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Kiém tra Chi s& Chét lugng Khéng khi (AQI) tai dia phuong truc tuyén va kiém tra truc quan bén ngoai. Chét lugng khéng khi cé thé thay déi nhanh chéng. So sanh théng tin
AQI véi tinh hinh truc quan tai dia phucng cua quy vi. ST dung AQI va tinh hinh truc quan phi hgp véi diéu kién dé chon hang can doc. N&u AQI va tinh hinh truc quan tai dia
phuong khéng trung khép, can bdo déng va chon mdc xau nhat. St dung hudng dan nay dé xac dinh muic dd hoat ddng va giam thiéu muc dé tiép xtc véi khéi 6 cdc muc chat
luang khéng khi khac nhau. Tuy nhién, néu tré c6 k& hoach diéu tri hen suyén, can phai tuan thi chat ch&. Cac em cling nén theo dai tinh trang thd va mic do ti€p xuc vai khoi
do chdy riing. B4t c( ai mac triéu chiing déu nén lién hé véi bac st dé dudc tu van thém. Ho nén goi 911 trong trudng hdp khan cép.

Hoat déng ngoai troi trong thdi gian ngan
15 phut-1 gis

Day la mot ngay tuyét vai dé hoat ddng ngoai trail

Hoat dong ngoai troi trong thai gian trung binh
1gio-2 gic

DPay la mot ngay tuyét vai dé hoat ddng ngoai trail

Hoat dong ngoai trGi trong thgi gian dai hon
Hon 2 gio

DPay la mot ngay tuyét vai dé hoat ddng ngoai trail

5-15 dam co6 khai
mu trong khong khi

Day la mét ngay tét dé hoat ddng ngoai trdi.

e Theo ddi nhiing tré nhay cam bat thuong véi 6
nhiém khoéng khi dé xem cé triéu chiing khé thé
hodc ho khéng.

Theo d&i nhiing tré nhay cam bét thudng vai 6 nhiém
khong khi.

e P&y cac triéu ching khé thé hoac ho.
e Giam thiéu hoadc ngling hoat déng néu xuét hién triéu

chiing.

* Theo d&i nhiing tré nhay cam bét thudng véi 6 nhiém khéng khi.

e Péy céac triéu chiing khé thé hoac ho.

e Tang thdi gian nghi ngoi, giam bét nd Iuc hoac tao hoat déng
thay thé khi can thiét.

e Giam thiéu hodc ngiing hoat déng néu xuét hién triéu chdng.

Khong lanh
manh

Rat khéng
lanh manh
hoac nguy
hiém

Day la moét ngay phu hgp dé hoat ddng ngoai trdi.
e Cho phép nhiing tré nhay cam vdi 6 nhiém khéng
khi & trong nha néu cac em muén.

Chuyén cac hoat déng vao trong nha déi véi nhiing
tré nhay cam vdi 6 nhiém khéng khi.

Han ché& cac hoat déng ngoai trdi 3 mic nhe nhang
hodc chuyén vao trong nha.

Tang thai gian nghi ngoi va tao hoat déng thay thé.
Theo ddi cac triéu chiing va giam thiéu hoac ngling
hoat déng néu triéu chdng xuét hién.

e Chuyén cac hoat ddéng vao trong nha d&i v3i nhiing tré nhay
cam vGi 6 nhiém khéng khi.

® Han ché cac hoat ddng nhe nhang ho&c chuyén vao trong
nha hay dén ngi an toan hon.

e Tang thadi gian nghi ngoi va tao hoat déng thay thé.

® Theo ddi cac triéu ching va giam thiéu hodc ngiing hoat
dong néu triéu chiing xuét hién.

e Gill nhiing tré nhay cam véi 6 nhiém khéng khi &
trong nha cang nhiéu cang tét.

¢ Chuyén moi hoat déng vao trong nha déi véi nhiing
tré nhay cam véi 6 nhiém khéng khi.

® D3i v8i nhiing tré khéng bi nhay cam, han ché tré
chi tham gia cac hoat dong ngoai trGi nhe nhang.

Chuyén moi hoat déng vao trong nha déi véi nhiing

tré nhay cam véi 6 nhiém khéng khi.

DaGi v8i nhom tré khong bi nhay cam:

» Can nhac di chuyén tat ca cac hoat déng vao bén
trong trucng.

» Han ché& moi hoat ddng ngoai tréi mdc nhe nhang.

» Tang thai gian nghi ngai va tao hoat dong thay thé.

Can nhéc thuc hién bét ky diéu nao sau day:

Huy su kién.

Di chuyén su kién vao bén trong trusng.

Hoan su kién.

Di chuyén su kién dén khu vuc cé chét lugng khéng khi tét.

Dudi 1 dam

e Gili tdt ca cadc nhém tré & trong nha.
* N&u bat ky nhém nao PHAI 6 ngoai trai:
» Han ché& moi hoat ddng 6 mic nhe nhang.
» Tang thdi gian nghi ngoi, gidm bét nd Iuc can
thiét hoac tao hoat déng thay thé.

Di chuyén tat ca cdc hoat déng vao bén trong trudng.

Thuc hién béat ky viéc nao sau day:

® Huay su kién.

¢ Di chuyén su kién vao bén trong trudng.

® Hoan su kién.

® Di chuyén su kién dén khu vuc cé chét lugng khong khi tét.



Theo doi cac
triéu ching

O nhi&m khoéng khi cé thé 1am cho tinh trang tim va phéi trd nén xau hon. O nhiém
c6 thé gay ho, kho thé, thé kho khé va tlic nguc. Ngay ca nhiing tré khéng mac céc
tinh trang stc khoe nay cling c6 thé ¢ triéu chiing khi 8 mic dd 6 nhiém khéng
khi cao hon. Tré bi hen suyén nén tuan theo K& hoach Hanh déng Phong nglia Hen
suyén cua minh. K& hoach nay sé& gilp cac em quyét dinh xem cé can thuc hién
céc bién phdp phong ngtia dac biét hay khéng. Nhiing tré c6 thé can dén 6ng hit
nén chuan bi s&n. Tré can s dung theo chi dan clia nha cung cap dich vu cham
séc stic khoe. B4t ky ai bi bénh tim, hen suy@n hodc cac triéu chiing vé hé hap
khac can lién hé véi nha cung cap dich vu cham sdc sdc khoe. Goi 911 trong trudng
hdp khan c8p. Tré em khdng c6 van dé suic khoée cé thé gap céc triéu chiing nhe
nhu dau dau va dau hong. Uéng nhiéu nudc cé thé gilp ich.

Suc khoe
tam than

Tham hoa, bao gém ca nhiing tham hoa anh hudng dén AQI & xa, cé thé anh huéng
dén sdc khoe tdm than cla tré em. Tham hoa c6 thé lam gian doan thdi quen va
cdc méi quan hé. Trung tdm Kiém sodt va Phong ngtia Dich bénh (CDC) cé céc
cdng cu va ngudn luc dé giup cham séc tré em trong tham hoa. Nhiing nguén luc
nay gidp phu huynh va ngudi chdm séc hiéu dugc nhu cau phat trién cua tré em dé
gilp tré em ddi phd trong va sau thdm hoa.

Nguy co gia
tang 6 nguoci
tré tudi

Ngudi tré tudi nhay cam véi 6 nhiém khéng khi hon ngudi I8n vi hé hé hap cua ho
van dang phat trién. Budng thd cua ho nho hon. Ho hit thé nhiéu khéng khi hon
trén mdi pound trong Iuong co thé. Piéu nay dac biét ding dé&i véi tré sa sinh va
tré nho. Nhiing ngudi tré m3c bénh hen suyén, bénh phéi hodc bénh tim va di tng
cé thé dac biét nhay cam véi 6 nhiém khong khi. Nha cung c8p dich vu cham séc
stic khoe co thé tu van vé cdch phong ngiia va diéu tri cac triéu ching. Theo dbi
du bdo chét lugng khéng khi dé quyét dinh thdi diém han ché hoat déng cua tré
em & moi Ia tudi.

Khau trang
va mat na
phong déc

Mat na phong déc loc cac hat cé hai khéng rd kich ¢8 danh cho tré em. Kich cd mat
na phong doéc nhé nhét 1a kich ¢& cuc nhé danh cho ngudi I6n. Kich ¢& nay cé thé
vlia van va kin khi véi mét s6 tré em va thanh thiéu nién. Tré nho khéng nén deo
mat na phong déc cua ngudi I6n. Mat na kich ¢d ngudi I6n sé khéng viua van va
khong bit kin t6t. Tham khao y kién ctia nha cung cép dich vu cham soéc stic khoe
trudc khi st dung mat na phong doc néu con quy vi c6 tién st bénh ly. B&i véi chu
lao déng va tinh nguyén vién & moi l(a tudi trong c6 sd cham séc tré em, vui long
xem phan bén dudi “Nhéan vién va Tinh nguyén vién”.

Chi sé Chat
lugng Khong
khi

Chi s6 Chéat lugng Khong khi (AQI) gitp danh gid chéat Iugng khéng khi. Dua trén
cac phép do chét lugng khong khi dugc thu thap tir may giam sat khong khi ctia S3
Chét lugng Méi trudng Oregon (DEQ). AQI c6 thé cho quy vi biét khéng khi sach
hay 6 nhiém dé&n mdc nao va mic dd anh hudng dén suic khoe 1a bao nhiéu. Dé
biét thém thong tin vé AQI tai Oregon va cdch tinh AQI, hay truy cap trang Chat
lugng Khdéng khi Ngay hom nay theo DEQ Oregon hoac Chi sé Chat lugng Khdng
khi AirNow. Trong mla dé xay ra chay riing, Blog vé Khéi Oregon cé Ban db Béo
chdy va Khoi cung man hinh theo ddi tam thdi va theo quy dinh.

Chat lugng
khong khi
trong nha

Khi chat lugng khong khi ngoai trdi kém, diéu can thiét la phai thuc hién cac budc
dé cai thién chéat luong khéng khi trong nha. Biéu nay cé thé gitp bu trii cac

chat gay 6 nhiém xam nhap vao tda nha. Can nhéc viéc déng céc 16 théng gié ra
ngoai trai, duy tri ludng khéng khi day da va dam bao cé sén bo loc khéng khi.
Dé biét thém thoéng tin, hdy truy cap trang Chay riing va Chét lugng Khéng khi
Trong nha & Truong hoc va Toa nha Thudng mai ctia Cuc Bao vé Mdbi sinh Hoa Ky
(Environmental Protection Agency, EPA). Cac dich vu cung cép cho tré em, chéng
han nhu dich vu trédng tré, thudng dién ra trong nha. Nhiing cG s3 nay cé thé can
phai tao ra khéng gian c6 khéng khi sach trong nha.

Pdng cua
truong hoc

M&i khu hoc chdnh sé& quyét dinh viéc déng clia trudng hoc, thudng nha trudng sé
lam viéc véi sd y t& dia phuong. Néu quy vi c6 cau hoi vé 6 nhiém khéng khi va stic
khoe, hdy tham van y kién cua sd y té€ dia phuadng.

Su dung Ty

Ngoai AQI, quy vi cé thé st dung tdm nhin dé xac dinh tinh trang khéng khi & khu

Nhan vién va

Tai liéu nay khong thay thé cho thdm quyén vé An toan va Sdc khoe Nghé nghiép

I1é Tam vuc ctia minh. Ludn can than va trdnh ra ngoai néu tdm nhin bi han ché. Diéu nay
nhin xa dac biét ding ddi véi nhiing ngudi nhay cam véi khoéi. Dé kiém tra bang phuaong
phap thi giac:

1. Dirangoai.

2. Quay lung vé mat trgi dé khéng bi chéi mét.

3. Xd&c dinh gidi han tdm nhin cua quy vi bang cach nhin vao nhiing vat 6 khoang
cdch d4 biét tinh bang dam. Pham vi nhin thay 1a néi ma quy vi khéng thé nhin
thdy ngay ca nhiing vat cé do tuong phan cao.

Di ung O nhi@m khéng khi va di Ging cé thé tuong tac véi nhau khién céc triéu chiing tré
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Dién thoai: 971-673-1315

nén trdm trong hon. Pé giam triéu chiing, hdy thuc hién cdc bién phdp bao vé tré
em khoi 6 nhiém khéng khi va cac tac nhan gay di tng.

Fax: 971-673-1309

tinh nguyén  (OSHA) cua Oregon (OR). Truy cép trang web OR-OSHA dé tim hiéu théng tin:
vién e Trang chu dé vé chay riing cung cép cac quy tic va cong cu bao vé slic khoe cla
nhan vién, tinh nguyén vién trong cac su c6 chay rung.
® Bao vé cd quan ho hap trude cac nguy cd hd hadp khac (vi du, tro ndi IGa).
Ghi chu: Chu lao déng va cac ¢ quan tuyén tinh nguyén vién nén s dung huéng
dan nay va théng tin OR-OSHA dé dua ra quyét dinh anh huéng dén nhan vién
ho&c tinh nguyén vién, bao gém ca tinh nguyén vién tré tudi.
Théng tin Dé biét thém théng tin vé cdch khdi do chdy riing c6 thé anh hudng dén suc khée
bd sung cltia quy vi, hdy truy cap trang web ctia Co quan Y té Oregon. Dé biét thém théng

Trang web cua Co quan OHA: http:/www.healthoregon.org/wildfires

Facebook cua Ca quan OHA: www.facebook.com/OregonHealthAuthority
Tai khoan X ctia Ca quan OHA: https://x.com/OHAOregon

tin vé cdc ngudn 6 nhiém khac, hdy truy cip trang web Chat luong Khéng khi theo
EPA Hoa Ky. Ca quan y té dia phuong hodc B6 lac cling cé thé cé ngudn luc dé tra
I8i cac cau hoi vé 6 nhiém khéng khi va stc khoe.

Quy vi c6 thé nhan dudc tai liéu nay mién phi bang ngén ngii khac, ban in khé chi
I8N, chii néi braille hodc theo mét dinh dang quy vi mong mudn. Lién hé véi Co
quan An ninh Y t&, Chuan bj va U’ng pho tai health.security@odhsoha.oregon.gov
hodc 971-673-1315 (cudc goi). Ching t6i chdp nhéan tat ca cac cudc goi chuyén tiép.

200-569354_OHA 8815H (10/2024) Vietnamese



http://www.healthoregon.org/wildfires
http://www.facebook.com/OregonHealthAuthority
https://x.com/OHAOregon
mailto:health.security%40odhsoha.oregon.gov?subject=
https://www.oregon.gov/deq/aq/pages/aqi.aspx
https://www.oregon.gov/deq/aq/pages/aqi.aspx
https://www.airnow.gov/aqi-and-health/
https://www.airnow.gov/aqi-and-health/
https://www.oregonsmoke.org/
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping-children-cope.html
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/pdf/children-coping-factsheet-508.pdf
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/wildfires-and-indoor-air-quality-iaq
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/wildfires-and-indoor-air-quality-schools-and-commercial-buildings
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/wildfires-and-indoor-air-quality-schools-and-commercial-buildings
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/wildfires-and-indoor-air-quality-schools-and-commercial-buildings
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/create-clean-room-protect-indoor-air-quality-during-wildfire
https://osha.oregon.gov/pages/topics/wildfires.aspx
https://osha.oregon.gov/pages/topics/respiratory-protection.aspx
https://www.oregon.gov/oha/pages/index.aspx
https://www.epa.gov/air-quality
https://www.epa.gov/air-quality

