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S& Dich Vu Phat Trién California

B4t cir ai cling c6 thé bj té nga. Té Nga c6 thé khién co’ thé chiing ta bj ton thwong
va c6 thé 1a dau hiéu cha cac van dé khac. Cé nhirng bién phap ching ta c6 thé thuc
hién dé giap ban than khéng bi té nga va giam nguy co’ chadn thwong néu bj té nga.

- Thuwe hién 5 bwéc sau dé giup quy vi khéng bi té nga.
Hau hét cac vu té nga 1a do két hop giira cac yéu to rui ro cd nhan va méi trudng. Dudi
day 13 nhirng cach ching ta c6 thé gitp phong ngira té nga.
1. Dam bao nha cua quy vi an toan.

Kiém tra nha cta quy vi dé xt ly nhirng thi c6 thé

. khi€n quy vi vap hoic té nga.

Don sach nhirng thir Ion xdn trén san nha ma quy vi co
JA thé vap phai.

F Dam bdao rang nha clia quy vi c6 anh sang tot.

S dung tham chan khi tam voi sen.

Yéu cau lap cac thanh vin trong phong tam.

2. Bao cho ngwoi khac biét néu quy vi chéng mat
hoac bi té nga.

Néu quy vi cdm thay chdng mat hodc nhuw mudn té
ngd, hdy nho sw gitip d& tir nhitng nguoi ho tro’ quy
vi.

Néu quy vi bi té ngd, hay chac chan rang quy vij néi cho
ngudi khac biét. Quy vi c6 thé can dén gap bac si.
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3. No6i chuyén vé&i bac si cua quy vi.
Héi bac si vé nhirng diéu khi€n quy vi cé nguy co’ bj té nga. Trao

ddi vé nhirng bién phap quy vi c6 thé thuwc hién dé giir an toan.

Thao ludn vé thudc cta quy vi véi bac si. Mot so loai thudc c6
thé khién quy vi chéng mit ho'n hodc mat thing bang khi ding.

Tim hiéu xem loai thudc nao cha quy vi cé tic dung phu khién
tang nguy co té nga. Néu quy vi cé céc loai thudc nay, hiy than
trong.

4. Tap thé duc va duy tri van déng.
C6 ging hoat dong thé chat 20-25 phiut moi ngay.

Dén nhirng noi quy vj c6 thé van ddng nhw cdng vién cong
cong, san bong ré hoac cac chuyén di mua sam.

Pi bo v&i mot nguei ban.
Tham gia mot I&p tap thé duc.

Tap thé duc 13 cach hiéu qua dé giir gin sirc khée va déo dai.
Doc thém vé cich quy vi ¢é thé duy tri vin ddng.

5. Kiém tra thj lwc va thinh Iwc.
Mat va tai giup quy vi ding virng.
Trang bi kinh hodc mdy tro thinh méi khi quy vi can.

Ngudn: DDS
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- Piéu Can Lam Néu Quy vi Bi Té Nga

Binh tinh.

A\

Goi tro giup.

DPirng dirng day ngay lap tirc. Hay doi cho dén khi quy vi chac chan rang
minh cé thé dirng virng va khéng ty lam tén thwong minh. Néu quy vi
dirng day qua nhanh, quy vi cé thé bj té nga Ian nira.

Néi vé@i nhirng ngudi xung quanh vé cam giac cha quy vi:
Quy vi c6 cam thay bi gdy xwong khéng?
Quy vi c6 bi ddp dau khong?
Quy vi c6 dang chay mau khéng?
Quy vi c6 khé thd khéng?

Goi 911 dé dworc tro gitp cap cru! Néu quy vi bi dap dau hodc bi thuong
ndng, chay nhiéu mau hodc dau nhéi, hay goi 911. Khong di chuyén hoac
khong dé bat cir ai khac ngoai nhan vién cap ciru dwoc dao tao di chuyén
quy vi.

C6 gang nhé lai xem chuyén gi da xay ra trwdc khi quy vi té nga dé cé thé
chia sé diéu nay véi bac si va nhém ho tro’ chia quy vi. Tir d, moi ngudi cé
thé phdi ho'p dwa ra bién phap dé ngin chin xay ra té nga [an nira.
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