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Phu Ni¥ va Strc

Khoe Moi

Trwong

Théng Tin cho Nhitng Nguoi Lén Tubi va
Nhiing Nguoi Cham Séc Stre Khoe Cua Ho

6 nhiéu cach moi

trwong anh hwéng dén

strc khée con nguoi.

Mé&t moi trwdng lanh
manh c6 nhirng anh hwéng tich
cwe, mot méi trwéng 6 nhiém ¢o hai
dén strc khde. Mot s6 anh hudng
tiéu cuc cd tac dong cu thé dén surc
khée phu niv, dac biét la & nhirng
ngwoi trén 50 tudi.

Nhirng chéat gay 6 nhiém la yéu t6
strc khde trong nhirng can bénh
duorc biét thong thwong vi du nhw
bénh phdi, cling nhw 1a cac bénh
kinh nién khac. Cac can bénh sirc
khoé kinh nién vi du nhw cao huyét
ap, bénh tran khi phéi va viém phé
quan kinh nién (COPD), va xuyén
la phd bién hon déi véi phu niy trén
50 tudi so v&i dan éng & cung nhém
tubi. 2
Trang sy kién nay dwa ra nhirng
théng tin ca hai vé nhitng buwéc quy
vi c6 thé thwc hién dé lam gidm viéc
tiép xuc v&i cac chat & nhiém moi
trwong va cac can bénh can phai dé
phong vao dé tudi ctia quy vi, dac
biét la:
B Cac chat 6 nhiém trong khong
khi quy vi hit th,
B Nhirng chét tdy rira va thudc trir
sau quy vj str dung xung quanh
nha, va

W Sy tiép xdc véi chi & thei tho u
va dan dén cac van dé strc khde
sau khi man kinh.’

O Nhiém Khéng Khi

O nhiém khong khi 1a khéng khi bi

nhiém béan véi cac chat doc hai. Cac

vi du clia cac chéat gay nhiém ban

khéng khi bao gdm, nhung khéng

han ché dbi voi:

B Cac tinh thé nhd, vi du nhw khoi
va bd hoéng tir xe co;

B Cac chat khi, bao gdm khi 6zon
(ozone) va cacbon monoxit
(carbon monoxide);

B Cac mui, hoi thoat ra tir than dét
chay, dau, hoac dau Ira va cac
san pham tay riva gia dung va
son; va

B Khoi tir thubce 14, cac 16 nung
ngoai trovi va cac bép nung bang
cli.

Cac tinh thé nho va khi 6zon dwoc

ghi nhan nhuw la cac chat gay 6

nhiém khéng khi tai hai nhét.

Khéng can thiét phai & trong nha dé
tranh bi & nhiém khéng khi. Nhirng
tinh thé nhd co thé bay qua cac clra
s6 d& m&, clra ra vao, hodc théng
qua cac may diéu hoa khoéng khi
vao nha quy vi hoac noi lam viéc.

Hay goi cho Trung Tam Kiém Soat Ngé Béc Quéc Gia
néu quy vi hoac ai d6 c6 nhirng triéu chirng da bi

ngd doc (1-800-222-1222).




Néu khong co théng gié phu hop, khéi thube 14, hodc
cac mui, hoi tir cac san phdm tay riva cé thé tré nén
c6 dac trong nha va nhanh chéng lam gidm chét lwong
khong khi.

Cac Tac Hai Cua O Nhiem

Khéng Khi Bén Strc Khoe

B Néu quy vi bi bénh tim mach, & nhiém khéng khi c6
thé gay nén cac dao dong dot bién hodc tang nhip
tim cta quy vi.* O nhiém khong khi c6 thé lam xau
di chirng vira xo déng mach vanh hoac cac can
bénh tim mach kinh nién ma c6 thé gay nén con
nhéi mau co tim®® va ¢ kha nang gay ra tl vong,
dac biét la & nhirng phu nir sau thoi ky man kinh.’

B Néu quy vi bi bénh phdi, khéng khi 6 nhiém co thé
di vao duwdng hd hdp va gay nén cac van dé sic
khée bao gdbm chirng viém phdi, kho thé, va lam
tram trong thém bénh xuyén va bénh tran khi phdi
va viém phé quan kinh nién (COPD).

B Néu quy vi bj bénh tiéu dwdng, tiép xuc véi khong
khi 6 nhiém c6 thé 1am tang nguy co bi nhdi mau
co tim, tai bién mach mau ndo, va cac van dé khac
vé tim mach.®

Lam Thé Nao dé Tranh hoac
Giam Thieu Sw Tiep Xuc doi v&i
Khéng Khi O Nhiem

Kiém tra Chi S& Chat Lwong Khong Khi (AQI) mai
ngay. Chi s6 AQI théng bao dé trong sach ctia khong
khi va sé& c6 anh huwéng dén strc khde clia quy vi hay
khéng. Gidm thiéu hoat dong ngoai tréi clia quy vi
cang nhiéu cang tét vao nhirng ngay chét lwong khéng
khi kém. Quy vi c6 thé vao website www.epa.gov/

airnow dé tim hiéu thém vé chi sé AQI. Quy vi ciing c6
thé tim hiéu thém vé chét lwong khong khi hang ngay
qua cac ban bao thoi tiét trén bao chi, truyén hinh, va
cac lan song phat thanh.

Cac Loai Thuoc Trir Sau va
Chét Tay Rira

Cac thubc trir sau va chat tay rira & cac dang nhw

bot, chat dac quanh (gel), chéat Idng, hodc phun xit,

la nhivng héa chét rat manh duwoc st dung trong nha
hoac ngoai vwén dé lau chui cac bé mat va diét cac
loai sau bo, cbn trung gay hai. St dung qua mrc cac
chat hda hoc doc hai nhw thudc trir sau bo va cac chéat
tay rira c6 thé dan dén:

B Cac chirng dau dau

B Choéng mat
B Cac chirng co rat co bap
W Budn ndn, va
B Kiét sirc

Néu quy vi, mét thanh vién gia dinh, ho&c ban bé gép
phai mét trong nhirng triéu chirng nay, hay goi cho
trung tam kiém soat ngd doc dia phwong clia quy Vvi.

Cac khao sat ctia phong cép ctru cho thay rang tré em
dwdi 6 tudi thuweng bi ngd doc khi viéng tham cac éng,
ba —noi cac chat doc hai thwong dé trong tam tay

tré em va khéng co6 cac nép van kin ngén tré em mé
—hon la & trong nhirng ngdi nha clia cac em.

Trong khi nhitng ngui 1én tudi hon chiém it hon 3
phan trdm cla cac vu bao cdo ngd doc, thi con sb nay
c6 kha nang lén dén gap doi dbi voi tré em va nhirng
ngwdi tré tudi ganh phai hau qua nghiém trong va
nhiéu gap 10 1an kha nang t& vong do két qua cuia viéc
nhiém doc véi nhirng héa chat nay." Hon niva, viéc
tiép xuc lau dai véi thube trir sdu da lién quan dén cac
van dé vé sirc khde vi du nhw ung thw, va cac van dé
than kinh nhw la chirng mét tri nhe.™"

Lam Thé Nao DPé Tranh hoic
Giam Thiéu Sw Tiép Xuc doi voi
Thudc Trir Sau hodc Cac Chat
Tay Rira

B Gilr cac san pham trong céc bao bi hang nguyén

thay. Hay doc k¥ lwdng cac nhan hiéu ky lwdng va
tuan theo tat c& cac chi dan dé phong.

W VGt bd cac loai thube trir sau va chét tiy rira theo
cac huwéng dan trén nhan hiéu.


http:www.epa.gov

B Khi st dung cac san pham trong nha, hay mé tat
ca cac clra ra vao va ctra sd va van quat dé dwoc
théng gié day du.

B Chi dung san pham trong khu virc c6 van dé. Hay
han ché sé lwong quy vi st dung theo céc chi dan
trén nhan hiéu.

B Khong bao gio st dung cac san pham ngoai troi &
trong nha. Hay chéc chan dong céc clva ra vao va
clra s cGa nha quy vi truée khi st dung cac san
pham ngoai trovi.

B Sau khi s& dung cac san pham nay, hay luén luén
rira sach cac ban tay ctia quy vi va tat ca cac bod
phan nao cla co thé hodc quan 4o ma cé thé da
bi nhiém v&i nhitng chéat do.

Chi

Quy Vi c6 biét rdng chi ma quy vi trng bi nhiém trong
cudc sbng trude kia clia quy vi van con trong co thé
quy vi hay khéng? Chi dwoc lwu lai trong cac xwong
clia quy vi, noi khdng c6 gay bat ky nhirng anh hwéng
tai hai nao cho strc khde cho dén khi cubi cudc doi.
Trong subt thdi ky man kinh, cac tich trir xwong bi
lao hoa va tiét thai lwong chi tich Ity vao trong duwdng
huyét. Trong s6 nhirng phu ni I&n tudi, cac mire chi
trong mau c6 thé lén dén 25 dén 30 phan trdm cao
hon so voi trwde thei ky man kinh.™

Nhirng lwong chi tang cao nay, két hop véi viéc tiép
xdc v&i méi trwéng nwdc hodc nha bi nhiém chi, ¢d
thé gay nén cac tac dong tiéu cwc dén sirc khod. Cac
mirc chi cao trong mau c6 thé lam tdng nguy co quy
vi bi ting huyét &p, viva xo ddng mach, va lam gidm
chirc ndng clia than.™ Hon thé nira, ngd doc co thé
dan dén viéc gidm chirc nang nhan thire, véi cac triéu
ching gibng nhw bi mét tri nh."

Quy vi co biet?

M Viéc ap dung phwong phap diéu
tri man kinh dung kich thich td
(hodc mén) co thé l1am gia tang
nguy co’ quy Vi bi bénh xuyén.’

B Trong nam 2003, hon 63.000
phu ni t& vong vi bénh COPD,
so v&i 59.000 & nam gii.”

W Bénh tiéu duwong la van dé sic
khoé quan trong clia phu ni,
d&c biét 1a dan My gbc Chau Phi
va thé dan Da Dé/ Alaska.”

Quy Vi C6 Thé Lam Gi?

B Hay di bac sy kham ngay lap tirc néu quy vi cé cac
triéu chirng nhw cac con dau dau, chéng mat, co rat
co bap, budn nén hoac kiét strc.

B Hay goi cho noi cung cp nwédc cong cong dia
phwong dé lay cac ban bao cdo thuwéng nién vé chét
lwong nwéc udng. Hay nhe phong thi nghiém cé
ching nhan tién hanh thtr nghiém cac giéng nwéc
ca nhan hang nam. Dé biét thém théng tin, hay goi
Puong Day Khan Cép vé Nudc Ubng An Toan cla
EPA (EPA’s Safe Drinking Water Hotline) (tai s6
1-800-426-4791 hoac tai website: www.epa.gov/
safewater).

B Dbirng dung dén I6p son co chiva chi néu I6p son van
con trong tinh trang tét; dirng cao hoac dét chay 16p
son co thé chira chi.

B Ding tw minh g& bd I&p son. D& tranh ri ro bi
nhiém chi, hay thué mét nhan vién cao son chuyén
nghiép cé chirng nhan.

TG6i Co The Hoc Hoi Thém O Bau?
Cac Van bé Vé Ngwoi Lén Tubi Va Strc Khée Moi
Trwong

DPé& An Cho Ngudi Gia Cla EPA dwoc lap ra dé bao vé
strc khde clia nhirng ngudi I&n tudi dbi voi cac hiém hoa
moi trwdng thdng qua quan tri rdi ro va cac giai phap
ngan nglra, gido duc, va nghién clru. Dé biét thém thong
tin vé D& An Cho Ngudi Gia Cla EPA, hay vao trang
web www.epa.gov/aging


www.epa.gov/aging
http:www.epa.gov
http:Alaska.10

Nhirng Ngwoi Lén Tubi va Chat Lwong
Khoéng Khi
http://lairnow.gov/index.cfm?action=
static.olderadults

Chét Lwong Khéng Khi
Co Quan Bao Vé Mé6i Truong
Chi S6 Chét Luong Khéng Khi

www.airnow.gov

Chét Luong Khéng Khi Trong Nha
www.epa.gov/iaqg/

Nhiing Gia Cw Khéng Cé Khéi Thubc
www.epa.gov/smokefree/

Strc Khée Mo6i Trwong
MedlinePlus

www.nlm.nih.gov/medlineplus/
airpollution.html

Bénh Tim va Tai Bién Mach Mau Nao
Hiép Ho6i Tim Hoa Ky
http://lwww.americanheart.org/presenter.
jhtml?identifier=4786

Cac Bénh Phéi

Hoc Vién Tim Phéi va Huyét Hoc Quéc Gia
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/lung/index.
htm

Hiép Hoi Phéi Hoa Ky
http://www.lungusa.org

Cac Van bé Sirc Khée Phu Niv

Trung Tém Nghién Ctru Quéc Gia Vé Phu
N va Gia Dinh
http://lwww.centerd4research.org/

Bo Y Té va Con Nguoi Hoa Ky
http://lwww.4women.gov/
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