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管辖区域


标识


极端高温是指长时间（2-3天）的高温高湿天气。极端高温可能致命，不可低估。您的


工作、年龄和健康因素可能使您或您的亲人更易受影响。


了解您的风险


极端高温


需要休息的迹象


如果您或他人出现任何这些症状，


请立即采取降温措施。


儿童、65岁以上者、有心脏病或其他健康问题者、服药者


应格外注意高温风险。


意识混乱、思维或行为异常


言语不清


失去意识


核心体温达 104 华氏度


如果您有以下症状，请立即就医


保持凉爽


降温策略见第 2 页


虚弱


或头晕


尿量
减少


头痛


皮肤干热


口渴


恶心


体温过高


大量出汗







关心您的同事、邻居、家人和朋友


极端高温期间保持凉爽


寻找遮蔽处和阴凉处


休息


定期小口喝水，避免饮酒


穿着浅色、轻薄、宽松的衣物


降温策略


 寻找有空调的地方


二维码


洗冷水澡用窗帘遮挡窗户


管辖区域


标识








管轄區
標識


乏力或頭暈


減少尿液排出


頭痛


皮膚發熱乾燥


口渴


噁心


體溫過高


大量流汗


極端高溫是指持續 2-3 天的高溫高濕天氣。極端高溫可能致命，不容小覷。


您的工作、年齡和健康因素可能會使您或您的親人更容易受到感染。


了解您的風險


極端高溫


需要休息的訊號


如果您或其他人出現這些症狀，請立即採取措施降溫。


兒童、65 歲以上的老人、患有心臟病或其他疾病的人、正在


服用藥物的人應該格外注意高溫風險。


意識混亂、思維異常或行為異常


口齒不清


失去意識


核心體溫 104 度


若您有以下情況，請立即就醫：


保持冷靜


請參閱第 2 頁的冷卻策略
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關心您的同事、鄰居、
家人和朋友


酷暑難耐，保持涼爽


尋找遮蔽處和陰涼處


休息一下


經常少量多次飲水，
並避免飲酒


穿淺色、輕便、寬鬆的衣服


冷卻策略


 尋找有空調的地方


二維條碼


沖涼水澡用窗簾遮住窗戶


管轄區
標識
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JURISDICTION
LOGO


Weakness 
or dizziness


Decreased urine
output


Headache


Hot and dry skin 


Thirst


Nausea


High body
temperature


Heavy sweating


Extreme heat is a long period (2-3 days) of high heat and humidity. Extreme heat can
be deadly and should not be underestimated. Your work, age, and health factors may
make you or your loved ones more vulnerable. 


Know Your Risks


Extreme Heat


Signs to Take a Break


If you or someone else experiences any of these
symptoms, take precautions to cool down
immediately.


Children, people over the age of 65, people with heart or
other medical conditions, people taking medications
should take extra care with heat risk.


Confusion, Abnormal Thinking or Behavior
Slurred Speech
Loss of Consciousness
Core Body Temperature of 104 Degrees


Get Immediate Medical Attention If You Have


Stay Cool


See Page 2 for Cooling Strategies







Check on your colleagues,
neighbors, family, and friends


Stay Cool During Extreme Heat


Find shelter and shade


Take rest breaks


Drink small sips of water regularly
and avoid alcohol


Wear light-colored, light weight, and
loose-fitting clothing


cooling strategies


 Find places with air conditioning


QR Code


Take cool showersCover windows with
drapes and curtains


JURISDICTION
LOGO








لوگوی


حوزه


ضعف 


یا سرگیجه


کاهش خروجی
ادرار


سردرد


پوست داغ و خشک 


تشنگی


تهوع


دمای بالای بدن


عرق کردن شدید


گرمای شدید عبارت است از یک دوره طولانی )2-3 روزه( گرما و رطوبت بالا. گرمای شدید می‌تواند


کشنده باشد و نباید آن را دست کم گرفت. ممکن است شغل، سن و عوامل سلامتتان شما یا


عزیزانتان را آسیب‌پذیرتر کند. 


از خطرات مربوط به خودتان آگاه باشید


گرمای شدید


نشانه‌هایی مبنی بر نیاز به استراحت


اگر خودتان یا شخص دیگری هریک از این علائم را تجربه کردید،


بلافاصله اقدامات احتیاطی را برای خنک شدن انجام دهید.


کودکان، افراد با سن بیش از 65 سال، افراد مبتلا به بیماری‌های قلبی یا سایر


مشکلات پزشکی، افرادی که دارو مصرف می‌کنند باید درخصوص خطر


گرمازدگی بیشتر مراقب باشند.


گیجی، تفکر یا رفتار غیرطبیعی


گفتار همراه با لکنت زبان


از دست دادن هوشیاری


دمای مرکزی بدن 104 درجه


در صورت مشاهده موارد زیر بلافاصله کمک پزشکی دریافت کنید


خودتان را خنک کنید


برای مشاهده راهکارهای خنک کردن به صفحه 2 مراجعه کنید







به همکاران، همسایگان، خانواده و


دوستانتان سر بزنید


در گرمای شدید خودتان را خنک کنید


سرپناه و سایه پیدا کنید


استراحت کنید


مرتب جرعه‌های کوچک آب بنوشید و از


مصرف الکل خودداری کنید


لباس‌های رنگ روشن، سبک و گشاد


بپوشید


راهکارهای خنک کردن


 مکان‌های دارای تهویه مطبوع را پیدا کنید


QR کد


پنجره‌ها را با پرده و کرکرهدوش آب سرد بگیرید


بپوشانید


لوگوی


حوزه








LOGOTIPO DE
JURISDICCIÓN


Debilidad 
o mareos


Disminución de
la producción
de orina


Dolor de
cabeza


Piel caliente y seca 


Sed


Náuseas


Temperatura
corporal elevada


Sudoración
abundante


El calor extremo es un período extenso (2-3 días) de calor y humedad elevados. El
calor extremo puede ser mortal y no debe subestimarse. El trabajo, la edad y los
factores de salud pueden hacer que usted o sus seres queridos sean más vulnerables. 


Conozca sus riesgos


Calor extremo


Señales para tomarse un descanso


Si usted u otra persona tiene alguno de estos síntomas,
tome precauciones para enfriarse de inmediato.


Los niños, las personas mayores de 65 años, las personas con
afecciones cardíacas u otras afecciones médicas y las personas
que toman medicamentos deben tener especial cuidado con el
riesgo de calor.


Confusión, pensamiento o comportamiento anormales
Habla arrastrada
Pérdida del conocimiento
Temperatura corporal central de 104 grados


Obtenga atención médica inmediata si tiene


Manténgase fresco


Consulte la página 2 para ver las estrategias de
enfriamiento


BA UASI Extreme Heat Flyer_es-US Page 1 of 2







Compruebe cómo se encuentran
sus colegas, vecinos, familiares


y amigos


Manténgase fresco durante el calor extremo


Busque refugio y sombra


Tome descansos


Beba pequeños sorbos de agua
con regularidad y evite el alcohol


Use ropa de colores claros, 
liviana y holgada


estrategias de enfriamiento


 Busque lugares con aire
acondicionado


Código QR


Tome duchas fríasCubra las ventanas con
cortinas y persianas


LOGOTIPO DE
JURISDICCIÓN
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LOGO CƠ


QUAN


CÓ THẨM


QUYỀN


Yếu sức


hoặc chóng mặt


Giảm lượng


nước tiểu


Đau đầu


Da nóng và khô


Khát nước


Buồn nôn


Thân nhiệt


cao


Đổ mồ hôi nhiều


Nắng nóng cực đoan là một giai đoạn kéo dài (2-3 ngày) có nhiệt độ và độ ẩm cao.


Nắng nóng cực đoan có thể gây tử vong và không nên bị coi thường. Công việc, độ tuổi


và các yếu tố sức khỏe có thể khiến bạn hoặc người thân dễ bị tổn thương hơn. 


Hiểu rõ rủi ro của bạn


NẮNG NÓNG CỰC ĐOAN


Các dấu hiệu cần nghỉ ngơi


Nếu bạn hoặc ai đó gặp bất kỳ triệu chứng nào


trong số này, hãy thực hiện các biện pháp


phòng ngừa để hạ nhiệt ngay lập tức.


Trẻ em, người trên 65 tuổi, người bị bệnh tim hoặc các bệnh


lý khác, người đang dùng thuốc nên đặc biệt cẩn trọng với


rủi ro do nhiệt.


Lú lẫn, suy nghĩ hoặc hành vi bất thường


Lời nói không rõ ràng


Mất ý thức


Nhiệt độ cơ thể 104 độ 


Hãy gọi y tế ngay lập tức nếu bạn bị


Giữ mát cơ thể


Xem Trang 2 để biết các chiến lược hạ nhiệt







Kiểm tra đồng nghiệp, hàng xóm,


gia đình và bạn bè của bạn


Giữ mát trong đợt nắng nóng cực đoan


Tìm nơi trú ẩn và bóng râm


Nghỉ ngơi 


Uống từng ngụm nước nhỏ thường


xuyên và tránh đồ uống có cồn


Mặc quần áo sáng màu, nhẹ và


rộng rãi


CÁCCHIẾN LƯỢC HẠ NHIỆT


 Tìm những nơi có máy điều hòa


Mã QR


Tắm nước mátChe cửa sổ bằng vải màn


và rèm cửa


LOGO CƠ


QUAN


CÓ THẨM


QUYỀN





