Chﬁm Soc Chira
Tri Cap Ciru

Alameda Health Systems
Highland Hospital &2
1411 E. 31 Street
Oakland, CA 94602

(510) 437-4800

Alameda Hospital
2070 Clinton Ave.
Alameda, CA 94501
(510) 522-3700

Alta Bates

Summit Medical Center
350 Hawthorne Street
Oakland, CA 94609
(510) 655-4000

Alta Bates

Summit Medical Center
2540 Ashby Ave
Berkeley, CA 94705
(510) 204-4444

Kaiser Permanente
Fremont

39400 Paseo Padre Pkwy.
Fremont, CA 94538
(510) 248-3000

Kaiser Permanente
Oakland

3600 Broadway
Oakland, CA 94611
(510) 752-1000

Kaiser Permanente
San Leandro

2500 Merced Street
San Leandro, CA 94577
(510) 454-1000

BENH VIEN:
(#k3 cho biét d6 I trung tam diéu tri
chan thuvong )

San Leandro Hospital
13855 East 14th Street
San Leandro, CA 94578
(510) 357-6500

St. Rose Hospital
27200 Calaroga Ave
Hayward, CA 94538
(510) 264-4000

Stanford Health Care
Valley Care Medical Center
5555 W. Los Positas Blvd.
Pleasanton, CA 94588

(925) 847-3000

Sutter Health

Eden Medical Center #3
20103 Lake Chabot Road
Castro Valley, CA 94546
(510) 537-1234

UCSF Benioff
Children’s Hospital
Oakland &3

747 52nd Street
Oakland, CA 94609
(510) 428-3000

Washington Hospital
2000 Mowry Ave.
Fremont, CA 94538
(510) 797-1111

B6 Do Dung Trong Truwong Hop Khan Cap i ESIY

dung, lwu vy cac nhu

Iay Méi bd dé dung nén co cac vat dung danh cho nhu
cau cua ca nhan va gia dinh cua quy vi. °
antré em, ta
1) BO DO DUNG PE O’ NHA: Co6 thé cét
bd dd dung nay trong vat dung c6 kich c& tuy
y b&i vi sé dwoc sir dung & nha quy vi.

e Tré em: Db choi va sach

2) BO DO DUNG MANG THEO: Bay la mét bo men
dd dung nhd gon ma quy vi 6 thé dé trong xe
hoac tai noi lam viéc va co thé mang theo
dwoc. Nén cat bd d6 dung nay trong vat dwng
dé mang, c6 quai xach hoac day deo chac chan, chang
han nhu trong ba 16. D tri thwc phdm, nuwéc va thube
men du dung trong ba ngay.

Nwéc du dung trong hai tuan dwng trong binh khéng
dé v& va day kin, dung dé uéng va vé sinh

Thwc pham da dung trong hai tuan, khdong can phai giir lanh
Dung cu mé nap lon bang tay va dao muéng nia thiét yéu

Thudc theo toa di dung trong hai tuan va théng
tin diéu tri

-

@

Quan ao dé thay doéi, bao gém ao thun dai tay,
quan dai, va giay dé virng.

Bo do so clru

D6 dung vé sinh va chéat sat trung
Tién mat véi cac to tién cé6 ménh gia
Chan mén str dung trong trwdng

Dién thoai di dong da nap day va c6 cac s6 dién thoai lién hé
Trong Tru’o'ng Hop Khan Cép (I.C.E.)

Ban sao cac glay to quan trong (h6 so bénh an, thong
tin bao hiém, giay khai sinh v.v...)
Ké hoach trng pho trong treé’ng ho'p khan cap cho

gia dinh (xem trang mat sau) @

Coi dé phat tin hiéu khi can giap d&
Dai radio (chay pin, str dung ning lwong mat trvi, hodc bang tay
quay)

=
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Cac burc hinh gia dinh

Nén chuan bj san hai b do dung va dé & nhirng noi dé cau dac biét danh cho:

Tré so sinh: Sira bot va thire

e Ngwoi cao nién: Kinh mét du
phong, dung cu tro thinh va pin
cho dung cu trg’ thinh, thudc

e Thu cwng: Thubc men, ro mém,
vong ¢6 va day budc; tdi dyng
chat thai thu cwng, thirc an

&d

B6 Do Dung Trong Trwong Hop Khian Cap Co Ban Can [[RERES

Tui dwng rac, bang keo dan tam bat bang nhwa, bao
tay dung mét lan, va khau trang Q
Dén pin cung vé&i pin dw phong cét riéng

Cac Nguon Cung Cap Tin
Tiwc Quan Trong

Cac Dai Phat Thanh DPia Phwong:
-

[T KCBS 740 AM/ 106.9 FM KPFA 94.1 FM
==l KGO 810 AM KALW 91.7 FM

(ﬁl)
Quy vi c6 thé Iwa chon nhan thdng bao

khan cap trén may dién thoai cb dinh trong nha hoac dién
thoai di ddng qua goi ho&c nhan tin.

Chuan Bi San Sanqg!

Ghi danh nhan tin tic tir AC Alert tai
O acgov.org/emergencysite

AGALERT <=

xuong trng dung AC Prepared App

(Yng dung nay sé gitp quy vi chuan bj sdn sang
va dv liéu cach rng phé v&i tham hoa.

O Tai xuong wng dung OSHA Heat Safety App
Ung dung nay c6 chi so nhiét nong thoi gian thuc
va cac dv bao theo gi®, danh riéng cho dia diém
cla quy Vi, cung nhw cac khuyen cao cua OSHA
va NIOSH vé bao vé an toan va strc khée trong

Cac Nguon Tin Tirc Khac:

Alameda County Information & Resources Eden 1&G:

edenir. SIS IS . 2-1-1
hodc gri tin nhan d|en thoa| den 898211 thu' Ha| den thu Sau 9 g|or sang dén
4 gior chigu

S& Y Té Cong Déng Quan Alameda: Nhiét Nong va Sirc Khoe:
acphd.org/phep/heat-and-health.aspx

Vén Phong Canh Sat Trwéng Quan Alameda, Chuan Bj
acgov.org/emergencysite

Ho6i Hong Thap Tw Hoa Ky: redcross.orq.................... (800) 733-2767
Trung Tam Chéng Péc California: calpoison.org.................... (800) 876-4766

Trung Tam Phong Ngtra Va Kiém Soat Bénh (CDC), Thei Tiét
Cwc Nong: cdc.gov/disasters/extremeheat

Dy An Lam Mat Cong Déng tai Ashland va Cherryland:
coolingourcommunities.com/

Bo6 An Ninh Nai Dia, Chuan Bj San Sang U'ng Phé vé&i Tinh Huong Khan
Cap: ready.gov

Nguon Tre Gilip vé Ngat Dién dé Bao Vé An Toan Céng Cong (PSPS) cua
PGRE.......c.ooiiii (800) 743-5000
Tin tire cap nhat PSPS tire thoi, pge.com/pspsupdates

Giam chi phi nang lugng qua chwong trinh Medical Baseline Program cho mét
s6 bénh trang héi da digu kién , pge.com/medicalbaseline
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Pworc tai tro b
chwong trinh Chuéan
Bi San Sang U’ng
Phoé vou Tinh Huong
Khan Cap va Tlep
ng chia Hé Théng
Swrc Khée Cong
Cdong

Goi 9-1-1 néu quy Vi

gap mét tinh huong

khan cap de doa tinh
mang.

Cam nang huwéng dan bé ti
nay co thé giip quy vi chuan
bi s&n sang tng pho véi tinh
hudng khan cap hoac khi
gap thoi tiét cuc nong.

In thang Muori 2019
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Song Nhiét va Surc Khoe

Thoi tiét thay doi s& khién cho Quan Alameda
thucrng Xuyén gap song nhiét cwrc ndng hon.

c6 thé con cam thay nong hon.

Song nhiét co thé nguy hiém. Nhiét d6 co thé
rat cao co thé anh huwéng dén nao va cac co
quan co thé quan trong khac. Mot s tinh trang
strc khde (chang han nhw méat nwéc, map phi
va bénh tim) cé thé khién co’ thé khé gitr mat
hon trong diéu kién thoi tiét néng.

Cat Cam Nang Bo Tuiva Ké Hoach U’ng Pho trong Tinh
Huéng Khan Cap nay vao trong BO DO DUNG cla quy vj

Khi song trong moi truo’ng do thi, thoi tiét néng Trong treerng ho'p ¢6 séng nhiét:

Cac Phuong Phap Lam Mat -
Phong Ngwra Bénh Do Nhiét Nong

Ké Hoach 'ng Phé Khan Cép cho Gia 77
Dinh ot

Trung Tam Lam Mat tai Dia Phwong cua
Toi:

Noi Gap Nhau Trong Trwong Hop Khén Cép cta Téi:
Khu pho:

Bén ngoai khu phd:

Néu c6 séng nhiét, toi sé goi dé hoi tinh hinh cua:
Tén:

S6 dién thoai:

Tén:

Sé dién thoai:

Néu gap moét tinh hudng Khan Cap, toi sé goi:
Tén:

S6 dién thoai:

Tén:

S6 dién thoai:

Ngwei lién lac ngoai Thanh phé cua toi:
Tén:

S6 dién thoai:

Ngwoi lién lac ngoai Tiéu bang cua toi:
Tén:

S6 dién thoai:

Théng Tin/Thuéc Men/Cac S6 Dién Thoai Khac

: Tranh dé mat nwéc, dirng cho cho dén khi
‘ quy vi thay khat nwéc. Tranh uong reQu bia,
dd ubng co chét caffeine va dé ubng c6 dudng.

O trong nha gitr mat hodc tim mét Trung Tam
Lam Mat trong cdng déng cia quy vi.

Trung tam lam mat 1a mot dia diém cong céng
c6 diéu hoa khong khi. Day la noi tam thoi va
sé mé& clra trong thoi glan gap soéng nhiét. Dé biét danh sach
Cac Trung Tam Lam Mat & Quan Alameda, goi 2-1-1 hoac
truy cap website acphd.org/phep/heat-and-health.aspx

Tranh cac hoat dong van dgng manh va han
ché thoi gian tiép xdc véi nang mat trei. Dung
kem chong nang néu quy vi phai di ra ngoai troi.

Pirng bao gio» dé tré so sinh, tré em, hodc
tha cwng & trong xe.

Str dung hé théng Ban hiru (Buddy), kiém tra
tinh hinh strc khée cla gia dinh hoac ban bé cla
quy vi, dac biét neu do la tré em, ngwoi cao nién,
nguwoi khuyét tat vé thé chat hodc tam than.

Mic quan 4o mau sang cé chét liéu nhe,
rong rai va di giay/dép hé& ngén.

Tam voi sen hodc tam bon bang nwéc mat
thwong xuyén va lam mat bang quat.

Gilr mat cho can nha cua quy vi. Dong rém
ctra va tranh nau nuwéng, dac biét 1a vao thoi

diém néng nhét trong ngay. Ngt mat vao ban
dém.

Dé biét thém cac meo nhé khac vé Phong Ngua
Bénh lién quan dén Nhiét Nong, vui long truy cap
cdc.gov/disasters/extremeheat

 Ngwei cao nién
« Nguwoi khuyét tat .

Pic Biét Luu Y dén Cac Nhém Dé Bi Anh Huéng

o¥ B\

Tré so sinh va tré em « Ngwei vo gia cw hoac
khéng cé noii tri ngu
Nhirng ngw®i s6ng mot
minh

« Thu cwng

Nhén Biét Cac Dau Hiéu Bénh Do Nhiét Nong - Can Lwu Y Nhirng Gi

POT QUY DO NONG

Dot quy do nhiét nong la tinh trang
strc khée nghiém trong va cé thé de
doa dén tinh mang.

Kiét strec do nhiét nong it nghiém
trong hon dot quy do nhiét nong,
tuy nhién van la hiém hoa déi voi

strc khoe. .
. « PDau dau
Pau dau « Chdng mat
Chdéng mat e LanIdn

o « Khéng ra md héi
Ra nhiéu mo hoi
o Nhiét dé co the néng
Da dé, néng, khé hoac am wot
Da lanh, tai nhot, am wot

) « Bubn nén
Budn nén hoac 6i mra

] « Mach dap nhanh va manh
Mach dap nhanh va yéu

Co thét co (vop bé) « Béttinh
Bét tinh

Mét médi hoac suy nhwoc

Piéu Tri - Nhirng Viéc Can Lam

POT QUY DO NONG

« Di chuyen dén noi mat hon r Goi ngay 911 )
- Nap nuéc, ubng tirng ngum X W Z, '

nwéc - St o
« Nghi ngoi va lam ha nhiét - <

Nén goi 911 néu céc triéu chirng « Di chuyén dén noi mat hon

tram trong hon hoac kéo dai hon

1 gi& ddng hd k

Pwng ubng bt ky thir gi
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