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BEFPWEERS

Tham hoa c6 thé xay ra & bat ci dau, bat cu khi nao. D6 1a
ly do tai sao moi ngudi, gia dinh va cdng dong nén thuc
hién cac budc dé “Sinh Tén Trong 2 Tudn!”

Chuén bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn nghia la c6 mét ké
hoach khan cap va cé du dé du trir d€ quy vi va moi ngudi
trong gia dinh séng sét dugc trong it nhat hai tuan sau
thadm hoa. Khi chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn, quy vi da
san sang Ung pho vai bat ky tinh trang khan cap nao - mat
dién, so tan do chdy riing hodc déng dat I16n va séng than.

Khi thdm hoa xay ra, c6 thé mat vai ngay dén vai tuan dé
nhling nguai ting ctu dau tién lién lac dugc véi quy vi.
Chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn sé hé trg quy vi dua

ra cac lua chon dé gitip ban than, gia dinh va hang x6m
6 thé séng sot cho dén khi nhan dugc ciu trg. Viéc nay
cling cho phép nhiing nguai tng ctru dau tién uu tién cac
tinh huéng de doa tinh mang khac.

Chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn nghe cé vé ndng né
nhung c6 & quy vi da chuan bi nhiéu hon la minh nghi!
Chuaong trinh Sinh Tén Trong 2 Tudn dugc thiét ké dé giup
quy vi bat dau tir nhimng gi dang c6 va tling budc xay
dung kha nang tu luc cling nhu chuan bi cho cdéng dong.

Chuang trinh nay dugc t6 chuc thanh tam bai hoc dé sur
dung va mét cudn sach bao gém céac hoat déng véi rat
nhiéu ggi y hitu ich, cac du &n thu vi va tai nguyén gidap
quy vi chuén bi cho tham hoa. Hay thuc hién tiing phan
mot, theo toc d6 cula riéng quy vi. Khi két thic chuong
trinh nay, quy vi sé trd nén tu tin va chuan bi sdn sang khi
tham hoa tiép theo xay ra!
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LEN PHUGNG AN
CHUAN B

Tham hoa c6 thé xay ra & bat cir dau, bat cu khi nao. Hay nghi xem quy vi sé chuan bi nhu thé
nao néu xay ra moét tran dong dat va gia dinh quy vi phai sdng sét hang tuan ma khong cé nudc
sinh hoat, nha vé sinh con hoat déng va cac thiét bi khac. Trong phan nay, quy vi sé ghi nhé cac
phuong an dé st dung sau nay.

CAC BUGC BAT PAU NHANH
e Tai Sao Ghi Nhat Ky Lai Quan Trong
e Nhing Cach Ghi Nhat Ky
e ThucHanh
e Can Nhac

TAI SAO GHI NHAT KY LAI QUANTRONG £ @) B E)

Nhat ky la mét cach dé ghi lai moi thi - nhiing gi quy vi c6 va sir dung, nhiing gi quy vi da lam
va trai qua cling nhu cam gidc clia quy vi vé nhiing gi dang hoac da xay ra trong cudc séng cuia
minh. Dudi day la mét s6 Igi ich cda viéc ghi nhat ky vé hanh trinh chuan bi ctia quy vi:

e Didlng hudng: Viét ra nhing viéc minh hay
lam sé giup quy vi bam sat véi muc tiéu.

e DOGi mat véi ndi so hai: Néu viét ra diéu khién
minh sg hai, quy vi sé dé dang nhan dugc su
giup d& hon va cam thay bét sg hai hon.

e Vugt qua su tri hoan: Néu viét ra nhiing
nhiém vu nhd, quy vi sé c6 nhiéu kha nang
hoan thanh ching nhanh hon.

e Hoc hoi ti cac tinh trang khan cap: Bang
cach viét vé viéc xt ly cac tinh trang khan
cap, quy vi co thé giadi quyét ching tét hon.

e An mung su tién bo: Nhin lai nhat ky dé biét
minh da tién dugc bao xa va cam thay tu
hao vé thanh tich cGia minh.

WEEKS
RERDY




NHUNG CACH GHI NHAT KY

Nhat ky c6 nhiéu dang va diéu quan trong la tim dugc mot dang phu hop véi quy vi. Khi tim thay diéu
hiéu qua nhat, quy vi sé c6 nhiéu kha nang gan bé vai diéu d6 hon. Dugi day la mot s6 cach khac
nhau dé ghi lai suy nghi va cdm xuc clia quy vi:

e Sétayvabut.
e Tailiéu Word trén may tinh.
e Ung dung giong nai trén dién thoai.
e Quay video trén dién thoai.
THUC HANH

C6 dugc cam giac an toan la diéu dac biét khé khan trong nhiing thoi diém bat én, nhat la sau tham
hoa khi cudc s6ng binh thudng hang ngay bi gian doan dang ké. Viéc chuén bi sdn sang cé thé gitp
quy vi cdm thay thoai mai va binh tinh hon trong long.

Bat ky tham hoa nao cling cé thé dang sg va kho khan. Quy vi dang thuc hién cac budc quan trong
trén hanh trinh chuén bi ctia minh, vi vay hay danh chut thai gian dé viét ra mot s6 16i khuyén va
nhimng |&i ti té€ danh cho ban than trong tuang lai.

CAN NHAC

Né&u quy vi c6 con, hay dé nghi cac em cling viét nhat ky riéng. Day c6 thé la mét théi quen lanh manh
sudt doi va viéc trang tri nhat ky c6 thé la niém vui cho moi Ita tudi!

HOAT DONG: Trang 33-44




KE HOACH

VE TINH TRANG
KHAN CAP

Su chudn bi bat dau bang viéc suy nghi vé nhiing
diéu moi ngudi trong gia dinh c6 thé can va hiéu
rd nhirng rdi ro quy vi c6 thé gap phai. Muc dich

=3

!_’ - N la d€ dam bao moi ngudi trong gia dinh déu

| KE HOACH VETINH san sang. Khi moi ngudi chuén bi sén sang cho
=9 AN CR nhing tinh huéng bat ngs, diéu do6 c6 thé ciu
!-) TRANG KHAN CAP mang va giup quy vi dé dang va nhanh chéng
| quay lai cong viéc thuong ngay.

CAC BUGC BAT DPAU NHANH

Tim Hiéu Cac M&i Nguy Hiém trong Khu Vuc
Lén K& Hoach Lién Lac trong Gia Dinh

Xay Dung K& Hoach vé Tinh Trang Khan Cap
DPang Ky Nhan Canh Bao Khan Cap

Thuc Hanh

Can Nhac

TIM HIEU CAC MGI NGUY HIEMTRONG KHU VUC EJ(E)(E)

Nh{ng noi khac nhau cé nhirng rui ro khac nhau. Néu quy vi song trong mét tda nha cao tang
trong thanh phd, cac ri ro c6 thé khac vai nhiing ngudi séng ven bién. Cac co quan quan ly tinh
trang khan cap tai dia phuong va s& ciu hda cé thé gitip xac dinh nhirng maéi nguy hiém tai noi
quy vi sinh song nhu déng dat, | lut, |6 dat, chay riing va séng than.

LEN KE HOACH LIEN LACTRONG GIA DINH £ @) B E)

Trd chuyén véi moi ngudi trong gia dinh vé nhiing viéc can lam trong tinh trang khan cap. Quy vi
c6 thé can phai so tan hoac tru an tai chd. Dudi day la mot s6 diéu quan trong can xem xét trong
ké hoach lién lac ctia quy vi:

e Lién lac ngoai khu vuc: Quy vi c6 thé két néi véi ai ma khéng bi anh huéng bai tham

hoa khong?

Cac tuyén di tan: Ca & ngoai nha va khu phé clia quy vi

Nai gdp mat: Moi ngudi sé gap nhau & dau sau tham hoa néu khéng & nha?

Cach lién lac néu bi tach ra: K& hoach dé tim kiém nhau la gi?

Chia sé ké hoach ctia quy vi: Hay dé€ nhiing ngudi khac nhu gia dinh va ban bé ngoai tiéu
bang biét vé ké hoach clia quy vi.

WEEKS
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XAY DUNG KE HOACH VE TINH TRANG KHAN cAr [ E) Q) E)E)

Lap ké hoach vé tinh trang khan cap la mot céng viéc quan trong can c6 su tham gia

cUa tat ca moi ngudi. K& hoach can bao géom nhiing viéc can lam néu quy vi phai roi di

hoac & lai ngi minh dang séng. Trong trudng hop so tan, quy vi nén mang theo ) »
b6 dung cu khén cap bén minh. D& nhé nhiing gi can bé vao bd dung cu, hay -
nghi vé Sau P:

e People (Con ngudi) va Pet (Vat nudi) (thiic an, nuéc uéng, dé vé sinh,
quan 4o va cac vat dung tién nghi).

e Prescription (Bon thuéc) (thuéc men, may trg thinh, kinh mat va
thiét bi y té).

e Phone (Pién thoai), may tinh ca nhan, § ciing, dia va bo sac.

e Plastic (Thé nhua) (thé ghi ng va thé tin dung ATM) va

tién mat.
e Paper (Gidy t0) va tai liéu quan trong (ID c6 anh, gidy khai sinh, ﬁ
thé an sinh xa hoi, ho chiéu, thi thuc, hop déng bao hiém, v.v.).
e Pictures (Anh) va nhiing ky vat khong thé thay thé khac. <N

Truy cap www.ready.gov hodc www.redcross.org dé biét thém cac vat dung
trong bo dung cu khan cap dugc dé xuat.

Khi trd an tai chd, quy vi can c6 du du trir cho moi ngudi trong nha dé séng soét trong hai tudn ma
khong cé dién, nudc sinh hoat va nha vé sinh con hoat dong. Ngoai Sau P, hdy thuc hién cac budc
quan trong sau khi quyét dinh nhirng gi quy vi can dé cé thé séng sot:

e Theo déi nhing gi gia dinh an trong hai tuan dé biét minh sé can bao nhiéu thuc pham.
e Thu thap moi dé du tr cho tinh trang khan cdp ma quy vi cé thé c6, nhu dén pin, sac du
phong hodc pin. Quy vi ¢ thé c6 nhiéu thi han minh nghi!

Cac budc cu thé vé cach thu thap dé du trir sé dugc dé cap nhiéu hon trong cac phan sau clia bd cong
Cu nay.

PANG KY NHAN CANH BAO KHAN CAP

slole

Cach dé nhat dé biét diéu gi dang xay ra trong khu vuc ctia quy vi la dang ky nhan théng bao khan
cap. Dudi day la nhiing cach ma quy vi c6 thé dang ky:

Canh Bao UuTién:

e Truy cap trang web quan ly tinh trang khan cap clia quan dé dang ky hoac cap nhat théng tin
lién hé cda quy vi.

e Dam bao dién thoai di déng cia quy vi c6 thé chdp nhan Wireless Emergency Alerts
(Canh Bao Khan Cap Khéng Day).

@ DS v6i thiét bi Apple:
= Pitdi "Settings (Cai DBat)".
= Nhap vao “Notifications (Théng Bao)”
= Cudn xudng cudi man hinh cho dén khi nhin thdy phan “Government Alerts
(Canh Béo tur Chinh Quyén)”
= Né&u thanh cé mau xanh thi nghia la thong bao da dugc bat.




-
W' Dai vsi thiét b Android:
B Pitdi "Settings (Cai Dat)"
= Tim kiém “Emergency (Khan Cap)” hodc nhap vao “Safety and Emergency (An
Toan va Khan Cap)”
= DPam bao phan“Earthquake Alerts (Canh Bao Dong Dat)” va moi tly chon canh
bao khac déu da dugc bat.

e Tai Oregon, truy cap www.oralert.gov dé€ dang ky nhan théng bao khan cap tai dia phuong
trong khu vuc clia quy vi.

Canh Bao B6 Sung:

e Tai iing dung “MyShake” mién phi dé nhan théng bao déng dat sém & Oregon, Washington va
California.

e Mua dai phat thanh NOAA (National Oceanic Atmospheric Administration, Co Quan Khi Quyén
Dai Duong Qudc Gia) dé€ nhan théng tin cap nhat vé cdnh bao thai ti€t khac nghiét. B

e Dang ky nhan thong bao trén mang xa héi tir van phong quan ly tinh trang khan cap tai dia
phuang trén Facebook hoac X (trudc day la Twitter).

@J...'.l\./IyShake ” @ n X

THU'C HANH

Mét khi quy vi ¢ ké hoach, hay thuc hanh ngay! Day la cach t8t nhat dé biét rang ké hoach d6 c6 hiéu
qua hay khéng. Tot hon hét quy vi nén biét phan nao trong ké hoach sé khong hiéu qua trudce khi
tham hoa xay ra. Duéi day la mét sé cach quy vi co thé thuc hanh:

e Thao luan vé ké hoach khan cap clia minh vai thang mét lan dé gitip moi ngudi luén ghi nhé
ké hoach.

e Kiém tra tuyén dudng sa tan ra khéi nha hodc khu phé cta quy vi.
Dong vat thudng cdm nhan dugc méi nguy hiém trudc con ngudi va cé thé tréd nén kich déng
trudc thoi diém sap xay ra tham hoa. Thuc hanh dat méo vao 16ng hodc dua ché vao day xich
déng thai di chuyén nhanh chong.

e Tham gia cac budi dién tap Great ShakeOut (Thoat Hiém Hiéu Qua) (www.shakeout.org) va
Great Camp-In (Cam Trai Hiéu Qua).

CAN NHAC

e Dam bdo tinh dén cac nhu cau vé kha nang ti€p can va nhu cau chiic nang, chang han nhu
thiét bi ho trg di chuyén hodc may Continuous Positive Airway Pressure (CPAP, Thd Ap Luc
Duang Lién Tuc) st dung dién. Nhiing ngudi bi di€c, mu hodc khé nghe ciing c6 thé c6 nhiing
nhu cau cu thé.

e Trao déi véi bac si clia quy vi vé cach du trir thém liéu lugng thuéc ké dan can thiét.

e DEtiét kiém noi luu trlr, hay quét tat ca tai liéu quan trong clia quy vi, chdng han nhu gidy khai
sinh hodc anh chup, vao 6 cliing ngoai hoac 6 USB.

e Clng cac tai liéu khac, chdng han nhu hop déng thué nha, hda don tién ich hoac thu tuyén dung.

e Né&u dia chi hoac s6 dién thoai clia quy vi thay déi, hay dam bao cap nhat thong tin lién hé dé
véi quan cla quy vi dé nhan canh bao khan cap.

e Dang ky nhan théng bao cho cac khu vuc quy vi ghé tham khi xa nha.

HOAT DONG: Trang 45-57


http://www.oralert.gov
http://www.shakeout.org

mwill
KE HOACH VE

THUC PHAM ©

Lap ké& hoach vé thuc pham la mét budc quan trong dé chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn. Quy vi va
gia dinh, bao gobm déng vat hé trg, vat nuéi va dong vat I16n, can thic an dé séng sét trong bat ky tinh
trang khan cap nao. Vai ké hoach vé thuc pham, quy vi sé biét cach thu thap va bado quan thuc pham
dé lau dugc trong hai tuan cling nhu cach ché bién thuc phdm ma khéng can dién hoac ga.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Can Nhac vé AnToan

Xay Dung Kho Thuc Pham Dé Bugc Lau
Cach Bado Quan Thuc Pham

Nhiéu Cach dé Ché Bién Thuc Pham
Cac Can Nhac Khac

CAN NHAC VE AN TOAN

o Khong an thuc pham déng lanh néu quy vi bi mat dién lau hon bén gid va khong
an thuc pham déng lanh da ra dong.

o VUt bd nhiing thuc phdm da dé & nhiét dd phong trong hai gid trg 1én.

o Sirdung siia tiét trung, dé dugc lau, dung trong lon hodc hép ngay sau khi ma.

o N&u an trong nha bang bép nudng hoac vi nuéng cé thé dan dén hau qua chét
ngudi, bao gdbm nguy ca ngd ddc khi carbon monoxide, hoa hoan va cdc méi nguy
hiém de doa tinh mang khéc. Khi bi mat dién, hay luén si dung cac phuang phap
nau an thay thé an toan va dugc phép, chang han nhu bép cam trai, bép butan di
déng hoac thiét bi ndu an ngoai trai dugc thiét ké dac biét dé sir dung trong nha.

o Hay than trong vai dé hop bi mop, bién dang hodc phong 1én vi day c6 thé 1a dau
hiéu cta thuc phdm hu héng va co thé gay tir vong.

o Kiém tra ngay hét han va déi thuc phdm néu can.

o DE& gilt moi thu vé sinh va gidam nguy co hda hoan, diing dé rac thai thuc pham &
bén trong nha.

o Gilrdung cu nau an va an uéng luédn sach sé.
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xAy puNG kHo THUC pHAM BEBUGC LAV @ @)

Viéc thu thap du thuc pham cho hai tuan cé vé la qua stic. Hay bat dau ti nhimng viéc nho, dé biét
rang c6 thé mat mot thai gian dé tich trir kho thuc pham. Dudi day l1a moét s6 cach dé dang xay dung
kho thuc pham dé duoc lau cda quy vi:

$ CHI PHi THAP

Thém mét lon thuc pham déng hép vao gid

hang cta quy vi méi lan ghé tham ctra hang.

Cac mon dugc khuyén dung bao gom cac
loai dau, dau xanh, sup hodc 6t.

$)($ $ CHI PHi CAO

Mua thuc pham khé dugc déng lanh. Nhing
loai nay thudng c6 han st dung tu 20-30
nam. Quy vi c6 thé mua bira an riéng & hoac
theo bo. Cé nhiéu lua chon ¢6 san, bao gom
cho nhiing ngudi bi di ting thuc pham.

Mua dau va gao vdi s6 lugng 16n va dé

mot lugng nhéd vao hép dung an toan
thuc pham.

Thuc pham kho; trai cay va rau cl rat tot cho
viéc du tr(r thuc an.

Mua san pham ding mua ti chg néng san

Tu'lam mén kho bo.

dia phuong hodc quay hang ven dudng sau
dé dong lanh, dong hép, phai khé hoac
ngam muoi.

Mua banh mi cli ti cfa hang tap héa va lam
dong lanh.

Xay dung mot khu vuon va tu trong
thuc pham.

Khi gap tinh huéng khan cép, viéc an nhiing thuc pham la sé gay cang thang hon cho moi ngudi,
dac biét 1a tré nhé. Hay chon nhiing thuc phdm ma gia dinh quy vi sé an ma khéng can bao quan
lanh va c6 thai han st dung lau dai. Cac thuc pham khan cap dugc dé xuat bao gom:

Thit, c3, trai cdy va rau qua déng hép an lién.
Thanh protein va thanh trai cay.

Banh pudding.

HAn hop ngi co¢, granola va trai cay khé.
Bo hat (mét so loai cé & dang bot).

Hoa qua say kho.

Nhi{ng mén an than thudc.

Banh gao va banh quy gion.

Sup déng hop va 6t.

Nudc trai cay dong hop.

S(ra tiét trung, dé dugc lau, dung trong lon
hoac hop giay.

Stta bét (can c6 nudc dé pha).

e Thuc &n cho tré sa sinh va thém nudc dé tao thanh sira bot cho tré.

Day khoéng phai la mot danh sach day dd. Xem thém cac dé xuat tai www.ready.gov.

Viéc xay dung nguén du trit thuc pham bé sung cho hai tuan c6 thé khé khan néu nguén thuc
pham clia quy vi bi han ché. Truy cap www.oregonfoodbank.org dé biét théng tin va vi tri clia cac
kho thuc phdm va ngan hang thuc pham trong khu vuc. Mét s6 ta thuc pham cho phép quy vi mua
sam nhiéu han mot lan moi thang.

DE biét thém thong tin va chuong trinh dao tao, truy cap https://extension.oregonstate.edu/mfp.



http://www.ready.gov
http://www.oregonfoodbank.org
https://extension.oregonstate.edu/mfp

cachBio quanTHUCcPHAM BB ) E)

Cé thé kho tim dugc thém khong gian dé bao quan nguén thuc pham du tri khan cap cta quy vi.
Dugi day la mot s6 16i khuyén hitu ich vé viéc bao quan:

e Néu khéng gian trong nha bi han ché, hay sang tao bang cach tim khéng gian & phia sau
tU quan do hoac t théng thudng hodc duédi dé noi that nhu giudng hay ghé dai. Ngoai
ra, hay danh chut thai gian don dep dé tao thém khéng gian sir dung dugc.

e Hay chuy dén noi quy vi cat gilt cdc mon do trong tui vi chung c6 thé dé dang bi con
tring va dong vat gam nham.

e Dung dong gdéi dé du trir réi quén ludn. St dung cac nguédn du tri cho bira an uéng
thong thudng ctia quy vi khi chiing bat dau hét han.

NHIEU cAcH pE cHE BIEN THYC PHAM [ B3 (&) (&)

Trong khi dang xay dung nguén du trit thuc pham ctia minh, hay nghi vé cach quy vi c6 thé ndu an
trong nha ma khéng can cac thiét bi truyén théng phai cé nguén dién va cach quy vi cé thé nau
an ngoai tréi. DU thich phuong phédp nau an thay thé nao, tét nhat quy vi nén chuan bi san nhiéu
phuang phap va du trit cdc nguén nhién liéu can thiét. Dudi day la mot sé phuong phap ndu an
thay thé:

TRONG NHA KHONG CO PIEN HOAC GAS BEN NGOAI
$ $ 006 @ 6

Sterno la mot chat con dang
gel dugc dung trong mot lon —
nho. Khi dét chay, Sterno ¢6 &= ThanBénh
thé dé lam néng ndi nudc xot
va bép cam trai.

Bép Dot Cli

Lo Suai Dot Chi Thung Chtra Propan Léng

CAC CAN NHAC KHAC

e Tranh d6 an man sé khién quy vi khat nuéc.

e Hay nha nhiing nhu cau an kiéng dac biét va nhitng can nhac vé van hoa.

e SUrdung bd dé an va dung cu an dung mét lan hodc ré tién, dé lam sach véi lugng nuéc
t0i thiéu.

e Dutrir nhiéu nguén nhién liéu thay thé dé st dung khi ché bién thuc phdm, chang han
nhu than cui, khi propan hoac cui.

e Anthuc pham tir kho clia quy vi thudng xuyén dé dadm bao ching khéng hét han.

HOAT DONG: Trang 58-64
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KE HOACH
VE NUGC

Cap nudc la diéu rat quan trong, dac biét la trong thai diém cang thang. K& hoach vé nudc giup
quy vi thu thap va du trir d0 nudc trong 14 ngay va dam bao an toan dé uéng ma khong can dén

cac tién nghi hién dai.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Can Nhac vé An Toan

Chuing Ta Can Bao Nhiéu Nuéc?
Cach DuTrir Nudc

Cach Lam Sach Nuéc

Cac Can Nhac Khac

CAN NHAC VE AN TOAN

o

C6 thé udng dugc co nghia la “an toan dé uéng.” Nudc uéng dugc la nuéc
khong bi 6 nhiém va an toan dé st dung cho viéc uéng, danh rang, ché bién
thic an va vé sinh. Ngugi va déng vat chi nén tiéu thu nudc uéng duoc.

Séng, sudi, ao hé ¢6 thé bi & nhiém bai chat thai chan nudi, nudc thai ctia con
ngudi, hoa chat va cac chat gay 6 nhiém khac co thé dan dén bénh tat.

Tranh dung nudc ¢6 nhimng tha néi trén bé mat.

Tranh dung nudc c6 mui hoac mau sam.

Tranh dung nudc bi 6 nhiém nhién liéu hodc héa chat doc hai vi khong thé dam
bao an toan qua viéc dun sbi hodc khtr trung.

Khéng dugc st dung nudc |.

Nudc thudng nang 8,3 pound (3,8 kg) mdi gallon. Luu trit nudc & noi quy vi cd
thé ti€p can va di chuyén.

Khéng sir dung vién lam sach hé boi dé lam sach nudc uéng.

Néu khéng chac chan nudc ctia minh ¢é an toan hay khéng, diing st dung.

cHUNG TA cAN BAo NHIEUNUGC? B BB E)

Mét ngudi trung binh st dung khoang 80-100 gallon (300-380 lit) nudc méi ngay dé st dung
trong nha. Viéc chung ta can bao nhiéu nudc dé Sinh Tén Trong 2 Tudn phu thudéc vao mot s6 yéu
t6. Moi ngudi sé can nuéc moi ngay dé uéng, chuan bi bira an, don dep va vé sinh ca nhan. Lugng
nudc quy vi can cing sé bi anh hudng béi loai thuc phdm du dinh &n (mi 8ng, bot yén mach, sira
cong thuc tré em, sta bét, v.v.) va viéc quy vi cé nudi thu cung hay khéng.



Lugng nudc du trir dugc khuyén nghi la mét gallon (3,8 lit) cho méi ngudi, méi ngay. Mot s6
vat nudi sé can nhiéu nudc hon nhiing vat nuéi khac; theo déi lugng nuéc ma vat nudi st dung
trong mét ngay va du trir lugng nudc do.

12 chai 200z (570 ml)
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Binh 1 gallon (3,8 lit)

Binh 5 gallon (19 lit)

cachouTrRONUGC BB B E)

Viéc bdo quéan nudc dé st dung khi xay ra tham hoa la rat quan trong. Cling giéng nhu thuc pham,
quy Vi c6 thé kho tim thém khoéng gian dé du trit ngudn cung nudc khdn cap. Hay du trt lugng
nudc cé thé va ghi nhé nhiing diéu sau:

Du trir nu6c & noi ma bat cu ai trong gia dinh déu c6 thé tiép can dugc.

Néu c6 thé, hay du trit nudc & noi t6i, kho rao, thoang mat va duy tri nhiét dé tuong déi
6n dinh (50-70 F hodc 10-21 Q). Hay x{ ly nudc néu quy vi cé bat ky lo ngai nao.

Néu c6 thé, ding du trir nudc dudi anh nang truc tiép.

Khong du trir nudc gan héa chat, nhién liéu, thudc trir sau, thudc diét cé hoac cac san
pham c6 mui manh ma thung chia co thé hap thu va chuyén vao nudc.

Néu c6 thé, hay du trit cdc phan nguén cung cap nudc trong khéng gian séng clia quy
vi d€ néu tham hoa lam hu hai mét phan khéng gian séng, quy vi van c6 thé ti€p can
cac phan khac cia nguén cung cap nudc.

Du trir mét it nudc trong ta dong dé tao ra nhiing binh da cé thé sit dung trong ngén
mat khi van chuyén thuc pham va cung cap nuéc uéng an toan khi ching tan chay.
Viéc trit nuéc trén cao cé thé gay nguy hiém vi nudc c6 kha nang rai xuéng khi dong
dat hoac kho di chuyén.

M6t sé khdng gian sang tao nai quy vi c6 thé trir nuéc bao gém:

Dudi gam giudng va bon rua.

Trong t thong thudng va td quan ao.
Dang sau nhiing cudn sach trén gia.
Trong gara va nha kho.

DUGi ghé 6 to.
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cicHLAm sacH U6 R B EE)

NUGC Khi nghi ngd vé chat lugng nudc, hay loc nudc. C6 nam cach chinh dé€ loc nudc; hau hét cac
phuang phap nay déu cé chi phi thap va quy vi c6 thé da c6 sdn mét s6 nguén cung cap. Xem trang
68 dé biét hudng dan tiing budc ddi véi mdi phuong phép sau:

e Dun séi: Dun s6i nudc it nhat mot phat. Trong hau hét cac trudng hop,
day la phuong phép xt ly nudc an toan nhat.

e Loc: Diéu nay giup loai bd vé mat ca hoc cac chat gay 6 nhiém khoi
nudc. Can than lam theo huéng dan ctia nha san xudat déi véi bé loc
nudc clia quy Vi.

e Vién loc nuéc: Khuyén khich st dung cac san pham dugc National
Sanitation Foundation (NSF, T6 Chuic Vé Sinh Quéc Gia) phé duyét.
Nh(ing vién loc nay rat nhod, nhe va ré tién. Hay chac chan lam dung
theo huéng dan.

e Khutrung bang héa chat: 16t va vién loc cé chia i6t hodc
thudc tdy khong mui. Lam theo hudng dan cda nha sén
xuat trén nhan hodc bao bi. Luu y, nuéc khir tring bang
i6t KHONG dugc khuyén khich cho nhimng ngudi c6 thé
dang mang thai, nhitng ngugi c6 van dé vé tuyén giap hoac
nhiing nguai qua man cam vdi i6t. Moi ngudi khong nén st
dung it lién tuc qua vai tuan mai lan.

e Chung cat: Nudc da dun sbi thanh hai va ngung tu lai thanh
chat I6ng trong moét binh chia riéng.

CAC CAN NHAC KHAC

e HOn hgp d6 uéng dang bét, nhu Kool-Aid hodc Crystal Light, co thé cai thién mui vi cha nudc
da khtr trng. Quy vi nén bé moét it trong ngudn nudc clia minh.

e Nudc ngot, d6 udng chuia caffein nhu ca phé, tra va rugu khong nén st dung thay thé nuéc
khi tinh toan nhu cau nudc.

e Gidm nguén cung cap nudc cé thé dan dén gidm nang sudt va tinh trang chan nudi kém. Viéc
xac dinh vi tri cdc ngudn nudc du trit bé sung la vo cung quan trong dé tranh thiét hai cho ca
dodng vat va tai nguyén xung quanh.

HOAT DONG: Trang 65-74

WEEKS

i READY

7
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KEHOACHVE S
CHAT THAI VA
VE SINH

K& hoach vé chat thai va vé sinh la can thiét dé duy tri diéu kién séng lanh manh trong thai diém
thién tai. Cac nghién ctiu cho thdy thiét hai ddi vdi ca s& ha tang thoat nudc va nudc thai co thé sé
mat nhiéu thai gian hon dé phuc héi so véi cac loai ca s& ha tang khéc, chdng han nhu nguén cung
cap nudc udng.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Vé Sinh Ca Nhan

XU Ly Chat Thai Gia Dinh va Vat Nubi
XU Ly Rac Thai Sinh Hoat

Giat Ui trong Thai Diém Tham Hoa
Can Nhac vé Quyén Riéng Tu

Cac Can Nhac vé Hé Thong Tu Hoai

VE SINH CA NHAN

CAN NHAC VE AN TOAN

o Khéng tdm trong nuéc c6 thé bi 6 nhiém nudc thai hodc hoa chat déc hai, hoac
trong sudi, ho bi 6 nhiém bdi nudc IG, chat thai ciia con ngudi hodc chat thai dong
vat.

o Nhiéu nguai khong nén cling tdm chung mot loai nudc.

o Néu nha quy vi c6 giéng nudc udng, hay tim I6i khuyén tir co quan y té dia phuang
vé viéc st dung nudc giéng dé tam rira.

o Né&u da xay ra I lut trén dién réng hodc quy vi nghi ngd giéng cé thé bi 6 nhiém,
hay lién hé vai co quan y té dia phuang, tiéu bang hodc bo lac dé dugc tu van cu
thé vé viéc kiém tra va kh{ trung giéng.

o Chistrdung nudc sach dé danh rang; nudc may c6 thé bi & nhiém sau thdm hoa.

Trong thai diém thién tai kéo dai c6 thé khéng c6 hé théng 6ng nuéc trong nha, quy vi can gilt co
thé sach sé dé tranh nhiém triing va kich ting da. Duéi day la mét sé phuong én tam thai dé gitp tiét
kiém nudc:

Khan lau tré em hodc khan lau vé sinh ca nhan khac.

Déu gi kho.

Dung dich rira tay chia con.

Su két hop gilra thudc tdy va nudc: Thém 1/8 thia ca phé thuéc tay vao méi gallon (3,8 lit)
nudc, khudy déu va dé yén trong 30 phdt.
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Ria tay thudng xuyén dé ngan chan su lay lan cha vi triing.

XU LY CHAT THAI GIA PINH VA VAT NUOI

CAN NHAC VE AN TOAN

o Luén rua tay ky sau khi xtr ly tai dung chat thai ciia ngudi va vat nuoi.

o Poéng hai ldp tai va dé riéng biét vai cac loai rdc khac ciing nhu dé tranh xa thuc
phadm va nuéc uéng.

o Khéng dé déng vat xa phan lén khu vuc san dé han ché nhiém trung va bénh tat.

o Khéng dung phao 6ng lam bé ngoi cho hé théng di vé sinh hai x6. Ching sé dinh
vi khuan.

o D&n nhan cho mdi xé dé moi ngudi trong gia dinh biét trong médi x6 c6 chat
thai gi.

Cho du quy vi c6 gilr khéng gian va ca thé sach sé nhu thé nao sau tham hoa, thi chat thai ctia con
ngudi van co thé khién quy vi va nhiing ngudi khéac bi bénh. Cac phuong phap xu ly chat thai phai
don gian, ré tién va c6 kha nang bao vé stic khde cdng dong bang cach han ché tiép xuc véi chat
thai. C6 hai phuong phap xt ly chat thai clia con ngusi: HO xi va hé théng di vé sinh hai xo.

Y

1Hexi (B E) E)E)

Con dugc goi la nha xi, hé xi chi don gian la mét cai hé trén mat dat dé thu gom chat
thai cGla con ngudi (cd nudc ti€u va phan) trong tinh trang khan cap. H6 xi ly tuéng
cho nhing khu vuc néng thén hon 1a v6i khéng gian rdng, nhung van co thé st dung
& nhiing khu vuc thanh thi néu tuan thu cac nguyén tac vé vi tri. Tat ca nhing gi quy
vi can la mot cai xéng dé dao hé.

2.H& Théng Pi Ve Sinh Hai xo [ [€)

Phuang phap nay can loai x6 5 gallon (19 lit) va tui nilong dung dugc vat nang. Lap
k& hoach cho 5 gallon (19 lit) chat thai cia mbi ngudi méi tuan dé gitp quy vi biét
minh sé can bao nhiéu x6. Phuang phap nay ly tudng cho cac khu d6 thi déng duc vai
khéng gian ma han ché va nam & noi c6 muc nudc ngam cao. Dan nhan x6 nao dung
nudc ti€u va xé nao dung phan. Viéc tach riéng nudc tiéu sé lam giam thé tich va mui
hoi, gitp viéc luu trit va x ly nudc tiéu an toan, dé dang hon.



CACH XU LY CHAT THAI

Dam bao luu tri va xi ly chat thai dang cach dé ngan ngtia su lay lan clia bénh tat, chdng han nhu
Viém Gan A, E. coli va C. diff.

Pinhe:

e Né&u c6 thé, hay thém nudc vao xé dé pha loang lugng nudc ti€u trong do.
e D06 trén bai cd, vudn hodc mat dat.
e VUt gidy vé sinh vao x6 dung phan.

e Phu phan sau méi lan di bang vo cay, dat ban, v.v. dé giup lam khé chat thai.

e Lugng chat thai chi nén dén mot nira xo6.

e Dbng hai ldp tai va dé riéng biét véi cac loai rac khac cling nhu dé tranh xa thuc pham va
nudéc udng.

e Bdo vé chat thai khoi vat nudi, ruéi, chudt, v.v.

Ddi véi chat thai tu kinh nguyét:
e Cacloai bang vé sinh dang 6ng va bang vé sinh dung mot lan nén dugc bé vao tui dung rac

riéng.
e Néu sirdung c6c nguyét san, chat chira bén trong co thé duge d6 vao ho xi hoac x6 dung phan.

Truy cap www.rdpo.net/emergency-toilet dé biét thém thong tin.

XU LY RAC THAI SINH HOAT

CAN NHAC VE AN TOAN

o Khong dét nhua, x6p hoac cac vat dung khac thai
ra chat doc khi dot.

o Hay chuy dén diéu kién kho rao va chi dét rac &
nhding vi tri thich hop.

o Khichén rac, hay dao mot cai hé sau it nhat 4 feet
(1,2 mét) va pha dat day it nhat 18 inch (46 cm) dé
ngan con trung va déng vat pha hoai.

Hay né luc gidm thiéu rac thai sinh hoat nhu mét viéc lam hang ngay.
Nh& dé, moi viéc gan nhu dé dang han khi tham hoa xay ra. Dugi day
la nhiing cach tot nhat dé xi ly rac thai sinh hoat:

Dé riéng rac thai thuc pham va G phan.

Giam sé lugng I6n bang cach dap va lon va hop.

Lam moi tht nhd gon néu co thé.

Phan loai va dét rac néu cé thé.

Chon gidy va rac c6 thé phan hily & hé néng néu cé thé.
Chén rac cang xa nha cang t6t va chd y dén muc nudc
dang cao.

e Phurac bang dat, tro, voi hodc han the dé gitp kiém soat
mui hoi.



http://www.rdpo.net/emergency-toilet
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GIAT UI TRONG THOI DIEM THAM HOA

Tham hoa c6 thé khién quy vi khong cé dién va su tién lgi clia cac
thiét bi hién dai, nhu may giat va may say. Mac du quy vi thuéng &=
c6 thé mac quan ao bén ngoai trong vai ngay réi méi giat, nhung

viéc thay hodc giat d6 bén trong—dac biét la d6 16t—sé giup han

ché nhiém bénh va kich Ung. Dugi day la bén cach thay thé dé giat
quan ao:

1. Phuong Phap Van Giat: Day la viéc dung tay cha xat vai véi
nhau hodc st dung mét tdm van giat ki€u cd. Cach nay tén
thai gian nhung dang tin dé gigt nhitng mé quan donhd. (B E E) E) E)

2. Phuong Phap Xé va Pit téong: Cho quan 4o ban, nudc va chat tay riia vao xé ¢ khoét 16
trén ndp dé lam pit tong. Pit téng dugc st dung dé dao trén quan do. Quy vi c6 thé mua
mot san pham dugc thiét ké san, nhung sir dung moét pit téng chat luong da dugce khur
trung va c6 mot vai 6 trén phan nap cao su cing hiéu qua. EJ EJ E)

3. Phuong Phap Thung Giat: Thung gidt la mot may giat di déong, khéng dung dién, giong
nhu may quay salad va giat nhiing lugng quan ao nho, nhe. Mét gallon (3,8 lit) nudc
sé du mot lan gidt. Nudc dugce xa ra phia dudi va nudc sach dugc thém vao & phia trén.

8886

4. Phuong Phap cta Thay Tha: Cac thay tha thudng d6 day quan do ban, nuéc va xa phong
vao mot tui rac den co thé chia vat nang. Chiéc tui den Igi dung anh ndng mat trai dé lam
nong nudc, chuyén déng cda con tau tao ra chuyén dong giat. Phuang phap nay co6 thé
dugc diéu chinh bang cach dap nhe vao tui dé dao tron quan do. Day la phuong phap thiét
thuc dé giat nhirng d6 c6 kich thudc 16n nhu chan béng, chan hodc tui ngu khéng viia véi

x6 5 gallon (191it). [(JEEE

Khi hoan tat, hay dé hét nudc con sét lai trén bai co, vudn hodc mat dat.

CAN NHAC VE QUYEN RIENG TU

Tao khéng gian riéng tu khong phai la diéu chdng ta luén nghi dén khi lap ké hoach cho tinh
trang khan cap hodc thdm hoa, nhung viéc c6 dugc quyén riéng tu cé thé tao tac dong I6n dén
stic khoe va su an toan clia moi ngudi sau tham hoa. Quyén riéng tu la yéu t6 quan trong can can
nhac trong cac trudng hgp nhu tam va si dung nha vé sinh, cho con bu, thay quan 4o va phoi
quan &o khi khong c6 may say.

e Chuén bi mét tdm man hoac bat mang theo dé tao ra khéng gian riéng tu khi can thiét.
e Lap ké hoach bang cach dua doé diéu duéng ma quy vi cé thé can vao bé dung cu
khan cap.



CAC CAN NHAC VE HE THONG TU HOAI

Quy vi nén biét hé thong tu hoai & dau va bao gom nhiing gi “
trudce khi tinh trang khan cap xay ra. Quy vi cing nén biét diéu nay
cho muc dich bao tri. Quan clia quy vi c6 thé cé hé so vé noi ldp
dat hé thong tu hoai.

Trir khi c6 méy bom, tat ca cac bé déu c6 dudng 6ng vao va

ra. Mic nudc thai binh thudng la & miic 6ng xa. Thong thudng,
quy Vi ¢4 thé nhin thdy dudng 6ng nay khi mé& 16i vao bé.
KHONG di vao bé.

D4au hiéu cho thay hé théng dang hoat déng:

Ngudn cung cap nudc dang hoat dong. - —
Quy vi van c6 dién (mot s6 hé théng yéu cau nguén

dién cho may bam).

Nha vé sinh xa nudc va bon rira thoat nudc dung cach.

Dau hiéu cho thay hé théng khéng hoat déng:

Da xay ra dong dat 6 khu vuc hé théng tu hoai.

C6 nhiing ché am uét hodc mém bat thudng trong
san.

Quy vi ngui thdy mui nudc thai.

Nudc hoac nudc thai dang chdy ngugc vao nha vé sinh
& tang dudi hodc céng thoat nudc trén san.

Néu muc nudc trong bé tu hoai cao, nudc thai co thé da khéng
thoat ra khéi bé. Néu muc nudc thap, ban than bé cé thé da bi hdng hodc dudng 6ng gilta nha va bé
c6 thé da hong. Quy vi thudng co thé kiém tra muc nudc clia bé khi ti€p can dugc noi kiém tra bé trén

mat dat.

Né&u quy vi gap van dé véi bé tu hoai:

Han ché sir dung nudc trong nha va st dung hé théng di vé sinh hai x6 hodc ho xi cho dén
khi stra chira xong.

Khéng dé con ngudi va vat nudi dén gan hé thong tu hoai cho dén khi hé théng hoat
dong tré lai.

Chi goi chuyén gia c6 gidy phép dé stra chiia hoac thay thé hé théng tu hoai.

Né&u nudc thai nam dudi mat dat va khong dong lai, ¢ thé tiép tuc st dung. Tranh moi
tinh huéng cé thé xay ra phai nhiém hoac ti€p xuc véi chat thai.

Cac Can Nhac vé Chat Thai va Vé Sinh:

St dung gang tay khéng c6 ma cao su khi xt ly chat thai.

Hay tim hiéu ti hiép héi cht nha (HOA), ngudi quan ly tai sdn hodc noi & clia nhiéu gia
dinh xem c6 vi tri nao dugc xac dinh truéc cho hé xi hay khong.

Tim hiéu vi tri cGia cac tién ich ngam dé tranh cham vao dudng day tién ich co thé gay hai
cho hé thong ctia quy vi hodc tri hoan viéc khoi phuc dich vu.

HOAT DONG: Trang 75-78
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KE HOACH VE

CHO TRU AN

K& hoach vé ché tra 4n giup quy vi chuan bi cho nhiéu dia diém an toan khac nhau sau tham hoa.
Cho du quy vi trd an trong hay ngoai nha, tai noi trd an cdng déng hay vdéi gia dinh va ban beé, quy vi
cling can chuan bi sdn sang dé tru an trong t6i da hai tuan sau thdm hoa.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Giup Noi G clia Quy Vi An Toan Hon
Nai Tra An Tai Chd

Noi Tru An Xa Nha

Danh Sach Kiém Tra So Tan Vat Nudi
Cac Bién Phap An Toan

GIUP NOI & CUA QUY VI AN TOAN HON

Hay nhan biét cdc mé&i nguy hiém tai ngi & cGia quy vi. Khi nhan
biét cac mdi nguy hiém do, quy vi cé thé thuc hién cac budc sau
dé gitip noi & cla minh an toan hon. Vi du, dé giam thiéu rai ro
khi xay ra dong dat, quy vi nén cé dinh cac vat dung nhu td séach
va tl quan 4o vao tudng, khda banh lan ctia nhiing thiét bi I6n
hoac d6 noi that. Cach dé nhat la chia diéu nay thanh ba loai:

1. Nhiing diéu quy vi c6 thé lam ngay lap tuc.

2. Nhiing viéc quy vi c6 thé lam khi danh thém chut thoi
gian va nguén luc, chang han nhu tién hoac thiét bi.

3. Nhimng viéc tham chi con ton nhiéu thai gian va nguén
luc hon, chdng han nhu lam viéc vé6i cht nha hodc nha
thau.

NGITRU AN TAI CHO

Tra dn tai chd c6 nghia la quy vi trd dn & noi minh thudng séng
va han ché téi da hoac khéng di ra bén ngoai. Quy vi c6 thé
dugc yéu cau trd an tai ché trong trudng hap xay ra dai dich, su
c6 tran chat doc hai hoac su c6 phdng xa. Nhiéu diéu quy vi da
hoc dugc & nhiing bai trudc déu c6 thé két hop trong ké hoach
vé ché tra an.
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Ngoai cac nguén du trir dugc néu trong K& Hoach vé Tinh Trang Khan Cép, K& Hoach vé Thuc Pham,
K& Hoach vé Nudc va Ké Hoach vé Chat Thai va Vé Sinh, quy vi nén thu thap thém nhiing thi sau:

Cac phuong an thap sang dudng di:

o Dén pin ¢6 pin sac day va pin du phong.
o Deén pha cé pin sac day va pin du phong cho tuy chon ranh tay.

o Dén l6ng chay bang nang lugng mat troi hoac quay tay khéng can pin.

Bo dung cu so ctiu:
o Tu thu thap hodc mua mét bo lam san.

Ban dé:
o C6 ca ban dé khu vuc quy vi séng va khu vuc quy vi sé so tan néu can rai di. Cay d6 hoac
dudng phé ngap nudc ¢ thé budc quy vi phai tim mét con dudng khac dé bang qua thi tran.

21N\ . Spa A LA O .
- o C6 loai ban d6 khong phu thudc vao pin.

> Ong diéu chinh hoéc c& 1 hinh lui liém:
o Nhirng thar nay sé can thiét dé tat cac tién ich.

Dung cu da nang:
o Mét dung cu da nang t6t, chdng han nhu Dao Quan Déi Thuy Sy, bao gom mét lusi dao,
tua vit, kéo va dung cu ma hdp, mang lai vo s6 cong dung trong tinh trang khan cap.

Pai phat thanh:
o Néu luéi dién bi cup, quy vi c6 thé khéng nhan dugc tin tdic méi nhat trén dién thoai
théng minh cia minh nira. M6t dai phat thanh thdai tiét chay bang pin don gian thu cac
V= dai tan s6 AM, FM va NOAA c6 thé gitip quy vi cap nhét tinh trang khn c&p va thai tiét
hién tai.
o C6 san cac loai dai s dung nang lugng mat trgi va quay tay ma khéng can pin.

. Bang keo vai:
i ) o Bang keo da nang nay cé thé rat hiru ich.

Khau trang chéng bui:
o Nhimng thi nay cé thé gitp loc khong khi bi 6 nhiém va bao vé chéng lai cac bénh trong
khong khi.

Binh cttu héa:

o M6t s6 binh ctiu hda chi c6 tac dung ddi véi mét s6 loai dam chdy nhat dinh, chdng han
nhu dam chay do dién, ddu mé& hoac gas. Binh cttu héa ABC dugc thiét ké dé sirdung an
toan cho moi loai d@m chay nhung chi c6 thé dap tat nhiing dam chay nho (nhu thung
rac nho).

o Chuan bi sdn mét céi & mbi tang trong nha cla quy vi va moét céi & khu vuc dugc bao vé
khéi thai tiét bén ngoai.

o Huéng dan moi nguai trong nha cach st dung binh cttu hda ding cach.

o S& cliu hoda dia phuong c6 thé chi cho quy vi cach sir dung binh chira chay dung cach.
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] Tainguva chan:
o TUi ngl cach nhiét 1a mot lua chon ly tudng nhung c6 thé sé dat hon chan.

Cac vat dung cho nhu cau ca nhan:
o Du trir sdn cac vat dung cho nhu cau dac biét, chang han nhu thudc, kinh mat bé sung,
@@ dung dich kinh ap trong, pin ctia may trg thinh, sdn pham vé sinh kinh nguyét, cac vat
dung danh cho tré so sinh (sifa cong thuc, ta I6t, binh sla, ti gia), d6 chai, tro chai, sach,
thu nhéi béng yéu thich clia con va nhimng vat dung khéac danh riéng cho gia dinh quy vi.
o X6 danh cho nha vé sinh khén cap.

Tam phu bang niléng:
o Nhiing thi nay cé thé dugc st dung dé tao su riéng tu khi phoi quan do hoac st dung

nha vé sinh.

. o Nén dung loai tam pht ¢ d6 day tir 4 dén 6 mm (0,004 dén 0,006 inch) hodc I1én hon
dé bit kin xung quanh clia ra vao va clra s6, 16 thong hoi sugi &m hoac bat ky 16 ha nao
c6 thé cho khéng khi vao.

Tai d6 khan cap:

o Moi thanh vién trong gia dinh nén c6 moét tdi dung nhiing vat dung can thiét t6i thiéu
dé dé dang lay mang di trong trudng hgp quy vi phai sa tan nhanh chéng. Nhiéu moén
dé nén co trong tui d6 khan cap da dugc liét ké & trén.

o Hay can than diing mang nhimng tha qua nang.

o Viéc co thé |ay tui nhanh dé€ mang di sé gilip viéc so tan va tra an & noi khac dé dang
hon moét chut.

o Tham khéo trang 81 dé biét thém théng tin vé cach chuan bi tdi d6 khan cap.

Doi khi, viéc & trong nha sau tham hoa la khéng an toan va quy vi c6 thé phai cdm trai & san sau
hoac khéng gian cong déng ngoai tradi gan do6. Quy vi sé can moi thit dugc néu & trén, cdng véi cac
do du trir sau:

Léu hoic bat:
\ o Mot chiéc léu hodc tam bat dugc budc gitra cay coi, hang rao, v.v. sé giup che chan cho
quy vi khoi gié va thai tiét, bat ké trdi mua, tuyét hay ndng néng.

Day thung:

o Day phoi quan 4o cé thé hiiu ich cho nhiéu muc dich, bao gém ca viéc dung noi trd an
ngoai troi.

o Khéng nén sir dung day gan ngon Ita ngoai trai.

Diém quet trong hép dung khéng tham nuéc:
o Viéc nay sé gitp quy vi han ché phu thudc vao cac nguén nhién liéu khi dét hodc chat
....... ~— 1dng dé bay hai dé ndu an hoac dét Itia trai ngoai trdi.

Néu nhin quanh nai & ctia minh, quy vi sé thdy c6 thé minh da c6 nhiéu mén dé nay.



NOITRU AN XA NHA

Mac du viéc & trong hoac gan khéng gian séng clia quy vi luén dugc uu tién hon nhung tham hoa co6
thé budc quy vi phai trd &n trong mét moi trudng an toan & noi khac. Piéu nay c6 thé bao gém noi tru
an trong cong déng hodc nha clia mét thanh vién gia dinh hodc ban bé. Quy vi nén xac dinh nhiéu
lya chon khac nhau dé san sang cho hau hét moi tinh huéng. Bay la nhiing gi quy vi can lam néu phai
trd 4n xa nha:

e Biét vi tri clla mét s6 nai trd an trong cong dong.

e Thao luan truéc vé nhu cau cé nai tra an vdi gia dinh va ban bé séng & noi khac.

e Chimang nhiing thi can thiét t6i thi€u. Noi trd an sé cé ngudn cung cap thuc pham va
nudGc udng clng nhu nha vé sinh, nhung quy vi sé can mang cac vat dung ca nhan. Diéu
nay dac biét can thiét vai tré em va nhitng ngudi c6 nhu cau dac biét.

e Dang ky vai van phong quan ly tinh trang khan cap cda quan hoac bo lac d€ nhan théng

bdo khan cap tai dia phuong trong khu vuc clia quy vi: Truy cap www.oralert.gov.

Bat Wireless Emergency Alerts (WEA) trén dién thoai di ddng cla quy vi.

Biét ro quy vi va gia dinh sé di dau va dén d6 bang cach nao.

Xac dinh cac tuyén dudng so tan khoi nha, ca quan, trudng hoc va khu vuc xung quanh.

In ban d6 ra gidy va danh dau it nhat hai tuyén dudng thay thé dén co quan, trudng hoc,

nha tré va nha clia quy vi, réi gilr trong tui dé khan cap.

DANH SACH KIEM TRA SO TAN VAT NUOI

Dong vat thudng cdm nhan dugc moi nguy hiém truéc con ngudi
va c6 thé trd nén kich dong trudc thai diém sap xay ra tham hoa.
Biét vé cac ché tru an trong cong déng va ngoai khu vuc 1an can
danh cho vat nudi. Quy vi cling nén xem xét nhiing vat dung dac
biét can thiét cho vat nudi trong nha nhu cho céac loai bo sat hoac
chim. Tao mét tui hodc hép khan cap danh cho vat nudi bao gom:

e Thung thua (néu co).

e Vong c6 c6 tén vat nudi, ID gan chip, tén chd va s6

dién thoai.

Day dat.

D06 chai yéu thich va chiéc chan nho.

Thuc pham cho hai tuan.

Bla an.

Tui dung chat thai ctia vat nudi.

Thuéc, d6 bé sung va tat ca cac huéng

dan.

Gidy chiing nhan tiém chidng.

e Ténvathdngtinlién lac cia bacsithay.

e Anh dugc dan nhan tén vat nuoi, tén
chd va théng tin lién lac.

e Cacthéng tin can thiét khac nhu di iing
hodc am anh.



http://www.oralert.gov

CAC BIEN PHAP AN TOAN

Gia str c6 mot tran déng dat va moi ngudi trong gia dinh quy vi da thuc hién cac hanh déng bao
vé nhu Cui Thdp, Che Chdn va Giir Vi Tri hoac cac bién phap thay thé cho nhitng ngudi c6 nhu cau
ti€p can va chic nang. Sau khi hét rung lac, quy vi cdn ddm bao minh c6 thé & trong nha va trd an
tai chd mét cach an toan. Dudi day la cac bién phap an toan quy vi nén thuc hién:

Ki€m tra moi ngudi trong nha va xt ly cac vét thuong:

Nghe cac thong tin cap nhat vé tinh trang khan cap va bao cao {

tin tuc:

Tim nai nhitng ngudi trong gia dinh quy vi c6 thé &. Hay cho moi ngudi biét néu quy vi
an toan hoac can trg gilip ngay lap tuc.

Néu bat ctr ai da ngling thé, hay lam theo hudng dan ctia American Red Cross (HOi Chi
Thap Dd Hoa Ky) vé Cardiopulmonary Resuscitation (CPR, H6i Suc Tim Phéi) tai
www.redcross.org/take-a-class/cpr/performing-cpr/cpr-steps.

Ngan vét thuang chdy mau bang cach an truc tiép lén vét thuong.

Khéng di chuyén nhiing ngugi bi thuong nang tri khi ho cé nguy ca bi

thuong thém.

Dap chan cho ngudi bi thuong dé gilt dm.

Dai phat thanh khan cap sé théng bao cho quy vi vé
nhimng con dudng khéng thé di lai (trong trudng hgp
quy Vi can sad tan), tu van dun soi nudc (trong trudng
hgp nguén nudc trong khu vuc c6 thé bi 6 nhiém) va cac
cd s& quan trong khéc c6 thé khéng co6 san do hu héng,
chang han nhu bénh vién, clta hang thuc pham, v.v.

Hay nhan biét nhitng mé&i nguy hiém khac nhu du chan va séng than:

bi giay:

Dap tat cac dam chay nhé hoac so tan dén noi an toan:

Du chén c6 thé xay ra sau mot tran dong dat I6n. Nhing tran déng dat tha cap nay
thuong it di déi hon tran ban dau, nhung ching cé thé da manh dé gay thém thiét
hai. C6 thé nhiing con du chan sé khién quy vi cdm thay khéng an toan khi trd an
trong nha, ngay ca khi ban dau quy vi xac dinh noi d6 la an toan.

Séng than c6 thé xay ra néu quy vi s6ng & ving ven bién. Néu cam thay mat dat rung
chuyén, hay nghi dén kha nang mét loat song nguy hiém dang ap dén. Néu quy vi &
gan ba bién, hay di chuyén vao dat lién dén vung dat cao hon cang nhanh cang tét.

Diéu nay sé gitp quy vi tranh dugc chan thuong c6 thé xay ra khi
giam lén cac vat sdc nhon bi roi va vé. Hay di giay truéce khi kiém
tra van dé an toan (ca bén trong lan ngoai).

Dé mot déi giay dudi gam giudng dé quy vi c6 thé 1y ngay
khi xay ra tham hoa.

Néu khéng thé dap tat dam chay, quy vi phai so tan
ngay lap tuc.

C6 géng lién hé vai s& ctiu héa nhung hay hiéu rang
ho c6 thé khéng dén dugc véi quy vi kip thai khi tham hoa lan réng.

Canh bao hang xém vé vu hda hoan, dac biét néu cé nguodn khi dét hoac dusng day
gan dé.


http://www.redcross.org/take-a-class/cpr/performing-cpr/cpr-steps

CHi bat dén pin KHI G NGOAI:

e Pin c6 thé tao ra tia Itra lam dét chay khi gas ro ri bén trong nha quy vi.

— Tatcacdich vu tiénich:

e Trong truong hop xay ra déng dat, quy vi cd
thé dugc hudng dan tat cac dich vu tién ich.
Hudng dan nhimng thanh vién cé nang luc va
trach nhiém trong gia dinh vé cach tét gas,
dién va nudc tai cac van va cong tac chinh.

e Néu quy vi ngUi thay mui ga hoac nhin thay
duong day bi dat, hay tat van chinh tir bén
ngoai. Khéng bat lai dién cho dén khi cong ty
dién luc dén kiém tra nha clia quy vi.

e Néu gas bi tat, chuyén gia phaila nguai khéi
phuc dich vu.

e Khong tim kiém ché ro ri gas bang que diém
dang chay.

e Bit 6ng thoat nudc clia bén tam va bon rira dé
trdnh nudc thai dong lai.

e Hay lién hé véi cong ty dién luc dia phuong
néu quy vi can thém théng tin TRUGC tham
hoa, vi quy vi c6 thé khéng lién lac dugc véi ho
khi xay ra tham hoa.

e Tham khao trang 80 dé biét nhirng budc tat
cactiénich.

Kiém tra cac vét nut va hu hong két cau:

e Nhin xung quanh 6ng khoi va tudng xay.
e Rai di ngay lap tiic néu c6 vé nhu khu vuc d6 c6 thé sup do.
e Canthan véikinh vé.

Ki€m tra ngudn cap nudc, thuc pham va cac thiét bi xem ¢6 bi hu héng khéng:

e VUt bd thuc pham c6 thé bi hu hdng hodc 6 nhiém. Uu tién nhiing d6 nén tiéu thu trudc
nhu cac san pham tu sta.

e Khong st dung cac thiét bi da bi hu hong,
ngay ca khi quy vi van con dién, vi diéu
nay c6 thé gay nguy co hda hoan.

Kiém tra td quan ao, ta bat:
e Hay cdn than khi m& cta ta vi d6 vat co
thé rai khi ke.

ve




Don dep thudc, thudc tay, xang va cac chat long dé chay
khac bi roi vai:

e Khong dé gié tdm xang vao thung day kin vi c6 thé
gay chay.

e Quy vi c6 thé thém nuéc vao gié lau chui va bd vao
hop kim loai, chdng han nhu lon ca phé. Néu khéng
c6 nudc du phong, quy vi c6 thé dung tudc no vit
duc 16 & day va thanh lon dé thong khi. Dat miéng
gié vao bén trong va day nap lai.

e HOp nay nén dugc bao quan bén ngoai, trdnh xa tré
em, vat nuéi va bat cir noi nao quy vi c6 thé ndu an.

e Ngudi hut thuéc khéng nén dén gan nhiing lon nay
dé tranh hda hoan.

e Khong dat nhiing lon nay gan I(a trai.

e Khong tron 1an cac loai gié lau chui khac vao cung
mot thung chia.

e Khong chon thudc bi rai vai hodc bo vao bon cau,
bon rira dé x{ ly sau. Viéc nay c6 thé lam 6 nhiém
nguén nudc. Hay cho chiing vao hop hoac tui
dung mét lan dé vit bo & dia diém thu gom an
toan sau nay.

Khong st dung xe hai trir khi quy vi phai so tan:

e Dulng di tGi xem qua cac khu vuc bi thiét hai vi diéu nay sé can tr né luc ciu trg.
e Hay dé dudng phé thong thoang cho xe cap cuu di qua.

Cé rat nhiéu diéu can biét vé viéc 1ap ké hoach trd an. Hay thuc hién tiing budc mot va lam nhiing
gi c6 thé. Quy vi sé lam dugc thoi!

HOAT PONG: Trang 79-82

WEEKS
RERDY



KE HOACH
VE SO CUU

Sau tham hoa, hé théng y té khan cap sé c6 nhu cau cao va viéc trg gitp cé thé bi tri hoan. Hoc cach
diéu tri cac vét thuong va bénh tat khac nhau co thé trang bi ky nang cho quy vi va ngudi than ciing
nhu gitp ctu mang séng. Quy vi chinh la nguai ctu trg trudc khi clu trg téi.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

e BaCh{P trong So Cuu
e Tao B6 Dung Cu Sc Cuu
e Luat Nguci Samarita Nhan Hau ctia Oregon

BA CHU P TRONG SO CUU

Preserve Life (Ctru Mang S6ng):
e Bat dau véi ba chir C-A-B: Circulation (tuan hoan), airway (dudng hé hap) va breathing
(hai thd).
e Daénh gia chat lugng tuan hoan ctia ngudi bi thuong va diéu chinh néu can.
e Dam bao ngudi bi thuong khéng bi tdc nghén dudng tha va ho van thé.

Prevent Deterioration (Ngan Tinh Trang Xau Di):

e Lam nhiing gi c6 thé dé giup tinh trang ngudi bi thuong luén 6n dinh.
e (o nghia la di chuyén ho dé€n mét dia diém an toan han, sa cliu, 6n dinh ho hodc chi 6 bén
va giup ho thodi mai.

Promote Recovery (Thuc Pay Su Phuc Héi):

e Khuyén khich su tu tin, mang lai su thoai mai va c6 gang giam bét néi dau.

TAOBODUNGCcUSOcUU BB R E

Mot phan quan trong clia viéc Sinh Tén Trong 2 Tudn la
chuén bi sdn dé sa ctru dé sir dung nhanh chéng. Mac
du ¢6 thé dé dang mua mét bé dung cu s6 cliu & clra
hang, nhung viéc tuy chinh va tu tao mét b6 riéng co
thé tiét kiém chi phi han.

BO DUNG CU SO CU'U




Hdi Chii Thap D6 Hoa Ky khuyén cao rang tat ca cac bé dung cu so ctiu nén bao gom:

Bang gac (5 x 9 inch).

Bang c4 nhan (d0 cac kich cd).

Bang dinh vai.

G6i thuéc mé khang sinh.

Goi khan lau sat trung.

Aspirin.

Chan khan cap.

Mat na th& véi van mét chiéu.

Miéng chudm lanh tuc thi.

Gang tay khong chua cao su (cd I6n).
Géi thuéc mé hydrocortisone.

Cudn gac3inch. FIRST AID
Miéng gac vé trung (3 x 3 inch). MANUAL
Nhiét ké do miéng (khéng chia thiy COLD PACK
ngan).

Bang tam giac. ASPIRIN
: Bing o - S
e Hudng dan so ctiu khén cap. LI B PAINKILLER®

Day khoéng phai la danh sach day dd va quy vi c6 thé can b6 sung thém dua trén nhu cau cla gia
dinh minh. Quy vi nén dé moét bd so cliu & trong nha, trén xe va trong tdi khan cap ctia minh. Hay ra
ban bé va hang xd6m cung tham gia dé giam chi phi bang cach mua s6 lugng I6n va chia sé nguén
cung cap.

LUAT NGUOI SAMARITA NHAN HAU CUA OREGON

Good Samaritan Law (Luat Ngudi Samarita Nhan Hau) ctia Oregon bao vé quy vi khéi trach nhiém
phap ly khi hé trg khan cap vé y té. Hay xin phép truéc khi gitp d& ngudi bi thuong hodc bi bénh;
néu ho bdi réi hoac bi thuong hay bi bénh nang, quy vi c6 thé cho rang ho muén dugc giup dé.
Diéu nay dugc goi la“ngam déng y".

HOAT DONG: Trang 83-86

WEEKS
RERDY




QUAN LY
TINH TRANG
KHAN CAP

Céac co quan quan ly tinh trang khan cap & cap lién bang, tiéu bang, bé lac va dia phuong gitp béo vé
con ngudi va dia diém trong tham hoa. Ngudi quan ly tinh trang khan cap sé hgp tac véi cong chiing
dé gitp d& moi ngudi Sinh Tén Trong 2 Tudn. Xay dung cac cong déng dugc chuan bi sdn sang nghia
la biét minh c6 thé hodc khong thé nhan duoc su hd trg nao tir nhiing ngudi quan ly tinh trang khan
cap va ngudi Uing ctu dau tién sau tham hoa, cling nhu lap ké hoach phu hgp. Biét phai lam gi khi
phan héi chinh thiic khéng dap ting dugc moi nhu cau cda quy vi.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Quan Ly Tinh Trang Khan Cap La Gi?

Canh Bao Khan Cap

Nhém Ung Phé Khan Cap Cong Déng (CERT)
Cung Tham Gia

QUAN LY TINH TRANG KHAN CAP LA Gi?

Quan ly tinh trang khan cap tap trung vao viéc giam thiéu, chuén bi, ting phé va phuc héi sau tham
hoa. Chinh quyén dia phuong, ti€u bang, b6 lac va lién bang déu c6 chic ndng quén ly tinh trang
khan cap, cling nhu nhiéu té chiic tu nhan va phi lgi nhuan khac.

Federal Emergency Management Agency (FEMA,
Co Quan Quan Ly Tinh Trang Khan Cap Lién Bang)

la t6 chiic quan ly tinh trang khan cap cap qudc gia.
F E MA Oregon Department of Emergency Management
(S& Quan Ly Tinh Trang Khan Cap Oregon) la co

quan cap tiéu bang phdi hop va hé trg cac quan,
thanh phé va cdng déng cla tiéu bang.

Cung vdi viéc diéu phéi hoat déng ting pho dé st dung kip thai va hiéu qua cac nguén luc, ngudi
quan ly tinh trang khan cép con:

o Diéu hanh cic chuong trinh chuan bi cho tinh trang khan cap tai dia phuong. Nhiéu van
phong quan ly tinh trang khan cap cung cap thong tin cu thé cho tré em, gia dinh va cong
dong.

e Lap ké hoach déi véi cac méi nguy hiém tai dia phuong. Diéu nay gilup chinh quyén dia
phuong xac dinh va lap ké hoach cho nhitng méi nguy hiém cé kha nang xay ra nhat ma
cdng dong dé phai doi mat.

e Tao ké hoach uing phé tai dia phuong. Cong déng clia quy vi c6 nhiing méi nguy hiém can
phai sa tan, trd an tai chd va cac hanh déng bao vé khac. Cac van phong quan ly tinh trang
khan cap tai dia phuong phdi hgp va dua ra cac canh bao cling nhu théng tin quan trong cho
cdng déng ctia ho. Trach nhiém clia quy vi la phai biét nhiing gi dang dién ra va chuan bi cho
cdng dbng ctia minh.




CANH BAO KHAN CAP B @

Khéng mot cong cu nao co6 thé cung cap du canh béao cho tat ca cu dan trong moi tinh huéng.
Méi phuong phap canh bao khan cdp déu c6 nhiing han ché. D6 la ly do tai sao viéc dang ky nhan
nhiéu canh bédo sé nang cao nhan thiic ciia quy vi vé nhiing gi dang xay ra trong cdng déng minh.

OR-Alert: Trang web nay la nguén tai nguyén dé tim kiém cac canh bao khan cap
tai dia phuong & Oregon. Truy cap www.oralert.gov dé nhap quan, thanh phg,

b6 lac hodc ma zip clia quy vi va dugc chuyén hudng dén trang web quan ly tinh
trang khan cap hodc canh sat truéng dia phuong dé dang ky hoac cap nhat
thong tin cia quy vi cho viéc nhan théng béo.

Canh Bao Khan Cap cta Quan hodc Bd Lac: Hay truy cap trang web quan ly tinh trang khan cap
clia quan hodc bé lac quy vi d€ dang ky hodc cap nhat théng tin lién hé. Quy vi c6 thé tim thay
thong tin nay tai www.oregon.gov/oem/Documents/locals_list.pdf.

Emergency Alert System (EAS, Hé Théng Canh Bao Khan Cap): Nhiing cadnh bao nay dugc phat
qua dai phat thanh, truyén hinh va truyén hinh cap. Quy vi khéng can phai dang ky nhiing kénh nay.
Quy vi c6 thé tim thdy cac dai phat thanh va truyén hinh trén trang web cia van phong quan ly tinh
trang khan cép tai dia phuang sé phat nhiing théng bao nay trong khu vuc clia quy vi. Cai dat cac
kénh nay vao dai phat thanh trén 6 t6 va luu sé kénh vao dai phat thanh khan cap chay bang pin.

Wireless Emergency Alerts (WEA): Nhiing cdnh bao nay cho phép dién thoai di dong cta quy vi
nhan dugc canh bao cu thé trong khu vuc. Pay la dich vu mién phi c6 thé nhan dugc trén ca thiét bi
di dong tra trudc va tra sau. Tuy nhién, khong phai moi khu vuc déu nhan dugc WEA va khéng phai
moi dién thoai déu c6 thé nhan dugc canh bao, tuy thudc vao nha cung cdp dich vu ctia quy vi.

@& D& vai thiét bi Apple:
o Ditdi"Settings (Cai Dat)"
o Nhap vao “Notifications (Théng Bao)”
o Cudn xudng cudi man hinh cho dén khi nhin thay phan “Government Alerts
(Canh Bao tu Chinh Quyén)”
o Néu thanh cé mau xanh thi nghia la thong bao da dugc bat.

@' DGi véi thiét bi Android:
o Ditdicai dat.
o Tim kiém“Emergency (Khan Cap)” hoac nhédp vao “Safety and Emergency
(AnToan va Khan Cap)”
o Dam bao phan “Earthquake Alerts (Canh Bao Dong Dat)” va moi tly chon canh
bao khac déu da dugc bat.

Pai Phat Thanh Thoi Tiét NOAA: Mang ludi cac dai phat thanh toan quéc sé phat song
théng tin thai tiét lién tuc truc tiép tir van phong Dich Vu Thai Tiét Quoc Gia gan nhat.
Quy vi cé thé tim thdy tan sé Dai Phat Thanh Thai Tiét NOAA cla cdng déng minh tai
www.weather.gov.

bt 2l
Coi Bao Pdng: Mot sé cong dong, dac biét la nhitng cong déng c6 nguy co séng than, }'H'}"

sé str dung coi bdo dong 16n dé phat canh bao. Hay chu y dén cac cudc ki€ém tra thudng
xuyén cla hé théng nay dé biét can cha y diéu gi trong tinh trang khan cap.

Hé Théng Canh Bao S6m Déng Pat ShakeAlert: ShakeAlert phat hién cac tran dong

dat I6n (Cudng d6 4.5+ & Oregon) va gli canh bao theo thai gian thuc téi moi ngudi

trén dién thoai di dong tuong thich va cac thiét bi di dong khac thong quaWEA cung ~ Shake/\lert
cac iing dung c6 san. ShakeAlert khéng du doéan dia diém va thai gian sé xay ra mot

tran dong dat hoac tran dong dat sé kéo dai bao lau.


http://www.oralert.gov
http://www.oregon.gov/oem/Documents/locals_list.pdf
http://www.weather.gov

NHOM UNG PHO KHAN CAP CONG PONG (CERT)

slslojolojelele

Khi quy vi va gia dinh chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn,
quy vi ¢ thé quyét dinh tham gia nhiéu hon vao viéc
quan ly tinh trang khan cdp va phong chéng thién
tai trong cdng déng minh. Mét cach dé tang cudng
dao tao vé kha nang chuan bi ctia quy vi la tham gia
chuaong trinh CERT tai dia phuaong.

CERT la moét chuong trinh do FEMA tai trg nham gido
duc va dao tao céc tinh nguyén vién vé phong chéng
thién tai. Chuong trinh nay cung cdp mét nén tang nhat
quan dé tao ra cdc nhdm ma luc lugng ting phé chuyén
nghiép c6 thé tin cdy trong nhiing tinh huéng tham hoa.

C6 bon loai chuong trinh CERT: Cong Dbéng, Ca Quan, Trudng Hoc va Thanh

Thiéu Nién. M6i chuang trinh dugc hé trg bdi mét té chuic tai trg. T6 chuc tai tro ¢ thé 1a bat ky co
quan chinh pht nao, chang han nhu s& ctu hda, co quan quan ly tinh trang khan cap hoac héi dong
thanh pho.

La thanh vién ctia CERT, quy vi sé dugc dao tao cac ky nang uing ph6 tham hoa co ban nhu hoat
dong y té trong tham hoa, tam ly trong tham hoa, an toan phong chéng chay né va tim kiém ctu
nan muc do nhe. T6 chuc tai trg sé quyét dinh cach sir dung cac doi nay. Hoat dong phé bién nhat
ma cac thanh vién CERT tham gia la quan ly giao théong va dam déng, ho trg cac trung tam diéu
hanh tinh trang khan cdp va truyén dat thong tin chuén bi cho céng chung.

Cé hon 50 chuang trinh CERT dang hoat ddng & Oregon. Bat ké ky nang clia quy vi dén dau, sé ludn
c6 mot vi tri danh cho tat cd moi ngudi trong CERT. Truy cap www.oregon.gov/oem dé tim mot doi
trong khu vuc cta quy vi.

conatHamGiA B EE)E)

Quy vi cing c6 thé tham gia cac hoat ddng chuan bi qua hai su kién Great ShakeOut va Great
Camp-In. Ca hai su kién déu cho phép quy vi stt dung nguén du trit va thuc hanh ké hoach vé tinh
trang khan cap truéc khi tham hoa xay ra.

Great ShakeOut: Mot cudc dién tap dong dat quéc gia dién ra hang
e nam vao ngay thi Nam clia tuan thi ba trong thang 10. Quy vi c6 thé
phoi hgp va tién hanh luyén tap “Cui Thdp, Che Chdn va Gitr Vi Tri"”
ut trong gia dinh, doanh nghiép hoac céng déng minh. Truy cap
www.shakeout.org/oregon dé dang ky.

Great Camp-In: Su kién nay dién ra vao cudi tuan sau budi dién tap Great ShakeOut. D6 la ca hoi dé
thuc hién ké hoach Sinh Tén Trong 2 Tudn va luyén tap ky nang séng sét trong ngdi nha clia quy vi
ma khéng c6 cac dich vu co ban nhu hé thédng 6ng nudc va dién. Great Camp-In c6 thé dugc sita doi
dé phu hgp véi nhu cau ca nhan va cé thé luyén tap trong hai ngay hodac chi vai gid.
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Cuéi cung, hay noi chuyén véi hang xom, déng nghiép va nhimng ngudi khac ma quy vi gap g&
thudng xuyén vé ké hoach va nguén luc ctia ho. Quy vi c6 thé phat hién ra rang nhimng ngudi
minh biét c6 nhimng ky nang quy gia trong viéc chuén bi, vi du nhu dao tao sa clru nang cao. Quy
vi cling s& mudn biét ai c6 thé can trg giup thém khi thdm hoa hoac tinh trang khan cap xay ra.
Coéng dong cé thé tén tai va phuc héi sau tham hoa nhanh hon khi moi ngudi cing chung tay.

s alLle 4

HOAT PONG: Trang 87-88
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LEN PHUONG
AN CHUAN B

HOAT DONG 1: GHI NHAT KY HAI TUAN SAU THAM HOA
slojolele

Muc tiéu: Ghi nhat ky cdch quy vi cdm nhdn va phan ing véi tinh huéng cé thé xay ra trong hai tudn sau
tham hoa.

Cac tinh huéng sau cung cap ggi y ghi nhat ky dé gitip quy vi chuan bi tt hon cho tinh huéng dé.
Trong khi xem cac ggi y, ghi lai phan (ing theo dinh dang nhat ky da chon. Danh thai gian giai quyét
diém can cai thién quy vi da ghi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn néu can.

TINH HUONG

Mot tran déng dat dir déi xay ra luc 3 gid sang. Quy vi
tinh giac do rung lac, ding luc dién thoai di ddng nhan
dugc Wireless Emergency Alerts (WEA) vé mét tran
doéng dat da xay ra va khuyén quy vi nén thuc hién céc
hanh déng bao vé ngay lap tuc. Tran déng dat gay ra
thiét hai I6n cho khu vuc cong déng. Nhiéu con dudng
bi chan, quy vi va moi ngudi xung quanh khéng cé dién
va nudc. Gia sach d6 sap va sach rai day san nha, nhiéu
buc tranh 1én tudt khoi moc treo va rai xudng giudng
gan dé. Thuc pham bi d6 ra tur ta bép khéng ¢ khoa va
I6i thoat bi cac manh v& dé nat chan lai. Quy vi lo 1dng
vé su chac chan cta can nha va su an toan clia nguoi
than cung nhiing ngudi xung quanh.

GHI LAI

Khi quy vi cam thdy rung ldc hodic dugc canh bdo qua
ung dung dién thoai di déng...

e Quy viva cac thanh vién gia dinh c6 thuc hién cac hanh dong an toan nhu Cui Thdp, Che Chdn
va Giir Vi Tri khéng? Hay danh thai gian dé thuc hanh.

e Céctu sach cao va dé vat nang trén cao c6 dugc ¢d dinh chac chdn vao tudng dé tranh bi dé
hoac bung ra khong? Néu khoéng, hay c6 dinh lai.

e Cactl bép da dugc chot chua? Néu khong, hay c6 dinh lai.
e M®i phong c6 du hai l6i thoat va moi ngudi co6 biét vi tri tap trung bén ngoai nha sau khi
ngung rung lac khéng? Hay danh thai gian dé thuc hanh.

e Quy viva gia dinh hanh d6ng nhanh, tuong déi nhanh hay khéng hanh déng? Ghi nhat ky va
trao d6i vé diéu do.




Ngay 1

Quy vi lo 1ang ga bi ro ri va dudng éng nudc bi vé trong nha.

(1 Quy vi hodc ngudi I6n trong nha cé biét vi tri ngudn dién, van gas va nudc, cling
nhu cach khéa van khong?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 2

LG tré dang khét nudc.

[0 Quy vi da phan phoi nuéc nhu thé nao? Quy vi cé chia phan nuéc cho ting
ngudi khong?

[0 Quy vi da chuan bi nhu thé nao? Quy vi c6 thé chuén bi tét han nhu thé nao?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 3

Gia dinh quy vi da tiéu thu khoang 1/3 thuc pham dé sir dung nhu yén mach, thit
kho va trai cay.

(1 Quy vi ¢6 chuan bi da thuc pham dé gia dinh st dung trong hai tuan khéng?
[0 Quy vi da chuan bi nhu thé nao? Quy vi c6 thé chuan bi tét han nhu thé nao?
I Quy vi ¢6 thé gilp tré bét lo so vé viéc khdng du thuc phdm nhu thé nao?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 4

Lo ldng ndy sinh vé viéc ddm bao chat thai ctia con ngudi, ddng vat, thuc pham va
san pham tiéu dung dugc chita dung cach.

[ Gia dinh quy vi c6 biét vé hé théng tiéu tién/dai tién véi hai x6 khong?

[0 Ai phai thu don va xt ly chat thai ctia vat nuéi?

(1 Quy vi xac dinh moi ngudi ngai di vé sinh khi c6 ngudi xung quanh nhu thé nao?
[0 Quy vi can nhac nhu thé nao d6i véi nhiing nguai gap kho khan khi di lai nhu
nguai di xe lan hoac dung xe tap di?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 5

Ba clia quy vi can cé thudc ké don cho méi 2 tuan.

(] Ba ctia quy vi c6 d0 thudc cho 2 tuan khong?

(I Quy vi c6 biét cach lién hé véi dugc si trong tinh huéng khdn cap khong?
Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 6

Moi ngudi mét moi vi phai an d6 ngudi.

(1 Quy vi c6 biét cach nau thiic an ma khéng cé nang lugng truyén thong (bép
dién, khi tu nhién) khong?

(I Quy vi ¢4 d6 du trit dé ndu an ngoai trai hoac khi cdm trai nao & san sau?

[J Quy vi cdm thay muc do chuan bi cia minh nhu thé nao?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

WEEKS
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Ngay 7

May den dang kéo dén va trai sap mua.

[ Quy vi cé d6 dung léu va tdi ngt hoac chan am cho moi ngudi khéng?

(1 Quy vi ¢6 sdn thi gi khac dé tao nai tru an trong con mua khong?

(1 Quy vi c6 thé khién tré cam thay thich tha khi ngt bén ngoai nhu thé nao?
[J Quy vi tao ché trd dn cho nhiing ngudi di xe lan nhu thé nao?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 8

Mét dda tré bi thuong do manh vé thay tinh.

(1 Quy vi cé biét cach sat trung va bang bé vét thuong khong?
[0 Quy vi cé du d6 du trit khong?

O Quy vi c6 thé tran an tré bi thuong nhu thé nao?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

FIRST AID KIT

Ngay 9

Gia dinh clia quy vi thi€u thuc pham sach.

[J Quy vi hodc hang xém cé vudn rau hodc cay an trai khong?

[J Quy vi 6 thé trao déi véi hang xdm bang thi gi d6 ho can khéng?
(] Quy vi ¢6 san long nha hang x6m gidp d& khéng?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 10

Di Bea s6ng cach d6 vai thi tran va quy vi khéng thé dén ché di ay. Di dy khéng
v thanh thao tiéng Anh va can phu thuéc vao hang xém ciing nhu céng déng

30 duec tin.

4 A 1 Quy vi va Di Bea da thur lién hé véi nguai lién lac ngoai khu vuc anh huéng chua?
J “‘ ] Di Bea c6 biét cach lién hé véi ngudi khac trong cong dong dic tin khong?

[0 Quy vi va Di Bea da gap mat nhirng ngudi hang x6m séng gan di dy chua?
[ Di Bea da chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn t6t nhat c6 thé chua?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 11
Quy vi khéng biét chdc chan thuc pham du trir nao con an dugc, dac biét 1a khi lon
ca chua dong hop khong phat ra tiéng "tach" khi ma va thuc pham trong lon co
mui chua.
I Quy vi ¢6 biét cach déng hop va bao quan thuc pham hop ly khéng?
; [ Quy vi c6 biét cach xac dinh xem thuc pham c6 con an dugc nita khong?
(1 Da 10 ngay ké ti tran déng dat. Quy vi dang cdm thay thé nao?
[0 Mdc dé chuan bi ctia quy vi c6 tac dong thé nao dén tam trang d6?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

).

Ngay 12

Nudc dang hét dan.

[J Quy vi cé biét ngudn nudc sach nao & trong hodc xung quanh nha khéng?

[ Quy vi c6 biét cach 1y va xt ly nuc dé udng va ndu an mét cach an toan khong?
2 Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.
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INSURANCE

Ngay 13

Rac thai thuc phdm dang chat déng va béc mui. Quy vi lo diéu nay sé thu hat
cdn trung, cac loai gam nham hodc cac loai déng vat I16n hon nhu séi déng co
hoac gau.

(I Quy vi ¢6 biét cach xur ly rac thai thuc pham khéng?

[ Quy vi c6 du dung cu dé chira rac thai sinh hoat (khéng phai chat thai tur
ngudi va dong vat) va ngan ngua dong vat khong?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 14

Quy vi phat hién rang xung quanh nha cé nhiéu phuong hon, nghia la cac con
duong da dugc ma cho phuang tién cap cdru. Quy vi bat dau nghi dén viéc phuc
hoi sau déng dat va nhiing gi dugc cong ty bao hiém chi tra.

(1 Quy vi da 1ap hé so tai san ctia minh bang mét hé so gidy, hé so s6 hodc ho so
hinh anh chua?

(1 Quy vi c6 bao hiém chti s& hiru nha &, bado hiém thué nha, bao hiém dong dat
va bao hiém I lut khéng?

[ Quy vi c6 bao hiém day du khong?

(I Quy vi c6 biét cach lién hé véi dai ly bdo hiém, cac dich vu cong dong (vi du:
American Red Cross, Citu Thé Quan, t6 chiic Goodwill Industries, cac héi nhom
durc tin), FEMA va co quan quan ly tinh trang khan cap khu vuc khéng?

Ghi nhdt ky va trao déi vé diéu dé.
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HOAT DONG 2: THEO DOI NGUGN NUGC VA THUC PHAM TRONG HAI TUAN
00EEEE

Muc tiéu: Tao ra mét cong cu dé bat dau lén ké hoach cho nhiing gi quy vi cdn chudn bi ddy da nhdt cé thé
cho hai tuan.

mwd

An thuc phdm lanh manh giup cai thién stic khoe va
stic bén clia co thé trong tham hoa. An uéng lanh manh
khong c6 nghia la an dé dat dé va quy vi khong can
phai la mot dau bép gidi d€ mua, chia sé va chuan bi

dé an c6 thé cat trir va bao quan dé tang du tri thuc
pham Sinh Tén Trong 2 Tudn. (Xem Bai 3: K& Hoach vé
Thuc Phdm va Bai 4: K& Hoach vé Nudc dé xay dung kho
du trit thuc pham va nudc dé Sinh Tén Trong 2 Tudnmét
cach tiét kiém chi phi hon).

Hay nghi cach duy tri va cdi thién sdc khée thong qua
d6 an va thic uéng, sau dé hay ghi nhat ky lai! Ghi lai
nhling gi ting ngudi va vat nudi an va ubng moi ngay
trong vong hai tuan. Theo doéi thong tin nay sé giup
quy vi lap Ké Hoach vé Nudc va Thuc Pham dé Sinh Ton
Trong 2 Tudn. Sau day la mét vi du:

M V61 QUAN HE GITA QUY VI VA THUC PHAM

Sau khi hoan thanh hoat dong nay, hay danh thdi gian suy nghi va ghi nhat ky nhiing gi quy vi an.

O

OO0 0d0o0ooo -

O 0O o O

Quy vi va gia dinh, ké ca vat nuéi, an gi?

Quy vi mua thuc pham & dau?

Quy vi sé lam gi néu khéng con nhiing ngudn thuc pham do?

Quy vi c6 thé tu tréng, bdo quan va cat trir thuc pham khéng?

Quy vi thudng cat trit thuc phdm & dau trong nha?

Quy vi c6 thé cat trit thém thuc phdm va nudc & vi tri méi nao?

Quy vi thudng cét trir thuc pham dai han cu thé nao?

Quy vi va ngudi trong gia dinh c6 nhiing han ché nao vé ché dé an uéng?

Quy vi c6 thuc pham dé dugc lau nao cé thé cat tr lau dai hodc luan chuyén trong ta thiic an
ctia minh nhu socola, keo cling va d6 uéng (khéng can ta lanh) khéng?

Quy vi sé an uéng khac nhu thé nao sau tham hoa?
Thuc phdm va d6 uéng yéu thich cia quy vi (thi khién quy vi thodi mai) la gi?
Quy vi sé thay d6i cédng thiic yéu thich nhu thé nao, dac biét la khi khéng cé dién va gas?

Quy vi c6 thé thit phuong phap nau an nao?
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‘ MOI QUAN HE GIUA QUY VI VA NUGC

Sau khi hoan thanh hoat dong nay, hay danh thdi gian suy nghi va ghi nhat ky muc d6 tiéu thu nuéc.

O

L]
0
L]

O

O

P =

Quy vi va ngudi trong gia dinh, ké ca vat nuéi, uéng bao nhiéu nudc méi ngay?
Quy vi o cat trit nudc dé st dung trong nha, bao gébm ca cho vat nuéi khéng?
Quy vi sé cat trit nuSc ¢ dau dé gia dinh co thé séng trong hai tuan?

Quy vi c6 thé tao khéng gian cat trir nuSc, nhu dudi gam giudng, trong ti quan o hoac dé
ndi that tam thai (trong hop noi dat TV hoac dung lam ban tam thai) khéng?

Quy vi hién c6 biét cach lay nudc sach va uéng dugc tir nudc trong va xung quanh nha ciing
nhu khu vuc lan can khéong?

Quy vi c6 xac dinh dugc nudc nao c6 thé va khéng thé uéng khong?

Quy vi c6 thé dun séi nudc bang cach nao néu khéng cé dién hodc gas?

M m61QUAN HE GIUA QUY VI VA CHAT THAI

Hay suy nghi va ghi nhat ky cach chuén bi va x( ly chat thai ti thuc pham, con ngudi va déng vat.

O

O

O

C6 d6 dung nao da hét han
chua? Quy vi dang c6 nhiing
gi? Liét ké nhiing d6 vat
dang cé.

Quy vi hay ngudi trong gia

dinh da dugc dao tao vé so
clu, CPR hodc sa ciu tai noi
vang vé chua?

Ho da tung thuc hanh
chua? Hay kiém tra diéu do.
Ghi nhat ky vé diéu do.

Gia dinh quy vi stt dung bao nhiéu gidy vé sinh trong mét tuan? (Nhan déi con s do dé c6
lugng giady vé sinh quy vi can cho hai tuan).

Quy vi c6 bién phap xt ly an toan thay thé dé sir dung nha vé sinh trong nha khéng?

Quy vi c6 biét hé théng st dung hai x6 va ndp day cta Phlush khong? (Xem Bai 5: K& Hoach vé
Chat Thai va Vé Sinh).

Quy vi c6 biét viéc tai s dung x6 nhua nham muc dich thuong mai la pham phéap khéng? Quy
vi 6 thé 18y x6 nhua mién phi ti cac siéu thi, nha hang va tiém banh! Quy vi c6 thé dén dau
trong khu vuc dé lay nhiing dé vat mién phi nay?

Quy vi c6 ké hoach an toan dé xu ly chat thai tir con ngudi, thuc pham va dong vat khong?

MOI QUAN HE GIUA QUY VI VGBI NGUON DU TRU VAT DUNG SO CUU, THUOC VA THIET BI Y
TE DAI HAN
Ghi nhat ky vé cach chuan bi cho cac chan thuong, thuéc ké don, thudc khéng ké don va viéc

st dung thiét bi y té dai han va thiét bi ho tro.
;.l

:
(=)
Quy vi hoac ngudi trong gia

Liét ké nhirng thu6c ké don va
tan suat mua thudéc bé sung. dinh c6 st dung thiét bi hd
trg khong?

DANH GIA KY NANG VA NGUON

DU TRU VAT DUNG SO CUU THIET BIHO TRQ

THUOC KE PON

Ai dung thudc va dung bao
nhiéu méi ngay? Hay kiém tra
diéu do.

Quy vi c6 biét cach lién hé véi
dugc si khong?

C6 thiét bi nao chay bang
dién khong?

Quy vi c6 pin hodc may phat
dién du phong khéng?

Quy vi c6 biét cach lién hé
v6i nha cung cap khong?

Quy vj c6 biét cach dam bao
thuéc khéng tiép xtc vai
nudc khong?



THEO DOI THUC PHAM VA NGU
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THEO DOI THUC PHAM VA NGUON NUGC
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o O THUC PHAM
ONUGC
O THUC PHAM

/ / -------------------------
O NUGC

) O THUC PHAM
CONUGC
O THYC PHAM

/ / -------------------------
ONUGC

/ O THUC PHAM
ONUGC
O THUC PHAM

/ / ------------------ Suininialaia
O NUGC

o O THUC PHAM
CONUGC
O THYC PHAM

/ / ------------------ Al
ONUGC
O THUC PHAM

/ / ------------------ Suininialaia
O NUGC

o O THUC PHAM
CONUGC
O THYC PHAM

/ / -------------------------
ONUGC
O THUC PHAM

/ / _________________________
CONUGC
O THUC PHAM

/ / -------------------------
O NUGC
O THYC PHAM

/ / .........................
CONUGC
O THYC PHAM

P N e N SEEEEEEEPREEY R oo
ONUGC

/) O THUC PHAM
O NUGC

o O THUC PHAM
CONUGC
O THYC PHAM

/ / -------------------------
ONUGC

/ O THUC PHAM
ONUGC

LUuUY




CAM NHAN CUA QUY VI VE VIEC“SONG THIEU THON”

Khong phai ai cling thich phiéu luu ngoai trai. Trong khi mot sé ngudi thich & trong can phong khach
san am ap, mot so lai thich ngu dudi nhing vi sao. Ghi nhat ky cdm nhan cla quy vi vé viéc “séng
thi€u thén” ngoai trdi trong hai tuan va xac dinh xem quy vi c6 d0 nguén du trit dé séng thoai mai va
an toan khéng. Quy vi nghi gi vé viéc  trong naoi tri 4n trong nha ma khéng co dién va nuéc?

e Néu da tung di cam trai, quy vi thudng dung dung cu gi? Mét cén 1éu? BEp cam trai? Tui ngt?
Néu khéng ¢ nhiing dung cu nay, quy vi c6 thé sir dung nhiing thi gi dé€ cdm trai trong hai
tuan? Quy vi c6 chan du phong khong?

e Né&u quy vi khéng cé hodc khéng mua dugc dung cu cdm trai, quy vi c6 thé tim mét vai tdm
vai I6n cling véi day thiing khéng? Quy vi cé bép nudng bang than, khi propan, hé Ita hodc
hé Ia c6 8ng khoi 6 thé sir dung ngoai trdi khong? Quy vi c6 thé dung nhiing dung cu nay
dé ndu an nhu thé nao khi khéng cé dién trong hai tuan?

e Quy vico quan do am dé mac khi trai lanh khong? Néu quy vi khéng thé mua quan do mdi,
quy vi c6 thé mua quan 4o da qua st dung gia ré & dau hoac ai co thé quyén gop cho quy vi?

e Quy vi va nhiing ngugi trong gia dinh c6 quan do khéng st dung va c6 thé chia sé véi ngudi
khac khong? Can nhac viéc trao d6i quan ao vaGi hang xém, dac biét la tré em vi tré em thudng
|6n nhanh va nhanh chan quan ao ctia minh!

e Né&u quy vi sd hiru moét can nha, can nha dé c6 dugc xay dung theo tiéu chuan an toan dong
dat hodc da dugc stia chira dé chéng lai rung lac tir cac tran dong dat khong? Néu quy vi
song trong mét tda nha chung cu, quy vi c6 biét tda nha d6 dap ing ma déng dat khéng?
Néu quy vi séng trong nha lap rap, can nha da dugc ¢ dinh v6i mat dat dé chéng rung lac va
gié manh chua?

e Quy vi cé biét van khoa nguon dién, nudc va ga & dau va cach dong van khéng?




HOAT DONG 3: LGOI NHAN TG1 QUY VI TRONG TUONG LAI
$]o]ole)]
Muc tiéu: Viét mét vai loi khuyén cho ban than trong tuong lai va néi rdng, "Ban lam duoc!”

Bat ky tham hoa nao ciing c6 thé dang sg va khé khan. Quy vi dang thuc hién cac budc quan
trong, vi vay hay danh chat thai gian dé viét ra mét sé 16i khuyén va nhiing 16i ti t€ danh cho ban
than trong tuong lai v&i cac goi y dudi day.

- 4

Ngay 1: Day la ngay dau ctia thdm hoa. Tin tét la quy vi da chudn bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn nén
hay dé lai mot 16i nhan van tat cho ban than trong tuang lai trong bo dung cu dé cam thdy dugc
dong vién khi khé khan ap dén.

e Quy vi ¢6 thé can doc gi khi dién bi cdt va cac con rung lac ding lai?

e Quy vi ¢ thé gitip ban than (va moi ngudi) binh tinh nhu thé nao trong khi chuén bi séng
ma khong c6 dién va dich vu tién ich?

e Hay chia sé thong tin chuyén sau ma quy vi c6 dugc thong qua cac hoat ddéng nay hodc ghi
lai mét s6 cau dua dé gitip moi ngudi hodc ban than vui hon.

e Cam on ban than vi da chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn va nhac nhé ban than rang quy vi
da chuan bi nhiéu han la minh nght!

Ngay 3: Da 72 gid ké tur khi con rung lac diing lai va dién bi cat nhung quy vi van dang lam rat tét.
Quy vi da tap trung véi ngudi than, ban bé va hang xém. Tin t6t la hau hét hé trg cia quy vi dén
tUr viéc chuan bi Sinh Tén Trong 2 Tudn va quy vi ¢ thé dap ing hau hét nhu cau cdia minh.

Tru6c hét, hay chic mimng ban than va gia dinh quy vi vi da chuén bi ki luéng. Sau dé hay nhac
nh& ban than trong tuong lai rang quy vi dang lam t6t nhat c6 thé trong hoan canh khé khan nay
va hoi ban than vai cau haoi:
e Quy vi dang cdm thay thé nao? Diéu nay kha mdi la. Thé hién su thiu hiéu va long tét cla
quy Vi.
e C6 diéu gi quy vi co thé thay ddi hoac cai thién khong?
e Quy vi cham séc cho ban than va hé trg ngudi khac nhu thé nao? Quy vi c6 thé nhd ai
giup da?
e Ghi lai cach quy vi sé tra 1&i nhiing cau hoi dé hodc chi ghi lai cau hoéi dé€ nhac nhé ban than
vé nhiing gi quy vi c6 thé va khong thé lam. Moi chuyén sé én thoi.

Ngay 7: M6t tuan da troi qua. Quy vi nhan thdy moi chuyén rat khé khan, mét moi va chan nan.
Khong cd TV, viéc ndu an trg nén khé hon va moi ngudi dan mat kién nhan. Hay cham lai va cong
nhan rang quy vi va mang lugi ho trg clia minh da dat dugc mot cdét méc I6n - quy vi da song sét
bady ngay sau tham hoa. Hay cdm an ban than va moi ngudi cling nhu chuan bi cho nhimng gi sdp
xay ra. Quy vi sé bat dau gap dugc nhiing ngudi Uing ctiu dau tién va ho trg cong dong trong khu
vuc ctia minh. Quy vi sé giip ho hé trg nhiing ngudi minh quan tam nhu thé nao?




Liét ké nhimng gi quy vi can ho trg dé phuc vu gia dinh va ban than quy vi. Quy vi da néi chuyén vai
nhiing ngudi minh quan tam chua? Quy vi da néi chuyén véi ban than chua - quy vi c6 cdm thay tu tin
khéng? Quy vi sé lam gi trong nhiing ngay tGi vGi nhiéu su trg gidp hon? Quy vi va cdng déng phuc
héi sau tham hoa nhu thé nao?

Sau tham hoa: Dién da c6 tré lai! Hay dan ming, quy vi da chién thang! Van con nhiéu diéu can lam
nhung nguoén dién, hé théng sudi va nudc da hoat dong lai. Quy vi dugc dn no va moi chuyén dan tré
lai quy dao ban dau. Khi tong két hoat déng ghi nhat ky nay, hay tu hoi ban than nhiing cau héi sau:

e T6i c6 thé lam gi dé€ chuén bi ky cang hon?

e T6i c6 thé giip nhitng ngudi minh quan tam lam diéu tuong tu nhu thé nao?

e Sau khi diéu toi té da qua, nhan thiic ciia cdng déng (va gia dinh) cla t6i c6 thay déi khong?
Néu co, tai sao va nhu thé nao?

HOAT DONG 4: THUC HANH NHAN THUC DE CHUAN BI KY CANG

s]ole

Muc tiéu: Chudn bi ky cang bdng cdch giir binh tinh.

C6 dugc cdm giac an toan la diéu dac biét khé khan trong nhiing thoi diém bat én, nhat la sau tham
hoa khi cudc s6ng binh thudng hang ngay bi gian doan dang ké. Gilt binh tinh c6 thé gitp quy vi cdm
thay an toan han. Chuan bi ky cang sé gitp tam tri thoai mai hon va gilp quy vi gir binh tinh.

Thuc hanh nhan thic la mét cach cai thién kha nang gilt binh tinh don gian va dé dang. Nhan thuc
c6 nghia la cha y t6i thuc tai, biét ban than dang & dau va dang lam gi ciing nhu khéng qua bi dong
hoac choang nggp trudc nhing gi xay ra xung quanh. Viéc can than sé giup quy vi vugt qua nhiing
thai gian thuan Igi va khé khan, ké ca trong tham hoa. Kha nang nhan thic sé dan dén su chuan bi.

Thi cac hudng dan nhan thic dudi day dé giai toéa ap luc nhanh chéng!

HUGNG DAN NHAN THUC

CACH GIAI TOA AP LUC NHANH CHONG

Stop
(DuUng Lai)

“Dumng lai” va cét ngang nhimng suy
nghi va céng viéc quy vi dang lam
trong thoi diém do.

Take
a Breath
(Hit Thé Sau)
=D
S

Cha y hit thé trong chéc lat. Hit
sau tur mai, tha 16ng bung va tha ra
cham rai tur mai.

Cha y dén suy nghi, cdm xtc

va phan ung cta co thé. Quy vi
nhan thay suy nghi gi? Quy vi
phat hién ra cdm xuc nao? Co
thé quy vi cdm thdy ra sao? Thr
quan sét bat ky diéu gi quy vi
phat hién ra ma khong phan xét
trong mot thai gian.

QUY VI PA LAM PUQOC!

Proceed
(Hanh bong)

Suy nghi ky cach quy vi sé phan
ng. Quy vi c6 thé tap trung vao
diéu gi ngay bay gi¢? Uu tién sé
mot clia quy vi luc nay la gi? Thu
hep su tap trung va budc ting
budc nhé.




MOT SO SACH THAM KHAO DE THUC HANH NHAN THUC

The Mind of the Leader: How to Lead Yourself, Your People, and Your Organization for
Extraordinary Results by Rasmus Hougaard and Jacqueline Carter (Tam Thuic Lanh Bao:
Phuong Thiic Lanh Bao Ban Than, Lanh Dao Déi Ngi va Lanh Dao T6 Chuc dé Vuon Téi
Nhirng Két Qua Phi Thudng cula tac gia Rasmus Hougaard va Jacqueline Carter) (2018)

The Mindful Day: Practical Ways to Find Focus, Calm, and Joy From Morning to Evening by
Laurie J. Cameron (Ngay Tinh Thiic: Nhirng Cach Thiét Thuc dé Tim Thay SuTap Trung, Thu
Thai va Niém Vui Suét Ca Ngay cla tac gia Laurie J. Cameron) (2018)

A Still Quiet Place: A Mindfulness Program for Teaching Children and Adolescents to Ease
Stress and Difficult Emotions by Amy Saltzman MD and Saki Santorelli EAD MA (Ngi Tinh Tam:
Chuong Trinh S6ng Tinh Thiic Day Tré Em va Thanh Thi€u Nién Cach Giam B6t Cang Thang va
Nhing Cdm Xuc Khé Khan clia téac gia Amy Saltzman MD va Saki Santorelli EAD MA) (2014)

Mindfulness Skills for Kids & Teens by Debra Burdick (Ky Nang Séng Tinh Thiic cho Tré Em va
Thanh Thiéu Nién cla tac gia Debra Burdick) (2014)

Breathe, Chill: A Handy Book of Games and Techniques Introducing Breathing, Meditation
and Relaxation to Kids and Teens by Lisa Roberts (Th& va Chill: Cuén Sach Hiru ich vé Cac Tro
Choi va Ky Thuat Tha, Thién Dinh va Thu Gian cho Tré Em va Thanh Thiéu Nién cuUa tac gia Lisa
Roberts) (2014)

The Mindful Child: How to Help Your Kid Manage Stress and Become Happier, Kinder, and
More Compassionate by Susan Kaiser Greenland (Bda Tré Tinh Thuc: Phuong Thic Giup Tré
Quan Ly Cang Thdng va Trd Nén Hanh Phuc, Tt Té va Nhan Ai Hon clia tac gia Susan Kaiser
Greenland) (2010)

Child’s Mind: Mindfulness Practices to Help Our Children Be More Focused, Calm and Relaxed
by Christopher Willard (Tam Thuic ctia Tré: Thuc Hanh S6ng Tinh Thiic dé Giup Tré Tap Trung,
Binh Tinh va Thu Gian Hon cudia tac giad Christopher Willard) (2010)

Mindful Eating: A Guide to Rediscovering a Healthy and Joyful Relationship with Food by Jan
Chozen Bays (An U8ng Tinh Thic: Phuong Thic Tim Lai M8i Quan Hé Lanh Manh va Vui Vé véi
Thuc Pham ctia tac gia Jan Chozen Bays) (2009)

Mindful Movements: Ten Exercises for Well-Being by Thich Nhat Hanh (Chuyén Bong Tinh
Thuic: Mudi Bai Tap cho Sutic Khode Tinh Than cla tac gia Thich Nhat Hanh) (2008)
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KE HOACH VE TINH
TRANG KHAN CAP

HOAT DONG 5: THU HUT TRE EM
THAM GIA!
s[ololele e

2

Muc tiéu: D€ tré em tham gia vao cdc hoat déng Ky
chudn bi quan trong va vui vé. N

T6 chiic hoat ddng truy tim kho bau cung tré.
Yéu cau tré tu chuan bi tdi d6 khan cap hoac
di dao cung tré va hudng dan vé cac tinh trang
khan cap trong khu vuc lan can. 4 & "

Dién tap nhiing gi quy vi trao d8i cho ké hoach ~ N
vé tinh trang khan cdp. Danh mét tiéng sau Ny Ny
bira téi hodc cudi tuan va thuc hanh nhing gi N

quy vi da trao déi trudc do. Tao tro chai dua @ m -
trén diéu nay méi vai thang dé tré ghi nhg va SYese
gir binh tinh khi phai so tan trong tham hoa.

HOAT DONG 6: LEN KE HOACH VE TINH TRANG
KHAN CAP

=3 KEHOACHVETINH ] o=cse

g2 TRANG KHAN CAP

Muc tiéu: Xay dung ké hoach vé tinh trang khdn cdp cho
nguai than cuaa quy vi.

—J

l Hoat dong nay la trong tdm trong ké hoach Sinh Tén
=3 Trong 2 Tudn! Quy vi c6 thé lam diéu nay ting chut
. mot; c6 thé thuc hién mét hoat ddng mbi tuan hoac
i £ mdi thang cho dén khi hoan tat.

— Coéng Cu Piéu Hudng dé Lap Ké Hoach cho Tham
l Hoa va Kho Du Trit Sinh Tén Trong 2 Tuan la mét s6
i J bang giup quy vi xay dung toan bo ké hoach vé tinh
=3 trang khan cap va kho du trt Sinh Tén Trong 2 Tudn.
l St dung cac bang nay dé xac dinh nhiing viéc quy vi
— { c6 thé lam theo tiing budc dua trén viéc quy vi c6 thé

bé thai gian (viéc dé nhat va ton it cong stic nhat dén
viéc tén nhiéu cong stic nhat) va viéc quy vi c6 thé chi
tra (chi phi thap nhat dén chi phi cao nhat).




BE

WEEKS
RERDY

CONG CU DIEU HUGNG: XAY DUNG KE HOACH VE TINH TRANG KHAN CAP

VA KHO DU TRG SINH TON TRONG 2 TUAN
slojolels)

Cac bang duéi day sé gilp quy vi xay dung toan bé kho du trir Sinh Tén Trong 2 Tudn. Quy vi c6 thé hoan
thanh diéu nay, dac biét la khi quy vi khdng can hoan thanh trong mét lan! Dung cac bang bén dudi dé

xac dinh quy vi c6 thé lam gi dé€ chuan bi sdn sang.

PO PUNG

PO VAT

TON iT CONG SUC

Balo cti

X

Thung nhua I6n

X

Hop dung khong tham nudc

PO VAT KHONG PE PUGC LAU

PO VAT TON iT CONG SUC | TON CONG SUC
B6 So Cuu X
Nuédc
a.  Thung chita nudc rong X
b. Thung chia nudc day X
¢.  Nudc dy trit trong hai tuan cho moi ngudi X
d. Dungcu loc nudc X
Thuc phdm
Mét s6 dung cu b8 sung cho bo cap ciu X
b.  Thuc phdm du cho ba ngay X
¢.  Thuc phdm du trong hai tudn cho moi ngudi X

E PUGC LAU

PO VAT TONiT CONG SUC | TON CONG SUC
Pén pin va dén léng X
Dai phét thanh (chay bang pin, tay quay hodc nang lugng X
mat troi)
Pin du phong X
Dia, c6c va dung cu én udng X
Do dung cho tré so sinh va tré nhé (néu phi hgp) X
Binh ctiu hda X
Dung cu tat cac tién ich X
Quan ao
Ga giudng
Giay dép
Diém quet hodc bat Itra trong hép dung khong tham nudc X
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Tién mat

Tam nhua va bang dinh dé tao ché tra an

Sac dién thoai

Sac pin bang nang lugng mat troi

Chia khoa du phong, gém chia khéa nha va xe

Gang tay lao dong

DUNG CU DON DEP VA VE SINH

TAI LIEU QUAN TRONG

PO VAT TON iT CONG SUC | TON CONG SUC -
Dung dich kh(r tring X
Kem chéng nang va xit con trung
San pham cham séc cho nir gidi
Thudc ké don X
Thudc khéng ké don phé bién X
Kh&u trang che mi va miéng X
Khén uét X
Tui rac X
Khan uét khir khudn X
Khan gidy X
Xa phong

PO VAT TON iT CONG SUC | TON CONG SUC
Ban sao bang lai xe va ho chiéu X
Thé hodc s6 Bdo An Sinh Xa Hoi X
Ban sao gidy khai sinh X
Gidy td s& hiiu tai san hodc thoa thuan thué xe va nha
S6 tai khoan ngén hang, s6 thé tin dung va sé tai khoan dau X
tu cling nhu s6 dién thoai dich vu khach hang tuong ting
Théng tin tai khoan bao hiém y t€ va bao hiém nhan tho
Danh muc tai san gia dinh X
Di chuc X
Chimng nhan két hén X
Gidy t& nhan nudi va gidy t& cong déan X
DPon thudc va kinh méat X
Tép quan trong dugc sao luu vao 6 cling ngoai X

TON CONG SU'C

Sach X
Tro chaoi X
Thé bai X
Nhi{ng mén an than thuéc X
Gidy, but chi, sach t& mau X
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LAP KE HOACH

slojolele]

THONG TIN QUAN TRONG CUA THANH VIEN GIA PINH VA THONG TIN KHAC

TON iT CONG SUC

Gia dinh va sé lién lac

X

Thong tin nha cung cap dich vu

Thoéng tin bao hiém

Thoéng tin dich vu tién ich

Thoéng tin ngan gang

CHON DPIA DPIEM TAP TRUNG KHI XAY RA

THAM HOA

TON iT CONG SUC

TON CONG SUC

Ngoai nha

X

Ngoai khu vuc lan can

KE HOAC

H DI TAN

KE HOACH LIEN LAC GIA PINH

TON IT CONG SUC | TON CONG SUC
Théng bao (khi can so tan) X
Vi tri (s6 tan di dau, khéng nén chon moét noi tra &n) X
Phuong tién di lai (cach di téi dia diém d6, c6 ké hoach du X
phong)
Lién lac (quy vi thong béo vdi ai khi minh so tan) X

TON iT CONG SUC

TON CONG SUC

Sé lién lac gia dinh

X

Sé lién lac gia dinh ngoai khu vuc sinh séng

BAN DO AN TOAN TRONG NHA

TON iT CONG SUC | TON CONG SUC
Vi tri tat tién ich X
B so cuu X
Vitri b6 so tan X
Cam bién khéi X
Binh ctru héa X

BE

WIEEKS
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NHU CAU PAC BIET CUA GIA PINH

BO DUNG CU BO SUNG

TON iT CONG SUC

Thiét bi di lai

X

Thiét bi ti€p can

Nguon dién du phong cho céc thiét bi quan trong

Kinh mat du phong

Danh séch kiéu déang va s6 sé-ri ctia thiét bi y té€ (bao gébm
hudng dan dac biét dé van hanh thiét bi ctia quy vi néu can)

Hudng dan bang van ban, vi du nhu ngén ngir néi, yéu cau
y t&, ngudi can théng bao, v.v., cé thé gidp nhimng ngudi iing
ctiu dau tién va ngudi hé trg khac cung cap cho quy vi cac
dich vu can thiét

Ta va cac vat dung vé sinh ca nhan khac

Thiét lap mang ludi hé trg gém gia dinh, ban bé, hang x6m
hodc déng nghiép, nhiing ngudi c6 thé cung chuén bi va
giup d& quy vi khi xay ra tham hoa

Dan cac huéng dan khan cdp trén td lanh hodc canh ctia dé
ngudi ing ctu dé dang doc dugc- bao gom thudc, thong
tin thiét bi can thiét va nhimg ngudi lién hé trong tinh trang
khan cap

Bang ky nhan canh bao khdn cdp théng qua van phong
quan ly tinh trang khan c&p cla thanh phé, quan hodc tiéu
bang cta quy vi

Xac dinh vi tri clia cac co s& diéu tri duy tri su s6ng, nhu loc
mau, tai nhiéu dia diém

Thé hodc vong tay canh bao y té

CAN NHAC VE VAT NUOI

TON iT CONG SUC | TON CONG SUC

Thé ID véi thong tin lién hé X
Chip siéu nho
Théng tin quan trong bao gém tudi, bac s thd'y, tinh trang X
tiém chling
Hinh &nh hién tai X
Bo dung cu khi so tan vat nuoi

a. Cai X

b. Thucphdm X

c.  Day dat vat nuéi va vong cé X

d.  Nudc X

e. Bat X

f. Dém X

g. Chauvésinh

h. Do choiva ché nga

i.  Tuirac dé don dep va vut chat thai X
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Huéng dan bang van ban trong trudng hgp vat nudi

PP ° TON iT CONG SUC | TON CONG SUC
khong & cung quy vi

a. Lichchoan

b. Tinhtrangyté

c¢.  Vandé hanh vi

X | X | X [ X

d. Ténvasé dién thoai clia bac sithiy

Danh sach nhiing trai vat nuéi c6 thé cham sdc vat nudi cla
quy vi trong tham hoa

Danh sach khach san cho phép mang theo vat nuéi X

CHUAN BI SAN SANG B@EEE

THONG TIN QUAN TRONG CUA THANH VIEN GIA DINH VA THONG TIN KHAC

TON iT CONG SUC | TON CONG SUC

Xéc dinh m&i nguy hiém c6 thé xay ra trong khu vuc

Tim hi€u cdc m&i nguy hiém trong nha

Quy vi sé dugc théng béo vé hinh trang khan cdp hodc thdm hoa &
dau va khinao

Tim trang web clia co quan quan ly tinh trang khan cép tai dia
phuong va cac tai khoan mang xa héi ctia ho

x

Dang ky tai ORalert.gov dé nhan théng bao vé tinh trang khan cap

Liét ké cac dai phat thanh dia phuong va tram phét song TV

Kénh phat thanh thdi tiét vé moi méi nguy hiém ctia NOAA

Bat tinh nang nhan WEA trén dién thoai

X[ X | X[ X | X

Xac dinh cac ngudn thdng tin dang tin cay khac

Thir nghiém ké hoach ctia quy vi X

Tinh nguyén vién cho mét co quan hé trg nhimng ngudi séng sot
sau tham hoa (Red Cross (Hoi Chii Thap D), CERT, VOAD, Habitat X
for Humanity)

LUUY




seoss  KE HOACH VE TINH TRANG KHAN CAP

CAP NHAT HANG NAM:
THONG TIN GIA PINH
HO/TEN NGAY SINH DIEN THOAI 6 DI UNG, THONG TIN KHAC*
/] ()
/o ()
/o ()
/o ()
/o ()
/o ()
/o ()
/o ()
/o ()

*Théng Tin Khdc (di tng, tinh trang y té, trudng hoc, céng viéc hodc bdt ky théng tin quan trong nao)

TEN VAT NUOI TUGI

GIAY PHEP/ TEN/SO DIEN THOAI

GIONG VAN DE Y TE/SUC KHOE

CHIP SIEU NHO BACSITHUY

VI TRIi TAP TRUNG XA NOI &

VI TRI TAP TRUNG THAY THE (trong truéng hgp khéng thé tiép can khu vuc lan can)

LIEN LAC NGOAITIEU BANG




SO DIEN THOAI KHAN CAP

L) L]
LAP DANH SACH CHO TUNG THANH VIEN GIA DINH

SO PIEN THOAI KHAN CAP CHO:
DIEN THOAI LUU Y/Y KIEN

CONG VIEC ()
TRUGNG HOC ( )
DICH VU TRONG TRE ( )
NGUGI TRONG TRE ( )
CHUONG TRINH TRUGC/

SAU GIO HOC ()
BAC SI/NHA CUNG CAP DICH

VU CHAM SOC SUC KHOE ()
NHA THUGC ()
BAC STNHAN KHOA ()
NOI THO PHUNG ()
NHA CUNG CAP DICH VY ()
NHA CUNG CAP DICH VU ( )
NHA CUNG CAP DICH VY ()
NHA CUNG CAP DICH VY ()
NHA CUNG CAP DICH VU ( )
HO HANG ()
HO HANG ()
HO HANG ()
HO HANG ()
HO HANG ()
BAN BE ()
BAN BE ()
BAN BE ()
BAN BE ()
BAN BE ()
BAN BE ()




DIEN THOAI KHAN CAP

[ ]
LAP DANH SACH CHO TUNG THANH VIEN GIA DINH

TEN CONGTY PIEN THOAI so HOP DONG/TAI KHOAN LUU Y/Y KIEN

BAO HIEM NHA G ()

BAO HIEM TAI SAN THUE ()

BAO HIEM 0 TO ()

BAO HIEM NHAN THO ( )

BAO HIEM KHUYET TAT ()

BAO HIEM DONG DAT ()

BAO HIEM LU LUT ()

BAO HIEM Y TE ()

BAO HIEM NHA KHOA ( )

BAO HIEM THI GIAC ()

BAO HIEM THUGC KE DON ()

LUAT sU ( )

KHAC ( )

KHAC ( )

DICH VU TIEN iCH

THONG TIN NHA CUNG CAP LIEN HE KHAN CAP THONG TIN HOP DONG/TAI KHOAN

NUGC ( )
THOAT NUGC ()
DIEN ( )
GAS ()
DIEN THOAI ()
CAP/INTERNET ( )
KHAC ()
KHAC ()
KHAC ()




SO DIEN THOAI KHAN CAP

"LAP DANH SACH CHO TUNG THANH VIEN GIA DINH
THONG TIN NGAN HANG (BAO MAT THONG TIN NAY)

NGAN HANG TAI KHOAN TRANG WEB SO PIEN THOAI DICH VU KHACH HANG

KE HOACH DI TAN

Quy vi sé di tan KHI NAO? (1¢p cdc tiéu chidi tan)

HOA HOAN:

LU LUT:

DONG DAT:

KHAC:

(Phuong dn ddu tién thudng la phuong tién di chuyén phé bién
nhu xe gia dinh nhung quy vi nén c6 phuong dn thay thé)

Quy vi sé di tdn NHU THE NAO?

PHUONG AN DAU TIEN:

KE HOACH DU PHONG 1:

KE HOACH DU PHONG 2:

(Xdc dinh ban bé va ngudi than ma quy vi cé thé & cting néu phdi di tan hodc noi
trd an dia phuong néu can)

Quy vi sé di tan DEN PAU?

PHUGNG AN DAU TIEN:

KE HOACH DU PHONG 1:

KE HOACH DU PHONG 2:




HOAT DONG 7: DANH MUC VA BAO VE TAI SAN

slojolele]

Muc tiéu: Biét nhiing tai san quy vi s& hitu va cdch bdo vé ching.

Hoat dong nay giup quy vi theo déi cac dé vat trong gia dinh
minh dé c6 thé bao cdo nhu mét phan yéu cau bao hiém néu

tham hoa xay ra. SU dung Bang Danh Muc va Bao Vé Tai

San dé theo déi tai san bi mat.

CONG CU HOAT DONG: BANG DANH MUC VA BAO VE TAI SAN

MO TA CHITIET D6 VAT

GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA BON
(I HINH ANH

[sGsem  [nNeAvmua C[wermuaT T TTTTTTTTTT
GIAMUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA BON
[J HINH ANH

[sGsemi  [NeAvmua C[wermuaT T TTTTTITTTTT
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
[ HINH ANH

[sGsemi T T [weAvmua [ NeimuaT T T T T T
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA BON
(I HINH ANH

[sGsem [neAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTT
GIAMUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA BON
[J HINH ANH

[sGsemi  [NeAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTTT
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
[T HINH ANH

[sGsemi T T [weAvmua [ NermuaT T T T T T
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA BON
CJ HINH ANH

[sGsem [NeAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTT
GIA MUA GIATHAM PINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
(] HINH ANH

[sGstri T T [weAvmua T [NetmMuaT T T TR
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
(] HINH ANH

[sGsemr[neAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTT
GIAMUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
CJ HINH ANH

[sGsemi  [neAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTTT
GIA MUA GIATHAM DINH NGAY THAM DINH ] HOA DON
(] HINH ANH

[sGsem ~ [neAvmua [wermuaT T TTTTTTTTTT




HOAT DONG 8: KIEM TRA LIEN HE NGOAI KHU VUC ANH HUGNG
s]ole)

Muc tiéu: Chon ngudi ngodi khu vuc cda quy vi dé lién lac mét cdch an toan.

DPudng day dién thoai sé nhanh chéng qua tai trong tinh trang khan cap. Pudng day dudng dai doéi
khi kha dung han nén quy vi c6 thé thir goi dudng dai truéce khi goi trong dia phuong. Chon ngudi
ngoai khu vuc clia quy vi lam ngudi lién hé cda gia dinh. Bang cach d6, moi ngudi déu cé mot
ngudi duy nhat dé lién hé vai nhiing ngudi khac.

CAC BUGC HANH PONG

e Chon ngudi ngoai khu vuc ctia quy vi.

e Xac nhan ho sé nhan nhiém vu nay.

e Chia sé danh sach gia dinh cta quy vi v6i ngugi lién hé dé ho biét minh dang tim
kiém ai.

e Dua thé cho tat ca thanh vién trong gia dinh dé moi ngudi déu ghi lai s6 dién
thoai lién lac ngoai khu vuc (ngoai viéc nhap vao dién thoai di dong).

HOAT DONG 9: THUC HANH HANH DONG BAO VE
s]ole)

Muc tiéu: Hoc va thuc hanh nhiing cdch khdc nhau dé bao vé ban than va ngudi than yéu.

DI TAN: Mot cach don gian va thu vi dé thuc hanh di tan nhanh chéng khdi noi & 1a choi tro trén
tim. Ban dau, méi thanh vién trong gia dinh 8 mét phong hoac vi tri khac nhau trong nha, cach xa
tat cd nhiing ngudi khac. Sau d6, theo tin hiéu (tiéng huyt sédo, nhac, v.v.), moi ngudi so tan ra khoi
nha, st dung mot trong nhing 16i thoat da dugc xac dinh trudc d6. Sau d6, gap moi ngudi tai dia
diém da thong nhat — day c6 thé la mot cai cay, hom thu, hién nha hang xém dang tin cay, v.v. Mac
du viéc nay can dugc thuc hién nhanh chéng nhung quy vi khéng nén t6 chiic nhu mot cudc dua;
quy Vi sé khdng mudn ai d6 bi thuong, dac biét néu ho phai tréo ra ngoai clta s6. Trd chaoi nay ¢
thé dugc lap lai @€ moi ngudi trén trong cac phong khac nhau va luyén tap cach st dung nhiéu 16i
thoat. Ngay ca mét s6 vat nudi, dac biét la cho, cling thich chai trén tim!

CUITHAP, CHE CHAN VA GIU VI TRi: Trong khi xay ra dong dat, phai tan dung tiing gidy. Néu quy
vi nhan dugc canh bao déng dat qua dién thoai hoac cam thay rung lac, hay ngay lap tdc Cui Thdp,
Che Chdn va Gitr Vi Tri.
1. CUITHAP tai chd vai tay va dau géi trén san nha. Tu thé nay bao vé quy vi khoi bi nga va
cho phép quy vi bo dén ché trd an gan do.
2. CHE CHAN d4u va c6 bing ca hai canh tay va ban tay. Néu c6 ban chic chén & gan, hay
bo xuéng duéi gam ban dé lam nai tra 4n. Néu khong cé noi trd &n gan do, hay bo sat buc
tudng bén trong (cach xa clra s6, d6 vat treo va dé noi that cao).
3. GIU VI TRI tai nai trd an cta quy vi cho dén khi hét rung lac. Hay sn sang di chuyén néu
nai tra 4n rung lac.

Mét cach tuyét vai dé thuc hanh Cdi Thdp, Che Chdn va Gid Vi Tri la tham gia dién tap dong dat
Great ShakeOut dugc t6 chic vao Thir Nam cda tuan tha ba cda thang 10 hang nam.



UNG PHO THEO TINH HUONG

Néu khéng thé trén dudi gam ban khi
nhan dugc canh béo, quy vi c6 thé phai
Ung pho vai tinh huéng va hoan canh
ctia minh. Diéu nay cé thé dac biét
quan trong doéi véi nhitng ngudi cé
nhu cau ti€ép can va chic nang. Nguoi
khuyét tat sir dung xe lan hoac bi cac
khuyét tat van dong khac va khong thé
Cui Thdp, Che Chdn va Giir Vi Tri nén bao
vé dau va c6 ctia minh bang g6i hoac
canh tay va khom ngudi dé tu bao vé
minh néu cé thé. Thuc hién theo huéng
dan dugc cung cap trong t& d6 hoa
thong tin dugc hién thi & day. Truy cap
www.shakealert.org dé€ biét thém
thong tin.

Néu Cam Thay Rung Lac hoac
Nhan Pugc Canh Bao:

Néu C6 Thé

Néu
Dung Gay

Néu Dung
XeTap Di

Néu Dung
Xe Lan

TAI NGUYEN BO SUNG DE PHAT TRIEN KE HOACH CHO TINH TRANG KHAN CAP

Truy cap www.oregon.gov/oem/be2weeksready dé biét thém cac tai nguyén khac. Quy vi c6
thé dat mua ban in cac 4n pham ctia FEMA bang cach goi t6i Co S& Phan Phoi ctia FEMA theo
s6 1-800-480-2520. M6t vai an pham c6 san dé tai xudng tur trang web ctia FEMA tai

www.ready.gov/publications.

LUUY
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http://www.shakealert.org
http://www.oregon.gov/oem/be2weeksready
http://www.ready.gov/publications

R KE HOACH VE mwd
THUC PHAM

HOAT DONG 10: XAY DUNG KE HOACH VE THUC PHAM ‘
sJololele

Muc tiéu: Chudn bi sén sang bdng cdch thu thdp va du trit nguén cung cdp thuc phdm cho hai tudn.

Xem lai phan Theo D6i Thuc Pham va Nguén Nudc & Hoat Dong 2 dé xay dung K& Hoach vé Thuc
Pham. Khi xay dung ké& hoach, hday nhé rang sau mét tham hoa gay mat dién chi co thé gitr thuc pham
lanh va an toan dé tiéu thu trong vai ngay, néu quy vi c6 da da va may uép lanh. T6t nhat nén du trir
cac loai thuc pham khéng can bdo quan lanh va cé thai han sir dung lau dai. Thuc pham déng hop
hodc thuc pham khoé nhu d6 sdy, trai cay say ép la tét nhat. Bdo quén cac loai thuc phdm nay & noi kho
rdo, thodng mat, tranh xa déng vat.

Danh Sach Cac Mat Hang Thuc Pham Khan Cép giup quy vi xac dinh va theo déi ti€n d6 luu tri thuc
pham ctia minh. Danh sach bao gém lua chon mau ctia cdc nhdom thuc pham chinh

va khuyén nghi vé liéu lugng tiéu thu. Hay can nhac in danh sach ra va dan lén tu
lanh, clfa ta hodc bat cir dau quy vi dinh du trit nguén cung cap thuc pham Sinh
Ton Trong 2 Tudn. Néu khéng muén st dung may tinh, quy vi c6 thé viét tay danh
sach! Day sé la 1oi nhac nhé truc quan vé tién do dang ké ma quy vi dat duoc. Hay
xem danh sach mua sdm thuc pham khan cap c6 trong bai hoc xay dung ky nang
nay.

HOAT DONG 11: TU TRONG LUONG THUC
080EEEEEE

Muc tiéu: M& rdng cdc lua chon tiép can thuc phdm.

VUON TRONG NHA

Viéc ché bién thuc phdm ma khéng c6 day da vat
lieu trong bép c6 thé la mot thach thic khi
xay ra tham hoa. Mét trong nhiing cach
dé nhat dé khién moén &n thém dam da
1a thém rau thom tuoi. 3 Oregon, hing
qué, rau mui tay, hing tay va la oregano
phat trién t6t trong nha va rat dé tu
trong. Hay trong mot khu vudan trong
can bép hoac trén bé clia sé huéng
nam dé ddm bao cac loai rau thom cé
du anh sang mat trai. Quy vi c6 thé s
dung cac hop dung bang nhua, sgi thiy
tinh, kim loai, r6, g6 chéng muc nat, dé6 gém
trang men va thay tinh s&n c6 dé lam chau, mién
la 6 16 thoat nudc. Chon mét sé loai rau thom da trong tai clra hang
tap hda hodc clra hang dung cu dia phuong hoac lay mét it hat giong
va dat. Quy vi cling cé thé mua hat giéng truc tuyén. Chon nhiing giéng cdy truéng thanh nhanh va
nhé gon dé tranh moc vuat khéi chau. Cach tét nhat dé gitr cdy nhoé gon la sir dung cay!




VUGN RIENG NGOAI TROI

Céc loai thuc phdm bao gém mang tay, sup lg, ca rét, ngo, xa
lach, dau Ha Lan, khoai tay va ca chua phét trién rat tét & hau
hét cac khu vuc Tay Bac Thai Binh Duang. Hay can nhac viéc
tréng dau trong vuon va du trt mot bao gao. Hai loai thuc
phdm nay dn cling nhau sé tao ra nguén protein dé dang va
chat lugng. Xem trang tai nguyén Tu Trong Luong Thuc thudc
Chuong Trinh M@ Rong cua Oregon State University (OSU,
Dai Hoc Tiéu Bang Oregon) tai https:/catalog.extension.
oregonstate.edu/em9027 dé biét thém y tudng khac.

VUON CONG DONG

Vudn cong déng la mot cach hay dé tréng thuc pham lanh
manh va chia sé v&i ngudi khac. Pay cling la cach tuyét voi
dé gap g& ngudi mai va phat trién tinh ban cing nhu vu
mua. Cac gia dinh hodc ca nhan c6 thé thué khéng gian
trong khu vudn cong dong va mua hat giébng va cay tréng,
sau d6 cham s6¢c manh dat bang nudc va bao duéng téng
thé. Mot s6 vudn quyén gop vu mua cho céc té chuc luong
thuc dia phuang trong khi mét s6 khac cho phép cac thanh
vién céng dong tu do gat hai thuc pham dang dugc trong.
Tim kiém vuan coéng déng & gan quy vi trén mang hoac tu
xay dung mot khu vudn cho ban than va hang xém. Tin vui
la quy vi khéng can phai la moét chuyén gia lam vudn dé
tham gia khu vudn cdng dong! Quy vi ¢ thé ho trg bang
cach cung cap dat, xay nha kho hoac quyén gép dung cu,
hat giéng va cay trong.

HOAT DONG 12: PHUONG PHAP NAU AN THAY THE
00REEEE

Muc tiéu: Tim ra nhimng cdch ndu dn méi khéng s dung dién.

Trong khi dang xay dung nguén du tri thuc pham Sinh
Tén Trong 2 Tudn, hay nghi vé cach quy vi c6 thé ndu an
trong nha ma khong can cac thiét bi truyén thong phai

c6 nguén dién va cach quy vi c6 thé ndu an ngoai trdi. Du
thich phuang phap nau an thay thé nao, tét nhat quy vi
nén chuan bi sdn nhiéu phuang phap va du trit cdc nguén
nhién liéu can thiét.

Quy vi sé can cac dung cu danh Itra va dap Itra:

e Diém ch6ng tham
Bat Itra khi butan
bé ltra

Bot chira chay
Binh ctiu héa

CACH DU TRU THUC PHAM TOT
VA TIET KIEM

Mua véi s6 luong 16n va chia
mét lugng nhé vao hép dung
an toan thuc pham. Chia sé!

Thuc pham kho; trai cay va
rau cU rat tot cho viéc du trir
thuc an.

Mua hoac tu lam cdc moén
say kho.

St dung phiéu giam gia hang
tap hoa.

Mua san pham ding mua tur
chg noéng san dia phuong, quay
hang ven dudng hoac hop tac
xa thuc pham sau d6 déng
lanh, dong hép, phai khé hoac
ngam muoi.

Ham tich trl rau ct la mot
cach dé bao quan cac loai cay
tréng thdi tiét lanh, chdng han
nhu khoai tay, bap cai va cu
cai duong.

Mua banh mi ci tu cra hang
tap hoa dé déng lanh; mua truc
tiép tu tiém banh, clta hang
ban buén hoac tu lam banh mi
va dé déng lanh.

Tu tréng vudn, ngay ca khi chi
la nhitng chau cay & hién nha,
san trong hodc trén mat ban
bép. Tham gia mét khu vuon
cdng dong. Chia sé!

Néu quy vi di san, day co thé la
nguén cung cap protein nac.

Tuy thudc vao quy tac trong
cdng déng cua quy vi, hay
can nhac lay tring tuoci &
chuoéng ga.




NAU AN TRONG NHA KHONG SU DUNG PIEN HOAC GAS

Khi s&r dung nguén nhién liéu trong nha, hay luon dat su an toan lIén hang dau va nhé thong gié
dung cach. Can nhac mét s6 ngudn nau an thay thé sau tham hoa:

¢ N&i nau nudc xét: S dung cac cdng cu lam néng nhu nén, nhién liéu
gel hodc nhién liéu I16ng dé dun néng ndi ndu nudc xot.

e Nén tru nhé: Dam bao thuong hiéu nén phu hgp dé sir dung véi noi
nau nudc xét.

e Nén cdc nhé: Loai nén nay dung dé ham néng tét hon la ndu thuc té
do khéng dd néng dé ndu nhitng mén nhu thit
nhung c6 thé gitt dm thuc an.

e Sterno: Chat con dang gel dugc dung trong
mot lon nho. Khi dét chay, Sterno cé thé dé lam
nong noi nUGc x6t va bép cdm trai. Quy vi c6 thé
phai dung vai hdp dé ndu chin ky thuc an.

e Lo sudi dét chi: Co thé xién thiic an (vi du nhu
keo déo hodc thit), boc trong gidy bac hodc cho
vao ndi nang hodc chao gang trudc khi dét trén
Ilra. Xoay noi hodc chado dé tan nhiét déu.

e Bép dét cui: Cui dugc dét trong mét ngan bao quanh
bai vat liéu chéng chay. C6 thé ndu thic an trén bép (trur
khi dé la bép nau chuyén dung c6 16 nuéng hop kim
loai dé nudng).

e Dén coén: Nhiing chiéc dén dét kim loai nho nay
chtra day con, dét 1én va dat dudi mot chiéc bép gap
di d6ng. Con chay sach, dé dét va bao quan vé thai han trong hop day kin. Hai ounce (59 ml)
c6n c6 thé chay trong 10-15 phdt.

CHU Y: Chi s dung 16 sudi trong nha hodc bép dét cti néu dugc vé sinh va bdo dudng thudng xuyén.
Néu khong cé thé dan dén hoda hoan, ngd ddc cacbon monoxit hodc ca hai. D6t bat ky loai nhién liéu
nao trong mai trudng cé luong oxy thap, clfa s6 déng kin va cé it hoac khéng cé théng gio, c6 thé san
sinh ra khi cacbon monoxit gay nguy hiém. KHONG BAO GIO st dung bé&p cam trai hodc cac nguén
nau an khac chi danh cho sir dung ngoai trdi & trong nha. Néu chi ¢ thé st dung nhiting cong cu nay,
hay ra ngoai nau an.

MEO NAU AN
= e Ludn c6 sdn gidy nhom. C6 thé duing gidy nhém lam 16 nudng, vi nuéng,
'\ \ V‘ chdo ran va nhiéu dung cu ndu an khac néu quy vi cé thic an va la.
I - e Dung que xién dé nau chin thit va tan nhiét déu cac mat. Que xién phai

la loai g6 xanh, khong déc hai, néu khéng sé chay va lam rai vai thic an.
Néu st dung que xién kim loai, hay dam bao que khong doc hai; khéng st
dung kim loai ma kém trén Ifa hoac tiép xuc truc ti€p véi thuc pham. Co
san miéng |6t tay hodc cac vat dung tuong tu trong béd dung cu clia quy vi
vi kim loai dan nhiét.




NGUON NHIEN LIEU NAU AN NGOAI TROI

o Than banh dugc thiét ké dé tré thanh nguén NAU AN TRONG NHA SAU THAM HOA
nhién liéu thuan tién va nhat quan. .

e Butan la mét loai khi rat dé chdy, khong mau, Chi ndu an trong nha sau thdm hoa NEU
dé hoéa long va bay hoi nhanh & nhiét do quy vi chac chén rang 10 sudi, bép gas
phong. hoéc bép dién khong bi hu hdng va khéng

e Vién nén g6 hoan toan ty nhién dugc lam tu c6 ro ri khi gas. Néu nghi ngd, hay nau

nhiéu loai cay khac nhau dé két hop tét véi cac 5n ngoai trai. Khong st dung bép nudng
loai thit khac nhau.

e C6 thé mua binh khi propan héa léng & nhiéu
dia diém, bao gém ca clia hang tap hoa va ctra
hang dung cu.

e Cong nghé nhién liéu mat trgi st dung anh
sang mat trdi, nudc, cacbon dioxit va nito tu
khéng khi d€ san xuat nhién liéu.

e CUi co tinh nhat quan, phong phu va chia
nhiéu huong vi.

trong nha (hodc trong gara) va chi s&r dung
bép cam trai dung nhién liéu gel & nhiing
khu vuc thodang dang, théng gio, cach xa
tham, rém, ga trai giudng va bat cu vat

gi c6 thé bat Itra. Nau an ngoai troi la lua
chon an toan hon, ngay ca khi quy vi tru
an trong nha.

HOAT DONG 13: LO NUGNG NANG LUGNG MAT TRO1 BANG HOP P1ZZA
0REEE

Muc tiéu: Thir mét cdch mdéi va tha vi @€ khdm phd cdc
phuong phdp ndu dn thay thé.

Hay th lam 16 nuéng ndang lugng mat trGi cho riéng
quy vi bang hop pizza, gidy nhdm va mang boc niléng! &
LO nudng nang lugng mat trgi la mot cach nau an tiét
kiém va than thién véi moi trudng. Trong hoat dong
nay cua Scientific American, quy vi sé hoc cach ché

tao mot 10 nuéng nang lugng mat trgi don gian tu ' = \\““/
hop banh pizza dé thu anh ndng va nadu nudng! Can nhac ;

cac loai hép khac c6 hinh déng tuong tu néu quy vi khong c6 hop pizza. Xem
video YouTube tai https://www.youtube.com/watch?v=nhgNh3BdMsc.

VAT DUNG CAN THTET

e Hop pizza (hop cang I6n thi |6 hoat ddng cang tét)

e But bi hodc but chi

e Thudcké

e Dao da nang (luén dam bao quy vi dugc ngudi I6n ho trg khi st dung dao va cac
vat sdc nhon khac)

e Gidy nhom

o Keo stia

e Mang boc niléng

e Bang keo van chuyén hoac bang keo dién

o Mot tG gidy den

e MOt que xién gb hoac but chi

e Mot ngay ndng am, khéng co gié (khuyén nghi nhiét do trén 85 F (29,5 C); cang néng
cang tot)

e Nguyén liéu lam mén s'mores tuy chon: banh quy graham, keo déo va mét thanh s6 c6 la
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https://www.youtube.com/watch?v=nhgNh3BdMsc

HUGNG DAN LAP RAP

Budc 1: Lam sach hop pizza dé chuan bi cho 16 nudng nang lugng mat troi. Loai bo tat ca 16p 16t hop.
Budc 2: Trén ndp hop, vé moét hinh vudng cach méi canh khoang mot inch (2,5 cm) vao trong.

Budc 3: (Danh cho ngudi 16n) Dung dao da nang va thuéc ké lam canh thang, cat cdn than doc theo
tung canh cda hinh vudng vilia vé, trir canh chay doc theo ban 1é clia hép. Cat toan bé phan bia ciing
& ba canh cutia hinh vuéng. Réi hoi gap nap lai doc theo canh dugc gan vao.

Budc 4: L6t gidy nhém bén trong ndp bia ciing. Gap cac canh clia gidy nhém lén ndp dé ¢ dinh ding
vi tri va dan keo gidy nhém Ién nap. Gilr gidy nhém phang nhat c6 thé.

Budc 5: Che 16 hé khi cat (trén ndp hop) bang mét I6p mang boc niléng. Gan mang boc niléng vao
cac canh cuta 16 hé bang bang keo van chuyén hodc bang keo dién. Dam bao khong c6 16 trén mang
boc niléng va tat ca cac canh clia mang boc déu dugc gan hoan toan vao nap.

Budc 6: Lot giay nhom trong hop dé khi dong hép, toan bo phan bén trong déu dugce boc bai gidy
nhom. Cach dé nhat la dung gidy nhom boc day hop, sau d6 dung gidy nhdém che phan bén trong clia
nap (xung quanh 16 hé dugc che bang mang boc). Dan keo gidy nhom dé cé dinh vi tri.

Budc 7: Dung keo hodc bang dan dé dan t gidy den vao gilra day hop. To gidy sé hoat dong nhu bd
tdn nhiét cta |6 nuédng nang lugng mat trai.

Budc 8: Cudi cung, dung mot que xién gb hodc but chi (mot chut bang dan) dé dung nap 16 nuéng
Ién, tao mot gdc khodng 90 d6 so véi phan con lai ctia hdp. DE 16 nang luong mat trdi bén ngoai vao
mot ngay néng. R6 rang day la mot phuang phap lam néng hodc nau chay cham.

«
\ que dung
nap bia cliing ) M2
[ mang bQ’C niIg‘mg
|6p 16t bang gidy A trong suét dé che "6

nhém & dudi nap h&" trong hop pizza

|6p 16t bang gidy
den & day hop hop pizza



MEO

Thai ti€t bén ngoai c6 thé anh hudng dang ké dén hiéu qua hoat ddng clia |6 nudng nang lugng mat
troi. Lo nudng hoat dong tét nhu thé nao vao ngay am ap so véi ngay rat ndng? Thé con so sanh gilia
ngay ndng va ngay u am thi sao? Xem K& Hoach vé Thuc Pham & trang 9 dé dugc chi dan thém vé
an toan va vé sinh thuc pham.

DONG HOP THU'C PHAM VA BAO QUAN

Dong hép dé bao quéan thuc phdm lau haon [a mét phuang phap luu trr thuc pham truyén théng.
Tuy nhién, can c6 thiét bi dac biét va phai hét stic can than khi dong hép thuc pham dé tranh doc té
botulinum va cac vi khuan khac khién thuc phdm khéng an toan khi an. Tham khao cac tai nguyén
dugc cung cap trong mé-dun nay va can than lam theo tét ca cac huéng dan. Viéc dong hop khong
danh cho nguai khong co kinh nghiém hoac khong co thiét bi pht hop. Pugc nguai cé kinh nghiém
hudng dan khi lan dau thuc hién phuong phéap bao quan thuc pham nay sé gitp ich cho quy vi rat
nhiéu. Day c6 thé la mét hoat ddng thu vi dé lam cung nhau!

CHIA SE VOI HANG XOM

Mot trong nhimng diéu tuyét vai nhat khi cé dugc mét vu mua béi thu hodc cé nguoén luong thuc doi
dao la chia sé vdi ban bé va hang xém. Pay cling |a mét cach tuyét vai dé gdp gé va lam quen vdi ho.

HO TRG NGAN HANG THU'C PHAM PIA PHUONG

Khi quy vi da dap ing dugc nhu cau ctia minh, gia dinh va hang xém, hay can nhac viéc ho trg ngan
hang thuc pham dia phuang. Cac t6 chic nay giup d& nhiing ngudi dé bi ton thuong nhat trong céng
déng va cling la déi tac tuyét vai khi xay ra thdm hoa. Quy vi c6 thé quyén gop thuc pham, tién hoac
thoi gian; tat ca déu la nhiing cach tuyét vai dé tri an cdng dong ctia minh. Mét ngay nao do, c6 thé
chinh quy vi sé can dén dich vu ctia ho sau tham hoa.

MEO MUA SAM CHUAN BI THUC PHAM CHO TINH TRANG KHAN CAP

e Lén ké hoach du trit thuc phdm dé dugc
lau @0 cho it nhat mét tuan.

Cé6 thudc tdy gia dung dé khir trung hop.

e C6 khan giday, mut x6p va khan hoac gié
e Chon nhimng thuc pham lanh manh ma lau c.

e A
e e Dutrit nhiéu nguén nhién liéu thay thé

e Hay nhd& nhiing nhu cau an kiéng dé sir dung khi ché bién thuc pham,

dac biét. chdng han nhu nhién liéu gel cho bép
cam trai, bép nudng, khi propan cho
bép nuéng ga, cli dé dét hodc dung
6ng khoi.

e Tranh d6 an man sé khién quy vi
khat nudc.

e SUrdung cac dung cu an va dé dung
mot lan hoac ré tién, dé dang vé sinh
Vi lugng nudc téi thiéu (nén chon loai
khong dé vo).

e Dutrit miéng 16t tay dé cam ndm dé
néng va gang tay bao hod dé xt ly cui khi
dot It trai va da kho.

e Can nhac cac goi hut dm cap thuc phdm

e Cattrd mét dung cu mé hép khong dé bao quan thuc phdm

dung dién.
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"B KE HOACH VE NUGC

HOAT DONG 14: TIM HIEU CACH DU TR’ NUGC
0EEE

Muc tiéu: Tim hiéu lugng nuéc quy vi cdn va cdch du tr nuéc.

BUGC 1: QUYET PINH LUGNG NUGC QUY VI CAN. | ey

Viéc chung ta can bao nhiéu nudc dé Sinh Tén Trong 2 Tudn phu thudc vao mot
s8 yéu té. Mbi ngudi sé can khoang 1 gallon (3,8 lit) nudc moi ngay dé udng,
chuén bi bita an, don dep va vé sinh ca nhan. Méi vat nudi cling can it nhat mét
gallon (3,8 lit) nudc mbi ngay. Nhu cau ca nhan thay déi theo dé tudi, muc do
hoat dong, stic khde, ché d6 an uéng va khi hau. Lugng nudc quy vi can cling
sé bi anh hudng bai loai thuc pham du dinh an (mi 6ng, bot yén mach, stia
cdng thic tré em, stita bot, v.v.) trong hai tuan khéng c6 nudc sinh hoat trong
nha. Tinh trang khan cap y té cling c6 thé can thém nudc.

Mot gallon (3,8 lit) nudc cho méi vat nuoi, moi

1 gallon (3,8 lit) nudc ngay. Pay la lugng nudc tiét kiém can dugc sir dung moét cach

moi ngay, moi ngudi, hgp ly. Trong cé vé nhiéu nhung quy vi can st dung tiét kiém nguon
udc tinh khoang 1/2 tai nguyén quy gia nay khi xay ra tham hoa. D& dé hi€u han, hay can
gallon (1,9 lit) dé uéng nhac rang trung binh théng thudng méi ngudi tiéu thu khoang

va méi 1/4 gallon (1 lit) 80-100 gallon (300-380 lit) nudc mbi ngay dé st dung trong nha.

dé nau &n va vé sinh. Xa nudc vé sinh tén nhiéu nudc nhat, sau d6 la tdm va tam bon.

Ngay ca khi khong gian
NUGC CHO CHAN NUOI luu trit c6 han, viéc du
Gia stc gia cam va cac déng vat trang trai khac c6 thé bi anh hudng trt nudc cho it nhat ba
tiéu cuc khi xay ra thdm hoa. Gidm nguén cung cap nudc c6 thé dan ngay la rat quan trong.
dén gidam nang suat va tinh trang chan nuéi kém ciing nhu gay ra nhiéu ROINAYEENRENTeRe[T]
thiét hai do s&r dung qué muc va khéng st dung. Viéc xac dinh vi tri cac tr{r nudc du dung trong
nguén nudc du trit bé sung la vo cung quan trong dé tranh thiét hai 14 ngay cho méi ngudi
cho cd dong vat va tai nguyén xung quanh. va dong vat.




No6ng dan va chu trang trai chiu tac déng bai nhiéu bién sé anh huéng dén nguén cung cap nudc san
c6. Dich Vu M& Réng clia Oregon State University va Washington State University va cac ca quan dich
vu néng nghiép dia phuong thudng xuyén cung cap hudéng dan, cong cu va tai nguyén cho néng
dan va chd trang trai vé nhiéu chu dé, bao gém ca viéc cung cap nudc trong giai doan thiéu nudc.
Tim OSU Extension Service office (van phong Dich Vu M3 Rong ctia OSU) tai cong déng Oregon clia
quy vi bang cach truy cap https://extension.oregonstate.edu/. Tim WSU
Extension Service office (van phong Dich Vu M& Réng clia WSU) tai cong ||I.I| ”
déng Washington clia quy vi bang cach truy cap https://extension.wsu.edu.

MEO THUC HANH KIEM TRA LUGNG NUGC TIEU THU

Day la thai diém tét dé tham khdo nhat ky clia quy vi tir Hoat dong 1 dé
xem quy vi va gia dinh (bao gém ca vat nuéi) da tiéu thu bao nhiéu nudc
trong hai tuan. Hay can nhac viéc chi sit dung binh dung nudc dy tri trong
vai ngay dé xem lugng nudc da st dung la bao nhiéu.

MEO CHUYEN DOl

Néu quy vi khong cé thung chiia nuéc I6n (thuong chia dugce 7 gallon
(26,5 lit)) thi can xem xét st dung chai nudc ngot 2 lit. Méi chai tuong
duong vdi dung tich khoang 2 gallon (1,9 lit) va la cach tiét kiém chi phi
dé tr{t nudc néu ngan sach cta quy vi c6 han. Nhiing chai nudc nay ludn cé
san, chac chdn va di nhé dé co thé cat & hau hét moi noi, ngay ca khi quy
vi séng trong mét khong gian nho. C6 gang thay lugng nuéce du trir méi
sau thang. Nudc dy trir lau han sé khong con tugi nhung van xt ly dugc.

LOI CANH BAO

Du la chat Id6ng nhung nudc ngot, d6 udng chia caffein nhu ca phé, tra va
rugu khong nén st dung thay thé nudc khi tinh toan nhu cau nuéc. Nhiing
chat 16ng nay sé lam co thé mat nuéc va tang nhu cau udéng nudc.

BUGC 2: VE SINH THUNG CHUA NUGC

Phai vé sinh toan bo thung du trir nudc trude khi cho nudc uéng vao.
e Rlathung va ndp tu trong ra ngoai bang xa phong rira bat dé loai
bé bui ban va manh vun.

e Sau do xa ky véi nudc sach.

e Thém 1 thia ca phé thudc tay clo dang I6ng gia dung khéng mui vao 1 quart nuéc
(1 quart = 4 coc hoac 32 ounce hoac 1 lit).

e D4 hén hgp thudc tdy vao thung chia sach. Day chat ndp va ldc déu dé dam bao dung dich
bao phu toan b bén trong thung chua.

e DéEthung chira nghi it nhat 30 giay, sau d6 d6 dung dich ra ngoai.
e Phoi kho thuing chira hodc xa bang nudc sach, tinh khiét.

e D6 nudc sach day thung va day kin. Can than khéng lam nhiém ban ndp bang cach dung
ngon tay cham vao bén trong nap.

e Dan nhan ghi "Nudc Udng" va ngay du trit 1én thung chia.
e Thay nu6c moi sau thang dé gilr nuéc dugc sach.
e SUdung nudc dugc thay dé tudi cay thay vi dé di.



https://extension.oregonstate.edu/
https://extension.wsu.edu

XU LY NUGC DPE PAM BAO AN TOAN

NuGc tir nguén nudc thanh phé da duge xt ly an toan nén khong can xur ly thém.
D6 day nudc may vao thung chia thuc pham sach, da dugc vé sinh, dong ndp can

than va dan nhan ghi“Nudc Uong” va ngay du tri.

Nudc tir giéng hoadc sudi, dugc biét la khong cé mam bénh nhung chua xt ly héa
hoc, phai dugc loc bang cach dun séi hodc thém thuéc tay clo dang l1éng gia dung
khoéng mui (xem Budc 2: Vé Sinh Thung Chidia Nudc).

BUGC 3: CHUAN BI NUGC DE DU TRU

e Dun séila phuong phap xtr ly nudc an toan nhat. Dun nudc s6i hoan toan trong téi thiéu mot
phut hodc ba phat néu & dé cao trén 6.500 feet (1981 mét). D& ngudi.

e Sidung éng nhé thudc dé thém thudc tdy clo dang 16ng gia dung khéng mui dé loc. Sir dung
thudc tay clo mai dé tranh trudng hgp mat tac dung theo thai gian.

Luong Thudc Tay
e Hai giot thudc tay natri hypoclorit 5 d&€n 6% cho méi 1 quart (1 lit) ,
nudc. /
e Tam giot hodc 1/8 thia ca phé thudc tay natri hypoclorit dam dac ' /

8,25% cho 1 gallon (3,8 lit) nudc.

e DAy ndp va ldc déu hdn hop. Sau khi thém thudc tdy, dung ding
thung it nhat 30 phut trudc khi st dung.

e Bao quan nudc tinh khiét trong cac thung chia sach, khir trung cé
nap day kin.

BUGC 4: DAN NHAN VA GHI NGAY THANG

e Sau khi d8 day nuéc sach, khir truing vao cac thung chira va day kin,
hay dan nhan ghi“Nudc U6ng” va ngay thang lén thung.

e Né&u st dung thung chia I6n hon dé trit nuéc lau dai, hay dam bao sir dung ty lé thudc tdy thich
hop dé dam bao nudc dugc khit trung. Xem hudng dan ciia OSU Extension dé biét ty & thudc
tdy st dung cho cac thung chia 16n ti 5 gallon (19 lit) tré 1én.

e Moingudi c6 thé danh ddu hodc trang tri cac thung chira nuéc dugc chi dinh. Day c6 thé la mét
hoat d6ng thu vi cho tré em!

BUGC 5: DU TRU NUGC

Du trir can than nguén cung cap nudc la rat quan trong. Nuéc rat nang (méi gallon ndng han 8 pound
(3,6 kg)) va nhiing ngudi séng cung quy vi c6 thé gap kho khan khi mang, nang va kéo nudc khéi khu
vuc cat trir trén cao mot cach an toan. Hay can nhdc xem liéu thung nudc cé qua nang dé van chuyén
hay khéng néu quy vi phai so tan.

Viéc du trir lugng nudc can thiét cho hai tuan co6 thé khong kha thi, dac biét doi véi nhiing ngudi co
khéng gian cat trit han ché hoac cé ngan sach han hep. Diéu quan trong la quy vi phai du trir hét muc
c6 thé va hoc cach “tim” nudc trong va xung quanh nai & ctia minh cling nhu “tao ra” nudc an toan dé
st dung khi nguén cung cap nudc thudng xuyén co thé tam thai khéng co.




NHUNG NOI MGI LA PE DU TRU NUGC

® Dudi giudng va bon rura. ® Trong cac hop c6 thé xép chong va

e Trong tu ké va trong td quan 4o pht véi dé dung lam ban hodc gid
(dudi quan ao, trén ké) de TV
e Trong gara va nha kho ® Dudi ghé xe hai

DIEU KIEN DU TRU

e Dutrit nuéc & noi ma bat cur ai trong gia dinh déu co thé tiép can dugc.

e Dutrir nuéc & nai t6i, kho rao, thoang mat va duy tri nhiét dé tuang déi én dinh (50-70 d6 F
hoac 10-21 d6 C).

e Khong du trit nuéc dudi anh nang truc tiép.

e Khong du tri nudc gan hoa chat, nhién liéu, thudc trir sau, thudc diét c6 hodc cac san pham
c6 mui manh ma thung chira cé thé hap thu va chuyén vao nudc.

e N&u cé thé, chia phan du trit ngudn cung cap nudc trong khéng gian séng ctia quy vi. Néu
tham hoa lam hu hai mot phan khéng gian séng, quy vi van co thé ti€p can cac phan khac ctia
nguodn cung cap nudc.

MEO: Du trir mot it nudc trong ta déng, cach nay hiéu qua nhat khi day. Lap day nhiing khoang trong
bdng thung dung nudc bang nhua hodc kim loai dung cho thuc pham. D& nuéc déng bang, sau dé
day nap thung chitia. Lam nhu vay:

e Tang hiéu suat cla ta déng.

e Taoranhing binh da c6 thé sir dung trong ngan mat khi van chuyén thuc phdm hoac khi cdm

trai.
e Gilp tl déng git lanh lau nhat cé thé trong trudng hop mat dién.
e Cung cap nudc udng an toan khi tan chay.

HOAT DONG 15: TIM HIEU CACH DUN SOI NUGC BANG CAC PHUONG PHAP
THONG THUONG
s[s]o]e)

Pun s6i nuéc la mot cach hiéu qua dé dam bao an toan
khi uéng. Bun s6i nuéc dudng nhu don gidn nhung cé thé
trd nén kho khan hon nhiéu khi thdm hoa xay ra va quy

vi khéng co dién hoac khi dét tu nhién trong nha. Bun

sOi nudc can rat it thiét bi va co thé thuc hién kha nhanh
choéng. Sau thdm hoa, tat cd nudc udng, nudc dung dé ché
bién thiic an va vé sinh déu phai dun s6i néu khéng dugc
day kin, mua & clra hang hodc da qua xu ly trudc.

Hoat dong nay sé gilp quy vi thuc hanh cach dun s6i
nudc bang cac phuong phap théng thudng nhu st dung
bép cam trai, bép nudng BBQ, bép nudng gas ngoai troi
dot bang khi propan hoac dét Ia trai. Pun séi nudc sé
sinh ra nhiét, vi vay can hét suic than trong khi xtr ly dung
Cu ndu an con néng va khi ding gan Ita. St dung miéng
|6t tay, gang tay chiu nhiét hodc khan nhiéu I6p dé xur ly
dung cu nau an néng.




BU'GC 1: THU THAP VAT LIEU CAN THIET

Hoat déng nay st dung cac thung chia da dugc vé sinh. (Xem Hoat Dong 14 dé biét cach vé sinh
thung chua.)

Quy vi sé can:

[0 Nguon ndu an (bép cam trai, bép nuéng BBQ, bép nudéng bang khi propan, 16 sudi d6t cui
hoac dét I(ra trai).

NGi c6 kich thudc vira hodc I6n ¢6 thé dat truc tiép trén ngudn nhiét.

Vi nuéng dé nau an trén ngon Ita tran.

0O o o

Nhién liéu (cui, khi propan, than banh, bat Itra, diém).
[ Miéng |6t tay, gang tay chiu nhiét, khan bép hoac gié lau.

BUGC 2: LAP DAT VA KiCH HOAT NGUON NHIET
Cac budc an toan quan trong vé ngon Itra tran.
e Chi dét Itra ngoai trai va cach xa cac cong trinh, cay céi, °
c6 kho va bui cay.
e Tranh d6t Ira tran néu trai kho, ndng hodc cé gid.

e SUrdung da xép thanh vong Ira d€ gilt ngon Itia trong tam kiém
soat.

e Xé&p chdng gb cb san, dau tién st dung cac manh nhé (méi), sau dé thém cac
manh I6n hon.

e DGt méi dé nhém Iva.
e Néu khong cé vi nudng, hay dat mét tang da phang 1én mép vong Ira va dat néi lén trén.

e Tranh lap dat & nhiing khu vuc cé nhiéu nguai qua lai va dac biét la noi tré em vui choi.

Cac budc an toan quan trong vé bép cam trai, bép nuéng BBQ va bép nuéng propan:
e Ludn dam bao thiét bi cach xa cac cong trinh, cay c6i, c6 kho va bui cay.
e DAam bao tat ca cac day n6i clia bép va |6 nuéng bang khi propan déu chac chan.

e Dam béo 16 nuéng BBQ va hibachi dugc dat trén mat phang va tranh nhiing khu vuc ¢
nhiéu ngudi qua lai va dac biét la noi tré em vui choi.

THEO DOI THOI GIAN KHONG SU DUNG PONG HO

Gia s quy vi khéng c6 dong ho, day 1a mét sé cach dé dang dé theo doi thai gian dun soi
nudc trong mot phut.

Hat "Happy Birthday" sau lan véi téc dé thong thudng.

Dém thanh tiéng "mot Mississippi, hai Mississippi,” v.v. va moi "sé Mississippi" tuang
duong vai mot gidy. Quy vi sé can "dém Mississippi" 60 lan dé tinh da mot phut.

St dung déng hoé hen gid tat néu co.



BUGC 3: PUN SOI NUGC
(1 Dat ndi nudc [én ngudn nhiét.
[0 S dung miéng l6t tay, gang tay chiu nhiét, khan bép hoac gié lau dé cham vao tay cam.
[0 Pun nudc sbi hoan toan trong téi thi€u mét phut; hodc ba phut néu & dé cao trén 6.500 feet
(1981 mét).
MEO: Néu quy vi khéng chdc chan vé d6 cao ctia minh thi viéc dun séi lau hon ba phut ciing khéng ¢
gi nguy hiém. Khi nghi ng&, hay dun thém.

BUGC 4: DE NGUOI VA DU TRU NUGC TINH KHIET
[J Can than nhac noi ra khoi bép va ngat nguén nhiét.
[0 Dat néi nudc 1én mat phdng chic chdn va dé ngudi trudc khi cat trit. (Xem Hoat Pong 14 dé
biét cach du trir nudc.)
[0 Chia lugng nudc tinh khiét vao cac thung chiia da dugc vé sinh. B&i vi dun séi sé loai bo oxy

nén nudc co thé co vi nhat. DS qua lai gita hai thung chira da dugc vé sinh dé thay thé oxy
trudc khi day kin.

HOAT DONG 16: TIM CACNGUON NUGC KHAC (SAU KHI XAY RA THAM HOA)
0EEEEE

Néu lugng nudc quy vi da khar trung va du trt khong da duing, quy vi ¢ thé phai tim nhiing nguén
nudc thay thé an toan dé uéng. May man thay, cé6 mét sé nguén quy vi c6 thé sit dung trong va xung
quanh khu vuc cia minh, mién la quy vi c6 thé ti€p can nhimng ngudn nay.

Cac Ngudn Nudc Khan Cap Trong Nha

Néu co quan chiic ndng canh bao rang nguén nudc cong cong khdng an toan hodc néu c6 dau hiéu
dudng nudc bi va, hay khda dudng nudc di vao noi 6 clia quy vi. Diéu nay ngan nudc khong sach xam
nhap hé théng nudc clia quy vi va lam & nhiém ngudn nudc st dung duoc.

(Phaéi khtt trung lugng nudc nay dé dam bao an toan sir dung. Xem
Hoat BDong 14.)

e Nudc tir bé chia vé sinh (khéng phai bon cau) cé thé stirdung
duac sau khi loc NEU chua st dung hoa chat dé gitt bén cau
sach, chang han nhu nhing loai héa chat
lam nudc c6 mau xanh lam.

e Bit16 thoat nudc & bén tdm, bon riia va d day nuéc néu cé thé. F

e Lam tan da vién trong khay va binh
nudc bao quan trong tu dong.

e CoHthé tiéu thu chat I6ng tu trai
cay va rau cu déng hop; tuy nhién,
chat 1éng trong hdp rau cti cé thé
cO viman. " . J
e Dudng 6ng va binh néng lanh c6 chura
nudc. SU dung tiing giot & maéi voi mét cach hop ly. Nudc chay xudng dudi, vi vay lay giot cudi
cung tu voi thap nhat.




LAY NUGC TU DPUONG ONG

Budc 1: Ngat nguén cap nudc trén dudng dé ngan nudc thai chdy ngugc vao hé théng nudc cta
quy vi. Trudc khi ti€p can bat ky nguén nudc nao tir dudng 6ng, hday ddm bao ngudn nudc ctia quy vi
khong bi 6 nhiém. Sau d6, xac dinh vi tri va tit van nudc chinh. G nha riéng, van nay thudng duoc lap
& tang ham, gara hoac khoang trong dudi san.

Budc 2: Dé khong khi vao hé théng 6ng nudc bang cach xac dinh vi tri va bat voi nam & diém cao
nhat trong nha. Néu quy vi séng trong nha mot tang, voi nudc cao nhat co6 thé la voi hoa sen.

Budc 3: Sir dung voi dat & diém thap nhat trong nha lam ngudn nudc, tat va ma voi khi can thiét. Néu
quy vi séng trong nha mét tang, voi nudc thap nhat co thé 1a voi tudi cay hodc binh néng lanh.

e Né&u quy vi séng trong can hé hodc chung cu, van nudc c6 thé nam & trung tam chi khéng
nam trong khéng gian s6ng ctia quy vi. Lugng nudc cé san sé phu thudc vao vi tri can ho cla
quy vi trong tda nha va sé lugng ngudi ldy nudc tir dudng 6ng clia tda nha.

Nudc tir bé chira binh néng lanh ciing sit dung dugc khi xay ra tham hoa (xem Hoat Péng 17).
Day la bé chia két ndi véi nuéc chay ra tir voi va voi hoa sen ctia quy vi. *LUU Y QUAN TRONG: Bé
nay khac vai bé dung dé cung cap nuéc ndng cho bé tan nhiét trong nhirg ngdi nha cd. Vi nhiing
tinh huéng nay, hay stt dung nudc tir bé chia ctia binh ndng lanh chit khéng phai bé hé théng sudi
trong nha.

HOAT DONG 17: TIM HIEU CACH RUT NUGC TU BE CHUA BINH NONG LANH
slojolelele]

Cé6 thé rat nudc tir bé chiia binh ndng lanh néu quy vi 6 thé tiép can mét cach an toan. Binh néng
lanh thudng c6 nhiéu kich ¢ va co6 thé chia 30 dén 80 gallon (114 dén 303 lit) nuéc dé udng, ndu an
va vé sinh. Viéc rat nudc khong khé nhung cdn hét sic cdin thén va tét nhdt quy vi nén thuc hanh
truéc dé dam bao minh thuc hién an toan. Xem video huéng dan nay
https://youtu.be/VIpOc3bmZ1E?si=MnerepR49sTyS6jd clia Regional Water
Providers Consortium (Hiép H6i Cac Nha Cung Cap Nudc Khu Vuc)
(https://www.regionalh20.org) c6 tru sé tai Portland. Tai nguyén nay cling
cung cap cac hudng dan cé thé tai xuéng va c6 thé treo trén binh nong lanh
dé tham khao nhanh. Théng tin sau day dugc trich tir nguon nay.

BUGC 1: THU THAP VAT DUNG

Thu thap vat dung trong danh sach nay dé rat nudc khoi bé chia binh néng
lanh mét cach an toan. D& vat dung trong tdm véi cia binh néng lanh trong
tinh trang khan cép.

e Dén pin

e Tudc na vit

Khan hoac gié lau

Gang tay chju nhiét (gang tay 16 nuéng)
Kinh bdo ho

Giay loc ca phé

Thung chira da dugc vé sinh (x6 16n la tét nhat)



https://youtu.be/VIpOc3bmZ1E?si=MnerepR49sTyS6jdfrom
https://www.regionalh2o.org

BU'GC 2: XAC PINH VI TRi BINH NONG LANH

Binh néng lanh thudng dugc dat &
tang ham hoac gara trong nhiing ngéi DIEN GAS

nha riéng va trong hoc tu cla cac can
hé, nha 1ap rap hoac nha luu dong.
NT——" NT—"

BUGC 3: NGAT NGUON CAP NUGC

PIVAO NHA > —D

Van ngét nudc khan cap thusng dugc

lap & tang ham, khoang trong dudi san,

gara hodc bén ngoai canh moéng nha. & 5 ﬁ
Dung van nay dé ngat nguén cap nudc. N S

Thuc hién budc nay, dac biét la sau moét
tran dong dat, c6 thé giup dam bdo nudc van con trong bé ctia quy vi va chat lugng nudc khéng bi
anh hudng hay mat an toan khi s&r dung.

BUGC 4: NGAT NGUON DIEN CUA BiNH NONG LANH

Budc nay rat quan trong dé dam bao an toan cho quy vi. LGOI C A NH BAO
Da6i véi binh néng lanh chay bang dién: Tat nguéon dién ctia binh 5

néng lanh bang cach tat dang céng tac trén bang dién clia quy CDC khuyén cdo KHONG

vi. Tru6c dé hay danh thai gian dé xac dinh chinh xac bé ngét UONG nudc ¢ mui hodc mau
mach phu hgp. Néu chua lam, hdy dan nhan cho bang dién ngay EEX:{eleE1R a1 (e/sTel aleF:-lel sTRe[0)Y

lap tuc. vi nghi ngd c6 thé bi nhiém
Dai véi binh nong lanh chay bang khi gas tu nhién: Xac dinh vi nh'ién Ii’éu h\oac hAc')a Ché:f d?C,
tri cong téc bat/tét trén binh nng lanh va van num vé cai dit tu [EIINTCEIEN kho,ng'the,>.<u\ ly
dong. Khéng tat hoan toan. an toan, vi vay quy vi phai tim
ngudn nudc khac cho nhu

BUGC 5: NGAT NGUON CAP NUGC CHO BINH NONG LANH cau ctia minh.

Xac dinh vi tri van ngat nudc trén binh ndng lanh va xoay theo
chiéu kim déng hé cho dén khi van diing lai. Van nay thuong dugc lap trén ndp binh néng lanh.

BUGC 6: DE KHONG KHi VAO BINH NONG LANH

Mé& van xa khi nam bén canh bé. Quy vi c6 thé lam vay bang cach lat tay cdm sao cho van nhé thang
Ién hodc huéng ra ngoai hay bang cach bat voi nuéc nédng & khu vuc sinh hoat chinh hoac tang trén
clia ngodi nha. Viéc nay sé giup xa nudc tu binh néng lanh.

BUGC 7: XAC PINH VI TRi VAN XA VA XA NUGC

Xac dinh vi tri van xa & day binh néng lanh va xa nuéc ra khéi bé theo nhu ciu. Dat mét thung

chua sach dugi voi van xa dé hiing nudc, xoay voi hodc vit clia van xa cia binh néng lanh sang trai.
Can than: Nudc 6 thé rat néng! Khuyén khich deo gang va kinh bao hé. Xoay voi hoac vit clia van
xa sang phai dé ngting nudc chay. Lap lai qua trinh nay cho dén khi bé hét nudc.



C6 thé c6 moét s6 chat can thoat ra theo nudc khi quy vi bat dau xa nudc. Doi nudc 1dng xudng rodi thay
sang thung chiia mai. Loc chat can ra khoi thung chiia ban dau bang gidy loc ca phé. Quy vi sé can
phai xit ly hoac loc moi loai nuéc st dung dé uéng, ché bién thiic an va vé sinh.

MEO BAO DUGNG BINH NONG LANH

Viéc bao dudng déng mot vai trd quan trong trong su san cé va chat lugng nudc chia trong
binh néng lanh cta quy vi.

C6 dinh binh ndng lanh vao tudng dé c6 nhiéu kha nang ti€p xuc véi tudng va hé théng
nudc chia quy vi hon.

Rla sach binh néng lanh hang nam. Lam vay c6 thé lam giam dang ké lugng cén tich tu
va c6 thé cai thién chat lugng nuéc trong binh néng lanh ctia quy vi.

HOAT DONG 18: TIM HIEU CACH CHUNG CAT NUGC
s]ele

BUGC 1: LAY MOT CAI NOI, NAP VA BAT

D38 nuéc ngdp nira ndi. Dat bat cach nhiét [én trén nudc. Up ngudgc ndp néi lén trén miéng néi. Up
nguagc ndp néi la dé nudc nhé giot truc tiép vao bat.

BUGC 2: PUN SOI
Pun nudc trong 20 phat. Nudc chay tir nap vao bat la nudc cat.
BUGC 3: DU TRU AN TOAN

Gidng nhu nudc sach, nudc cat ciing nén dugc du trit an toan

(xem Hoat Bong 14). m
/N

w
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5 KE HOACH VE CHAT =l
THAI VA VE SINH

HOAT DONG 19: XAY DUNG TRAM RUA TAY VA RUA BAT
s[s]o]e)
BU'GC 1: THU THAP VAT LIEU TRUGC THAM HOA

A

3 THUNG NHUA CHAC CHAN XA PHONG RUA BAT THUOCTAY NUGC

Tap hop va danh riéng ba x6 hoéc thuing chita CHI sir dung dé rita tay va riia bat. Du trif xa phong ria
bat va thudc tay dé lam dung dich vé sinh.

BUGC 2: XAY TRAM

[] X6 dau tién la xé rira va sé chiia hdn hop xa phong va nudc dé rlra tay hoac rtia bat. DE bat
dau, d6 moét chut xa phong hodc thudc tay vao xo roi tir tir cho thém nudc. Quy vi sé khéng
mudn x6 qua day hoac sir dung qua nhiéu xa phong hay thuéc tay.

[J X6 thur hai la x6 dé xa nuéc. Chi d6 day nuéc vao xé nay. X6 nay sé dung dé xa sach bat hodc
rifa tay sau khi rtia trong dung dich xa phong va thudc tay.

(1 X6 thirba la x6 khir tring. D6 day nudc vao x6 nay va thém mot lugng nho thudc tay dé khi
trung lan cudi cho bat dia va tay clia quy vi. Lugt cudi cling nay rat can thiét dé git cho tay
va bat dia ctia quy vi dugc sach vi khuan.

HOAT DONG 20: CHUAN BI BON CAU VGI HAI X0
s[s[o]ele

Muc tiéu: Tim hiéu cach thu gom, chiia va xt ly chat thai cia ngudi mét cach an toan dé ngan ngua
dich bénh.

BUGC 1: THU THAP VAT LIEU TRUGC THAM HOA

e Hai x6 nhua 5-6 gallon (19-23 lit) chac chan. X6 phai du
chac chan dé chiu dugc trong lugng cla quy vi. Hau hét cac
clfa hang I6n déu c6 x6 quang cao clia cac thuong hiéu véi
gia rat ré. Hoi xin xd mién phi tir cdc doanh nghiép thudng
xuyén thai bo x6 nhu nha hang, tiém banh, co s& san xuat
thuc pham, cra hang son, v.v. Danh dau tiing xé bang cach
dan cac manh gidy ghi dai tién va ti€u tién |én x6 hodac in
nhan dan tu www.rdpo.net/emergency-toilet

e Xép Iép cac vat liéu nhu vién nén gé hodc mun cua, ti
dung rac va bé bén cau (khéng bat budc).
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BE BON CAU
e Quy vi c6 thé diéu chinh bé bén cau théng thudng hodc mua bé
thiét ké rieng dé st dung vai x6 (c6 ban & hau hét cac clra hang cam
trai va nha ban lé vat dung khan cap).

e Néu c6 thé, hay mua hai chiéc (mét chi€c cho méi x6) vi nhiéu ngudi
thich ngéi khi di tiéu.
Khéng dung phao 6ng lam bé bén cau. Phao 6ng c6 kha nang
hép thuy, lam tang nguy co lay lan dich bénh.

VAT LIEU XEP LGP

e SUrdung vat liéu lam tur cacbon la tét nhat. Vat liéu phai nhe, khé va
hiu co. Muc dich 1a @€ hat am, gidam mui hoi va xua dudi rudi. Quy vi
sé can rai mot it sau méi lan di vé sinh. Vi du gém mun cua, gidy vun,
vO vun (tranh g6 tuyét tung), 1a kho, cé kho, réu than bun, gidy vé
sinh, chat liéu |6t chudng cho chudt hamster, v.v.

e Vién nén gob dung cho bép 16 cui vién la mot vat liéu cacbon chi phi
thap. Khi trén véi nuéce (khoang 1 cdc nudc véi 2 cOc vién nén gob) co
thé thu dugc khoang 6 c6c mun cua. Hay nhé du trir thém nu'éc néu
quy vi dinh sir dung vién nén. i

e Hoi xin xudng gb hodc cong ty ndi that dia phuong mét tui mun cua.
e Hoi xin mét doanh nghiép cho moét tdi gidy vun. Hay sang tao hon!

e Mét cudn hodc hép tui dung rac bang nhua chiu luc tot (c6 13 gallon (49 lit), 0,9 mil (0,02 mm)
hoac day hon). Néu khong mua dugc tui 13 gallon (49 lit), hay dam bao tui quy vi st dung dt 16n
dé budc lai khi x6 day moét nira va dam bao la tui chdc chan (chiu luc tét, 0,9 mil (0,02 mm) hodc
day han) dé tranh bi rach.

BUGC 2: LAP DAT VA SU DUNG TRAM RUA

e Tim khéng gian riéng tu nhat c6 thé, dac biét la & ngoai trai. Hay nhé rang cé thé di chuyén bon
cau tu vi tri nay sang vi tri khac néu can thiét.

e Chu y gilt chat thai ran (phan) va 16ng (nudc tiéu) trong x6 dugc chi dinh.

e Sau khi stt dung x0 ti€u tién, hay thao bé ngéi ra va day nap lai that kin; nudc tiéu khi bi déng kin
cb mui rat hoi.

e Lugng nudc tiéu mot ngay ciia mét ngudi gap 10 1an lugng phan. Co thé gilr lai nudc tiéu cho dén
khi quy vi chén dudi 6 dén 8 inch (15-20 cm) dat.

e Sau khi str dung x6 dai tién, rac nlra coc vat liéu cacbon che phi hoan toan phan. Viéc nay sé giam
thi€u mui hoi. Dat bé bon cau xuéng dé dam bao xé khéng bi day kin. Viéc dua khong khi vao xé
sé giup lam khé va giam thé tich phan. Hay nha: X6 dai tién chita mam bénh cé thé gay bénh.
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HOAT DONG 21: TAO MAY GIAT KHAN CAP
800eEEE8E

Trong cé& nhing thai diém khéng khan cap, may giat khan cap co thé tiét kiém nudc, dac biét hitu ich
khi xay ra han han. Phuong phéap nay doi hoi nhiéu chi phi va cong stc chuan bi hon so vai x6 don

gian hoac bén rlra va van gidt ma kém.
T ; |
! r | \ \:
|

BUGC 1: THU THAP VAT LIEU
| DAY PHOI QUAN Ao €O

‘\ /‘ 1- NAP DAY GAMMA | GHIM HOAC GIA PHOI
—— ‘ MAY KHOAN CO MUI QUAN AO GAP GON

KHOAN 2 INCH (5 CM) l

HAI X0 5 GALLON (19 LiT) VO CAO SU THIET Bl GIAT DI
PONG

HIEU RO VAT LIEU

e Thiét bi giat di ddng la mét thiét bi mau xanh lam trong gidng
nhu pit tdng va cé thé c6 tay cam hinh ch T hodc tay cam
thang. Qua trinh ddy va kéo sé kéo bui ban va bét giat du thua
ra khéi quan do. Qua thinh nay giup tiét kiém nudc, chat tay rira
va khoéng tén dién. Co thé tim thay thiét bi nay truc tuyén hoac
trong cac cra hang dung cu va ctia hang I6n.

e Nap ddy Gamma la ndp nhua cho céc loai x6 12 inch (30,5 cm),
bao gém hau hét cac x6 cé kich thuéc tiéu chuan 3,5,5,6 va 7
gallon (13,3, 19, 23 va 26,5 lit). Nap gamma c6 vanh ngoai gan
chat vao thung va ndp bén trong bat vit vao vanh ngoai.

e Can c6 mét cai vo cao su (khong phai bua) dé€ gan phan dudi
cung ctia nap kin gamma vao x6. Quy vi can mot dau cao su
chac chan dé van luc nhe, chuan xac va gitp hap thu rung déng
ma khong lam hong ndp nhua. Bua sé lam hong ndp cta quy vi.

BUGC 2: Khoan mét 16 trén ndp gamma
bang mi khoan 2 inch (5 cm).

BUGC 3: Khoan bén 16 & day thung trén cling bang
mai khoan 1 inch (2,5 cm), nhu minh hoa. Bay gic quy
Vi s& c6 mot x6 giat ¢ 16 & trén va moét x6 xa nudc &
bén dudi.
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BUGC 4: Dung vé6 cao su dé gan ndp dady gamma vao xdé trén cung (cai c6 bén 16 & phia dudi).

BUGC 5: Dit x6 trén cling vao trong x6 dudi va l3p pit
tong. Sau khi dat x6 c6 nap day gamma vao x6 bén
dudi, hay lap thiét bi pit téng (xem & Budc 1) va cé dinh
ndp gamma. Quy vi chi can d6 khoang 4 inch (10 cm)
nudc vao x6 bén dudi dé may giat hoat dong duoc.

BUGC 6: Xa quan 4o trong mot xé khac véi lugng nudc
t6i thi€u. C6 gdng vat cang nhiéu nudc cang tét va gid
déu dé loai bo nép nhan.

BUGC 7: Phoi khé quan do. Néu nha quy vi c6 cay céi,
hang rao hodc cét tru bén ngoai thi buéc day phoi
quan o la mot lua chon tét dé phai khé quan do. Quy
vi cling c6 thé st dung gia phoi gap gon.

DE BIET THEM TAI NGUYEN VE BAI HOC NAY, HAY TRUY CAP TRANG WEB
SINH TON TRONG 2 TUAN CUA OEM TAI
www.oregon.gov/oem/be2weeksready
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KE HOACH VE
CHO TRU AN

HOAT DONG 22: TIM KIEM M6I NGUY HIEM TAINHA
s]slole]e]

Muc tiéu: Xdc dinh cdc méi nguy hiém trong va xung quanh nha truéc thdm hoa va gidi quyét nhing gi

quy vi cé thé lam bay gid dé dam bdo an toan hon.
N
7]

Can nhac cac méi nguy hiém khac nhau co thé anh hudng
dén khu vuc cta quy vi nhu déng dat, héa hoan va li lut,
déng thoi suy nghi xem nhirng rui ro nay anh hudéng nhu
thé nao dén noi quy vi sinh song.

Trong khi tim ki€m ma&i nguy hiém, quy vi ¢ thé phat hién
cac nguén cung cap dé thém vao sé vat liéu chuan bi ctia
minh (xem Hoat déng 24: Chuan Bi Tui D6 Khan Cap) va vat
dung ma quy vi muén lap danh muc va bao hiém (xem
Hoat dong 7). Quy vi c6 thé phai dén clra hang dung
cu hodc clra hang cung cép vat tu khac sau hoat

doéng Tim Kiém M&i Nguy Hiém dé thu thap céac vat
dung nhu day budc, thung chéng tham, v.v. dé git

an toan.

Xac dinh du an nao cé thé giai quyét ngay lap Ei / |
tuc, du an nao can thém moét chit thaoi gian va tai /

nguyén cling nhu nhing du an c6 thé tén nhiéu thai

gian va can su trg giap tu nha thau. Trir khi quy vi cé

ky nang phu hgp, hday nh& chuyén gia ho trg cac du

an dién va 6ng nudc dé dam bao an toan ca nhan,

tai san va xac nhan bat ky su diéu chinh nao dap

Ung cac quy dinh va phap lénh dia phuong. Bay

6 thé la nhiing thi quy vi can du tr ngan sach,

vi vay viéc lap ké hoach tiép can va bat dau ngay ‘ ‘
bay gid vua c6 gia tri vira mang lai sic manh.




HOAT DONG 23: TAT TIEN iCH
0EEEE

Muc tiéu: Tim hi€u cdch tdt cdc tién ich chinh & trong va xung quanh nha cta quy vi.

Thuc hanh cach tat cau dao bén trong hop mach dién va cach tat nguén cung cap khi dét tu
nhién cho nai & clia quy vi trudc khi xay ra tham hoa. Biét cach ngat van nudc cong cong ciing
rat quan trong.

TAT HOP MACH PIEN

Buéc 2
1l | Budc 1 00
i
D 00
Hép Mach Pién ¢é Chuic Rut Cau Chi Dang Ong
Nang Ngat Budc 1: Rut cau chi riéng 1é.
Budc 1: Tat cau dao riéng lé. Budc 2: Rut cau chi chinh.

Budc 2: Tat cau dao chinh.

NGAT GAS (CHU Y: Khong ngét gas trir khi thuc su can thiét.
Phai c6 chuyén gia bat lai gas).

Budc 1. Néu quy vi ngui thdy mui gas hoac nghe thay tiéng rori,
néu co thé, hay mé clra s6 va di bd ra khdi khu vuc d6 ngay lap
tuc trude khi c6 gang ngat gas. Van ngat thudng la van dau tién
trén 6ng dan vao déng ho do gas tur dudng 6ng chon. Mot s6
déng hé mai hon c6 nat ngat nam trén dudng 6ng dan tu dong
hé do gas dén nha. G nhiéu ngdi nha, ddng hé do gas dugc dat
gan phia trudc nha.

Budc 2. D& ngat gas, hay dung c& |é van van mét phan tu vong
theo mét trong hai hudng sao cho van vudng géc véi dudng
6ng. Van song song véi dudng 6ng c6 nghia la dudng 6ng gas
dang mé. Tét nhat nén st dung c& 1é moc hoac ¢ 1é diéu chinh
khac dé tat tién ich. Xem video nay tai https://www.nwnatural.
com/safety/emergency-preparedness dé biét thém husng dan
cach ngét khi dét tu nhién trong nha.

NGAT NGUON NUGC

Quy vi c6 thé ngat toan bd ngudn nudc vao nha NGAT
bang cach tim hép déng hé nudc (thusng & trén o NGAT el
dudng hodc via hé). Trong hép déng hé nudc, quy DONGHM *

vi sé thdy mét van gidng nhu van trén dong hé do 1 A %

gas. Xoay van theo cung huéng véi van gas clia quy
vi. Dua trén vi tri dia ly ctia quy vi, van ngat nudéc

chinh c6 thé dugc dat trong nha. *HO GIA DINH CUA QUY VI SE €0
VAN BI HOAC VAN CONG

L N

NUGC CHAY VAO



https://www.nwnatural.com/safety/emergency-preparedness
https://www.nwnatural.com/safety/emergency-preparedness

HOAT DONG 24: CHUAN BI TOI DO KHAN CAP
000EEEE

Muc tiéu: Thu thdp cdc vdt liéu cdn thiét dé so tdn nhanh chéng.

Néu quy vi phai nhanh chéng sa tan khéi nha, Tui D6 Khan Cap véi nhiing
vat dung thiét yéu t8i thi€u cé thé dem lai su thoai mai. Tui D6 Khan Cap
chda nhing vat dung danh riéng cho nhu cau cla quy vi. Néu cé thé, moi
thanh vién trong gia dinh nén c6 Tui D6 Khan Cap riéng. Suy nghi ky vé
nhing gi quy vi mang theo vi c6 thé quy vi sé phai xach tdi nén cang thém
nhiéu dé thi tdi cang nang.

Nhiéu kha nang quy vi sé khéng thé dong géi moi thi minh can dé sinh
ton khi xa nha trong hai tuan; Tai D6 Khan Cap chi chiia d6 thiét yéu. Hoat
déng nay gia dinh rang quy vi sé dén ché tri an cong déng hoac nha cla
mot thanh vién gia dinh hay ban bé, noi an toan va c6 san thuc an, nudc
udéng va nha vé sinh.

Vat dung trong Tui D6 Khan Cap:

[l

0O oo O

O oo O

Quan 4o theo mua cho hai dén ba ngay.

0 Chimang giay dép quy vi mang khi so tan dé tiét kiém khéng gian tui.

O LUUY: Nén thay quan 4o trong tui dé khdn cap ctia quy vi theo mua. Néu dang la
mua lanh, quy vi sé phai mac quan dai, 40 so mi hoac o len day va 4o khoac, ma va
gang tay.

Kinh mat, kinh ap trong (cé nudc ngam va hop dung), may trg thinh va cac thiét bi hé troy
té can thiét khac.

Nudc ria tay, khan lau khir trung va khan lau vé sinh ca nhan.

Thuoc (ké don va khong ké don), bao gém danh sach sé lugng, thai gian cap phat va ghi
chu vé tat ca cac bénh di ting.

Tai liéu quan trong bao gobm thong tin y té va thong tin lién lac clia tiing thanh vién trong
gia dinh; hgp d6ng bao hiém nha hodc can ho, xe cd va nhan tho; théng tin lién hé dia
phuaong va ngoai khu vuc; hé chiéu; gidy phép lai xe; thong tin ngan hang; va théng tin vé
thu cung nhu nai ctu ho va bac sithuy.

Dién thoai di ddng va bo sac c6 day, cac thiét bi dién tir nhé (may tinh xach tay hoac may
tinh bang) va b sac.

Thanh nang lugng yéu thich va cac mon an nhe nhé gon, dé mang di, khéng can dé lanh.
Thé ATM va tién mat.

Ban d6 khu vuc va ban dé cac diém sa tan dugc chi dinh (ché tra 4n cdng dong, nha cla
gia dinh va ban be).

Cac vat dung khac bao gém deén pin, tai liéu doc, vat dung so cliu don gian (bang, binh xit
sat khuan, thuéc ma), dé vé sinh ca nhan nhé gon va mot bé dung cu may va nhé (nhu loai
dugc cung cap trong khach san).

3
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KE HOACH
VE SO (iU

HOAT DONG 25: XAY DUNG BO DUNG CU SO C(fU!
s]s[elolele

Muc tiéu: Sdp xép cdc vat dung dé luén sén sang khi can.

Bat dau bang viéc kiém ké tu thudc va d6 so cliu chia quy vi. Kiém tra va x{ ly ding cach bat ky loai
thu6c nao da ci hoac hét han s dung. Khéng xa thuéc xuéng bon cau hodc cong ranh - Oregon
Health Authority (Ca Quan Y Té Oregon) cung cap hudng dan thai bo ding cach, bao gém ca vi tri clia
cac hép thu gom ¢8 dinh trén toan tiéu bang.

BO DUNG CU SO CUU TAI NHA
S dung danh sach kiém tra sau day dé hoan thién bo dung cu so cu tai nha ca quy vi. Tiy chinh bé
dung cu dé dap ing moi nhu cau y té ctia quy vi va ngudi than (vi du: EpiPens, thuéc hodc cac vat tuy

té khac):

Oododoodoodoooboogogoodgn

Thu6c tay gia dung 10% dé khir trung

(Nhiéu) miéng gac vé trung 4” (10 cm)

Miéng gac 4” (10 cm) dé bang bo vét thuang 16n

Bang thun ca nhan (4 +)

Bang keo (2 cudn +)

Thuoc giam dau khang viém (con dugc goi la NSAID, vi du: ibuprofen)
Khan lau tay sat trung

Bang dinh vo trung/Bang ca nhan cac loai danh cho cac vét cat nho (10-12 chiéc +)
Tui dung chat nguy hiém sinh hoc ¢ 3-5 gallon (11,4-19 lit)
(Cac) miéng gac lanh

Thu6c nhé mat

Thudc nhuan trang va chéng tiéu chay

Gang tay y té Nitrile (6 d6i +)

Thuéc gidam dau (vi du: acetaminophen)

Polysporin hodc gel sat khuan khac

Bang cuén rong 2" (5cm) (2 +)

Kéo (kéo y té loai tot hay con goi la kéo xtt ly chan thuong)
Chan cuu sinh (khan céap).

Keo siéu dinh

Chat boi tron dung khi phau thuat

Nhiét ké

Bang tam giac (4 +)

Nhip




BO DUNG CU SG CUU CHO XE VA TUI DO KHAN CAP
Vi Tui D6 Khan Cap nho hon dé viia trong xe, hay st dung danh sach kiém tra nay dé dam bao quy vi
c6 du vat dung can thiét:

Khan lau con
Tam bong y té

Thuéc mé khang sinh
Miéng chudm lanh tuc thi

Bang ca nhan -- bang keo va bang thun
Bang ca nhan hinh canh buém

Nep ngoén tay
Miéng gac
Gang tay
Bang dinh vai
Kéo

Nhip

Oooodoodoodgn

HOAT DONG 26: THAM GIA LGP
PAO TAO SO CU'U
0EEEE

Muc tiéu: Bdo tao so ctiu chinh quy la cdch tét nhdt dé hoc cdc ky ndng méi hodic lam mdéi kién thiic dé quy
Vi €6 thé hé trg nhiing ngudi xung quanh trong trudng hop khdn cdp.

DPugc dao tao cac ky nang so clru co ban. Ra ban bé va hang xém tham gia d€ I6p hoc thad vi hon.

Cé thé bat dau véi nhing kién thic ca ban, lam méi nhiing gi quy vi da hoc tir lau hodc nang cap lén
cap d6 so ctru cao han. Chon mét khéa hoc dugc cung cap trong khu vuc ctia quy vi; ciing cé nhiéu
khéa hoc truc tuyén.

COHOI DPAO TAO
T6t nhat nén bat dau tim kiém cac khéa dao tao so ctiu thong qua cac co quan chinh quyén dia phuong
va cac doi tac cong déng. Cac té chiic sau ¢ thé mé cac khda hoc sa clu trong khu vuc clia quy vi:

e Co quan cuu héa dia phuong.

e Coquany té quan.

e Cau lac bé thé duc hodc suc khoe.

¢ B6 phan an toan lao dong cla ngudi st dung lao dong.
e Bénh vién khu vuc.

American Red Cross cling md cac khéa dao tao so cliiu cho coéng dong. Hay
truy cap trang web American Red Cross Training Services ( Dich Vu Pao Tao
Ho6i Chir Thap Do Hoa Ky) https://www.redcross.org/take-a-class dé tim cac
khéa hoc gan quy vi. Red Cross cling ma cac khoda dao tao truc tuyén. Cong
déng cla quy vi cling c6 thé dao tao "Cam Mau'".

Quy vi ¢c6 mudn thuc hién budc tiép theo? Can nhic tham gia khda hoc So
Ctu Tai Noi Vang Ve, tap trung vao su trg gidp tu chinh quy vi khi khéng c6
American Nngudi ng clu dau tién. Cac khéa hoc So Ctu Tai Noi Vang Vé thudng dugc
Red CI'OSS cung cap théng qua National Outdoor Leadership School (Trudng Lanh Dao
84 Ngoai Trai Quoc Gia) va REI



https://www.redcross.org/take-a-class

HOAT DONG 27: THUC HANH KY NANG SG CUU
08EE

Muc tiéu: Thudng xuyén vdn dung cdc ky ndng!

Thuc hanh ky ndng sa ctiu sé gitp quy vi tu tin hon khi phai cham séc nguai than, ban be hay hang
x6m bi 6m hodc bi thuong. Thuc hanh ky ndng sa cliu cling la cach t6t nhat dé cap nhat kién thiic va
giup quy vi cdm thdy thoai mai khi can hé tro. Hay ti€p tuc tim nhiing cach méi dé thuc hanh va nang

cao ky nang ctia minh!

Pai deo tay bang a0 phéng: Néu quy vi, mét thanh vién trong gia dinh hodc hang xém bi thuong &
xuang don, vai hodc canh tay va khong thé ti€p can dich vu cap cliu, quy vi ¢ thé sir dung do phéng
lam dai c6 dinh. D& thuc hanh ky thuat nay, hay tho dau qua c6 do nhu thé dang mac do. Sau d6, can
than dua canh tay bi thuong qua 6ng tay 4o gan nhat va dé dé co gian cda ao gitt chat canh tay cho

dén khi quy vi dugc cap cuu.

Nep ngén tay: Khi ngon tay bi ket hoac gay, c6 nhiéu cach c6 dinh tam thai cho dén khi quy vi dugc

giup d&. Thuc hanh bang cach tim mét que kem (canh cay
hodc miéng kim loai) va mét it bang dinh. Gilr que kem ap
vao ngén tay dé ngon khong bi cong va quan mét miéng
bang dinh quanh dau va cudi ngon tay dé cé dinh que
kem dung vi tri. Néu khong cé que kem dé nep ngoén tay,
quy Vi c6 thé dan ngén bi thuong vao ngén tay bén canh
bang bang dinh. Quan mét miéng bang dinh quanh dau
va cudi ngon bi thuong va ngon bén canh.

Biang b6 mat ca chan: Bong gan mat ca chan la chan
thuong phd bién. D& quan bang thun quanh mét ca chan,
dat ban chan bi thuong & géc 90 d6 so véi phan con lai
cla chan (gap ban chan), bat dau quan bang gan phia
duéi bap chan va tao hinh sé tdm quanh mat ca chan dé
nang d& thém.

9/\_)
T\ éﬁ:%

GOI SO PIEN KIEM TRA DAU NANG CAM KIEM
THOAI KHAN CAP HIEU SINH TON TRA NHIP THO
HO HAP THUC HIEN CPR LAP LAIBUGC4VA 5
NHAN TAO DEN KHINGUOI HO

TRO DEN

Cac chuyén giay té cap ctiu
khuyén nghi quy vi nén thanh
thao cac ky nang so cttu sau:

Cardio-Pulmonary
Resuscitation (CPR). CPR lién
quan dén viéc ép nguc va ho hap
nhan tao cho nguai c6 tim da
nguing bam mau. American Red
Cross md& cac |6p dao tao CPR
thudng xuyén va cung cap hudng
dan tiing budc hitu ich vé cach
thuc hién CPR.




Mac nghen khi van tinh tao. Quy vi c6 thé sir dung mét ky thuat don gian dé giap ddy mot vat bi
ket ra khoi dudng thé clia ngusi bi nghen nhung van tinh tdo: 1.Vé lung 5 1an; 2. An bung 5 lan; va
3. Lap lai dén khi vat gay nghen bi day ra 1. 2. 3.
ngoai. Chi ap dung ky thuat nay khi nguoi
dé khéng ho, c6 thé néi hodc thé va khéng
ra hiéu cau ctu (thudng bang cach gilt tay
quanh ¢é hong). Quy vi thadm chi c6 thé s
dung mét phién ban cda ky thuat nay cho
chinh minh.

Chay mau nghiém trong. Chdy mau

nghiém trong c6 thé dan dén ti vong chi trong vong nam phut, vi vay phai biét cach ngan chan tinh
trang mat mau. Chuong trinh Stop the Bleed (Cam Mau) c6 tai www.stopthebleed.org cung cap dao
tao vé ki€ém soat tinh trang chdy mau va hudng dan ba hanh déng nhanh chéng dé kiém soét tinh
trang chdy mau nghiém trong:

1. Dung lyc & tay.
2. Bang bé vét thuong va ép cam mau.
3. Dét ga-ro |én vét thuong.

Sdc. Sbc la tinh trang nguy kich xay ra khi cac ca quan quan trong khéng nhan da oxy. Diéu tri séc
bao gém viéc gitt nguai bénh am va thoai mai cho dén khi co su trg gitup bang céach:

o NGi ldong quan 4o chat.

o Quan 4o hoac chan quanh ngudi bénh.

o Gilf ngudi bénh nam yén va nam ngta.

o Tran an ngudi bénh.

o Khéng cho ngudi bénh an hay uéng bat cu thi gi.

Vét thuong hé. Gil sach vét thuang, ngay ca nhiing vét thuong nhd, sé gitip ngan nglia nhiém trung.
Dung tay sach, an nhe Ién vét thuong cho dén khi ngling chdy mau, rifa vét thuong bang nudc sach
va boi kem hodc thudc mé khang sinh. Nhimng vét xudc hodc vét cat nhoé cé thé khéng can bang bé;
déi vé6i cac vét thuang khac, quy vi co thé phai dan bang sach, vé trung, khéng dinh 1én vét thuong
sau khi da lam sach. Thay bang it nhat mét lan moi ngay hoac khi bang bi uét hoac ban.

DE BIET THEM TAI NGUYEN VE BAI HOC NAY, HAY TRUY CAP TRANG
WEB SINH TON TRONG 2 TUAN CUA OEM TAI
www.oregon.gov/oem/be2weeksready

WEEKS
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http://www.stopthebleed.org

QUANLYTINH
TRANG KHAN CAP

HOAT DONG 28: GAP NGUGI QUAN LY TINH TRANG KHAN CAP TAI DIA PHUGNG
slole)

Muc tiéu: Hiéu ré céng viéc cta van phong quan ly tinh trang khdn cdp tai dia phuong va nhiing tai
nguyén san cé dé gidp quy vi Sinh Tén Trong 2 Tudn.

Céc dich vu quan ly tinh trang khan cap tai dia phuong rat can thiét déi véi mét cong déng viing
manh. Khuyén khich gia dinh két ngi véi van phong quan ly tinh trang khan cap tai dia phuong dé tim
hi€u thém vé cac méi nguy hiém trong khu vuc va cach quy vi c6 thé chuan bi dé ing phé. Diéu nay
c6 thé bao gém viéc truy cap cac trang web quan ly tinh trang khan cap tai dia phuong va tiéu bang.

Theo déi van phong quan ly tinh trang khan cap cia thanh phé va quan trén mang xa héi. Can nhac
viéc dang cau hoi hodc gan thé van phong quan ly vao hanh trinh Sinh Tén Trong 2 Tudn cla quy Vvi.
Hoi co quan quan ly tinh trang khan cap tai dia phuong vé cac tai nguyén tai dia phuong dé biét thém
thong tin hoac ca hdi tinh nguyén.

Muc tiéu & day la dé “nam dugc thdng tin” va chuan bi cho nhiing gi c6 thé xay ra & nai quy vi séng.

HOAT DONG 29: DANG KY HOAC CAP NHAT THONG TIN LIEN HE BE
NHAN CANH BAO KHAN CAP
5ol

Muc tiéu: Dam bao cdc cdn bd 6 thé tiép cdn quy vi bdng cdch chon déang ky hé théng canh bdo khdn cdp
tai dia phuong.

DPang ky hé thédng canh bao khan cdp trong cong
déng - hoac cap nhat thong tin néu quy vi da dang
ky nhung da chuyén di hoac thay déi théng tin - la
rat quan trong dé biét cach ing pho néu co diéu gi
dé xay ra & nai quy vi séng. Néu cac can bo khéng
thé lién lac véi quy vi, ho khéng thé théng béo vé
md&i nguy hiém hodc cung cap thong tin dé gitp
quy vi dugc an toan. Truy cap www.oralert.gov dé @) 0]
fim hiéu cach dang ky nhan canh bao tai noi quy vi A 7| &
s6ng. Quy vi clng c6 thé truy cap trang web hoac :
goi cho co quan quan ly tinh trang khan cap tai
dia phuong.

Hay nghi dén nhing dia diém khac ma quy vi
muo6n nhan thong bao quan trong ti co quan chic
nang. Do c6 thé la nai lam viéc, trudng hoc hodac
nha ho hang. Nhiéu hé théng cho phép quy vi
dang ky nhiéu dia chi va s6 dién thoai.

87



http://www.oralert.gov

HOAT DONG 30: HO TRG CONG DONG CHUAN B
0REEE

Muc tiéu: Tham gia vao cdng déng dé hé trg cdc cdn bd quan ly tinh trang khdn cdp chudn bi cho hang
xém cta quy vi va ting phé vdi cdc trudng hop khdn cap.

Cach t6t nhat dé bat dau ho trg cdng dong clia quy vi chuan bi la lién hé véi nhom quan ly tinh trang
khan cap tai dia phuong va hoi cach tham gia. Chia sé rdng quy vi va hang xém dang cuing nhau thuc
hién chuong trinh Sinh Tén Trong 2 Tudn va muén tim hiéu thém. Nhiéu ca quan ctru héa va quan ly
tinh trang khén cap tai dia phuong cé chuong trinh dao tao Community Emergency Response Teams
(CERT) danh cho nhimg ai muén hé trg nhiéu hon sau trudng hap khan cap. G mét sé cong déng,
nhiing khéa dao tao nay dugc cung cap bang nhiéu ngdn nglt va danh cho nhitng ngudi c6 nhu cau
ti€p can va chic nang.
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DE BIET THEM TAI NGUYEN VE BAI HOC NAY, HAY TRUY CAP
TRANG WEB SINH TON TRONG 2 TUAN CUA OEM TAI
www.oregon.gov/oem/be2weeksready
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