WHAT IS

BUSHFIRE

AND HOW HARMFUL
1S IT?
o CHAY RUNG LAGI
VA TAC HAI CUA NO NHU THE NAO?

KHOi CHAY RUNG xuét phat tir viéc dét ring,
cay cbi va co. Khoi chay ring chlra nhiéu chat
khac nhau, tU tro va nhitng hat ching ta thay
dudgc, cho dén nhiing hat li ti hon va khi.
Nhiing hat rat |i ti (do bang (PMys) ton tai
trong khéi mat thudng khong thay dugk,
nhung c6 thé anh hudng dén suiic khoé con
ngudi vi ching dugc hit sdu vao budng phai.

ANH HUGNG BOI VGI SUC KHOE LA GI?
Hau hét nhitng ngudi ti€p xuc véi khoi (xa &
truéc ngon Ilra) sé 6n va phuc hdi nhanh chéng
tu moi triéu chlrng. Mot s6 ngudi sé thay ngla
mat, chay mi nudc hay viém hong. Mot s6 sé
cam nhéan cé thay déi trong dudng thd hay bi
ho. Tiép xdc vai khoi trong nhirng thai ky dai
hon (trong vai tudn hay vai thang) cé thé lam
gia tang nguy ca bj bénh phéi. Tiép xuc véi
khoi chay riing co thé gay ra trang thai bon
chon va lo lang.
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POI TUGNG NAO €O NGUY CO CAO HON?
C6 Mot s6 nhém ngudi nhay cam hon vai
khoi va can dac biét than trong dé giam viéc
ti€p xuc v&i khoi & murc thap nhat.

"
¢

Pai véi ngu'di mac bénh dusng hé hap
nhu hen suyén, viém phé quan hay khi
thiing, thi viéc ti€p xutc véi khoi c6 thé kich
déng dan dén cao trao va khién kho thd hon.

Pai v6i ngudi mac bénh tim, viéc ti€p xuc
v3i khéi lam gia tang nguy cg dau that nguc
(chiring dau & nguc), dau tim, dot quy, va
nhip tim that thudng (tim dap nhanh)

P6i v6i ngudi mac bénh tiéu dudng, viéc
tiép xUc vGi khoi o thé gay ra cac cap do
tang nhe lugng dudng trong mau.

Pai véi tré em (dac biét 1a tré dudi 5 tudi)
da s0 sé khong bi anh hudng lau dai vé suc

e khoé do ti€p xuc véi khoi. Viéc tiép xuc lau
dai v&i khéi & cac cap do cao trong nhiéu dgt
c6 thé anh hudng dén viéc phat trién phéi
doi véi mot bo phan nho tré em.

DPéi véi phu nif mang thai, da s6 sé khong
gap phai nhitng van dé do khéi. D6i v8i mét
b6 phan nho, viéc tiép xuc véi khéi trong vai
tuan trong sudt thdi ky mang thai c6 thé lam
gidam nhe trong lugng cua thai nhi. Viéc giam
nhe can nang nay khong cé khuynh huéng
gay anh hudng lau dai déi vai stic khoé cua
bé.

Pai véi ngu'di cao tudi (dac biét nhing
ngudi trén 65 tudi), viéc ti€p xuc véi khoi co
thé 1am cac van deé sirc khoé hién co6 xau di,
nhu bénh phéi va bénh tim.
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HOW TO

PROTECT YOURSELF:OTHERS
FRom BUSHFIRE

LAM THE NAO DE BAO VE BAN THAN VA
NGUGI KHAC POI V61 KHOI CHAY RUNG

Céap do cla khoi chay riing thay déi theo tirng gid, tiing ngay va co thé thay déi nhanh chéng. Hay
lén k& hoach hoat déng clia ban cang chi tiét cang t6t nham giam thiéu téi da viéc ti€p xic vdi
khoéi. Ban c6 thé kiém tra chi s6 chat lugng khéng khi (AQI) va PM,s gan noi ban & tai day (& ACT,
NSW, VIC, SA, QLD, WA, NT, TAS) hay trén i‘ng dung 'AirRater’

Khi cap dd khéi (AQl) 13
XAU, RAT XAU hay NGUY HAI, tt nhat hay:

& TRONG NHA: (a) Giit nha khong ¢

khoi & mic ¢é thé bang cach dong cac GIAM CAC HOAT PONG THE CHAT
clfa s6 va cUa di sudt thai ky chat lugng NGOAI TROI: Trong sust thdi ky 6
khong k\hi,b! nguy ha[~ Doi Vé}' nha cd ky nhiém khéng khi & mic xau va nguy hai,
hay bi ro ri, th',V'?C dankin cacloro nén tranh van déng & ngoai trdi. Cé thé
xung quanh clra s6 bang bang dan hay van déng vlra phai & trong nha tuy theo

khan long co the ngan chan khoi vao. diéu kién tiép can vai phong tap thé duc hay bé

bai co chat lugng khong khi tot. Tot nhat a dén
thu vién, rap chiéu bong c6 gan diéu hoa khong
khi va cac trung tam thuong mai nai c6 khéng khi
sach haon.

(b) Phong tranh bat ky nguén khoi nao bén
trong nha tU viéc hat thuéc 14, thap nén hay
dét nhang. Khi khéng khi bén ngoai sach
hon thi lam thoang nha it nhat mét [an méi
ngay.

KHAU TRANG: Kh3u trang P2 va N95
deo vua quanh vung miéng, mi sé lam
giam viéc tiép xuc véi khoi (PM2.5).
Khau trang khéng phu hgp cho tré em
va ¢6 thé lam cho ngudi c6 van dé vé
hé hap cam thay khong dé chiu.

(c) Néu c¢é thé, sir dung may lam sach
khéng khi c6 bd loc hiéu qua cao dat chuén
(HEPA) d€ lam giam cap doé khéi bén trong
nha. S dung may diéu hoa (khdng phai
may lam mat bang haoi nudc hay may lam
am) bat ché dé “tai tuan hoan” hay “tai s ,
dung” cling ¢6 tac dung tét. Khau trang c6 thé phu hgp cho nhitng ngudi
khéng thé tranh hoat déng ngoai trgi trong suét
thai ky chat lugng khéng khi & muc rat xau va
nguy hai. Khau trang phau thuat, khau trang lam
bang vai hay khan ran c6 kha nang bao vé thap.

THUOC MEN: Béo kip thai cho bac
si gia dinh hay bac si diéu tri cia ban
vé ké hoach kiém soat bénh hen
suyén, nghén phdi man tinh (COPD),
bénh tim va bénh tiéu dudng. Néu
ban khong cé ké hoach hanh dong, thi hay
tham khao y ki€n cla bac si. Chuan bi thuéc
men va thiét bj thd day du tai nha dé dung it
nhat trong vai ngay.
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TIN VAO GIAC QUAN CUA BAN:
Khi ban ngti va thay dugc khoi, thi
cap do ti€p xuc vai khéi co thé &
muc nguy hai. Néu cam thay co
triéu chiing (nglta mat, chay mai
nudc, ngla c6 hong, ho) ban hady giam sinh
hoat, & trong nha va ngam thuéc viém hong
va nho mat bang dung dich nudc néu thay da.
Néu cam cam thay thd khé khan, thd kho khe
hay tic nguc, ban hdy tim trg gilp y té€ khan
cap hay goi s6 000. Khi troi quang dang va
khéng khi c6 mui tuci, thi do 1a thai diém tot
dé sinh hoat ngoai trai va hay tan hudng
nhitng hoat déng thudng ngay cta ban.

GIU CO THE KHOE MANH: Tranh
xa IUra, khdi va hai néng cang nhiéu
cang c6 thé. . Hay can nhac viéc lam
viéc tai nha khi chat lugng khong
khi & mdc rat xau va nguy hai.
Trudng hoc cé thé ddng clra hay giam gid choi
ngoai trGi vao nhitng ngay c6 nhiéu khoi. Uong
nhiéu nudc, an nhiéu trai cay va rau ci. Quan
trong nhat la phai bd hat thuéce vi hat thudc 14
khién ngudi ban nhay cdm han déi véi 6 nhiém
khéng khi. Cac loai thuéc bé chéng 6-xy hoa
(vitamin C va E) c6 thé gép phan lam giam anh
hudng gay ra cho phaéi khi ti€p xtc véi khoi
chay riing, nhung chd st dung chdng nhu la
phan thay thé cho cac blta an lanh manh va céan
bang dinh dudng.

CHAM SOC SUC KHOE TINH THAN
CUA BAN: Nhitng ngudi bj tac dong
do chdy ring thudng trai qua tinh trang
trang &u lo va diéu nay cé thé anh hudng
dén suy nght, tinh cdm, hanh vi va cdc méi quan
hé cta ho. Trang thai du lo nay c6 thé cang thang,
gay bén chén, 1an at va co thé kéo dai trong mét
thai gian hay hang tuan, hay hang thang sau do.
Hiéu dugc nhitng phan ling théng thudng nay c6
thé gilip ban chuan bj dé déi pho va gilp dugc

nhitng ngudi quanh ban trong suét va sau khi thai

ky khang khoang di qua. Trao déi véi ban bg, gia
dinh va nhiing thanh vién khac trong cong déng
co thé la diéu hitu ich hoac lién lac v&i dudng day
trg giup (nhu'Lifeline’ va ‘Beyond Blue’). Néu lo
lang vé suic khoé va trang thai tinh than cGa minh,
ban cling cé thé di bac si.
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THEO DOI TIN TUC VE CHAY RUNG
VA TUAN THEO LO1 KHUYEN: Theo
doi tin thic vé chay rung & gén nai ban
& (vi du nhu bang Ung dung ‘Fires Near
‘Me' ciia Bang NSW va chuang trinh vo
tuyén/ truyén hinh dia phuang). Bam bao la ké
hoach séng so6t chay rung cua ban phai dugc
cap nhat, nhat 1a néu ban séng trong khu vuc dé
bi chay ring (hay kiém tra vj tri cia ban & day:
hoach cua ban sé giup bao vé dugc sinh mang
clia nhirng ngudi trong gia dinh va ho trg ban
trong viéc chuan bj cho gia dinh ban séng sét
dugc sau moi de doa chay ring.

THEO DOI THONG TIN VE CHAT
LUGNG KHONG KHi: Chat lugng
khéng khi ¢ thé thay d6i nhanh
chdéng do nhiing bién déi diéu kién
thai tiét. Hay theo doi chi s6 chat lugng
khong khi (AQI) va cap d6 PM2.5 & gan ndi ban
sinh s6ng (dung Ung dung 'AirRater" ). Cac cong
b6 hién hanh vé chat lugng khong khi (dugc
cap nhat tiing gid) va cac du bao vé khéi trong
24 gid san co gilp ban 1én ké hoach hoat déng
hang ngay nham giam t6i da viéc ti€p xuc véi
khoi. Hay tuan theo nhitng canh bao y té lién
quan dén cap dé khoi trong khu vuc cta ban.

GIUP DG NGUGI KHAC: Hay
nhé rang diéu quan trong la
quan tadm va hé trg cho nhiing
ngudi quanh ban trong su6t
thai gian chay riing. Néu cam
7 thay khoé manh va an toan, hay
kiém tra nhirng ngudi khac trong cong dong,
nhat la nhitng d6i tugng cao tudi, nhitng nguai
€6 bénh man tinh, va nhitrng ngudi neo don.
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