Being Prepared for Heat and Cold

Large changes in temperature between day and night can sap your energy. To protect against the cold, use cardboard boxes and plastic bags. If you have an emergency blanket, face the

silver side towards the sun in order to reflect heat when it is hot; when it is cold, wrap the silver side of the blanket around you to help trap heat near your body. Inside an evacuation

shelter, lay down cardboard on the floor to help insulate against cold. You can also wrap newspaper around your body to help keep warm.
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Chuan bj san sang cho nong va lanh

Nhirng thay déi lén vé nhiét do gitra ngay va dém cé thé lam hao mon nang lvong caa ban. Bé
chéng lanh, hay si&r dung hép cac tong va tui nhya. Néu ban co chan khan cap, hay huédng mat
bac vé phia mat troi dé phan xa nhiét khi trai nong; khi troi lanh, hay quan mat bac cda chan
quanh nguoi dé giup gir nhiét gan co thé. Bén trong mét noi tru 4n so tan, dat cac tong trén sa

n dé giup cach nhiét chéng lanh. Ban cling c6 thé quan gidy bao quanh nguoi dé gitr am.

Pagiging handa para sa init at lamig

Nagkakaroon ng epekto sa lakas ng katawan ang pagtaas at pagbaba ng temperatura.
Maaaring gamitin ang karton at plastic bags para protektahan ang sarili laban sa lamig. Kung
gagamit ng emergency blanket, maaaring itapat sa sinag ng araw ang bahagi ng blanket na
kulay silver upang patalbugin ang init, at maaari din itong ibalot sa katawan para mapigilan

ang pagbaba ng temperatura ng katawan. Sa loob ng evacuation center, ilatag ang karton sa

sahig bilang proteksiyon sa lamig. Maaari din na ibalot ang katawan sa diyaryo para mainitan.

Preparando-se para o Calor e para o Frio

As temperaturas baixas e altas também desgastam a forca fi sica. Para se proteger contra o
frio, podem ser utilizados papel 6es e sacos plasticos. Se tiver um cobertor de emergéncia,
exponha a superficie prateada a luz solar. Fazendo refletir calor pode ajudar a reduzir a
temperatura. Enrolando-o no corpo, pode evitar a queda da temperatura corporal. No abrigo,
forre o piso com papeld es para amenizar o frio. Vocé pode também se aquecer enrolando

jornal em volta do corpo.




