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Cac Hwéng Dan An Toan cho Nguwei Boi Lo
Safety Tips for Swimmers

Chét dubi 1a mot nguyén nhan thong thuong lam
chét nguoi tré. Co thé phong ngura dugc thuong tich
khi boi 101, chét dudi va tir vong bang cach 4p dung
mot s6 quy luat co ban. Cac quy luat nay ap dung
bét luan quy vi ¢ bii bién hay ho boi tu nhan. Khi
hoc cac quy lut nay, quy vi c¢6 thé chéc chan 1a boi
161 an toan va vui thu.

Lam thé nao dé t6i gitr an toan khi bovi 16i?
Poc bang hi¢u

Khi quy vi & hd boi ¢6 cac bang hi¢u, hiy doc va
tuan hanh. Cac quy luat ¢ hd boi 1a dé bao vé quy vi.
Céc quy ludt nay phong ngira tai nan, va gitr cho hd
duogc sach s€ va khong co vi trung.

bi, dirng chay .
bung chay quanh ven ho boi. Khu vuc xung quanh
ho boi ¢6 thé tron trot khi tré tat nude nhau.

Thén trong khi xudng va 1én khéi hd .
Hay than trong khi quy vi xudéng ho va 1én khoi ho.
Néu c¢o thanh vin, hay vin vao do.

Quan sat truwée khi nhay hoic nhao xudng nuéc
Nudc can, cac than cay dudi mat nude hodc dé 16n
déu nguy hiém khi quy vi nhao xudng ho hodc viing
boi. Nhao dau xudng ho boi hodc hd co thé gay
thuong tich nang.

Ludn luén xem xét khu vire d6 va rdi xudng ho tir tir
theo cach chan xudng trude. Xem xét khu vuc do
mdi khi quy vi xudng hd boi hodc ho, vi cac diéu
kién boi 161 hodc xung quanh c6 thé thay doi. Quy vi
c6 thé khong nhin thdy nhing nguoi boi, d6 choi va
cac vat khac dudi nudec.

Pirng vugt qua kha ning ciia minh

Khi xubng nudc, chi boi khi quy vi cam thiy thoai
mai. Pung boi xa hon hodc lan sau hon kha nang
ctia minh. Tai cac béi bién, hdy boi song song véi
bo, va boi bén trong khu vyce c6 rao day.

Khong bao gio' boi m¢t minh

Khong bao gid boi mot minh. Hay ding hé théng
ban di kém. Nh& dé ¥ 1an nhau. Khi khi ¢6 nhan vién
clru dam, t6t nhat van nén co “ban”.

Choi cin than

Vat nhau va té nhao vao hd boi hodc ho c6 thé rat
nguy hiém. Pap dau vao tuong hodc san hd boi,
hodc vao dé trong hd, c6 thé 1am quy vi bat tinh.
Néu khong c6 ngudi giup, quy vi co thé chét dudi
nhanh chdng.

Pirng uéng ruou

Thuong tich vi rugu thudng xay ra tai cac hd boi tu
nhan, bai bién hoidc cic viing boi tai dia phuo‘ng
Ruogu c6 thé 1am cho tai nan trim trong hon vi lam
cham phan tmg cua quy vi khién quy vi vung vé.
Rugu cling c6 thé 1am quy vi ngi. Piéu nay dic biét
nguy hiém trong bdn nude nong. Néu quy vi dang &
trong hodc gan nudc hoac bon nude nong, dimg
uong rugu.

Pé y cac nguy hiém

Khong bao gio choi gan nhimg dudng 6ng hiit hodc
thao nuéc ho boi. Nude ludn ludn dugc bom qua
mot hé théng loc trong hd boi va bdn nudce nong.
Diéu nay c6 nghia la nude duge rit ra khoi hé boi,
va chay qua cac dudng 0 dng hut. Quy vi khong bao
gio nén chui dau xuong khoi mat nuge trong bon
nudc xoay hodc bdn nudc nong vi nhiing duong dng
hat ¢ thé hut toc quy vi va gitlr chat dau dudi mat
nude cho dén khi quy vi chét dubi. Canh tay hodc
chan cta quy vi ciing c6 thé bi ket trong duong 6 ong
hut. Ngoai ra cling ting thém rui ro bi nhiém tring
mat hodc tai. Néu quy vi c¢6 toc dai thi nén doi nén
tdm hodc bén toc.

Péy nhu’ng 16 hong dwéi mit mrée

Mot s6 thanh vin hodc thang trong hd boi hoic bon
nudc néng cé nhiing 16 hong nho, c¢6 thé lam vudng
mic tré em dudi mat nudce. Doi khi, tré em chét dudi
vi bi ket vao thanh vin hoac khe gitta cac chan thang
va tuong hd boi.



Lam thé nao dé téi bao vé con t6i?

Khéng bao gio dé mic tré mdt minh

Tré em c6 thé chét dudi sau vai phat va trong nude
sdu vai phan. Tré nho cin c6 nguoi 16n giam thi lién
tuc khi xudng nuéc hodc gan nude. Tré so sinh va
tré chap chimg nén luén luén & gan ngudi 16n khi
xudng nuée hodc gan nude. Tré 16n hon nén ludn
ludn c6 ngudi nao gan do, va tré nén dung “hé théng
ban be”.

Bii bién c6 quéa nhiéu nguy hiém ngém chang han
nhu than cay duéi mat nude, nhing cho thinh linh
trut sdu xuong, hodc thuy triéu. Hay ¢ gan tré. TOn
trong bt cir bang canh cdo nao vé thiy tridu hodc
nhitng khu nguy hiém, va héi ngudi khac xem ho co
biét vé bat cir chd nao nguy hiém trong khu vuc d6
hay khong.

Khéng bao giv dé tré em choi trong bon nuée
néng.

Ngam minh nhanh choéng thi duoc, nhung nudc
néng co6 thé anh huong nhanh chéong dén co thé con
nho cua tré¢ em. Hay doc HealthLink BC File #27
Hot Tubs: Health and Safety Tips.

Dung thudc chong nang

Hay day khon v€ nang cho con quy vi. Dung thube
chdng ning “khong ngdm nudce” khi & hd boi hoic
bai bién. Hay doc HealthLink BC File #26 “Day
khon vé nang” cho Con Quy Vi.

Hoc mot khoa ctru thwong
Hoc mot khoa curu thuong day:
« H6 hap nhén tao (d6i khi dugc goi 1 “Théi Hoi
Hoi Sinh™)
«Hbi Sinh Tim Mach (CPR) Tré Em
o Tu ctru va céc k¥ nang ctru nguoi khac

Nhi€u co quan mé cac khoa hoc nay cho cha me

Ao Phao

Tré em nén ludén ludn méc 4o phao khi boi hoac di
thuyén. Xem nhin hiéu dé chac chan 14 4o phao ciia
tré duge chinh quyén phé chuan va ding ¢& cho
trong lugng co thé cua tré.

Lam thé nao dé toi c6 hd boi an toan?

Rao xung quanh hd boi .
Nh¢ 1ap hang rao xunh quanh ho boi cua quy vi va
c6 cong ma tré em khong mé ra dugce. Nho dong va

khoa cong khi khong c6 ai & 6 dé bao vé con quy vi
va cdc tré khac trong xom. Hoi xem c6 quy ché nao
ctia chinh quyén dja phwong vé an toan hd boi hay
khéng.

Giir sach hé boi

Hd boi do ban lam vi trung sinh sbi thém khién quy
vi ¢6 thé bi bénh. Mot vai théi quen tdt s& giup gitr
cho hd boi c6 duge mot moi truong sach s€ va lanh
manbh.

«Ludn ludn xa nudce trén ngudi trude khi xudng hd
boi.

« Khéng bao gio dem thirc dn hodc thirc udng
xudng hod. Khi lam d thao thic an thirc uéng sé
lam hd do ban. Néu c6 manh thuy tinh bé tir tach
hodc chén dia, quy vi phai thdo can nudc dé chui
don.

«PBung dem theo bui dit tir bén ngoai vao hd boi.

«Nh6 mic quéan 4o tim ding muc. Ding boi 16i
khi con mic quan 4o di dudng.

« Dung loai ti boi 16i thay vi ta dung mot 1an.

Nhé 1am chd 1én xuéng ho dé dang
Nhé 1am cho 1€n xuong ho boi hoac bon nudc nong
de dang va an toan.

Kiém soat cho chic 1a khong c6 cic nguy hiém
ngam

Thiét bi bi bé v& va ¢ canh bén nhon c6 thé cat dut
da, 1am bam va gay cac thuong tich khac. Néu quy
vi nhin théy thiét bi choi, chd gén hodc duong 6ng bi
bé v, hy stra chira.

Mubn biét thém cac dé tai clia HealthLink BC File
vao www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm
ho&c dén phong y té céng cong tai dia phwong
quy Vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hoac goi s6
8-1-1 dé biét chi tiét va cac dich vu strc khde

khong cép thiét tai B.C.

Mubn tim trg’ gitip cho ngudi diéc va khiém thinh,
goi so 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu dich thuat v&i hon 130 ngdn ngi khi
c6 yéu cau cua quy Vvi.
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