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Mat Mé va An Toan

Mua hé dang dén ciing déng nghia v&i nhiéu hoat déng vui choi ngoai trovi!

Tuy vay, nhirng hoat déng d6 c6 thé nhanh chéng thay déi tir vui §é tré thanh nguy hiém khi thoi tiét
qua néng. Thoi tiet qua nong ¢ thé 1am hai dén tinh mang. Hay tim hiéu nhw thé nao 1a thdi tiét quéa
néng dé qui vi co6 thé tw bao vé ban than.

Sw Nong Cwc Do:

e Bio Nhiét (Heat Storm): Thwong thi bao nhiét xay ra khi nhiét do thei tiét tai nhivng khu viee 16n
da vwot qua 100° F trong ba ngay lién tuc. Bao nhiét c6 thé dac biét nguy hiém va dwa dén nhiéu
chirng bénh ¢6 lién quan vé nhiét.

e So6ng Nhiét (Heat Wave): Puwoc dy doan sé xay ra khi nhiét dé thoi tiét néng qua qué 48 tiéng
(90° F hodc cao hon) va dé dm trong khéng khi cao (80 hodc hon phan tram thudc vé do am).

Lwu Y: Hay chu y dén dw bao thoi tiét dia phwong dé qui vi cé chuén bj cho nhirng con bao
nhiét hoat séng nhiét.

Sau day la nhirng chi tiét hitu dung dé dwoc an toan va tan huwéng mua he.

Nhirng Chirng Bénh c6 Lién Quan vé Nhiét

Nhtbng chirng bénh lién quan vé nhiét cd thé tr& thanh tram trong hoac chi mang néu khéng dwoc
chira tri. Nhirtng nguy hiém ma moi ngudi c6 thé dwong dau khi nhiét d thai tiét cao va khdng cod
dwoc sy mat mé la:

Sw Co Rut Co Bap Nhiét (Heat Cramps): Cac co bap bi dau va co that do dung qué strc. Thwdng
la tai cac co bap & bung hodc & chan. Noi chung, sw that nwéc va chat muéi trong co thé do dé mé
héi qua nhiéu da gay ra chirng co rit co bap.

Sw Kiét Strc vi Nhiét (Heat Exhaustion): Xay ra khi chat nwéc trong co thé bj tiét ra vi a6 mé
qua nhiéu do tap thé duc qua d6 hodc lam viéc tai nhirng noi néng, am. Khi kiét strc vi nhiét, m
khéng thé khé nhw binh thwéng va co thé khdng thé ha nhiét mét cach thich hop.
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Dé biét thém chi tiét xin goi:
Cooling Centers: 1-877-474-3266 Chi tiét vé chuwong trinh: 1-800-PGE-5000
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Nhirng Dau Hiéu cta Sw Kiét Strc vi Nhiét:

da bi lanh, wét, tai nhot, rng sét hoac rng d3.
gia tang sw d6 mé hoi, s mét mai

nhirc dau

ngét siéu, budén nén hodc mira

th& nhanh, yéu ét, choang vang

co rut co bap, mét sirc

nhip mach yéu &t, mau

O O O O O O O

L&i Canh Cao: Néu khong dwoc kiém tra, sw kiét stec vi nhiét cé thé tré nang thanh sw say nang.

Sw Say Nang (Heat Stroke/Sunstroke): C6 thé gay nguy hiém dén tinh mang. Hé théng diéu khién
co nhiét, bd phan san xuat mo héi dé ha nhiét cho co thé nan nhan, ngwng hgat dong. Néu co thé
khong thé ha nhiét nhanh chéng, sw gia tdng nhiét dé cla co thé cé thé dwa dén tén thwong ndo va
tinh mang.

Nhirng Dau Hiéu ctiia Sw Say Nang:

nhiét d6 co thé qua cao (hon 105°F)
nhip mach dap nhanh

hoi thé yéu &t

da néng, do va kho

trong tinh trang mo hé

nhirc dau

budn nén

khong thé d& mé hoi

bét tinh

sy Ién con

O O O O O O O O O O

Diéu Tri Bénh c6 Lién Quan vé Nhiét

Diéu Tri cho Chirng Co Rt Co’ Bap Nhiét va Kiét Stee vi Nhiét:

e Ha nhiét co thé twr tir. Dwa nan nhan dén noi mat mé va dé ho nghi ngoi trong tw thé thoai mai.

e Cho udng nwée. Néu nan nhan dang & trang thai thire tinh va tinh tdo, nén cho ho udng nira ly
nwéc lanh méi 15 phat. Birng dé cho ho uéng qua nhanh. Birng cho ho udng nhirng thir cé chét
rwou hodc caféin, dé chi lam cho tinh trang strc khde ho cang xau hon.

e Lam Iéng quan do. C&i hodc lam 16ng quan 4o dang bé sat ngwdi va dung khan hodc vai wét,
lanh dé dap. Goi 9-1-1 ho&c sb cap clru dia phwong néu nan nhan tir chdi nwéc, bi ndn mira
ho&c bét tinh, ho&c c6 vé nhw dang can y hoc tri liéu.
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Diéu Tri cho Chirng Say Nang:

Goi “911”. Say nang c6 thé lam hai dén tinh mang va can dwoc cap ctru ngay tire thi.

Ha nhiét co’ thé. B4t dau ha nhiét cho co thé. D&i nan nhan dén noi mat mé hon. Dung vai wét
quéan quanh ngudi va quat. Néu qui vi c6 bao da hoadc bao lanh, dung vai quan lai va dat 1én cb
tay va cb chan, nach va can cé nan nhan dé ha nhiét cac déng mach I&n. Tiép tuc 1am nhw vay
cho dén khi nhan vién cap ctru dén hién truwong.

Nhirng Nguwei co Nhiéu Nguy Co gap Nguy Hiém:

Nhirng ngwei I&n tudi

Nhirng ngwei lam cac cong viéc can phai str dung strc lwe

Nhirng tré so’ sinh va tré em

Nhirng thu vat va nhirng con vat nuéi trong nha

Nhirng ngwei c6 bénh: Nhirng ngwdi dang cé bénh nhuw tiéu dwerng, hdé hap khé khan, bénh tim,
bénh béo phi, va nghién rwou 1 nhirng ngudi cé nhiéu nguy co gép nguy hiém khi thoi tiét qua
néng.

Dé Pwoc Mat Mé va An Toan:

Pén nhirng noi mat mé: Hay dén nhirng noi mat mé cé6 may lanh nhw thwong xa, thw vién hoéc
nhitng noi cdng cdng. Xuyén qua cac van phong cliru cap trong ving, hay dén nhitng “Cooling
Center” tai dia phwong. Pén nha hang xém, ban bé ho&c nha ba con dang cé may lanh.

O trong bong mat: anh nang roi truc tiép co thé 1am gia tdng nhirng anh hwéng cla nhiét déi véi
co thé.

Pu chat nwée: Udng nhidu nwée, cho du khi qui vi khdng cam thay khat. Co thé qui vi can nhiéu
nwdc hon binh thweng khi thei tiét ndng bire. Tranh ubdng nhirng thie ¢é chét caféin hodc chat
rwou, vi d6 chi 1am qui vi mat di chat nwéc ma co thé dang can.

Tam: Tam la cach tét nhat d& dwoc mat mé va con hiku hiéu hon 1a st dung quat may.

Gioi han nhirvng hoat dong co’ nang: Nghl gidi lao nhiéu lan trong ngay. Hay nghi giai lao &
nhitng noi mat mé cé bong mat néu qui vi cdm thay choang vang, tim dap manh, hoac kho tho.
Hay lam nhirng hoat déng ngoai trévi vao budi sang ho&c budi chiéu dé tranh cai nang gay gat cla
budi trua.

Ban quan ao rong va nhe nhang thoai mai: Néu qui vi & bén ngoai, dirng quén doéi ndn réng
vanh hoac mang theo du dé bao vé dau va cb.

Dung kem chéng nang: Bao vé lan da va gidm di nguy co bi chay ndng. Sy chay nang cé anh
hwéng dén kha nang ha nhiét cia co thé.

C6 ké hoach trwére: Xem du bao thoi tiét dé biét nhiét do trong ngay.

Duy tri mét dién thoai: Qui vi nén c6 mét dién thoai cam tay hodc dién thoai nha c6 day. Pién
thoai nha khéng day sé khong thé sir dung khi bi ctp dién.

Duy tri mét danh sach lién lac trong trwong hop khan cap: Bé danh sach sb dién thoai lién
lac trong trwéng hop khan cap gan dién thoai.

Dé biét thém chi tiét xin goi:
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e Hé théng ban than: La 1am ban v&i ngwdi I&n tudi hodc ngwo’l c6 strc khoe suy nhuwoc dé qui vi,
mot ngwdi trong gia dinh, mét ngwoi ban hoac mét nghia cong dia phwong ¢ thé kiém tra quan
tam trong nhitng khi cé nhitng con séng nhiét hoadc kiém tra quan tam dén ngwdi 1am chung khi
qui vi lam viéc ngoai troi.

e Quan tam den nhwng ngwi than: Goi hoi tham nhirng nguoi hang séom, ban be, hoac ba con
cta qui vi néu qui vi nghi rang ho ¢c6 thé bi anh hwéng do thei tiét qua nong.

e C6 nang lwong dw triv: Néu mét thanh vién trong gia dinh qui vi dang tly thuéc vao thiét bi hé
tro sy sébng hodc can thiét bi y té, hay dw tinh sdn mét ké hoach cho trwéng hop khan cép, trong
doé co ca nang lwong dy triv. Néu qui vi la ngwdi Ién tudi hoac co bénh, qui vi cé thé da diéu kién
dé dwoc nhan gidm gia nang lweng khi tham gia vao chwong trinh Mirc Can Ban Y Té (Medical
Baseline) ciia PG&E va dé dwoc théng bao khi ndo bi cip dién qua chwong trinh Théng Béo cho
Ngwoi Thir Ba (Third-party Notification). D& biét thém chi tiét xin vao trang mang
www.pge.com/financialassistance.

e Tim giup d&: Khi dét nhién bi choang vang, tim dap nhanh, buén nén, nhirc dau, dau nguc, tinh
than thay ddi, hoac kho thé 1a nhirtng dau hiéu béo trwdc dé cho qui vi tim cach ciru chira ngay
tire thi.

Tiét Kiém Nang Lwong:

Khi thei tiét tr& nong, nhiéu nang lwong sé dwoc st dung dé 1am bét néng. Sau day 1a nhivng cach
hiru hiéu dé dwgc mat mé ma van tiet kiém dwoc nang lwgng va tién bac trén héa don cua qui vi.

Gitr nhiét do ké & 78°F khi qui vi & nha va & 85° F khi qui vi khdng cé & nha.

Gi» nhiéu chai nwéc trong ta lanh dé qui vi ludn ludn cé nwéc gidi khat lanh.

Tat nhivng dén khong can thiét.

Tranh s dung nhirng d6 gia dung trong lic nhiét d6 thoi tiét & mirc néng nhéat trong ngay.

S dung microwave thay vi |6 nuéng d& ham néng thirc &n.

Tranh chay may bom hé boi trong nhitng gi® cao diém trong ngay.

S dung nhirng san pham tiét kiém ning lweng. Qui vi cé thé Iy tién lai cho cac san pham
dwoc chon loc qua chwong trinh tra tién lai cia PG&E (www.pge.com/smartenergy). Ngoai ra,
hay tim hiéu dé biét qui vi c6 du diéu kién tham gia chwong trinh Energy Partners
(www.pge.com/energypartners), cung cap nhirng san pham tiét kiém nadng lwong cho nhirng
khach hang dang c6 nhu cau.
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