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Khi Khan Cap

Lam thé nao dé ton tru nuédc

Chua nuidc trong binh bang nhua,
thuy tinh, thuy tinh séi hay binh
kim loai trang men da rua that
sach. Khong bao gi6 dung binh da
chua chat doc hai. Binh nhua,
chang han nhu binh ding nudc
ngot, 1 tot nhat. Cing c6 thé mua
x0 hay thung phuy nhua dung dung
thuic pham.

Day ndp that kin, dan nhan va cat
ndi bong t6i, mat mé. Thay nudc
modi squ thang.

Ngudn Nuéc Ngoai Troéi Khi
Khan Cap

Néu can tim nudc bén ngoai nha 6

cta minh, quy vi c6 thé dung nhiing

tai nguyén nay. Nhd la phai khu nudc

theo chi dan trong trang 3 trudc khi

uong.

B Nudc mua

M Sudi, song va nhiing con nudc di
dong

M Ao va ho

M Sudi thién nhién

Tranh dung nudc cé rac ridi noi lénh
bénh, c6 mui héi hay sim mau. Chi
dung nudéc man sau khi da chung cat.
Khong nén udng nudc lut.

Thuc Pham va Nuéc Uﬁ'ng }
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EMERGENCY PREPAREDNESS

Néu dong dat, bio, bio tuyét hay céc thién tai khac xay dén
cho cong dong, cé thé quy vi sé khong co thuc pham, nide
va dién trong nhiéu ngay, hay ca nhiéu tuan 1&. D€ c6 thuc
pham va nide cho gia dinh trong luc khan cap, quy vi nén bo
chut thoi gid ngay bay gid. Tap nay do CSé Quan Quan Ly
Khan Cap Lién Bang 1am ra véi sy cong
tac cua Hoi Hong Thap Tu va Bo Canh
Nong Hoa Ky.

Cé dude ngudn cung cap doi dao vé nudc
sach 13 viéc quan trong hang dau khi
khan cap. Mot ngudi binh thudng can
uong it nhat hai lit nuéc mdi ngay. Moi
tridng nong cé thé tang 1én gap doi. Tré
em, me cho con b stia hay ngudi bénh
can nhiéu hén ntia. Quy vi cling can nuiéc |
dé niu an va tdm rua. Tru it nhat mot gallon cho mdi nguoi, =
mot ngdy. Nén trii nidc dé dung it nhat trong hai tuan 1&
cho mdi ngudi trong gia dinh.

Néu hang du trii xudng thap, ding bao gié han ché nudc
uong. Hay udng hét s6 lugng nudc can trong ngay, va co
gang tim thém cho ngay sau. Quy vi cé thé giam nudc trong
c6 thé dén gidi han thap nhat bang cach bét hoat dong va giti
c6 thé mat mé.
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THUC PHAM DU TRU

Thuc Phiam Dy Trii Ngin Han
Ngay khi kho c6 viéc khan cp lam
thi€u hut thic pham trong vong hai
tuan 1€, quy vi nén chuan bi thuc
pham du tril dé phong xa.

Cach dé nhat dé c6 du hai tuan 18
thuc pham dy trii 13 ting thém so
lugng thuc pham can ban ma quy vi
thudng mua dé danh xai trong nha.

Huodng Dan vé Du Tri

M Cat thyc pham ndi kho rdo, mat mé
néu dudc.

M Lic nao ciing day kin thic phdm
can than.

B Mo hop hay lon thic pham mot cach
can than dé co6 thé dong kin sau méi
lan dung.

B Cat banh ngot hay banh lat trong
bao nhua, va giu trong hop kin.

B Cat dudng, trai cay kho hay céc loai
hot ddu da ma ra vao hop c6 ndp
vin hay kin héi dé tranh con tring
bo vao.

B Kiém soat thic phdm vé cac ddu
hiéu hu hong trude khi dung.

M Dung thuc pham trude khi bi hu, va
thay thé biang loai mdéi hdn, dé ngay
bang viét muc hay danh dau. Cat
loai méi bén trong va loai cit hén
phia ngoai.

Huéng Dan vé Dinh Dudng

Trong va ngay sau khi bi thién tai,

vi€c quan hé song con la nén gitl gin

stic khoe. Vi vay nén nhd:

B Dung it nhat mot ngdy mot buia in
day du dinh duidng.

B Udng du chat nudc dé c6 the lam
viéc dung muc (hai lit mot ngay).

B An udng du nang lugng dé co thé
1am nhiing viéc can thiét.

B Ton tri thém thudc cé sinh to,
khoang chat, protein dé c6 day du
chat bo.

Nguon Nuéc Cat Dau Trong Nha
Néu thién tai xay dén ma khong c6 sin nudc sach, quy vi c6 thé dung nidc trong
binh nudc néng, 6ng nudce va nude da. Phudng sach cudi cung 1a dung nudc
trong binh doi cau (khong phai 1a nuidc trong cau).

C6 biét van md nudc chay vao nha 6 néi nao khong? Quy vi can phai tit dé
tranh nudc 6 nhiém chay vao nha néu nghe didc bao cdo bé ong nudc hay dudng
cong.

Khi muén 14y nudc trong dng nide, hiy cho khong khi vao dng bing cach vin
vOi nudc ndi cao nhat trong nha 1én. Mot it nude sé nho giot ra. Sau d6 hiing
nude ndi voi thap nhat trong nha.

Khi dung nudc trong binh nuide néng, nén kieém soat chic chin da tit dién hay
héi d6t, va md voi thao nude 6 ddy binh ra. Bat dau cho midc chay ra bing cach
tdt van nudc chay vao binh va vin mot voi nudc nong 1én. Khong nén vin hdi
dot hay dién cta binh nudc néng khi binh can khong c6 nudc.

Khi Thuc Pham Du Tru Gan Can
Néu bt hoat dong, ngusi manh khoe cé thé séng sot bing
phan nta s6 thic pham thuidng dung trong mot thai ky dai va T
khong an trong nhiéu ngay. Thic pham, khong gidng nhu ‘:'ﬁmfjji—i
nudc, c6 thé dide han ché mot cach an toan, ngoai trii cho At
tré em va phu nu c6 thai. | "

Néu viéc cung cap nidc bi gidi han, tranh dung thic pham

c6 nhiéu chat mé va protein, va dling nén dy trii thuc pham

c6 nhiéu mudi, vi n6 sé lam khat nidc. Nén dung banh lat
khong mudi, ngii cdc nguyén hot va d6 hop co nhiéu chat 1ong.

Khong cin phai mua thyc pham la dé phong bi khan cip. Quy vi c6 thé dung d6
hop, d6 kho pha 1an, va cac nguyén liéu khac c6 trong tu. That vay, thic pham
quen thudc rat quan trong. N6 cé thé nang cao tinh than va lam cam thay yén
1ong trong hoan canh éo le. D6 hop ciing khong doi hoi nau nudng, dung nudc
hay chuan bi gi dic biét. Sau day 1a khuyén c4o vé nhiing chidng trinh du trii
thuc pham ngin han.

Luu Y Quan Trong
Khi t6n tril thiic pham, nén chon nhiing loai can thiét va hép véi khau vi gia
dinh. Nén chon nhiing loai gia dinh thich dn, c6 niang lidng va dinh dudng cao.
Thuc pham khong doi hoi phai giti trong t lanh, khong can stia soan hay niu thi
t6t nhat.

Nhiing ngudi 4n udng kiéng cui dac biét va bi di ing can phai dudc chi ¥ riéng,
ciing nhu cac em bé, tré em va ngudi gia ca. Me cho con bu ¢6 thé phai can dén
stia hop trong trudng hép khong ¢ stia cho con. Thuic pham hdp cho ngudi dn

kiéng, nidc trai cay hop, canh hdp c6 thé gitip ich cho ngudi bénh va ngudi gia.

Nén nhd c¢6 d6 khui hop bing tay va cac dung cu dung xong thi bo. Va diing
quén mua thuc pham khong dé hu thdi cho stic vat nuoi trong nha.

Lam Sao Nau An Néu Khong Cé Pién
DPé nau nidng khan cip quy vi c6 thé dung 16 sudi, hay 16 than hoic 16 cdm trai
dung ngoai tréi. Quy vi ciing c6 thé ham thuc phadm bing dén ciy lam am, do
ham néng hay ndi chdm. D6 hop cé thé dude dung ngay. Néu ham néng d6 hop,
nén khui hop va gé nhin hiéu ra trudc tién.




Ba Cach dé Khu Nudc
Ngoai viéc ¢ mui vi hoi ham, nidc nhiém ddc co thé chia siéu vi sinh gy ra
bénh tat nhu bénh kiét ly, sot rét va viém gan. Nén khu trung tit ca cac loai
nudc khong biét chic co sach hay khong truide khi dung dé udng, rua thuc
pham hay vé sinh.

C6 nhiéu cach dé khu nudc. Khong ¢ cach nao hoan hao ca. Giai phap tot nhat
1a nhap chung céc céch thic lai véi nhau.

Hai phudng phap khu nidc dé nhat dude dé cap bén dudi. Nhiing phudng phap
nay sé giét dudc hau hét vi trung nhung khong 14y ra dude cac chat nhiém doc
khac nhu kim khi nang, mudi hay hau hét cac chat hoa hoc. Trudc khi khui, hay
dé cho tat ca cac chat ldng xudng day, hodc lidc chiing bing nhiéu 16p gidy
chui tay hay vai sach.

Nau s6i. Nau soi 1a phudng phap an toan nhat dé khu trung trong nude. Cho
nudc sdi tli 3-5 phut, nén nhé 1a nmide sé bdc héi. PE nuide ngudi tride khi udng.

Nude soi s& ném ngon hén néu quy vi bo dudng khi vao
bang cach ché midc qua lai trong hai binh dung sach.

Céch nay ciing cai thién dude mui vi cho nudc dy tru.

Khu trung. Co thé dung thudc tiy gia dung dé giét siéu

vi tring. Dung loai thudc tay chia 5.25 phan tram chat
sodium hypochlorite. Pling dung loai thudc tdy c6 mui thém, loai khong tay
mau hay loai c6 thém thudc chui rua.

Cho 16 giot thudc tdy vao mdi mot gallon mide, quay déu
| va deé yén trong 30 phit. Néu ngti khong c6 chit mui thude
tay, lap lai cach thiic va dé yén thém 15 phut niia.

Loai didc dung duy nhat dé khii midc 1a thudc tay midc gia
dung. Cac chat hoéa hoc khac, chang han nhu iodine hay cac
san pham khui nudc ban trong céc tiém vé hang cim trai hay
tiém hang hoéa thiang du khong chia 5.25 phan tram chat
sodium hypochlorite 1a nguyén li¢u chanh, khong dudc
khuyén c4o va khong nén dung.

Trong khi hai phudng phap ké trén giét dude hau hét cac vi sinh vat trong nudc,
phudng phap chuing cat sé 14y ra hét cac vi sinh vat con lai cua hai cach trén,
ludn ca kim khi niang, mudi va hau hét cac chat hoa hoc khac.

Chung cat. Chung cat lién quan dén viéc niu soi nudc va sau d6 hiing héi nidce
dé tich tu thanh nidc. Héi midc tich tu s& khong chiia mudi va cac loai chat ban
khac. Dé chuing cat, ché midc vao phan nta néi. Treo mot cai tich vao nit cam
cuia ndp nodi dé cai tach dling thang trong khi 14t ngude nip
ndi (nén can than diing dé tach dung vao nudc) va niu soi
trong 20 phut. Nudc tu trén ndp ndi nhiu vao tach 1a nidc
cat.

CAT GIU THUC PHAM

Théi Gian Ton Tru Thuc Phim

Pay 1a vai chi dan tong quat cho viéc
thay doi cac thuc pham khan cap thong
dung.

B Dung trong vong sau thang:

_ Siia bot (hdp)

- Trai cay kho (trong hop chiia
bang kim loai)

- Banh lat kho, don (trong hdp chiia
bang kim loai)

- Khoai tay

B Dung trong vong mot nam:

- Chao thit va rau cai sét trong hop

- Trai cy, nudc trai ciy va rau cai
hop

- Ngii c8c an sang san sang dé dung

hay loai an lién chua niu (trong

hop chvia bang kim loai)

Bd dau phong

- Mut

Keo cung hay hot dau trong hop

Sinh t6 C

B Co thé ton trii vo han
(trong do diing va tinh trang diing
cach):

- Lia mi

- DAu rau cai

- Bédp kho

- Mudi diém

- bau nanh

- Ca phé, tra va cocoa dung lién

- Mudi

- Nudc ngot khong cé chat ga

- Gao trang

- Céc vién nudc léo

- Mi nuo6i kho

- Sua bot
(trong hép cé chiia dam t6
nitrogen)




THUC PHAM TON TRUCHO THIEN TAI

Tiép Liéu Hoc Hoi Thém
Néu quy vi mudn biét thém vé cach
Bay gio 1a 2:00 gié khuya va mot tran lut bat ngd budc quy vi phai di tan ra khoi phong bi cho viéc khan cap, xin lién
nha tlic khic. Khong c6 thi gid dé goi ghém thuc pham trong nha bép, ché nude vao lac dén Ban Quan Ly Khan Cap dia
binh, 14y hop cp ctiu trong ti, dén pin va may truyén thanh trong phong ngu. Quy phudng hay ti€u bang hoic Hoi
vi phai géi chiing va dé sin mot ndi tridc khi thién tai dén. Hong Thap Tu dia phidng, hay viét
thu dén
Chuan bi it nhat ba ngay lidng thuc va nudc, va cit mot ndi tién 16i. Chon thiic FEMA
pham d& mang theo, c6 dinh dudng va sin sang d€ an. Thém vao d6 nhiing vat dung P.0. BOX 2012
khan cip nay: JESSUP, MD 20794-2012
B Thudc men va sach day cap ctiu M Tién va hop quet cit trong do ding va hoi cho bat cti cac sach xuat ban
s6 khoi chdng nude sau day:
B D6 vésinh M Binh chtia lua
. . . Emergency Preparedness
B May truyén thanh nho tién 161, B Mén va thém quan 4o Checklist
dén pin va pin M Vit dung tré sé sinh va tré em can (L-154) Item #8-0872
B Xuong va cac dung cu thong dén (néu thich hgp) ARC 4471
dung khac M D6 khui hop bang tay
B Thudc v nide eia dune dé khii Your Family Disaster Supplies Kit
uoe tay nuoc gia dung de khu (L-189) Ttem #8-0941
trung nudc uong ARC 4463
~ . N A Your Family Disaster Plan
Neu B1 Mat bien . . . (L-191) Ttem #8-0954
Truoc tién, dung thuc pham dé hu va thuc pham trong tu lanh. ARC 4466
Sau do, dung thuc pham trong ti dong dac. D giam bét s [an mé cua tu, Are You Ready? Your Guide to

Disaster Preparedness

liét ké tén cac thuc pham dé trong ti va dan bén ngoai. Mot tu dong dac day
(H-34) Ttem #8-0908

thuc pham, gili lanh t6t, thiic phadm thudng con dong da ngay trung tam

(nghia 13 thyjc pham an toan dé dung) it nhat ba ngay.
Emergency Preparedness

Publications
(L-164) Item #8-0822

ve 10 A . o ARC 5055 — Online Version
Noi lién lac dia phudng: Vietnamese

November 1994

Cudi cung, bit dau dung dén loai thiic pham va nguyén lidu khong dé hu.
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