Maghanda ng

Kung mayroon kayong kapamilya o kaibigan
na nangangailangan ng higit na pagsubaybay,
paghandaan ninyo ng maaga upang
matugunan ang mga pangangailangan na
iyon. Maghandarin ng mga emergency kit na
nag- lalaman ng mga sumusunod na bagay

e Dalawang linggong panustos na
di-masisirang pagkain at pangkamay na
pambukas ng delata

o Dalawang linggong panustos na tubig
(isang galon ng tubig para sa bawat tao,
bawat araw)

o Fire extinguisher (pampatay ng sunog)

e Space heater (pampainit ng paligid) na
de-kuryente na may automatic switch na
pampatay at di-nagbabagang pampainit

e Portable radio o telebisyon na de-baterya

o First aid kit; posporo sa lalagyang
waterproof (di-mababasa); flashlight at mga

sobrang baterya

e Mga gamit panglinis at pangkalusugan
(panlinis ng kamay, basang tuwalyang
papel, at toilet paper)

e Pito; sobrang damit at mga kumot

¢ Mga kopya ng ID at credit card; mga pera
at barya

e Salamin, contact lens at panlinis
e Mga bagay pangsanggol, kagaya ng
formula, lampin, mga bote, pacifier, atbp.
e Tools, panustos sa mga alagang hayop,
atbp.
Mga tanging pagsaalang-alang para sa mga
taong maykapansanan

o Gumawa ng plano/kit na pang-emergency
na tumutukoy sa mga di-karaniwang
pangangailangan ninyo

e Sobrang salamin, baterya, hearing aid at
pang-akay sa pagkikilos kung sakaling
masira ang kagamitan

¢ Maghanda ng listahan ng mga
mahahalagang kagamitan na ginagamit
ninyo at mga tagubilin kung sakaling may
kahirapan kayong maki-ugnay

e Listahan ng mga gamot na inireseta
kasama ang dosage, mga tagubilin, at
pangalan hg mga doctor

Mga Mapagkukunan ng Impormasyon
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County of Los Angeles

Habang May Lindol Mga Reaksyon Mga Maitutulong

Department of Mental Health Kung Nasa Loob Mga Pagkaraniwang Reaksyon Sa mga Bata at Teen
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Ang lindol ay pag-aalog, paggugulong at biglang
pag- yanig sa bandang ibabaw ng daigdig. Likas na paraan
ito ng daigdig para pakawalan ang stress (katindihan).

nang lumabas. Higit na maraming kapinsalaan ang * Walang ganang kumain o sobrang pagkakain

manyayari kapag sinusubukan ng mga tao sa loob ng e Pag-iiyak nang “wala dahilan”
mga gusali na lumipat sa ibang lugar sa loob ng gusali o

e Maglaan ng karagdagang panahon para
makitungo sa anak ninyo.

Maa- ring maging sanhi ito ng pagguho ng mga gusali at . . . . ) )
iba pang itinayo ng tao, pagputol ng linyang pangkuryente subukang lumabas. * Pinoproblema ang sakit sa ulo, likod at tiyan. * Ipagpatuloy na bigyang kaayusan ang kanilang

at gas (at ang kasunod na sunog), pagguho ng lupa, e Huwag magsindi ng posporo. e Nabubulabog ang pagtulog / mga masasamang araw at schedule (nakatakdang gagawin).

pagguho ng snow, mga tsunami (malalaking along dagat) e HUWAG gumamit ng mga elevator. panaginip e Takdaan ang pakikiugnay sa media (mamahayag).

at pagputok ng bulkan. Maaring mangyari ang mga lindol
nang bigla, malakas at walang babala. Walang nakaaalam
kung kailan o saan mangyayari ang lindol, pero maaring

e Lumalakas ang pag-inom at/o paggamit ng droga

Kung Nasa Labas Sa mga Adult may-edad

mabawasan ng lahat ang kapahamakan ng kamatayan, at
kapinsalaan ng pag-aari kapag may lindol sa pamamagitan
ng mga sumusunod na pag-iingat na pangkaligtasan.

Maghanda Bago Maglindol

Hanapin ang mga Panganib sa Bahay Idugtong
ang mga estante sa dingding; ilagay ang mga bagay na
mababasag, malalaki o mabibigat sa mas mababang
eskaparate.

Alamin ang mga Ligtas na Lugar sa Loob at
Labas ng Bahay Sa loob, dapat sa ilalim ng matibay
na mesa o nakasandal sa loobang dingding na malayo
sa mga bintana, estanteng panglibro, o mataas na
muebbles na maaring mahulog sa inyo.

Turuan ang Sarili at mga Kapamilya Mag- sanay
sa pag-i-evacuate; Turuan ang mga anak kung
papaano at kailan tatawag sa 911, pulis, kagawaran ng
bumbero, papaano at kalian isara ang gas, kuryente, at
tubig.

Maghanda ng mga Sapat na Panustos
Maghanda ng emergency kit at mga bagay na sapat
para sa lahat ng kapamilya, kabilang ang pagkain,
damit, gamot, laruan.

Lumikha ng Planong Pag-uugnay na
Pang-emergency: Numero ng telepono at address ng
mga kaanak o kaibigan na taga-labas-ng-state para
magsilbing "ugnayang pampamilya"; at saan
magkikita-kita muli.

e Lumipat sa maluwag na lugar kung maaring ninyong
gawin nang ligtas; iwasan ang mga linyang
pangkuryente, puno, at iba pang panganib.

e Kung nagmamaneho, tumabi sa gilid ng daan (malayo sa
mga gusali, puno), tumigil, at lumayo sa kotse hanggang

tumigil ang pag-aalog; lwasan ang mga overpass,
nasirang daanan, tulay at ramp.

Pagkatapos ng Lindol

Asahan ang mga aftershock kasunod na pagyayanig Sa

pangkaraniwan, ito ay hindi kasing lakas ng pangunahing
lindol pero maaring may-kakayahang gumawa ng
karagdagang pinsala.

Lumayo sa mga lugar na may-sira lwasan ang mga
basag na salamin . Tiyakin ang mga linyang pangtubig at
kuryente. Kung may-sira, isara ito. Lumayo maliban kung

hilingin nang tuwiran ng police, bumbero, o mga organization

na pangkawanggawa ang pagtulong ninyo.

Tiyakin kung may singaw ng gas Isara ang gas sa main
valve sa labas kung kaya ninyo. Subalit, kung nakaaamoy
kayo ng gas o may-nadidinig kayong ingay ng pag-ihip o

pag-sitsit, magbukas ng bintana at umalis kaagad sa gusali.

Mga Kapinsalaan Magkaloob ng first aid kung

kinakailangan. Huwag galawin ang mga taong malubha ang

pinsala maliban kung tuwirang nasa panganib sila ng
karagdagang pinsala. Humingi ng tulong.

Pangmatagalang Bisa .

Kung nahihirapan kayo o inyong minamahal na
kayanin ang kalagayan habang nasa panahon na ito
ng walang katiyakan, maaring pag-isipan ninyong
humanap ng pagtulong na propesyunal.

Pagbawi ng Kakayahan
Makakaya ng nakararaming tao na makahanap ng
paraan para maharap ang trauma
(masamang-masamang karanasan) sa pamamagitan
ng
e Pag-uunawa na pangkaraniwan ang mga
reaksyon ninyo
e Pagpapatuloy ng dating gawi hanggang maatri
e Paghanap ng mga paraan na maka-relax
(mag-aliw) at maging mapagbigay sa sarili ninyo
e Pagsali sa mga gawaing nakalilibang sa inyo
e Pagkilala na hindi ninyo mako-control
(mapangangasiwaan) ang lahat
e Pagkikipag-usap at pagbabahagi sa mga tao na
may katulad na naranasan
e Paglapit sa kapamilya, mga kaibigan, ministro o
isang taong na may-tiwala kayo para sa
pag-aalalay
e Pagkilala kapag kinakailangan ninyo ang
pagtulong na propesyunal

Maglaan ng panahon para sa paglilibang at
pag-relax.
Magbahagi ng mga karanasan sa mga ibang
biktima na may katulad na karanasan.
Maki-ugnay nang palagi sa mga kaibigan at
kapamilya.
Alalahin na pangkaraniwan ang mga reaction na
pangkatawan at pag-iisip dahil sa kapahamakan.
Humiling ng mga pagtulong na financial,(pananalapi),
pangdamdamin, at pampaggamot.
Makinig sa mga ulat at tagubiling official sa radio o
television.

Mamalaging Maykabatiran

Kung mag-utos ng evacuation ang mga official,
makisama kaagad at sundin ang kanilang mga
tagubilin tungkol sa mga daanang pang-evacuation
at mga lugar na pang-shelter (pagkublihan).
Maaring payuhan kayong mag “shelter in place”, na
nangangahulugan na manatili kayo sa bahay o
office ninyo; o maaring payuhan kayong lumipat sa
ibang lugar .

Huwag kayo umalis sa kinaroroonan na shelter o
bahay ninyo hanggang patalastasan ng mga
maykapangyarihan.




