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겨울철 한파로 인한
한랭질환 예방수칙한랭질환 예방수칙한랭질환 예방수칙

※ 세부사항은 기상청 시행령 [별표1] 특보기준 참고

아침 최저기온이 영하 12℃ 이하가 2일 이상 지속될 것이 예상될 때
아침 최저기온이 전날보다 10℃ 이상 하강하여 3℃ 이하 예상될 때 등

한파주의보

한파경보 아침 최저기온이 영하 15℃ 이하가 2일 이상 지속될 것이 예상될 때
아침 최저기온이 전날보다 15℃ 이상 하강하여 3℃ 이하 예상될 때 등

한파특보가 발효된 지역에서 일하는 경우 한파안전 5대 기본수칙을 준수해야 합니다. 

따뜻한 옷따뜻한 옷따뜻한 옷
보온 기능이 있는 의류, 장갑, 신발 착용 및 지도
머리와 귀를 덮는 모자 등을 착용 및 지도
*물이나 땀에 젖을 수 있음을 고려하여 여분의 양말 준비

따뜻한 쉼터(휴식)따뜻한 쉼터(휴식)따뜻한 쉼터(휴식)

따뜻한 물따뜻한 물따뜻한 물

작업시간대 조정작업시간대 조정작업시간대 조정

119 신고119 신고119 신고

작업장소와 가까운 곳에 따뜻한 쉼터 설치

한파특보 발령 시 적절한 휴식 부여
*쉼터에서의 화재 및 유해가스 중독 등 예방조치 실시

깨끗하고 따뜻한 물 제공

한파 특보 발령 시 추운 시간대(오전 3시~9시)를 피해  
작업시간대 조정 

한랭질환자가 발생하였거나 발생한 것으로 의심되는 경우 즉시 119신고
한랭질환 증상 및 예방조치, 응급조치 요령을 미리 알릴 것

18개 모국어 번역본

한파주의보 : 작업시간대 조정 또는 작업시간 단축
한파경보 : 추운시간대(새벽) 옥외 작업중지 또는 최소화

한파안전 5대 기본수칙

한파특보 발표기준

한파란 근로자에게 저체온증·동상·동창 및 그 밖의 건강장해를 유발할 수 있는 차가운 온도의 기상현상을 말합니다.

한파에 장시간 노출되면 저체온증, 동상, 동창 등의 한랭질환이 발생하거나 악화될 수 있습니다.



한랭질환 민감군 모니터링 및 주기적으로 따뜻한 쉼터에서 휴식 부여
한파특보 시 한랭질환 민감군 및 중작업 수행 노동자 → 추운 시간대(새벽) 옥외작업 최소화

고혈압, 당뇨, 뇌심혈관질환, 갑상선 기능저하, 허약체질, 고령자, 신규 배치자 등이 해당민감군

열량소비가 많은 삽·망치·톱·곡괭이·도끼 등을 이용한 형틀·철근·타설 작업 등 전신을 움직이는 작업 또는 
중량물 취급작업 등

중작업

건설현장 갈탄 사용 시 질식위험 예방 빙판길 미끄러짐 예방

심부체온이 35℃ 미만으로 떨어진 상태
몸 떨림, 피로감, 착란, 어눌한 말투, 기억상실, 
졸림
(경증) 인지장애

가렵거나 무감각하고 저린듯한 통증
피부가 부어오르며 빨갛게 되거나 파란색 혹은 
검은색을 띔
심할 경우 물집·괴사·궤양 발생

(중증도) 의식소실, 부정맥, 호흡저하
(중증) 혼수, 심장정지

저온에 노출되어 피부·피하조직이 
동결·손상된 상태
피부색이 흰색이나 누런 회색으로 변함
피부 촉감이 비정상적으로 단단해짐
피부감각이 저하되어 무감각해짐

피부가 붉게 변하고 가려움
심한 경우 울혈·물집·궤양 등 발생

체온 35℃ 미만 / 의식이 없는 경우 신속히 119에 
신고하여 의료기관으로 이송
119 구급대가 오기 전까지 또는 의료기관으로 
갈 수 없는 경우, 다음과 같이 조치하기
- 가능한 빨리 환자를 따뜻한 장소로 이동시키기
- 젖은 옷을 벗기고 담요 등으로 감싸기

신속히 의료기관을 방문해 치료받기

즉각적인 치료를 받을 수 없을 때는 다음과 같이
조치하기

언 부위를 따뜻한 물에 담가 따뜻하게 하기

동창 부위를 청결하게 유지하고 보습하기

동창 부위를 살살 마사지하여 혈액순환을
유도하고 긁지 않기

젖은 신발과 양말은 벗어 제거하기

※ 세부사항은 질병관리청 “한파대비와 한랭질환 예방을 위한 건강수칙 바로알기” 참고

손상 부위를 따뜻한 물에 조심스럽게 씻은 후
건조시키기

- 신속히 따뜻한 장소로 이동시키기
- 동상 부위를 따뜻한 물에 20~40분간 담그기

한랭질환 증상 응급조치 요령

저체온증

동상

동창

침족병 / 침수병

양생 시 갈탄보다는 열풍기를 사용하세요.
콘크리트 양생을 위해 갈탄을 사용할 경우
- 산소 및 유해가스 농도 측정, 충분한 환기, 
   보호구 착용

미끄럼 방지용 안전화를 착용합니다.
작업시작 전 빙판이나 눈이 쌓인 곳은
제설작업을 실시하고, 모래 등을 뿌려줍니다.

한랭질환 민감군 관리

한랭질환별 증상 및 응급조치

겨울철 질식·미끄러짐 사고 예방
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Preventive Measures for Cold-related illnesses caused 

Cold wave means a meteorological phenomenon at cold temperature capable of causing hypothermia, 
frostbite, chilblain and other health impairments to workers.
Exposure to cold wave for long hours may cause cold-related illness, such as hypothermia, frostbite and 
chilblain, or worsen such illness.

※ For details, see [Annex 1] Criteria for Severe Weather Alerts of the Enforcement Decree of the Weather Act.

When the lowest temperature in the morning is expected to maintain at 12 degrees below zero 
Celsius or lower for 2 days or longer
When the lowest temperature in the morning is expected to be at 3 degrees Celsius or lower after 
dropping by 10 or more degrees from the previous day

Wearing of and guidance on warm/insulating clothing, gloves and shoes
Wearing of and guidance on caps/hats covering the head and ears
* Stock extra socks in consideration of possible wetting with water or sweat.

Call 119 immediately when finding a patient with or suspected of 
cold-related illness
Notify the symptoms, preventive measures and emergency measures 
for cold-related illness in advance.

Installation of warm shelter close to the worksite
* Implementation of preventive measures for fire and harmful gas poisoning at shelters

Give proper rests during issuance of severe weather alerts for cold wave

Offering of clean and warm water

Adjustment of working hours by avoiding cold-weather hours (3:00-
09:00am) when a severe weather alert for cold wave is issued.

When the lowest temperature in the morning is expected to maintain at 15 degrees below zero 
Celsius or lower for 2 days or longer
When the lowest temperature in the morning is expected to be at 3 degrees Celsius or lower after 
dropping by 15 or more degrees from the previous day

If you work in an area under cold wave alerts, follow 
the Five Basic Cold Wave Safety Rules

Criteria for announcement of severe weather alerts for cold wave

Five Basic Cold Wave Saftey Rules

Cold wave 
Advisory

Warm clothingWarm clothing

Warm shelterWarm shelter
 (resting) (resting)

Warm waterWarm water

Adjustment ofAdjustment of
 working hours working hours

Call 119Call 119

Cold wave 
Warning

Translated edition in 18 
native languages

by Cold Wave
in winter

Cold wave advisory: Adjustment or shortening of working hours
Cold wave warning: Suspension or minimization of outdoor work during cold-weather hours (early morning)

미국



Management of people susceptible to cold-related illness

Symptoms and emergency measures by cold-related illness

Prevention of suffocation/slipping accidents in the winter season

Monitoring of people susceptible to cold-related illness and ensuring they take regular breaks in warm shelters on a regular basis
People susceptible to cold-related illness and workers with moderate work during a severe weather alert 
for cold wave → Minimized outdoor work during cold-weather hours (early morning)

This group includes people with hypertension, diabetes, cardio-cerebrovascular disease, hypothyroidism 
and infirmity, the elderly and newly assigned workers
Works using the entire body (i.e., formwork, rebar assembly, and concrete pouring work), using shovel, 
hammer, saw and pickax in demand of substantial calorie consumption, or heavy material handling works

Conditions with core temperature below 
35℃
Shivering, fatigue, confusion, slurred 
speech, amnesia, drowsiness
(Mild) Cognitive disorder
(Moderate) Unconsciousness, arrhythmia, 
hypoventilation
(Severe) Coma, cardiac arrest

Keep the frozen area warm by placing it in the 
warm water.
Massage the chilblain area softly to induce 
blood circulation, and do not scratch.
Keep the chilblain area clean and moist.

Remove wet shoes and socks.
Wash the damaged area carefully with warm 
water, and then dry the area.

Skin turns red and itches.
Severe cases lead to congestion, blister 
and ulcer.

Conditions with frozen/damaged skin/
hypodermis due to exposure to low tem-
perature
Skin color changes to white or yellowish gray.
Skin texture hardens abnormally.
Dermal sensation deteriorates to insensibility.

Pain with itchiness, insensibility and 
numbness.
Skin swells to turn red or show blue/
black spots.
Severe cases lead to blister, necrosis 
and ulcer.

Use a hot air blower instead of brown coal for 
curing.
When brown coal is used for curing of concrete:
- Measure oxygen and hazardous-gas concentrations, 
ventilate sufficiently and put on appropriate personal protective 
equipment.

Put on anti-slip safety shoes.
Clear snow from the icy road or snow-piled 
places prior to operation, and spread the 
sand.

In cases of body temperature below 35℃/un-
consciousness, call 119 immediately for trans-
fer to medical institutions.
* Engage in the followings until 119 paramedic 
arrives or if unable to go to medical institutions:
- Move the patient to a warm place as soon as possible.
- Remove wet clothing, and wrap around with blanket.

Visit a medical institution quickly for treatments.
Execute the followings when immediate treat-
ments are unavailable.
- Move to a warm place promptly.

- Place the frostbitten area in the warm water for 20 to 40 minutes.

Susceptible 
people

Heavy work

Frostbite

Hypothermia

Chilblain

Immersion hand
and foot 

Cold-related illness

Prevention of suffocation risks during the use of brown coal at construction sites Prevention of slipping at icy roads

Symptoms Emergency measures

※For further details, refer to “Learn the heath rules on preparation for cold wave and prevention of cold-related illness” of the Korea Disease Control and Prevention Agency.
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जाडोयामको शीतलहरका कारण हुने

शीतलहर भनेको कामदारलाई शरीरको तापक्रम अत्यधिक घटने् समस्ा, हहमदंश, चिसोले छाला सुन्निने समस्ा तथा अन्य स्ास्थ्य हान्न गराउन सके् 
न्ययून तापक्रमको मौसमी अवस्ा हो।
शीतलहरको सम्पक्क मा लामो समय रहँदा शरीरको तापक्रम अत्यधिक घटने्, हहमदंश हुने र चिसोले छाला सुन्निनेजस्ा चिसोजन्य रोग लाग्न वा न्िग्रन सक्छन।्

※ न्वस्तृत न्ववरणका लागग मौसम न्नकायको काया्कन्वयन आदेशको [अनुसयूिी 1] मा न्वशेष सयूिना जारी गनने मापदण्ड हनेु्कहोस।्

 न्िहानको न्ययूनतम तापक्रम -12℃ वा सोभन्ा कम भई कम्ीमा 2 हदनसम्म कायम रहने अनुमान हँुदा
 न्िहानको न्ययूनतम तापक्रम अधघल्ो हदनभन्ा कम्ीमा 10℃ घटेर 3℃ वा सोभन्ा कम हुने अनुमान हँुदा आहद

शरीर न्यानो राख् ेलुगा, पन्जा र जतु्ा लगाउनुहोस ्र कामदारलाई पन्न लगाउन धसकाउनुहोस।्
टाउको र कान छोप् ेटोपी आहद लगाउनुहोस ्र कामदारलाई पन्न लगाउन धसकाउनुहोस।्
* पानी वा पधसनाले मोजा भभज्न सके् भएकाले फेन्कका लागग थप मोजा राखु्होस।्

कसैलाई चिसोजन्य रोग लागेमा वा लागेको शङ्ा भएमा तरुुन्त 119 मा फोन गनु्कहोस।्
चिसोजन्य रोगका लक्षण, रोकथामका उपाय र प्ाथगमक उपिार गनने तररकािारे कामदारलाई 
पहहले नै जानकारी हदनुहोस।्

काम गनने ठाउँनजजक न्यानो न्वश्ामस्लको व्यवस्ा गनु्कहोस।्
* न्वश्ामस्लमा आगलागी हुन वा हान्नकारक ग्ासले न्वषाक्त असर पान्क नहदन आवश्यक उपाय अपनाउनुहोस।्
शीतलहरसम्बन्ी न्वशेष सयूिना जारी हँुदा उचित न्वश्ाम हदनुहोस।्

सफा र तातो पानी उपलब्ध गराउनुहोस।्

शीतलहरसम्बन्ी न्वशेष सयूिना जारी हँुदा िढी चिसो हुने समय (न्िहान 3 देखि 9 िजसेम्म) मा 
काम नपनने गरी काम गनने समय गमलाउनुहोस।्

न्िहानको न्ययूनतम तापक्रम -15℃ वा सोभन्ा कम भई कम्ीमा 2 हदनसम्म कायम रहने अनुमान हँुदा
न्िहानको न्ययूनतम तापक्रम अधघल्ो हदनभन्ा कम्ीमा 15℃ घटेर 3℃ वा सोभन्ा कम हुने अनुमान हँुदा आहद

शीतलहरसम्बन्ी विशेष सूचना लागू भएको के्त्रमा काम गदा्क शीतलहरबाट जोगगने 
5 आधारभतू वनयम पालना गनु्कपछ्क।

शीतलहरसम्बन्ी विशेष सूचना जारी गनने मापदण्ड

शीतलहरबाट जोगगने 5 आधारभतू वनयम

शीतलहरको
सतक्क ता सूचना

न्ानो लुगान्ानो लुगा

न्ानो विश्ामस्थलन्ानो विश्ामस्थल
 (विश्ाम) (विश्ाम)

तातो पानीतातो पानी

काम गनने समयकाम गनने समय
 गमलाउने गमलाउने

119 मा फोन गनने119 मा फोन गनने

शीतलहरको 
चेतािनी

18 माततृभाषामा अनुवाद उपलब्ध

चचसोजन् रोग
रोकथामका वनयमहरू

• शीतलहरको सतक्क ता सयूिना: काम गनने समय गमलाउनुहोस ्वा कामको अवधि घटाउनुहोस।्
• शीतलहरको िेतावनी: िढी चिसो हुने समय (जिसगमसे न्िहान) मा िलुा ठाउँमा गररने काम रोकु्होस ्वा सकेसम्म कम गनु्कहोस।्

네팔



चचसोजन् रोगको जोखिम बढी हुने समहूको हेरचाह

चचसोजन् रोगका लक्ण र प्ाथगमक उपचार

जाडोयाममा वनसाससने तथा चचप्लिने दरु््कटना रोकथाम

चिसोजन्य रोगको जोखिम िढी हुने समयूहको अवस्ा न्नयगमत रूपमा हनेु्कहोस ्र समयसमयमा न्यानो न्वश्ामस्लमा आराम गन्क हदनुहोस।्
शीतलहरसम्बन्ी न्वशेष सयूिना जारी हँुदा चिसोजन्य रोगको जोखिम िढी हुने समयूह र भारी काम गनने कामदारलाई िढी चिसो हुने समय (जिसगमसे 
न्िहान) मा िलुा ठाउँमा सकेसम्म कम काम लगाउनुहोस।्

उच्च रक्तिाप, मिमेुह, मस्स्ष्क तथा मुटुका रक्तनलीसम्बन्ी रोग वा थाइराइड ग्रन्थिले कम काम गनने समस्ा भएका व्यक्क्त, शारीररक 
रूपमा कमजोर व्यक्क्त, वतृद्ध र काममा नया ँिहटएका कामदार आहद।
िले्िा, हथौडा, आरी, गैतँी वा िन्चरो आहद िलाउने, ढलानको फमा्क िनाउने, फलामे छड राख् ेर कह्रिट िन्याउनेजस्ा िरैे ऊजा्क िि्क हुने र 
पयूरै शरीर िलाउनुपनने काम वा गह्ौ ँसामान उठाउने र ओसानने काम आहद।

शरीरको भभत्ी तापक्रम 35℃ भन्ा तल िरेको अवस्ा
शरीर काम्,े थकाइ लाग्न,े अलमललने, िोली लटपहटन,े 
स्मरणशक्क्त हराउने र न्नद्ा लाग्ने
(हल्ा) सोच्न र िझु्न कहठनाइ हुने
(मध्यम) िहेोस हुने, मुटुको िड्कन अन्नयगमत हुने र सास 
फेनने गन्त कम हुने
(गम्ीर) कोमामा जाने र मुटुको िाल िन् हुने

चिसोले प्भान्वत भाग तातो पानीमा डुिाएर न्यानो पानु्कहोस।्
रक्तसञ्ार िढाउन सुन्निएको भागमा हल्ा माललस गनु्कहोस ्र 
नकन्याउनुहोस।्
प्भान्वत भाग सफा राख्हुोस ्र छाला सुक् नहदन चिस्ान 
कायम राख्हुोस।्

भभजकेो जतु्ा र मोजा िोल्नुहोस।्
प्भान्वत भाग तातो पानीले साविानीपयूव्कक िोएर सुकाउनुहोस।्

छाला रातो हुने र चिलाउने
गम्ीर अवस्ामा रगत थनु्प्ने, फोका उठ्ने वा घाउ हुने

अत्यधिक चिसोका कारण छाला र छालामुन्नका तन्त ु
जमेर क्षन्त पुगेको अवस्ा
छाला सेतो वा पहेलँोपन गमधसएको िरानी रङको हुने
छाला छँुदा असामान्य रूपमा कडा हुने
छालाको संवदेना घटेर केही महसुस नहुने

चिलाउने, केही महसुस नहुने वा िमिम गददै दखु्े
छाला सुन्निएर रातो, नीलो वा कालो हुने
 गम्ीर अवस्ामा फोका उठ्ने, तन्त ुमनने र घाउ हुने

कह्रिट जमाउने र िललयो िनाउने प्हक्रयामा िरैो कोइलाको सट्ा 
तातो हावा हदने उपकरण प्योग गनु्कहोस।्
कह्रिट जमाउन र िललयो िनाउन िरैो कोइला प्योग गदा्क:
- अक्सिजन र हान्नकारक ग्ासको सान्द्रता मापन गनु्कहोस,् पया्कप्त 
हावा आवतजावत गराउनुहोस ्र सुरक्षा उपकरण लगाउनुहोस।्

नचिप्लिने सुरक्षा जतु्ा लगाउनुहोस।्
काम सुरु गनु्कअधघ िरफ जमेको वा हहउँ थनु्प्एको ठाउँ सफा 
गनु्कहोस ्र िालुवा आहद छनु्कहोस।्

शरीरको तापक्रम 35℃ भन्ा कम भएमा वा न्िरामी िहेोस 
भएमा तरुुन्त 119 मा फोन गरी स्ास्थ्य संस्ामा लैजानुहोस।्
119 को एम्बलेुन्स टोली आइपुग्नअुधघ वा स्ास्थ्य संस्ामा 
लैजान नसहकने अवस्ामा यसरी प्ाथगमक उपिार गनु्कहोस:्
- न्िरामीलाई सकेसम्म िाडँो न्यानो ठाउँमा सानु्कहोस।्
- भभजकेो लुगा िोललहदनुहोस ्र कम्बल आहदले छोपेर न्यानो राखु्होस।्

तरुुन्त स्ास्थ्य संस्ामा गई उपिार गराउनुहोस।्
तत्ाल उपिार पाउन नसके यसरी प्ाथगमक उपिार गनु्कहोस:्
- तरुुन्त न्यानो ठाउँमा सानु्कहोस।्
- हहमदंश भएको भाग तातो पानीमा 20–40 गमनेट डुिाउनुहोस।्

जोखिम बढी
हुने समहू

भारी काम

शरीरको तापक्रम 
अत्यसधक र्टन्ु

हहमदंश

चचसोले छाला सुगनिनु

लामो समय पानीमा 
भभज्ा िटु्ा िा अन् 
अङ्गमा हुने समस्ा

चचसोजन् रोग

वनमा्कणस्थलमा िैरो कोइला प्योग गदा्क वनसाससने जोखिमको रोकथाम बरफ जमेको बाटोमा चचप्लिनबाट बचे् उपाय

लक्ण प्ाथगमक उपचार गनने तररका

※ न्वस्तृत न्ववरणका लागग रोग न्नयन्त्रण तथा रोकथाम न्नकायको “शीतलहरको तयारी र चिसोजन्य रोग रोकथामका स्ास्थ्य न्नयम सही रूपमा ििुौ”ँ हनेु्कहोस।्
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Medida Preventiva hasoru Moras neébé 
Kauza hosi Laloran Malirin 

Tempu malirin signifika fenómenu meteorolójiku ho temperatura ki’ik ne’ebé bele kauza ipotermia, kueimad-
ura tanba malirin, frieira no problema saúde seluk ba traballadór sira.
Ema ne’ebé hetan tempu malirin durante tempu naruk bele hetan moras relasionadu ho malirin, hanesan 
ipotermia, kueimadura tanba malirin no frieira, ka bele halo moras hirak-ne’e sai aat liután.

※ Ba detallu, haree [Anexu 1] Kritériu ba Avizu kona-ba Fenómenu Meteorolójiku Grave iha Dekretu Ezekutivu Lei Meteorolójika.

Bainhira previzaun temperatura mínimu ba dadeer loron tuir mai 12 grau Celsius iha kraik zero ka 
ki’ik liután no kondisaun ne’e kontinua durante loron 2 ka liután
Bainhira previzaun temperatura mínimu ba dadeer loron tuir mai 3 grau Celsius ka ki’ik liután de-
pois de tuun 10 grau ka liután kompara ho loron uluk, ho previzaun estragu boot

Uza roupa ne’ebé tahan malirin, luva no sapatu seguransa ne’ebé forru ho 
materiál izolante
Uza xapé atu proteje ulun no orelha
* Prepara meias adisionál no troka kedas se meias bokon

Liga 119 kedas se ema ida iha sinál moras relasionadu ho malirin
Uza Kódigu QR atu hatene sintoma no medida preventiva ba moras 
relasionadu ho malirin, no medida emerjénsia

Instala abrigu mamut besik fatin servisu
* Hala’o medida atu prevene ahi no envenenamentu hosi gás iha abrigu

Durante avizu kona-ba tempu malirin, fó tempu deskansa apropriadu atu 
traballadór sira bele aquece-an

Fó bee-moe mamut ba traballadór sira

Ajusta oras servisu hodi evita oras malirin (3:00-09:00 dadeer) bainhira hasai 
avizu meteorolójiku kona-ba tempu malirin.

Bainhira previzaun temperatura mínimu ba dadeer loron tuir mai 15 grau Celsius iha kraik zero ka 
ki’ik liután no kondisaun ne’e kontinua durante loron 2 ka liután
Bainhira previzaun temperatura mínimu ba dadeer loron tuir mai 3 grau Celsius ka ki’ik liután depois 
de tuun 15 grau ka liután kompara ho loron uluk, ho previzaun estragu boot

Se ita servisu iha área ne’ebé hetan avizu kona-ba 
tempu malirin, tuir Regra Bázika Lima ba Seguransa 

durante Tempu Malirin
Kritériu ba Emisaun Avizu Meteorolójiku kona-ba Tempu Malirin

Regra Bázika Lima ba Seguransa durante Tempu Malirin

Avisu Preventivu 
ba Tempu Malirin

Roupa manasRoupa manas

Abrigu manasAbrigu manas
(atu deskansa)(atu deskansa)

Bee manasBee manas

Ajustamentu oras Ajustamentu oras 
servisuservisu

Liga 119Liga 119

Alerta ba 
Tempu Malirin

Edisaun tradusaun iha 
lian inan 18

iha TempuTempu 
Malirin 

Avisu preventivu ba tempu malirin: Ajusta ka hamenus oras servisu iha oras malirin
Alerta ba tempu malirin: Suspende ka minimiza servisu iha oras malirin (dader-saan cedo)



Jestaun ba Ema Sensível no Traballadór ne’ebé Halo Servisu Todan

Sintoma Moras Relasionadu ho Malirin no Medida Emerjénsia

Prevensaun Asfiksia no Monu iha Invernu

Ba ema sensível no traballadór ne’ebé halo servisu todan , haree ho kuidadu nia kondisaun saúde no fó 
tempu deskansa regulár.
Ema sensível no traballadór ne’ebé halo servisu todan tenke evita ka minimiza servisu iha oras madrugada.

Hipertensaun, diabete, moras kardiovaskulár no serebrovaskulár, ipotirodizmu, moras iha kotuk, kondis-
aun isin-fraku, ema idozu, traballadór foun ne’ebé foin koloka, no seluk tan

Servisu ne’ebé uza isin tomak, hanesan muda materiál todan ho liman, servisu moldajen, montajen be-
si-armasaun, fakar betão, no servisu ho pá

Temperatura sentrál isin nian tuun ba 
menus husi 35℃
Nakdedar, kole, konfuzaun, ko’alia la klaru, 
haluha, no dukur
Leve: Kapasidade hanoin diminui
Moderadu: Lakon konxiénsia, aritmia, no 
dada-iis menus
Grave: Koma no para fuan

Tau área ne’ebé afetadu iha bee manas.
Masajen ho kuidadu, ba área neébe afetadu 
atu promeve sirkulasaun raan no evita atu 
kose.
Mantein área ne’ebé afetadu moos no maran.

Hasai sapatu no meias neébe mak bokon.
Fase ho bee manas no hamaran didi’ak.

Kulit mean no katar
Kongestaun, bolha no úlsera

Kulit no tesidu subkutáneu konjela no hetan 
estragu tanba malirin
Kulit mutin ka kinur-abu
Kulit sai metin
Lakon sentidu iha área ne’ebé afetadu

Moras, katar, lakon sentidu no kakorok
Bubu no kulit sai mean, azul ka metan
Bolha, nekroze no úlsera

Uza soprador ar-manas, la’ós karvaun maron, ba 
kura betão.
Bainhira uza karvaun maron ba kura betão:
- Suke konsentrasaun oksijéniu no gás perigozu, halo ventilas-
aun sufisiente no uza ekipamentu protesaun pesoál apropriadu.

Uza sapatu seguransa anti-deslizamentu.
Hamoos jelu hosi dalan ne’ebé nakonu ho 
jelu ka fatin ne’ebé taka ho jelu halibur molok 
hahú servisu, no espalha rai-henek.

Se temperatura isin menus husi 35℃ ka ema 
lakon konxiénsia, liga 119 kedas.
To’o paramédiku 119 mai ka se la bele haruka 
kedas ba instituisaun médika:
- Muda ema ne’e ba fatin mamut.
- Hasai roupa bokon, no taka nia isin ho manta.

Haruka kedas ba instituisaun médika atu hetan 
tratamentu.
Se la bele hetan atendimentu médiku kedas:
- Muda ema ne’e ba fatin mamut.

- Tau área ne’ebé afetadu iha bee mamut durante minutu 

20 to’o 40.

Ema
sensível

Servisu 
todan

Kueimadura tanba 
malirin

Ipotermia

Frieira

Moras liman no ain 
tanba imersaun

Moras relasionadu ho malirin

Prevensaun Risku Asfiksia durante Uza Karvaun Maron iha Fatin Konstrusaun Prevensaun Sidi iha Dalan ne’ebéNakonu ho Jelu

Sintoma Medida emerjénsia

※Ba informasaun liután, haree “Aprende regra saúde kona-ba preparasaun ba tempu malirin no 
prevensaun moras relasionadu ho malirin” husi Ajénsia Koreana ba Kontrolu no Prevensaun Moras.
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ການປ້້ອງກນັພະຍາດທ່ີ່�ເກດ່ຈາກຄວາມໜາວ

�ໄພໜາວ ໝາຍເຖິິງ ສະພາບອາກາດທ່ີ່�ມອຸ່ນຫະພູມໜາວເຢັັນຫາຼຍ ຊ່ຶ່�ງອາດເຮັັດໃຫ້ຄນົງານເກດ່ພາວະຕົົວເຢັັນເກນ່ໄປ້, 
ອາການຫິມະກດັ ແລະ ອາການບາດເຈບັຈາກຄວາມໜາວ ລວມເຖິິງບນັຫາສຸຂະພາບອ່�ນໆ.
� ຖ້ິາຫາກສຳາຜັັດກັບອາກາດໜາວເປ້ນັເວລາດນົ ອາດເຮັັດໃຫ້ເກດ່ ຫຼ ່ມອ່າການຮັນຸແຮັງຂ່�ນຂອງພະຍາດຈາກ
ຄວາມໜາວ ເຊຶ່ັ�ນ: ພາວະຕົົວເຢັັນເກນ່ໄປ້, ອາການຫິມະກດັ ແລະ ອາການບາດເຈບັຈາກຄວາມໜາວ.

※ໝາຍເຫດ: ລາຍລະອຽດເກນການປ້ະກາດເຕົອ່ນໄພ�ຕົາຕົະລາງເພ່�ມເຕົມ່ ສະບບັທີ່ ່1℃ໃຫ້ອ້າງອງ່ຕົາມປ້ະກາດຂອງກມົອຕຸົນຸຍິມົເກາົຫຼ.່

ຄາດວ່າອຸນຫະພູມຕົຳ�າສຸດໃນຕົອນເຊຶ່ົ�າຈະຕົຳ�າກວ່າ -12℃ ແລະ ຈະຄົງຢັູ�ເຊຶ່ັ�ນນັ�ນຢັ�າງໜ້ອຍ 2 ມ່�ຕົິດຕົຳ�ກັນ.
ຄາດວ່າອຸນຫະພູມຈະຫດຸລົງຕົຳ�າກວ່າມ່�ກ່ອນ 10℃ ຂ່�ນໄປ້ ແລະ ອຸນຫະພູມຈະຕົຳ�າກວ່າ 3℃.

ແນະນຳາໃຫ້ຄນົງານໃສ�ເຄ່�ອງນຸ�ງ, ຖິງົມ ່ແລະ ເກບ່ທີ່່�ມຄຸ່ນສມົບດັຮັັກສາຄວາມອົບອຸ�ນ.
ແນະນຳາໃຫ້ໃສ�ໝວກ ຫຼ ່ເຄ່�ອງປ້ກົຄມຸອ່�ນໆ ທ່ີ່�ສາມາດປ້ກົປ້ດິຫົວ ແລະ ຫໄູດ້.
* ໃຫ້ກຽມຖິງົຕົນ່ສຳາຮັອງໄວ້ ໂດຍຄຳານ່ງເຖິິງວ່າຖົິງຕົນ່ອາດປ້ຽກຈາກນຳ�າ ຫຼ ່ເຫ່�ອ.

ຖ້ິາພົບຜູ້ັທ່່ີ່�ເກດ່ພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ ຫ ຼສງົໄສວ່າອາດເກດ່ພະຍາດຈາກ
ຄວາມໜາວ ໃຫ້ໂທີ່ແຈ້ງເຫດສຸກເສນ່ເບ ່119 ທີ່ນັທີ່.່
ຄວນແຈ້ງໃຫ້ຄນົງານຮູ້ັລ່ວງໜ້າກ່ຽວກັບອາການຂອງພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ, 
ມາດຕົະການປ້້ອງກນັ ແລະ ວທິີ່ກ່ານປ້ະຖົິມພະຍາບານສກຸເສນ່.

ຈດັຕົັ�ງບ່ອນພັກຜ່ັອນທ່ີ່�ອົບອຸ�ນ ຢັູ�ໃກ້ກບັສະຖິານທ່ີ່�ເຮັັດວຽກ.
ດຳາເນນ່ມາດຕົະການປ້້ອງກນັໄຟໄໝ້ ແລະ ການເກດ່ພດິຈາກອາຍແກັສ
ອນັຕົະລາຍ ພາຍໃນບ່ອນພັກຜ່ັອນ.

ເມ່�ອມກ່ານປ້ະກາດເຕົອ່ນໄພໜາວ ຕ້ົອງຈດັເວລາພກັຜ່ັອນໃຫ້ແກ�ຄົນງານຢັ�າງເໝາະສມົ.
* ຈດັຫານຳ�າດ່�ມທ່ີ່�ສະອາດ ແລະ ອຸ�ນໃຫ້ແກ�ຄົນງານ.

ເມ່�ອມກ່ານປ້ະກາດເຕົອ່ນໄພໜາວ ຄວນຫຼກ່ລ່ຽງຊ່ຶ່ວງເວລາທ່ີ່�ໜາວທ່ີ່�ສຸດ 
(ເວລາ 03:00-09:00 ໂມງເຊຶ່ົ�າ) ແລະ ປ້ບັປ້�ຽນເວລາເຮັັດວຽກໃຫ້ເໝາະສົມ.

ຄາດວ່າອນຸຫະພູມຕົຳ�າສດຸໃນຕົອນເຊຶ່ົ�າຈະຕົຳ�າກວ່າ -15℃ ແລະ ຈະຄງົຢັູ�ເຊຶ່ັ�ນນັ�ນຢັ�າງໜ້ອຍ 2 ມ່�ຕົດິຕົຳ�ກນັ.
ຄາດວ່າອຸນຫະພູມຈະຫດຸລົງຕົຳ�າກວ່າມ່�ກ່ອນ15℃ ຂ່�ນໄປ້ ແລະ ອຸນຫະພູມຈະຕົຳ�າກວ່າ 3℃.

ຖິ້າເຮັັດວຽກໃນພ ່�ນທີ່່່�ທີ່່່�ມ່ການປ້ະກາດເຕົ ອນໄພໜາວ ຕົ້ອງປ້ະຕົິບັດຕົາມ
ຫຼັກປ້ະຕົິບັດພ ່�ນຖິານ 5 ຂ ້�ເພ ່�ອຄວາມປ້ອດໄພຈາກຄວາມໜາວ

ເກນການປ້ະກາດເຕົອ່ນໄພໜາວ

ຫຼກັປ້ະຕົບິດັພ່�ນຖິານ 5 ຂຳ� ເພ່�ອຄວາມປ້ອດໄພຈາກຄວາມໜາວ

ເຕົອ່ນໄພໜາວ

ໃສ�ເຄ່�ອງນຸ�ງທ່ີ່�ອບົອຸ�ນໃສ�ເຄ່�ອງນຸ�ງທ່ີ່�ອບົອຸ�ນ

ຈດັສະຖິານທ່ີ່�ພັກຜ່ັອນທ່ີ່�ຈດັສະຖິານທ່ີ່�ພັກຜ່ັອນທ່ີ່�
ອບົອຸ�ນ(ການພັກຜ່ັອນ)ອບົອຸ�ນ(ການພັກຜ່ັອນ)

ຈດັຫານຳ�າດ່�ມອຸ�ນຈດັຫານຳ�າດ່�ມອຸ�ນ

ປ້ບັປ້�ຽນເວລາເຮັັດວຽກປ້ບັປ້�ຽນເວລາເຮັັດວຽກ

ແຈ້ງເຫດສຸກເສນ່ ໂທີ່ 119ແຈ້ງເຫດສຸກເສນ່ ໂທີ່ 119

ເຕົອ່ນໄພໜາວ
ຮ້ັາຍແຮັງ

ເອກະສານສະບບັແປ້ເປ້ນັ
ພາສາແມ� ຈຳານວນ 18 ພາສາ

ເນ່�ອງຈາກໄພໜາວໃນ
ລະດໜູາວ

ກ ລະນມ່ກ່ານປ້ະກາດເຕົ ອນໄພໜາວ : ປ້ບັປູ້�ຽນເວລາເຮັັດວຽກ ຫ ຼຫຸຼດຈ ານວນຊຶ່ົັ�ວໂມງເຮັັດວຽກລົງ.
ກ ລະນມ່ກ່ານປ້ະກາດເຕົ ອນໄພໜາວຮ້ັາຍແຮັງ : ຫ້າມເຮັັດວຽກກາງແຈ້ງໃນຊ່ຶ່ວງເວລາທ່່ີ່�ໜາວຈດັ (ຕົອນເຊຶ່ົ່�າມ ດ) ຫຼ 
ຫຸຼດການເຮັັດວຽກກາງແຈ້ງໃຫ້ໜ້ອຍທ່່ີ່�ສດຸ.

라오스



ການດແູລກຸ�ມຄນົທ່ີ່�ມຄ່ວາມສ່ຽງຕົຳ�ພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ  

ອາການຂອງພະຍາດຈາກຄວາມໜາວແຕົ�ລະປ້ະເພດ ແລະ ວທິີ່ກ່ານປ້ະຖົິມພະຍາບານສກຸເສນ່

ການປ້້ອງກນັອປຸ້ະຕົເິຫດຈາກການຂາດອາກາດຫາຍໃຈ ແລະ ການຫມ່�ນລົ�ມໃນລະດໜູາວ.

ຕົດິຕົາມສຂຸະພາບຂອງກຸ�ມຄົນທ່່ີ່�ມຄ່ວາມສ່ຽງຕົ ້�ພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ ແລະ ຈດັໃຫ້ພວກເຂາົໄດ້ພັກຜ່ັອນເປ້ນັໄລຍະໆ ໃນບ່ອນພັກຜ່ັອນທ່່ີ່�ອບົອຸ�ນ
ເມ່�ອມ່ການປ້ະກາດເຕົ່ອນໄພໜາວ ກຸ�ມຄົນທີ່່�ມ່ຄວາມສ່ຽງຕົຳ�ພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ ແລະ ກຸ�ມຄົນທີ່່�ເຮັັດວຽກໜັກ → 
ຄວນຫດຸຜັ່ອນການເຮັັດວຽກກາງແຈ້ງໃນຊຶ່່ວງເວລາທີ່່�ມ່ອາກາດໜາວທີ່່�ສຸດ(ເຊຶ່ັ�ນ: ຕົອນເຊຶ່ົ�າມ່ດ).

ຜູ້ັທ່ີ່�ມຄ່ວາມດນັເລອ່ດສງູ, ຜູ້ັທ່ີ່�ເປ້ນັໂລກເບົາຫວານ, ຜູ້ັທ່ີ່�ມພ່ະຍາດຫວົໃຈ ແລະ ພະຍາດຫຼອດເລອ່ດໃນສະໝອງ, ຜູ້ັທ່ີ່�ມພ່າວະ
ຕ່ົອມໄທີ່ຣອຍເຮັັດວຽກຕົຳ�າ, ຜູ້ັທ່ີ່�ມຮ່່ັາງກາຍອ່ອນແອ, ຜູ້ັສູງອາຍ,ຸ ຄນົງານທ່ີ່�ຫາກຳ�ເຂົ�າມເຮັັດວຽກໃໝ� ແລະ ຜູ້ັອ່�ນໆທ່ີ່�ຢັູ�ໃນກຸ�ມສ່ຽງ.
ໝາຍເຖິິງ ວຽກທ່ີ່�ໃຊ້ຶ່ພະລງັງານຮ່ັາງກາຍ ແລະ ເຜັາົຜັານພະລັງງານຫາຼຍ ເຊຶ່ັ�ນ: ວຽກທ່ີ່�ໃຊ້ຶ່ຊ້ຶ່ວນ, ຄ້ອນ, ເລ່�ອຍ, ຈກົ ຫຼ ່ຂວານ, ວຽກປ້ະກອບແບບຫຼ້�ຄອນກຣດ່, 
ວຽກຕິົດຕົັ�ງເຫຼກັເສມ່ ແລະ ວຽກເທີ່ຄອນກຣດ່, ວຽກທ່ີ່�ຕ້ົອງໃຊ້ຶ່ການເຄ່�ອນໄຫວຮ່ັາງກາຍທັີ່ງໝດົ, ວຽກຍົກ, ເຄ່�ອນຍ້າຍ ຫຼ ່ຈບັຖິສ່ິ�ງຂອງທ່ີ່�ມນ່ຳ�າໜັກຫາຼຍ.

ຄວາມໝາຍ:ພາວະທ່ີ່�ອນຸຫະພູມພາຍໃນຮ່ັາງກາຍຫຸດລົງຕົຳ�າ
ກວ່າ 35℃
ອາການ: ຮ່ັາງກາຍສັ�ນ, ຮູ້ັສ່ກເມ່�ອຍລ້າ, ມອ່າການສບັສນົ 
ຫຼ ່ມນ່ງົງ, ເວົ�າຈາບຳ�ຊຶ່ດັເຈນ, ສນູເສຍຄວາມຊຶ່ງົຈຳາ, ມ່
ອາການງ່ວງນອນ
(ລະດບັເບາົ): ຄວາມສາມາດໃນການຮັັບຮູ້ັ ແລະ 
ຄດິວເິຄາະຜັດິປ້ກົກະຕົ.ິ 
(ລະດບັປ້ານກາງ): ໝດົສະຕົ,ິ ຫວົໃຈເຕົັ�ນຜິັດຈງັຫວະ 
ແລະຫາຍໃຈອ່ອນລົງ. 
(ລະດບັຮັນຸແຮັງ): ເຂົ�າສູ�ພາວະໂຄມ່າ ຫຼ ່ຫວົໃຈຢັດຸເຕົັ�ນ.

ນຳາບຳລິເວນທ່ີ່�ຖິກ່ຄວາມໜາວແຊຶ່�ໃນນຳ�າອຸ�ນ ເພ່�ອ
ເຮັັດໃຫ້ບຳລເິວນ ນັ�ນອບົອຸ�ນຂ່�ນ.
ນວດບຳລິເວນທ່ີ່�ເກດ່ອາການນັ�ນຢັ�າງເບາົມ ່ເພ່�ອຊ່ຶ່ວຍ
ກະຕຸ້ົນການ
ໄຫວຼຽນຂອງເລອ່ດ. ຫ້າມຂດູ ຫຼ ່ເກາົຜັວິໜງັ. 
 ຮັັກສາບຳລິເວນທ່ີ່�ເກດ່ອາການນັ�ນໃຫ້ສະອາດ ແລະ 
ທີ່າຄຣມ່ເພ່�ອເພ່�ມຄວາມຊຶຸ່�ມຊຶ່່�ນໃຫ້ຜັວິໜງັ.

ຖິອດເກບ່ ແລະ ຖິງົຕົນ່ທີ່່�ປ້ຽກອອກທັີ່ນທີ່.່ 
ລ້າງບຳລິເວນທ່ີ່�ບາດເຈບັດ້ວຍນຳ�າອຸ�ນຢັ�າງ
ລະມດັລະວງັ ຫຼງັຈາກນັ�ນເຊຶ່ດັໃຫ້ແຫ້ງ.

ຜັວິໜງັປ້�ຽນເປ້ນັສແ່ດງ ແລະ ມອ່າການຄນັ.
ໃນກຳລະນທ່ີ່່�ຮັນຸແຮັງ ອາດເກດ່ ເລອ່ດຄັ�ງເປ້ນັ
ກ້ອນ, ຕົຸ�ມຜ່ັອງ ຫຼ ່ບາດແຜັເປ້ນັຫຸມ.

ຄວາມໝາຍ: ເປັ້ນພາວະທ່ີ່�ຜິັວໜງັ ແລະ 
ເນ່�ອເຍ່�ອໃຕ້ົຜັວິໜງັຖິກ່ຄວາມໜາວຈັດຈນົ
ແຂງຕົົວ ແລະ ເກດ່ຄວາມເສຍຫາຍ. 
ຜັວິໜງັມສ່ຂ່າວ ຫຼ ່ປ້�ຽນເປັ້ນສເ່ທີ່າົອອກເຫຼອ່ງ.
ຜັວິໜງັມຄ່ວາມແຂງຜັດິປ້ກົກະຕົເິມ່�ອສຳາຜັັດ.
ຄວາມຮູ້ັສ່ກຂອງຜິັວໜງັຫຸດລົງ ຈນົບຳ�ຮູ້ັສ່ກ
ຫຍັງ ຫຼ ່ມອ່າການຊຶ່າ.

ມອ່າການຄນັ ຫຼ ່ບຳ�ຮູ້ັສ່ກສິ�ງໃດ ແລະ ມ່
ອາການເຈບັແບບຊຶ່າໆ ຫຼ ່ເຈບັແປ້ບໆ. 
*ວິໜງັບວມຂ່�ນ ແລະ ປ້�ຽນເປັ້ນສແ່ດງ, 
ສ່ຟ້າ ຫຼ ່ສ່ດຳາ. 
ໃນກຳລະນທ່ີ່່�ຮັນຸແຮັງ ອາດເກດ່ຕົຸ�ມຜ່ັອງ, 
ເນ່�ອເຍ່�ອຕົາຍ ຫຼ ່ບາດແຜັເປ້ນັຫຸມ.

ເມ່�ອບົ�ມຄອນກຣດ່ ຄວນໃຊ້ຶ່ເຄ່�ອງເປ້ົ�າລມົຮ້ັອນ ແທີ່ນການ
ໃຊ້ຶ່ຖ່ິານລກິໄນຕ໌ົ. 
ໃນກຳລະນທ່ີ່່�ຈຳາເປ້ນັຕ້ົອງໃຊ້ຶ່ຖ່ິານລກິໄນຕ໌ົເພ່�ອບົ�ມຄອນກຣດ່ 
ຕ້ົອງປ້ະຕົບິດັດັ�ງນ່�: 
-ກວດວດັລະດບັຄວາມເຂັ�ມຂຸ້ນຂອງອົກຊຶ່ເ່ຈນ ແລະ ອາຍ
ແກສັອນັຕົະລາຍ,  ຈດັໃຫ້ມກ່ານລະບາຍອາກາດຢັ�າງພຽງພຳ, 
ສວມໃສ�ອປຸ້ະກອນປ້້ອງກັນສ່ວນບຸກຄນົຢັ�າງເໝາະສມົ.

ຕ້ົອງສວມໃສ�ເກບ່ນລິະໄພທ່ີ່�ມພ່່�ນກນັຫມ່�ນເພ່�ອປ້້ອງກນັການ
ຫມ່�ນລົ�ມ.
ກ່ອນເລ່�ມວຽກ ຖ້ິາພົບບ່ອນທ່ີ່�ມພ່່�ນນຳ�າແຂງ ຫຼ ່ມຫິ່ມະຕົົກ
ສະສມົ ຕ້ົອງດຳາເນນ່ການກຳາຈດັຫິມະ ແລະ ໂຮັຍຊຶ່າຍ ຫຼ ່ວດັ
ສະດອຸ່�ນໆ ທ່ີ່�ຊ່ຶ່ວຍປ້້ອງກັນການຫມ່�ນລງົໃສ�ພ່�ນກ່ອນ.

ຖ້ິາອນຸຫະພູມຮ່ັາງກາຍຕົ �າກວ່າ 35℃ຫ ຼຜູ້ັປູ້�ວຍໝົດສະຕົໃິຫ້
ໂທີ່ແຈ້ງເຫດສຸກເສນ່ເບ ່119 ທີ່ນັທີ່ ່ແລະ ນ າສົັ�ງໂຮັງໝຳ
ກ່ອນທ່່ີ່�ລດົກູໄ້ພ 119 ຈະມາຮັອດ ຫ ຼໃນກ ລະນ່ທີ່່່�ບ ້�ສາ
ມາດນ າສົັ�ງຜູ້ັປູ້�ວຍໄປ້ໂຮັງໝຳໄດ້ທັີ່ນທີ່ ່ໃຫ້ປ້ະຕົບິດັດັັ�ງນ່່�:
-ຍ້າຍຜູ້ັປູ້�ວຍໄປ້ຢັູູ�ໃນບ່ອນທ່່ີ່�ອບົອຸ�ນໂດຍໄວເທີ່ົັ�າທີ່່່�ຈະເຮັັດໄດ້.
-ຖິອດເສ ່�ອຜ້ັາທ່່ີ່�ປ້ຽກອອກໃຊ້ຶ່ຜ້ັາຫົັ�ມ ຫ ຼຜ້ັາອຸ�ນຫຸ້ມຮ່ັາງກາຍຜູ້ັ
ປູ້�ວຍໄວ້.

ຮັບ່ໄປ້ໂຮັງໝຳ ຫຼ ່ສະຖິານພະຍາບານໂດຍໄວ 
ເພ່�ອຮັັບການປ້ິ�ນປ້ວົ. 
ຖ້ິາບຳ�ສາມາດໄປ້ຮັັບການປ້ິ�ນປ້ວົໄດ້ທັີ່ນທີ່ ່ໃຫ້
ປ້ະຕົບິດັດັ�ງນ່�:
- ຍ້າຍຜູ້ັປ້�ວຍໄປ້ຢູັ�ໃນບ່ອນທ່ີ່�ອບົອຸ�ນໂດຍໄວເທີ່ົ�າທ່ີ່�ຈະເຮັັດໄດ້. 
- ນຳາສ່ວນຂອງຮ່ັາງກາຍທ່ີ່�ຖິກ່ຫິມະກດັແຊຶ່�ໃນນຳ�າອຸ�ນ
ເປ້ນັເວລາ 20–40 ນາທ່ີ່.

ກຸ�ມຄນົທ່ີ່�ມ່
ຄວາມສ່ຽງ

ກຸ�ມຄນົທ່ີ່�ເຮັັດ
ວຽກໜັກ

ພາວະອນຸຫະພູມຮ່ັາງ
ກາຍຕົ �າເກນ່ໄປ້

ອາການຫິມະກດັ

ອາການອກັເສບຜັວິໜງັ
ຈາກຄວາມໜາວ

ພະຍາດຈາກຕົນ່ຈຸ�ມນ �າ
ເຢັນັ ຫຼ ພະຍາດຜັວິໜັງ
ຈາກການແຊຶ່�ນ �າເຢັນັ

ປ້ະເພດຂອງພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ

ການປ້້ອງກນັອນັຕົະລາຍຈາກການຂາດອາກາດຫາຍໃຈ ໃນການໃຊ້ຶ່ຖ່ິານລິກໄນຕ໌ົຢັູ�ສະຖິານທ່ີ່�ກຳ�ສ້າງ. ການປ້້ອງກນັການຫມ່�ນລົ�ມໃນບ່ອນທ່ີ່�ມພ່່�ນນຳ�າແຂງ.

ອາການ ວທິີ່ກ່ານປ້ະຖົິມພະຍາບານສກຸເສນ່

※ສຳາລັບລາຍລະອຽດເພ່�ມເຕົມ່ ກະລຸນາສກ່ສາ ແລະ ອ້າງອງ່ຈາກເອກະສານຂອງກົມຄວບຄຸມພະຍາດເກາົຫຼ ່ຫົວຂຳ� 
"ຄູ�ມຄ່ວາມຮັູ້ກ່ຽວກບັຫຼກັປ້ະຕິົບັດດ້ານສຸຂະພາບ ເພ່�ອກຽມຮັັບມ່ກບັໄພໜາວ ແລະ ປ້້ອງກັນພະຍາດຈາກຄວາມໜາວ".
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Хүйтэнтэй холбоотой өвчлөлүүдээс
урьдчилан сэргийлэх арга хэмжээ

Агаарын хүйтний урсгалын эрсдэл гэдэг нь ажилтны биеийн дулаан алдагдах, осгох, хөлдөх болон 
эрүүл мэндэд бусад сөрөг нөлөө үзүүлэхүйц хүйтэн цаг агаарын нөхцөлийг хэлнэ.
Хүйтэн цаг агаарт удаан хугацаагаар ажиллавал биеийн дулаан хэт буурах, гар хөл хөлдөх, арьс гэмтэх 
зэрэг өвчин үүсэх ба улам хүндрэх аюултай.

※ Дэлгэрэнгүйг БНСУ-ын Цаг уурын албаны холбогдох журмаас [Хавсралт1] үзнэ үү.

Өглөө агаарын температур хамгийн багадаа 12°C буюу түүнээс доош 2 ба түүнээс 
олон хоног үргэлжлэх төлөвтэй үед
Өглөө агаарын температур хамгийн багадаа  өмнөх өдрөөс 10°C буюу түүнээс 
ихээр буурч, 3°C буюу түүнээс доош болох төлөвтэй үед 

Дулаан хадгалдаг хувцас, бээлий, гутал өмсөх ба зааварлах
Толгой, чихээ бүрхсэн дулаан малгай өмсөх ба зааварлах
*Оймс ус, хөлсөнд норж болзошгүй тул солих илүү оймс бэлдэх

Хүйтнээс болж ажилчин өвдсөн, осгосон эсвэл тийм шинж тэмдэг 
илэрсэн бол 119 дугаарт яаралтай мэдэгдэх
Хүйтнээс үүсэх өвчний шинж тэмдэг, урьдчилан сэргийлэх арга 
болон анхны тусламжийн талаар ажилчдад урьдчилан мэдээлэх

Ажлын байр орчимд дулаан амрах байр гаргах
*Амрах байранд гал түймэр, хорт хийн хордлогоос сэргийлэх
Хүйтний сэрэмжлүүлэг зарласан үед ажилчдад хангалттай амралт өгөх

Ажилчдыг цэвэр, бүлээн усаар хангах

Хүйтний сэрэмжлүүлэг зарласан үед хамгийн хүйтэн үе буюу 
өглөөний 03:00–09:00 цагт гадаа ажиллахаас аль болох зайлсхийх

Өглөө агаарын температур хамгийн багадаа 15°C буюу түүнээс доош 2 ба түүнээс 
олон хоног үргэлжлэх төлөвтэй үед
Өглөө агаарын температур хамгийн багадаа өмнөх өдрөөс 15°C буюу түүнээс 
ихээр буурч 3°C буюу түүнээс доош болох төлөвтэй үед зэрэг

Агаарын хүйтэн урсгалын сэрэмжлүүлэг, аюулын дохио зарласан бүсэд 
ажиллаж байгаа тохиолдолд хүйтнээс хамгаалах аюулгүй ажиллагааны 

үндсэн 5 дүрмийг заавал мөрдөнө.” 

Хүйтний сэрэмжлүүлэг зарлах нөхцөл

Хүйтнээс хамгаалах аюулгүй ажиллагааны үндсэн 5 дүрэм

Хүйтний 
сэрэмжлүүлэг

Дулаан Дулаан 
хувцасхувцас

Дулаан газар Дулаан газар 
(амрах)(амрах)

Бүлээн усБүлээн ус

Ажлын цагийг Ажлын цагийг 
тохируулахтохируулах

119 дугаарт 119 дугаарт 
мэдэгдэх мэдэгдэх 

Хүйтний
аюулын дохио 

Гадаадын 18 хэл 
Монгол хэл 

Хүйтний өвчнөөс
сэргийлэх зөвлөмж

• Сэрэмжлүүлгийн үед : Ажлын цагийг өөрчлөх эсвэл богиносгох.
• Аюулын дохионы үед : Хүйтэн үед (үүрээр) гадаа хийх ажлыг зогсоох эсвэл хамгийн бага хэмжээнд 

몽골



Хүйтэнд өртөх эрсдэл өндөртэй ажилчдыг хамгаалах

Хүйтнээс үүсэх өвчний шинж тэмдэг ба анхны тусламж

Өвлийн улиралд амьсгал боогдох, хальтирч унах ослоос сэргийлэх

Хүйтэнд амархан өртөж болзошгүй ажилчдын биеийн байдлыг тогтмол шалгаж, дулаан 
байранд давтамжтай амраах шаардлагатай
Хүйтний сэрэмжлүүлэг зарласан үед эрсдэл өндөртэй болон биеийн хүчний хүнд ажил 
хийдэг ажилчид → хүйтэн үед (үүрээр) гадаа ажиллуулахыг аль болох багасгана

Даралт өндөр, чихрийн шижин өвчтэй, зүрх, тархины судасны өвчтэй, бамбай булчирхайн үйл ажиллагаа сул, 
бие султай, өндөр настай хүн, шинээр ажилд орсон буюу тухайн ажилд шинээр томилогдсон зэрэг ажилчин
Хүрз, алх, хөрөө, жоотуу, сүх зэрэг багаж ашиглан бүх биеийн хүч гаргаж ажиллах, хэв хашмал 
угсрах, арматурын ажил хийх, бетон цутгах, хүнд ачаа өргөж зөөх зэрэг ажлыг хэлнэ.

Биеийн температур 35°C-аас доош 
унасан нөхцөл
Бие чичрэх, ядрах, ухаан самуурах, 
үг хэл ээдрэх, ой санамж муудах, 
нойрмоглох
(хөнгөн) Ойлгох, сэтгэн бодох чадвар муудах
(хүндэвтэр үед) Ухаан алдах, зүрхний 
цохилт жигд бус болох, амьсгал 
удаашрах
(хүнд) Комд орох, зүрх зогсох

Хөлдсөн хэсгийг бүлээн усанд дүрж 
дулаацуулах
Үрэвссэн хэсэгт зөөлөн иллэг хийж цусны 
эргэлтийг өдөөж маажихгүй байх 
Үрэвссэн хэсгийг цэвэрлэж чийгшүүлэх

Нойтон гутал, оймсыг тайлж устгах
 Гэмтсэн хэсгийг бүлээн усаар 
болгоомжтой угааж хатаах

Арьс улайж загатнах 
 Хүндэрсэн тохиолдолд 
хавдах•цэврүүтэх•шархлах гэх мэт

Хүйтний улмаас арьс• арьсан доорх эд 
хөлдөх • гэмтэх
Арьсны өнгө цагаан эсвэл шаргал 
сааралдуу болох
Арьс ердийнхөөс хатуу болох
Арьс мэдээгүй болж мэдрэхгүй болох

Хөл загатнах, мэдээгүй болох
Арьс хавдаж улайх, өнгө хувирч
хөхрөх харлах
Хүндэрвэл цэврүү үүсэх•эд үхжих• 
шархлах

Бетон бэхжүүлэх үед хүрэн нүүрс түлэхийн оронд 
халуун агаар үлээгч төхөөрөмж ашиглана уу.
Бетон бэхжүүлэхэд Хүрэн нүүрс ашиглах 
шаардлагатай бол
- Агаар дахь хүчилтөрөгч болон хорт хийн хэмжээг 
хэмжих, ажлын байрыг хангалттай агааржуулах, 
тохирох амьсгал хамгаалах хэрэгсэл хэрэглэх 

Хальтирдаггүй ултай хамгаалалтын гутал 
өмсөнө үү.
Ажил эхлэхээс өмнө ажлын талбайн цас, мөсийг 
цэвэрлэж хальтиргаа ихтэй хэсэгт элс зэрэг 
материал цацах

Биеийн температур 35°C-аас доош 
буурсан эсвэл ухаан алдсан бол 119 
дугаарт яаралтай залгаж, эмнэлэгт 
хүргүүлэх
119 Түргэн тусламж иртэл эсвэл эмнэлэг 
явах боломжгүй үед дараах арга хэмжээ авах
- Өвчтөнийг аль болох хурдан дулаан 
газар оруулах
- Нойтон хувцсыг нь тайлж, хуурай 
хөнжил зэргээр дулаацуулж хучих

Яаралтай хурдан эмнэлэгт үзүүлж эрүүл 
мэндийн тусламж авах
Эмнэлгийн тусламжийг шууд авах 
боломжгүй үед дараах арга хэмжээг авна. 
- Яаралтай дулаан газар оруулах.
- Хөлдсөн биеийн хэсгийг 37–39°C орчим 
бүлээн усанд 20–40 минут дүрэх

Эрсдэл өндөртэй 
ажилчид

Биений хүчний 
хүнд ажил

Биеийн дулаан хэт 
буурах

Хөлдөлт

Хүйтнээс үүссэн 
арьсны үрэвсэл

Нойтон хүйтэн 
орчинд үүсэх хөлний 

өвчин

Хүйтнээс үүсэх өвчин

Барилгын ажлын талбайд бетон бэхжүүлэх нүүрс ашиглах үед угаартах ослоос сэргийлэх Мөс, цасан дээр хальтирч унахаас сэргийлэх

Шинж тэмдэг Анхны тусламж

※ Дэлгэрэнгүй мэдээллийг БНСУ-ын Өвчний хяналт, урьдчилан сэргийлэх газрын
 “Хүйтнээс хамгаалах болон хүйтнээс үүсэх өвчнөөс сэргийлэх эрүүл мэндийн зөвлөмж” материалаас үзнэ үү.
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အဆောအ�လုှို�င်းး����သီည့်းမှာာာ အလှို��းသီမှာာ�မှာ�ာ�အာ� ခန္ဓာာာ���ယ်းအ�ူခ� �န်း���င်းး�ဖြခင်းး�၊ န္ဓာာင်းး�����းန်ာ၊ အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�ဆောရာာင်းးရာမှား�ဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း အဖြခာ���န်း�မှာာဆောရာ����င်းးရာာ ထိ�ခ���းမုှာမှာ�ာ� 
ဖြ�စ်း��ာ�ဆောစ်န္ဓာ��င်းးသီည့််း ဆောအ�ဆောသီာ အ�ူခ� �န်းရှိာ �သီည့််း ရာာသီီဥတု�ဖြ�စ်းစ်ဉ်း��� ���လှို���ါသီည့်း။
အဆောအ�လုှို�င်းး�ဒဏ်း��� အခ� �န်း��ာဖြမှာင်း်းစ်�ာ ခံစ်ာ�ရာ�ါ� ခန္ဓာာာ���ယ်းအ�ူခ� �န်း���င်းး�ဖြခင်းး�၊  န္ဓာာင်းး�����းန်ာ၊ အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�ဆောရာာင်းးရာမှား�ဖြခင်းး� စ်သီည့််း အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း ဖြ�စ်းဆောသီာ 
ဆောရာာဂါါမှာ�ာ� ဖြ�စ်း��ာ�န္ဓာ��င်းးသီ�့်သီ��  ရှိာ �ပြီး�ီ�သီာ�ဆောရာာဂါါမှာ�ာ�လှိုည့်း� ���မှာ������ရာ�ာ�လှိုာန္ဓာ��င်းး�ါသီည့်း။

※ အဆောသီ�စ်�တုးအခ��းအလှို�းမှာ�ာ���� မှာ���ဆောလှိုဝသီဌာာန်၏ အဆော�ာင်းးအထိည့်းဆော�ားဆောရာ�စ်ည့်း�မှာ�ဉ်း�မှာ�ာ��ါ [ဇယ်ာ� ၁] အထူိ�သီတု�ဆော��ခ��း စံ်န္ဓာာ�န်း�မှာ�ာ���� �����ာ�ရာန်း။

န်နံ်�း���င်းး� အန်�မ်ှား�ံ��အ�ူခ� �န်းသီည့်း အန္ဓာာ�တုး ၁၂°C ဆောအာ�းဆောရာာ�းပြီး�ီ� ၂ ရာ�းန္ဓာာင်း်းအထိ�း ��းတု���း ဖြ�စ်းဆော�်မှာည့်းဟု� ခန် ်းမှာာန်း�ရာသီည့််းအခါ

န်နံ်�း���င်းး� အန်�မ်ှား�ံ��အ�ူခ� �န်းသီည့်း ယ်ခင်းးဆောန်ထ်ိ�း ၁၀°C အထိ�း ���င်းး�ပြီး�ီ� ၃°C ဆောအာ�း ဖြ�စ်းဆော�်မှာည့်းဟု� ခန် ်းမှာာန်း�ရာသီည့််းအခါ အစ်ရှိာ�ဆောသီာ

အ�ူခ� �န်းထိ�န်း� အဝတုးအစ်ာ�၊ လှို�းအ�တုး၊ ��န်�းမှာ�ာ� ဝတုး�င်းးရာန်းန္ဓာာင်း်း ညှွှန်း��ာ�ဖြခင်းး�

ဆောခါင်းး�န္ဓာာင်း်း န်ာ���� �ံ��အ��းဆောသီာ ဦး�ထိ��းမှာ�ာ� ဝတုး�င်းးရာန်းန္ဓာာင်း်း ညှွှန်း��ာ�ဖြခင်းး�
*ဆောရာ သီ��မှာဟု�တုး ဆောခး�ဆော��ာင်း်း စ်��စ်�တုးန္ဓာ��င်းးသီည့်း��� ထိည့််းသီ�င်းး�စ်ဉ်း�စ်ာ�၍ အ���ဆောဖြခအ�တုးမှာ�ာ� ကြို����တုင်းးဖြ�င်းး�င်းးဖြခင်းး�

အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါခံစ်ာ�ဆောန်ရာသူီ ဖြ�စ်းဆော�်လှိုာ�ါ� သီ��မှာဟု�တုး ထိ��ဆောရာာဂါါခံစ်ာ�ဆောန်ရာသီည့်းဟု� 
သံီသီယ်ရှိာ��ါ� ၁၁၉ သီ�� ခ��းခ�င်းး� ��းသီ�ယ်းအဆော��ာင်းး���ာ�ဖြခင်းး�
အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါလှို�ခဏ်ာမှာ�ာ�၊ ကြို����တုင်းး�ာ��ယ်းဆောရာ�အစီ်အမံှာမှာ�ာ�န္ဓာာင်း်း အဆောရာ�ဆော�် 
ဆောရှိာ�ဦး�သူီန်ာဖြ���စ်�န်ည့်း�မှာ�ာ���� ကြို����တုင်းးအသီ�ဆော��ဖြခင်းး�

လှို��းင်းန်း�ခ�င်းးန္ဓာာင်း်း န်�ီ��းဆောသီာ ဆောန်ရာာတု�င်းး ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��စ်�ာ အန်ာ�ယူ်န္ဓာ��င်းးသီည့််း ဆောန်ရာာ��� စီ်စ်ဉ်းဆော��ဖြခင်းး�
*အန်ာ�ယူ်သီည့််း ဆောန်ရာာတု�င်းး မီှာ�ဆောလှိုာင်းးမုှာန္ဓာာင်း်း အန္ဓာတရာာယ်းရှိာ � ဓာာတုးဆောင်းမ့ှာ�ာ�ဆော��ာင်း်း အ���းသီင်း်းမုှာတု����� �ာ��ယ်းရာန်း လှို��အ�း
ဆောသီာ အစီ်အမံှာမှာ�ာ� ဆော�ာင်းးရာ��းဖြခင်းး�

သီန် ်းရှိာင်းး�ပြီး�ီ� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ ဆောသီာ�းဆောရာ��� ဆောထိာ�း�်ံဆော��ဖြခင်းး�

အဆောအ�လုှို�င်းး����င်းးရာာ အထူိ�သီတု�ဆော��ခ��း ထိ�တုးဖြ�န်းသီည့််းအခါ အဆောအ��ံ��အခ� �န်းမှာ�ာ� (န်နံ်�း ၃ န်ာရီာ
မှာာ ၉ န်ာရီာ) ��� ဆောရှိာာင်းးရှိာာ�၍ အလှို��းခ� �န်းဇယ်ာ� ဖြ�င်းး�င်းးညိ့်��န္ဓာာ��င်းး�ဖြခင်းး�

 န်နံ်�း���င်းး� အန်�မ်ှား�ံ��အ�ူခ� �န်းသီည့်း အန္ဓာာ�တုး ၁၅°C ဆောအာ�းဆောရာာ�းပြီး�ီ� ၂ ရာ�းန္ဓာာင်း်းအထိ�း ��းတု���း ဖြ�စ်းဆော�်မှာည့်းဟု� ခန် ်းမှာာန်း�ရာသီည့််းအခါ

န်နံ်�း���င်းး� အန်�မ်ှား�ံ��အ�ူခ� �န်းသီည့်း ယ်ခင်းးဆောန်ထ်ိ�း ၁၅°C အထိ�း ���င်းး�ပြီး�ီ� ၃°C ဆောအာ�း ဖြ�စ်းဆော�်မှာည့်းဟု� ခန် ်းမှာာန်း�ရာသီည့််းအခါ အစ်ရှိာ�ဆောသီာ

အဆောအ�လုှို�င်းး�သီတု�ဆော��ခ��း ထိ�တုးဖြ�န်းထိာ�ဆောသီာ ဆောဒသီမှာ�ာ�တု�င်းး အလှို��းလှို��း���င်းး�ါ� အဆောအ�လုှို�င်းး�
အန္ဓာတရာာယ်း�င်းး�ရှိာင်းး�ဆောရာ����င်းးရာာ အဆောဖြခခံစ်ည့်း�မှာ�ဉ်း� ၅ ခ��း��� လှို���းန်ာရာမှာည့်းဖြ�စ်း�ါသီည့်း။ 

အဆောအ�လုှို�င်းး� အထူိ�သီတု�ဆော��ခ��း ထိ�တုးဖြ�န်းသီည့််း သီတုးမှာာတုးခ��းမှာ�ာ�

အဆောအ�လုှို�င်းး�အန္ဓာတရာာယ်း�င်းး�ရှိာင်းး�ဆောရာ����င်းးရာာ အဆောဖြခခံစ်ည့်း�မှာ�ဉ်း� ၅ ခ��း

အဆောအ�လုှို�င်းး� 
သီတု�ဆော��ခ��း

ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ အဝတုးအစ်ာ�ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ အဝတုးအစ်ာ�

ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ အန်ာ�ယူ်ရာန်းဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ အန်ာ�ယူ်ရာန်း
ဆောန်ရာာ (အန်ာ�ယူ်ဖြခင်းး�)ဆောန်ရာာ (အန်ာ�ယူ်ဖြခင်းး�)

ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ ဆောသီာ�းဆောရာဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ ဆောသီာ�းဆောရာ

အလှို��းခ� �န်း ညိ့်��န္ဓာာ��င်းး�အလှို��းခ� �န်း ညိ့်��န္ဓာာ��င်းး�
သီတုးမှာာတုးဖြခင်းး�သီတုးမှာာတုးဖြခင်းး�

၁၁၉ သီ��  တု��င်းး��ာ�ဖြခင်းး�၁၁၉ သီ��  တု��င်းး��ာ�ဖြခင်းး�

အဆောအ�လုှို�င်းး� အထူိ�
သီတု�ဆော��ခ��း

၁၈ န္ဓာ��င်းးငံ်း မှာ�ခင်းးဘာာသီာစ်�ာ� ဘာာသီာဖြ�န်းမှာ�ာ�

အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာဆောရာာဂါါ 
�ာ��ယ်းဆောရာ�န်ည့်း�လှိုမှား�မှာ�ာ�

• အဆောအ�လုှို�င်းး� သီတု�ဆော��ခ��း : အလှို��းခ� �န်းဇယ်ာ� ဖြ�င်းး�င်းးညိ့်��န္ဓာာ��င်းး�ဖြခင်းး� သီ��မှာဟု�တုး အလှို��းခ� �န်း ဆောလှို့ာခ်�ဖြခင်းး�

• အဆောအ�လုှို�င်းး� အထူိ�သီတု�ဆော��ခ��း : အဆောအ��ံ��အခ� �န်း (အရု�ဏ်းတု�းခ� �န်း)တု�င်းး ဖြ�င်းး�၌ အလှို��းလှို��း���င်းးဖြခင်းး���� ���င်းး�ငံ်းဖ်ြခင်းး� သီ��မှာဟု�တုး အန်ည့်း��ံ��အထိ� ဆောလှို့ာခ်�ဖြခင်းး�



အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာဆောရာာဂါါမှာ�ာ� ခံန္ဓာ��င်းးရာည့်းန်ည့်း��ါ�သူီမှာ�ာ�အာ� စီ်မံှာခန် ်းခွဲခ�့ဖြခင်းး�

အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါအမှာ� ����အစ်ာ�အလှို���း ဆောရာာဂါါလှို�ခဏ်ာမှာ�ာ�န္ဓာာင်း်း အဆောရာ�ဆော�်ဆောရှိာ�ဦး�သူီန်ာဖြ���စ်�ဖြခင်းး�

ဆော�ာင်းး�ရာာသီီ အသီ�းရူု���းဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း ဆောခ�ားလ့ှိုဖြခင်းး� မှာဆောတုားတု�မုှာမှာ�ာ���� �ာ��ယ်းဖြခင်းး�

အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာဆောရာာဂါါမှာ�ာ� ခံန္ဓာ��င်းးရာည့်းန်ည့်း��ါ�သူီမှာ�ာ���� ဆောစ်ာင်း်း��ည့််းစ်စ်းဆော��ဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း အခ� �န်းအ���င်းး�အဖြခာ�အလှို���း ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာ အန်ာ�ယူ်ရာာဆောန်ရာာတု�င်းး 
အန်ာ�ယူ်ခ�င်း်းဆော��ဖြခင်းး�
အဆောအ�လုှို�င်းး� အထူိ�သီတု�ဆော��ခ��း ထိ�တုးဖြ�န်းသီည့််းအခါ အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါမှာ�ာ� ခံန္ဓာ��င်းးရာည့်းန်ည့်း��ါ�သူီမှာ�ာ�န္ဓာာင်း်း ���ယ်း�ာယ်အာ�စ်���းထိ�တုးမုှာမှာ�ာ�ဆောသီာ 
အလှို��းမှာ�ာ���� လှို��း���င်းးရာဆောသီာ အလှို��းသီမှာာ�မှာ�ာ� → အဆောအ��ံ��အခ� �န်းမှာ�ာ� (အရု�ဏ်းတု�းခ� �န်း) တု�င်းး ဖြ�င်းး�၌ အလှို��းလှို��း���င်းးဖြခင်းး���� အန်ည့်း��ံ�� ဆောလှို့ာခ်�ဖြခင်းး�

ဆောသီ��တု���ဆောရာာဂါါ၊ �ီ�ခ� ���ဆောရာာဂါါ၊ ဦး�ဆောန္ဓာာာ�းန္ဓာာင်း်း န္ဓာာလံှို��ဆောသီ��ဆော��ာ���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါမှာ�ာ�၊ သီ��င်းး�ရာ�����းဂါလှိုင်းး�၏ လှို��းဆော�ာင်းးခ��း ဆောလှို�ာန််ည့်း�ဖြခင်းး�၊ ခန္ဓာာာ���ယ်း
အာ�န်ည့်း�သူီမှာ�ာ�၊ အသီ�းအရာ�ယ်းကြို�ီ�ရာင်း်းသူီမှာ�ာ�န္ဓာာင်း်း လှို��းင်းန်း�ခ�င်းးတု�င်းး အသီစ်းတုာဝန်းခ�ထိာ�ခံရာသူီမှာ�ာ� အစ်ရှိာ�ဆောသီာ

စ်�မှား�အင်းးသံီ��စ်�့မုှာမှာ�ာ�ဆောသီာ ဆောဂါ ဖ်ြ�ာ�၊ တူု၊ လှို၊ှ ဆော�ါ�းခးန်း�၊ ����န်း စ်သီည့််း ��ရာ�ယ်ာမှာ�ာ���� အသံီ��ဖြ���၍ �ံ�စံ်ဆောလှိုာင်းး�၊ သံီခ�ည့်းသံီ��့၊ ��န်း�ရာစ်းဆောလှိုာင်းး�ဖြခင်းး� စ်
သီည့််း တုစ်း���ယ်းလံှို�� လုှို�းရှိာာ�ရာဆောသီာ အလှို��း သီ��မှာဟု�တုး အဆောလှို�ခ� �န်း�စ်စည့်း�မှာ�ာ� ���င်းးတု�ယ်းရာဆောသီာ အလှို��း အစ်ရှိာ�ဆောသီာ

ခန္ဓာာာ���ယ်းအတု�င်းး����င်းး� အ�ူခ� �န်းသီည့်း ၃၅℃ ဆောအာ�းသီ�� ���င်းး�ဆောန်ဆောသီာ 
အဆောဖြခအဆောန်
ခန္ဓာာာ���ယ်းတု�န်းယ်င်းးဖြခင်းး�၊ �င်းး�န်း�န္ဓာ�မှား�န်ယ်းဖြခင်းး�၊ စ်�တုးရုု�း ဆောထိ��ဖြခင်းး�၊ 
စ်�ာ�မှာ�ီသီဖြခင်းး�၊ မှာာတုးဉာာဏ်း�ံ��ရှုံးရံုု�ဖြခင်းး�၊ အ��းင်း���းဖြခင်းး�
(အဆော��ာစ််ာ�) သီ�ဖြမှာင်းးန်ာ�လှိုည့်းန္ဓာ��င်းးစ်�မှား� ခ� ���ယ်�င်းး�ဖြခင်းး�
(အလှိုယ်းအလှိုတုး) သီတု�လှိုစ်းဖြခင်းး�၊ န္ဓာာလံှို��ခ�န်းန္ဓာာ�န်း� မှာမှာာန်းဖြခင်းး�၊ အသီ�းရူု
န္ဓာာ�န်း� ဆောလှို�ာ�်�ဖြခင်းး�။
(ဖြ�င်းး�ထိန်း) သီတု�လှိုစ်းဆောမ်ှာဆောဖြမှာာဖြခင်းး�၊ န္ဓာာလံှို��ရာ�းဖြခင်းး�

ဆောအ�ခ့ဆောန်ဆောသီာ ခန္ဓာာာ���ယ်းအစ်�တုးအ���င်းး���� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာဆောရာထ့ိတု�င်းး စ်�မှား
ထိာ�၍ ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောစ်ရာန်း
အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း ဆောရာာင်းးရာမှား�ဆောန်ဆောသီာဆောန်ရာာ��� ည့်င်းးသီာစ်�ာ န္ဓာာ��းန်ယ်းဆော��ဖြခင်းး�
ဖြ�င်း်း ဆောသီ��လှိုည့်း�တုးမုှာ ဆော�ာင်းး�မှာ�န်းဆောစ်ရာန်းန္ဓာာင်း်း ယ်ာ�ယံ်ဆောသီားလှိုည့်း� မှာ��တုးရာန်း
အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း ဆောရာာင်းးရာမှား�ဆောန်ဆောသီာဆောန်ရာာ��� သီန် ်းရှိာင်းး�စ်�ာ ထိ�န်း�သီ�မှား�ပြီး�ီ� 
အဆောရာဖြ�ာ�အစ်��ဓာာတုး��� ထိ�န်း�ဆော��ဖြခင်းး�

စ်��စ်�တုးဆောန်ဆောသီာ ��န်�းမှာ�ာ�န္ဓာာင်း်း ဆောဖြခအ�တုးမှာ�ာ���� ခးတုးရာန်း
ထိ�ခ���းထိာ�ဆောသီာဆောန်ရာာ��� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာဆောရာဖြ�င်း်း ဂါရု�တုစ်���း ဆော��ဆော��ာပြီး�ီ�
ဆောန်ာ�း ဆောဖြခာ�းဆောသ့ီဆောအာင်းး ဖြ���လှို��းရာန်း

အဆောရာဖြ�ာ� န်ရ့ီာလှိုာပြီး�ီ� ယ်ာ�ယံ်ဖြခင်းး�

 ဖြ�င်းး�ထိန်းဆောသီာအဆောဖြခအဆောန်တု�င်းး ဆောသီ��မှာ�ာ�စ်��ံ�၍ ဆောရာာင်းးရာမှား�ဖြခင်းး�၊ အရာည့်း

��ည့်း��ထိ��းဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�အန်ာမှာ�ာ� ဖြ�စ်းဆော� ဖ်ြခင်းး�

အ�ူခ� �န်းန်�မ်ှားဆောသီာ �တုးဝန်း���င်းးန္ဓာာင်း်း ထိ�ဆောတ့ုမှုမုှာဆော��ာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�န္ဓာာင်း်း 
အဆောရာဖြ�ာ�ဆောအာ�းရှိာ � တုစ်းရူု�မှာ�ာ� ဆောအ�ခ့ပြီး�ီ� ထိ�ခ���း���းစီ်�ဆောန်ဆောသီာ 
အဆောဖြခအဆောန်
အဆောရာဖြ�ာ�အဆောရာာင်းးသီည့်း အဖြ� �ူဆောရာာင်းး သီ��မှာဟု�တုး အဝါဆောရာာင်းးသီန်း�ဆောသီာ 
မီှာ�ခ���ဆောရာာင်းးသီ�� ဆောဖြ�ာင်းး�လ့ှိုလှိုာဖြခင်းး�
အဆောရာဖြ�ာ���� ထိ�ဆောတ့ုကြ��ည့််းဆောသီာအခါ �ံ�မှာာန်းမှာဟု�တုးဘ့ာ မှာာဆော��ာဆောန်ဖြခင်းး�
အဆောရာဖြ�ာ�၏ ထိ�ဆောတ့ုခံစ်ာ�န္ဓာ��င်းးစ်�မှား� ဆောလှို�ာန််ည့်း�လှိုာပြီး�ီ� ထံိ���င်းး�ာ ခံစ်ာ�မုှာ
မှာရှိာ �ဆောတုာဖ်ြခင်းး�

 ယ်ာ�ယံ်ဖြခင်းး�၊ ထံိ���င်းးဖြခင်းး� သီ��မှာဟု�တုး စူ်�စူ်�ရှိာရှိာ န်ာ��င်းးဖြခင်းး�
အဆောရာဖြ�ာ� ဆောရာာင်းးရာမှား�ဆော�ာင်းး��ာ�လှိုာပြီး�ီ� အန်ဆီောရာာင်းး၊ အဖြ�ာဆောရာာင်းး 
သီ��မှာဟု�တုး အမှာည့်း�ဆောရာာင်းးသီ�� ဆောဖြ�ာင်းး�လ့ှိုလှိုာဖြခင်းး�
 ဖြ�င်းး�ထိန်းဆောသီာအဆောဖြခအဆောန်တု�င်းး အရာည့်း��ည့်း��ထိ��းဖြခင်းး�၊ တုစ်းရူု�မှာ�ာ� 
���းသီ������းစီ်�ဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�အန်ာမှာ�ာ� ဖြ�စ်းဆော� ဖ်ြခင်းး�

��န်း�ရာစ်းအဆောဖြခာ�းခံရာာတု�င်းး အည့်���ဆောရာာင်းးဆော��ာ�းမီှာ�ဆောသီ����� 
အသံီ��ဖြ���ဖြခင်းး�ထိ�း ဆောလှို�ူမုှာတုးစ်�း��� အသံီ��ဖြ����ါ။
��န်း�ရာစ်းအဆောဖြခာ�းခံရာန်းအတု��း အည့်���ဆောရာာင်းးဆော��ာ�းမီှာ�ဆောသီ����� 
အသံီ��ဖြ����ါ� 
- ဆောအာ�း�ီဂါ�င်းးန္ဓာာင်း်း အ���းဆောင်း ့�မှာာဏ် တု��င်းး�တုာဖြခင်းး�၊ လံှို�ဆောလှိုာ�းဆောသီာ 
ဆောလှိုဝင်းးဆောလှိုထိ��း၊ �ာ��ယ်းဆောရာ� အသံီ��အဆော�ာင်းးမှာ�ာ� ဝတုး�င်းးဖြခင်းး�

ဆောခ�ားလ့ှိုဖြခင်းး�မှာာ �ာ��ယ်းဆောသီာ လံှို�ဖြခံ��ဆောရာ���န်�းမှာ�ာ���� ဝတုး�င်းး�ါ။
အလှို��း မှာစ်တုင်းးမီှာ ဆောရာခ့ သီ��မှာဟု�တုး န္ဓာာင်းး�မှာ�ာ� စ်��ံ�ဆောန်ဆောသီာ ဆောန်ရာာမှာ�ာ�
တု�င်းး န္ဓာာင်းး�မှာ�ာ���� ရှိာင်းး�လှိုင်းး�ပြီး�ီ� သ့ီမှာ�ာ���� ဖြ� �ူ�ဆော���ါ။

ခန္ဓာာာ���ယ်းအ�ူခ� �န်း ၃၅℃ ဆောအာ�း / သီတု�လှိုစ်းဆောမ်ှာဆောဖြမှာာဆောန်�ါ� ၁၁၉ သီ��  
ခ��းခ�င်းး� ��းသီ�ယ်းအဆော��ာင်းး���ာ�ပြီး�ီ� ဆော��ရံု�၊ ဆော��ခန်း�သီ�� အဖြမှာန်း�ံ�� 
���ဆော�ာင်းးရာန်း
၁၁၉ အဆောရာ�ဆော�်�ယ်း�ယ်းဆောရာ�အ�့့ မှာဆောရာာ�းရှိာ �မီှာ သီ��မှာဟု�တုး ဆော��ရံု�၊ ဆော��ခန်း�
သီ�� သီ�ာ�ဆောရာာ�းရာန်း မှာဖြ�စ်းန္ဓာ��င်းးသီည့််း အဆောဖြခအဆောန်တု�င်းး ဆောအာ�း�ါအတု��င်းး� 
ဆော�ာင်းးရာ��းရာန်း
- လှိုနူ်ာ��� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာဆောန်ရာာသီ�� တုတုးန္ဓာ��င်းးသီမှာ  ့အဖြမှာန်း�ံ�� ဆောရှာ�ဆောဖြ�ာင်းး�ဆော��ရာန်း
- စ်��စ်�တုးဆောန်ဆောသီာ အဝတုးအစ်ာ�မှာ�ာ���� ခးတုးဆော��ပြီး�ီ� ဆောစ်ာင်းးစ်သီည့်းတု��ဖြဖြ�င်း်း ခန္ဓာာာ���ယ်း��� လံှို�ဖြခံ��စ်�ာ ဖြခံ��ဆော��ရာန်း

ဆော��ရံု�၊ ဆော��ခန်း�သီ�� အဖြမှာန်း�ံ�� သီ�ာ�ဆောရာာ�း၍ ဆော����သီမုှာခံယူ်ရာန်း
ခ��းခ�င်းး� ဆော����သီမုှာ မှာခံယူ်န္ဓာ��င်းးသီည့််းအခါ ဆောအာ�း�ါအတု��င်းး� ဆော�ာင်းးရာ��းရာန်း
- လှိုနူ်ာ��� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာဆောန်ရာာသီ�� အဖြမှာန်း�ံ�� ဆောရှာ�ဆောဖြ�ာင်းး�ဆော��ရာန်း
- န္ဓာာင်းး�����းန်ာဖြ�စ်းဆောန်ဆောသီာ ဆောန်ရာာ��� ဆောန္ဓာ��ဆောထိ��ဆောသီာဆောရာထ့ိတု�င်းး မှာ�န်စ်း ၂၀ မှာာ ၄၀ 
အထိ� စ်�မှားထိာ�ရာန်း

ခံန္ဓာ��င်းးရာည့်းန်ည့်း��ါ�သူီမှာ�ာ�

���ယ်း�ာယ်အာ�စ်���းထိ�တုးမုှာ
မှာ�ာ�ဆောသီာ အလှို��းမှာ�ာ�

ခန္ဓာာာ���ယ်းအ�ူခ� �န်း���င်းး�ဖြခင်းး�

န္ဓာာင်းး�����းန်ာ

အဆောအ�ဒဏ်းဆော��ာင်း်း အဆောရာဖြ�ာ�
ဆောရာာင်းးရာမှား�ဖြခင်းး�

ဆောဖြခဆောထိာ�းစ်��န်ာဆောရာာဂါါ/ဆောရာစ်��ဖြခင်းး�
ဆော��ာင်း်း ဖြ�စ်း��ာ�ဆောသီာ ဆောရာာဂါါ

အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာဆောရာာဂါါမှာ�ာ�

ဆော�ာ�းလှို��းဆောရာ�လှို��းင်းန်း�ခ�င်းးတု�င်းး အည့်���ဆောရာာင်းးဆော��ာ�းမီှာ�ဆောသီ�� အသံီ��ဖြ���ရာာမှာာ ဖြ�စ်းဆော�်န္ဓာ��င်းးဆောသီာ အသီ�းရူု���းဖြခင်းး�အန္ဓာတရာာယ်း �ာ��ယ်းဖြခင်းး� ဆောရာခ့လှိုမှား�တု�င်းး ဆောခ�ားလ့ှိုဖြခင်းး� �ာ��ယ်းဖြခင်းး�

ဆောရာာဂါါလှို�ခဏ်ာမှာ�ာ� အဆောရာ�ဆော�်ဆောရှိာ�ဦး�သူီန်ာဖြ���စ်�န်ည့်း�မှာ�ာ�

※အဆောသီ�စ်�တုး အခ��းအလှို�းမှာ�ာ���� ဆောရာာဂါါထိ�န်း�ခ����းဆောရာ�န္ဓာာင်း်း �ာ��ယ်းဆောရာ�ဦး�စီ်�ဌာာန်၏ “အဆောအ�လုှို�င်းး�အတု��း ကြို����တုင်းးဖြ�င်းး�င်းးဖြခင်းး�န္ဓာာင်း်း အဆောအ�ဒဏ်း���င်းးရာာ ဆောရာာဂါါ
မှာ�ာ���� �ာ��ယ်းရာန်း ��န်း�မှာာဆောရာ�လှို���းန်ာခ��းမှာ�ာ���� မှာာန်း�န်းစ်�ာ သီ�ရှိာ �န်ာ�လှိုည့်းဖြခင်းး” တု�င်းး ��ည့််းရှုံးရုု �����ာ�ရာန်း
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শীতকালে শশত্যপ্্র বালের কারণে 

শশত্যপ্্র বাে েলো এমন একটি�ি  আবোওয়া সংক্র ান্্ত  অবস্্থ া, যযখালন তাপমাকা অত্যন্্ত  কলম যাওয়ার কারণে কমীমী লের োইণপাথারম্িয়া (শরীলরর তাপমাকা হ্্র াস 
পাওয়া), ফ্্র স্ট বাইট (ঠান্ড ায় োত পাজলম অসাড় েলয় যাওয়া, চিেলল্ েইন (ঠান্ড াজননত ত্্ব লকর প্্র োে) সে অন্যান্য স্্াস্্থ ্যগত সমস্যা েলত পালর।
েীর্্ সময় শশত্যপ্্র বালের সংসপণশ্ থাকলে োইণপাথারম্িয়া, ফ্্র স্ট বাইট এবং চিেলল্ েইলনর মলতা ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা েলত পালর অথবা আণগ থথলক থাকা এসব 
অসুস্্থ তা আরও যবলড় যযলত পালর।

※ নবস্্ত ানরত তণথ্যর জন্য, আবোওয়া আইলনর বাস্্ত বায়ন নবনিমাোর [পনররশষ্্ট  ১]-এ েুলয্াগপূে্ আবোওয়ার জন্য সতক্বাত্া জানরর মানেণ্ড যেখুন।

যখন সকালে সব্ননম্্ন  তাপমাকা টানা ২ নেন বা তার যবরশ সময় িলর মাইনাস ১২ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার ননলি থাকলব 
বলে আশা করা েয়
যখন আণগর নেলনর তুেনায় তাপমাকা ১০ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার যবরশ কলম সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা ৩ ডডর্ররি  
যসেরসয়াস বা তার ননলি থাকলব বলে আশা করা েয়।

গরম/তাপ ননলরািক থপাশাক, গ্ল াভস ও জুতা পরুন এবং কমীমী লের এ নবষলয় ননলে্শনা নেন

মাথা এবং কান য�লক রাখার মলতা টুরপ বা ক্যাপ পরুন এবং এ নবষলয় ননলে্শনা নেন।
* পানন বা র্ালম যমাজা রভলজ যযলত পালর—এ কথা নবলবিনা কলর অনতনরকর ্  যমাজার ব্যবস্্থ া রাখুন।

ঠান্ড া জননত যরাণগ আক্র ান্্ত  েলে বা সণনেড েভাজন যকালনা যরাগী পাওয়া থগলে তাৎক্ষনেকভালব 
১১৯ নম্্লর কে করুন
ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার েক্ষে, প্্র নতলরািমূেক ব্যবস্্থ া এবং জরুনর পেণক্ষপগুলো সমপলক্ 
আণগ থথলকই কমীমী লের অবহেত করুন।

কম্স্্থ লের কাছাকাহছ উষ্ণ আশ্্র য়স্্থ ে স্্থ াপন করুন।
* আশ্্র য়স্্থ লে আগুন এবং নবষাকর ্  গ্যালসর নবষরক্র য়া প্্র নতলরালির ব্যবস্্থ া ননন

শশত্যপ্্র বালের জন্য েুলয্াগপূে্ আবোওয়া সতক্তা জানর েলে কমীমী লের যথাযথ নবশ্্র ালমর ব্যবস্্থ া করুন

পনরষ্্্ককা ার ও গরম পানন সরবরাে করুন

শশত্যপ্্র বালের জন্য তী্্র ে আবোওয়া সতক্তা জানর েলে অনতনরকর ্  ঠান্ড ার সময় (যভার ৩টা 
থথলক সকাে ৯টা) এডড়লয় কালজর সময় সমন�ড ্ য় করুন।

যখন েুই নেন বা তার যবরশ নেলনর জন্য সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা মাইনাস ১৫ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার কম েলব 
বলে আশা করা েয়
যখন সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা আণগর নেলনর যিলয় ১৫ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার যবরশ কলম নগলয় সব্ননম্্ন  তাপমাকা তাপমাকা ৩ 
ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার কম েলব অথ্াৎ স্্াভানবলকর থথলক ৩ ডডর্ররি  যসেরসয়াস এর যবরশ কম েলব বলে আশা করা েয়

আপনন যনে শশত্যপ্্র বালের সতক্বাত্া রলয়লছ এমন যকালনা এোকায় 
কাজ কলরন, তলব পা ািটি�ি  যমৌলেক শশত্যপ্্র বাে সুরক্ষা নবনি যমলন িেুন।

শশত্যপ্্র বালের জন্য তী্্র ে আবোওয়া সতক্তা জানরর মানেণ্ড

শশত্যপ্্র বাে থথলক সুরক্ষার পা ািটি�ি  যমৌলেক ননয়ম

শশত্যপ্্র বালের সতক্তা

গরম কাপড়গরম কাপড়

উষ্ণ আশ্্র য়লকন্দড ্র  উষ্ণ আশ্্র য়লকন্দড ্র  
(নবশ্্র ালমর স্্থ ান)(নবশ্্র ালমর স্্থ ান)

গরম পাননগরম পানন

কালজর সময় কালজর সময় 
সমন�ড ্ য় করুনসমন�ড ্ য় করুন

১১৯-এ কে করুন১১৯-এ কে করুন

শশত্যপ্্র বালের 
সতক্বাত্া

১৮টি�ি  মাতৃভাষায় অনূনেত সংস্্ককা রে

সৃষ্্ট  ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা 
প্্র নতলরালির ব্যবস্্থ া

• শশত্যপ্্র বালের সতক্তা: কালজর সময় সমন�ড ্ য় বা কমালনা
• শশত্যপ্্র বালের সতক্বাত্া: ঠান্ড ার সমলয় (যভারলবো) বহেরাগত কাজ স্্থ নগত করা বা সব্ননম্্ন  পয্ালয় রাখা

방글라데시



2026-산업보건실-8102026-산업보건실-810

শীতকালে শশত্যপ্্র বালের কারণে 

শশত্যপ্্র বাে েলো এমন একটি�ি  আবোওয়া সংক্র ান্্ত  অবস্্থ া, যযখালন তাপমাকা অত্যন্্ত  কলম যাওয়ার কারণে কমীমী লের োইণপাথারম্িয়া (শরীলরর তাপমাকা হ্্র াস 
পাওয়া), ফ্্র স্ট বাইট (ঠান্ড ায় োত পাজলম অসাড় েলয় যাওয়া, চিেলল্ েইন (ঠান্ড াজননত ত্্ব লকর প্্র োে) সে অন্যান্য স্্াস্্থ ্যগত সমস্যা েলত পালর।
েীর্্ সময় শশত্যপ্্র বালের সংসপণশ্ থাকলে োইণপাথারম্িয়া, ফ্্র স্ট বাইট এবং চিেলল্ েইলনর মলতা ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা েলত পালর অথবা আণগ থথলক থাকা এসব 
অসুস্্থ তা আরও যবলড় যযলত পালর।

※ নবস্্ত ানরত তণথ্যর জন্য, আবোওয়া আইলনর বাস্্ত বায়ন নবনিমাোর [পনররশষ্্ট  ১]-এ েুলয্াগপূে্ আবোওয়ার জন্য সতক্বাত্া জানরর মানেণ্ড যেখুন।

যখন সকালে সব্ননম্্ন  তাপমাকা টানা ২ নেন বা তার যবরশ সময় িলর মাইনাস ১২ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার ননলি থাকলব 
বলে আশা করা েয়
যখন আণগর নেলনর তুেনায় তাপমাকা ১০ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার যবরশ কলম সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা ৩ ডডর্ররি  
যসেরসয়াস বা তার ননলি থাকলব বলে আশা করা েয়।

গরম/তাপ ননলরািক থপাশাক, গ্ল াভস ও জুতা পরুন এবং কমীমী লের এ নবষলয় ননলে্শনা নেন

মাথা এবং কান য�লক রাখার মলতা টুরপ বা ক্যাপ পরুন এবং এ নবষলয় ননলে্শনা নেন।
* পানন বা র্ালম যমাজা রভলজ যযলত পালর—এ কথা নবলবিনা কলর অনতনরকর ্  যমাজার ব্যবস্্থ া রাখুন।

ঠান্ড া জননত যরাণগ আক্র ান্্ত  েলে বা সণনেড েভাজন যকালনা যরাগী পাওয়া থগলে তাৎক্ষনেকভালব 
১১৯ নম্্লর কে করুন
ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার েক্ষে, প্্র নতলরািমূেক ব্যবস্্থ া এবং জরুনর পেণক্ষপগুলো সমপলক্ 
আণগ থথলকই কমীমী লের অবহেত করুন।

কম্স্্থ লের কাছাকাহছ উষ্ণ আশ্্র য়স্্থ ে স্্থ াপন করুন।
* আশ্্র য়স্্থ লে আগুন এবং নবষাকর ্  গ্যালসর নবষরক্র য়া প্্র নতলরালির ব্যবস্্থ া ননন

শশত্যপ্্র বালের জন্য েুলয্াগপূে্ আবোওয়া সতক্তা জানর েলে কমীমী লের যথাযথ নবশ্্র ালমর ব্যবস্্থ া করুন

পনরষ্্্ককা ার ও গরম পানন সরবরাে করুন

শশত্যপ্্র বালের জন্য তী্্র ে আবোওয়া সতক্তা জানর েলে অনতনরকর ্  ঠান্ড ার সময় (যভার ৩টা 
থথলক সকাে ৯টা) এডড়লয় কালজর সময় সমন�ড ্ য় করুন।

যখন েুই নেন বা তার যবরশ নেলনর জন্য সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা মাইনাস ১৫ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার কম েলব 
বলে আশা করা েয়
যখন সকালের সব্ননম্্ন  তাপমাকা আণগর নেলনর যিলয় ১৫ ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার যবরশ কলম নগলয় সব্ননম্্ন  তাপমাকা তাপমাকা ৩ 
ডডর্ররি  যসেরসয়াস বা তার কম েলব অথ্াৎ স্্াভানবলকর থথলক ৩ ডডর্ররি  যসেরসয়াস এর যবরশ কম েলব বলে আশা করা েয়

আপনন যনে শশত্যপ্্র বালের সতক্বাত্া রলয়লছ এমন যকালনা এোকায় 
কাজ কলরন, তলব পা ািটি�ি  যমৌলেক শশত্যপ্্র বাে সুরক্ষা নবনি যমলন িেুন।

শশত্যপ্্র বালের জন্য তী্্র ে আবোওয়া সতক্তা জানরর মানেণ্ড

শশত্যপ্্র বাে থথলক সুরক্ষার পা ািটি�ি  যমৌলেক ননয়ম

শশত্যপ্্র বালের সতক্তা

গরম কাপড়গরম কাপড়

উষ্ণ আশ্্র য়লকন্দড ্র  উষ্ণ আশ্্র য়লকন্দড ্র  
(নবশ্্র ালমর স্্থ ান)(নবশ্্র ালমর স্্থ ান)

গরম পাননগরম পানন

কালজর সময় কালজর সময় 
সমন�ড ্ য় করুনসমন�ড ্ য় করুন

১১৯-এ কে করুন১১৯-এ কে করুন

শশত্যপ্্র বালের 
সতক্বাত্া

১৮টি�ি  মাতৃভাষায় অনূনেত সংস্্ককা রে

সৃষ্্ট  ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা 
প্্র নতলরালির ব্যবস্্থ া

• শশত্যপ্্র বালের সতক্তা: কালজর সময় সমন�ড ্ য় বা কমালনা
• শশত্যপ্্র বালের সতক্বাত্া: ঠান্ড ার সমলয় (যভারলবো) বহেরাগত কাজ স্্থ নগত করা বা সব্ননম্্ন  পয্ালয় রাখা

방글라데시



ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার ঝুা নকলত থাকা ব্যডকর ্ লের ব্যবস্্থ াপনা

ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার েক্ষে এবং জরুনর পেণক্ষপ

শীতকালে েম বন�ড ্ ধ �  েলয় যাওয়া/রপছলে পড়ার েুর্্টনা প্্র নতলরাি

ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার ঝুা নকলত থাকা ব্যডকর ্ লের ননয়রমতভালব পয্লবক্ষে করুন এবং তারা যালত ননয়রমত উষ্ণ আশ্্র য়লকলন্দড ্র  নবরনত 
ননলয় নবশ্্র াম কলরন, তা ননশ্্চচিত করুন
শশত্যপ্্র বালের জন্য তী্্র ে আবোওয়া সতক্তা জানর েলে ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তার ঝুা নকলত থাকা ব্যডকর ্  এবং মাঝানর শারীনরক 
পনরশ্্র লমর কাজ করা কমীমী লের অনতনরকর ্  ঠান্ড ার সময় (যভারলবো) বাইলর কাজ যথাসম্্ভ ব করমলয় নেলত েলব।

এই ্ররি ুণপর মলি্য রলয়লছ উচ্ি রকর ্ িাপ, ডায়ালবটি�ি স, েধ ্ েলরাগ ও মলস্্ত লষ্্্ককা র রকর ্ নােীর যরাগ, োইণপাথাইরলয়ডডজম এবং েুব্ে 
শারীনরক গঠলনর ব্যডকর ্ , বয়স্্ককা  ব্যডকর ্ , নবাগত কমীমী রা
যয সমস্্ত  কালজ পুলরা শরীর ব্যবেধ ্ ত েয় (যযমন- ফম্ওয়াক্, নরবার অ্যালসম্্লে এবং কংরক্র ট �াোইলয়র কাজ), যযসব কালজ 
যবেিা, োতুডড়, করাত এবং কুড়াে ব্যবোর করা েয় যসগুলোলত প্্র িুর পনরমাে ক্যালোনর খরি েয়, অথবা ভারী বস্তু  বেন বা 
স্্থ ানান্্ত র করার কাজ।

শরীলরর অভ্যন্্ত রীে তাপমাকা ৩৫℃ এর ননলি যনলম 
যাওয়ার অবস্্থ া
কা াপুনন, ক্ল াডন্্ত , নবভ্্র াডন্্ত , অসপষ্্ট  কথা, স্ৃমনতশডকর ্ 
যোপ পাওয়া, তন্দড ্র াচ্ছন�ডন  ভাব
(োেকা) যিতনা যোপ পাওয়া
(মাঝানর থক্ষত্ক) অজ্ান েলয় যাওয়া, অলিতনতা, 
অ্যানরথরময়া (অননয়রমত েধ ্ েযত্ত্রে র সপনেড ন), 
োইণপালভন্ন্ড ি লেশন (্্চল াসকষ্্ট )
(তী্্র ে থক্ষত্ক) যকামা, েধ ্ েযত্ত্রে র রক্র য়া বন�ড ্ ধ �  েলয় যাওয়া

জলম যাওয়া অংশটি�ি  কুসুম গরম পাননলত যরণখ উষ্ণ 
রাখুন।
রকর ্  সঞ্ােন বাড়ালত চিেলল্ েইলন আক্র ান্্ত  অংণশ 
োেকাভালব যমলসজ করুন এবং আািড়ালবন না।
চিেলল্ েইন আক্র ান্্ত  স্্থ ানটি�ি  পনরষ্্্ককা ার এবং আর্্র ্  রাখুন।

যভজা জুলতা এবং যমাজা খুলে যফেুন।
ক্ষনত্ররি স্্ত  জায়গাটি�ি  কুসুম গরম পানন নেলয় সাবিালন িুলয় 
যফেুন এবং তারপর জায়গাটি�ি  শুনকলয় ননন।

ত্্ব ক োে েলয় যায় এবং িুেকায়
গুরুতর থক্ষত্ক রকর ্  জমাট বা ািা, যফাস্্ককা া এবং ক্ষলতর 
সৃটিষ্টি  েয়

কম তাপমাকার সংসপণশ্ আসার কারণে ত্্ব ক/ত্্ব লকর 
ননলির কো বা টি�ি সু্য জলম যাওয়া বা ক্ষনত্ররি স্্থ  েওয়ার 
অবস্্থ া
ত্্ব লকর রঙ সাো বা েেলেলট িূসর বে্ িারে কলর
ত্্ব লকর গঠন অস্্াভানবকভালব শকর ্  েলয় যায়
ত্্ব লকর অনুভূনত কলম যায় এবং অসাড় েলয় যায়

িুেকানন, অসাড়তা এবং অবশ ভাবসে ব্যথা
ত্্ব ক ফুলে োে েলয় যায় বা নীে/কালো োগ যেখা 
যায়
গুরুতর থক্ষত্ক যফাস্্ককা া পলড়, টি�ি সু্য পলি যায় 
(যনত্ক্র ারসস) এবং ক্ষলতর সৃটিষ্টি  েয়

নকউনরংলয়র জন্য বাোমী কয়োর পনরবলত্ গরম বাতাস িালেত 
যল্ োয়ার ব্যবোর করুন।
কংরক্র ট নকউনরংলয়র জন্য যখন বাোমী কয়ো ব্যবোর করা েয়:
- অশ্সিলজন এবং ক্ষনতকারক গ্যালসর র্নত্্ব  পনরমাপ করুন, পয্াপ্্ত  বাযু় িোিলের 

ব্যবস্্থ া করুন এবং উপযুকর ্  ব্যডকর ্ গত সুরক্ষামূেক সরঞ্াম পনরিান করুন।

অ্যান্ন্ড ি -রস্লি প বা রপছলে পড়া প্্র নতলরািী সুরক্ষা জুতা পরুন।

কাজ শুরু করার আণগ বরলফ �াকা রাস্্ত া বা বরফ জমা জায়গা 

থথলক বরফ সনরলয় যফেুন এবং বালে হছটি�ি লয় নেন।

শরীলরর তাপমাকা ৩৫℃ এর ননলি যনলম থগলে/ ব্যডকর ্ 
অজ্ান েলয় থগলে, তালক র্্র ুত চিনকৎসালকলন্দড ্র  যনওয়ার 
জন্য ১১৯-এ কে করুন।
১১৯-এর প্যারালমডডক থপৌঁছালনা পয্ন্্ত  বা চিনকৎসালকলন্দড ্র  
যাওয়া সম্্ভ ব না েলে ননলির কাজগুলো করুন:
- যত র্্র ুত সম্্ভ ব যরাগীলক একটি�ি  উষ্ণ স্্থ ালন ননলয় যান
- যভজা থপাশাক খুলে যফেুন এবং কম্্ে নেলয় মুডড়লয় নেন।

চিনকৎসার জন্য র্্র ুত যকালনা চিনকৎসালকলন্দড ্র  ননলয় যান।
তাৎক্ষনেক চিনকৎসা পাওয়া না থগলে ননলির কাজগুলো 
করুন:
- অনবেলম্্ যরাগীলক একটি�ি  উষ্ণ স্্থ ালন ননলয় যান
- ফ্্র স্ট বাইলট আক্র ান্্ত  অংশটি�ি  ২০ থথলক ৪০ রমননট িলর কুসুম গরম 
পাননলত ডুনবলয় রাখুন।

ঝুা নকলত থাকা 
ব্যডকর ্

ভারী কাজ

োইণপাথারম্িয়া

ফ্্র স্ট বাইট

চিেলল্ েইন

োত ও পা ঠান্ড া পাননলত 
রভলজ সৃষ্্ট  ক্ষত

ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা

ননম্াে স্্থ লে ্্র োউন যকাে বা বাোমী কয়ো ব্যবোলরর সময় েম বন�ড ্ ধ � েলয় যাওয়ার  ঝুা নক প্্র নতলরাি বরফ জমা রাস্্ত ায় রপছলে পড়া প্্র নতলরাি

েক্ষে জরুনর পেণক্ষপ

※আরও নবস্্ত ানরত তণথ্যর জন্য, যকানরয়ার যরাগ ননয়ত্রে ে ও প্্র নতলরাি সংস্্থ ার “শশত্যপ্্র বালের প্্র স্তু নত ও ঠান্ড া জননত অসুস্্থ তা প্্র নতলরালির স্্াস্্থ ্যনবনি রশখুন” শীষ্ক ননলে্রশকাটি�ি  যেখুন।

2026-산업보건실-810

QUY TẮC PHÒNG NGỪA CÁC BỆNH 
DO LẠNH GÂY RA 

Rét đậm là hiện tượng thời tiết có nhiệt độ thấp, có thể gây ra tình trạng hạ thân nhiệt, bỏng lạnh, cước 
lạnh và các vấn đề sức khỏe khác đối với người lao động.
Khi tiếp xúc với thời tiết rét đậm trong thời gian dài, người lao động có thể mắc các bệnh do lạnh như hạ 
thân nhiệt, bỏng lạnh, cước lạnh hoặc khiến các tình trạng bệnh này trở nên nghiêm trọng hơn.

※Tham khảo tiêu chí ban hành cảnh báo khí tượng tại [Phụ lục 1] Nghị định thi 
hành liên quan do Cục Khí tượng Hàn Quốc ban hành

Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng ở mức -12°C trở xuống, kéo dài từ 2 
ngày trở lên
Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng giảm từ trên 10°C so với ngày hôm 
trước, ở mức dưới 3°C

Trang bị, mặc và hướng dẫn người lao động sử dụng quần áo, găng 
tay, giày giữ ấm.
Đội và hướng dẫn người lao động sử dụng mũ che kín đầu và tai
* Chuẩn bị tất dự phòng do tất có thể bị ướt vì nước hoặc mồ hôi

Lập tức gọi 119 khi phát hiện người mắc bệnh do lạnh hoặc nghi ngờ mắc bệnh do 
lạnh.
Phổ biến trước cho người lao động về triệu chứng của các bệnh do lạnh, các biện 
pháp phòng ngừa và cách sơ cứu khi xảy ra tình huống khẩn cấp.

Bố trí chỗ nghỉ ấm áp ở gần nơi làm việc.
* Có các biện pháp phòng ngừa hỏa hoạn, ngộ độc khí độc hại và các nguy cơ khác tại nơi nghỉ.
Bố trí thời gian nghỉ phù hợp khi có cảnh báo rét đậm

Cung cấp nước uống ấm và an toàn vệ sinh cho người lao động

Điều chỉnh giờ làm việc để tránh thời điểm lạnh nhất trong ngà, từ 
03:00 đến 09:00 sáng khi có cảnh báo rét đậm

Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng ở mức -15°C trở xuống, kéo dài từ 2 
ngày trở lên
Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng giảm từ trên 15°C so với ngày hôm 
trước, ở mức dưới 3°C

Phải tuân thủ 5 nguyên tắc an toàn cơ bản khi làm việc trong 
điều kiện giá rét tại các khu vực đang có cảnh báo rét đậm.

Tiêu chí ban hành cảnh báo rét đậm

5 nguyên tắc an toàn cơ bản để làm việc khi rét đậm

Cảnh báo rét 
đậm

Quần áo ấmQuần áo ấm

Chỗ nghỉ ấm ápChỗ nghỉ ấm áp

Nước ấmNước ấm

Điều chỉnh giờ Điều chỉnh giờ 
làmlàm

Gọi 119Gọi 119

Báo động rét 
đậm

Bản dịch 18 ngôn ngữ

TRONG ĐỢT RÉT ĐẬM 
MÙA ĐÔNG

• Cảnh báo rét đậm : Điều chỉnh khung giờ làm việc hoặc rút ngắn thời gian làm việc.
• Báo động rét đậm : Dừng hoặc giảm thiểu tối đa công việc ngoài trời vào thời điểm lạnh nhất (rạng sáng).
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thân nhiệt, bỏng lạnh, cước lạnh hoặc khiến các tình trạng bệnh này trở nên nghiêm trọng hơn.

※Tham khảo tiêu chí ban hành cảnh báo khí tượng tại [Phụ lục 1] Nghị định thi 
hành liên quan do Cục Khí tượng Hàn Quốc ban hành

Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng ở mức -12°C trở xuống, kéo dài từ 2 
ngày trở lên
Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng giảm từ trên 10°C so với ngày hôm 
trước, ở mức dưới 3°C

Trang bị, mặc và hướng dẫn người lao động sử dụng quần áo, găng 
tay, giày giữ ấm.
Đội và hướng dẫn người lao động sử dụng mũ che kín đầu và tai
* Chuẩn bị tất dự phòng do tất có thể bị ướt vì nước hoặc mồ hôi

Lập tức gọi 119 khi phát hiện người mắc bệnh do lạnh hoặc nghi ngờ mắc bệnh do 
lạnh.
Phổ biến trước cho người lao động về triệu chứng của các bệnh do lạnh, các biện 
pháp phòng ngừa và cách sơ cứu khi xảy ra tình huống khẩn cấp.

Bố trí chỗ nghỉ ấm áp ở gần nơi làm việc.
* Có các biện pháp phòng ngừa hỏa hoạn, ngộ độc khí độc hại và các nguy cơ khác tại nơi nghỉ.
Bố trí thời gian nghỉ phù hợp khi có cảnh báo rét đậm

Cung cấp nước uống ấm và an toàn vệ sinh cho người lao động

Điều chỉnh giờ làm việc để tránh thời điểm lạnh nhất trong ngà, từ 
03:00 đến 09:00 sáng khi có cảnh báo rét đậm

Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng ở mức -15°C trở xuống, kéo dài từ 2 
ngày trở lên
Khi dự báo nhiệt độ thấp nhất vào buổi sáng giảm từ trên 15°C so với ngày hôm 
trước, ở mức dưới 3°C

Phải tuân thủ 5 nguyên tắc an toàn cơ bản khi làm việc trong 
điều kiện giá rét tại các khu vực đang có cảnh báo rét đậm.

Tiêu chí ban hành cảnh báo rét đậm

5 nguyên tắc an toàn cơ bản để làm việc khi rét đậm

Cảnh báo rét 
đậm

Quần áo ấmQuần áo ấm

Chỗ nghỉ ấm ápChỗ nghỉ ấm áp

Nước ấmNước ấm

Điều chỉnh giờ Điều chỉnh giờ 
làmlàm

Gọi 119Gọi 119

Báo động rét 
đậm

Bản dịch 18 ngôn ngữ

TRONG ĐỢT RÉT ĐẬM 
MÙA ĐÔNG

• Cảnh báo rét đậm : Điều chỉnh khung giờ làm việc hoặc rút ngắn thời gian làm việc.
• Báo động rét đậm : Dừng hoặc giảm thiểu tối đa công việc ngoài trời vào thời điểm lạnh nhất (rạng sáng).



Quản lý nhóm dễ mắc các bệnh do lạnh

Triệu chứng và biện pháp sơ cứu theo từng loại bệnh do lạnh

Phòng ngừa tai nạn ngạt khí và trượt ngã trong mùa đông

Theo dõi tình trạng sức khỏe của nhóm dễ bị mắc các bệnh do lạnh và bố trí nghỉ định kỳ tại chỗ nghỉ ấm áp.
Khi có cảnh báo rét đậm, cần giảm thiểu công việc ngoài trời vào thời điểm lạnh nhất (rạng sáng) đối với 
nhóm dễ bị mắc các bệnh do lạnh và người lao động thực hiện công việc nặng nhọc.

Người mắc bệnh tăng huyết áp, đái tháo đường, bệnh tim mạch và mạch máu não, suy giáp, người có thể trạng 
suy nhược, người cao tuổi, người mới được bố trí vào công việc, v.v.
Các công việc đòi hỏi vận động toàn thân và tiêu hao nhiều năng lượng, chẳng hạn như công tác cốp pha, cốt 
thép, đổ bê tông có sử dụng xẻng, búa, cưa, cuốc chim, rìu, v.v., hoặc các công việc bốc xếp, vận chuyển, xử lý 
vật nặng.

Nhiệt độ trung tâm cơ thể giảm xuống dưới 
35°C
Run rẩy, mệt mỏi, lú lẫn, nói lắp, mất trí 
nhớ, buồn ngủ
(Nhẹ) Suy giảm chức năng nhận thức
(Trung bình) Mất ý thức, loạn nhịp tim, 
giảm nhịp thở
(Nặng) Hôn mê, ngừng tim

Ngâm vùng da bị lạnh vào nước ấm để làm ấm
Xoa bóp nhẹ nhàng vùng bị cước lạnh để tăng 
tuần hoàn máu, không được gãi
Giữ vùng da bị cước lạnh sạch sẽ và dưỡng ẩm

Cởi bỏ giày và tất bị ướt
Nhẹ nhàng rửa sạch vùng bị tổn thương bằng 
nước ấm, sau đó lau hoặc để khô

Da chuyển sang màu đỏ và xuất hiện cảm 
giác ngứa
Nếu nghiêm trọng có thể xuất hiện sung 
huyết, mụn nước, loét da v.v

Da và mô dưới da bị đóng băng, tổn thương 
do tiếp xúc với nhiệt độ thấp
Màu da chuyển sang trắng hoặc xám vàng
Da trở nên cứng bất thường khi chạm vào
Giảm cảm giác ở da, dẫn đến tê bì hoặc mất 
cảm giác

Ngứa hoặc mất cảm giác, kèm theo cảm 
giác đau nhói như kim châm
Da sưng lên, chuyển sang màu đỏ, xanh tím 
hoặc đen
Nếu nghiêm trọng có thể xuất hiện mụn 
nước, hoại tử, loét da

Sử dụng máy thổi khí nóng thay vì than nâu khi 
bảo dưỡng bê tông.
Trong trường hợp sử dụng than nâu để bảo dưỡng 
bê tông, phải lưu ý:
- Đo nồng độ oxy và các khí độc hại, Đảm bảo thông gió 
đầy đủ, trang bị phương tiện bảo vệ cá nhân

Mang giày bảo hộ chống trượt.
Trước khi bắt đầu làm việc, cần dọn băng tuyết tại các 
khu vực bị đóng băng hoặc có tuyết tích tụ, đồng thời rải 
cát hoặc các vật liệu tương tự để phòng ngừa trượt ngã.

Khi thân nhiệt dưới 35°C hoặc người bệnh bất 
tỉnh, cần nhanh chóng gọi số cấp cứu 119 để 
chuyển người bệnh đến cơ sở y tế.
Trong thời gian chờ đội cấp cứu 119 đến hoặc 
trong trường hợp không thể đưa người bệnh 
đến cơ sở y tế, thực hiện các biện pháp sau:
- Đưa người bệnh đến nơi ấm áp càng sớm càng tốt
- Cởi bỏ quần áo bị ướt và quấn chăn để giữ ấm

Nhanh chóng đưa người bệnh đến cơ sở y tế để 
được điều trị
Thực hiện các biện pháp sau nếu không được 
nhận điều trị tức thì:
- Nhanh chóng di chuyển người bệnh đến nơi ấm áp
- Ngâm vùng bị bỏng lạnh vào nước ấm trong 20–40 phút

Nhóm dễ bị 
mắc bệnh

Công việc nặng 
nhọc

Hạ thân nhiệt

Bỏng lạnh

Cước lạnh

Hội chứng bàn chân 
ngâm nước / Tổn 

thương do ngâm nước 
kéo dài

Tên bệnh

Phòng ngừa nguy cơ ngạt khí khi sử dụng than nâu tại công trường xây dựng Phòng ngừa trượt ngã trên đường đóng băng

Triệu chứng Cách sơ cứu

※ Tham khảo tài liệu của Cơ quan Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh Hàn Quốc: “Tìm hiểu nguyên 
tắc bảo vệ sức khỏe để ứng phó với rét đậm và phòng ngừa các bệnh do lạnh”

2026-산업보건실-810

ශීත ඍතුවේ� දැැඩි සීතල වේ�තුවේ�න් 

දැැඩි ශීතල යනු, වේ��කයන්ට ශරීර උෂ්ණත්�ය අධික වේලස පහත �ැටීම, හිම වේ�තුවේ�න් සවේ� පටක හානි වීම, සීතල 
වේ�තුවේ�න් සවේ� ඉදිමීම හා කැසීම ඇතිවීම ඇතුළු වේ�නත් වේසෞඛ්යන ගැැටලු ඇති කළ හැකි ශීත කාලගුණික තත්ත්�යකි. 
දිගු වේ�ලා�ක් දැැඩි ශීතලට නිරා�රණය වීවේමන් ශරීර උෂ්ණත්�ය අධික වේලස පහත �ැටීම, හිම වේ�තුවේ�න් සවේ� පටක හානි 
වීම සහ සීතල වේ�තුවේ�න් සවේ� ඉදිමීම හා කැසීම �ැනි සීතල ආශ්රිීීත වේරෝගැ ඇතිවීමට වේහෝ උත්සන්න වීමට ඉඩ ඇත.

※ �ැඩි වි�තර සඳහා කාලගුණ විද්යාා වේදැපාර්තවේ�න්තුවේ� ක්රිීායාත්මක කිරීවේ� වේරගුලාසි�ල [ඇමුණුම 1] විවේශ්ෂ 
කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවී� නිකුත් කිරීවේ� නිර්ණායක බලන්න.

උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක ඍණ 12ක් වේහෝ ඊට අඩු මට්ටමක දින 2කට �ැඩි කාලයක් ප�තිනු 
ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට.
වේපර දිනට සාවේ�ක්ෂ� උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක 10කට �ඩා පහත �ැටී, වේසල්සිය� අංශක 
3ක් වේහෝ ඊට අඩු �නු ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට ආදිය.

ශරීර උණුසුම රඳ�ාගැත හැකි ඇඳු�, අත්�ැසු� සහ සපත්තු පැළඳීම හා මාර්වේගැෝපවේද්ශය

හිස සහ කන් ආ�රණය �න හි��ැසු� ආදිය පැළඳීම හා මාර්වේගැෝපවේද්ශය        
*ජලවේයන් වේහෝ දැහඩිවේයන් වේ�� වේතත් විය හැකි බැවින් අමතර වේ�� සූදැාන� කර තබා ගැැනීම

සීතල වේ�තුවේ�න් වේරෝගිවේයකු ඇති වු�වේහාත් වේහෝ එ�ැනි වේරෝගිවේයකු ඇති වී ඇතැයි සැක 

කරන්වේන් න� �හාම 119 ඇමතීම

සීතල වේ�තුවේ�න් ඇති�න වේරෝගැ�ල වේරෝගැ ලක්ෂණ, �ැළැක්වීවේ� ක්රිී යාමාර්ගැ සහ හදිසි 

�රඇථමාධාාර ලබාවේදැන ආකාරය පිළිබඳ� කල්තියා දැැනු�ත් කිරීම 

වේ��ා �ථානයට ආසන්න� උණුසු� විවේ�ක �ථානයක් සක� කිරීම.

* විවේ�ක �ථානවේ� ගිනිගැැනී� සහ හානිකර �ායු විෂවීම �ැනි අනතුරැ �ැළැක්වීවේ� පිය�ර ගැැනීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කළ විට සුදුසු විවේ�ක කාලයක් ලබා දීම

පිරිීසිදු උණුසු� ජලය සැපයීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කළ විට, අධික ශීතල ප�තින 

වේ�ලා�න් (අලුයම 3.00 සිට උදැෑසන 9.00 දැක්�ා) මඟහැර �ැඩ කරන කාලසීමා� සක� කිරීම

උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක ඍණ 15ක් වේහෝ ඊට අඩු මට්ටමක දින 2කට �ැඩි කාලයක් ප�තිනු 
ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට.
වේපර දිනට සාවේ�ක්ෂ� උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක 15කට �ඩා පහත �ැටී, වේසල්සිය� අංශක 
3ක් වේහෝ ඊට අඩු �නු ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට ආදිය.

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කර ඇති 
�රමවේද්ශයක වේ��ය කරන්වේන් න�, දැැඩි ශීතවේලන් ආරක්ෂා වීම සඳහා �න 

මූලික ආරක්ෂක නීති 5 පිළිපැදිය යුතුය.

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අනතුරුැ ඇඟවීම් නිකුත් කිරීමේම් නිර්ණාායක

දැැඩි ශීතමේලන් ආරුක්ෂාා වීම සඳහාා වන මූලික ආරුක්ෂාක නීති 5

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ 
අවවාදැාත්මක නිමේ�දැනය

උණුසුම් ඇඳුම්    උණුසුම් ඇඳුම්    

උණුසුම් විමේ�ක උණුසුම් විමේ�ක 
ස්ථාානයක් (විමේ�කය) ස්ථාානයක් (විමේ�කය) 

උණුසුම් ජලයඋණුසුම් ජලය

වැඩ කරුන වැඩ කරුන 
කාලසීමාව කාලසීමාව 

මේවනස් කිරීමමේවනස් කිරීම

119 හාදිසි මේස්වයට 119 හාදිසි මේස්වයට 
දැැනුම් දීමදැැනුම් දීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ
අනතුරුැ ඇඟවීම

��භාාෂා පරිී�ර්ථනය(භාාෂා 18)

ඇති�න වේරෝගැ �ැළැක්වීවේ� 
ආරක්ෂක උපවේදැ�

• දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අ��ාදැාත්මක නිවේ�දැනය: �ැඩ කරන කාලසීමා� වේ�න� කිරීම වේහෝ �ැඩ කරන පැය ගැණන අඩු කිරීම    

• දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අනතුරැ ඇඟවීම: අධික ශීතල ප�තින වේ�ලා�න්හි (අලුය� කාලවේ�) එළිමහන් �ැඩ නතර කිරීම වේහෝ හැකිතාක් අ�ම කිරීම
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ශීත ඍතුවේ� දැැඩි සීතල වේ�තුවේ�න් 

දැැඩි ශීතල යනු, වේ��කයන්ට ශරීර උෂ්ණත්�ය අධික වේලස පහත �ැටීම, හිම වේ�තුවේ�න් සවේ� පටක හානි වීම, සීතල 
වේ�තුවේ�න් සවේ� ඉදිමීම හා කැසීම ඇතිවීම ඇතුළු වේ�නත් වේසෞඛ්යන ගැැටලු ඇති කළ හැකි ශීත කාලගුණික තත්ත්�යකි. 
දිගු වේ�ලා�ක් දැැඩි ශීතලට නිරා�රණය වීවේමන් ශරීර උෂ්ණත්�ය අධික වේලස පහත �ැටීම, හිම වේ�තුවේ�න් සවේ� පටක හානි 
වීම සහ සීතල වේ�තුවේ�න් සවේ� ඉදිමීම හා කැසීම �ැනි සීතල ආශ්රිීීත වේරෝගැ ඇතිවීමට වේහෝ උත්සන්න වීමට ඉඩ ඇත.

※ �ැඩි වි�තර සඳහා කාලගුණ විද්යාා වේදැපාර්තවේ�න්තුවේ� ක්රිීායාත්මක කිරීවේ� වේරගුලාසි�ල [ඇමුණුම 1] විවේශ්ෂ 
කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවී� නිකුත් කිරීවේ� නිර්ණායක බලන්න.

උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක ඍණ 12ක් වේහෝ ඊට අඩු මට්ටමක දින 2කට �ැඩි කාලයක් ප�තිනු 
ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට.
වේපර දිනට සාවේ�ක්ෂ� උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක 10කට �ඩා පහත �ැටී, වේසල්සිය� අංශක 
3ක් වේහෝ ඊට අඩු �නු ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට ආදිය.

ශරීර උණුසුම රඳ�ාගැත හැකි ඇඳු�, අත්�ැසු� සහ සපත්තු පැළඳීම හා මාර්වේගැෝපවේද්ශය

හිස සහ කන් ආ�රණය �න හි��ැසු� ආදිය පැළඳීම හා මාර්වේගැෝපවේද්ශය        
*ජලවේයන් වේහෝ දැහඩිවේයන් වේ�� වේතත් විය හැකි බැවින් අමතර වේ�� සූදැාන� කර තබා ගැැනීම

සීතල වේ�තුවේ�න් වේරෝගිවේයකු ඇති වු�වේහාත් වේහෝ එ�ැනි වේරෝගිවේයකු ඇති වී ඇතැයි සැක 

කරන්වේන් න� �හාම 119 ඇමතීම

සීතල වේ�තුවේ�න් ඇති�න වේරෝගැ�ල වේරෝගැ ලක්ෂණ, �ැළැක්වීවේ� ක්රිී යාමාර්ගැ සහ හදිසි 

�රඇථමාධාාර ලබාවේදැන ආකාරය පිළිබඳ� කල්තියා දැැනු�ත් කිරීම 

වේ��ා �ථානයට ආසන්න� උණුසු� විවේ�ක �ථානයක් සක� කිරීම.

* විවේ�ක �ථානවේ� ගිනිගැැනී� සහ හානිකර �ායු විෂවීම �ැනි අනතුරැ �ැළැක්වීවේ� පිය�ර ගැැනීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කළ විට සුදුසු විවේ�ක කාලයක් ලබා දීම

පිරිීසිදු උණුසු� ජලය සැපයීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කළ විට, අධික ශීතල ප�තින 

වේ�ලා�න් (අලුයම 3.00 සිට උදැෑසන 9.00 දැක්�ා) මඟහැර �ැඩ කරන කාලසීමා� සක� කිරීම

උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක ඍණ 15ක් වේහෝ ඊට අඩු මට්ටමක දින 2කට �ැඩි කාලයක් ප�තිනු 
ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට.
වේපර දිනට සාවේ�ක්ෂ� උදැෑසන අ�ම උෂ්ණත්�ය වේසල්සිය� අංශක 15කට �ඩා පහත �ැටී, වේසල්සිය� අංශක 
3ක් වේහෝ ඊට අඩු �නු ඇතැයි අවේ�ක්ෂා කරන විට ආදිය.

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ කාලගුණ අනතුරැ ඇඟවීමක් නිකුත් කර ඇති 
�රමවේද්ශයක වේ��ය කරන්වේන් න�, දැැඩි ශීතවේලන් ආරක්ෂා වීම සඳහා �න 

මූලික ආරක්ෂක නීති 5 පිළිපැදිය යුතුය.

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අනතුරුැ ඇඟවීම් නිකුත් කිරීමේම් නිර්ණාායක

දැැඩි ශීතමේලන් ආරුක්ෂාා වීම සඳහාා වන මූලික ආරුක්ෂාක නීති 5

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ 
අවවාදැාත්මක නිමේ�දැනය

උණුසුම් ඇඳුම්    උණුසුම් ඇඳුම්    

උණුසුම් විමේ�ක උණුසුම් විමේ�ක 
ස්ථාානයක් (විමේ�කය) ස්ථාානයක් (විමේ�කය) 

උණුසුම් ජලයඋණුසුම් ජලය

වැඩ කරුන වැඩ කරුන 
කාලසීමාව කාලසීමාව 

මේවනස් කිරීමමේවනස් කිරීම

119 හාදිසි මේස්වයට 119 හාදිසි මේස්වයට 
දැැනුම් දීමදැැනුම් දීම

දැැඩි ශීතල පිළිබඳ
අනතුරුැ ඇඟවීම

��භාාෂා පරිී�ර්ථනය(භාාෂා 18)

ඇති�න වේරෝගැ �ැළැක්වීවේ� 
ආරක්ෂක උපවේදැ�

• දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අ��ාදැාත්මක නිවේ�දැනය: �ැඩ කරන කාලසීමා� වේ�න� කිරීම වේහෝ �ැඩ කරන පැය ගැණන අඩු කිරීම    

• දැැඩි ශීතල පිළිබඳ අනතුරැ ඇඟවීම: අධික ශීතල ප�තින වේ�ලා�න්හි (අලුය� කාලවේ�) එළිමහන් �ැඩ නතර කිරීම වේහෝ හැකිතාක් අ�ම කිරීම



සීතල මේ�තුමේවන් ඇතිවන මේරුෝගවලට පහාසුමේවන් මේගාදුරුැ විය හාැකි පුද්ගලයන් කළමනාකරුණාය කිරීම

සීතල මේ�තුමේවන් ඇතිවන එක් එක් මේරුෝගවල මේරුෝග ලක්ෂාණා සහා හාදිසි ප්රුලථාමාධාාරු    

ශීත ඍතුමේ�දී හුස්ම හිරුවීමේම් සහා ලිස්සා වැටීමේම් අනතුරුැ වැළැක්වීම

එ�ැනි අ�දැාන� සහිත පුද්ගැලයන් නිරීක්ෂණය කරමින්, නියමිත කාල පරතරයන්හිදී උණුසු� විවේ�ක �ථානයක විවේ�ක 
ගැැනීමට අ��ථා� ලබාදීම
දැැඩි සීතල පිළිබඳ අනතුරැ ඇඟවී� නිකුත් කර ඇති විට, සීතලට සංවේ�දී පුද්ගැලයන් සහ අධික ශාරීරිීක ශ්රතමය අ�ශ්ය  
�ැඩ�ල නිරත �න වේ��කයන් → සීතල �ැඩි වේ�ලා�න්හිදී (අලුයම) එළිමහන් �ැඩ අ�ම කිරීම

අධි රැධිර පීඩනය, දිය�ැඩියා�, වේමාළවේ� හා හෘදැවේ� රැධිර නාල ආශ්රිීහත වේරෝගැ, තයිවේරායිඩ් ග්රීන්ථිවේ� 
ක්රිීරයාකාරිීත්�ය අඩුවීම, දුර්�ල ශාරීරිීක තත්ත්�ය ඇති පුද්ගැලයන්, �ැඩිහිටියන් සහ අලුතින් වේ��යට වේයාදැ�ා ඇති 
වේ��කයන් ආදිය අයත් වේ�

ස�ල, මිටිය, කියත, උදැැල්ල සහ වේපාර� �ැනි උපකරණ භාාවිත කරමින් ආකෘති සැකසීම, යකඩ ක�බි සවි කිරීම සහ 
වේකාන්ක්රීශට් �ත් කිරීම �ැනි මුළු ශරීරයම චලනය කරමින් සිදුකරන �ැඩ වේහෝ බර ද්රප�යක හැසිරවීම �ැනි �ැඩ

ශරීරවේ� අභ්�න්තර උෂ්ණත්�ය 35℃ ට �ඩා 
පහළට �ැටී ඇති තත්ත්�ය
ශරීරය වේ��ලීම, වේතවේහට්ටු�, සිහි විකල් වීම, 
පැහැදිලි� කතා කිරීමට වේනාහැකි වීම, මතකය 
අහිමි වීම සහ නිදිමත ඇතිවීම
(මෘදු තත්ත්�ය) සංජානන හැකියා� අඩුවීම
(මධ්යි�ථ තත්ත්�ය) සිහි නැතිවීම, හෘදැ �පන්දැන 
රිීද්මය අක්රීම�ත් වීම සහ ශ්�සනය මන්දැගැාමී වීම
(බරපතළ තත්ත්�ය) වේකෝමා තත්ත්�යට පත්වීම 
සහ හෘදැය නතර වීම

සීතවේලන් හානි වූ �ර�වේද්ශය උණුසු� ජලවේ� ගිල්�ා 
උණුසු� කිරීම
හානි වූ �රිීවේද්ශවේ� රැධිර සංසරණය �ැඩි කිරීම සඳහා 
මෘදු වේලස ස�බාහනය කිරීම සහ කැසීවේමන් �ැළකීම
හානි වූ �වේරවේද්ශය පිරිීසිදු� තබාවේගැන වේතතමනය 
ආරක්ෂා කිරීම

වේතත් වූ සපත්තු සහ වේ�� �හාම ගැල�ා ඉ�ත් කිරීම
හානි වූ �ර්වේද්ශය උණුසු� ජලවේයන් �රැවේ�ශවේමන් වේසෝදැා 
පසු� වේහාඳින් වියළීම

සම රතු පැහැයට හැරී කැසීම ඇතිවීම

තත්ත්�ය උත්සන්න වූ විට රැධිරය එක්රැ� වීම, 

බිබිලි සහ සවේ� තු�ාල ආදිය ඇතිවිය හැකිය

අඩු උෂ්ණත්�යකට නිරා�රණය වීම වේ�තුවේ�න් සම 
සහ සමට යටින් ඇති පටක මිදී හානි වූ තත්ත්�ය
සවේ� පැහැය සුදු වේහෝ කහ මිශ්රම අළු පැහැයක් 
බ�ට වේ�න� වීම
සම �පර්ශ කරන විට අසාමාන්ය  වේලස තදැ බ�ක් 
දැැනීම
සවේ� සංවේ�දැනය අඩු වී හිරිී�ැටීම වේහෝ කිසිදු  
සංවේ�දැනයක් වේනාදැැනීම

කැසීම, හිරිී�ැටීම වේහෝ ඉඳිකටු�ලින් අනින�ාක් �ැනි 

වේ�දැනා�ක් ඇතිවීම

සම ඉදිමී රතු, නිල් වේහෝ කළු පැහැයට හැරීම

තත්ත්�ය උත්සන්න වූ විට බිබිලි, පටක මිය යාම 

සහ සවේ� තු�ාල ඇතිවීම

වේකාන්ක්රී�ට් ඝන වීවේ� ක්රිී්යා�ලිවේ�දී (Curing) 
ලිග්නයිට් ගැල් අඟුරැ වේ�නු�ට උණුසු� �ායු පිඹින 
යන්ත්රිී (Hot-air blower) භාාවිත කරන්න
වේකාන්ක්රී ට් ඝන කිරීම සඳහා ලිග්නයිට් ගැල් අඟුරැ 
භාාවිත කරන්වේන් න�,
- ඔක්සිජන් සහ හානිකර �ායු සාන්ද්රඳණය මැනීම, �රිීමාණ�ත් 
�ාතාශ්රකය සැපයීම සහ ආරක්ෂක උපකරණ පැළඳීම අනි�ාර්ය වේ�

ලි�සා වේනායන ආරක්ෂිත සපත්තු පළඳින්න.
�ැඩ ආර�භා කිරීමට වේපර අයි� බැඳී ඇති වේහෝ හිම රැඳී 
ඇති �ථාන�ලින් හිම සහ අයි� ඉ�ත් කර, �ැලි ආදිය 
විසුරැ�ා හරිීන්න.

ශරීර උෂ්ණත්�ය 35℃ ට �ඩා අඩු න� වේහෝ සිහි 
නැති වී ඇත්න�, �හාම 119 අමතා වේරෝගියා වෛ�ද්ය  
ආයතනයකට රැවේගැන යාම
119 ගිලන් රථ වේ��ා� පැමිවේණන වේතක් වේහෝ වෛ�ද්වෛය 
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�හාම වෛ�ද්ය  �රදැතිකාර ලබා ගැැනීමට වේනාහැකි න� 
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- �හාම උණුසු� �ථානයකට රැවේගැන යාම

- හානි වූ �ර වේද්ශය උණුසු� ජලවේ� විනාඩි 20–40ක් පමණ ගිල්�ා 

තැබීම

අ�දැාන� සහිත 
පුද්ගැල කණ්ඩාය�

අධික ශාරීරිීක ශ්රීමය 
අ�ශ්යම �ැඩ

ශරීර උෂ්ණත්�ය අධික වේලස 
පහත �ැටීම   

හිම වේ�තුවේ�න් සවේ� පටක 
හානි වීම

සීතල වේ�තුවේ�න් සවේ� 
ඉදිමීම හා කැසීම ඇතිවීම

සීතල හා වේතතමනය 
වේ�තුවේ�න් පාදැ�ලට සිදු�න 

හානි     

සීතල වේ�තුවේ�න් ඇති�න වේරෝගැ

ඉදිකිරී� �ැඩබි��ල ලිග්නයිට් ගැල් අඟුරැ (Brown Coal) භාාවිතවේ�දී හු�ම හිරවීවේ� අ�දැානම �ැළැක්වීම අයි� බැඳුණු මාර්ගැ�ල ලි�සා �ැටීම �ැළැක්වීම

වේරෝගැ ලක්ෂණ හදිසි �රෂථමාධාාර ලබාදීවේ� ක්රකමවේ�දැ  

※ �ැඩි වි�තර සඳහා වේරෝගැ පාලන හා �ැළැක්වීවේ� ඒජන්සිවේ� (KDCA) “දැැඩි ශීතල සඳහා සූදැාන� වීම සහ සීතල ආශ්රිීති වේරෝගැ �ැළැක්වීම 
සඳහා �න වේසෞඛ්ය� උපවේදැ�” යන මාර්වේගැෝපවේද්ශය බලන්න

2026-산업보건실-810

Qish mavsumida kuchli sovuq tufayli 

Kuchli sovuq — ishchilarda tana haroratining me’yordan pasayishi, sovuq urishi, sovuq ta’sirida terining shikastlanishi hamda 
boshqa sog‘liq muammolarini keltirib chiqarishi mumkin bo‘lgan past haroratli ob-havo hodisasidir.
Kuchli sovuq ta’sirida uzoq vaqt davomida qolish natijasida gipotermiya, sovuq urishi, sovuq ta’sirida terining shikastlanishi kabi 
sovuq bilan bog‘liq kasalliklar yuzaga kelishi yoki mavjud kasalliklar kuchayishi mumkin.

※ Batafsil ma’lumot uchun Koreya Meteorologiya boshqarmasining tegishli me’yoriy hujjatidagi 
1-ilovada keltirilgan maxsus ob-havo ogohlantirishlarini e’lon qilish mezonlariga qarang

Ertalabki eng past havo harorati 2 kun yoki undan ortiq vaqt davomida −12°C yoki undan past 
bo‘lishi kutilganda.
Ertalabki eng past havo harorati oldingi kunga nisbatan 10°C yoki undan ko‘proqqa pasayib, 3°C 
yoki undan past bo‘lishi kutilganda va boshqa tegishli holatlarda.

Issiqlikni yaxshi saqlaydigan kiyimlar, qo‘lqoplar va poyabzal kiyish hamda 
xodimlarga ulardan foydalanish bo‘yicha ko‘rsatmalar berish
Bosh va quloqlarni yopib turadigan bosh kiyim kiyish hamda xodimlarga bu 
borada ko‘rsatmalar berish
*Paypoq suv yoki ter bilan ho‘l bo‘lib qolishi mumkinligini hisobga olib, qo‘shimcha zaxira paypoqlar tayyorlab qo‘yish

Sovuq ta’sirida kasallanish holati yuzaga kelganda yoki shunday holatga 
shubha tug‘ilganda, darhol 119 raqamiga qo‘ng‘iroq qilish
Xodimlarni sovuq ta’sirida yuzaga keladigan kasalliklarning belgilari, ularn-
ing oldini olish choralari hamda favqulodda vaziyatlarda birinchi yordam 
ko‘rsatish tartibi bilan oldindan tanishtirish

Ish joyiga yaqin hududda issiq va qulay dam olish joyini tashkil etish.
*Dam olish joylarida yong‘in chiqishi hamda zararli gazlardan zaharlanishning oldini olish choralarini ko‘rish.
Kuchli sovuq haqida maxsus ogohlantirish e’lon qilinganda xodimlarga 
yetarli darajada dam olish imkoniyatini yaratish

Xodimlarni toza va iliq ichimlik suvi bilan ta’minlash

Kuchli sovuq haqida maxsus ogohlantirish e’lon qilinganda, kunning eng 
sovuq vaqtida (soat 03:00 dan 09:00 gacha) ishlashdan saqlanish maqsadida 
ish vaqtini moslashtirish

Ertalabki eng past havo harorati 2 kun yoki undan ortiq vaqt davomida −15°C yoki undan past 
bo‘lishi kutilganda
Ertalabki eng past havo harorati oldingi kunga nisbatan 15°C yoki undan ko‘proqqa pasayib, 3°C 
yoki undan past bo‘lishi kutilganda va boshqa tegishli holatlarda.

Kuchli sovuq haqida rasmiy ogohlantirish amal qilayotgan
hududlarda ishlayotgan xodimlar kuchli sovuq sharoitida xavfsizlikni 

ta’minlash bo‘yicha 5 ta asosiy qoidaga rioya qilishlari shart

Kuchli sovuq haqida maxsus ogohlantirish e’lon qilish mezonlari

Kuchli sovuq sharoitida xavfsizlikni ta’minlash bo‘yicha 5 ta asosiy qoida

Kuchli sovuq haqida 
ogohlantirish

Issiq kiyimlarIssiq kiyimlar

Issiq dam olish joyi Issiq dam olish joyi 
(dam olish)(dam olish)

Iliq ichimlik suviIliq ichimlik suvi

Ish vaqtini mo-Ish vaqtini mo-
slashtirishslashtirish

119 favqulodda 119 favqulodda 
yordam xizmatiga yordam xizmatiga 
qo‘ng‘iroq qilishqo‘ng‘iroq qilish

Kuchli sovuq haqida 
xavfli ogohlantirish 

18 ta chet tillariga tarjima qilingan

yuzaga keladigan
kasalliklarning oldini olish 
qoidalari

• Kuchli sovuq haqida ogohlantirish: Ish vaqtini o‘zgartirish yoki ish soatlarini qisqartirish.
• Kuchli sovuq haqida xavfli ogohlantirish: Kunning eng sovuq vaqtida ochiq havoda bajariladi-
gan ishlarni to‘xtatish yoki imkon qadar kamaytirish
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Sovuq ta’sirida yuzaga keladigan kasalliklarga moyil bo‘lgan xodimlarni nazorat qilish

Sovuq ta’sirida yuzaga keladigan kasalliklarning belgilari va shoshilinch yor-
dam ko‘rsatish choralari

Qish mavsumida bo‘g‘ilish va sirpanish bilan bog‘liq baxtsiz hodisalarning oldini olish

Sovuq ta’sirida yuzaga keladigan kasalliklarga moyil bo‘lgan xodimlarning sog‘lig‘ini muntazam kuzatib borish 
hamda ularga issiq dam olish joylarida vaqti-vaqti bilan dam olish imkoniyatini yaratish. 
Kuchli sovuq haqida maxsus ogohlantirish e’lon qilinganda, sovuq ta’siriga nisbatan sezgir bo‘lgan xodimlar 
hamda og‘ir jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchi ishchilarning kunning eng sovuq vaqtida ochiq havoda 
ishlashini imkon qadar cheklash.

Ushbu guruhga yuqori qon bosimi, qandli diabet, yurak-qon tomir va miya qon tomirlari kasalliklari, qalqonsimon bez faoliyatin-
ing susayishi bilan og‘rigan shaxslar, jismonan zaif kishilar, keksa yoshdagi xodimlar hamda ishga yangi tayinlangan xodimlar va 
boshqalar kiradi.
Ko‘p energiya sarflashni talab qiladigan, belkurak, bolg‘a, arra, cho‘kich va bolta kabi asboblardan foydalanib bajariladigan qolip 
o‘rnatish, armatura bilan ishlash, beton quyish kabi butun tana harakatini talab qiluvchi ishlar, shuningdek, og‘ir yuklarni ko‘tarish 
va tashish bilan bog‘liq ishlar.

Tananing ichki harorati 35°C dan pastga tushishi
Tananing titrashi, charchoq, ongning chalkashishi, 
nutqning noaniq va tushunarsiz bo‘lishi, xotiraning 
yo‘qolishi, uyquchanlik
Yengil daraja:Idrok etish va fikrlash qobiliyatining 
buzilishi.
O‘rtacha og‘ir daraja: Hushdan ketish, yurak urish 
ritmining buzilishi, nafas olishning sekinlashishi.
Og‘ir daraja: Koma holati, yurak faoliyatining to‘xtashi

Sovuq ta’sirida shikastlangan tana qismini iliq suv 
yordamida asta-sekin isitish.
Qon aylanishini yaxshilash maqsadida shikastlangan 
joyni ehtiyotkorlik bilan yengil uqalash, terini qashi-
maslik
Shikastlangan terini toza saqlash va namlantiruvchi 
vositalardan foydalanish

Ho‘l poyabzal va paypoqlarni darhol yechish
Shikastlangan tana qismini ehtiyotkorlik bilan iliq 
suvda yuvib, yaxshilab quritish

Terining qizarishi va qichishishi
Og‘ir holatlarda qon dimlanishi, pufakchalar va 
yaralar paydo bo‘lishi

Past harorat ta’sirida teri va teri osti to‘qimalarining 
muzlashi hamda shikastlanishi
Teri rangining oq yoki sarg‘ish-kulrang tusga kirishi
Terining g‘ayritabiiy darajada qattiqlashishi
Terining sezuvchanligi pasayishi yoki butunlay 
yo‘qolishi

Qichishish, sezuvchanlikning pasayishi yoki yo‘qoli-
shi, uvishish va sanchuvchi og‘riq
Terining shishishi, qizarishi yoki ko‘kimtir yoxud 
qora tusga kirishi
Og‘ir holatlarda pufakchalar, to‘qimalarning nobud 
bo‘lishi (nekroz) va yaralar paydo bo‘lishi

Betonning qotishi va mustahkamlanishi jarayoni-
da isitish uchun qo‘ng‘ir ko‘mir o‘rniga issiq havo 
beruvchi isitish uskunalaridan foydalaning.
Betonning qotishini ta’minlash maqsadida 
qo‘ng‘ir ko‘mirdan foydalanish zarur bo‘lsa, quy-
idagi xavfsizlik choralariga rioya qiling:
- Havodagi kislorod miqdori va zararli gazlar konsentratsiyasini 
o‘lchang; Ish joyining yetarli darajada shamollatilishini ta’minlang; 
Tegishli shaxsiy himoya vositalaridan foydalaning.

Sirpanishga qarshi maxsus himoya poyabzalini kiying..
Ish boshlashdan oldin muzlagan yoki qor to‘plangan 
joylarni qor va muzdan tozalang hamda sirpanishning 
oldini olish uchun qum yoki boshqa mos materiallarni 
seping.

Tana harorati 35°C dan pastga tushganda yoki bemor 
hushsiz holatda bo‘lsa, zudlik bilan 119 tez yordam 
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119 tez yordam brigadasi yetib kelguniga qadar yoki 
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bo‘lmaganda quyidagi choralarni ko‘rish
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Imkon qadar tezroq tibbiyot muassasasiga murojaat 
qilib, tegishli davolanish choralarini ko‘rish
Zudlik bilan tibbiy yordam olish imkoniyati bo‘lmagan-
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- Bemorni imkon qadar tezroq issiq joyga olib o‘tish
- Sovuq urgan tana qismini 37–39°C haroratdagi iliq suvga 
20–40 daqiqa davomida solib turish

Sovuq ta’siriga 
nisbatan sezgir (yuqori 
xavf guruhiga kiruvchi) 

xodimlar

Og‘ir jismoniy 
mehnat

Gipotermiya

Sovuq urishi

Sovuq ta’sirida terin-
ing yallig‘lanishi 

Nam va sovuq ta’sirida 
oyoq panjalarining 

shikastlanishi 

Sovuq bilan bog‘liq kasalliklar

Qurilish maydonlarida qo‘ng‘ir ko‘mirdan foydalanish natijasida bo‘g‘ilish xavfining oldini olish Muzlagan yo‘llarda sirpanishning oldini olish

Belgilari Shoshilinch yordam ko‘rsatish tartibi

※ Batafsil ma’lumot uchun Koreya Kasalliklarni nazorat qilish va profilaktika agentligining «Kuchli sovuqqa tayyorgarlik 
ko‘rish va sovuq bilan bog‘liq kasalliklarning oldini olish bo‘yicha sog‘liqni saqlash qoidalari»nomli qo‘llanmasiga qarang
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Pedoman Pencegahan Gangguan Kesehatan 

Gelombang dingin adalah fenomena cuaca bersuhu sangat rendah yang dapat menyebabkan hipotermia, frostbite, pernio,
dan gangguan kesehatan lainnya pada pekerja.
Paparan gelombang dingin dalam waktu lama dapat menyebabkan atau memperburuk gangguan kesehatan akibat suhu din-
gin, seperti hipotermia, frostbite, dan pernio.

※ Lihat kriteria peringatan khusus dalam Peraturan Pelaksanaan Badan Meteorologi Korea [Lampiran 1].

Suhu minimum pagi hari diperkirakan tetap −12°C atau lebih rendah selama setidaknya 2 hari.
Suhu minimum pagi hari diperkirakan turun 10°C atau lebih dibandingkan hari sebelumnya
hingga mencapai 3°C atau lebih rendah, dan kondisi lainnya.

Kenakan dan arahkan pekerja untuk mengenakan pakaian, sarung tangan, 
dan sepatu yang mampu menjaga kehangatan.
Kenakan dan arahkan pekerja untuk mengenakan topi yang menutupi kepala 
dan telinga.
*Siapkan kaus kaki cadangan karena dapat basah oleh air atau keringat.

Jika pekerja mengalami atau diduga mengalami gangguan kesehatan akibat 
suhu dingin, segera hubungi 119.
Beri tahu pekerja terlebih dahulu tentang gejala, tindakan pencegahan, dan 
prosedur pertolongan pertama.

Sediakan tempat istirahat hangat di dekat lokasi kerja.
* Lakukan tindakan pencegahan kebakaran dan keracunan gas berbahaya di tempat istirahat.
Saat peringatan gelombang dingin diterbitkan, berikan waktu istirahat yang 
memadai.

 Sediakan air minum hangat yang bersih.

 Saat peringatan gelombang dingin diterbitkan, hindari waktu terdingin 
(pukul 03.00–09.00). Sesuaikan jam kerja.

Suhu minimum pagi hari diperkirakan tetap −15°C atau lebih rendah selama setidaknya 2 hari.
Suhu minimum pagi hari diperkirakan turun 15°C atau lebih dibandingkan hari sebelumnya
hingga mencapai 3°C atau lebih rendah, dan kondisi lainnya.

Saat bekerja di wilayah yang sedang diberlakukan peringatan gelombang dingin, 
patuhi 5 pedoman dasar keselamatan menghadapi gelombang dingin.

Kriteria Penerbitan Peringatan Gelombang Dingin

5 Pedoman Dasar Keselamatan Menghadapi Gelombang Dingin

Imbauan
Gelombang Dingin

Pakaian HangatPakaian Hangat

Tempat Istirahat Han-Tempat Istirahat Han-
gatgat

Air Minum HangatAir Minum Hangat

Penyesuaian Jam Penyesuaian Jam 
KerjaKerja

Hubungi 119Hubungi 119

Peringatan
Gelombang Dingin

18 ta chet tillariga tarjima qilingan

akibat Gelombang Dingin 
pada Musim Dingin

•Imbauan Gelombang Dingin: sesuaikan atau persingkat jam kerja.
•Peringatan Gelombang Dingin: hentikan atau minimalkan pekerjaan luar ruangan pada waktu 
terdingin (dini hari).

인도네시아
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인도네시아



Pengelolaan Kelompok Rentan terhadap Gangguan Kesehatan Akibat Suhu Dingin

Gejala dan Pertolongan Pertama untuk Gangguan Kesehatan Akibat Suhu Dingin

Pencegahan Kecelakaan akibat Kekurangan Oksigen, Keracunan Gas, dan Terpeleset pada Musim Dingin

Pantau kelompok rentan dan berikan waktu istirahat berkala di tempat istirahat hangat.
Saat peringatan gelombang dingin diterbitkan, kelompok rentan dan pekerja yang melakukan 
pekerjaan berat harus meminimalkan pekerjaan luar ruangan pada waktu terdingin (dini hari).

Penderita hipertensi, diabetes, penyakit kardiovaskular atau serebrovaskular, hipotiroidisme, orang dengan kondisi 
fisik lemah, lansia, dan pekerja yang baru ditempatkan.

Pekerjaan yang menggerakkan seluruh tubuh dan menghabiskan banyak energi, seperti pekerjaan bekisting, pembesian, 
dan pengecoran menggunakan sekop, palu, gergaji, beliung, atau kapak, serta pekerjaan menangani beban berat.

Suhu inti tubuh turun hingga di bawah 35°C.
Menggigil, kelelahan, kebingungan, bicara pelo, 
hilang ingatan, dan mengantuk.
Ringan: gangguan kognitif.
Sedang: kehilangan kesadaran, aritmia, dan 
penurunan pernapasan.
Berat: koma dan henti jantung.

Hangatkan bagian yang terdampak dengan meren-
damnya dalam air hangat.
Pijat lembut bagian yang mengalami pernio untuk 
melancarkan peredaran darah dan jangan digaruk.
Jaga bagian yang mengalami pernio tetap bersih dan 
lembap.

Lepaskan sepatu dan kaus kaki yang basah.
Cuci bagian yang terdampak secara perlahan dengan 
air hangat, lalu keringkan.

Kulit memerah dan terasa gatal.
Pada kondisi berat dapat terjadi pembengkakan, 
lepuh, dan ulkus.

Kulit dan jaringan bawah kulit membeku atau 
rusak akibat paparan suhu rendah.
Warna kulit berubah menjadi putih atau abu-abu 
kekuningan.
Kulit terasa sangat keras.
Kepekaan kulit menurun hingga mati rasa.

Gatal, mati rasa, dan nyeri seperti kesemutan.
Kulit membengkak dan berubah menjadi merah, 
biru, atau hitam.
Pada kondisi berat dapat terjadi lepuh, nekrosis, 
dan ulkus.

Gunakan blower udara panas, bukan batu 
bara muda, selama proses curing.
Jika menggunakan batu bara muda untuk 
curing beton:
- ukur kadar oksigen dan konsentrasi gas berbahaya, 
pastikan ventilasi yang memadai, dan gunakan alat 
pelindung diri.

Kenakan sepatu keselamatan antiselip.
Sebelum bekerja, singkirkan es atau salju yang 
menumpuk, lakukan pembersihan salju, lalu 
taburkan pasir pada permukaan yang licin.

Jika suhu tubuh di bawah 35°C atau pekerja tidak 
sadar, segera hubungi 119 dan bawa ke fasilitas kese-
hatan.
Sambil menunggu petugas 119, atau jika tidak dapat 
pergi ke fasilitas kesehatan, lakukan tindakan berikut.
- Segera pindahkan korban ke tempat yang hangat.
- Lepaskan pakaian basah dan selimuti korban.

Segera kunjungi fasilitas kesehatan untuk mendapat-
kan perawatan.
Jika perawatan segera tidak dapat diperoleh, lakukan 
tindakan berikut.
- Segera pindahkan korban ke tempat yang hangat.
- Rendam bagian yang mengalami frostbite dalam air hangat 
selama 20–40 menit.

Kelompok 
rentan

Pekerjaan 
berat

Hipotermia

Frostbite
(Cedera Beku)

Pernio (Radang Kulit 
Akibat Dingin)

Kaki Parit / Kaki 
Rendam

Gangguan Kesehatan

Pencegahan Risiko Kekurangan Oksigen dan Keracunan Gas saat Menggunakan Batu Bara
Muda di Lokasi Konstruksi Pencegahan Terpeleset di Permukaan Es

Gejala Prosedur Pertolongan Pertama

※ Lihat panduan Badan Pengendalian dan Pencegahan Penyakit Korea, ‘Memahami Pedoman Kesehatan untuk Menghadapi 
Gelombang Dingin dan Mencegah Gangguan Akibat Suhu Dingin.’

2026-산업보건실-810

冬季寒潮

寒潮是指可能导致工人出现失温、冻伤、冻疮及其他健康危害的低温气象现象。
长时间暴露于寒潮中，可能引发或加重失温、冻伤、冻疮等寒冷相关疾病。

※ 详细事项请参考气象厅实施令【附表1】特报标准。

预计早晨最低气温在零下12℃以下并持续2天以上时
预计早晨最低气温较前日下降10℃以上且降至3℃以下时等

穿戴具备保暖功能的衣物、手套、鞋子并督促落实
佩戴遮盖头部和耳朵的帽子等并督促落实
*考虑到可能被水或汗水浸湿，准备备用袜子

发生或疑似发生寒冷相关疾病患者时立即拨打119
事先告知寒冷相关疾病的症状及预防措施、应急处理要领

在作业场所附近设置保暖休息区
*在休息区实施火灾及有害气体中毒等预防措施
寒潮特报发布时给予适当休息

提供洁净的温水

寒潮特报发布时调整作业时间段，
避开寒冷时间段（凌晨3时~9时）

预计早晨最低气温在零下15℃以下并持续2天以上时
预计早晨最低气温较前日下降15℃以上且降至3℃以下时等

在寒潮特报生效地区作业时，须遵守寒潮安全五大基本守则

寒潮特报发布标准

寒潮安全五大基本守则

寒潮注意报

保暖衣物保暖衣物

保暖休息区保暖休息区
（休息）（休息）

温水温水

调整作业时间段调整作业时间段

拨打119拨打119

寒潮警报

18国母语译本

寒冷相关疾病
预防守则

•寒潮注意报：调整作业时间段或缩短作业时间
•寒潮警报：停止或最大限度减少寒冷时间段（凌晨）的户外作业
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វិធិានការបង្កាា រជំំងឺឺបងឺាដោ�យក្នុុ�ងឺរដូូវិរង្កា

អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ គឺឺជាបាតុ�ភូូតុអាកាសធាតុ�ដែដូលមានសីតុ�ណ្ហហ ភាពត្រតុជាក់្នុ ដោ�ីយអាចបងឺាឱ្យយក្នុម្មមក្នុរមានការថយច��ក្នុដោ�ៅ ក្នុុ�ងឺរាងឺកាយ ការក្នុក្នុដែសែក្នុ ឬ
ការរលាក្នុដែសែក្នុដោ�យត្រតុជាក់្នុ និងឺផលបះ�ពាល់ស�ខភាពដោផេងឺដោ�ៀតុ។
ការបះ�ពាល់នឹងឺអាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺរយៈដោពលយូរ អាចបងឺាឱ្យយដោកី្នុតុ ឬដោ�ើីឱ្យយជំំងឺឺបងឺាដោ�យត្រតុជាក់្នុ ដូូចជាការថយច��ក្នុដោ�ៅ ក្នុុ�ងឺរាងឺកាយ ការក្នុក្នុដែសែក្នុ និងឺការ
រលាក្នុដែសែក្នុដោ�យត្រតុជាក់្នុ កាន់ដែតុ�ងន់�ងរ។

※ សត្រមាប់ព័ត៌ុមានលម្មិិតុ សូម្មដោ�ងឺតាម្មលក្នុខណ្ហៈវិនិិច័័យដោសចក្នុៅីជូំនដំូណឹ្ហងឺពិដោសសក្នុុ�ងឺប�បញ្ជាា របស់រដូឋបាលឧតុ�និយម្ម [តារាងឺ�ី 1]

ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺទាបជាងឺ −12°C រយៈដោពល�ះ ងឺតិុច 2 ថ្ងៃថងជាប់គុ្នា
ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺធំាក់្នុច���ះ ងឺតិុច 10°C ដោ�ៀបនឹងឺថ្ងៃថងម្ម�ន ដោ�ីយដោ�ត្រតឹុម្ម 
3°C ឬទាបជាងឺដោន�។ល។

ផៅល់ និងឺដែណ្ហនាំឱំ្យយពាក់្នុសដោមំ្ម�ក្នុបំពាក់្នុ ដោត្រ�ម្មថ្ងៃដូ និងឺដែសែក្នុដោជីំងឺដែដូលរក្នុាក្នុដោ�ៅ
ផៅល់ និងឺដែណ្ហនាំឱំ្យយពាក់្នុមួ្មក្នុដែដូលត្រគឺបក្នុាល និងឺត្រតុដោចៀក្នុ
* ដោត្រតុៀម្មដោត្រ�ម្មដោជីំងឺបដែនែម្ម ដោ�យគិឺតុថាអាចដោសីម្មដោ�យ�ឹក្នុ ឬដោ�ីស

ត្របសិនដោបីមានអុក្នុដោកី្នុតុជំំងឺឺបងឺាដោ�យត្រតុជាក់្នុ ឬសងឺេ័យថាបានដោកី្នុតុដោ�ងីឺ សូម្ម
�ូរស័ពទដោ�ដោលខ 119 ភំាម្មៗ
ជូំនដំូណឹ្ហងឺជាម្ម�នអំពីដោរាគឺសញ្ជាា  វិធិានការបង្កាា រ និងឺវិ�ីិសដោ�ង្កាះ �បឋម្មសត្រមាប់ជំំងឺឺបងឺា
ដោ�យត្រតុជាក់្នុ

ដោរៀបចំក្នុដែនំងឺសត្រមាក្នុក្នុក់្នុដោ�ៅ ដោ�ជិំតុក្នុដែនំងឺដោ�ើីការ
* ចាត់ុវិធិានការការពារអគឺះភ័ិូយ និងឺការព�លដោ�យឧសមន័ដោត្រគ្នា�ថុាក់្នុដោ�ក្នុដែនំងឺសត្រមាក្នុ
ផៅល់ដោពលសត្រមាក្នុសម្មត្រសប ដោ�ដោពលមានដោសចក្នុៅជូីំនដំូណឹ្ហងឺអំពីអាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

ផៅល់�ឹក្នុ�ិតុ និងឺដោ�ៅ ឧណ្ហហ ៗ

ដោ�ដោពលមានដោសចក្នុៅជូីំនដំូណឹ្ហងឺ សូម្មដែក្នុសត្រម្មលួដោមាះ ងឺដោ�ើីការ ដោដីូម្មែដីោជំៀសវាងឺដោមាះ ងឺ
ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ (ដោមាះ ងឺ 3   ដូល់ 9 ត្រពឹក្នុ)

ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺទាបជាងឺ −15°C រយៈដោពល�ះ ងឺតិុច 2 ថ្ងៃថងជាប់គុ្នា
ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺធំាក់្នុច���ះ ងឺតិុច 15°C ដោ�ៀបនឹងឺថ្ងៃថងម្ម�ន ដោ�ីយដោ�ត្រតឹុម្ម 
3°C ឬទាបជាងឺដោន�។ល។

នៅ�នៅ�លនៅ�ើ�ការនៅ�តំំបន់់ដែ�លមាន់នៅ�ចកី្តី�ជូូន់�ំណឹឹងអំំ��អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ ត្រតំវូ
អំនុ់វតីំតាមវធិាន់ការ�ុវតិំ�ភា�មូលដ្ឋាា ន់ទាំងំ 5 �ត្រមាប់អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ។

លក្តីខណឹៈវនិ់�ច័�យនៃន់នៅ�ចកី្តី�ជូូន់�ំណឹឹងអំំ��អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ

វធិាន់ការ�ុវតិំ�ភា�មូលដ្ឋាា ន់ 5 ចំណុឹចនៅ�លអាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ

ការត្របងុឺត្របយ័តុចំុដោពា�
អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

�នៅមំ�ក្តីបំពាក់្តីក្តីក់្តីនៅ�ី�នៅមំ�ក្តីបំពាក់្តីក្តីក់្តីនៅ�ី

ក្តីដែនំ់ង�ត្រមាក្តីក្តីក់្តីនៅ�ីក្តីដែនំ់ង�ត្រមាក្តីក្តីក់្តីនៅ�ី

ទឹឹក្តីនៅ�ីឧណឹហ ៗទឹឹក្តីនៅ�ីឧណឹហ ៗ

ដែក្តី�ត្រមលួនៅមាោ ងនៅ�ើ�ការដែក្តី�ត្រមលួនៅមាោ ងនៅ�ើ�ការ

ទូឹរ���ទ�នៅ��ះ �បន្ទាទ ន់់ 119ទូឹរ���ទ�នៅ��ះ �បន្ទាទ ន់់ 119

ការត្រពមានអំពី
អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

សត្រមាប់បក្នុដែត្របជាភា�
កំ្នុដោណី្ហតុ 18 ត្របដោ�ស

អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ
កុុ្តីងរ�ូវរ�

ការត្របងុឺត្របយ័តុ៖ុ ដែក្នុសត្រម្មលួដោមាះ ងឺដោ�ើីការ ឬកាត់ុបនែយរយៈដោពលដោ�ើីការ
ការត្រពមាន៖ ផិ្អាក្នុ ឬកាត់ុបនែយការង្ការខ្លាំងឺដោត្រ�ក្នុុ�ងឺដោមាះ ងឺត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ (ដោពលត្រពលឹម្ម)

寒冷相关疾病敏感人群管理

各类寒冷相关疾病症状及应急处理

冬季窒息•滑倒事故预防

监测寒冷相关疾病敏感人群，并定期让其在保暖休息区休息
寒潮特报发布时，寒冷相关疾病敏感人群及从事重体力作业的工人 → 最大限度减少寒冷时
间段（凌晨）的户外作业

高血压、糖尿病、心脑血管疾病、甲状腺功能下降、体弱、高龄、新入职员工等

使用铁锹、锤子、锯、镐、斧子等消耗热量大的模板、钢筋、浇筑作业等全身性作业或
重物搬运作业等

人体核心区温度降至35℃以下的状态
身体发抖、疲劳、意识混乱、说话含糊、
记忆丧失、嗜睡
（轻度）认知障碍
（中度）意识丧失、心律失常、呼吸减弱
（重度）昏迷、心脏骤停

将受冻部位浸泡在温水中使其回暖
轻轻按摩冻疮部位以促进血液循环，
切勿抓挠
保持冻疮部位清洁并进行保湿

脱去湿鞋和湿袜子
用温水小心清洗冻伤部位后擦干

皮肤发红并伴有瘙痒
严重时出现淤血、水疱、溃疡等

暴露于低温环境，导致皮肤及皮下组织
冻结、受损的状态
皮肤颜色变为白色或黄灰色
皮肤触感异常坚硬
皮肤感觉减退，出现麻木

出现瘙痒、麻木及针刺样疼痛
皮肤肿胀发红，或呈蓝色、黑色
严重时出现水疱、坏死、溃疡

养护时请使用热风机代替柴煤。
为进行混凝土养护而使用柴煤时
- 测量氧气及有害气体浓度、充分通风、
穿戴防护用品

穿防滑安全鞋。
作业开始前，对冰面或
积雪处实施除雪作业，
并撒布沙子等。

体温低于35℃／意识不清时，迅速拨打119
并转运至医疗机构
在119急救队到达前或无法前往医疗机构时，
按以下方式处理
- 尽快将患者转移至温暖场所
- 脱去湿衣物，用毯子等包裹

尽快前往医疗机构接受治疗
无法立即接受治疗时，按以下方式处理
- 尽快将患者转移至温暖场所
- 将冻伤部位浸泡在温水中20~40分钟

敏感人群

重体力作业

失温

冻伤

冻疮

浸渍足 / 浸渍病

寒冷相关疾病

施工现场使用柴煤时的窒息危险预防 冰面滑倒预防

症状 应急处理要领

※ 详细事项请参考疾病管理厅《正确了解寒潮应对与寒冷相关疾病预防健康守则》。
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វិធិានការបង្កាា រជំំងឺឺបងឺាដោ�យក្នុុ�ងឺរដូូវិរង្កា

អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ គឺឺជាបាតុ�ភូូតុអាកាសធាតុ�ដែដូលមានសីតុ�ណ្ហហ ភាពត្រតុជាក់្នុ ដោ�ីយអាចបងឺាឱ្យយក្នុម្មមក្នុរមានការថយច��ក្នុដោ�ៅ ក្នុុ�ងឺរាងឺកាយ ការក្នុក្នុដែសែក្នុ ឬ
ការរលាក្នុដែសែក្នុដោ�យត្រតុជាក់្នុ និងឺផលបះ�ពាល់ស�ខភាពដោផេងឺដោ�ៀតុ។
ការបះ�ពាល់នឹងឺអាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺរយៈដោពលយូរ អាចបងឺាឱ្យយដោកី្នុតុ ឬដោ�ើីឱ្យយជំំងឺឺបងឺាដោ�យត្រតុជាក់្នុ ដូូចជាការថយច��ក្នុដោ�ៅ ក្នុុ�ងឺរាងឺកាយ ការក្នុក្នុដែសែក្នុ និងឺការ
រលាក្នុដែសែក្នុដោ�យត្រតុជាក់្នុ កាន់ដែតុ�ងន់�ងរ។

※ សត្រមាប់ព័ត៌ុមានលម្មិិតុ សូម្មដោ�ងឺតាម្មលក្នុខណ្ហៈវិនិិច័័យដោសចក្នុៅីជូំនដំូណឹ្ហងឺពិដោសសក្នុុ�ងឺប�បញ្ជាា របស់រដូឋបាលឧតុ�និយម្ម [តារាងឺ�ី 1]

ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺទាបជាងឺ −12°C រយៈដោពល�ះ ងឺតិុច 2 ថ្ងៃថងជាប់គុ្នា
ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺធំាក់្នុច���ះ ងឺតិុច 10°C ដោ�ៀបនឹងឺថ្ងៃថងម្ម�ន ដោ�ីយដោ�ត្រតឹុម្ម 
3°C ឬទាបជាងឺដោន�។ល។

ផៅល់ និងឺដែណ្ហនាំឱំ្យយពាក់្នុសដោមំ្ម�ក្នុបំពាក់្នុ ដោត្រ�ម្មថ្ងៃដូ និងឺដែសែក្នុដោជីំងឺដែដូលរក្នុាក្នុដោ�ៅ
ផៅល់ និងឺដែណ្ហនាំឱំ្យយពាក់្នុមួ្មក្នុដែដូលត្រគឺបក្នុាល និងឺត្រតុដោចៀក្នុ
* ដោត្រតុៀម្មដោត្រ�ម្មដោជីំងឺបដែនែម្ម ដោ�យគិឺតុថាអាចដោសីម្មដោ�យ�ឹក្នុ ឬដោ�ីស

ត្របសិនដោបីមានអុក្នុដោកី្នុតុជំំងឺឺបងឺាដោ�យត្រតុជាក់្នុ ឬសងឺេ័យថាបានដោកី្នុតុដោ�ងីឺ សូម្ម
�ូរស័ពទដោ�ដោលខ 119 ភំាម្មៗ
ជូំនដំូណឹ្ហងឺជាម្ម�នអំពីដោរាគឺសញ្ជាា  វិធិានការបង្កាា រ និងឺវិ�ីិសដោ�ង្កាះ �បឋម្មសត្រមាប់ជំំងឺឺបងឺា
ដោ�យត្រតុជាក់្នុ

ដោរៀបចំក្នុដែនំងឺសត្រមាក្នុក្នុក់្នុដោ�ៅ ដោ�ជិំតុក្នុដែនំងឺដោ�ើីការ
* ចាត់ុវិធិានការការពារអគឺះភ័ិូយ និងឺការព�លដោ�យឧសមន័ដោត្រគ្នា�ថុាក់្នុដោ�ក្នុដែនំងឺសត្រមាក្នុ
ផៅល់ដោពលសត្រមាក្នុសម្មត្រសប ដោ�ដោពលមានដោសចក្នុៅជូីំនដំូណឹ្ហងឺអំពីអាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

ផៅល់�ឹក្នុ�ិតុ និងឺដោ�ៅ ឧណ្ហហ ៗ

ដោ�ដោពលមានដោសចក្នុៅជូីំនដំូណឹ្ហងឺ សូម្មដែក្នុសត្រម្មលួដោមាះ ងឺដោ�ើីការ ដោដីូម្មែដីោជំៀសវាងឺដោមាះ ងឺ
ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ (ដោមាះ ងឺ 3   ដូល់ 9 ត្រពឹក្នុ)

ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺទាបជាងឺ −15°C រយៈដោពល�ះ ងឺតិុច 2 ថ្ងៃថងជាប់គុ្នា
ពាក្នុរណ៍្ហថា សីតុ�ណ្ហហ ភាពអបែបរមាដោពលត្រពឹក្នុនឹងឺធំាក់្នុច���ះ ងឺតិុច 15°C ដោ�ៀបនឹងឺថ្ងៃថងម្ម�ន ដោ�ីយដោ�ត្រតឹុម្ម 
3°C ឬទាបជាងឺដោន�។ល។

នៅ�នៅ�លនៅ�ើ�ការនៅ�តំំបន់់ដែ�លមាន់នៅ�ចកី្តី�ជូូន់�ំណឹឹងអំំ��អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ ត្រតំវូ
អំនុ់វតីំតាមវធិាន់ការ�ុវតិំ�ភា�មូលដ្ឋាា ន់ទាំងំ 5 �ត្រមាប់អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ។

លក្តីខណឹៈវនិ់�ច័�យនៃន់នៅ�ចកី្តី�ជូូន់�ំណឹឹងអំំ��អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ

វធិាន់ការ�ុវតិំ�ភា�មូលដ្ឋាា ន់ 5 ចំណុឹចនៅ�លអាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ

ការត្របងុឺត្របយ័តុចំុដោពា�
អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

�នៅមំ�ក្តីបំពាក់្តីក្តីក់្តីនៅ�ី�នៅមំ�ក្តីបំពាក់្តីក្តីក់្តីនៅ�ី

ក្តីដែនំ់ង�ត្រមាក្តីក្តីក់្តីនៅ�ីក្តីដែនំ់ង�ត្រមាក្តីក្តីក់្តីនៅ�ី

ទឹឹក្តីនៅ�ីឧណឹហ ៗទឹឹក្តីនៅ�ីឧណឹហ ៗ

ដែក្តី�ត្រមលួនៅមាោ ងនៅ�ើ�ការដែក្តី�ត្រមលួនៅមាោ ងនៅ�ើ�ការ

ទូឹរ���ទ�នៅ��ះ �បន្ទាទ ន់់ 119ទូឹរ���ទ�នៅ��ះ �បន្ទាទ ន់់ 119

ការត្រពមានអំពី
អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ

សត្រមាប់បក្នុដែត្របជាភា�
កំ្នុដោណី្ហតុ 18 ត្របដោ�ស

អាកា�ធាតុំត្រតំជាក់្តី�ំងំ
កុុ្តីងរ�ូវរ�

ការត្របងុឺត្របយ័តុ៖ុ ដែក្នុសត្រម្មលួដោមាះ ងឺដោ�ើីការ ឬកាត់ុបនែយរយៈដោពលដោ�ើីការ
ការត្រពមាន៖ ផិ្អាក្នុ ឬកាត់ុបនែយការង្ការខ្លាំងឺដោត្រ�ក្នុុ�ងឺដោមាះ ងឺត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ (ដោពលត្រពលឹម្ម)



ការត្រ�ប់ត្រ�ងត្រក្តីមុ�យរងនៅត្រ��ចំនៅពា�ជំូងឺបងកនៅដ្ឋាយត្រតំជាក់្តី

ជំូងឺបងកនៅដ្ឋាយត្រតំជាក់្តីនៅ���ញ្ញាា វ�ិ��នៅ��ះ �បន្ទាទ ន់់

ការប�ក រការថប់�នៅងហ�ម ន់�ងនៅត្រ��ថុ្នាក់្តីរអំ�ល�ួលកុុ្តីងរ�ូវរ�

តាម្ម�នត្រក្នុមុ្មង្កាយរងឺដោត្រគ្នា� និងឺផៅល់ដោពលសត្រមាក្នុជាត្របចាដំោ�ក្នុដែនំងឺសត្រមាក្នុក្នុក់្នុដោ�ៅ
ដោ�ដោពលមានដោសចក្នុៅជូីំនដំូណឹ្ហងឺ៖ កាត់ុបនែយការង្ការខ្លាំងឺដោត្រ�ក្នុុ�ងឺដោមាះ ងឺត្រតុជាក់្នុ (ដោពលត្រពលឹម្ម) សត្រមាប់ត្រក្នុមុ្មង្កាយ
រងឺដោត្រគ្នា� និងឺក្នុម្មមក្នុរដែដូលដោ�ើកីារ�ងន់

រមួ្មមានអុក្នុមានជំំងឺឺដោលីសឈាម្ម �ឹក្នុដោនាំម្មដែផមិ្ម ជំំងឺឺដោប�ដូូងឺ និងឺសរថ្ងៃសឈាម្មខួរក្នុាល ម្ម�ខង្ការត្រក្នុដោព��ីរ ូអូ�តីុថយច�� 
ស�ខភាពដោខាយ ម្មន�សេចាស់ និងឺអុក្នុចំនូលថម។ី
ការង្ការដែដូលដោត្របីក្នុមំាងំឺរាងឺកាយ ឬដោលីក្នុដឹូក្នុវិតុែ��ងន់ ដូូចជាការង្ការព�ម្មព ការ�ក់្នុដែដូក្នុជំនទល់ និងឺការចាក់្នុដោបតុ�ងឺ ដោ�យដោត្របីដែបះល 
��ួរ រណារ ចប ឬពូដោ� ដែដូលដោត្របីថាម្មពលដោត្រចីន។

សីតុ�ណ្ហហ ភាពសុលូក្នុុ�ងឺរាងឺកាយធំាក់្នុច��ដោត្រកាម្ម 35°C
�័រខួំន អស់ក្នុមំាងំឺ វិដោងឺើងឺវិង្កាើ ន់ និ�យមិ្មនចាស់ បាត់ុបង់ឺ
ការចងឺចា ំងឺងឺ�យដោគឺងឺ
(ត្រ�ល) សម្មតុែភាពយល់ដឹូងឺច��ដោខាយ
(ម្ម�យម្ម) បាត់ុបង់ឺ�ម រតីុ ចង្កាើ ក់្នុដោប�ដូូងឺមិ្មនដោ�ៀងឺទាត់ុ 
ដូក្នុដូដោងឺហីម្មថយច��
(�ងន់) សនំប់ ដោប�ដូូងឺឈប់ដំូដោណី្ហរការ

ត្រតាតំំុបន់ដែដូលរងឺត្រតុជាក់្នុក្នុុ�ងឺ�ឹក្នុដោ�ៅ ឧណ្ហហ  ៗដោដីូម្មែឱី្យយក្នុក់្នុដោ�ៅ
មាះ សាតំុបន់រលាក្នុថមុ្ម  ៗដោដីូម្មែជំីំរ ��ចរនៅឈាម្ម ដោ�ីយក្នុ�ដំោក្នុ�
រក្នុាតំុបន់រលាក្នុឱ្យយ�ិតុ និងឺផៅល់សំដោណី្ហម្មដូល់ដែសែក្នុ

ដោ��ដែសែក្នុដោជីំងឺ និងឺដោត្រ�ម្មដោជីំងឺដោសីម្មដោច�
លាងឺតំុបន់របួសដោ�យត្របងុឺត្របយ័តុជុាមួ្មយ�ឹក្នុដោ�ៅ ឧណ្ហហ  ៗរចួជូំតុ
ឱ្យយសងតួុ

ដែសែក្នុដែត្របជាត្រក្នុ�ម្ម និងឺរមាស់
ក្នុរណី្ហ�ងន់ អាចមានការក្នុក្នុសទ�ឈាម្ម ពងឺដែបក្នុ ឬដំូដោ�

 ដែសែក្នុ និងឺជាលិកាដោត្រកាម្មដែសែក្នុក្នុក្នុ និងឺខូចខ្លាំតុដោ�យ�រ
បះ�ពាល់នឹងឺសីតុ�ណ្ហហ ភាពទាប
ពណ៌្ហដែសែក្នុដែត្របជាស ឬត្របដោផ�ដោលឿងឺ
ដែសែក្នុមានអារម្មមណ៍្ហរងឹឺខ�សត្របត្រក្នុតីុដោពលបះ�
អារម្មមណ៍្ហដែសែក្នុថយច�� ឬសពកឹ្នុ

រមាស់ សពកឹ្នុ ឬឈឺចាក់្នុៗដូូចម្មា�ល
ដែសែក្នុដោ�ីម្ម ត្រក្នុ�ម្ម ដោខៀវិ ឬដោ�ម
ក្នុរណី្ហ�ងន់ អាចមានពងឺដែបក្នុ ជាលិកាង្កាប់ ឬដំូដោ�

ដោត្របីមាះ ស�នីផំ�ខំយល់ដោ�ៅ សត្រមាប់ដែថរក្នុាដោបតុ�ងឺ ជំំនួសឱ្យយ
�យងូឺលីងឺ។
ត្របសិនដោបីដោត្របី�យងូឺលីងឺដោដីូម្មែដីែថរក្នុាដោបតុ�ងឺ
- វាស់ក្នុត្រមិ្មតុអ�ក្នុស�ដីែសន និងឺឧសមន័ដោត្រគ្នា�ថុាក់្នុ ដោ�ើឱី្យយមាន
ខយល់ដោច�ចូលត្រគឺប់ត្រគ្នាន់ និងឺពាក់្នុឧបក្នុរណ៍្ហការពារ

ពាក់្នុដែសែក្នុដោជីំងឺស�វិតុែភិាពដែដូលមានបាតុ
ការពារការរអិល។
ម្ម�នចាប់ដោផៅមី្មការង្ការ សមិាតុត្រពិល និងឺ�ឹក្នុក្នុក្នុ
ពីផូំវិ ដោ�ីយដោរាយខាច់ ឬសមាា រៈសម្មត្រសប។

សីតុ�ណ្ហហ ភាពរាងឺកាយដោត្រកាម្ម 35°C ឬបាត់ុបង់ឺ�ម រតីុ៖ �ូរស័ពទដោ�
ដោលខ 119 ឱ្យយបានឆាប់ និងឺបញ្ជូានូដោ�ម្មនទរីដោព�យ
ម្ម�នដោពលត្រក្នុមុ្មសដោ�ង្កាះ � 119 ម្មក្នុដូល់ ឬដោ�ដោពលមិ្មនអាចដោ�
ម្មនទរីដោព�យបាន សូម្មអន�វិតុៅដូូចខ្លាំងឺដោត្រកាម្ម៖
- ផំ្អាស់�ីអុក្នុជំំងឺឺដោ�ក្នុដែនំងឺក្នុក់្នុដោ�ៅ ឱ្យយបានឆាប់តាម្មដែដូលអាចដោ�ើីដោ�បាន
- ដោ��សដោមំ្ម�ក្នុបំពាក់្នុដោសីម្មដោច� ដោ�ីយរ ��អុក្នុជំំងឺឺដោ�យភួូយ ឬសមាា រៈ
សម្មត្រសប

ដោ�ម្មនទរីដោព�យឱ្យយបានឆាប់ ដោដីូម្មែ�ី�ួលការពាបាល
ត្របសិនដោបីមិ្មនអាច��ួលការពាបាលភំាម្មៗបាន សូម្មអន�វិតុៅដូូច
ខ្លាំងឺដោត្រកាម្ម៖
- ផំ្អាស់�ីអុក្នុជំំងឺឺដោ�ក្នុដែនំងឺក្នុក់្នុដោ�ៅ ឱ្យយបានឆាប់
- ត្រតាតំំុបន់ដែដូលក្នុក្នុក្នុុ�ងឺ�ឹក្នុដោ�ៅ ឧណ្ហហ រៗយៈដោពល 20–40 នាំ�ី

ត្រក្នុមុ្មង្កាយរងឺដោត្រគ្នា�

ការង្ការ�ងន់

ការក្តីក្តីដែ�បែក្តី (Frostbite)

ការថយចុ�ក្តីនៅ�ីកុុ្តីង
�ងកាយ

ការរលាក្តីដែ�បែក្តីនៅដ្ឋាយ
ត្រតំជាក់្តី (Chilblains)

នៅជូ�ងល�ចទឹឹក្តីត្រតំជាក់្តី
/ នៅជូ�ងល�ចទឹឹក្តី

ការថយច��ក្នុដោ�ៅ ក្នុុ�ងឺរាងឺកាយ

ការបង្កាា រហានិភ័ូយថប់ដូដោងឺហីម្មដោពលដោត្របី�យងូឺលីងឺដោ�ការ�ឋ នសំណ្ហង់ឺ ការបង្កាា រការរអិលដួូលដោលីផូំវិក្នុក្នុ

ដោរាគឺសញ្ជាា វិ�ីិសដោ�ង្កាះ �បនាំទ ន់

※សត្រមាប់ព័ត៌ុមានលម្មិិតុ សូម្មដោ�ងឺតាម្ម «ដែសើងឺយល់ពីវិធិានការស�ខភាពសត្រមាប់ដោត្រតុៀម្ម�ប់�ល់អាកាសធាតុ�ត្រតុជាក់្នុខំ្លាំងំឺ និងឺបង្កាា រជំំងឺឺបងឺាដោ�យត្រតុជាក់្នុ» របស់�ីភុាក់្នុង្ការត្រគឺប់ត្រគឺងឺ និងឺបង្កាា រជំំងឺឺកូ្នុដោរ ូ
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Кыш мезгилиндеги катуу сууктан 
келип чыгуучу

Катуу суук — кызматкерлерде гипотермияны, үшүк алууну, сууктан теринин сезгенишин жана ден 
соолуктун башка бузулуштарын пайда кылышы мүмкүн болгон, абанын төмөн температурасы менен 
мүнөздөлгөн метеорологиялык кубулуш.
Катуу сууктун таасиринде узак убакыт болуу гипотермия, үшүк алуу жана сууктан теринин сезгениши 
сыяктуу оорулардын пайда болушуна же күчөшүнө алып келиши мүмкүн..

※Кеңири маалымат үчүн Метеорология башкармалыгынын аткаруу жөнүндө 
жобосунун [1-тиркемесиндеги] атайын эскертүү критерийлерин караңыз.

Эртең мененки эң төмөнкү температура −12 °C же андан төмөн болуп, 2 күн же андан узакка 
созулушу күтүлгөндө.
Эртең мененки эң төмөнкү температура мурунку күнгө салыштырмалуу 10 °C же андан көп 
төмөндөп, 3 °C же андан төмөн болушу күтүлгөндө ж.б.

Жылуулукту сактоочу кийим, кол кап жана бут кийим кийүү жана аларды 
кийүү боюнча нускама берүү.
Башты жана кулактарды жаап турган баш кийим сыяктуу буюмдарды кийүү 
жана аларды кийүү боюнча нускама берүү.
* Байпак сууга же терге нымдалышы мүмкүн экенин эске алып, кошумча байпак даярдоо.

Сууктан жабыркаган же жабыркады деп шектелген адам болсо, дароо 119 
номерине кабарлоо.
Сууктан келип чыгуучу оорулардын белгилери, алдын алуу чаралары жана 
биринчи жардам көрсөтүү тартиби жөнүндө алдын ала маалымат берүү.

Иштеген жерге жакын жылуу эс алуу жайын уюштуруу.
*Эс алуу жайында өрттүн, зыяндуу газдардан уулануунун ж.б. алдын алуу чараларын көрүү.
Катуу суук жөнүндө атайын эскертүү жарыяланганда жетиштүү тыныгуу 
берүү.

Таза, жылуу суу менен камсыз кылуу.

Катуу суук жөнүндө атайын эскертүү жарыяланганда, күндүн эң суук 
мезгилине (саат 03:00–09:00) туш келбегидей кылып иш убактысын өзгөртүү.

Эртең мененки эң төмөнкү температура −15 °C же андан төмөн болуп, 2 күн же андан узакка 
созулушу күтүлгөндө.
Эртең мененки эң төмөнкү температура мурунку күнгө салыштырмалуу 15 °C же андан көп 
төмөндөп, 3 °C же андан төмөн болушу күтүлгөндө ж.б.

Катуу суук жөнүндө атайын эскертүү күчүндө 
турган аймактарда иштегенде, сууктан коргонуунун 

5 негизги эрежесин сактоо зарыл
Катуу суук жөнүндө атайын эскертүү
жарыялоонун критерийлери

Сууктан коргонуунун 5 негизги эрежеси

Катуу суук жөнүндө 
алдын ала эскертүү

Жылуу кийимЖылуу кийим

Жылуу эс алуу Жылуу эс алуу 
жайы (тыныгуу)жайы (тыныгуу)

Жылуу сууЖылуу суу

Иш убактысын Иш убактысын 
өзгөртүүөзгөртүү

119 номерине 119 номерине 
кабарлоокабарлоо

Катуу суук жөнүндө кооптуу 
деңгээлдеги эскертүү

Котормосу 18 өлкөнүн 
эне тилдеринде

оорулардын алдын 
алуу эрежелери

• Катуу суук жөнүндө алдын ала эскертүүдө: иш убактысын өзгөртүү же иштин узактыгын кыскартуу.
• Катуу суук жөнүндө кооптуу деңгээлдеги эскертүүдө: суук убакта (таңга маал) сыртта иштөөнү токтотуу же 
мүмкүн болушунча азайтуу.



Суукка өзгөчө сезимтал топко кам көрүү

Сууктан келип чыгуучу оорулардын белгилери жана 
биринчи жардам

Кыш мезгилинде тумчугуу жана тайгалануу 
кырсыктарынын алдын алуу

Суукка өзгөчө сезимтал топтун абалын көзөмөлдөө жана жылуу эс алуу жайында маал-маалы менен 
тыныгуу берүү.
Катуу суук жөнүндө атайын эскертүүдө суукка өзгөчө сезимтал топтун жана оор жумуш аткарган 
жумушчулардын → суук убакта (таңга маал) сыртта иштөөсүн мүмкүн болушунча азайтуу.

Бул топко кан басымы жогору, кант диабети, мээнин жана жүрөктүн кан тамыр оорулары, калкан безинин 
функциясынын төмөндөшү бар адамдар, ден соолугу начарлар, улгайгандар, жумушка жаңы дайындалгандар 
ж.б. кирет.
Көп энергия талап кылган, күрөк, балка, араа, кайла, балта ж.б. колдонулуучу калып орнотуу, арматуралоо, бетон 
куюу сыяктуу бүт денени кыймылдатуу менен аткарылуучу иштер же оор жүктөр менен иштөө ж.б.

Дененин ички температурасы 35 °Cден төмөн 
түшкөн абал.
Калтыроо, чарчоо, аң-сезимдин чаташуусу, так 
сүйлөй албоо, эс тутумдун жоголушу, уйку басуу. 
Жеңил даражасы: таанып-билүү жөндөмүнүн 
бузулушу.
Орточо даражасы: эсин жоготуу, жүрөктүн 
кагышынын бузулушу, дем алуунун басаңдашы.
Оор даражасы: кома, жүрөктүн токтошу.

Тоңгон жерди жылуу сууга салып жылытуу.
Кан айланууну жакшыртуу үчүн жабыркаган жерди 
акырын укалоо жана тырмабоо. 
Жабыркаган жерди таза кармоо жана терини 
нымдаштыруу.

Нымдуу бут кийим менен байпакты чечүү.
Жабыркаган жерди жылуу суу менен этияттап жууп, 
андан кийин кургатуу.

Тери кызарып, кычышат.
Оор учурларда кандын токтоп калышы, 
ыйлаакчалар, жаралар ж.б. пайда болот.

Төмөн температуранын таасиринен тери жана 
тери астындагы ткандар тоңуп, жабыркаган абал. 
Теринин өңү агарып же саргыч боз түскө өзгөрөт.
Тери кармаганда адаттан тыш катуу болуп 
сезилет.
Теринин сезгичтиги төмөндөп, сезбей калат.

Кычышуу же сезбей калуу, сайгылашкандай 
ооруу.
Тери шишип, кызыл, көк же кара түскө өзгөрөт. 
Оор учурларда ыйлаакчалар, ткандардын өлүшү 
жана жаралар пайда болот.

Бетонду катырганда күрөң көмүргө караганда 
ысык аба үйлөгүчтү колдонуңуз.
Бетонду катыруу үчүн күрөң көмүр колдонулган 
учурда:
- Кычкылтектин жана зыяндуу газдардын 
концентрациясын өлчөө, жетиштүү желдетүү жана жеке 
коргонуу каражаттарын колдонуу.

Тайгаланууга каршы коргоочу бут кийим кийиңиз.
Иш башталардан мурда муз тоңгон же кар баскан 
жерлерди кардан тазалап, кум ж.б. себиңиз.

Дене табы 35 °Cден төмөн / эс-учу жок болгон учурда 
тез арада 199 номерине кабарлап, медициналык 
мекемеге жеткирүү. 
119 тез жардам кызматы келгенге чейин же 
медициналык мекемеге барууга мүмкүн болбосо, 
төмөнкү чараларды көрүү: 
- Жабыркаган адамды мүмкүн болушунча тезирээк жылуу 
жерге алып баруу.
- Нымдуу кийимдерин чечип, жууркан ж.б. менен ороо.

Тез арада медициналык мекемеге кайрылып, 
дарылануу.
Дароо медициналык жардам алууга мүмкүн болбосо, 
төмөнкү чараларды көрүү: 
- Тез арада жылуу жерге алып баруу.
- Үшүк алган жерди жылуу сууга 20–40 мүнөт салып туруу.

Өзгөчө 
сезимтал топ

Оор жумуш

 Гипотермия

 Үшүк алуу

Сууктан теринин 
сезгениши

Буттун муздак сууда узак 
болушунан жабыркашы / 
дененин муздак сууда узак 
болушунан жабыркашы 

Сууктан келип 
чыгуучу оорулар

Курулуш аянтында күрөң көмүр колдонууда тумчугуу коркунучунун алдын алуу Муз тоңгон жолдо тайгалануунун алдын алуу

Белгилери Биринчи жардам көрсөтүү тартиби

※ Кеңири маалымат үчүн Ооруларды көзөмөлдөө жана алдын алуу агенттигинин «Катуу суукка даярдануу жана сууктан келип 
чыгуучу оорулардын алдын алуу боюнча ден соолукту сактоо эрежелерин туура түшүнүү» материалын караңыз.
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САРМОИ ШАДИДИ ЗИМИСТОН

Сармои шадид падидаи обу ҳаво бо ҳарорати хеле паст аст, ки метавонад дар кормандон пастшавии ҳарорати 
бадан, сармозанӣ, осеби пӯст аз сармои намнок ва дигар зарарҳои саломатӣро ба вуҷуд орад.
Муддати дароз дар сармои шадид мондан метавонад боиси пайдо шудан ё вазнинтар шудани бемориҳо аз 
сармо, аз ҷумла пастшавии ҳарорати бадан, сармозанӣ ва осеби пӯст аз сармои намнок гардад.

※Барои тафсилот ба меъёрҳои огоҳӣ дар замимаи 1-и низомномаи иҷроии Идораи обуҳавошиносии Корея нигаред.

Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ -12°C ё пасттар шуда, на камтар аз 2 рӯз идома мекунад.
Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ нисбат ба рӯзи пеш на камтар аз 10°C поён рафта, ба 3°C ё 
пасттар мерасад ва ғайра.

Либос, дастпӯшак ва пойафзоли гарм пӯшед ва тарзи истифодаи онҳоро омӯзонед.
Кулоҳе пӯшед, ки сару гӯшҳоро мепӯшонад, ва инро ба кормандон омӯзонед.
* Ҷӯроби эҳтиётӣ омода кунед: ҷӯроб метавонад аз об ё арақ тар шавад.

Агар касе ба бемории аз сармо вобаста гирифтор шавад ё чунин 
гумон пайдо шавад, фавран ба 119 занг занед.
Ба кормандон пешакӣ нишонаҳои бемориҳо аз сармо, чораҳои 
пешгирӣ ва тарзи ёрии аввалро фаҳмонед.

Наздики ҷойи кор ҷойи гарми истироҳат ташкил кунед.
* Дар ҷойи истироҳат барои пешгирии сӯхтор, заҳролудшавӣ аз газҳои зарарнок ва дигар хатарҳо чора андешед.
Ҳангоми эълони огоҳӣ аз сармо барои истироҳати кофӣ вақт диҳед.

Оби тоза ва гарм диҳед.

Ҳангоми огоҳӣ аз сармо вақти корро тағйир диҳед, то ба соатҳои 
сардтарин (аз 03:00 то 09:00) рост наояд.

Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ -15°C ё пасттар шуда, на камтар аз 2 рӯз идома мекунад.
Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ нисбат ба рӯзи пеш на камтар аз 15°C поён рафта, ба 
3°C ё пасттар мерасад ва ғайра.

ҲАНГОМИ КОР ДАР МИНТАҚАЕ, КИ ОГОҲӢ АЗ САРМОИ ШАДИД АМАЛ 
МЕКУНАД, БОЯД 5 ҚОИДАИ АСОСИИ БЕХАТАРӢ ДАР САРМОРО РИОЯ КУНЕД.

МЕЪЁРҲОИ ЭЪЛОНИ ОГОҲӢ АЗ САРМОИ ШАДИД

5 ҚОИДАИ АСОСИИ БЕХАТАРӢ ДАР САРМО

Огоҳӣ аз 
сармо

Либоси гармЛибоси гарм

Ҷойи гарми Ҷойи гарми 
истироҳатистироҳат

Оби гармОби гарм

Тағйири вақти Тағйири вақти 
коркор

Занг ба 119Занг ба 119

Огоҳии хатар 
аз сармо

Тарҷума ба 18 забони 
гуногун

ҚОИДАҲОИ ПЕШГИРИИ 
БЕМОРИҲО АЗ САРМО

Огоҳӣ аз сармо: вақти корро тағйир диҳед ё давомнокии корро кӯтоҳ кунед.
Огоҳии хатар аз сармо: дар соатҳои сардтарин (саҳаргоҳ) кор дар ҳавои кушодро қатъ ё то ҳадди имкон кам кунед
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САРМОИ ШАДИДИ ЗИМИСТОН

Сармои шадид падидаи обу ҳаво бо ҳарорати хеле паст аст, ки метавонад дар кормандон пастшавии ҳарорати 
бадан, сармозанӣ, осеби пӯст аз сармои намнок ва дигар зарарҳои саломатӣро ба вуҷуд орад.
Муддати дароз дар сармои шадид мондан метавонад боиси пайдо шудан ё вазнинтар шудани бемориҳо аз 
сармо, аз ҷумла пастшавии ҳарорати бадан, сармозанӣ ва осеби пӯст аз сармои намнок гардад.

※Барои тафсилот ба меъёрҳои огоҳӣ дар замимаи 1-и низомномаи иҷроии Идораи обуҳавошиносии Корея нигаред.

Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ -12°C ё пасттар шуда, на камтар аз 2 рӯз идома мекунад.
Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ нисбат ба рӯзи пеш на камтар аз 10°C поён рафта, ба 3°C ё 
пасттар мерасад ва ғайра.

Либос, дастпӯшак ва пойафзоли гарм пӯшед ва тарзи истифодаи онҳоро омӯзонед.
Кулоҳе пӯшед, ки сару гӯшҳоро мепӯшонад, ва инро ба кормандон омӯзонед.
* Ҷӯроби эҳтиётӣ омода кунед: ҷӯроб метавонад аз об ё арақ тар шавад.

Агар касе ба бемории аз сармо вобаста гирифтор шавад ё чунин 
гумон пайдо шавад, фавран ба 119 занг занед.
Ба кормандон пешакӣ нишонаҳои бемориҳо аз сармо, чораҳои 
пешгирӣ ва тарзи ёрии аввалро фаҳмонед.

Наздики ҷойи кор ҷойи гарми истироҳат ташкил кунед.
* Дар ҷойи истироҳат барои пешгирии сӯхтор, заҳролудшавӣ аз газҳои зарарнок ва дигар хатарҳо чора андешед.
Ҳангоми эълони огоҳӣ аз сармо барои истироҳати кофӣ вақт диҳед.

Оби тоза ва гарм диҳед.

Ҳангоми огоҳӣ аз сармо вақти корро тағйир диҳед, то ба соатҳои 
сардтарин (аз 03:00 то 09:00) рост наояд.

Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ -15°C ё пасттар шуда, на камтар аз 2 рӯз идома мекунад.
Пешбинӣ мешавад, ки ҳарорати пасттарини субҳ нисбат ба рӯзи пеш на камтар аз 15°C поён рафта, ба 
3°C ё пасттар мерасад ва ғайра.

ҲАНГОМИ КОР ДАР МИНТАҚАЕ, КИ ОГОҲӢ АЗ САРМОИ ШАДИД АМАЛ 
МЕКУНАД, БОЯД 5 ҚОИДАИ АСОСИИ БЕХАТАРӢ ДАР САРМОРО РИОЯ КУНЕД.

МЕЪЁРҲОИ ЭЪЛОНИ ОГОҲӢ АЗ САРМОИ ШАДИД

5 ҚОИДАИ АСОСИИ БЕХАТАРӢ ДАР САРМО

Огоҳӣ аз 
сармо

Либоси гармЛибоси гарм

Ҷойи гарми Ҷойи гарми 
истироҳатистироҳат

Оби гармОби гарм

Тағйири вақти Тағйири вақти 
коркор

Занг ба 119Занг ба 119

Огоҳии хатар 
аз сармо

Тарҷума ба 18 забони 
гуногун

ҚОИДАҲОИ ПЕШГИРИИ 
БЕМОРИҲО АЗ САРМО

Огоҳӣ аз сармо: вақти корро тағйир диҳед ё давомнокии корро кӯтоҳ кунед.
Огоҳии хатар аз сармо: дар соатҳои сардтарин (саҳаргоҳ) кор дар ҳавои кушодро қатъ ё то ҳадди имкон кам кунед



ҲИФЗИ КОРМАНДОНИ БА САРМО ҲАССОС

НИШОНАҲО ВА ЁРИИ АВВАЛ ҲАНГОМИ БЕМОРИҲО АЗ САРМО

ПЕШГИРИИ НАФАСГИРӢ ВА ЛАҒЖИДАН ДАР ЗИМИСТОН

Ҳолати кормандони ба сармо ҳассосро назорат кунед ва ба онҳо мунтазам дар ҷойи гарм истироҳат диҳед.
Ҳангоми огоҳӣ аз сармо кори берунаро дар соатҳои сардтарин (саҳаргоҳ) барои кормандони ба сармо 
ҳассос ва кормандони машғули кори вазнини ҷисмонӣ то ҳадди имкон кам кунед.

Шахсони гирифтори фишорбаландӣ, диабет, бемориҳои рагҳои мағзи сару дил, камфаъолии ғадуди сипаршакл, 
шахсони ҷисман заиф, калонсолон ва кормандони нав ба ҷойи кор таъиншуда ва ғайра.
Корҳое, ки нерӯи зиёд сарф мекунанд ва тамоми баданро ба ҳаракат меоранд: қолаббандӣ, арматурабандӣ, 
бетонрезӣ бо бел, болға, арра, каланд, табар ва ғайра; инчунин кор бо борҳои вазнин.

Ҳарорати дохилии бадан аз 35°C паст мешавад.
Ларзидани бадан, хастагӣ, парешонии ҳуш, норавшан 
гап задан, гум шудани хотира, хоболудӣ.
(Сабук) Халал ёфтани дарк ва фикрронӣ.
(Миёна) Беҳушӣ, номунтазам задани дил, суст шудани 
нафаскашӣ.
(Вазнин) Кома, бозистодани дил.

Қисми хунукзадаро дар оби гарм нигоҳ дошта, гарм кунед.
Ҷойи осебдидаро барои беҳтар шудани гардиши хун оҳиста 
масҳ кунед; онро нахарошед.
Ҷойи осебдидаро тоза нигоҳ доред ва пӯсташро намнок 
кунед.

Пойафзол ва ҷӯроби тарро кашед.
Ҷойи осебдидаро бо оби гарм эҳтиёткорона шуста, баъд 
хушк кунед.

Пӯст сурх шуда, мехорад.
Дар ҳолати вазнин хун дар бофтаҳо ҷамъ шуда, обила 
ва захм пайдо мешаванд.

Аз таъсири ҳарорати паст пӯст ва бофтаҳои зери он ях 
зада, осеб мебинанд.
Пӯст сафед ё хокистарии зардтоб мешавад.
Пӯст ҳангоми ламс ғайриодӣ сахт мешавад.
Ҳисси пӯст кам шуда, карахт мешавад.

Хориш, карахтӣ ё дарди сӯзанзананда.
Пӯст варам карда, сурх, кабуд ё сиёҳ мешавад.
Дар ҳолати вазнин обила, мурдани бофтаҳо ва 
захм пайдо мешаванд.

Барои сахтшавии бетон ба ҷойи ангишти 
қаҳваранг гармкунаки ҳавоӣ истифода баред.
Агар барои сахтшавии бетон ангишти қаҳваранг 
истифода шавад:
-Миқдори оксиген ва газҳои зарарнокро чен кунед, ҷойро 
хуб шамол диҳед ва воситаҳои муҳофизати шахсӣ пӯшед.

Пойафзоли муҳофизатии зиддилағжиш 
пӯшед.
Пеш аз оғози кор ҷойҳои яхбаста ё 
барфпӯшро аз барфу ях тоза карда, рег ё 
маводи монанд пошед.

Агар ҳарорати бадан аз 35°C паст бошад ё шахс беҳуш 
бошад, фавран ба 119 занг занед, то ӯро ба муассисаи 
тиббӣ баранд.
То омадани ёрии таъҷилии 119 ё агар ба муассисаи тиббӣ 
рафтан имкон надошта бошад:
- Беморро ҳарчи зудтар ба ҷойи гарм баред.
- Либоси тарашро кашида, ӯро бо кӯрпа ё чизи монанд печонед.

Ҳарчи зудтар барои табобат ба муассисаи тиббӣ равед.
Агар фавран табобат гирифтан имкон надошта бошад:
- Шахсро зуд ба ҷойи гарм баред.

- Қисми сармозадаро 20-40 дақиқа дар оби гарм нигоҳ доред.

Кормандони
ҳассос

Кори вазнини 
ҷисмонӣ

Сармозанӣ 
(яхзании бофтаҳо)

Пастшавии ҳарорати бадан 
(гипотермия)

Осеби пӯст аз сармои намнок 
(перниоз)

Осеби пой аз намӣ ва сармо 
(пои хандақӣ / осеб аз дар об 

мондан)

Беморӣ аз сармо

Пешгирии нафасгирӣ ҳангоми истифодаи ангишти қаҳваранг дар сохтмон Пешгирии лағжидан дар рӯйи ях

Нишонаҳо Тарзи ёрии аввал

※Барои тафсилот ба дастури Агентии назорат ва пешгирии бемориҳои Корея «Қоидаҳои ҳифзи 
саломатӣ барои омодагӣ ба сармои шадид ва пешгирии бемориҳо аз сармо» нигаред.
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ข้้อปฏิิบััติิเพื่่�อป้องกัันโรคภััย

คล่ื่�นความหนาวเย็น หมายถึึง ปรากัฏิกัารณ์์อากัาศท่ี่�ม่อณุ์หภัมูิติำา ซึ่ึ�งอาจก่ัอให้เกิัดภัาวะอณุ์หภัมูิรา่งกัายติำากัวา่
ปกัติิ อากัารบัาดเจบ็ัจากัความเย็นจดั แลื่ะผลื่กัระที่บัต่ิอสุขุ้ภัาพื่อ่�น ๆ แก่ัผู้ปฏิิบััติิงาน
กัารสัุมผัสุกัับัคล่ื่�นความหนาวเย็นเป็นเวลื่านาน อาจที่ำาให้เกิัดอากัารเจบ็ัป่วย เช่น่ ภัาวะอณุ์หภัมูิรา่งกัายติำากัวา่
ปกัติิ อากัารบัาดเจบ็ัจากัความเย็นจดั แลื่ะอากัารบัวมแดงจากัความเย็น หรอ่ที่ำาให้รนุแรงข้ึ�นได้

※ รายลื่ะเอ่ยดเพื่ิ�มเติิม กัรณุ์าอ้างอิงเกัณ์ฑ์์กัารประกัาศเต่ิอนภััยติามภัาคผนวกั 1 ข้องกัฤษฎ่ีกัาวา่ด้วยกัารดำาเนินงานข้องกัรมอตุินิุยมวทิี่ยา

คาดกัารณ์์วา่อณุ์หภัมูติิำาสุดุในช่ว่งเช่า้จะอยูท่่ี่� -12℃ หรอ่ติำากัวา่ ติิดต่ิอกัันตัิ�งแต่ิ 2 วนัข้ึ�นไป
คาดกัารณ์์วา่อณุ์หภัมูติิำาสุดุในช่ว่งเช่า้จะลื่ดลื่งจากัวนัก่ัอนหน้า 10℃ ข้ึ�นไป แลื่ะอยูท่่ี่� 3℃ 
หรอ่ติำากัวา่ เปน็ต้ิน

แนะนำาหรอ่สัุ�งให้สุวมใสุ่เสุ่�อผา้, ถึงุมอ่ แลื่ะรองเท้ี่าท่ี่�มค่ณุ์สุมบัติัิให้ความอบัอุน่
แนะนำาหรอ่สัุ�งให้สุวมหมวกัท่ี่�คลื่มุศ่รษะแลื่ะใบัหู
*เติรย่มถึงุเท้ี่าสุำารอง จากักัารคำานึงถึึงกัรณ่์ท่ี่�ถึงุเท้ี่าอาจเปยีกันำาหรอ่เหง่�อ

โที่รแจง้ 119 ทัี่นท่ี่ หากัพื่บัผู้ป่วยท่ี่�ม่อากัารเจบ็ัป่วยจากัความหนาว
เย็น หรอ่สุงสัุยวา่ม่ผู้ป่วยดังกัล่ื่าว
แจง้ให้คนงานที่ราบัล่ื่วงหน้าเก่ั�ยวกัับัอากัารเจบ็ัป่วยจากัความหนาว
เย็น, มาติรกัารป้องกััน แลื่ะวธิีก่ัารปฐมพื่ยาบัาลื่ฉุุกัเฉิุน

จดัเติรย่มสุถึานท่ี่�พื่กััผอ่นท่ี่�อบัอุน่ใกัล้ื่กัับัสุถึานท่ี่�ที่ำางาน
*ดำาเนินมาติรกัารปอ้งกัันอัคค่ภััยแลื่ะสุถึานกัารณ์์เม่�อได้รบััก๊ัาซึ่พื่ษิจนเกิัดอากัารเปน็พื่ษิภัายในสุถึานท่ี่�พื่กััผอ่น
จดัเวลื่าพื่กััผอ่นอยา่งเหมาะสุม เม่�อมก่ัารประกัาศเต่ิอนคล่ื่�นความหนาวเยน็

จดัเติรย่มนำาสุะอาดแลื่ะอุ่นให้บัรกิัาร

ปรบััเวลื่าที่ำางานโดยหล่ื่กัเล่ื่�ยงช่ว่งเวลื่าท่ี่�ม่อากัาศหนาวเย็น (03.00–
09.00 น.) เม่�อม่กัารประกัาศเต่ิอนคล่ื่�นความหนาวเย็น

คาดกัารณ์์วา่อณุ์หภัมูติิำาสุดุในช่ว่งเช่า้จะอยูท่่ี่� -15℃ หรอ่ติำากัวา่ ติิดต่ิอกัันตัิ�งแต่ิ 2 วนัข้ึ�นไป
คาดกัารณ์์วา่อณุ์หภัมูติิำาสุดุในช่ว่งเช่า้จะลื่ดลื่งจากัวนัก่ัอนหน้า 15℃ ข้ึ�นไป แลื่ะอยูท่่ี่� 3℃ หรอ่ติำากัวา่ 
เปน็ต้ิน

หากทำำางานในพื้้�นท่ำ�ท่ำ�มี่การประกาศเต้ือนภััยคล้ื่�นความีหนาวเย็น ต้ือง
ปฏิิบััติืตืามีหลัื่กปฏิิบััติืพื้้�นฐาน 5 ข้อ้เพื้้�อป้องภััยจากคล้ื่�นความีหนาวเย็น

เกณฑ์์การประกาศเต้ือนคล้ื่�นความีหนาวเย็น

หลัื่กปฏิิบััติืพื้้�นฐาน 5 ข้อ้เพื้้�อป้องภััยจากคล้ื่�นความีหนาวเย็น

เฝ้้าระวงัคล่ื่�น
ความหนาวเย็น

เส้ื้�อผ้้าท่ำ�ให้ความีเส้ื้�อผ้้าท่ำ�ให้ความี
อบัอ่�นอบัอ่�น

สื้ถานท่ำ�พื้ักผ้�อนท่ำ�สื้ถานท่ำ�พื้ักผ้�อนท่ำ�
อบัอ่�น (การพื้ักผ้�อน)อบัอ่�น (การพื้ักผ้�อน)

นำาอ่�นนำาอ่�น

การปรบััเวลื่าทำำางานการปรบััเวลื่าทำำางาน

แจง้เหต่ื 119แจง้เหต่ื 119

เต่ิอนภััยคล่ื่�น
ความหนาวเย็น

ฉุบับััแปลื่ 18 ภัาษา

จากคล้ื่�นความีหนาว
เย็นในช่�วงฤดููหนาว

เฝ้า้ระวงัคล่ื่�นความหนาวเยน็: ปรบััเวลื่าที่ำางานหรอ่ลื่ดระยะเวลื่ากัารที่ำางาน
เต่ิอนภััยคล่ื่�นความหนาวเยน็: หยดุหรอ่จำากััดกัารที่ำางานกัลื่างแจง้ในช่ว่งเวลื่าท่ี่�มอ่ากัาศหนาวเยน็ (เช่น่ ช่ว่งเช่า้มด่)



การดููแลื่กล่ื่�มีเส่ื้�ยงตื�อการเจบ็ัป่วยจากความีหนาวเย็น

อาการข้องโรคท่ำ�เกิดูจากความีหนาวเย็นแตื�ลื่ะประเภัทำแลื่ะการปฐมีพื้ยาบัาลื่ฉุ่กเฉิุน

การปอ้งกันอบ่ัติัืเหต่ืจากการข้าดูอากาศหายใจแลื่ะการล้ื่�นล้ื่มีในช่�วงฤดููหนาว

ติิดติามเฝ้า้ระวงักัลืุ่ม่เสุ่�ยงต่ิอกัารเจบ็ัปว่ยจากัความหนาวเยน็ แลื่ะจดัให้มก่ัารพื่กััผอ่นเปน็ระยะในสุถึานท่ี่�พื่กััผอ่นท่ี่�อบัอุน่
เม่�อม่กัารประกัาศเต่ิอนภััยคล่ื่�นความหนาวเยน็ ให้กัลืุ่ม่เสุ่�ยงต่ิอกัารเจบ็ัป่วยจากัความหนาวเยน็แลื่ะแรงงานท่ี่�ปฏิิบัติัิงานหนักั 
→ ลื่ดกัารที่ำางานกัลื่างแจง้ในช่ว่งเวลื่าท่ี่�มอ่ากัาศหนาวเยน็ (ช่ว่งเช่า้มด่)

ได้แก่ั ผูท่้ี่�มค่วามดันโลื่หิติสุงู, โรคเบัาหวาน, โรคหลื่อดเล่ื่อดสุมองแลื่ะหัวใจ, ภัาวะไที่รอยด์ที่ำางานติำา, ผูท่้ี่�ม่
รา่งกัายอ่อนแอ, ผูสุ้งูอาย ุแลื่ะผูเ้ริ�มที่ำางานใหม ่เปน็ต้ิน
ได้แก่ั งานท่ี่�ต้ิองใช่พ้ื่ลัื่งงานมากัแลื่ะเคล่ื่�อนไหวรา่งกัายทัี่�งตัิว เช่น่ งานแบับัหล่ื่อ, งานเหล็ื่กัเสุรมิ, งานเที่
คอนกัรต่ิ ซึ่ึ�งใช่พ้ื่ลัื่�ว, ค้อน, เล่ื่�อย, จอบัข้ดุ แลื่ะข้วาน หรอ่งานเคล่ื่�อนยา้ยวตัิถึทุ่ี่�มน่ำาหนักัมากั เปน็ต้ิน

อณุ์หภัมูขิ้องรา่งกัายลื่ดลื่งติำากัวา่ 35°C 
มอ่ากัารตัิวสัุ�น, อ่อนเพื่ล่ื่ย, สัุบัสุน, พื่ดูจาไมช่่ดัเจน, 
สุญูเสุ่ยความที่รงจำา แลื่ะงว่งซึ่มึ
(ระดับัต้ิน) บักัพื่รอ่งที่างกัารรบััรู ้
(ระดับัปานกัลื่าง) หมดสุติิ, หัวใจเต้ินผดิจงัหวะ แลื่ะ
กัารหายใจลื่ดลื่ง
(ระดับัรนุแรง) หมดสุติิในภัาวะโคมา่ แลื่ะหัวใจหยดุ
เต้ิน

แช่บ่ัรเิวณ์ท่ี่�ถึกูัความเยน็จดัในนำาอุน่เพื่่�อให้รา่งกัายอบัอุน่
นวดบัรเิวณ์ท่ี่�เกิัดอากัารบัวมแดงจากัความเยน็เบัา ๆ  เพื่่�อ
กัระติุน้กัารไหลื่เวย่นข้องเล่ื่อด แลื่ะห้ามเกัา
รกััษาบัรเิวณ์ท่ี่�เกิัดอากัารบัวมแดงจากัความเยน็ให้สุะอาดแลื่ะ
ให้ความชุ่ม่ช่่�นแก่ัผวิหนัง

ถึอดรองเท้ี่าแลื่ะถึงุเท้ี่าท่ี่�เปยีกัออกั
ล้ื่างบัรเิวณ์ท่ี่�ถึกูัความเยน็ด้วยนำาอุน่อยา่งระมดัระวงั จากั
นั�นเช่ด็ให้แห้ง

ผวิหนังเปล่ื่�ยนเปน็สุ่แดงแลื่ะมอ่ากัารคัน
ในกัรณ่์ท่ี่�รนุแรง อาจเกิัดภัาวะเล่ื่อดคั�ง, ติุม่พื่อง แลื่ะ
แผลื่เป่� อย เปน็ต้ิน

ภัาวะท่ี่�ผวิหนังแลื่ะเน่�อเย่�อใต้ิผวิหนังแข้ง็ตัิวแลื่ะได้รบัั
ความเสุ่ยหายจากักัารสัุมผสัุกัับัอณุ์หภัมูติิำา
สุ่ผวิเปล่ื่�ยนเปน็สุ่ข้าวหรอ่สุ่เหล่ื่องอมเที่า
ผวิหนังมสัุ่มผสัุแข้ง็ผดิปกัติิ
ความรูสึุ้กัท่ี่�ผวิหนังลื่ดลื่งจนเกิัดอากัารช่า

มอ่ากัารคันหรอ่ช่า แลื่ะปวดคล้ื่ายมอ่ากัารเหน็บัช่า
ผวิหนังบัวมแลื่ะเกิัดผ่�นแดง หรอ่เปล่ื่�ยนเปน็
สุ่นำาเงนิ หรอ่สุ่ดำา
ในกัรณ่์ท่ี่�รนุแรง อาจเกิัดติุม่พื่อง, เน่�อเย่�อติาย แลื่ะ
แผลื่เป่�อย

ควรใช่เ้คร่�องเปา่ลื่มรอ้นแที่นกัารใช่ถ่้ึานลิื่กัไนต์ิ
ในกัารบัม่คอนกัรต่ิ 
หากัใช่ถ่้ึานลิื่กัไนต์ิในกัารบัม่คอนกัรต่ิ
－ติรวจวดัความเข้ม้ข้น้ข้องออกัซึ่เิจนแลื่ะก๊ัาซึ่อันติราย, 
ระบัายอากัาศให้เพื่ย่งพื่อ แลื่ะสุวมใสุ่อปุกัรณ์์ปอ้งกััน
อันติรายสุ่วนบัคุคลื่

สุวมรองเท้ี่านิรภััยช่นิดปอ้งกัันกัารล่ื่�น
กัำาจดันำาแข้ง็แลื่ะหิมะท่ี่�สุะสุมอยูบ่ันพื่่�น แลื่ะ
โรยที่รายหรอ่วสัุดอุ่�น ๆ  ก่ัอนเริ�มปฏิิบัติัิงาน

หากัมอ่ณุ์หภัมูริา่งกัายติำากัวา่ 35°C หรอ่ หมดสุติิ ให้รบ่ั
โที่รแจง้ 119 แลื่ะนำาสุ่งสุถึานพื่ยาบัาลื่
ก่ัอนท่ี่�หน่วยกัูช้่พ่ื่ 119 จะมาถึึง หรอ่ในกัรณ่์ท่ี่�ไมสุ่ามารถึ
ไปสุถึานพื่ยาบัาลื่ได้ ให้ดำาเนินกัารดังต่ิอไปน่�
－เคล่ื่�อนยา้ยผูป้ว่ยไปยงัสุถึานท่ี่�ท่ี่�อบัอุน่โดยเรว็ท่ี่�สุดุเท่ี่าท่ี่�จะที่ำาได้
－ถึอดเสุ่�อผา้ท่ี่�เปยีกัออกั แลื่ะห่อหุ้มรา่งกัายด้วยผา้ห่ม เปน็ต้ิน

รบ่ัไปสุถึานพื่ยาบัาลื่เพื่่�อรบัักัารรกััษาโดยเรว็
หากัไมสุ่ามารถึเข้า้รบัักัารรกััษาได้ทัี่นท่ี่ ให้ดำาเนินกัารดังต่ิอ
ไปน่�
－รบ่ัเคล่ื่�อนยา้ยไปยงัสุถึานท่ี่�อบัอุน่
－แช่บ่ัรเิวณ์ท่ี่�ถึกูัความเยน็จดัในนำาอุน่เปน็เวลื่า 20–40 นาท่ี่

กัลืุ่ม่เสุ่�ยง

แรงงานท่ี่�
ปฏิิบัติัิงานหนักั

ภัาวะเน้�อเย้�อถูกทำำาลื่าย
จากความีเยน็จดัู

ภัาวะอณ่หภูัมีริ�างกายตืำา
กว�าปกติื

โรคผ้วิหนังอกัเสื้บัจาก
ความีเยน็

โรคเท้ำาเป่� อยจากความีเยน็ / 
จากการแช่�นำาเปน็เวลื่านาน

โรคท่ี่�เกิัดจากัความหนาวเยน็

กัารปอ้งกัันกัารข้าดอากัาศหายใจเม่�อใช่ถ่้ึานลิื่กัไนต์ิในสุถึานท่ี่�ก่ัอสุรา้ง กัารปอ้งกัันกัารล่ื่�นล้ื่มบันพื่่�นนำาแข้ง็

อากัาร วธิีก่ัารปฐมพื่ยาบัาลื่ฉุุกัเฉิุน

※รายลื่ะเอ่ยดเพื่ิ�มเติิม โปรดศึกัษาเอกัสุารข้องกัรมควบัคุมแลื่ะป้องกัันโรคเกัาหล่ื่ เร่�อง “ที่ำาความเข้้าใจแนวที่าง
ปฏิิบััติิเพื่่�อสุุข้ภัาพื่ในกัารเติรย่มรบััม่อกัับัคล่ื่�นความหนาวเย็นแลื่ะกัารป้องกัันโรคท่ี่�เกิัดจากัความหนาวเย็น
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Mga Hakbang sa Pag-iwas sa mga Sakit 
na Dulot ng Lamig

Ang matinding lamig ay isang penomenong meteorolohikal na may mababang temperatura na maaaring magdulot sa mga mang-
gagawa ng hipotermiya, pinsala sa balat dahil sa pagyeyelo, pamamaga ng balat dahil sa lamig, at iba pang pinsala sa kalusugan.
Ang matagal na pagkakalantad sa matinding lamig ay maaaring magdulot o magpalala ng mga sakit na dulot ng lamig, gaya ng 
hipotermiya, pinsala sa balat dahil sa pagyeyelo, at pamamaga ng balat dahil sa lamig.

※ Para sa mga detalye, tingnan ang [Apendise 1] Pamantayan para sa mga Abiso at Babala sa Matinding Panahon ng Kautusang Pagpapatupad ng Batas sa Panahon.

Kapag inaasahang mananatili sa -12℃ o mas mababa ang pinakamababang temperatura 
sa umaga sa loob ng 2 araw o higit pa
Kapag inaasahang bababa sa 3℃ o mas mababa ang pinakamababang temperatura sa 
umaga matapos bumaba nang 10℃ o higit pa kumpara sa nakaraang araw

Magsuot at magbigay ng gabay tungkol sa mainit o may panangga sa lamig 
na kasuotan, guwantes, at sapatos
Magsuot at magbigay ng gabay tungkol sa sombrero o takip na tumatakip sa 
ulo at mga tainga
* Maghanda ng ekstrang medyas kung sakaling mabasa ng tubig o pawis.

Tumawag kaagad sa 119 kapag may manggagawang may sakit o pinaghihina-
laang may sakit na dulot ng lamig
Ipaalam nang maaga ang mga sintomas, hakbang sa pag-iwas, at pang-emer-
hensiyang hakbang para sa mga sakit na dulot ng lamig.

Maglagay ng mainit na pahingahan malapit sa lugar ng trabaho
* Magpatupad ng mga hakbang upang maiwasan ang sunog at pagkalason sa mapanganib na gas sa pahingahan
Magbigay ng sapat na pahinga habang may abiso o babala sa matinding lamig

Magbigay ng malinis at mainit na tubig

Kapag may abiso o babala sa matinding lamig, isaayos ang oras ng trabaho 
upang maiwasan ang pinakamalamig na oras (3:00-09:00am).

Kapag inaasahang mananatili sa -15℃ o mas mababa ang pinakamababang temperatura 
sa umaga sa loob ng 2 araw o higit pa
Kapag inaasahang bababa sa 3℃ o mas mababa ang pinakamababang temperatura sa 
umaga matapos bumaba nang 15℃ o higit pa kumpara sa nakaraang araw

Kung nagtatrabaho ka sa lugar na may abiso o babala sa matinding 
lamig, sundin ang Limang Pangunahing Panuntunan sa Kaligtasan sa 

Matinding Lamig

Pamantayan sa paglalabas ng abiso at babala sa matinding lamig

Limang Pangunahing Panuntunan sa Kaligtasan sa Matinding Lamig

Abiso sa
matinding lamig

Mainit na kasuotanMainit na kasuotan

Mainit naMainit na
pahingahanpahingahan

Mainit na tubigMainit na tubig

Pagsasaayos ng Pagsasaayos ng 
oras ng trabahooras ng trabaho

Tumawag sa 119Tumawag sa 119

Babala sa 
matinding lamig

Edisyong isinalin sa 18 
sariling wika

Dahil sa Matinding 
Lamig sa Taglamig

Abiso sa matinding lamig: Isaayos o paikliin ang oras ng trabaho
Babala sa matinding lamig: Ihinto o bawasan ang panlabas na trabaho sa pinakamalamig na oras (madaling-araw)



Pamamahala sa mga taong madaling kapitan ng sakit na dulot ng lamig

Mga sintomas at pang-emerhensiyang hakbang ayon sa sakit na dulot ng lamig

Pag-iwas sa mga aksidente dahil sa pagkalason sa gas at pagdulas sa taglamig

Regular na subaybayan ang kalagayan ng mga taong madaling kapitan ng sakit na dulot ng lamig at bigyan sila ng regular na 
pahinga sa mainit na pahingahan
Kapag may abiso o babala sa matinding lamig, mga taong madaling kapitan ng sakit na dulot ng lamig at mga manggagawang 
gumagawa ng mabigat na trabaho ay dapat bawasan ang panlabas na trabaho sa pinakamalamig na oras (madaling-araw)

Kabilang dito ang mga taong may altapresyon, diabetes, sakit sa puso o mga daluyan ng dugo sa utak, hypothyroidism, mahinang 
pangangatawan, mga nakatatanda, at mga bagong naitalagang manggagawa

Mga trabahong ginagalaw ang buong katawan, gaya ng paghuhulma, pag-aassemble ng bakal, at pagbubuhos ng kongkreto 
gamit ang pala, martilyo, lagari, at piko na nangangailangan ng malaking konsumo ng enerhiya, o paghawak ng mabibigat na 
materyales

Kondisyon kung saan ang temperatura sa loob ng 
katawan ay mas mababa sa 35℃
Panginginig, pagkapagod, pagkalito, bulol na 
pagsasalita, pagkawala ng alaala, at pagkaantok
(Banayad) Kapansanan sa pag-iisip
(Katamtaman) Pagkawala ng malay, iregular na tibok 
ng puso, at mabagal o mababaw na paghinga
(Malubha) Pagkakoma at paghinto ng tibok ng puso

Panatilihing mainit ang apektadong bahagi sa pamamagitan 
ng pagbabad nito sa maligamgam na tubig.
Dahan-dahang imasahe ang namamagang bahagi upang 
mapabuti ang sirkulasyon ng dugo, at huwag itong 
kamutin.
Panatilihing malinis at mamasa-masa ang namamagang 
bahagi.

Alisin ang basang sapatos at medyas.

Maingat na hugasan ng maligamgam na tubig ang 

napinsalang bahagi at patuyuin ito.

Namumula at nangangati ang balat.

Sa malubhang kaso, maaaring magkaroon ng 

pamamaga, paltos, at ulser.

Kondisyon kung saan nagyelo o napinsala ang balat 
at tisyu sa ilalim nito dahil sa pagkakalantad sa 
mababang temperatura
Nagiging puti o madilaw na abo ang kulay ng balat.
Nagiging matigas nang hindi normal ang balat.
Humihina ang pakiramdam sa balat hanggang sa 
mamanhid.

Pananakit na may pangangati, kawalan ng 

pakiramdam, at pamamanhid.

Namamaga at namumula ang balat o nagkakaroon 

ng asul o itim na mga batik.

Sa malubhang kaso, maaaring magkaroon ng 

paltos, pagkamatay ng tisyu, at ulser.

Gumamit ng pampaihip ng mainit na hangin sa halip 
na lignito para sa pagpapatigas ng kongkreto.
Kapag gumagamit ng lignito para sa pagpapati-
gas ng kongkreto:
- Sukatin ang konsentrasyon ng oksiheno at mapanganib na 
gas, tiyakin ang sapat na bentilasyon, at magsuot ng naaangkop 
na personal na kagamitang pangkaligtasan.

Magsuot ng sapatos na pangkaligtasan na 
hindi madulas.
Bago simulan ang trabaho, alisin ang yelo o 
niyebe sa lugar at magkalat ng buhangin.

Kung mas mababa sa 35℃ ang temperatura ng katawan 
o walang malay ang pasyente, tumawag kaagad sa 119 
upang maihatid siya sa institusyong medikal.
Gawin ang sumusunod habang hinihintay ang tauhang 
medikal ng 119 o kung hindi agad makapunta sa 
institusyong medikal:
- Ilipat kaagad ang pasyente sa mainit na lugar.
- Alisin ang basang damit at balutin ang pasyente ng kumot.

Pumunta agad sa institusyong medikal upang magpagamot.

Gawin ang sumusunod kung hindi agad makapagpagamot.
- Lumipat kaagad sa mainit na lugar.
- Ibabad ang bahaging napinsala dahil sa pagyeyelo sa 
maligamgam na tubig sa loob ng 20 hanggang 40 minuto.

Mga taong
madaling kapitan

Mabigat na 
trabaho

Pinsala sa balat dahil 
sa pagyeyelo

Hipotermiya

Pamamaga ng balat 
dahil sa lamig

Sakit sa kamay at paa 
dahil sa matagal na 

pagkababad sa tubig

Sakit na dulot ng lamig

Pag-iwas sa pagkalason sa gas kapag gumagamit ng lignite sa lugar ng konstruksiyon Pag-iwas sa pagdulas sa nagyeyelong daan

Mga sintomas Mga pang-emerhensiyang hakbang

※Para sa karagdagang detalye, tingnan ang “Alamin ang mga alituntunin sa kalusugan para sa paghahanda sa matinding 
lamig at pag-iwas sa mga sakit na dulot ng lamig” ng Ahensiya ng Korea para sa Pagkontrol at Pag-iwas sa Sakit.




