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Cac Rui Ro Cho Sirc Khée O Noi Hoang D3
Health Risks in the Wilderness

Néu quy vi du lich dén hozc di bo duong dai trong viing
hoang da, quy vi nén bict mot so dieu rui ro cho stc khoe.
Hay chac chan quy vi ¢6 chuan bi cho hoat ddng quy vi dang
lam hogc quy vi s& di dau. Hay luon ludn sir dung cac duong
mon, 16i di c6 danh dau ré rang khi di bé dwong dai va chac
chan di theo cac con duong do deé tranh bi lac.

T6i c6 thé chuan bi cho viéc di & ving hoang
da nhw the nao?

3 chir T dé séng con noi hoang da

Cho du hoat dong cua quy vi la trong thoi gian mua he hodc
mua déng, trén dat lien hoac dudi nudce, hdy nhd ba chr T va
lam theo cac bude don gian nay:

Lap ké hoach cho chuyén di (Trip Planning)

« Lap ké hoach tuyén duong di cia quy vi

« Biét dia hinh va cac diéu kién, tinh trang

« Kiém tra thoi tiét

« Ludn ludn dién mot ban ké hoach chuyén di. Truy cap
trang mang AdventureSmart tai
www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#tripplanning

Huén luyén (Training)

« Thu thap kién thtc va cac ki ning quy vi can trude khi di
« Biét va khong lam nhiing gi vuot honkha ning cia quy vi
Mang theo nhitng thi thiét yéu (Taking the Essentials)

Lu6n luon mang theo nhitng thir thiét yéu va biét lam thé nao
dé st dung chang:

e Dén pin

« Tuidd nghé dé tao hra

o Dung cuy bdo hiéu (c6 nghia 1a coi tu huyt)
« Mang thém thyc pham va nudc

« Mang thém quan 4o

« Céc thiét bi dan duong/lién lac

e Tuiso cuu

« Mén/chd tra an khan cap

o Dao loai bo thi

« Bao vé chng ning

Thém bt ctr trang bi cu thé ndo cho hoat dong quy vi chon,

theo mua va dia diém. D& biét thém thong tin, Xin xem
www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#takingtheessentials.

Cac meo vat nao khac nén xét den?

Pi véi mot ngudi ban dong hanh

Mot ngudi ban dong hanh c6 thé giup quy vi mot tay dé vuot
qua cac kho khan hodc cac truong hop khén cép.

Hiy chuén bi
Hay chéc chén tit ca nhirng nguoi di cung quy vi hiéu phai
lam gi trong truong hop khan cip.

Dirng chi don thuin 1§ thudc vao ky thuat

May moc hu hong hodc khong nhan dugc tin hiéu 1a diéu rat
co thé xdy ra 6 ngoai troi. Hay nghi dén viéc mang theo mot
tdm ban dd va la ban dé phong ho.

Uéng nwéc noi hoang da cé an toan hay
khéng?

Quy vi khdng nén udng nudc noi hoang da ma khong xir ly
n6 trudc. Cac ky sinh tring va mot vai loai vi khuan tim thay
¢6 trong nudc trén mat dat, chang han nhu: ho, sudi va sbng
¢6 thé lam nhiém ban nudc quy vi dung dé udng, an hoic vui
choi, giai tri.

Nudc chua xtr Iy ¢ noi hoang di c6 thé gay cac hau qua cho
sirc khoe ching han nhu tiéu chay, dau quan bung, budn non
va/hoac 6i mira, sut can va mét moi kéo dai cho téi mot vai
tuan. Nguoi va mot s6 thi nudi va thi hoang c6 thé mang céc
ky sinh tring va vi khuan nay trong minh.

Chat lwong va sy an toan ciia nude ciing c6 thé bi anh huong
bdi nhitng nguoi khong giit vé sinh ding mirc noi hoang da.
Néu khong c6 sin cac tién nghi nha vé sinh, phan nguoi nén
dugc chdn cach xa khoi sdng, sudi va cac nguon nude khéc.

Khi ¢ noi hoang da hoac heo lanh, quy vi co thé ding nudc
dé udng hodc danh rang bang cach:

« Dun s6i nudc it nhat 1 phit. O cac d6 cao trén 2,000 thuéc
(6,500 feet), dun sdi nuoc it nhat 2 phat dé khu tring.
Nuéc s6i ¢ nhiét do thap hon khi ¢ c&c noi cao hon

« Loc nudc théng qua mot thiét bi co khi loai duoc xép hang
loc cho tGi ¢& 1 micron hoac ¢& hat nhoé hon

« Loc nuéc bang hda chat trude khi dung

Thubc tay khdng cé tac dung giét chét cac ky sinh triing
Giardia (sét hai ly) hoac Cryptosporidium. D¢ biét them
théng tin, xin xem HealthLinkBC File #49b Khir Trung Nudc
Udng, HealthLinkBC File #10 Nhiém Ky Sinh Trung Giardia
va HealthLinkBC File #48 Nhiém Trung Cryptosporidium.
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Toi c6 thé lam gi dé gitr an toan néu c6 tha
hoang trong khu vwc?

Ching ta phai ton trong diéu thuc té rang ving hoang da la
noi sinh song cua thi hoang. La du khéch chiing ta phai lam
phan ctiia minh dé giGp bao tdn viing mdi sinh thién nhién cua
thd. Tha co thé phan g khong luong trude dugc va nguy
hiém néu quy vi dén qué gan, nhat 1a gau va nai cai Bic My
(moose) co con di chung. Hay tim hiéu vé céc loai tha va doi
séng hoang da tai khu vuc quy vi s& dén tham. Kiém tra xem
¢6 tin ndo cho biét co tha hoang & d6 hay khong truéc khi
vao noi sinh séng cua chdng. Cac nhan vién phu trach cong
vién, cac nhan vién kiém 1am, va tham chi cac bang hiéu
dung & phia dau ciia duong mon cé thé gidp. Hay tinh tao va
dé y dén tha hoang va céc dau hiéu cho thiy c6 tha.

Khi dén tham cac khu vuc hoang da, dirng tim céch cho bt
ctr thil hoang nao an hodc so tay vao thd. Nén dic biét than
trong dé tranh tiép xuc voi bat cir thi ndo trong c6 vé bi bénh
hozc thi chét. Nén nhé thi hoang c6 thé mang trong ngudi
nhiéu bénh khéc nhau. Néu mot con thi hoang can hoic cao
vao ngudi quy vi, hiy ding nudc rira that ky bét cir vét
thuong nao va héi chuyén vién chdm soc stc khoe cua quy
vi. Quy vi c6 thé can thudc ching ngira bénh sai ubn van.

Bénh dai 12 mot bénh rat nghiém trong c6 trong mét s6 nho
phén trim doi tai B.C. Dirng s& vao bét cr con doi nao du
song hay chét. Néu quy vi tiép xtc véi mot con doi, hiy rira
bét cir cac Vét thuong nao cho that ki véi xa phong va nudéc it
nhat trong 15 phit dudi voi nuéc chay manh vira phai. Béo
céo sy tiép xuc tryc tiép nao vai doi cho chuyén vién chim
soc sirc khoe cuia quy vi hodc bao ngay cho don vi'y té tai dia
phuong. Su diéu tri phai bat ddu cang sém cang tét dé ngan
ngtra bénh dai c6 thé gay tir vong néu khéng duoc chita tri.

Lam thé nao t6i c6 thé bao vé minh khodng bi
bo chét, ve va cac con trung khac can?

Bo chét va ve Ia cac con tring nho cé thé can hoic chui vao
trong da quy vi ¢ hut mau truéc khi rét ra. Chlng cé thé
mang va truyén mot s6 bénh. Hay hoi chuyén vién cham soc
sirc khoe néu quy vi bi bo chét hay ve cin.

Kiém tra toan than quy vi xem c6 ve hay khong, ké ca cac
nép gap ¢ da. Néu quy vi tim thdy mot con ve bam vao da,
cach tét nhat dé g no ra 1a ding nhip dé gap ra. Kéo né ra
nhé nhe, kéo ra va kéo thing lén. Néu miéng cua né bam sau
vao trong da, mdt chuyén vién chiam soc suc khoe c6 thé phai
g con ve ra. Rira vét thuong noi bi can cho that ki bang
nude khir tring va xa phong. Khong dung tay dé cham vao
con ve. Quy vi c¢6 thé mudn gii lai con ve trong mét tdi nhua
nhé hoic mot lo thiy tinh dé nop né lam xét nghiém théng
qua chuyén vién chdm soc suc khoe cua quy vi. bat mét cuc
bong gon c6 hoi am cua nudc vao do dung dé giir nd con
séng. Néu quy vi bi sét hoac khu vire chung quanh chd bj can
bi nhi&m triing, con ve sau nay s& gip dé quyét dinh cach
thirc diéu tri cho quy vi. Hay gap mot chuyén vién cham soc

sizc khoe néu bat ctr bénh tat nao xay ra mot vai tuan sau khi
bi ve can.

Céc vét can khac ctia con tring ciing c6 thé gy cac su lo
ngai. Mot s6 nguoi ¢6 thé bi phan tmg nghiém trong do bi
ong va ong vo v& chich. Néu quy vi bi di ttng vai cac vét can
ctia ong va ong vo V&, quy vi nén mang theo thubc thich hop
do bac si ké toa cho quy vi.

Mudi c6 thé mang siéu vi tring West Nile hozc cac siéu vi
trung gay bénh khac. Dé bao vé tranh bi cn tring cin, ké ca
ve, hdy dung thubc chdng con tring cé chira chat DEET dé
thoa tat ca nhirng phan da va quan 4o nao 16 ra ngoai. Dé bao
vé chdng mudi can, hdy mac quan 4o rong, cd mau sang, 40
dai tay va quan dai nhat 1a vao sang sém hoc chiéu téi khi co
nhiéu mudi nht.

Néu quy vi c6 bat ctr didu gi lo ngai V& viéc bi con triing can,
Xin lién lac véi chuyén vién cham soc suc khoe cua quy vi
hoac goi 8-1-1 dé hai y ta chinh ngach.

Dé biét thém thong tin

Dé biét thém thong tin vé sirc khoe va su an toan déi vai tha
vat va con trung, xin xem:

« HealthLinkBC File #01 Ve Cin va Bénh

« HealthLinkBC File #07a Bénh Dai

« HealthLinkBC File #88 Siéu Vi Trung West Nile

« HealthLinkBC File #96 Thuc Chéng Con Trung va
DEET

Dé biét thém thdng tin vé sirc khoe va sy an toan noi hoang
da, xin xem:

« HealthLinkBC File #26 An Toan Ngoai Ning cho Tré Em

« HealthLinkBC File #41a Khuyén Céo Strc Khée cho
Nguoi Du Lich

. HealthLinkBC File #47 Cac Su Bung Phat Tao Xanh (Vi
Khuin Cyano)

« HealthLinkBC File #52 Chitng Ngra Ctia Nguoi Boi Lo

Dé biét thém thdng tin vé su an toan ngoai troi, ngin ngira va
chuan bi cho vigc tim kiém va ctu ho, va cac duong ndi
mang truyén thong xa hoi dé ¢ céc tin cap nhat mai nht, xin
truy cap www.adventuresmart.ca

Dé biét thém thong tin vé cac hoat dong va viéc giai tri noi
hoang da, xin truy cap BC Parks (Cac Cong Vién ctua BC)
www.env.gov.bc.ca/beparks/.

CIC

BC Centre for Disease Control
An agency of the Provincial Health Sarvices Authority

Mudn biét thém cac dé tai cia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y té cong cong tai dia phuong quy vi. D& co thong tin va 10i khuyén y khoa khong khan cép tai B.C., xin viéng
trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé c6 sy gilp d& cho nguoi diéc va lang tai, xin goi
7-1-1. Céc dich vu dich thuat c6 s8n cho hon 130 ngén ngir khi ¢ yéu cau.
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