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Ta tin tdc nay gom co mot so tin tdc chinh ve tham hoa va nhding 16i khuyen ve
viec chuan bo san sang cho trédng hop khan cap. Tai lieu nay sel giup ban va gia
fiinh ban lap ke hoach cho trédng hép khan cap, thu xep No Nac Quan Ao Cho
Tro6ng Hop Khan Cap, va hoc cach phai lam gi tré6c, trong va sau cuoc tham
hoa.

Thoing Lei Chung
Neu co tham hoa hoac trédng hdp khan cap, co mot soi viec ban nen lam ngay:

Binh tdinh O Co gang khong hoang s&; danh thdi gian fie hieu chuyen gi fia xay ra
va nghé ve nhding gi ban co the lam fie an toan va tranh trédng hdp théong vong
xau nhat.

Kieim tra hiein tréding O chu y nhdng ndi xung quanh fie xem ndi ban & co an toan
hay khong, va co ngddi nao song quanh ban can giup fid hay khong; neu ban nghd
rang minh fiang gap nguy hiem, hay t6i ndi an toan sém nhat khi ban co the.
Giulp fi6i va tim giuip fidi O neu ban hoac nhding ngddi khac bi thédng hoac van
flang gap nguy hiem, hay goi 911; hay giai thich chuyen gi fia xay ra, ban fiang 6
flau, moi ngddi bo thodng & Aau va co con nguy hiem hay khoing.

Nghe cac thoing bao khan cap chinh théic O cac tram phat thanh va truyen hinh fita
phodng sel cung cap tin tdc cap nhat va htong dan ve trédng hdp khan cap, va se!
la nguon tin toc tot nhat cho ban (850AM KOA, 98.5 FM KY GO).

Chuain bj s6 tan neiu fi6dic cd quan chinh quyein fida phdong yeiu cau [ neu AdGc
yeu cau réi nharhoac ndi lam viec, hay lam nhé vay ngay, ban hay theo fiung cac
fiodng thoat hiem va t6i ndi an nau hoac khu véc an toan fia fi6oc fionh ro. Neu
co the, bah hay mang theo ngddi No: Nac Quan Ao Cho Trédng Hop Khan Cap,
va ngay khi ban co the, hay lien he voi ngddi lien lac trong trédng hdp khan cap
cua gia fiinh ban fie bao cho hol biet tinh hinh va n6i ban fiang 6.

Bat Nau Chuan Bb San Sang:

Tro6ng hdp khan cap thédng xay ra ma khong bao tréoc, khien ban va gia fiinh
ban co it hoac khong coi thdi gian fie déi tinh phai lam gi tiep theo. Chinh vi vay,
flieu quan trong la ban phai hac nhéing gi ban co the lam fie: chuan bo san sang —
tréoc khi co trdng hdp khan cap. Hai viec quan trong ban col the lam fio la lap ke!
hoalch cho trédng hop khan cap va thu xep No Nac Quan Ao Cho Trédng Hop
Khan Cap.

Lap ke hoaich cho trding hdip khan cap

Cho gia fiinh cua ban biet ve! ly do va cac ban phai chuan bo san sang nho the nao
cho nhéing tr66ng hop tham hoa khan cap:

0 Ban bac vei cac dang tham hoa th66ng de xay ra nhat va phai lam gi trong
moi trédng hop. Mot so dang nay fi6oc trinh bay trong muic sau.

0 Hodng dan tre'em cach quay soi 911 va khi nao can goi.

0  Tim hieu ve nhdng ke hoach chuan bi trong tré6ng hop tham hoa 6/ ndi lam
viec cua ban, trédng hoc cua tre hoac trung tam cham soc tre, va nhéing noi
khac ma gia fiinh ban danh thdi gian khi xa nha; fiam bao rang tr66ng hoac
trung tam cham soc tre cua con ban co soi fiien thoali lien lac hien tai cua
ban trong tr66ing hép khan cap.

0  Chon hai fida fliem fie gap gb neu co chuyen gi xay ra: mot fida filem la ngay
ben ngoai nha ban trong tr6dng hop khan cap fiot ngot nhd hoa hoan; va fida
fliem thd hai la phia ngoai khu véic gan nha trong trédng hdp ban khong the
ve nha.

0 Ne ngho mot ng6di ban hoac ngd6i than la ngd6i lien lac trong trédng hdp
khan cap cua ban. Nam bao la tat cal moi ngédi fieu co soi fiien thoai lien lac
va fita chz cua ng6di nay, ban hay ghi nhéng tin tdc nay 6 trang lien lac trong
tréding hop khan cap cua cuon sach nho nay va canh moi may fiien thoai.
Neu moi ngddi trong gia fiinh ban bd phan tan, ho nen goii ngdoi nay fie noi
vbi ngudi fio hol fiang 6 fiau.

0O Nghd tdi cac nhu cau an toan fiac biet cua tre nho, nhéng ngédi than co tuoi
hoac bo tan tat, hoac hang xom, va fiong valt nuai trong nha.

O  Chuan bo san sang No Nac Quan Ao Cho Trédng Hop Khan Cap (xem ban
liet ke sau fay).

Thu Xep Noi Nac Quan Ao Cho Tréding Hoip Khan Cap

Chuan bj trédc No Nac Quan Ao Cho Trédng Hop Khan Cap col the fid mat thdi
gian cua ban trong tr6dng hop ban phai rdi nhai nhanh chong hoac song thieu fiien
ndédc mot thdi gian. Hay xep No fiac quan ao cua ban cung vdi nhéing fio ban co
the can sau tham hoa, va neu co the, hay co gang mang theo minh fiu fio: dung fie
flap dng nhu cau cua ban trong it nhat ba ngay. Gidi cac fioi nay trong thung céng,
khong tham nédc va de mang, vi du nhé ba-lo, tui fidng fio: cam trai hoac thung

fidng rac sach, co nap fiay.

Nhéng thd ban co the cho vao hoac co san la:



0 No6dc dung fie uong va nau trong ba ngay (mot ga-long cho moi ngddi trong
mot ngay) — fiding trong cac chai so-fia bang nhda sach (hop fiding sdia se vo
va ro noéac).

0 Thdc an sel khoing hé hoac khong can phai nau nhieu (vi du nhd hoa qua va
rau filong hop, ngu coc, b6 fiau phong, banh qui gion hoac banh bich-quy, va
cac loaii bot kho hon hdip nhd bot yen mach hoac sup, gao hoac mi). 6 thang
mot lan ban hay dung hoac thay nhéing théc pham nay neu co the.

0  Moi ng6di mot bo quan ao sach va giay, va mot tam men hoac tui ngu.

0 Cac duing cu hoac vat dung nha trong nha nhé fiai phat thanh chay pin, fien
pin co pin do phong, fio héu duing/dao, chen bat, thia déa bang bac, fio. mo
hop, quet ga hoac diem, khan lau chen bat v.v...

0 Mot boi d& phong chia khoa nha va xe héi, giay td nhan dang ca nhan, the
tin dung, tien mat hoac ngan phieu 16 hanh. Ne tat ca nhding giay t6 quan
traong cua gia fiinh (vi du/ nho giay khai sinh, hoi chieu v.v...) trong hop khong
tham nddc hoac tui nhoa.

0 Noi dung vei sinh, vi duinhé giay ve sinh, khan lau tay, bang ve sinh hoac nut
bong, tui nhdia Aiding rac.

0 Cac vat duing fiac biet cho tre nho, ng6di gia hoac ngddi tan tat trong gia
fiinh, va fiong vat nuai trong nhal (vi dui nhd théc an fiac biet, thuoc, thiet bo
trd giup, tui Adng v.v...).

0 Boifio s cou cd ban gom: thuoc col ke fidn cua ban, bang fiu loai cd, kim
bang an toan, xa-phong/chat tay rda, gang tay cao su, gac bang, keo, nhip,
kim khau, khan lau co con, kem chong bong, nhiet ke fio trong mieng, thuoc
giam fiau khong co aspirin, thuoc giam a-xit (cho tré6ng hop fiau da day),
cuon bong hoac gac.

Khi Col Tham Hoia hoaic Tr6dng Hoip Khan Cap

Muic tiep theo se cho ban mot so 16i khuyen ve: cach khi nao thi biet la co tr66ng
hop khan cap, tin tdc ve cac dang tham hoa khac nhau co the xay ra 6 vung
Denver, va 16i khuyen lam the nao ban co the an toan neu va khi co nhoing tham
hoa fo.

Lam Sao Bain Bieit Khi Nao Col Cuoic Tham Hoia

Co rat nhieu cach ban se biet la fiang co tham hoa hoac trédng hdp khan cap.
Nhéng tin téc dé bao thdi tiet thédng phat tren truyen hinh hoac fiai phat thanh.
“fie phong thai tiet rat xau” (“severe weather watch”) co nghéa la co the co thdi

tiet rat xau. “D&' bao thdi tiet rat xau” (‘severe weather warning’) co nghéa la fia
co thdi tiet rat xau, va ban nen tim ndi an nau ngay.

Trong cac tinh huong khac, co thei se co coi bao fiong, hoac ban co the fi6oc lien
lac qua fiien thoai. Cac nhan vien cap cdu co the lai xe qua va h66ng dan bang
loa, hoac tham chi co the t6i nha ban. Trong thdi gian hien tai, ban nen nghe fai
phat thanh hoalc truyen hinh fie! biet them tin tdc khan cap.

Phai Lam Gi fioi voi Cac Dang Tham Hoia Khac Nhau

Lui luit: lu lut co the xay ra nhanh va nguy hiem do nédc di chuyen nhanh. Neu co
dd bao lu lut hoac ban cho rang lul lut sap tdi:

0  Toi ngay khu fiat cao hdn — hay céu ban than ché khong phai la fio fiac cua
ban!

0 Tranh xa nédc lu — ngay ca né0c sau sau inch cung co the fianh bat ban nga.

lai va i boi tdi khu fat cao hon.

0  Sau khi ban fia 6 ndi an toan, hay nghe fiai phat thanh chay pin fiel co tin téc
cap nhat chinh théc hoac chd nhan vien cap céu htdng dan.

Baio coi sam chdip: tat ca nhding cdn bao coi sam chdp fieu col chdp co the gay to
vong hoac thddng nang. Chdp co the giat cach xa t6/ 5 fien 10 dam, ngay ca khi &
chol ban tréi khong mdéa hoac trdi fiang nang. Neu co déi bao bao co sam chop,
hoac neu ban thay hoac nghe cdn bao fiang tdi té xa, hay lam theo cac bddc sau
fay:

0 Vao ngay trong nha, toa nha hoac xe co.

0 Neu ban fiang 6 ngoai trdi, hay cui ngédi xuong, ban chan chum lai tren mat
fiat.

0 Tranh xa cay coi, fiol vat bang kim loai, fiddng day fiien va khong fiddic s6
dung cac thiet b nhé fiein thoai, ti-vi hoac may tinh co the mang luong chép
vao trong nha hoac van phong cua ban.

Loic xoaly: loc xoay gay giolrat manh trong cac fiam may hinh pheu, chung coithe
nang va di chuyen nhding vat nang nhé toa nha va xe co. Loc xoay co the di
chuyen rat nhanh va gay nhieu thiet hai cho ngdédi va cua. Neu co déi bao loc
xoay, hoac neu ban nhin thay loc xoay fiang toi hoac nghe thay coi bao fiong co
loc xoay, hay lam theo cac b66c sau fiay:

0 Neu ban fiang 6/ ben ngoai, co gang tim ngay ndi tru an trong nha hoakc trong
toa nha khac (nhéng khong phai xe hoi hoac toa keo); neu khong co ndi tru



an & gan, hay nam thang va up sap trong médng ranh hoac cho fiat thap va
che fiau ban fien khi qua con loc xoay.

0 Neu ban fia 6 trong nha, hay tdi tang ham, hoac phong hoac hanh lang gan
trung tam ngoi nha. Tranh xa cda so va c6a ra vao, va lang nghe tin téc cap
nhat chinh thoc.

0 Neu ban fiang & trong xe, hay ra khoi xe va nam thang va up sap trong
md6ng ranh hoac khu fiat thap va che fiau cua ban tdi khi qua con loc xoay —
khong fi66c 6 trong xe hoac co lai xe qua khoi c6n loc xoay!

Balo Noing: Bao mua fiong co the nguy hiem vi chung khien moi ngédi mac ket
trong nha hoac xe, va fioi khi khong col fiien. Neu col dé' bao bao mua fiong, ban
cho la bao fiang h66ng ve vung cua minh, hoac ban fia bo mac ket do bao:

O Neu ban fia 8 trong nha, hay lay No Nac Quan Ao Cho Trédng Hop Khan
Cap ra va lang nghe tin tdc cap nhat chinh thoc.

0 Khong fii lai tré khi ban thdic sé can, va neu ban phai fii, hay co gang fii
bang ph6dng tien cong coing.

0 O trong nha va mac am — neu ban phai fii ra ngoai, mac fiu quan ao fie gio
cho ban kho! va am (vi du' nhdé mu, ung, gang tay hoac gang tay hd ngon,
them cac 16p quan ao).

0  Anvauong nédc binh th6oing.

0 D&l trél chat fiot va nhien lieu — gid may fiieu nhiet td 65 fio tr6l xuong vao
ban ngay va 55 fiol vao ban fiem, fiong cac phong khong sé dung, nhet khan
hoac gie vao nhéng chol hd dédi cda, va fiong cda so vao ban fiem.

0  Neu ban bi mac ket trong xe cua minh hoac phé6ng tien xe ca khac, ban hay
0/trong xe va treo manh vai mau réic ro len ang-ten rafiio. Cé moi gidilai bat
flong ¢ xe khoang 10 phut (hoac c6 noda tieng lai bat 5 phut) fie giél am,
nhong hay fiam bao lasong xa khong coi tuyet va ban co the mé he cda soi fie
tranh ngo fioc khi carbon monoxide.

Hola Hoain/Noi: Hoa hoan co thei gay t6 vong va thddng nang cho moi ngddi do
bong va hit phai khoi. Noi co thei t6 phat hoac co trong fiam chay 16n hén, va cung
co the gay nhieu thiet hai cho ng6di va cua. Neu ban nghe thay chuong bao chay
hoac may dol khoi, ban nhin thay fiam chay, nhin hoac ngdi thay khoi, hay lam
theo cac boédc sau fay:

0 Thoat khoi khu nha ngay khi ban co the, sau fio goi 911 t6 fiien thoai ben
ngoai.

0 Neu bat fiau chay bep lo, keo nap fiay len bep lo va tat bol phan chay.

neu lam nhd vay.

0 Neu ban co gang dung may dap I6a trong mot fiam chay nho va l16a khong
tat ngay, hay bo may dap l6a xuong, ra khoi toa nha va goi 911.

0 Than trong khi mdl cda ra vao — dung mu ban tay cham vao canh cda fiong,
cac lo ho va num cda trédc khi md. Neu thay lanh va khong co khoi 6/ phia
dodi hoac phia tren, hay md cda to td. Neu thay nong hoac ban nhin thay
khoi & cac lo hd, ban phai tim cach khac fie thoat ra.

0  Cui thap — neu loi thoat duy nhat cua ban la fii qua fiam khoi, hay bol tren
san dodi khoi fiel toi chol thoat.

0  Neu khoi qua day fiac, hoac hdi nong hoac I6a bt kin loi thoat cua ban, hay
0/ trong phong fiong coa lai va moi coa so, va treo tam khan phul giédng fie
linh c6u hoa co the tim thay ban.

0 Mot khi ban fia 6/ ngoai toa nha, hay 6 ben ngoai!

Caic troding hdip Noic haii/Chait hoal hoic: So 166ng nguy hiem chat hoa hoc co the

la do cac tai nan coing nghiep thai vao moi trédng, hoac co chu y nhd tr66ng hop

xay ra 6 Nhat Ban khi ngddi ta tha khi ga gay te liet than kinh trong hei thong xe

flien ngam. Nhéng tr6dng hop nay co the gay chay hoac no, va co the rat fioc cho

ng6di va fiong vat.

0 Neu ban nhan fiddic bat ky fie doa nao vei viec fio tran hoac thai chat fioc,
hoac ban thay mot hanh fiong bat th6dng ma ban tin rang co the la trédng
hop lien quan fien chat hoa hoc, hay goi 911 ngay!

0 Neu ban song hoac lam viec gan hien trédng co sé' kien chat hoa hoc nhéng
khong & trong toa nha cua ban, hay 6/ nguyen cho fio, lang nghe tin toc cap
nhat khan cap, va chd nhan vien cap cdu hoac canh sat h6dng dan tréoc khi
roi chao fio.

0 Neu ban 6 ngay tai hien trédng co soi kiein chat hoa hoc, hay fida ban va
ngodi khac tranh xa khoi ndi fiol hoac ro rz chat hoa hoc, va sau fio goi 911.
Hay fidi nhan vien cap cou fien & ndi an toan gan fio. Chu'y toi cac bieu
hien nhiem fioc (vi du nho khol thd, chong mat; mat, da hoac hang bt kich
thich, fiau that bung hoalc tieu chay) va bao ngay cho nhan vien cap cou vel
nhéng bieu hien nay.

0 Coigang tranh hit phai hdi hoac khoi bang cach dung tay hoac khan bt
mieng. Khong bao gid fiddic cham, nem, ngdi hoac fie mat gan bat ky chat
hoa hoc co théc hoac fiang nghi ngdi nao.



0  Gioi nédc lanh len ng66i ban hoac nhéing ngddi khac neu co tiep xuc voi
chat hoa hoc, va cdi bo bat ky quan ao nao co dinh chat hoa hoc. Neu khong
co nddc, ban hay dung gang tay, tui ny-lon hoac khan fiel phui chat hoa hoc
khoi da.

0 Neu ban fiang 6/ ben ngoai, co gang 6/ ngddc dong, tren cao va theo chieu giol
khi co tai nan.

0 Neu ban fi6dc chinh quyen fida ph66ng yeu cau “vao ndi tru an” (vi du nho 6
trong nha hoac van phong cua ban), hay tat tat ca he thong lo/ s6di va may
fiieu hoa nhiet fio, lay No: Naic Quan Ao Cho Trééng Hop Khan Cap ra va
vao phong trong (tot hdn la khong col cda so). Dung bang dinh va/hoac khan
bit kin tat ca cac lo h6 quanh c6a va bat ky loi thong héi nao trong phong,
tiep tuc nghe fiai phat thanh hoalc ti-vi cho fien khi ban fi66c thong bao la
moi viec fieu an toan hoac ban nen so tan.

Trdding Hoip Khuing Boi Sinh Hoic: khung boisinh hoc la viec chu tam dung cac
loaii vi-rut va vi khuan co hai fie galy benh cho moi ngédi. Chung ta fia thay khung
boi sinh hoc bang benh than trong thé. Nhéng kieu khung bo: nay van con hiem
nhong co the: rat nguy hiem. Mac du khong phai luc nao cung co the ngan ngda
fiodic khung boi sinh hoic, chung ta co the giup fid' bang cach trinh bao cho chinh
quyen fita phdong ve hanh fiong la. Neu ban biet tin la khung boi sinh hoc fia xay
ra & ndi ban song hoac lam viec, hoac het séic nghi ngd rang fia co khung bo, ban
nen lam theo cac bédc sau fiay:

0 Neu ban nhan fiddc bat ky fie doa khung bo sinh hoc nao, hoac thay co hanh
fiong la ma ban cho rang co the lien quan fien hanh fiong khung boi sinh hot,
hay goi 911 ngay!

0 Neu ban song hoac lam viec gan hien tré6ng co sl kien khung boi sinh hoc
khong xay ra trong toa nha cua ban, hay 6 nguyen mot cho, lang nghe tin téc
cap nhat khan cap va chdinhan vien cap céu hoac canh sat hédng dan tré6c
khi rdi chol fio.

0 Neu ban fiang 6/ ngay tai hien tr66ng co khung bo sinh hac, hay fida ban than
va nhéing ngddi khac tranh xa khoi chat sinh hoc, va sau fio goi 911. Hay &
ndi an toan chd nhan vien cap cdu t6i. Neu sau fio ban thay cac dau hieu
nhiem vi trung (vi du' nh rat kho thd, soc, buon non, chan an, non méa, sot,
flau bung, tieu chay nang v.v...), hay goi ngay 911 hoac goi bac sé cua ban.

0 Neu ban thay co goi trong kha nghi: (vi du, phong bi day com, fita chz gdi lai
khong co hoac khong quen, hop nang hoac fiddc dan khong binh théong, bat
ky chat bot nao hoac chat khac rz ra v.v...) khoing fi6dc md, lac, hoac fie mat
hoac da tran gan vat fio. Nhel nhang bol vat fio xuong, fida minh va nhéing

ng6di khac ra khoi phong, fiong céa phong lai, va goi 911 ngay. Rda tay

mat gan bat ky chat sinh hoc co that hoac fiang nghi ngd nao.

Phai Lam Gi Cho Tai Khi Col Ng66i Giup Noi
Neu ng6di nao fiol 6 canh ban b fiau hoac ton th66ng, hay lam theo cac bddc s6
cou cd ban sau fiay — Kielm Tra — Goii Giup Né— Cham Soic:

O Kiem tra hien tréong. Kam bao la hien trééng an toan fie ban tdi gan, sau fio
kiem tra ngd0i bo thédng fie xem ngddi fio co bat ky: tinh trang nguy hiem
fien tinh mang hay khang (vi du nhd fiau that ngéic fiot ngot hoac lien tuc,
kho thd, ra mau nhieu, thieu tznh tao, hoac bi th6dng nang do nga, vet thédng
0 fiau hoac bong).

0 Goii giup fid. Neu ngddi bo thddng fiang trong bat ky: tinh trang nguy hiem
fien tinh maing nao ghi 6 tren, hay goi 911 ngay, hoac nhd ai fio goi trong khi
ban & lai voi ng6di bo thoong.

0 Cham soic. Coigang het soc fie an ui ngddi b fiau val phong ngda thédng tich
them cho fien khi nhan vien cap céu tdi. Nay la mot so cach ban co the: giup:

Cam mau

0 Bang vet thédng bang gac, bang, hoac manh vai va an cho that chac.

0 Neu x66ng khong b gay, hay nang va giéi cho b thodng 6 tren vo tri cua tim.

0  Neu khong déng chay mau, hay fiat them bang va bop fiong mach vao xéong
0/ chal gida vet thddng va tim (thddng la & phan trong chan hoac canh tay).

Cham soic tréding hoip Soic

0  Gidl cho ngddi bo thodng khong b qua lanh hoac qua nong.

0 Nang va gid chan cao hon san hoac mat fiat khoang 12 inch (neu khong gay
x66ng).

0 Khong fie ngdoi bo thédng an hoac uong gi.

Chaim Soic Veit Boing

0  Lam dou cho bong bang nhieu nédc lanh.

0 Bang vet bang bang bang hoac vai kho va sach.

Chaim Soic Vet Thédng 6/ Co, Xddng va Khodp

0 Ch6dm fia lanh hoac tui lanh fie gidl khong séng va bdt fiau.

0 Tranh c6 fiong hoac hoat fiong gay fiau cho ng6di b thong.



0 Neu ban phai di chuyen nan nhan vi cho fio khong an toan, co gang gi6 phan
bo th6dng khong co fioing.

Giam Bat Ky Ruii Ro Do Chaim Soic Naio

Rui ro mac beinh khi tien hanh s6 céu it khi xay ra. Tuy nhien, fie. giam bét rui ro
hon noa:

0 Tranh tiep xuc tréic tiep v6i mau va chat dich cd thel khac.
0 Dung gang tay latex hoac cao su neu ban co.

0 Roa that sach tay bang xa phong va nd6c ngay sau khi tien hanh sb cou.

Nhéing L6i Khuyein Sinh Ton C6 Ban

Neiu Nha Bain Mait Niein: Hay git' binh ténh, goi X-cel Energy fie bao ve viec mat
fiien va lam theo cac b66c sau fiay:

0 Dung fien pin fie chieu sang trong trédng hop khan cap thay vi nen.

Tat cac thiet bo fiien ma ban fiang sé dung khi mat fiien.

Tranh md tu lanh va tu fia fiel gi6l lanh.

Nghe rafiiol chay bang pin cua ban fie co tin toc cap nhat.

O o o o

Giup A6l gia fiinh hoac nhéing ng66i hang xom co the bo binh do qua nong
hoac qua lanh.

0 Neu ban phai nau an, hay dung bep n66ng hoac bep lo cam trai ben ngoai
nha, hoac dung loi s6di nha ban. Théc pham fiong hop co the ham nong va
an ngay trong hop (fiong quen mé! hop va boc nhan ra tré6c khi ban ham
nong).

I6a 6/ ben trong nha hoac ga-ra vi nhéng thiet b nay co the gay chay nha
hoac thai khoi fioc.

Neiu L66ng Thoic Phaim Coin it: Nhéing ngi khoe manh co the song trong thoi

gian dai vOi mot nda 166ng thoc an hol thédng an, va khong an chut gi trong nhieu

ngay. Théc pham, khong giong nhd nédc, co the fiddc han che mot cach an toan,

trd trel em va phu nd fiang mang thai. Hay lam theo nhéing 16i khuyen sau fiay neu

166ng thdic pham cua ban han chei trong tré6ng hdp khan cap:

0  An banh qui gion khong co muai, ngu coc nguyen hat va théc an fiong hop
co nhieu nddc, chd khong phai la nhieu chat beo, protein hoac nhéing théc
an man lam ban khat nédc.

0 Neu 6 nha, trédc tien hay dung het théc an trong tu lanh va tu fia cua ban,
sau fio dung t6i thdc an fiong hop, bot kho! hon hdp va cac thé khac ban fia
co tren kel tu.

0 Neu coi the, khong tiep tuc uong nédc va cac loai chat long khac nhé binh
théding.

Soing Khoie Mainh vai An Toan Sau Tham Hoia
Khaic phuic Toin Thédng Tam Lyi

Moii ngddi van tiep tuc binh phuc tham chi nhieu ngay hoac hang thang sau tham
hoa, vi s6 kien anh htding fien ban va gia fiinh ban ve mat tam ly va tinh cam.
Phan 6ng 6 mai ngddi khac nhau, nhéng co the! la: mat ngu hoac nhéng con ac
mong; toc gian, s hai, hoac muon tra thu; trd Ii; can tiep tuic song nang fiong;
chan an; sut can hoac len can; fiau fiau; va cam xuc that th6dng.

Tat ca nhding phan éng nay la binh thédng trong tré6ng hdp cang thang. Nieu
quan trong la fie ban than ban va nhéing ngd06i khac phan éng theo cach rieng cua
ho. Co the héu ich neu:

0  Nai chuyen voi gia fiinh va ban be cua ban ve viec fia xay ra va cam ngho
cua ban ve viec fo.

0 Lam tinh nguyen vien 6/ nhéng ndi n66ng tdia 6 fida phodng, ngan hang hien
mau hoac kho théic pham fiel col gang giup fid khan cap.

0  Noai chuyen vbi muic sd, coi van tam linh cua ban hoac chuyen gia té van
khac.

0 Khuyen khich con ban chia se cam xuc cua cac em, ngay ca khi ban phai
nghe chuyen cua cac em nhieu lan — fiay la cach binh th66ng fie tre. em
ngam ngho ve nhdng viec gay ton thdong.

0O Ban co the muon chia sel vdi con ve cam xuc cua minh.

Neu nhding cach théc hien nay khong giup ban fi6' cang thang, hoac ban thay
minh hoac cac thanh vien trong gia fiinh ban fiang dung ma tuy/r66u hoac fiang
phai dung tdi nhding tac fiong khong lanh manh khac fie: khac phuic, ban co the
muon tim giup fid ben ngoai hoac giup fid chuyen mon.

Nhéing Cach Col The! Giup Ng6di Khac

Nhéing fiieu cd ban can nhd them sau fiay co the giup ban, gia fiinh ban hoac cac
nhan vien cap cdu védt qua cuoc tham hoa an toan va nhanh chong hon:



Chz goii 911 hoac tong fiai fiien thoai trong trédng hdp khan cap co the fie
doa fien tinh mang. Cac fi6ong day fiien thoali rat ban trong cac tinh huong
co tham hoa, va cac fiddng day phai fiddc thong suot fie nhan cac cuoc goi
cap cou.

Neu ban khong gap tré6ng hdp khan cap, khong nen tdi hoac goi phong cap
cou.

Neu ban co the hien mau, hay lien lac voi Bonfils fie xep lich hen taii trung
tam hien mau gan ndi ban 6 nhat.

GHI CHUI

Tin toic Liein laic Trong tré6ing hdip Khain caip:
Cap cou (canh sat, cou hoa, giai cdu, y te, chat fioc hai): 911

Tro6ng H6p Khong Phaii Cap Céu Can Giai Quyet Nhanh Chong (khong phai tinh
huong fie doa fien tinh mang): (720) 913-2000

Trung Tam quan ly Chat Noc Hai Rocky Mountain (fioi vai trédng hop tiep xuc
voi chat fidc hai va td van): (303) 739-1123 or (800) 332-3073;
http://www.rmpdc.org

X-cel Energy (trong trédng hdp mat fiien, rdi day fien, va ro rz ga): 1-800-895-
1999; http://www.psco.com

Cac Noa Niem Thoing Tin Khain Cap Khaic:
American Red Cross (cho cac 16p S6 Cou & CPR):

(303) 722-7474 hoac (800) 417-0495; http://www.redcross.org
Trung Tam Hien Mau Bonfils (fie hien mau):

(303) 366-2000 or (800) 365-0006; http://www.bonfils.org

Noa Niem Chuan Bo San Sang Cho Trédng Hop Khan Cap cua Quan &Thanh Pho
Denver: http://www.denvergov.org/jlump_emergency.asp

Phong Y Tel & Moi Trédng Chinh Phu bang Colorado:
http://www.cdphe.state.co.us/cdphehom.asp

Van Phong Quan Ly Khan Cap bang Colorado:
http://www.dola.state.co.us/oem/oemindex.htm

Phong S6c Khoe Moai Trédng Denver: http://www.denvergov.org/deh




Nieu Kien Théi Tiet Va Néong Xa: (303) 639-1234;
http://www.smartraveler.com

Kei Hoach Trong Troding Hoip Khain Cap cuia Gia Ninh Bain:

(hay fiien vao ban nay va lam ban sao fie cac thanh vien trong gia fiinh gi6!)

Ng60i Lien Lac Trong Trédng Hop Khan Cap:

Nien Thoai va Noa Che Lien Lac Trong Trédng Hop Khan Cap:

Cho Gap Nhau #1 (gan nha):

Cho Gap Nhau #2 (xa nha):

Nia Chz & So Nien Thoai Nha/Nien Thoai Di Nong:




