Khoi Tww Cac bam Chay
Khoi ngoai tréi c6 chiva cac hat rat nhé va khi, bao gédm carbon monoxide. Nhirng hat nay cé thé xam

nhap vao mét va phdi gay ra cac van dé vé strc khoé. Ngudn gdc chinh gay ra khéi ngoai troi &
Washington:

» Chéy ring

« Lo dbt cui, I dét vién nén g, 16 swéi

Viéc thiéu dbt trong ndng nghiép

« Céc dam chay dwoc quy dinh (dwoc st dung dé& quan Iy rirng)

Nhirng van dé strc khoé nao ma khai co thé gay ra?

«  Kich thich d6i v&i mat, mii va cb hong (mat bi dé rat va chay nwéc mi).

«  Thé kho khe, ho, khé thé va nhirc dau.

« Lam trdm trong thém tinh trang sdn c6 cta phdi, tim va hé tuan hoan, bao gém hen suyén va dau
that nguc.

Nhirng ngw®i nao dac biét nhay cam v&i khoi?

Hit khéi khong tbt cho bat ct ai, ngay ca véi nhirng ngudi khée manh. Nhirng ngudi c6 nguy co dé gap
van dé strc khoé nhét do hit phai khéi bao gém:

«  Nguwoi bi bénh phdi nhu hen suyén hay bénh phdi tdc nghén man tinh (COPD), bao gédm viém
phé quan va chirng khi phé thiing.

«  Nhirng ngwoi bi nhiém trung dwéng hd hép, nhw viém phédi, viem phé quén cap, viém phé quan,
cam lanh hoac cum.

«  Nhirng ngudi bi cac van dé vé tim va hé tuan hoan nhw réi loan nhip tim, suy tim xung huyét,
bénh déng mach vanh va dau that nguc.

«  Nhirng ngui cé tién st bi nhdéi mau co tim hodc dét quy.

«  Tré so sinh va tré em du6i 18 tudi do phdi va hé hd hap cla cac em van dang phat trién va cac
em hit thé lwgng khdng khi nhiéu hon dbi véi méi can nang trong lweng co thé so véi ngudi lén.

«  Nguoi cao tudi (trén 65 tudi) do ho cé nhiéu kha nang da mac bénh tim ho&c phdi chwa duoc
phat hién ra.

«  Phu ni¥ c6 thai do c& ba me va thai nhi d&u c6 nguy co cao bi anh hwéng strc khoé.

* Nhing nguoi hit thuéc do ho c6 nhiéu kha nang da bi suy gidm chirc ndng phdi va mac bénh
phdi.

«  Nhitng ngwdi bi bénh tiéu dwdng do ho cé nhiéu kha n&ng da méc bénh tim mach chwa dwoc
chan doan.

Lam thé nao t6i c6 thé biét dwoc liéu khéi cé dang anh hwéng dén chat lwong
khéng khi trong céng déng cta toi hay khéng?

«  Kiém tra cac dia diém xay ra chay rirng va c6 khéi tai Washington Smoke Information blog (Trang
nhat ky Théng tin Khéi & Washington) (chi c6 béng Tiéng Anh).

Pub Number 334-418 Viethamese 6/15/2018 (’H&ﬂ'lﬂ?


http://wasmoke.blogspot.com/
http://wasmoke.blogspot.com/

Bang Washington Air Quality Advisory (Tw van Chét lwong Khéng khi tai Washington) (chi c6
bang Tiéng Anh) cung cép cac khuyén nghi cho cac mirc do chi sb chat lwong khéng khi c6 mau
khac nhau.

Lam thé nao t6i c6 thé biét dwoc liéu khoéi cé dang anh hwéng dén gia dinh toi
hay khéng?

Khéi c6 thé gay ho, nglra rat cé hong, kich thich xoang, kho thé, dau nguc, nhirc dau, cay mat,
va chay nwéc mdi.

Néu quy vi bi bénh tim hodc phdi, khéi c6 thé khién cac triéu chirng cla quy vi tré nén tdi té hon.
Nhirng ngudi mac bénh tim cé thé sé bi dau ngwc, nhip tim dap nhanh hoac bat thuwong, kho thé,
va mét moi.

Néu quy vi mac phai tinh trang hd hép tir trwéc nhw hen suyén, COPD (bao gdm viém phé quan
man tinh, ching khi phé thiing), hoac di ng, khoi c6 thé khién cac triéu chirng toi t& hon (khéng
thé dwoce binh thwong, ho cé hoac khéng cé dom, khé chiu & ngwe, thd kho khe va kho thé).

Khi mtrc dd khéi cao, ngay ca nhitng nguwdi khde manh ciing cé thé mac céc triéu chirng hodc
van dé vé strc khoé.

Lién hé v&i nha cung cp dich vu cham séc y té cha quy vi néu quy vi c6 van dé vé tim hoac phdi khi &
trong méi trudng cé khoi. Quay sb 911 dé dwoc hd tro khdn cap néu céc triéu chirng nghiém trong.

T6i c6 thé lam gi dé bao vé ban than va gia dinh khéi khéi ngoai tr&i?

Xem céc bao céo chét lwong khéng khi dia phwong va nghe tin tirc hay cac cadnh bao strc khoé
danh cho cong déng clia quy Vvi.
Tranh cac hoat dong thé Iwc ndng & ngoai tréi néu cé khoi trong khéng khi.
Néu quy vi mac bénh hen suyén ho&c cac bénh phdi khac, hdy ddm bao quy vi tuan theo chi dan
clia bac s vé viéc dung thudc va tuan theo ké hoach quan Iy bénh hen suyén. Goi dién thoai cho
nha cung cép dich vu cham séc y té clia quy vi néu céc triéu chirng trd nén toi té hon.
O trong nha va git® khéng khi trong nha cang sach cang tét. Thwe hién cac buéc sau khi & trong
nha:
o0 Hay déng clra sb va clra ra vao. Theo ddi chat lwgng khdng khi va mé cira sb dé khong
khi trong lanh vao nha khi chat lwgng khong khi tét 18n. Chu y dén nhiét trong nha va lam
theo hwdng dan & phan bén duéi néu qua néng.
0 M& may diéu hoa nhiét d, dat ché dé cho lwu théng lai khong khi va tét ché d6 nhan
khong khi ttr bén ngoai. Dam bao thay bd loc thuwdng xuyén.
o Sl dung may loc khdng khi v&i b loc khdng khi cé hiéu suét cao (HEPA) dé giam 6
nhiém khoéng khi trong nha. B6 loc HEPA sé& lam gidm sbé lwong cac hat min gay kich tng
trong khong khi trong nha. Bd loc HEPA véi than hoat tinh sé gilp loai bd mét sé loai khi khdi
khoi. Khéng st dung may loc khéng khi san sinh ra ozon.
o Khong gay thém 6 nhiém trong nha. Khéng st dung ndi hoi thwe pham, nén, huong, 10
swdi, hoac bép gas. Khong hit bui, b&i hit bui sé& khudy cac hat da c6 sdn trong nha quy vi.
Khéng hat thudc, béi hit thudc 1am cho khéng khi cang 6 nhiém hon.
o0 Can nhac r&i khdi khu vwe d6 néu chat lwong khong khi kém va khéng thé gite khong khi
trong lanh trong nha, dac biét néu quy vi hodc nhirng ngudi quy vi chadm séc dang gap van
dé vé strc khoé hodc dang & trong mét nhém ngudi nhay cadm. Xem phan bén trén dwoc liét
ké, dé biét ai la nguwdi dac biét nhay cdm véi khéi.

Pub Number 334-418 Vietnamese 6/15/2018 ) Health


https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/4300/waqa%20infographic_Vietnamese.pdf

Néu téi khéng c6 may diéu hoa nhiét dé va trong nha néng nwc thi sao?

Ngay ca khi chat lwgng khong khi kém, diéu quan trong la phai chd y dén nhiét va ubng nwéc - viéc nong
qué murc 1a rat nguy hiém. Néu qua ndéng trong nha dé déng clra sb va clra ra vao, trwdc hét hdy xem xét
dén viéc roi khdi khu viee d6 hodc di dén mot noi trong nha véi diéu hoa nhiét do, nhw nha cia mét
ngwdi ban hodc ho hang. Néu trong nha qua néng trong diéu kién chat lwgng khéng khi kém, cac buéc
nay co thé lam giam nhiét:

« Déng rém clra dé giam strc néng hap thu trong thdi gian néng nhét trong ngay.
« Sl dung quat d& lwu thong khong khi.

Toi c6 nén str dung mat na khi cé khoi ngoai tréi khong?

Néu quy vi khéng thé réi khéi khu ve ¢ khoi hodc tim cac cach khac dé lam gidm sy tiép xGc cda quy
vi, mot sé loai mé&t na cé thé gilp bdo vé phan nao. Mt na hd hdp nhan hiéu N95 hodc N100 loc cac hat
min nhwng khéng loc dwoc cac khi doc hai (nhw carbon monoxide). Nhirng mat na nay c6 thé dwoc tim
thay tai nhiéu clra hang sra chi¥a va dung cu gia dinh va cac hiéu thuéc. M&t na khéng phai cé tac dung
v&i tht cd moi ngudi.

«  Mat na khodng c6 tac dung véi nhivng ngudi c6 rau quai nén vi khdng thé bit kin di dé bao ve.

e Hién tai, chwa co cac loai mat na danh cho tré so sinh va tré nhé.

«  Nhirng nguwdi bi méc bénh phdi, bénh tim hodc bénh man tinh nén dwoc nha cung cép dich vu
cham séc strc khde tw van truéc khi st dung mat na. Deo mat na sé gay kho khan cho viéc hit
thé, do d6 c6 thé 1am tinh trang bénh ly hién c6 tré nén trdm trong hon.

T6i c6 thé str dung bd loc khéng khi trong nha téi dé nang cao chat lwong khong
khitrong nha khéng?

Mét s& may loc khdng khi trong phong cé thé lam gidm & nhiém khong khi trong nha néu ching c6 b loc
thich hop. May loc khong khi hiéu qué nhat c6 bd loc HEPA. B loc HEPA c6 thé 1am gidm cac hat khoi
trong khong khi trong nha. Bo loc HEPA vé&i than hoat tinh ciing c6 thé loai bé hodc gidm lwong khi doc
hai khac trong khéng khi trong nha. Nhirng may loc khéng khi nay nén duoc st dung trong can phong
noi quy vi danh phan I&n thei gian.

T6i c6 nén van déng khi cé khoi khéng?

Van dong la rat quan trong ddi véi stre khoé. Khi quy vi van dong, lvong khdng khi ma quy vi hit vao
dwoc tang 1én, cé nghia |a sé hit phai nhiéu chat ban 6 nhiém hon khi chét lwgng khong khi kém.

« Tranh van déng ngoai tri khi chat lwong khong khi nam trong mae dd Khéng Trong Lanh, Rat
Khéng Trong Lanh hoac Boc Hai.

«  Khi chat lwgng khong khi nadm trong mirc dd Rat Khong Trong Lanh hodc Doc Hai, hdy xem xét
chét lwong khong khi trong nha va xem xét viéc han ché van dong trong nha.

«  Néu quy vi nhay cdm v&i khéi, quy vi nén han ché hoat dong ctia minh khi chat lwgng khdng khi
nam trong mc d6 Khong Trong Lanh dbi véi Nhém Ngudi Nhay Cam. Nhivng ngum bi hen
suyén, bénh phdi va bénh tim rat nhay cam véi chat lwong khong khi kém va co thé bat dau c6
céc triéu chirng khi chat lwong khong khi & mic dd Can Bang va nhixng ngwdi nay nén can nhac
gidm cac hoat déng trong nha va ngoai troi.
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Toi nén lam gi néu phai lai xe khi c6 khéi?
Tranh lai xe, khi c6 thé. Néu quy vi phai lai xe, hdy dong ctra sb lai. S dung diéu hoa. Hau hét cac xe co
thé lwu théng lai khdng khi bén trong xe dé gitp duy tri mre d6 hat thp hon, tuy nhién mirc dd carbon

dioxide c6 thé tich tu va gay budn ngud. Quy vi c6 thé phai mé 16 théng hoi dinh ky. Duy tri bd loc nap khi
cla xe.

Cac trreong hoc c6 thé lam gi dé bao vé hoc sinh trong diéu kién c6 khé6i?

«  Air Pollution and School Activities Guide (PDF) (Hwéng dadn Cac Hoat dong Trwdng hoc va O
nhiém Khéng khi) (chi cé bang Tiéng Anh), cung cap cac dé xuét vé giai lao, Gido duc Thé chét,
va cac s kién va luyén tap thé thao trong diéu kién c6 khoi.
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