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Thông tin về việc Ngăn ngừa Hít Khói từ Cháy rừng 
City, Oregon — Local or Tribal Health Authority các quan chức đang thông báo cho người dân địa phương biết về các bước họ cần thực hiện để tránh bệnh tật do khói từ cháy rừng gây ra.
Những người mắc bệnh phổi hoặc tim, người cao tuổi và trẻ em nên ở trong nhà khi khói dày bên ngoài. Chất lượng không khí kém là một mối đe dọa đến sức khoẻ. Tất cả cư dân trong các khu vực có khói nên tránh khói. Lượng khói ở địa phương có thể tăng và giảm theo sự thay đổi của gió và thời tiết.
Thực hiện các bước để tránh các vấn đề về hô hấp hoặc các triệu chứng khác từ khói:
Biết các lượng khói trong khu vực của quý vị. Hãy vào trang blog Oregon Smoke tại http://oregonsmoke.blogspot.com hoặc gọi 2-1-1.
Tránh lao động hoặc tập thể dục ngoài trời khi chất lượng không khí kém. Giới hạn các hoạt động thể thao, làm việc và giải trí ngoài trời.
Uống thật nhiều nước. Bảo đảm cho cơ thể luôn có đủ nước sẽ giữ ẩm cho đường hô hấp. Làm như vậy sẽ giúp làm giảm sự kích thích ở mũi, cổ họng và phổi.
[bookmark: _GoBack]Cố gắng tránh lái xe trong những khu vực có khói. Nếu quý vị cần lái xe trong những khu vực này, hãy đóng cửa sổ xe và các lỗ thông khí. Cho máy lạnh trong xe chạy ở chế độ "tái tuần hoàn (re-circulate)." Làm vậy để giúp ngăn không cho khói thông vào xe của quý vị.
Tránh khói bằng cách ở trong nhà và đóng hết cửa sổ và cửa ra vào. Sử dụng thiết bị lọc không khí trong máy sưởi và máy lạnh của quý vị để loại bỏ các phân tử nhỏ.
Những người bị hen suyễn hoặc các bệnh phổi khác nên làm theo kế hoạch quản lý hô hấp của họ. Chuẩn bị sẵn thuốc men. Liên hệ với bác sĩ của quý vị nếu quý vị cần được chăm sóc y tế. 
Vào trang blog Oregon Smoke tại http://oregonsmoke.blogspot.com để tham khảo những thông tin mới nhất về khói từ cháy rừng và chất lượng không khí trên toàn tiểu bang.
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