BO Y TE CONG HOA XA HQI CHU NGHiA VIET NAM
Poc lap - Tw do - Hanh phuc

S6:  /BYT-MT
V/v tang cuong huéng dan cac bién phap
bao v¢ suc khoé nguoi dan trudc anh
hudng cua rét dam, rét hai.

Ha Noi, ngay  thang 02 nam 2025

Kinh gtri: Dong chi Chu tich Uy ban nhan dén cac tinh, thanh phé:
Ha Giang, Cao Béng, Bic Kan, Tuyén Quang, Lao Cai,
Lai Chau, Dién Bién, Yén Bai, Son La, Hoa Binh,
Lang Son, Thai Nguyén, Phii Tho, Bic Giang, Vinh
Phtic, Ha Noi, Bac Ninh, Hung Yén, Hai Duong, Quang
Ninh, Hai Phong, Ha Nam, Thai Binh, Nam Dinh, Ninh
Binh, Thanh Hod, Ngh¢ An, Ha Tinh, Quang Binh,
Quang Tri, Thura Thién Hué.

Thuec hién Cong dién s6 07/CD-TTg ngay 26/01/2025 ctia Thii tedng Chinh
phu vé viéc chu dong phong, chéng rét dAm, rét hai kéo dai; dé bao vé an toan tinh
mang, suc khoé cho ngudi dan trude anh hudng cia rét dam, rét hai, BO Y té kinh
dé nghi déng chi Chu tich Uy ban nhan dan tinh, thanh phd quan tdm chi dao thuc
hién mot sb noi dung sau:

1) Chi dao cac S¢ nganh lién quan theo ddi chit ché dién bién tinh hinh
rét dam, rét hai trén dia ban va kip thoi thong tin cho ngudi dan biét dé chu dong
thuc hién cac bién phap du phong, bao vé strc khoé trong mua lanh.

2) Chidao S6'Y té va cac don vi lién quan:

- Pho bién Huéng dan chim soc strc khoé mua lanh cho cong dong va nguoi
lao dong (dwoc giri kem theo) cho can b0 y té cac cap, nhat 1a tuyén y t€ co s& dé
co thé tuyén truyén va tu van cho moi ngudi dan trén dia ban;

- Phéi hop véi cac co quan thong tan, bao chi cua dia phuong va cac don
vi lién quan t6 chtic truyén thong, phd bién, huéng dan cac bién phap du phong
cham soc stre khoé mua lanh cho ngudi dan bang nhiéu hinh thirc phtt hop va c6
hiéu qua tai dia phuong;

- Chi dao co sd'y té cac cap trén dia ban dam bao b tri ddy du co sb thude
cap ctru, du givdng bénh, chuan bi sin sang cac phuong tién dé xir Iy kip thoi
cac truong hop cip ctu thudng gip; to chirc kham, chita bénh cho ngudi dan,
bao dam phong chéng rét cho ngudi bénh va ngudi nha nguoi bénh trong qua
trinh kham, chira bénh tai cac co sé y té.
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3) Chi dao S¢ Thong tin va Truyén thong, cac co quan thong tan, bao chi
ctia dia phuong chu dong phdi hop véi S6 Y té ting cudng cac bién phap thong
tin, tuyén truyén, phd bién, hudng din bao vé sirc khoé trong mua lanh cho nguoi
dan theo huéng dan ciia BO Y té trén cac phuong tién thong tin dai chiing.

Tran trong cam on./.

Noi nhan: KT. BO TRUONG
- Nhu trén; , »
- Ple Bo truong (dé ble); THU TRUONG

- Cac d/c Thir truong (dé biét);

- VPB, Cuc QLKCB; Cuc YTDP (dé p/h);
- TTTTGDSK TU (dé p/h);

-S&'Y té cac tinh/TP (dé t/h);

- Luu: VT, MT.

Nguyén Thi Lién Huong
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HUGNG DAN CHAM SOC SUC KHOE MUA LANH
CHO CONG PONG VA NGUOI LAO PQONG

(Ban hanh kém theo Céng vin so /BYT-MT ngay thang 02 nam 2025)

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

Vao mua lanh ¢6 thé gdp phai mot s6 van dé sirc khoe thuong gap 1a: cam
lanh, hen suyén, viém hong, viém phéi, bénh phoz tiic nghén man tinh, ciim, dt
quy, ngd déc khi than do swdi dm, dun ndu..

Nguyén nhan chi yéu 1a do phai tiép xtic qua lau hodc lam viéc trong moi
truong lanh hoac cling c¢6 thé do thay doi nhi¢t d0 moi truong dot ngdt.

Mot s6 doi tugng cd nguy co cao gom:

+ Nguoi gia, tré nho va phu nit ¢o thai.

+ Nhirng nguoi lam viéc ¢ ngoai troi hodc trong moi truong lanh, gio rét,
thiéu anh nang mat troi: nguoi lao dong nong nghi€p, cong nhan v.v.

+ Nhitng nguoi mac cac bénh man tinh: ting huyét p, hen suyén, tim
mach, co xuong khop, v.v.

I1. BIEN PHAP DU PHONG

1. Khuyén cdo vé du phong bio vé sitc khoé mua lanh cho nguoi din,
dac biét l1a nguwoi gia va tré em

- Han ché di ra ngoai troi khi thot tiét qua lanh va gi6 manh, dic biét trong
khoang thoi gian tir 9h dém dén 6h sang;

- Khi ra ngoai thi nén trang bi du trang phuc am che chan dugc gi6 lta nhu
ao khoac, quan dai du day dé gitr nhiét, khan choang, mii, gang tay, tat, khau
trang... ;

- Luon gift co thé kho réo, tranh bj 4m w6t dic biét 1a vung ¢, tay, chan
moi khi ra duong va khi ngu d€ han ché cac bénh do cam lanh;

- Tréanh tiép xtc véi khoi thuoc khoi bép than, khong nén ubng ruou bia
dac biét 1a nguoi dan ¢ vung mién ndi can cha ¥ vi ubng rugu cang lam co that
mach mau giy ting huyét 4p, c6 thé dan t6i dot quy, tir vong. Tranh cac db ubng
¢ chira chat kich thich nhu cafein;

- Khong nén tam khuya sau 22h00, tim qua 1au hodc tam noi khong kin gid
vi d€ bi soc nhiét, nguy hi€ém dén tinh mang. Str dung nudc am dé tam, v€ sinh
than the;

- Can vé sinh miéng, hong sach s& thu:0’ng xuyén hang ngay nhu danh réng
déu din trude va sau khi ngu day; suc mleng bang nudc 4m c6 pha chat mudi
lodng giup sat trung c¢6 hong va han ché viém hong;

- Thuong xuyén rira tay voi xa phong dé loai bo vi khuan, virus; tiém vac
xin dé phong ngtra bénh ctim;
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- An uéng da chat dam bao ning lugng cho co thé chdng rét. Trong bita dn
hang ngay can b sung day di 4 nhom chét co ban (tinh bot, chat dam, chat béo,
vitamin va khoang chat). Bdi v6i nguoi lao dong ning, nguoi cao tudi, tré em
can cung cap lugng tinh bot, chét dam, chat béo, vitamin nhiéu hon so véi nhing
mua khac dé chng rét, dic biét 1a bod sung vitamin A, C dé ting cuong stc dé
khang cho co thé. Tranh in uéng d6 lanh, d6 an vira lay tir t lanh ra vi dé lam
co thé nhiém lanh;

- Nhitng ngudi bi cao huyét 4p, mac cac bénh tim mach, cac bénh ho hap
man tinh, co xuong khép... da dugc chan doan thi phai chi ¥ tuan thu nguyén
tac dung thudc, ¢ ché d6 van dong va dinh dudng hop 1y theo hudng dan cua
bac s,

- Rén luyén than thé, tap thé thao thuong xuyén giup lam a am co the nang
cao strc dé khang va strc chéng chiu ctia ban than véi diéu kién thoi tiét lanh;

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

2. P6i véi nhitng ngwoi phai 1am viéc trong thoi tiét lanh

- Néu phai lam viéc ngoai trdi can gitt m co thé va 1am viée véi cudong do
cham;

- Can phai gilt ngudi, tay chan kho rdo, tranh am u6t dic biét 1a cong nhan
lam viéc ngoai troi, trong ham 10... Peo khau trang trong khi [am viéc dé€ bao vé
duong ho hap;

- Nhing ngay mua rét, lam viéc ngoai trodi, phai trang bi va sir dung day du
d6 bao ho lao dong ap chong nudc, 40 mua, mil, gang tay dém bong va 16p ngoai

chéng nudc; gidy tng 4m va chong nude... vi quan 4o, dau toc uot s& lam mat
nhiét nhanh chéng khién co thé bi nhiém lanh;

- Khi ra ngoai troi lanh, nhat thi€t phai mac am, dac biét can gilt am co6 va
nguc. Trong lic lao dong, néu thay ngudi ndng 1€n thi nén cd1 bot 4o dan dan;

Dé co du nhiét lugng lao dong va chéng rét, nguoi lao dong can an udng
day du chat dic biét 1a chat béo, gluxit va nén in udng nong.

3. Pé du phong nhiém déc khi CO (carbon monoxide) trong nha

Tuyét dbi khong sir dung than cui, than t6 ong dé dbt va sudi 4m trong
phong kin. Neu thot tiét qua lanh budc phai str dung than thi chi st dung trong
thoi gian ngan, can mo hé cira dé dam bao thong khi va chi sudi 4am khi moi
nguodi con thure; khong dung sudi qua dém va dong kin ctra phong.

4. Bio dam an toan khi sir dung céc thiét bi swéi 4m biang dién

- Khong nén dé cac loai may sudi btrc xa hong ngoai (quat sudi, dén suol,
10 sudi...) gan tré nho, ngudi gia vi tia hdng ngoai mang nhiét tic dong truc tiép
Ién bé mit da, vira gdy kho da, kho mili, nguy co bong va chay cao. Khoang cach
t6t nhat khi dit cac may sudi nay khoang 1 - 2m va nén dé ché do quay voi muc



dich lam am phong 1a chinh, khong nén chiéu sudi truc ti€p vao nguodi bdi cac
nguy co noéi trén.

- Khi st dung chan dién phai kiém tra ky trudc Kkhi str dung dé phong hu
hong, dam bao cach dién va cach nhiét cua day. Khi can lam sach chin dién can
tuan thu ding hudng dan’ ctiia nha san xuat dé dam bao an toan. Bat ché d6 4m
vira du va khi du am thi tat trudce khi st dung.

5. Chu y cac biéu hién ciia co thé

- Chu y cac biéu hién: dau dau, chong mat, tirc nguc, kho chiu, t€ bi chan

tay... Khi co xudt hién céc triéu chimg can luu ¥ gilt 4m co thé ngay va dén co
sO y té dé kiém tra sirc khoe;

- Thoi tiét lanh gay ting thém ganh ning cho tim do vy v&i nguoi bi bénh
tim, huyét ap nén kham va lam theo 10i khuyén ciia bac si chuyén khoa. Nén
kiém tra theo ddi huyét 4p thuong xuyén ké ca nguoi tré, nguoi chua co tién sir
bénh 1y tim mach, huyét ap;

- Chu ¥ khi tiép xtic kéo dai v6i nhiét d6 rat lanh co thé gay giam than nhiét,
nhét 1a nguoi gia, gﬁy dm, bi bénh man tinh, tré em suy dinh dudng, tré so sinh;
biéu hién giam than nhiét: run, kiét strc, nham 1an, mét tri nhé, ndi 1o va budn
ngu... O tré so sinh ¢4 dau hiéu da d6 tuoi hodc da lanh. Run réy 1a mot dau hiéu
quan trong dau tién cho thay co thé dang mat nhiét vi vay can phai suéi am ngay;

- Khi bj nhiém lanh xuét hién ho, s6t can di kham bac sy dé c6 chan doan
va diéu tri phu hop. Khong nén ty ¥ mua thude dic biét 1a thue khang sinh dé
uong.



