cO VAN VE
CHAT LUGNG
KHONG KHi CUA

Xem diéu kién vé chat lwong khéng khi trén trang ecology.wa.gov/WAQA

O nhiém khoéng khi thap nén it cé rdi ro strc khoe.

CAC NHOM NHAY
CAM BAO GOM:

D6 la mét ngay tuyét voi dé moi ngudi
tan huwdng hoat dong ngoai troi!

e Ngudi co cac tinh trang bénh
ly, nhu:
- Mac bénh hen suyén, bénh

TRU NG BINH ph6i tc ngh&n man tinh

(COPD), tiéu duwong & cac

Nhirng nguei cé cac van dé vé sirc khée nén han ché danh thoi

gian bén ngoai va tranh cac hoat dong tich cwc ngoai troi. bénh tim/phai khac

- Ngudi mac bénh vé ho hap

Ho c6 thé khdi phat nhirng triéu chirng nghiém trong hon. va cum
- Nguwdi sdng soét sau dot quy,
e Tré em dudi 18 tudi & ngudi

KH()NG LANH MANH CHO CAC |&n trén 65 tudi

e Nguoi bi dot quy,

NHOM NHAY CAM « Phy niF mang tha

e Nguoi hut thudc

T4t cd cdc nhém ndi trén &: )

Nhirng nhém nhay cam nén han ché danh thoi gian bén ngoai.
Nhitng nguoi co cac van dé vé sirc khoe co thé cé nhirng triéu
chirng nghiém trong hon.

Nhitng ngudi khoe manh hon cé thé bat dau co céc triéu chirng. NHAN BI E'T CAC

KHONG LANH MANH TRIEU CHUNG:
CHO MOI NGUGI e Chay nuwdc mat hodc khé mat

Moi ngudi, nhat la cdc nhém nhay cdm, nén han ché thoi gian e Ho/th& kho khé

bén ngoai, tranh cac hoat dong tich cuwc ngoai troi va chon cac e Kich ¢ng hong & xoang
hoat dong nhe nhang trong nha. R
e Codom
e Kho tho

RAT KHONG LANH MANH + Dau dau
CHO MOI NGUOI + Nhip tim khong déu

Moi nguoi & trong nha, tranh cac hoat déng tich cuc, dong clra * Dau nguc
sO & clra ra vao néu khdng qua néng, cai dat may diéu hoa N
nhiét do dé tai lwu thong & st dung bd loc khdng khi \\]\
HEPA néu cd thé. i {

\\: c’:,,e'u ban ¢6 cic trig,,
‘ Ung nghiam '

NGUY HIEM CHOMOI " "évaiomot g ot
NGUOI

Tt ca cdc nhém ndi trén &:
Nhitng nguoi cé cac van dé vé sirc khoe nén hoi bac si xem liéu ho nén roi khoi khu vee & liéu ho cé nén
deo mat na thad vira khit* néu ho phai ra ngoai. Thyc hién theo [énh cdm d6t Iira va Iénh di tan.

O nhiém khong khi tir bui, xe ¢d, 10 swdi gd, chay rirng, & cac nganh
céng nghiép cé thé anh hudng nghiém trong dén sitrc khde clha ban. Wishington State Depurtment of S DEPARTMENT OF
*DE biét thém thdng tin vé strc khde & cach chon mat na thé thich ’Health = Ezggvl\?aggovn

hop, hady truy cap trang doh.wa.gov/smokefromfires.
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