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Các Thông Tin Quan Tr†ng VŠ ViŒc Phøc HÒi Sau CÖn Bão 
 
Xin xem cä møc Các Thông Tin Quan Tr†ng VŠ ViŒc ChuÄn BÎ S¤n Sàng ChÓng Bão 
(www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf). 
 
CDC cung cÃp nh»ng l©i khuyên quan tr†ng này Ç‹ giúp quš vÎ phøc hÒi sau cÖn bão. ñ‹ tìm hi‹u thêm vŠ bão, xin t§i trang mång 
ÇiŒn toán vŠ Các CÖn Bão và Các Tình Trång Th©i Ti‰t KhÄn CÃp (www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes) cûa CDC. 
 
Cách CÃt Gi» Th¿c PhÄm M¶t Cách An Toàn 
 
Khi mÃt ÇiŒn, tû lånh có th‹ gi» lånh cho th¿c phÄm trong khoäng 4 ti‰ng ÇÒng hÒ n‰u quš vÎ không mª cºa tû lånh. Thêm Çá täng 
ho¥c khí CO2 Çông lånh (dry ice) vào tû lånh n‰u mÃt ÇiŒn lâu hÖn bÓn gi© ÇÒng hÒ. 
 
Th¿c phÄm Çã ÇÜ®c làm tan giá thÜ©ng vÅn có th‹ æn ÇÜ®c n‰u vÅn "lånh nhÜ ÇÜ®c gi» trong tû lånh", ho¥c ÇÜ®c tái Çông lånh n‰u vÅn 
còn các tinh th‹ Çá. VÙt bÕ th¿c phÄm Çã ª nhiŒt Ç¶ hÖn 40 Ç¶ F trong 2 ti‰ng ÇÒng hÒ ho¥c hÖn, và th¿c phÄm có mùi, màu, ho¥c k‰t 
cÃu bÃt thÜ©ng. 
 
Khi mÃt ÇiŒn, Çóng cºa tû lånh và tû làm Çông Çá càng ch¥t càng tÓt Ç‹ gi» cho th¿c phÄm lånh càng lâu càng tÓt. 
 
N‰u mÃt ÇiŒn lâu hÖn 4 gi© ÇÒng hÒ, hãy làm theo các chÌ dÅn dÜ§i Çây: 
 

• Dùng khí CO2 Çông lånh (dry ice), n‰u có. 25 pounds khí CO2 Çông lånh së có th‹ gi» m¶t chi‰c tû làm Çông Çá có dung tích 
mÜ©i foot khÓi dÜ§i nhiŒt Ç¶ Çông lånh trong tØ 3 t§i 4 ngày. ThÆn tr†ng khi cÀm khí CO2 Çông lånh (dry ice), và Çeo bao tay 
loåi dày, khô Ç‹ tránh thÜÖng tích. 

• ñÓi v§i ngæn làm Çông Çá: M¶t tû làm Çông Çá m§i ÇÀy m¶t nºa së có th‹ gi» th¿c phÄm an toàn t§i 24 gi© ÇÒng hÒ. Tû làm 
Çông Çá Çã ÇÀy së có th‹ gi» th¿c phÄm an toàn trong 48 gi© ÇÒng hÒ. Không mª cºa tû làm Çông Çá n‰u không thÆt cÀn thi‰t. 

• ñÓi v§i ngæn gi» lånh: ñ‹ s»a, các sän phÄm khác làm tØ s»a, thÎt, cá, trÙng, nÜ§c sÓt gravy, và thÙc æn thØa có th‹ bÎ hÜ vào 
thùng gi» lånh (cooler) có Çá xung quanh. VÙt bÕ n‰u Çã Ç‹ th¿c phÄm này ª nhiŒt Ç¶ hÖn 40 Ç¶ F trong hÖn 2 gi© ÇÒng hÒ. 

• Sº døng nhiŒt bi‹u k‰ dång sÓ, cho bi‰t k‰t quä ngay Ç‹ ki‹m tra nhiŒt Ç¶ th¿c phÄm ngay trÜ§c khi quš vÎ nÃu ho¥c æn th¿c 
phÄm Çó. VÙt bÕ nh»ng th¿c phÄm có nhiŒt Ç¶ trên 40 Ç¶ F. 

 
ñ‹ bi‰t các hÜ§ng dÅn vŠ viŒc làm tái Çông lånh th¿c phÄm khi có ÇiŒn trª låi, xin xem møc Gi» Th¿c PhÄm An Toàn Trong TrÜ©ng 
H®p KhÄn CÃp (www.fsis.usda.gov/OA/pubs/pofeature.htm) tåi trang mång ÇiŒn toán cûa CÖ Quan Thanh Tra và An Toàn Th¿c PhÄm 
(Food Safety and Inspection Service). 
 
Làm th‰ nào Ç‹ Bäo ñäm R¢ng NÜ§c Cûa Quš VÎ là An Toàn 
 
Các cÖn bão, Ç¥c biŒt các cÖn bão có kèm theo hiŒn tÜ®ng thûy triŠu lên ho¥c lÛ løt, có th‹ làm nhiÍm bÄn nguÒn cung cÃp nÜ§c công 
c¶ng. Quš vÎ có th‹ m¡c bŒnh n‰u uÓng nÜ§c bÎ nhiÍm bÄn. Quš vÎ không th‹ cho r¢ng nÜ§c tåi khu v¿c chÎu änh hÜªng cûa bão là an 
toàn Ç‹ uÓng. 
 
Nghe các thông báo công c¶ng vŠ tình trång an toàn cûa nguÒn cung cÃp nÜ§c cho thành phÓ. Dùng nÜ§c Çóng chai Ç‹ uÓng ho¥c nÃu 
thÙc æn. N‰u quš vÎ không có s¤n nÜ§c Çóng chai, và không bi‰t ch¡c là nÜ§c tØ vòi có an toàn hay không, xin làm theo các chÌ dÅn 
sau Çây Ç‹ l†c nÜ§c vòi: 
 

 

http://www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf
http://www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes
http://www.fsis.usda.gov/OA/pubs/pofeature.htm
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• ñun nÜ§c thÆt sôi (nÜ§c phäi sôi sùng søc và sûi b†t) trong vòng 1 phút. 
• N‰u quš vÎ không th‹ Çun nÜ§c, hãy thêm 6 gi†t dung dÎch thuÓc tÄy gia døng không mùi, m§i mua vào m‡i gallon nÜ§c, 

khuÃy kÏ, sau Çó Ç‹ nguyên trong 30 phút rÒi m§i dùng nÜ§c. Xin lÜu š r¢ng thuÓc tÄy së không có tác døng diŒt các sinh vÆt 
kš sinh. 

• Quš vÎ cÛng có th‹ sº døng các viên l†c nÜ§c mua tåi tiŒm thuÓc tây ho¥c tiŒm bán ÇÒ th‹ thao trong vùng. 
 
N‰u là bão có kèm theo cä lÛ løt, nÜ§c lÛ có th‹ chÙa chÃt phân tØ hŒ thÓng xº lš nÜ§c thäi tràn ra ngoài và chÃt thäi nông nghiŒp và 
công nghiŒp. M¥c dù n‰u chÌ có da ti‰p xúc v§i nÜ§c lÛ së không gây rûi ro nghiêm tr†ng cho sÙc khÕe, nhÜng quš vÎ có th‹ së m¡c 
bŒnh do æn ho¥c uÓng nh»ng th¿c phÄm bÎ nhiÍm nÜ§c lÛ. 
 
Không cho trÈ em chÖi Çùa ª các khu v¿c có nÜ§c lÛ. ThÜ©ng xuyên rºa tay cho trÈ (luôn luôn rºa tay trÜ§c b»a æn), và không Ç‹ trÈ 
chÖi v§i các ÇÒ chÖi Çã nhiÍm nÜ§c lÛ và chÜa ÇÜ®c tÄy trùng. Quš vÎ có th‹ tÄy trùng cho các ÇÒ chÖi này b¢ng cách dùng dung dÎch 
ÇÜ®c pha ch‰ theo nÒng Ç¶ m¶t ly thuÓc tÄy v§i 5 gallons nÜ§c. 
 
ñ‹ bi‰t thêm chi ti‰t vŠ viŒc l†c nÜ§c sau cÖn bão ho¥c tình trång th©i ti‰t khÄn cÃp khác, xin xem møc Bão và Tình Trång SÙc KhÕe 
và An Toàn cûa Quš VÎ (www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes/healthandsafety.htm) tåi trang mång lÜ§i ÇiŒn toán cûa CDC. 
 
Cách SÖ CÙu Khi BÎ ThÜÖng 
 
ViŒc sÖ cÙu là Ç¥c biŒt quan tr†ng khi quš vÎ ti‰p xúc v§i các nguÒn nÜ§c có th‹ Çã bÎ nhiÍm bÄn bªi chÃt thäi cûa ngÜ©i, Ç¶ng vÆt 
ho¥c rác thäi Ç¶c håi. 
 

• Rºa såch ngay tÃt cä các v‰t thÜÖng và v‰t c¡t hª miŒng b¢ng xà bông và nÜ§c såch. 
• Thoa thuÓc m« trø sinh Ç‹ tránh nhiÍm trùng. 
• N‰u v‰t thÜÖng b¡t ÇÀu tÃy ÇÕ, sÜng, ho¥c chäy mû, quš vÎ phäi Çi khám ngay. 
• N‰u quš vÎ bÎ thÜÖng, hãy liên låc v§i m¶t bác sï Ç‹ xác ÇÎnh biŒn pháp ÇiŠu trÎ cÀn thi‰t (thí dø quš vÎ cÀn phäi chích ngØa 

bŒnh uÓn ván). 
 
Cách Làm Såch NÃm mÓc trong Nhà Quš VÎ 
 
Söï aåm thaáp quaù ñoä trong nhaø laø moät vieäc ñaùng quan taâm vì noù giuùp cho caùc loaïi vi sinh vaät nhö meo moác sinh soâi 
naåy nôû. Bôûi vì meo moác coù theå gaây neân caùc beänh dò öùng hoaëc laøm traàm troïng theâm moät soá caùc chöùng beänh nhö 
beänh suyeãn, cho neân chuùng ta caàn aùp duïng nhöõng bieän phaùp ñeå deïp boû chuùng vaø ngaên khoâng cho chuùng sinh soâi 
naåy nôû. 
 
T© Thông Tin: D†n DËp Sau LÛ Løt: Tránh Các VÃn ñŠ VŠ PhÄm ChÃt Không Khí Trong Nhà (www.epa.gov/iaq/pubs/flood.html) 
cûa EPA trình bày vŠ các bÜ§c cÀn th¿c hiŒn khi d†n dËp và sºa ch»a nhà sau lÛ løt. T© thông tin này cung cÃp nh»ng l©i khuyên Ç‹ 
tránh gây ra các vÃn ÇŠ vŠ phÄm chÃt không khí khi d†n dËp. ñ‹ bi‰t thêm chi ti‰t vŠ nÃm mÓc và tình trång sÙc khÕe, xin xem møc 
NÃm MÓc Trong Môi TrÜ©ng (www.cdc.gov/nceh/airpollution/mold/moldfacts.htm) tåi trang mång lÜ§i ÇiŒn toán cûa Trung Tâm 
QuÓc Gia vŠ Môi Sinh (National Center for Environmental Health) (NCEH). 
 
Cách Phòng ngØa ThÜÖng Tích sau CÖn Bão 
 
Khi gió ngÜng và nÜ§c lÛ rút , dân chúng trong các khu v¿c chÎu änh hÜªng cûa bão së ti‰p tøc phäi ÇÓi m¥t v§i nhiŠu hi‹m h†a liên 
quan t§i công viŒc d†n dËp. ViŒn QuÓc Gia vŠ An Toàn và SÙc KhÕe NghŠ NghiŒp (National Institute for Occupational Safety and 
Health) (NIOSH) (www.cdc.gov/niosh) cung cÃp các hÜ§ng dÅn sau Çây Ç‹ phòng ngØa thÜÖng tích: 
 

 

http://www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes/healthandsafety.htm
http://www.epa.gov/iaq/pubs/flood.html
http://www.cdc.gov/nceh/airpollution/mold/moldfacts.htm
http://www.cdc.gov/niosh
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Mang Døng Cø Bäo VŒ 
 
ñÓi v§i Ça sÓ các công viŒc tåi nh»ng khu v¿c bÎ løt, hãy mang mÛ cÙng, kính bäo vŒ, bao tay loåi dành cho viŒc n¥ng, và ûng không 
thÃm nÜ§c, có mÛi và Ç‰ trong b¢ng thép (không chÌ có phÀn Ç‰ sau b†c thép). 
 
Mang nút bÎt l‡ tai ho¥c tai nghe bäo vŒ Ç‹ giäm rûi ro do ti‰ng Òn tØ thi‰t bÎ gây ra. Các thi‰t bÎ, thí dø nhÜ cÜa xích, máy xúc có cÀn 
cÄu, và máy sÃy có th‹ gây ù tai và thÜÖng t°n vŠ sau cho thính giác. 
 
Bi‰t Các MÓi Nguy Hi‹m Liên Quan T§i ñiŒn 
 

• N‰u có nÜ§c gÀn các måch ÇiŒn và thi‰t bÎ ÇiŒn, hãy t¡t nguÒn ÇiŒn tåi cÀu dao chính ho¥c ng¡t cÀu chì trên bäng ÇiŒn. Không 
bÆt ÇiŒn låi cho t§i khi thi‰t bÎ ÇiŒn Çó Çã ÇÜ®c ki‹m tra bªi m¶t th® ÇiŒn có trình Ç¶. 

• Không bao gi© Çi vào các khu v¿c ngÆp nÜ§c lÛ ho¥c chåm vào thi‰t bÎ ÇiŒn khi m¥t ÇÃt Çang Ü§t, trØ khi quš vÎ ch¡c ch¡n 
r¢ng nguÒn ÇiŒn Çã ÇÜ®c ng¡t. KHÔNG BAO GI© cÀm dây ÇiŒn bÎ rÖi xuÓng ÇÃt. 

• Khi sº døng máy phát ÇiŒn chåy b¢ng xæng ho¥c dÀu diesel Ç‹ cung cÃp ÇiŒn cho m¶t tòa nhà, hãy t¡t cÀu dao chính ho¥c cÀu 
chì trên bäng ÇiŒn rÒi m§i b¡t ÇÀu khªi Ç¶ng máy phát ÇiŒn. 

• N‰u quš vÎ phäi d†n dËp ho¥c làm công viŒc khác gÀn nÖi có dây ÇiŒn bÎ rÖi xuÓng ÇÃt, xin liên låc v§i hãng cung cÃp ÇiŒn Ç‹ 
bàn vŠ viŒc ng¡t ÇiŒn, ti‰p ÇÃt ho¥c che ch¡n cho các ÇÜ©ng dây ÇiŒn. CÀn phäi Ç¥c biŒt lÜu š khi di chuy‹n thang và các thi‰t 
bÎ khác gÀn các dây ÇiŒn phía trên ÇÀu Ç‹ tránh chåm phäi dây ÇiŒn do bÃt cÄn. 

 
N‰u quš vÎ Çang làm viŒc v§i các ÇÜ©ng dây ÇiŒn ho¥c gÀn các ÇÜ©ng dây ÇiŒn, hãy xem thêm các l©i khuy‰n cáo trong møc Các MÓi 
Nguy Hi‹m Khi D†n DËp Sau CÖn Bão (www.cdc.gov/niosh/flood.html) cûa NIOSH. 
 
Tránh Ti‰p Xúc V§i Khí Carbon Monoxide 
 
Carbon monoxide là m¶t loåi khí không mùi, không màu và gây ng¶ Ç¶c khi hít phäi. Khi d†n dËp sau lÛ løt, hãy vÆn hành tÃt cä các 
thi‰t bÎ chåy b¢ng khí gas nhÜ máy bÖm, máy phát ÇiŒn, và máy rºa b¢ng áp suÃt ª ngoài tr©i và không bao gi© mang các máy này vào 
trong nhà. ViŒc này së giúp bäo Çäm là quš vÎ không bÎ nhiÍm Ç¶c khí carbon monoxide. 
 
Xin xem møc Các Câu HÕi và Giäi ñáp VŠ ViŒc NhiÍm ñ¶c Khí Carbon Monoxide 
(www.cdc.gov/nceh/airpollution/carbonmonoxide/cofaq.htm) tåi trang mång lÜ§i ÇiŒn toán cûa Trung Tâm QuÓc Gia vŠ Môi Sinh cûa 
CDC (CDC's National Center for Environmental Health) Ç‹ bi‰t thêm chi ti‰t vŠ khí carbon monoxide. 
 
Phòng NgØa ThÜÖng Tích Liên Quan T§i CÖ và XÜÖng 
 
Quš vÎ cÀn Ç¥c biŒt chú š Ç‹ tránh thÜÖng tích ª lÜng khi dùng tay nâng vÆt n¥ng và xº lš các mänh vøn và vÆt liŒu xây d¿ng. 
 
ñ‹ giúp phòng ngØa thÜÖng tích: 
 

• ChÌ di chuy‹n các ÇÒ vÆt cÒng kŠnh khi có hai ngÜ©i ho¥c hÖn. 
• Tránh nâng các vÆt n¥ng quá 50 pounds (m¶t ngÜ©i) 
• Sº døng các thi‰t bÎ nâng t¿ Ç¶ng thích h®p 

 
Bi‰t Các CÃu Trúc Không V»ng Ch¡c 
 
Quš vÎ không bao gi© nên cho r¢ng m¥t ÇÃt ho¥c các k‰t cÃu bÎ nÜ§c làm hÜ hÕng là v»ng ch¡c. Các tòa nhà Çã bÎ ngÆp nÜ§c ho¥c bÎ 
nÜ§c lÛ tÃn công có th‹ bÎ hÜ hÕng vŠ cÃu trúc và có th‹ gây nguy hi‹m. 
 

 

http://www.cdc.gov/niosh/flood.html
http://www.cdc.gov/nceh/airpollution/carbonmonoxide/cofaq.htm
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• Không làm viŒc trong ho¥c quanh các tòa nhà bÎ hÜ hÕng do lÛ løt cho t§i khi tòa nhà Çó Çã ÇÜ®c ki‹m tra và chÙng nhÆn là 
an toàn Ç‹ làm viŒc bªi m¶t kÏ sÜ ho¥c ki‰n trúc sÜ chuyên nghiŒp có Çæng kš hành nghŠ. 

• CÙ coi nhÜ là toàn b¶ cÀu thang, tÀng lÀu, và mái nhà là không an toàn cho t§i khi chúng ÇÜ®c ki‹m tra. 
• R©i khÕi khu v¿c Çó ngay n‰u thÃy nghiêng ngä ho¥c nghe thÃy nh»ng ti‰ng Ç¶ng bÃt thÜ©ng báo hiŒu nhà có th‹ Ç°. 

 
Tránh Các VÆt LiŒu Gây Nguy Hi‹m 
 
NÜ§c lÛ có th‹ làm trôi các thùng chÙa, thùng våi, các ÇÜ©ng Óng nÜ§c, và thi‰t bÎ có chÙa các vÆt liŒu nguy hi‹m, thí dø nhÜ thuÓc trØ 
sâu ho¥c khí propane. 
 

• Không tìm cách di chuy‹n các thùng chÙa bÎ cuÓn trôi và không rõ nguÒn gÓc khi chÜa liên låc v§i nha cÙu hÕa ho¥c toán thu 
d†n vÆt liŒu nguy hi‹m tåi ÇÎa phÜÖng. 

• N‰u làm viŒc trong các khu v¿c có th‹ bÎ nhiÍm bÄn, tránh Ç‹ da ti‰p xúc ho¥c tránh hít phäi hÖi nÜ§c b¢ng cách m¥c quÀn áo 
bäo h¶ thích h®p và mang m¥t nå phòng Ç¶c. 

• ThÜ©ng xuyên rºa kÏ các vùng da có th‹ Çã ti‰p xúc v§i thuÓc trØ sâu và các hóa chÃt nguy hi‹m khác. 
• Liên låc v§i NIOSH Ç‹ bi‰t thêm chi ti‰t vŠ các thi‰t bÎ an toàn thích h®p. 

 
ChuÄn BÎ S¤n Sàng cho TrÜ©ng H®p HÕa Hoån 
 
HÕa hoån có th‹ Çe d†a Çáng k‹ t§i khu v¿c vÓn Çã bÎ hÜ håi n¥ng do lÛ løt vì m¶t sÓ lš do nhÜ: 
 

• Các hŒ thÓng phòng ngØa hÕa hoån không hoåt Ç¶ng. 
• Nha cÙu hÕa g¥p trª ngåi trong viŒc t§i ti‰p Ùng. 
• NguÒn cung cÃp nÜ§c ch»a cháy không sº døng ÇÜ®c. 
• HŒ thÓng phòng ngØa hÕa hoån bÎ hÜ håi do lÛ løt. 

 
M‡i nÖi d†n dËp phäi ÇÜ®c cung cÃp ít nhÃt hai bình dÆp lºa, m‡i bình có chÌ sÓ UL thÃp nhÃt là 10A. 
 
Phòng NgØa Ch‰t ñuÓi 
 
Khi vào luÒng nÜ§c Çang chäy, quš vÎ có nguy cÖ bÎ ch‰t ÇuÓi, cho dù quš vÎ có bÖi giÕi t§i Çâu. Vì nh»ng ngÜ©i ngÒi trong xe dÍ có 
nguy cÖ ch‰t ÇuÓi nhÃt, nên ÇiŠu quan tr†ng là phäi tuân theo tÃt cä các bi‹n cänh báo nguy hi‹m trên ÇÜ©ng và tránh lái xe ho¥c thi‰t 
bÎ l§n vào vùng nÜ§c mà quš vÎ không bi‰t rõ Ç¶ sâu. NIOSH khuy‰n cáo r¢ng quš vÎ nên tránh làm viŒc m¶t mình và nên Çeo áo cÙu 
h¶ Çã ÇÜ®c VŒ Binh Duyên Häi (Coast Guard) chÃp thuÆn khi làm viŒc trong nÜ§c lÛ ho¥c gÀn nÜ§c lÛ. 
 
Giäm Nguy CÖ BÎ Cæng Th£ng Do NhiŒt 
 
Khi d†n dËp sau cÖn bão, quš vÎ có nguy cÖ g¥p phäi các vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe do làm viŒc trong môi trÜ©ng nóng ho¥c lånh. 
 
ñ‹ giäm các nguy cÖ liên quan t§i nhiŒt: 
 

•  CÙ 15 t§i 20 phút m¶t lÀn låi uÓng m¶t ly nÜ§c. 
• M¥c loåi quÀn áo r¶ng và có màu nhåt 
• Làm viŒc vào nh»ng gi© mát hÖn trong ngày. 

 
ñ‹ giäm các rûi ro do lånh khi ÇÙng ho¥c làm viŒc trong nÜ§c có nhiŒt Ç¶ lånh hÖn 75 Ç¶ F (24 Ç¶ C): 
 

• Mang ûng (giày bÓt) b¢ng cao su. 
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• Bäo Çäm r¢ng quÀn áo và ûng (giày bÓt) ÇÜ®c cách nhiŒt thích h®p. 
• ThÜ©ng xuyên ra khÕi nÜ§c Ç‹ nghÌ giäi lao. 
• Thay quÀn áo khô khi có th‹. 

 
ñ‹ bi‰t thêm chi ti‰t vŠ viŒc ÇÓi phó v§i các rûi ro này, xin xem møc Các MÓi Nguy Hi‹m Khi D†n DËp Sau LÛ Løt 
(www.cdc.gov/niosh/flood.html) tåi trang mång ÇiŒn toán cûa NIOSH. 
 
Phòng ngØa Các ThÜÖng Tích Do MŒt MÕi 
 
Làm viŒc nhiŠu gi© liên tøc, c¶ng v§i tình trång kiŒt sÙc, có th‹ gây tình trång rÃt cæng th£ng khi d†n dËp. Nh»ng ngÜ©i d†n dËp sau 
cÖn bão và lÛ løt có th‹ giäm b§t nguy cÖ m¡c bŒnh ho¥c thÜÖng tích b¢ng m¶t sÓ cách sau Çây: 
 

• S¡p x‰p các nhiŒm vø d†n dËp theo thÙ t¿ Üu tiên và th¿c hiŒn tØng bÜ§c công viŒc. Tránh Ç‹ cÖ th‹ kiŒt sÙc. 
• Trª låi lÎch ngû bình thÜ©ng càng s§m càng tÓt. 
• LÜu š Ç‹ tránh tình trång mŒt mÕi ho¥c cæng th£ng vŠ tinh thÀn. HÕi š ki‰n ngÜ©i nhà, bån bè ho¥c các chuyên gia Ç‹ ÇÜ®c 

tr® giúp vŠ tinh thÀn. 
 
Cách ñÓi Phó v§i Tâm Trång Cæng Th£ng sau CÖn Bão 
 
Th©i gian sau cÖn bão së rÃt khó khæn. Ngoài vÃn ÇŠ sÙc khÕe th‹ chÃt, quš vÎ cÛng cÀn dành Çôi chút th©i gian Ç‹ quan tâm Ç‰n tình 
trång sÙc khÕe tâm thÀn cûa mình. Xin nh§ r¢ng viŒc mÃt ngû, tâm trång lo l¡ng, giÆn d», hoåt Ç¶ng quá nhiŠu, trÀm cäm nhË, ho¥c 
trång thái bÖ ph© là bình thÜ©ng, và có th‹ së h‰t sau m¶t th©i gian. N‰u quš vÎ cäm thÃy rõ bÃt kÿ triŒu chÙng nào trong sÓ này, hãy 
tìm nÖi cÓ vÃn. 
 
Các sª y t‰ ti‹u bang và ÇÎa phÜÖng së giúp quš vÎ tìm các nguÒn tr® giúp tåi ÇÎa phÜÖng, gÒm có các bŒnh viŒn ho¥c các nhà cung cÃp 
dÎch vø chæm sóc sÙc khÕe mà quš vÎ có th‹ cÀn t§i. 
 
Phän Ùng cûa m‡i ngÜ©i khi g¥p m¶t s¿ kiŒn Çe d†a ho¥c có nguy cÖ gây chÃn thÜÖng có th‹ khác nhau. Các phän Ùng vŠ cäm xúc có 
th‹ là cäm giác s® hãi, Çau buÒn và chán nän. Các phän Ùng vŠ th‹ chÃt và hành vi có th‹ bao gÒm buÒn nôn, chóng m¥t, và thay Ç°i 
khÄu vÎ và thói quen ngû, cÛng nhÜ rút lui khÕi các sinh hoåt hàng ngày. Các phän Ùng ÇÓi v§i chÃn thÜÖng có th‹ kéo dài hàng tuÀn 
ho¥c hàng tháng rÒi ngÜ©i Çó m§i b¡t ÇÀu cäm thÃy bình thÜ©ng trª låi. 
 
ñi khám n‰u quš vÎ bÎ thÜÖng, Çau bŒnh, ho¥c cæng th£ng và lo l¡ng. 
 
Có nhiŠu viŒc mà quš vÎ có th‹ làm Ç‹ ÇÓi phó v§i các s¿ kiŒn gây chÃn thÜÖng, thí dø nhÜ: 
 

• CÓ g¡ng ÇÜa càng nhiŠu sinh hoåt bình thÜ©ng cûa quš vÎ vào k‰ hoåch Ùng phó trÜ§c thäm h†a càng tÓt, cä các nh»ng hoåt 
Ç¶ng giúp trÈ em b§t s® hãi. 

• Bi‰t r¢ng quš vÎ có th‹ có ít nguÒn tr® giúp hÖn Ç‹ giäi quy‰t các khó khæn thÜ©ng ngày, vì vÆy tÓt nhÃt là nên giäi quy‰t 
trÜ§c nh»ng viŒc quš vÎ có th‹. 

• Sº døng các mÓi liên låc gia Çình, bån bè, và các mÓi liên låc xã h¶i và tín ngÜ«ng quan tr†ng Ç‹ lÆp mång lÜ§i tr® giúp Ç‹ 
giúp ÇÓi phó v§i các nguyên nhân có th‹ gây cæng th£ng. 

• Cho con quš vÎ bi‰t r¢ng së không có vÃn ÇŠ gì n‰u em cäm thÃy buÒn khi có ÇiŠu tŒ håi ho¥c Çáng s® xäy ra. 
• Khuy‰n khích con quš vÎ bày tÕ cäm xúc và suy nghï, mà không chÌ trích. 

 
ñÓi Phó V§i ñ¶ng VÆt Hoang Dã và Gia Súc trong trÜ©ng h®p có Thäm H†a 
 

 

http://www.cdc.gov/niosh/flood.html
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ThÆn tr†ng v§i các Ç¶ng vÆt hoang dã ho¥c gia súc bÎ låc. Chúng có th‹ bÎ mÃt phÜÖng hÜ§ng và có th‹ gây nguy hi‹m sau nh»ng trÆn 
bão ho¥c lÛ løt. Tìm cách giam gi» Ç¶ng vÆt Çó låi nhÜng phäi tránh nguy cÖ bÎ chúng c¡n. G†i cho cÖ quan Ki‹m Soát ñ¶ng VÆt 
(Animal Control) tåi quÆn cûa quš vÎ. 
 
Các Ç¶ng vÆt hoang dã và gia súc có th‹ s°ng ra ngoài ho¥c bÎ gi‰t ch‰t trong các trÜ©ng h®p có thäm h†a. Các Ç¶ng vÆt bÎ s°ng ra 
ngoài có th‹ Çi lang thang vào vùng ÇÃt nÖi chúng có th‹: 
 

• làm nhiÍm bÄn các nguÒn nÜ§c 
• làm phân tích tø 
• æn quá nhiŠu cÕ làm änh hÜªng xÃu t§i hŒ sinh thái nhåy cäm 
• gây håi cho hoa màu 

 
Xác Ç¶ng vÆt thÓi r»a së tåo ra rác thäi sinh h†c và thu hút ruÒi và các loài g¥m nhÃm, là nh»ng loài có th‹ truyŠn bŒnh. Chúng cÛng 
có th‹ làm nhiÍm bÄn nguÒn nÜ§c ngÀm và gây mùi khó chÎu. 
 
Nên vÙt bÕ xác Ç¶ng vÆt càng s§m càng tÓt Ç‹ tránh gây nguy hi‹m cho sÙc khÕe cûa ngÜ©i và Ç¶ng vÆt. 
 
Liên låc v§i cÖ quan ki‹m soát Ç¶ng vÆt ho¥c sª y t‰ tåi ÇÎa phÜÖng cûa quš vÎ Ç‹ ÇÜ®c hÜ§ng dÅn cø th‹ vŠ viŒc vÙt bÕ xác Ç¶ng vÆt. 
 
Röûa Tay Khi Xaûy Ra Tình Huoáng Khaån Caáp 

Sau khi xaûy ra moät tình huoáng khaån caáp, coù theå seõ khoù tìm ra nöôùc maùy. Tuy nhieân, quí vò vaãn caàn phaûi röûa tay kyõ löôõng ñeå traùnh 
nhieãm beänh. Toát nhaát laø röûa tay vôùi nöôùc vaø xaø phoøng nhöng khi khoâng coù nöôùc thì quí vò coù theå duøng nhöõng saûn phaåm coù chöùa 
coàn (an-coân) duøng ñeå röûa tay. Ñeå bieát nhöõng meïo veà vieäc röûa tay baèng xaø phoøng vaø nöôùc vaø baèng nhöõng saûn phaåm coù chöùa coàn, 
xin xem taøi lieäu Nhöõng Ñieàu Caàn Bieát Veà Vieäc Röûa Tay cuûa chuùng toâi. 

 
Các ñÜ©ng Liên K‰t và Tài Nguyên Tr® Giúp Thêm 
 
TØ CDC 
 

• Các Thông Tin Quan Tr†ng VŠ ViŒc ChuÄn BÎ S¤n Sàng ChÓng Bão 
(www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf) 

• LÛ Løt – HÜ§ng DÅn Phòng NgØa ñ‹ Nâng Cao An Toàn và SÙc KhÕe Cá Nhân cûa Quš VÎ 
(www.cdc.gov/nceh/emergency/flood) 
TØ Trung Tâm QuÓc Gia vŠ Môi Sinh cûa CDC (NCEH) 

• Ti‰p ng và ChuÄn BÎ S¤n Sàng Ç‹ ÇÓi phó v§i trÜ©ng h®p ChÃn ThÜÖng Hàng Loåt (www.cdc.gov/masstrauma) 
TØ Trung Tâm QuÓc Gia vŠ Ki‹m Soát và Ngæn NgØa ThÜÖng Tích cûa CDC (NCIPC) 

• ñÓi Phó v§i M¶t S¿ KiŒn Gây ChÃn ThÜÖng (www.cdc.gov/masstrauma/factsheets/public/coping_with_trauma.htm) 
TØ Trung Tâm QuÓc Gia vŠ Ki‹m Soát và Ngæn NgØa ThÜÖng Tích cûa CDC (NCIPC) 

• D†n DËp Sau Bão và LÛ Løt (www.cdc.gov/niosh/topics/flood) 
TØ ViŒn QuÓc Gia vŠ SÙc KhÕe và An Toàn NghŠ NghiŒp cûa CDC (NIOSH) 

• HÜ§ng DÅn G®i Ý cho các Giám ThÎ tåi các ñÎa ñi‹m Giäi CÙu Trong TrÜ©ng H®p Có Thäm H†a 
(www.cdc.gov/niosh/emhaz2.html) 
TØ ViŒn QuÓc Gia vŠ SÙc KhÕe và An Toàn NghŠ NghiŒp cûa CDC (NIOSH) 

 
 
 

 

http://www.bt.cdc.gov/disasters/hurricanes/handwashing.asp
http://www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf
http://www.cdc.gov/nceh/emergency/flood
http://www.cdc.gov/masstrauma
http://www.cdc.gov/masstrauma/factsheets/public/coping_with_trauma.htm
http://www.cdc.gov/niosh/topics/flood
http://www.cdc.gov/niosh/emhaz2.html
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Các ñÜ©ng Liên K‰t t§i các T° ChÙc Bên Ngoài 
 

• Trung Tâm Bão cûa Nha Khí TÜ®ng QuÓc Gia (www.nhc.noaa.gov) 
• Trang Mång ñiŒn Toán vŠ Bão cûa FEMA (www.fema.gov/hazards/hurricanes) 
• H¶i HÒng ThÆp T¿ Hoa Kÿ (www.redcross.org) 

 

http://www.nhc.noaa.gov/
http://www.fema.gov/hazards/hurricanes
http://www.redcross.org/
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