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An toan nhat thé giéi
— nhwng van c6 yéu diém

Chung ta séng trong mét x& hoi an toan va én
dinh, tai day chung ta da quen va&i viéc hau hét
moi thir hoat déng nhu thuong Lé. Tuy nhién,
cudc song & Na-Uy hoan toan phu thudc vao
dién, nudc va internet - va day chinh la 16 héng
lé&n nhat clia chung ta.

Thoi tiét xau, tai nan thién nhién, su pha hoai, cac truc trac
ky thuat, khiing bé hodc hanh déng chién tranh c6 thé khién
nhiéu nguoi vi du bi mat dién hoac nudc,

va co thé gap kho khan dé cé duoc cac nhu yéu pham.

Khi xa hoi bi anh hudng bdi moét sw c6 hodc khing hoadng lon,
nhiéu nguoi sé can sy giup dé. Néu phan dong trong chung ta
c6 thé ty chdm s6c minh va nhimg ngudi xung quanh trong
truomg hop xay ra sy 6, thi sy gitup d& co6 thé danh cho nhiing
noi c6 nhu cau lon nhat. Bang cach nay ban chinh la mot phan
ctia sy phong bi khan cép clia Na-Uy

Do dd, chung t6i yéu cau tat ca cac ho gia dinh & Na-Uy thuc
hién mot s6 budc don gidn dé cai thién sy chuan bi cho chinh
ho. Trong s6 tay nhé nay chung téi liét ké nhimg diéu co ban
ban nén nghi dén cung nhing vi du cu thé nhing céch ban co
thé tw bao vé minh trong it nhat ba ngay khi xay moét su cé.

Trén trang sikkerhverdag.no/egenberedskap ban c6 thé tim
thay thém thong tin vé céch chuan bi t6t hon cho

cac cudc khiing hodng va sy co.

Gilr ky to roi nay.
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Cac vi du cho dw triv
phong bi:

moi ngudi chin Lit nudc

moi ngudi hai géi banh mi kho
mdbi ngudi mot tui hat yén mach

moi ngudi ba hop thie an dong lon
hodc ba tui thirc an kho

mobi ngudi ba hop thire an kém banh
mi con han st dung lau

mot vai tui trai cay kho hay cac loai
hat, banh quy va s6-c6-la

cac loai thudc ban can

6 cdi, ga ho&c dau dé sudi am

L0 nwéng hodc bép ndu dung ga
nén, den pin hodc dén dau

que diém hodc bat lira

quan do am, chdan mén va tui ngu
hop thuéc so ctru

DAB-radio chay pin

pin, sac du phong da sac day va sac
dung trong 6-t6

gidy wét va chat khir trung
gidy vé sinh va lau chui
mot it tién mat

nhién liéu dy phong va cui/ga/dau/con
dé suwdi am hodc nau an

[-6t vién trong sy c6 hat nhan

Ban can
nhirng gi?

Danh sach sau day la vi du
dién hinh nhirng thr ban nén co
trong nha dé c6 thé ty lo cho
minh trong it nhat ba ngay.
Suy nght cdn ké ban can
nhitng th gi noi ban
sinh séng.




PE DAP UNG CAC NHU CAU CO BAN TRONG 3 NGAY

Thirc an

Ban nén cé da thic an trong nha dé
nuoi tat cd moi nguoi. Hay suy nght
vé cach ban nau thirc an néu cup dién
hodc nuwédc. Néu ban nudi suc vat,
hodc c6 nhu cau dac biét trong ché
do an uéng, ban can lap ké hoach cho
viéc nay. Dudi day la mot sé meo dé
dam bao du lvong thyec:

« Hay ddm bdo rang ban mua sam dw
ra cho mot vai ngay luong luong
thyc binh thudng tiéu thu. Thay vi
mua sam moi ngay, ban cé thé mua
sam mot lan cho vai ngay.

« Chuén bj thém mot it thuc pham co
thoi han st dung dai, cé thé duoc
lwu trir & nhiét d6 binh thuong va cé
thé an ma khéng can dun.

« Vi du dién hinh [a banh mi kho, thic
&n v&i banh mi va thyc phdm dong
hop, banh keo nang luong, trai cay
kho va céc loai hat. Sup va thuc
pham kho danh cho du lich la nhing
lwa chon t6t clng vai han st dung
dai, nhung chung thuong can phai
dun én.

Swdi am va soi sang
Nhiéu nha dung dién la nguon sudi
am chinh hodc duy nhat. P& chuan
bi t6t hon cho sw cé mat dién, day la
mét soO lwa chon ban nén xem xét:

* bép hoic o sudi cli — kiém tra
xem no ¢c6 hoat déng binh thuong
khong va viéc ban cé du cui

« 16 ga hodc dau - kiém tra xem n6
con trong tinh trang t6t va cé thé
str dung trong nha khong, thuc hién
theo hudng dan sir dung va dam
bao viéc thong gid tot

* quan 4o @m, chan va tui ngu

« diém quet hodc bat llra

« thda thuan trudc voi hang xom, gia
dinh hoac ban bé cho ban noi tru
ngu

« den soi hodc den pin — nh¢ pin




Nwdc udng

Ban sé& can mbi ngay it nhat ba Lit
nudc sach cho moi ngudi dé udng
va nau an. Nudc tét nhat nén duoc
luu trir & noi t6i va mat khong co
anh sang mét troi truc tiép. Néu
ban vé sinh thung chira can than
c6 thé du trir duoc nudc thodi mai
trong nhiéu ndm va van an toan dé
uéng. D& ddm bao da nuwdc ban cé
thé

« vé sinh chai hodc binh, d6 day
hoan toan bang nudc voi lanh va
day nap lai

mua nudc dong chai hoac binh
« tlr cra hang

 B6 sung mét it nhu cdu nudc
udng bang nudc trai cay, nuwéc
ngot va cac doé udng khong

e con khac

Cach lwu trir nuworc:

Suc rlra chai/binh bang

xa phong va nudec rbi trang sach.
Tiép d6 thém hai ndp chai clo gia
dung cho méi 10 lit nwdc. DE yén
trong it nhat 30 phut.

D6 nudc ra va trang sach.

P& day nhap chai hoac binh

bang nuwdc voi luu thong lanh.
Luwu tr& nudc noi téi va mat.

Ban c6 thé tim thém théng tin tai
sikkerhverdag.no/egenberedskap




PE DAP UNG CAC NHU CAU CO BAN TRONG 3 NGAY NHU SAU:

men va so clru

Moi ngudi nén nam virng so ciru co
ban. Co thé dé dang tim thay cac khoa
hoc va huéng dan du cho ban hoan
toan thiéu kinh nghiém hoac can boi
dudng thém.

Néu ban phu thudc vao thudc hodc
dung cu hé tro'y té, hay néi chuyén
voi bac st hodc duorc si vé viéc co thém
mét phan dy phong. Kiém tra thoi han
str dung clia cdc loai thuéc ban dang
st dung va doi di nhirng phan hét han.
Nhiing thir ban nén

c6 trong nha:

» hép dung cu so ctru co ban
« thudc gidm dau

« |-0t vién trong suw c6 hat nhan

Vé sinh

Khoéng cé nudc ndng, hodc té hon nira
la hoan toan khéng cé nudc, quan
trong khi do la phai suy nghi vé vé sinh
ca nhan va viéc vé sinh lién quan dén
thuc phdm va ndu an. Vé sinh kém La
nén tang cla viéc nhiém tring va cac
bénh tat.

« V& sinh sach s& méi ngay néu co diéu
kién, dat biét la sau khi di vé sinh va
trudc khi nau an.

 Ban nén co sén khan udt va chat khir
trung tay.

 Gir cho nha ban gon gang va sach sé.

 Néu nha vé sinh khong thé str dung
duoc, hay lén ké hoach cho bién phap
khac.

Meo!

Tim xem thém théng
tin tai
sikkerhverdag.no/
egenberedskap
— Trong d6 c6 cac meo
khac nhu cach lam
nha vé sinh khan

cap néu cup nudc.



Théng tin

Trong truwong hop khiing hodng va

tai nan, viéc quan trong la ban cé

thé truy cap vao nguén théng tin
chinh thirc vé nhing gi dang xay ra va
nhirng gi ban nén lam. Cac hé thong
bdo déng (thuwong duoc goi la bao
bao hodc bao déng khong luc) sé
duorc str dung dé thong bao cho ngui
dan vé nhirng nguy hiém cép tinh. Khi
bao dong duoc phat ra, thi cé nghia la
ban phai tim hiéu théng tin.

NRK P1 la kénh khan c&p cla Na-Uy
sé ddm bao thong tin cho tat ca cu
dan, ngay ca khi cac phuong tién
truyén thong va trang mang céng
cong khac khéng hoat dong. Sau day
& mét s6 meo dé ddm bao viéc truy
cap vao théng tin quan trong:

« Dung radio DAB chay pin.
« Chuan bj thém mot bo pin.

« Néu ban co xe 6-t6, c6 thé dung dé
nghe radio va sac dién thoai.

Ghi nho!
Xin lwu y la ban chi lay
thong tin tir cdc nguén
quen va dang tin cay. Trong

tinh huong khiing hoang kha
6N x6n, mot s6 ngudi co thé
vi loi ich ca nhan truyén
ba théng tin sai léch.




@ NHUNG THU BAN CO VA NHIYNG THU BAN BIET

Viéc chuan bi truérc
6 thoa khong chi La
nhirng tho ban cé
trong tu, ma con la
nhirng thir ban cé
trong dau.

Hay nghi dén nhirng gi c6 thé xay ra & noi
ban séng, ban va nhirng nguoi xung quanh
ban co thé bi anh hudng nhu thé nao va
cach ban co thé chung tay xr ly n6. Tim
hi€u xem c6 ai do co thé can sy giup d&
hay khéng va lam thé nao ban co thé gop
phan.

Hay dam bao rang céc thiét bi ban dinh st
dung trong truong hop khan cap con hoat
déng va ban biét cach sir dung no. Hoc
cach so ctru co ban va tim hiéu phuong
thirc thanh phé clia ban théng bao cho
ban khi c6 mét cudéc khing hoang.






Sikkerhverdag.no

Trén trang sikkerhverdag.no ban sé tim thay loi i
khuyén va hwdéng dan ctia DSB trong viéc tw chuan
bi va phong ngtra tai nan tai nha.

Cac so dién thoai quan trong

110
Ctu héa
112

Canh sat

113

Capciruy té

116 117

Bac si truc

Truy cap trang mang cuia thanh phé noi ban
song dé doc thém vé tinh hinh dia phwong.




Cac ghi churiéng:

Ban c6 thé ghi chu nhirng sé dién thoai, dia chi
quan trong hodc nhirng thong tin can thiét khac
cho gia dinh ban tai day.
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FIRST AID

[
———

Xuat ban lan 2, thang 12 2020



