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Chủ đề Thảo luận: Giảm Tiếp xúc với Khói từ Cháy rừng 
[bookmark: _GoBack]Hạn chế thời gian quý vị ở ngoài trời. 
Những người bị bệnh tim hoặc phổi, người cao tuổi, và trẻ em nhạy cảm hơn với những vấn đề sức khỏe nghiêm trọng do khói từ cháy rừng gây ra. Nếu khói dày trong một thời gian ngắn, những nhóm người nhạy cảm này có thể ở trong nhà. Nếu có thể, họ nên sử dụng thiết bị lọc không khí để làm sạch các phân tử độc hại khỏi không khí. Nếu khói có xu hướng sẽ kéo dài hơn hai ngày, cách tốt nhất để phòng ngừa bệnh là rời khỏi khu vực cho đến khi hết khói.
Nếu quý vị bị hen suyễn, một bệnh phổi khác, hoặc bệnh tim, hãy làm theo lời khuyên của bác sĩ về các loại thuốc nên dùng và về kế hoạch kiểm soát bệnh của quý vị. Gọi cho bác sĩ của quý vị nếu các triệu chứng trở nên tệ hơn.
Đừng dùng các loại khẩu trang phòng bụi để bảo vệ mình. Các khẩu trang làm bằng giấy dùng để giữ sự dễ chịu hoặc chống bụi có bán ở các cửa hàng kim khí chỉ bẫy được những hạt bụi lớn, chẳng hạn như mùn cưa. Các khẩu trang này sẽ không bảo vệ phổi của quý vị khỏi khói được. Mặt nạ phòng độc "N95", nếu đeo đúng cách, có thể phần nào bảo vệ quý vị. 
Hãy vào trang Oregonsmoke.blogspot.com để đọc những thông tin sức khỏe và an toàn mới nhất về chất lượng không khí và những ảnh hưởng về sức khoẻ. Trang Blog Oregon Smoke có đăng thông tin từ các cơ quan và tổ chức hỗ trợ nỗ lực ứng phó với cháy rừng. 
Nếu quý vị được khuyên ở trong nhà, hãy ở trong nhà và giữ cho không khí trong nhà càng sạch càng tốt. Đóng cửa sổ và cửa ra vào trừ khi trời rất nóng.
Chuẩn bị đủ thức ăn và thuốc men cho vài ngày. Bớt rán hoặc nướng thức ăn. Việc này có thể phát sinh thêm phân tử vào bầu không khí trong nhà.
Tránh làm những việc nặng hoặc tập thể dục ngoài trời. Quý vị nên tránh lao động quá sức trong thời gian tiếp xúc với khói. Các nhân viên cứu hỏa và cấp cứu đã được huấn luyện để làm việc trong môi trường nguy hiểm là trường hợp ngoại lệ. 
Tránh lái xe nếu có thể. Nếu cần thiết, cho máy lạnh trong xe chạy ở chế độ "tái chế (recycle)" hoặc "tái tuần hoàn (re-circulate)". Như vậy máy sẽ không hút không khí bên ngoài vào xe.
Hạn chế tiếp xúc với khói thuốc thụ động. Điều này nên làm bất cứ lúc nào. Khi độ dày của khói từ cháy rừng tăng lên, mức nguy cơ cũng có thể tăng. Hạn chế tiếp xúc với cả hai. 
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