
겨울철 한파로 인한

한파특보 발표기준

한파안전 5대 기본수칙

한파주의보

한파경보

 아침 최저기온이 영하 12℃ 이하가 2일 이상 지속될 것이 예상될 때

 아침 최저기온이 전날보다 10℃ 이상 하강하여 3℃ 이하 예상될 때 등

 따뜻한 옷, 방한모, 장갑 착용

 보온과 방수기능이 있는 신발 착용

   * 물이나 땀에 젖을 수 있음을 고려하여 여분의 양말 준비

 작업장소와 가까운 곳에 따뜻한 쉼터 설치
   * 쉼터에서의 화재 및 유해가스 중독 등 예방조치 실시

 한파특보 발령 시 적절한 휴식 부여

 깨끗하고 따뜻한 물 제공

 한랭질환자 발생 시 즉시 119신고

 한랭질환 증상 및 예방조치, 응급조치 요령을 미리 알릴 것

 한파주의보 : 작업시간대 조정 또는 작업시간 단축

 한파경보 : 추운시간대(새벽) 옥외 작업중지 또는 최소화

 아침 최저기온이 영하 15℃ 이하가 2일 이상 지속될 것이 예상될 때

 아침 최저기온이 전날보다 15℃ 이상 하강하여 3℃ 이하 예상될 때 등

※ 세부사항은 기상청 시행령 [별표1] 특보기준 참고

● 한파에 장시간 노출되면 저체온증, 동상, 동창 등의 한랭질환과 뇌심혈관질환이 발생하거나 악화될 수 있습니다.

● 작업 전에 반드시 한파안전 5대 기본수칙을 사전 점검하고 미흡한 사항은 조치하세요. 

따뜻한 옷

따뜻한 쉼터
(휴식)

따뜻한 물

119 신고

작업시간대 조정

저체온증

질병관리청고용노동부

한랭질환 예방수칙한랭질환 예방수칙

2025-산업보건실-1273



겨울철 질식·미끄러짐 사고 예방

 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.

건설현장 갈탄 사용시 질식위험 예방 빙판길 미끄러짐 예방

저체온증

동상

동창

침족병/침수병

한랭질환 민감군 관리

한랭질환별 증상 및 응급조치

 한랭질환 민감군 모니터링 및 주기적으로 따뜻한 쉼터에서 휴식 부여

 한파특보 시 한랭질환 민감군 및 중작업 수행 노동자 → 추운시간대(새벽) 옥외작업 최소화

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

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

 심부체온이 35℃ 미만으로 떨어진 상태

   몸 떨림, 피로감, 착란, 어눌한 말투, 
기억상실, 졸림

 (경증) 인지장애

 (중등도) 의식소실, 부정맥, 호흡저하

 (중증) 혼수, 심장정지

 피부가 붉게 변하고 가려움

 심한 경우 울혈·물집·궤양 등 발생

 가렵거나 무감각하고 저린 듯한 통증

   피부가 부어오르며 빨갛게 되거나 
파란색 혹은 검은색을 띔

 심할 경우 물집·괴사·궤양 발생

   저온에 노출되어 피부·피하조직이  

동결·손상된 상태

   피부색이 흰색이나 누런 회색으로 변함

 피부 촉감이 비정상적으로 단단해짐

 피부감각이 저하되어 무감각해짐

•     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

•   언 부위를 따뜻한 물에 담가 따뜻하게 하기

•   동창 부위를 살살 마사지하여 
혈액순환을 유도하고 긁지 않기

•   동창 부위를 청결하게 유지하고 보습하기

•   젖은 신발과 양말은 벗어 제거하기

•   손상 부위를 따뜻한 물에 조심스럽게 씻은 후 
건조시키기

•   신속히 의료기관을 방문해 치료받기

•   즉각적인 치료를 받을 수 없을 때는 
다음과 같이 조치하기

- 신속히 따뜻한 장소로 이동시키기

- 동상 부위를 따뜻한 물에 20~40분간 담그기

민감군이란

중작업이란

※ 세부사항은 질병관리청 "한파대비와 한랭질환 예방을 위한 건강수칙 바로알기" 참고

한랭질환 응급조치 요령증상

질병관리청고용노동부







 
 

 

   

 
   
 

 

  
 

※ ສໍາລັບຂ້ໍມູນລະອຽດ, ໃຫ້ອ້າງອີງເຖິງ ດໍາລັດວ່າດ້ວຍການບັງຄັບໃຊ້ ຂອງກົມອຸຕຸນິຍົມວິທະຍາເກົາຫີຼ [ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍ 1] ເງ່ືອນໄຂການເຕືອນໄພ.

 

 

अ�िधक  जाडोस��ी चेतावनीको समयमा संवदेनशील समूह तथा भारी शारीिरक �म गन� कामदारह�का लािग जाडोको समयमा
(िवशषे गरी िबहान चाडैँ) बािहरी कामलाई कम वा पूण��पमा घटाउनुहोस।्

तातो लुगातातो लुगा

मन तातो पानीमन तातो पानी

कामको समय
 समायोजन गनु�होस्
कामको समय

 समायोजन गनु�होस्

119 मा फोन गनु�होस ्119 मा फोन गनु�होस ्

�ानो रा�े ठाउँ�ानो रा�े ठाउँ
(आराम गन� ठाउँ)

िबहानको �नूतम ताप�म लगातार 2 िदन वा बढी समयस� -12 िड�ी सेि�यस मुिन रहने अपे�ा गिरँदा
िबहानको �नूतम ताप�म अिघ�ो िदनको तलुनामा 10 िड�ी सेि�यस वा बढीले घटेर  3 िड�ी सेि�यस 
वा मुिन रहने अपे�ा गिरँदा
िबहानको �नूतम ताप�म लगातार 2 िदन वा बढी समयस� -15 िड�ी सेि�यस मुिन रहने अपे�ा गिरँदा
िबहानको �नूतम ताप�म अिघ�ो िदनको तुलनामा 15 िड�ी सेि�यस वा बढीले घटेर 3 िड�ी सेि�यस
वा मुिन रहने अपे�ा गिरँदा

िचसोको लहरस��ी
सूचना

िचसोको लहरस��ी
चेतावनी

अ�िधक िचसोको चेतावनीका मापद�

5 आधारभूत अ�िधक जाडोका सुर�ा िनयमह�

●“अ�िधक िचसो ले य¢ो िचसो मौसम �मूोिनया लाई जनाउँछ जसले हाइपोथ¦मया र §¨बाइटज¢ा ©ाªस��ी सम«ा
   पैदा गराउन स¬छ।
● काम सु® गनु�अिघ5 आधारभूत अ�िधक िचसो सुर�ा िनयमह� जाचँ गनु�होस ्र कुनै कमी पाए त®ु° सुधारा±क कदम चा²नुहोस।्

जाडोस��ी रोगका रोकथामका उपायह�
अ�िधक िचसोअ�िधक िचसोको समयमाको समयमा

तातो लुगा लगाउनुहोस,् टोपी र प³ाह�
िभµ �ानो र पानी निछन� ज·ुा लगाउनुहोस्
* पानी वा पिसनाले िभ  ̧स¹े अवºाका लािग अितिर» मोजा तयारी रा�ुहोस्

काम गन� ठाउँ निजकै �ानो ठाउँ बनाउनुहोस ्
* आराम गन� �µेमा आगो र िवषा» ½ासबाट सुर�ा सुिनि¾त गन� उपायह�
 अ�िधक जाडोस��ी चेतावनीकोसमयमा, पया�¿ िव�ामकोÀवºापन गनु�होस।्

सफा र मन तातो पानी उपलÁ गराउनुहोस्

जाडोस��ी रोग लागेमा त®ु° ै119 मा फोन गनु�होस्
काय�कता�लाई जाडोस��ी रोगका ल�ण, रोकथामका उपाय र Âाथिमक उपचारका
बारेमा अि�म सूचना िदनुहोस्

िचसोको लहरस��ी सूचना: कामको समयमा काम गन� समयलाई समायोजन गरी 
कामको समयलाई छोटो पानु�होस्
िचसोको लहरस��ी चेतावनी: िचसोको समयमा (िवशेष गरी िबहान चाडैँ) बािहरी 
काम बÃ गनु�होस ्वा कम गनु�होस्

जोिखम

35 िड�ी सेि�यसभÃा कम

मा फोन गनु�होस्

उÆारका लािग 

जाडोस��ी सम«ा आउनु

चेतना गुमाउनु
Çास नआउनु

अÈताल लैजानुहोस्

(आपतकालीन न�र)

네팔

2025-산업보건실-1490



 
    

    

   
    

 
िचसोस��ी रोगÂित संवदेनशील समूहह�को अनुगमन गनु�होस ्र ितनलाई समयसमयमा तातो ठाउँमा राखेर िव�ाम गराउने Àवºा गराउनुहोस्
अ�िधक  जाडोस��ी चेतावनीको समयमा संवदेनशील समूह तथा भारी शारीिरक �म गन� कामदारह�का लािग जाडोको समयमा 
(िवशेष गरी िबहान चाडैँ) बािहरी कामलाई कम वा पूण��पमा घटाउनुहोस।्

अ�िधक  जाडोस��ी चेतावनीको समयमा संवदेनशील समूह तथा भारी शारीिरक �म गन� कामदारह�का लािग जाडोको समयमा
(िवशषे गरी िबहान चाडैँ) बािहरी कामलाई कम वा पूण��पमा घटाउनुहोस।्  
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िचसोस��ी रोगÂित संवदेनशील समूहकोÀवºापन 

जाडोस��ी रोगकाल�ण र Âाथिमक उपचार

जाडोमा Çासरोध रोकथाम र िचिËने दघु�टनाबाट जोिगने उपायह�

संवदेनशील समूहह� के-के Íन्

भारी काय�ह� के-के Íन?्

उÎ र»चाप, मधमेुह, मि¢Ð–रगत नली वा मुटु स��ी रोगह� भएका Àि», हाइपोथायरायिडÓ भएका Àि»,
कमजोरी देिखने Àि», वÆृवÆृा तथा नया ँिनय»ु कामदारह�।
सÕूण� शरीिरक �म समावशे गन� काय�ह�: फम�वक� , िरबार वा कÖीटस��ी कामह� जहा ँसावले, ह�र, आरा,
फावड, ब×रो आिदको Âयोग गिरØछ वा भारी व¢हु� बोकेर काय�ह� गिरØछन्

जाडोस��ी रोगह�जाडोस��ी रोगह�जाडोस��ी रोगह�

हाइपोथ¦मयाहाइपोथ¦मयाहाइपोथ¦मया

§ोÙबाइट§ोÙबाइट§ोÙबाइट

टÚÛे फुटटÚÛे फुटटÚÛे फुट

इमश�न फुट / 
इमश�न िसÜÚोम
इमश�न फुट / 
इमश�न िसÜÚोम
इमश�न फुट / 
इमश�न िसÜÚोम

ल�णह�ल�णह�ल�णह� Âाथिमक उपचारका िनद�शनह�Âाथिमक उपचारका िनद�शनह�Âाथिमक उपचारका िनद�शनह�

मुख्य शारीरिक तापक्रम 35 डिग्री सेल्सियसभन्दा कम
कÕन, थकान, मानिसक Ýमको अवºा, बोली
अÈ  ̈Íनु, Þरणशि»को कमी
(हßा) संàाना±क कमजोरी
(मáम) चेतनाको कमी, अिरिâमया (ãदयको तालमा 
अिनयिमतता), ÇासÂÇास सु¢ Íनु
(गäीर) कोमा, काåडयाक अरेÙ

छालामा रातोपन र िचलाउने िºित
गäीर अवºामा रगतको बहाव बÃ Íन
स¬छ, छालामा फोका वा घाउ पिन देिखन स¬छ

िचलाउने, सुिçने व िझिéझने ज¢ो दखुाइ
रातो, िनलो वा कालो Íने फुलेको छाला
गäीर अवºामा छालामा फोका, ऊतक
मन� वा घाउ पिन देखा पन� स¬छन्

िचसोको सÕक�का कारण छाला र छाला मुिनको 
भाग जमेको वा िबि�एको
छाला सेतो वा पहेलँो–खैरो रंगमा बदिलनु
छाला असामा� �पमा कडा महसुस Íनु
संवदेनशीलता घटनु् वा सुिçनु

शरीरको ताप�म 35 िड�ी सेि�यसभÃा कम भए वा Àि» 
बहेोस अवºामा भएमा त®ु° 119 मा सÕक�  गरेर आपतकालीन
सहायता माëुहोस ्र तìाल निजकैको िचिकíा संºामा लैजानुहोस।्
ए�लेुî नआएको वा मेिडकल टÚाîपोट� सäव नभएमा 
त®ु° गन� कदमह� िनï छन:्
- Àि»लाई सकेस� िछटो �ानो ºानमा लैजानुहोस्
- िभजकेा लुगा िनकाएर क�ल ओढाउनुहोस्

 

Âभािवत भागलाई �ानो पानीमा डुबाएर तताउनुहोस्
Âभािवत भागमा �ानो र हßा मसाज गरी र»
स×ार Âवध�न गनु�होस;् निचलाउनुहोस्

Âभािवत भागलाई सफा र िच�ो रा�ुहोस्

िभजकेा ज·ुा र मोजा त®ु° हटाउनुहोस्
Âभािवत भागलाई �ानो पानीले हßासँग
धनुुहोस ्र पूण� �पमा सुñा पानु�होस्

िछòै उपचारका लािग िचिकíा संºामा त®ु° जानुहोस्
त®ु° िचिकíा उपचार उपलÁ नभएमा, तल बताइएका
कदमह� चा²नुहोस:्

- Àि»लाई िछटो �ानो ºानमा लैजानुहोस्
- §ोÙबाइट Âभािवत भागलाई 20–40 िमनेटस� �ानो
   पानीमा डुबाउनुहोस्

※िव¢तृ जानकारीका लािग, कोिरया रोग िनयóण तथा रोकथाम एजîेी (Korea Disease Control and Prevention Agency, KDCA) को िनद�शन
 “Cold Wave Preparedness and Cold-Related Illness Prevention” हनुे�होस।्”

कÖीट ÷ुिरङका लािग िúकेटको सòामा
हट–एयर िहटर Âयोग गनु�होस।्
÷ुिरङका लािग िúकेट Âयोग गनû परे िनï कुराह�
सुिनि¾त गनु�होस:्

निचिËने सुर�ा ज·ुा लगाउनुहोस।्
काम सु® गनु�अिघ िहउँ र बरफ हटाउनुहोस;् िचिËने
ºानमा बालुवा वा नुन फैलाउनुहोस।्

िनमा�ण ºलमा िúकेट Âयोग गदा� Çासरोध जोिखम रो¹े उपायह� बरफले ढािकएका सडकह�मा िचिËनबाट बü ेसुर�ा उपायह�

अिþजन र िवषा» ½ासको ¢र जाचँ गनु�होस;् पया�¿
भेि~लेसन सुिनि¾त गनु�होस;् उपय»ु Àि»गत सुर�ा
उपकरण लगाउनुहोस।्
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 ঠা�াজিনত অসু�তার ঝঁুিকপূণৰ্ �প পযৰ্েব�ণ করুন এবং উ� আ�য়েকে� পযৰ্ায়�েম িব�াম িদন
তী� শীেতর সতকৰ্ বাতৰ্ া চলাকালীন, ঠা�ার সময় (েভাের) ঝঁুিকপূণৰ্ �প এবং ভারী কাজ করা কম�েদর 
জন্য বাইেরর কাজ কিমেয় িদন। 
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인도네시아





冬季寒潮引发的
寒冷相关疾病预防守则







្របសិនេបីធ្យងូ្រត�វែតេ្របីស្រមាប់ការសម្ងួត
េបតុង ្រត�វ្រ�កដថា៖






















