chung?

C6 ba chia khoéa dé ngan ngira bénh nhiét:

BENH NHIET: Lam thé nao dé ngan chan

1. Ludn cap nhat théng tin vé nhiét do/thoi tiét d& ban biét khi nao can hanh déng dé bao vé strc

khde ctia minh.

2. Ubng du nwéc dé gidm nguy co xay ra cac bénh do nhiét (vi du: chuét rat do nhiét, kiét strc vi

ndéng, say nang).

3. Gilr mat dé& gidm nguy co’ xay ra cac bénh do nhiét (vi du: chudt rat do nhiét, kiét strc vi ndng, say

nang).

LUU TR’ THONG TIN:

Két ndi v&i Van phong Dich vu Thi tiét Quéc gia
(NWS) & San Diego:

Trang web: www.weather.gov/sgx

Facebook: www.facebook.com/NWSSanDiego/
Twitter: www.twitter.com/NWSSanDiego

Ding ky nhan thong bao khan céap:
AlertSanDiego: www.readysandiego.org/alertsandiego/

Tai rng dung khan cép:

(ttr App Store hoac Google Play)

+  ng dung khan cap SD (San Diego)

+  Ung dung Céng cu An toan Nhiét OSHA-NIOSH

GII AM:

+ Hay can than vé nhirng gi ban uéng. Khong phai tat ca
cac loai d6 udng déu cung cap nuwéc:
1 Nwéc va dd ubng thé thao
D6 ubng cé dwong
Do ubng cé con

+ Dwng doi cho dén khi ban khat nuéc!

+ Ubng thém chét 16ng bat dau s&m va trong subt ca
ngay

GIU MAT MAT:

Ban c6 thé gitp co thé ludn mat mé bang cach sira dbi:

* Ban mac gi

+ Banlamgi

¢ Noi ban di

+ Ban t¢i d6 bang cach nao

Nhirng gi dé mac:
+ Quan 4o nhe, sang mau, rong réi
I Cotton, linen va jersey thoang khi hon va giup co
thé giai phong nhiét

Polyester, nylon va acrylic thwc sw cé thé gitr nhiét
M6t chiéc mii ¢é vanh (hodc mii béng chay)

M6t chiéc khan ran hoac khan nhang vao nwéc lanh
Néu ban cé mai téc dai, hay budc né 1én

S dung & dé che nang hoac quat cAm tay

Phai lam gi
Gia thap:

M& ctra sb dé tao gi6 thdi ngang

Tt dén hodc st dung it hon

S dung 16 nwéng/bép it hon

Tam nwéc mat

Dung vé gbi va ga trai giwong bang vai cotton nhe
(khéng duing chan/chan bong), va cho vao tai nhya dé
trong ngan da ta lanh trwdc khi di ngu

Chay quat trAn ngwoc chiéu kim ddng hd

Lam déng lanh céc chai nwdc hodc tui chuwdm da dé
dat sau cd, dwdi dau géi, v.v.

An @6 mat (tranh &n néng, no)

TRANG 1




BAI 4: BENH NHIET: Lam thé nao dé ngin chin chiing? mee ryc

Chi phi trung binh:

+ Doéng rém hoéc s dung phim cach nhiét cho clra sb
hoac rém can sang

+ Céch nhiét may nwédc néng bang “nap binh”

+ Dan I&p chéng chiju thoi tiét cho cira va clra sb

+  Thém mai hién che néng cho clra s6, ban coéng, san
hién

+ Chay may diéu hoa khong khi hodc may lam mat bay
hoi

+ Lap dat quét cra

+ Sr dung quat ctra sd hwéng ra ngoai & phia &m cla
toa nha dé thdi khi néng ra ngoai; st dung quat huéng
vao trong & phia mat ctia tda nha dé hat khong khi mat
vao

Gia cao hon:

« Cai dat ctra sb chéng bao

+ Lé&p dat vat liéu cach nhiét

+ Lap mai che mat

+ Lap dat san cirng

+ Tao nhirng birc twdng mat mé

+ Trdng cay xanh, d&c biét la & phia Nam hodc phia Tay
cla tda nha

bi dau:
+ Néu c6 thé, hay dén noi co didu hoa:

* Trung tdm lam mat va nhirng noi céng céng khac,
nhw trung tdm mua sam, thw vién, quan ca phé, va
hoé boi

+ Néu ban phéi & ngoai trov:

+ Di chuyén vao béng ram néu cé thé (ké ca luc bai
bién!)

+ Tang tbc ban than va nghi giai lao

+ Biét ring mot dira tré trong xe day c6 thé dé dang
lam néng

TR,

Lam sao dé t&i do:
+ Néu ban di du lich béng xe:
+  Giam thiéu thoi gian ngdi trong 6 t6 néng (dat mot
khan trén ghé dé tranh bi béng)
+ Khoéng dé tré em hodc vat nudi trong xe hoi néng
(nhé kiém tra ghé sau!)
+ S dung tAm che néng & clra sb khi dd xe
+ Néu ban sr dung phwong tién giao théng cong cong:
+ Tim mét con dwéng ram mat dén tram xe buyt
+ Can nhéc s dung 6 dé che nang hoadc quat cam tay
+ Nh& mang thém nuéc (nhiéu hon ban can!)
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