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Nhirng Goi ¥ vé An toan cho Ngwoi Boii
Safety Tips for Swimmers

Ban c6 thé ngan ngira chan thuong, dudi nudc va tir
vong khi boi 16i bang cach tuan theo cac quy tac an
toan don gidn. Cac quy tic nay ap dung cho tat ca cac
ving nudc, tur bai bién dén hd boi va bon tim tu nhan.
Bat ky hd boi ndo ma cong ching c6 thé vao déu phai
tuan tha Quy dinh vé Hb boi cia BC (BC Pool
Regulation).

T6i c6 thé lam gi dé giir an toan khi boi 16i?
Tim kiém va doc cac bién bao
Thuc hién theo cac thong tin vé an toan duoc ghi. Cac

bién bao va quy tic duoc dua ra nham bao vé ban va
gitt cho ho boi sach sé va khéng c6 mam bénh.

Di bg, dirng chay .
bung bao gio chay trén san ho boi. Khu vyc nay co
thé rat tron, dac biét la khi am uét.

Hay can than khi ra vao hé boi

Sir dung tay vin néu cé thé va tranh leo tréo trén cac
bé mit tron truot hoic khéng viing chic.

Quan sét trwoc khi ban nhay vao hoac nhay lao
diu xudng

Nudc néng, khiic gé hoac tang da 16n dudi nuée rat

nguy hiém khi ban nhay lao dau xuéng hoac nhay vao.

Tim kiém xem c6 bién bao cam nhay lao dau xudng
hay khong. Kiém tra khu vuc mdi lan truéc khi ban
xudng nudc, vi diéu kién boi 19i ¢6 thé thay doi. Nudc
ndng, khic g hoic tang da 16n dudi nuéc c6 thé gy
thuong tich nghiém trong.

O trong pham vi kha ning caa ban

Chi boi & noi ban cam thay thoai mai. Bung di xa hon
hoic su hon mirc ban c6 thé xir ly. Tai cc bai bién,
hay & bén trong cac khu vuc dugc danh dau hoic gan
bd. Nudc lanh hoidc diéu kién khic nghiét co thé anh
huong dén kha nang boi 16i cua ban.

Pirng bao gior boi mot minh

Str dung “hé thdng ban di keém” (“buddy system”).
Nho mot nguoi boi gioi di cung ban, ngay ca khi co
nhan vién ctiru ho.

Théan trong khi vui choi

Néu ban bat tinh sau khi dap dau vao thanh bé boi
hoic tang d4, ban c6 thé bi chét dubi.

Khéng udng rwou bia

Céc chan thuong lién quan dén ruou bia 1a mot van dé
phd bién Xung guanh cac vung nudc, bao gom hd boi
tu nhan, bon tim nudce ndng, bai bién va hé boi. Ruou
bia Iam cham thai gian phan @ng caa ban va cd thé
khién ban ngua gat, diéu nay rat nguy hiém va c6 thé
dan dén nhiéu tai nan hon hoic tai nan nang hon, diéu
nay dic biét nguy hiém trong bon taim nuéc nong.
Khong udng ruou bia xung quanh cac ving nudéc.

Pé y dén cac nguy co vé luc hut

Ding bao gio choi xung quanh cdng thoat nudc hoic
thiét bi thu nuéc mat hd boi. Thiét bi loc kéo nudc
qua cong va vao duong ong. Ngon tay, ngon chan,
canh tay, cang chan, than va téc co thé bi hat vao cac
cdng nay, gay dudi nuéc. Budc toc dai ra sau hoic doi
mii boi. Birng bao gio nhing dau caa ban dudi nudc
trong bon tim mat-xa hogc bon tam nuéc nong.

béy den cac by dwéi nuéc

Mot s6 tay vin, thang hoac thiét bi ho boi c6 thé thao
roi ¢6 thé tao ra nhitng khoang tréng nho ma co thé
khién moi nguai bi mac ket dudi nudc. Doi khi viec bi
mac ket dudi nuée s& dan dén dudi nuge. Néu ban
nhan thay thiét bi dudi nudc cé thé khién ban mac ket,
hay bao cho ngudi giam sat hd boi, chi s hitu hoac
nhan vién ctru ho.

Pé y téi cac moi nguy hiém tw nhién

Céc ving nudc nhu hd, sdng va dai duong cé thé co
nhitng mdi nguy hiém khong luong truée duoc. Diéu
nay bao gom cac khic g dudi nuéc, ving nuée sau
dot ngot, tao day dic hodc dong thuy tridu. Tuan theo
cac canh bao da dang va hei nhitng nguoi khac xem
ho c6 biét bt ky dia diém gay nguy hlem nao trong
khu vuc khong. Lién hé véi chinh quyen dia phuong
hodc don vi y té dé biét thong tin vé viéc kiém tra chat
lwong nudc ¢ nhiing dia diém vui choi.

Tham gia khoa hoc se' ciru
Tham gia mét khda hoc so ctru. Khoa hoc nay day:

e H0 hip cap ctu

e Hoi stic Tim Phéi (Cardio-Pulmonary Resuscitation
- CPR) — nguoi 16n va tré em

e Ty ctru minh va ky nang giai ciru nguoi khac



Nhiéu co quan cung cap cac khoa hoc nay. Xem St.
John Ambulance tai www.sja.ca/en/first-aid-
training/find-your-course.

Miic 40 phao/Dung cu Néi Ca nhan (Personal
Flotation Device - PFD)

Lubn mac 4o phao hoac PFD khi & trén thuyén hoac
bén cang. PFD c6 thé dugc mang trén ngudi khi boi,
nhung khong bao gio thay thé duoc sy giam sét cua
nguoi 16n. Kiém tra nhan dé tim su phé duyét cua Bo
Giao théng Van tai Canada (Transport Canada) va
kich c& phu hop véi can nang caa ban.

Toi c6 thé lam gi dé bao vé con minh?

Pirng bao gio dé con ban mdt minh gan nuéc

Viéc dudi nude dién ra mot cach tham ling va ¢ thé
xay ra trong tich tic, tham chi chi trong vai xang-ti-
mét nude (vi du nhu bon tam). 'Nguoi khdng biét boi'
va tré nho (0-12 tudi) can duogc gidm sat lién tuc boi
nguoi 1on co trach nhiém. Gitwr tré nho trong khoang
cach mot tim tay caa nguoi co trach nhiém (it nhat 16
tu6i). Nhitng em bé chua ngdi dugc ma khdng cé vat
d& va khdng thé mang PFD phai ludn duoc ngudi 16n
bé. Nhiing tré Ion hon (12-17 tu6i) nén st dung “hé
théng ban di kém”.

Pirng bao gio dé tré em choi trong bon tam nuéc
néng

Nuéc néng cd thé nhanh chéng anh huong dén co thé
nho bé cua tré. Han ché thoi gian tré ngdm minh trong
bon tam nudc nong. Xem HealthLinkBC File #27a
Bon tim Nude néng va Ho boi tai Nha: Nhitng Goi y
vé Sirc khoe va An toan.

Sir dung kem chéng ning

Bao vé con ban trugc tia UV (Ultraviolet Radiation -
Buc xa Cuc tim). Mac quan 4o chong nang, tim bong
ram va sir dung kem chdng niang khong thim nuéc.
B6i lai kem chdng nang thuong xuyén. Xem
HealthLinkBC File #26 An toan trong Niang cho Tré
em.

T6i c6 thé 1am gi dé hd boi ciia minh dwoc an
toan?

Ra0 ho boi ciia ban

Pam bao hé boi cua ban dugc bao chan, chang han
nhu ¢6 hang rao cao it nhat 1.5 m (5 ft) va c6 cong ma
tré em khong thé mé duoc. Pong va khoa cong dé bao
vé con ban va nhitng dua tré khac trong khu phé.

Kiém tra tat ca quy dinh cuia chinh quyén dia phuong
vé an toan ho boi.

Che dy céng va cac nguy co vé luc hut

Hay dam bao riang cac nap céng dugc thiét ké dac biét
dé ngan chan céc nguy co vé luc hit. Khdng sir dung
hd boi néu nap cdng bi mat. Bam bao rang bat ky nap
thay thé nao déu giéng hét véi nip ban dau hodc nho
mét nha tu van vé hd boi ¢6 trinh d6 chuyén mén tim
mét nap tuong dwong.

Giir hé boi ciia ban sach sé

B¢ boi ban khién vi khuan va céc vi trung khac sinh

sOi. Gitr ho boi cua ban sach s¢ bang céch:

e Rura hoidc tim voi sen truée khi vao hd boi. Bung
mang theo bui ban vao ho boi

e Mic do tim phi hop, khéng phai quan 40 mic
ngoai duong hoac do 16t

e Sur dung t&/bim boi tai st dung hoic ding mét lan

* Doi 48 gio sau khi hét cac trigu ching nhu tiéu
chay, nbn mura, (cac) vét loét ha, vét bang bd, cam
lanh, chay dich tai/maii hoac nhiém trung tai

e Dung bao gio mang thic an hodc d6 udng vao hd
boi. Biéu nay co thé tao ra vi khuan va thu hat vat
gay hai

e Khong str dung cac vat dé v& nhu ly hoic dia st
trong ho boi. Néu nhirng thir nay bi vé, ban s& can
phai xa can ho boi

e Thuc hién theo céc huéng dén vé viéc van hanh va
bao tri cho h¢ thong luu théng nudce cua ho boi

Kha ning tiép can ‘

Pam bao rang tat ca nhitng nguoi s€ st dung ho boi

hoac bon tam nudc ndng cua ban ¢6 thé ra vao mot

cach de dang.

Ké hoach @é dam bao an toan

Kiém tra dé phat hién nhitng nguy hiém tiém an. Sua
tat ca thiét bj gan cd dinh bi hong hozc mai canh sic
truge khi bat ky ai st dung hd boi. Chuan bi sin thiét
bi cau ho, chang han nhu day thing hoic dung cu noi
(vong an toan).

Dé biét thém cac chi dé ctia HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files
hoac den don viy té cong cong tai dia phwong ban. Egé co thong tin va 16i khuyén y khoa khong khan cép tai B.C., hay
truy cap www.HealthLinkBC.ca hoac goi s6 8-1-1 (mién phi). Doi v&i ngwdi khiem thinh va lang tai, hay goi so 7-1-1. Co6

céac dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngir khi cé yéu cau.
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