
តើអ្នកដឹងទេ...

កំដៅខ្លាំ ង
ត្រៀមខ្លួនសម្រាប់

ទីក្រុ ងនេះជួបប្រទះនឹងសីតុណ្ហ ភាពខ្ពស់ជាងក្នុងរយៈពេលយូរជាងតំបន់ជុំ
វិ ញ ដោយសារអគារ ផ្លូវថ្នល់ និងហេដ្ឋា រចនាសម្ព័ន្ធផ្សេងទៀតមានកំដៅ
ដែលបង្កឱ្យមានគ្រោះថ្នា ក់ដល់អ្នករស់នៅ។

មុនពេលរលកកំដៅ

មនុស្សប្រហែល 1220 នាក់នៅសហរដ្ឋអាមេរិ កត្រូវបានសម្លា ប់ដោយកំដៅខ្លាំ ងជារៀងរាល់ឆ្នាំ ។*

មានទឹកផឹកច្រើន។

ស្វែងរកទីតាំងដែលនៅជិតបំផុត។
មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់

ដំឡើងម៉ា ស៊ីនត្រជាក់ និងប្រើប្រាស់
ពិដាន ឬកង្ហា រឈរ

ការរៀបចំសម្រាប់កំដៅ: ការរៀបចំសម្រាប់ការដាច់ចរន្តអគ្គិសនី៖
រក្សាឧបករណ៍ ឱ្យសាកថ្ម ហើយពិចារណាថាមពលបម្រុ ង

រៀបចំអាហារដែលមិនត្រូវការឡ ឬចង្ក្រា ន

ប្រើភាពត្រជាក់អកម្មនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក៖ គ្របបង្អួចដើម្បីដាក់
ស្រមោលបន្ទប់ដោយប្រើវាំងនន កន្សែង ឬក្រដាសកាតុងធ្វើកេស
ដែលគ្របដោយអាលុយមីញ៉ូ ម

* CDC - Extreme Heat † U.S. Global Change Research Program, Fifth National Climate Assessment
(Above) Image courtesy of the National Weather Service. Heat Advisory for excessive temperatures in the Boston region. 

រលកកំដៅមានរយៈពេល 3 ថ្ងៃជាប់ៗគ្នា លើសពី 90 ° F ។ នៅទូ
ទាំងទីក្រុ ងធំៗចំនួន 50 របស់សហរដ្ឋអាមេរិ ក ចំនួនរលកកំដៅជា
មធ្យមបានកើនឡើងទ្វេដងចាប់តាំងពីទសវត្សរ៍ឆ្នាំ  1980 ហើយរយៈ
ពេលនៃរដូវកាលរលកកំដៅបានកើនឡើងប្រហែល 30 ថ្ងៃ។†

ការស្លា ប់ និងជំងឺទាក់ទងនឹងកំដៅគឺអាចការពារបាន។ រៀនពីរបៀប
ការពារខ្លួនអ្នក និងមនុស្សជាទីស្រលាញ់របស់អ្នក។

កុំឱ្យកំដៅនាំអ្នកទៅមន្ទីរពេទ្យ.

PROVIDENCE
ភ្នា ក់ងារគ្រប់គ្រងគ្រោះអាសន្ន



1) ទូរស័ព្ទទៅ 911 ជាបន្ទា ន់
2) លាបក្រណាត់សើមត្រជាក់
3) កុំផ្តល់សារធាតុរាវ

ឈឺក្បាល

ចង្អោ រ / ក្អួត

សីតុណ្ហ ភាពរាងកាយកើន
ឡើង

1) ផ្លា ស់ទីទៅកន្លែងត្រជាក់
2) ដោះសម្លៀកបំពាក់
3) ត្រាំទឹកបន្តិចម្តងៗ

ស្វែងរកវិធីធ្វើឱ្យត្រជាក់
Providenceri.gov/pema/providence-cooling-centers

ការហ
ត់នឿយកំដៅ ជំងឺដាច់សរសៃឈាមខួរក្បាល

ភាពច្របូកច្របល់
សន្លប់
ស្បែកក្តៅ  ក្រហម ស្ងួត
ឬសើម
ជីពចរ​លឿន​ខ្លាំ ង

ញើសលើសលប់
ដួលសន្លប់/វិ លមុខ
ខ្សោយ ជីពចរលឿន
រមួលសាច់ដុំ
ស្រេកទឹកខ្លាំ ង

កំឡុងពេលរលកកំដៅ

កុំទុកកុមារ ឬសត្វចិញ្ចឹមក្នុងឡាន។ សូម្បីតែបង្អួចបើកក៏ដោយ ក៏សីតុណ្ហ ភាព
ខាងក្នុងអាចឡើងជិត 20°F ក្នុងរយៈពេល 10 នាទី។

បន្ទា ប់​ពី​ដាច់​ភ្លើង សូម​បោះចោល​អាហារ​ដែល​អាច​បំផ្លា ញ​បាន​ដែល​មាន​
សីតុណ្ហ ភាព​លើស​ពី 40°F រយៈពេល 4 ម៉ោ ង ឬ​ច្រើន​ជាង​នេះ។

ផឹកទឹកឱ្យបានច្រើន។
ស្លៀក​សម្លៀក​បំពាក់​ស្រាល និង​រលុង។
កំណត់សកម្មភាពក្រៅ។
ងូតទឹកត្រជាក់ឬងូតទឹក។
ពាក់ឡេការពារកម្តៅ ថ្ងៃ។
ជៀសវាងការប្រើចង្ក្រា ន និងចង្ក្រា នរបស់អ្នក។

កំដៅខ្លាំ ងអាចប៉ះពាល់ដល់អ្នកតាមវិធីជាច្រើន។ រក្សាភាពត្រជាក់ និងស្វែងយល់ពីសញ្ញា នៃជំងឺគ្រុ នក្តៅ ។

ត្រជាក់
មជ្ឈមណ្ឌ ល

SPLASH
PADS

អាងហែល
ទឹកសាធារណៈ

តង់ជាមួយ
អ័ព្ទត្រជាក់

សម្រាប់ការណែនាំអំពីការត្រៀមសង្គ្រោះ បន្ទា ន់ និងព័ត៌មានបន្ថែម
ចូលទៅកាន់ Providenceri.gov/PEMA

PVD311 Mobile App 
សេវាកម្មទីក្រុ ង

CodeRED Mobile App 
ការជូនដំណឹ ងពេលមានអាសន្ន

9-8-8 
ការគាំទ្រអារម្មណ៍

9-1-1
គ្រាអាសន្ន


