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4 Khai chay rirng ¢ hai cho strc khde. Khéi con doc hai hon khi dam chay lan
dén khu vuc dé thi!

5 Anh hudng cta khoi tir ddm chay dén strc khde va cac nhdm cé nguy co cao
hon

6 Cac dang va duong phoi nhiém véi khoi cung cac chat & nhiém tir dam chay

7 Tim hiéu nguy co ca nhan tir cac chat 6 nhiém do dam chdy gay ra

8 Hudng dan: Gidm phoi nhiém véi khéi gitip gidm nguy co doi vai stc khoe
cla quy Vi

9 Hudng dan: D6 hoa thdng tin/td thong tin: Gitr an toan trong va sau dam
chay

10 HOAT BONG HOC TAP: Thao luan xem phoi nhiém vdi khéi chay rirng cé thé

anh hudng khac nhau d&én moi ngwdi nhu thé nao.

Lwu y vé Bé tai liéu: Bé tai liéu ndy dé cdp dén mdt s6 méi lo ngai vé sirc khde do chdy rirng
lan dén khu vuc dé thi gdy ra. Cdc ddm chdy nay con duwoc goi la chdy tai Viang Tiép gidp
gitta Dat hoang dé va D6 thi (Wildland-Urban Interface, WUI). Vi céng chung cé thé khéng si
dung thudt ngi¥ WUI, chung téi dung “chdy rirng lan dén khu virc dé thi” hodc goi ngdn gon
la “ddm chdy” dé chi nhitng ddm chdy Idn, cé strc tan phd nghiém trong, cd thé thiéu rui cd
cdc toa nha, xe hoi va cdc ngudn vét liéu khéng cé nguén géc tw nhién khdc.

piém chinh! @

Hay tim cac muc “Diém chinh” xuyén sudt t& théng tin nay dé xem
nhi¥rng ndi dung tom tat quan trong nhat.



Tong quan Nhanh:
Anh huwéng dén Strc khde clia Chay rirng Lan dén
Khu vuwc Do thi

Nhitng diéu quy vi cén biét dé bdo vé ban thén! @

Khéi tir cdc dam chay I&'n gy hai cho strc khde nhu thé nao?

Khéi chay rirng c6 thé gay ra cac van dé sirc khoe:

«  Kich ¢ng mat, miii va hong

*  Hovakhéthé

e Gay hai cho phdi, tim, ndo va strc khde tdm than

*  Luwuy: Cac nguy co strc khde nay trd nén nghiém trong hon khi thoi tiét néng.
Khi chay rirng lan dén khu vuc dé thi va d6t chdy nha cira, xe hoi cung héa chat,
khéi tré nén ddc hai ho'n nhiéu so vai khai chi tir viéc chay rirng.
Ngay ca khi ban & xa dam chdy, khéi van c6 thé lan truyén di mot quang dwong
dai va khién khong khi tré nén khdng an toan dé hit tho.
Khéi 1a nguy co’ strc khde I1&n nhat déi véi hau hét moi nguwéri. Tiép xic vdi tro,
mudi than, bui ddc hai hodc nuéc bj 6 nhiém sau dam chay ciing cé thé gay hai cho
strc khoe cua quy vi.

Ai c6 nguy co’ bi anh hwdng strc khoe do khéi?

Mot s6 nhém nhay cdm hon véi cac van dé sirc khde do khéi gy ra. Cac nhdm nay bao
gdm tré so sinh va ngudi tré tudi, ngwdi mang thai, ngudi khuyét tat hodc mac bénh
man tinh, ngudi cao tudi, ngudi cé nguy co phoi nhiém cao hon (nhu ngudi lao dong
ngoai trdi), cdc nhdm dan cu cé ngudn luc han ché va cdc nhédm thiéu s6 vé chdng tdc va
sac toc.

Toi c6 thé 1am gi dé bdo vé ban than va ngudi khac?

Tam thi réi khoéi khu vwee 1a cach t6t nhat dé bao vé ban than khai khéi. NEu khéng thé
di chuyén dén noi khdc, hdy & trong nha, déng kin tat ca clra ra vao va clra s6, giam cac
ngudn gay 6 nhiém khong khi trong nha va sir dung may loc khong khi. Theo ddi cac thong
bdo so tan. Néu can ra ngoai, hdy deo khau trang 6m khit mat va tdt nhat |a khiu trang
bao vé ho hap (N95 hodc P100). Té6t nhat nén dé ngudi cé chuyén mén thuc hién viéc vé
sinh sau ddm chdy, nhwng néu phai ty lam, hdy st dung trang bi bao hd ca nhan (PPE) phu
hop khi don tro hodc di chuyén phé tich sau ddm chay.



Khai chay rirng c6 hai cho strc khoe. Nhwng khaéi con doc hai
hon khi dam chdy lan dén khu vwc do thj!

Khi chdy rirng lan dén khu vuc d6 thi va dét chdy cac tda nha, nha &, xe hoi cung hda chat, khoi
chira nhiéu chat 6 nhiém hon han so véi khéi chi tir viéc chdy rirtng. Cac ddm chdy nay thudng
duoc goi la chay tai Vung Tiép gidp gitra Dat hoang da va Bé thi (WUI).

B4t ky sw phoi nhiém nao véi khoi tir dam chay cling cé thé anh huwdng dén sirc khoe cla quy vi
(xem trang 5).

Khai cé hai cho strc khoe Khdéi con cé hai ho'n cho
khi hit phai stirc khoe khi hit phai
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Chay rirng thiéu rui rirng, cay Chdy rirng lan dén khu vuwec d6
cdi, thuc vat va cac vat liéu tu thi thiéu rui cac toa nha, nha &,
nhién khac. thiét bi gia dung, xe hoi, pin/ac
quy va kim loai, son, nhya cung
Ngay ca khi cac vat liéu ty nhién hda chat bén trong nhitng vat
bi d6t chdy, khéi van chira cac nay.
chat 6 nhiém ddc hai, cé hai cho
strc khoe khi hit phai. Khéi nay chira rat nhiéu chat 6

nhiém doc hai, khién viéc hit
phai khai rat cé hai cho stre
khoe.

piém chinh! @

Giam toi da phoi nhiém véi khoi dé bao vé sirc khée chia quy vi trong
moi dam chay, dac biét la chay & do thi.



Khéi tir ddm chdy anh hwéng dén sirc khée nhu thé nao?

Khéi cé thé dnh hwdng d&n nhiéu bd phan clia co thé, khdng chi phéi, va cé thé |am cac bénh ly san cé tré nén
nang hon. Cac nguy co strc khde nay cé thé trd nén nghiém trong hon khi thoi tiét ndng.

Anh huwéng dén hé hap

- Ho, kho thd, thd kho khe, rat hong, hut hoi, viéem phé quan, kich *Nguy co’ sirc khoe
(rng xoang, chdy nwdc miii va mat dé/cay xot. ngan han so vé&i dai
C6 thé lam gidm chirc ndng phdi, tdng cac con hen suyén va lam han: Cac anh hudng
nang thém hodc tdng nguy co mac cac bénh phéi* strc khde ¢ diu hoa
thi* cd thé xuat hién
Strc khée tam than/nio bod mudn hon (vi du: vai
@ - Lo 4u*, trdm cam*, céc tinh trang sirc khde tdm than* tuan, vai thang hoc
- Dau dau, chéng mdt vai ndm sau dam chay)
hodc c6 thé xay ra

Thai ky & Két qua Sinh né thuong xuyén hon khi

- Sinh s&m (sinh non)*, nhe can khi sinh* phoi nhidm I3p di l3p

o
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@f7? Nguy co tim mach k;i voi rI:hO' -chay rirng
K) - Nhdi mau co tim, dét quy, bénh tim* ho3c ting huyét ap, tim dap 10 thotgian.

S

nhanh hodc dau nguc. Téi c6 thé 1am gi néu

Tén thwong truc tiép do dam chay lo lang vé sirc khoe

- Bdng, chan thuong, tir vong cGia minh? Thong béo
L . cho béc sivé bat ky

Cac anh hwéng tiém an khac (can nghién cliru thém) triéu chirng méi xust

- Ung thu*, bénh vé mat*, dai thdo dwdng*, cham tién bo trong hoc hién, kéo dai hodic
tap & tré em* ' s

- Viém da/phan &ng trén da, ngtra/kich &ng

- Bubn nén, mét mai/kiét sirc bat thudng

- Cdac dnh hudng khac dén n3o: sa sut tri tué*, bénh Alzheimer*,
swong mu nao

=

nang hon nao, dac biét
néu quy vi c6 bénh ly
nén hodc da bj phoi
nhiém nghiém trong.
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Nhirng ai cé nguy co’ cao nhat?
Mot s6 nhdm cé nhiéu kha nang gép van dé strc khde do phoi nhiém véi khoi hon.

e Nguwdi tré tudi co phdi dang phat trién (dwdi 25 tudi).

*  Nguwoi mang thai

. Ngwei c6 bénh ly: khuyét tat, bénh man tinh hodc suy gidm mién dich.

*  Nguwdi cao tudi

*  Nguwdilao déng: linh ciru hda, nhan vién (rng phé dau tién, ngudi lao déng ngoai troi va nhan vién don
dep cé mirc phoi nhiém cao.

e Nguwdi cé ngudn lwe han ché: G3p rao can vé nha &, phuong tién di lai, bao hiém y té, kha ndng tiép can
dich vu y t&, ho tro ngén ngit hodc loc khong khi.

*  Cac nhom thiéu s6 vé ching toc va sic toc: chju anh hudng ndng né hon do cac rao cdn mang tinh hé
théng, mirc phoi nhiém cao hon véi 6 nhiém khéng khi va nhitng bat binh dang vé sirc khde vén cé.

¢ Nhirng ngudi thudc nhiéu nhém trong sé nay cé thé déi mat véi nguy co strc khde con cao hon.

Bigu chinh tir: Gould CF va cong su. Anh huéing clia phoi nhidm véi khdi chay rirng dén strc khde. Téng quan Y hoc Hing ndm. 29 Thang Mat, 2024;75(1):277-92. Https://doi.org/10.1146/annurev-med-052422-020909

Véi dir liu tir: (1) Ma Y va cong sw. Phoi nhiém dai han véi bui PM, s trong khéi chay & viing dét hoang da va tf 1& tir vong tai cac tiéu bang lién k& nhau ctia Hoa Ky. Proc Natl Acad Sci U S A. 2024 (2) Lei Y va cong su. Khéi Chay rirng: Anh huéing dén Strc khoe,
Co ché va Bién phap Giam thiéu. Khoa hoc Mai trudmg va Cng nghé. 8 Thang Mudi Mot, 2024;58(48):21097-119. (3) Ebinger va cong su. Céc Lugt Kham Cp ciru do Bénh tat Trong va Sau céc Bam chéy rirng tai Los Angeles. JACC. 17 Thang Mudi Hai, 2025 (4)
Hubbard C, Abashidze N, Hennighausen H, James A. Chay rirng Tham kh&c & Tu sat. Kinh té& hoc Mi trudmg va Tai nguyén. Thang Bay 2026;89(7):48



Khai Ia nguy co’ strc khoe Idn nhat va la nguén
phoi nhiém chinh doi véi hau hét moi nguoi

Khéi la ngudn phoi nhiém phd bién nhat vaéi cac chat 6 nhiém ddc hai tir cdc dam chay 1én.
Khoi cé thé lan xa khdi ddm chdy, anh hudng dén nhiéu cdng dong va khién moi ngudi phoi
nhiém vé&i cac chat 6 nhiém cé hai tir ddm chay. Hit phai khéi 1a con duong dé nhat dé cac
chat 6 nhiém nay xam nhap vao co thé quy vi va gy nguy co strc khde.

RS \\..{g}j §5
—7 . :‘. . . . ‘
Ngay tai chd/1an can bia phwong/khu vire Cac khu vire rong hon
0-6 ddm 7-600 dam 600 dam tré 1én

Sau khi tan, khoi con cé thé dé lai tro va mudi than ddc hai. Dwdi day 13 tat cd cic cach quy
vi c6 thé phoi nhiém vdi cac chat 6 nhiém tir ddm chay (duong phoi nhiém):

Hit vao (qua dung hé hap) ﬁmﬁ
khéi tir ddm chdy dang dién ra hoac bui/tro bi khuay Ién (tic 1a do gid,
phui bui, vé sinh hodc xay dung).

o . @ —
Tiép xuc qua da hoac mat @ ﬂwg s
v&i bui hodc tro d3 lang xudng. ’

Né&u ngudn cap nudc bi anh hudng, viéc tam rira.
V6 tinh nuét phai (nuét vao ngoai y mudn) /0 @

bui hodc tro d3 1ang xudng tir thirc dn, hodc do cham vao miéng bang tay chua
rira sau khi x& ly bui, tro hay dat bj 6 nhiém. Néu ngudn cap nwdc bi anh
hudng, viéc udng, tam voi sen hodc nau an bang nudc do.

piém chinh! @

Dai véi hau hét moi ngwoi, hit phai khéi tir dam chay dang dién ra 1a mai lo ngai strc khoe
va nguon phoi nhiém I&n nhat. Cac dang phoi nhiém khéc cé thé dang lo ngai hon ddi véi
mot s6 ngwdi phoi nhiém nhiéu hon véi phé tich hodc bui tir ddm chdy, vi du nhw ngudi &
gan vung bi chdy, nhan vién don dep, linh cttu hda, tré em choi truc ti€p véi vat liéu bj 6
nhiém va nhitng ngudi s& dung mot s6 ngudn nwdc nhat dinh.

Hinh phong theo (1) Vién Han lam Khoa hoc, Ky thuat va Y hoc Quéc gia Hoa Ky, 2022. Héa hoc clia cac Dam chéy tai Vung Tiép giap gitra Dat hoang da va D6 thj. Washington, DC: The National Academies Press va (2) BAO CAO
KY THUAT Khi Byi Lang xudng: Giam Nguy co Strc khde do Héa chat va Hat bui Sau mot Dam chay D6 thi Quy md Lon, Vién nghién ciru UL, 2023.



Nguy co’ strc khoe ctia toi do dam chay la gi? Chung ta
danh gia phoi nhiém v&i chat 6 nhiém nhu thé nao?

Téng nguy co strc khde clia quy vi do khéi va cac chat 6 nhiém tir ddm chdy phu thudc vao
bdn yéu td chinh, bao gdm: Phoi nhiém (Ilvong chat 6 nhiém trong khong khi hodc méi
truong), POc tinh (mic d6 gay hai clia chat 6 nhiém), Tinh dé bj tén thwong (mic d6 nhay
cam cla mét ngwdi vdi tac hai) va Liéu lwgng (lvgng chat xam nhap vao co thé quy vi).
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Phoi nhiém
Lwong chat 6 nhiém xung quanh chiing ta

Vi du, mét ngudi & gdn ddm chdy dén mirc nao
va lvgng khai trong khong khi la bao nhiéu.

@
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Tinh dé bi ton

Dadc tinh o O h
v onor o e . SUC KHOE thwong
Mtrc do gay hai cua chat do . 2 ~
Ai nhay cam nhat
Vi dy, chi anh hudng dén sy phat trién Vi du, ngudi mang thai, ngudi tré tudi,
cta ndo, con amidng c6 thé gdy bénh ngudi cao tudi, ngudi cd van dé sirc
phdi; ca hai chat déu cé thé dugc giai khde va ngudi cé ngudn lwc han ché.
phéng trong dam chdy tuy theo vat Xem trang 5.
liéu bi d6t chay. A H

Lieu lwrong
Lwong chat xam nhép vao co thé

Vi du, mét nguoi chay trong khoi sé
thd nhanh hon va hit vao nhiéu khai
hon nguoi di bo.

_________________________________________________________________________________________________________

Vi du vé nhirng ngwei c6 thé cé nguy co’ bi anh hudng sirc khée cao hon:

| * MOt ngudi lao ddng ngoai trdi Iam cong viéc ndng nhoc gan khéi tir ddm chdy dang dién ra
i (phoi nhiém cao), hit phai kim loai ndng tir cdc cong trinh bj chdy gan dé (liéu lwgng cao

' do nhip thd nhanh hon va ddc tinh cao do kim loai nang), déng thai bi ho man tinh va viém
| phé& quan (dé bj tn thwong hon).

| * MOt cu dan cao tudi séng ngay cudi hudng gié tir mot dam chdy I&n da thiéu rui cdc nha

i kho cdng nghiép (phoi nhiém cao), trong nha tich tu khéi (ddc tinh cao) va ngudi nay mac

i bénh tim (dé bj tén thwong hon).



Giam phoi nhiém v&i khéi gitp giam cac nguy

CACc MUC O BAO VE

Mrc giam:

Lén
dén
100%!

~75%

(50-90%)

Lén
dén
50%

(30-50%)

Thay déi
tuy
trwong

hop

Céac cach gidam phoi

nhiém vdi khoi:

So’ tan hoac
chuyén dén

no'i khac

O'trong nha
c6 may loc

khong khi

é’trong nha

Peo khau

trang khi ra

ngoai

Uu diém

» Céch t&t nhat dé bao vé phdi
khai hit phai khéi 13 trdnh
hodc han ché phoi nhiém.

*  Gidm murc phoi nhiém téng
thé véi khoi va twong doi
tiét kiém chi phi.

* Déng clra ra vao, clra s6 va
céc 16 thong gié hodc khe hé
khéc cé thé dé khéng khi cé
khoi lot vao.

* Hiéu qua nhat v&i nha kin
khi.

 Cach gidm phoi nhiém ngay

|ap tirc ma khdng ton chi phi.

» Pong clra ra vao va clra so.
e Ngan tro va phé tich cé kich
thudc lon.

e Thuan tién néu quy vi can ra
khoi nha dé di lam, di
chuyén hodc & ngoai troi khi
co khoi.

* Hiéu qua phu thudc vao dé
kin khit gitta khau trang va
mat.

» Kh&u trang bao vé ho hap
N95 hodc P100 dung mét lan
c6 gia phai chang va duoc
ban rong rai.

Tham khdo to théng tin B dé
biét cdc lwa chon khéu trang
phu hop.

co’ ddi vadi strc khoe chia quy vi

Nhuwoc diém

C6 thé khong kha thi d6i vdi nhitng
ngudi khdng thé roi di vi nhiéu ly do.

C6 thé lam tang chi phi, cing thang hodc
phai nghi lam hay nghi hoc.

Khéng biét can bao lau.

Khoi van ¢ thé lan xa.

Nha c6 thé khéng kin khi va van dé khoi
lot vao.

Thiét bj diéu hoa khéng khi hodc sudi cd
thé dua khoi vao néu khéng dugc trang
bi bd loc HEPA phu hop va bdo duéng
dinh ky. Néu khéng cé bé loc (bao gbm
hau hét cac thiét bj gan clra s6), hay tat
thiét bi hodc chuyén sang ché do tuan
hoan khéng khi trong nha. DPiéu nay cé
thé gay thém van dé khi thoi tiét néng.
May loc khéng khi cé thé dat tien va
khong loai bé duogrc tat ca céc chat 6
nhiém (nhu cac chat khi).

Nha c6 thé khong kin khi va van dé khoi
lot vao.

Khdéng thuc té ddi vdi ngudi lao dong
ngoai troi hodc nhitng ngudi can ra khoi
nha.

Xem luu y vé thiét bj diéu hoa khéng khi
va sudi & trén.

Chi mét s6 loai khau trang nhat dinh mai
loc dwoc khoi (khau trang bdo vé hé hap
N95 hodc P100). Cac khau trang nay:

Khong c6 loai danh cho tré nho/tré so
sinh

C6 thé khéng dugc khuyén nghi cho
ngudi mac bénh phdi/tim

Khong bao vé khoi cac chat 6 nhiém
dang khi

Tao cam gidc an toan gid néu deo khéng
dung cach

C6 thé gay khé chiju khi lam viéc, dac
biét la khi troi ndng

Viéc mua/thay khau trang thudng xuyén
lam phat sinh chi phi. S& dung nhiéu [an
c6 thé 1am gidm hiéu qua cta khau
trang.

Hiéu qua giam khi nguoi deo co rau.

Diéu chinh tir: Xu R va cong sy. Chéy rirng, bién ddi khi hau toan cau va sirc khde con ngudi. Tap chi Y hoc New England. 26 Thang Mudi Mot, 2020;383(22):2173-81.
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Gilr an toan trong va sau dam chay:

H3y W.A.R.E.

Dudi day |1a cach dé nhé nhitng viéc can lam trong va sau mdt dam chay Ién.

Tang khoang cach
gilra quy vi va khoi.

C{J} Cach an toan nhéat

dé gidm phoi
N nhiém 1a roi khoi
@ ) khu vuec.
£ Ve

A

CHU Y
PEN
CHAT LUONG
KHONG KHi

Chu y dén Chat
lvgng khong khi.
Hay coi khai la
nguy hiém.

Néu khong thé roi di hodc dang déi mat véi
khoi:
« O trong nha. Déng clra ra vao va clra sé. <

Theo ddi cac théng bado so tdn mdi nhat. (@
* Peo khau trang khi ra ngoai (N95 hoac

P100). Pé khau trang du phong trong bd

dung cu khan cap cha quy vi. @
* St dung may loc khdng khi. Gidm & nhiém

khéng khi trong nha tir bép gas, nén, san A,E;A

IrNOW

pham lam thom khong khi va dung dich tay | e
rira manh.

3

Ban do

* Kiém tra mirc khoi qua Ban d6 Khéi va Chay
AirNow cla EPA. https://fire.airnow.gov/

R

Giam tiép xuc truc
ti€p vai phé tich tir

5
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GIAM dam chdy bang cach
p: ; SlEe e A bEe R St dung trang bi bdo hé ca nhan (PPE) phu hop
TIEP XUE cau déh cha i khi xtr ly phé tich tlr ddm chdy, bao gdm muébi
TRUCTIEP Y- than, vat liéu chdy sém, tro hodc bui.
, , Tro chuyén vai nguoi khac va hdi tham nguoi
E Chl;' tl’erg Sl{C . than cung hang xém. O
— k.hoe tl\je Chaf va Uu tién cac nhu cau co ban nhu &n udng, ngl
CHU TRONG | tinh than. Hoi nghi va cho &. .
SU’C KHOE | tham ngudi than. Ngoai viéc tiép nhan thong tin thiét yéu, hay {g
THE CHAT VA | Tim sy ho tro khi danh thai gian nglrng theo ddi truyén thdng, vi
- . viéc theo dai truyén thong cé thé lam tang cang ﬁ
TINH THAN —rD

thang.


https://fire.airnow.gov/

Hoat dong Hoc tap:

MGi tinh huéng dudi day dién ra trong va sau mdt dam chdy, tai hodc gan
vung chay.

Hay xem xét tirng ngudi dudi day: Ho cd thé phoi nhiém vdi nhirng gi? Diéu gi
6 thé gitp giém phoi nhiém cho ho?

Grace: Em 10 tudi, mac bénh hen suyén, séng ngay ddi dién vung
chdy, nhwng cdn hod cia em khong bi hu hai va em di bd dén
truong.

Clara: Ba 60 tudi, bi cao huyét dp va lam céng viéc don dep nha
clra tai cadc vung chay. Ba thay khé lam viéc khi deo khau trang va
khong nghi rang can deo khau trang trong nha. Ba khéng mudn
khdch hang nghi minh bi bénh vi deo kh3au trang.

3. Juan: Anh 35 tudi, d3 so tan khdi nha trong nhirng ngay khoi
nghiém trong nhat, nhwng gié manh va bui van thudng xuyén xuat
hién trong qua trinh don dep va tai thiét dang ti€p dién. Anh lo

- ngai vé cac chat 6 nhiém lién quan dén dam chay va d3 mua may

loc khdng khi chat lwong cao dé sir dung hang ngay.

piém chinh! @

Ching ta mudén bao vé ban than va nhirng nguwdi minh quan tam khéi phoi
nhiém vé&i chat ddc, chang han nhu khéi va mudi than trong bui sau dam chay,
dac biét néu chiing ta c6 nguy co’ cao ho'n. Mét s6 ngudi cé thé doi mit véi
nguy co strc khée cao hon, mirc phoi nhiém 1&n ho'n hodc it cach bao vé ban
than hon sau dam chay.
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