BUOC PAM BAO AN
TOAN KHI CO THAM
HOA XAY RA

3 BUGC 1. NHAN CANH BAO

Cai dat cac cong cu trén dién thoai dé
nhan canh bao khan cép va théng bao vé
an toan céng cdng tai noi quy vi séng va
lam viéc tir trang web CalAlerts.org

\ BUGC 2. LEN KE HOACH

Thao luan vé phuwong an dwa nguwoi than
dén noi an toan va cach lién lac véi nhau.

"  BUOGC 3. CHUAN B| TUI DO
KHAN CAP

Chuén bj san cac loai gidy to quan trong.
San sang dé lay chia khoa, vi, dién thoai/
bd sac, thuéc men va vat dung ca nhan.

—— BUOC 4. CHUAN B| HOP DO
DUNG TAI GIA

Chuén bj d6 dung trong tbi thiéu 3 ngay &
nha ma khéng cé nwdc hoac dién: thuc
pham khong hét han, nwéc, tai/xd nhya dé
di vé sinh, dén pin, radio va pin.

BUG'C 5. GIUP DO NGU O
KHAC

0

S&n sang hé tro nhirng ngudi can
giup d&.

NGUON TRO GIUP

CalOES.ca.gov

Hwéng dan, canh bao va nguén tro
giup cla tiéu bang

ListosCalifornia.org

Chuén bi s8n sang, rng pho va phuc
hoi sau tham hoa

CDPH.ca.gov
Phong pgu’a va diéu tri cac bénh lién
quan dén nhiét

FlexAlert.org
DPang ky dé st dung it ndng lwong
hon trong con ndng qua dé

99Calor.org
Tim hiéu vé phong ngtra bénh lién
quan dén nhiét

HUONG
DAN NHANH
VE VAN DE
AN TOAN

Trwéce, Trong Va Sau

CON NONG
QUA BO

Cal OES

GOVERNOR’S OFFICE
OF EMERGENCY SERVICES




TRUOC CON NONG QUAPO TRONG CON NONG QUA PO

Dam bado rang may diéu hoa khong khi

clia quy vi dang hoat dong. Khi nhiét dé rat cao, hay dam
bao:

Néu ban khéng c6 diéu hoa khong khi, R ]

hay tim hiéu noi quy vi co thé dén dé * Giir cho co thé khong bi mat nwéc.

duoc mat mé. Thu vién, trung tam mua bwrng d¢i dén khi khat méi uong nwéc.

sam va trung tdm coéng déng co thé 1a noi « Mac quan 4o rong, nhe, sang mau va

mat mé dé quy vi tam lanh cai néng. doéi mi khi ra ngoai trovi.

. . ) « Thoa kem chéng nang va tranh anh
Séng nhiét c6 thé nguy hiém. Néu quy vi tw nang qua nhiéu.

65 tudi tré 1én, hay Ién ké hoach v&i ban
bé, ngwdi than hoac hang xém, nhirng
ngudi sé goi dién hodc dén kiém tra quy vi
hai lan mét ngay. Néu quy vi lam viéc
ngoai trdi, hay néi chuyén véi déng nghiép
vé viéc cung quan tam dén nhau.

Dam bao rang moi nguwdi déu ra khadi xe
bat ctr khi nao quy vi dd xe. Khéng duoc
dé tré em, ngudi I6n hodc déng vat mot
minh trong xe dang dé. Nhiét d6 bén trong
] 6 t6 co thé tdng gan 20 d6 trong vong 10
Vat nui va gia stc cting co6 thé bi om vi phut dau tién, didu nay co thé gay séc
néng néng. Chuan bij theo déi tinh trang nhiét hoac tlr vong.

thd hén hén gia tang hodc kho thé va nhip
tim tang lén. Chuan bj s&n sé dién thoai
cua bac sithuy.

Hoat ddng cham lai va tranh tap thé duc
vao thdi diém néng nhét trong ngay. Vao
nhirng ngay néng qua dd, hay cho tré choi
X .« trong nha.

Chuan bi cho sw cO0 mat dién. Nhiét do

cao lam tang nhu cau nang lwong dé
lam mat va khién hé thong nang lwgng
bi qua tai.

Néu quy vi lam viéc bén ngoai, hay nghi
ngoi dé ha nhiét. Chu lao ddng phai cung
cép cho quy vi nwdc, thdi gian nghi ngoi
va noi c6 bong mat.

Qua néng c6 thé khién moi ngwou bi bénh. S& Y Té California khuyen nghi

tim hiéu cac dau hiéu va cach giup ae ngw®i bi bénh lién quan dén nhiét:

SOC NHIET: Da dé, néng, khé; nhiét do co thé rat cao; chéng mat; budn nén; 1G 1an, hanh
vi ky la hodc mét y thirc; mach nhanh hoac dau nhéi dau. Goi 9-1-1.

KIET SU’C DO NHIET: D6 m6 héi nhiéu, chuét rut, nhirc dau, buon nén hoic nén, mét moi,
suy nhwoc, chong mat va ngat xiu. Di chuyén dén mot noi mat me va nhan tro gitp y te
néu tinh trang né6n mdra hoac cac triéu chirng tr& nén toi té hon hoac kéo dai hon 1 gio.
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Mang vat nudi vao bén trong. Hay chéc
chan rang chung udng nhiéu nwé&c sach.

Con néng quéa dd khién chat lwong
khéng khi tré nén téi té hon. Tré em,
nguwoi Ién tudi, nguwdi mang thai va
nhirng ngwdi mac bénh hé hap va cac
tinh trang bénh khac nén han ché cac
hoat déng ngoai troi.

O trong cac tdoa nha cé may diéu hoa
khéng khi cang nhiéu cang tét. Néu nha
quy vi khéng cé diéu hoa khong khi
hodc mét dién, hay goi co quan ¢
thdm quyén tai dia phu’o’ng hoac quan
dé tim nhi*ng noi mat mé gan quy vi.

Kiém tra v&i cac co quan van chuyén
dia phuong/khu vuc dé biét cac chuyén
di mién phi ho&c giam giéa trong cac dot
nang néng dé gidp quy vi dén nhirng
noi ma quy vi c6 thé dwoc mat mé.

Tim kiém sw cham séc y té ngay lap
tirc néu quy vi hodc ngudi ma quy vi
biét c6 cac dau hiéu va triéu chirng
canh bao vé bénh lién quan dén nhiét.
GiuUp duy tri nguén dién cho moi ngudi
bang cach s dung it dién hon. Duy tri
bod diéu chinh nhiét & 78 dd hoic cao
hon va tat dén khi khéng st dung.

Kiém tra ban bé, hang xém hoéc dong
nghiép va nho ai dé lam diéu twong ty
cho quy vi.

SAU CON NONG QUA PO
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Nhirng ngay va dém néng birc cé thé
gay cang thang, khién quy vi mét méi va
c6 tam trang toi té. Hay lién hé vé&i gia
dinh va ban bé néu quy vi can hé tro.





