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........ cho nhdng ngudi bi bénh man tinh

........ cho nhing ngudi lam dung thudc

........ cho nhdng ngudi lam viéc ngoal trai

........ cho ngugdi I8n tuoi

........ cho nhing gia dinh cd tré sa sinh va tré nho
........ cho ngudi vo gia cu

........ cho ngudi khuyét tat

Department of

Public Health

\,- CITY OF PHILADELPHIA




LUON MAT ME PHILLY

Théng tin cho nhirng ngudi bi bénh mén tinh
A —
. $999

Biét cac dau hiéu ctia 1a N , s s ..
j Luén mat meé. Danh thoi

nhiét: dé moé hoi nhiéu, Gilt co thé du nudc, ubng . N .
) 5 . A . , . gian trong khéng gian
chéng mat, buén nén, nhiéu nudc trong ngay. \ a1
2 c6 diéu hoa.
dau moi co.

= Ban co6 biéet? =

e Thai ti€t mot ngay nang néng cé thé dan dén cac van dé vé sirc khde, nhung nhiéu ngay
nang nong lién ti€p s& dan dén nhiéu rdi ro nhat.

o M0t so loai thuéc co thé gay khé khan cho viéc diéu hoa nhiét d6 co thé. Khong thé dé
mo hoi hodc khé thd cé thé khi€n ban cd nguy co bi qua nhiét cao han. Néi chuyén vdi
bac siva Ién ké hoach trudc cho nhirng ngay nang néong.

e Cac tinh trang nhu bénh tim, bénh tam than, luvu théng mau kém, béo phi va nhitng
ngudi khac khién ban cé nhiéu nguy co mac bénh lién quan dén nhiét hon.

e Cothé ban c6 thé mat rat nhiéu nudc trong nhirng ngay nang néng. Ban can udng nhiéu
nudc hon binh thudng dé gitr co thé di nudc.

Nguon

Lén k& hoach trudc va nhan
Tim diém tranh néng, hd boi MIEN PHI canh béo v& nhigt va
cdng cdng, san phun nuéc va thoi tiét tir @PhilaOEM truc

budong day néng PCA:
215-765-9040
Cac loi khuyén va nguon thong

Thu vién Cang Mién phi ti€p dén dién thoai cta tin vé an toan nhiét tir cac
ban.Soan READYPHILA giri
888-777 d& dang ky.

y ta c6 chuy@én mon.

D& biét thém cac ngudn théng tin lién quan dén nhiét hoac dé tim diém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat



LUON MAT ME, PHILLY

Théng tin cho nhitng ngudi lam dung thudc

Gilr co thé mat mé: nghi Biét cac dau hiéu cua la Néu mot ngudi cé vé bat
ngai trong phong nhiét: @6 mo hdi nhiéu, tinh,goi 911. Chim vao
diéu hoa hodc noi chéng mat, buon noén, giac ngu khi nhiét d6 qua

c6 bong ram. dau nhuec co. cao c6 thé gay chét nguai.
V& (.5
— Ban co biet? =

e Cothé cé thé mat nhiéu nudc trong nhirng ngay nang néng. Ban c6 thé can uéng nhiéu
nudc hon binh thudng dé gitr co thé du nudc.

e Viéc lam dung thuéc c6 thé khién ban khé nhan biét khi nao nhiét do6 dang thay déi.
Diéu nay co thé khién ban dé bj s6c nhiét hodc chay nang.

e Chdy nang c6 thé lam tang nhiét o co thé cda ban va khé lam mat hon.

e Thudc c6 thé khién co thé khé tu ha nhiét, diéu nay co thé khién ban dé bi séc nhiét hon.
Tim ki€ém sy gitip d& néu ban cam thay khong khoe.

Nguon

~ . ~n . - - Pudong day néng PCA:
Tim mot noi V6 gia cu buong day 215-765-9040

néng Outreach: Céc |&i khuyén va ngudn thong
215-232-1984 tin vé an toan nhiét tir cac

y ta c6 chuyé&n moén.

mat mé

Dé& biét thém cac ngudn thong tin lién quan dén nhiét hoac dé tim diém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat



LUON MAT ME, PHILLY

Théng tin cho nhirng ngudi lam viéc ngoai trdi

& o
Biét cac dau hiéu cta la . 2 oan e Gilr co thé mat mé: nghi
nr mkw L L Gilr co thé du nudc, udng . . o
nhiét: d6 moé hdi nhiéu, o . LS ngoi trong phong diéu

) < A nhiéu nudc trong ngay va X < C
chong mat, buén ndén, s s A . hoa hoac naoi c6 béng

, ca ngay hém trudc. A
dau nhurc co. ram.

Ban co biét?

Thai tiét mot ngay nang ndng co6 thé dan dén cac van dé sirc khoe, nhung nhiéu ngay
nang nong lién tiép sé dan dén nhiéu rdi ro nhat.

.

T6t nhat nén tranh hoat dong gang sirc vao thdi diém nong nhat trong ngay, khoang 10
gid sang - 2 gid chiéu. Néu ban phai lam viéc ngoai troi nang nong, hay ¢ gang lam viéc
trong bong ram va che bang 6 hoac bat.

Chay nang c6 thé lam tang nhiét dé co thé va kho ha nhiét hon. Thoa kem chéng nang

va thoa lai theo chi dan trén bao bi.

Cao thé c6 thé mat nhiéu nudc trong nhirng ngay nang néng. Ban can udng nhiéu nudc
hon binh thudng dé gilr co thé da nudc. Udng nhiéu nudc vao ngay hém trudce khi thoi
tiét néng blrc va udng nudc khi trdi ndng ngay ca khi ban khong khat. Tét nhat la nudéc,
nudc hoa qua tu nhién hoac nudc tang luc. C6 gang tranh d6 udng c6 dudng hoac do
udng cé caffeine.

Nguon

Lén k& hoach trudc va nhéan
MIEN PHi cdnh b&o vé nhiét va
thaoi tiét tir @PhilaOEM truc

budong day néng PCA:
215-765-9040
Cac 1o khuyén va nguon thong
tin vé an toan nhiét tir cacy ta
€6 chuyén mén.

Tai xuéng irng dung cong cu

an toan nhiét OSHA-NIOSH t|é’p dén dién thoai cua
ban.Soan READYPHILA gtri
888-777 dé dang ky.

D& biét thém cac ngudn thong tin lién quan dén nhiét hoac d€ tim diém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat



LUON MAT ME PHILLY
=

ST

Luon mat mé. Danh thoi Hay chac chan rang mot Tim ki€ém cham soc y té
gian trong khéng gian c6 ngudi ban hodc hang xé6m néu ban bat dau cam
diéu hoa. biét dé kiém tra vdi ban. thay khéng khde.

Ban co biét?

Thoi tiét mot ngay nang néng cé thé dan dén cac van dé vé sirc khde, nhung nhiéu
ngay nang nong lién ti€p sé dan dén nhiéu rdi ro nhat.

Cac tinh trang y té man tinh va mot so loai thudc c6 thé anh hudng dén kha nang
kiém soat nhiét 6 hodc d6 moé hdi clia co thé phu hgp. N6i chuyén trudc vai bac
ST cla ban va tim kiém su gitp d& s&m néu ban cdm thay khéng khoe.

Cac van dé vé van dong c6 thé trd nén toi té hon do thai tiét ndng, cé thé gay kho
khan hon khi di chuyén dén nhirng noi c6 diéu hoa khi troi néng. Lién hé

CCT (215) 580-7700 dé biét cac dich vu van chuyén.

Nhing ngudi song mét minh c6 nguy co mac bénh cao hon. Lap ké hoach trudc
dé kiém tra nhirng ngudi than va yéu cau ho kiém tra vdi ban.

Nguon

. . Lén k& hoach trudc va nhéan Pudng day néng PCA:
Ho tro Tién ich MIEN PHi cdnh b&o vé nhiét va 215-765-9040
USEF:Chuong trinh Tai tro thai tiét tir @PhilaOEM truc Céc &1 khuyén va ngudn théng

Tién ich Goi 215.814.6837 tiép dén dién thoai cla
dé biét thém théng tin ban.Soan READYPHILA gtri chuy@n mén.
888-777 dé dang ky.

tin vé an toan nhiét tir cacy ta cé

Dé biét thém cac ngudn thdng tin lién quan dén nhiét hoac dé tim diém tranh néng
gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat



LUON MAT ME, PHILLY

Thong tin cho nhitng gia dinh c6 tré so sinh va tré nhé

%%

N . > s . KHONG BAO GIO dé tre Biét cac dau hiéu cua la
Ludn mat me. Danh thdi . . . A A R A L As 1
. « . , em, tre so sinh hoac vat nhiét: d6 mo6 hoi nhiéu,
gian trong khéng gian c6 n oA x . 5 . A
S nudi trong 6 td dang do chéng mat, buén nén,
diéu hoa. i Re 2 .
trong thai tiét nong. dau nhurc co.

Ban co biét?

Cao thé ¢ thé mat nhiéu nudc trong nhirng ngay nang néng. Bam bao rang con ban dang
uéng nhiéu nudc.

Bén trong xe c6 thé tang gan 20 d6 F trong vong 10 phdt dau tién, ngay ca véi mot clra so bi
nit m&. Tré em khéng cd ngudi tréng coi trong 6 t6 dang dé c6 nguy co bi séc nhiét, va c6
thé tlr vong.

Chay nang c6 thé lam tang nhiét dé co thé va kho ha nhiét hon. S&r dung kem chéng nang
bat c& khi nao con ban ra ngoai va thoa lai kem chéng nang theo chi dan trén bao bi.

Mac quan o rong rai, sang mau cho con ban vao nhirng ngay nang néng cé thé gitp tré
mat mé khi choi ngoai troi.

Nguon

én ké hoach trwéc va nhan
MIEN PHi canh béo vé nhiét va
thoi tiét tir @PhilaOEM truc
tiép dén dién thoai cia
ban.Soan READYPHILA
guri 888-777 dé dang ky.

buong day néng PCA:
215-765-9040
Cac 1oi khuyén va nguon thong
tin vé an toan nhiét tir cac
y ta c6 chuyén mon.

Tim diém tranh néng, hd boi

cdng cong, san phun nuéc va
Thu vién Céng Mién phi

Dé& biét thém cac ngudn thong tin lién quan dén nhiét hoac dé tim diém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat



LUON MAT ME, PHILLY

Théng tin cho ngudi vo gia cu

Gilr co thé mat mé: nghi Biét cac dau hiéu cua la Néu mot ngudi cé vé bat

ngoi trong phong diéu nhiét: @6 mo hdi nhiéu, tinh,goi 911. Chim vao
hoa hodc noi cé chéng mat, buon noén, giac ngu khi nhiét d6 qua
bong ram. dau nhuec co. cao c6 thé gay chét nguai.

Ban co biét?

Tham chi chi vai gi moi ngay trong khéng gian c6 diéu hoa cdng cdng cling co thé gitp
ngan nglra cac bénh lién quan dén nhiét. Tim mot diém tranh néng bang cach goi 3-1-1.

Co thé cb thé mat nhiéu nudc trong nhirng ngay nang néng. C6 gang udng nudc ngay ca
khi ban khdng khat dé khéng bi mat nudc. Tot nhat la nudc, nudc hoa qua va cac chat
l6ng khac khong cé caffein hoac dudng.

Chay nang cé thé khién ban khé ha nhiét hon. Thoa kem ch6ng nang va tranh ding dudi
anh nang mat trai. Tim naoi ¢b béng ram khi ban & ngoai trai.

B4t ky ai bat tinh hodc bi chdy nang nang déu cé kha nang bi mat nudc cao hon hoac
bi bénh lién quan dén nhiét va nén nhanh chéng tim kiém su gilp d&. Goi 911néu
dé la truong hop khéan cap.

Nguon

~ . n . < . Pudong day néng PCA:
Tim mot noi V6 gia cuw buong day 215-765-9040
) n6ng Outreach: Cac loi khuyén va nguon thong

215-232-1984 tin vé an toan nhiét tir cac

y ta c6 chuyé&n moén.

mat mé

Dé& biét thém cac ngudn thong tin lién quan dén nhiét hoac dé tim di€ém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat
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%

NGi chuyén vai bac sT;

Luén mat mé. Danh thoi Hay chac chan rang mot e o e :
. A . , . < s . thudc c6 thé anh hudng
gian trong khéng gian c6 nguadi ban hoac hang xé6m d&n phan tne cla oo the
diéu hoa. biét dé kiém tra vdi ban. P 5

vai nhiét.

Ban co biét?

Thai tiét mot ngay nang nong c6 thé dan dén cac van dé veé sirc khde, nhung nhiéu ngay
nang nong lién ti€p s& dan dén nhiéu rai ro nhat.

MOt s6 khuyét tat c6 thé gy kho khan cho viéc diéu hoa nhiét d6 co thé. Khé dé mo hoi
hoac khé thd cé thé khién ban cé nguy co bi qua nhiét cao han. Néi chuyén vdi bac siva
|én ké hoach trudc cho nhirng ngay nang néng.

Trudc khi di chuyén dén diém tranh nong, goi 3-1-1dé kiém tra xem ho c6 ché cho nhirng
ngudi bi han ché van déng khong.

C6 ké hoach ré rang dé thong bao cho ban bé hoac hang x6m néu ban can hé trg.

Nhirng ngudi séng mét minh cé nguy co mac bénh cao hon. Lén ké hoach trudc dé kiém
tra nhirng ngudi than cda ban va yéu cau ho kiém tra véi ban.

J

Nguon

Lén ké hoach trudc va nhan
MIEN PHi cdnh bédo vé nhiét va
thoi tiét tir @PhilaOEM truc

Pudng day néng PCA:

Can di nho?Lién hé véi Dich 215-765-9040

Cac 1&i khuyén va ngudn thon
vu CCT:(215) 580-7700 tiép dén dién thoai cda y 5 g

.. tin vé an toan nhiét tir cac
ban.Soan READYPHILA guri y ta c6 chuyén mén.

888-777 dé dang ky.

Dé biét thém cac ngudn thong tin lién quan dén nhiét hodc dé tim diém tranh
néng gan nhat, goi 3-1-1 hoac truy cap www.phila.gov/heat
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