UBND HUYEN PHU CU CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUNG TAM Y TE HUYEN PHU CU Dic 1p - Ty do - Hanh phiic

Sé: b / YTPC-YTCC

V/v ting cudng cdng tc truyén théng huéng din
c4c bién phép bdo vé sirc khoé ngudi din
trirée anh hudng cia rét dim, rét hai.

Phit Cie, ngay 11 thdng 02 ndm 2025

Kinh giri: Tram y té cdc x4, thj trin

Thyc hién cong van sb 17/CV-KSBT ngéy 10/2/2025 cua Trung tAm kiém
soat bénh tat tinh Hung Yén vé viéc ting cudng cong tac truyén théng huéng din
céc bién phdp béo vé sic khoé ngudi dén truée anh hudng cia rét dam, rét ha1
Trung tam y té huyén dé nghi Tram y té cac xa thi trén day manh cong tac truyen
théng vé bao vé strc khée ngudi dan truée anh hudng cia rét dém, rét hai, cu thé
nhu sau:

1. N¢i dung truyén thong:

- Thudng xuyén cap nhat thong tin, theo di chit ché dién bién tinh hinh rét
dam, rét hai trén dia ban va kip thoi thong tin cho ngudi dan biét chi ddng thye
hién céc bién phap du phong, bao vé sirc khoé trong mua lanh.

- Khuyén céo céc bién phap du phong lanh cho nguoi dan, chit y cic biéu hién
strc khoe cia co thé dic biét 1a ngudi gia, tré nhé va phu nit ¢ thai, nhimg ngudi
phai 1am viéc trong thoi tiét gi4 lanh, du phong nhiém ddc khi CO (Dioxit Cacbon)
trong nha.

- Déi véi nhimg ngudi phéi 1am viéc ngoai trdf, trong thi tiét lanh cén giit 4m
co thé, trang bj va si dung ddy dit db bao h¢ lao dong nhu khau trang dé bao vé
dudmg hé hép, quin, 4o, mil, gidy, ing ... dé i 4m va tranh co thé bj nhiém lanh

- Tuyén truyén, phd bién huéng dan c4c bién phap du phong bao vé sirc khoe

cho cfng dong va ngudi lao dong theo “Huéng din chim séc sirc khée mua
lanh cho cong ddng va ngudi lao djng” (Hudmg dén dinh kém ciia CV s6 577/BYT-
MT ngéy 03/02/2025) ctia Cuc Quén 1y Mdi truong Y té, Bd Y té.
2. Doi trong va dia ban truyén thong:
- TAt ca ngudi dén trong cong dong. Tuy nhién, chd trong nhiéu hon véi
ngudi dan séng trong dia ban thudng xuyén bj anh hudng rét dim, rét hai;
- Cong tac vién y té, gido vién, chinh quyén va cac doan thé (Hoi phu nf,
Poan Thanh nién) trong thén, ban, ap, khu phé va trudng hoc & khu vyc.
3. Kénh truyén thong:
- Tang cudng truyén thong qua hé théng thong tin dai chiing, déc biét wu tién
truyén thong qua trang tin dién tir cia cac don vi, céng thong tin cia S¢ Y té, va
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mang x4 hdi nhu zalo, fanpage, youtube,.. dé théng tin dén dbi trgng dugc nhanh
chéng va rong réi.

- Phéi hop véi dai phat thanh dja phuong va hé théng truyén théng co s& dé
phong, chéng rét dam, rét hai kéo dai, bdo ddm an toan tinh mang, strc khoé cho
nguoi dan trude anh hudng cua rét ddm, rét hai.

4. Tai lidu truyén théng:

» Chu dong sir dung tai liéu truyén thdng sén cé ctia dja phuong hojc Trung
wong, wu tién nhimg tai lidu truyén théng c6 thé truyén tai nhanh qua hé théng
truyén thong da phuong tién, mang xa h¢i nhu video clip, clip phét thanh, tai liéu
truyén théng duéi dang d6 hoa.

» Tham khéo thém thong tin va tai liéu truyén thong trén website cia B6 Y té
va theo dudng link dudi day:

v https://suckhoedoisong.vn/graphic-bo-y-te-huong-dan-ung-pho-ret-dam-

ret-hai-nhat-la-voi-nguoi-gia-tre-em-169185408.htm

v https://phongchongthientai.mard.gov.vn/Pages/tai-lieu-huong-dan-
phong-tranh-ret.aspx

v’ https://infographics.vn/nhung-nguoi-co-nguy-co-cao-gap-van-de-suc-
khoe-trong-mua-lanh/210067.vna

v https://infographics.vn/phong-lanh-cho-nguoi-dan-dac-biet-la-nguoi-gia-
tre-em/210068.vna .

Trung tim y té huyén dé nghi Tram y té c4c x4, thi trin cin ct tinh hinh thuc
té ctia dja phuong chi dao, tb chirc trién khai thyc hién céc hoat dong truyén théng
thue hién céc bién phép bao vé stic khoe, phong chéng rét dam, rét hai dén dbi
tuong dich trong cong ddng duoc kip thoi, hiéu qua.

Tran trong ./.

Noi nhan:

- Nhur kinh giri (d thuc hién);

- Trang théng tin dign tir Trung tam (dé dang tai);
- Lwu: VT, YTCC.
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HUGNG DAN CHAM SOC SUC KHOE MUA LANH
CHO CQNG PONG VA NGUOI LAO PONG

(Theo Céng viin sé 577 /BYT-MT ngay 03 thdng 02 ndm 2025)

I. CAC VAN PE SU'C KHOE THUONG GAP TRONG MUA LANH

Viao mia lanh c6 thé gip phél mét s6 vén de suc khoe thudng gap la: cam
lanh, hen suyén, viém hong, vzem phéi, bénh phi tdc nghén man tinh, cim, dt
quy, ngd doc khi than do suci dm, dun ndu...

Nguyén nhén chu yéu la do phai tqu xdc qua 14u hodc lam viéc trong mai
truomg lanh hodc ciing c6 thé do thay doi nhiét o méi truong dot ngét.

Mot s6 dbi tuong cé nguy co cao gom:

+ Nguoi gia, tré nho va phu nit c6 thai.

+ Nhing ngudi 1am viéc & ngoai troi hogc trong méi trueong lanh, gio rét,
thiéu anh ning mit trdi: ngudi lao dong nong nghiép, cong nhén v.v.

+ Nhimg ngudi méc céc bénh man tinh: ting huyét 4p, hen suyén, tim mach,
co xuong khép, v.v.

II. BIEN PHAP DU PHONG

1. Khuyén cdo vé du phong bio vé sirc khoé miia lanh cho ngudi din,
dic biét 1a ngudi gia va tré em

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

- Khi ra ngoai thi nén trang bi di trang phuc 4m che chin dugc gié lua nhu
ao khoac quéin dai da diy dé giir nhiét, khin choang, mii, ging tay, tat, khiu
trang...

- Lu6n gt co thé kho réo, tranh bj 4m w6t dic biét Ia ving cd, tay, chan mdi
khi ra dudng va khi ngti dé han ché cac bénh do cam lanh;

- Tranh tlep xtic v6i khoi thuoc khéi bép than, khong nén udng rugu bia ddc
biét 12 nguoi dén & ving mién ndii cin cha y vi uong rugu cang lam co that mach

mau gy tang huyét 4p, c6 thé dan t6i dot quy, tir vong. Trénh céc d6 udng cb6
chira chét kich thich nhu cafein;

- Khéng nén tm khuya sau 22h00, tim qué 1au hoic tam noi khong kin gié
vi dé bj soc nhiét, nguy hiém dén tinh mang. Sir dung nuéc 4m dé tim, vé sinh
thén thé;
- Cin vé sinh miéng, hong sach s& thudng xuyen hang ngay nhu danh rang
déu dan trude va sau khi ngti day; sic miéng bang nu6c 4m c6 pha chit mudi
loding gitip sét triing cb hong va han ché viém hong;
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- Thudng xuyén rira tay véi xa phong dé logi bo vi khudn, virus; tiém véc xin
dé phong ngl‘xa bénh cim;

- An uong du chat dém bdo néng luqng cho co thé chdng rét. Trong bfra an
hing ngay cn bd sun day dti 4 nhém chit co ban (tinh bét, chét dam, chét béo,
v1tamm va khoéng chat). Déi véi ngum lao ddng niing, ngudi cao tudi, tré em can
cung cap luqng tinh bot, chét dam, chét béo, vitamin nhiéu hon so véi nhﬁ'ng mia
khéc dé chong rét, dic bxet lé bd sung vitamin A, C dé ting cudmg stc dé khan
cho co thé. Trénh &n udng d lanh, dd in vira léy tir tii lanh ra vi dé& 1am co the
nhiém lanh;

- Nhitng ngudi bj cao huyet ap, mic céc bénh tim mach, céc bénh hé hép
man tinh, co xuon khép . d duge chn doan thi phéi cht ¥ tuéin thi nguyén tic
dding thudc, cé ché do van dong va dinh dudng hop 1y theo huéng din ctia béc sf;

- Rén luyén thdn thé, tap thé thao thudng xuyen glup 1am 4m co thé, nang
cao stic d& khang va strc chdng chiu ciia ban than véi diéu kién thoi tiét lanh,;

- Thudng xuyén cép nhat thong tin vé thoi tiét trén tht ca cac phuong tién
truyen thong.

2. Dbi v6i nhirng ngudi phai 1am viée trong thdi tiét lanh

- Néu phai 1am viéc ngoai trdi cn giit 4m co thé va 1am viéc v6i cudng 4o
cham;

- Cén pha1 gift ngudi, tay chén kho réo, tranh 4 4m u6t dic biét 1a cong nhén
1am vi€c ngoai troi, trong him 16... Peo khéu trang trong khi 13m viéc dé bao vé
dudng hd hép;

- Nhimg ngdy mua rét, lam viéc ngoai trdi, phai trang bj va sir dung day da
db bao ho lao dong ap chong nudc, 40 mua, mi, gang tay dém bong va 16p ngoai

chong nuéc; gidy ung am va chong nude... vi quan éo, dAu téc uét s& 1am mét
nhiét nhanh chéng khién co thé bj nhiém lanh

- Khi ra ngoai troi lanh, nhét thiét pha1 mic 4m, dic biét can gilt 4m cb va
nguc. Trong lic lao dong, néu thdy ngudi néng 1én thi nén cdi bét 4o dan dén;

De c6 dii nhiét lugng lao dong va chéng rét, ngudi lao dong c4n n udng diy
du chét dic biét 1a chét béo, gluxit v nén &n uong néng.

3. P& du phong nhiém dgc khi CO (carbon monoxide) trong nha

Tuyét déi khong str dung than ctii, than t6 ong dé dét va sudi Am trong phong
kin. Neu thoi tiét qua lanh bugc phai sir dung than thi chi sir dung trong thoi glan
ngén, cAn mé& hé cira @& dam bao thong khi va chi susi 4m khi moi ngudi con
thirc; khong dung sudi qua dém va dong kin cira phong.

4. Bio dam an toan khi sir dung c4c thiét bi swdi 4m bing dién

- Khéng nén dé céc loai méay sudi buc xa hdng ngoai (quat sudi, dén sudi, 10
sudi...) gan tré nho, ngudi gia vi tia hdng ngoai mang nhiét tic déng truc tiép 1én
bé mit da, vira gdy kho da, khd miii, nguy co bong va chay cao. Khoang céch tét
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nhit kh1 dat cac may sudi nay khoang 1-2m va nén de ché do quay v6i muc dich
lam &m phong 12 chinh, khéng nén chiéu sudi tric tiép vao ngudi béi cée nguy co
ndi trén.

- Khi sir dung chiin dién phai kiém tra k§ truéc kh1 sit dung d& phong hu
héng, dam bao cach dién va cach nhiét cua day Khi cin 1am sach chan dlen cin
tuén thi ding hudng dén ctia nha san xuit dé dam bao an toan. B4t ché 49 4m vira
d va khi @ 4m thi tét trudc khi sir dung.

5. Chii y céc biéu hién ciia co thé
- Cha y cac biéu hién: dau dau, chong miit, tuc nguc, kho chiju, té bi chan

tay... Khi c6 xuét hién céc triéu chimg cn luu y gitt 4m co thé ngay va dén co s6
y t& d& kiém tra sirc khoe;

- Thoi tiét lanh gdy ting thém génh niing cho tim do vy véi ngudi bj bgnh
tim, huyét 4p nén khédm va 1am theo 101 khuyen ctia bac si chuyén khoa. Nén kiém
tra theo doi huyet 4p thudng xuyén ké ca ngudi tré, ngudi chua c6 tién st bénh Iy
tim mach, huyét 4p;

- Chii § khi tiép xtic kéo dai véi nhiét o rét lanh c6 thé gy giam thén nhiét,
nhat la ngum gia, gdy Om, bj bénh mén tinh, tré em suy dinh duong, tré so sinh;
biéu hién gidm than nhiét: run, kiét stc, nhdm 14n, mat tri nhg, néi lo va budn
ngi... O tré so sinh c6 dAu hiéu da do tuoi hogc da lanh. Run ry 1a mét dau hiéu
quan trong dAu tién cho thdy co thé dang mét nhiét vi vay cin phai sudi 4m ngay;

- Khi bj nhiém lanh xuét hién ho, sot’can di kham béc sy dé c6 chin do4n va
didu trj phi hop. Khéng nén tr y mua thudc dic biét 12 thuéc khang sinh & ubng.
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