




 
 

 

   

 
   
 

 

  
 

※ 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
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ि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।्







라오스
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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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스리랑카
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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៖






















