Canh bao Thei tiét Néng &
Toronto

Ké& hoach dap (rng voi cai néng clia
Toronto phéi hop céc nd lyc cla
Thanh phé va céc co quan cong dong
dé phong nglra nhitng bénh tat trong
thoi gian thoi tiét qua stre ndng nure.

Khi nhiét d cao va cac yéu tb khac
lam cho thoi tiét tré nén nong kinh
khding, Vién chirc Y té truéng cua
thanh phé sé dwa ra mot théng bao
bao dong néng. Lénh nay co thé
dwgc nang Ién mirc bao dong cwe
néng.

Mot Théng bao Bao déng Nong co
nghia 1& céc diéu kién do mot khoi
khdng khi néng gay ra da co thé tao
ra thém nhiéu trwdng hop t& vong,
cao hon sb t&r vong dién hinh cla
cung thoi gian nay trong nam, 1a hon
65 phan tram.

Mot Théng bao Bao déng Cuwc
Néng c6 nghia & cac diéu kién do
mot khdi khong khi nong gay ra da co
thé tao ra thém nhiéu truong hop tor
vong, cao hon con sb t& vong dién
hinh cla cung thdi gian nay trong
ndm, 13 hon 90 phan tram.

Néu thay yéu ngudi, mudn xiu, thé kho khan

ay yeu ng 1, tho kho kha Nhirng Meo An toan
hay xay xam mat phwong hwéng, hay di gap ' . .
bac si hay dén ngay bénh vién gan nhét. mua He

Trwong hop khan cap hay goi 911 dé Chéng Nong nuc

Mubn duoc huéng dan thém vé &nh huéng
clia cai ndng cuc dd vai stre khoé, xin goi
Canadian Red Cross Heat Information Line
(Buong day thong tin vé ndng nuc clia
Hong Thap Ty Canada)
416-480-2615

Cac dich vy ctia dwong day nay chi noi
tiéng Anh.

Stre Nong,
Thuoc men va

Rwou

Hay Vui hwong
mua He an toan

Vietnamese - Beat the Heat — Drugs and Alcohol
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Trong mua hé, sw kéthop cla strc
nong cao, dé6 am cao va swong khoi

mu c6 thé tré nén rat nguy hiém.

Qui vi phai hét strc can than néu qui
Vi

« Ubng nhiéu ruou
* Dung ma tay

« Duing cac loai thudc tri cac van dé vé tam
than

* L& ngudi cao tudi

+ C4 bénh tim hay phdi

Mot s6 thubc men lam cho co' thé cla qui

vi kho kiém soat than nhiét hon. Néu dang
dung tir hai thi thuéc tré 1&n, qui vi cd thé
con ¢ nguy co cao hon vé viéc bj cac bénh
lién quan dén sw noéng nwc. (Xin xem tai liéu
vé Thudc men va Sw Néng brc)

Strc nong cao trong mua he va am
dd ciing c6 thé rat nguy hiém cho:

* Nguoi cao tudi

« Ngudi cé bénh man tinh (nhw tiéu duong,
cac bénh vé tim, hd hap) hay nhitng ngudi
khong thé tw di chuyén hay ddi xoay tré
than minh duoec.

* Tré nhd va tré chwa dén tudi di hoc

» Nguoi tap thé duc hét strc hay tham gia cac
cong viéc doi hoi nhieu strc e & ngoai troi
trong nhirng thoi gian lau dai

* Nguoi dang dung mét sé thude nhét dinh,
thi du nhw thudc tri cac bénh tam than

* Nhitng ngudi vé gia cw hay cé chd & té hai.

Cach tranh nhirng bénh lién quan
dén sw néng birc:

+ Ubng nhiéu nuwéc va nuéc qua tuoi ngay ,
ca khi khong khat. Tranh uong thirc co chat
reou, ca phé hay cola.

« Mac quan &o rdng, vai nhe va déi mii non.

* Tranh ra ndng. Néu phai ra ngoai troi, cb
tim cach & trong bong ram cang nhiéu cang
tot.

» Thodi mai nghi ngoi. Néu phai di b xa, nén
di vao luc sang sém hay chiéu toi.

* Dén nhirng chd cd may diéu hoa nhu cac
trung tdm cdng dong, cac noi cong cong
vao dé tranh nong.

* Thinh thodng tdm nuwéc mat. Mot sb noi
cong cdng vao dé tranh néng va trung tam
giai tri c6 phong tam cdng cong.

+ C6 tim cach dén choi vai gio gan bo hd
hay b& nwéc 1a nhirng noi mat mé hon.

« Néu ngli ngoai trdi ban ngay, hay tim noi ¢6
bong ram nhiéu gi&. Can nh¢ rang mét troi
khong ding yén.

Nho ban be, ngu’o’l than hay bac si
glup neu thay cac triéu chirng cla
viéc 6m dau vi néng birc sau day:

* Th& dén dap hay khé khé

* Thay yéu di, chéng méat hay 1a nguoi di

« Thay mét hon binh thuwéng

* Nhire dau

*Lan Ion

* Budn nén

Qui vj c6 thé giup nhirng ngudi bi

dau dm vi néng birc bang cach lam
nhirng diéu sau:

* Goi ngudi giup

« G& bd bét quan 4o trén ngwdi nan nhan

« Lam méat ngudi nan nhan bang nuéc am,
tam hay dap miéng bot bién |én nguoi

« Dem nan nhan dén chd mat hon néu dwoc

« Cho nan nhan uéng nhitng ngum nhé nwéc
mat, khéng dung nwdc lanh nhw da.

Chi mét vai gio' & mot moi trwdng mat hon

trong thoi tiét cwe nong da co thé ha bot nhiét

do than thé va ctru dwgc mang nguoi.




