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TO THONG TIN
Nang nong va Suc khoe cua Quy vi

Hién tugng s6ng nhiét c6 thé kéo dai mot hodic nhiéu ngay khi thai tiét nong hon binh thuting. O day, mién Tay Bac, thoi gian
nay thutng la ba ngay hodc ldu hon khi nhiét dd lén dén 90°F hay cao han. Lap ké hoach ddi phé vdi song nhiét la viéc rét quan
trong dé dam bao stic khde cho quy vi. Gil mét, dam bao cho co thé dii nudc va theo dai tin tiic sé gidp quy vi gitt din stic khoe
va su an toan. Quy vi va ba con hang xom ciing nén xem chirng tinh hinh clia lan nhau.

Trudc khi s6ng nhiét dén
Biét nhiing rui ro cia quy vi.

Nhiét d6 néng cd thé nquy hiém, dac biét néu quy vi:

La mot dia tré
Tir 65 tudi trg lén

(6 bénh man tinh nhu bénh tim, cao huyét ap, bénh
Parkinson hodc cac van dé vé stic khde tam than

La nquoi thira can
Lam viéc ngoai troi
La mét van dong vién
(6 thu nhép thap

Lén ké hoach dé bao vé ban than va
nguoi khac.

Theo doi du bao thai tiét trén TV, radio, internet hodc
bdo chi dia phuong.

Néu quy vi c6 mdy lanh, &&m bdo né duoc cai dat ding
cach va hoat dong tot.

- Biét quy vi c6 thé dén nhiing
nai nao dé nghi mét khi ¢
song nhiét (vi du: thu vién,
trung tdm cong dong, nha
tam trd ¢6 mdy lanh va céc
trung tdm mua sam).

Quy vi c6 thé can phai cat gid thudc men cda minh

& mot noi mat han khi thoi tiét nong biic. Nhg tham
khao y kién cla dugc si cta quy vi.

Hdi han ba con hang xm, ban bé va nquoi nha vé ké
hoach giif mét cta ho.

Trong luc ¢6 song nhiét
Gilr mat.

0 trong nha/ca s& c6 méy lanh.

Dirng phu thudc vao quat dé lam thiét bi lam mat
chinh cla quy vi.

Han ché cac hoat ddng ngoai

troi, ddc biét la vao buoi

chiéu.

Tranh dnh sdng mat trgi truc

tiép.

Nhé xoa kem chdng nang 20

phit trudc khi ra ngoai va tiép tuc xoa lai theo hudng
dan trén bao bi san pham.

Mac quan do rong, nhe, va mau sang.

Tam maét bang voi hoa sen hodc bon tam.

Ditng bao gid dé bat cir ai - dac biét [a tré em - hodc
thi cung trong xe dang dau.

Ki€ém tra tinh hinh cGia nhitng ngudi ban, ngudi nha va
hang xém ¢d nquy o cao it nhat hai lan mot ngay.




Pam bao co thé c6 du nudc.
«Uong nhiéu nudc hon ngay thuong. Bing doi cho dén khi khat mdi udng nudc.
- Ubng tir hai dén bon coc nudc moi gio trong khi lam viéc hodc tap thé duc ngoai troi.
«Tranh udng bia/rugu hodc cac thiic udng cd lugng dudng cao.
«Dam bdo nguai nha, ban bé va hang xom cia quy vi udng dd nudc.
Luon theo déi tin tuc.
- Theo doi tin tic dia phuong cla quy vi dé cdp nhét cac canh bdo vé nng nong cuc doan va khuyén cdo gilt an toan.
« Ludn theo ddi Chi s6 Stic khde qua Chat lugng Khong khi (Air Quality Health Index). Khi chi s6 nay cao, hay hoan lai céc
hoat ddng ngoai trgi hodc dgi ching
vao trong nha.
« Tim hiéu vé cac ddu hiéu canh bao clia céc bénh do nhiét va nhitng bién phap so ctu nén ap dung.

Quy vi 6 thé yéu ciu tai liéu nay bang ngdn ngii
khac, ban in khé 16n, chii ndi hodc mot hinh

Oreoon thuc khac. Lién hé v6i Co quan An toan Stic
& lth khoe, Chudn bi va Ung phé (Health Security,
( : a Preparedness and Response) theo s6 971-673-1315

Authority hodc email health.security@state.or.us. Chung t6i

SG'Y TE CONG (PUBLIC HEALTH DIVISION) , chép nhan tit ca cic cudc goi Chuyén tiép hoic
(o quan An toan Stic khde, Chudn bi va Ung phé ¢ vi ¢ the ba 5711

Dién thoai: 971-673-1315 quy vicothebam so /1L

Fax: 971-673-1309

Trang web cta OHA: https:/public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareforExtremeHeat.aspx
Facebook ctia OHA: www.facebook.com/OregonHealthAuthority

Twitter cia OHA: www.twitter.com/OHAOregon
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