Matinding Init (Heat Wave)

Handa ka na ba laban sa panahon ng

Matinding Init (Heat Wave)?

Ito ang maaari mong gawin upang maghanda para sa ganoong pangyayari

Alamin ang ibig sabihin ng mga
terminong ito:

v Heat wave: Mahabang panahon
ng matindig init at
maal i nsangan na paligid
Pi nag-ii bayo ng Nationa
Weat her Service ang nga
gawai n nito upang paghandain
ang publi ko sa ganoong nga
panahon

V/Fbat i ndex: 1sang nunero na
nakaul at sa antas ng degrees
Fahrenheit (F) at nagsasaad
kung gaano kainit ang
mar ar andaman kapag ang
bilang ng relative humdity
(o pagka-al i nsangan ng
panahon) ay idi nagdag sa
actual air tenperature, o
bil ang ng aktwal na
tenperatura ng hangin

V/'Heat cranmps (pulikat dahi
sa init): Ang heat cranps ay
ang pananakit ng kal amman at
pul i kat dahil sa nabigat na
gawai n. Bagamat hi ndi
gaanong nal ubha, ito ay
gi sang nmaagang senyal es na
nahi hi rapan ang katawan sa
mai nit na panahon

V/Fbat exhausti on (pagkapagod
dahil sa init): Ang heat
exaustion ay karani wang
nangyayari kapag matindi ang
gi nawa nong pag- ehersi syo o
kapag nagtrabaho ka sa isang
mai nit at maal i nsangan na
l ugar kung saan ang nga
tubi g sa katawan ay nauubos
sa panmanagi tan ng matindi ng
pagpapawi s. Lumal akas ang
dal oy ng dugo sa bal at,
nagdudul ot ng pagbawas ng
dal oy ng dugo sa nga
i mportanteng | aman-1 oob at
bahagi ng katawan. I[to ay
nagi gi ng sanhi ng isang
kl ase ng m|d shock, o
kat ant amang pagkagi tla. Kung
hindi ito mal unasan, ang
bi kti ma ay nmaari ng tanman
ng heat stroke.

V/Fbat stroke: Ang heat stroke
ay nmay pangani b sa buhay ng

V/Nhnatili sa | oob ng bahay sa

abot ng nmakakaya. Kung

wal ang air conditioning,
manatili sa pinakamababang
pal apag, mal ayo sa sinag ng
araw. Subukang pununta sa

i sang nal ani g na
panpubl i kong gusali na may
air-conditioning sa |l oob ng
ilang oras bawat araw.
Tandaan, ang nga bentil ador
ay hindi nakapagpapal ani g ng
hangi n, bagamat nakakat ul ong
itong matuyo ang pawi s, na
nakapagpapal am g ng kat awan.

Magsuot ng nmmgaan, presko at
mat i ngkad na danit. Ang npa
mati ti ngkad na kul ay ay
bahagyang nagt at al bog ng
enerhiya ng araw.

V/Uninon1ng maram ng tumg

nang madal as. Kai |l angan ng
i yong katawan ang tubig
upang nmanatiling presko

v/Urrinomng mar am ng tubig

kahit na hindi ka nauuhaw.

V/Ang tubi g ang pinakal i gtas

na tubig na inumn sa nga

| ubhang mainit na sitwasyon
o0 heat energencies. |Iwasan
ang nga i numin na may hal ong
al ak, al kohol o caffeine
Maaar i ng magbi gay gi nhawa
ang nga ito sa iyong

kat awan, ngunit ito ay
panandal i an | amang at
nakapagpapal ubha pa ang npa
ito sa epekto ng init sa

i yong katawan. Mas dapat na
i wasan ang beer, sapagkat
ito ay nakapagpapat uyot ng
kat awan.

Kumai n nang paunti-unti
ngunit madal as. |wasan ang
nga pagkai n na nmataas sa
protina, sapagkat
nakapagpapataas ito ng init
ng kat awan.

Iwasan ang pagganit ng salt
tablets o nga asin na

tabl eta hanggat hindi ito

i pi naguut os ng i sang dokt or

tao. Ang tenperature contro
systemng biktim, na
nagdudul ot ng pagpapaw s
upang pal anmi gi n ang kat awan
ay hum hinto. Ang
tenperatura ng katawan ay

| abi s na tumataas, na
maaari ng magi ng sanhi ng

pi nsal a sa utak at
pagkanmat ay, kapag di agad na
mapal am g ang kat awan.

V/Sunstroke: I sa pang tawag sa
heat stroke

Kapag inaasahan o mayroon nang
isang heat wave o matinding init-

v/Bagalan ang pagkil os. lIwasan
ang mabi gat na gawai n. Kung
kai | angan nong magt r abaho,
gawin ito sa pi nakamal am g
na nga oras, na karani wang
nasa kal agi tnaan ng al as-
kuwatro at al as-siyete ng
unmaga.

Mga senyales ng mga lubhang
mainit na sitwasyon o heat
emergencies

v Heat exhaustion: Ml ani g,
basa, nmaputlang bal at;
mat i ndi ng pagpapaw s;
masakit ang ul o; pagduduwal
or pagsusuka; pagkahilo; and
pagkapagod. Ang tenperatura
ng katawan ay nal apit sa
karani wan o normal na antas

v Heat stroke: Mainit at
mapul ang bal at; pagbabago sa
mal ay-tao; mabilis ngunit
mahi na na pulso; at mabilis
at nmababaw na paghi nga. Ang
tenperatura ng katawan ay
maaar i ng napakat aas- - kasi ng-
taas ng 105 F. Kapag ang tao
ay nagpapawi s nul a sa
mabi gat na trabaho o
ehersi syo, ang bal at ay
maaari ng basa; kung hindi
man ito ay tuyot sa
paki r andam

Paggamot ng mga emergency na
dulot ng init

v Heat cranps: Dal hin ang

bi ktima sa i sang nas nal anm g
na |ugar at pagpahi ngahin
siya sa i sang nmagi nhawang
posi syon. Bahagyang i -unat
ang apektadong kal amman at
palitan ang nga tubig ng
kat awan. Magpai nom ng

kal ahati ng baso ng tubig
bawat 15 mi nuto. Huwag
magbi gay ng nga i num ng nay
al ak, al kohol o caffeine
sapagkat mas lalo | ang
makapagpapal ubha ang nga
ito.

v Heat exhaustion: Ili pat

ang biktima nula init
papunta sa nmas nal ami g na
lugar. Alisin o |uwagan ang
mahi gpit na kasuotan at

magl apat ng nga nel al ami g at
basang tela, gaya ng nga
tuwal ya o kunot. Kapag ang
bi ktima ay may nal ay-tao,
pai numin siya ng malanm g na
tubi g. Siguraduhin na dahan-
dahan ang pag-i nom niya ng
tubi g. Magpai nom ng

kal ahati ng baso ng mal ani g
na tubig bawat 15 m nuto.
Huwag magbi bgay ng nga

i num ng nagl al aman ng al ak,
al kohol o caffeine

Pagpahi ngahi n ang bi kti ma sa
i sang magi nhawang posi syon
at nmi ngat na bantayan ang
bi kti ma para sa npa
pagbabago sa kanyang

kondi syon.

v Heat stroke: Ang heat

stroke ay isang delikado na
sitwasyon na may pangani b sa
buhay. Kail angan ang nmabilis
na tulong at |unas. Tawagan
ang 9-1-1 o ang iyong | okal
na energency nunber o

tel epono para sa nga

kagi pitan. Ilipat ang

bi kti ma sa isang nmas nal ani g
na |ugar. Agad na palamgin
ang katawan. |1 ubog ang
katawan ng biktim sa

magi naw na tubi g, o bal utan
ang katawan ng mal am g na
kunot at paypayan ito. Mg-
abang para sa nga senyal es
ng probl enma sa paghi nga
Panatil i hi ng nakahi ga ang

bi ktima at itul oy ang
pagpapal am g ng katawan sa
anumang paraan na mmaaring
gawi n. Kung ayaw ng bi ktima
ng tubig o kapag siya ay
nagsusuka o may nga
pagbabago sa antas ng mal ay-
tao, huwag magbi bi gay nang
anumang nakakain o maiinom

Ang iyong lokal na sanggunian ay:



Handa ka na ba laban sa
panahon ng Matinding Init
(Heat Wave)?

Ang init ay nmaaring makapi nsal a sa kanino nan. Subalit, mas nmal anang na nekapinsala ito
sa nga bata, matatanda, at nga taong nmay nga probl ema sa kal usugan. Hal i thawa, nasa mas
mal aki ng pangani b ang nga tao na may nga kal agayan na nagdudul ot ng mahi nang pagdal oy ng
dugo, o0 ang nga tao na uminomng ganot para sa pagbabawas ng tubi g sa katawan (diuretics)
0 para sa nga partikular na sakit sa bal at. Sumangguni sa isang doktor kapag mayroong nga
kat anungan ukol sa epekto ng iyong nga iniinomna ganot sa kakayahan ng iyong katawan na
matiis ang init.

Maghanda para sa nga | ubhang nmainit na sitwasyon o heat energenci es sa pamanmagitan ng pag-
sali ng iba't ibang nga kapanilya upang i sagawa ang bawat isa sa nga gawai n sa checkli st
sa i baba. Pagkatapos ay itipon ang buong pam | ya upang tal akayi n at pagkasunduan ang

i nyong Panpam | yang Pl ano | aban sa Sakuna.

Pag-usapan kung ano ang gagawin ng bawat kapamilya sa panahon ng lubhang init o heat wave. Ano ang
pinakaligtas at pinakamalamig na mga lugar sa bahay?...satrabaho?...sa eskwelahan?...at mga iba pang
lugar na pwede niyong puntahan?

Pi nakamal am g na | ugar sa bahay:

Kung ang iyong bahay ay walang air conditioning, pumili ng ibang mga lugar kung saan pwedeng
makakuha ng lunas mula sa init sa mga pinakamaiinit na oras ng araw.

Mga nml al ami g na |lugar na nmaari ng puntahan:

Magplano ng mga pagbabago sa iyong mga pang-araw-araw na gawain na kakailanganin upang iwasan ang
mabigat na trabaho sa mga pinakamaiiinit na oras ng araw.

Mya pagbabago sa nga pang-araw araw na gawai n:

Magplano na magsuot ng magaan at matingkad na damit.

Mya pagpi pilian na damt:

Ang ibang mga kapamilya ay maaaring umiinom ng mga gamot o may mga kalagayan na maaring magdulot
ng mahinang pagdaloy ng dugo o ang mahinang kakayahan upang tiisin ang init. Pag-usapan ang mga
isyung ito kasama ang isang doktor.

Mya espesyal na rekonendasyon ng doktor:

Kumuha ng isang American Red Cross first aid course upang malaman kung paano gamutin at lunasan ang
mga heat emergencies at iba pang mga delikadong sitwasyon.

Mya kasanbahay na may pagsasanay sa first aid o paunang | unas:

Mya |isensya ay nay bi sa hanggang:

(petsa)

At tandaan...kapag may nmangyaring |indol, buhawi, pagbaha, sunog o anumang kal am dad sa
i yong bayan, nmaasahan nop na nandoon ang iyong | okal na American Red Cross chapter upang
tul ungan ka at ang iyong panilya. Ang iyong Red Cross ay hindi isang ahensya ng gobyerno
at ummasa sa kontribusyon ng iyong oras, pera at dugo.

Para sa karagdagang i npor masyon, naki pag-ugnayan |ang po sa iyong | okal na American Red
Cross Chapter, National Wather Service office o emergency nanagenment office. Maaari no
ring puntahan ang nga Wb sites na ito:

Anerican Red Cross: ww. redcross.org

Nati onal Weat her Service: www. nws. hoaa. gov

Federal Energency Managenent Agency: ww. fenma. gov
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