do™ “thing

Nhigm vy caa Do 1 Thing la gitp cac ca nhan, gia dinh, doanh
nghiép va cdng dbng chuén bi s&n sang dé umng pho voi tat ca
cac méi nguy hai va gitp ho cé kha ndng phuc héi sau thién tai.

MUC TIEU: Chuéan bi Iu’o’ng thwec pham dw triv phong
trwong hop khan cap cé thé dap trng nhu cau cla gia dinh
ban trong vong ba ngay ma khéng can sw giup dé tir bén
ngoai.

Thwe Pham

Lwong thwe phadm du trir phong trwdng hop khan cip khéng nhét thiét phai dwoc chudn bi
san trén ké va s&n sang cho thién tai &p dén (mac du cé thé lam viéc nay). Lwong thwc phadm
nay co thé 1a mét phan trong sé lwong thwe phdm ma ban s dung hang ngay. Nhan tb quyét
dinh dé& cé dwoc mot ké hoach lwu triv thre phdm hiéu qua 1a mua sdn thwe phdm. Mua thém
thwe phadm khi hét. Mua thwc phdm dwoc ban ha gia. Noi ly twdng dé cat gitr lwong thuc
pham duy trir phong trvdng hop khan cp cé thé 1a mét chiée tui vai thé Ién hodc moét chiéc
hép nhwa c6 nép I&n. Hay chéc chan rang cac thanh vién trong gia dinh ban, bao gém ca thu
cwng, sé c6 dwoc nhirng gi ho can khi thién tai ap dén.

Chon mé{t trong nhitng diéu sau day dé thwe hién trong
thang nay nham chuan bj ky lwéng hon:

| Mua lweng thuwe pham dw trir phong tred'ng hop khan
cap du dung trong ba ngay cho gia dinh ban.

Chuén bi sén lwong thuc pham dw trlr da dung trong ba ngay phong trwdng hop thién tai ap
dén. Ch&c han ban la nguwoi hiéu rd hon ai hét minh va céc thanh vién gia dinh can bao nhiéu
thwe phdm du dung trong ba ngay. Ban c6 thé tuan tha quy tdc BUS. BUS la viét tat cha tw
balance (can bang), usability (kha nang st dung) va shelf-life (han s dung).

1. Can Bang: Ban c6 thé da mua du thwe phadm mang lai ché dd &n udng can bang cho gia
dinh minh. M6t ché dé an udng can béng bao gdm nhiéu loai thwe pham tlr méi nhém thue
phdm co ban. Diéu nay d&c biét quan trong ddi véi nhixng ngwdi mac mot sé loai bénh
trang. Ban ciing nén thém ca cac thwc phdm giau nang lwvong (chadng han nhw céc loai hat
va thanh protein) va thwc phdm mang dén cadm giac thoai mai (chdng han nhw banh quy
gion hoac sbé-cb-la)

2. Kha Nang St Dung: Chon céc vat phdm khéng can lam lanh, hdm nong hay can nhiéu
nuwdc. Vi du, ban cé thé chon’thit q’éng hép hoac thit say, ngi c,c“)c khé, va rau ci déng hop.
Hay nh& mang theo d6 m& nap néu ban dinh st dung thwc pham déng hop.




3. Han St Dung: Xem ngay hét han trén bao bi. Str dung va mua thwc pham thay thé truéc
khi hét han.

Thwe hién cac bwéc dé dam bao thwe pham trong tu
lanh va tu déng cua ban dwoc an toan.

Néu mat dién lau thi nhiét d6 trong tu lanh va tu dong sé bat ,d”é\u tang lén, ngay ca khi cra ,tl:I
van déng. Khi nhiét do tang Ién, cac vi khuan cd hai co thé bat dau phat trién trén thuc pham
cta ban.

Néu nhiét d6 trong tu lanh duy tri & muc trén 41°F trong han bdn giG thi cac loai thuc pham
dé hoéng (sira, thit nguodi, salad cd6 mayonnaise, thit gia cam, thirc an thira, v.v.) co thé sé
khong an dugc nira.

Né&u nhiét d6 trong ti dong duy tri ¢ muc trén 41°F trong han mét dén hai ngay thi thuc pham
¢ thé s& bj hong. Cac thuc phdm van con chifa tinh thé da cé I8 van &n dugc. Ludn phai kiém
tra mau sac va mui ciia thuc phdm, ddc biét Ia thit khi rd déng. Néu khéng chic chdn thi ban
nén bo di (phai dam bao vit bo & ndi ma cac loai dong vat khong 1y an dugc).

Thuc hién ngay cac budc sau dé dam bao céc thuc phdm dé hdng ctia ban van dugc bdo quan
tot:
e L3p dat nhiét ké trong td lanh va tu déng cua ban.
e Khi ban biét sdp mat dién, chang han nhu khi c6 bdo tuyét, hdy giam nhiét,dcf) cla tu
lanh va tu ddng. Thuc phdm cua ban cang lanh thi cang mét nhiéu thdi gian dé ra dong.
e P& hdp dung da trong ti déng dé duy tri nhiét dd thap.

Khi mat dién: )
e Che phu tu lanh hodc tu déng bdng bdo va chdn. D€ cac 16 thdng hdi thdng thodng trong
trudng hop tu déng bat dau hoat dong tra lai.
e Tranh md clra td lanh hodc tu dong.
e SU dung da khd, néu cd. Xac dinh trudc mot ngudn cung cadp da khd va hdy nhd rdng
néu mat dién trén dién réng thi cd thé cd nhiu ngudi sé can loai da nay.

Néu ban khéng xac dinh dugc nhiét do trong ti lanh hodc néu tu lanh da tét trong hon bén
gi¢ thi khéng nén dung cac thuc phdm trong td nifa. Viéc 8n céc loai thuc phdm dé hong
khdng dugc gitl lanh ¢ thé gy ngd ddc thuc phdm, ngay ca khi dugc lam déng lai hodc ndu
chin. Néu khéng chéc chén thi hay bo di!

Hay dam bao rang ban c6 thé dap (rng cac nhu cau an
uong dac biét trong gia dinh caa minh.

Mot s6 ngudi c6 ché dé &n dac biét vi ly do strc khde. Néu khéng co sén cac loai thuc phadm
phu hop khi c6 thién tai thi c6 thé dan dén cac hau qua nghiém trong. Néu ban phai stv dung
cac thiét bj dac biét, chdng han nhw may xay sinh td, can thuc phdm hodc 6ng dan thire an, thi
hay chac chén mang theo céc thiét bj d6 hoac glri thém thiét bi & nha mét ngwdi ban hodc
ngwoi than trong tredng hop ban phai so tan.



Trao déi v&i nha cung cap dich vu cham séc strc khde hodc chuyén gia dinh dudng vé thuc
don céac loai thwe pham khéng dé& hw héng c6 thé dung néu ban khéng thé dén cira hang tap
héa hoac cé thé ché bién tai noi tri &n khan cp. Hay nhé dé moét ban mé ta vé bénh trang va
ché d6 an udng cta ban vao bd dung cu khan cép.
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