
រដូូវក្ដៅ�ៅ ចូូលមកដល់ហើ�ើយ 
សូមូត្រៀ��ៀមខ្លួួ�ន
រលកកម្ដៅ�ៅ កំំពុុងតែ�កើ�ើតឡើ�ើងកាន់់តែ�ញឹឹកញាប់់ និិងកាន់់តែ�ធ្ងងន់់ធ្ងងរ
នៅ�រដ្ឋឋ California។ នេះ�ះគឺឺជាអី្វី�ដែ�លអ្ននកត្រូ�វូដឹឹង និិងរបៀ�ៀប
ត្រៀ��ៀមខ្លួួ�ន។

តើ�ើអី្វី�ទៅ�ជាអាកាសធាតុុកម្ដៅ�ៅ ខ្លាំំ� ងខុុសធម្មមតា?
អាកាសធាតុុកម្ដៅ�ៅ ខ្លាំំ� ងខុុសធម្មមតា គឺឺនៅ�ពេ�លដែ�លសីីតុណ្ហហ ភាពឡើ�ើងដល់ 90° ហ្វាារិ និហៃ� (32° អង្សាា) ឬអាកាសធាតុុក្ដៅ�ៅ
ជាងនេះ�ះរយៈៈពេ�លពីីរ ឬច្រើ��ើនថ្ងៃ�ៃ។ 

ស្វែ�ែងយល់់ពីីរបៀ�ៀបសម្គាា ល់់ជំំងឺឺ
សន្លលប់់ដោ�យសារកម្ដៅ�ៅ
•	សីីតុណ្ហហ ភាពរាងកាយលើ�ើសពីី 103°F
•	ការភាន់់ច្រ�ឡំំ
•	ដួួលសន្លលប់់ ឬបាត់់បង់ស្មាា រតីី

តើ�ើនរណាខ្លះះ�ប្រ�ឈមមុុខនឹង
ហានិភ័័យខ្ពពស់់បំំផុុតចំពោះ�ះជំំងឺឺ
សន្លលប់់ដោ�យសារកម្ដៅ�ៅ ?
•	ទារក និិងកុុមារតូូចៗ
•	អ្ននកធ្វើ�ើ�ការនៅ�ខាងក្រៅ��
•	មនុុស្សសដែ�លមានអាយុលុើ�ើសពីី 65 ឆ្នាំំ�
•	អ្ននកដែ�លមានជំំងឺឺហឺតឺ
•	 ស្ត្រី�ី�មានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ
•	 បុុគ្គគលដែ�លគ្មាា នទីីជម្រ�ក

ស្វែ�ែងយល់់ពីីរោ�គសញ្ញាា នៃ�ការ
អស់កម្លាំំ� ងដោ�យសារកម្ដៅ�ៅ
ការអស់កម្លាំំ� ងដោ�យសារកម្ដៅ�ៅ  គឺឺនៅ�ពេ�លដែ�ល
រាងកាយរបស់អ្ននកឡើ�ើងកម្ដៅ�ៅ ខ្លាំំ� ង ដោ�យសារការ
ប្រ�ឈមនឹឹងសីីតុណ្ហហ ភាពកើ�ើនឡើ�ើងខ្ពពស់់រយៈៈពេ�ល
យូរូ។ រាងកាយរបស់អ្ននកអាចមានប្រ�តិកម្មម
តាមរបៀ�ៀបដូូចខាងក្រោ��ម៖
•	 វិលិមុុខ
•	ឈឺឺក្បាាល
•	 បែ�កញើ�ើសខ្លាំំ� ង
•	ការរមួួលសាច់់ដុំំ�
•	ចង្អោ�ោ រ
•	ដកដង្ហើ�ើ�មខ្លីី�ៗ
•	ល្ហិិ�តល្ហៃ�ៃ



ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកនៅ�ខាងក្រៅ��ផ្ទះះ�
•	ជៀ�ៀសវាងសកម្មមភាពប្រើ��ើកម្លាំំ� ងខ្លាំំ� ងចាប់់ពីីម៉ោ�ោ ង 10 ព្រឹ�ក 

ដល់ម៉ោ�ោ ង 4 រសៀ�ៀល។
•	ប្រ�សិនបើ�ើធ្វើ�ើ�ការនៅ�ខាងក្រៅ�� សូូមចាប់់ផ្តើ�ើ�មពីីព្រ�លឹម។
•	វេ�ចខ្ចចប់់ទឹឹកឱ្យយបានច្រើ��ើនមុុនពេ�លអ្ននកចេ�ញទៅ�ក្រៅ�� 

ប្រ�សិនបើ�ើអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។
•	ផឹឹកទឹឹកឱ្យយបានញឹឹកញាប់់ - កុំំ�រង់់ចាំរំហូូតដល់អ្ននក

ស្រេ��កទឹឹក។

•	សម្រា�ករៀ�ៀងរាល់់ 20 នាទីីម្តតងនៅ�ក្រោ��មម្លលប់់ ឬក្នុុ�ងផ្ទះះ�។
•	ស្លៀ�ៀ�កសម្លៀ�ៀ�កបំំពាក់ស្តើ�ើ�ងៗ រលុុង ពាក់មួួក និិងលាបឡេ�

ការពារកម្ដៅ�ៅ ថ្ងៃ�ៃ (SPF 30+)។
•	ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍វិលិមុុខ ឬល្ហិិ�តល្ហៃ�ៃ សូូមឈប់់

សកម្មមភាពភ្លាា មៗ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយត្រ�ជាក់់។
•	អ្ននកក៏៏អាចទៅ�ផ្សាារទំំនើ�ើប បណ្ណាា ល័័យ មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លដែ�ល

ផ្ដដល់ភាពត្រ�ជាក់់ ឬរោ�ងកុុនដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយត្រ�ជាក់់។

គម្រោ��ង Blue Shield of California Promise Health Plan បានចុះះ�កិច្ចចសន្យាាជាមួួយគម្រោ��ង L.A. Care Health Plan ដើ�ើម្បីី�ផ្ដដល់សេ�វាការថែ�ទាំកំ្រោ��ម
ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងនៃ�កម្មមវិធិីី Medi-Cal នៅ�ក្នុុ�ងខោ�នធីី Los Angeles។ អ្ននកអាចទទួួល បានឯកសារនេះ�ះ ដោ�យឥតគិតថ្លៃ�ៃជាទម្រ�ង់ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដូូចជាអក្សសរពុុម្ពពធំំៗ អក្សសរ
ស្ទាាបសម្រា� ប់់ជនពិិការភ្នែ�ែក ឬសំំឡេ�ង។ ទូរូសព្ទទទៅ�លេ�ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) ចាប់់ពីីម៉ោ�ោ ង 8 ព្រឹ�ក ដល់ម៉ោ�ោ ង 6 ល្ងាាច  ថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់ថ្ងៃ�ៃសុកុ្រ�។ ការហៅ�
ទូរូសព្ទទនេះ�ះគឺឺឥតគិតថ្លៃ�ៃ។ Blue Shield of California Promise Health Plan is an independent licensee of the Blue Shield Association
សេ�ចក្ដីី�ជូនដំំណឹឹងស្តីី�ពីីការមិិនរើ� ើសអើ�ើង
ក្រុ�មុហ៊ុុ�នអនុលោ�មតាមច្បាាប់់រដ្ឋឋ និិងច្បាាប់់សិិទ្ធិិ�ស៊ីី�វិលិសហព័ន្ធធដែ�លពាក់ព័័ន្ធធ ហើ�ើយមិិនរើ� ើសអើ�ើង ផាត់់មនុុស្សសចេ�ញ ឬប្រ�ព្រឹ�ត្តតចំពោះ�ះពួួកគេ�ក្នុុ�ងលក្ខខណៈៈខុុសប្លែ�ែកពីី
គេ� ដោ�យផ្អែ�ែកលើ�ើពូូជសាសន៍ ពណ៌សម្បុុ�រ ដើ�ើមកំំណើ�ើ តជាតិិ ការកំំណត់អត្តតសញ្ញាា ណក្រុ�មុជនជាតិិ ស្ថាា នភាពវេ�ជ្ជជសាស្ត្រ�រ ព័័ត៌៌មានហ្សែ�ែន ពូូជពង្សស សាសនា ភេ�ទ 
ស្ថាា នភាពអាពាហ៍ពិ៍ិពាហ៍ ៍យេ�នឌ័័រ អត្តតសញ្ញាា ណយេ�នឌ័័រ ទំំនោ�រផ្លូូ�វភេ�ទ អាយុ ុពិិការភាពផ្លូូ�វចិិត្តត ឬពិិការភាពរាងកាយឡើ�ើយ។ La compañía cumple con las leyes de 
derechos civiles federales y estatales aplicables, y no discrimina, ni excluye ni trata de manera diferente a las personas por su raza, color, país de origen, 
identificación con determinado grupo étnico, condición médica, información genética, ascendencia, religión, sexo, estado civil, género, identidad de género, 
orientación sexual, edad, ni discapacidad física ni mental. 本公司遵守適 用的州法律和聯邦民 權法律，並且不會以種族、膚色、原國 

籍、族群認同、醫療狀況、遺傳 資訊、血統、宗教、性別、婚姻狀 況、性別認同、性取向、年齡、精神 殘疾或身體殘疾而

進行歧視、排斥或區別對待他人。

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកនៅ�ខាងក្នុុ�ងផ្ទះះ�
•	 ស្តុុ�កទុកុអាហារ ទឹឹក និិងទឹឹកកក។
•	 ព្យាាយាមស្នាាក់ នៅ�ខាងក្នុុ�ងផ្ទះះ�ចន្លោះ�ះ�ម៉ោ� ោ ង 10 ព្រឹ�ក 

ដល់ម៉ោ�ោ ង 4 រសៀ�ៀល។
•	 បិិទវាំងនន និិងបង្អួួ�ច។
•	 ងូូតទឹឹកត្រ�ជាក់់។
•	 ត្រាំ�ជំើ�ើង ឬដៃ�របស់អ្ននកក្នុុ�ងទឹឹកត្រ�ជាក់់។

•	 ប្រើ��ើប្រា�ស់ម៉ាាស៊ីី� នត្រ�ជាក់់។ ចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ  
csd.ca.gov/energybills សម្រា�ប់់ជំំនួួយក្នុុ�ងការ
បង់ប្រា�ក់។

•	 គ្មាា ន A/C ទេ�ឬ? ប្រើ��ើកង្ហាា រនៅ�ពេ�លព្រ�លឹម និិងស្នាាក់ នៅ�
កន្លែ�ែងត្រ�ជាក់់។

•	 អ្ននកក៏៏អាចទៅ�ផ្សាារទំំនើ�ើប បណ្ណាា ល័័យ មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លដែ�ល
ផ្ដដល់ភាពត្រ�ជាក់់ ឬរោ�ងកុុនផងដែ�រ។

នេះ�ះជារបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកអាចត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នក្នុុ�ងករណីីមា នការកើ�ើនឡើ�ើងនូូវកម្ដៅ�ៅ ខ្លាំំ� ងខុុសធម្មមតា
រឿ�ឿងដ៏៏សំំខាន់បំំផុុតដែ�លត្រូ�វូធ្វើ�ើ�នៅ�ក្នុុ�ងព្រឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍រលកកម្ដៅ�ៅ ខ្លាំំ� ងខុុសធម្មមតា គឺឺត្រូ�វូរក្សាាភាពត្រ�ជាក់់ និិងសុវុត្ថិិ�ភាពតាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�
បាន។ នេះ�ះគឺឺជាគន្លឹះះ��សំខាន់ៗមួួយចំំនួួនដែ�លត្រូ�វូដឹឹង។
គន្លឹះះ��ទូូទៅ�
•	 យកចិិត្តតទុកុដាក់ចំំពោះ�ះអាកាសធាតុុ និិងរបាយការណ៍៍។
•	 ផឹឹកទឹឹកឱ្យយបានញឹឹកញាប់់ និិងជៀ�ៀសវាងគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ ឬកាហ្វេ�េ

អ៊ីី�ន។
•	 កុំំ�ទុកុកុុមារ ឬសត្វវចិញ្ចឹឹ�មនៅ�ក្នុុ�ងឡានឱ្យយសោះ�ះ—សូមូ្បីី�តែ�

ពីីរបីីនាទីីក៏ដោ�យ។
•	 ពិិគ្រោះ��ះជាមួួយវេ�ជ្ជជបណ្ឌិិ�ត របស់អ្ននកអំំពីីឱសថរបស់អ្ននក។
•	 សួួរសុខុទុកុ្ខខគ្រួ�សួារ មិិត្តតភក្តិិ� និិងអ្ននកជិិតខាង។

•	 សួួរសុខុទុកុ្ខខអ្ននកជិិតខាង ឬសាច់់ញាតិិដែ�លជាមនុុស្សសចាស់់ 
ដែ�លរស់់នៅ�ម្នាាក់ ឯង។

•	 ចូូលទៅ�កាន់់ calalerts.org/signup.html ដើ�ើម្បីី�
ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�ទទួួ លការជូូនដំំណឹឹងពេ�លមានអាសន្នន។

•	 ចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រផ្លូូ�វការរបស់រដ្ឋាាភិ បាលសហរដ្ឋឋអាម៉េ�េរិកិនៅ� 
ready.gov/heat សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែម។ 

http://csd.ca.gov/energybills
http://calalerts.org/signup.html
http://ready.gov/heat

