GIU AN
TOAN KHI
NHIET PO
CAO VAO

NEU QUY VI CAN GIUP P&

Capclruy té:
GOi 9-1-1
Cau hai vé strc khde doi vai cac triéu
chirng lién quan dén nhiét do6:
GOi 8-1-1

Cac dia diém céng cong dé gilr mat mé:

Goi 3-1-1

Dich vu théng dich c6 san khi goi
dén cac dau s6 dién thoai & trén
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Danh thai gian @ mét noi mat mé hodc cé may
lanh

2 TrG dudi bong ram khi & ngoai troi.

3 Déi mii réng vanh, mac quan &o rong, nhe va boi
kem ch6ng nang

4 Ubng cac loai nudc thanh nhiét nhu nudc loc
truréc khi quy vi cdm thdy khat. An nhiéu d6 mat
chira nhiéu nudc, nhu salad va hoa qua.

5 Vanudc mat 1én cd va mat, mac o udt, hodc ding
khan tam udt dé ha nhiét. Tam nudc mat bang voi
sen hodc trong bon tam.

6 Dicham va gidm bat cac hoat ddng lam co thé
qua néng.

7 Nhén biét cac dau hiéu y té khan cap. Cac triéu
ching cdia s6¢ nhiét bao gom nhiét do co thé cao,
chéng mat hodc ngét xiu, 1an 16n, mat sy phdi hop
déng tac, hoac da man dé va rat nong.

8 Tham hai qua dién thoai, trd chuyén video, hodc
truec ti€p vai bat ky ai ma quy vi biét rang nguai d6
dé bj tén thuong do nhiét. Nhdm ngudi nay bao
gébm nhirng ngudi trén 60 tudi, ngudi neo don,
ngudi c6 dang cé bénh vé thé chat hodc tam than,
va ngudi sir dung cac loai thudc cdm. Hay nhé
tham nom ca thd nudi nira.

9 Budng rém hodc man clra s6 vao ban ngay va chi
ma& clra s6 vao ban dém khi trdi da mat hon.

10 Nhiét dotrong khodng 26 dén 31 d6 C” c6 thé gay
nguy hiém cho mot s6 ngudi. Néu nhiét d6 trong
nha cao hon 31 d6 C, hdy dén nai c6 may lanh.

PE BIET THEM THONG TIN VA CAP NHAT

vancouver.ca/hot-weather

Cac ban dich hién cé
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