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1. Lam thé nao dé tim hiéu vé chat Iwong khong khi hién
tai?
Céc dam chay rirng & gan co thé anh huéng dén khong
khi ctia quy vi. Truy cap trang mang www.baagmd.gov
or www.airnow.gov dé biét théng tin cap nhat nhat vé chat
lwong khéng khi. Chi S6 Chét Lwong Khong Khi (AQI) st
dung cac mau séc dé khuyén cao cac buéc hanh dong
(xem bang). Kiém tra thwdrng xuyén vi cac diéu kién cé thé
thay dbi nhanh chong.

2. Lam thé nao dé bao vé strc khée ciia tdi vao nhivng
ngay c6 nhiéu khéi?
«0’ bén trong nha va dong cac cla s6 va clra ra vao. Cai
dat may diéu hoa khéng khi trong nha hoac trong xe & ché
dd tai tuan hoan khéng khi.

*Nap da nwéc.

Gitr mat. Phi khan dm |én ban tay, mat va ban chan,
ho&c tdm bdn va lam mat bang quat. Xem Cam Nang
Hwéng Dan Bo Tui vé Ung Phé voi Thoi Tiét Nong cua
chuing t6i d& biét cac meo nhd. Néu quy vi khong thé lam
mat dwoc, hay téi mot Trung Tam Lam Mat. Theo ddi cac
d4u hiéu bénh do nhiét néng, trong dé bao gdm dau dau,
chéng mat hodc budn nén.

*Han ché hoat ddng thé chit & bén ngoai tr&i, chang
han nhw chay, di xe dap, lao déng chan tay va cac mén thé

thao.

*Gitr sach khong khi trong nha. Tranh dét nén, hat bui, « N&u tinh trang strc khde cla quy vi trAm trong
hogc str dung bép 10, 16 swdi, cac san pham thubc 14 hodc hon, hay lién lac v&i bac s hodc y vién cla
chét xit dang aerosol. Thu xép mét “cén phong sach” véi quy vi. ) ) '

cac clra sd va clra ra vao dong chat. St dung may lam

sach khong khi di dong néu co the duoc. 3. Khau trang va khan che miéng va miii cé

*T&i mét Trung Tam Khéng Khi Sach Hon (Clearner Air giap giam tiép xuc v&i khéi khéng?
Center) néu can. Cach tét nhat dé phong nglra COVID-19 va tranh

chét lwong khong khi x4u la & bén trong nha.
Kh&n vuéng, khau trang vai va khau trang phau
thuat khong bao vé tranh khéi, tuy nhién co thé
bao vé tranh COVID-19. Danh khau trang N95
cho cac nhan vién y t&, trir khi quy vi bt budc
phai ra khéi nha.

+Lap ké hoach rng pho véi tinh huéng khan cép véi gia
dinh hodc hang xém lang giéng cta quy vi. Pang ky nhan
tin tc clia ACAlert.org. Chuén bi sin sang so tan.
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Ai dé bi anh hwéng nhat do khoéi chay rirng?
Tré em, ngwoi cao nién va nhirng ngwoi dang
mang thai hoac c6 bénh vé hd hap hoac bénh tim
dac biét bi anh hwéng. Cac nhém nay nén than

trong hon dé tranh tiép xdc véi khéng khi 6 nhiém.

Cac nhom dan c6 nguy co’ co thé ting cwong
bao vé ban than nhw thé nao?

Nhing nguwoi co bénh tim hodc bénh vé hé hap
nén cung bac si lap ké hoach rng pho véi khoi.

Lwu trir san lweng thude da ding trong hai tuan
dé tranh phai di ra ngoai khi khéng khi ¢ nhiéu
khoi.

Bét ky ai co triéu chirng ho, thé déc, hoéc cac
triéu chirng khac dwdong nhu lién quan dén khoi
déu nén lién lac véi bac si.

Nén r&i khoi khu ve bi anh hwdng néu cé moét sw
kién gay ra nhiéu khoi kéo dai.

M6t s6 anh hwéng ma khéi chay rirng gay ra
déi véi stre khée la gi?

Khoi c6 cac hat vat chat rat min c6 thé anh hwéng
dén phéi va tim néu hit vao sau. Khéi co thé gay
kich ’ng méat va dwéorng khi, gay ho, hong khé rat,
s6 mi, dam, thé kho khe, va khé thé. Khéi cé thé
anh huwéng dén kha nang co thé loai bd phan hoa
va vi khuén ra khdi phéi. Khéi ¢ thé 1am tram
trong hon bénh tim va bénh ph6i co san tur trude.
Lwong hat vat chat tang cao trong khéng khi cé
thé gay thd kho khé & nhirng nguwdi bi suyén, khi
phé thiing, va COPD.
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Cac triéu chirng do tiép xuc véi khéi khac
v&i triéu chirng COVID-19nhw thé nao?

Néu quy vi dang gap céac triéu chirng khéng lién
quan dén tiép xuc véi khéi, chang han nhu sét
ho&c lanh run, nhirc méi ngudi hodc co bap
hodc tiéu chay, céng cu Tw Kiém Tra COVID-19
ctia CDC cd thé gitip xac dinh c6 can di kham
hoac xét nghiém COVID-19 thém hay khoéng.
Néu quy vi cé céc triéu chirng nghiém trong,
chang han nhw kho thé hodc dau that ngwc, hay
goi 911.

Lam thé nao dé loc khong khi trong nha t6i?
Ngay ca khi thiéu khong khi da loc, & trong nha
la cach tét nhat dé giam nguy co t|ep xuc voi
khéi. Dé loc khong khi, hdy can nhic st dung
may loc khéng khi HEPA dang xach tay (bao
dam la loai may do6 khong tao ra khi ozone)
hodctam loc loai MERV 13 hodc cao hon cho hé
théng HVAC cla quy vi.

Toi ¢6 nén r&i nha t&i noi khac c6 khoéng khi
sach hon khéng?

Cach tbt nhat dé tranh tiép xuc véi khoi va
COVID-19 la & bén trong nha. Lam theo cac
hwéng dan trong phan Thac Mac Thuwong Gap
nay 1a dé gitr khong khi trong nha sach hon.

Quan Alameda da lap mét Trung Tam Khong
Khi Sach Hon. T&i moét dia diém cé khong khi
sach hon néu quy vi khéng thé bit kin nha hodc
néu xuét hién khoi trong khi thoi tiét néng va
quy vi khéng thé & trong nha.

Néu quy vi phai rdi nha, bdo dam thwe hanh
gian cach tiép xuc, che miéng va miii khi ho, rira
tay thwdng xuyén, va luén deo khau trang va
khan che miéng va mii dé giam lay lan COVID-
19.
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