TO' THONG TIN VE KHOI CHAY RUNG

Bao vé phdi trudc e
khdi hoac tro do chay rieng ‘

F

Khai va tro chdy rirng cé thé gay kich trng mat, mili, c6 hong va phéi cla ching ta, lam cho ching ta bj ho, thd
kho khé, cling nhu c6 thé gy khé thd. Khau trang phong doc (respirator) la mét thiét bj (khau trang) che mii va
miéng, vira khit v&i khuén mat va cé thé loc khéi hodc cac hat tro trude khi ching ta hit vao. Khau trang phong

doc khéng co kich thudc cho tré em.

Bao vé sirc khoe clia chung ta Lam sao dé biét khi nao ching ta can deo
Céch hiéu qua nhat dé bao vé ban than trong cac khau trang phong doc?
tinh hudng khan cap vé chdy rirng |a & trong nha e Nhitng nguoi & trong nha hodc han ché thoi
hodc han ché thoi gian & ngoai troi khi cé khoi gian & ngoai trdi trong céc tinh huéng khan cap
trong khong khi. Diéu nay dic biét quan trong néu vé chay rirng dang thyc hién diéu hiéu qua nhat
chung ta bi bénh tim hodc phadi va cé nguy co cao bi dé tranh phoi nhiém va c6 thé khéng can deo
anh hudng xau dén strc khoe. Gidm hoat ddng thé khau trang phong ddc.

chat va str dung may lam sach khang khi co loc o Nhitng nguoi phai & ngoai troi trong thoi gian dai,

HEPA trong nha la nhCl‘ng cach khac dé glém tlé,p trong kh6ng khi ¢ khoi hOéC khu Ve bl tro che

xuc vdi khoéi. Néu co thé, can nhac tam thoi di doi phi c6 thé ¢6 loi khi sir dung khdu trang N95 hodic

khoi khu vue cé khéi. Bang nhitng cach gitp han kh3u trang phong déc P100 vira vin dé gidm b

ché tiép xuc nhu trén, ching ta cé thé khong can phoi nhidm.

phai deo kh3u trang phong déc.
. ) * Nhirng nguoi dang bi anh hudng strc khoe tir
Khau trang phong ddc co thé giup bao vé

héi ciia chiine t moi trudng cd khoi, ngay ca khi & trong nha,
phdi cia chiing ta

cling c6 thé ¢4 lgi khi si* dung khau trang

phong doc vira van dé gidm bj phoi nhiém.

e DGi vGi nhitng ngudi mudn deo khau trang
phong ddc, viéc hoc cach lwa chon va st dung
khau trang phong doc ding cach la rat quan

trong, nham dat dwoc sy bao vé tdi da.

Khéu trang phong ddc N95 hodc P100 c6 thé gitip bao vé
phdi trwdc khdi hodc tro. Day dai phai dugc chang bén
trén va dudi tai.

(Vietnamese)



Chon khau trang phong déc phu hop

e Kh&u trang phong ddc duoc ban tai nhiéu clra hang

kim khi, stra chita nha clra va hiéu thuéc.

e Chon "kh&u trang phong doc chéng hat nhd" da duwoc
th{r nghiém va phé duyét tai Vién An toan va Strc khoe
Nghé nghiép Quéc gia (NIOSH). Trén khau trang cd in

dong chi* "NIOSH" va "N95" hoac "P100".

e Chon loai kh3u trang phong ddc cé hai (2) day dai deo

vong xung quanh dau.

e Chon kich thudc khau trang vira vén trén mii va dudi
cam, déng thoi bit khit vao khuén mat cia minh. RO ri
xung quanh mép khau trang khién khéng khi chwa

duoc loc xdam nhap khién ching ta cé thé hit vao.

e KHONG chon khau trang chi cé mot day deo hodc hai

day deo quanh tai. Thiét k& nay khéng bit st vao mat

va s& khong bao vé phdi clia ching ta.

Cach str dung loai khau trang nay

o D& vlravan an toan, hiy deo khau trang phong doc
trén miii va dwdi cdm, véi mot day deo dit bén dudi

tai va mot day deo phia trén tai (xem hinh & trang 1).

e Bop day phan kim loai (néu cd) & trén dinh mii dé

khau trang phong doc duoc vira khit.

Lam theo hwdng dan trén bao bi vé cach kiém
tra do khit véi mat.

Bao dam cao sach rau noi khiu trang tiép xuc voi
mat. C6 rau s& khd khit khi deo khau trang.

Vit bo khau trang phong déc khi cdm thay khé
th& hon, hodc khi khau trang bt dau bj do.

RUi ro c6 thé xay ra

Peo khau trang phong ddc co thé khién ching ta
cam thay kho thd hon. Néu quy vi c6 van dé vé
tim hodc phdi, hdy hdi y kién béc si trudc khi st
dung.

Néu cam thay kho thd, chong mat hodc cé céc
triéu ching khac khi deo kh3u trang, hdy dén noi

c6 khong khi sach hon va théo bo khau trang.

Peo khau trang, dac biét khi troi ndng hoéc khi
chiing ta dang van dong thé luc, cé thé |am tang
nguy co mac bénh do néng. Nghi ngoi thuong

xuyén va udng nudc.

Khong cé loai khdu trang phong ddc cé kich
thudc phu hgp voi tré em. Vi khong da do vira
van dé c thé bit sat, chit ch& vao mat, khau
trang phong déc khong hiéu qua trong viéc

giam phoi nhiém.

Dé biét thém thong tin:

hay truy cdp www.airnow.gov

¢« D& tim hiéu thém vé kh4u trang, vui long truy cap:
https://www.cdc.gov/niosh/npptl/topics/respirators/disp_part/default. html

¢« DEtim hiéu thém vé cach bao vé ban than trudc khoi chay rirng, hay lién lac v&i s y té dia phuong hodc tiéu bang,

¢« D0 hoa théng tin vé khau trang phong doc: https://www.airnow.gov/sites/default/files/2020-

02/reduce-health-risks-with-wildfire-smoke-508.pdf
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+  Cach mang va thao khiu trang phong déc: h

tps://www.cdc.gov/niosh/docs/2010-133/pdfs/2010-133.pdf
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