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Thoi tiét néng
khac nghiét rat

o N°

nguy hiem

O Victoria, thoi tiét ndng ndng cuc d6 cé thé gay ra
nhiéu tac hai hon la chi chdy nang: né c6 thé lam
tinh trang bénh ly trd nén tram trong hon va gay
s6c¢ nhiét. Hay chuan bj sdm dé gilr an toan cho ban
than va ngudi khac trong mua hé nay.

Gilr an toan trong thai tiét néng birc véi b6n meo don gian sau:

@ Lap k& hoach truéc
Khi hoach dinh cac hoat dong ngoai troi:

+ Hay bo hodc sap xép lai cac hoat dong
vao thai diém mat mé hon trong ngay.

+ Kiém tra du bdo thoi tiét thudng xuyén

Gilr mat vao nhirng ngay néng
Giltr mat & nha.

+ SUr dung may diéu hoa hodc quat

« Mac quan 4o nhe va réng rai

* Gilr cho da &m u6t bang cach sir dung binh

xit hodc miéng bot bién &m va tdam nudc mat
Chan hoi ndng xam nhap vao nha bang rém
va manh néu nhiét do khéng khi trong nha
am hon ngoai troi

Néu quy vi can ra ngoai, hdy xem xét & trong

Theo d&i Cuc Khi tugng Canh bado Bgt Nang
néng tai www.bom.gov.au hoac théng qua
(ng dung cta Cuc va dang ky dé nhan canh
b&o sirc khoe vé nhiét do cha BO Y té tai
www.health.vic.gov.au/subscribe.

nhirng noi mat mé hodc téa nha c6 may lanh.

Tranh bi mat nuwéc vao nhirng
ngay néng

@ Héi tham gia dinh, ban bé va
hang xém

Mot cudc goi ngan cd thé tao ra su khac )

biét I&n. Hay cho moi ngudi biét quy vivan

6n hodc héi tham nhitrng ngudi dé bi énh

hudng hodc nhirng ngudi c6 thé can su ho

trg clia quy vi trong nhirng ngay nang néng

khac nghiét.

Nhirng ngudi dé bi anh hudng nhat la:

« Ngudi trén 65 tudi

+ Phu nir mang thai, tré nhé va tré so sinh

+ Nguai c6 van deé strc khde cap tinh hoac
man tinh

* Ngudi bi co l1ap vai xa hoi.

Hay uéng nudéc trudce khi quy vi cdm thay khat,

dac biét la khi & ngoai trai va hoat dong thé chat.

+ Mang theo mét chai nuéc day maéi khi ra khoi
nha.

 Hay chdy cac dau hiéu mat nudc nhu cdm thay
khat nudc, choang vang, khé miéng, mét mai,
nudc ti€u sAm mau, c6 mui néng hodc di tiéu it
hon binh thudng.

Tim hiéu thém tai
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat
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