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Chuẩn bị đánh bại cái nóng bức và phòng ngừa bệnh do nắng nóng gây ra
Chuẩn bị giữ cho cơ thể luôn mát, đủ nước và luôn luôn theo dõi tin tức.
City, Oregon — Sóng nhiệt đang đến during this time frame và nhiệt độ có thể lên đến hơn 90 độ. Khi nhiệt độ tăng, số người bị bệnh vì nắng nóng cũng tăng. Local or Tribal Health Authority khuyến nghị những phương pháp mọi người có thể áp dụng để chuẩn bị đối phó với cái nóng và giữ sức khỏe. 
“People may not realize that heat-related illnesses can be deadly,” said name, title “so extremely hot temperatures should not be taken lightly.”
[bookmark: _GoBack]Theo dõi dự báo thời tiết nếu quý vị chưa làm điều này. Kiểm tra cả nhiệt độ và chỉ số nhiệt (heat index). Chỉ số nhiệt là nhiệt độ mà cơ thể người cảm thấy do các ảnh hưởng kết hợp của nhiệt độ và độ ẩm.  Nắm rõ dự báo thời tiết sẽ giúp quý vị lên kế hoạch sinh hoạt một cách thích hợp. Nhiệt độ thường lên đỉnh cao nhất vào buổi chiều. Hãy cân nhắc tổ chức các hoạt động vào những giờ mát hơn trong ngày và tuần. Một lựa chọn khác là dời các hoạt động vào một không gian có máy lạnh.
Nhiều người dân Oregon không có máy lạnh. Nếu họ có máy lạnh, chúng thường là những máy nhỏ cần được lắp đặt ở cửa sổ. Lắp máy lạnh của quý vị ngay bây giờ nếu có. Nếu quý vị không có máy lạnh, lên kế hoạch tiếp cận máy lạnh bằng cách khác. Quý vị có thể làm điều này bằng cách đi đến các thư viện, trung tâm mua sắm và rạp chiếu phim. If cooling shelters will be available, enter information about cooling shelters, including whether they will be open, when they will be open and how to find a cooling shelter. If no cooling shelters are available, delete this field from the press release before distributing.
Giữ mát bằng cách chuẩn bị những bữa ăn thích hợp. Trong lúc thời tiết cực nóng, các bếp lò, lò nướng và thiết bị nấu ăn khác có thể làm cho cơ thể và nhà của quý vị nóng lên. Để tránh tình trạng này, hãy chuẩn bị trước các bữa ăn có thể ăn lạnh. Quý vị cũng có thể chuẩn bị các bữa ăn không cần nấu chín như những món salad cỡ lớn. Quý vị cũng nên đảm bảo mình có dư đồ uống không cồn, ít đường. Nước lạnh là lựa chọn tốt nhất, nhưng hãy chuẩn bị sẵn các loại nước khác nếu làm như vậy sẽ giúp quý vị, gia đình và bạn bè uống nhiều nước hơn.
Xác định trước quý vị sẽ cần kiểm tra tình hình sức khỏe của những ai trong những ngày cực nóng. Bất cứ ai cũng có thể bị nắng nóng gây bệnh. Trẻ em, người già, người thừa cân hoặc người đang mang bệnh có nguy cơ cao hơn, cũng như các vận động viên hoặc công nhân viên làm việc ngoài trời. Bắt đầu dành thời gian để kiểm tra tình hình của những người hàng xóm và người thân trong gia đình.
Và cũng nên chuẩn bị cho thú cưng của quý vị! Động vật cũng có thể bị nắng nóng gây bệnh. Quý vị cũng cần phải dàn xếp để giữ mát cho thú cưng.
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