4 Doc Néng burc

Can phai lam gi khi trong nha qua néng

Nhiét c6 thé tan cdng ban bat ngd. Hay s&r dung nhiét ké dé kiém tra nhiét do trong nha ca
ngay. Khi thai tiét néng Ién, day la cach dé gitr an toan.

Trén 95°F - Nhiét khan cap

* Néu ban méc ket & nha, hdy nh& ai d6 dén kiém tra hoac gitp d&.

Bat dau ha nhiét bdng quat va nwdc. = cmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmommeeeeopemmees .

o KHONG dung quat néu da ban khéng wét. Néu da ban khéng uét khi trdi dang rat néng
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thi viéc dung quat c6 thé khién ban néng hon.
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91-95°F - Nhiét d6 rat cao
+ N&u nha ban c6 diéu hoa, ngay 13p tirc d€ nhiét do & 80°F. Bat quat dé diéu hoa khdng khi
tét hon.

+ Khéng c6 diéu hoa? D&€n mét noi mat mé hon chang han nhu thu vién, trung tdm thuong

mai, noi tri an cdng céng cé may lanh hoac nha ban bé.

* Néu ban phai @ nha, hdy | lam mat bang quat va nwéc. oo i
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80-90°F - Nhiét do vira phai

+ Néu nha ban c6 diéu hoa, hdy bat nhiét dé & mirc 80°F va dung quat dé giup luu théng khi.

* Néu ban khong c6 diéu hoa, hay lam mat bang quat va nwéc. ----------------- -—--

* Néu trong nha van néng, hdy dén noi mat mé hon néu dugc.

Du&i 80°F - Nhiét dé chiu
* Tan huéng ngay ctia ban nhu binh thudng. Kiém tra nhiét d6 thudng xuyén.
+ Udng nhiéu nuéc.

* Néu ban bat dau thay néng, hay lam mat bang quat va nwéc. = --------moeoooooo

Lam mat bang quat va nuéc

s Lam uét da va hudng quat vao ngudi.

« Chudm tii da Ién nhiéu vang trén co thé nhat c6 thé,
bao gom ma, long ban tay va long ban chan.

* Ngam tay hoac chan vao nuéc lanh.

Tim hi€u thém vé cach gitr an toan trong diéu kién thdi tiét khac nghiét =americares
tai americares.org/ClimatecClinics.



4> Pung thoi hai néng!

Str dung quat ding cach dé gitr mat.

Trong thdi tiét nédng birc, quat c6 thé la gidi phap clru canh nhung chi khi s
dung dung cach. Quat khéng lam mat khéng khi ma chi gitip khéng khi di
chuyén, vi vay két hgp quat v@i nudc sé gilp co thé ban ha nhiét nhanh hon.
Sau day la cach dé ludn mat mé an toan khi két hop quat va nudc cung lac.

.+ Vay, phun suong hodc lau da bing nuéc.

* Ngbi trudc quat. Ludng khi théi gitp lam

Viéc nay mo phéng hién tugng d6 md hoi!
Dién tich viing da c6 thé phd nudc 1én cang I16r
thi hiéu qua lam mat cang cao!

* Giir &m cho da va khéng dé da khé hoan
toannéu ban van con thay néng. Git am
thudng xuyén bang binh xit, tdm nudc mat

: | | trén 95°F hay khong, hdy str dung quat cho

khd nudc trén da va gip ban ha nhiét.
* Tim ch6 ram mat khi ban & ngoai trdi.
* Néu khéng c6 nhiét ké dé kiém tra nhiét @6 c6

dén khi ban cém thdy khé chju. Sau dé lam
UGt da lan nixa.

hodc str dung may phun suong tu dong.

Bwd'c 3: Lap lai khi can

¢ VAn cdn thdy néng? Thoa thém nudc (lanh) va quat thém [an nita. Hdy thir tdm nudc lanh hodc ngadm tay chan trong
nudc lanh.

* Thuc hién thudng xuyén dé gidp co thé ha nhiét.

QUAN TRONG: Néu ban bat dau cdm thay khong khde, hay di dén noi mat hon va uéng nuéc. Néu cac
triéu chirng khdng cai thién, hay tim dén cham séc khan cap.

Cach ha nhiét sé tuy thudc vao noi ban &. Quat va nudc sé phat huy tét nhat khi dugc digu chinh pha hgp véi méi trudng xung
quanh. Sau day la cach gitip ban s&r dung chiing mét cach an toan du ban & nha, ngoai trai hay trong léu.

* Quat giuap di chuyé&n khéng khi,
nhung léu thi gitr nhiét. M4 clra
s6, 16 thong hoi hodc clra ra vao dé
khoéng khi mat c6 thé tran vao va
gilp quat hoat dong t6t hon.

» Néu nha ban cé diéu hoa, hay bat
nhiét d6 & mirc 80°F va duing quat
dé lan téa khi mat.

+ Bat quat tai nhirng vi tri ma ban
hay ngdi nhét. - D3t quat d€ dua luéng khi mat
bé&n ngoai vao trong nha khi nhiét
d® xudng thap vao budi téi. Néu
Iéu cta ban qua néng, hay tim noi
mat hon. Hay tim ngi ram mat, c6
gié hoac cé6 may lanh néu cé thé.
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