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Séng nhiét dang dién ra thwdng xuyén hon va

khac nghiét hon & California. Sau day la nhirng
diéu quy vi can biét va cach chuéan bi.

Nang nong khac nghiét la gi?
Nang néng khéc nghiét 1a khi nhiét dd tr 90°F (32°C) tré 1&én trong hai ngay trd lén.

A Biét rd cac dau hiéu kiét Q Biét rd cach nhan ra

strc do nhiét sOc nhiét

Kiét stre do nhiét 1a khi co' thé quy » Nhiét do co thé trén 103°F
Vi qua néng do tiép xuc lau véi nhiét *Ldlan ’

dé cao. Co thé quy vi co thé phan « Ngét xiu hoac bt tinh

ng theo nhirng cach sau:

» Chéng mat .2 A
- oO Ai c6 nguy co cao nhat
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- D4 md héi nhidu bi s6c nhiét?

* Chudt rut « Tré so sinh va tré nho

* Buon non « Nhan vién 1am viéc ngoai troi

° Flut ho - Ngui trén 65 tudi

* Yéu surc

« Nguwdi mac bénh hen suyén
* Phu nir mang thai
 Nguwoi khdng co chd &



Bay la cach quy vi co thé chuan bj trong trwdng hop nang néng
khac nghiét

Biéu quan trong nhat can lam trong mot dot nang nong khac nghiét Ia gitr mat va an toan bang
moi cach cé thé. Duoi day la mét so 101 khuyén quan trong can biét.

L&i khuyén chung

« Chu y dén thoi tiét va bao cao.

« Ubng nwéc thworng xuyén va tranh ubng
riwou hoac caffeine.

« Khéng bao gior dé tré em hodc thu cung trong
xe 6 t6, du chi vai phut.

« N6i chuyén véi bac si vé thube clia quy vi.

« Kiém tra gia dinh, ban bé va hang xém.

« Th&m héi nhitng ngwdi hang xém Ién tudi hodc
ngwdi than cao tudi sbng mot minh.

« Truy cap calalerts.org/signup.html dé dang ky
nhan cac canh bao cap clru.

* Truy cap trang web chinh thirc ctia chinh phd Hoa
Ky tai ready.gov/heat dé biét thém thong tin.

(o)

« Str dung diéu hoa khong khi. Truy cap
csd.ca.gov/energybills d& duwoc tro gitup
thanh toan.

* Quy vi khdng c6 diéu hdoa khdng khi? Hay st
dung quat ttr sém trong ngay va & noi mat mé.

« Quy vj cling c6 thé dén trung tam thwong mai,
thw vién, trung tam cé hé théng lam mat hodc rap
chiéu phim.
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Néu quy vj & trong nha

« Dy trir thwe phdm, nwédc va da lanh.

« Cb gang & trong nha tr 10 gi® sang dén
4 gi®» chiéu.

« Luén kéo rém va déng ctra sb.

« Dung voi hoa sen ho&c bdn tdm mat mé.

* Ngam chan hoac tay trong nudc lanh.

Néu quy vi & ngoai trovi
 Tranh hoat dong gang strc tir 10 gi& sang

‘ ) « Nghi ngoi 20 phut mét 1an trong béng ram
dén 4 gio chiéu.

hoac trong nha.

« Néu lam viéc ngoai troi, hay bat dau vao
sang som.

« Néu c6 thé, hay mang theo nhiéu nuéc
trwde khi ra ngoai.

« Mac quan 4o méng, rong rai, doi mi va thoa
kem chdéng nang (SPF 30+).

« Néu quy vi cdm thay chéng mét hodc yéu
strc, hay dirng lai ngay va lam mat co thé.

« Ubng nwéc thuweng xuyén - dirng doi cho

( « Pén trung tam thwong mai, thw vién, trung
dén khi quy vi khat.

tam c6 hé théng lam mat ho&c rap chiéu
phim dé 1am mat co thé.

Blue Shield of California Promise Health Plan ky hop ddng véi LA. Care Health Plan d& cung c&p céac dich vu quén ly chdm séc cla
Medi-Cal tai Quan Los Angeles. Quy vi c6 thé tai mién phi tai liéu nay & cac dinh dang khac, chdng han nhw ban in ¢& chi 1&n,
chi¥ ndi Braille hodc dang am thanh. Goi s6 (800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi® sang dén 6 gi® chiéu, thir Hai dén thir Sau.

Cudc goi nay mién phi. Blue Shield of California Promise Health Plan 1a t& chirc dwoc cip phép ddc lap cha Blue Shield Association
Théng bao khéng phan biét dbi xt

The company complies with applicable state laws and federal civil rights laws and does not discriminate, exclude people, or treat them differently on the

basis of race, color, national origin, ethnic group identification, medical condition, genetic information, ancestry, religion, sex, marital status, gender,
gender identity, sexual orientation, age, mental disability, or physical disability. La compafiia 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, pais de origen, identificacion con determinado

grupo étnico, condicion médica, mformacmn Oenetma ascendenma religion, SExo, estado civil, género, identidad de genero orienta
d|scapa0|dad fisica ni mental. LIS ) ‘ { /
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