
 
 

 

Nh»ng ñi�u Qu� VÎ CÀn Bi�t Khi MÃt ñi�n ñ¶t Ng¶t 
 
CDC cung cÃp nh»ng l©i khuyên này Ç� giúp qu� vÎ chuÄn bÎ và Ùng phó v§i trÜ©ng h®p mÃt Çi�n Ç¶t ng¶t. 

An Toàn Th¿c PhÄm 
N�u mÃt Çi�n trong chÜa t§i 2 gi© ÇÒng hÒ, thì th¿c phÄm trong tû lånh và máy làm Çông Çá vÅn së có th� sº døng ÇÜ®c m¶t cách an 
toàn. Khi mÃt Çi�n, Çóng cºa tû lånh và tû làm Çông Çá càng kín càng tÓt Ç� gi» cho th¿c phÄm lånh lâu hÖn. 

N�u mÃt Çi�n quá 2 gi© ÇÒng hÒ, hãy làm theo các chÌ dÅn dÜ§i Çây: 

• 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. Có th� dùng các loåi thùng gi» lånh làm b¢ng b�t bi�n không Ç¡t ti�n Ç� Ç¿ng thÙc 
æn.    

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

ñ� bi�t các hÜ§ng dÅn v� vi�c làm tái Çông lånh th¿c phÄm khi có Çi�n trª låi, xin vào trang mång Çi�n toán cûa CÖ Quan Thanh Tra 
và An Toàn Th¿c PhÄm (Food Safety and Inspection Service) tåi An Toàn Th¿c PhÄm trong TrÜ©ng H®p KhÄn CÃp 
(www.fsis.usda.gov/OA/pubs/pofeature.htm). 

Các nguÒn sau Çây cung cÃp thêm chi ti�t v� vi�c chuÄn bÎ s¤n sàng cho các trÜ©ng h®p khÄn cÃp và xác ÇÎnh xem th¿c phÄm cûa qu� 
vÎ có an toàn sau khi mÃt Çi�n hay không: 

• An Toàn Th¿c PhÄm Sau Khi MÃt ñi�n, H¶i HÒng ThÆp T¿ Hoa Kÿ 
(www.redcross.org/services/disaster/0,1082,0_564_,00.html) 
Cung cÃp các l©i khuyên v� vi�c cÃt gi» th¿c phÄm m¶t cách an toàn và m¶t bi�u ÇÒ Ç� giúp qu� vÎ xác ÇÎnh xem th¿c phÄm cûa qu� vÎ có còn an toàn hay không. 

• Gi» Th¿c PhÄm An Toàn trong TrÜ©ng H®p KhÄn CÃp, B¶ Nông Nghi�p Hoa Kÿ (United States Department of Agriculture) 
(www.fsis.usda.gov/OA/pubs/pofeature.htm) 
Tò Tin TÙc và các Câu HÕi ThÜ©ng G¥p v� an toàn th¿c phÄm và nÜ§c, gÒm cä hÜ§ng dÅn v� th©i Çi�m vÙt bÕ các th¿c phÄm dÍ hÜ hÕng.  

• ChuÄn BÎ S¤n Sàng, H¶i HÒng ThÆp T¿ Hoa Kÿ (www.redcross.org/services/disaster/beprepared) 
Trang mång Çi�n toán ÇÀy Çû v� vi�c chuÄn bÎ s¤n sàng cho các trÜ©ng h®p khÄn cÃp, k� cä mÃt Çi�n. 

• Væn Phòng An Toàn Th¿c PhÄm cûa CDC (www.cdc.gov/foodsafety) 
Tin tÙc ÇÀy Çû v� an toàn th¿c phÄm. 

NÜ§c UÓng An Toàn  
Khi mÃt Çi�n, h� thÓng l�c nÜ§c có th� không hoåt Ç¶ng ÇÀy Çû. Dùng nÜ§c Çóng chai Ç� uÓng ho¥c nÃu thÙc æn. N�u qu� 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 tØ vòi:  

• ñun nÜ§c thÆt sôi (nÜ§c phäi sôi sùng søc và sûi b�t) trong vòng 1 phút.  
• N�u qu� vÎ không th� Çun nÜ§c, hãy thêm 6 gi�t dung dÎch thuÓc tÄy gia døng m§i mua vào m�i gallon nÜ§c, khuÃy kÏ, sau Çó 

Ç� nguyên trong 30 phút rÒi m§i dùng nÜ§c.  
• Qu� vÎ cÛng có th� dùng các viên l�c nÜ§c mua tåi ti�m thuÓc tây trong vùng.  
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Các ThÜÖng Tích Liên Quan T§i Nhi�t và Cách Phòng NgØa 
Khi mÃt Çi�n vào mùa hè, nhi�t có th� là m¶t vÃn Ç�. ña sÓ các b�nh do nhi�t Ç�u là do mÃt nÜ§c gây ra. CÖ th� cûa chúng ta mÃt nÜ§c 
do toát mÒ hôi, và lÜ®ng nÜ§c mÃt Çi phäi thÜ©ng xuyên ÇÜ®c bù Ç¡p. Thanh niên, ngÜ©i cao niên m¡c b�nh kinh niên và nh»ng ngÜ©i 
không th� r©i nhà thÜ©ng dÍ bÎ các thÜÖng tích liên quan t§i nhi�t nhÃt.  
 
Nh»ng ngÜ©i làm vi�c trong Çi�u ki�n th©i ti�t nóng có th� bÎ thÜÖng tích khi máy lånh trong væn phòng, cÖ sª, ho¥c nh»ng nÖi làm 
vi�c khác không hoåt Ç¶ng do mÃt Çi�n.  

TÃt cä các trÜ©ng h®p tº vong liên quan t§i nhi�t Ç�u có th� phòng tránh ÇÜ®c. Khi ª nÖi có nhi�t Ç¶ cao trong th©i gian dài, CDC 
khuy�n cáo m�i ngÜ©i nên th¿c hi�n các bi�n pháp Ç� phòng sau Çây Ç� ngæn ngØa b�nh và thÜÖng tích liên quan t§i nhi�t:  

• ThÜ©ng xuyên ki�m tra nh»ng ngÜ©i dÍ g¥p rûi ro nhÃt.  
• UÓng ít nhÃt m¶t gallon nÜ§c m�i ngày.  
• Tránh dùng rÜ®u và chÃt caffeine. Nh»ng chÃt này có th� làm cÖ th� qu� vÎ mÃt nÜ§c.    
• Dùng các loåi ÇÒ uÓng cho ngÜ©i chÖi th� thao ho¥c uÓng các viên thuÓc muÓi Ç� bù Ç¡p lÜ®ng muÓi và khoáng chÃt.  
• M¥c quÀn áo loåi nhË, có màu nhåt và dùng kem chÓng n¡ng khi Çi ra ngoài.  
• ThÜ©ng xuyên t¡m vòi hoa sen ho¥c t¡m bÒn b¢ng nÜ§c mát.  

N�u qu� vÎ cäm thÃy chóng m¥t, y�u, ho¥c quá nóng, hãy t§i nÖi thoáng mát. NgÒi ho¥c n¢m xuÓng, uÓng nÜ§c, và rºa m¥t b¢ng nÜ§c 
mát. N�u qu� vÎ không cäm thÃy Ç« ngay, hãy tìm nÖi tr® giúp y t� khÄn cÃp.  
 
ñ¶t qu� do nhi�t là cæn b�nh nghiêm tr�ng nhÃt liên quan t§i nhi�t. ñ¶t qu� xäy ra khi cÖ th� không th� ki�m soát ÇÜ®c nhi�t Ç¶ cûa 
mình. Khi bÎ Ç¶t qu� do nhi�t, nhi�t Ç¶ cÖ th� tæng nhanh, h� thÓng ti�t mÒ hôi không hoåt Ç¶ng và cÖ th� không th� hå ÇÜ®c nhi�t Ç¶. 
Nhi�t Ç¶ cÖ th� có th� tæng t§i 106°F ho¥c cao hÖn trong vòng tØ 10 t§i 15 phút. ñ¶t qu� do nhi�t có th� gây tº vong ho¥c tàn tÆt vïnh 
viÍn n�u không ÇÜ®c Çi�u trÎ khÄn cÃp. 
 
Các dÃu hi�u cänh báo v� chÙng Ç¶t qu� do nhi�t thÜ©ng khác nhau, nhÜng có th� gÒm các dÃu hi�u sau: 

• Da ÇÕ, nóng và khô (không toát mÒ hôi)  
• Måch ÇÆp nhanh, månh 
• ñÀu nhói Çau 
• Chóng m¥t, buÒn nôn, lÅn l¶n, ho¥c bÃt tÌnh 
• Nhi�t Ç¶ cÖ th� Ç¥c bi�t cao (trên 103°F)  

N�u qu� vÎ nghi ng© là có ngÜ©i bÎ Ç¶t qu� do nhi�t, hãy làm theo các chÌ dÅn sau Çây: 

• ñÜa ngÜ©i Çó t§i m¶t nÖi có bóng râm.  
• Nhanh chóng làm mát cho ngÜ©i Çó b¢ng cách sº døng bÃt cÙ phÜÖng pháp nào qu� vÎ có th�. Thí dø, ngâm ngÜ©i b�nh trong 

bÒn nÜ§c mát; ÇÜa ngÜ©i Çó vào t¡m vòi hoa sen có nÜ§c mát; dùng vòi nÜ§c tÜ§i cây Ç� tÜ§i nÜ§c mát lên ngÜ©i h�; lau ngÜ©i 
b¢ng nÜ§c mát; ho¥c n�u Ç¶ Äm thÃp, quÃn ngÜ©i b�nh trong m¶t tÃm khæn mát, Ü§t và quåt månh.  

• Theo dõi nhi�t Ç¶ cÖ th� và ti�p tøc cÓ g¡ng làm mát cho t§i khi nhi�t Ç¶ cÖ th� hå xuÓng còn 101-102°F.  
• N�u nhân viên cÃp cÙu y t� t§i trÍ, hãy g�i cho phòng cÃp cÙu cûa b�nh vi�n Ç� ÇÜ®c hÜ§ng dÅn thêm.  
• Không cho ngÜ©i Çó uÓng rÜ®u. Nh© ngÜ©i tr® giúp y t� càng s§m càng tÓt.  

ñ� bi�t thêm chi ti�t v� các cæn b�nh liên quan t§i nhi�t và bi�n pháp Çi�u trÎ, xem møc  Nhi�t ñ¶ Quá Nóng 
(www.cdc.gov/nceh/hsb/extremeheat) trên trang mång Çi�n toán cûa CDC. 
 
Các nguÒn này cung cÃp tin tÙc v� vÃn Ç� nhi�t Ç¶ quá nóng và chuÄn bÎ s¤n sàng cho trÜ©ng h®p mÃt Çi�n.  
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• Các VÃn ñ� V� SÙc KhÕe cûa Dân Chúng Khi MÃt ñi�n Vào Mùa Hè (www.bt.cdc.gov/poweroutage/blackout.asp) 
• Nh»ng Thông ñi�p Quan Tr�ng v� vÃn Ç� Nhi�t ñ¶ Quá Nóng (www.bt.cdc.gov/extremeheat.asp) 
• Tình Trång Cæng Th£ng Do Nhi�t, (Vi�n QuÓc Gia v� An Toàn và SÙc KhÕe Ngh� Nghi�p - National Institute for 

Occupational Safety and Health - NIOSH) (www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress)  
Tin tÙc toàn di�n v� các b�nh ngh� nghi�p và thÜÖng tích do nhi�t gây ra. 

SÖ CÙu Cho NgÜ©i BÎ ñi�n GiÆt  
N�u qu� vÎ tin r¢ng có ngÜ©i bÎ Çi�n giÆt, hãy th¿c hi�n các bÜ§c sau Çây: 

1. Quan sát trÜ§c. Không chåm vào ngÜ©i Çó. NgÜ©i Çó có th� vÅn Çang ti�p xúc v§i nguÒn Çi�n. Dòng Çi�n có th� truy�n sang 
qu� vÎ khi qu� vÎ khi chåm vào ngÜ©i Çó.  

2. G�i ho¥c nh© ngÜ©i khác g�i  911 ho¥c g�i ti�p cÙu y t� khÄn cÃp.  
3. Ng¡t nguÒn Çi�n n�u có th�. N�u không, sº døng m¶t vÆt không truy�n Çi�n làm b¢ng bìa cÙng, nh¿a ho¥c g� Ç� tách r©i 

nguÒn Çi�n ra xa qu� vÎ ho¥c ngÜ©i bÎ Çi�n giÆt.  
4. Khi ngÜ©i Çó không còn ti�p xúc v§i nguÒn Çi�n, ki�m tra hÖi thª và måch ÇÆp cûa ngÜ©i Çó. N�u ngÜ©i Çó Çã ngØng thª và 

måch ngØng ÇÆp, ho¥c có vÈ nhÜ chÆm ho¥c y�u m¶t cách nguy hi�m, b¡t ÇÀu làm hÒi sÙc tim ph°i (CPR) ngay.  
5. N�u ngÜ©i Çó bÎ choáng ngÃt ho¥c tái Çi, ho¥c có bi�u hi�n bÎ sÓc, hãy Ç¥t ngÜ©i Çó n¢m xuÓng, Ç� ÇÀu hÖi thÃp hÖn so v§i 

thân mình và nâng cao hai chân.  
6. Không chåm vào các v�t bÕng, làm v« các v�t phÒng gi¶p, ho¥c g« bÕ quÀn áo bÎ cháy. ñi�n giÆt có th� gây ra các v�t bÕng 

bên trong cÖ th�, vì vÆy ÇØng quên ÇÜa ngÜ©i Çó Çi khám.  

Các MÓi Nguy Hi�m Liên Quan ñ�n ñÜ©ng Dây ñi�n và Xe HÖi 
N�u ÇÜ©ng dây Çi�n rÖi xuÓng chi�c xe cûa qu� vÎ, qu� vÎ nên ti�p tøc ª trong xe. ñó là nÖi an toàn nhÃt cho qu� vÎ. Cänh báo ngÜ©i 
khác không chåm vào chi�c xe ho¥c dây Çi�n. G�i ho¥c nh© ngÜ©i khác g�i hãng Çi�n nÜ§c tåi ÇÎa phÜÖng và các dÎch vø khÄn cÃp. 

ChÌ có m¶t trÜ©ng h®p qu� vÎ nên cân nh¡c vi�c r©i khÕi xe có ÇÜ©ng dây Çi�n rÖi xuÓng là khi chi�c xe Çó bÓc cháy. Mª cºa xe. 
Không bÜ§c ra khÕi xe. Qu� vÎ có th� bÎ Çi�n giÆt. Thay vào Çó, nhäy ra khÕi xe sao cho cÖ th� qu� vÎ không chåm vào xe trÜ§c khi 
chåm ÇÃt. Sau khi qu� vÎ ra khÕi xe, tránh xa chi�c xe ít nhÃt 50 feet, v§i hai chân Ç�u chåm ÇÃt. 

Trong tÃt cä các trÜ©ng h®p khÄn cÃp liên quan t§i ÇÜ©ng dây Çi�n, g�i ngay 911 ho¥c Trung Tâm DÎch Vø/Væn Phòng ñi�u PhÓi 
Nhân Viên Tr® Giúp (Dispatch Office) cûa hãng cung cÃp Çi�n cho qu� vÎ Ç� nh© giúp Ç«. 

Không tìm cách giúp ngÜ©i khác ra khÕi xe khi qu� vÎ Çang ÇÙng trên m¥t ÇÃt. 

An Toàn tåi Sª Làm Trong Th©i Gian Có ñi�n Trª Låi 
Khi có Çi�n trª låi, các nhân viên tåi sª làm có th� có nguy cÖ g¥p phäi các thÜÖng tích do Çi�n giÆt ho¥c chÃn thÜÖng khi các ÇÜ©ng 
dây Çi�n có Çi�n trª låi và thi�t bÎ Çi�n hoåt Ç¶ng trª låi. CDC khuy�n cáo các công ty và nhân viên nên bi�t các rûi ro này và th¿c 
hi�n các bÜ§c phòng ngØa khi ti�p xúc ho¥c ª gÀn ÇÜ©ng dây Çi�n, các b¶ phÆn chåy b¢ng Çi�n, và các b¶ phÆn Çang chuy�n Ç¶ng cûa 
máy móc loåi l§n. Qu� vÎ có th� tìm hi�u thêm chi ti�t v� an toàn Çi�n tåi www.cdc.gov/niosh/injury/traumaelec.html  
 
ChuÄn BÎ S¤n Sàng cho TrÜ©ng H®p KhÄn CÃp 
CDC khuy�n cáo r¢ng m�i ngÜ©i nên lÆp k� hoåch hành Ç¶ng trong trÜ©ng h®p khÄn cÃp, trong Çó có cä b¶ ÇÒ ti�p li�u dùng cho 
trÜ©ng h®p có thäm h�a. B¶ ÇÒ này phäi có Çû nÜ§c, th¿c phÄm sÃy khô và Çóng lon, và ÇÒ ti�p li�u cho trÜ©ng h®p khÄn cÃp (Çèn pin, 
pin, b¶ ÇÒ sÖ cÙu, thuÓc theo toa, và nhi�t bi�u k� dång sÓ) Çû dùng trong ít nhÃt 3 ngày. Sº døng Çèn pin và Çèn xách chåy b¢ng pin 
chÙ không dùng n�n, Çèn xách ÇÓt b¢ng khí gas, ho¥c ÇuÓc (Ç� giäm thi�u nguy cÖ hÕa hoån). Qu� vÎ có th� tìm hi�u thêm chi ti�t v� 
các k� hoåch và ÇÒ ti�p li�u dùng trong trÜ©ng h®p khÄn cÃp tåi trang mång Çi�n toán. www.ready.gov. 
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�nh HÜªng cûa Vi�c MÃt ñi�n ÇÓi v§i Vi�c CÃt Gi» ThuÓc Chûng NgØa 
MÃt Çi�n së änh hÜªng Çáng k� t§i vi�c cÃt gi» thuÓc chûng ngØa. Tài li�u sau Çây cûa ChÜÖng Trình Chûng NgØa QuÓc Gia cûa CDC 
(CDC�s National Immunization Program) së cung cÃp m¶t sÓ hÜ§ng dÅn v� các vÃn Ç� liên quan t§i cÃt gi» thuÓc chûng 
ngØa.www.cdc.gov/nip/news/poweroutage.htm. 

http://www.cdc.gov/nip/news/PowerOutage.htm

