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Ra nhiéu Md Héi
Strc Khoe Yéu
Da lanh, xanh, 4m wét,
Mach nhanh, yéu
Buén ndn hodc ndn
Chong mat

Thai tiét rat ndng c6 thé gay bénh hoac
tham chi la tl vong.
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O’ NOI MAT ME. & trong nhitng tda nha
c6 may diéu hoa cang lau cang tét va tranh
trwc tiép véi anh ndng mat troi .

DUY TRI UONG NHIEU NUOC. A \
Uéng nhiéu nwéc va divng chd cho B EN NGOAI

- dén khi khat nwéc méi udng.

- LUON cO THONG TIN PAY bU. I QA I

Ludn cap nhat vé dy bao thoi tiét & dia

v
phuwong dé ban c6 ké hoach hanh déng mét N O N G

cach an toan khi tréi nong bén ngoai.

Can dwoc cham soc y té ngay néu ban
ho&c mét ai d6 ma ban biét cé nhirng triéu
chirng bénh do néng. Cac dau hiéu canh
béo va triéu chirng c6 thé khac nhau
nhung bao gom:

BIET KHI NAO TRO1 NONG!
Theo déi tin tirc & dia phwong dé biét
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Than nhiét cao
(trén 103°F)*
Da néng, dd, khd hoac am wét
Mach nhanh va manh

C6 thé ngat
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TRUNG
NHIET

*104°F do & hau mén la chinh xac nhat
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Kiém tra xem NhNQg Ngwoi cao tudi,
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hodc nhivng ngu i ¢6 tudi tir 65 trér 18n d& dam Trong truong hop nhiet d;:h 5 hang xom PE BIET THEM THONG TIN
bao rang ho dwoc an toan bang cach & ché mat, hay theo doi ban bte ?‘; ‘é: 9 {én
. . s , Ol itn
duy tri ché d6 uéng nhidu nuéc va co thang tin, c6 nguy co Ui 0

mdi ngay- Khuyén khich ho:

woi ban hang xom.
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Nhéng nguwoi bi bénh man tinh . Tt‘weoAdOl_fgc’.) cﬂig am nhu VaY.- www.kingcounty.gov/health
it c6 kha nang nhay cdm va phan (rng v&i thay dbi vamota ¢ 10 nuwong

o Tranh st dung bép hod

i dé nau an..
thudc tang cwdng tac dong cua nhiét do quéa cao. « Mac a0 quan rong. n

nhiét d& hon. Bdng thdi, ho co thé dung cac loai -
he, va mau sang.

Al CAN CHAM SOC PAC BIET?

Nguwoi cao tudi, nhirng ngwoi c6 bénh man tinh, tré em,
nguwdi vo gia cw hoac nghéo, cdbng nhan ngoai troi,
va cac van déng vién la cé nguy co bi dm do néng nhét.

Van déng vién va ngwoi van doéng
trong thoi tiét rat néng dé bi mat nwéc hon
va dé bi &m do néng hon.

Phan I&n trong cac thanh phd déu c6 may
diéu hoa cho ngwoi vo gia cw hodc nghéo.
khi tréi rat nong trong céc trung tam hoac

Nhimg ngwdi lam viéc ngoai tro
dé& bi mét nwéc hon va dé bj dm do néng hon.

nhirng noi tam tra. 0 Han ché hoat déng ngoai troi, d&c biét ° U.c‘)ng w ha|. ‘?e” t_)?n CO‘C nu’o’(‘: mol

la gitra trua, khi nhiét d6 nong ( \ gio trong khi lam viéc. Brng ché cho

DPurng bao gior dé tré sorsinh nhét trong ngay. DU’NG dén khi khat nwéc méi udng.

hoac tré em trong xe khi xe dang ) ) i s s o

dau. 0 B4 tri nhirng budi tap luyén sém hodic | tatca cac hoatdong  [O Tranh rugu hogc do uong co chira
mudn hon trong ngay dé tranh cai va di dén noi thoang nhiéu dwong.

, , e~ , i mat néu ban cam thay
Cac thu nudi ciing nong gidra trua.

| T x bi chéng mat hoac yéu.  Jo Dung va boi kem chdng nang nhuw
&0ng duoc dé trong

) o Diéu hoa hoat dong. Bt dau hoat hwéng dan trén bao bi.
. —chung R s L A B
: ST doéng mot cach tir tir va tang toc dan. .. A . . R
d& Ung co6 thé bi om 0 Hdéi xem c6 thé bd tri cbng viéc sém hoac mudn
B do troi nong. 0 Uong tir hai dén bon coc nwdc mai gior trong hon trong ngay dé tranh néng gitra trwa.

khi tap. Chuét rat c6 thé 1a mét dau hiéu sém
do nhiét gay ra.



	Ra nhiều Mồ Hôi  Sức Khỏe Yếu Da lạnh, xanh, ẩm ướt, Mạch nhanh, yếu   Buồn nôn hoặc nôn Chóng mặt
	Cần được chăm sóc y  tế ngay nếu bạn hoặc một ai đó mà bạn biết có những triệu chứng bệnh do nóng. Các dấu hiệu cảnh báo và triệu chứng  có thể khác nhau nhưng bao gồm:
	Theo dỏi  tin tức ở địa phương để biết  khi nảo trời có nhiệt độ  cao và các hướng dẫn an toàn.
	Người cao tuổi, những người có bệnh mãn tính, trẻ em, người vô gia cư hoặc nghèo, công nhân ngoài trời, và các vận động viên là có nguy cơ bị ốm do nóng nhất.

	Kiểm tra xem những người cao tuổi, hoặc những người có tuổi từ 65 trở lên để đảm  bảo rằng họ được an toàn bằng cách ở chỗ mát, duy trì chế độ uống nhiều nước và có thông tin.
	Phần lớn trong các thành phố  đểu có máy điểu hòa cho người vô gia cư hoặc nghèo khi trời rất nóng trong các trung tâm hoặc những nơi tạm trú.
	Các thú nuôi cũng  không được để trong xe đang đậu. – chúng   cũng có thể bị ốm   do trời nóng.

