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Đánh bay cái nóng mùa hè, bằng không quý vị có thể mắc bệnh
Giữ mát, đảm bảo cơ thể có đủ nước và luôn theo dõi tin tức.
City, Oregon — Mùa nóng đã đến. Nhiệt độ on day/date đã lên đến temperature. Với dự báo thời tiết nóng sẽ kéo dài thêm number of days nữa, Local or Tribal Health Authority muốn chia sẻ một số phương pháp đơn giản với quý vị để giúp quý vị phòng tránh các bệnh do nhiệt gây ra. Các bệnh này có thể là chuột rút cơ bắp vì nhiệt (heat cramps), đột quỵ do nhiệt (heat stroke) và kiệt sức vì nhiệt (heat exhaustion).
"Heat-related illnesses can come on quickly and can be deadly." said name, title, "We might not even recognize the symptoms. Some simple steps can keep you and your family safe during extended periods of heat. Those steps are especially important for children, people age 65 and older, and those with chronic health conditions or who are overweight. It is also important for athletes and outdoor workers. Anyone can have heat-related illness, but these groups are at higher risk.” Also at higher risk are people with low incomes. Often times, they can’t afford air conditioning for their homes or they live outdoors where they are more exposed.
[bookmark: _GoBack]Để khỏi bị ảnh hưởng sức khỏe nghiêm trọng do nắng nóng cực đoan - hãy luôn giữ mát, đảm bảo cơ thể có đủ nước, và theo dõi tin tức.
Giữ mát. Ở trong nhà/cơ sở có máy lạnh. Đừng phụ thuộc vào quạt làm thiết bị làm mát chính của quý vị. Hạn chế các hoạt động ngoài trời, đặc biệt vào buổi chiều khi trời nóng nhất, và tránh tiếp xúc trực tiếp với ánh nắng mặt trời. Mặc quần áo rộng, nhẹ, và màu sáng. Tắm nước mát bằng vòi sen hoặc trong bồn tắm để giảm nhiệt cơ thể. Kiểm tra tình hình của những người bạn, người nhà và hàng xóm có nguy cơ cao ít nhất hai lần một ngày.
Nếu quý vị không có máy lạnh hoặc không tiếp cận được máy lạnh, quý vị có thể tìm một nhà tạm trú có máy lạnh trong khu vực của mình bằng cách gọi sở y tế hoặc các một cơ quan thích hợp khác theo số 555-555-5555. Quý vị cũng có thể tìm hiểu về các nhà tạm trú trên trang www.website.com.
Đảm bảo cơ thể có đủ nước.  Uống nhiều nước hơn ngày thường. Đừng đợi cho đến khi khát mới uống nước. Quý vị nên uống từ hai đến bốn cốc nước mỗi giờ trong khi làm việc hoặc tập thể dục ngoài trời. Tránh uống bia/rượu hoặc các thức uống có lượng đường cao. Đảm bảo người nhà, bạn bè và hàng xóm của quý vị uống đủ nước.
Luôn theo dõi tin tức. Theo dõi tin tức địa phương của quý vị để cập nhật các cảnh báo về nắng nóng cực đoan và khuyến cáo giữ an toàn. Cập nhật thông tin về thời tiết và cách giữ an toàn trong ngày nóng cho bạn bè, gia đình và hàng xóm của quý vị. Tìm hiểu các dấu hiệu cảnh báo bệnh do nhiệt gây ra cùng với các phương pháp sơ cứu trên trang https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html và www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/.
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