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Bui Thanh Phap khéi nghiép tir tay trang va co
hon 15 nam diéu hanh Doanh nghiép - tri
nghiém nhiéu thang tram clda mo6t doi Doanh
nhan, mot nha lanh dao. Anh tét nghiép dai hoc
chuyén nganh céng nghé sinh hoc, tét nghiép
thac sy chuyén nganh quan tri doanh nghiép; va
hién anh dang sd hitu cac chi*ng nhan quéc té
nhu: ching chi Lap Trinh Ngén Ngit Tu Duy,
ching chi Théi Mién Tri Liéu, chirng chi Tri Liéu
Dong Thoi Gian, ching chi Phuong Phap Khoa
Hoc Phan Tich Tiém Nang Nao Bo & 8 Loai Hinh
Théng Minh, chirng chi BDao Tao Nha Dao Tao, ...

Anh tin rdng “M&i moét ngudi dén véi cudc
s6ng nay la dé hién thuc mot s ménh nao doé va
chi khi hoan thanh s&* ménh dé thi cuéc ddi cla
ho mdi hanh phtc va cé y nghia”. Anh chia sé tam
nhin cla Anh la “Mdt ngay khéng xa, thé hé tré
Viét Nam sé séng vdi nhiing gia tri ré rang, niém
tin tich cuc va khao khat chinh phuc nhing uoc
mo' tré nén vi da’. Anh mudén cdng hién cho tam

nhin d6 va Anh la mt Dream Maker.

oo

ARESEN

Lite Protection Brand

Coéng ty CP Giai phap méi trudng ARES
dugc thanh 1ap tr nam 2003 véi s& ménh “Thuc
hanh va lan téa 167 séng cé dao diuc va co trach
nhiém vdi edng déng’. Cong ty CP Giai phap moi
trwong ARES mong udc “Mdt ngay khong xa, tat
cd cdc Doanh nghiép Viét Nam sé nhan trach
nhiém phung suv va chon hanh phuc chan thuc
lam muc tiéu dé phat trién bén viing'. Céng ty CP
Giai phap méi trwdng ARES tin rang “Bang nhiéu
céch, méi ngu'oi déu co di kha nang chdm sdc va
bao vé hanh tinh xinh dep nay dé lam gia tai thiét

thure trao tang cho con chau cua chung ta’

Cong ty CP Giai phap méi trudng ARES
kiéu goi I6i tinh thirc nham bdo vé su sdng. Chuing
ta khéng phai dau tranh dé gianh 1y su séng, ma
ching ta hay hanh déng dé nhitng déu t6t dep
nh&t dugc hién 16. M&i ngudi hay trd thanh su thay

d6i ma ban mudn nhin thay trén thé gidi nay.

K¥ ning sinh ton n
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LOI TUA

Cudc s6ng la mudn van nhitng diéu bat ngd, Ban khong biét trude diéu gi sé xay ra vdi chinh
minh. Ban cé bao gid nghi mét ngay nao dé, Ban lac vao moét khu rivng dam lay hay sa mac hoang

sd, Ban sé lam gi trong hoan canh d6?

Su sbng sé bi de doa néu Ban khong duoc trang bi nhitng ky nang séng con. Ban loay hoay khéng
biét nén lam gi va Ban thay hdi ti€c thi da qua mudn. Hay cho minh co hoi dé tu cttu Idy minh. Do
la tim hi€u ngay vé cac ky nang sdng con vi n6 can thiét cho tré em, ngudi I6n va doc gia.

Thau hiéu dugc nhitng diéu do, Thac si Bui Thanh Phap va cac cong su Cong ty C6 phan Cong
nghé MGi Truwdng Xanh tim hi€u va tap hdp cac ky nang sinh ton. Chang toi gt MIEN PHi quyén
sach nay dén doc gia, véi mong mudn gitp ich cho cong déng cac ky nang sinh tén trong nhiing
hoan canh khac nghiét.

Day la tai liéu chung t6i suu tam ti* nhiéu ngudn, chua co diéu kién lién hé tac gid, vi thé ching toi
xin muon céac thong tin nay dé tap hop. Néu co nhitng ndi dung thudc ban quyén cla tac gia, tac

gia vui long lién hé vdi ching toi qua Email trithucxanhg@gmail.com, Chulng toi sé giai quyét cac

yéu cau cla tac gid. M6t 1an nira, chung toi xin 16i tac gid va mong muén tac gid déng hanh cung
chuiing t6i cung cap cac kién thic nay.

Trong quyén sach nay, chung toi sé tap trung khai thac nhitng khé khan hi€ém nguy gép phai trong
tirng trwong hap cu thé, vi du nhu Ban di du lich va bi lac trong rirng sau véi mét ¢d Ban dang run
sd, Ban phai tim cach song sot va tu bdo vé minh cho tdi khi cd ngudi tim thay.

No6i dung quyén sach gém cd 5 chuyén dé: Chuyén dé 1, Chuing t6i sé ban dén ky nang sinh tén
danh cho tré em. Ky nang giai quyét khi bi lac, khi c6 ngudi gé clra Iic b me di vang, trudng hop
can cap ctu khan cap, phat trién k§ nang nhan biét cac tinh hudng. Khi xay ra dong dat, Ban sé
lam gi? Ban cé biét tam giac clia su song? Chuyén dé 2, dé cap ky nang gianh lay su s6ng ndi
hoang da, dam lay, sa mac va nai bién ca. Chuyén dé 3, ky nang tim ki€m nguon nudc, gilt Ira va
tim lwong thuc noi hoang da. Mot s6 tinh hudng khd khan nhu phai tu minh kiém thirc an nuéc
udng va phong vé dé€ séng so6t cang lau cang tét. Chuyén dé 4, la nhitng ky nang gilp ching ta

biét lam gi khi xay ra chay n8. Chuyén dé 5, huéng dan cach day con phong tranh nan &u dam.

DE& thuc hién quyén sach nay, chung téi thanh that cam on tac gia cac bai viét, cam on Céng ty CG
phan Cong nghé Moi Trudng Xanh, cam on Cong ty CS phan Tu van va Dao tao Tri Thirc Xanh,
cdm on cac nha hao tam da tai trg dé chang t6i co6 co hdi phat hanh mién phi quyén sach nay dén
doc gia.

Long Xuyén, ngay 01.01.2017.

Bui Thanh Phap va nhém bién soan.
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CHUYEN DE 1
KY NANG SINH TON DANH CHO MOI TRE EM
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CHUONG 1
BON KY NANG “SINH TON” MOI TRE EM NEN BIET

———aS -

Con Ban sé& lam gi khi di lac, ngudi la gd clra ltic b& me di vang hay céc trudng hop

cdp cltu khan cédp? Dudi day la nhitng ky nang cho bé cung nhitng meo nhd cho bé me.

7ré vui choi

1/ Khi con bi lac

Néu bi lac duong tré sé rat so hai. Theo ban nang, diéu dau tién chung lam la sé co
gang di tim bd me. Hay dan con phai dirng lai ngay 1ap tic va ngdi xuéng khi phat hién
minh di lac. Tran an con rang con dirng qué lo so, bd me chac chan dang di tim con. Néu

con di lai nhiéu thi b6 me sé khé tim thay con hon.

- Day tré thudc sé dién thoai clia b& me va dién thoai nha. Khi dat tré di choi, hay bd
vao tui 4o tré mau gidy co s6 dién thoai va dia chi clia b6 me va déan tré, néu 16 ¢ bi lac
hay dua s6 dién thoai nay, nhd cac cb chl bao vé goi dién giup.

- Dén tré khong duoc di theo bat cir ai, du than quen néu khdng co6 su dong y cua bd

me. Viéc hudng dan tré cach xi tri d& khdng hoang hét, lo sg khi bi lac va cach tim ra bé

K¥ ning sinh ton
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- Hudng dan cho tré phong bao vé, quan ly cla siéu thi, nha sach, céng vién va dén
tré néu co lac bd me hay dén nhirng noi nay nhd gitup d6, khong dwoc nhd nhitng ngudi la

dan di tim b& me.

- Hay s{r dung dién thoai ctia Ban chup hinh bé hoac nhd rd trang phuc clia bé trude
khi dan bé dé&n dam déng. Bang cach nay, Ban dé dang dién ta cho nhan vién bao vé néu

bi lac mat tré.

- Khéng nén dé tré mac quan 4o c6 bang tén nhu déng phuc di hoc dén chd céng

cdng. Nhitng ké x&u co thé lgi dung goi tén tré nhu ngudi than quen va dat tré theo cung.

- Khi di choi ngoai cdng vién, Ban nén mac 40 mau sang, mau néi dé tré dé dang tim
ra Ban. Khéng nén mac 4o mau den, nau, vi nhitng mau ao nay dé lam Ban bi chim giira
dam déng.

- Ban phai luén ndm tay tré khi dén ché déng ngudi, néu tré con nhd thi nén bé tré
theo minh.

- Hay ludn git binh tinh, khdng nén hoang hot néu phat hién tré khéng con di cling
Ban. Ciing khong nén voi va di tim tré dé€ tranh tinh trang tré quay lai khéng thay Ban.

Tré dé dang bi thu hat bai nhitng canh vat bén dudng va quay lai ngdm nhin, nén dé
bi tut lai phia sau. Ban hay diing yén tai chd mét Iic va goi to tén tré dé tré tu tim dén Ban,
néu 5-10 phat khdng thay tré quay lai, hdy nhd su gilp dd ciia nhan vién an ninh.

Khéng nén di khap xung quanh tim tré, hdy nhanh chéng nhd hé thdng phat thanh
cla siéu thi, cong vién thdng bao tim tré. Thong bao céng an la giai phap cudi cung khi
Ban khong thé tim thay.

2/ C6 ngudi gb clra lic b8 me di vang

Cach t6t nhat 1a khéng nén tra 16i. Ngudi gd clra cé thé 1a mot tén trdm dang ¢ gang
thdm do nha Ban. N&u tén trém vao duoc nha thi tré sé dé dang bi ap dao. Hay day con
cach dam bdo an ninh khi & nha nhu: déng clra chinh va ctra s, kéo rém lai. Nén bat dai
hoac ti vi to. Nhi*ng ngudi co y dinh x8u thudng sé phai can nhac néu trong nha co tiéng
on khi ctra da dong va khong co ai tra 10i.

3/ Trudng hdp can cap ctu khén cap

T nhd, b6 me nén tao diéu kién cho tré em hoc cach bam sé dién thoai cho ngudi

K¥ ning sinh ton n
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Hay danh thdi gian cung con tap goi dién, day con cac théng bao tinh hinh cho ngudi
than, tuan theo su hudng dan va gilt nguyén dudng day lién lac cho dén khi cd ngudi dén
giup.

Mua hé la thai diém ly twdng dé Ban cho con hoc nhitng khda hoc vé tu bao vé ban

than va hd hap nhan tao. Nhirng I16p hoc nay thich hdp cho nhitng bé da 9 tudi trd 1én.
4/ Phat trién ky nang nhan biét cac tinh huéng

Hay day con Ban nhan biét vé con ngudi va nhitng su kién xung quanh. Day co thé

nhu mét tro chai, bai tap thd vi ma khong hé 1am tré sg hai.

V7 du: Khi lai xe trén dudng, hay bao con miéu ta vé mét tda nha hay phuong tién
ma Ban va con vira di qua. Ban c6 thé ndi con nham mat lai va dé con nhitng ngudi xung

quanh dang méc dé nhu thé nao...

Day con chul y quan sat dudng vé nha bang cach héi con dudng di va nhac lai nhiéu
[an. Nhan thirc dwoc méi trudng xung quanh sé gilp tré tranh duwoc nhitng ké cé y dinh
xau va nhitrng tinh huéng nguy hiém. Hay lam cho viéc thuc hanh nhirng ky nang an toan

moét cach don gian, thu vi va vui vé!

K¥ ning sinh ton
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CHUONG 2
TAM GIAC CUA SU SONG
KY NANG SONG SOT KHI DONG PAT

——=oH -~

Don gidn ma ndi, khi cdc ftoa nha sup do, sui'c nang cua trdn nha sé roi trén cdc
do dac bén trong va nghién nat cac vét nay, khi do sé dé lai mot khodng tréng ngay
canh chung. Khodng tréng nay la cai ma téi goi la "tam gidc cda suv séng". Vit cang
Ion, no sé két khoi cang rén chdc va nhd. Vat két khéi cang nhd thi khoang trong
cang Ion, khd nang cang Ion la nguoi si dung khodng tréng dé an foan sé khong bi
thu'ong. Sau nay, khi Ban xem mdt toa nha sup do trén tivi hay nhin thdy ngoai cudc
séng, hdy dém ‘cdc tam gidc” duoc hinh thanh ma Ban thdy. Chung cé & moi noi. N6

c0 fiinh dang chung nhat, Ban sé thdy trong cac toa nha bi do sap.

Tam gidc cua su’ séng

l. C4c 16i khuyén an toan khi xay ra dong dat
1) Hau hét nhitng ngudi chi don gidn “cli dau xuéng va 4n nau” KHI CAC TOA
NHA SUP DO bi nghign nat dén chét. Nhitng ngudi chui xudng cac vat nhu ban lam

viéc hay 0 to, bi nghién nat.

K¥ ning sinh ton n
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2) Cac con meéo, chd va tré nho thudng cudn tron mot cach tw nhién trong tu thé
bao thai. Ban cling nén nhu vay trong mot tran dong dat. N6 1a moét ban nang s6ng sét,

an toan tu nhién.
Ban co thé s6ng sot trong mot khoang tréng nhd hon. Hay dén canh mot vat, canh
mot cai trang ky, canh moét vat to 16n d6 s6 ma sé bi bep nhe nhung dé lai mét khoang

tréng canh né.

Cdc tam gidc cua su’ séng

3) Céac toa nha gb la nhitng loai nha an toan nhat dé an nau trong moét tran déng
dat. G linh hoat va di ddng theo cac stirc manh cuda tran déng dat. Néu toa nha gé sup
dé, cac khodng trédng an toan 16n sé dudc tao ra. Ciing vay, cac toa nha gb co sic
nang tap trung, pha huy it han. Cac toa nha gach sé dé dén tirng vién gach. Cac vién
gach sé gay ra nhiéu vét thuwang nhung co thé bi dé nén it hon la cac tdm bé tong.

4) N&u Ban dang nam trén givdng trong dém va mot tran dong dat xay ra, don
gian la lan khoi giudng.

Mot khoang tréng an toan sé ton tai gan givdng. Cac khach san cé thé co duoc ty
lé ngudi séng sét cao hon trong ddng dat, don gian bang viéc dan mot ddu hiéu phia
sau cfa ciia moi phong bao cho nhitng ngudi thué phong nam xuéng san, ngay canh

giuang khi xay ra dong dat.

K¥ ning sinh ton n
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5) N&u mét trAn dong dat xay ra va Ban khéng thé trén thoat dé dang bang cach
qua clra I6n hodc clra s6, hay nam xuéng va cudn tron trong tu thé bao thai ngay canh
mot ghé trang ky hay mot ghé Ian.

6) Hau hét nhitng ngudi dirng dudi 6 clra khi cac toa nha sup dé sé bi chét. Nhu
thé nao? Néu Ban dirng dudi 6 clra va ram ctra roi xudng phia trwdc hay phia sau Ban
s& bi nghién nat bai tran nha phia trén. Néu ram cira roi xudng bén canh, Ban sé bi cat

lam d6i béi 6 clra. Trong ca hai trudng hgp, Ban sé bi chét!
7) Khdng bao gid di vao cau thang.

Cac cau thang dao dong riéng ré vdi cac phan chinh cda toa nha. Cac cau thang
va phan con lai cia toa nha ti€ép tuc va dap vao nhau cho dén khi cau trdc cau thang
gdy. Nhitng ngudi di vao cau thang trude khi ching gay bi bam nho bdi cac mat cau
thang — kinh khiing gdp boéi. Thdm chi néu toad nha khéng sup d6, hay tranh xa cau
thang. Cac cau thang la phan clia toa nha cé thé bi hu hai nhiéu nhat. Tham chi néu
cac cau thang khong bi sup dé badi ddng dat, ching cd thé sup dé sau dé khi bi qua tai
bdi nhitng ngudi bd chay. Ludn luén nén kiém tra cau thang xem cd an toan khoéng,

tham chi khi phan con loai clia toa nha khong bi thiét hai.

8) Hay ra gan tudng ngoai clia toa nha hay la bén ngoai toa nha néu co thé - Tot
nhat la & gan bén canh cla toa nha hon la 6 bén trong. Ban cang & xa bén trong toa

nha thi dudng thoat chay ctia Ban sé bj chan lai, kha nang thoat than la rat thap.

9) Nhitng ngudi G bén trong cac phuang tién giao théng cling bi nghi€n nat khi
con dudng @ bén trén roi xuéng trong mot tran dong dat va nghién nat xe; doé chinh xac
la diéu da xay ra vdi cac tdm bé téng gilra cac tdm san cla xa 16 Nimitz. Cac nan nhan
cla tran dong dat San Francisco déu & bén trong xe clia ho. Tat ca déu bi chét. Ho cé
thé da sdng sot dé dang néu thoat ra va ngdi gan (nhung khéng cham vao) xe clia ho.
M®bi ngudi bi chét c6 thé da s8ng néu ho c6 thé thoat ra khdi xe va ngdi hodc ném gan
xe. Tat ca cac xe bi nghién nat déu cé khoang tréng cao 3 feet ngay canh ching, trir

céac 6 t6 bi cac cot roi truc ti€p vat chéo ngay canh.
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Tam gidc s’ séng khi co su’ cé

10) Khi déng dat xay ra trwon bo bén trong cac toa bao va cac ca quan cd nhiéu
gidy td khac bi sap, gidy td khéng bi bep. Nhitng khoang tréng I6n dugc thiét lap quanh
nhirng déng giay.

Hay loan truyén nhitng thdng tin nay dé c6 thé ctru sdng ai d6... Toan bd thé gi6i
dang trai qua nhitng thdm hoa tw nhién vi vay hdy chuén bi duwong dau! Nén biét trong
trdn déng dat vira qua tai Haiti nhiéu nguoi da séng s6t nhd ap dung phuong phap an
nap nay.

Il. Phan tich nha khoa hoc vé phuong phap trén va so sanh véi phuong phap
“DROP, COVER AND HOLD ON” (THAP, BAO VE PAU, CO THE VA BAM CHAT)

1/ Tam Giac Su S6ng (Triangle of Life)

Tam giac su séng (Triangle of Life) la mot khai niém gay nhiéu tranh luan vé cach
song sot trong moét tran dong dat. Khai niém nay dwa ra mot 16i khuyén hoan toan khac
vdi 10i khuyén chl dao xua nay la “Cui thdp, bao vé dau, co thé va bam chat” (drop,
cover, and hold on) dua ra bdi nhiéu co quan cfu ho danh tiéng. Tuy nhién, ngudi dua
ra phuong phap nay (qua cac email dudc truyén tr ngudi nay sang ngudi khac - viral
emails) la Doug Copp khuyén rang: Khi ddng dat xay ra, ngudi & trong cac tda nha can
tim chd tri &n gan céac trang thiét bi vitng chac nai c6 thé tao ra mét khéng gian an

toan, khoang khéng nay cé thé gilp tranh bi thuong tich hay séng sét khi toa nha bi
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sap, diéu nay hoan toan nguaoc lai I6i khuyén la &n ndp ngay xudng dudi gam ban.

Nhiéu ca quan da cé nhitng héi dap chinh thirc vé phuong phap nay.

TAM GIAC SU SONG

+—— FALLING DEBRIS

Tam gidc s’ séng

Theo phuong phap ctia Copp, khi nha bi sup d6, siic ndng cla tran nha rai trén
cac do vat trong phong co xu hudng sé dé bep chung, tuy nhién Iic nay cac tru cao cla
cac do vat sé dong vai tro nhu cac cot tru sé tao ra cac khoang khoéng hinh tam giac
gan no khi tran nha roi xuéng va tao thanh mot mai nghiéng. Copp mo ta khoang khong
sOng soét nay la “Triangle of life”. D6 vat cang cao va virng thi cang it bi nén va tao ra
khodng tréng I6n han. Cé thé tim thay nhiéu khoang tréng nhu ly thuyét ctia Copp trong

cac téa nha bi sup.
PHUONG PHAP “DROP, COVER AND HOLD ON”

TAM DICH CUI THAP, BAO VE PAU VA CO THE VA BAM CHAT
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o

NHUNG BIEU GAY TRANH LUAN

Theo t6 chirc Cliru hd Dia chat Hoa ky, Tam giac Su s6ng la 1a mét hudng dan sai
lam vé noi trd an tét nhat ma ngudi ta nén c6 tim dén khi gap dong dat. Cac nha
chuy&n mon cho rang that su 1a rat kho dé biét khoang tam giac nay sé tao thanh &
dau, khi cac do vat (k&€ ca cac do vat to va nang) thuong sé di chuyén lung tung trong
tran déng dat. Do d6 viéc nam gan cac do vat di chuyén to I16n va nang né nhu vay la

rat nguy hiém.

Cac thong ké clha cac nghién clru vé dong dat cho thay cac trudng hop chan
thuwong, t&r vong hau hét 1a do bi cac do vat roi, dé vao ngudi cht khéng phai la do toa
nha. Thém vao do, kha nang bi thuwang clia Ban sé cao han khi Ban ¢6 di chuyén trong
tran déng dat hon 1a ngay |ap tic tri vao chd an toan gan nhét (cac khoang khéng an
toan clia cac dé vat nhu gam ban, hodc & sat twong (Hoi Chir thap dé My da khong con
khuy&n nghi tranh vao cac chd cira ra vao vi ché clia ra vao thudng khéng cé két cau
vitng chac). Céc tri &n nay cdng vSi mot cong nghé xay dung tét va cac doi tim kiém
va cltu hd dudc dao tao bai ban la cach tét nhat dé han ché thuwong vong trong dong
dat. Tam Giac Su Song vo tinh da khuyén nghi moi ngudi dat ho vao mot tinh trang
nguy co cao hon khi di chuyén dé tim kiém Tam giac séng ma ho khé c6 kha nang tim

duagc kip thoi.

Tuy vay, ciing can luu y la swu khac biét vé chat luong cac tdoa nha & cac nudc

phat trién va cac nudc dang phat trién c6 thé dan dén cach séng sét khac nhau: “Hoi
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chir thap do khéng tuyén bd rang tim kiém cac khoang khéng an toan la sai hay khong
hop ly. Nhitng gi ho khuyé&n nghi rang “Cui thap, Bao vé dau va co thé, va Bam chat!” |a
khoéng sai — 3 My — va ho khoéng khuyén nghi ap dung cach nay cho cac nudc khac.
Diéu ap dung duoc & ché nay chua chic da ap dung dudc & chd khac do do co thé
Tam giac Su séng co thé thuc su 1a cach t6t nhat 6 nhitng noi ma nguy co nha sup dé

la 16n ngay cé trong nhitrng tran dong dat nho.”
CAC THU NGHIEM

Mahdavifar va céng su (2010) da phan tich va so sanh hai phuong phap trén moét
céach chi tiét va cho rang phuong phap “Cui thap, bdo vé dau, co thé, va bam chat” 1a
hitu ich cho nhitng tran déng dat nho va khéng co su sup dé con Tam giac Su séng sé
t6t hon trong cac tran déng dat 16n voi su’ sup d6 ca khung gb hay bé tdng, nhung viéc
cac do vat di chuyén va va dap codng vdi viéc truyén tai phuong phap Tam giac su song

khéng dé dang 1a diéu can xem xét.

Cudi cung, dua trén su don gian trong phuong phap giang day cho céng déng
clng vdi su that |a ngudi ta bi tac dong va bi thuwong bdi cac do vat gap 12.000 lan so
vdi tac déng cla su sup d6 trong nhitng tran dong dat nhd, nhdm nghién clitu da két
luan rang phuong phap truyén théng la “Cui thdp, Bao vé dau va co thé, va Bam chat!”

van duoc xem la cach t6t hon dé séng sét trong tran déng dat.

Vao nam 1996, Copp tuyén bd da quay lai mot phim chérng minh vé phuong phap
clia minh qua cach tai hién mo hinh nha va trwdng hoc, 6ng dung 20 ma-ng-canh dé
mé phéng. Tuy nhién, Marla Petal, mdt nha phé binh, da tuyén bé rang dé chi 1a mot
bai tap ctru hd ch&r khéng phai la thir nghiém nhu Copp néi, va vi trong vi du duoc dua
ra chua md phong dugc chuyén ddng bé mét clia dong dat nén két qua la khong thuyét
phuc.

Trong phim nay tda nha va cac cot chéng dd bi lam sup, 10 ma-no-canh dugc dat
trong vi tri “Cui thap, bao vé dau va than thé, va bam chat” va 10 ma-nd-canh con lai
trong vi tri ma Copp goi la “Tam giac suv song”. Khi Copp va dong su vao xem xét sau
dé ho thay khéng c6 ma-nd-canh nao “séng sot” trong tu thé “Cui thap, bao vé dau va

than thé, va bam chat”, va 100% soéng sot trong cac “Tam giac su sdng” cua éng.

Y KIEN TAC GIA
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Khi dong dat ta sé khong dudc biét 1a no sé xay ra I6n hay nhé nén viéc xem 16n
hay nhé d€ chon bién phap la ly thuyét.

Thi nghiém cua Copp da loai trlr mat khoang thai gian nguy co khi mét ngudi phai
di chuyé&n dén tam giac an toan - day 1a thdi gian nguy hiém, 6ng da dat sén cac ma-
no-canh trong tam giac an toan.

Tom lai, dé€ tranh chan thuong va s6ng soét trong ddng dat khi dang & trong cac toa
nha, diéu Ban can lam van la tim chd tri gan nhat noi c6 thé che chd it nhat 1a dau va
nguc, han ché di chuyén, bam chat vao cac thiét bi nay.

C6 nén chang & nhitng vung thudng xay ra dong dat, néu co thé ta bd tri cac ban

lam viéc gan cac tam giac an toan, vi du dat ban gan vdi ké sach.
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CHUYEN DE 2
KY NANG GIANH LAY SU SONG
NOI HOANG DA, DAM LAY, SA MAC VA BIEN CA
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CHUONG 3
Bl LAC NOI HOANG DA
___&6___

Ngay nay, co thé noi la cac Ban da gap va tiép xuc rat nhiéu qua phim anh, sach
truyén, game... nhitng tinh hudng tai nan, tham hoa thién nhién nhu dong dat, song
than hay chién tranh, nan khing bé... Ban cling da thdy nhitng tinh huéng thoat hiém

ngoan muc hay nhitng cai chét rat khiing khi€p ca trong phim va game.

Hau hét trudc day moi ngudi déu cho rang diéu nay 1a nhirng tinh huéng gia tuéng
duoc tudng tuong ra cho muc dich gidi tri. Nhung cang gan day, cang nhiéu ngudi cho
rang né 1a quan trong va thuc tién. G My va Chau Au c6 rat nhiéu khéa hoc k§ nang
sinh ton dwgc mad ra va thu hat rat nhiéu hoc vién, nhitng khda hoc nay khéng chi dao
tao nhirng ky nang sinh ton ma con dao tao kinh nghiém déi mat véi hi€m nguy, sy 6n

dinh tdm ly va cach thic bao vé sirc khée...

O Viét Nam khong cé béng tuyét, & Viét Nam khong cé sa mac, khdng co dong
dat hay song than. Toi khéng phd nhan diéu dé nhung Ban cé chac la minh sé khdng
mot [an bi lac, bi tai nan khi di du lich, di cong tac xa hay thadm chi 1a Ban phai tim kiém
mot thi gi d6 & mot viung dat xa la hoang vu ma Ban khéng hé biét. Ban chac chan ca
ddi minh sé& khong 1am phai canh d6? O Nhat Ban khi dong dat ngudi ta sé tam thoi
chui xudng gam ban nhung & Viét Nam cé nén lam nhu thé khéng? Lam thé nao dé

Ban co6 nudc, Itra va luong thuc trong mét tinh huéng bi dat va bat nga?

Trang bi cho minh nhitng kién thirc vé tu nhién va ky nang sinh tén sé lam Ban co
tam ly tu tin va ludn san sang dé déi mét vai nhirng tinh hudng hiém nghéo ma tw nhién

va ca con ngudi dem lai cho Ban. Ban khdng mudn budng xudi chir?

Pon gian la bdng nhién Ban thdy minh bi lac, that lac khéi nhém déng hanh & mot
ndi hoang da khoéng co bong ngudi. Hay té hai hon la Ban tu di dén mét noi hoang da
va khéng thé tim dudc I6i thoat, khéng ai biét Ban mat tich dé€ tim kiém. Trudc tién toi
xin noéi dén trwong hop bat kha khang Ban phai di dén nhitng ndi nhu thé va da co su

chuan bi tir trwdc. Vay Ban co thé va mudén mang theo nhirng gi?
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BJ lac noi hoang da

Bi quyét & day la phai xac dinh muc dich, nhu cau va quan trong nhat |1a dia thé va
khi hdu noi ma ta sé phai dén. T d6 ta sé mang theo nhitng dé dung can thiét thich
hop chi* khdng phai la “cong” theo bat ki th? gi ma ta nghi dén. M6t s6 vat dung quan
trong t6i thi€u phai co & day la:

- Y phuc: Quan éo, giay dép, mii, gang tay, 4o mua, ba 16... phu hop vdi khi hau
noi minh mudn dén. Néu dia diém Ban sap dén la vung sa mac thi duong nhién hanh
trang chudn bi phai duwoc Iwa chon khac biét vai vung bién hay ving bang tuyét.

- DO dung cd nhén: Tuy theo tinh hudng va tuy theo si‘c mang clia Ban. Nhung
chac chan phai co binh nudc, bat Iira, dao da nang, xoong ndi ca nhan, tui ciru thuwong,
ti muu sinh, dén pin, la ban, ban d6 hay GPS... Dién thoai di dong thi khdi noi roi

nhung con pin hay c6 trong vung pha séng hay khong lai la chuyén khac.
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Mot s6 vét dung nho nhung khéng thé thiéu.

- Thure pham: Cuc ki can thiét nhung lai rat khd mang theo va kho bao quan. Ta
nén mang nhitng thirc an khd, luong kho, gao, gia vi, triing hay dd hop la dé dang nhét.
it nhat thi s6 luong thiic &n do6 co6 thé gilp ta s6ng so6t ca tuan dé chd ngudi dén cliu
(Nhiéu y kién cho rang luong protein trong moét qua triing ga cé thé giup ta séng sot
trong 1 ngay).

- Dung cu cam trai: Léu bat, véng, chan man...

- Dung cu cdu ctru: Phéo sang, coi, gwang phan chi€u hay dan gian chi la nhitng
déng Itra tao khéi dé nhan thay ti xa...

Pudgc trang bi that t6t nhitng th& nhu trén, chac chan Ban sé di tu tin dé tim duoc
cach déi pho vdi nhitng tinh huéng hiém nghéo nhét. Phan con lai 1a kinh nghiém, stric
khoe va kién thirc can ban ma t6i néi dudi day sé giup Ban la ké song sot...

1. Bi lac ma khong c6 ai tim kiém

Pay |a mdt tinh hudng kha bi dat va ciing khéng it ngudi mac phai. Tam ly hoang
S0, suy sup mat tuw chi sé dén mét cach nhanh chong vdi bat ki ai néu khong tim duoc
16i thoat sau vai ba ngay. Vi vy muc tiéu hang dau trong tinh huéng nay la phai thoat
khoi viing nguy hiém mét cach nhanh nhat cé thé. Bat ki khu dan cu, lan trai hay dau

hiéu sinh hoat ndo ctia con ngudi ciing sé 1a chia khoa dan dén 16i thoat ctia Ban. Dudi
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- Phuiong hu'dng: Ban cd trong tay la ban hay ban do nhung déi ltc né sé trd nén
vO ich néu Ban khong thé xac dinh di vé hudng nao dé gap khu dan cu gan nhat. Hay
t& hai hon 14 Ban chang c6 gi trong tay ca. Lam thé ndo dé& Ban cé thé xac dinh duoc
phuong huwédng ma minh phai di? Hay tréo 1én 1 cai cay hodc mdm da cao nhat co thé.
Quan sat that ki moi ngi ma Ban c¢o6 thé nhin thay: Ngon thap, déng rudng, khoéi, nha
clra, dwdng mon... bat ki dau hiéu doi sdéng con ngudi nao sé giup Ban quyét dinh
huwdng ma minh phai di téi. Néu la ban dém thi anh den dién, anh Ira cling sé duoc

nhin thay t rat xa.

Trong trudng hgp ma Ban khong thé nhin thay hay nghe thay gi. Cach tét nhat 1a
¢4 géng xac dinh vi tri mot con sudi, mdt con sodng ti trén cao. O trén cao Ban nhin
thdy nhitng khodng rirng cay xanh muét hon nhitng khoéng rivng khac thi chac chan &
gan do cé song subi. Cong viéc tiép theo chi la di xudi theo ha Ivu (theo dong nudc
chay) va ti 1& gap khu dan cu hay thoat khdi “vung nguy hiém” Ia rat cao. Cach trén
cling hoan toan co thé ap dung néu Ban G hoang mac hay sa mac tuy nhién ti 1& thanh

cong thap hon.

- Di chuyén: Trong phim ta thwdng nhin thay nhitng ngudi di chuyén trong rirng bi
quay trd lai chd cii hay vo thire di theo mét dudng tron. Day la viéc hoan toan cé that do
budc chan cla Ban khéng déu nhau (chan trai budc dai hon chan phai chang han). Va
rat nhiéu budc chan khong déu nhau doé sé dua Ban di theo dudng vong cung tham chi
la di theo duwdng tron. Vi vay xéac dinh rd phuwong hudng, danh ddu muc tiéu bang mat
trgi, mat trang, nui, hudng gid so vdi hudng di chuyén... hay bat ki nhitng gi c6 thé, do
la cuc ki quan trong. Va khi gap phai trudng hop trén khéng dugdc hoang loan hay co
tam ly buéng xudi, day 1a moét diéu rat toi ki. Khi ma nghi luc va khat vong séng khong

con thi chang ¢c6 cach nao co thé ciru dugc Ban.

2. Bi lac ma c6 ngudi tim kiém (lac khéi nhém hay c6 ai d6 biét chic chan Ban
mat tich)

Tuy day cling la mét cu s6¢c déi véi Ban nhung moi viéc lai don gidn hon so véi
trwong hop & trén rat nhiéu. Viéc dau tién 1a nén binh tinh xac dinh dia hinh xung
quanh, nghién cttu tim hi€u ngudn nudc, thuc phdm va & lai 36 chd ngudi dén clru.
Cach thirc dé tim kiém nguon nuwdc, thuc phdm hay sinh ton toi xin phép dudc ndi trong

nhitng ki sau. O day tdi chi xin cac Ban nén thuc hién theo nhiing I8 khuyén sau day:
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- O nguyén tai chd chd ngudi dén ciru: O nguyén tai chd tranh di chuyén lam tiéu

hao nang luvong, tha dif tan cong, tai nan hay bénh tat...

- Tim hiéu méi trudng xung quanh dé tim kiém ngudn nudc, thuc phdm, ché trd

an, cui, cay qua...

- Tao ra cac dau hiéu dé nhan thay: O trong rirng thi dét Itra tao khdi, viing bang
tuy&t hay sa mac thi x&p da sdm mau theo chir SOS, cang nhiing t&m vai mau séc,

quan 4o Ién cao, tao ra am thanh (néu co thé).
- Gilt Itra ludn chay dé gilr nhiét, xua dudi thu dir va tao su an than.

- Yén tdm chd ngudi dén ctru: Con ngudi co thé séng 3 ngay ma khong co nudc, 3
tudn néu khong co thuc phadm. K& ca viéc Ban bi thuwong khéng thé di chuyén, Ban

hoan toan cé thé hi vong trong thoi gian dé Ban sé duoc clru thoat.
3. Bi lac theo nhém

Viéc nay xem ra con dé thd hon tinh huéng trudc nhung ciing c6 nhiéu van dé
phat sinh hon nhiéu. Ganh ghét, nghi ki, trém cuwdp, mat tri, do giac, chan nan, bat
can... tham chi 1a giét hai Ian nhau Ia diéu hoan toan co thé. Nhung néu tao thanh moét
nhém co t6 chlrc va doan két thi moi viéc lai don gian hon rat nhiéu. Vi vay, viéc bau
chon mot ngudi kinh nghiém va dudgc tin cay lam Leader (ngudi ditng dau hay truéng
nhom) la diéu can thiét. Ngudi leader nay sé la ngudi hoi y ki€én moi ngudi nhung minh
sé la ngudi dua ra quyét dinh. Tranh trwdng hop lam dung biéu quyét vi nhiéu [an nhu

thé rat dé dan dén viéc chia bé phai va nghi ki 1an nhau.

- Ngudi leader nay phai biét phan céng cong viéc theo nhom mot cach hop ly tay
theo s@ trudng cua tirng ngudi. Clng cd tinh than ti'ng ngudi va gidi quyét linh dong
nhitng trudng hop dau 6m, bénh tat...

- Quyét dinh va dam quyét dinh: Diéu nay la cuc ki quan trong. M6t vi du & day la
mét tinh huéng hiém nghéo: Mét nhom ngudi bi mac ket trong mét hang déng do sut
lin, c6 ngudi da chét va moi ngudi dang gang stic dao bdi tim 16i ra. Luong thuc thi da
can kiét ma trong nhém c6 phu nit va tré con. La mét ddi trudng Ban sé dua ra nhirng

quyét dinh nhu thé nao?
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CHUONG 4

GIANH LAY SU SONG NOI DAM LAY VA SA MAC

———oHée——-

O phan trude, cac Ban da c6 dudc mdt chat kién thic nén vé nhitng thi can

chuan bi cling nhu cdng viéc phai lam khi lac 8 mét noi hoang vu ndo doé. O phan nay,

cac Ban sé dudc tim hi€u cu thé hon nhitng dac diém cla tirng loai méi trwdng va lan

nay cac Ban sé cd thém kinh nghiém va kién thirc khi bi lac & nhitng nai co diéu kién

séng vé cung khac nghiét nhu dam [ay 8m uét hay sa mac khd can. Hy vong phan nay

co thé gilp cac Ban hi€u thém mot chit vé kinh nghiém sinh ton.

Sau day, chi tiét hon vé ki nang séng sot & 2 loai vung dat khac nhau. Dé la riing

nguyén sinh va sa mac.

|. Rirng nguyén sinh - Dam lay

1/ Dam I8y - ky thuat thoat hiém

Rung nguyén sinh — Bam I8y

RUng thi & bat ki noi dau ciing cé. O Viét Nam ciing khong hé it nhitng khoang

ri’ng nguyén sinh nhu thé. Bi lac vao nhitng khu rirng nhu thé nay thi c6 vo van nhirng
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diéu hiém nguy cé thé de doa dén tinh mang clia Ban. Van dé nay t6i xin phép cé mot
bai viét riéng mang tén “Hiém hoa tlr thién nhién” dé noi chi tiét hon.

O day toi xin phép dudc ndi dén mot trong nhitng cai bay chét choc nhat cla tu
nhién do chinh la dam [ay. Nhitng ngudi khong cé ky thuét thoat hiém khi roi xudng
dam lay ti 16 mat mang gan nhu la 100%. Cai chét gay ra bdi dam lay rat khung khiép.
Ban radi xudng vung sinh [ay, du la ding yén hay cd gang vung vay thi cai chét ciing sé
mau chéng dén véi Ban. Chan khéng c6 diém twa, moi nd luc “baoi” hay di chuyén déu
vd vong. Chang may chéc Ban bi dam lay nuét chirng. Khi khéng con nin thd duoc nita
thi bun va cat sé tran day phdi, da day Ban. “Dac” Ban tur trong ra ngoai truée khi Ban
chim xuéng phan 1dng hon phia day ctia dam lay. Vinh vién nam lai dudi d6 ma khéng
mot ai biét.

Vay dam I3y la céi gi?

Cau tao cua dam lay nhu sau: Phia trén la I16p dat, bun, cat, 1a khé tham chi la
nhirng cay cd moc rat binh thudng khién Ban khé c6 thé phan biét dugc su khac nhau
clia nd vdi vung dat cirng xung quanh. Nhung IGp bun dat ay chi “lo ItPng” bén trén nha
c6 mach nudc ngam phun trao tir dudi 1én. Lép bun dat nay rat mém va xdp, cé thé day
tr 1 - 5m, khi con ngudi va dong vat sa chan xuéng thi s& mau chéng bi “hut” xudng

phan nudc ldng dudi day va mau chong bi dim chét.

Thén trong va di chuyén theo nhom la diéu hét suc can thiét
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Pang di chuyén trong rirng, béng nhién Ban bi hut chan va sa vao mét cai dam
lay. Thong thudng trong nhitng trudng hop nay Ban sé nga sép vé phia trude va tu
ding 1én theo ban nang hodc roi xuéng theo huéng thang dirng. Du 13 trudng hap nao
thi Ban cling sé ding Ién va quay Ivng vé phia bd. Luc nay, néu Ban thuc hién tot

nhitng ky thuat sau day thi kha nang Ban quay lai dugdc bd la rat cao.

- Binh tinh, khéng duoc ving vay, khéng ¢6 gang rut chan lén. Moi ¢6 gang ving
vay chi khién Ban tiéu hao stc luc va quan trong hon 1a khién Ban IGn sau hon mét

cach nhanh chong.

- Cdi bo ba 16, quan ao nhung khoéng dudc vit di, néu Ban nghi n6 kha nang va
kéo Ban xudng nhanh hon thi Ban nham roi day, sit dung ching nhu nhi*tng céi phao,
diém tua dé ddy Ban 1&n hét mirc c6 thé. Sinh [ay khéng phai la nuwdc nén cd gang tang

dién tich ti€p xuc chirng nao hay chirng do.

- Nhanh chéng nga ngudi ra dang sau (nglra mat lén trén, dau hudng vé phia bd)
2 tay dang réng dé tang dién tich ti€p xdc. Céi kiéu gio tay vay vay nhu trong phim thuc
su la rat ngu ngdc trong trudng hop nay. Khong hi€u sao hau hét cac tinh hudng trong
phim nhan vat nao roi xudng dam I3y ciing gio tay I&n troi vay vay dé roi cudi cung chi
nhin thdy mdi cai ban tay trudc khi chim nghim (Hay day la mét loai phan xa tu nhién?).

- TU U rat trng chdn mot [én cao hét mirc ¢d thé. Khi hai chan da tu do thi cham
rai phdi hgp tay chan dé€ day ngudi vé phia trwde. Bong tac nay ciing khdng hé kho, tay
vdi Ién dau va quat sang ngang ddy minh lén. Néu véi dudc nhitng géc cd, géc cay nao

moc trén bun thi 18y no lam diém tua d€ vuon minh vé phia trudc.

- Tay va chan thuc hién ky thuat trén con than ngudi c6 gang moé phéng dong tac
trudn cda ran (thuc t& khéng khé nhu Ban ngh).

- Du Ban biét minh dang bi lun xudng thadm chi la bun lay da lin qua mat Ban,
Ban van c6 thé chac chan Ia minh van dang di chuyén. Phai biét rang khodng cach tur
bd d&n chd Ban nga xuéng khéng qua xa, Ban hoan toan cé co hbi d& dén do.

Trén day chi 1a mét vai ki thuat ngén gon dé& nhd ma ai cling cé thé 1am dugc. Chi
can da doc qua bai viét phia trén, luc 1am phai hiém canh nhu thé, t6i dam bao Ban co

thé thuc hién duwgc n6 tham chi la 1am t6t hon. Khéng qua kho phai khéng nao?

KY thudt citu nguor thoat khoi dam I3y
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Ban nghi day la van dé don gian. Chi viéc dwa gay hodc ném day kéo nan nhan ra
khoéi dam lay la xong. Thuc ra dung 1a né kha don gian. Nhung Ban van phai thuc hién

dung nhitng ky thuat sau day néu khéng muén la nan nhan ti€p theo ctia dam lay:

- Khéng duaoc liéu linh hay mat binh tinh lao vé huéng do clru ngudi ngay. Viéc do
sé giét chét Ban day.

- Can than tham do ting budc chan, can than dung gy do dudng tham do phan
dat trudc mat. Chi khi nao chac chan no la vang dat ciing co thé dat chan lén duoc thi
hay budc 1én.

- Tinh thé& bat budc: phan dat trudc mat khéng phai la dat ciing. Vay Ban hay nam
xuéng va bd theo ding déng tac bd trudn ma Ban da duoc hoc trong budi huéng dan
lan, 1&, bo, trwdn ma cac gid hoc quan su da chi day. Pong tac nay y hét nhu thé ké ca
véi gdy do dudng. Khi dén gan nan nhan hét stic co thé thi cd gang dua nan nhan vé

phia minh va phai chac chan 1a minh dang khdng bi kéo vé phia truéc.

- N&u cé san day thiing hay cac loai day soi tuong tu' thi moi viéc sé& dé dang hon.
Budc né vao mét géc cdy chac chan va ném dau kia cho nan nhan. Budc vao ngang

lung cta minh réi di ctru nan nhan cling la mot cach.
Ky thudt di chuyén trong vang ring dam ldy:

Quay trd lai v@i chu dé chinh. Gia s Ban phai di chuyén qua hay thadm chi la sinh
sOng tai noi “khi ho co gay” nay, Ban cling khong phai qua boi réi dau. Dudi day la mot
s0 cach thirc sinh hoat tai ving dam lay:

- Cam theo gay do dudng, nhe, dai va du cirng. Ai ti'ng di rirng réi cling sé biét tac
dung to I6n clia cay gy nay. Vao vung dam lay n6 con co thém tac dung la bam viu,

vdi, cdn néu Ban chang may sa chan xuéng dam lay.

- Di men theo vlung dat co cay to. Néu la vang coé ram thi hay budc Ién nhitng bui
cd ma di vira kho réo vira an toan (nhung phai dé phong tran ran). Néu thdy ving cé do
lin xudng hodc chuyén dong ngay lap tic phai dirng lai kiém tra.

- Nhi*tng noi mé&t dat cuc ki bang phang cé réu moc phia trén co thé l1a dam lay.
Chéang can phai thlr, hay di vong qua no.

- Nhung ciing vi phai tranh nhitng vung dam lay hay chudng ngai nay. Ban sé
phai d6i mat vdi van dé mat phuong hudng do phai di chuyén nhiéu nai. Trong ving
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dam lay t6i tam néu khong thdy mat trdi hay cac cdt méec dé dinh huwdng. Ban cé thé
dinh hudng bang huéng gio, bdc mét nam cat hodc cé, tha nod theo chiéu gio va xac

dinh goc dd hudng di chuyé&n ciia minh vdi hudng gid. Diéu nay can phai lam lién tuc.

- N&u di chuyén theo nhom. T6t nhéat hay ¢t cac thanh vién lai véi nhau bang mot

sgi day. Day hoan toan khéng phai la mét viéc thira thai.

- Tuyét d6i khéng di chuyén trong viing dam [ay vao ban dém, liic mua to hay co

suwong mu. Luc nay kiém mot noi kho rao dé trd an la t6t nhat.

- Tuyét déi khéng udng nudc trong dam lay. Day la loat nudc ¢ dong rat nhiéu
nam mang nhiéu mam bénh, chat doc... du cé thé trong nd kha sach. Loai nudc duy
nhét co thé udng duagc trong rirng la nudc mua hodc nudc tir cac ngudn co dong chay
manh.

- Gilt cho minh dugc kho rao vi vung dam lay thuwdng @m va lanh. Néu Ban bi cam
s6t & vung nay thi kha nang “bay vé nha khéng can vé” la cuc cao.

- Néu phai & lai ving dam [ay hay tu tao cho minh noi trd 8n virng chai. Quan
trong hon la danh d&u va tao cho minh nhitng con dudng bang tdm van, than cay, canh
cay...

Noéi chung vung riing nguyén sinh - dam [y la nhitng noi nguy hiém du la ngay
hay dém, mua nang hay mta mua. N6 tiém &n nhiéu yéu t6 chét chéc v hinh nén néu
c6 thé thi dirng tim dén nhirng noi thé nay ma tham thd. Trudng hop béat dac di phai

dén, Ban cé thé tham khao nhitng ky nang toi dua ra G trén.

2. Sa mac cat - Sa mac nui da - Hoang mac
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Sa mac

Sa mac thi von da kha ndi tiéng trén phim anh sach bao roi, nhirng con cat dai
ménh mong dén vo tan, nhitng con bao cat dang so. Nhitng bo lac ki bi ton tai trén sa
mac vai thé ki, nhitng kho bau dudi I6p cat ngan nam. Bé qua may tu tudng lang man
dé va ta hay doi mat véi van dé thiét thuc nhat: Stc ndng khing khiép!

Stic néng trén 40 dd s& lam Ban suy kiét ca thé chat 1an tinh than mot cach mau
chéng. Ban da nghe thay hoi chirng “so hai khoang khéng” ,“hdi chirng do anh” va “hoi
chirtng mu khodng cach”? C6 rat nhiéu th& ndy sinh khi Ban bdng nhién lac vao sa
mac. Néu khong cé y chi phan dau sinh ton va quan trong la khéng tuan theo nhirng

phuang cach sinh hoat trong sa mac du 1a nhé nhat nhat. Ban sé chét rat nhanh chong.
Trang phuc trong sa mac
Quan ao
Trong sa mac, trang phuc dong vai trd cuc ki quan trong. Che chan co thé&, chéng
nong, chdng lanh, chdng lai tia mat trai, con trung, diéu ti€t mo hoi...

- Trong sa mac nén mac 4o quan sang mau (tranh tia blrc xa nhiét), khéng mac do

qua day ma mac nhiéu quan 4o moéng hodc quan ao nhiéu Idp.
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- Quan 4o phai che kin toan bd ca thé (tir vung cd trd xudng) tranh cho cat lot vao
trong co th€ minh. Dung mét chi€c khan trim quén ving c6 dé gi6 khdi théi cat vao co
thé ciing tot.

- Ban ngay & sa mac rat nong nhung ban dém lai lanh. Ban phai biét cach tan
dung tét y phuc cia minh.

Giay

Quan trong khéng kém quan ao. Ban di chan tran trén ving cat ndéng 50 - 60 do
thi chi can vai budc chan la Ban sé chang con nhan ra chan minh nira dau. Giay gitp
chan Ban khong bi bdng, khéng bi con trung doc tan cong, tranh khéi bi thuwong bédi cat
da...

- Nén dung giay c6 c¢b cao, tng cao ¢6. Néu khdng cdé thi hdy quén vai va that that

chat lam thé nao dé cat khong lot vao trong giay va quan.

Trang phuc binh thuong khi vao sa mac

- DUng vd (tat) day dé€ giam sirc nong tir cat.

- Néu truwdng hop tham chi Ban con khéng git* néi cho minh d6i giay. Hay tu tao
cho minh 1 chiéc t&r vd chai nhua, vai bat, I6p cao su mét cach don gian nhat co thé.
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Kinh ram

Mat ciia Ban s& mau chong bi t6n thuwong bdi tia mat troi, gio va cat sa mac, mot
chi€c kinh ram 1a lva chon t6t nhat khi di chuyén & noi day. Trong trudng hop Ban
khong thé kiém cho minh mét chiéc kinh rAm Ban co6 thé tao cho minh mét cai ti lon
bia hodc chai nhua. Chiéc kinh nay khdng cd mét kinh nén Ban sé& duc 16 hoac tao mot
cai khe hep phan mat. Khuyét diém cla loai “kinh” nay diém nhin sé rat han ché. Chi la
16 nhd hodc qua khe hep, nhung trong sa mac thi Ban ciing khdng can thiét phai c6 goc
nhin qua rong dau. Bao vé déi mat minh la diéu quan trong nhét.

MG nén: Ma cdi va trum khan 1én ki€u may bac thg hay mi trum cta ngudi a rap
déu duoc. Diéu quan trong d day la né bao vé dudc dau cang kin cang tét.

Sét thd noi sa mac: Tia ndng, gio va cét

Trong sa mac, si’c nong la dang sg nhat nhung cai gi dem sirc nong dén cho Ban.
Do chinh 1a bai 3 nhan td chinh: Tia nang, gio va cat.

- Tia nang gay gat lam Ban nong, day l1a diéu hién nhién.

- Cat nong phan xa tia mat trdi va sir'c néng vao Ban.

- Gi6 ndng mang ca cat nong thai lién tuc.

Vay diéu dau tién can phai lam trong sa mac la phai phong tranh duoc nhirng yéu
t6 trén. Phong tranh bang nhitng vat dung ma toi da liét ké & trén da Ia tam da. Tuy
nhién Ban cling nén tim hiéu thém vé mot s6 van dé sau day. Hiéu biét khéng bao gid
thira thai:

- Tuyét doi khdong duoc nhin 1én mat troi (doan gid, xac dinh phuwong hudng) , du
la truc ti€p hay gian ti€p no cling sé lam Ban tGn thuang thi giac nghiém trong.

- Phoi ndng & sa mac 5 phut sé khién da Ban bi phdng nang, cuc ki dau rat.

- Gi6 va cat § sa mac ciing c6 thé 1am bdng da, méi nit né. Mat ciing co thé bi

viém giac mac do bui cat va néng.
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B3o cat sa mac

- B&o cat sa mac thi nhiéu ngudi da biét dén dé khing khiép ctua né. Nhung Ban
c6 biét gid xody mang theo cac hat céat co thé cat lam xay xat phan da khéng duoc béo
vé. Va dé no lot vao mat hay mii thi rat tham hoa. Chua k& bao cat cé thé vui 18p Ban

mot cach nhanh chéng. Déi phd vai nd nhu thé nao t6i sé noi thém & phan sau.

- Léc xody: Hoan toan khac véi bao cat. N6 duoc hinh thanh do céc luong khong
khi d6i Ivu chénh 1éch nhiét do. Doi khi nd vé hinh nhung cé thé 16i Ban 1én khoi mat
dat vai chuc mét trudc khi quang ra xa vai tram mét khai vi tri ctia né. Trudng hap gap

I6¢c xody & sa mac thi hi€m han nhung khdng phai khéng co.

- Cét lun: Kha giéng trong phim anh ma Ban da ching kién nén téi khdng can
miéu ta thém. Chi mudn noi la Ban qua den khi 1am vao canh nay vi cling kha hiém
thdy trén sa mac. X ly chiing nhu thé nao xin xem lai: “Ky thuat thoat hiém khoi dam
lay” phia trén.

Nuéc trong sa mac

Du la sa mac thi tat ca moi s séng clia né déu tuy thudéc vao nudc. N6 la nhu cau
s6 moét va don gian la Ban phai co trach nhiém tim kiém hay bao quan né néu muén
song. C6 qua nhiéu kién thirc & day. Toi xin phép dua ra nhitng diéu can ban nhat

nhung khdng phai ai cling biét. Dau tién la cach s dung nudc:
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- Du la & sa mac nhung chung ta cling phai uéng trén 3 lit nwéc mét ngay.

- Udng nudc phéi udng tirng ngum nho, chia ra lam nhiéu [an (céi nay chac nhiéu
ngudi biét tac dung cla no roi)

- Bdo quan trong binh, can riéng biét nai thoang mat, tranh Ian cac loai chat 16ng.

- Mang dd nudc cho cac doan 16 trinh tir diém nay sang diém khac.

- C6 dau hiéu hét nudc du trir thi phai di tim ngay. Kiém duwoc nuwdc khdng phai la
qua trinh mot sém mét chiéu.

Tim nuoc trong sa mac

Ban hét sach nudc du trir va phai lang thang trong sa mac khé can dé tim nudc.
Pay 1a mét qua trinh gian khé nhung thuc su thi cling kha tha vi. Trong sa mac ton tai
nhitng 6¢c dao, giéng nudc hay thadm chi 1a séng sudi. Néu Ban bat gap ching con dang
day tran nuéc thi qua that Ban da tring x8 s6. Chang con gi dé ndi thém. Ngoai ra Ban
cd thé& tim thdy nudc tham chi 1a tao ra nudc bang mot sd phuong phap sau:

- M6t s6 cay co bao hiéu cd su xuét hién cta nuwdc trong vung né moc. Cay co
man, cay cha la, cay béng va cay liéu déu cho ta thay 1a quanh n6 (dudi dd sau tur 2-3

mét) c6 ngudn nude.

Cé&y cha la bao hiéu khu vuc co nucc
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- Nhitng long song, rach tuy da can khd nhung kha nang cé nudc phia dudi rat

I6n. Hay bd cong dao xudng khoang 1-2 mét, co 1é Ban sé khong phai that vong.
- Khu vue ¢é nhiéu dau chan tha. Di theo nhitng dau chan do, sé cé nudc.

- Ban gép 1 con rua trong sa mac. Chac chan 100% cach doé khéng xa cé nudc,
rat nhiéu 1a dang khac.

- Xwang réng song khong phu thudc vao nuwdc, dirng cd cong dao bdi xung quanh
n6 nhung ban than cay xuong rong lai rat mong nudc. Phan 16i cla cay xuong rong

hoan toan an duwoc va mui vi cia né khéng dén muirc qua kho an.

Di theo d4u chén thu hoang cing dé tim duoc dén khu vuc cd nu'de

- Tu tao ra nudc bang phuong phap chung céat. Pay la phuong an cudi cung,
khong dén muc kho khan nhung ciing ¢é thé tao cho minh 1 ngudn cung cdp nudc nho

nhé t&r bun dat, than cay co, 1a xanh...
Di chuyén va sinh hoat trén sa mac

Pé& sinh ton trong sa mac, Ban can phai ndm vitng nhitng th& goi 1a “chia khoa

clia s s6ng”. N6 kha don gian, bao gém cé nhitng thi* Ban da biét va chua biét:
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- Nudc, van la nudc. D6 la mét trong nhiing chia khéa quan trong nhat cta su
s6ng. Hay vt lai hom vang Ban vira tim thay trong kho bau cla Xin-bat va mang theo

nhiéu nudc nhat co thé.
- Chi di chuyén vao luc sang sém va chiéu toi.

- C38 gang tim thdy mét “con duwdng mon sa mac” ndi cd ngudi hay di qua. Nhirng
ndi nay thudng co dau vét con ngudi hay di qua nhu rac, vét chan gia suc, vét banh xe.

Day la cach dé dang nhat dé ctiu 18y ban than Ban.

- S dung con dudng di nao it tdn sirc nhat (khéng can nhanh nhat) khong nén

tréo qua cac go cat, dun cat cao néu khong mudn bi chon vui.
- Chl y nhitng ho cat, vung cat troi va cat lan.
- C8 gang tim duaoc noi c6 thé cung cép nude

- Chu y trén sa mac c6 rat nhiéu ho tam chira nhiéu nude mudi, nuwde mudi cling la

nudc (néu biét cach tan dung).

- Thiéu thuc ph&m thi phai san ban. Thuc su thi hé sinh thai dong thuc vat & sa

mac cling kha |1a phong phd. Nén san ban vao ban dém vi lic d6 vira it tdn stic ma

., __Q ,ég%-'f. -Q_&?“ &= -/ if 'Ag%_!g

cling vi dém chldng mdi xuat hién.

Chiéu 67 13 thoi diém tét nhat dé bat ddu chuyén du hanh qua sa mac
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- Nhan thay cé dau hiéu clia mdt con bao cat, ngay lap tlc dirng moi céng viéc
dang 1am lai va tim kiém ché tra 8n. Cé thé 1a sau dun cat hodc tdng da. Tu béo vé lay
minh vi trong trwdng hop nay mudn chiéu cd dén ngudi khac ciing 1a moét diéu rat khé

khan. Néu déng ngudi thi hay budc moi ngudi lai véi nhau bang mot soi day.

- Tuyét d6i khong di chuyén trong bdo cat. Sau bdo cat thi dia hinh xung quanh
Ban gan nhu thay déi hoan toan. Ban sé hoang mang do mét phuong huwdng. Cé mot
cai meo G day la xép nhitng tang da nho doc theo hudng ma Ban mudn xac dinh. Sau

b&o cat Ban van cé thé xac dinh lai phuong huéng dang di chuyén.

- Trong khéng gian ménh méng cla sa mac. Moi sv udc lugng vé khoang cach
déu la sai [am. Khéng ngac nhién khi Ban thay 1 cai cady ma di mai khéng gap no.
Tong két
Ban thay khong, & nhitng ndi khac nhau, ving mién khac nhau viéc sinh hoat hay
tham chi la nhirng ti€u ti€t don gian nhu &n udng, nghi ngai cling hoan toan khac nhau.
D6 déu la nhitng bai todan nan giai ma Ban phai nhanh chong tim ra dap an dén muén
tén tai. Chang ta may man la c6 mét cudc séng kha thanh binh nén da vé tinh quén di

nhitng ki€n thirc nguyén thly quy bau.

Gidi tré ngay nay ciling thé: 3 tudi da biét chai ipad, 4 tuGi da hoc ngoai nglt va
khoéng hé biét dén nhitng sinh hoat ngoai khoa, nhitng trd choi dan gian. Bra chau 6
tuGi ctia minh tham chi khong thé twdng twong duoc tro choi chuyén ngay xua né nhu
thé nao. Va chung thuc sw qua mong manh khi phai rgi xa moi trudng séng quen thubc

hang ngay. Chung sé ra sao khi déi mat véi nhirng bién c6 bat ngd?

Dong chay thdi gian van cl tiép tuc tréi. Chung ta dang dan dén mét tuong lai hién
dai va cudc séng thoai mai hon rat nhiéu. C6 thé nhirng kién thirc bén trén Ban sé
khéng c6 co hdi nao dé sir dung nhung t6i khdng dinh mét diéu 1a n6 sé lam Ban lanh
loi va thao vat han trong ca cudc séng hién dai. Day chinh Ia mai lién hé ma trung tam
nghién ctu va thuc hanh sinh ton (CEPS) dat tai Pornichet, Phap da nghién ctu va
khang dinh.
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CHUONG 5
DUONG PAU VOI BIEN CA

———p D~

O phan trudc cac Ban da dudc tim hiéu nhitng kinh nghiém khi phai di trong dam
lay va sa mac, ca 2 déu c6 thé dan t6i nhitng cai chét kho ngd t6i. Con & chuong nay,
ching ta hay cung tim hi€u vé cach dé sdng sot khi bi mac ket gitta bién cd ménh
mong.

Tréi dat trén dai duong

Troi dat trén dai duong

Ngay nay thi tau bién Ia mot phuong tién di chuyén kha an toan. Gié bao hay song
to, thdm chi dung phai da4 ngam, bang trdi cling khdng phai la van dé to tat I1dm. Tuy
nhién hi€ém hoa trén bién ciling khong it han trén dat lién la bao: gi6 bao, hong hoc, di
phai vung chién su, tring thay 16i, cudp bién... Nhitng thir trén mot khi da xay ra thi rat
nguy hiém, nguy co dam tau la cuc ki cao.

Khoan hay noi dén viéc Iénh dénh trén bién. Hay tu ctvu I8y minh khi tau bi dam
da. Va Ban sé lam thé nao?
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1. Bam tau

bam tau

Tha xudng xudng tr tr, bd vao d6 moét it dd dac, trang thiét bi cho dam. Khi thuyén
da cham mat nudc thi ti'ng ngudi mot maéi xudng. Néu xudng moét Iic nhiéu ngudi qua
rat dé cai kiéu ngudi no lam mat thang bang ngudi kia, bau viu vao nhau dan dén

thuyén bi lat ngang.

- Néu sl dung thuyén cao su thi an toan hon nhung phai chd y ném xubéng nudc

thi phai cé day chang hay cd dinh lai v6i minh.

- B4t chudc hanh khach trong Titanic, boi xudng ra xa naoi tau dam ngay |ap tic dé
tranh bi hat xuéng xoday nudc do tau I6n chim tao ra. Sau d6 hay quanh quén & khu vuc

bi d&m (Trudng hop Ban di trén tau khach 16n thi chac chan sé cé tau ciru hd dén ciu)

- Néu c6 nhiéu xudng cttu hd thi lién két lai véi nhau bang day, may bay ctu hd
vira dé nhan ra lai vira chac chan hon khi phai d&i dau vai nhitng con séng 16n. Néu
thdy bong dang ctia may bay hay tau khac thi cau clru bang guong hay khoi, phéo
sang, 4o quan hay bat ci thir gi c6 mau sac ndi bat.

- C8 gang mang theo du thérc &n nudc udng cho vai ngay. Néu cé thé thi hay
mang theo: Day chac (cuc ki can thiét) , dén pin, guong, phao sang (d€ bao hiéu), dao

va cubi cung 1a mai chéo. May thir nay cling khéng nhiéu nhan gi va chung kha 1a dé

K¥ ning sinh ton

kiém.




CONG TY CO PHAN GIAI PHAP MOI TRUIFO'NG ARES - ARES ENVIRONMETN SOLUTION JSC
KV Thei Thanh, P. Théi Thudn, G. Thét N&t, Tp. Cln Ther | 16D Tréin Quang Digu, Phudng 13, Quan 3, Tp. HS Chi Minh

ALOEREE=% J=IN 15 Nsuin Dy, P. My Binh, Tp. Long Xuyén, An Gieng | Toa nha D22, ngd 62, Trin Binh, Mai Dich, Cu Giy, Ha Ni

Life Protection Brand Tel 0298.3958668 | Hotline: 0903 757 109 | www.arasen.vn | www.molruongxanh.vn | Info@moltruongxanh.com

- Tranh xa nhitng vét dau loang tir tau, du 1a & trén bién thi nhitng dam chay t
dau loang van lan rat nhanh.
- Piéu cuéi cung la doan két, an Gi déng vién, va gitp dd lan nhau cung qua con

hoan nan.

Bu'a xudng cttu hd ra xa va én dinh vi tri tranh bi 14t dp khi co song fo.

2. Xubng nu'de

- Nudc thi lanh nhu bang & 0 do C, dong clng y chi sinh tén cda bat ki nan nhan
xau s nao roi xuéng dé. Diéu can lam trudc khi nhay xuéng nudc la hdy mac that
nhiéu quan ao nhat co thé. DU sao thi nd cling tranh duwoc cho ta sy mat nhiét dang ké
day. Giay, tat, md va quan trong la phai cé phao cttu sinh. Mac nhiéu dé nhu thé khién
ta chuyén déng khé khan nhung da cé phao bai nén ta cling khéng mat qua nhiéu strc
dé nai.

- Phao cttu sinh c¢é nhiéu loai. Co loai phai thi bang hai, cé loai s dung khi nén
(giat day 1 céi la tuw phong 1én &y), co loai lam bang vat liéu ndi. N6i chung la n6 déu
khéng khé st dung.

- Nhdy xudng nudc theo phuong thang ding, bit mii cling dwdc nhung phai 6m
phao that chac trudc nguc, roi xuéng nudc thi dé Ién phao. Céi ki€u nhay chuc dau

xudéng nudc la clia van dong vién, kha hay nhung khong danh cho Ban.
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- Boi ra xa nhung phai quanh quén khu vuc tau chim dé tién ctiu hd, cd gang tim
ki€m xung quanh th gi cé thé tan dung duoc (lwong thuc, nudc udng, phao...) co thé

la mot tdm van da to d€ Ban nam Ién giéng trong phim Titanic thi rat tét.

- N&u quanh d6 ¢ xudng ctru ho thi boi lai gan dé dudc hd tro. Du khéng dudc 1én

thi ta cling c6 thé bam nhe vao do va tiét kiém dudc rat nhiéu nang luong dé di chuyén.

- Tréanh xa khu vuc dau tran trén mat bién (néu cé). R4t dé xay ra hda hoan, chét

chay ciing chang dé chiu gi.
- Biéu quan trong ni¥a 1a phai biét doan két gip d6 1an nhau.

Sau khi da xudng nudc, nudc bién rat lanh. Hién tugng méat nhiét sé ngay lap tic
xay ra. Mua hé nuwdc bién 4m ap nhét thi cling tam 20 d6 C. Ngam loai nudc nay lién
tuc trong 8 gid Ban sé bat tinh va mat dan tri giac. Néu nwdc gidam di 5 dd6 Ban sé mat
di ti€p 1/2 khoang thadi gian do. Tdc la con 4 gio, tuong tu véi cac madc con lai. Viéc mac
nhiéu quan o, giay, mi non sé lam tang nhitng con sd tl than nay 1én. Néu cé phao
boi thi dm that chat 18y va cudn tron than thé lai hét mic co thé dé giam thi€u phan
than thé ti€p xuc vdi nuwdc. Néu 1a mot nhdm ngudi thi cd thé dm chat 1ay nhau, cach

nay gir nhiét rat t6t va rat hay dugc lam.

Tuy nhién trwdng hop xau nhat xay ra khi Ban da ddi rat 1au ma khoéng co ai dén
clru hodc khong co ai biét ma dén clru thi nhitng kién thic va kinh nghiém & trén sé la
clru canh cho Ban khi€n Ban tu tin hon ma thuc hién budc ti€p theo, mot nude di liéu

linh day chéng gai: Tw boi vao ba.

“Ngudi dan ong chan chinh la ngudi khdong chiu tir bd cho dén gidy phat cudi
cung”. - Ben Mackie

3. Boi vao bo

That Iong ma ndi, bién cd ménh méng khong nhu céi hd gan nha Ban. Boi vao bd
thi cling chi 1a mét y twéng ngd ngan, nhung Ban khong con lva chon nao khac. Ban
nén xac dinh tv twdng rang tinh thé da bi dat I1am rdi khi Ban khéng c6 ndi mét cai be,
khong lwong thuc, khong nudc ngot, bi mat nhiét, mat nuwdc, kiét strc dan trong lan
nuwdc lanh gia va quan trong nhat: khéng ai ctru Ban ca... chét trong chuwa day mot
ngay la diéu sé xay ra vai bat ki ai. Con nhac dén |G sinh vat bi€n an thit nhu ca méap thi

xa vdi qua.
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- Hai luu - séng trén biém. N6 co rat nhiéu trén bién nhung véi su rong 16n cda dai
duong thi gap dudc né ciing la diéu rat kho khan. Néu thuc su Ban may man gap dudc
nd hay lap tirc nwong theo dong chady ctia nd. Ciing dé dén dudc hai ddo hay dat lién.
Bat ki dong hai lvu nao cling di qua 1 hodc nhiéu lan nhitng nai nhu thé. Tuy day la
phuong an cda s6 phan nhung ciing la mét trong nhitng chiéc chia khoa cho su sdng
clia Ban. Nuong theo dong hai Ivu ciing it tén st*c hon rat nhiéu. Mot sé dong hai luu

c6 nhiét d6 kha cao.

Nuong theo dong hai luvu

- Si’ giao nhau cda cdc dong hdi Iy khién cho mau séc bién thay doi: Co thé dé
dang nhéan ra dong hai luu hon bang cach quan sat mau nuwdc bién. Thuc su & trén bién
nhan ra duwdc dong hai lvu bang mat thudng ciling kha kho khan ngay khi Ban & trén
tau.

- Tén dung hu'dng gié dé boi: Knéng hi vong né thGi minh vao dat lién nhung tiét
kiém dudc nang luong. Chu y 1a hai luu thi théi gio ma gid thi théi hai luu. Diéu nay
chac ciling chang can phai nh&c vi Ban s& sdm nhan ra ching vén khéng déng hanh
véi nhau.

- Nhin méy tim dat lién.: Tinh tdo nhin tat ca nhitng dam may xung quanh Ban.

Chu y tat ca nhitng gi co thé nhin thdy. Cac dam may thudng bi gio théi troi di vai téc
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doé giéng nhau rat dé nhan ra. Nhung béng nhién Ban nhin thdy mét dam may ding
yén & mot vi tri trong khi nhitng dam may khac dang chuyén dong thi hady nham hudng
do bai téi. D6 chinh la hai dao.

Diéu nay dudc giai thich nhuw sau: Gié6 mang hoi nudc va may thdi lién tuc trén
bién. Khi gap hai dao 1a phan nhd cao hon mat nudc bién, tham chi 1a cao hon nita néu
hai dao cd nui non (rat thudng gap) thi dong hoi nuwdc 4m nay bi can lai va béc 1én trén
cao. Lén cao ching gap khi lanh va ngung tu lai thanh may, gié &m lién tuc thoi dén va
bi can lai. Lai lién tuc cung cap hoi nuwdc 1én trén, ti€p tuc gap lanh va ngung tu lai khién
cho dam may phia trén hai dao ngay mot day dac hon. Chung sé dirng yén va ton tai
nhu th& hang nam trdi néu gié van théi va cung cap hoi nudc lién tuc. Nhitng dam may
trén dao nay thudng cao han cac ddm may khac nhung day la diéu khong co gia tri lgi
dung khi ta nhin tur duéi Ién.

- Tim dét lién bang chim bién: Hau hét tat ca cac loai chim trén bién déu co thé
xac dinh chinh xac hudéng cua dat lién. Chim bao bao (Albatross) gap & cach xa dat lién
tdi 160km, cac loai chim khac nhu hai &u, nhan trang tlr 60 - 100km, chim c&c bién
khodng 40km va bd cau bién tir 10km d8 lai, Iic nay thi da co6 thé nhin thdy bd bang
mat thudng.

Tim d&t lién bang chim bién
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N&u Ban dang troi dat trén bién ma gap mot chi chim bién thi hudng bay cua né
la huwdng dat lién. Chi la khdng xac dinh duwoc no dang “bay ra” hay “bay vao” thoi. Néu
trGi gan téi thi hwédng ma ndé bay tdi chinh la dat lién.

- Ban may man gap dudc nhitng dau hiéu clia dat lién, hay s dung tat ca suc luc
con lai ctia minh dé& di chuy&n dén d6. Chu y mot diéu 14 bai trén bién khéng dé nhu boi

& séng hd, vai con séng c6 thé& lam moi nd luc tién t6i clia Ban thanh cdng céc.
- Boi sau lung va bam sat nhirng ngon séng, day la cach boi d& ton sirc nhat.

- Néu séng tir ngoai danh vé phia Ban du & dang trudc hay dang sau. Hay 1an mot
hoi chim xudng dé no di qua réi mdi tréi 1én boi ti€p, Ban sé khong bi n6 tac dong.

- C4 mép tédn céng: Néu Ban bi thwong va chdy mau thi rat dé kéo loai ca sat tha
nay dén. Chang ngui thady mdi mau va ngay lap tic bi kich dong. Day la ly do ma céac
Ban gilt cho minh lanh 1&n khi tau dang hdn loan. Tuy nhién loai ca nay cling c6 nhiing
diém nhay cam ma khi ta t&n céng khién ching so hai va bé chay. D6 chinh la hai mat,
hai bén mang va hai 16 mi. Tan céng vao do bang ngdn tay, ban tay cta Ban (khéng
nén dung dao hay cac do vat sac nhon lam nd chay mau, diéu do chi lam noé hang tiét
hon thi).

Ban thay khong, hoan toan c6 nhitng ca s& hét strc virng chai cho viéc tin tudng:
Ban cé thé bai dudc vao bd khi bdng nhién phai dm minh trong lan nuéc dai duong
lanh gia. Kha nang quan sat, éc tudng tuong va nhirng kinh nghiém quy bau sé la vi

khi Igi hai cia Ban trong cong cudc dau tranh gianh lai su séng nay.
4. Troi dat voi bée ciu ho

Tau cha Ban bi dam va Ban budc phai xuéng xudng citu hd hoac vi mét ly do quai
quy nao dé ma béng nhién Ban phai lang thang trén bién véi mét chiéc bé thé so. Co

vai quy tac danh cho Ban trudc khi khéi hanh day:

- Gilt cho minh duoc kho rao, du trén bé thi cling phai ngan can su mat nhiét (vao
ban dém) d€ gilt nang luong.

- Ban ngay thi khéng nhu thé. Nang trén bién rat gay gat va manh khéng kém & sa
mac, tdn dung bong mat tli* canh buém hoadc don gian chi la mac ao quan che kin co

thé. Han ché tiép xuc véi anh nang dé tranh viéc d6 md héi, mat nudc.
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- Néu mang theo lvong thuc, nuwdc udng thi phai cét gilt can than nai thoang mat

va an toan.

- Han ché& an udng lién tuc, phan bé luong thuc hop ly. Han ché an trong 24 gid
dau vi Ban sé bi kich thich kh&u vi, Ban van con dang quen vdéi cai thuc don day di
hang ngay nén sé phan bd va an theo cai thuc don do. S6 Iuwang lwong thuc it 6i mang

theo s& mau chong can kiét va bé gy luén y chi ctia Ban.

- Tranh hoat déng lién tuc va nang nhoc (chéo xudng lién tuc chang han). Ban can

phai gilr gin strc luc cho ca moét qua trinh 1au dai.

- Néu gap troi mua thi tim cach hing, dung va du trit nwéc mua nhiéu nhat co thé.

Mua trén bién cling khong hé hiém.
Muu sinh trén be ciu ho

Noi ngan gon la cho du con hay hét luong thuc, thuc phdm. Viéc tim kiém va du
trlr né khoéng bao gid 1a thira thai ca. Panh bat ca, chim bién, tim rong tao 1& nhiing Iua
chon t6t nhat cho Ban vao thgi diém dé. Cac Ban ciling can phai biét mot s6 phuong
thirc danh bat va bay ca, chim bién don gian nhu sau:

- DUng lao, mac, dao, gay, mai chéo hoéac bat ki thi gi Ban tao ra dé dam, dap,
chém tat ca nhitng con ca hay bat ki sinh vat bién nao lang vang quanh bé. Ca & bién
cuc ki thiu than trong. Day khéng phai la diéu khé khan dau, ngudi ta van lam nhu vay
do thoi.
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Figure 8-22. Types of spear points.

- C4u c4: Ché tao lusi cau tir kim loai, gb, nhua, xuwong ca (d&c biét la xuong cé

co6 mot s6 bd phan cd hinh dang rat giong Iudi cau, chi can ché tac mot chut la dung

duoc. Néu bat duoc ca thi rudt ca gilr lai lam moi va xwong ca gilr lai lam ludi cau hoac

bay) hay bat ki thir gi Ban ¢6 trong tay. C6 lui cau roi thi dung mét it luong thuc cta

minh lam moi, thit ca hay ru6t ca lam moi cling rat tot. Day cau bén ti chi ctia 4o quan,

budém hodc mang theo duoc sdi day nao thi cang tot.
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- Bat cd bang thong long: Kha ngac nhién khi day la céng cu bat ca I6n kha phé
bién & cac nuwdc phuong tay. N6 gobm mdt que dai cd dinh hai dau bang hai céi khoen
chac chan. Day duoc x6 qua hai chi€c khoen nay dé khi ta rut mot dau thi dau kia 1ap
tire that lai. Khdng nhat thiét 1a 6 dang ng nhu hinh dudi. Tao ra né thi cling khéng
dén mudc qua kho khan. Dung né Ban c6 thé & trén bé ma van co thé bat duoc ca boi
bén dudi bé. Diéu khién gay khéo Iéo ludn qua than mot con ca va lap tléc rdt manh
dau day bén kia. Lam nhe nhang thi nhitng con céa (co thé la rua, tdm Ién, muc... tham
chi 1a chim bién) khéng té ra khé chiu dau. Chung rat thi€u than trong va dé bat hon ca

nudc ngot nhiéu.

- C4u chim bién: Tuong tu nhu cau ca. Chi la thay vi tha Iudi cau d& moc moi
xudéng nudc thi nd dugc bo 1én trén mot vat ndi va tha cach xa bé. Chim bién thudng bo

nhao xudng ddp rat nhanh nén lap tirc nudt ludn Iudi cau.

- B4y bang thong long: Tha xudng nudc mot hdp gd, tdm van hay thung gé co dién
tich 16n mo6t chit ma chim bién c6 thé dau xudng. Trén mat ndi ctia hop bd tri thong
long néi dén véi Ban (day dai tam 7 - 8 m la t6t nhat). Nam bat dong rinh xem cé chd
chim x&u s nao dau xudng thi rat thong long. Chim bién rat bao dan va ching cling rét
thich nhitng vat ngi trén bién dé dap xuéng nghi chan. Cé moi dat trén doé thi cang tét
hon.

- Tao ra mot vai loai b4y chim don gidn:

+ Chi v6i gb va day, Ban c6 thé tao mét vai loai bay don gidn, nhe nhang. Bé Ién
thung gb, hdp gb tha ra dang sau bé, ¢6 dinh lai va chd né tu sap. May loai bay nay
kha yéu 6t nén ngay khi bat dugc chim Ban phai thu hoach ngay tranh chim pha héng
bay.
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+ Thanh g 1 dudc ndi vSi mét soi day xé 1dng 1éo qua cai chét 2 sau d6 dudc

budc vao thanh déo 3 c6 c6 nhiém vu tao luc bat.

+ Chim dau vao thanh 1 sé lam chét lung lay khong gilt duoc thanh 1 nita. Thanh
déo 3 1ap tirc kéo thanh gd 1 qua chét 2 va kéo ludn day dudc bé tri phia dudi mac vao
chan chim. Noi thi khé hinh dung nhung dai khai chim sé bi mac chan nhu hinh duéi:

- Rong tdo: Ngudn cung cap vitamin A, B va chét xo duy nhat. An nhiéu cé hay thit
chim sé pha huy hé tiéu héa ctia Ban nhanh chong néu khong cé chat xa va vitamin A
tir rau qua. Giéng nhu viéc Ban khdng thé chiu duoc viéc chi an thit ca thay com va rau

vay. Kiém dugc rong tao trén bién ciling khong phai 1a viéc qua kho.
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Rong bién tot cho suc khde

- Nuée: Mot trong nhitng yéu to sdng con nhat. Trén bién thi nhitng con mua I6n
la thuwdng xuyén xay ra, lic dé hay du trir nhiéu nhat co thé lugng nudc mua quy bau
ay.

Trong trwdng hop Ban khéng gap bat ki con mwa nao thi hay udng nuéc ép tir ca,
co thé con ngudi 70% la nuwdc thi ca ciing chira moét lwgng nudc tuong tw. N6 ¢o vi tanh
nhung it nhat thi khong hé man, ciing khong khé udng nhu mau doéng véat. Nhiéu
nghién clru cho thdy udng nudc bién sé lam Ban mat nudc hon va chét khat con sém
hon. Nhung néu udng nudc bién mot lwang nhd véi khoang thoi gian dan cach 16n thi
co thé con ngudi cling cé thé tiéu thu hét lwgng mudi d6. DU sao thi hang ngay Ban
cling can phai hap thu mét lvong mudi vira dd. Phuong an uéng nudc bién la phuong

an cudi cung va phai tuan tha quy dinh:
1. Méi I3n khdng duoc ubng qué mdt ngum Ion.
2. Khong duoc uéng qua 2 Ian trong mét ngay.
Di chuyén vdi be cttu hb
Cé6 ba phuong phap di chuyén chinh: Chéo bang mai chéo, dung budm Ioi dung

strc gié va di chuyén nuong theo cac dong hai luu. Trong ba phuwang phap trén thi chéo

thuyén chi dung dé tim ki€m, nghién ctu (tim dong hai luu, tim kiém thdc an...) chi
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khong thé dung lau dai. Dung budm thi lai phai phu thubc vao sirc gio va chiéu gié. Chi
c6 cac dong hai luu la sé dua ta dén noi ta can dén. DU dé 1a dat lien hay hoang dao thi
cling t6t hon viéc 1énh dénh trén dai duwong rat nhiéu. Néu Ban trbi dat trén dai dwong
da lau ma khong thé xac dinh dudc phuong hudng di chuyén, viéc tim ki€m mot dong
hai luu la diéu can thiét. Ngoai ra cac dong hai luvu thudng cd dinh va kha ndi tiéng,
cung 1dm 1 ndm no chi thay dGi vi tri chat it theo mua. Néu ndm vitng duagc kién thirc
dia ly thi chi can nhan biét dong hai luu nao ta co6 thé xac dinh vi tri, kinh, vi d6 cua
minh. Nhan biét dugc dong hai luu nay sé duwa minh di dén dau dé roi vach ra ké hoach
cu thé.

Mau sdc cda nudc bién

Ban dang lang thang trén dai duong nén viéc ndm bat dudc tinh cach cua dai
duong la diéu rat can thiét cho su sinh ton cta chung ta. Mau sac clia nudc bién chinh
la nhan té chinh noi 1én diéu do:

- Nudc bién thwdng c6 mau xanh (Blue) hodc mau luc (green). Néu nudc bién
mau xanh 1a cay cang dam thi néng dé mudi cang thap, lwong sinh vat phu du trong
nudc cao. Néu cd y dinh uéng nudc bién tét nhat udng loai nudc bién nay (van phai
nhd ung nudc bién la phuong an cudi cung) khéng phai co thé ai cling hap thu duoc
ham Iwgng mudi nhu nhau. Néu c6 dau hiéu mat nude, loan nhip tim thi phai dirng lai

ngay. Co thé Ban da bi ngdé déc mau do uéng nudc bién.

- Nudc bién mau xanh da troi (Blue) cé néng dd mudi cao, it sinh vat pht du va

cuing trong hon.

- Vling bién mau xanh da trGi cang nhat thi cang hay xay ra nhitng con bao, mua
IGn.

- Cac vling bién co6 nhiéu san ho, tao, rong thi nudc bién ngd sang mau vang.
- Nudc bién mau dd, nau dé: chlra nhiéu tdo rat nhd mau nau dé.
- Nhitng dong hai luu ciing thudng cé mau sac vdi viung bién thudng. Ngoai ra

nhiét do, ham lugng mudi cling co thé khac.
- Nuéc bién bdng nhién d&i mau sam la d&u hiéu sdp cé mét con giéng hodc bao.

Viéc quan sat mau nudc bi€n doi hoi Ban phai co kinh nghiém thuc té. Lgi dung no

nhu thé nao tuy thudc vao tirng hoan canh. Hi vong Ban biét cach ap dung né that tét.
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Di chuyén trén bién bang bé

Hai Lvu: Tim ki€ém va tan dung cac dong hai lvu la phuong an tét nhat, ta luén co
mot hudng di cu th€ ma khéng bi chi phéi bdi hudng gié hodc don gian khi ta tham chi
khong ¢ ndi mot chiéc buom. Khi da tim kiém duoc cho minh mét dong hai lwu nao do
ta c6 thé diéu khién téc dé di chuyén clia minh bang mét cong cu tu tao. N6 ¢ thé tang
toc do cua beé Ién rat dang ké. Do la 1 chiéc Sea anchor, vat dung nay cho dén bay gio

van duoc st dung kha rdng rai.

Mot cai sea anchor cé Ion
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Ban cd thé thay cdi x6 nay bang bat ki thi gi san cd: vai, tui nilon...

Chang can giai thich nhiéu ding khéng. Dong hai lvu chdy manh nhung thudng
chay séau trong 1ong bién hon la trén méat. S& dung mot chiéc budbm ngam nhu thé
nay dé kéo chiéc bé vé phia truwdc thi rat hiéu qua khi ta dang trong dong chay cla
no. Néu khong thé tao ra bat ki cai sea anchor nao dudc thi 1am bé dam hon, chim
sau vao nudc hon 1 chat thi téc do tréi cling nhanh han.

Gi6: V&i mot chiéc budm thi nén Igi dung gié vi gi6 & khap noi va khéng kho
ki€m tim nhu cac dong hai lvu. Nhung ndm vitng duoc quy luat cta gio dé loi dung
hay khéng thi lai la chuyén khac. Nhitng cao thl di bién cd thé nhin hudng gié va
cudng do clia gié ma nhan biét dugc gid nay 1a gié nao, théi tir dau dén dau. Mot sé
ngudi con co thé lam cho thuyén budm chay ngudc chiéu gio.

- Thuyén bé cang nhe, dién tich ti€p xuc véi mat bi€n cang it thi di cang nhanh.

- Khéng ¢ budm thi Idy than minh lam budm, la ngoi tv thé cao mot chat.

B3o: Lang thang trén dai duong vai mot cai bé ma gap bao bién thi den du
dudng roi. Thu budm lai va bam chat I1dy bé la tat ca nhitng gi Ban c6 thé lam. Mot
I6i khuyén & day la néu con sbng thi dirng say song, cé say song ciing dirng non.

Phi nuwdc va thic an [am.

Udc Ihong khodng cdch
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- Ngay nang dém khdong mua, tdm nhin xa trén 10km. Cau nay moi ngudi da
nghe nhiéu trén tivi réi nhung chua chac ai da hiéu ré nd nhu thé nao. Do 1a khoang
cach xa nhat ma con ngudi cé thé nhin dwdc bang mat thudng cac vat thé trén nén
trGi trong diéu kién thai tiét tot. N6 cé thé bi thay d6i bdi yéu tdé méi truang.

No6i don gian la mét chiéc tau I6n nhu Titanic, tham chi 1a 16n hon vai [an nira
thi Ban cling khong thé nhin thay né khi n6 cach xa Ban khoang 20km. N6 da vuot
qua tam nhin xa cta Ban. Ban c6 thé udc luong khoang céach tir né dén Ban bang

cach don gian sau:

- Doc dugc chit trén bang tén cla tau: Khoang cach khoang 800 m, con ngudi

trén tau van cé thé mudng tuwong ra dudc tuy nhd nhu que tam.
- Nhin thay day du con tau: 1.500 — 1.800 m.
- Chi nhin thay n(ra trén cta con tau: 3.000 — 4.000 m.

- Chi con thay 2 6ng khoéi ciia tau ma khong nhin thay bat ki phan than nao:
11.000 - 13.000 m.

Tim hai ddo

Bang cac dong hai luu, bang may va bang céc loai chim bién. Phan nay ching
t6i da ndi ro & phia trén.

No6i chung cudc s6ng clia Ban du & dau thi cling phai phu thudc vao 3 yéu to
chinh: Kha ndng quan séat va 6c phan doan cong vdi kinh nghiém thuc tién. Lam t6t ca
3 thir d6 thang loi sé thudc vé Ban.

Tong két

Vat 16n vdi song gid, doi khat, mua nang, bénh tat... Nhung dang sg nhat chinh
la su c6 don, ndi so hai va tam ly hodng loan khi phai d8i mat véi thé luc hung vi nhat
cla thién nhién : bién ca. Nhiéu ngudi da dién loan va tuv giét chinh minh trude khi ho
chét bai cac yéu td tu nhién khac. D6 la nhitng ngudi non kém kinh nghiém, thiéu y chi

sinh tén va cai chét |a 16i thoat duy nhat danh cho ho.

Ngoai khi tai nan trén bién, con ngudi ciling la mot trong nhitng yéu té de doa dén
su’ an toan clia Ban. Cudp bdc, Ira dao, nhitng ké ca hoi luén ton tai quanh Ban. Lic

dang hén loan gilta ranh gidi clia su s6ng va cai chét, tin tudng vao su thuong xét cla
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mot ké nao do 1a nhitng y nghi rat sai lam. Bang kha nang cta Ban, hay tu cliu 18y
chinh Ban va ca ngudi than ctia minh.

Theo sé liéu théng ké cua cac nha khoa hoc Thuy Dién dang trén tap chi
PoNAS. Khi xay ra dam tau, thuyén truéng va nhét 1a cac thuyén vién sé tu tim 16i thoat
cho minh trudc tién. Hau hét ho déu s6ng sét.

Dan 6ng cb ti 1&é séng so6t cao gép doi phu nir.

Tré em co ti 1é s6ng so6t con thap hon mac cho nhitng 16i kéu goi wu tién phu ni
va tré em. Chung tham chi bi x6 ddy, chén ép dén chét.

“Dan éng thudng rat ga lang vdi phu ni¥ 8 khap noi trén thé gidi. Nhung khéng

phai lac tau dam”.

K¥ ning sinh ton n




CONG TY CO PHAN GIAI PHAP MOI TRUIFO'NG ARES - ARES ENVIRONMETN SOLUTION JSC
KV Thei Thanh, P. Théi Thudn, G. Thét N&t, Tp. Cln Ther | 16D Tréin Quang Digu, Phudng 13, Quan 3, Tp. HS Chi Minh

ALOEREE=% J=IN 15 Nsuin Dy, P. My Binh, Tp. Long Xuyén, An Gieng | Toa nha D22, ngd 62, Trin Binh, Mai Dich, Cu Giy, Ha Ni

Life Protection Brand Tel 0298.3958668 | Hotline: 0903 757 109 | www.arasen.vn | www.molruongxanh.vn | Info@moltruongxanh.com

CHUYEN DE 3
KY NANG TIM KIEM NGUON NUGC,
TAO VA GIU LUA, LUONG THUC
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CHUONG 6
TiM KIEM NGUON NUGC - CHIA KHOA CUA SU SONG

———eSH B

Nhan biét ddu hiéu cta ngudn nudc hay cach dé€ tao ra nwéc nham duy tri sy

sOng quy bau clia minh.
Vi sao Ban phai uéng nuéc?

Cau hoi nay von kha budn cudi vi dén tré con ciling da biét nudc la mét trong
nhitng chia khoa cla su séng. Ban khong thé séng ma khong c6 no. Khi néng Ban
udng nudc, khi lanh Ban van phai can téi thiu 2 lit nuéc 1 ngay, cang thang Ban tén

thém moét chiat nude, van dong Ban cang ton thém nuwéc cho ban than...

Hon 3/4 co thé cta ching ta la chat Idng va Ban tiéu tén né cho nhitng hoat déng
thuwdng ngay. Viéc bd sung lai phan chat I6ng tiéu hao la viéc can thiét. Thi€u nudc Ban

sé chét rat sém. Dudi 3 ngay.
Udng nudc thé nao cho dling?
Con cau hdi nay thi sao? Liéu nd co6 thura thai?
Ban d& uéng nudc theo cach cia minh vai chuc ndm nay ma chang cé van dé gi

xay ra. Nhung néu xét d&n mét vai trudng hop dac biét thi khédng han |a Ban da biét
cach udng nudc hop ly nhat. Thir xem nhé:

- Binh thudng Ban nén uéng nhiéu nudc, dic biét luc cang thang.

- Trong nhirng ltc phai di chuyén lién tuc va dai nén uéng nudc nhiéu [an, mdi lan

mot ngum nhd. Nhu thé sé gitr dudc tinh trang stic khoe 6n dinh nhat.

- Khi van dong lién tuc va nang nhoc cam giac khat nudc sé dén rat mau chong.
Ban bi kich thich uéng nuwdc nhung Ban khdong nén uéng ngay lap tic mot lwang nuwdc
I6n. Luc d6 tim Ban dang hoat ddng manh, dudng rudt va da day clng dang co bop
manh. Viéc hap thu va diéu hda mét luong nudc 16n 1a diéu khong thé dan dén viéc tim
phai lam viéc qua src. Rat co hai. Doi khi viéc nay lam Ban cd cam giac “phé phé”, mat
cam giac tham chi la ngat xiu.

- Ubng nhiéu nuwdc ngay trude va sau khi an com lam lodng céac dich tiéu hoa va

cac dung mdi trong dich dan dén viéc tiéu héa ctia Ban kém dé bi dau da day vé sau.
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Nudc & dau la dung duoc? Dung nhu thé nao?
Vung bang tuyét

- Khong an truc tiép bang, tuyét néu khoéng con cach nao khac vi tuyét lanh sé
lam gidm than nhiét. Gay cdm s6t, dau hong. Diéu nay dé xay dén vdi nhiing ving

nhiét do thap nhu vay.

- Tuyét nhin c6 vé trdng va tinh sach that. Nhung thuc su nd ¢ sach hay khong
con tly thudc vao mai trudng cla nd, dé 6 nhiém cla no cling kha cao. Bing tin vao vé

tinh khiét cua bang tuyét.

- Bang & bién van chira muéi. S dung ching cang lam Ban méat nudc. Tuy nhién

qua trinh déng bang clia nudc bién ciing day ra khoi nwdc khong it mudi.
Vung bién: Néi chung 1a khéng nén udng nudc bién néu chua loc mudi.

Nuéec mua: Hau hét la udng dugc trong tat ca cac trwong hgp. Hay tao ra cac vat
dung co thé gitr dwgc nuwdc mua khi troi mua.

Vung sa mac: Nuéc & dia phuong ki€u nay rat hiém. Si* dung ching tiét kiém nhat
co thé. Viéc nay sé ban ki han & phan dudi.
Tao ra nudc - Tim kiém nudc

Trd lai véi hon dao cla chung ta. Tinh huéng clia Ban nhu sau: Ban (hodc nhém
cla Ban) bi dam tau va tréi dat dén mét hoang dao, nhitng vat dung can thiét da khdng
thé gilt lai. Sau khi tinh lai va di€ém danh nhi*ng ngudi con séng so6t, Ban mau chong
nhan ra la tat ca moi ngudi dang khat, ho rat can nwdc. Viéc cap thiét nhat hién gia phai
ki€m nuwdc uéng dudc dd cho moi ngudi. Ban chia nhém clia minh ra thanh cac nhom
nho bat dau tién hanh tim nudc ngot trén dao. Nudc bién xung quanh Ban cé rat nhiéu

nhung khéng thé udng duadc khi chua tién hanh viéc loc mudi.

Sau dot tim ki€ém, nhom cla Ban tap hgp lai va dang tiéc la khéng ai cé thé tim
thdy ngudn nudc ngot nao. Mot vai ngudi co kinh nghiém sl dung cach thirc dao 16 gan
bd bién dé€ 1ay nuwdc b6t man hon thdm vao. Tuy nhién ho cling mau chéng nhan ra
néng d6 mudi trong loai nudc ndy van rat cao. USng vao cang lam ho cadm thdy khat
hon.

Tinh thé cang luc cang bi dat han khi man dém buéng xudng, ho khéng con cach

nao co thé tim kiém nwdc trong hoan canh dé nira trong khi ca thé lai cang doi héi duoc
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b sung nudc. Mét vai ngudi chia sé nhau chai vang Bordeaux trdng con sét lai va sau
do6 ho bat dau udng nude ti€u ctia chinh minh. Minh xin Iuu y viéc udng chét léng chira
con trong luc dang khat 1a viéc rat nguy hiEm. N6 sé nhanh chéng kéo di lugng nudc it
i trong co thé Ban, qua dudng nudc ti€éu hay moé hoi. Day Ban nhanh hon xudng vuc
thdm ctia sw mat nudc. Ngay ca nudc tiu ciing chira 2% mudi, dung né dé bu dap viéc
thi€u nuwdc khéng may hiéu qua. Va lai trong luc Ban mat nudc, viéc di tiéu cling 1a van
dé rat kno khan.

Vay thi viéc ubng mau dong vat co giai quyét dudc tinh trang thi€u nudc? Mot vai
ngudi trong nhém bay duoc mét con 6 bién va du tinh udng mau ctia né dé giai khat.
DPay ciing khdng dudc coi la mét giai phap tinh thé bdi mau dong vat cling chira mudi.
Quan trong hon la né duaoc coi la mét loai thuc phdm chir khéng phai la d6 uéng. Khi nd
xudng da day, no kich thich da day b sung dich tiéu hoa dé tiéu héa nd. Ban sé mat

thém nudc d€ bé sung cho dich tiéu hoa va cac dung méi lién quan dén viéc tiéu hoa.

Nén nhd day la cudc chién chéng lai su mat nwdc, cai Ban can la nudc. Hay tinh
toan mot cach khoa hoc nhat co thé dé€ han ché viéc mat nude. Ban co thé thiéu thic
an vai ba tuan nhung khong thé thi€u nudc qua 3 ngay.Va néu co thé Ban da di vao

trang thai mat nwdc, rat khd dé Ban cé thé tinh tao va nhanh chong suy kiét.
Cdc triéu chiing cua mét nu'de nhu sau:
- Da khd, méi kho nit né.
- Di tiéu it, nudc ti€u vang dam.
- Co bap méi mét ra roi ca ngay.
- Huyét ap giam, dau dau, chong mat, tim dap don dap.
- Cudi cuing la mé man, mat tri giac.

Day la nhitng triéu chirng cua viéc mat nudc. Dua vao diéu nay Ban cé thé xac
dinh minh hodac nhém cdia minh cé nhitng ai bi mat nuwdc nang hay nhe. Luc nay viéc

tim kiém duwadc nuwdc ngot cang duwoc dat 1én hang dau.

Man dém budng xudng, khong di anh sang dé€ tim kiém bat ki thirc gi nira, va lai
nhém cla Ban da tim kiém tat ca nhitng gi co thé ltc ban ngay roi. Trong trudng hop

nay Ban sé lam gi? B6 tay d€ méc cho s6 phan phan quyét tinh mang ? Hay mong chd
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N&u Ban can mot giai phap tam thoi thi cé mot cach ma Ban cé thé s dung & bat
ki dau dé cé thé kiém dudc cho mbi ngudi mét luong nudc di dung mdi ngay. Ngay ca
trong nhirng trdng hop khd khan nhu trén. D6 la thu thap hai suong.

O bat ki noi dau trén thé gidi, ludn ludn co suong ké ca & trong sa mac. Trén bién
thi swong mu luén cuc ki day dac va lién tuc. Va Ban chi viéc thu thap loai suong nay
dong trén cay cé. Nghe thi co vé budn cudi nhung viéc nay cuc ki kha thi. Day la cach

ki€m nudc ngot don gidn ctia thd dan Chau Uc ban dia ma rét it ngudi biét dén.

Cach nay don gian nhu sau: Cudn vai sach va day vao chan Ban. Kiém mot bai cd
du rong va di lai trén d6. Nuwdc dong trén cac la cé sé mau chéong tham vao manh vai
dudi chan, khi ndo cdm thay vira da thi Ban vat nuwdc trén tdm vai ra vat chiva. Ban da
co6 nudc, kha la tinh khiét.

Ban ciing cé thé 14y no tlr cac tan cay trén cao vdi que dai budc vai. Nhung viéc di
lai trén mot bai cd ndo do sé dé dang va d& mat sirc hon rat nhiéu. Swong mu day déc
cling s& mau chéng b8 sung luong nuwdc Ban da 18y di. Suwong sé van tiép tuc phl
xudng trong mot thoi gian rat dai tr dém dén sang (co6 khi dén gan trwa). Ban va nhom

clia Ban sé tam du nudc ngot dé dung néu st dung cach trén.

Vung ngoai 6 thu dé Lima, Peru co dia hinh doi déc va it mua, do vdy rét thiéu
nudc sinh hoat. BE khac phuc diéu nay, hai nha nghién ciu sinh hoc va bdo vé moéi
truong nguoi Buc la Tiedemann va Anne Lummerich tim cdch hé tro nhing cu' dan
ngoai 6 Lima bang nhiing chiéc I/6i dac biét co thé thu nudc tr stong mu.

Bellavista la mot trong nhiing ngdi lang du'oc Tiedemann va Anne Lummerich tho
nghiém viéc dung I/6i thu nude. Chiéc Idi ¢o chiéu cao 4 mét, réng 8 mét, duoc cang
trén tru gé cdch mat dat 5,5 mét (3nh). VVao mot ngay dep troi méi tdm Iuidi nhur thé co
thé thu duoe gén 600 it nude. (Theo Nationalgeographic)
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Ludi hung suong 6 ngoai 6 Lima

Tim Ngudn, Mach nudec ngam

Viéc thu thap haoi swong nhu trén 1a mét cach kha hay nhung ciing chi la giai phap
tam thai, no6 ton strc tén thdi gian va bo chan Ban tai moét dia diém. Viéc tim ki€ém ngudn
nudc ngot hay mach nudc ngam 1a mét viéc ma Ban khong thé khong lam. Vay thi

cach thirc tim ki€ém ching nhu thé nao?

- T sbéng, sudi, ao, hd, dam, muaong, lach... Bat ki ai cling biét dé chinh la nudc,
tuy vao dd 6 nhiém ctia nd ma Ban cé thé udng truc tiép hay loc trude khi sir dung. Tim
dugc ching thi Ban la ngudi may man. Hay t6 chirc nhom ctia Ban tham hiém sau hon
vao phia trung tdm cua dao. Ban co thé gap dudc hdé nudc ngot, sudi hay thac nudc tur
trén cao d6 xuéng. Chung hoan toan la nuwdc ngot. Tim dudc séng sudi hay hé nuwdc

Ban ciing sé& dé dang hon trong viéc tim kiém thirc an.

Su that thi viéc khong don gian nhu thé. Cat hoan toan khong cé kha nang loc
duoac mudi. NEu Ban tim dugdc nudc ngot thi nudc do khdng phai dén tir bién. Tuy nhién
cach nay cling hay dudc st dung va co thé tim dudc nudc udng dudc. Hay lam theo
cac budc sau day:

+ Di doc theo bd bién, cach bién it nhat 30 mét. Kiém tra nhitng phan cat &m uét

khac mau véi xung quanh.

+ Chu y nhitng noi trén cat cé cd moc, kha nang rat cao la noi d6 ¢ nudc ngot.
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+ Tim dudc vi tri thich hgp thi hay dao nhitng 16 nhd & vung nay. Chu y khi dao
dén I6p cat udt phai dirng lai ngay va cho nudc tir t ri ra. Néu nong voi dao sau hon

chac chan sé gap nudc man.

+ Hi vong la n6 khéng man dé co thé uéng duoc, chira ching bang cac loai vat

dung. Néu khdng thanh cong thi Iap lai tir bwdc 1 va tiép tuc hi vong.

7im dufoc vi tri thich hop thi hdy dao nhiing 16 nhé & vung nay

- Né6i chung viéc 18y nuéc tr bd bién kha kho khan. Ban van phai tim cach dé tim

duoc mach nudc hay ngudn nudc.

+ Tim nhitng naoi c6 dau hiéu cla nudc nhu séng sudi can, dao 16 hodc giéng & gan

dé. Cach nay tuy mat sirc nhung ti 1& kiEm duac nudc véi s6 lvong nhiéu kha cao.

+ Di ngugc lai vé phi ngudn clia nhitng con séng, sudi can. Ban cé thé tim thdy duadc
nudc van con dang tiép tuc chay, nhitng mach nuwdc van dang ri nudc hoac it ra la bun
nhdo. Boc I3p bun nh&o nay vao trong mét tdm vai va vat ching that manh. Nudc (ban)

sé ri ra. Thu thap mét lugng dd dé loc va s dung trong llc can thiét.

+ Trong trudng hap Ban & vung nui da, tim dén nhitng noi c6 réu xanh moc nhiéu va
phat trién. Rat nhiéu trudng hop nudc ri ra tir cac ké nit trén da. Nhitng khu vuc kho
can ma xudt hién nhiéu phan chim thi cling nén tim kiém & cac khe nut va héc da, Ban
sé tim thay nudc tinh khiét va cé thé uéng dudc ngay. Trong trudng hop nudc & trong
khe sau ma khéng c6 8ng hut hay dung cu nhu muéng, ly nhd dé 18y nuéc Ban co thé

nhét vao dé6 mét tdm vai sach d&€ ndé thdm nudc sau dé vat nudc tir dd ra mot vat dé

dung.
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Theo déi hanh vi cua dong vét

Van la tim kiém ngudn nudc nhung bang mat thudng thi viéc tim kiém theo kiéu
cau may nhu trén cho ti 1& thanh cong khéng cao. Ta co6 thé nhd cac loai dong vat ban
dia “chi dwong” giup dén nadi co nudc vi ching da song & day lau dai. DU la con trung
thi chung ciing van can nudc dé s6ng, va tat nhién ching sé nhé dugdc dudng dén noi

co nudc.
- Khu vuc cé t6 ong la khu vuc cé ngudn nude, tim kiém quanh do.

- M6t chu rua sa mac thuong séng quanh quén & ndi c6 nudc, chi y hudng di
chuyén clia no.

- Cac loai thi cang 16n thi cang can nudc. Loai voi can nudc khong chi dé udng
ma con d& dam minh. Di theo dau chan ctia ching chic chan sé dan dén noi co nudc.
Chu y loai voi kha hung dir va dé chung con ngudi. Chung ciing kha théng minh chw
khong hién lanh nhu trong phim dau. Can than dirng choc pha dén ching.

- Céc loai thu khéac cling dan dén noi c6 nudc. Chiang thudng di tim nuwdc udng
vao lic sang sdm va chiéu t6i. Vao nhitng thdi di€ém nay di theo ching hodc don gian
hon 14 [an theo dau vét di chuyén, 16i mon nhiéu nam rat dé nhan biét ctia ching dé tim

thay nudc.
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Cdc loai thu ban dia la chuyén gia tim kiém ngudn nu'de
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- Chim choc thuong tap trung & nhitng noi cé nwde. DE y nhitng noi chim choc tap
trung thanh dan I6n. Néu & xa khéng thé nhin dugc nai bay chim tap trung thi nhin 1én
bau trdi, chd y nhitng noi cé nhiéu chim chéc bay vong vong va sa xudng. Tim kiém

ndi nao tap trung nhiéu phan chim ciing la mot cach khac.

Chu y nhitng loai chim san moéi nhu chim dai bang, chim cat, chim ung... thudng
lay chat ldng trong mau con méi thay cho nudc. Di theo chung thudng khéng cé két

>

qua.

Cac loai chim bién nhu hai 4u, bdé néng, nhan bién, mong bién... cé tuyén loc
mudi riéng nén ching khéng can dén nudc ngot. Day 1a nguyén nhan coé thé tim thay
ching cach xa dat lién hang tram dam. Va di nhién ching khéng chi ta noi nao cé

nudc ngot.

No&i chung loai chim la loai vat co6 nhiéu cong dung gitp d& ta nhat khi lac ngoai
hoang da. Trong d6 |a kha nang tim kiém nguon nudc. Chlng co sé lugng nhiéu, song
& hau hét moi noi trén trai dat, khong nguy hiém va khong kho nhan thdy nhu nhitng
loai thu khac.

Nuée tir thue vét

Néu qua kho khan trong viéc tim ki€m nudc tlr cac phuong thirc nhu & trén thi
viéc 18y nudc tir thuc vat la mot cach lam kha tét va don gian. Hang ngay, viéc an vao
cach loai thirc an, hoa qua cé chlra nhiéu nudc cling 1a moét cach dé Ban cung cép
nuwdc cho co thé. Tuy nhién & day toi xin dé cap dén nhitng van dé nang cao hon la
viéc don gian chi an cac loai hoa qua. Do la kiém dudc nuwdc uéng dudc tr thuc vat.
Tat nhién viéc nay cling c6 nhitng diéu cam ki riéng. Khong phai nudc tir loai cay, loai
qua nao cling co thé an, udng dudc. Hay cén than chi sir dung nhitng loai cy nao
minh da biét ro.

- Tt hoa qua. Cac loai hoa qua thudng chira nhiéu nudc. Néu an vdi sé lvong
nhiéu thi cling di cung cdp nudc cho co thé hoat ddng. Qua dira chira rat nhiéu nudc

mat va dinh dudng, cac loai qua nhu dua hau, thét nét cling chira nhiéu nudc.

Chu y vi khong it cac loai hoa qua déc khong tén ma Ban chua biét. Tham chi
nhiéu loai con chua co tén khoa hoc. Chung sé lam Ban ngd déc tham chi la giét chét

Ban néu an phai. Vay hay chac chan an va udéng nhitrng gi minh da biét rd vé no. Diéu

K¥ ning sinh ton n
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BO DUA BANG MOT CQC NHON CAm
XUONG PAT

- Nu'ée tiy cde loai ddy leo. Cac loai day leo tuai tét trong tu nhién chira bén trong
n6 nhiéu nuwdc. Nudc tir cac loai day leo nay thwdng cé mui hoi ngai nhung hau hét la
tinh khiét va uéng dudc truc ti€p tir than cay. Mot sé loai gay nglra cé khi uéng nhung

hau hét l1a khdng cd doc. Khi sir dung chuing thi can chu y mot chut.

- Nu'ée mura dong lai ty trong cdc hde cdy to, cdy dai thu: Nhitng hdc cay do kién
hay ong duc thing la mot noi chira nuwdc sach kha lau do it cd anh mat trgi chiéu vao.

L&y nudc tir d6 ra bang 6ng hat hay cac tdm vai sach.

- Mot bui tre xanh la mot ngudn nude tuyét voi: Nudc mua dong lai trong cac dot
tre bi ki€n duc thing. Khi gap mét bui tre, hdy I&c manh tirng cay tre va tim kiém nhirng
cay tre nao phat ra &m thanh 6c ach. N6 dang chura nudc.

Ban than cay tre cling chlra rat nhiéu nuwdc. Do cau tric mao mach cla cay tre
nén viéc 18y nudc t&r né ra cling khéng kho khan cho 18m. Tim nhitng cay tre non va
xanh nhat. Cat dit phan ngon, udn cong nd xuéng va budc lai nhuv hinh Ban sé thay

nudc nhé giot xudng tr vét cat. Hi'ng mét thdi gian, qua 1 dém Ban sé cé khoang 2,5 lit

K¥ ning sinh ton
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Nuoc tr cédy tre

Nudc 18y tir cdy tre dU bang cach nao di niva thi cling déu tinh khiét, khong mau,
khéng mui va s dung luén duwoc. M6t bui tre xanh la mot ngudn nudce tuyét vai.

- Nuée tr cdy chudi. Cay chudi l1a mot loai cay thudng gap va trong than né chira
nhiéu nudc. N6 cé mét bd ré cuc khde trong viéc hat nude. N6 ciing thudng moc & noi
dat am udt. Ta khong 18y nudc truc tiép t&r nd nhu doi vai cdy tre ma s dung né nhu
mot loai may bom hay may loc nudc (xem hinh)

+ Cat ngang than cay chudi, cach phan géc dudi mat dat khoang 20-30 cm

+ Khoét mét 16 hinh bat & phan con lai. Cha y khoét theo hinh bat, chira phan be
chudi xung quanh lai dé dung nudc, khoét sdu cho dén khi dung dén phan cu chudi
day, x8p mau tréng thi dirng lai.

+ DE& nguyén nhu thé khoang 1 gid sau thi nudc sé tu trao 1én day kin “bat”. Muc
nuwdc ra vat chira va lai chd nudc trao 1én. Lap lai budc trén cho dén khi cady chudi khd
kiét nudc.

+ MOt cay chudi co thé lam lién luc nhu vay 4-5 ngay. Luong nudc nd cung cap la
khong hé it.

+ Loai nwdc nay co vi hai chat nhung udng truc ti€p cling khéng sao. Ngoai ra cé

K¥ ning sinh ton
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Water will fill bowl from roots.

Nude tir cdy chudi

- Nude tir cdy dira: Quéa dira cho nudc udng rat tét, do 1a diéu hién nhién nhung
néu Ban gap mdt cay dira khdng c6 qua. Van co céch 18y nudc tir than cay dira bang

cach sau:

Niu ngon (phan giap cudng hoa vdi budng hoa) cat cut phan dau. Phan budng hoa
nay kha ngan nén cat it thoéi. Sau khi cat thi niu cong xudng va budc cd dinh lai. Hirng
nudc nhd giot xuéng bén dudi hodc 18y tdi nylon budc vao phan bi cat do. Vai cach nay

moi cay dira sé& cho Ban 1 lit nw6c moi dém.

Mot s8 loai nhua dira con dugc dung dé lam dd udng, rudu va ché bién thanh

dudng. Néi chung dung dé€ udng thi khéng co van dé gi.

- C4y thot nét: Duoc trong nhiéu & phia nam Viét Nam va kha nhiéu nudc trong
vung nhiét dai. Day la mét loai cay khac “dac san” vi quéa clia né thom ngon. An ngot va
mat nhu thach. Qua gia co thé lam mdit hodc gia ra 1dy bét lam banh. Than cay chira
nhiéu nuwdc co vi ngot va mui thom. Loai nudc nay cé thé dé 1én men l1am rugu hoac dé

ché bién dudng cat.

K¥ ning sinh ton
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Pé& I8y nudc tir cay thét nét, Ban cd thé lam tuwong tuw nhu véi cay dira, cat mot
doan & dau dot hoa, budc tdi nylon va vit noé triu xuéng. D& nhu thé 1 dém Ban sé co 1

lit nudic co vi ngot dé€ giai khat.

- Cdy xuong rong. Cay xuong réng moc kha nhiéu & sa mac va hoang mac kho
can. Ban than né khéng can nhiéu nudc dé phat tri€n nhung lai chira rat nhiéu nudc

trong than.

DE lay nudc trong cay xuang rong, Ban hay chon nhitng cay tron. Mong nudc va
cao vira tam. Cat ngang than cay, dung que hay gay quay nat phan & gilt n6 sé cho
Ban moét loai chat nhon gidng nhu thach. An ¢6 vi mat va khéng dén mac khd an 1am.

Dung né d€ giai khat rat t6t.

Phan 167 mém
va mong mJotc

L3y nuic tr cdy xuong rong
Céch khac 1a Ban co6 thé cat phan 16i do ra thanh tirng miéng nhd. Boc né vao moét
miéng vai sach va ép, vat nudc tl trong dé chay ra. Kién tri thi Ban cling c6 mét sé
lugng nudc tam du d€ dung trong sa mac.
- Cdc loai cdy khéc. Cac loai cay trén la nhitng loai cay moc rong rai trén khap
thé& gidi hay it ra Ban c6 thé bat gap ho hang cla ching & khap noi trén thé gidi, hay
linh hoat tan dung chuing trong nhitrng tinh huéng tuong tu.
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Chu y mét sé loai cdy sau thuong cho rét nhiéu nudc. Cay co (palm), cay dira
(coconut), cay mia, cay song, cay may, cay moc lan, cay bao bap, cay kapac, cay Rui,

cay Bung Bang, cay Bung Dinh (moc & mién trung Viét Nam va cac nudc nhiét dai)...

Nhitng cay kapac trudng thanh cao khoang 15 mét va cho lién tuc 150-170 lit
nudc tur than no.

Nhung néu Ban den dli dén mirc khong thay bat ki nhitng gi nhu téi néi: khong
thay khe nudc, khong thdy ngudn nudc, khéng ao ho, khong thay cac loai chim tha,
khong ¢ suwang mu, khdng c6 nhirng loai cdy qua nhu k& trén ma chi co nhitng cay bui
thap & t& khéng mong nudc. Chang con cach nao khac Ban danh phai vat nudc cé lan
nhua cay ra dé st dung néu khong mudn chét. Nhitng cay loai nay thi phdn mong nudc
nhat ndm & gan ré. Nghién ré cta ching dé vat 18y nuwdc hodc st dung cho viéc chung

cat ma t6i néi d phia dudi.

Nhin c6 vé khéng méy trién vong nhung ching cdng co thé cung cdp nudc

Nude tir bang tuyét

DPun chdy thanh nuéc kha tinh khiét. Tranh viéc si dung truc ti€p ddn dé&n mat

nhiét va kho hong. U6ng nudc qua lanh con lam tang cam giac khat nudc.

Loc va kh trung nu'dc

K¥ ning sinh ton
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O nai hoang da, Ban cé thé ché tao nhitng hé théng loc nudc mini don gidn nhung

co tac dung loc cac chat can ba, chat ban lam cho nudc tréd nén trong va sach hon

(chua nhac dén viéc khir tring nhé).

- DUng mét chiéc lon bia, dng tre, cac loai chai lo... hay bat ki th& gi Ban cé thé

kiém duoc.

- Puc nhiéu 16 nhé & phia day, nhét cd hodc vai xuéng phan day.

- Ti€p theo la mot I6p mdng cat sach.

- Néu c6 thé Ban cho vao ti€p mot 16p than hoat tinh. Than hoat tinh co thé tao ra

béng cach dun cac loai gb cing nhu géo dira (khéng phai xa dira nhé), gdc tre truc.

Cét vun céc loai gb nay va dét vira dd trong Itra cho dén khi bé bot. Dap vun ra va lam

I6p loc tiép theo. Loai than nay gan dudc coi la than hoat tinh.

Than hoat tinh cé cdng dung rat I6n lao trong viéc loc nudc. Chang cé thé lay di

cac chat doc, kim loai ndng, kh&r mui va hoan toan khéng gay hai dén co thé chung ta.

- Néu khéng c6 than hoat tinh thi cé thé dung mét I6p cat day dé loc. Tuy nhién

tinh nang loc nudc kém hon.

Nuc tr cac 6ng loc nu'de mini

St dung loai 6ng loc nudc mini nay dé loc nhitng loai nuwdc ban ma Ban kiém

dudgc tir ao ho, giéng dao co

chra nhiéu bun dat, chat can ban.

K¥ ning sinh ton n
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Khe trung. Nudc sau khi da duoc loc sach hon thi ta co thé khir tring. Cach don
gian va hiéu quéa nhat |a kh truing nudc bang cach dun séi. Pun nudc séi tlr 5-10 phut

la co thé loai bo dudc tat ca nhirng vi sinh vat trong nudc.

Trong trwdng hop ngoai hoang da, Ban khong thé kiém dudc mot chiéc noi kim
loai d& dun nudc thi ta c6 thé dun nuwdc trong 6ng tre, tham chi la trén cac tam vai

chéng tham nudc day, cac loai da thu, mai rua.

DPun nudc trén cac tdm da thu hay cac tdm plastic, tdm vai chéng thdm nudc bang

cach nhu sau:
- Pao mét 16 nhd trén méat dat, chudn bi nhirng vién séi, da nhd bang qua tring ga.
- Phii t3m da thu Ién trén cai 16, dan da xung quanh cho chéc chan, ta cé6 mét cai
n6i ngadm dudi mat dat.
- DG nuwdc day “chiéc n6i” nay.
- Nung ndng céac vién da néng va lan lugt bo vao ndi cho dén khi nudc soi.

Pay la mot cach dun nudc hiéu qua néu trong tay Ban khong cé mét chiéc noi

nao. Ban cling c6 thé dung cach nay dé€ nau an trong cac trudng hap tuwong tu.

Fam da thu

Mot cach don gign dé dun séi nuide trén da thu

K¥ ning sinh ton
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Do dung dé dung nu'de

Bang su nhanh tri cia minh, hay tan dung tat ca nhitng gi ¢é xung quanh Ban dé
dung nudc. Day la mot cong doan kha quan trong bdi Ban tim thdy nudc ma khong céd
gi d&€ dung, dé van chuyén thi moi chuyén ciing bang khong.

N6 cé thé la cac loai vat liéu 18y tir thuc vat nhu 6ng tre tric, gao dira (so dira), vo
qua bau, lam tir gé...

Ciing co thé né duoc lay tir déng vat nhu siing trau bo, tui rudt twang lam tr da
day cach loai thu I6n may lai, mai rua...

T chinh nhitng vat dung ching ta cé san: chai lo sau khi dung xong, vai chéng

tham, tui nylon, bao cao su...
Nuée tir phuiong phdp chung cét hay ngung tu

Phuang phap chung cat hay ngung tu hoi nudce la phuong phap lay nuwdc ki cong
hon mét chat. Bl lai ta c6 thé thu dudc loai nudc cuc ki tinh khiét. Phuong phap nay
cling duoc st dung khi tat ca cac cach phia trén khéng lam duoc (su that thi trwdng
hap do ciing rat kho xay ra).

TU nudc bién hay nudc ban, & nhiém nang. Ban c6 thé thu dudc nudc sach bang

cach chung cat nhu hinh dudi day:
- Pun nudc man hay nudc & nhiém trong noi 1.
- N&i 1 dugc bit chat va théng sang ndi 2 bang moét cai 6ng.

- Phan 6ng bén noi 2 dude quan vai tdm nuwdc co tac dung lam lanh dng. Ban than

ndi 2 cling dudc nhing nuwdc thi cang tot.
- Hai nwéc tir ni 1 sang noi 2 gap lanh sé ngung tu lai.
- Lién tuc lam lanh cho n6i 2 va éng, Ban sé nhanh c6 nuwdc ngung tu hon.
Ngung tu nuoe

Cay c6i trong qua trinh quang hogp san sinh ra kha nhiéu hoi nuwéc. SI dung mot
tdi nylon dé€ 18y hoi nuwdc sinh ra. Cach nay cho nuwdc khéng duoc nhiéu nhung nudc
tinh khiét va co thé dung ngay duoc.
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Ngung tu nuce

- Tim mét bui cay nhd, 14 xanh t6t. Dao mét 16 nhd ngay canh cay dé chira nudc. Lot

duwdi dé mot tdm nylon sach dé dung nudc.
- Trum mét tdm nylon khac ra ngoai toan bd cay, dan da xung quanh cho kin.

- Dudi tac ddng ctia anh nang mat trdi, cay quang hop san sinh ra hoi nuwéc, dong lai

duwdi tdm nylon va ngung tu lai, chay xudng céi hé 16t nylon d€ dung nudc ma ta tao ra.
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CLEAR PLASTIC BAG
ONE-HALF TO THREE-
FOURTHS FULL OF GREEN 11770 /7
VEGETATION DIRECT SUNLIGHT

SLOPING GROUND

Mot cdch khdc tuong tu dé I8y hoi nude ty cdy xanh

Ban tim thdy nhitng con séng toan bun, nhitng ngudn nuéc 6 nhiém ndng hay
nudc nhiém phén, nhiém man, nudc bién. Tham chi ngay ca nhiing thi trén Ban cling
khéng thé tim duoc (trong sa mac chang han). Ban chi c6 thé cé6 mét vai cai cay bui
thap, vai cay xuong rong nhd, cd dai... Ban van cé thé Idy nudc tir ching bang phuong
phap ngung tu. Phuong phap nay co Ié con hiéu qua hon viéc ngung tu hoi nudc tu la
cay nhu 4 trén.

- Pao & nhitng khu vuc dat 8m uwét, bun hodc béat ki chd nao c6 anh mat troi chiéu

t6i. Pudng kinh 1 mét, sau cling khoang 1 mét.

- Dat dudi day mét chi€c x0, ca, chau, mai rua hay bat ki nhitng gi cé thé dung

nudc.

- Pha 1én miéng hé mét tdm nylon trong suét (k&€ ca khdng trong suét cling duoc).

Dan da xung quanh cho chac chan va kin.

- Dat mét vién da nho & gitra d€ tam nylon triing xudng ngay phia trén vat dung
nuac

- Slic noéng clia anh nang mat troi sé lam dat 8m bdc hoi dong lai trén tdm nylon

va nhé vao vat dung nudc. Vi cach nay Ban co thé tao ra hai lit nudc trong nhirng

K¥ ning sinh ton
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C3t hosc ds dé’

uot, cac mant
- CONTAINER
thut vat xanl

Dao & nhitng khu vuc dat 8m u'dt, bun hodc bat ki chd nao cé dnh mét troi chiéu toi

Véi trwdng hop 6 sa mac khd can, hoang mac hodc nhitng ndi khéng c6 dat gm.
Ban c6 thé 16t dudi hé than cay, 1a cay, ré cay... nhitng phan mong nudc cla cay duodc

bam nat cling tao duwdc do am.

Trudng hop nwdc mén hay nuwée 6 nhiém, Ban co thé dé truc tiép xuéng hé dé lam
dat am thi cang t6t.

Tong két

Tam quan trong clia nwdc doi vdi su sdng nhu thé nao thi cd |1é chung t6i khdng
can phai nhac lai. Phia trén la nhitng cach tao ra nudc udng dudc tir trong thién nhién
ma t6i tap hop tir rat nhiéu tai liéu, k€ ca nhitng ki€n thirc thuc t& cia nhitng ngudi
chuyén nghiép. N6 da kha chi tiét va bao gém ca nhi*tng cach coé vé kho thuc hién tham
chi phi thuc t€. Nhung mét Iuc nao do, khi thién nhién khéng cho phép Ban Iwa chon thi
cé 18, do6 la cach duy nhat ma Ban co thé lam d€ duy tri su s6ng. Chinh n6 sé khién
Ban co6 thém strc manh va long tin @& muu tinh nhitng tham vong I6n lao hon la viéc git

minh séng sot.

K¥ ning sinh ton
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CHUONG 7
TAO VA GIU LUA
—pey ===

Sau khi da biét cach tim nguon nudc & noi & mdi, th ti€p theo cac Ban can

biét dé la cach tao ra Itra va lam sao dé gilr chiing ngay nay qua ngay khac.

Hién tai, cudéc sdng van minh da lam cho ching ta thodi mai va dé dang dé tao ra
ngon Ira. Tl cac loai bép ga, bép dién, tir cac vat dung danh Iira nhu bat Itra, diém.
Cho dén cach thirc str dung va khai thac ngon Itra cling da dat dén trinh do rat cao. Doi
khi nhitng diéu do khién ta quén di tam quan trong va cach thlrc tao ra ngon Ira khi
khong co6 su hd tro clia cac cong cu hién dai. O noi hoang da vdi hai ban tay trang, Ban

sé tao ra moét bép Ira Am ap nhu thé nao?
1. L&ra la gi?

Chung ta da déu nadm ré ban chat cla ngon Ira nén tdi sé khdng phuic tap hoa
thém van dé nira. Lira chi don gian la su 6xy hdéa nhanh chéng cac vat liéu va téa ra
nhiét manh. Biéu hién cta ngon Itra la anh sang dudc phat ra khién ta cé thé nhin thay

Ilra tr xa, lai gan thi cam thay néng.
Nguyén tac can ban clia su chay

Nguyén liéu chay, khéng khi va nhiét 1a 3 yéu td can ban cia mot dam chay. Chi
can nhd va ap dung dudc 3 yéu t6 nay Ban co thé xay dung hay duy tri mét dam chay.
Ngoai ra thi ti |1& gilta cac thanh phan nay ciling can phai hai hda mdi duy tri duwgc su on
dinh cGia ngon Ira. Khong phai ci* nhét that nhiéu cdi, chat chay vao la sé lam ngon Iira
chay to hon dau. Chat chay day dac chiém hét khong gian cua khong khi sé ngan can
su chay va dap tat ngon Itra. Vai viéc nay thi can Ban trang bi mot chat kinh nghiém

thuc t&€ chir khdng don gian chi la moét chat kién thi'c mang tinh chat sach va.
Ban can dén ngon Itra d€ lam gi?

Ngoai hoang da, trong nhiéu tinh hudng thi ngon Itra mang mét vai trd séng con.
Mang lai su khac biét gitta su’ s6ng va cai chét. O ndi bang gia lanh 180, mot ngon Itra
dem dén su am ap, duy tri nhiét dd cho co thé trong cai lanh dudi 0 do. N6 khong chi
gilip ta ndu an va bao quan thuc phdm, né con mang lai anh sang & nhirng noi téi tam,

lam sach nudc, khir trung, s dung né nhu mét tin hiéu ctru hd hay mét loai vi khi
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chdéng lai cac loai dong vat nguy hiém... N6 ciling dem lai cam giac yén tdm, an toan
giong nhu c6 mot ngudi Ban déng hanh ltc cé don hay tir dé ta cé thé san xuat cac loai
cbng cu va vi khi.

CG rat nhiéu tac dung cua ngon lira ma ta co thé liét ké ra:

- Cung cap anh sang cho ta khi téi trgi, mét bé dude cd thé cé tac dung ngang vai
dén pin. Giup ta soi sang trong luc di chuyén, danh bat, 1am viéc trong dém téi.

- L{ra gilip ta ndu an, hong khé cac loai thuwc phdm (hun khéi, nudng, sdy khd) dé
bao quan lau dai.

- Lira va khoi co thé xua dudi cac loai dong vat ra khéi hang cta ching dé ta danh
bat (xua ching vao bay chang han). Vi du: cac loai chudt, chudt tui, chén, céo, thd, heo
déng co...

- Gilp ta hong kho quan do, y phuc nhanh chdéng trong nhitng ngay am wét. Giup
ta khéng bi nhiém lanh. Mt meo nhé & day 1a dat mét hon da 16n ngay sat vao bép Ia
va dé€ quan 4o lén trén. Da ndng sé hat 8m va lam khd quan ao mét cach mau chong
ma khéng lam héng chung.

- Lira va khoi c6 thé lam dé tao cac tin hiéu cau clru, dé lién lac tir xa.

- Ltra duing dé€ diét khuan, lam tinh khiét nudc.

- Tao anh sang, sudi &m va an than. Gilp ta cam thay an toan trudc bong toi va
cac loai thu dir. N6 ciing la thr vii khi hiéu qua dé€ chdong lai cac loai thu di¥ tai moi thoi
diém.

Llra con co rat nhiéu cong dung déc biét ma Ban cé thé tu kham pha ra trong
nhitng tinh huéng khac nhau khi minh gap phai. Bat ki khi nao Ban can, Ban c6 kha
nang lam ra Ira thi kha nang sinh tén noi hoang da cda Ban sé dwoc ddm bdo hon rat
nhiéu.

2.Tao rangon Ira

Chuén bi nhién liéu

Thién nhién luén dem lai cho ta rat nhiéu th(r c6 thé tan dung. Trong d6 la nhitng
loai vat liéu, nguyén liéu d& duy tri su chay. Chung c6 méat & khap noi va rat dé dang dé

ta c6 thé tim ra ching.

K¥ ning sinh ton
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- Cui: Céac loai canh cay kho, than cay, cd khoé. Mot s6 loai cay chira tinh dau rat
dé bén Ilra ngay ca khi né con tuoi nhu cay tuyét tung, cay bu 16 (cay Birch)

- Than: Céc loai than bun, than da, than cli dé tim thay trong tu nhién.

- T ddng vat: Nhu phan (da khd) clia cac loai dong vat an cé, cac loai md dong
vat. Phan gia suc khé duwoc st dung nhu mét loai nhién liéu dun ndu & rat nhiéu naoi
trén thé& gidi. Chung toi x8p, bat Ira nhanh va khéng tao ra khoi nhiéu nhu céc loai than

cui.

Bui nhai

M6t diéu quan trong & day khong phai nam & khau tim ki€ém nguyén liéu ma chinh
la & giai doan lam thé nao d€ tao ra ngon Itra. Tat ca nhitng thir k€ trén déu khong hé
dé chay mét cach nhanh chéng, tham chi véi mét ngon Ira nhd. Cho nén thi ta can
nhat & day la mét loai bui nhui dé bat Ira cho giai doan san xuat ra mét ngon Iia.

Bui nhui chi don gidn 1a nhitng vat toi x8p, khé dé bat Ira. Chung sé& bén Ira va
bung chay mét cach nhanh chong chi véi mét it tan Ira nhé. Co chung thi viéc tao ra
ngon Ira s& dé dang hon rat nhiéu. N6i don gian 1a thé nhung trong mét sé tinh huéng

hiém nghéo nhu trdi mua, tuyét, hay thoi tiét am wét thi moi chuyén lai trd nén cuc ki

K¥ ning sinh ton
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M6t s6 vat liéu co thé lam bui nhii ma Ban co6 thé bat gap ngoai hoang da:

- Cac loai la kho, c6 khd, hoa khé nhu dwang xi, réu mdc, vo cay kho, cac loai

qua khé nhu qua théng, qua tuyét tung, qua gon.
- C4c loai ldng chim mém, phan gia suc kho, m& déng vat.

- C4c loai sai thuc vat khd, mat cua, gb muc, 16ng thu déu 1a nhitng Ilua chon réat
tot dé€ lam bui nhui.

- Trong nhi¥*ng luc thai tiét xau, &m wét. NEu co thé thi Ban hay cd gang tim dugc
mot vai loai cay c6é tinh dau dé chay nhu théng, tung, bu 16, song tr diép... Cat 1ay mét
nhanh mang vé, dung dao tach lay phan 16i phia trong va bao, bam chdng that vun.

Ban da cdé mét th bui nhii dung tam rat tot.

- Tham chi khi khéng kiém dudc tat ca nhirng th(r nhu trén. Ban co thé tan dung
cac loai vat dung con lai nhu: gidy mém, bong, vai (tr quan ao), bang gac clru thuong,
hay la xang dau néu co. Néu dé€ y Ban cé thé thay mot s loai thuSc diét con tring (loai
dng xit) rat dé bat Ira nhu xang vay. Xit ching 1&n cac loai bui nhui nhu trén thi dé

dang tao Ira.

- N&u Ban c6 duoc thudc sung (tr mét vién dan chang han) thi minh ciing xin
nh&c 1a né rat dé chay. N6 sé chay khi phoi ngoai nang gay gat vai phat va chi vai giay
néu Ban c6 trong tay mot chiéc kinh lp.

bPénh Ida

Panh Ira 1a giai doan dau tién dé dét chay Ién bui nhui kho, tir 36 nhém ngon Ira
vao nhitng vat liéu chay. Pay la budc khong thé khéng cé néu Ban khong cé trong tay

cac vat danh Itra hién dai...
St¥ dung nhifng vét dung cé san ma Ban con gi¥ lai duroe

Du la lwu lac trén hoang ddo hay & bat ki dau. Nhitng gi Ban con cé thé gilt lai
duwoc sau bién ¢6 ludn la hitu ich. M6t vai cai tui nylon hay vai ba thanh kim loai tai thoi
diém nay cling la hét sirc quy gia. Trong trwdng hdp nhu cha dé bai viét nay dua ra
xoay quanh van dé danh Ira, theo minh thi nhitng th&t cé thé cé ich trong viéc nay dé
la: Cac loai pin con xai duoc, len clla may anh, may quay phim hay mat kinh can, gidy

an, bong gon trong tdi cu thwang, thuéec né hay thudc sung (18y tlr nhirng vién dan),
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- S dung pin: Noi hai day kim loai vao 2 cuc cla pin va co xat ching vdi nhau.
Cac tia Itra sé phat ra & vi tri ti€p tdc. Khéo |éo dé cac tia Itra nay vao gan bui nhui.
Thoéng thuong mét cuc pin ti€u (pin con thd) cling ¢ th€ nhém Iira vao cac bui nhii khé
(co tdm xang cang t6t) sau vai chuc [an danh Itra. Chl y can danh Iira nhanh va lién
ti€p néu lam theo cach nay. Khi bui nhui béc khoi, cam 1én théi nhé nhe cho dén khi Itra

bung Ién.

Néu co mét loai bui nhui kim loai goi la steel wool thi chi can cham nhe 2 cuc cla

cuc pin vao la da dé dang lam chay steel wool.

Pin va steel wool la thu danh lia tuyét voi

- Si7 dung kinh lup: Kinh 1Gp 18y ti* 6ng kinh may anh, dng nhom, may quay phim,
kinh cén, l1do cao dé hay don gian hon la dap ra tir cac loai chai thay tinh trong sudt.
Nhi*ng chai thdy tinh thong thudng & phan day co 16i I1én y hét nhu mot chiéc kinh lap.
Khéo 1éo lam th& nao khi dap v& phan & trén ma van gilr dudc phan hinh tron & day

chai. S dung né nhuv mét chié€c kinh lGp kha t6t.

K¥ ning sinh ton
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S dung kinh ldp dé tao Iiva

Day la mot phuwong phap don gian. Ban dua thau kinh 1én hudng vé phia mat troi,
dé thang goc. Xé dich sao cho diém sang hdi tu nhan dwdc gom thanh mét chdm nhd
nhat. D& bui nhui khd xudng phia dé diém sang do chiéu Ién, chi vai phut sau Ban sé
thdy co khoi boc 1én. Cha khi cd di€m Ira hoi do thi cam bui nhui 1&n théi nhe, Ira sé
bung Ién.

- St dung cédc thanh kim loai mong va cung: Cach nay thinh thoang Ban cé nhin
thay trén tivi trong moét vai phim hanh dong. M6t vai ngudi danh 2 con dao vao nhau dé
tao ra cac tia Itra. Hay it ra la tirng thay cac kiém thu bén Tau khi giao dau thuong tao

ra cac hoa Ira tir thanh kiém cua ho.

Dung 2 thanh kim loai danh manh vao nhau phia trén dam bui nhui kho dé€ tao ra
cac tia Ira. DAy ciling la mot cach nhung su that 1a thuc hién né rat khé khan, doi hoi su
chinh xac va kién nhan cao. Hiéu qua ciing khéng thu su’ cao so véi nang luwong bé ra.

Tong két

& ngoai hoang da, ddi khi mot ngon Itra chay trong dém ciing quyét dinh sé phan
clia Ban. Chua k& dén nhirng ving dat bang gia lanh Iéo, sdng trong mét khu rirng sau,
nhitng hang dong t6i tam ma quanh minh chi day dac mot mau den t6i thi cam giac
khung b6 sé mau chéng dén vai Ban. Ngon Ira giip Ban an tam hon trong hoan canh
dé. Mot ngon Itra le 16i trong rirng séu sé soi sang, swdi am, xua dudi cac loai tha dif va
con ca tram cach khai thac né ma Ban sé phai tv tim ra néu that lac ngoai hoang da.
Trong nhitng hoan canh khén cling do, viéc tao ra mot nguon nang lvong quan trong la

ngon Ilra sé& la mot nédc thang virng chac giup Ban budc ti€p trén con dudng sinh ton.

K¥ ning sinh ton




CONG TY CO PHAN GIAI PHAP MOI TRUIFO'NG ARES - ARES ENVIRONMETN SOLUTION JSC
KV Thei Thanh, P. Théi Thudn, G. Thét N&t, Tp. Cln Ther | 16D Tréin Quang Digu, Phudng 13, Quan 3, Tp. HS Chi Minh

ALOEREE=% J=IN 15 Nsuin Dy, P. My Binh, Tp. Long Xuyén, An Gieng | Toa nha D22, ngd 62, Trin Binh, Mai Dich, Cu Giy, Ha Ni

Life Protection Brand Tel 0298.3958668 | Hotline: 0903 757 109 | www.arasen.vn | www.molruongxanh.vn | Info@moltruongxanh.com

CHUONG 8
TiM LUONG THUC NOI HOANG DA

"0 1 C

R4t vui khi duwdc gép lai cac Ban trén hoang dao tru phu nay cla ching ta. O
nhi*ng chuong trwdc chung ta da ban dén viéc tu 1am ra nwdc, Ira va mdt chd trd &n an
toan. Nhitng viéc nay néu gap may thi Ban cé thé hoan thanh trong mot vai ngay. Noi
chung chlng la nhitng yéu t6 kha én dinh, Ban cé thé an tam la cé thé s dung ching

lau dai trir mot so trwdong hop déc biét.

Va day la luc dé cac Ban hudng suy nghi cia minh dén mét van dé thiét thuc
khong kém dé la thuwc phdm. Thuc ra thi ngay t&r dau, sau nuwdc udng thi hau hét suy
nghi cla ta la lam thé nao d€ no bung. D6 la tdm ly chung cla hau hét nhitng tinh
hudng sinh ton du la gia dinh hay thuc t&€. Cé thuc mdi vuc dudc dao, thuc pham ciing

la mét goc t6i can thiét trong tam giac cla su séng: Nudc, thuc pham, trd an.

Né&u Ban phai ton tai vdi cai déi dang dai dang deo dudi. Y chi sinh ton ctia Ban sé
la cai can kiét dau tién, va mat di y chi la mat di tat cad. Ngay sau do la sinh luc, sic
chiu dung ciing sé suy kiét. Tat nhién khi d6 sinh mang cua Ban da bi de doa nghiém

trong.

Co6 nhiéu thir co thé 1a thuwc phdm, hoac it ra la trong giéng nhu thuc phdm. Co
nhi*rng thi* Ban an duoc, cé nhirng thi an vao lam Ban bi bénh. Mét vai thi an vao Ban
sé chét nhung chinh no lai gitp Ban “tao ra” nhitng loai thuc phdm &an duwgc khac... Co
qua nhiéu thr dé ndi dén trong van dé nay. Thién nhién quanh ta thi tru phi va hao

phdong nhung lai nguy hiém chét ngudi vai nhitng ké “tay ma” thi€u hi€u biét.

M6t vai vi du don gidn ma ai cling biét: Ndm chang han. Nam ddc ¢ mau sic sac
sd va ndm &n duoc c6 mau sac don gian. Dirng voi, viéc lam theo céi kinh nghiém mo
ho nay sé giét chét Ban rat mau chéng. Phan biét nam an dugc véi nam khong an dugc
con phu thudc vao nhiéu yéu t6 nhu mii ndm, cac loai dém, ré, vanh hay than nam. Mét
chuyén gia v& ndm ciing khéng dé dang gi trong chuyén nay. Va véi hon 10.000 loai
nam khac nhau, hay chi chon nhitng loai nAm minh biét d€ an la cach tét nhat. Nam rat
dé tim thdy & khap noi trén thé& gidi, ching cé thé rat déc nhung co thé ciing rat bé

dudng va ngon miéng.

K¥ ning sinh ton
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Nhin cé vé “hién lanh” nhung day Ia loai ndm md t than. Chi can an mét md ndm thoi
/a du géy tu vong.

Hay don gian hon la cac loai ¢l qua. Cu khoai mén thi ai cling biét, né moc & moi
nai t nhiét ddi, 6n déi dén han dagi. Nhung trong dam ho hang hang héc nha né cé loai
an rat ngon va ngot, c6 loai an rat chat, dang. Co loai lam Ban rdi loan tiéu héa, cling
c6 loai lam Ban di (’ng nglra ngay toan than dén muc dd vat va séng khong bang chét.
Va dé sir dung nhirng loai thuc pham ki€u nay sé phai dung dén mét phép thir ma toi

s& nhac dén G phan sau.

& ven bién thi ciing ¢ nhitng loai trai, so, ca tdm. Ching co6 thé kha quen thudc
va tréng co vé lanh hon nhung thuc t&€ mdc d6 nguy hiém cling khéng hé kém canh.
Stra c6 thé co6 doc, bach tudc cling co thé co déc. Tham chi ca rua bién (d6i moi) cling
cd tuyén doc riéng néu khdng biét cach loai bd ma an phai thi chét chac. Mét sé loai ca
da tron, cé noc co ddc, ran bién thi cuc déc. Dac biét cd mot sé loai trai, so & thoi diém

nay thi an dudc nhung & thai di€ém khac an vao lai rat nguy hiém...

Con rat nhiéu yé&u t8 can phai nhac dén nhu cén trung, bd sét, cac loai thu, cac
loai chim choc t6i sé Ian luot nhac dén xen ké trong bai viét. Mot 16i khuyén trong hoan
canh nay la: Chi an nhing gi minh hiéu ré. Néu nhu Ban da co mot luwang kién thirc va
kinh nghiém nhat dinh vé thién nhién hoang da, Ban c6 nhiéu lwa chon hon va Ban

cling s& thodi mai, tu tin hon khi phai vat 16n muu sinh & noi khac nghiét nay. it ra véi
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lwgng kién thirc trong bai viét nay, t6i chac chan mét diéu 1a n6 dd lam cho Ban cé

thém y chi dé khong khoanh tay nhin déi ma chd chét.

DPéE tim thuc pham tlr trong thién nhién. Ta co thé tim ra ching t&r 2 ngudn chinh:

dong vat va thuc vat.
Bong vat

Né&u Ban tap duwdc cho minh kha ndng &n nhitng th&t binh thudng ma chang dam

cham vao thi xin chiic miing. Ban s& chang bao gid chét vi doi.

M6t vai loai nhuyén thé nhu 8¢ sén, trai, s0,... 8 trén can hay dudi nudc déu an
dugc. Tuy nhién an chang hay bi “lanh bung” va di trng nén phai ludc hay nuéng that ki
trude khi an.

Ech, nhai, coc, chiu chang... Bun mét ndi nudc s6i nhing ching vao sau do cao
nhét hay 16t da. Bé long va trirng vi ¢6 thé cd doc. Sau do thi ché bién lam moén gi ciing

rat ngon.

Céc loai chim, thu thi khdi ndi. Chlng rat ngon va bé dudng. Tuy nhién chung hai
khé bat, moét s loai con rat nguy hiém. Néu tim duoc dén t6 clia nhiéu loai chim Ban sé
thu thap dudc rat nhiéu tring chim. Cé thé 1én dén hang tram qua. Hay bao quan

chung d€ st dung lau dai.

Néi vé ca: Sé lvong cuc ki 16n nhung dé danh bat duwoc ching cling khdng phai 1a
don gian. Chung t6i sé ndi vé van dé nay ki han & chuong sau. Noi chung thi cac loai
chim, thd, ca tém sé la ngudn lvong thuc chinh va déi dao nhat ngoai hoang da. Nam
bat duwdc dac diém va cach danh bat ching Ban sé c6 co hdi ton tai cao hon trong

nhiéu tinh huéng khac nghiét.

Ban nghi sao? Nhitng gi dé kiém thi cé vé& khé an, nhitng gi ngon lanh thi lai khé
danh bat?

Du sao thi chac chan mét diéu 1a me thién nhién ddi vdi chiang ta vira hao phong
lai vira khac nghiét. Su nhay bén va ky nang sinh tén cia Ban sé 1a chia khoa dé dén
dugc vai kho bau cla ty nhién nay.

Cén trung

Thuc ra ngudi Viét Nam ta la dan tdc co thé an duwgc nhiéu mon an la lung va ki

quai nhat. Tl giun bién (ruai), cac loai siu nhong, chau chiu, bao thai ga vit, thit cho
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méo, mau doéng vat séng... Va bay gid thém mdt vai mén an t¥ cdn trung chac ciling

khéng dén néi kho khan.

Con trung la loai ddng vat dong dao nhat trén thé gidi. T chlng loai dén s6 luong
ching déu rat phong phu. Chang lai xuat hién & moi noi trén thé gidi va viéc bat duoc
chang cling kha dé dang. N6i ngén gon néu chon ching 1am lwong thuc Ban sé bét dau

dau trong viéc san ban hai luom.

Vé mat dinh dudng, so vdi thit bo thi nhitng loai sdu nhong, au tring giau protein
hon t&r 50-70% .Nhitng loai con trung chan dét va vé clng thi it protein han mét chut

nhung van nhiéu hon da sé céc loai thit ca.

Tuy nhién moét diéu rd rang la khéng phai loai nao ciling co thé an duodc. Mot vai
loai c6 ddc, mét vai loai cd mui vi khé nuét, héi, hang, chat, dang... Nhitng con sau
buwdm co long doc gay nglra. Mot s6 loai con trung co chira mam bénh nhu bo ve, bo
chét, rudi, mubi ciing khéng an duoc. Pa sé loai nhén &n dudc nhung khéng khuyén
khich vi moét vai loai cé déc manh, ching con chira nhiéu loai vi khuan ki sinh nguy
hiém nira. Con lai thi hau hét ta cé thé an dudc, mui vi cha “bon ching” sau khi qua

ché bién cling khdng khac biét Ia may, khéng qua kho an.
Tim chung 6 dau?

Dudi nhirng I8p 1a kho, dudi nhirng than cdy muc nat hay nhitng khu dat 8m uét ta
c6 thé dé dang tim thay kién, méi, bo canh cling va céc loai 4u trung ctia chiing. Mét s8

t6 con trung rat dé nhan biét trén mat dat, trén than cay. Pling nén bd qua chung.

Trong khu vuc ¢d ram Ban ciing ¢é thé tim thay nhiéu loai con trung khac nhau.
TU cao cao, chau chau, cac loai sau, bo canh cing, rét, bo cap. Nhitng loai con trung
c6 vo ciing hay chan co gai (chau chiu) thi loai bd phan ciing do di, phan con lai cé thé
an toan bé. Chu y nhirng loai cén trung nay hay cé giun san va cac loai ky sinh trung co

hai. Khong dugc an soéng truc ti€p ma phai nau chin chdng réi mdai an.

Loai kién ciing la mét loai con truing dé an. Mét sé loai ki€n cé vi ngot vi ching tich
trit moét luong duwdng 16n trong co thé. Ong cling dé &n nhung ching lai cd ngoi doc rat
sac nhon, nhéng ong 1 mét mon &n hiém cd va ngon lanh. TS ong thi khoi noi, bao
gdm mat ong va tang ong (phan t8 bén trong chita méat an rat ngon). Néu bat gap mot
t6 ong to thi Ban da gap may vi do 1a mét ngudn thirc an giau nang luwang va protein.

Mot t6 ong I16n co thé cho dén 10 lit méat ong chua k& cac thanh phan con lai déu co thé
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tan dung dugc. Cha y bi ong dét co thé nguy hiém chét ngudi. Tuy nhién ong réat sg bi
hun khéi va so Ilra. Tao khoi bang cach dét nhiéu la tuoi quanh t6 ctia ching, sau dé ta

c6 thé khai thac t6 ong dé dang hon.

Da&i v6i mot s& ngudi néu con trung qua khoé &n (Phu ni¥ chang han) Ban co thé
xay ho&c gia nhé réi trén véi cac loai rau ct d& 1am cac mén canh, sip cho dé an. Trén
véi chirng chim va chién 1én cling la mét cach.

Tom lai néu cd thé hay Iwa chon con trung cho thuwc don cua Ban. Ching khong

chi dé dang danh bat ma thuc su rat giau chat dinh duéng.

Giun, ruoi

Nhu t6i da ndi & trén, chung dé tim va dé an. Khéng c6 cac chat doc va giau
protein. Cach an dé khoi phai twdng twong ra hinh dang cla ching tét nhat 1a xay nho

va trdn vdi cac loai thirc an khac hoac an kém vdi rau cu.
Dobng vat gidp xdc

Toém, cua la nhitrng loai dong vat giap xac kha than thuéc. Chung xuat hién & ca

nhitng ao, ho nuwdc ngot dén cac vung bién.

TOm nudc ngot co sb luwang rét 16n, kich thudc tir 0.25 dén 2,5 cm .Chilng co thé
hinh thanh moét dam rat 16n dudi cac tang da, cac vung rong tdo ndi trén mat ho. Hay

tao ra nhitng chiéc vot co can dai d&€ danh bat ching.

Toém cang xanh cling séng & nudc ngot nhung kich thude I6n va co thit thom ngon
giong tdm hum. Chung cé I8p giap cirng va doi cang qua khd rat dac trung. Tém cang
xanh hoat ddng v& dém nhung ban ngay ta van c6 thé xac dinh vi tri clia ching bang
cach xac dinh nhiing vung bun x8p ¢ mau sam. Nhitng khu vuc ¢6 nhiéu rong tdo néi
va c6 sli tam (sui bot). Ching cd mau s&c 1an vao mau bun nén hai khé nhin.

T6m tép con du'oc nudi lam canh. Mot vai loai cé mau séc rét dep.

Tém cang xanh 1& mét loai kha hung dit nén cau chung ciing rat dé. Chi can buéc
cac miéng moi séng nho thanh 1 day dai hoac st dung ndi tang (rudt) nhirng loai chim,
ca nho dé€ cau chung. Ching sé dung cang kep chat |ay mdi va ta chi viéc nhé nhe kéo
chung Ién bd. Cach nay cling co thé ap dung dé cau mot sé loai cua, cong khac ciing &

vlng ho.
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Ca

Céc loai ca la mét trong nhitng mat xich quan trong trong chudi cac ngudn protein
clia chuing ta. Chung co s6 lugng dong déo, da dang vé chung loai, chat lwong, huwong
vi ...Chung con c6 lgi thé hon cac loai thirc an khac khi cung cap céac loai vitamin hiém,
céac loai dau, i-6t, chat sat, natri... Danh bat ca la mot viéc viva dé vira kho, vira nham
chan lai vira thu vi. Hau hét vdi ching ta dé bat duoc mét con cé 1a rat khd khan.
Nhung véi nhitng ngudi ngu dan chuyén nghiép, khi da nam ré duoc tap tinh cla ting

loai cé réi thi viéc danh bat chung rat dé dang. Tham chi la bang tay khong.

Nhu vay d€ danh bat ca thanh cong, trudc hét Ban phai hiéu duoc théi quen va
tap tinh cia chdng. Thuc ra thi cling khong qua dén mdrc phirc tap.

Vi du loai ca thudng cd xu hudng di an that nhiéu truée nhitng con mua béo (ca 6
séng va & bién). Luc nay ching di chuyén theo dan I6n rat ham an va dé cau, dé bat.
Nguyén nhan cla viéc nay la sau can mua bdo, nudc bi khudy duc. Bun bi suc 1én va
mat rat 1au dé Iang xuéng nén sé lam chang kho khan trong viéc kiém an. Nudc mua
lam thay d6i méi trwdng s6ng khién ching cam thay khé chiu, sau mua mot sé loai con

nhay lén bd nhu ¢4 rd chang han...

Vao ban dém, anh sang ciing thudng thu hut loai ca tép trung lai. Hay dat |udi
phia dudi noi cd ngudn sang dé thu hoach ching. Nhitng noi co6 dong chay manh, xoay
nhu thac nho, sudi thwdong cé mét lugng phiéu sinh vat va thirc an tréi nGi 16n nén ca
cling hay tap trung @ khu vuc nay. Ca thudng nghi ngoi d nhitng noi nhu héc da chim
sau trong nudc, cac khe da, phia dudi tang da, rong réu, nhirng tan la ngap nudc, than
cay chim, gb muc, bong ram hay bat cr ché ndo cé thé cung cép nai trd &n cho chdng.
Nhi*tng ngudi cé kinh nghiém sé rat dé& nhan thay va tim ra dau vét ctia ca & nhitng noi
nay.

Dobng vat lidng cv

S0 lvong cla chung ciing kha 16n va da dang nhung & day ta chi néi dén éch va ki
nhdng 14 2 loai dé dé bat, déng dao, it nguy hiém va dé an (néu khdng mudn noi la rat
ngon lanh).

Chung c6 thé dé dang tim thdy & nhitng khu vuc nhu xung quanh sdng sudi, hd

nudc ngot, nhitng khu vuc &m wét... Loai éch hi€ém khi di chuyén ra xa khoi khu vuc

K¥ ning sinh ton




CONG TY CO PHAN GIAI PHAP MOI TRUIFO'NG ARES - ARES ENVIRONMETN SOLUTION JSC
KV Thei Thanh, P. Théi Thudn, G. Thét N&t, Tp. Cln Ther | 16D Tréin Quang Digu, Phudng 13, Quan 3, Tp. HS Chi Minh

ALOEREE=% J=IN 15 Nsuin Dy, P. My Binh, Tp. Long Xuyén, An Gieng | Toa nha D22, ngd 62, Trin Binh, Mai Dich, Cu Giy, Ha Ni

Life Protection Brand Tel 0298.3958668 | Hotline: 0903 757 109 | www.arasen.vn | www.molruongxanh.vn | Info@moltruongxanh.com

mat nuwdc, khi nhan thdy nguy hiém ching sé lao minh xuéng nudc 1an trén trong

nhi*ng khe da hodc dudi bun. Thit &ch trdng va thom, ngon hon c¢é thit ga.

Chu y rang co6 kha nhiéu loai &ch ddc. Néu dé€ y thdy nhitng con éch cé mau sac
s&c s8, c6 dém hodc van sang mau thi chac chan 1a ching c6 doc. Hay nén nhé mot
diéu: “Trong tw nhién, mau sdc chinh la su’ cénh bdo cua cédi chét”. May loai éch co
hinh dang ki la mét chut tot nhat cling bd qua.

Tong két

Ngoai thién nhién, chdng cé th&t gi chic chan va 6n dinh. S& c6 luc Ban duv da
thirc an, sé co lic ma bat ki con gi biét bo, biét bai, biét bay déu tré nén quy gia doi voi
Ban. Tai thi khong dl tu cach dé khuyén cac Ban diéu nay: “Hay loai bo tat ca ac cam
tw nhién clia minh d6i véi mét loai thuc pham cu thé” vi t6i cling kha kén an. Nhung
day khong chi la 16i khuyén cé ich trong lic ngoai tu nhién ma con rat cé ich trong cudc
séng. An nhiéu loai thuc pham khac nhau l1a cach t6t nhat d& can bang cac loai duéng
chat trong co thé Ban. Béo phi, mau nhiém mg, tiéu dudng, thita cholesterol, huyét
ap... thuc chét 1a nhirng can bénh lién quan dén viéc khdéng thé can bang lvong dudng

chéat trong co thé.
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CHUYEN DE 4.
KY NANG SINH TON KHI CO CHAY
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CHUONG 9
MUOI HAI KY NANG SINH TON KHI GAP HOA HOAN O NHA CAO TANG

Yy - —

Trén thuc t€, trong mot dam chay, khoéi va khi déc sé “giét” ngudi nhanh hon Itra.
Nhitng ngudi ket trong nha néu biét I6i thoat hiém phai bo ra véi tu thé mat, mii gan
sat nén nha vi theo tu nhién, khdi bay Ién cao, khi trwdn & vi tri thap cd nghia Ban da
bo dudi khoi — Bay la mot trong rat nhiéu ky nang quan trong.

1. B4o cho tat ca moi ngudi biét chay

Phai dam bdo rang tat ca moi ngudi trong nha biét c6 chay — hét 1én va tap hop
moi ngu'di lai.

2. Bit dudng thoat

Khi bat ngd cdé mui khoéi hodc ngon Itra bung Ién, hay ra ngoai that nhanh va an
toan. Nhung khoi tir dam chay c6 thé mu mit va che tam nhin. Viéc hoc va nhd cac
cach ra khéi nha la rat quan trong.

Trong nha & chung cv, 16i nao 1a I6i thoat hiEm phai duwdc nam rd trong long ban
tay. Phu huynh ciing phai day con minh: tda nha c6 bao nhiéu I6i thoat hiEm? Lam thé
nao dé di tGi nhirng 16i thoat hiém do...

3. Khi phat hién chay, can nhd diéu gi

Khong co thu nhitng d6 co gia tri hay di tim vat nudi trong nha

Khong tim hi€u dam chay, to mo xem chay & dau...

Bo trén san nha néu cé khéi — khéng khi sach hon & gan san nha, dé mui, mat
cang thap cang tét; hay nhd — khai rat doc, va co thé giét Ban

Khi ra ngoai, chi md ctlra I16i Ban can di va dong tat ca cac clva dang md dé ngan
dam chay lan rong

Trudc khi ma@ clra, hdy dat mu ban tay Ién canh clra, néu thady am, di'ng md — mat
kia cia canh clra dang chay. Dung mu ban tay dé thlr, khdng dung long ban tay. Vi
long ban tay bi bong sé can trd viéc thoat than clia Ban khi Ban bo hay xuéng thang

cltu hoa.
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Né&u dang chay thoat cung ngudi khac, hay di cing nhau néu co thé

Rat co thé 16i thoat bi chay hodc cé khéi, vi thé, Ban can phai biét nhitng 16i thoat
khac & chd nao. Ngoai ra, néu Ban séng trong chung cu, Ban ciing can phai biét cach

tot nhat dén cau thang hay cac 16i thoat hiém khac.
4. Ky nang dau tién khi thay Ira boc chay

Néu dang 4 trong phong dong ctra kin khi nha bi chay, Ban can phai ap dung cac

bién phap an toan sau:
Ki€ém tra xem c0 Iira hay khéi vao nha qua cac khe trén ctra hay khéng
Néu nhin thay khdi bdc 1én tir phia dudi ctra — khdng duwoc mé clra!

Néu khong nhin thay khoi — hdy dat mu ban tay vao canh ctra. Néu canh ctra nong
hay rat am — ciing khéng duwoc ma ctra vi nhu da noi @ trén, canh ctra &m nghia la Ira
da rat gan!

Néu khdng nhin thay khoéi — va canh clra khong nong — hay dung mu ban tay nhe

nhang cham vao qua dam clra. Néu qua dam clra nong hoac rat am — khéong mé cira!

Néu qua dam clra mat, va Ban khong nhin thady khoi quanh clra, Ban ¢ thé md

clra rat cham va can than.

Khi mé& clra, néu Ban thay Itra bung Ién, hay c6 khoi xdng vao phong, hay déng

ctra that nhanh va ddm bao chac chan rang né da duoc dong chét.

N&u khéng co6 khéi hay Ira khi md cira, hay tién thang dén clra thoat hiém cla

Ban.

5. Ludn gitr ngudi, nhat 1a mdi & vi tri thap nhat cé thé
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Ludn gi? nguol, nhét la mdi & vi tri thdp nhat cé thé

Trén thuc té, trong mét dam chay, khoi va khi doc lam nhiéu ngudi bi hai hon la
Ilra. Ban sé hit it khéi han néu co thé Ban & gan sat nén nha. Theo tu nhién, khoi bay
lén cao, vi thé, néu co khai khi Ban dang trén dudng thoat hiém, & vi tri thp co nghia
Ban bd dudi khéi. Ban co thé cui sat xuéng san nha, va bo bang ban tay va dau géi
dudi dam khoi.

Thoat hiém qua clra din ra ngoai nén la lva chon dau tién. Nhung Ban ciing c6
thé kiém tra xem clra s6 co thé la I6i chay thoat dwoc khéng. Tham chi clra sG trén tang

cao ciling co ich khi Ban can gilp dg, t& linh cltu hda hay tir ngudi khac.

NE&u trong nha co6 thang thoat hiém, hay nhanh tri s&r dung khi khéi da béc 1én cao

khéng thé xudng cac tang dudi.

Khi thoat hiém, hay th6ng nhat vi tri moi ngudi sé gap nhau ngoai troi. Diéu nay rat

c6 ich vi khi hdn loan moi ngudi can tap hop & mét noi, dé biét rang tat ca déu an toan.

Lo lang cho thu cung hay d6 chaoi yéu thich la diéu binh thudng, nhung khi co
chay, Ban phai bd chung lai - Diéu quan trong nhat |a Ban phai ra dudc ngoai an toan.

Khi da ra ngoai roi, dirng quay lai d€ 18y bat c thir gi — du la thd cung.

6. N&u quan do cla Ban bat Itra va bi chay
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Dung chay vong quanh — Ban sé chi quat cho ngon Ira va lam chung chay nhanh
hon thoi.

Nam xudng — viéc nay giup Itra kho lan ra hon va giam tac dong cua Ira 1én mat
va dau Ban (Ilra chay tir dudi lén trén).

Dap Itra — bao truim ngon Itra bang vat liéu ndng nhu do khoac hay chan, viéc nay

gilp pha v ngudn cung cép oxi cho Ira.
Lan vong quanh — hanh ddng lan giup dap Ira nhanh.
7. Lam gi néu khong thé ra ngoai ngay lap tic?

Trong trwdng hop khong thé thoat ra ngoai nhanh dugc vi Ira hay khoi da chan

mat I6i thoat, néu I6i thoat hiém cta Ban bi chan, hay binh tinh, dirng hoang loan:

Né&u Ban & tang trét, hay ra ngoai bang clra s bang cach ném chan, gdi, dém

xudng dat & bén ngoai dé d& Ban.

N&u Ban khdng thé ma ctra s6, hay dung mét vat nang dé dap vd né & goc cudi
ctra s6. Tranh cham vao cac mép sac cla clra bang cach dung vai, khan mat, hay chan

quan quanh ngudi.

Cho tré em ra trudc: ha tré xudng cang thap cang tét trudc khi tha ching xudng —
dé€ ngudi 16n dd tré néu cd thé.

Ha th&dp co thé Ban bang cach dat tay Ién bac clra s6 trudc khi thd minh xudng.

8. Né&u khdng thé ra ngoai, hay tp hap moi ngudi vao mot phong

Chon mét phong c6 clra s6 (néu cd thé).

Hay ngan khéi va Ira vao qua clra bang cach chin céac khe hd quanh cira véi

khan trai givdng, chan, quan do hoac bang dinh.

Né&u trong phong co clra s6 nhung khong thé thoat ra duoc tir clra s6, hdy ma nd

ra va dirng trwdc ctra so d€ hit thd va goi giup da.

Néu Ban cd thé 18y dugc mdt manh quan do hay khan mat, hay dat nd trén miéng
dé€ khong hit khoi vao. Nhing uét miéng vai trude khi che 1én miéng.

Ngay tir bay gig, khi doc bai nay, hdy nghi xem phong nao la tét nhat — Ban can

mot clra s6 co thé ma dudc, va néu co thé, mét chi€c dién thoai d€ goi cép clru.
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Nhd& réng, du ¢ so hai, Ban cling khéng bao gid dudc ndp dudi gam giudng hay
phong dé do. Vi khi do, sé rat kho khan dé linh clvu hoa tim ra Ban. Hay nhd rang linh
ctru hoa va nhirng ngudi khac sé tim Ban dé€ giai thoat cho Ban. Ho tim thdy Ban cang
sédm, Ban sé ra ngoai dugdc cang nhanh.

9. Goi cttu hdéa

Khi da ra ngoai dugc an toan, hay dung dién thoai di dong, dién thoai nha hang
x6m, hay dién thoai cong cdng d€ goi dich vu cltu hdéa khan cap. Khi ndi chuyén vdai
tong dai vién, Ban hay:

Cho biét dia chi chinh xac cua Ban

N6i v6i ho cai gi bi chay, vi du nhu “mét ngdi nha hai tang” chang han.

Giai thich xem cé ai bi mac ket khdng, néu cd, ho dang & phong nao — Ban cang
cung cap duoc nhiéu thong tin cho dich vu cltu héa, ciru hdéa cang co thé gilp Ban
nhanh va hiéu qua.

10. Khéng quay lai khi da thoat ra ngoai

Ban nén tim mot noi an toan gan nha dé dgi. Néu con cé ngudi trong nha, hay doi
ddi linh cu hoéa tdi. Ban cé thé ké véi ho vé ngudi bi mac ket va ho sé tim ngudi mac
ket giup Ban nhanh hon.

Né&u quay lai nha bi chay, Ban sé& lam cho nhitng nd luc ctru ngudi mét tich cla
linh cu hda bi cham lai, déng thai tu dat ban than vao tinh hudng rat nguy hiém.

11. Ky nang thoat hiém trong chung cu cao tang

Né&u séng trong chung cu, du cd hé théng PCCC t6t va hién dai van phai luén
chudn bi tinh huéng Ira cé thé bat ngay bén ngoai can hd nha Ban hay trong cau
thang.

Né&u Ilra bat ngudn tir can hd cha Ban hay trong cau thang va Ban khong thé ra
ngoai:

Tap hdp moi ngudi vao moét phong vdi clra s6, dat dém, bd do givong, hay quan

4o quanh mép dudi clia clra dé chan khai vao phong
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M& cira s6, hay vay tdm vai ngoai cira s6 dé linh ctu hda biét Ban dang & do
Né&u ngon Ira & ngay ngoai can hd nha Ban, hay bit kin khe ctra bang bang dinh néu cé

thé, Ban ciing co6 thé str dung bd chan, ga givong, hay quan o

Bit 16 thoang khi hodc quat gié hudng bi chay va va goi citu hda, cho biét s can

hé clia Ban
Tuwdi nuwdc vao clra néu thay ctra néng.
12. Ky nang thoat hiém trong nha cao tang

S6ng & tang cao khong c6 nghia Ia Ban sé nguy hiém haon khi cé chay. Cac can ho
cao tang cé tudng, tran, va clra chéng Itra sé gilp chan Ira va khai lai.

Hau hét cac k& hoach thoat hiém khoéng khac nha dat, nhung co vai diém khac
biét:

Ban sé& khong thé dung thang may khi co chay, vi thé, phai can nhac diéu nay khi
chon 16i thoat hiém.

Dém xem co6 bao nhiéu clra trén dudng téi cau thang khi Ban khong thé st dung

thang may, dé phong trudng hgp Ban khong nhin thay dudng.

Pam bao rang cau thang bd va clra thoat him khéng c6 chudng ngai vat va cira

khéng bao gid bi khoa.

Thudng xuyén kiém tra d&€ dam bao Ban co thé md clra cau thang b tir ca hai

phia.

Néu co6 chay G noi khac trong tda nha, thdong thuwong Ban sé an toan nhat khi &
trong can hd cda Ban, trir khi khoi va Itra lam gay hai cho Ban. Néu bi anh hudng, hay

tim cach ra ngoai, 8 ngoai, va goi ciru héa.

Céch s dung binh chita chay dang bét: (khdng nén dung binh chita chay bang
khi CO2 vi dé gay ngd doc)

a. DGi vdi loai xach tay
- Chuyén binh tgi gan dia diém chay.
- Lac xdc vai lan néu la binh bét loai khi ddy chung vai bt (MFZ).

- Giat ch6t ham kep chi.
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- Chon dau hudng gidé, hudng loa phun vao gdc Ira.
- Gilr binh & khoang cach 4-1,5 m tuy loai binh.
- Bop van dé bot chira chay phun ra.

- Khi khi yéu thi ti€n lai gan va dua loa phun qua lai d€ dap tat hoan toan dam

chay.
b. B6i véi binh xe day
- P8y xe dén chd hda hoan, kéo voi rulo dan bét ra, huwéng ldng phun vao géc Iira.

- Giat chét an toan (kep chi), kéo van chinh trén miéng binh vuéng géc véi mat
dat.

- Cam chat lang phun chon thuan chiéu gié va bop co, bot sé dugc phun ra.
Chu y khi dung binh chira chay:

- Can xem huéng dan tinh nang tac dung cla ting loai binh chita chay dé bé tri

dap cac dam chay cho phu hop.
- Tuyét d6i khéng phun truc ti€p vao ngudi nan nhan.

- Khi phun gi binh & tu thé& thdng dirng. Ngusi phai dirng & dau hudng gié (chay
ngoai); dirng gan clra ra vao (chay trong). Ding chita chay theo hudng quay lung lai
vdi 16i thoat

- Phun dé&n khi Ira phai t&t han méi ngung. Sau dé déi nudc [én dam chay.

- Khi dap cac dam chay chat long, phai phun bdt bao phu Ién bé mat chay, tranh

phun truc tiép xudng chét léng dé phong chidng ban ra ngoai, chay to hon.

- Tuy thudc vao tirng dam chay va lugng khi ddy con lai trong binh ma chon vi tri,

khoang cach dirng phun cho phu hap.

- Giap Itra xong, binh chita chay da qua st dung can dé riéng tranh nham lan.
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CHUONG 10
BAY KY NANG DANH RIENG CHO TRE EM VE PHONG CHAY

———p D~

M6t giang vién khoa Phong chay - Dai hoc Phong chay Chira chay da dua ra bay
ky nang danh riéng cho tré em ma b6é me nhat thiét phai day con. Biét dau, héa hoan

c6 thé ghé tham nha khi khéng c6 bé me & nha:

Ky nang 1: Khi ngti thady mui khét, khoi hodc trong thay Itra chay thi cac con phai

goi ngay cho cac chu linh cltu hoa. So dién thoai cac chu la 114.

Ky néng 2: Néu bi ket trong dam chay cé ngudi I6n bén canh, cac con phai binh

finh lam theo su chi dan clia ngudi I6n ¢ mat ¢ dé.

Ky nang 3: Chi cho bé nhiing 16i co thé thoat ra ngoai khi c6 hda hoan xay ra. Dan
bé cd gang thoat ra ngoai cang nhanh cang tét tuyét déi khéng chan chiy mang theo do

dac hoac nan lai goi dién cho cttu hda.

Ky nang 4: Néu gia dinh Ban sdng trong tda nha cao tang hoac khu chung cu, hay
day bé rang dirng bao gid di chuyén xudng dudi dat bang thang may khi c6 héa hoan vi
khi d6 thang may co thé ngirtng gitra chitng do ngat dién. Trudng hop & gan tang
thuwong hon, hay di chuyén Ién tang thuong thay vi di chuyén xuéng dudi.

Ky nang 5: Nhd réng khdng nhiing Ira ma khéi va haoi ddc ciing c6 thé dan dén tir
vong. DE& tranh bi ngdp vi khdi, hdy day bé di chuyén ra ngoai bang cach bo sat mat
dat, bit khan hoac vai thdm nudc 1én miéng, mii. Hay khoac thém mét chiéc do duac
nhidng nudc néu cé thé.

K¥ nang 6: Khi téc hodc quan do bi bén Ira hdy day bé phai dirng lai, ndm xuéng
va lan ngudi qua lai hoac lan tron.

Ky nang 7: Néu ket trong phong khong thé thoat ra ngoai, hay 18y vai udt bit chat
cac khe ctra roi chui xudng gam giudng va nam sat xudng san nha. Bdi gam givdng 1a
noi dau tién nhirng ngudi linh citu hda dé mat dén khi tim kiém nhirng ngudi con ket lai

trong mét vu héa hoan.
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Nam long bi quyét thoat ra khoéi dam chay chinh 1a "Binh finh, ndm sat dét, trudon
bod, che mét lai va khdng hit khéi". Diing hoang loan, hay c¢6 gang binh tinh hét strc, tim

cach giam thi€u mdc do thuwong vong t6i da cho ban than va gia dinh.

~ ~ - - . - - b
50 ky nang thoat hiem trong dam chay
€6 hoa hoan xay ra, mét trong nhiing nguyén nhan gay tif vong nhiéu
d6 la mat binh tinh dan dén khéng x( ly duoc tinh hu:’;r
Vi vy diéu quan trong la ban phai that su binh tinh vathuc hién cac bién phap
thoat hiém ngay lap tuc. S

Khi phat hién cé héa hoan

’"‘é \\\l Y ﬁ I
% y M s B \

Théng bao cho Gpt 114 Thodt theo cac Dikhom lung  Dong cdc cia Khong mé
nhiing nguai dudng hanh lang, hoac bo trén trén dudng ctfa ndo dé
xung quanh cdu thang bé, dudng di chuyén dichuyéndé thodt hiém néu

mdinhavabancong  déthoatkhoi  tranh lia lan thdy clra am
d tdang thap dam chay réng ra hodc néng

Khi bi ket trong dam chay

Phdi nam xuéng Duang khan Déng hét cac Khi bi bén lira,
san nha cach tham nudc cta lon va cia s6 nam ngay
ndi khoi dang che mat, lai dé cé lap xuong dat

tran vao cang xa che nguai dam chay. va lan qua lan lai

cang tot
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CHUONG 11
NGUYEN NHAN VA AN TOAN KHI BUN BANG BEP GAS

Yy - —

Nhiéu ngudi nham binh hodc bép gas la nguyén nhan gay ng, nhung thuc chéat
cac vu né thudng bat ngudn viéc ro ri khi gas t¥ 6ng dan cao su, van hdng. (FireLaw
Group giai thich thém, c6 2 dang n&: NG vat ly va né hoa hoc. N6 vat ly do mdi trwong
bi nén ca hoc hoéc tang nhiét gay nd, con né hoa hoc xay ra khi cé phan (ng hoa hoc.
NG khi gas hiém khi do né vat Iy - nhu do binh khéng chiu dung dudc ap suét nén;
nguyén nhan thudng gap la do ro ri khi gas ra ngoai, tap trung tai mot khong gian
tuong d6i kin, khi bi chay - tic 1a co6 phan rng hoa hoc - thi phat né do phan *ng chay
nhanh gay gian nd toc do Ian).

Tai nan do chay né gas dién ra hang ngay. Lo l&ng bé&p gas khéng an toan ma
nhiéu gia dinh chuyén sang nau bép dién, bép tir, chap nhan chi phi cao han. Hoac cé
nhirng gia dinh vira dun bé&p gas vira run vi sg. Trén thuc t&, chi can trang bi hi€u biét
Ban van cé thé tan dung dudc ngudn nguyén liéu sach, chi phi phai chang.

Can hiéu ban than khi gas ro ri khéng gay chay né. Nguyén ly chay né la do khi
gas két hap vdi oxy trong khéng khi tao thanh hdn hop chay va chi can & trong nhiét do
cao phu hap hodc cé tia Itra phat ra khi bat cong tac bat dén, quat, dién thoai, giay cao
g6t c6 kim loai ti€p v6i mat san... thi rat dé xay ra chay né 16n.

Cac vu né khi gas thudng xay ra khi

- D3y d4n ndi binh gas vdi bép duoc xem la nguyén nhdn dé gay ra chdy né gas
nhét. Lam t chdt liéu cao su, ddy dan co thé bi ro ri sau mét thoi gian st dung I4u,
hodc do bi gap xoan, diu mé roi ban vao, chudt can...

D& dam béo an toan, nén mua day dan chinh hang. Kiém tra day thudng xuyén,
tranh dé day gap, xoan. Thay méi theo khuyén cdo clia nha san xuét.

- Giodng van khéng kin, van hdng, 16ng,; cdc méi ndi giita ddy dan vdi binh gas va
bép Iong léo ciing Ia nguyén nhan géy ro ri gas.

Trong trudng hop nay can phai kiém tra ché néi van diéu ap va binh hay van vai

&ng dan, bang cach thir badng bot xa phong. Thay van mdi néu n6é da ci, héng va xiét
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- Khéng khda gas sau khi dun ndu hodc khda sai quy trinh. Nhiéu ba ndi tro tat
bép réi mdi khda van binh gas, ma khéng biét gas van con trong duong éng dan. Cdng
c6 nhiing truong hop chi khda binh gas ma khéng tat bép dan tdi gas khoa chua ky bi

1o ri ra ngoai...

Quy trinh dung la khéa van binh lai, sau d6 chd Itra d6t hét phan gas con trong
8ng dan rdi tat bép vé dung vi tri.

- VB y khi dun ndu: Pun ndu bang bép gas nén tranh gio thoi truc tiép vao bép.
Khong dé gidy to, gié bac ndi, chai nhua canh bép dé tranh bi bat lva. Tuyét déi khdng
dé thude diét con trung gén ngon Ilira, khéng du'oc xit thuée duci gam bép hodc gén
bép It¥a dang chay.

- Mot 16i bat cén tir nguioi si dung niia 18 dé khdng chu y dén bép khi dun nau.
Nhidu truong hop quén bép dang dun, dan dén ndi bi chdy khét. dé gio tat hodc nudc
tréo xubng bép gdy tat Itva, trong khi gas van bom ra lién tuc ma khéng duoc dét chdy.

D& dam bao an toan, nén dat binh cach bép t6i thiu 1-1,5m, & chd thoang dé dé
ngli dugc mui khi co ro ri.

- Binh gas, bép gas cd, kém chét lvong: Viéc ndé gas do binh hiém xdy ra, trov
tri'ong hop binh gas bi sang chiét trai phép, khdng dam bao chét luong, binh da qua
han st dung nhung khéng duoc thu hdi vé nha sén xudt ma vén quay vong. N6 gas do
bép cling it xdy ra, nhung viéc dun ndu bang cdac bép da cd, hoen ri, bép dé ban, mam
chia li¥a sai khdp... cling dé dan dén ro ri gas, géy nguy hiém.

DE& dam bao an toan, ngudi st dung nén mua binh gas, bép gas mdi cua cac
thuong hiéu. Vé sinh bép gas sach sé&, thudng xuyén sé gilp tiét kiém gas va phat hién
cac truc trac néu co.

An toan can biét khi dun bang bép gas

- Khi nglri thdy mui gas, trude tién can khéa van binh gas lai, sau d6 nhanh chong
md clra, nhat a cac clra phia trén dé tao déi lvu cho khi gas thoat di va ha nhiét do
phong. Dung céac phuwang phap thl cong d€ quat bét mui gas (nhu quat nan, bia gidy),

néu quat may dang mé thi van ct d& nguyén.
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- Tuyét d6i khéng dudc bat, tat cac thiét bi dién nhu bong dién, quat may, khéng
nghe dién thoai, di giay cao got co dé kim loai, nd xe may, danh bat Itra, diém.... bdi

chung sé sinh ra tia Itra dién gay naG.

- Trong trudng hgp khéng xtr ly dugc mui gas, khong khdéa dugc van gas hoac co
dam chay thi nhanh chong chay khoi hién trdng va goi cho nha cung cap gas hoac
114.

- Moi gia dinh c6 th& ap dung céach kiém tra khi gas bi ro ri bang xa phong va nén
tién hanh thudng xuyén: LAy bot xa phong giat hay riva bat, phl kin toan bd than van
gas, day gas. Sau do6 quan sat xem c6 hién tuwang sui bot bong bong hay khdng, néu cé

tlrc 1a van gas hoac day gas da bi ro ri. Nén thir ca trudng hgp déong va mé van gas.
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CHUONG 12
SO CUU NGUOI Bl TAI NAN GIAO THONG

——@pel——-

Néu bi vat nhon dam, nhat la & nguc, bung, tuyét doi khong dugc rat ra, vi lic nay

vat nhon do cé tac dung bit mach mau.

S0 clru tai nan giao théng rat quan trong, co thé gilp kéo dai su s6ng hoac gay
thém nguy hiém cho ngudi bi nan. Ba cd nhiéu vu, tinh trang nan nhan |1é ra khéng qua
nghiém trong nhung do cac budc sa cliru dau tién thuc hién khéng dang va khong kip
thdi da dan dén nhirng hau qua dau long.

Nhitng ki€u ctu thanh hai

Khi xdy ra tai nan giao théng, so ctu tai chd rat quan trong, néu lam tét co thé
gianh lai mang s6ng cho nan nhan t&r tay than chét, nhung néu dé xay ra sai sot co thé

lam tinh trang vét thuong nang lén, tham chi gay ra liét toan than hoac tlr vong.

Tam ly chung cta nhiéu ngudi la sg mau. Vi vay khi thdy nan nhan chay nhiéu
mau, ho khéng ddm cdm mau ma ci dé nhu vay dua thdng vao bénh vién. Nhiéu
ngudi chi bi tai nan & mdc dd trung binh nhung do di dudng xa, mat nhiéu mau nén

chét trude khi nhap vién.

Mot sai lam phé bién khac la khéng cd dinh xwong cho nan nhan bi gy xuong
truwdc khi dua di cdp clru ma cit dé vay dua Ién xe gan may chd téi bénh vién. Nguy
hiém nhat 1a véi nhitng tai nan cé chan thuong cot séng cd, cach so clitu nay co thé lam
nan nhan bi chén ép tuy, dan dén suy hé hap, ngung thé hodc néu séng sét thi bi liét
suét doi.

Vdi trudng hop bi chan thuong so ndo, bénh nhan bi mat tri giac, 1& ra can phai
tranh th khoang thai gian vang trong cap cltu, chuyén téi bénh vién cang sdm cang t6t
nhung nhiéu ngudi lai chon cach xoa dau, xoa cao hodc cao gidé dé hy vong nan nhan
tinh day, lam cham qua trinh diéu tri. Sau chan thuwong so nédo co6 thé nan nhan xay ra
dong kinh, cé ngudi khong biét da dung nudc hay chanh nan vao miéng, khién nan

nhan bi s&c, ngdp thd, dé chét.

So cltu phai tuy vét thuong
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Miie dé nhe: Nan nhan con tinh tao, khéng chay mau, cé thé dirng day. Cho nan

nhan nam nghi dé& theo dai ddu hiéu sinh tén, bat mach, do huyét ap, theo déi nhip thd.

Mue dé trung binh:Nan nhén bi cac ton thuong chi nhu gay xuong, tay, chan,

rach da chay mau tai ché. N&u gay chi can phai cé dinh chi gay.

Chi trén thi 18y khan lam mang treo tay, chi duwdi phai nep roi méi dua di cap cuiu.

Bi chay mau thi cdm mau tai chd (I1&y mét cuc bédng d& manh vao vét thuong).

Khi di chuyén nan nhan, chd y nhe nhang. Trudng hdp rach & bung, rudt thoi ra,

dirng cd gang nhét rudt tré lai bung.

Can |3y t&m bang, gac I6n, mém, sach quan ngang bung tam thdi d& ¢6 dinh chd

bi thwong. Sau do dat bénh nhan 1én cang chuyén dén bénh vién.

Néu bi vat nhon dam, nhat la & nguc, bung, tuyét déi khdong duoc rat ra, vi lic nay
vat nhon d6 co tac dung bit mach mau. Néu riut ra, mau sé phun manh, lam mat mau
nhiéu, cé thé bi chét. D& bénh nhan & tu th& dé chiu nhat va chuyén ngay dén bénh
vién.

Mdrc d6 nang: Nan nhan roi vao tinh trang hon mé. Can cho dau dat nghiéng. Moc
hét dom dai, dat cat, di vat & mdi, miéng.

Néu bi tut ludi cd thé dung tay kéo Iudi tam thai ra ngoai. Trong trudng hgp nay,
quan trong nhat 1a dudng thd. Néu nan nhan ngung thd trong vong ba phut sé lam chét

nao va qua nam phut co thé chét tim.

Vi vay trude hét phai thdng duwong thé (ha hoi thdi ngat, hoi sirc...). Xoa bop tim va
ldbng nguwc néu can thiét. Luu y, can hai dén ba nguwdi nhac nan nhan lén ch* khong bé
x8¢c béng hay b& gap ngudi lai, dua dén chd an toan va goi xe cttu thuong dén hodc

chuyén ngay dén bénh vién.

Tuyét d8i khong dat nan nhan nam ngira, khéng Iy bé bat cir mét di vat nao 6 da
dau va xuang so. Khéng dung tay nang dau Ién cao lam gap c6. Khéng di chuyén bang

xe dap, xe gan may.
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CHUONG 13
SO CUU KHI BI BONG

___6b___
Viéc so clru bdng va bdng rat bat dau bang cach kiém tra mdc dd nguy hiém cda
vét bong. Néu Ban khéng chac chan, hdy nhd giup dé y t& ngay lap tdc va hay nhd
tuyét déi chi xr ly vét bong bang nudc mat.

Bé&t can cua tré

Céc budc xtr ly khi bé bi bong:

1. Dam bdo khu vuc nay an toan va khdong con nguy gay bong nita. Dua bé dén
mdt nai an toan hon.

2. Cdi bd quan ao cla bé ngay lap tirc, nhung chi khi nd khéng dinh vao da. Loai
bo bat ky chiéc dong h6 hoac doé trang si*c nao ma bé méc, nhung chi trong trudng hap
Ban co thé lam ma khdng gay ra nhiéu dau dén hoédc chan thuong.

3. Chi x¥ ly vét béng bang nudc. Lam mat khu vuc bi dét dudi nuwée chay trong 20
phat. Diéu nay sé giam dau va tén thwong mo. Ban co thé lam viéc nay trong ba gio

sau khi bi bdng. Om va an Ui bé d& bé cam thay thoai mai.
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4. Khi Ban da hoan tat viéc xt ly vét bdng bang nudc va dua bé dén kham béc si,

hay che nang bang bang y t& budc 16ng, nhe, khéng dinh nhu bao plastic hodc vai sach

va uét.

5. Xoay phan bi bong Ién phia trén.
Khi nao cén goi xe cttu thuong
Bi bong & mat, khi quan, tay hoac bd phan sinh duc
Vét bdng I6n hon kich thudc cta ban tay clia dira tré.
Khi nao can dua bé di bénh vién hoéc trung tam y té€
Vét bong dai hon 20 cm.
Vét bong sau, ngay ca khi bé khdng cam thay dau
Vét bong trong san sui ,tay dé hoac hoac phong rop
Con dau kéo dai hodc vét béng tram trong hon.
Ban khdng chac chan mic d6 nguy hiém cla vét bdng.
Khong dudc phép lam khi bé bi béng
Khéng duoc kéo ché quan ao dang dinh chat vao vét bdng.
Khong lam vd phan phéng rép clia vét bong.

Khong st dung nudc da, kem dudng dm, dau, thuéc md, ba, bot kem, dau hoa,

kem danh rang. Diéu nay sé rat nguy hiém cho vét bdng.

Né&u vét bong I6n, lam mat khéng qua 20 phut vi co thé gay gidm than nhiét G tré.
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CHUYEN PE 5
PHONG NGUA NAN AU DAM
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CHUYEN BE 5
PHONG NGUA NAN AU DAM

——@pel——-

Qua nhitng vu 4u dam dang gay x6n xao xa hoéi hién nay, nhiéu phu huynh chia
sé cach bao vé con trudc nhirng tén “yéu rau xanh”. Ban nén hudng dan con nhu thé

nao?

Ban lo sg con minh sé gap phai tinh huéng tuong tu? Cé mot cach dé bao vé con
Ban khéi 4u dam la hay cho tré ti€p can vdi kién thirc vé giao duc gidi tinh ngay ti khi
con nho.

1. Bénh 4u dam la gi?

Theo chan doan y t&, du dadm la mét can bénh do tinh trang réi loan vé tam li

khién ngudi bénh phat sinh ham muén tinh duc déi vai tré em.

Theo Hiép hoi tam than hoc Hoa Ky, 4u dam duwoc xem nhu la mét ching réi loan
tinh duc lién quan dén nhi*ng ham mudn ciing nhu nhitng tat xau khong thé chap nhan

duoc.

Theo phan loai thong ké quéc té vé bénh tat va cac van dé lién quan dén sic
khoée, &u dam dudc dinh nghia la ham mudn tinh duc déi vadi tré em — trai hodc gai hay
ca hai — @ tudi day thi hodc trude tudi day thi. Doi twang cé ham mudn tinh duc vdi tré
em goi la ké mac bénh du dam. Phan I6n nhitng ngudi mac bénh du dam la nam

nhung déi khi phu ni¥ cling mac phai chitng réi loan nay.

Hau hét nhitng ngudi mac téi lam dung tinh duc tré em la nhitng ké &u dam,
nhung khéng phai tat ca nhitng ngudi mac ching rdi loan tinh duc déu thuc hién hanh
vi xam hai tinh duc tré em. Hién khoa hoc chua tim ra nguy&n nhan chinh xac dan téi
mac &4u dam. Tuy nhién, cac chuyén gia cho rang bénh nay cd lién quan dén cac nhan
to tam ly xa hoi. Nhitng ngudi nay bi réi loan cdm xuc tinh duc khién hanh vi quan hé

tinh duc 1én ddi twong dé ho thuc hién hanh vi quan hé tinh duc 1a khéng binh thuwong.

2. Triéu chirng
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Ngudi bénh tu cdm nhan mac chiing 4u dam thudng khi da qua khoi tudi day thi,
khi xu huéng tinh duc ctia ho van tap trung vao déi tugng tré em ma khéng cé hiing tha
v3i ngudi dong Ira khac gidi.

Ngudi bénh khong thé chon xu hudng tinh duc clia ban than va thuwdng cam thay
SO hai vi cam xdc cha minh. Ho cdm thay tu ti, bi tach biét khoéi xa héi va ludn lo so
ngudi khac biét vé xu hudng tinh duc cdia minh. Tat ca cac diéu nay khién ho tranh

]

“giao ti€p” vai ngudi khac nhung lai thdy hdp dan béi tré em vi tré em dé gan va khong

phan xét nhu ngudi I6n.

Nhiéu ngudi bénh du dam da tim cach séng mai danh an tich va dén mot ving
dat, mot dat nudc xa la d€ hanh déng giao cdu vdi tré em. Khong it trudng hop du dam
c6 kém cac bi€u hién cua cac bénh tdm than khac nhu lo au, trdm cam nang, réi loan

cam xuc va lam dung chat kich thich...
3. Nguyén nhan

Hién nay, khoa hoc chua biét chinh xac nguyén nhan gay bénh du dam. Hau hét
cac chuyén gia cho rang du dam co lién quan dén cac nhan té tam ly xa hoéi. Mét s6
bac si cho rang cac nhan té tinh cach co6 anh hudng dén bénh nhan bao gém cac van
dé vé su gan bo hodc phu thudc vao gia canh bat thuwdng. Bi quay réi khi con nhé ciing

c6 thé Ia mét trong nhitng nguyén nhan gay ra 4u dam.

Tuy nhién, con s8 nay la khéng nhiéu va cling khéng chéc chan sé& dan téi bénh
4au dam. Gan moét thap ky nay, mét s6 nghién clru vé yéu td sinh hoc gy ra bénh &u
dam duoc tién hanh. Cac yéu té dudc nghién ctru va gid thuyét dua ra chang han nhu:
Chi s6 1Q va tri nhd kém, it chat trdng trong n&o bd hon, it hormon testosterone, cac
van dé trong ndo bo... Trong d6, cac van dé vé ndo bd dudc dong tinh nhigu nhat. O
ngudi thuwdng, khi nhin thdy tré em, ndo bd tu phat ra séng than kinh 1am tréi day ban
nang bao vé va che chd. Tuy nhién & ngudi bénh du dam, cac cdm xuc nay bi nhiéu va

nao bo lam cho ngudi bénh cam thay co hirng tha tinh duc.

Nha tdm ly hoc lam sang James Cantor thuéc Dai hoc Toronto (Canada) da
nghién cltu cac két qua chup céng hudng tir ndo clia nhitng k& mac ching du dam va
tin co su dao chéo gilta hé théng phan (rng tinh duc vdi hé théng phu trach vai tro nuoi
dudng. Cu thé 1a, bd ndo cua ho sé kich thich hé thdng phan (*ng tinh duc, thay vi hé

théng nudi dudng, 1am bé me. Vi vay 6ng cho rang chirng du dam 1a mét can bénh va
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cé lién quan dén nhitng bat thudng & chét trang cla bd ndo. Diéu thu vi 1a Cantor con
phat hién, 30 - 35% s0 ké du dam la nhitng ngudi thuan tay trai. Nhitng nhom ngudi
khac co cung ti 1é thudn tay trai 1a cac d6i twong mac bénh tdm than phan liét va roi
loan lwdng cuc. Theo Cantor, cac chuyén gia stic khde tam than nén tao ra moi trudng
dé nhirng ngudi mac chirng 4u dam cé thé tham van, nhung van gilt tinh trang an
danh, dé ho co6 thé dudc chira tri bang thuéc gidm ham mudn tinh duc, tu van, tri liéu

theo nhom hodac bat ky liéu phap phu hop nao khac.

B6 me, ngudi than va toan xa hoi nén néu cao tinh than bao vé tré em truwdc cac
ddi twong méac bénh du dam. Ve diéu tri tré em bi lam dung, muc dich quan trong nhét
la bao vé tré khdi viéc bi lam dung lan nira. D6i khi nhiéu tré bi lam dung can phai nhap

vién dé diéu tri tam ly néu bi hoang loan.
4. Nhi*ng yéu t8 nao lam tédng nguy co mac du dam

Cho dén hién nay chua thé xac dinh dudc yéu td tang nguy co bénh. Nhitng
phuong phap nao diing dé digu tri u dam? Au dam 1a mot bénh man tinh. Viéc didu tri

nén tap trung vao thay déi hanh vi trong thai gian dai.

Liéu phap diéu tri 1a theo déi va doan trudc cac trudng hdp co thé xay ra hanh
dong sai lam dé€ phong tranh. Ngoai ra, cac nhom diéu tri va bac si tdm ly ludn dwoc chi
dinh d& giup ngudi bénh.

Da6i khi bac si co thé chi dinh dung thudc d€ lam gidm ham muén tinh duc. Céac
thudc nay bao gém medroxyprogesterone acetate. Thudc lam giam testosterone va cac
chét trc ché tai hdp thu serotonin ciing co6 thé dudc st dung.

Dong thai bénh nhan can diéu tri cac bénh nhu nghién rugu hodc nghién chat kich
thich néu co.

Dai vaéi diéu tri tré em bi lam dung, muc dich quan trong nhat |a bao vé tré khdi
viéc bi lam dung lan nira. D6i khi nhiéu tré bi lam dung can phai nhap vién dé diéu tri
tam ly néu bi hoang loan.

M6t s bac si ¢ thé dung chup cat 16p MRI va mét sé thiét bi theo dbi song néo
dé€ theo doéi hoat ddng bd ndo. Cac song thu lai sé cho thdy ngudi bénh bi kich thich bdi

nhi*ng hinh anh nao, tir dé cé thé chan doan bénh.

5. Nan nhan thudng la ai?
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Nan nhan c6 thé & nhiéu dd tudi, tir tré so sinh cho dén tudi vi thanh nién. Su l1éch
lac trong nhu cau tinh duc khién ngudi bénh khong thé diéu khién duwoc hanh vi, du biét
dé la diéu vo dao dirc. Nan nhan bao gom ca bé trai va bé gai. Suy nghi lam dung tinh

' gy

duc thudng chi xay ra & bé gai khién cac bé trai trd thanh "miéng moéi" cho nhitng ngudi

co bénh 4u dam.

Theo mot thong ké 6 My, 1 trong 4 bé géi va 1 trong 6 bé trai bi lam dung tinh duc
trudc nam 18 tudi. Nhitng ddu hiéu va triéu chirng ctia du dam la gi? Au dam thuong
duwodc ngudi bénh tu phat hién khi qua khéi tudi day thi, khi xu hudng tinh duc cta ho

van tap trung vao déi tuong tré em ma khéng c6 hirng tha véi ngudi cung tudi.

Ngudi bénh khoéng thé chon xu hudng tinh duc clia ban than va thudng cam thay
sd hai vi cdm xdc clia minh. Su ky thi ctia x& hoi 1am ngu'di bénh trén tranh khéi xa hoi
va cam thay kho tiép xuc vdéi ngudi khac. Day cling la mét ly do khién ngudi bénh cam
thdy hap dan bdi tré em vi tré em dé gan va khéng phan xét nhu ngudi 16n.

Gan day, gidi khoa hoc va xa hoi co su chi y han dén céc van dé tam ly nén ciing
¢ nhiéu ngudi cdi md hon vé bénh du dam cua minh cho muc dich khoa hoc. Ho cho
bi€t ho cam thay céac triéu chirng nhu tu ti va cam thay bi tach biét khdi x& hoi. Ho con
bi trdm cam va luén lo sg ngudi khac bi€t vé xu hudng tinh duc clia minh. Tat ca cac

diéu nay khién ho tranh xa giao vdi ngudi khac.

Ngudi bénh cho biét ho nhan ra s thich ctia minh |a sai trai va néu ho hanh déng
dé€ thda man nhu cau thi sé vi pham luat phap. Vi vay, ngudi bénh luén kiém soat ban
than va tim cach an toan dé théa man ban than. M6t s6 trudng hop c6 hanh ddng bao
hanh tré em thuong c6 bénh tdm than khac, nhu lo au, trdm cadm nang, roi loan tam

trang va lam dung chat kich thich.
6. B6 me nén gido duc cho tré vé gidi tinh, tinh duc tir IGc may tudi

Véan dé giao duc gidi tinh tai Viét Nam chua dudc phG bién va phat trién rong rai.
Chung ta lo sg rang hiéu biét qua sém vé van dé tinh duc sé khi€n con em minh td6 mo,
mudén thi trai nghiém. Tuy nhién, ching ta nén can nhac lai bdi trén tranh hay chi “noi
giam, noi tranh” sé chi dat con chau minh vao tinh thé nguy hi€ém khi ngan can ching
ti€p can vdi nhirng kién thirc vé gidi tinh, vé tinh duc, nhat la trong xa hoi ngay nay, khi

ma nan 4u dam dang ngay cang hoanh hanh.
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Nhiéu bac bé me hy vong con minh khéng phai déi mat véi su phic tap cua thé
gidi tinh duc trudc khi con thuc su trudng thanh. Tuy nhién nhitng udc vong clia cac
bac phu huynh khong thé thuc hién trudc thuc té tinh trang lam dung tinh duc tré em
dang ngay cang gia tang gap nhiéu lan so vdi trwdc day, va mét phan la do su phat
tri€n cua cong nghé. Cu thé la, nhd cong nghé ma nhitng ké san méi tim kiém nan

nhan dé dang hon, d4y s6 trudng hop lam dung tinh duc tré em tang dén 30%.

Theo s liéu tir Hiép hdi qudc gia ngan nglra nan ngudgc dai thiéu nhi, tong so tré
em bi lam dung tinh duc hang nam & tré em la 45.456 trudng hop (6 Anh), nan nhan
clia nhi*tng cudc tan cong nay la tré em trong khoang duwdi 5 tudi. Cu thé han chi riéng
trong vong 2 nam tr 2013-2014, s6 trwong hdp lam dung tinh duc tdng manh tir 40.000
dén 450.000 & Anh trong khi nén giao duc gidi tinh tai quéc gia phat trién nay duoc cho
la vd cling phd bién.

Nhin lai van dé gido duc gidi tinh tai Viét Nam, ching ta nhan thay day qua la mot
thach thirc doi vaéi cac bac phu huynh va con em minh. Nhitng tré cé xu hudng trd
thanh nan nhan cla 4u dam la tré em chua cé kha nang tu vé, khéng cé su quan tam

cla gia dinh va da s0 la thi€u ky nang séng.

Tré em c6 xu hudng tin twdng hau hét nhirng ngudi xung quanh minh do chua du
I6n dé nhan thi'c dugc dau la ngudi t6t, dau 1a ngudi xdu qua hanh vi hay 16i néi ctia
ho. Déi khi tré bi lam dung nhung khong hé nhan thirc duwgc ban than minh dang bi lam
dung mai cho dén khi trwdng thanh mdi nhan ra va cam thay vo cling tén thuong, ké ca
khi co thé khdng bi xam hai gi nhung né lai trd thanh ndi dau tinh than khi tré coé du kha

nang nhan thirc vé sau.

Khi tré bi lam dung, néu chi bi kich thich bang I8i noi, hay ké x3u chi vuét ve bén
ngoai sé khdng anh hudng vé mat thé chat dén tré. Nhung néu tré bi bat quan hé tinh
duc, c6 thé tré sé phai chiu dung nhirng chan thuong vé mat tdm ly. Hon nira vi tré nhé
co stic dé khang yéu, co quan sinh duc chua phat trién toan dién nén néu bi xam hai &
giai doan nay tré cé nguy cao bi rach vung kin, dan dén méc cac bénh vé co quan sinh

duc nhu & nguai I6n.

Ton thwong vé mat tinh than la diéu dang lo ngai nhat, du dam khién tré vo cung

so hai. Mot em bé dang cudi néi vui vé bdng trd nén u sau, it ndi va so hai nhirng ngu'oi
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xung quanh sau khi bi xdm hai. To6i t& hon, tinh trang nay cé thé sé kéo dai dén subt
cudc doi, anh hudng dén ddi séng tinh duc vé sau cla tré.

Do 1a ly do tai sao tré em can duoc nhac nhd vé cach phong vé ngay tir khi con
nhoé. Cac bac phu huynh nén bat dau gido duc gidi tinh cho con minh ngay khi tré 1én 3
tudi, ding doi dén khi con trudng thanh mdi bat dau dé cap vdi con thi co thé sé qua
muodn.

7. Day tré theo ba budc dé tranh bj xam hai

Day bé néi “Khdéng” that I6n khi c6 ai lam chuyén khéng hay du la dang dua gidn.

Lam dung tinh duc tré em khéng chi géi gon trong hanh vi quan hé tinh duc véi
tré, ma con la viéc 6m hoén, sd vao vung riéng tv cla tré, thdm chi bao gom nhiing 10i
noi tuc tiu, dam 6 dén tré nhd. Tat cd cac hanh vi trén du chi lam mét [an cling dugc
xem lam dung tinh duc.

3 budc day tré an toan:

Budc 1. Day bé ndi "Khong"

Ngay tir lic con 3 tudi, bd me nén bat dau day tré vé nhitng phan than thé riéng
tw, khéng ai dugc dung vao (ngoai tri* bd me). D6i vai bé trai, dé la vung sinh duc va
hau mon. Vi bé gai, do la vung nguc, bd phan sinh duc va hau mén.

Chi trong trudng hop bé di kham bénh, bac si mdi co thé cham bé nhung do la dé
tham kham va luén c6 ba me bén canh.

Viéc day nay ct tir tr mwa dam tham dat, khong ap lwc, khéng phai lam bé so dé
nhd. Ma don gian giéng nhu bé hoc ngbn ngit, day bé chinh xac vi tri d6, d€ khi bi lam

dung bé ké& chinh xac vi tri do.
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1

DAY TRE NOI “KHONG”

* KHI Al DO CHAM VAO
PHAN RIENG TU.,

PHAN CO' THE RIENG

-  TU CUABE TRAI 2. SAU DO, DAY TRE BO

CHAY.

DAY TRE KE CHINH
XAC Al VA CHAM
VAO DAU

3.

Twr lie con hon 2 tudi, hdy day bé "Céc vung riéng tu” dé phong tranh bi xam har.

Quan trong hay day tré cach phan *ng "Khong". Noéi to diéu nay khi ai do lam
chuyén khong hay, du do la dang dua gidn. Néi to cling khién ké lam dung ngai hoac

ngtng hanh déng ctia han.

BG me quan tdm va tén trong nhitng 10i tré noi la mot bién phap chong lai xam hai
tré. Khi con chia sé hay cé thai do kip thoi. Sw phan dg6i va gay ap luc clia cac Ban sé

gilp tré an toan va lam ké lam dung d6 khéng con "suy nghi dam 8" cho lan khac.

Budc 2. Sau khi bé noi to "Khong", hay day bé cach bd chay vé phia mot ngudi

I6n khac, ho&c hay chay ra ché c6 ngudi.

Budc 3. Day tré ké chinh xac vi tri bi cham vao. D€ tré k& chinh xac, bd me can

day con néi tén chinh xac vung riéng tu cta bé.

DGi v6i cac bac bé me, hay ludn gilr binh tinh lang nghe con k& hét cdu chuyén.
Ban chi nén khuyén bé la "Con da lam dung, than thé la cta con, nhitng phan riéng tu
clia con khdng ai cham vao, Ian sau con hay lam nhu vay néu cé ai d6 cham vao nhé!"

Ban dirng k& cho bé 1a Ban sé x{ ly tinh hudng ra sao, dac biét déi voi bé dudi 7
tudi vi cé thé lam bé sg. Hay tu x& ly tinh huéng dé cung s gilp d& cta nhitng ngudi
khac.
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DAY CON BAN CACH BOI PHO
VOI AU DAM

DAY CON KIEN THUC VE co THE. TRE CAN
PHAI CO KHA NANG TRUYEN DAT RO RANG
CHO CHA ME HOAC BAT CU Al VE NHUNG XAY

RA KHI GAP PHAI TINH HUONG XAU.

KHONG Al DUOC PHEP CHAM VAO BO PHAN
RIENG TU CUA CON - CHO DU LA NAM TAY
HAY HON - NGOAI TRU CHA ME, HOAC BAC SI
NEU CHA ME CO MAT 0 Do.

DAY CON KHONG BAO GIO GIU Bi MAT VvOI

CHA ME, DE PHONG. TRUONG HOP CON SO

KHI KHONG DAM KE LAl CHUYEN MINH BI
TAN CONG.

KHONG DE TRE O MOT MINH VOI BAT KY Al
NGOAI TRU CHA ME THAT SU TIN TUONG
NGUOI BO.

DAY CON LA LON. BO CHAY KHI CD NGUCII
LA TIEP CAN OUNG CHAM VAO BD F"HAN

DAY CON HIEU Quy TAC CO BAN KHI MUON
CHAM VAO CO THE NGUCII KHAC LA PHAI XIN
PHEP. VA NEU HO NOI “KHONG BUQC PHEP™
THI MINH PHAI DUNG LAI, TU DO AP DUNG
D01 VvOI TRUONG HDP NGUOC LAL

LAM BAN VOI CON, LUON LANG NGHE
NHUNG Gi CON NDI BANG THAI DO
NGHIEM TUC.

KHONG TRACH PHAT NEU CON LAM SAI, THAY VAO
DO HAY TiM HIEU NGUYEN NHAN VA AN UL
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8. Giao duc tré tu bao vé khoi nan au dam nhu thé nao?

Ban khong thé Iic nao cling to ra ndi cau hodc nghi ngd khi cé bat ky mot ngudi
trwdng thanh nao lam quen vdi bé nhung ké ti khi van nan lam dung tré nhd ngay cang
hoanh hanh thi co6 moét vai dau hiéu canh bao ma Ban nén tap dé nhan biét cac mai

quan hé xung quanh nham phong tranh cho bé.
a. Tim hiéu nhitng ngudi Ban ctia con mét cach khéo 1éo

Khéng ai mudn bi nghi ngd vé nhitng ngudi Ban hodc méi quan hé gia dinh cla
minh. Nhung viéc nhin ra nhitng ddu hiéu d€ Ban cé thé nhan biét mot tén du dam
trong nhitng m&i quan hé hang ngay lai rat can thiét, chiing thudng cé nhitng biéu hién

sau:
- Thich danh thdi gian vdi tré con hon bat c gi khac.
- Bong y cho tré lam nhitng viéc ma bd me cuc ky phan doi.

- Hay dua nghich vdi tré bang nhitng cr chi kich duc hay trd chuyén bang nhiing
tir ngl* goi su quan hé nhu “Ién dinh” hay “ggi cam”...

- T vé nhu bi am anh bdi cac hoat dong tinh duc cua thanh thi€u nién va tré em.

- D& nghi Ban ddi an mac hay thé hién giéng nhu mot diva con nit qua nhirng lan

quan hé.
- Thudng xuyén xem hinh anh tré bi 4u dam.
- Thudng xuyén tha dam va trd thanh mét thoi quen.
b. Nghi ngd néu con dudc ghi vao danh sach “quan tdm déc biét”

Con Ban chéc hén sé rat hanh dién khi gido vién, huan luan vién hay giam hiéu
d&c biét dé cao tam quan trong hodc su giéi giang cia bé hon han nhiing dra tré khac.
Nhung day ciling cé thé Ia mot ddu hiéu nhan biét moét tén mudn lam dung. “Tha pham
thudng vudt ve tré bang cach tang bdc va lam cho bé cam thdy minh that dac biét”,
Rivette cho biét. Ban biét ddy mot ngudi 1am gido duc that su sé minh bach moi thi va

khong hé tang bGc qua dang dé lam vui long tré nho!
c. Dac biét cha y nhitng khoang thdi gian tré & 1 minh
Nhitng ké &du dau thudng Igi dung Iic tré mot minh d€ ti€n hanh tiép can, ching

thuwong Igi dung nhitng gid hoc thém, nhitng budi luyén tap thé thao mot minh hay tham
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chi 1a nhitng dot cdm trai hay tiéc ngl tai nha Ban... Ban nén can nhac khi cho tré

tham gia nhitng hoat ddng mot minh vai nhitng d6i tuong Ban khong biét ro.
d. Chon lya ki cang ngudi Ban ddi néu Ban la me don than

Rat nhiéu trvdng hop 4u dam xay ra trong gia dinh cta nhitng ngudi me don than
cé y dinh tién tGi hdon nhan véi mot ngudi dwong mdi cla bé (theo thdng ké thi 95% thu
pham lam dung la nam gidi). Nhitng ngudi bé dugng mdi nay co thé Igi dung tinh canh
clia chinh gia dinh nan nhan chéng han nhu me khéng cé da thsi gian cham con. T
do6 chang rat dé ti€p can con Ban nhu mét ngudi gili tré hay gitp dd viéc gia dinh dé
thuc hién hanh vi doi bai cia minh.

e. Bdo dam rang nhitng chuong trinh tré tham gia déu an toan

Ban dam bdo rang nhitng chuong trinh ma Ban dang ky cho tré tham gia nhu thé
thao hay sinh hoat ngoai khéa khong c6 nhitng thanh phan tiém an lam dung nguy
hiém.

f. DO héi thong tin

Da s6 cac trudng va nhitng té chirc danh cho tré thuwdng tién hanh kiém tra ly lich
cta nhitng thanh vién tham gia t8 chirc nhung ho thudng khéng sang loc ki 1am dén
nhitng thanh phan du dam hay trém cap. Hay dé nghi don vi hay t6 chic dé kiém tra ly
lich 1 cach ki cang trwdc khi cho con Ban tham gia hoat déng tai d6. Chéc rang ho da
théng qua nhi*ng tha tuc kiém tra, ra soat ré rang nhirng thanh phan truc tiép giang day
hay ti€p xuc vdi con Ban.

g. Gap gd nhi*tng ngudi sé tiép xuc véi con

Thudng thi Ban sé gap trudng trai sinh d€ noi chuyén trude khi cho con tham gia
dot trai hé nao d6 nhung ngoai vi trudng trai thi con hang ta nhirng trai sinh khac hoac
hudng dan vién co thé sé tham gia véi con Ban xuyén sudt cac hoat déng hang ngay.
Hay dé nghi vi trwdng trai sinh gidi thiéu Ban véi nhitng ngudi khac, ngoai viéc dé cho
ho biét Ban la phu huynh cua bé, Ban con co thé tan dung thdi diém nay dé do xét that
Ki nhitng thanh phan khong tét trong khu trai. “Thuong thi tam ly cia nhitng tén du dam
sé rat e ngai trudc nhitng tré c6 ba me gay dudc su chl y véi s6 déng vi khi dé doi

twong chiing nham dén rat kho dé ti€p can”. Rivette phat biéu.
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h. H6i han con mét cach khéo léo

DE khuyén khich tré tro truyén, tdm suw cung ba me, Ban nén khéo léo trong cach
hoi ki€u nhu “Dén nha Sam con thich gi nhat nao?” hay “Diéu gi khién con khong vui
khi d&€n nha cta Ban dy thé ?”. Nhitng cau hai ki€u goi md va khoéng co6 y do xét khién
tré dé dang chia sé& hon. Ban cling c6 thé mao dau cau chuyén bang mét diéu gi dé
khién tré cam thay that tu nhién nhu kiu goi nhd vé qua khi vay, chdng han nhu “Me
nhd hdi nho c6 mot [an me da lam sai mot diéu gi d6 va nghi rang diéu do sé khién éng
ba gian 1dm nén me da khdng néi ra. Thé nhung cudi cuing thi me ciing quyét dinh noi
ra diéu dé va moi chuyén ciing dudc gidi quyét. Thé con cla me co giéng me thé
khéng?”

k. Phat hién nhitng thay ddi noi tré

Mot vai dau hiéu Ban nén chu y khi quan sat con :

- Hanh vi tinh duc vuot qua dd tudi thuc cla tré (mot dira bé 4 tudi bat chudc
nhirng hanh déng ngudi I6n hay dung nhirng tr ngl* thudng ngay mang thién hudéng
tinh duc ma trudc gid tré chua bao gid noi).

- Hanh vi kho hi€u (hanh dong vuot qua hay thap hon so vai do tudi).

- Tu co lap hay ngai ti€p xuc véi ngudi khac.

- D6t nhién so bdng t6i hay nhitng noi téi dén.

- Hay gap ac mong.

- Thay déi gid gidc ngu (thtrc khuya hay ngl ngay).

|. Hanh déng kip thoi

Néu Ban nghi ngd déu gi dé xay ra véi con em minh, hay ngan chan moi hanh vi
ti€p xuc cua tén tha pham do va lién hé ngay véi chinh quyén dia phuong dé giai quyét
kip thoi. Bing truc ti€p déi dau véi ké ma Ban tinh nghi la thi pham, diéu do chi khién

chuing tao thém cach dé chong tra lai ma thoi.
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