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VIV tang cuong hudng dan cac bién phap
bao vé stric khoé nguoi dan trude anh
huong cua rét dam, rét hai

Kinh giri: Céc don vi trong nganh Y té.

Thuc hién Vin ban sb 557/BYT-MT ngay 03/02/2025 cua Bo Y t vé viée tang
cuong hudng dan cac bien phap bao vé sic khoé nguoi dan trudce anh huéng cua rét
dam, rét hai. SO'Y té yéu cau céc don vi thuc hién mot s6 ndi dung sau:

1. Cac don vi trong nganh theo ddi chit ch& dién bién tinh hinh rét ¢am, rét hai
trén dia ban dé chu dong thuc hién cac bién phap du phong, bao vé stc khoé trong
mua lanh. Phd bién Hudng dan chim soc sitc khoé mua lanh cho cong déng va ngudi
lao dong (Huéng dan giri kém) cho can bd y té cac cap, nhat 1a tuyén y té co so dé
tuyén truyén va tur van cho nguoi dan trén dia ban.

2. Trung tam Kiém soat bénh tat, Trung tam Y té cac huyén, thanh phé, thi xa:
Phéi hop vdi cac co quan thong tén, bao chi ciia dia phuong va cac don vi lién quan to
chirc truyén thong, phd bién, huéng dan cac bién phap du phong chdm soc strc khoé
muia lanh cho nguoi dan bang nhiéu hinh thirc phi hop véi diéu kién thyc tién tai dia
phuong.

3. Cac co s& kham bénh, chita bénh: Pam béo bd tri déy du co sb thude cép
ctru, givdng bénh, chuan bi sdn sang cac phuong tién dé xir Iy kip thoi cac truong hop
cap ctru thuong gip; t6 chirc kham, chita bénh cho ngudi dan, bao dam phong chéng
rét cho nguoi bénh va ngudi nha ngudi bénh trong qua trinh kham, chira bénh tai don
V.

Dé nghi cac don vi nghiém tuc thyc hién./.
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HUONG DAN
Cham soc sirc khoe mua lanh cho cong dong va nguoi lao dong
(Kem theo Vanbanso ~ ISYT-NVY ngay / /2025 cia So'Y té)

I. CAC VAN PE SUC KHOE THUONG GAP TRONG MUA LANH

Vao mua lanh ¢6 thé gap phai mét s6 van dé sic khoe thuong gdp 1&: cam lanh,
hen suyén, viém hong, viém pho| bénh phdi tic nghén man tinh, cim, dot quy, ngd
doc khi than do suai am, dun nau..

Nguyén nhan chu y@u la do phai tiép xdc qua 1au hodc 1am viéc trong moi
truong lanh hoac ciing ¢é thé do thay doi nhiét @6 mai truong dot ngot.

Mot s6 ddi tuong €6 nguy co cao gom:

- Nguoi gia, tré nho va phu nir cé thali.

- Nhitng nguoi 1am viéc & ngoai troi hoc trong méi truong lanh, gio rét, thiéu
anh nang mat troi: nguoi lao dong ndng nghiép, cong nhan...

- Nhitng nguoi méac cac bénh man tinh: tang huyét ap, hen suy@n, tim mach, co
xuong khap...

1. BIEN PHAP DU PHONG

1. Khuyén céo vé du phong bao vé siic khoé miia lanh cho nguéi dan, dic
biét la ngwai gia va tré em

- Han ché di ra ngoai troi khi thoi tiét qué lanh va gi6 manh, dac biét trong
khoang thoi gian tir 9h @&m dén 6h sang;

- Khi ra ngoai thi nén trang bi du trang phuc am che chan dugc gio lua nhu o
khoéc, quan dai du day dé gitr nhiét, khan choang, ma, gang tay, tat, khau trang...,

- Luon gii co thé kho réo, tranh bi am wot dac bigt 12 ving co, tay, chan méi khi
ra duong va khi ngu dé han ché cac bénh do cam lanh;

- Tranh tiép xdc véi khoi thude, khoi bép than, khéng nén udng ruou bia dac
biét 1a nguoi dan & ving mién ndi can chd y vi udng ruou cang 1am co thit mach mau
gay tang huyét ap, c6 thé dan toi dot quy, tir vong. Tranh céc d6 udng cd chia chat
kich thich nhu cafein;

- Khdng nén tam khuya sau 22h00, tam qué lau hoac tam noi khdng kin gi6 vi
de bi soc nhiét, nguy hiem dén tinh mang. Str dung nuéc am dé tam, vé sinh thén the;

- Can vé sinh miéng, hong sach s& thuong xuyén hang ngay nhu danh rang déu
dan truge va sau khi ngu ddy; stic miéng bang nudc 4m c6 pha chit mudi lodng gidp
sét triing ¢ hong va han ché viém hong;

- Thuong xuyén ria tay véi xa phong dé loai bo vi khuan, virus; tiém véc xin dé
phong ngtra bénh cam;



- An udng du chit dam bao nang lugng cho co thé chdng rét. Trong bira an
hang ngay can b sung day du 4 nhom chét co ban (tinh bot, chat dam, chat béo,
vitamin va khoang chat). Déi véi nguoi lao dong ning, ngudi cao tudi, tré em can
cung cap luong tinh bot, chat dam, chat béo, vitamin nhiéu hon so véi nhitng mua
khac dé chdng rét, dic biét Ia bd sung vitamin A, C dé ting cudng suc dé khang cho
co thé. Tranh an uéng dd lanh, d an vira lay tir ta lanh ra vi d& 1am co thé nhidm lanh;

- Nhitng ngudi bi cao huyét &p, mac cac bénh tim mach, cac bénh hd hap man
tinh, co xuong khop... da dugc chan doan thi phai chl y tuan thu nguyén tac dung
thuoc, ¢ che @6 van dong va dinh dudng hop ly theo hudng dan cua bac si;

- Rén luyén than thé, tap thé thao thuong xuyén gitp 1am am co thé, nang cao
strc de khang va suc chong chiu cta ban than véi diéu kién thoi tiét lanh;

- Thuong xuyén cap nhat théng tin vé thoi tiét trén tat ca cac phuong tién truyén
thong.

2. P6i v6i nhitng ngudi phai lam viéc trong thoi tiét lanh

- Néu phai 1am viéc ngoai troi can gitt am co thé va 1am viéc véi cuong do
cham;

- Can phai gitr nguoi, tay chan kho rao, tranh am udt dic biét 1a cong nhan 1am

Viéc ngoai troi, trong ham 10. .. Peo khau trang trong khi lam viéc dé bao vé duong hd
hap;

- Nhitng ngay mua rét, 1am viéc ngoai troi, phai trang bi va st dung day du d6
bao ho lao dong ap chong nudc, 40 Mua, mu, gang tay dém bong va lop ngoai chng
nudc; glay ing 4m va chong nudc. .. Vi quan 4o, dau toc w6t s& lam méat nhiét nhanh
chong khién co thé bi nhidm lanh;

- Khi ra ngoai troi lanh, nhat thiét phai mic 4m, dac biét can giir 4m ¢6 va nguc.
Trong ldc lao dong, néu thay ngudai nodng Ién thi nén coi bt ao dan dan;

- Bé ¢6 du nhiét lugng lao dong va chong rét, ngudi lao dong can an udng day
di chat dic biét 1a chat béo, gluxit va nén an uéng nong.

3. Pé dv phong nhiém ddc khi CO (carbon monoxide) trong nha

Tuyet dol khéng st dung than cui, than t6 ong dé dét va suai 4m trong phong
kin. Néu thoi tiét qua lanh bugc phai st dung than thi chi st dung trong thoi gian ngan,
can ma hé cira @& dam bao thong khi va chi suéi 4m khi moi nguoi con thic; khong
dung sudi qua dém va dong kin cira phong.

4. Bao dam an toan khi sir dung cac thiét bj swéi am bang dién

- Khéng nén dé céc loai méay sudi bic xa hong ngoai (quat sudi, dén sudi, 10
suoi...) gan tré nho, nguoi gia vi tia hong ngoai mang nhiét tac dong truc tiép Ién be
mat da, vira gay kho da, khd mii, nguy co bong va chay cao. Khoang cach tot nhat khi
dat cac may sudi nay khoang 1-2m va nén dé ché do quay voi muc dich lam am
phong 14 chinh, khong nén chiéu sudi tryc tiép vao ngudi boi cac nguy co ndi trén.



- Khi str dung chan dién phai kiém tra ki trude khi sir dung dé phong hu hong,
dam bao cach dién va cach nhiét cua day. Khi can lam sach chan dién can tuén thu
dtng hudéng dan cta nha san xudt dé dam bao an toan. Bat ché do 4m vira du va khi du
am thi tit trude khi sir dung.

5. Chu y cac biéu hién cua co thé

- Chu y cac biéu hién: dau dau, chong mat, tirc nguc, kho chiu, t€ bi chan tay...
Khi ¢ xuat hién cac triéu chimg can luu y giit 4m co thé ngay va dén co so y té dé
kiém tra strc khoe;

- Thoi tiét lanh gay ting thém ganh ning cho tim do vy véi ngudi bi bénh tim,
huyét 4p nén kham va lam theo 161 khuyén cta béc si chuyén khoa. Nén kiém tra theo
ddi huyét ap thuong xuyén ké ca nguoi tré, ngudi chua co tién sir bénh 1y tim mach,
huyét ap;

- Chu y khi tiép xtic kéo dai véi nhiét do rat lanh co thé gy giam than nhiét,
nhét 1a nguoi gia, gﬁy dm, bi bénh mén tinh, tré em suy dinh dudng, tré so sinh; biéu
hién giam than nhiét: run, kiét strc, nham 1an, mét tri nhé, néi lo va budn ngu... O tré
so sinh ¢6 dau hiéu da do6 tuoi hodc da lanh. Run réy 13 mot dau hiéu quan trong dau
tién cho thay co thé dang mat nhiét vi vay can phai suoi am ngay;

- Khi bi nhiém lanh xuat hién ho, sbt can di kham bac sy dé c6 chan doan va
dicu tri phu hgp. Khong nén tyr y mua thuoc dac biét 1a thuoc khang sinh d€ uong./.
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