POT NANG NONG LA Gi?

Melbourne néi tiéng c6 nhiing dot ndng néng.
Dot ndng nong la nhing ldc thai tiét néng nuc
bat thudng va khé chiu, c6 thé anh huéng dén
stic khde con ngudi, co s& ha tang cong déng
nhu nguén dién va dich vu chuyén ché cong
céng. Vao nhiing ngay nang néng gay gat, ching
ta thudng mat nudc nhanh hon ching ta nhan ra
va diéu quan trong la phai diéu chinh hanh vi ctia
minh dé ngan nguia bi cing thang do suc néng.

Tai liéu nay da duoc soan thao dé cung cap cho
quy vi tai liéu, 16i khuyén va thong tin thém vé
cach thuc khéc phuc stic nong.

LAM THE NAO PE TRANH
NONG TRONG NHA TOI?

« Quy vi khéng can phai lam mat toan bé can nha
khi tr&i ndng néng buc. Néu cé may diéu hoa
khong khi hodc quat, quy vi chi nén mé may
diéu hoa khéng khi hodc quat & nhiing phong
mat nhat trong nha.

+Déng va che céc clia s6 dé€ giam stic néng nang
mat trai.

« Néu nhiét dé giam vao ban dém, hay can nhac
ma clfa s6 dé khéng khi mat tran vao.

« Giam st dung 16 nudng trong dgt nang ndng vi
[6 nuéng c6 thé lam ndng nha quy vi.

«Tranh bi néng bang cach dap khan udt 1én ¢,
ngam chan vao nudc lanh va tam voi hoa sen
nuéc mat.

- Néu nha quy vi qua néng dé c6 thé thodi mai &
trong d6, hay tim noi tri &n & nci mat mé (xem
& mat sau tai liéu nay).

NHUNG NGI MAT ME

Néu noi quy vi dang séng qua néng, hay can
nhac di dén trung tdm mua sdm c6 may lanh,
thu vién, rap chi€u phim hodc dia diém mat mé
khac liét ké trén ban dé nhiing ngi mat mé cua
chling téi. Quy vi cling c6 thé dén tham ban bé
hodc than nhan cé may diéu hoa khéng khi trong

nha ho.
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Muén biét cac su kién
trong nha dién ra trén toan
thanh phé, hay truy cap:
whatson.melbourne.
vic.gov.au

HAY PEY PEN BAN THAN VA NGUOI KHAC

Thudng xuyén tham héi nhiing ngudi khac, déc
biét la ngudi c6 nguy ca cao nhat, chdng han nhu
hang xém s6ng mot minh, ngudi gia, ngudi
khuyét tat, thanh nién, ngudsi bi bénh va ba me
mang thai / cho con bu. Hay truy cap Kénh Stic
khée T6t Hon (Better Health Channel)
(betterhealth.vic.gov.au) dé biét thém

thoéng tin.

Né&u quy vi dung thuéc, hdy nhé bao quan thudc
& noi mat mé va lam theo huéng dan bao quan
trén bao bi. Néu khéng chiéc, hay hoi bac si.

Thdi tiét néng buc cling c6 thé anh hudng dén
tam trang cla quy vi va gop phan gay ra cam giac
c6 don. Diéu quan trong la phai gi lién lac trong
thai gian nay va lién lac véi nhiing ngudi than
yéu. Muén biét thém théng tin vé gitt lién lac
chédt ché hon trong dgt nang néng, hay truy cap:
redcross.org.au/emergencies/resources/

Pé dugc hé trg stic khde tam than mién phi, bdo
mat, hay lién lac véi:

Beyond Blue: 1300 22 4636
Lifeline: 1311 14

CANG THANG DO SUC NONG LA NHU THE NAO?

Cac bénh lién quan dén stic nong xay ra khi co
thé khéng thé tu lam mat. Cac dau hiéu bi cing
thang do stic néng bao gém:

« chong mat

+ngét xiu

»mach nhanh

« lugi kho, sung

+budn nén

+nhtc dau

<1 lan

+n6n muia

« Co giat.

Néu quy vi dang bi cac triéu chiing nay, diéu
quan trong la phai di bac si/bénh vién. Mudn biét
thém thong tin vé cach nhan ra va diéu tri cang

thang do stic néng, hay truy cap:
betterhealth.vic.gov.au

Dai véi cac tinh huéng khan cap de doa dén
tinh mang, hay goi 000

D& dugc tu van vé suic khde 24/24, lién lac vdi:
YTA TRUC (NURSE-ON-CALL) 1300 60 60 24

LAM THE NAO DE PHONG NGUA
BI CANG THANG DO SUC NONG

- Lap ké& hoach cho cac hoat déng vao thai diém
mat mé nhat trong ngay hodc doi sang mét
ngay khac.

- Khoéng bao gid dé tré em, ngudi gia hodc tha
cung trong xe haoi.

« An bia it hon, thudng xuyén hon va cac bia an
ngudi nhu xa-lach.

« M3c quan 4o dé khoi bi néong nhu méc quan éo
mong, nhe va che ndng. Hay sinh hoat cham lai
va tranh hoat dong tén sic, trudc, trong va sau
dot ndng néng vi
o thé c6 thé mat ba ngay méi binh phuc.

«Tim béng ram, thoa kem ch6ng nang va nghi xa
hoi thudng xuyén néu & ngoai troi.

+ UBng nudc mat thudng xuyén ngay ca khi
khong khat. Tranh uéng rugu bia vi rugu bia c6
tac dung lam mat nudc.

Muén biét thém théng tin, hay truy cap
melbourne.vic.gov.au/
heatwave

LGOI THUA NHAN
NHUNG NGUGI1 GIN GIU XUA NAY

Thanh phé Melbourne tran trong ghi nhan
nhimng Chu s& hitu Xua nay cta vung dat ma
chung t6i cai quan, cac dan téc Wurundjeri
Woi-wurrung va Bunurong / Boon Wurrung clia
XU s& Kulin va bay té long téon kinh déi véi cac
Trudng lao clia ho trong qua khi va hién tai.

Chung t6i ghi nhan va ca nggi méi lién hé tinh

than, van hoa va chinh tri khong gian doan ma
ho da duy tri & dia di€ém doc dao nay trong hon
2000 thé hé.

Chuing t6i chap nhan I6i mai trong Tuyén bé
Uluru tur trai tim va cam két cing nhau sanh budc
xay dung tuong lai tét dep hon.

CON THU CUNG CUA TOI THI SAO?

Dam bao thu cung cla quy vi cé nudc sach, mat
mé va bong ram (néu & ngoai trdi).
Quy vi cling c6 thé:

« Lam d6ng lanh cac khéi da lanh co thic an cho
thu cung trong d6 dé gitt cho thu cung cta quy
vi dugc mat mé.

« Gi{r thu cung cla quy vi & trong nha néu ¢ thé.

« Cung cédp khan uat hoac tui chusm da cho tha
cung nam lén.

« Cho d4 cuc vao bat/chdu nudc cla thu cung.

«Tranh di bo trén via hé vao nhiing ngay ndng
nong. Néu mat dat qua nong khién quy vi
khéng thé dat mu ban tay lén dé tuc la n6 qua
néng cho ban chan thu cung. Vi stic khde clia ca
hai, hay chi di dao vao budi sdng sém va/hoic
lGc tr&i vira sap t6i néu co thé.

Khong bao gid dé thu cung cta quy vi trong xe
hai nong. Néu nhin thdy thd cung trong xe hai
ndéng, quy vi hay goi 000.

Muén biét thém théng tin,
hay truy cap:
melbourne.vic.gov.au/
heatwave

THANH PHO
AN TOAN
SUC NONG

MUON BIET THEM THONG TIN

Muén biét thém thong tin vé k& hoach déi pho
véi dot ndng nong ctia Thanh phé Melbourne,
ban d6 cac tru nudc udng va dia diém mat mé
cling nhu cac tai liéu ch6ng dot ndng néng khac,
hay truy cap

melbourne.vic.gov.au/heatwave

Muén biét thém théng tin vé cac dgt nang nong,
ngan nglia bénh tat lién quan dén stic néng va
an toan thuc phdm do mat dién khan cap, hay
tham khao BO Y té:
health.vic.gov.au/environmental-health/
extreme-heat-and-heatwaves

POIVOI CAC TINH HUONG CAP CUU: 000

DPé dugc tu van vé stc khoe 24/24, lién lac vai:
YTA TRUC (NURSE-ON-CALL): 1300 60 60 24

Muén biét thém théng tin, hay truy cap:
emergencyprepare.com.au/heatwave

Ban dich

E'."




THU VIEN

Thu vién c6 thé cung cdp naoi nghi ngoi tuyét voi
dé tranh thai tiét ndng nuc. Hay doc sach hodc
tap chi dé thu gian, tham gia hoi thao hoac tro
chuyén véi do6i ngl nhan vién than thién trong
khi tan hudng co s@ vat chat tai cac thu vién cla
Thanh phé Melbourne:
Thu vién Thanh phé (E4) 9 1, Thu vién East
Melbourne (G4) 9 2, Thu vién Kathleen Syme
(E2) 9 3, Thu vién tai the Dock (C5) 9 4, Thu vién
North Melbourne (D3) 9 5, Thu vién Southbank
(E5) 9 6, Thu vién narrm ngarrgu va Dich vu Gia
dinh (E3)97

Muén biét gi& mé& clia téng quat va biét thém
thong tin, vui long truy cap:
melbourne.vic.gov.au/libraries

TRUNG TAM CONG DONG

Cac nha lang giéng la trung tam do thién nguyén
vién diéu hanh, tai day quy vi cé thé tham gia cac
sinh hoat, su kién va I&p hoc trong nha.
Melbourne c6 mot s6 nha lang giéng nhu vay:
Trung tam Hoc tap Khu Lang giéng Carlton
(F2) 9 8, Trung tam (D3) 9 9, Nha Lang giéng
Kensington (B2) 9 10, Ngon ngir & Hoc tap
North Melbourne (C2) 9 11

Mudn biét thém théng tin, hay truy cap trang
mang ctia moi Nha Lang giéng.

Trang théng tin Khu Lang giéng

Méi Khu Lang giéng c6 trang théng tin ky thuat
s6 riéng, tai day quy vi c6 thé tim thay théng tin,
su kién va ho trg dia phuang.

Hay truy cap participate.melbourne.vic.gov.au/
neighbourhoods d€ biét thém théng tin va tim
trang thong tin cdia quy vi.

CACHOAT DONG BEN TRONG NHA

Cac hoat déng bén trong nha mién phi bao gém
Phong Trung bay Toan quéc Victoria (E5) 9 12,
Thu vién Tiéu bang Victoria (E3) 9 13 hodc ACMI
(E4) 9 14. Bao tang vién Melbourne (F3) 9 15 va
Bao tang vién Di tru (E4) 9 16 c6 vé vao clia gia
thap va néu quy vi thich bai 16i, hdy dén Ho boi
Melbourne City Baths (E3) 9 17 hodc H6 boi
North Melbourne (C2) 7 18.

Trung tdm mua sdm cling la nai dé€ nghi ngoi.
Hay tim nhiing dia diém mat mé nay tai

DFO Southwharf (D5) 9 19 hodc

DFO Southern Cross (D4) 9 20,

Emporium Melbourne (E4) ? 21, Melbourne
Central (E4) 9 22, QV Retail (E4) ¥ 23 hodc
Southbank (E5) ¢ 24.

CONG VIEN VA VUGN TUGC

Né€u quy vi mudn & ngoai trai, hay tim khu vuc ram
mat & mot trong s6 nhiéu cong vién va khu vuan
tugc nhu:

Cong vién Fawkner 9 25

Khu vuon Alexandra (F4) 9 26
Birrarung Marr (F4) 9 27

Khu Cong vién Domain (F5) 9 28

Khu vuon Fitzroy (F4) 9 29

Khu vuon Flagstaff (D3) 9 30
Cong vién Royal (D1) 9 31

Khu vuon Carlton (E3) 932
Cong vién Princes (E1) 933
Cong vién Docklands (D5) ¢ 34
Cong vién JJ Holland (B2) 9 35

Tuyén dudng Mat mé la trang mang ma quy vi co
thé truy cap khi dang di chuyén - ké ca dung
dién thoai théng minh — dé vach ra hanh trinh
quy vi di dén bat ky diém dén nao quy vi chon
trong toan thanh phé. Tuyén dudng Mat mé c6
tinh dén thaoi gian trong ngay, kién tric thanh
phé va khu vuc 1an can dé 1ap ban d6 tuyén
duong da dugc bao vé t6t nhat khoéi dnh néng
mat trdi va stc ndng.

Coéng cu nay co tai coolroutes.com.au va
melbourne.vic.gov.au/heatwave
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TUYEN PUGNG MAT ME MUGON BIET THEM THONG TIN

Hién c6 cac ban d6 cac dia diém mat mé cho
ting khu vuc dan cu trong Thanh phé
Melbourne.

Muén truy cap thoéng tin nay, cing thong tin va
tai liéu b6 sung vé cach ting pho véi dot ndng

noéng, hay truy cap:
melbourne.vic.gov.au/heatwave
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