CAcH DUNG Biu PO NAy

Biéu d6 ndy chi ghi cdc han ché vé sinh hoat ngodi trdi bi 4nh hudng vi mifc 6 nhiém ozone gin mit dat. Nén dung biéu db ndy d€ cai bién cac k& hoach sinh hoat ngoai trdi kéo dai dudi bon
ti€ng, ké cd gio ngh, in trua, va 16p thé duc. Ding biéu dd ndy véi két qué tién dodn phdm chit khong khi v tinh trang ozone dudng thdi. Nhitng loai 6 nhiém khong khi khdc nhu khéi chdy
ritng sé gia tdng cdc riii ro vé sitc khée ho hap. Trong truong hop nay, hdy lién lac vdi Pia Hat Qudn Tri Phdm Chdt Khong Khi tai dia phuong dé biét tinh trang phdm chdt khong khi.

Nhitng 14n tién dodn hang ngay dugc cip nhat vao giita trita va Ban P Ozone dugc cip nhat
ting gid. C6 thé xem ca hai tai www.SpareTheAir.com. Nén xét d&n viéc hily bd hoic doi lai
ngdy sinh hoat nhiéu ngoai trdi d€ gidm rii ro ti€p xdc véi nhitng miic ozone cao.

Sau day 14 thi du vé& cich st dung biéu db nay dé€ quyét dinh c6 thay déi gi cho chuong trinh
Thé Duc chiéu Thit Sau hay khong:

BuGe 1: Vio chiéu Thi Niam, xem nhitng muc tién dodn cho Thir Sdu tai www.SpareTheAir.com.
Khi dén d6, hiy ghi danh nhian Canh Giic Khong Khi, d€ dugc thong bdo bing email vé cic
thay d8i m6i nhat vé phdm chat khong khi va Nhing Ngay Khong Khi Khong Bi Anh Huéng
(Spare The Air Days). Ciing c6 thé biét mifc tién dodn vé Chi S& Pham Chat Khong Khi (AQI)
biing cich goi cho dudng diy thong tin vé pham chat khong khi tai s& (916) 874-4801.

Budc 2: Néu mifc tién doan cho ngdy Thi Sdu 1a Cam, hoic Khong Tat cho Nhitng Nguidi
Nhay C4m, thi hiy sdp x&p chd trong nha cho tré em bj suyén va cdc van dé khdc vé ho hap
hodc tim mach.

Bu6e 3: Vao ngay Thi Sdu trude khi c6 16p, xem AQI lic d6. Vi ozone c6 thé khac nhau ti
khu vuc niy sang khu vic khic, hdy bAm vao ban db tiéu bi€u cho cic mic ozone trong khu
vic quy vi. Néu AQI trong khu vic quy vi dd ddi thanh Trung Binh thi khong cin cé hanh dong
gl ca. Tuy nhién, néu AQI da ddi sang Khong Tét, hiy nhd riing ngay ca cic tré khong cé van
dé gi vé ho hap ciing c6 thé than phién khé thd va céc tré d6 ciing nén choi trong nha.

Cic 1gi ich sitc khde clia viéc tap thé duc thudng 1é da dugc chitng minh rd rang. Y dinh
ctia bidu db nay 1a dé gitip tré em ti€p tuc tip thé duc trong khi vin bio vé sic khde ctia cic
em khi phdm chat khong khi xau. Ngay c4 khi khi phAm chat khong khi x4u thi ciing vin c6
thé tiép tuc tap thé duc trong nha. Khong khi trong nha c6 thé c¢6 tir 20 — 80% it ozone hon
khong khi ngoai trdi.

Ozone & mit dat (03) 1a chat 6 nhim vo hinh va chat gdy khé chiu ning c6 thé 1am
nghén nhitng dudng din khong khi, bit hé théng hd hap phai lam viéc nhiéu hon dé cung
cip dudng khi. Chét nay ciing ¢ thé gdy ra cdc van dé khac vé sitc khde nhu bénh ho hap
ndng hon, hu hai nhitng phfin sau trong phéi, thd kho khé, ¢6 hong kho, nhitc d4u, budn nén,
mét mdi hon, suy y&u hiéu ning thé thao va nhiéu van dé khic.

Tiép xtic dai han vdi khong khi 6 nhiém c6 thé ¢ cc anh hudng vinh vién dén stic khde
nhu gidm chic ning phéi, c6 thé phét ra cic cin bénh nhu suyén va viém cudng phéi, hod
yéu mang hon. Mifc ozone & mit dit 1én cao nhat trong budi chiéu va nhitng gid chap tai.
Ozone c6 thé 1én cdc mic cao diém ngdn han khong dudc phic trinh trong tiéu chuin trung
binh 8 ti€ng clia EPA ctia Hoa Ky.

Khi cdc mifc ozone 1 ti€ng 1&én dén, hodc dudc tién dodn 1én dén, mic tudng duong véi
AQI 211 trong 8 ti€ng, dia hat khong khi dia phuong sé& ra Thong Bdo Khuyé&n Cdo Stic Khde
dén céc dia hat hoc dudng bi anh hudng theo diing K& Hoach Khan Cap O Nhiém Khong Khi
clia Tiéu Bang. Hiy tudn hanh 18i ¢6 vén chi tié€t cia Ban Khuyén Céo Sifc Khde.

Xin luu y: Trude khi hiiy bd mot budi thé thao ngoai trdi theo lich trinh, hay goi cho dia hat khong khi dia phuong dé€ biét tin tiic méi nhat cho dia diém cu thé clia quy vi.
Biéu d nay Ia d€ ding trong viing Sacramento va cic khu vic 6 phim chat khong khi tudng tu hodc t5t hon lién quan dén ozone.

Breathe California of Sacramento-Emigrant Trails
(916) 444-5900 www.sacbreathe.org

Daily Air Quality Forecast
(916) 874-4801

Sacramento Metropolitan Air Quality Management District
(916) 874-4800 www.AirQuality.org

Placer County Air Pollution Control District
(530) 745-2330 www.placer.ca.gov

www.SpareTheAir.com

C4c NGudn Tar Neuyin KHAC

Yolo-Solano Air Quality Management District
(530) 757-3650  www.ysaqmd.org

El Dorado County Air Quality Management District
(530) 621-6662  www.co.el-dorado.ca.us/emd/apcd

Bay Area Air Quality Management District
(415) 749-4900 www.baagmd.gov

National Air Quality
WWW.airnow.gov

*# Cdc dé nghi ndy mic nhién cho ring da s nhitng 1an tré ra ngoai dudng 14 khi & trudng hodc trén dudng di hoc va vé nha. Mot s tré tham gia cdc sinh hoat sau gid hoc (lam viéc va/hoic chdi) ma c6 thé gia ting thdi gian tiép
xtic hing ngay 1én hon bén ti€ng va nén theo diing huéng din va c6 van cia EPA Hoa Ky trong cdc ban canh gidc vé siic khde cia ho khi tiép xiic vdi ozone. Cdc d& nghi nay chi ap dung cho nhiing Ian ti€p xic véi ozone va ¢ thé
cin cai bién khi ti€p xiic véi cic mifc dang k€ clia nhiéu chat 6 nhiém dnh hudng dén hé théng ho hap, ké ca cc phan tit ti nhitng trdn chdy ring néu cé.
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Cac Pé Nghi cho Nha Trudng va Nhiing Ngudi Khac vao Nhiing Ngay C6 Pham Chat Khéng Khi Xau*
Biéu D6 Chi S6 Pham Chat Khéong Khi (AQI) vé Ozone (tiéu chuéan 8 tiéng)

51 dén 100

201 den 300
SINH HOAT TRUNG BINH RAT XAU
Gid Chai Gidi han muc sinh hoat
(15 phut) Khong Han Ché ngoai troi & muc nhe
dén trung binh.
Gidi han muc sinh
8 , hoat i tréi & mu
Thé I;)‘uc Khéng Han Ché oat ngoai tréi G muc
(1 gi6)

nhe dén trung binh va
khéng qua mot tiéng.

Nhing ngudi qua

Sinh Hoat Thé nhay cdm nén gidi

Thao Th Nén ddi lich trinh hoac
Li aI'?T N erc]) han cac sinh hoat ddi chd sinh hoat.
ich Trin nang nhoc.
- . Sinh hoat nang nhoc
Tap va Huan Mg M G kéo dai hon mot tiéng
. o nhay cam nén gidi ar e .
Luyén Thé Thao . phai dugc ddi lich trinh,
5 dén 4 tié han cac sinh hoat ddi vao trong nha hoac
(2 dén 4 tieng) nang nhoc. 9 .

ngung sinh hoat.

Ghi Chu: T4t ca cac hudng dan déu Ia tich Iiy (trai sang phai va trén xudng dudi) khi ting thoi gian va cudng dé sinh hoat.
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