
 

 
 

Baûn Kieåm Tra Keá Hoaïch Daønh Cho Caù Nhaân vaø Gia Ñình Khi Xaûy Ra Ñaïi Dòch Cuùm 

 
Baûn kieåm tra naøy seõ giuùp quyù vò aùp duïng caùc bieän phaùp ñeå giaûm thieåu aûnh höôûng cuûa ñaïi dòch cuùm nghieâm 
troïng ñoái vôùi quyù vò vaø gia ñình. Phaàn nhieàu caùc bieän phaùp naøy laø lôøi khuyeân höõu ích ñeå giuùp quyù vò vaø gia 
ñình quyù vò khi xaûy ra baát cöù tai hoïa naøo, nhö laø ñoäng ñaát hoaëc luõ luït.  
 
ÔÛ NHAØ 
 

 Döï tröõ nöôùc, thöïc phaåm, vaø caùc nhu yeáu phaåm khaùc. Chuaån bò ñeå soáng qua ngaøy ít nhaát laø moät tuaàn leã 
vôùi nhöõng gì quyù vò coù ôû nhaø. Quyù vò coù leõ seõ khoâng theå ñi ñeán cöûa tieäm, hoaëc caùc cöûa tieäm coù theå bò ñoùng 
cöûa hay coù löôïng tieáp lieäu haïn cheá trong vaøi tuaàn. Caùc dòch vuï coâng coäng coù theå bò giaùn ñoaïn, vì vaäy neân 
chuaån bò cho vieäc bò cuùp ñieän, cuùp nöôùc, vaø khoâng coù dòch vuï ñoå raùc. Haõy giöõ theâm saün tieáp lieäu (caùc tieáp 
lieäu cuõng coù theå höõu ích trong caùc tröôøng hôïp khaån caáp khaùc, nhö laø bò cuùp ñieän vaø caùc thieân tai). 
 

Ví duï veà caùc loaïi thöïc phaåm ñeå ñöôïc laâu Ví Duï veà Caùc Tieáp Lieäu Khaån Caáp Khaùc 
• Caùc loaïi thòt hoäp, nhö laø caù ngöø, thòt gaø, 

thòt gaø loâi, xuùc xích 
• Caùc loaïi ñaäu hoäp, traùi caây hoäp, rau hoäp, 

suùp hoäp  
• Caùc thoûi baùnh giaøu chaát ñaïm hoaëc baùnh 

traùi caây 
• “Cereal” khoâ hoaëc “granola” 
• Traùi caây khoâ 
• Bô ñaäu phuïng vaø möùt 
• Caùc loaïi haït vaø “trail mix” 
• Baùnh taây 
• Thöïc phaåm thöôøng ñöôïc öa thích, bao 

goàm baùnh ngoït, keïo, caø pheâ boät, traø tuùi 
• Nöôùc traùi caây hoäp 
• Nöôùc ñoùng chai 
• Söõa boät cho em beù vaø thöïc phaåm ñoùng 

hoäp hoaëc voâ huû daønh cho em beù 

• Thöùc aên cho thuù nuoâi, vaät lieäu cho 
meøo tieâu tieåu 

• Taû giaáy  
• Caùc vaät duïng veä sinh phuï nöõ 
• Ñeøn “pin” 
• Rañioâ xaùch tay 
• “Pin” cho ñeøn “pin”, rañioâ, caùc troø 

chôi, nhieät keá  
• Ñoà khui hoäp baèng tay  
• Tuùi nhöïa ñöïng raùc 
• Khaên giaáy vaø giaáy veä sinh 
• Giaûi trí – caùc troø chôi, thuû coâng, saùch, 

phim, v.v.  
• Tieáp lieäu cho ngöôøi coù nhu caàu ñaëc 

bieät – ngöôøi cao tuoåi hoaëc ngöôøi taøn 
taät  

• Theâm moät ít tieàn maët 
 

 Leân keá hoaïch khaån caáp trong gia ñình.  
• Chuaån bò cho nhöõng thay ñoåi veà chaêm soùc y teá coù theå xaûy ra. Ví duï, seõ khoù nhaän ñöôïc chaêm soùc 

söùc khoûe vaø coá vaán y teá hôn khi coù ñaïi dòch nghieâm troïng vaø caùc baùc só vaø cô sôû y teá coù theå seõ bò 
quaù taûi. Coù theå seõ khoâng coù ñuû tieáp lieäu y khoa, baùc só, vaø giöôøng beänh trong beänh vieän cho taát caû 
nhöõng ai bò beänh. 

• Seõ caàn phaûi coù caùc quyeát ñònh khoù khaên veà vieäc ai ñöôïc nhaän chaêm soùc y khoa vaø ñöôïc ñieàu trò 
bao nhieâu laø caàn thieát. Haõy baøn veà nhöõng khaû naêng naøy vôùi gia ñình vaø ngöôøi thaân cuûa quyù vò.   

• Trong moät ñaïi dòch nghieâm troïng, quyù vò coù theå seõ ñöôïc khuyeân neân traùnh xa nhöõng ngöôøi khaùc 
vaø nhöõng nôi coâng coäng caøng nhieàu caøng toát. Haõy leân keá hoaïch ñeå giôùi haïn soá laàn quyù vò ñi mua 
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saém hoaëc ñi coâng chuyeän. Ngoaøi ra, neân nhôù raèng caùc tuyeán ñöôøng xe vaän chuyeån coâng coäng vaø 
giôø chaïy coù theå seõ bò giôùi haïn.  

• Nghó ñeán caùch maø quyù vò seõ chaêm soùc cho nhöõng ai trong gia ñình bò taøn taät neáu khoâng nhaän ñöôïc 
caùc dòch vuï hoã trôï.  

• Quyeát ñònh xem ai seõ chaêm soùc caùc con neáu tröôøng hoïc bò ñoùng cöûa.  
• Ñeå chuaån bò toång quaùt, haõy thoûa thuaän veà moät ñieåm tuï hoïp ñeå taát caû nhöõng ngöôøi trong gia ñình 

coù theå hoïp laïi neáu quyù vò bò chia taùch trong baát cöù tröôøng hôïp khaån caáp naøo.  
 

 Döï tröõ caùc tieáp lieäu y khoa vaø y teá. Haõy mua theâm soá löôïng thuoác mua theo toa thöôøng leä cuûa quyù vò. 
Yeâu caàu baùc só cuûa quyù vò cho toa thuoác. Neáu baûo hieåm cuûa quyù vò khoâng ñoàng yù ñaøi thoï cho löôïng tieáp 
lieäu theâm ñoù, quyù vò coù theå seõ phaûi töï traû. Giöõ saün caùc tieáp lieäu y teá vaø thuoác khoâng caàn toa.  

 
Ví duï veà caùc tieáp lieäu y khoa vaø y teá  

• Thuoác vaø tieáp lieäu mua theo toa, nhö thieát bò ño löôïng ñöôøng glu-coâ vaø ño huyeát aùp  
• Xaø boâng vaø nöôùc 
• Thuoác röûa tay baèng coàn, nhö Purell® hoaëc hieäu cuûa tieäm  
• Thuoác giaûm soát vaø giaûm ñau, nhö acetaminophen vaø ibuprofen  
• Thuoác trò tieâu chaûy, nhö Pepto-Bismol® hoaëc Kaopectate® (thoâng thöôøng khoâng neân cho 

treû em duøng)  
• Thuoác ngaäm giaûm ñau hoïng  
• Thuoác ho coù chaát Dextromethorphan  
• (Caùc) nhieät keá  
• Thuoác boå 
• Caùc loaïi nöôùc coù chöùa ñieän phaân, nhö Gatorade® vaø Pedialyte® (thöôøng duøng cho treû 

nhoû)  
 
ÔÛ SÔÛ LAØM  
 

 Chuaån bò ñeå ôû nhaø. Nghæ laøm ñeå ôû nhaø khi quyù vò bò beänh laø ñieàu toái quan troïng maø quyù vò coù theå laøm ñeå 
baûo veä nhöõng ngöôøi khaùc.  
 

 Hieåu bieát chính saùch. Hoûi chuû haõng hoaëc coâng ñoaøn veà nghæ laøm khi bò beänh vaø caùc chính saùch veà vieäc 
vaéng maët, nghæ pheùp, vaø laøm vieäc taïi nhaø. 
 

 Khuyeán khích vieäc ñaët keá hoaïch. Moïi doanh nghieäp, toå chöùc vaø cô quan ñeàu neân coù moät keá hoaïch ñeå 
baûo ñaûm cho coâng vieäc thieát yeáu coù theå ñöôïc hoaøn thaønh neáu moät soá ñoâng nhaân vieân vaéng maët trong nhieàu 
thaùng. Quyù vò coù theå seõ ñöôïc yeâu caàu thöïc hieän nhöõng nhieäm vuï maø thoâng thöôøng khoâng phaûi laø phaàn vieäc 
cuûa quyù vò. 
 

 Tìm toøi nhöõng phöông caùch ñeå hoaøn thaønh coâng vieäc cuûa quyù vò. Tìm nhöõng phöông caùch ñeå giaûm tieáp 
xuùc caù nhaân, nhö laø gia taêng vieäc söû duïng e-mail hoaëc hoäi thaûo qua ñieän thoaïi. Saép xeáp ñeå laøm vieäc taïi 
nhaø khi coù theå ñöôïc.  
 

TRONG COÄNG ÑOÀNG CUÛA QUYÙ VÒ  
 



 Tìm hieåu laùng gieàng cuûa quyù vò. Noùi chuyeän vôùi gia ñình, baïn beø, vaø laùng gieàng ñeå ñaûm baûo chaéc laø moïi 
ngöôøi ñaõ phoøng bò. Saün saøng ñeå giuùp nhöõng laùng gieàng naøo laø ngöôøi cao tuoåi hoaëc coù caùc nhu caàu ñaëc bieät 
neáu hoï khoâng nhaän ñöôïc nhöõng dòch vuï maø hoï leä thuoäc vaøo. 
 

 Hieåu bieát chính saùch ôû tröôøng. Bieát caùc chính saùch veà beänh hoaïn vaø vieäc vaéng maët. Neân chuaån bò trong 
tröôøng hôïp tröôøng ñoùng cöûa.  
 

 Tình nguyeän ôû nhöõng nhoùm cuûa coäng ñoàng. Trôï giuùp trong vieäc leân keá hoaïch ñeå ñoái phoù khaån caáp vôùi 
caùc tai hoïa vaø cuùm ñaïi dòch.  

 
NGAÊN NGÖØA LAÂY TRUYEÀN SIEÂU VI KHUAÅN  
 

• Nghæ hoïc vaø nghæ laøm ñeå ôû nhaø khi quyù vò bò beänh.  
• Traùnh xa nhöõng ngöôøi khaùc caøng nhieàu caøng toát khi hoï bò beänh.  
• Röûa tay thöôøng xuyeân. Duøng xaø boâng vaø nöôùc hoaëc thuoác röûa tay baèng coàn, nhö Purell® hoaëc hieäu 

cuûa tieäm.  
• Che mieäng vaø muõi khi ho vaø haét hôi. Coá duøng phía trong khuyûu tay hoaëc vai cuûa quyù vò ñeå che thay 

vì baøn tay.  
• Vöùt boû khaên giaáy ñaõ duøng roài ngay laäp töùc. Neáu quyù vò duøng khaên giaáy ñeå che khi ho hoaëc ñeå hæ 

muõi, thì haõy vöùt chuùng trong thuøng raùc gaàn nhaát ngay laäp töùc sau khi duøng, roài ñi röûa tay.  
• Laøm göông cho con cuûa quyù vò. Cho chuùng thaáy caùch ñeå haïn cheá söï laây truyeàn cuûa vi truøng vaø vi-ruùt.  

 
Caùc nguoàn trôï giuùp khaùc:  
 
Y Teá Coâng Coäng--Seattle & Haït King: www.kingcounty.gov/health/pandemicflu 
 
Trang maïng chính thöùc cuûa chính phuû Hoa Kyø veà thoâng tin ñaïi dòch cuùm vaø cuùm gia caàm: 
www.pandemicflu.gov/plan/tab3.html  
 
Hoäi Hoàng Thaäp Töï Hoa Kyø: www.redcross.org/services  
 
Caùc nguoàn trôï giuùp cho beänh nhaân coù nhöõng nhu caàu ñaëc bieät: 
 
Hoäi Nhi Khoa Hoa Kyø, UÛy Ban Phuï Traùch Ñieàu Trò Nhi Khoa Khaån Caáp coù cung caáp moät maãu ñeå vieát baûn toùm 
taét ngaén goïn, ñaày ñuû veà thoâng tin quan troïng daønh cho beänh vieän hoaëc nhaân vieân quaûn lyù ñieàu trò khaån caáp 
tröôùc khi vaøo beänh vieän cuûa moät ñöùa treû coù nhöõng nhu caàu y teá ñaëc bieät:  
http://aappolicy.aappublications.org/cgi/reprint/pediatrics;104/4/e53.pdf 
 
Toå Chöùc Quoác Gia veà Ngöôøi Taøn Taät. Ñeà Khôûi Chuaån Bò Cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp. Haõy chuaån bò cho baûn 
thaân – caùc meïo daønh cho nhöõng ngöôøi taøn taät ñeå saün saøng khi coù tai hoïa: 
www.nod.org/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=11 
 
Toå Chöùc Quoác Gia veà Ngöôøi Taøn Taät, Caùc Nguoàn Trôï Giuùp Ngöôøi Taøn Taät & Khi Khaån Caáp:    
www.nod.org/EPIResources/washington.html 


