¢ su chi dinh cia cac bac si.

- Theo d&i nan nhan, néu xuat hién nhitng phan g nhu 13 man do, budn nén,
nén hay dau tc nguc, khd tho can dwa dén céc trung tm y té.

% Cach xir ly khi bj bach tugc Pém xanh tan cong:

Cach xr tri khi tiép xUc voi bach tuge Bom xanh 1a dung than hoat tinh stc ria
da day cho nan nhan néu do an phai; bing ép bat dong ving chi bi nhiém doc, néu ngirng
tho tién hanh hd hap nhan tao va dua nan nhan dén co so y té gan nhat.

% Céch xir ly khi bi 6c Coi chich: thyc hién bang ép bat dong vung chi bi cin,
ngam vét thuong trong nudc néng (40-45°C) dé giam dau nhtc, tim va lay gai bi gay,
theo ddi lién tuc mach, huyét ap va dua téi co sé y té gan nhat.

% Céch xir ly khi bi ran bién tan cong:

- Tran an nan nhan, tranh dé tinh trang bi hoang loan.

- Tién hanh bang bé: Néu chi bi can mot vét nho o tay van phai bang it nhat tir ¢6
tay cho dén tan nach dé han ché noc doc di chuyén trong co thé.

- C6 dinh phan bi can (tay hodc chan) vao véi co thé, han ché su di chuyén cua
nan nhan dé tranh viéc noc doc di khap co thé. Sau d6 goi hd tro hoic dua nan nhan dén
co so Yy té. Khdng nén di bang xe may vi khi ngdi nan nhan van c6 thé cé nhiing dong
tac dan dén noc doc co thé di chuyén trong co thé.

- Theo d&i nan nhan trong khi chd doi su ¢6 mat cia nhan vién y té. Theo dbi céi
dau hiéu séng cua nan nhan bao gom sy tinh tao, nhip thé va mach. Néu nhu nan nhan
khong c6 ca 3 dau hiéu nay thi ngay 1ap tic phai hoi sic tim phoi cho nan nhan.
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% Céch xir Iy khi bi c4 Pa dam: 13p tic rira vét thuong bang nudce bién, gap nhe nhang
céc gai hay manh gay cua né ra khoi viing bj thuong va cam mau. Khong gai hodc cha khi
ngira Vi s& khién vét thuong sung nhiéu hon va dua nan nhan dén co s y té gan nhat.

% Céch xir ly khi bi ca Mao tién dam: Garo ving tay chan bj ton thuong, ngdm
nuéc ndng 40-50°C, khang sinh.

5. Khi gap dong chay xa bo

Khi gip su cd dong chay xa bd diéu ma ban can lam 14 phai giit duoc binh tinh
khéng dugc hoang loan dé phan doan tinh hinh. Thong thuong thi dong chay xa bo
khong kéo ngudi ta xudng nudc chi day ra xa bd va s& dua vao vung c6 song bac dau.
Song bac dau s& dwa nguoi d6 quay trd lai vao bo.

Khéng dwoc cé boi ngwoc dong chdy xa bo

Khi bi dong chay xa bd cudn tuyét di ban khong dugc ¢ boi nguge dong trd lai

vao bo. Hay tim céch boi song song véi mat bién va vudng goc voi dong chay. Boi
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nguoc chiéu s& khién cho ban nhanh chong bi dudi strc ma kiét stitc dan dén nhitng tai
nan thuong tam.

Néu ban biét boi, hiy boi song song v6i bd bién va huéng dén chd co song bac
dau, song s€ dua ban tro lai vao bo.

Néu 13 ngudi boi yéu, hay thdy dubi stc, hiy gio tay 1én ra hiéu, binh tinh, tha
ndi dé gitr strc va goi tro gitip. Néu dong chay xa bd yéu di, cd gang boi song song véi

bo bién dé dén chd co song bac dau nhd séng dua ban vao bo.

Hay boi song song theo bo bién (néu c6 thé) dé dwoc séng day vao bo

6. Tw ctru minh

Trong ldc tim, néu gip phai cac tinh hudng ngoai ¥ mudn thi ciing khong nén
hoang s¢ ké ca khi ban khong biét boi. Luc nay, hiy binh tinh nhdim mat, ngdm miéng,
nin thd dé giit cho nude khong vao phdi va co thé s& dan dan ndi 1én. Dung chan, tay
khua nuéc tir tir & giup dau nho 1én khoéi mat nude. Vi cach nay ban sé& co thé ton tai
duoc kha lau, du thoi gian dé cho nguoi ctru nan hoac dén khi co song d'fly vao khu vuc
nugc nong.
7. Luu Y vé strc khoe

Déi vai nhitng ngudi c¢6 co thé yéu 6t, dé bi di ung (dac biét 1a di tng véi mot sd
loai hai san) thi nén mang theo day du cac loai thuéc nhu thude cam cim, thude chéng
diung, ...
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Nhitng nguoi mac cac bénh nhu viém phé quéan, hen suyeén, lao phoi, cac bénh
lién quan dén tim mach, viém than, viém tai gifra,... khong nén di tdm bién dé tranh lam

cho bénh tré nén ndng hon.

Luu ¥ quan trong khi tim bién 1 dé phong bi say nang hodc cam lanh. Anh sang
mat troi chi tdt cho co thé vao lac trude 9h hodc sau 15h, ngoai nhiing gio d6, anh nang
rat gay git, gdy ton hai nhiéu cho da va mat. Vi thé, hiy bao vé da bang kem chdng
néng, deo kinh ram, doi1 mii rong vanh khi tdm bién va ca khi ngéi trén bo.

Dbi véi gia dinh c6 tré nho can lyu y thém, khin va 6 ludn 1a nhitng d6 dung can
thiét dé mang theo khi ra bién. Khong nén dé tré phoi ning qua lau va tam lién 2 tiéng
trén bién. Khi tim xong 1én bo thi can phai lau ngudi, thay do kho ludn cho tré, tranh dé

tré mac do udt chay choi trén cat boi ¢ bién gi6 to nén rat dé khién tré bi nhiém lanh.

Chu y 16n bo ngay khi thiy cac triéu chimng sau: Co thé ngtra ngay, cam thay lanh;
théy mét méi khac thuong, nhire tran hoac sau gay; bi chudt rut, r6i loan thi giac; co dau
hiéu bi chudéng bung, dau khuyu tay va dau gbi.

I1. Sw ¢6 gip phai khi di tau, thuyén
1. Say song

Triéu ching thuong thay cua say song 1a da do, kho va nong du co thé toan than
van d6 mé hdi, nhiét d6 ting cao, mach nhanh, yéu. Ngudi bi say s& the hon hén, co
giat, buén nén, nén mua, nhirc dau, hoa mat va bat tinh.

Céch xir 1y 1a dua nan nhan ra chd thoang, coi bé bét quan 4o, chudm khan lanh
dé nhanh chéng ha nhiét d6 vé mirc 37 @6 C. Bén canh d6, ban ciing phai chi y toi hoi
tho ctia nguoi bi nan va tim kiém hd tro y té.

2. Khi tau c6 diu hiéu chim

Khi tau c6 dau hiéu chim, diéu dau tién, v cling quan trong do6 1a phai gitr binh
tinh. Pa s6 du khach thuong bi cudng va viing vay khi phat hién tau chim, diéu nay
khién ho mat kha nang phan doan va giai quyét tinh hudng, dan téi hau qua dang tiéc.

Trong trudong hop tau, thuyén bi dim, ban can binh tinh dé kiém soét tinh thé.
Hay tudn theo huéng dan caa nhan vién trén tau boi ho 1a ngudi da dugc huan luyén xi
ly tinh huéng trong nhitng truong hop cap bach. Ban chi nén ty minh hanh dong khi
khong c6 ai dua ra hudng dan cy thé.

Néu dang di thuyén 16n, thoi gian chim tau s& kha cham nén ban hay nhanh chéng
tim va chuan bi cac thiét bj can thiét nhu bé ctru sinh, phao, lvong thyc... Hiy mang theo
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tat ca nhirng thir can thiét c6 thé nhung quan trong nhat van 1a 4o phao, phao boi, van
g6 néu co, can nhya, luong khé... diing ¢ gang mang hét moi thir vi c6 thé khién ban
tré nén cong kénh, kho di chuyén.

Khi nuée tran vao tau, phan day tau s& 13 noi du tién bi ngap. Tuy vay, néu tdc
do nudc tran vao day tau cham, bo phan bom cua tau s€ bom nudc ra ngoai nén ban
khong can qua hoang hét, can that binh tinh xir 1y tinh hudng, nim ré tinh hinh dé tim
cach giai quyét. Ngoai viéc gitr vitng tdm 1y ctia ban than thi can trin an tinh than cia

nhitng nguo1 xung quanh, han ché viéc xay ra hon loan.

Néu may bom bi hong, hidy huy dong moi ngudi trén tau tat nudc ra khoi
tau/thuyén, nén quy hay ngdi xudng dé tat nuéc. Ban nén nhé rang, chi can cé ai d6
hoang loan ma dung day hoic ving vay thi tham hoa s& dén ngay tac khac.

Néu dang & trong phong bén dudi tau, tim moi cach dé thoat ra ngoai, cé thé phé
ctra néu can thiét. Lang nghe hudng dan, tin hiéu so tan cua ngudi hudéng dan dé nam rd
tinh hinh, dwgc huéng dan cach thoét nan chinh xac, kip thoi nhat.

Néu nhu nuéc tran vao qua nhanh va nhiéu, luc nay may bom khong kip bom
nudéc ra thi tiu méi bat dau chim. Hay bo tat ca nhitng vat dung khong can thiét ¢ lai va
nhanh chong kiém tra 40 phao, mic 40 phao ngay lap tirc néu chua mic, gitp cho nhiing
ngudi phy nit va tré em xung quanh ban mic 4o phao cang nhanh cang tt. Budc tiép
theo, hiy nhanh chong tim va leo 1én phao ctru sinh. Khi con tau bat d¢au chim xuéng,
nén bd mét it dd dac can thiét nhu thuc phém, nudc uéng. .. Ién xuéng cuu hd va tha
xudng nuéc. Luu y khong chen 1an, x6 day khi 1én xudng dé tranh viéc bi mat thing
bang va dan toi 14t xudng.

Khi di 6n dinh chd, ban can diéu khién xudng ra xa khoi khu vyc tau dam dé
xudng khong bi hut xuéng dong xoay cta nudc. Néu ban di trén mot tau khach 16n, s&
som c6 tau ctru ho dén dé Gmg cru nén hay quanh quéan ¢ gan khu vyc tau bi dam dé tau
ctru ho ¢o thé dé dang tim ra ban.

Néu nhu khong thé nghe hay nghe khong hiéu hudng dan ctia nhan vién trén tau,

chua thé 1én dugc xuéng, thuyén ctru ho thi hay di 1én trén cao va ra khoi con tau.
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2. Khi tau ¢6 diu higu chim
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¥ Einh tinh

Néu khdng thé nghe, khang hidu
hudng ddn cda nhan vién 13y, hiy di
n trén cao va ra khéd con tau,

3. Khi tau bat ngo 14t ip

Viéc quan trong nhat dé kiém soat tinh hinh ludn 13 phai gitt binh tinh, thuc sy

binh tinh, khong dugc qué hoang s¢. Giit strc, chi hoat dong khi can.

Dbém nhiing ngudi xung quanh ban, dac biét 1a ngudi than, can kiém soat so

lugng, tinh hinh dé dam bao an toan cho ca ban va nhiig ngudi xung quanh.

Néu nhu khi tau bat dau chim nhung khong c6 xudng ctru hg, viéc ban can lam
la tim cho minh mét chiéc phao hodc bat cir thir gi ¢6 thé ndi duge va 6m that chat trude
nguc. Diéu ndy sé dam bao rang khi roi xudng nudc, ngudi ban s& nam de 1én phao. Néu
nhu khong cé phao thi ¢6 gang tim nhiing vat ndi duoc trén nudc dé bam vao.
Khi nhiay xudng nudc, ban nén nhay theo phuong thang ding nhung can luu ¥ chon
huéng gié dé nhay. Hiy nhay xudi theo chiéu gi6 chir khong nhay ngugc gi6 va khong

nhay bén phia ma tau dang nghiéng, chim.

Boi khoi noi tau chim nhung khong di qua xa khéi khu vuc do dé doi ctru ho co
thé tim thay ban. Hay c6 gang tim kiém nhiing thir ¢ thé tan dung dugc nhu lwong thyc,
nudc uéng. .. Ngoai ra, ban nén cudn tron minh lai hét hét muc dé giam su tiép xuc co
thé v6i nudc bién va gilt dugc nhiét.

Ban c6 thé phai 1énh dénh trén mat nudc kha lau nén hiy cb ging giit stc, an
ubng tiét kiém va phan bd lwong thuc mot cach hop 1y. Néu nhu gap troi mua, hay cb
gang tim bat cr thir gi c6 thé dé hing nuwdc mua. Nude s& gitip cho ban duy tri sy séng
clia minh nhung nén nhé tuyét ddi khong ubng nude bién bai né s& khién ban bi mat

nudc va khat hon.
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Trong khi dang 1énh dénh trén mat nude, hiy cb gang quan sat xung quanh, chi
¥ nhitng loai chim bién dang bay dé tim hudng vé dét lién. Hudng ma chim bay sé& 1a dat
lién. Néu phat hién cé vét dau loang tir tau bi dim, ban can tim céach rdi xa khu vuc d6
vi nhing dam chdy cé thé xuat hién va lan theo vét dau loang niy rat nhanh.
Néu nhu phat hién bong dang cua tau khic hay may bay, hdy sir dung bat ctr thir gi ma
ban c¢6 nhu phao sang, quﬁn 40 c0 sic mau sic s&, Am thanh... dé bao hiéu cho ho.

3. Khi tau bit ng& lat ap

O 4+ 1!

% Gitsiic,chihogt o Dém dau ngudi,
"‘// Binh tinh ‘/\\7) dongkhicin 9 kiém sodt tinh huéng
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& ning ndi 7 tim cach thoat ra khoi tau

4. Khi ngi xudéng nuwéc ma khong biét boi

4. Khi nga xudng nudc ma khéng biét boi

Ngan phéi sic nude bang cach nhim
mat, ngdm miéng, nin tha.
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Khi trén miat nudce, hit thd nhanh va sau. Khi dudd nude, thes
it bing mai hodec mém

M6t trong nhiing tai nan tau thuyén thuong gap nhat 1a hanh khach bj roi xudng
nuéc. Néu diéu nay xay ra, nhimg nguoi con lai can nhanh chéng théng bao véi thiy
thi doan, xac dinh vi tri ciia nan nhan dé nhitg ngudi ¢6 nhiém vu tiép can, hd tro.

Trong trudng hop khong biét boi, van phai tim moi cach kéo dai thoi gian cho

ctru hg, hady bam vao bat cir vat dung gi ndi trén mat nudc dé gitt cho minh khong bi
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chim. Ngan cho nudc vao mom, tranh viéc phoi bi sic nude bang cach nham mat, ngdm
miéng, nin thd.

Tuyét d6i khong ving vay néu da tiép nude vi ban cang so va ving vay thi cang
mau bi chim vi ton nhi€u strc lyc. Hit nhitng hoi that dai, nam ngtra va tha ndi 1a mot
trong nhitng phuong phap giup ban cai thién co hdi song sot ngay ca khi khong biét boi,
c6 thé cam cy dé cho nguoi dén ciru.

Tha 16ng toan than dé ngudi co theé ndi 1én trén mat nudce, dung chan, tay [am mai
cheo. Khi ndi dugce trén mat nudce, hit thd nhanh va sau. Khi chim xudng dudi nudc, tho
tur tr bang miii hodc mom.

5. Cach song sot khi bi duoi nwéc & ving nude sau
Sau day 1a mot s6 cach giup kéo dai thoi gian song sot trén nudc dé chd nguoi

dén curu:

Cach 2
Ha miéng to, hit s3u

s

.
< ! E . Eo 2 .
-‘-g %’gpthénq Usn nguc

Thes ra cham

Cach1 Tigp tuc lap lai
"
{g Cach 3
Hit s3u bing Mmidgng The ra tir tir
Khaen " T Bat lén khot = %) 2
Théra kln)rl;uu 4 mat nude & N My’ o ) »
& chim xudng - hit mdt hot -
Quay nguds lai
g s B
Tiép tyc l3p lgi
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NHUNG LUUY

PE DPAM BAO AN TOAN KHI TAM BIEN

Khéng tédm
khi bién c6 séng Ién

Chon phao/do phao
pha hop

Khéng boi, tdm gdn
noi vdch dd, cau cang,
tru cot

https:// infographics.vn

Khéng tam khi
strc khée khéng tét

Khéi déng trudc khi
xudéng nudc

Lén bo ngay khi thdy
co thé mét mai,
choéng mdit, én lanh,
ngua, dau bung,...

Tuyét déi tudn tha
bién canh bdo

DONG CHAY

Khéng nén
boi mét minh, dé phong
dong chay xa bo

TRUGC 9H
SAU 15H

Nén tam bién trudc 9h
hodcsau 15h,
mang theo khdn tidm,
kinh boi, kem chéng néing,
mdud réng vanh
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