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T0 THONG TIN
Bong lanh (Frostbite)

Bdng lanh la thuang tich co thé do tiép xic vdi nhiét do cuc
lanh. Bong lanh lam mat cdm gidc va mau sac 6 nhiing viing
bi anh hudng. Hién tugng nay thutng anh hudng dén mii,
tai, ma, cdm, ngon tay, hodc ngn chan. NG ¢ thé gay ton
thuong vinh vién dén co thé, va trong cac trudng hop nghiém
trong, nan nhan ¢d thé phai bi cat cut.

Dau hiéu canh bao hién tugng bong lanh

* Ding bo qua triéu chirng run ray.

D6 la ddu hiéu quan trong dau tién cho biét co thé dang
mat nhiét. Khi su run rdy kéo dai, o la tin hiéu dé quay
vao bén trong nha ngay.

o Té

e Da c6 mau trang hodc vang xam

e Da cing hodc giong nhu sap

e Nan nhan thudng khong biét minh bi bdng lanh cho dén
khi ngui khéc cho ho hay vi cdc md bi té lanh.

e Khibat dau thdy bt ky ché da nao trén nqudi chuyén
sang mau d6 hodc cdm gidc dau, ra khdi cho lanh ngay
hodc ph kin ngui dé bao vé nhiing viing hé da - hién
tugng bong lanh c6 thé dang dién ra.

Bong lanh va ha than nhiét

. B(’)ng Ianh va ha thén nhiét déu la do tié'p Xl]c véi lanh.
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xem ho 0 dau hiéu ha than nhiét hay khong.

e (actriéu ching ha than nhiét cé thé bao gom run rdy,
kiét stic, hoang mang, run/mat kha nang diéu khién hai
ban tay, mat tri nhé va néi lap.

e Ha than nhiét la mot bénh Iy nghiém trong hon va can
dugc cap cdu.

Diéu tri bong lanh

Néu quy vi phét hién cac triéu chiing bong lanh, hay tim dén
co's diéu triy t€ ngay. Néu quy vi khdng diéu tri dugc ngay
|ap ttic va khong c6 dau hiéu ha than nhiét:

e Vao mot chd am cang sém cang tot.

e Trir khi hét stic can thiét, dimg di bo khi chan hodc ngon
chan bi bong lanh, vi nhu vay sé gdy ton thuong
ndng hon.

e Ngam vung bi bong lanh trong nuéc am - khong diing
nudc ndng (vGi nhiét do dé chiu cho viing co thé khong
bi anh huéng).

e Hodc, dung nhiét co thé dé suai am chd bi bong lanh.
Vi du, quy vi ¢d thé dung hoi dm 6 nach dé sudi dm cac
ngon tay bi bong lanh.

e Tranh cha tuyét trén ch bi bong lanh, va cling ding xoa
bop chd d6. Lam nhu vay c6 thé gay ton thuong néng han.

e Tranh st dung tam I6t sugi am, den va bép 1o, cling nhu
|0 suGi va cac bo tan nhiét dé suai am. Cac chd bi bong
lanh s& té cting va cd thé dé bi phong.

Luu y: Nhiing bién phap nay khong da dé thay thé cho viéc

diéu triy té. Ting trang bdng lanh nén dugc bac sikiém tra.

Quy vi ¢d thé hoc mt khoa so ctiu dé biét céch ting phé vdi

cac van dé stic khde do thai tiét lanh gay ra. Biét cach (ing pho

la mt phan quan trong trong viéc bao vé stic khde cho ban
than va nguai khac.

Xem mét sau ctia t6 thong tin nay dé tham khao thém

meo vé cach ting pho véi thi tiét lanh!




Lam thé nao dé giir am trong thei tiét lanh
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Khi di ra ngoai, nguoi I6n va tré em nén mac:
* Mot chiéc mi

* Mgt chiéc khan choang c6 hodc khan che mat bang
len dé che mat va miéng

* Ao véi tay do that 6 c§ tay
* Gang tay bang len (loai nay am han cac loai khac)
o Ao &m chdng tham nudc

* Giay 6ng hodc giay khdng tham nudc hodc lam bdng
vat liéu cach ly

Khi ra ngoai troi lanh, mac nhiéu I6p quan do rong, bao
gom ca mii. Nhiéu I6p quan do gilp sudi am tot hon.
Nhifng Idp quan do nay ciing dé cdi bét néu trong nqudi
qua néng.

Bao dam |dp quan o bén ngoai phai dugc lam bang

soi dugc dét khit, tot nhat la ¢ thé chdng qid, @€ co thé
khong mat nhiéu nhiét vi gio. Khi toc do gié tang lén,
n6 ¢6 thé lam cho co thé mat nhiét nhanh hon rét nhiéu.
Gid cang I6n thi cang cd thé xay ra cc dé dén siic khoe vi
thoi tiét, ngay ca khi nhiét do dang 6 muc mat mé.

L6p quan do mac bén trong lam vai long, lua hodc
polipropilen c6 kha nang gilt nhiét co thé tt hon

vdi cotton.

Gitr kho. Quan do udt sé lam lanh co thé rdt nhanh. Hién
tugng do mo hdi qua nhiéu sé khién cho co thé mat
nhiét nhanh hon, do dé quy vi nén ¢6i bét cac I6p quan
4o néu cam thay qua am.

Nhé bao vé tai, mdt, tay va chan khi thoi tiét cuc lanh.

Dién thoai: 971-673-1315
Fax: 971-673-1309

Trang mang cta OHA: https://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareForWinterStorms.aspx
Facebook cia OHA: www.facebook.com/OregonHealthAuthority
Twitter clia OHA: www.twitter.com/OHAOregon

Di vao cac dia diém c6 nhiét do 4m thudng xuyén. Han
ché thoi gian ra ngoai vao nhitng ngay cuc lanh.
Thuting xuyén di chuyén. Hoat dong thé chat sé lam
tang nhiét do co thé.

Duing nhiing bita dn can bang dé gidp quy vi gidr am tot
hon. Dling udng d6 udng cd con vi ching sé lam cho co
thé thodt nhiét nhanh han.

Phai lam gi néu quy vi bi mac ket trong xe khi
trdi lanh

Néu quy vi co dién thoai di dong, goi nquai dén gidp da.
(6t mot miéng vai mau vao ang-ten dé lam tin hiéu can
CGu ho.

Mac nhiéu I6p quan do, hodc duing chan hay bdo che phi
hét co thé, ké ca dau. Bao nhitng ngudi khac trong xe
cling lam vay.

Duing nhiét co thé ctia chinh minh dé giir 4m cho em bé
va tré em.

Ludn tinh tdo. Quy vi sé it bi ton thuong stc khde vi thoi
tiét lanh hon néu gt trang thadi tinh tdo.

Cho dong co (va may sudi) chay khoang 10 phit moi
git, m& hé mot ctra s6 dé cho thong khong khi. Lau sach
tuyét trén 6ng xa va khu vuc xung quanh dé gidp ngan
nglia ngd doc carbon monoxide.

Khi quy vi ngdi, nhé ludn di chuyén canh tay va chan dé
ci thién luu thong méu va gii cho co thé am hon.

e Diing an tuyét chua tan vi n6 sé lam ha nhiét co thé

quy vi.

Quy vi ¢6 thé yéu cau tai liéu nay bang ngon ngif khac, ban in khd I6n,
chit n6i hoac mét hinh thiic khac. Lién hé véi Co quan An ninh Y t€,
Chuan bi va Ung phé (Health Security, Preparedness and Response) theo
50 971-673-1315 hodc email health.security@state.or.us. Ching toi chap
nhén tdt cd cdc cudc goi qua hé thong chuyén tiép hoac quy vi c6 thé
bam s6 711.
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