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Bất cứ người nào có các dấu  
hiệu này cần được trợ giúp y tế.

Cách tốt nhất để bảo vệ sức khỏe của quý vị là  
bớt tiếp xúc với khói cháy rừng.

Hoạch định trước     Hãy tìm hiểu
•	 Thường xuyên xem những mức đo 

phẩm chất không khí địa phương và 
những lời khuyến cáo. 

Giữ Cho Không Khô Người
•	 Uống nhiều nước.
•	 Cho những người quý vị đang chăm 

sóc uống nước. 

Để Ý Thăm Hỏi
•	 Để ý xem quý vị cảm thấy như thế nào.
•	 Để ý xem những người xung quanh 

quý vị có các dấu hiệu bị ảnh hưởng 
của khói hay không.

Dời chỗ
•	 Hãy ra các thư viện địa phương, các 

trung tâm cộng đồng, hoặc những chỗ 
công cộng nào khác có máy điều hòa 
không khí chung và không khí sạch.

Giảm Bớt Mức Tiếp Xúc 
•	 Giảm bớt vận động cơ thể ngoài trời.
•	 Ở trong nhà khi có nhiều khói.

Điều Hòa Không Khí và  
Lọc Không Khí
•	 Lọc không khí trong nhà bằng các bộ 

lọc không khí HEPA.
•	 Đóng các cửa sổ và cửa ra vào trong 

những lúc có nhiều khói. 
•	 Vào những ngày nóng:

•	 Giữ nhiệt độ trong nhà ở mức thoải 
mái. Quá nóng có thể gây nguy 
hiểm cho sức khỏe của quý vị.

•	 Dùng máy điều hòa không khí 
nhiều hiệu năng về năng lượng 
và các bộ lọc không khí xách tay 
để tạo nên những chỗ mát mẻ có 
không khí sạch.

Khói Cháy Rừng
Một số người bị ảnh hưởng của khói nhiều hơn.  

Những người sau đây nên thận trọng để ý hơn: người bị các bệnh kinh niên,  
người bị nhiễm trùng phổi, người có thai, người trên 65 tuổi, và trẻ nhỏ.

Trong những tháng mùa hè cả khói cháy rừng và nhiệt độ  
có thể là những mối lo ngại cho sức khỏe. Tìm hiểu thêm  
về phẩm chất không khí tại: fraserhealth.ca/airquality

Tìm hiểu thêm về bệnh liên quan đến nhiệt, chuẩn bị 
cho mùa nóng, và giữ gìn sức khỏe trong thời gian  
nóng bức: fraserhealth.ca/heatsafety 

THÁNG 
BẢY

2022

Các quan điểm nêu ra trong 
đây không nhất thiết là quan 
điểm của Bộ Y Tế Canada.
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