O NHIEM
KHONG KHI ~

O NHIEM KHONG KHi ANH HPONG DEN SU'C KHOE CUA CHUNG TA NHU THE NAO

Khéng khi khéng phai lic nao ciing trong ban khi bi 6 nhiém. Déi khi ching ta cé thé cdm nhan dwoc khéng khi bi 6
nhiém nhwng khéng nhin thy dwoc: dau dau, ho va thd kho khé co thé do & nhiém gay ra. Hit thé khong khi 6 nhiém
cé thé kich hoat bénh hen suyén, di (r‘ng, dau tim va dét quy. Khi con ngwdi hit thé khéng khi & nhiém trong mét thoi
gian dai, né cé thé gay ra nhirng tac hai ma sé xuat hién sau nay trong d&i, chang han nhw ung thu hodc céac van dé
vé tw duy va tri nhé.

O nhiém khong khi gay ra tac hai Ién nhat doi vi tré so sinh va tré nhé. Hit thd khong khi 6 nhiém c6 thé khien 14
phdi khéng phat trién dwoc dén kich thwdc téi da. N6 ¢6 thé 1am cho tré em khé suy nghi va hoc héi hon.

Khi 6 nhiém khong khi gay bénh cho con nguoi, cac van dé khac cling c6 thé xay ra. S& kho cho tré em dé hoc gioi
@ trdng néu tré bi 6m. Nguwoi Ion co thé phai bd 1& cong viéc. Bieu nay cung c6 nghia sé ton nhieu tien kham bac si
hon, tién nam vién, tién thuéc men hoac cac dich vu diéu tri khac.
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Khong khi trong lanh rat quan trong dé cé
strc khoe t6t. Khéng khi ban c6 thé gay hai
cho phdi, tim va n3o.

O nhiém khéng khi & Oregon dén tir nhiéu
nguodn, k& ca cac 6ng xa clia phwong tién giao
thédng va thiét bi xay dwng, khoi thudc tir cac
nha may va éng khoi trong nha.

CAC NGUON GAY O NHIEM KHONG KHi CHiNH

Chay rirng va néng nghiép cling tag ra & nhiém. Chung ta cling hit thé’,khc“)ng khi & nhiém
tﬂi céc; hoat dong hang ngay nhw nau an, don dep, lau bui, lai xe, sw&i am, hoac tham chi
dot nén va nhang.

Dwa trén nghién cu cap quéc gia, ching ta biét rdng khi thai diesel, khéi gé va cac chat 6

nhiém doc hai tv cong nghiép la nhirng van dé o6 nhiérrl khong khi nghiém trong dang xay
ra trén toan bang Oregon. M6i khu pho chiu mirc 6 nhiém khong khi khac nhau, tuy thudc
vao mirc d6 hoat dong cla giao théng va cong nghiép gan dé va sé lwgng nha dét gé dé
swéi am.



O NHIEM KHONG KHi © OREGON

Oregon c6 mot mang thiét bi kiém tra mot sé loai 6 nhiém. Nhirng “ngay khéng khi xau” thuéng co
nghia la khéi bui (ozone) ho&c bd héng (PM 2.5) du té dé gay hai cho stirc khde & cac khu vic 16n
trong thanh phé hoac quan. Canh bao nay rat quan trong, nhwng ching khéng cho ching ta biét chi
tiét vé tinh trang 6 nhiém khoéng khi ma c6 thé t6i t& hon & mot sd khu phd vi hoat ddng xay dwng,

cbéng nghiép hoac giao théng.

QUY VI CO THE LAM GIi

Quy vij c6 thé lam mot sb viéc dé bao vé
ban than va gia dinh khoi 6 nhiém khong
khi. © nhiém dwoc tao thanh tir khi va
céac hat nhé (bd héng). Cac bién phap
bao vé khac nhau kiém soat cac loai 6
nhiém khac nhau.

M6t trong nhirng loai 6 nhiém nguy hiém
va phd bién nhét 1a bd héng, hodc PM
2.5. Nhitng hat nay dén tir dét gd hoac
nhién liéu. Ching nhd dén m&c mét
thweng khong thé nhin thay. Nhing hat
nay c6 thé di sau vao phdi va sau dé vao
trong mau ctia quy vi. Nhirng hat nay
ciing cé thé di xuyén qua khau trang.

Oregon can c6 quy luat
chat ché hon vé 6 nhiém
khéng khi tir dong co
diesel, dbt gb va hoat dong
céng nghiép gan cac khu
phé dé bao vé strc khoe.

KHAU TRANG

Néu quy vi bi hen suyén, kho thé hoc bénh
tim, hay can nhac st dung khau trang phong
dodc ngoai trdi khi co khoi trong khéng khi.

Hay tim loai khau trang goi la N95 hoac N100
dé bay cac hat nguy hiém.

Chon khau trang co hai day deo quanh dau,
bao phd mdi va cam.

Tré em sé can khau trang dwoc thiét ké dac
biét dé vira vai kich thwdc nhd hon.

Néu quy vi bi bénh tim, phdi va khau trang
deo khong thodi mai hoac lam quy vi kho the,
hay hdi bac si xem quy vi cé nén sir dung
khau trang hay khéng.

Khan trum mét va mat na phau thuat sé
khong bdo vé quy vi khai cac hat nguy hiem.



BAO VE SI’C KHOE NGOAI TROI

Kiém tra 6 nhiém khéng khi hang ngay tai airnow.gov.

Tranh tap thé duc ngoai troi vao nhirng ngay co chat
lwong khdng khi xau.

Tranh tap thé duc gan nhirng noi xe c6 qua lai déng duc.

BAO VE SI’C KHOE TRONG NHA

Lau bui thuwéng xuyén bang vai wét va nuwéc.
S& dung quat trong nha bép va phong tdm dé khong khi lwu thong.

Chay mét may diéu hoa khong khi dét & clra sd v&i bo loc sach, déng
clra hut khéng khi trong lanh dé cho khéng khi lwu théng ma khéng hat
vao 6 nhiém tr bén ngoai.

Thay bd loc 16 nwéng dung han.
Cdi giay khi vao nha dé tranh mang & nhiém vao nha.
Mua cay dé&t trong nha dé gidp giir khéng khi trong lanh trong nha.

St dung may loc khong khi dang hat hiéu qua cao (HEPA) phu hop voi
kich thwéc cla can phong. Khong diung may tao ozone.

GIAM O NHIEM DO QUY V| GAY RA

Dap xe, di bd hoac di xe buyt thay vi lai xe hoi.

Khi di xe hoi, hay tat dong co néu xe dirng bén ngoai dong giao théng
hon 10 giay.

Vao nhitng ngay khong khi xau, hdy dé xang cho xe vao budi tdi khi
mat tr&i bét gay gat.

Bac biét vao nhirng ngay khong khi xau, tranh st dung may cat cd
chay bang gas.

Hay th&r nhirng loai thudc lau chui xanh 1am bang gidm, baking soda va
xa phong tron.

Nguwng st dung hoac thay thé bép 16 dbt cui.
Tranh st dung thudc xit khi dung. St dung chai bom thay thé.

Tranh lwu tri® nhirtng chat lam lodng son, son v:a cac yét liéu bdo tri
khac trong nha. Chon céc loai son c¢é thanh phan chéat hivu co dé bay
hoi thap (goi 1a Low VOC).

Bac biét vao nhirng ngay khong khi xau, tranh hat thuée, dung bép cai
va Itra, nén, nhang, va chién hoac nwéng thirc an.

NHO’NG VIEC KHAC QUY VI
CO THE LAM

Tham gia mét nhém céng déng
dia phwong chuyén giai quyét cac
van dé vé chat lwong khéng khi
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Council https://oeconline.org/our-work/air-quality/



