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Kính göûi caùc Cö daân Denver:  
 

Nhöõng cuoäc taán coâng khuûng boá choáng laïi nöôùc Myõ gaàn ñaây ñaõ khieán moãi 
ngöôøi trong soá chuùng ta phaûi ñaët caâu hoûi, “ Laøm theá naøo gia ñình vaø coäng 
ñoàng chuùng ta coù theå chuaån bò kyõ caøng hôn trong tröôøng hôïp khaån caáp?”  
 

Taøi lieäu Höôùng Daãn Chuaån Bò Saün Saøng Trong Tröôøng Hôïp Khaån caáp cuûa 
Quaän vaø Thaønh Phoá Denver ñöôïc bieân soaïn cho caùc cö daân, vaø seõ giuùp baïn 
vaø gia ñình baïn chuaån bò kyõ caøng hôn cho taát caû caùc daïng tình huoáng khaån 
caáp, töø tröôøng hôïp loác xoaùy ñeán khuûng boá sinh hoïc. Taøi lieäu naøy höôùng daãn 
caùch laäp keá hoaïch cho tröôøng hôïp khaån caáp, thu xeáp ñoà ñaïc quaàn aùo chuaån bò 
saün saøng vaø cung caáp nhöõng tin töùc cô baûn veà nhöõng gì caàn phaûi laøm tröôùc, 
trong vaø sau baát kyø tình huoáng khaån caáp chung naøo. 
 

Maëc duø chuùng ta khoâng phaûi luùc naøo cuõng phoøng ngöøa ñöôïc caùc tröôøng hôïp 
khaån caáp, nhöng vôùi tö caùch laø caù nhaân, gia ñình vaø coäng ñoàng, coù nhieàu vieäc 
chuùng ta coù theå laøm ñeå chuaån bò toát hôn. Toâi ñeà nghò taát caû cö daân Denver 
haõy daønh chuùt thôøi gian ñoïc taøi lieäu Höôùng daãn naøy. Toâi cuõng khuyeán khích 
baïn giuùp ñôõ ngöôøi khaùc, ví duï nhö caùc coâng daân cao nieân vaø nhöõng ngöôøi 
ñang caàn giuùp ñôõ, ñeå giuùp hoï chuaån bò kyõ caøng hôn cho tröôøng hôïp khaån caáp. 
Toâi hy voïng laø baïn thaáy taøi lieäu Höôùng Daãn Chuaån Bò Saün Saøng Cho Tröôøng 
Hôïp Khaån Caáp naøy laø boå ích. Taøi lieäu höôùng daãn naøy cuõng nhö tin töùc boå 
sung veà tröôøng hôïp khaån caáp coù treân ñöôøng lieân keát trang web “Chuaån Bò Saün 
Saøng Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp” (“Emergency Preparedness”) cuûa Quaän vaø 
Thaønh Phoá Denver taïi: http://www.denvergov.org/jump_emergency.asp. 
 

Chaøo Traân Troïng, 
 
 
 
 

Wellington E. Webb 
Thò Tröôûng 
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Tôø tin töùc naøy goàm coù moät soá tin töùc chính veà thaûm hoïa vaø nhöõng lôøi khuyeân veà 
vieäc chuaån bò saün saøng cho tröôøng hôïp khaån caáp. Taøi lieäu naøy seõ giuùp baïn vaø gia 
ñình baïn laäp keá hoaïch cho tröôøng hôïp khaån caáp, thu xeáp Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho 
Tröôøng Hôïp Khaån Caáp, vaø hoïc caùch phaûi laøm gì tröôùc, trong vaø sau cuoäc thaûm 
hoïa. 
 

Thoâng Leä ChungThoâng Leä Chung 
Neáu coù thaûm hoïa hoaëc tröôøng hôïp khaån caáp, coù moät soá vieäc baïn neân laøm ngay: 

Bình tónhBình tónh   �  Coá gaéng khoâng hoaûng sôï; daønh thôøi gian ñeå hieåu chuyeän gì ñaõ xaûy ra 
vaø nghó veà nhöõng gì baïn coù theå laøm ñeå an toaøn vaø traùnh tröôøng hôïp thöông vong 
xaáu nhaát. 

Kieåm tra hieän tröôøngKieåm tra hieän tröôøng �  chuù yù nhöõng nôi xung quanh ñeå xem nôi baïn ôû coù an toaøn 
hay khoâng, vaø coù ngöôøi naøo soáng quanh baïn caàn giuùp ñôõ hay khoâng; neáu baïn nghó 
raèng mình ñang gaëp nguy hieåm, haõy tôùi nôi an toaøn sôùm nhaát khi baïn coù theå. 

Giuùp ñôõ vaø tìm giuùp ñôõGiuùp ñôõ vaø tìm giuùp ñôõ �  neáu baïn hoaëc nhöõng ngöôøi khaùc bò thöông hoaëc vaãn 
ñang gaëp nguy hieåm, haõy goïi 911; haõy giaûi thích chuyeän gì ñaõ xaûy ra, baïn ñang ôû 
ñaâu, moïi ngöôøi bò thöông ôû ñaâu vaø coù coøn nguy hieåm hay khoâng. 

Nghe caùc thoâng baùo khaån caáp chính thöùcNghe caùc thoâng baùo khaån caáp chính thöùc �  caùc traïm phaùt thanh vaø truyeàn hình ñòa 
phöông seõ cung caáp tin töùc caäp nhaät vaø höôùng daãn veà tröôøng hôïp khaån caáp, vaø seõ 
laø nguoàn tin töùc toát nhaát cho baïn (850AM KOA, 98.5 FM KYGO). 

Chuaån bò sô taùn neáu ñöôïc cô quan chính quyeàn ñòa phöông yeâu caàuChuaån bò sô taùn neáu ñöôïc cô quan chính quyeàn ñòa phöông yeâu caàu �  neáu ñöôïc 
yeâu caàu rôøi nhaø hoaëc nôi laøm vieäc, haõy laøm nhö vaäy ngay, baïn haõy theo ñuùng caùc 
ñöôøng thoaùt hieåm vaø tôùi nôi aån naùu hoaëc khu vöïc an toaøn ñaõ ñöôïc ñònh roõ.  Neáu 
coù theå, baïn haõy mang theo ngöôøi Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp, 
vaø ngay khi baïn coù theå, haõy lieân heä vôùi ngöôøi lieân laïc trong tröôøng hôïp khaån caáp 
cuûa gia ñình baïn ñeå baùo cho hoï bieát tình hình vaø nôi baïn ñang ôû. 
 

Baét Ñaàu Chuaån Bò Saün Saøng:Baét Ñaàu Chuaån Bò Saün Saøng: 
Tröôøng hôïp khaån caáp thöôøng xaûy ra maø khoâng baùo tröôùc, khieán baïn vaø gia ñình 
baïn coù ít hoaëc khoâng coù thôøi gian ñeå döï tính phaûi laøm gì tieáp theo. Chính vì vaäy, 
ñieàu quan troïng laø baïn phaûi hoïc nhöõng gì baïn coù theå laøm ñeå chuaån bò saün saøng – 
tröôùc khi coù tröôøng hôïp khaån caáp. Hai vieäc quan troïng baïn coù theå laøm ñoù laø laäp keá 
hoaïch cho tröôøng hôïp khaån caáp vaø thu xeáp Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp 
Khaån Caáp. 
 

Laäp keá hoaïch cho tröôøng hôïp khaån caápLaäp keá hoaïch cho tröôøng hôïp khaån caáp 

Cho gia ñình cuûa baïn bieát veà lyù do vaø caùc baïn phaûi chuaån bò saün saøng nhö theá naøo 
cho nhöõng tröôøng hôïp thaûm hoïa khaån caáp: 

�  Baøn baïc veà caùc daïng thaûm hoïa thöôøng deã xaûy ra nhaát vaø phaûi laøm gì trong 
moãi tröôøng hôïp. Moät soá daïng naøy ñöôïc trình baøy trong muïc sau. 

�  Höôùng daãn treû em caùch quay soá 911 vaø khi naøo caàn goïi. 

�  Tìm hieåu veà nhöõng keá hoaïch chuaån bò trong tröôøng hôïp thaûm hoïa ôû nôi laøm 
vieäc cuûa baïn, tröôøng hoïc cuûa treû hoaëc trung taâm chaêm soùc treû, vaø nhöõng nôi 
khaùc maø gia ñình baïn daønh thôøi gian khi xa nhaø; ñaûm baûo raèng tröôøng hoaëc 
trung taâm chaêm soùc treû cuûa con baïn coù soá ñieän thoaïi lieân laïc hieän taïi cuûa 
baïn trong tröôøng hôïp khaån caáp. 

�  Choïn hai ñòa ñieåm ñeå gaëp gôõ neáu coù chuyeän gì xaûy ra: moät ñòa ñieåm laø ngay 
beân ngoaøi nhaø baïn trong tröôøng hôïp khaån caáp ñoät ngoät nhö hoûa hoaïn; vaø ñòa 
ñieåm thöù hai laø phía ngoaøi khu vöïc gaàn nhaø trong tröôøng hôïp baïn khoâng theå 
veà nhaø. 

�  Ñeà nghò moät ngöôøi baïn hoaëc ngöôøi thaân laø ngöôøi lieân laïc trong tröôøng hôïp 
khaån caáp cuûa baïn. Ñaûm baûo laø taát caû moïi ngöôøi ñeàu coù soá ñieän thoaïi lieân laïc 
vaø ñòa chæ cuûa ngöôøi naøy, baïn haõy ghi nhöõng tin töùc naøy ôû trang lieân laïc trong 
tröôøng hôïp khaån caáp cuûa cuoán saùch nhoû naøy vaø caïnh moãi maùy ñieän thoaïi. 
Neáu moïi ngöôøi trong gia ñình baïn bò phaân taùn, hoï neân goïi ngöôøi naøy ñeå noùi 
vôùi nguôøi ñoù hoï ñang ôû ñaâu. 

�  Nghó tôùi caùc nhu caàu an toaøn ñaëc bieät cuûa treû nhoû, nhöõng ngöôøi thaân coù tuoåi 
hoaëc bò taøn taät, hoaëc haøng xoùm, vaø ñoäng vaät nuoâi trong nhaø. 

�  Chuaån bò saün saøng Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp (xem baûn 
lieät keâ sau ñaây). 

 

Thu Xeáp Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån CaápThu Xeáp Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp 
Chuaån bò tröôùc Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp coù theå ñôõ maát thôøi 
gian cuûa baïn trong tröôøng hôïp baïn phaûi rôøi nhaø nhanh choùng hoaëc soáng thieáu ñieän 
nöôùc moät thôøi gian. Haõy xeáp Ñoà ñaïc quaàn aùo cuûa baïn cuøng vôùi nhöõng ñoà baïn coù 
theå caàn sau thaûm hoïa, vaø neáu coù theå, haõy coá gaéng mang theo mình ñuû ñoà duøng ñeå 
ñaùp öùng nhu caàu cuûa baïn trong ít nhaát ba ngaøy. Giöõ caùc ñoà naøy trong thuøng cöùng, 
khoâng thaám nöôùc vaø deã mang, ví duï nhö ba-loâ, tuùi ñöïng ñoà caém traïi hoaëc thuøng 
ñöïng raùc saïch, coù naép ñaäy. 
 

Nhöõng thöù baïn coù theå cho vaøo hoaëc coù saün laø: 
 



�  Nöôùc duøng ñeå uoáng vaø naáu trong ba ngaøy (moät ga-loâng cho moãi ngöôøi trong 
moät ngaøy) – ñöïng trong caùc chai soâ-ña baèng nhöïa saïch (hoäp ñöïng söõa seõ vôõ 
vaø roø nöôùc). 

�  Thöùc aên seõ khoâng hö hoaëc khoâng caàn phaûi naáu nhieàu (ví duï nhö hoa quûa vaø 
rau ñoùng hoäp, nguõ coác, bô ñaäu phoäng, baùnh qui gioøn hoaëc baùnh bích-quy, vaø 
caùc loaïi boät khoâ hoãn hôïp nhö boät yeán maïch hoaëc suùp, gaïo hoaëc mì). 6 thaùng 
moät laàn baïn haõy duøng hoaëc thay nhöõng thöïc phaåm naøy neáu coù theå. 

�  Moãi ngöôøi moät boä quaàn aùo saïch vaø giaøy, vaø moät taám meàn hoaëc tuùi nguû. 

�  Caùc duïng cuï hoaëc vaät duïng nhoû trong nhaø nhö ñaøi phaùt thanh chaïy pin, ñeøn 
pin coù pin döï phoøng, ñoà höõu duïng/dao, cheùn baùt, thìa dóa baèng baïc, ñoà môû 
hoäp, queït ga hoaëc dieâm, khaên lau cheùn baùt v.v... 

�  Moät boä döï phoøng chìa khoùa nhaø vaø xe hôi, giaáy tôø nhaän daïng caù nhaân, theû 
tín duïng, tieàn maët hoaëc ngaân phieáu löõ haønh. Ñeå taát caû nhöõng giaáy tôø quan 
troïng cuûa gia ñình (ví duï nhö giaáy khai sinh, hoä chieáu v.v...) trong hoäp khoâng 
thaám nöôùc hoaëc tuùi nhöïa. 

�  Ñoà duøng veä sinh, ví duï nhö giaáy veä sinh, khaên lau tay, baêng veä sinh hoaëc nuùt 
boâng, tuùi nhöïa ñöïng raùc. 

�  Caùc vaät duïng ñaëc bieät cho treû nhoû, ngöôøi giaø hoaëc ngöôøi taøn taät trong gia 
ñình, vaø ñoäng vaät nuoâi trong nhaø (ví duï nhö thöùc aên ñaëc bieät, thuoác, thieát bò 
trôï giuùp, tuùi ñöïng v.v...). 

�  Boä ñoà sô cöùu cô baûn goàm: thuoác coù keâ ñôn cuûa baïn, baêng ñuû loaïi côõ, kim 
baêng an toaøn, xaø-phoøng/chaát taåy röûa, gaêng tay cao su, gaïc baêng, keùo, nhíp, 
kim khaâu, khaên lau coù coàn, kem choáng boûng, nhieät keá ño trong mieäng, thuoác 
giaûm ñau khoâng coù aspirin, thuoác giaûm a-xít (cho tröôøng hôïp ñau daï daøy), 
cuoän boâng hoaëc gaïc. 

 

Khi Coù Thaûm Hoïa hoaëc Tröôøng Hôïp Khaån CaápKhi Coù Thaûm Hoïa hoaëc Tröôøng Hôïp Khaån Caáp 
Muïc tieáp theo seõ cho baïn moät soá lôøi khuyeân veà caùch khi naøo thì bieát laø coù tröôøng 
hôïp khaån caáp, tin töùc veà caùc daïng thaûm hoïa khaùc nhau coù theå xaûy ra ôû vuøng 
Denver, vaø lôøi khuyeân laøm theá naøo baïn coù theå an toaøn neáu vaø khi coù nhöõng thaûm 
hoïa ñoù. 
 

Laøm Sao Baïn Bieát Khi Naøo Coù Cuoäc Thaûm HoïaLaøm Sao Baïn Bieát Khi Naøo Coù Cuoäc Thaûm Hoïa 
Coù raát nhieàu caùch baïn seõ bieát laø ñang coù thaûm hoïa hoaëc tröôøng hôïp khaån caáp. 
Nhöõng tin töùc döï baùo thôøi tieát thöôøng phaùt treân truyeàn hình hoaëc ñaøi phaùt thanh. 
“ñeà phoøng thôøi tieát raát xaáu” (“severe weather watch”) coù nghóa laø coù theå coù thôøi 

tieát raát xaáu. “Döï baùo thôøi tieát raát xaáu” (‘severe weather warning’) coù nghóa laø ñaõ 
coù thôøi tieát raát xaáu, vaø baïn neân tìm nôi aån naùu ngay.  
 

Trong caùc tình huoáng khaùc, coù theå seõ coù coøi baùo ñoäng, hoaëc baïn coù theå ñöôïc lieân 
laïc qua ñieän thoaïi. Caùc nhaân vieân caáp cöùu coù theå laùi xe qua vaø höôùng daãn baèng 
loa, hoaëc thaäm chí coù theå tôùi nhaø baïn. Trong thôøi gian hieän taïi, baïn neân nghe ñaøi 
phaùt thanh hoaëc truyeàn hình ñeå bieát theâm tin töùc khaån caáp. 
 

Phaûi Laøm Gì ñoái vôùi Caùc Daïng Thaûm Hoïa Khaùc NhauPhaûi Laøm Gì ñoái vôùi Caùc Daïng Thaûm Hoïa Khaùc Nhau 
Luõ luït:Luõ luït: luõ luït coù theå xaûy ra nhanh vaø nguy hieåm do nöôùc di chuyeån nhanh. Neáu coù 
döï baùo luõ luït hoaëc baïn cho raèng luõ luït saép tôùi: 

�  Tôùi ngay khu ñaát cao hôn – haõy cöùu baûn thaân chöù khoâng phaûi laø ñoà ñaïc cuûa 
baïn! 

�  Traùnh xa nöôùc luõ – ngay caû nöôùc saâu saùu inch cuõng coù theå ñaùnh baät baïn ngaõ.  

�  Khoâng bao giôø ñöôïc coá laùi xe qua nöôùc luõ – neáu xe baïn cheát maùy, haõy boû xe 
laïi vaø ñi boä tôùi khu ñaát cao hôn. 

�  Sau khi baïn ñaõ ôû nôi an toaøn, haõy nghe ñaøi phaùt thanh chaïy pin ñeå coù tin töùc 
caäp nhaät chính thöùc hoaëc chôø nhaân vieân caáp cöùu höôùng daãn. 

 

Baõo coù saám chôùp:Baõo coù saám chôùp: taát caû nhöõng côn baõo coù saám chôùp ñeàu coù chôùp coù theå gaây töû 
vong hoaëc thöông naëng. Chôùp coù theå giaät caùch xa töø 5 ñeán 10 daëm, ngay caû khi ôû 
choã baïn trôøi khoâng möa hoaëc trôøi ñang naéng. Neáu coù döï baùo baõo coù saám chôùp, 
hoaëc neáu baïn thaáy hoaëc nghe côn baõo ñang tôùi töø xa, haõy laøm theo caùc böôùc sau 
ñaây: 

�  Vaøo ngay trong nhaø, toøa nhaø hoaëc xe coä. 

�  Neáu baïn ñang ôû ngoaøi trôøi, haõy cuùi ngöôøi xuoáng, baøn chaân chuïm laïi treân maët 
ñaát. 

�  Traùnh xa caây coái, ñoà vaät baèng kim loaïi, ñöôøng daây ñieän vaø khoâng ñöôïc söû 
duïng caùc thieát bò nhö ñieän thoaïi, ti-vi hoaëc maùy tính coù theå mang luoàng chôùp 
vaøo trong nhaø hoaëc vaên phoøng cuûa baïn. 

 

Loác xoaùy:Loác xoaùy: loác xoaùy gaây gioù raát maïnh trong caùc ñaùm maây hình pheãu, chuùng coù theå 
naâng vaø di chuyeån nhöõng vaät naëng nhö toaø nhaø vaø xe coä. Loác xoaùy coù theå di 
chuyeån raát nhanh vaø gaây nhieàu thieät haïi cho ngöôøi vaø cuûa. Neáu coù döï baùo loác 
xoaùy, hoaëc neáu baïn nhìn thaáy loác xoaùy ñang tôùi hoaëc nghe thaáy coøi baùo ñoäng coù 
loác xoaùy, haõy laøm theo caùc böôùc sau ñaây: 

�  Neáu baïn ñang ôû beân ngoaøi, coá gaéng tìm ngay nôi truù aån trong nhaø hoaëc trong 
toøa nhaø khaùc (nhöng khoâng phaûi xe hôi hoaëc toa keùo); neáu khoâng coù nôi truù 



aån ôû gaàn, haõy naèm thaúng vaø uùp saáp trong möông raõnh hoaëc choã ñaát thaáp vaø 
che ñaàu baïn ñeán khi qua côn loác xoaùy. 

�  Neáu baïn ñaõ ôû trong nhaø, haõy tôùi taàng haàm, hoaëc phoøng hoaëc haønh lang gaàn 
trung taâm ngoâi nhaø. Traùnh xa cöûa soå vaø cöûa ra vaøo, vaø laéng nghe tin töùc caäp 
nhaät chính thöùc. 

�  Neáu baïn ñang ôû trong xe, haõy ra khoûi xe vaø naèm thaúng vaø uùp saáp trong 
möông raõnh hoaëc khu ñaát thaáp vaø che ñaàu cuûa baïn tôùi khi qua côn loác xoaùy – 
khoâng ñöôïc ôû trong xe hoaëc coá laùi xe qua khoûi côn loác xoaùy! 

 

Baõo ÑoângBaõo Ñoâng: : Baõo muøa ñoâng coù theå nguy hieåm vì chuùng khieán moïi ngöôøi maéc keït 
trong nhaø hoaëc xe, vaø ñoâi khi khoâng coù ñieän. Neáu coù döï baùo baõo muøa ñoâng, baïn 
cho laø baõo ñang höôùng veà vuøng cuûa mình, hoaëc baïn ñaõ bò maéc keït do baõo: 

�  Neáu baïn ñaõ ôû trong nhaø, haõy laáy Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån 
Caáp ra vaø laéng nghe tin töùc caäp nhaät chính thöùc. 

�  Khoâng ñi laïi tröø khi baïn thöïc söï caàn, vaø neáu baïn phaûi ñi, haõy coá gaéng ñi 
baèng phöông tieän coâng coäng. 

�  ÔÛ trong nhaø vaø maëc aám – neáu baïn phaûi ñi ra ngoaøi, maëc ñuû quaàn aùo ñeå giöõ 
cho baïn khoâ vaø aám (ví duï nhö muõ, uûng, gaêng tay hoaëc gaêng tay hôû ngoùn, 
theâm caùc lôùp quaàn aùo). 

�  Aên vaø uoáng nöôùc bình thöôøng. 

�  Döï tröõ chaát ñoát vaø nhieân lieäu – giöõ maùy ñieàu nhieät töø 65 ñoä trôû xuoáng vaøo 
ban ngaøy vaø 55 ñoä vaøo ban ñeâm, ñoùng caùc phoøng khoâng söû duïng, nheùt khaên 
hoaëc gieû vaøo nhöõng choã hôû döôùi cöûa, vaø ñoùng cöûa soå vaøo ban ñeâm. 

�  Neáu baïn bò maéc keït trong xe cuûa mình hoaëc phöông tieän xe coä khaùc, baïn haõy 
ôû trong xe vaø treo maûnh vaûi maøu röïc rôõ leân aêng-ten rañioâ. Cöù moãi giôø laïi baät 
ñoäng cô xe khoaûng 10 phuùt (hoaëc cöù nöûa tieáng laïi baät 5 phuùt) ñeå giöõ aám, 
nhöng haõy ñaûm baûo laø oáng xaû khoâng coù tuyeát vaø baïn coù theå môû heù cöûa soå ñeå 
traùnh ngoä ñoäc khí carbon monoxide. 

 

Hoûa Hoaïn/NoåHoûa Hoaïn/Noå:    Hoûa hoaïn coù theå gaây töû vong vaø thöông naëng cho moïi ngöôøi do 
boûng vaø hít phaûi khoùi. Noå coù theå töï phaùt hoaëc coù trong ñaùm chaùy lôùn hôn, vaø cuõng 
coù theå gaây nhieàu thieät haïi cho ngöôøi vaø cuûa. Neáu baïn nghe thaáy chuoâng baùo chaùy 
hoaëc maùy doø khoùi, baïn nhìn thaáy ñaùm chaùy, nhìn hoaëc ngöûi thaáy khoùi, haõy laøm 
theo caùc böôùc sau ñaây: 

�  Thoaùt khoûi khu nhaø ngay khi baïn coù theå, sau ñoù goïi 911 töø ñieän thoaïi beân 
ngoaøi.   

�  Neáu baét ñaàu chaùy beáp loø, keùo naép ñaäy leân beáp loø vaø taét boä phaän chaùy. 
Khoâng bao giôø ñöôïc ñoå nöôùc leân ñaùm chaùy do daàu môõ – ñaùm chaùy seõ lan ra 
neáu laøm nhö vaäy. 

�  Neáu baïn coá gaéng duøng maùy daäp löûa trong moät ñaùm chaùy nhoû vaø löûa khoâng 
taét ngay, haõy boû maùy daäp löûa xuoáng, ra khoûi toaø nhaø vaø goïi 911. 

�  Thaän troïng khi môû cöûa ra vaøo – duøng mu baøn tay chaïm vaøo caùnh cöûa ñoùng, 
caùc loã hôû vaø nuùm cöûa tröôùc khi môû. Neáu thaáy laïnh vaø khoâng coù khoùi ôû phía 
döôùi hoaëc phía treân, haõy môû cöûa töø töø. Neáu thaáy noùng hoaëc baïn nhìn thaáy 
khoùi ôû caùc loã hôû, baïn phaûi tìm caùch khaùc ñeå thoaùt ra. 

�  Cuùi thaáp – neáu loái thoaùt duy nhaát cuûa baïn laø ñi qua ñaùm khoùi, haõy boø treân 
saøn döôùi khoùi ñeå tôùi choã thoaùt. 

�  Neáu khoùi quaù daøy ñaëc, hoaëc hôi noùng hoaëc löûa bòt kín loái thoaùt cuûa baïn, haõy 
ôû trong phoøng ñoùng cöûa laïi vaø môû cöûa soå, vaø treo taám khaên phuû giöôøng ñeå 
lính cöùu hoûa coù theå tìm thaáy baïn. 

�  Moät khi baïn ñaõ ôû ngoaøi toaø nhaø, haõy ôû beân ngoaøi! 
 

Caùc tröôøng hôïp Ñoäc haïi/Chaát hoaù hoïc:Caùc tröôøng hôïp Ñoäc haïi/Chaát hoaù hoïc: Soá löôïng nguy hieåm chaát hoaù hoïc coù theå 
laø do caùc tai naïn coâng nghieäp thaûi vaøo moâi tröôøng, hoaëc coù chuû yù nhö tröôøng hôïp 
xaûy ra ôû Nhaät Baûn khi ngöôøi ta thaû khí ga gaây teâ lieät thaàn kinh trong heä thoáng xe 
ñieän ngaàm. Nhöõng tröôøng hôïp naøy coù theå gaây chaùy hoaëc noå, vaø coù theå raát ñoäc cho 
ngöôøi vaø ñoäng vaät. 

�  Neáu baïn nhaän ñöôïc baát kyø ñe doïa naøo veà vieäc ñoå traøn hoaëc thaûi chaát ñoäc, 
hoaëc baïn thaáy moät haønh ñoäng baát thöôøng maø baïn tin raèng coù theå laø tröôøng 
hôïp lieân quan ñeán chaát hoùa hoïc, haõy goïi 911 ngay! 

�  Neáu baïn soáng hoaëc laøm vieäc gaàn hieän tröôøng coù söï kieän chaát hoaù hoïc nhöng 
khoâng ôû trong toøa nhaø cuûa baïn, haõy ôû nguyeân choã ñoù, laéng nghe tin töùc caäp 
nhaät khaån caáp, vaø chôø nhaân vieân caáp cöùu hoaëc caûnh saùt höôùng daãn tröôùc khi 
rôøi choã ñoù. 

�  Neáu baïn ôû ngay taïi hieän tröôøng coù söï kieän chaát hoùa hoïc, haõy ñöa baïn  vaø 
ngöôøi khaùc traùnh xa khoûi nôi ñoå hoaëc roø ræ chaát hoùa hoïc, vaø sau ñoù goïi 911. 
Haõy ñôïi nhaân vieân caáp cöùu ñeán ôû nôi an toaøn gaàn ñoù. Chuù yù tôùi caùc bieåu 
hieän nhieãm ñoäc (ví duï nhö khoù thôû, choùng maët; maét, da hoaëc hoïng bò kích 
thích, ñau thaét buïng hoaëc tieâu chaûy) vaø baùo ngay cho nhaân vieân caáp cöùu veà 
nhöõng bieåu hieän naøy. 

�  Coá gaéng traùnh hít phaûi hôi hoaëc khoùi baèng caùch duøng tay hoaëc khaên bòt 
mieäng. Khoâng bao giôø ñöôïc chaïm, neám, ngöûi hoaëc ñeå maét gaàn baát kyø chaát 
hoùa hoïc coù thöïc hoaëc ñang nghi ngôø naøo. 



�  Gioäi nöôùc laïnh leân ngöôøi baïn hoaëc nhöõng ngöôøi khaùc neáu coù tieáp xuùc vôùi 
chaát hoaù hoïc, vaø côûi boû baát kyø quaàn aùo naøo coù dính chaát hoaù hoïc. Neáu khoâng 
coù nöôùc, baïn haõy duøng gaêng tay, tuùi ny-lon hoaëc khaên ñeå phuûi chaát hoùa hoïc 
khoûi da. 

�  Neáu baïn ñang ôû beân ngoaøi, coá gaéng ôû ngöôïc doøng, treân cao vaø theo chieàu gioù 
khi coù tai naïn. 

�  Neáu baïn ñöôïc chính quyeàn ñòa phöông yeâu caàu “vaøo nôi truù aån” (ví duï nhö ôû 
trong nhaø hoaëc vaên phoøng cuûa baïn), haõy taét taát caû heä thoáng loø söôûi vaø maùy 
ñieàu hoøa nhieät ñoä, laáy Ñoà Ñaïc Quaàn AÙo Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp ra vaø 
vaøo phoøng trong (toát hôn laø khoâng coù cöûa soå). Duøng baêng dính vaø/hoaëc khaên 
bòt kín taát caû caùc loã hôû quanh cöûa vaø baát kyø loã thoâng hôi naøo trong phoøng, 
tieáp tuïc nghe ñaøi phaùt thanh hoaëc ti-vi cho ñeán khi baïn ñöôïc thoâng baùo laø 
moïi vieäc ñeàu an toaøn hoaëc baïn neân sô taùn. 

 

Tröôøng Hôïp Khuûng Boá Sinh HoïcTröôøng Hôïp Khuûng Boá Sinh Hoïc: khuûng boá sinh hoïc laø vieäc chuû taâm duøng caùc 
loaïi vi-ruùt vaø vi khuaån coù haïi ñeå gaây beänh cho moïi ngöôøi. Chuùng ta ñaõ thaáy khuûng 
boá sinh hoïc baèng beänh than trong thö. Nhöõng kieåu khuûng boá naøy vaãn coøn hieám 
nhöng coù theå raát nguy hieåm. Maëc duø khoâng phaûi luùc naøo cuõng coù theå ngaên ngöøa 
ñöôïc khuûng boá sinh hoïc, chuùng ta coù theå giuùp ñôõ baèng caùch trình baùo cho chính 
quyeàn ñòa phöông veà haønh ñoäng laï. Neáu baïn bieát tin laø khuûng boá sinh hoïc ñaõ xaûy 
ra ôû nôi baïn soáng hoaëc laøm vieäc, hoaëc heát söùc nghi ngôø raèng ñaõ coù khuûng boá, baïn 
neân laøm theo caùc böôùc sau ñaây: 

�  Neáu baïn nhaän ñöôïc baát kyø ñe doïa khuûng boá sinh hoïc naøo, hoaëc thaáy coù haønh 
ñoäng laï maø baïn cho raèng coù theå lieân quan ñeán haønh ñoäng khuûng boá sinh hoïc, 
haõy goïi 911 ngay! 

�  Neáu baïn soáng hoaëc laøm vieäc gaàn hieän tröôøng coù söï kieän khuûng boá sinh hoïc 
khoâng xaûy ra trong toøa nhaø cuûa baïn, haõy ôû nguyeân moät choã, laéng nghe tin töùc 
caäp nhaät khaån caáp vaø chôø nhaân vieân caáp cöùu hoaëc caûnh saùt höôùng daãn tröôùc 
khi rôøi choã ñoù. 

�  Neáu baïn ñang ôû ngay taïi hieän tröôøng coù khuûng boá sinh hoïc, haõy ñöa baûn thaân 
vaø nhöõng ngöôøi khaùc traùnh xa khoûi chaát sinh hoïc, vaø sau ñoù goïi 911.  Haõy ôû 
nôi an toaøn chôø nhaân vieân caáp cöùu tôùi. Neáu sau ñoù baïn thaáy caùc daáu hieäu 
nhieãm vi truøng (ví duï nhö raát khoù thôû, soác, buoàn noân, chaùn aên, noân möûa, soát, 
ñau buïng, tieâu chaûy naëng v.v...), haõy goïi ngay 911 hoaëc goïi baùc só cuûa baïn. 

�  Neáu baïn thaáy coù goùi troâng khaû nghiø (ví duï, phong bì daøy coäm, ñòa chæ göûi laïi 
khoâng coù hoaëc khoâng quen, hoäp naëng hoaëc ñöôïc daùn khoâng bình thöôøng, baát 
kyø chaát boät naøo hoaëc chaát khaùc ræ ra v.v...) khoâng ñöôïc môû, laéc, hoaëc ñeå maët 
hoaëc da traàn gaàn vaät ñoù. Nheï nhaøng boû vaät ñoù xuoáng, ñöa mình vaø nhöõng 

ngöôøi khaùc ra khoûi phoøng, ñoùng cöûa phoøng laïi, vaø goïi 911 ngay. Röûa tay 
ngay baèng xaø phoøng vaø nöôùc. Khoâng bao giôø ñöôïc chaïm, neám, ngöûi hoaëc ñeå 
maét gaàn baát kyø chaát sinh hoïc coù thaät hoaëc ñang nghi ngôø naøo. 

 

Phaûi Laøm Gì Cho Tôùi Khi Coù Ngöôøi Giuùp ÑôõPhaûi Laøm Gì Cho Tôùi Khi Coù Ngöôøi Giuùp Ñôõ 
Neáu ngöôøi naøo ñoù ôû caïnh baïn bò ñau hoaëc toån thöông, haõy laøm theo caùc böôùc sô 
cöùu cô baûn sau ñaây – Kieåm Tra Kieåm Tra –– Goïi Giuùp Ñôõ Goïi Giuùp Ñôõ–– Chaêm Soùc Chaêm Soùc: 

�  Kieåm traKieåm tra hieän tröôøng. Ñaûm baûo laø hieän tröôøng an toaøn ñeå baïn tôùi gaàn, sau ñoù 
kieåm tra ngöôøi bò thöông ñeå xem ngöôøi ñoù coù baát kyø tình traïng nguy hieåm 
ñeán tính maïng hay khoâng (ví duï nhö ñau thaét ngöïc ñoät ngoät hoaëc lieân tuïc, 
khoù thôû, ra maùu nhieàu, thieáu tænh taùo, hoaëc bò thöông naëng do ngaõ, veát thöông 
ôû ñaàu hoaëc boûng). 

�  Goïi Goïi giuùp ñôõ. Neáu ngöôøi bò thöông ñang trong baát kyø tình traïng nguy hieåm 
ñeán tính maïng naøo ghi ôû treân, haõy goïi 911 ngay, hoaëc nhôø ai ñoù goïi trong khi 
baïn ôû laïi vôùi ngöôøi bò thöông. 

�  Chaêm soùcChaêm soùc. Coá gaéng heát söùc ñeå an uûi ngöôøi bò ñau vaø phoøng ngöøa thöông tích 
theâm cho ñeán khi nhaân vieân caáp cöùu tôùi. Ñaây laø moät soá caùch baïn coù theå giuùp: 

 

Caàm maùuCaàm maùu 

�  Baêng veát thöông baèng gaïc, baêng, hoaëc maûnh vaûi vaø aán cho thaät chaéc. 

�  Neáu xöông khoâng bò gaõy, haõy naâng vaø giöõ choã bò thöông ôû treân vò trí cuûa tim. 

�  Neáu khoâng döøng chaûy maùu, haõy ñaët theâm baêng vaø boùp ñoäng maïch vaøo xöông 
ôû choã giöõa veát thöông vaø tim (thöôøng laø ôû phaàn trong chaân hoaëc caùnh tay). 

 

Chaêm soùc tröôøng hôïp SoácChaêm soùc tröôøng hôïp Soác 

�  Giöõ cho ngöôøi bò thöông khoâng bò quaù laïnh hoaëc quaù noùng. 

�  Naâng vaø giöõ chaân cao hôn saøn hoaëc maët ñaát khoaûng 12 inch (neáu khoâng gaõy 
xöông). 

�  Khoâng ñeå ngöôøi bò thöông aên hoaëc uoáng gì. 
 

Chaêm Soùc Veát BoûngChaêm Soùc Veát Boûng 

�  Laøm dòu choã boûng baèng nhieàu nöôùc laïnh. 

�  Baêng veát boûng baèng baêng hoaëc vaûi khoâ vaø saïch. 
 

Chaêm Soùc Veát Thöông ôû Cô, Xöông vaø KhôùpChaêm Soùc Veát Thöông ôû Cô, Xöông vaø Khôùp 

�  Chöôøm ñaù laïnh hoaëc tuùi laïnh ñeå giöõ khoâng söng vaø bôùt ñau. 

�  Traùnh cöû ñoäng hoaëc hoaït ñoäng gaây ñau cho ngöôøi bò thöông. 



�  Neáu baïn phaûi di chuyeån naïn nhaân vì choã ñoù khoâng an toaøn, coá gaéng giöõ phaàn 
bò thöông khoâng cöû ñoäng. 

Giaûm Baát Kyø Ruûi Ro Do Chaêm Soùc NaøoGiaûm Baát Kyø Ruûi Ro Do Chaêm Soùc Naøo 

Ruûi ro maéc beänh khi tieán haønh sô cöùu ít khi xaûy ra. Tuy nhieân, ñeå giaûm bôùt ruûi ro 
hôn nöõa: 

�  Traùnh tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi maùu vaø chaát dòch cô theå khaùc. 

�  Duøng gaêng tay latex hoaëc cao su neáu baïn coù. 

�  Röûa thaät saïch tay baèng xaø phoøng vaø nöôùc ngay sau khi tieán haønh sô cöùu. 
 

Nhöõng Lôøi Khuyeân Sinh Toàn Cô BaûnNhöõng Lôøi Khuyeân Sinh Toàn Cô Baûn 
Neáu Nhaø Baïn Maát Ñieän: Neáu Nhaø Baïn Maát Ñieän: Haõy giöõ bình tónh, goïi X-cel Energy ñeå baùo veà vieäc maát 
ñieän vaø laøm theo caùc böôùc sau ñaây: 

�  Duøng ñeøn pin ñeå chieáu saùng trong tröôøng hôïp khaån caáp thay vì neán. 

�  Taét caùc thieát bò ñieän maø baïn ñang söû duïng khi maát ñieän. 

�  Traùnh môû tuû laïnh vaø tuû ñaù ñeå giöõ laïnh. 

�  Nghe rañioâ chaïy baèng pin cuûa baïn ñeå coù tin töùc caäp nhaät. 

�  Giuùp ñôõ gia ñình hoaëc nhöõng ngöôøi haøng xoùm coù theå bò bònh do quaù noùng 
hoaëc quaù laïnh. 

�  Neáu baïn phaûi naáu aên, haõy duøng beáp nöôùng hoaëc beáp loø caém traïi beân ngoaøi 
nhaø, hoaëc duøng loø söôûi nhaø baïn. Thöïc phaåm ñoùng hoäp coù theå haâm noùng vaø 
aên ngay trong hoäp (ñöøng queân môû hoäp vaø boùc nhaõn ra tröôùc khi baïn haâm 
noùng). 

�  Khoâng bao giôø ñöôïc chaïy maùy phaùt ñieän, loø nöôùng hoaëc beáp loø ñoát baèng daàu 
löûa ôû beân trong nhaø hoaëc ga-ra vì nhöõng thieát bò naøy coù theå gaây chaùy nhaø 
hoaëc thaûi khoùi ñoäc. 

 

Neáu Löông Thöïc Phaåm Coøn ÍtNeáu Löông Thöïc Phaåm Coøn Ít: Nhöõng ngöôøi khoûe maïnh coù theå soáng trong thôøi 
gian daøi vôùi moät nöûa löôïng thöùc aên hoï thöôøng aên, vaø khoâng aên chuùt gì trong nhieàu 
ngaøy. Thöïc phaåm, khoâng gioáng nhö nöôùc, coù theå ñöôïc haïn cheá moät caùch an toaøn, 
tröø treû em vaø phuï nöõ ñang mang thai. Haõy laøm theo nhöõng lôøi khuyeân sau ñaây neáu 
löông thöïc phaåm cuûa baïn haïn cheá trong tröôøng hôïp khaån caáp: 

�  Aên baùnh qui gioøn khoâng coù muoái, nguõ coác nguyeân haït vaø thöùc aên ñoùng hoäp 
coù nhieàu nöôùc, chöù khoâng phaûi laø nhieàu chaát beùo, protein hoaëc nhöõng thöùc 
aên maën laøm baïn khaùt nöôùc. 

�  Neáu ôû nhaø, tröôùc tieân haõy duøng heát thöùc aên trong tuû laïnh vaø tuû ñaù cuûa baïn, 
sau ñoù duøng tôùi thöùc aên ñoùng hoäp, boät khoâ hoãn hôïp vaø caùc thöù khaùc baïn ñaõ 
coù treân keä tuû. 

�  Neáu coù theå, khoâng tieáp tuïc uoáng nöôùc vaø caùc loaïi chaát loûng khaùc nhö bình 
thöôøng. 

 

Soáng Khoûe Maïnh vaø An Toaøn Sau Thaûm HoïaSoáng Khoûe Maïnh vaø An Toaøn Sau Thaûm Hoïa 

Khaéc phuïc Toån Thöông Taâm LyùKhaéc phuïc Toån Thöông Taâm Lyù 
Moïi ngöôøi vaãn tieáp tuïc bình phuïc thaäm chí nhieàu ngaøy hoaëc haøng thaùng sau thaûm 
hoïa, vì söï kieän aûnh höôûng ñeán baïn vaø gia ñình baïn veà maët taâm lyù vaø tình caûm. 
Phaûn öùng ôû moãi ngöôøi khaùc nhau, nhöng coù theå laø: maát nguû hoaëc nhöõng côn aùc 
moäng; töùc giaän, sôï haõi, hoaëc muoán traû thuø; trô lì; caàn tieáp tuïc soáng naêng ñoäng; 
chaùn aên; suùt caân hoaëc leân caân; ñau ñaàu; vaø caûm xuùc thaát thöôøng. 
 

Taát caû nhöõng phaûn öùng naøy laø bình thöôøng trong tröôøng hôïp caêng thaúng. Ñieàu 
quan troïng laø ñeå baûn thaân baïn vaø nhöõng ngöôøi khaùc phaûn öùng theo caùch rieâng cuûa 
hoï. Coù theå höõu ích neáu: 

�  Noùi chuyeän vôùi gia ñình vaø baïn beø cuûa baïn veà vieäc ñaõ xaûy ra vaø caûm nghó 
cuûa baïn veà vieäc ñoù. 

�  Laøm tình nguyeän vieân ôû nhöõng nôi nöông töïa ôû ñòa phöông, ngaân haøng hieán 
maùu hoaëc kho thöïc phaåm ñeå coá gaéng giuùp ñôõ khaån caáp. 

�  Noùi chuyeän vôùi muïc sö, coá vaán taâm linh cuûa baïn hoaëc chuyeân gia tö vaán 
khaùc. 

�  Khuyeán khích con baïn chia seû caûm xuùc cuûa caùc em, ngay caû khi baïn phaûi 
nghe chuyeän cuûa caùc em nhieàu laàn – ñaây laø caùch bình thöôøng ñeå treû em 
ngaãm nghó veà nhöõng vieäc gaây toån thöông. 

�  Baïn coù theå muoán chia seû vôùi con veà caûm xuùc cuûa mình. 
 

Neáu nhöõng caùch thöïc hieän naøy khoâng giuùp baïn ñôõ caêng thaúng, hoaëc baïn thaáy 
mình hoaëc caùc thaønh vieân trong gia ñình baïn ñang duøng ma tuùy/röôïu hoaëc ñang 
phaûi duøng tôùi nhöõng taùc ñoäng khoâng laønh maïnh khaùc ñeå khaéc phuïc, baïn coù theå 
muoán tìm giuùp ñôõ beân ngoaøi hoaëc giuùp ñôõ chuyeân moân. 
 

Nhöõng Caùch Coù Theå Giuùp Ngöôøi KhaùcNhöõng Caùch Coù Theå Giuùp Ngöôøi Khaùc 

Nhöõng ñieàu cô baûn caàn nhôù theâm sau ñaây coù theå giuùp baïn, gia ñình baïn hoaëc caùc 
nhaân vieân caáp cöùu vöôït qua cuoäc thaûm hoïa an toaøn vaø nhanh choùng hôn: 



�  Chæ goïi 911 hoaëc toång ñaøi ñieän thoaïi trong tröôøng hôïp khaån caáp coù theå ñe 
doïa ñeán tính maïng. Caùc ñöôøng daây ñieän thoaïi raát baän trong caùc tình huoáng 
coù thaûm hoïa, vaø caùc ñöôøng daây phaûi ñöôïc thoâng suoát ñeå nhaän caùc cuoäc goïi 
caáp cöùu. 

�  Neáu baïn khoâng gaëp tröôøng hôïp khaån caáp, khoâng neân tôùi hoaëc goïi phoøng caáp 
cöùu.  

�  Neáu baïn coù theå hieán maùu, haõy lieân laïc vôùi Bonfils ñeå xeáp lòch heïn taïi trung 
taâm hieán maùu gaàn nôi baïn ôû nhaát.  
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Tin töùc Lieân laïc Trong tröôøng hôïp Khaån caáp:Tin töùc Lieân laïc Trong tröôøng hôïp Khaån caáp: 
Caáp cöùu (caûnh saùt, cöùu hoûa, giaûi cöùu, y teá, chaát ñoäc haïi): 911 

Tröôøng Hôïp Khoâng Phaûi Caáp Cöùu Caàn Giaûi Quyeát Nhanh Choùng (khoâng phaûi tình 
huoáng ñe doïa ñeán tính maïng): (720) 913-2000 

Trung Taâm quaûn lyù Chaát Ñoäc Haïi Rocky Mountain (ñoái vôùi tröôøng hôïp tieáp xuùc 
vôùi chaát ñoäc haïi vaø tö vaán): (303) 739-1123 or (800) 332-3073; 
http://www.rmpdc.org 

X-cel Energy (trong tröôøng hôïp maát ñieän, rôi daây ñieän, vaø roø ræ ga): 1-800-895-
1999; http://www.psco.com  
 

Caùc Ñòa Ñieåm Thoâng Tin Khaån Caáp Khaùc:Caùc Ñòa Ñieåm Thoâng Tin Khaån Caáp Khaùc:  
American Red Cross (cho caùc lôùp Sô Cöùu & CPR):  
(303) 722-7474 hoaëc (800) 417-0495; http://www.redcross.org 

Trung Taâm Hieán Maùu Bonfils (ñeå hieán maùu):  
(303) 366-2000 or (800) 365-0006; http://www.bonfils.org 

Ñòa Ñieåm Chuaån Bò Saün Saøng Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp cuûa Quaän &Thaønh Phoá 
Denver: http://www.denvergov.org/jump_emergency.asp 

Phoøng Y Teá & Moâi Tröôøng Chính Phuû bang Colorado: 
http://www.cdphe.state.co.us/cdphehom.asp 

Vaên Phoøng Quaûn Lyù Khaån Caáp bang Colorado: 
http://www.dola.state.co.us/oem/oemindex.htm 

Phoøng Söùc Khoeû Moâi Tröôøng Denver: http://www.denvergov.org/deh 



Ñieàu Kieän Thôøi Tieát Vaø Ñöôøng Xaù: (303) 639-1234; 
http://www.smartraveler.com 
 
 
 
 
 
 
 

Keá Hoaïch Trong Tröôøng Hôïp Khaån CaáKeá Hoaïch Trong Tröôøng Hôïp Khaån Caáp cuûa Gia Ñình Baïn:p cuûa Gia Ñình Baïn: 
(haõy ñieàn vaøo baûn naøy vaø laøm baûn sao ñeå caùc thaønh vieân trong gia ñình giöõ!) 
 
Ngöôøi Lieân Laïc Trong Tröôøng Hôïp Khaån Caáp:  

  

Ñieän Thoaïi vaø Ñòa Chæ Lieân Laïc Trong Tröôøng Hôïp Khaån Caáp:  

  

Choã Gaëp Nhau #1 (gaàn nhaø):  

  

Choã Gaëp Nhau #2 (xa nhaø):  

  

Ñòa Chæ & Soá Ñieän Thoaïi Nhaø/Ñieän Thoaïi Di Ñoäng:  

  
 
 


