
	 Caùc lôïi ích söùc khoûe cuûa vieäc taäp theå duïc thöôøng leä ñaõ ñöôïc chöùng minh roõ raøng. YÙ ñònh 
cuûa bieåu ñoà naøy laø ñeå giuùp treû em tieáp tuïc taäp theå duïc trong khi vaãn baûo veä söùc khoûe cuûa caùc 
em khi phaåm chaát khoâng khí xaáu. Ngay caû khi khi phaåm chaát khoâng khí xaáu thì cuõng vaãn coù 
theå tieáp tuïc taäp theå duïc trong nhaø. Khoâng khí trong nhaø coù theå coù töø 20 – 80% ít ozone hôn 
khoâng khí ngoaøi trôøi.

	 Ozone ôû maët ñaát (O3) laø chaát oâ nhieãm voâ hình vaø chaát gaây khoù chòu naëng coù theå laøm 
ngheõn nhöõng ñöôøng daãn khoâng khí, baét heä thoáng hoâ haáp phaûi laøm vieäc nhieàu hôn ñeå cung 
caáp döôõng khí. Chaát naøy cuõng coù theå gaây ra caùc vaán ñeà khaùc veà söùc khoûe nhö beänh hoâ haáp 
naëng hôn, hö haïi nhöõng phaàn saâu trong phoåi, thôû khoø kheø, coå hoïng khoâ, nhöùc ñaàu, buoàn noân, 
meät moûi hôn, suy yeáu hieäu naêng theå thao vaø nhieàu vaán ñeà khaùc.

	 Tieáp xuùc daøi haïn vôùi khoâng khí oâ nhieãm coù theå coù caùc aûnh höôûng vónh vieãn ñeán söùc khoûe 
nhö giaûm chöùc naêng phoåi, coù theå phaùt ra caùc caên beänh nhö suyeãn vaø vieâm cuoáng phoåi, hoaë 
yeåu maïng hôn. Möùc ozone ôû maët ñaát leân cao nhaát trong buoåi chieàu vaø nhöõng giôø chaäp toái. 
Ozone coù theå leân caùc möùc cao ñieåm ngaén haïn khoâng ñöôïc phuùc trình trong tieâu chuaån trung 
bình 8 tieáng cuûa EPA cuûa Hoa Kyø.

	 Khi caùc möùc ozone 1 tieáng leân ñeán, hoaëc ñöôïc tieân ñoaùn leân ñeán, möùc töông ñöông vôùi 
AQI 211 trong 8 tieáng, ñòa haït khoâng khí ñòa phöông seõ ra Thoâng Baùo Khuyeán Caùo Söùc Khoûe 
ñeán caùc ñòa haït hoïc ñöôøng bò aûnh höôûng theo ñuùng Keá Hoaïch Khaån Caáp OÂ Nhieãm Khoâng Khí 
cuûa Tieåu Bang. Haõy tuaân haønh lôøi coá vaán chi tieát cuûa Baûn Khuyeán Caùo Söùc Khoûe.

* Caùc ñeà nghò naøy maëc nhieân cho raèng ña soá nhöõng laàn treû ra ngoaøi ñöôøng laø khi ôû tröôøng hoaëc treân ñöôøng ñi hoïc vaø veà nhaø. Moät soá treû tham gia caùc sinh hoaït sau giôø hoïc (laøm vieäc vaø/hoaëc chôi) maø coù theå gia taêng thôøi gian tieáp 
xuùc haøng ngaøy leân hôn boán tieáng vaø neân theo ñuùng höôùng daãn vaø coá vaán cuûa EPA Hoa Kyø trong caùc baûn caûnh giaùc veà söùc khoûe cuûa hoï khi tieáp xuùc vôùi ozone. Caùc ñeà nghò naøy chæ aùp duïng cho nhöõng laàn tieáp xuùc vôùi ozone vaø coù theå 
caàn caûi bieán khi tieáp xuùc vôùi caùc möùc ñaùng keå cuûa nhieàu chaát oâ nhieãm aûnh höôûng ñeán heä thoáng hoâ haáp, keå caû caùc phaân töû töø nhöõng traän chaùy röøng neáu coù.

	 Nhöõng laàn tieân ñoaùn haøng ngaøy ñöôïc caäp nhaät vaøo giöõa tröa vaø Baûn Ñoà Ozone ñöôïc caäp nhaät 
töøng giôø. Coù theå xem caû hai taïi www.SpareTheAir.com. Neân xeùt ñeán vieäc huûy boû hoaëc dôøi laïi 
ngaøy sinh hoaït nhieàu ngoaøi trôøi ñeå giaûm ruûi ro tieáp xuùc vôùi nhöõng möùc ozone cao.

	 Sau ñaây laø thí duï veà caùch söû duïng bieåu ñoà naøy ñeå quyeát ñònh coù thay ñoåi gì cho chöông trình 
Theå Duïc chieàu Thöù Saùu hay khoâng:

Böôùc 1: Vaøo chieàu Thöù Naêm, xem nhöõng möùc tieân ñoaùn cho Thöù Saùu taïi www.SpareTheAir.com.  
Khi ñeán ñoù, haõy ghi danh nhaän Caûnh Giaùc Khoâng Khí, ñeå ñöôïc thoâng baùo baèng email veà caùc 
thay ñoåi môùi nhaát veà phaåm chaát khoâng khí vaø Nhöõng Ngaøy Khoâng Khí Khoâng Bò AÛnh Höôûng 
(Spare The Air Days). Cuõng coù theå bieát möùc tieân ñoaùn veà Chæ Soá Phaåm Chaát Khoâng Khí (AQI) 
baèng caùch goïi cho ñöôøng daây thoâng tin veà phaåm chaát khoâng khí taïi soá (916) 874-4801.

Böôùc 2: Neáu möùc tieân ñoaùn cho ngaøy Thöù Saùu laø Cam, hoaëc Khoâng Toát cho Nhöõng Ngöôøi 
Nhaïy Caûm, thì haõy saép xeáp choã trong nhaø cho treû em bò suyeãn vaø caùc vaán ñeà khaùc veà hoâ haáp 
hoaëc tim maïch.

Böôùc 3: Vaøo ngaøy Thöù Saùu tröôùc khi coù lôùp, xem AQI luùc ñoù. Vì ozone coù theå khaùc nhau töø 
khu vöïc naøy sang khu vöïc khaùc, haõy baám vaøo baûn ñoà tieâu bieåu cho caùc möùc ozone trong khu 
vöïc quyù vò. Neáu AQI trong khu vöïc quyù vò ñaõ ñoåi thaønh Trung Bình thì khoâng caàn coù haønh ñoäng 
gì caû. Tuy nhieân, neáu AQI ñaõ ñoåi sang Khoâng Toát, haõy nhôù raèng ngay caû caùc treû khoâng coù vaán 
ñeà gì veà hoâ haáp cuõng coù theå than phieàn khoù thôû vaø caùc treû ñoù cuõng neân chôi trong nhaø.

Caùc Nguoàn Taøi Nguyeân Khaùc

Xin löu yù: Tröôùc khi huûy boû moät buoåi theå thao ngoaøi trôøi theo lòch trình, haõy goïi cho ñòa haït khoâng khí ñòa phöông ñeå bieát tin töùc môùi nhaát cho ñòa ñieåm cuï theå cuûa quyù vò.
Bieåu ñoà naøy laø ñeå duøng trong vuøng Sacramento vaø caùc khu vöïc coù phaåm chaát khoâng khí töông töï hoaëc toát hôn lieân quan ñeán ozone. 

Bieåu ñoà naøy chæ ghi caùc haïn cheá veà sinh hoaït ngoaøi trôøi bò aûnh höôûng vì möùc oâ nhieãm ozone gaàn maët ñaát. Neân duøng bieåu ñoà naøy ñeå caûi bieán caùc keá hoaïch sinh hoaït ngoaøi trôøi keùo daøi döôùi boán 
tieáng, keå caû giôø nghæ, aên tröa, vaø lôùp theå duïc. Duøng bieåu ñoà naøy vôùi keát quaû tieân ñoaùn phaåm chaát khoâng khí vaø tình traïng ozone ñöông thôøi. Nhöõng loaïi oâ nhieãm khoâng khí khaùc nhö khoùi chaùy 
röøng seõ gia taêng caùc ruûi ro veà söùc khoûe hoâ haáp. Trong tröôøng hôïp naøy, haõy lieân laïc vôùi Ñòa Haït Quaûn Trò Phaåm Chaát Khoâng Khí taïi ñòa phöông ñeå bieát tình traïng phaåm chaát khoâng khí.

Caùch Duøng Bieåu Ñoà Naøy

Breathe California of Sacramento-Emigrant Trails 
(916) 444-5900                             	 www.sacbreathe.org
Daily Air Quality Forecast 
(916) 874-4801                    		 www.SpareTheAir.com
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

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.baaqmd.gov
National Air Quality
		  www.airnow.gov
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Caùc Ñeà Nghò cho Nhaø Tröôøng vaø Nhöõng Ngöôøi Khaùc vaøo Nhöõng Ngaøy Coù Phaåm Chaát Khoâng Khí Xaáu*
Bieåu Ñoà Chæ Soá Phaåm Chaát Khoâng Khí (AQI) veà Ozone (tieâu chuaån 8 tieáng)

 

 

 


