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Câu lạc bộ P&I Gard thông báo rằng vì các thuyền viên đặc biệt có nguy cơ bị tiếp xúc với nước lạnh, điều quan trọng là họ phải biết cơ thể mình phản ứng với nước lạnh như thế nào và họ có thể làm gì để giúp ngăn ngừa tác động của nó.
Theo Gard, Tài liệu "Hướng dẫn sinh tồn trong nước lạnh" của IMO là một công cụ rất có giá trị về mặt này và khuyến nghị các bên quan tâm nên xem xét kỹ lưỡng Hướng dẫn này, thực hiện các khuyến nghị trong tài liệu như một phần của chương trình huấn luyện sẵn sàng ứng phó với khẩn cấp và đảm bảo rằng tất cả các thuyền viên đều quen thuộc với nội dung của nó. Để dễ tham khảo, Gard đã tóm tắt một số mẹo quan trọng như sau:
Trước khi bỏ tàu
· Lập kế hoạch trước cho việc di chuyển khẩn cấp. Tự hỏi mình xem sẽ làm gì nếu có trường hợp khẩn cấp xảy ra. Lối thoát gần nhất để lên boong thoát hiểm là ở đâu? Bộ đồ chống mất nhiệt, áo phao, SART, tiêu định vị khẩn cấp và phương tiện cứu sinh gần nhất ở đâu? Cách nào để lấy được đồ dùng chống thời tiết xấu, quần áo cách nhiệt, găng tay, v.v. của mình nhanh nhất?
· Hiểu rõ cách thức hoạt động của phương tiện cứu sinh của bạn. Thời điểm khẩn cấp không phải là lúc để học.
· Ngay cả khi ở vùng nhiệt đới, trước khi bỏ tàu, hãy mặc nhiều lớp quần áo để chống lạnh. Mặc bộ đồ chống mất nhiệt, nếu có.
· Mặc áo phao trước khi thực hiện các công việc ở gần hoặc ở bên ngoái mạn tàu và ngay khi có thể được trong tình huống phải bỏ tàu – và điều chỉnh áo phao cho thích hợp. Trong nước lạnh, bạn sẽ nhanh chóng mất khả năng sử dụng hoàn toàn các ngón tay của mình.
· Khi bỏ tàu, hãy cố gắng lên được phương tiện cứu sinh mà vẫn khô ráo, không nên nhảy xuống nước.
Sinh tồn trong nước
· Nếu bạn vô tình bị rơi xuống nước, hãy nhớ rằng phản ứng ban đầu khi ngâm mình trong nước lạnh chỉ kéo dài vài phút: Hãy bình tĩnh lại cho đến khi bạn kiểm soát được nhịp thở của mình.
· Nếu cần phải ngâm mình trong nước nhưng có thể kiểm soát được, hãy cố gắng xuống nước từ từ.
· Cố gắng giữ cho càng nhiều phần của cơ thể ra khỏi nước càng tốt.
· Bơi sẽ làm tăng tình trạng mất nhiệt của cơ thể. Chỉ bơi đến nơi trú ẩn an toàn gần đó nếu khả năng được cứu sớm là thấp và bạn tự tin rằng mình có thể đến được nơi đó. Nên bơi ngửa, sử dụng chân nếu có thể được.
· Nếu cố gắng tiếp cận một vật nổi, hãy bơi về phía dưới gió của nó chứ đừng bơi thẳng về phía nó, để gió đẩy vật đó về phía bạn.
· Nếu không bơi đến nơi trú ẩn, hãy cố gắng giảm tình trạng mất nhiệt của cơ thể: nổi trong nước với hai chân khép lại, khuỷu tay ép sát vào người và cánh tay khoanh trước ngực. Thổi còi hoặc hét lên để thu hút sự chú ý.
· Nếu bạn không mặc áo phao thì đừng vẫy tay để thu hút sự chú ý. Bạn sẽ mất đi sức nổi.
· Buộc bản thân phải có ý chí để sống sót. Đây có thể là sự khác biệt giữa sự sống và cái chết. Giữ cho tâm trí bận rộn và tập trung vào các mục tiêu ngắn hạn.
Cứu nạn
· Đừng gắng sức quá mức trong quá trình được cứu: hãy để những người cứu nạn làm việc – họ đang trong tình trạng tốt hơn bạn.
· Ngay cả khi được cứu, đừng thả lỏng quá sớm. Hãy duy trì quyết tâm sống sót của bạn trong suốt quá trình.
Hãy nhớ rằng, mặc áo phao rất dễ nhưng cứu một bị người rơi xuống nước thì không dễ! Nếu không có một số hình thức hỗ trợ nổi, ngay cả những người bơi giỏi nhất cũng có thể chết đuối trong nước lạnh và điều đó có thể xảy ra trong vòng chưa đầy 15 phút. Sốc lạnh và mất khả năng chịu lạnh cũng có thể nhanh chóng khiến một người không thể tự phục hồi, vì vậy, phản ứng khẩn cấp nhanh chóng là điều cần thiết.
Cơ thể con người rất nhạy cảm với việc bị lạnh. Nếu nhiệt độ trong cốt lõi cơ thể của bạn giảm đi 3-4°C thì bạn không thể tự chăm sóc bản thân được nữa và nếu nhiệt độ giảm 6-7°C, tính mạng của bạn sẽ bị đe dọa. 
Theo giải thích của USCG và NOAA, các dấu hiệu hạ thân nhiệt bao gồm:
· lú lẫn
· run rẩy
· nói khó khăn
· buồn ngủ
· cứng cơ.
Để nhắc nhở, Royal National Lifeboat Institution (RNLI) của Anh đã công bố một video hướng dẫn những điều cần làm để nổi trên mặt nước mà không bị chết đuối. Bạn có thể xem video thông tin tại: https://youtu.be/fgASxPh-xqU
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