TAKE
FIVE

TO SURVIVE

(Thyc Hién 5 Busc D& “sinh Tén")  Extreme temperatures

Nhiét D6 Khac Nghiét vao

Mua He va Mua Dong

Tim hiéu thém trén ) Mua hé dang tré nén néng hon tai viing dé thi Portland. Sé ngay trung
cac to rai ¢o lién = binh ma nhiét d6 trén 90 d6 da tang [én - tif 11 ngay mot ndm trudc
quan: == day thanh miic méi la 22 ngay mot nam. Bai vi diéu nay ma ciing dan

. M6i Nguy Hiém tai - dénsugiatang cac bién ching lién quan dén nhiét néng.

Quéan Washington Mbi mla déng, c6 han mét ngan ngudi trén toan quéc chét vi tiép
PE biét thém thong xUc véi cdi lanh. Su gia tang tai nan xe cg, hda hoan, té nga va dau tim
tin, hay truy cap trong thoi gian nay khién chiing ta khé c6 thé bé qua cac méi de doa trong
Take5toSurvive.com mua dong.
. /

Thei Tiét Nang Nong

Nam ré su khac biét

Khi Dich Vu Thai Tiét Chi mét minh nhiét d6 khong xac dinh gay hai cho co thé. Dugi day l1a moét s
Quéc Gia canh bio dugc muc d6 ndng ndéng. D6 8m c6 thé  bénh trang phd bién nhat do nhiét néng
thai tiét néng hoac lam cho nédng néng t6i té han. Dich Vu gay ra va cach xtr ly cho dén khi co dich
lanh, hay ndm r Thai Tiét Quéc Gia c6 s6 tay Chi S6 Nhiét  vu cham sécy té.

nhiing diéu kién hoan ma quy vi c6 thé tham khdo dé xem thuc L&i khuyén d€ git an toan trong

canh. su nong nhu thé nao
(www.weather.gov/safety/heat-index).
Tiép xuc qua nhiéu véi nhiét néng c6 thé

thoi tiét néng
« Hay cham lai va tranh hoat déng
qua nhiéu.

Canh Giac- Hay
Chuan Bi San Sang:
Su canh giac dugc dua

ra khi tinh hinh cho Kiét stic vi néng
Ll;gr);nhlet dé nguy Cac dau hiéu va cac triéu ching

. « Ngat hoac chéng mat
Tu van - Hay Ha s .
uvan - Hay Han . D8 mé héi qua nhiéu

Pdng: Tu van duoc

dua ra trong vong 12 - + Dalanh, nhot nhat, sam
24 gio ké tu khi gap mau

tinh trang nhiét do cuc « Buén nén hodc 6i mla
ky nguy hiém.

Mach nhanh, yéu
Canh bao - Hay Hanh « Chuot rat co bap
Pong: Mot cdnh bao
dugc dua ra trong
vong 12 - 24 gio ké tu
khi gap tinh trang
nhiét do cuc ky nguy
hiém.

D4di vai kiét stic vi néng:
Dén noi mat mé, c6 may lanh.
Uéng nudc néu hoan toan
tinh tdo. Tam nudc mat hoac
chuom lanh.

Take 5 to Survive (Thuc Hién 5 Budc Dé “Sinh Tén”) dugc Emergency Management

Cooperative ctia Quan Washington gigi thiéu téi quy vi tai: www.emcwc.org


http://Take5toSurvive.com
http://www.emcwc.org

Hot weather, continued

« Mdc quan do mau sang, rong rai, lam ti vai tu
nhién, thoang khi.

« Lam nhiing cong viéc ndng nhoc nhat trong
nhiing khoang thai gian mat mé nhat trong ngay.

« Nghi giai lao nhiéu han binh thudng; danh nhiéu
thdi gian dé ha nhiét va gilt nudc.

- U6ng nudc thudng xuyén, da dé quy vi khong bao
gid khat.

Qua Lanh

« Khéng tiép xdc qua nhiéu vai dnh ndng mat troi.
Da bi chay ndng khéng thé gitip gidam nhiét nhanh
choénag.

« Tranh d6 udng c6 con va dé udng co caféin. Nhiing
dé ubng nay sé tiéu hao hét lugng nudc du trt cia
quy vi va khéng gitp co thé quy vi ha nhiét.

Doc t& rai Thuc Hién 5 Budc vé cac Nguon Tiép Liéu

Khi Khan Cap dé biét cac meo vé chuan bi dé du trir

trén xe véi cac d6 dung cho thai tiét ndng néng.

Chi mét minh nhiét d6 khong xac dinh dugc muc
dé lanh gia. Téc d6 gid c6 thé lam cho cai lanh toi
té hon. Dich Vu Thai Tiét Quéc Gia c6 biéu d6 Wind
Chill tién dung ma quy vi c6 thé tham khao dé xem
thai tiét thuc su lanh dén muc nao. Tiép xic qua
nhiéu véi cai lanh c6 thé gay hai cho co thé. Duéi
day la mot s6 diéu kién gay cdm lanh phdé bién nhat
va cach xtr ly cho dén khi cé dich vu cham sécy té.

Meo gilt an toan khi trgi lanh
« An mic theo thai tiét.

« Hay thu tha. Tranh lam viéc qua suc trong thai tiét
lanh.

« Can than khi s&r dung cac nguon thay thé cho gitr
am va ndu an. Gir bat ci thu gi co thé bi chay
cach cac xa nguén nhiét 3 feet. Khéng lam dam

Té cong

Céc dau hiéu va cac triéu chiing

« D6 hoac dau & bat ky viing da nao
c6 thé 1a ddu hiéu dau tién cla té
coéng

« Vung da trang hoac vang xam

« Da c6 cdm giac san chac hoac sap
bat thuong

- Té

nha bang khi gas hodc 16 nuéng. Khéng sir dung
bép nudng than, bép nuéng ga hoac bép 16 trong
nha. Tat ca cac loai bép nay déu tao ra khi doc hai,
khong mui c6 thé gay chét ngudi.

« Kiém tra du bao thgi tiét trudc khi di du lich va
diéu chinh thai gian du lich ctia quy vi dé tranh
thai tiét mua déng.

« Lai xe cham va tang khodng cach véi xe khac dé
git an toan trén dudng.

- Thai gian nguy hiém nhat dé lai xe la khi nhiét dé
gan nhu déng bang 32°F (0°C).

DPoc td roi Take 5 vé cac Nguon Tiép Liéu trong
Tinh Huéng Khan Cap dé biét cadc meo vé chuan bi
d6 du trir trén xe véi cac d6 dung cho thai tiét
lanh.

Néu mét ngudi cé nhiét d6 duégi 95 d6 F, hay cham séc y té ngay lap tuc

Dé& biét thém thong tin, hay truy cap Take5toSurvive.com


http://Take5toSurvive.com



