ﬁ Fe prevansyon epi trete maladi ki lye ak chale

Konnen siy yo epi

Kranp chale LW,

Mezi pou w pran:

* Bay dlo ji klé oswa yon bwason enéjetik

* Ankouraje moun yo pou yo sispann fé efo fizik epi pou yo ale
nan yon kote ki fre

* Fé yo tann jiskaske kranp yo ale anvan yo fé plis aktivite fizik

Chéche: Cheche swen medikal si:

* Sentom moun lan ap vin pi mal

* Kranp ki dire plis pase 1 édtan

* Moun lan ap suiv yon rejim alimanté ki pa gen anpil sodyom
ladan |, li gen pwoblém ke, tansyon wo, oswa lot pwoblém
medikal tankou opresyon oswa dyabeét.

¢ Anpil transpirasyon
* Kranp miskilé (souvan nan vant,
nan bra, oswa nan janm)

Fatig akoz chale

Cheche: Mezi pou w pran:

Sentom ki anlé yo plis: * Bay dlo epi ankouraje yo bwe plis likid

* Deplase yo nan yon kote ki fre

* Ankouraje yo kouche

* Desere rad ki sou yo oswa mete rad ki leje

* Mete sévyet oswa twal mouye epi ki frét sou moun lan

* Santi w fatige oswa feb

* Batman ke ki rapid oswa ki féb
* Po ki frét, ki pal, epi ki mouye
* Anvi vomi oswa vomisman

* Tet fé mal oswa tét vire

« Iitablite Cheche swen medikal si:

* Moun lan ap vomi

* Moun lan ap vin pi mal

* Sentom Ki dire plis pase 1 eédtan

* Moun lan gen pwoblém ke, tansyon wo, oswa Iot
pwoblém medikal tankou opresyon oswa dyabét

Cheéche: Mezi pou w pran:

* Refwadi san pédi tan:
* Mete sévyet mouye ak dlo fret oswa ki tranpe nan dlo frét
* Pa kite twop rad sou ou
* Kenbe yo an sekirite:
* Si moun lan ap vomi, vire | sou kote pou | ka respire byen yon fason
pou vwa respiratwa li yo rete degaje
* Siy ap fé yon kriz malkadi, sekirize zon lan Ié w retire tout sa ki ka
blese yo

* Tanperati ko ki wo

(pi wo pase 103 °F)

Tet fé mal k ap lanse w

Kriz malkadi

Eta mantal ki chanje oswa konfizyon
Pedi konesans (endispoze)

Biwo Sante Klima ak Anviwonman
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https://www.mass.gov/info-details/extreme-heat-safety-tips
https://www.mass.gov/extreme-heat



