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Bao Vé Stic Khée Ciia Quy Vi Trong Tinh Huéng Khan Cap
Nhiing thién tai nhu dong dat, 1a lut hay nui Itta phun c6 thé gy ra su
tan pha nidng né va t6n thuong cho ngudi. Nhiing sy viéc nay con cé thé
lam hu hé thong dién va nudc, lam cho chung ta bi cip dién hay cup
nudc trong nhiéu tiéng dong hé hodc nhiéu ngay.

Khong cé dién, nhiing tht ma ching ta van méc nhién cé dugc nhu
sudi trong nha hay viéc ndu an déu trd nén kho khéan hon rat nhiéu, va
doi khi tham chi con nguy hiém nita. M6i ndm c6 rit nhiéu ngudi chét
vi nhiém khi ddc carbon monoxide khi ho sudi hay ndu an trong nha
béng than hodc bang nhiing loai may chay bang xang.

Nhiing tinh huéng khén cip khéc, thi du nhu dich cam toan viing hay
cac bénh truyén nhiém bdc phat khéc, ciing de doa con ngudi va lam
can kiét ngudn tai nguyén.

Lap ké hoach trudc c6 thé giap quy vi vugt qua dugc bt cd tinh hudéng
khén cép nao, tu thién tai dén dich bénh. Nhiing 15i khuyén trong tap
sach nay sé gitp quy vi va gia dinh cta quy vi dugc chuén bi.
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Tap sdch nay c6 sdn bang hinh thiic khéc cho ngudi khuyét tat khi c6 yéu cau.
Muon xin tap sach nay, hay goi s6 1-800-525-0127 (TTY/TDD 711).

Tap séch nay dugc soan thao bsi Bo Y Té Tiéu Bang Washington va thuc hién
dugc 1a nho sy tai trg ti Trung Tam Kiém Sodt va Phong Ngtia Bénh Tat Quéc Gia.
Nhiéu phan trong tap sach nay dugc phoi hgp soan thao cung véi Bo Quan Sy
Washington — Ban Quén Ly Tinh Hu6ng Khén Cép.



Lap Ké Hoach

s Hay chac chén la tat ca nhiing ngudi trong gia dinh déu déng y

>

vdi k& hoach khan cap, ké ca noi gdp nhau va ngudi dé lién lac
trong tinh huéng khan c&p. Cho nhiing ngudi chdm soc biét
nhiing chi tiét khan cap do.

Nhiing viéc ma quy vi c6 thé lam ngay bay gi&

Chon moét noi d€ gia dinh quy vi gap nhau sau khi xdy ra tai hoa.

Bo chung nhiing dung cu va d6 dung cho tinh huéng khén cip & nha va &
s& lam. Néu nha trudng hay nha tré ctia con quy vi ¢6 luu gitt d6 dung khan
cdp ca nhén, hay lam mdt hdp cho con ctia quy vi cét giii tai do.

Phai biét cach lién lac va dén don con ctia quy vi & trudng hay 6 nha tré sau
khi xdy ra tai hoa. Cho nha trudng biét néu c6 nguasi khac duge ty quyén
dén don cac em. Giit nhiing chi tiét ghi trong thé dén con quy vi trong
truong hgp khan cip dugc cép nhat.

Nén biét tram ctiu hoa va canh sat nao & gan nhat.

Hoc vé cac ddu hiéu bdo dong ctia cong dong, nhiing tiéng d6 nghe nhu thé
nao va quy vi phai lam gi khi nghe thdy nhiing d4u hiéu bao dong do.

Hoc cach cdp ctiu va ho hip nhén tao (CPR). D€ sdn d6 cép ctiu, sich hudng
dan cdp ctiu va thudc men cho nhiing ngudi trong gia dinh.

Hoc cach khoéa nudc, gas va dién. Biét chd cta nhiing van khoa va cong tac.
Gitt sdn mot it tién mat. Néu bi cup dién, cac may ATM sé khong hoat dong.
Néu trong gia dinh quy vi c6 ngudi khong néi dugce tiéng Anh, hay chuén bi sdn
thé khén cdp bang tiéng Anh c6 ghi tén, dia chi va nhiing chi tiét vé thu6c men
hay nhiing di ting ctia ho. Nh6 chén chén 13 ho biét tim thé ctia minh.

Thuyc tap vé tinh huéng dong d4t va hda hoan méi sdu thang mot lan.

Copy nhiing gidy t& quan trong ctia quy vi va cat trong hop an toan (safe
deposit box) tai m¢t thanh phé hay ti€u bang khac. Cat ban chinh & ché an
toan. C4t nhiing hinh anh va bing video cua gia dinh quy vi va nhting d6
vat quy khac trong hop an toan.

Hay chic chin nhiing ngudi trong nha quy vi biét tdt ca nhiing 16i ¢4 thé
thodt ra ngoai. Giti cho tét ca nhiing 16i ra ngoai dugc tréng trai khong c6
chuéng ngai vat.

Trong khi tinh huéng khan cap hay thién tai dang dién ra

Dijeaiii

Nghe radio hodc xem TV d€ biét nhiing tin ttc va chi dan chinh thuc.

Néu c6 1énh di tan, hay lam theo nhiing chi dan chinh thiic d€ dén dugc noi
an toan hay noi tam trd. Pem theo d6 dung khan cép cta quy vi.

Chi dung dién thoai d€ goi khan cip ma thoi.
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Chon Ngwoi Lién Lac O’ Ngoai Vung

ﬁ Chon mét ngudi bén ngoai ving dé nhiing ngudi trong gia
dinh lién lac néu quy vi bi lac nhau. Ngudi d6 nén & mot chd

xa dé khoéng bi anh hudng béi tinh huéng khan cép.

Trudc khi tai hoa xay ra

o Lam nhiing thé c6 ghi tén va s6 dién thoai cia ngudi lién lac cho tat cd moi
ngudi trong gia dinh d€ dem theo trong bop, gio xdch hodc tdi deo lung.

o Désdn mot dién thoai khong cin dung dién. Dién thoai vo tuyén (cordless
phone) dung béng dién—néu bi cup dién, ching sé khong hoat dong!

 Nhiéu cong dong c6 nhiing hé thdng gdi tin nhan ngay (instant text) hay
e-mail d€ bdo cho quy vi biét vé thoi tiét x4u, dudng bi dong hay nhiing
trudng hop khan cép tai dia phuong. Ghi danh bang cach vao website clia
Van Phong Quan Ly Tinh Hu6ng Khén Cép & dia phuong quy vi.

Lién lac véi nguci than sau khi xay ra tai hoa

o Tat cd moi ngudi trong gia dinh nén goi cho ngudi lién lac & ngoai vung.
Ngudi lién lac nay sé nhén tin ciia moi ngudi trong gia dinh, cho biét ho
dang ¢ dau, va lam cach nao dé lién lac véi ho.

o Co thé sé kho goi dién thoai ¢ trong viing bai vi sé c6 nhiéu ngudsi diing
cac duong day dién thoai cung mét lic. Tuy nhién, quy vi sé goi dugc
nhiing cu dién thoai vién lién.

o Quy vi cang c6 thé gdi 16i nhan béng chii (text messages) dén nhiing ngudi
than. Chi géi 16i nhian ngan gon.

o Quy vi sé c6 thé dung dién thoai cong cdng néu dién thoai & nha quy vi
khong goi dugc. Dién thoai cong cong dugc vu tién stia chiia d€ cé thé
phuc vu. Dung bang keo dén tién cic vao thé lién lac dé tra tién dién thoai
cdng cong bén ngoai viing clia quy vi.

Diioiiii
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Dw Trir Thwee Phdm, Nwée va D6 Dung
cho Tinh Huéng Khan Cép

Hay chudn bi dé tu cham séc cho chinh minh va nhiing
ngudi trong gia dinh cia quy vi it nhat la ba ngay. Trong
trudng hop nhu ¢é dich cum toan vung, quy vi ¢6 thé
can phai chuan bi cho mét tuan hoac lau hon.

Hay giii nhiing d6 dung sau day & nha

Nudc udng (mot gallon cho méi ngudi mdi ngay)

Thuc phdm kho hodc dong hop cho médi ngudsi

b6 mé hop

Dung cu cdp ctiu va sach cép ctiu

Ban copy ctia nhiing gidy td quan trong nhu gidy khai sinh, gidy phép va
gidy bao hiém

Nhiing d6 thudc vé “nhu cau déic biét” cho nhiing ngudi trong gia dinh thi
du nhu siia ctia tré so sinh, mit kiéng va thuéc men

Quén 4o dé thay

Tuai ng hodc mén dép

Radio hay TV béng pin

beén pin va nhiéu pin phong ho

Coi

Diém quet khdéng thdm nudc

D6 choi, sach bao, puzzle va game choi

Lam thém chia khoéa nha va chia khéa xe

Danh sach nhiing ngudi d€ lién lac va s6 dién thoai

Thyc phim, nudc udng va d6 dung cho thu vit nudi

Nhitng dé vat hitu ich khac trong tinh huéng khan cap

D6 dung ndu an

Bép 10 d€ nudng thit va cdm trai (khong bao gis dung nhiing 1o nay
trong nha!)

Nhién liéu d€ ndu nudng, thi du nhu than hodc dau ndu bép cdm trai
Dao, mudng, nia bang nhuya

Dia va ly gidy

Khan giay

Gidy bac loai that t6t

tiép theo

@it
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D6 dung vé sinh

Bao nhua 16n d€ dung rac va d€ bao vé nuéc

Thung rac 16n

Xa bong cuc va xa bong gidt d6 bang nude

Diu g6i dau

Kem danh rang va ban chai danh rdng

D6 dung cho phu nii va tré so sinh

Gidy vé sinh

Thudc tdy loai thong thudng dung & nha khong pha thém chat khéc,
va 6ng nho giot (d€ lam sach nudc udng)

Gidy bao—dé gdi rdc va chét thai

D6 dung tién nghi

Giay loai bén chac
Ging tay d€ don dep cdc manh vun
Léu

Dung cu

Riu, xéng va chéi

Mo 1ét d€ khoa gas

T6 vit, kém va bua

Cuon day thiling ¢& ntia inch

Bang keo va bang vai

Dao hoac ludi lam

Ong nudc lam vudn &€ dan nudc va d€ ctiu hoa

@it
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Treo'ng Hop Bi Cup Dién

Nhiéu tai hoa cé thé bao gém cup dién gay khé khan cho
viéc sudi dm nha, cat gilr hay ndu thuc phdm an toan, va lién lac.
Sau day la mét sé diéu quan trong can biét khi bi cap dién.

Trudc khi bi cap dién

« Ghi danh cac mdy mdc trg sinh va y t€ v6i cong ty tién ich clia quy vi.

o Du trii trong hop d6 dung khi c6 tai hoa cia quy vi nhiing thanh phat
anh sang (light stick), dén pin va radio bang pin cling v6i nhiéu pin
phong ho.

o Dé&san mot dién thoai c6 day—dién thoai vo tuyén sé khong hoat dong
khi bi cup dién.

 Néu ctia ga-ra ctia quy vi m& bang dién, phai biét cdch md& ctia khi
khong c6 dién.

Trong khi bi cap dién

« Hay tat den va cac d6 dung bang dién ngoai trii ti lanh va ta dd. Ngay ca
khi troi toi, hay bat cac cong tac den va nat trén dén ngt hodc nhiing d6
duing vé vi tri “tat”.

« Rut day dién ctia may dién todn va nhiing may moc dé bi hu khac d€ bao
vé chung khoi bi hu hai khi c6 dién lai.

o D& mot ngon dén ngt bat d€ quy vi biét khi nao cé dién lai. Cha it nhit
la 15 phut sau khi c6 dién r6i hay bat nhiing d6 dung khac.

« Hay tiét kiém nudc, nhdt 1a néu quy vi diing giéng.

» Deén cdy cb thé giy hoa hoan. Dung dén pin hodc thanh phét énh sidng
lam dén chiéu sang.

o Tranh xa nhiing duong diy dién bi dut va cay c6i bi nghiéng nga cé
canh cay gay.

« CHI dung méy phat dién ngoai trdi va dé xa clia s6 dang md va 16
thong hoi.

« KHONG BAO GIO n4u hay dét 16 sudi bing than hoic xang trong nha.

Dijeaiii
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Coi Chirng Bij Nhiém Khi Déc Carbon Monoxide
Khi Nau An va Swéi Am

M®&i ndm c6 hang tram ngudi bi tl vong vi nhiém khi doc
carbon monoxide do nhiing d6 dung khéng dugc st dung
dung cach hay bi hu héng. Hay hoc cach bao vé chinh minh
va gia dinh ctia quy vi.

KHONG BAO GIO dung may phat dién trong nha, trong ga-ra hay ché dau
Xe ngoai san (carport).
KHONG BAO GIO niu hay dét 16 sudi bang than hoic ga trong nha.

Carbon monoxide la gi?

 Carbon monoxide 14 chit khi doc khong thé nhin théy hay ngui thiy va c6
thé lam chét ngudi chi trong vai phut.

» Carbon monoxide dugc tao ra khi nao c6 nhién liéu nhu ga, dau, dau hoa,
g0 hay than bi d6t chay.

 Carbon monoxide c6 thé tich tu rdt nhanh lam cho nan nhan bi ng¢p thé
va khong kip kéu ctu.

Néu hit phai, carbon monoxide cé thé lam dau nguc, dau tim noi ngudi bi
bénh tim, hodc lam thuong t6n ndo vinh vién.

Nhiing triéu chiing bi nhiém khi déc carbon monoxide la
Nhic d4du Yéu 6t Chéng mit
Choang vang Mét moi Bu6n nén

Dé phong bi nhiém khi déc carbon monoxide

« Khong bao gig d6t than trong nha, 1éu, xe campers, xe van, xe tdi, ga-ra hay
nha di dong.

« Dting d6t than trong 1o sudi.

« Khong bao gi¢ dung may chay bang xidng trong nha.

« Khong bao git dung 160 nudng bing ga dé€ sudi trong nha quy vi, ngay ca
chi trong moét thoi gian ngan.

» Khong bao gig d€ xe nd may trong ga-ra, ngay ca khi ctia ga-ra ma.

« Khong bao git ngt trong phong trong lic dung mdy sudi bing xang hay
dau hoa ma khong c6 chd thong hoi.

» Nh6 chic chin céc 6ng khoi va 6ng thong hoi hoat ddng trong tinh trang
tot va khong bi nghet.

o Nhiing thiét bi canh bdo khi carbon monoxide c6 thé gitip bao vé quy vi,
nhung khong thay thé cho nhiing cach d€ phong khéc.

%ﬁ Healt
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Néu quy vi nghi ng& c6 ngudi bi nhiém khi déc carbon
monoxide

Hay lap ttic dua ngudi do ra chd thoang khi.
DPua ngudi d6 dén phong cép ciu va cho nhéin vién phong cép ciu biét
ngudi nay c6 thé la nan nhan bi nhiém khi doc carbon monoxide.

Dung may phat dién an toan

Khong bao gi¢ dung mdy phat dién trong nha, trong ga-ra, chd ddu xe ngoai
san hay bat cd mot chd nao kin hay kin mot phan. M& cac ctia ra vao va ctia s6
hay dung quat sé khong ngan dugc khi carbon monoxide tich tu trong nha.
Gili cho may phat dién ctia quy vi xa cdc ctia s6, ctia ra vao va 16 thong hoi &
nha quy vi.

Lam theo nhiing chi din cung cép kém theo mdy phat dién.

Néu quy vi bat ddu cam thdy mét, chong mit hay suy nhugc trong khi dung
may phat dién, héy ra ché thodng khi ngay!

Gan thiét bi bao dong carbon monoxide bing pin trong nha quy vi.

Khong bao gi¢ cdm mdy phat dién vao 6 dién trén tudng—viéc do rat nguy
hiém. Hay cam céc d6 dung dién vao may phat dién bang mét day ndi dién
ngoai troi.

%ﬁHealth
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Gilr Thwc Pham An Toan Khi Bj Cup Pién

Khi bi cip dién, td lanh, bép nau hodc microwave clia quy

‘Eﬁ vi s& khong hoat dong. Khi thuc phdm khéng dugc giti lanh

1 hay khéng dugc nau chin hdn, vi khudn c6 thé sinh san va

M lam cho quy vi bénh. Phai that can than véi nhiing thuc pham
nhu thit, sfa, triing hay hai san. Hay gilr lanh cho nhiing thuc
pham nay va ndu chin dé gitp phong nglia bénh lay qua
thuc phadm.

Dung nhiing thuc pham mau hu truéc
Dung thit, stia, triing, ca hay héi san c6 vo (shellfish) trudc khi quy vi diing
nhiing thuc phdm khong can phai d€ trong ta lanh hay ndu chin.

Gitt lanh cho thuc pham

Néu bi ctip dién c6 thé 1au hon mot ngay, thi diéu quan trong nhat la phai

giti lanh cho thit, hai san va cdc san phdm lam tu sta.
o Ludn ludn dong ctia ti lanh va ti da. Ta d4 la mdét phén trong tt lanh-tt
da két hop sé giti cho thuc phdm dugc dong lanh it 1a mot ngay. Loai ti
da riéng biét sé giti cho thuc phdm dong lanh dugc hai ngay néu chat day.
Ta d4 néu c6 mot nuia sé giti cho thuc phdm dugc dong lanh mot ngay,
nhit 12 néu d€ thyc phdm sit vao nhau.
+ Mua thung dung nudc da.
« Hoi xem quy vi c¢6 thé mua nudc da cay hay da kho & dau dé giti lanh cho
ta da hodc ta lanh cua quy vi.
= Khong bao gi¢ dung cham vao d4 kho bang tay tran. Khong bao gic
dugc ném thi hay cho loai da nay vao miéng.

= Thong hoi ky trude khi cho d4 kho vao ta da va diing hit hoi tda ra.

= Dung dé da kho truc tiép 1én trén thuc phdm hay khay bang kiéng va
diing dung da kho trong tt da dang chay.

Né&u quy vi khéng thé bé tat ca moi thi vao thung da

Néu thai tiét lanh, nhiing thuc phdm nhu sau day c6 thé€ d€ trong thung gidy
cit ngoai ga-ra hay trong nha kho:

o Mitva jelly

o Ketchup, mustard, pickles, nhiing loai gia vi khac

« Bo vabo thuc vit

o Tréi ciy va rau tudi chua cit

@it
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DPing dé thuc pham ngoai troi vao mua déng

Khong nén dé thuc phdm ngoai troi vao muia dong bdi vi nhiét do ngoai troi
thay ddi trong sudt ca ngay. Nang c6 thé 1am tan thuc phdm dong lanh hodc
lam 4m thyc phdm lanh lam cho vi khuén sinh san.

Nén biét thuc pham nao nén giii lai va thuc pham

nao phai vuat di

Néu r¢ vao thuc phdm cadm thdy lanh va quy vi biét 1a nhiét d6 chua lén cao
hon 45 d6 Fahrenheit trong hon mét hodc hai tiéng dong ho, thi thuc phdm

d6 c6 thé van an toan d€ giii lai, duing dugc hodc cit lai vao ta da. Vut di tit ca
thit, hai san, san phdm lam t stia hay thuc phdm da néu chin néu r¢ vao khong
théy lanh. Ngay ca khi dé trong tu lanh, nhiéu thuc phdm tuoi séng cing chi
nén gitt ba hodc bén ngay trude khi ndu chin, déng lanh hay vt di.

Néu nghi ngd bi hu, hay wit di. Khong bao gié ném tht thuc phdm dang nghi
ngo. Thuc phidm c6 thé khi nhin va ngtii mui thy van con t6t, nhung vi khudn
gay bénh qua dudng an udng c6 thé da sinh san trén thuc phdm doé va sé lam
cho quy vi bi bénh.

@it
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Bao Pam Nudc An Toan Pé Udng

Nhing phuong phap khir trung néu dudi day chi cé tac dung
diét trir vi trung hodc vi khudn ra khoi nuéc. Néu quy vi nghi
ngd la nudc khéng an toan do cé hda chat, dau nhat, chat déc
hai, nudc c6ng hay nhiing nguén 6 nhiém khac, thi dting uéng
nudc d6. Bung uéng nudc ¢ mau dam, cd mui hodc cé chia
nhiing thir van duc.

Du trir nuéc an toan
Nguon nudc udng t6t nhat trong trudng hgp khan cép la nudec ma quy vi da cét
giti cing v6i d6 duing khén cép ctia quy vi.
o Du trit mot gallon nude cho méi ngudi dung méi ngay—du dung trong it
nhat 1a ba ngay.
o Nudc mua san & chg, dugc dong chai & nha may la t6t nhit. Nhé xem ngay
hét han st dung va thay d6 dung khac néu cn thiét.
o Néu quy vi mudn tu giti nudc trong dé dung nudc clia minh:
* Hay lay nudc ti mot ngudn nudc an toan.
* Giil nudc trong nhiing binh nhya da rtia kj chng han nhu chai nudc ngot.
Quy vi ciing c¢6 thé mua x6 hay thung 16n bang nhua dé€ chiia thuc phdm.
* Cho hai giot thudc tdy loai thudng dung & nha vao mdi gallon nudc dé
giti phdm chat nudc trong thoi gian ct gid.
* Dy chit ndp binh nuédc, dan nhan dé ngay va cat & ché mat, tdi.
* Thay nudc méi moéi squ thang mot 1an.
= Khong bao gi¢ dung lai d6 dung da chia nhiing chat doc nhu thudc tru
sau, hda chat hay dau nhdt.

Khi triing nudc bang cach dun séi

Néu nudce 14y & voi khong an toan, dun sdi 1a phuong phép t6t nhit dé€ giét chét
céc sinh vat giy bénh. Néu nudc 14y & voi khong c6 san, nhiing ngudn sau day
6 thé xem 1a nguén c6 thé cung cdp nude. Nudce ldy tit nhiing nguén nay phai
dun s6i trudc khi udng:

o Nudc mua

o Nudcho

o Nudc song va sudi

o Nudc & subi nho

o Nudc trong ao

CAN THAN: Dun sdi nudc ciing khong diét dugc nhiéu loai hoa
chit 6 nhiém.
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Nudc bi vin duc phai dugc loc, trudce khi dun s6i. Loc nude bi vin duc biang do6

loc ca phé, khan gidy, vai thua hay nhét bong gon vao phéu.

« Dun nudc cho dén khi s6i manh trong it nhat 1a mét phut.

« Dénudc ngudi trude khi udng.

« Cho hai giot thudc tdy loai thudng dung & nha vao méi gallon nudc dé git
phdm chdt nudc trong thoi gian cét gid.

Khir triing bang cach pha thuéc tay cé chlorine

DPun s6i la cach nén diing d€ khtt nudc 14y ti ho, song, ao, nudc mua va nhiing
nguodn nudc khac trén mat dat. Néu nudc & trén mit dat hodc nude trong voi
khong an toan nhung dé la ngudn nudc duy nhét trong trudng hgp khin cép
va khong thé dun sdi, thi cich thay thé tot nhit dé khii nudce 1a dung thudc tdy
c6 chlorine.

+ Khti nu6c bing cich pha thudc tdy loai thudng dung & nha thi dy nhu
Clorox® hay Purex®.

o Thudc tdy loai thudng dung & nha thudng chiia khoang tii 5.25 dén 8.25
phén tram chlorine. Hay doc ky nhan hiéu.

« Tranh dung thudc tdy c6 mui thom, thuéc nhu¢m hodc nhiing chit pha
thém khac. Nhé doc ky nhéan hiéu.

» Nudc bi van duc phai dugc loc trudc khi pha thudce tdy.

+ DPung nudc trong mot binh sach. Pha thudc tdy theo lugng ghi trong bang
dudi day.

» Khudy déu va dé yén cho nuéc ling xudng it nhét 1a 60 phut trudc khi uéng.

Khi nuéc bang thudc tay loai thudng dung & nha cé
5.25 - 8.25 phan tram chlorine

Lugng Nuéc can Khir Trung Thuéc Tay Pha Vao Nuéc
1 quart/1 lit 5 giot

Y2 gallon/2 quart/2 lit .....eeeeeecenecennneee 10 giot

1 gallon 4 mudng ca phé

5 gallon 1 mubng ca phé

10 gallon 2 mudng ca phé

CAN THAN: Thuéc tdy khong diét dugc mot s6 sinh vét gay bénh thudng thay
trong nudc & trén mit dat. Thudce tdy khong diét dugce hda chit 6 nhiém.

@it
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Nhirng No'i dé Tim Nwéc trong Trwdng Hop Khan Cap

Trong trudng hap khan cap, khi nuéc & voi va nudc déng
chai khéng c6 sén, quy vi cé thé tim thdy nudc & nhimng
chd khéng dinh trudc. Nhimng ché dé dugc néu dudgi day.

Nhitng ngudn nuéc cé thé dung tam trong nha quy vi la & dau?

o C6 thé ldy nudc tli voi xa ctia binh nudc ndng. Nhé chic chin 1a da tit dién
va/hodc ga trude khi mé voi xa. Cho nude chdy vao moét d6 dung sach.

o Co théldy nudc tii nhiing dudng 6ng nudc trong nha ctia quy vi. Hiy mg
voi nuGe & ting trén trong nha ctia quy vi. K& tiép, xudng voi nudc nao & chd
thép nhét trong nha. M& voi nudc d6 va cho nude chay vao do dung sach.

o+ C6 thé dung nudce trong thiing chia nudc toilet, hay thung tri nudc, néu
trong thiing nudc d6 khong dung hoa chit. Dling dung nudc nay néu quy vi
¢6 bd hoa chat vao toilet ctia quy vi.

o C6 thé dung nude da cho vao nhiing khay lam d4 trong ta da.

Nhiing nguén nudc c6 thé dung tam bén ngoai nha quy vi la
& dau?

o Nudc mua

o Nudcho

o Nudc sdng va sudi

o Nudc & sudi nho

« Nudc trong ao

Nudc ldy tii nhiing nguén bén ngoai nay phai dun soi trude khi uéng. Néu
khong thé dun soi, thi cach thay thé t6t nhit d€ khti nude la dung thudc tay
c6 chlorine. Xem trong trang trudc “Bao dam Nudc An Toan d€ U6ng” dé€ biét
cach dun sdi hodc pha thudc tdy vao nudc ctia quy vi.

Dl
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Ngan Ngtra Su Lan Truyén cda Vi Trung

Nhiing hoan canh trong ltc xay ra tinh huéng khan cap
thudng gilp cho vi trung va bénh tat dé lay lan hon. Sau day la
mot s8 16i khuyén don gian dé gitip ngan ngua su lay lan clia
bénh nhiém trung dudng hé hdp va nhiéu bénh truyén nhiém
khac vao bat cu luc nao.

Céc bénh nhiém trung duong ho hip tac dong dén mii, c6 hong va phéi;
bao gém bénh cim (“ciim”), cdm lanh va ho ga (ho ga). Vi trung (virus va vi
khudn) giy ra nhiing bénh nhiém triing nay lay lan ti ngu6i nay qua nguoi
khéc trong chit dich tiét ra ti mii, ¢6 hong va phdi cia ngudi bénh.

Quy vi c6 thé giup ngan nguia su lay lan ctia nhiing vi truing nay bing cach
thuc hanh céch bao vé stic khoe tot:

Pung lay vi trung bénh ctia quy vi sang nguéi khac

 Che miii va miéng ctia quy vi bang khan gidy khi hat hoi, ho hodc hi mai.

B0 khan gidy da dung vao thiing réc ngay khi c6 thé.

o Ludn ludn rtia tay sau khi hit hoi, hi mii hodc ho, hay sau khi dung cham
vao khin gidy hodc khin tay da dung roi.

« Dung nudc 4m va xa bong dé riia tay. Néu quy vi khong c6 xa bong va nudc,
hay dung loai gel rtia tay c6 con hodc khan lau tay loai ding mot 1an r6i bo
(disposable wipe).

+ C06 gang & nha néu quy vi bi ho va sét.

« Dén gip béc si ngay khi quy vi c6 thé néu quy vi ho va sét, va lam theo nhiing
chi dan cuia bac si. Udng thudc theo toa béc si cho va nghi ngoi that nhiéu.

« Néu dugc yéu ciu, hay deo khiu trang c6 san & vin phong bac si hay &
phong chd ctia phong kham bénh. Lam theo nhiing huéng dan ctia nhan
vién van phong hay phong khdm dé€ gitp ngén ngtia su lay lan cta vi trung.

Giilr khéng cho vi tring xam nhap vao co thé

o Rira tay trudc khi dn, hay khi r§ vao mét, mai hodc miéng.

« Rua tay sau khi dung cham vao bt ct ai dang hat hoi, ho hay hi mai.

» Diuing dung chung nhiing thit nhu khin tam, son, d6 choi hay bét ct thu gi
khac c6 thé bi nhiém trung duong ho hap.

+ Diing dung chung d6 dung thuc phim, vt dung hay nudc udéng véi
ngudi khac.
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Can Phai Lam Gi Trong Lic Tai Hoa Xay Ra

TSUNAMI HAZARD ZONE

%

IN CASE OF EARTHQUARE, GO

T0 HIGH GROUIND OR INLAND

Péng Pat
+ Néu quy vi dang & trong nha, Hay Khom Ngu6i Xu6ng, Tim

Chd Che Chén va Vin Chit khi quy vi cdm thdy c¢6 dong dat.
Chui xudng gdm ban cach xa cac ctlia s6 va nhfing dé vat ¢
thé bi d6 hodc roi xudng nhu ké sich. Vin chit vao ban lam
viéc hodc ban in. O tai d6 cho dén khi nao mit dét hét rung
chuyén.

Néu quy vi dang & ngoai trdi, hiy chay dén ché cach xa cay
c6i, bang hiéu, tda nha hay duong day dién bi dtit va cot dién
bi d6.

Néu quy vi dang trong downtown bén ngoai mdt toa nha cao,
hay di dén cho ctia vao hay lobby cuia tda nha dé tu bao vé cho
quy vi tranh khai gach d4, kiéng va cac manh vuyn roi xudng.

Séng Than
o Néu quy vi § gin bd bién, hay chay ngay dén chd dit cao hon

hay cang xa trong dat lién cang t6t néu:

= Quy vi nghe thdy coi bao dong.

* Quy vi cam thdy mat dit bi rung chuyén.

* Nudc bién rut ra rit xa khoi duong bo bién.

* C6 canh bao séng than dugc cong bo trong viing ctia quy vi.
Hay di theo nhiing dudng di tan song than da dugc lap sén.
Néu khong c6 ché dit nao cao gin d6, hay 1én tang trén cao
ctia nhiing tda nha c6 bé tdng cot thép.

Song than c6 thé gay ra hang loat dgt séng don dap trong
nhiéu gio lién.

La Lut
» Diing cb gang di bo hay lai xe qua nhiing ché bi ngap lut.

Nudc c6 thé sdu hon minh nhin thiy va muc nudc tang lén

rat nhanh. Dong nudc siu sau inch dang chay xiét c6 thé

cudn quy vi khi dang di bd. Xe hoi ¢ thé bi cudn di trong

dong nudc chi sau hai feet.

Hay tranh xa nhiing dudng day dién bj dut.

Néu nha quy vi bi ngap lut, hay tit hét nhiing vat dung bang

dién cho dén khi nao c6 nhén vién trg giup khén cip noi

vOi quy vi 1a di an toan d€ bat 1én. Dling bom nudce ra khoi

basement cho dén khi nao nudc li da rat. Tranh xa nhiing

nén nha, tudng va mai nha da bi yéu.

Rtia tay thuong xuyén bang xa bong va nudce %
7Yermr
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Can Phai Lam Gi Trong Luc Tai Hoa Xay Ra

tiép theo

Nui Lua

o Chudn bi dé & trong nha va tranh xa nhiing ving & cudi
gié néu dugc du dodn 1a sé co tan tro bay.

o Chuin bi dé di tan khi cé chi thi ti cdc vién chiic néu tan
tro qud nhiéu hodc bun va cdc manh vun c6 thé dén dugc
vung quy vi 6.

o Tranh xa song va sudi c6 thé mang theo bun hay cac
manh vun.

Bénh truyén nhiém béc phat hay dai dich

toan vung

» DE&Dbao vé cho minh va nhiing ngusi khac, hay che miéng
va miii khi quy vi hit hoi, ria tay thudng xuyén va diing
r& vao mit, miii hay miéng ctia quy vi.

 Hay nghi lam & nha khi quy vi bi bénh. Nén biét r6 ndi quy
ctia s6 lam vé€ viéc nghi bénh, nghi lam, vé sém va lam viéc
tai nha. Dy dinh ké hoach d€ cham s6c con cta quy vi néu
truong hoc déng ctia.

o Chuén bi san thuc phdm va d6 dung trong nha quy vi it
nhdt 1a mot tudn hay lau hon. Cac ctia tiém cé thé sé khong
md& ctia hay chi ¢6 s6 lugng d6 dung gi6i han.

Theai tiét qua lanh

« Diing lai xe néu khong can thiét.

o Mic nhiéu 16p quan 4o rong, nhe thay vi chi mic mot 16p
quan 4o ning né. Peo bao tay loai khong c6 ngén (mittens)
thay vi loai c6 ngén (gloves). Doi ma 4m.

+ Gidm nhiét d6 trong nha ctia quy vi d€ tiét kiém nhién liéu.
Chi m& sudi nhiing ché trong nha quy vi dang st dung.
Doéng ctia hodc budng man, hay diing mén che kin ctia ra
vao va ctia sé.
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Can Phai Lam Gi Trong Lic Tai Hoa Xay Ra

tiép theo

Thoi tiét qua néng

+ Hay & trong nha va trong nhiing chd c¢é may lanh cang
nhiéu cang tot.

 Ubng that nhi€u nudc nhung tranh nhiing loai d6 uéng c6
chét con, caffeine hay nhiéu duong.

o Che kin céc ctia s6 c6 anh néng roi thing vao.

o Néu & trong nha quy vi qua néng, chinh quyén dia phuong
c6 thé cung cdp chd tam tru khén cip mat mé hon. Hay
nghe radio va xem TV hodc doc bdo d€ biét nhiing noi tam
tra do & dau.

RO ri chat phong xa

« Hay 6 trong nha hay vin phong ctia quy vi trii khi c6 chi
thi khéc cta giéi hiiu trach. Dong ctia s6, tat sudi hodc may
lanh va tip trung vao gin gitia tdoa nha. Bang cach & trong
nha, quy vi sé gidm bét tinh trang c6 thé bi tiép xic véi chat
phong xa trong khong khi. Xuéng basement néu co.

o Néu dugc 1énh di tan, hay di tan ngay. Hay mang theo
nhiing d6 vat ma quy vi can khi di ving trong thoi gian dai.
Mang theo thudc c6 toa, quan 4o, thuc phdm, nudc va tién.
Céc chuyén vién sé cho quy vi biét nhiing cach t6t nhat dé
roi khoi viing d6 mot cach an toan.

o Tranh udng stia tuoi hodc an rau trdi trong trong khu vuc bi
anh hudng. Cho cho dén khi BO Y Té tuyén bo thyc phdm
va nudc udng la an toan d€ dung. Thyc phdm dyng trong
hop hodc bao c6 thé an toan d€ an. Thyc phim tuoi séng
thu hoach trudc khi bi chat phong xa ro ri va cat giti trong
nha thi an toan. Rua kj nhiing hop dung trudc khi mé.

o Néu quy vi nghi ng¢ 1a minh da bi nhiém phéng xa, hay
than trong cdi 16p quan 4o bén ngoai va bé vao bao nhuya.
Tam bang nudc dm. Dung xa bong va dau goi dau dé riia
sach chdt phong xa. Bo bao nhya dung quén 4o da niém
chat vao can phong cach xa moi nguoi.
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Nhiing nguén tro gitp trong trang Web

By Y Té Tiéu Bang Washington

Co6 hon 50 trang thong tin va nhiing nguén trg giup khac danh
cho viéc chudn bi trong tinh huéng khan cidp: www.doh.wa.gov

Ban Quan Ly Tinh Huéng Khan Cap Tiéu Bang Washington
Thong tin vé cach chuén bi trong tinh huéng khén cép danh cho
truong hoc, thuong nghiép va ca nhan, bao gom hai phim video
huéng dan: www.emd.wa.gov

Ready.gov
Thong tin vé viéc chuén bi cho cd nhan, cong déng va thuong
nghiép bao gébm dung cu trong mang dién todn ma quy vi c6 thé
dung d€ 1ap ké hoach chuén bi: www.ready.gov
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