BRITISH
COLUMBIA

HealthLink

\

Vietnamese - Number 24
September 2015

Céac Ruai Ro Cho Sirc Khée O Noi Hoang Da
Health Risks in the Wilderness

Néu quy vi du lich dén hozc di by duong dai trong vang
hoang d4, quy vi nén biét c6 mot sé rai ro vé sirc khoe va hay
chac chan quy vi lun ludn chuan bi ky ludng cho hoat dong
quy vi dang lam hoac quy vi di dau. Hay luén lu6n st dung
cac duong mon, 16i di c6 danh dau tét khi di bo duong dai va
chac chan di theo cac con duong d6 dé tranh b lac.

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

C6 mot s6 viéc quy vi co thé lam dé chuan bj cho viée di &
vung hoang dé chang han nhu:

o Biét c4c kha nang va cac han ché vé thé luc cua quy vi va
khong vuot hon nhirtng mic d6.

e Hay bao dam quy vi c6 nhitng k§ nang doi hoi cho hoat
doéng do.

+ Hay nghi dén viec theo hoc mot khéa hogc tap luyén thém
dé chuan bi ban than t6t hon cho céc loai hoat dong khac
nhau & vung hoang da.

« Danh thoi gian lap ké hoach truéc chuyén di du chi 1a mot
chuyén di bo nhanh trén dudng mon trong rimg dia
phuong hodc mot chuyén mao hiém chéo thuyén nhiéu
ngay trén dai duong.

« Hoan tat ké hoach chuyén di va giao ké hoach d6 cho mot
ngudi ¢o trach nhiém.

e Mang theo dlng loai trang bj cho hoat dong va dung theo
mua trudce khi 1én duong.

+ CO va biét 1am thé nao sir dung 10 khi cy thiét yéu dé sinh
ton noi hoang da.

10 khi cu thiét yéu dé sinh ton noi hoang di i
bay 1a nhirng do dung va khi cu s€ gitp quy vi chuan bi khi &
noi hoang da. Ching bao gom:

1. Céc trg cu vé phuong huéng va lién lac ching han nhu
la ban, ban dd, cac biéu dd, thiét bi dinh vi ca nhan
(PLB) hoic cac dung cu bao dong khac nhu thiét bj dinh
vi toan cau (GPS), dién thoai di dong, va vo tuyén cim
tay (Hay bao dam nap dién day du cho tat ca cac khi cu)

2. Thém thyc pham va nuéc (mang theo khoang 1lit nuéc
cho mdi nguoi)

3. Thém quan 4o nhu 4o che mua, che gié, chéng nudc va
mil vai khéng vanh (toque)

4, Tuaisocuu

5. Dén bim, pin va bong dén dy phong

6. TUi nhim lua nén bao gom cac diém quet hogc bat lua
khong tham nudce, vat dung moi lira hodc dén cay

7. Dao bo thi

8.  Vat che tri an khan cip chang han nhu tim bat mau
cam hogc tui rac 16n mau cam (Nhiing thir nay ciing c6
thé duogc dung lam dung cu bao hiéu)

9. Dung cu bao hiéu chiang han nhu coi hodc guong dé béo
hiéu cho nhirng nguoi tim kiém biét néu quy vi bi lac

10.  Dung cu chéng nang chang han nhw mit kiéng, thudc
chong nang, va mil

Thém céc thiét bi khac quy vi c6 thé mang theo:
« Giay thich hop

e Bing keo dan 6ng hoic day dién (duct tape) dé stra chira
dung cu

e Thubc chéng con tring va cac dd dung vé sinh ca nhan can
thiét khac

Di ting nhém 3 ngudi tro 18n bat cir khi nao c6 thé duoc.
Bang cach nay, néu mét ngudi bi thuong, 1 ngudi 6 thé ¢ lai
trong khi nguoi Kia cd thé di kéu ctu.

Nwéc noi hoang da c6 an toan dé uéng hay
khéng?

Quy vi khdng nén uéng nudc noi hoang da ma khong xi ly
né trudc. Cac Ky sinh tring va mot sé vi khuan nao dé c6 thé
gay tiéu chay, 1am dau quan bung, budn nén ca/hoic 6i mira,
sut can, va mét moi kéo dai dén vai tuan. Céc ky sinh tring
va vi khuan nay c6 thé c6 ¢ ngudi, ciing nhu & mot vai loai
thG nudi trong nha va thi hoang. Ching cé thé 13n vao trong
bat ctr nuéc ndo trén mat dat, chang han nhu: ho, lach va
s6ng, va co thé gay 6 nhiém nudc ma con ngudi ding ca cho
viéc an udng, va giai tri.

Pham chét va sy an toan ciia nudc ciing c6 thé bi anh huong
boi nhitng nguoi khoéng gitt vé sinh diing mirc noi hoang da.
Néu khong c6 sin cé4c tién nghi nha vé sinh, phan nguoi nén
dugc chdn cach xa khoi sdng, sudi va cac ngudn nuée khéc.

Khi ¢ noi hoang da hodc héo lanh, quy vi co thé dung nuéc
dé udng hoac danh rang bang cach:



+ Dun s6i nudc it nhat 1 phit. O cac do cao trén 2,000 thudc
(6,500 feet), hay dun s6i nude it nhat 2 phut dé khur trung.
Nudc sdi ¢ nhiét d6 thap hon khi & mot noi c6 do cao hon.

e Loc nudc bang hoa chat truée khi dang.

Thudc tay khong c6 tac dung giét chét cac ky sinh tring
Giardia (sot hai ly) hodc Cryptosporidium. Dé biét thém
thong tin, xin xem HealthLinkBC File #49b Khu trung nudc
udng, HealthLinkBC File #10 Nhiém Ky Sinh Tring
Giardia, va HealthLinkBC File #48 Nhiém Tring

Cryptosporidium.

T6i c6 thé lam gi dé dworc an toan néu c6 thi
hoang trong khu vwc?

Chuing ta phai ton trong diéu thuc té rang viing hoang da la
noi sinh song cua thd hoang. Trong cuong vi du khéch chang
ta phai lam gop phan bao ton viing mdi sinh thién nhién cia
tha. Tha c6 thé phan g khong ludng trude dugc va nguy
hiém néu quy vi dén qua gan, nhat 1a gau va nai cai Bic My
(moose) ¢ con di chung. Hay tim hiéu vé céc loai thi va tha
hoang tai khu vuc quy vi s& dén, va kiém tra xem co tin nao
cho biét c6 tht hoang & d6 trudc khi mao hiém vao noi sinh
séng cua ching. Cac nhan vién phu trach cong vién, cac nhan
vién kiém 1am, va tham chi cac bang hiéu dung & phia dau
ctia dudng mon cé thé gidp ich. Hay tinh tao va dé y dén thi
hoang va cac dau hiéu cho thay c6 tha.

Khi dén tham cac noi hoang di, dimng tim cach cho bat cu thi
hoang nao an hodc so vao thi. Nén dic biét than trong dé
tranh tiép xdc véi bat cir thi nao c6 vé bi bénh hoac thi chét.
Ludn ludn nhé rang tha hoang cé thé mang theo nhiéu bénh
khéc nhau. Néu quy vi bi mét con thd hoang cén hoic cao
vao ngudi, hiy ding nudc rira that ki bat cir vét thuong nao
va hoi chuyén vién cham soc strc khoe cua quy vi. Quy vi ¢6
thé can phai chich vac-xin ngira bénh sai un vén.

Bénh dai 1a mot bénh rat nghiém trong c6 & mot sé it doi tai
B.C. Dirng so vao bét cir con doi nao du séng hay chét, va
bao céo bat cir sur tiép x(c ndo véi doi cho chuyén vién chim
séc sirc khoe cua quy vi biét. Su diéu tri phai bt dau cang
s6m cang tét dé tranh bénh dai c6 thé gay tir vong.

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

Bo chét va ve la cac con tring nho cé thé can hodc chui mot

phan vao trong da quy vi dé hut mau trude khi nha ra. Chlng
c6 thé mang va truyén lay mot s6 bénh. Hay hoi chuyén vién
cham soc sire khoe néu quy vi bi bo chét hay ve cin.

Néu quy vi thiy c6 ve deo bam vao da, cach hay nhat dé g& la
dung nhip kéo ra. Kéo nhé nhe thiang 1én dé Iy ra. Néu cac
phan cua miéng ve an sau vao da, chuyén vién cham soc sirc
khoe ¢ thé g& ve ra. Rura ki noi bi ¢én bang nudc tiét tring
va xa phong. Birng diing ta béc ve. Quy vi cd thé bo ve vao
mét lo nhya hay thuay tinh nho (Vi mot miéng bong gon uét
dé giir cho ve sdng), dé nho chuyén vién cham soc stic khoe
cua quy vi dua di xét nghiém. N6 s€ gilp cho viéc dleU tri sau
nay néu quy vi bi sét hoac bi nhiém trung noi bi ve can. Hay
gap chuyén vién cham séc sirc khoe néu bi bat ctr bénh gi
trong vai tuan sau khi bi ve cin.

Céac Vét cén khéc cuia con trung ciing c6 thé gay su lo ngai.
Mot sb ngudi co thé bi phan tng nghlem trong do bi ong va
ong vo v&. Néu quy vi bi di tng vai cac vét can cua ong va
ong vo V&, quy vi nén mang theo thudc thich hop do bac si ké
toa cho quy vi.

Mudi c6 thé mang siéu vi tring West Nile hoic cac siéu vi
tring gay bénh khéc. Bé bao vé tranh bi con tring cén, ké ca
ve, hdy dung thudc chdng con tring cé chira chit DEET dé
thoa tat ca nhiing phan da nao 16 ra ngoai. Bé bao vé chdng
mudi cin, hdy mac quan o rong, cd mau sang, 4o dai tay va
quan dai nhét 1a vao sang sém hoac chiéu téi khi c6 nhiéu
mudi nhat.

Néu quy vi c6 bat cir didu gi lo ngai vé viéc bi con triing cin,
xin lién lac véGi chuyén vién cham soc sirc khoe caa quy vi
hoic goi 8-1-1 dé hoi y ta chinh ngach.

Pé biét thém thong tin

Dé biét thém thong tin vé sic khoe va su an toan di véi thi
vat va con trung, xin xem:

e HealthLinkBC File #01 Ve Cin va Bénh
o HealthLinkBC File #07 Bénh Dai
o HealthLinkBC File #88 Siéu Vi Trung West Nile

¢ HealthLinkBC File #96 Thudc Chéng Con Tring va Chét
DEET

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

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

e HealthLinkBC File #41a Khuyén Cao vé Stc Khoe cho
Ngudi Du Lich

. Hea!thLinkBC File #47 Tao xanh C4c Su Bung Phat (Vi
khuan Cyano)

o HealthLinkBC File #52 Chitng Ng&ra cua Ngudi Boi Loi

Dé biét thém thdng tin vé céc hoat dong va viéc giai tri noi
hoang da, xin truy cap trang mang Cac Cong Vién tai BC
(BC Parks) www.env.gov.bc.ca/bcparks/.

Mudn biét thém cac dé tai cta HealthLinkBC File, vao
www.HealthLinkBC.ca/healthfiles ho&c dén phong y té
cong cong tai dia phwong quy vi.

BAm vao www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6 8-1-1 dé biét
chi tiét va cac dich vu strc khée khong cép thiét tai B.C.

Mudn tim trg’ gitp cho ngudi diéc va khiém thinh, goi sb
7-1-1 tai B.C.

Cé dich vu dich thuat v&i hon 130 ngdn ng khi co yéu
cau cta quy vi.
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