Khoi chay rirng va strc khée cua
quy vi

Théng tin cong déng

Phan gi&i thiéu
Khoi chay rirng c6 thé lam gidm chét lwong khong khi va cé thé cé hai cho strc khde clia ngwdi dan.

Tai liéu nay trinh bay vé khéi chay rirng, ching c6 thé anh huwéng dén quy vi va sire khde clia gia dinh quy vi
thé nao va quy vi c6 thé 1am nhirng gi dé tranh hodc giam thiéu tac hai co thé xay ra dbi véi strc khde.

Khéi chay rirng la gi?

Khai chay rivng 1a hdn hop gdm céc hat I&n nhé khac nhau, hoi nwéc va khi, ké ca cacbon ménéxit, carbon
dibxit va oxit nito.

Céc hat Ién hon gép phan gay ra khéi mu ma ching ta ¢ thé nhin thay khi ngon Itra dang chay. N6i chung
nhi*ng hat nay qua I&n dé chung ta hit sdu vao phdi nhwng co thé gay kich (rng miii va cb hong.

Céc hat min hon va khi thi di nhd dé chung ta c6 thé hit sau vao phdi va cé thé gay hai vé sirc khoe.

Khéi chay rirng cé thé anh hwéng dén sirc khde cua toéi bang cach nao?

Véan dé khoi chay rirng c6 thé anh hwdng dén sirc khde clia quy vi nhw thé nao tiy thudc d6 tudi, bénh tat bi
sén ti trwdc nhw hen suy@n hodc bénh tim va quy vi tiép xdc véi khoi nay trong khoang thdi gian dai hay
ngan.

Dau hiéu bi kich trng khi bao gom ngira mét, dau hong, chay nwéc mii va ho. Nguoi Ion khde manh
thwong thdy rang sau khi tiép xtc khoi mét lic, nhivng triéu chirng nay sé tan bién mat khi khdng con tiép xdc
voi khéi nira.

Tré em, nguoi cao nién, nguoi hut thudc va ngwdi bi bénh sén tir trwdc nhw bénh tim hoac phdi (ké ca hen
suyén) dé bj tac ddng khi hit nhdm cac hat min. Céac triéu chirng c6 thé chuyén nang nhuw thd kho khe, tirc
ngwc va kho thé.

Diéu rat quan trong 1a nhirng nguwoi bi bénh tat bi sdn ti tredc phai ubng thube clia ho, 1am theo ké hoach
diéu tri ctia ho va 1ap tire tim nguwdi hwéng dan vé y té néu cac triéu chirng van khdng thuyén giam.

Bao vé sirc khde cua quy vi

o Tranh van dong ngoai trdi (tap thé duc sé khién quy vi hit sdu hon cac hat min hon dwoc vao phéi). Dac
biét, ngwdi bi bénh phdi hodc tim tir trwéc nén nghi ngoi cang nhiéu cang tét va tranh xa khoi.

o Bét c ai bi bénh tim hodc phdi nén lam theo ké hoach diéu tri do bac si dé ra va c6 di thube cho it nhat
nam ngay.

o Ngudi bi hen suyén nén lam theo ké& hoach suyén riéng cua ho.

« Khi trong khéng khi cé khoi, nhwng dam chay khéng gan ké, quy vi hay & trong nha va dong tat ca cac
ctra sb va clra ra vao lai.

o Néu mé& may diéu hoa khéng khi khi cé khéi, quy vi hay van né sang ché dd 'recycle' (‘tai st dung khéng
khi') ho&c 'recirculate’ (‘tai tuan hoan') dé gidm lwgng khai tran vao nha quy vi.
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o Néu khdng cé may diéu hoa khéng khi, quy vi hay thuc hién cac bién phap dé giam thiéu sirc néng, déc
biét la dbi vai tré nhd, ngwdi khdng khde hodc ngwdi cao nién. Tai: www.betterhealth.vic.gov.au cé théng
tin vé sdng khée manh trong thoi tiét ndng.

o Né&u & nha khong thoai mai vi nha qua néng, quy vi hay di dén thw vién cong ddng hay trung tdm mua sé&m
trong vung dé tranh néng.

« Khi khong khi b6t khéi, quy vi hdy nhan co hoi lam théng thoang nha minh dé khéng khi trong nha tét hon.

« Khi dang & trong nha, drng hut thudc, dét nén/dén cay, st dung d6 ga gia dung khéng cé 6ng khéi, bép
cui hoac khudy déng bui min I&n khi quét don hoadc hut bui.

 Trong diéu kién khéi nhiéu, kéo dai, ngwdi dé bj tac dong nén tinh dén chuyén tam thdi dén & véi ban bé
ho&c ngwdi than cw ngu bén ngoai khu vire bi khéi anh hwéng. Ban tb chirc sy kién ciling cé thé hoan cac
tran dau thé thao ngoai troi.

Con deo khau trang thi sao?

Khau trang gidy théng thuwéorng, khan tay hodc bandannas khéng loc dwoc cac hat min trong khéi chay rivng

va noi chung khdng hiru dung 1d8m dbi véi viéc bao vé phéi ctia quy vi.

Khéu trang dac biét (goi la khau trang 'P2') loc khéi chay rivng, bao vé tét hon dbi véi van dé hit phai cac hat

min. Tai da sb ctra tiém ngl kim déu co6 ban loai nay.

Tuy nhién, trwéc khi quyét dinh deo khau trang, quy vi nén hiéu réng:

e deo khau trang co thé sé néng va kho chiu va quy vi cé thé khé thé hon binh thwdng. Bat cr ai bi bénh
tim hodc phdi ti trwdc nén nhd ngudi huwdng dan vé y té trwéce khi sir dung khau trang

e Khau trang chi c6 hiéu qua néu né khit chat quanh mi va miéng quy vi (16ng trén mat lam cho khau trang
kho khit viva van)

e Khau trang khéng loc dwoc cac khi chéng han nhw cacbon méndxit

o Totnhét1a & trong nha, tranh xa khoi.

Muén biét thém théng tin

An toan cua quy vi
Néu nhin thay khéi mu, quy vi hay kiém tra cac 16 cdnh bao héa hoan trong khu vic ciia minh:

o Nghe dai phat thanh dia phwong cla quy vi dé biét tin tirc méi nhét.
e Truy cap VicEmergency: www.emergency.vic.gov.au

o Hay goi dién thoai cho Puwdng day Théng tin chay rirng Victoria qua s6 1800 240 667. Nguwdi str dung
TTY nén s dung National Relay Service (sb dién thoai 1800 555 677) sau d6 xin s& 1800 240 667.

Khéi va strc khoe

o Goi dién thoai cho NURSE-ON-CALL qua s6 1300 60 60 24 néu quy vi cdm thay khé chiu c6 thé 1a vi hit
nham khoi nhw bi nglra mét, dau hong, chay nwéc mii hoac ho.

e Goi 000 néu cb nguoi bi kho thé, thd kho khé hodc tirc ngue.

o Mubdn biét thém théng tin vé bénh hen suyén, truy cap trang mang ciia Asthma Foundation of Victoria tai:
www.asthma.org.au hodc goi dién thoai s6 1800 278 462.

Chét lwong khéng khi va khéi chay rirng

Mubdn biét théng tin vé chat luong khéng khi va nhirng anh hwéng clia khoi tlr cac dam chay rirng, truy cap trang
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