A, Cac Meo cho Thoi

CLACKAMAS o N

COUNTY
PUBLIC HEALTH DIVISION I e

Gitr Am va Khé Rao
Mot s6 meo dé gilr m va an toan khi thai tiét chuyén!
* Mang gang tay mitten (khdng phai gang tay nam ngon), quan do chéng gié,

khong thdm nudc, nhiéu 16p, hai déi tat (tranh dung vai cotton) va khan quang cé,
mi che tai.

¢ U6ng nudc dm (tranh @6 uéng c6 con vi d6 udng cd codn cd thé lam gidm nhiét do
co thé).

¢ Thay quan 4o udt cang s6m cang tot dé tranh bj bdng lanh va’hodc ha than nhiét.
Xem trang cudi dé biét cac dau hiéu va triéu chirng.

Luon Cap Nhat Tin Tirc
Thai tiét c6 thé thay d6i rat nhanh! Quy vi hdy ludn cap nhat tin tlrc dé c6 thé chuan bi trudc.

¢ Dang ky dé dugc cdnh bao tir dia phuong tai publicalerts.org.

¢ Tai xudng cac i'ng dung nhu flashalert.net va 211info.org.

* Theo d&i tin tirc dia phuong va theo d&i thong tin lién lac tir cdc nha cung cap tién ich.

* Theo d&i nhirng thay déi tai weather.gov.

Ludn Chuan Bi Truéc

 Hay san sang néu xay ra tinh trang mat dién.

* Chudn bj san dén pin va pin du phong.

¢ Luu trr thuc pham bé sung (thuc phdm déng hop, banh quy gion,
pho mat cirng, thanh dinh dudng va cac loai hat) va dung cu mé&
hop.

* Kiém tra may bao déng khi carbon monoxide va thay pin néu can.

¢ Pam bao rang cac hgp déng bao hiém dugc cap nhat mai nhat (nha,
0 t0, ngudi thué nha vay té).

* Lap k& hoach vai bac sinéu ban c6 thiét by té can dién dé chay. Néu nhu cau y té cta ban can c6
dién, hdy xem chuong trinh chirng chiy té clia céng ty dién luc ctia ban.

* Lap ké hoach véi bac sT néu ban can loc mau, héa tri, xa tri hodc cac phuong phap diéu tri ndi tru
khac.

* Lap ké hoach vai ban bé, gia dinh hodc hang xém clia ban dé lién lac véi nhau khi thai tiét chuyén
xau.
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https://www.publicalerts.org/
https://flashalert.net/
https://www.211info.org/
https://www.weather.gov/

Gilr An Toan Khi O Trong Nha

Tuyét va bang c6 thé khién viéc di lai trd nén nguy hiém. Néu c6 thé, hdy & nha.

+ Né&u str dung 16 sudi, hdy dam bao rang cac 16 thong hoi va ng khéi
déu dugc mé thong thoang.

¢ Khdéng cam may sudi vao day ndi dai hoac dat [én bat clr thr gi
c6 thé bat Ira.

* Plrng d6t rac vi c6 thé gay doc hai.

» DEé tranh bi ngd ddc khi carbon monoxide, chi
dung may phat dién ngoai trdi va d€ may cach clra va 16
théng hoi dang md& it nhat 25 foot. Khdng dugc str dung
bép nudng than/nudng ga hoac bép ga di dong trong
nha va khdng dugc sir dung bép ga hoac 16 nuéng dé
sudi dm. Xem trang cudi dé biét cac dau hiéu va triéu
chirng ngd ddc khi carbon monoxide.

Gilr An Toan Khi O Ngoai Troi
Néu ban phai di ra ngoai, hdy xem xét cdc meo va cdng cu sau:

* Che pht da va han ché thai gian ti€p xtc véi khdong khi lanh.
+ Mang giay c6 khad nang ho trg va do bam tét.

* Dicac budc nhd can than — “di khong nhac chan”.

* SUrdung tay vin khi c6 thé.

* Nghi gidi lao néu phai xuc tuyét.

¢ S(rdung phuong tién céng cdng, néu co thé.

Gilr An Toan Trén budng

Cap nhat tin tirc va déng géi mét bo phu kién cho xe clia ban.

* Hay goi cho 511 hodc truy cap TripCheck.com d€ biét tinh hinh dudng sa madi nhat.

» Pam bao binh xang cGa ban da dé day va bod phu kién 6 td clia ban cé nhirng thir sau:

Day moi khéi dong

Tam giac phan quang hodc phao sang

Dung cu cao d4, xéng xuc tuyét va ban chai

Sac dién thoai di d6ng va ban do giay

Cat hodc cat vé sinh cho meo giup tang d6 bam

Chan, quan 4o va giay dép mua déng

D6 an nhe va nudc

Day kéo

BO dung cu so ctu

Cac thiét bi kéo nhu xich hodc xich boc 16p xe chéng trugt
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https://tripcheck.com/

Can Ho Tro?

* NEu ban gap phai trudng hgp cap ctru y té, hdy goi cho 911. Burng tri hoadn viéc
cham séc vi troi c6 tuyét hoac bang.

* Hay goi cho 211 hodac 1-866-698-6155 (TTY 711) hoac truy cap 211info.org dé biét
vé cac nguon lyc.

¢ Tim thuc pham dinh dudng mién phi bang trinh tim ki€m thuc pham
(foodfinder) tai oregonfoodbank.org.

¢ Tim quan do mua déng mién phi tai findhelp.org.

* Néu ban can dién dé phuc vu nhu cau y té, ban c6 thé ghi danh vao
chuong trinh chirng chi'y té ciia PGE. Hay goi dén chuong trinh theo
s6 503-612-3838, tlr thir Hai dén hét thir Sau, tir 8 gio sdng dén 5 gid

chiéu hodc truy cap portlandgeneral.com dé biét thém théng tin.

¢ Cam thay choang ngop? Ban c6 thé yéu cau gilp dd. Hay goi cho 988

(TTY: 1-800-799-4TTY (4889)), soan tin OREGON guri t&i 741741 hoac truy cap 988lifeline.org 24 gio
mot ngay, bay ngay trong tuan.

Cac Tinh Trang Stirc Khée Can Cha Y Khi Th&i Tiét Lanh

Ngd Boc Carbon Monoxide

CERGELNLIES

Bdng lanh

* Huthoi
* Dau nhtc dau
* Thiéu kha nang phdi hop

* Runrady
*  Kiét strc hoac cam thay rat mét
moi

chuyén dong « Lilan * Da c6 cam gidc san chac hodc
*+ Bubdnndn * Tayvungvé nhu sdp mot cach bat thuong
*  Chéng mat ¢ Mattrinh¢  Tébichan tay
Cicdgu | Nonme } Noilkp
N * Daunguc * Bubnngu
hlﬁu va « Ldlan « Tim ddp nhanh
trieu + Thé nhanh hon binh thudg
chirng « O'tré so'sinh, cdc dau hiéu bao
gom:
*  Cham chap
* Kémadn

 Quay khdc yéu
* Danhgt nhat va mat lanh
¢ Khdthd

+ (Cam gidc ngtra ran, cham chich
« Da bj d6 tng, tai trang, trang
xanh hodc vang xam

Phai lam gi

Dua ngudi mac phai cac tinh trang
trén ra noi ¢ khong khi trong lanh
ngay lap tirc néu thdy an toan. Hay
goi cho 911.

Do nhiét d§ cla nguoi do. Néu
dudi 95 do, hdy dén co sé'y té ngay
lap tirc! C6 gang lam &m ngudi d6
bang chan va chudm am. Cdi bd
quan do uét.

Néu ban nhan thay dau hiéu bdng
lanh, hay tim kiém sy chdm sécy
té va c6i bo quan do udt. Néu ban
khong thé nhan dugc trg gitip y té
ngay lap ttrc, hdy lam am da tir tir
bang nudc am (khdng ndng) hodc
nhiét d6 co thé (vi du: dt cac ngén
tay bi té cdng dudi nach). Khdng
cha xat nhirng ving bj té c6ng

vi hanh ddng nay c6 thé gdy ton
thuong ndng hon.
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https://www.211info.org/
https://www.oregonfoodbank.org/
http://findhelp.org/
https://portlandgeneral.com/
https://988lifeline.org/



