Trwong Hoc ctia Sinh Thai Con Nguwoi THYC PHAM GIA DINH

Cac Gia binh Cua
Louisiana Manh The Nao
Pe Song Sét Thién Tai

Cac gia dinh cla Louisiana c6 kinh nghiém nhiéu hon chia sé
thién tai trong cho cac thé hé va da tré ra manh mé.

M@i loai thién tai, cho du tw nhién hodc con ngudi gay ra,
trinh bay mot s méi quan tam. Thién tai thién nhién doi khi co
thé dw doan, mét sb thién tai, nhw con bao, la theo mua va co
mét s& mirc dd canh bao. Con nguwdi gay ra thién tai thwe hién
mot s& mirc d& mo hd, khi khéi phat cé thé 13 mot bat ngd va két
qua co thé mét 1au thdi gian dé dat dwoc.

Déi voi diém giéng nhau, ca hai co thé tao ra tan pha cac tai
san va co kha néang lam thay ddi cude song ctia nhiéu gia dinh
va de doa cac nen van hoa cla cac cong dong. Trong sO nhirng nguwoi
sbng s6t cla thién tai I&n, c6 bdn nhan thire pho bién:

» Cac ca nhan va gia dinh nghl thién tai 1a rat nguy hiém va lo s cho cudc
sbng ctia ho va cudc song clia nhirng nguoi khac.

+ Nguoi dan cdm thay bat lwc trong mét thién tai, khi ho khong thé kiém
ché thién tai ciing khéng ngdn chan sw tan pha xay ra.

+ Thién tai c6 thé mang vé thiét hai I&n va gian doan - gay ra hiéu (ng sau
cho cac ca nhan va gia dinh.

+ Nan nhan cla thién tai cdm thdy mét cdm giac mat mat ma thudng 1a ap
dao. M4t mat nay co thé bao gdm nha ctra, nhirng nguwoi than yéu,
dling ca nhan, cac khu phd va tham chi cudc séng cta ho.

T4t cd moi thir b&ng nhau, céc gia dinh c6 nhitng khé khan nhét trong
viéc khoi phuc tlr thién tai la nhitng gia dinh da c6 kho khan dbi pho véi
thién tai trwéc. Lam ho nhin vao thién tai thé nao, hé théng hé tro ton tai
trong cong ddng va trong sb cac gia dinh va ban bé va nhirng kinh nghiém
trwéc dbi pho voi thién tai, tat cd cac duw doan dén mirc do thé nao gia
dinh quan ly sau khi mét thién tai.

Vi dy, nhirng gia dinh clia Louisiana da ch& cho vién trg sau khi con
b&o Katrina va Rita da it cé kha nang cho ho cam thay lac quan vé twong
lai clia ho va viéc tim kiém y nghfa ctia nghich canh. Nhwng gia dinh da
xuét hién d& "ndm bo duwc do ddi strng" va bét dau stra chiva va don dep
Vi gia dinh, ban bé va hang xém ctia ho dwérng nhw cdm thay kiém ché
cudc sdng clia ho va lac quan nhiéu hon.

Cac gia dinh manh mé clia Louisiana c6 xuét hién nhitng “cong cu déi
pho dé ton tai trong thién tai c6 nhitng dic diém hay hanh déng chung:

+ Chuén bi va dy doan. Thién tai khong phai la m&i co6 cho Louisiana.
Thién tai nhw bdo Ia mét phan cla cach séng. Cac gia dinh lap ké& hoach
trwdc cho mot thién tai, nhw la noi dé di trong trwérng hop ho bi tach ra,
va nhirng ngwdi dang chuan bj "lay va di" bo di tan (bao gdm ban sao
clia thé an sinh x& héi, bao hiém, gidy to, tai liéu quan trong khac, tién
mat khan cap va vv) c6 cam thay kiém ché trong mét thién tai.

+ Gidp d& |an nhau. Gia dinh va tinh ban da dwoc nudi dwéng theo thoi
gian cung cép mot noi an toan dé khoc, la hét, khiéu nai hodc bat ctr
didu giva dé& nhan dwoc sy khuyén khich va hd tro tinh than. C6 cadm
giac rang c6 nguoi sé & dé cho ban gitp cho ban nhiéu kha nang phuc
hdi thanh céng.

TAI CHINH

» Lac quan. Mét gia dinh c6 hy vong
s& phuc hdi va la nhitng nguoi
sbng s6t "& phia bén kia" ctia mot
thién tai ¢ nhiéu kha nang dé lam
nhw vay. Dwa trén nhan dinh tich
cwe, ho tré thanh nhirng gi ho xac
dinh ho sé la.

+ M6t mong muédn cho binh thwong.
Cé4c gia dinh tim kiém va thiét lap
lai m§t cam giac binh thuong
hwéng loi tr tré vé mot sb cam
giac binh thuwong. Tré lai thoéi
quen, chéng han nhw tré em sé
tr& lai trrong hoc va hoc bai tap,
trd lai di xe gdn may hang ngay
(néu d6 1a mét théi quen trwdc
do), tré vé nha the hodc hoc
Thanh Kinh méi tuan va vv, sé
giup gia dinh. Cho tré em, dac
biét, théi quen hang ngay thwong
1& 1a mot sw thoadi mai va mot dau
hiéu cho thdy nhirng diéu sé OK.

* Panh gia va giai quyét van dé.
Thao luéan chung véi gia dinh noii
nao tat ca cac ban dang & trong
s tién bd v& hwéng phuc hdi va
dwa ra quyét dinh vé& noi nao dé di
véi nhau (cho du d6 bao gébm viéc
thay d6i hodc di chuyén dén mot
cdng ddng khac) la quan trong.
Chi can c6 mot thue té chung dé
kiém tra hon la chéng déi véi mot
c6ng ty dau dd 16i cho viéc tran
d4u hodc cac nha xay dwng dé vi
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pham trong hé théng sé gitip
ban trdnh dirng thoi gian va
lam cham hon d& phuc hdi.
Thwc hién hanh déng sé co lgi
ich.

+ Tim ngudn tro gitp. Chd cho
mét nguwdi khac lam nhirng gi
c6 thé dwoc coi la "dung" co
thé dan dén cho doi lau dai,
khong két qua. Vi du, nhidu
ngwoi dan cta Cordova,
Alaska, c6 kinh nghiém ch&
doi nhw vay sau khi tran dau
ctia Exxon Valdez. C6 rat
nhiéu chwong trinh trén mang,
dac biét la sau khi moét thién
tai, cho cac gia dinh c6 thé tan
dung dé dwoc gitp d& tam
thi. Lién hé véi nha tho cla
ban, ban be, hang xém va
nhing ngudi khac va yéu cau
vé cac Trung Tam Phuc Hbi
Thién Tai. Hoadc goi Van
Phong Dich Vu M& Réng Hop
Téc dia phwong clia ban dé
yéu cau noi ndo cé trung tam

tai nguyén thiét lap dé giup do.

Nhi*ng nguwdi clda Louisiana
|4 manh mé dé sbng sét. Cac gia
dinh manh giao tiép véi nhau,
gitp d& I&n nhau, giai quyet van
dé&, lac quan va mong mudn

duoc tréd lai binh thuwdng. Ching
ta la nhirng ngudi sdng sot,
khoéng phai la nan nhan.
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Tap Thé Duc C6 Nhiéu Lo ich

Hoat déng thé chét thworng xuyén la can thiét cho strc khée clia ching ta,
duwoc y thire tét va mot trong lwong khde manh clia co thé.

D6 la mot hoat ddng tw nhién dé gidm céng thang va cé thé tro gitp trong
viéc quan ly lo I&ng va trdm cam nhe dén trung binh. Hoat dong thwéng xuyén
cling 1am gidm chirng mét ngt va cai thién théi quen ngd.

Hoat déng cai thién sw lwu théng clia oxy va chét dinh dwéng cho ndo va
cac té bao co thé, gitip ban cdm thay tét va cé nhidu nang lwong hon. Nhitng
hoat déng thworng xuyén lam ting dd bén, strc chiu dwng va kha ndng chéng
bénh tat, cling nhw xay dwng sw tw tin va cdm giac t6t. Ngoai tit ca nhirng loi
ich, né cling lam gidm cac van dé tao bon.

Hoat déng thé chét thwérng xuyén lam gidm nguy co' ctia nhiéu bénh nhw
huyét ap cao, bénh ddt quy, ddng mach vanh, tiéu dudng loai 2, ung thw rudt
va bénh lodng xwong.

Tap thé duc 1a quan trong cho trai tim khde manh b&i vi né 1am tang hiéu
qua cla trai tim, cac mach mau va phdi va gitp lam gidm huyét ap va gidm
nhip tim luc nghi ngoi.

Hoat déng lam gidm cholesterol trong mau, chat béo trung tinh va glucose,
tht ca déu nay lam tang nguy co bénh tim, va lam tang mc d6 cholesterol
HDL t6t cho tim.

Hoat dong thé chat thuwong xuyén l1am cho xuong manh mé hon va glup
nglra mat xwong va lo&ng xwong.Tap thé duc st dung médt bod can cé thé gitp
ngtra loang xwong béng cach tang khéi lwgng xwong trong qua trinh phat
trién, duy tri khdi lwong xwong trong qua trinh trwéng thanh va lam giam téc
do mét xwong trong qua trinh héa gia.

Tap thé duc ciing téng cwdng
co bép, gilr cho cac khép déo
dai, tran d6 crng va cai thién tw
thé. Hoat dong thé& chét gitip bao
vé day du cac chuyén dong &
nhirng ngudi bi viém khop.

Nhirng ngudi hoat déng thé
chét ciing qua trinh hoéa gia tét
hon. L4 mét phan qua trinh héa
gia, chuing ta mét di co bép va
duwoc chat béo. Tap thé duc gitp
ban gitr cho co bap va mét cac
chét béo.

Bao quan khéi lwong co bap
va strc manh cé thé 1a sw khac
biét trong cudc séng doc lap
hodc can cham sdc tai nha
dwdng lao khi chang ta qua trinh
hda gia. Ngay ca mét nhiém vy
don gidn nhw budc giay la khéng
thé 1am dworc khi khéng cé strc
manh co bap day du.

Tap thé duc gitp tbc dd giam
can bang cach dét chay calo.
Hau hét ngwei My chi tiéu nhiéu
th&i gian clia ho trong hoat dong
ddi héi it nang lwong, chang han
nhw ngdi hodc xem tivi.

Néu ban giam can ma khong
can tap thé duc, ban mét ca chét
béo va co bap. Tap thé duc giup
ban xay dyng co bap va mét bé
ngang, két qua la mét co thé
ctrng rén, hinh dang nhé hep
hon.

An kiéng va gidm can lam
cham sw trao ddi chat cla ban
(calo ban dét chay hang ngay).
Tép thé duc trong ché d6 an
udng c6 thé giup bu dap giam ty
1& trao ddi chat.

Tap thé duc 1a quan trong dé&
gidm can va thanh cong duy tri
can. Nghién ctru cho thay rang
moét nam tré 1én sau khi giam
can, nhirng nguwoi dang tap thé
duc ¢6 xu huéng gitr can xudng.

Beth Reames, Tién Si, R.D., L.D.N.,
Gido Sw va Chuyén Gia M& Rong,
Dinh Dwéng va Stre Khde
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Dinh Duwdng Tot Cho Phu Niv

An ubng lanh manh & mét trong
nhi*ng diéu quan trong nhét phu
ni cé thé 1am dé dat dwoc va duy
tri stre khoe tbt.

Nhung cé nhivng chét dinh
dwdng ma cé thé con thiéu trong
phan &n ctia mot sé phu ni - va
thiéu sét nhuw vay c6 thé dwoc lién
két dén van dé strc khde. Trong sb
céc chat dinh duwéng mét sé phu
nik c6 thé thiéu la:

(Hoa Hoc) Calcium
Calcium thap c6 thé dan dén
gay xwong va Ioang xwong.
Nhirng thay dbi noi tiét xay ra sau
khi man kinh ciing ting téc d& mét
xwong. Cac tin tdt [a ban co thé
gidm nguy co lodng xwong bang
cach co6 du calcium, vitamin D va
tap thé duc s& dung mét bod can.
Nhu cau calcium hang ngay cho
mot nguwdi phu niv trwdng thanh la
khoang 1,000 mg. Sau 50 tudi, can
téng dén 1,200 mg. Ba ly siva cung
cAp khoang 900 mg calcium. Ngoai
cac san pham sira, ngudn tét cta
calcium la cac loai banh sira giau
calcium va sira dau nanh, dau
dwoc lam béng calcium sulfate, ca
hdi déng hép va ca mdi va cac loai
rau t6i, xanh.

Vitamin D

Vitamin D gitip co thé st dung
calcium dé xay dung xwong va
réng va duy tri st'c manh co bép.
Vitamin D, dwoc goi la "vitamin
anh nang mat trdi," cé thé duoc
tim thay trong thwe pham va duoc
thwe hién trong co thé va da chiing
ta khi tiép xdc véi anh ndng mat
troi.

Cac Khuyén Nghi Ché D& An
Uéng cho vitamin D Ia tang bé&i tudi
tac: nhirng ngwdi 50 tudi va tré
hon c&n 200 IU (don vi qubc té)];
do tudi tr 50-70 can 400 IU, va,
nhi*rng ngudi trén 70 tudi can it
nhét 600 IU.

Ngudn vitamin D tét trong thirc
&n bao gdm sira vitamin D va
nwéc cam, ca béo nhw ca héi va
ca moi, trieng long dé va banh sirva
an sang.

(Hoa Hoc) Folate

Khuyét tat bAdm sinh, chdng han
nhu tat nit dbt séng, cé thé duoc
ngtra béng cach tiéu thu mét lwong
thich hgp hang ngay cla céac vitamin
B, folate hoac folic acid.

Cac khuyén nghi hang ngay cho
tAt ca phu ni¥ c6 kha n&ng mang thai
la 400 microgram folic acid tt thyc
pham tang cwong va/ hoac bd sung.
Céc ngudn cé nhiéu folate 1a rau bina,
déu navy, dau, hat, dau lang, cam va
céc loai thwc pham ngii céc.
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(Hoa Hoc) Iron

Thiéu iron trong mau co thé xay ra
vi mat mau qua kinh nguyét.

Phu n@ tudi ttr 19 dén 50 can 18
milligram iron méi ngay, nhitng nguoi
dan 6ng can nhiéu hon hai lan sb
lwong.

Ngoai ra
tré thanh
thiéu mau,
thiéu iron co
thé gay ra
mét maoi va
anh huwéng
dén hiéu
suét.

Thit, ca,
va ga rat
giau chét
iron. Cac loai thuwc pham khéac chira
nhiéu chat iron bao gém rau bina, ct
cai, dau (pinto, than, den), dau lang,
dau Ha Lan va cac thuc phdm ngii
cbc tdng cwdng chét iron (banh siva,
my va banh mi).

(Hoa Hoc) Fiber

Thiéu chét fiber c6 thé dan dén
mot sb loai ung thw, bénh tim va tao
bon.

Liéu lwong can thiét cta fiber cho
ngwoi lon la 20-35 mg mét ngay.
Nhirng ngudn cé nhidu chét fiber 13
tao, quét, qua sung, nho kho, béng
cai xanh, ca rét, dau Ha Lan, dau
lang, gao nau va mi lua va banh mi.

Beth Reames, Tién Si, R.D., L.D.N., Gido
Sw va Chuyén Gia M@ Rong, Dinh Dwéng
va Strc Khée
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DPoi Phé V&i Ngwoi
Thu No’

Khoéng thé tra cac héa don clia ban? Dang bi quay nhiéu bdi ngwdi thu

no? Hoi No B6 Swu Tap Thwe Hanh Dao Luéat danh nhiéu bao vé quyén
loi cho ngudi tiéu dung khéng thé tré cac héa don cua ho.

Quy dinh cta dao luat ap dung cho ngudi thu no - bat civ ai thué dé thu

thap nhirng gi ng’ cho cac chl no cho cac khodn no ca nhan, gia dinh va
hd gia dinh.

Trong vong nam ngay dau tién mot bd thu no lién lac véi ban, cac bd thu
no phai givi mdt thong bao cho ban biét tén ciia chi no, bao nhiéu ban ng
va nhirng hanh dong cu th& néu ban tin radng ban khéng no tién.

Néu ban no tién hodc mét phan clia no, hay lién hé véi chd ng dé sap

xép thanh toan. Néu ban tin rang ban khéng no tién, lién hé voi chii ng
bang van ban va gvi ban sao cho co quan bd swu tap véi mot la thw noi
cho ho dwng lién lac v&i ban.

Nguwdi thu ng khéng cé thé:
Lién lac v&i ban vao cac thoi gio bat hop Iy - vi du, trwée 8 gidr sang
hodc sau 9 gid dém, trlr khi ban déng y.
Lién lac v&i ban tai noi 1am viéc néu ban cho cac bd thu no' biét ring chi
ctia ban khoéng ddng y.
Lién lac v&i ban sau khi ban viét thw néi ho dirng lai, ngoai trir théng bao
cho ban cac khoan no hodc chi no' c6 ké& hoach cu thé dé& hanh dong.
Lién lac v&i ban bé, ngwdi than, chi hodc ngwdi khac, ngoai trir dé tim ra
noi ban & va lam viéc.
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+ Quay rbi ban v&i ngén ngl nho
ban, Iap di lap lai cudc goi dién
thoai hoac méi de doa dé lam
hai ban.

* Thuwc hién loi khai sai hoac
tuyén b ring ban sé bi bét.

+ De doa trir tién lwong cla ban
hoac kién ban, trtr khi cac co
quan b6 swu tap hodc chi ng
c6 dy dinh lam nhw vay va la
hop phap cho hg lam nhw vay.
Dé ndp don khiéu nai chéng

lai mét bé thu no, lién hé véi

Chuwéng Louisiana Cla Nguoi

Tiéu Dung Phan Bao Veé (800-

351-4889 hoac

www.ag.state.la.us) hoac Lién

Bang Thuwong Mai Uy Ban Cuc

Bao Vé Nguwoi Tiéu Dung (888-

382-4357 hoac www.ftc.gov).

Tham Khéo: Cuén Sach Nguoi Tiéu
Dung Hanh Bong. (2010).
www.ConsumerAction.gov

Jeanette Tucker, Tién ST, R.F.G.,
Gido Sw va Chuyén Gia M& Rong,
Kinh Té Gia Binh

Vat liéu nay dwa trén hé tro cong viéc clia Hoa Ky S& Néng
Nghiép Vién Thwe Pham va Nong Nghiép (USDA NIFA) theo
gidi thuwdng s6 2010-41210-21185. Bat ky y kién, phat hién,
va két luan, kién nghj thé hién trong 4n pham nay la cla tac
gia (s) va khoéng nhét thiét phan anh quan diém ctia USDA
NIFA.

Tham trang web cua chung to6i:
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