Hay chuan bi san sang:
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Thoi tiet cwc nong <

Tinh trang bién déi khi hau dwoc dw doan sé
lam tang tan suat, cwong do va thoi gian kéo

dai ctia cac dot nang néng.

Meo an toan:
Thoi tiét cwe ndng cé thé gay cho ban cac bénh nhw rém
say, chudt rat do nhiét, kiét strc do nhiét va say nang.

Udng da nwéc:

« Ubng nwédc khoang 15 dén 20 phat mét 1an, ngay ca
khi khéng khat. Cac loai d6 ubéng cé con va caffeine cé
thé lam cho co thé mat nwéc nén khéng nén dung
chung.

« D& mét dén nhirng ngudi khac (bao gdm ca thu cung/
doéng vat) va lam chac rang ho udng da chét 16ng mat.

Gilr cho co’ thé mat mé:

« O trong nha dé han ché tiép xtc véi anh ndng mét
troi. Danh thei gian néng nhét trong ngay & nhirng noi
coéng cong co diéu hoa (vi du: trung tdm thwong mai,
thw vién, tram tranh nang).

« M&c quan 4o sang mau, rong rai.

« Tam thwéong xuyén bang nwdc mat.Néu ban khong thé
tdm thwong xuyén, hdy dung khan wét mat dé lau
nguoi.

« O nhitng tAng thap hon néu khong cé may diéu hoa
va bat quat khi c6 thé.

Néu ban dang & ngoai tri:

« Sé&p xép lai hoac I&n ké hoach cho nhirng hoat dong
ngoai tr¢i vao nhirng lic mat mé hon trong ngay.

« Tuyét dbi khong dé ngudi hodc ddng vat nao trong xe
dang d6 hoac truc tiép dwdi anh nang.

« Doi mii dé che mét, deo kinh chdng tia cuwc tim va thoa
kem chéng néng (SPF 30 tré 1én) d& phong ngtra ung
thw da.
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Cach chuan bi:

Chéng nhiét cho cian nha cua ban

Che chan nhiing ctra sb c6 anh ndng mat trdi vao budi sang hodc
budi chidu bang rém clra, manh hodc mai hién. Néu co thé, hay m&
ctra sb vao ban dém dé tao ludng gié lwu thong.

Luén nam dwoc théng tin D

Hay xem du bao thoi tiét dé biét nhiét d6, dd &m, chi sé tia cwc
tim va chét lwong khong khi trwéc khi ra ngoai vao nhirng ngay
néng néng.

Chuan bj b6 dung cu khan cap ﬁ

B sung thém vao bd dung cu trng phé khén c&p clia ban nwéc ubng va
cac vat dung theo muia nhw kem chéng nang va kinh ram (cé kha ndng
chéng day da tia UVA va UVB), hodc binh xit phun swong.

e o o
bé mat den nhirng ngw&i dé bj ton thwong .‘

Hay thwong xuyén d& mét dén cac thanh vién gia dinh, hang xém
va ban bé d3 I&n tudi, dac biét 1a néu ho cé bénh hoac tan tat.
Néu c6 thé, hay cung cap dd dé gitp lam cho ho mat mé va
khong thiéu nuwéc.

Mot sb do thi ¢ cung cap cac tram tranh nang trong nhirng dot
néng néng gay gét. Biét Iic nao phai roi di - nhat la khi ban khong
c6 may didu hoa, hay chuén bj s&n sang dé& chuy&n dén mét noi
khac néu can thiét.

11w g9e WU (g 9up ugud

Néu ban cam thay chong mat, mat strc
hoac néng burc:
o chuy&n dén mot noi mat mé
 ngdi hodc ndm xudng dé nghi
o ubng nwoc
Néu ban khéng thay sém héi phuc,
hay tim kiém ngay sw giup d&.
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Hay chuan bi san sang:
Thoi tiet cwe néng

@: Gilr an toan ngoai troi:
« Mac quan 4o sang mau, rong rai, Thoa kem chéng nang, deo kinh ram
va doi mi che mat.
« Ubng nuwdc thuwerng xuyén (ctr 15-20 phat mét 1an). Tranh d6 udng co
con/caffeine.
o Tuyét dbi khdng dé ngudi hodc dong vat ndo trong xe dang d hoac
trwc tiép dwdi anh nang.
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Gilr an toan trong nha:
o Tam thwdng xuyén bang nuwédc mat, chay voi nwéc lanh trén cb tay.
« Chuan bj nhiéu bién phap dé l1am mat trong trwdng hop mat dién.
« O nhirng tang thap hon, dung may diéu hoa néu co thé.
« S dung quat va tii da chwdm dé cho ban giac ngti thodi mai hon.

@ Gilr cho co thé mat me:

« Kiém tra thoi tiét va duw bao thoi tiét dia phwong trén mang.

« Danh thoi gian ndng nhét trong ngay & nhirng noi céng cong co diéu
hoa (vi du: trung tdm thwong mai, thw vién, tram tranh nang).

« Nhan biét cac dau hiéu cla céac loai bénh do nhiét. Néu ban cam thay
chong mat, mat strc hodc nédng blre: hdy ngdi/nam xudng & mdt noi mat
mé&, udng nwdc, rira mat bang nwéc mat. Hay tim kiém sw giip d& néu
ban khéng thay sém héi phuc.
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Hay chuan bi san sang: :i
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Nhirng con bio mua déng gay ra nhiéu tlr vong & Canada hon
ca l6c xoay, gidng bao, sét danh, Ii lut va bao nhiét d&i cong lai.
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Tuyét roi day va bang gia c6 thé khién dwong sa tré nén nguy

hiém va gay gian doan nguoén dién.

Meo an toan:

« Tranh nhirng chuyén di khéng can thiét.

« Ma&c nhiéu I1&p quan 4o nhe, deo gang tay
va doéi mi. Peo giay bt chdng thdm nuéc
va c6 I&p cach nhiét dé gitr cho déi chan
dwoc Am va kho réo va déng thoi dé tranh
bi trwot trén bang va tuyét.

« Thwdng xuyén kiém tra xem cé bj té céng
hay khéng — cam giac té cirng hoac
nhirng ving mau trédng trén mat va co thé
(dac biét la & tai, mii, ma, tay va chan).

« Tranh ra sirc qua mire khi xtc tuyét bang
cach nghi giai lao thwo'ng xuyén. St dung
mudi hot va cat dé lam tan bang va téng
dd bam dwong trén 16i vao nha va via hé.

« Pwa thu cwng vao nha va di chuyén gia
suc dén nhirng khu vuc cd mai che va
ngudn nudc udng khéng bi déng bang.

« O vung néng thén: hay cang mot soi day
ctu sinh ndi gitra can nha va bat ky céng
trinh phu nao ma ban cé thé can phai dén
trong con bdo. Lap dat hang rao chan
tuyét dé gidm murc tuyét tich tu trén dwong
va 16i di.
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Cach chuan bi:
Chuan bi can nha cho mua déng 3%%

Cach nhiét cho twdng va gac mai; tram kin hoac dan
giodng cho ctra va clra sb; I&p clra sb6 chdng bao hoac
dung nhwa pht ctra sb. Vé sinh va kiém tra thiét bj

swdi va 6ng khoi mdi ndm mét 1an.
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Lam cho b6 dung cu phu hop [

v&i moi mua

B sung thém chan va quan 4o 4m vao bo dung cu &ng
pho khan cap (b6 dung cu tai nha, trén xe). Hay chuén bj
nhiéu bién phap dé gii» 4m trong trwong hop méat dién.

Pé mat dén nhirng ngwoi dé bi ¢
ton thwong .‘

Hay thwéorng xuyén dé mét dén cac thanh vién gia dinh,
hang xém va ban bé da I&n tudi, dac biét [a néu ho c6
bé&nh hoéc tan tat. Néu cé thé, hay cung céap doé dé giup
lam cho ho mat mé va khéng thiéu nuéec.

Ludn nam dwoc théng tin:

« Kiém tra thoi tiét va du bao thoi tiét dia
phuo’ng trén mang.

« Kiém tra Ontario511 dé biét thong tin vé diéu
kién duo’ng xa va lai xe.

e Lién hé voi phong glao duc dia phuwong dé
biét théng tin vé cac I&p hoc va tuyén xe buyt
bi huy.

e Lién hé va&i chinh quyén dia phuang dé biét
théng tin vé dich vu don tuyét va cac quy dinh
dac biét dwoc ap dung trong trwong hop
khan cép do tuyét roi.
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Hay chuan bi san sang: f-/
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%% Gilr an toan ngoai tréi:
« mac trang phuc phu hop véi thai tiét (nhiéu I&p ao, mi, gang tay, giay bot).
« vao nha nghi ngoi dé 4m lén.
« thwdng xuyén kiém tra xem cd bj té cong khong.

%I% Chuan bi bé dung cu khan cap cho mua dong:
« bd sung thém chan, quan 4o 4m va cac phu kién can thiét vao bd dung cu &
nha va trén xe cta ban.
« kém theo nhiéu ngudn nhiét dw phong trong trwdng hop mét dién.
« ludn gilr cho cac thiét bj dién t&r dwoc sac day pin.
« gilr dén pin/pin dw phong trong tat ca cac phong chinh trong nha.

- Ludén nam dwoc théng tin:
« kiém tra thoi tiét va dy bao thoi tiét dia phwong trén mang.
« kiém tra Ontario511 dé biét thong tin vé diéu kién dwdng xa va lai xe. Tranh
nhirng chuyén di khdng can thiét.
« lién hé v&i chinh quyén dia phwong dé biét thong tin vé dich vu don tuyét va
cac trung tam swdi dm.
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