HAY BIEN DAY TRO THANH
MUA HE AN TOAN

GIU AN "I'OAN TRQNG
CON NONG QUA PO

Theo Do6i Cac Dau Hiéu Cua Bénh Lién Quan BDén Nhiét

Vao mua hé, ndng néng kéo dai nhiéu ngay dém co thé rat nguy hiém. Qua néng cé thé khién moi
ngudi bi bénh. S& Y Té California khuyén nghi tim hiéu cac dau hiéu va cach giup d& nguoi bi bénh
lién quan dén nhiét;

® Say nang: da dd, néng, kho; nhiét dd co thé rat cao; chéng mat; budn nén; I 1an, hanh vi ky la
ho&c mét y thirc; mach nhanh ho&c dau nhéi dau. Goi 9-1-1.

* Kiét stec do nhiét: d md hoi nhidu, chudt rat, nhire dau, budn ndn hodc ndn, mét méi, suy
nhwoc, chong mét va ngat xiu. Di chuyén dén mét noi mat mé va nhan tro gidp y té néu tinh
trang ndn mira hodc céc triéu chirng tré nén téi t&é hon hodc kéo dai hon 1 gio.

Gilr Mat

. * Khi nhiét do rat cao, hay dam bao:
e Gitr cho co thé khong bi mat nuwéc. Birng doi dén khi khat méi udng nuéc.
e Mac quan 4o rong, nhe, sdng mau va ddi mi khi ra ngoai troi.

e Thoa kem chéng néng va tranh anh néng qua nhiéu.
e Hoat ddng cham lai va tranh tap thé duc vao nhirng thoi diém ndng nhat trong ngay.

O trong cac tda nha cé may diéu hoa khong khi cang nhiéu cang tét. Néu nha ctia quy vi khong cé diéu

hoa khong khi hodc néu bi mét dién, hay tim mét noi cong cong ma quy vi ¢ thé dén dé tranh nong:

e Thuw vién, trung tdm mua sdm va trung tam cdng ddng cé thé Ia nhirng noi mat mé dé quy vi
tam lanh céi néng.

e Hai hang x6m, ban bé hoéc gia dinh xem ho c6 chd nao mat mé dé quy vi co thé lui téi khong.

e Goi cho quan dia phwong ctia quy vi dé tim mot dia diém mat mé gan quy vi.

Néu quy vi lam viéc bén ngoai:

e Nghi giai lao dé ha nhiét.

e Chu lao déng phai cung cho quy vi nwéc, thdi gian nghi ngoi va noi cd bdng mat.

Quan Tam Dén Nhirng Nguwdi Khac

e For people who are 65 or older, heat can be especially dangerous. Make a plan with a friend,
Déi v&i nhivng ngudi tir 65 tudi tré 1én, ndng néng co thé dac biét nguy hiém. Hay 1ap ké hoach
v&i ban bé, nguoi than hodc hang xém, nhitng ngudi sé goi dién hodc dén kiém tra quy vi hai
lan mot ngay khi tréi néng.
e Mang vat nudi vao bén trong. Hay chac chan réng ching udng nhiéu nwéc sach.
e Dam bado rang moi ngudi déu ra khdi xe bat civ khi ndo quy vi dd xe. Khdng duoc dé tré em,
ngudi lén hodc ddng vat mot minh trong xe dang dd. Nhiét dd bén trong 6 t6 cé thé tang gan 20
do trong vong 10 phuat dau tién, diéu nay cé thé gay séc nhiét hodc tir vong.
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