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GUi ngudi dan Thuy Pién

Chung ta dang séng trong thdi ky khé khan. Chién tranh
dang dién ra trong thé gidi cla ching ta. Cha nghia khing

bé, tén cong mang va théng tin sai léch dugdc sd dung dé
gay tén hai va anh hudng dén ching toi.

pé chéng lai cac mbéi de doa, ching ta cin phai doan
két va chiu trach nhiém vé dat nudc cda minh. Néu
ching ta bi tdn céng, moi ngudi phdi giup bao vé nén

déc 14p va nén dan chd cla Thuy pién.

Ching ta clng nhau xay dung sy kién cudng mdi ngay

cling vdi ngudi than, dong nghiép, ban bé va hang xom.

Trong tai 1iéu nay, ban sé& hoc cach chudn bi va phai

1am gi néu khing hoang hodc chién tranh xady ra.

Ban la mét phén trong sy chudn bi clGa Thuy pién.
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Mot thé gidi khdng
chidc chan doi héi sy chuan bi
Mbi de doa quan sy dbéi véi Thuy pién d3 gia

tang va ching ta phai chudn bi cho diéu téi té

nhit - mot cudc tan coéng vii trang.

Chién tranh - moi de doa cudi clung d6i v8i ty do clia ching ta
Khi ai d6 mubn chiém quyén cai tri ching ta bdng vii lyc, diéu d6 de doa dén quyén séng ty
do va doc 1lap cua ching ta.

Ngoai ra con c6 nhiing cach khac ngoai bao lyc quan sy dé gay &nh hudng va gay thiét
hai cho d&t nudc ching ta, chang han nhu tdn céng mang, chién dich gay &nh hudng, khing
bé va pha hoai. Nhing diéu nhu vay c6 thé xdy ra b&t ci ldc nao, va rat nhidu diéu
dang xdy ra & day va bay gid.

Chang ta khong thé coi ty do clia minh 1a diéu hién nhién. Va ching ta phai c6 y chi

va 1ong can dam dé bdo vé xd hoi cdi m§ chia minh, ngay ca khi didu d6 c6 nghia 1la

phai hy sinh.

Néu Thuy pién bi tén cong, chdng tdi sé khong bao gid bd cudc.

Moi théng tin vé sy két thuc cia cudc khang chién déu sai sy that.

Cac mbéi de doa nghiém trong khac
Ching ta ciing cdn tang cudng kha nang phuc hdi cua minh dé c6 thé
d6i phé véi nhiing r0i ro va méi de doa nghiém trong khac, vi dy:

+ thai tiét khic nghiét

+ nhiém trang nguy hiém

« nhiéu loan trong céc hé théng CNTT quan trong

« téi pham c6 td chdc.
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Cung nhau tang cudng

chang té6i Thuy pién

Trong khiing hodng va chién tranh, tit ca ching ta cin déng

g6p vao kha nang phuc hdi ctia Thuy Dién.

Chinh quyén, cac khu vyc va thanh phd phai chiu trach nhiém 16n khi an ninh cua
ching ta bi de doa. Vi dy, cac chinh quyén thanh phé phdi cham séc ngudi gia
va ngudi bénh, ddng thdi dam bdo réng cac dich vy chim séc tré em va cdp clu hoat

dong tét nhit c6 thé. Cac céng ty ciing déng gép vao sy chudn bi cda ching toi.

Néu c6 didu gi d6 nghiém trong xay ra, sy giup d8 chi yéu s& dén véi nhiing
ngudi can né nhdt. Hau hét ching ta phdi ty lo cho ban than it nhdt mot
tuan.
Mot sb vi du vé cach ban cé thé tham gia vao qud trinh chudn
bi chung cta chdng ta:
+ Tham gia mét td chdc phong thi ty nguyén cé nhiém vu phong thi téng thé.
Cac td chic phi 1¢i nhuan va cdéng ddng tbén gido khac cling cé nhiing déng

gép quan trong.
+ Tham gia mdt khda hoc chéng han nhu hdi sdc tim phéi (CPR).
+ Hay trd thanh ngudi hién mau néu c6 thé.
+ N6i chuyén v&i nhiing ngudi khac ndi ban séng vé& cach ban c6

thé tdng cudng sy chudn bi chung cd@a minh, vi du nhu trong

hiép héi nha &, khu chung cu hodc hiép hoi lang.
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hang phong ngy cGa Thuy Dién

Thuy Didn c6 hé théng phong thi tdng thé bao gdm phong thl quén
sy va phong thu dan su. Thuy pién ca ng 14 mét phadn trong hé
théng phong tha tap thé cta NATO.

phong thd quén sy

Luc lugng phong thi quan sy phadi bdo vé Thuy Dién va cac nudc NATO ddng minh khdi

cac cudc tén coéng vii trang, bao vé bién giéi cla ching ta va gép phan quan 1y xung dot.

N6 bao gdm Lyc lugng vii trang Thuy pién va mot sb co quan chdc nang khac cé nhiém vy hd

trg phong thd quéan su.

phong thu déan su

Lyc 1lugng phong vé dan sy 1a tit ca chung ta, nhiing ngudi séng & Thuy pién cling véi
chinh quyén, khu vyc, thanh phd truc thudc trung uong, céng ty va té chic phi 1g¢i
nhuan. Mot trong nhiing nhiém vy quan trong nhit clGa phong thd dan sy 1a hd trg phong
tht quan sy. Mot nhiém vy chinh khac 1a bdo vé dan thudng va dam bao rdng cac chic

ning xa hoi cd ban hoat dong tét nhdt c6 thé ngay cad trong chién tranh.

Pidu nay ap dung, vi dy, dbéi vdi viéc cung cép dién, cham séc slc khde va giao théng.

Thuy pién trong NATO

Thuy pién 1a mot phadn cda lién minh quéc phong NATO. Myc dich

clia 1ién minh 1a dé cac quéc gia cung nhau trd nén manh m& dén

/é“W
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. mdc ngin can nhiing nudc khac tén cong ching ta. Tuy nhién,

/ \(
!,“ ™ o z z e z
néu mét qudc gia NATO bi tan céng, cac qudc gia khac trong

x 1ién minh s& gép phan phong thi - mot vi tdt ca, tdt cad vi mot.
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Canh bdo cao

Néu xady ra chién tranh hodc nguy cd chién tranh, chinh

pht c6 thé quyét dinh tang cudng chudn bi s&n sang dé tang
cudng khd nang tu vé cla d&t nudc.

Sy chudn bi sin sang cao c6 nghia 1a ca coéng dong phai tap hgp sdc manh aé
c6 thé d@bi phé véi ké tan céng va dam bao rdng didu quan trong nhit trong x&
hoi sé& dién ra. Khi canh gidc cao d§, ban c6 thé dugc yéu cdu gilp d& bang

nhidu cach khac nhau.

Ban sé& dugc théng bao rang c6 mic d6 chudn bi cao théng qua dai phat
thanh, truyén hinh va dién tin. Béo déng khdn cdp cing c6 thé dugc st

dung & mic do s&n sang cao nhét.

Canh béo khdn cip c6 nghia 14 c6 chién tranh hodc nguy cd chién tranh trudc
mat. Toan bd lyc lugng phong thd phai dugc huy déng ngay 1lap tic va xa hoi

chudn bi cho chién tranh. Sy chudn bi cao nhit chiém uu thé trén khép
d&t nudc.
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Tong s6 nhiém vy qudc phong

TU n3m ban d0 16 tudi cho dén va k& cad n3m ban dd 70 tudi, ban
c6 trach nhiém bdo vé toan dién va c6 nghia vy déng gop vao viéc

bdo vé toan dién trong trudng hdp cb chién tranh hodc chién tranh.

Téng s6 nghia vy quan sy ap dung cho t&t cd cong dan Thuy pién, ca nhifing ngudi
séng & Thuy Didn va & nudc ngoai. Nghia vu bdo vé toan dién cii ng 4p dung cho céng
dan nudc ngoai séng & Thuy Dién.

Pidu nay c6 nghia 1a téng nghia vu phong tha:

+ Nghia vu quan su hodc dan su. Trong trudng hgp cadnh bdo tang cao, ban
c6 nghia vu phdi bdo cao vé dia diém ma ban da dugc thong bdo trong 1lénh

trién khai chién tranh. - Nghia vu

chung cda dich vuy. Néu chinh phu quyét dinh thyc hién nghia vu chung, ban cé
nghia vy tiép tuc di 1am hodc thuc hién cac nhiém vy khac quan trong déi voi viéc

phong thd toan dién.

Trong tinh trang canh giac cao do, ban tiép tuc di lam cong viéc binh

thudng cGa minh txd khi ban cé mot dgt trién khai chién tranh khac.
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Hé théng canh bdo

Trong trudng hgp xdy ra tai nan nghiém trong, khing hodng, nguy cd chién
tranh va chién tranh, ban cé thé dudc canh bao theo nhidu céach khac nhau.

Tim hiéu y nghia cta cac tin hiéu khac nhau.

Canh bdo ngoai trdi

Cd s& canh bdo ngoai trdi "Hesa Fredrik" cé thé dugc tim thdy & hdu
hét cac do thi va xung quanh cic nha mdy dién hat nhan.

Canh bdo ngoai trdi dugc thd nghiém vao Thi Hai khong nghi 1& ddu tién

trong thang 3, thang 6, thang 9 va thang 12 luc 3 gid chidu.

Théng bdo quan trong tdi
cdbng chdng (VMA)

<E - E ¢ H - K

Ra tin hiéu trong 7 gidy va tam dung trong 14 giay.
Két thuc sau 2 phat.

Di vao. Pong clla sb, clia ra vao va néu cé thé, théng gic.
Nghe Radio P4 cua Thuy pién dé bidt thém théng tin.

VMA 14 mdt hé thdng canh bdo va thong bao trong trudng hgp xdy ra tai nan va
khiing hoang nghiém trong, chdng han nhu gidi phéng cac chdt doc hai va hda
hoan, chéng han nhu nguy cd khéi doc hoac né. Ban nhan dugc VMA théng qua,

trong sé nhiing thd khac:

+ bai phat thanh Sveriges, SVT, SVT Text va dai phat thanh thuong mai

va cac kénh truyén hinh.

+ Cac Ung dung tU krisinformation.se, SOS Alarm, Sveriges Radio va SVT.

+ SMS tdi dién thoai di dong & khu vyc bi dnh hudng.
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Bao ddéng chd

« IEENE.

Ra tin hiéu trong 30 gidy va tam dung trong 15 giay.
Két thic sau 5 phut.

Pi vao. Nghe Pai phat thanh P4 cta Thuy Dién. Canh bao khdn cdp c6 nghia 1a
né dang & mic canh bao cao nhit trén toan qudc. Ban dang nhap ngii hoic dang
thyc hién nghia vu dan sy phai dén ngay dia diém da dugc thong bdo trong 1lénh
triédn khai quan su. Néu ban dudc tridn khai tai ndi lam viéc, ban phai

tuan theo hudng din clia ngudi sd dung lao dong.

Canh bao chuyén bay

DEARRARRRMRERRRINEY

Tin hiéu ngén trong 1 phit.

Hay dén noi tru an, tang ham ho3c ndi dugc bao vé khac gan nhit ngay

14p tlc. Ban dudc bdo vé trong nha tét hon ngoai trdi, dac biét la
trong phong khong cé cla sb.

T4t cad déu 16 rang

)

Tin hiéu dai 1ién tuc trong 3@ giay.

AN M,
M WA ' o }szg}?{Jka“
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Bdo vé ban chdng lai
cugc khoéng kich

Trong trudng hogp xay ra cudc khong kich, ban phdi ngay 1ap tuc dén
noi tru an hodc ndi dugc bdo vé khac. Chon cai gén nhat. Ban ci ng co6
thé can phai sd tan khoi khu viyc trong trudng hdp xay ra mét cudc tan

céng quan sy sdp xay ra.

Ban dugc canh bio v& mdt cudc tan cong thong qua cdnh bio chuyén bay

va Dai P4 clia Thuy Dién.

Noi trd &n bdo vé khéi song ap luc va manh dan tu bom.
Ching cii ng bdo vé chéng lai séng ap sudt va song nhiét tif vi khi hat nhan.
Nhiing ndi trd 4n c6 kha nang bao vé tét han nhiing ndi khac trudc bui

phéng xa, khi tu v khi héa hoc va tac nhan chién tranh sinh hoc.

Nhiing ndi dugc bdo vé khac

Tang hdm, nha dé xe va ga tau dién ngdm ciing c6 tac dung bao vé trong
trudng hop bi khéng kich. Ban cii ng nhan dugc mdt sb bién phap bdo vé
trong dudng ham hodc badng tudng. § trong nha tét hon ngoai troi, tot

nhat 1a trong phong khéng cé cda sb.

Néu ban dang & ngoai trdi va khéng thé dén ndi trd an khac, hay ndm

xubng dat, tét nhdt 1a cudn tron trong hé hodc mudng.

Khi nghe thdy tin hiéu "Nguy hiém" ban c6 thé r&i khéi chd dn nép.

Gilp d8 nhifng ngudi bi thudng hodc bi mic ket.

Vi khi hat nhan

Tinh hinh an ninh toan cdu lam t&ng nguy cd sl dung vii khi
hat nhan. Trong trudng hgp bi tan coéng bang vii khi hat nhan,
héa hoc hodc sinh hoc, hdy dn ndp giéng nhu trong mét cudc
tén céng trén khéng. Noi tru &n cung cap su bao vé tbt

nhat. Sau mot vai ngay, blic xa d& gidm dang ké.
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Bao vé don gian nhit

T

Ngoai trdi trong mdt cai
y \goat 1 g mQ 1

hé hoac muong.

Trong mdt dudng ham hodc

bdi mdt buc tudng.

¢ trong moét can phong

khong c6 ctia sb.

Téng ham, nha dé xe

— hoic ga tau dién ngam

bi mat.

1 Noi tra &n.

Vv

Bado vé hiéu qud nhit
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Chudn bi tai nha

Ban g6p phan vao sy chudn bi sdn sang cla toan cong ddng

néu ban chudn bi s&n sang & nha trong it nhit mét tudn.

pidu chinh 18i khuyén trong danh sach kiém tra theo nhu ciu va yéu ciu
clia ban. Mot sé diéu ban c6 thé chia sé véi ngudi khac, vi du nhu hang
x6m clia ban. Trong thdi ky khing hodng va chién tranh, tit ca ching

ta phadi gilp d& 13n nhau.

Hay chudn bi s&n sang dé ban khéng can phai cé moi thd ngay 1ap tuc néu

c6 chuyén nghiém trong xdy ra.

7
Nudc
Ban cdn it nhadt ba 1it nudc mdi ngay, chd yéu dé ubng va néu

an. Néu thiéu nudc ubng, chinh quyén thanh phd c6 thé 13p dat bé chda

nudc nhung nha ban van cin c6 nudc.

Ldy lon hodc xb c6 ndp day dé hing nudc vao.

Mua nudc déng chai hoac dd déy lon dung thuc phém.
Gill nudc tdi va mat. Kidm tra xem nudc cé vi ngon hay khéng mot
hodc hai 13n mdt nam.

Thay thé néu can thiét.

Néu ban khdng chdc nudc cé sach hay khong, hdy dun sbéi nudc

cho dén khi sdi bot manh.

bdéng bang nudc trong chai PET. Cac chai coé thé dugc su
dung 1am dén lam mat néu mdt dién. Sau khi da tan hét,

ban c6 thé udng nudc. Khéng dd ddy chai d¢én dinh vi

ching cé thé va.

15
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NHIET

Ngbéi nha cla ban sé& nhanh chéng bi lanh néu bi cit dién vao mua dong.

Chon mgt phong dé &. Treo chan qua clia sd va trai tham xudng san. Tét
dé c6 & nha:

Ao khoac ngoai &m &p va khéng gay dau, quan o
len, t&t day, mi , gang tay, khdn quang cd.
Chan, dém, tui ngu.

Ngudn nhiét thay thé khéng chay bang dién, vi du nhu may

sudi gas hodc cac bo phan chay bang dau hda.
Nén, dén pha tra, nhién 1iéu 1am ngudn nhiét.

Diém, bat 1lUa, binh chifa chdy.

Hay cht y dén sy an toan néu ban s dung cac ngudn
! nhiét thay thé. Suc khi thudng xuyén aé mang lai oxy.
T4t chung trudc khi ban di ngud.

Giao tiép
Ban can c6 kha nang nhan dugc tin tdc va théng tin quan trong tu
cd quan chic nang. Ban ciing cin cé khad nang lién lac v&i ngudi

than va ban be. Tét d& c6 & nha:
pai phat thanh chay bang pin, pin mit trdi hodc tay quay.

Thém pin.

bién thoai di ddng va pin dy phong da sac (sac dy phong).

B sac di dong aé su dung trén 6 t6.

Nhiing s& dién thoai quan trong trén gidy.

Pai P4 cta Thuy Dién 1a kénh dy phong va tiép tuc phat song

trong trudng hgp khing hoang va chién tranh. Tim hiéu tdn suét

clia kénh P4 dia phuong cua ban tai krisinformation.se.

16
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Po an

Ban can thlc an gilp ban no 13u, cung cdp nang lugng va cé thé
bdo quan & nhiét dé phong. Chon nhiing thyc phdm ché bién nhanh,

can it nudc hodc c6 thé an ngay. Tich 1dy s tién cla ban bang

2

cach thinh thodng mua sdm thém mot chat. Tét dé c6 & nha:
Hang khé: Ngi cbc, ngti céc, mi éng, gao, couscous, bdt nghién, sifa
bot, banh tortilla, banh mi ciing, banh quy gion, mubi, gia vi.
Bdo quan: Ca chua, rau, trai cdy, db an sin.

Giau protein: Thit va cd khd hodc déng hop, dau xanh, dau,

dau lang, phd mai déng hop.

Gidu chit béo: DAu &n, sbt pesto, ca chua phdi ndng trong

dau, tapenade, bd dau phdong, cac loai hat.

Nang lugng nhanh: Kem trdi cay, mdt, s6 cé la, mat ong,

thanh protein, trai cay siy kho.

D6 ubng: Ca phé, tra, bot socola, sip viét quit va tam

xuan, nudc trdi cay, nudc sila.

Thic an cho tré: Chdo, chéo thay thé, chéo, hoép thuc an tré em.

Cham séc trai cady va qua mong. Trdng nhiing thd cé

thé &n dugc trong vudn, trén ban cong hodc bé cda sé.

Tién bac
Néu ban c6 thé thanh toan bing nhidu cach khac nhau, ban sé& ting cudng sy chudn bi ctia minh.
Thinh thoang hay sd dung tién mat. Tét dé co:

Tién mat vdi nhidu ménh giad khac nhau trong it nh&t mot tudn.

Cac gidi phap thanh toan khac nhu thé ngan hang va dich vu sb.

17
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nha vé sinh

Néu nudc khéng chdy ra khéi voi, chdng han nhu khi bi cit

dién, ban khong thé xa bdn cdu. Hay chudn bi dé xi 1y chit thai
va cdn than vé vé sinh.

Ban c6 thé di tidu trong nha vé sinh ngay ca khi ban khéng thé x& nudc.

Vit gidy vé sinh vao thing hodc x6 cé nip day.

pdi v&i phan, ban c6 thé bd tui nilon hodc tdi dung rac vao bdn
cdu, dung thing hodc x6 xi c6 ndp day. Vi du, phG phan bang
phan trdén hodc min cua. D6 thi cla ban cung cdp thong tin

v& cach xi 1y chit thai.

Tét dé c6 & nha:

Gidy vé sinh. TGi nhya hodc tui dyng rac.
Khan uét, nudc rida tay. Phan trdn hodc mun cua.
X6 c6 nép.

Ta 16t, bao vé kinh nguyét.

! Dé gidm mui hoi, ban nén tranh trén 1in nudc tidu

va phan.

Linh tinh

Tét dé c6 & nha:

Bép bdo, bép nuéng va nhién liéu. pén pin, dén pha.
Nha thubc, hép sd cuu. Dung cu m& hdp.
Diém, thép nhe hon. Nhién 1iéu trong binh hoac

4c quy xe dién da sac.

Néu ban st dung thubc theo toa hodc vat tu tiéu hao cho
! nhiing bénh nhu bénh tiéu dudng, ban nén chudn bi sdn thubc du
dung cho mdt thang & nha.

18
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sd tan

Ban c6 thé can nhanh chéng roi khoi mot khu vic trong
trudng hgp xdy ra mot cudc tin cong quan sy diy de doa,

thién tai hodc khi thai doc hai.

Ban s& dugc théng bao rdng ban phai sd tan théng qua VMA, trong sé nhiing thd khac.
Hay nghe Dai P4 cla Thuy Dién va lam theo hudng din cla cd
quan chdc nang.

Néu ban khéng thé ty minh xoay x&, ban c6 thé nhan trg giup dé so tan cdng nhu ché &

va thic an khdn cdp tai ndi ban dén.

Tét aé mang theo bén minh

Lén ké& hoach chinh xac nhitng gi ban can mang theo néu phdi rdi khdéi nha nhanh chéng

trong thdi gian ngén hodc dai. Du6i day 1a mot sé 18i khuyén: Thuc an va
nudc udng trong vai ngay.
Gidy t3 tdy than, thé ngan hang va tién mat.
Thubc va dung cu hd trg, vi du nhu may trg thinh.
Pai phat thanh chay béng pin, pin mit trdi hodc tay quay.
Quén 4o &m, quén 40 mua va quén a0 dé thay.
Cac mdt hang vé sinh.
bién thoai di dong va bd sac.
Ban db, la ban.

Thong tin quan trong trén gidy, vi du
nhu sb dién thoai va bing ching bao

hiém.
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NO1l tru an<
Ban khoéng thudc vé moét ndi tru 3n dac biét ma hdy s dung
ndi trt &n gan nhit. Trén msb.se c6 ban dd cac ndi tru

Qv

n.

Trong ndi trd dn phdi c6 nuéc va nha vé sinh don gidn hon.
Néu c6 thdi gian, ban nén mang theo dd an, quin &o 4m va dd vé sinh. Hay

chudn bi tinh thin rdng ban c6 thé phai & lai ndi trd &n trong vai ngay.

Trong thdi binh, noi trd 3n c6 thé dugc su dung vao
muc dich khac nhung phdi dugc hoan thién trong vong 48 gid.

Trong trudng hgp canh gidc cao do, chd s& hiu tai san

c6d trach nhiém chudn bi.

NOi trd dn dugc danh diu bing mot tim bidn c6
hinh vudng mau cam v&i hinh tam gidc mau xanh lam.

Bidu tugng cé nghia 1la cd sd dudc bdo vé dac biét
SKYDDSRUM

theo ludt chién tranh.



Machine Translated by Google

Noi trd &n gan nhét

Néu ban can dugc bao vé trong luc cdnh gidc cao do, ban
c6 quyén vao ndi tru 4n gan nhit.

Tim noi tru &n hodc nhiing ndi dugc bdo vé khac gén

! nha, trudng hoc va ndi lam viéc cda ban.
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Phong thu tam 1ly
Cac thé lyc nudc ngodi va cac tac nhan khac bén ngoai Thuy

pién su dung thdéng tin sai 1léch, gay hidu 1&m va tuyén truyén

dé gay anh hudng dén chung toi.

Nhiing nd lyc gay anh hudng diln ra hang ngay, chd yéu 1a tryc tuyén
va trén mang xa hdi. Muc dich 1a tao ra sy ngd vyc va phd v8 y chi ty

vé clia ching ta.

Nhiing ngudi mudn gay anh hudng dén ching ta c6 thé 1am nhu vay theo nhiing cach sau:
+ Truyén ba nhiing 18i déi tra va nhiing cau chuyén sai sy that, hoic
nhiing cdu chuyén chi ddng mét phan nhung bi dua ra khéi béi canh.
+ Gid mao hinh anh, video va ghi am giong noéi.

+ Khoi day cam xdc manh mé vé mot van d& hoic sy kién khién ching ta

lo 14ng hodc nghi ngd 13n nhau.

Pay 1a cach ban c6 thé déng gép vao kha nang phuc hdi clia chung téi:

+ Hay chd ¥ dén ndi dung ggi 1&n cam xGc manh mé.
+ Chi chia sé thong tin ma ban biét dén tU nhing ngudn
dang tin cay.

+ 6 géng xac nhan théng tin

tif nhidu ngudn khac nhau.

. Trong trudng hgp xay ra sy cé nghiém trong, hay tim

kiém théng tin xdc nhan tU cd quan chic nang.
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Bdo mat ky thudt sb

$é héa c6 thé khién ching ta d& bi tan céng

mang nham danh sap cac hé théng CNTT quan trong.

Ban gop phan tang cudng khd ning phuc hdi cta Thuy Dién bang
cach xd 1y thong tin mdt cach an toan, cd & nha va tai ndi lam

viéc. Mot sé 13i khuyén:
+ Tao mat khdu dai két hgp cac chi céi, sb va ky hiéu.
+ Khong nhdp vao lién két trong email va khong md tép dinh kem tif
nhiing ngudi gdi khdéng xac dinh.

+ Cai dat cac ban cap nhat bdo mat ngay lap tdc.

+ Sao luu théng tin quan trong nh&t cla ban, vi du nhu trén 8

cling ngoai, thé USB hodc dich vu dam may.
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tén coéng khing bb

Cac cudc tan cong khing b va bao luc vi trang cé thé nhém vao ngudi
dan hodc cd sd ha ting quan trong nhu cung cip dién va giao théng. Néu ban bi

anh hudng, hdy hanh déng ngay lap tuc.

BO trén

Hdy rdi xa noi dé.

Tim ndi tra an

Hay nhét minh trong phong hodc
trén néu khéng thé trén thoat.

pst dién thoai & ché do im lang.

Bao dong

Goi 112 va ké cho ho biét

chuyén gi da xay ra.

Hay xem xét nhiing diéu sau:

+ Chi goi néu ban can goi trg gitp. Néu khong, mang c6 thé bi qué
tai.

Tuan theo 13i kéu goi cla canh sat, dich vu khan cép va chinh

quyén.

Khéng lan truyén tin ddn va théng tin chua dugc xac nhan vé nhiing

gi dang xay ra.

DUng goi cho bat cd ai c6 thé gip nguy hiém. Ban c6 thé tiét 16

ndi ngudi dé dang 4n nau.



Machine Translated by Google

Ngung chay mau

Hay chac chan rang ban va ngudi bi thuong dugc an
toan trudc khi bit ddu gilp d¥. Cach cdm mau ning:

Goi 112 hodc nhd ngudi khac lam viéc dé.

Ap 1luc tryc tiép 1én vét thudng bing canh tay thdng. Tét nhit 13 su
dung 4o phong thit nut, khan quang cb hodc nhiing thd tudng tu.

Néu ban cam thdy mét méi hodc can gilp d8, hay nhd ai d6 diy tay ban.

Duy tri ap luyc cho dén khi nhan vién y té bdo ban tha ra.
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Thoi tiét khac nghiét

Thdi tiét khdc nghiét nhu mua x6i xa, 1d 1lut va
ndng néng ngay cang trd nén phd bién. Nguy cd xay
ra thién tai nhu 18 dat, chay riing ngay cang gia ting.

Hay chudn bi tinh than va tao diéu kién cho sy nd lyc cua cac cd quan chilic nang nhu sau:

+ Tim kiém théng tin trén trang web cla thanh phd hoic msb.se
vé nhing i r0 va sy chudn bi, ching han nhu 18 dat, x6i mon va 1d 1yt &

noi ban sinh sbng.

* Truy cép msb.se hodc krisinformation.se dé dugc tu van vé& cach thuc hién

ban c6 thé chudn bi cho thdi tiét khéc nghiét.

+ Tim hidu xem c6 1énh cdm dét 1da hay khéng trudc khi quy vi

dbt 1dia hodc nudng thit. Ban cé thé 18y théng tin tai
krisinformation.se.

+ Theo doi dy bao thdi tiét va tai xuéng cac Ung dung dé nhan canh béo, chéng han nhu
td krisinformation.se, Sveriges Radio va SMHI Vader. Hay nghiém tdc thuc

hién céac canh béo.

Trong trudng hgp thoi tiét khic nghiét va thién tai, ban sé& nhan

dugc théng tin trén Pai P4 cda Thuy pidn vé nhiing viéc can 1lam,

chdng han nhu dun sbi nudc ubng hodc so tan.



http://msb.se
http://krisinformation.se
http://msb.se

Machine Translated by Google

Nhiém trung

Cac bénh truyén nhiém nghiém trong cé thé lay lan nhanh chéng

va dan dén bung phat 16n.

Néu mot bénh truyén nhidm bdt diu lay lan, chinh quyén sé& dua ra 14i
khuyén vé& céach bdo vé ban than va nhiing ngudi khac.
+ Lubn cap nhat théng tin, chéng han nhu ti chinh quyén
thanh phd cda ban, bac si bénh truyén nhim & khu vuc

cta ban va chinh quyén.

+ Gilp giam thiéu sy 1ay lan cda dich bénh bing cach lam

theo 13i khuyén clla cd quan chilic nadng.
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Ban 1& ngudi can hd trd
thém

Néu ban thudng nhan dugc sy hd trg dac biét ti chinh quyén thanh phd,
ban ciing s& nhan dugc né khi gdp khdng hodng va chién tranh. Nhung

ban ci ng cadn cé sy chuédn bi riéng duva trén nhu cdu cta minh.

Thdo ludn v6i ngudi than, ban bé, hang x6ém, ngudi trg giup hodc

nhan vién clu trg vé nhiing gi ban c6 thé cén.

Lap mdt ké hoach Ung phé khing hoang trong dé cé cd théng tin vé

thubc va vién trg chéng han.

Lap ké hoach cach dén ndi trd &n va cac dia diém dugc bao vé

khac.

SU dung Pién thoai, Pién thoai van ban hodc Pién thoai hinh anh dé nhan

théng tin quan trong trén dién thoai.

Néu ban bi suy gidm thinh lyc, hdy st dung lng dung ti krisinformation.se va cho

phép thong bio nhan cac tin nhin quan trong (VMA).

Néu ban khiém thi, hay sU dung céng cu doc hodc trinh doc man hinh aé

14y thong tin tif cd quan chdc nang.

Ban c6 thé mang theo ché din dudng va ché hd trg dén noi tam trd.

Théng tin thém tai msb.se va krisinformation.se.



http://msb.se
http://krisinformation.se
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Ban co thu cung

Ban phai chiu trach nhiém vé stc khée cla thi cung cGa minh khi gip
khing hodng va chién tranh. Dam bdo ban cé it nhdt mot tudn chudn bi

cho con vat clha minh.

Trong trudng hgp bi khéng kich, ban cé thé dua thu cung dén nhing noi
dugc bdo vé nhu ting hdm, nha dé xe va ga tau dién ngam. Néu phai dé
thd cung 8 nha, ban c6 thé cung clp thém nudc cii ng nhu thic an bd sung néu

thi cung cda ban c6 thé tiép can thuc &n mién phi.

Tét ¢ c6 & nha:
Thic &n va nudc ubng trong lon.
Thudc ma ddéng vat can.
Long hoic phudng tién khac dé van chuyén
dong vat vao.
S6 dién thoai cla bac si tha vy,

bao hidm déng vat va sb CMND trén

gidy.

Néu ban nudéi ngya hodc vat nudéi trong trang trai, ban cé thé tim théng tin

vé sy chudn bi tai Co quan Néng nghiép Thuy pién.se.
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Néu ban lo 13ng

Chang ta dang séng trong thdi dai c6 nhiéu mdi de doa c6 thé
tao ra sy lo léng va b&t an. Duéi day 1a mot sé 13i khuyén vé

cach quan 1y sy lo 1léng cla ban:

+ N6i chuyén véi ngudi than, ban bé, hang xém hoic bit ky hiép hoi nao vé mbi

quan ngai clia ban. N6 c6 thé 1am cho ban cam thdy bdt c6 don han.

+ Hay tham gia, chdng han bdng cach giup d& ngudi khac tang cudng sy chudn bi
ctia ho. N6 c6 thé mang lai cam giac c6 y nghia.

+ Hay cham séc slc khée ctia ban. Thic &n, gidc ngl va tap thé duc tét s& lam

gidm cang thing va khién ban cam thdy tét hon.

+ Han ché ludng tin tdc tiéu cyc vé& tinh hinh thé gidi.
Tim mot mdc d6 phu hgp véi ban. Danh thdi gian cho nhiing diéu khién ban cam

thdy thodi mai.

+ Lién hé véi cd s§ cham séc suc khée néu ban cdm thdy khéng khoe.

N6i chuyén vdi tré vé khidng hodng va chién tranh
Tré em 8 cac do tudi khac nhau thé hién sy lo 1éng theo nhiing cach khac nhau. Hay
cé mdt va quan tam dén con ban.
* Gidi thich cho tré diéu gi
didu d6 xay ra.
+ Lang nghe va cdi md trong cudc trd chuyén.
+ Chi néi nhiing gi ban biét
14 ding, tranh qua nhidu chi tiét.
+ Néu ban khong cé cau trd 1di cho tit cd cac
cau hdi thi tét nhat 13 nén néi ra.
« Lam nhiing viéc véi tré dé giup

tré bdt lo 1éng.
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S6 dién thoai quan trong
112

Trudng hgp khadn clp clp tinh - xe cdu thuong, dich vu cdu hd va canh sat.

114 14

Néu ban mubn 1lién hé véi canh sat va viéc dé khéng khan cép.

113 13

Thu thap hodc cung cdp théng tin vé& cac tai nan va khing hodng nghiém trong.

1177

Léi khuyén néu ban bi bénh hoac bi thuong.

Thém théng tin

MSB.se V&

sy chudn bi cho khing hoang va chién tranh, cac bd phim, bai tap va

dao tao tu Cd quan Chudn bi va Bdo vé Cong déng Thuy pién.

Forsvarsmakten.se V& phong

théi quan sy cta Thuy Dién va cac ddng minh.

Krisinformation.se Thu

thap théng tin vé khing hoang va chién tranh tif chinh quyén Thuy Dién.

Lilla.krisinformation.se Danh cho tré

em va thanh thiéu nién vé& khing hodng va chién tranh.


http://Forsvarsmakten.se
http://Lilla.krisinformation.se
http://Krisinformation.se
http://MSB.se
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Théong bdo quan trong tdi céng chung (VMA)

oE - E - E - EB

Ra tin hiéu trong 7 giady va tam dung trong 14 giay.
Két thuc sau 2 phat.

Pi vao. Péng clia sd, clfa ra vao va thong gié.

Nghe Dai phat thanh P4 ctia Thuy Dién.

Bao dbéng chg

o EEEEEN -

Ra tin hiéu trong 30 gidy va tam dung trong 15 giay.
Két thuc sau 5 phat.

Nghe Dai phat thanh P4 ctia Thuy Dién. Nhilng ngudi dang bi tong

quan, dang thuc hién nghia vu dan sy phdi dén ngay noi da dugc théng bao.

Canh bao chuyén bay

DEARRARRNNRRRRRIREY

Tin hiéu ngdn trong 1 phat.
Hay dén noi trd dn hodc ndi dugc bao vé khac ngay lap tdc.

Chon cai gan nhéit.

TAt ca déu 16 rang

)

Tin hiéu dai lién tuc trong 30 giay.



