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Local or Tribal Health Authority chỉ cách giữ dìn sức khỏe và an toàn trong những ngày lạnh 
City, Oregon — Mùa đông giá rét sắp đến, Local or Tribal Health Authority nhắc nhở cư dân nên chuẩn bị sẵn các biện pháp phòng ngừa để ngăn ngừa các tác động nghiêm trọng đến sức khỏe và sự an toàn. Việc chuẩn bị tốt cho thời thiết rét lạnh hay không có thể là sự khác biệt giữa trường hợp một người vẫn khỏe mạnh và một người bị chấn thương nghiêm trọng hoặc thậm chí tử vong.
Khi tiếp xúc với nhiệt độ lạnh, cơ thể con người mất nhiệt nhanh hơn có thể tạo ra. Tiếp xúc càng lâu với cái lạnh, cơ thể sẽ dùng càng nhiều năng lượng tích trữ. Việc này có thể dẫn đến tình trạng nghiêm trọng được gọi là hạ thân nhiệt (hypothermia), có nghĩa là nhiệt độ cơ thể hạ thấp đến mức bất thường. Hạ thân nhiệt có thể xảy ra nhất khi nhiệt độ cực lạnh. Tuy nhiên, tình trạng này có thể xảy ra ở nhiệt độ trên 40 độ F. Nó có thể xảy ra khi quý vị lạnh run vì mưa, toát mồ hôi hoặc ngâm mình trong nước lạnh.
"Thời tiết mùa đông có thể gây nhiều tổn thương đến sức khỏe như bỏng lạnh (frostbite) và hạ thân nhiệt (hypothermia). Quý vị cũng có thể bị thương do té ngã trên vỉa hè và lối đi trơn trượt hoặc đông đá," Name, title cho biết. "Thời tiết lạnh có thể gây áp lực cho tim. Nhớ mặc đồ thật ấm, không đi ra ngoài quá lâu và nghỉ ngơi khi đào tuyết hoặc chặt củi."
[bookmark: _GoBack]Bỏng lạnh là một tổn thương cơ thể phát sinh từ nhiệt độ cực lạnh. Nó làm cho mình mất cảm giác và vùng da bị ảnh hưởng trở màu. Nó thường ảnh hưởng đến mũi, tai, má, cằm, ngón tay hoặc ngón chân. Bỏng lạnh có thể gây tổn thương vĩnh viễn đến cơ thể. Trong các trường hợp nghiêm trọng, nạn nhân có thể phải bị cắt bỏ bộ phận bị ảnh hưởng (amputation). Nếu quý vị bị giảm lưu thông máu hoặc không mặc đồ đủ ấm trong nhiệt độ cực lạnh, quý vị có nguy cơ bị bỏng lạnh cao hơn so với người khác.
Nếu quý vị bị bệnh tim hoặc huyết áp cao, hãy làm theo lời khuyên của bác sĩ về việc đào tuyết, chặt củi hoặc lao động chân tay khác trong mùa đông. Nếu không, nhớ mặc đồ cho ấm và làm việc từ từ nếu quý vị phải làm việc nhà ngoài trời. Quý vị có thể bắt đầu cảm thấy nóng lên rất nhanh và đổ mồ hôi vì cơ thể đang làm việc hết sức để giữ ấm.
Các quan chức y tế đưa ra những lời khuyên sau đây để giúp quý vị và gia đình quý vị giữ an toàn và duy trì sức khỏe trong những ngày lạnh:  
Cố gắng ở trong nhà khi thời tiết cực lạnh, đặc biệt khi có nhiều gió.
Giới hạn thời gian đi ra ngoài càng ít càng tốt, nếu phải đi ra ngoài.
Khi đi ra ngoài khi thời tiết rét lạnh, người lớn và trẻ em nên mặc:
Một chiếc mũ
Một chiếc khăn choàng cổ hoặc khăn che mặt bằng len để che mặt và miệng
Cánh tay áo chật ở cổ tay
Găng tay bình thường (glove) hoặc hở ngón (mitten) cách ly và không thấm nước
Một vài lớp quần áo chống lạnh hoặc làm bằng vải hút ẩm hơi rộng một tí 
Một áo ấm chống thấm nước hoặc làm bằng vải dệt chặt
Hai lớp vớ với giày ống hoặc giày không thấm nước và có đế mềm
Đi bộ trên băng cực kỳ nguy hiểm. Nhiều trường hợp chấn thương trong mùa đông là hậu quả của việc té ngã trên vỉa hè, các bậc thang, lối đi và hiên nhà bị đóng băng. Đừng để cho các bậc thang và lối đi của quý vị đóng băng. Quý vị có thể làm việc này bằng cách sử dụng muối đá hoặc một hợp chất chống đông đá khác. Rắc cát hoặc cát dùng cho mèo trên lối đi cũng có thể làm giảm nguy cơ trượt té.
Nếu quý vị cần tìm nơi trú ẩn ấm áp, hãy gọi 555-555-5555 để biết những trạm trú ẩn có máy sưởi ấm.
Để tham khảo thêm các lời khuyên về cách giữ an toàn trong những ngày rét lạnh, hãy vào trang http://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareForWinterStorms.aspx
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