
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
             

              
       

 

               
       

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
    

Thöïc Teá Quan Troïng 

Baûo Veä Chính Mình khoûi 

Caûm La ïnh
�
Nhöõng coâng nhaân tieáp xuùc vôùi ñieàu kieän cöïc laïnh hoaëc laøm vieäc 
trong moâi tröôøng laïnh coù theå gaëp nguy cô bò caûm cuùm. Thôøi tieát 
cöïc laïnh hoaëc aåm öôùt laø moät ñieàu kieän nguy hieåm coù theå gaây ra 
caùc beänh lyù vaø chaán thöông ngheà nghieäp nhö giaûm thaân nhieät, 
boûng laïnh, bôït da chaân vaø cöôùc. 

Giaûm Thaân Nhieät 
Laø tình traïng cô theå söû duïng heát naêng löôïng döï tröõ vaø khoâng coøn 
coù theå taïo ra nhieät löôïng. Beänh thöôøng xaûy ra khi ôû laâu trong moâi 
tröôøng laïnh. 
Caùc trieäu chöùng ban ñaàu Caùc trieäu chöùng tieáp theo 

■	 Run raåy ■ Khoâng run raåy 
■	 Meät moûi ■ Da taùi xanh 
■	 Maát taäp trung ■ Ñoàng töû giaõn 
■ Roái loaïn vaø maát phöông ■ Nhòp ñaäp vaø hôi thôû yeáu 
höôùng ■ Baát tænh 

Sô Cöùu 
■	 Caàn phaûi ñöôïc trôï giuùp y teá ngay laäp töùc. 
■	 Ñöa naïn nhaân tôùi phoøng aám hoaëc tôùi choã truù taïm. 
■	 Côûi quaàn aùo öôùt. 
■	 Tröôù â õ ø á à õ å ï å à ø ùc tien hay lam am phan giöa cô the—ngöc, co, ñau, va hang— 
baè ê ä ë á ù ï á ù â ù ä ùng chan ñien; hoac tiep xuc tröc tiep da vôi da ben döôi mot lôp 
chaê à ù ë ê â ø än, quan ao hoac khan kho va rong. 

■	 Neáu naïn nhaân vaãn coøn tænh, coù theå uoáng ñoà uoáng aám ñeå laøm 
taêng nhieät ñoä cô theå. Khoâng ñöôïc uoáng röôïu. 

■	 Khi nhieä ä õ ê õ õ ï â ï â ø át ñoña tang, hay giö cho nan nhan ñöôc khovaquan trong 
chaê á ø û à ø ån am, trum kín cañau va co. 

■ Neáu naïn nhaân khoâng coù nhòp, haõy hoài söùc tim phoåi (CPR). 

Boûng Laïnh 
Laø chaán thöông cô theå do bò ñoâng laïnh, thöôøng aûnh höôûng tôùi muõi, 
tai, maù, caèm, ngoùn tay hoaëc ngoùn chaân. 
Trieäu Chöùng 

■ Giaûm löôïng maùu tôùi baøn tay ■ Ñau nhoùi hoaëc nhöùc nhoái 
vaø baøn chaân daây thaàn kinh 

■	 Teâ coùng ■ Da taùi xanh hoaëc nhôït 
■	 Ñau nhöùc nhaït, troâng nhö saùp 

Sô Cöùu 
■	 Ñöa ngay vaøo phoøng aám. 
■	 Khoâng ñi boä baèng chaân hoaëc caùc ngoùn chaân bò boûng laïnh, tröø 
khi caàn thieát. 

■	 Nhuùng vuøng bò aûnh höôûng vaøo nöôùc aám (khoâng phaûi nöôùc 
noùng) hoaëc laøm aám vuøng bò aûnh höôûng baèng nhieät cô theå. 
Khoâng ñöôïc duøng ñeäm nhieät, loø söôûi hoaëc boä taûn nhieät ñeå 
laøm aám cô theå. 

■	 Khoâng ñöôïc maùt xa nhöõng phaàn bò boûng laïnh; laøm vaäy coù theå 
gaây toån thöông nghieâm troïng hôn. 



  

    
             
 
 
              

 

 

 
            
 

 

 
 

           
 
 
 
 
 
 
 
       

     

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

Bôït Da Chaân
	
Laø chaán thöông ôû baøn chaân do ôû laâu trong ñieàu kieän laïnh vaø aåm, 
coù theå xaûy ra ôû nhieät ñoä cao ñeán möùc 60 °F neáu baøn chaân bò öôùt 
lieân tuïc. 
Trieäu Chöùng		 Sô Cöùu 

■ Ñoû da ■	 Côûi boû giaày/uûng hoaëc 
■ Teâ coùng		 taát öôùt. 
■ Chuoät ruùt ■	 Laøm khoâ baøn chaân. 
■ Söng taáy ■	 Khoâng ñöôïc ñi baèng 
■	 Ñau buoát chaân vì noù coù theå gaây 

toån thöông moâ.■	 Phoàng roäp hoaëc loeùt da 
■	 Chaûy maùu döôùi da 
■	 Hoaï û ø â ù å åi tö (ban chan co the chuyen 

thaø ä ë ù
nh tím ñam, xanh hoac xam) 

Cöôùc 
Laø bò loeùt da do caùc maïch maùu nhoû treân da bò toån thöông, hoaëc do 
da tieáp xuùc laâu ôû nhieät ñoä chæ treân nhieät ñoä ñoùng baêng tôùi 60 °F. 
Trieäu Chöùng		 Sô Cöùu 

■	 Khoâng ñöôïc gaõi.■	 Ñoû 
■	 Töø töø laøm aám da.■	 Ngöùa 
■	 Söû duïng caùc loaïi kem coù■	 Coù theå phoàng roäp 
chöùa corticosteroid ñeå laøm■	 Söng taáy 
giaûm ngöùa vaø söng taáy■	 Coù theå bò ung nhoït ôû vaøi 

■	 Giöõ saïch vaø baêng caùc choãtröôøng hôïp naëng 
bò phoàng roäp vaø lôû loeùt. 

Haõy Töï Baûo Veä Mình 
■ Kieå ù ï å û	 ø û ù à äm soat tình trang cô the cua mình va cua cac ñong nghiep. 
■	 Maëc quaàn aùo phuø hôïp. 

ӽ Maëc moät vaøi lôùp quaàn aùo roäng ñeå caùch ly.
	
ӽ Quaà ù ä õ ø û ï â ù å á â
n ao chat se lam giam sö löu thong mau cô the ñen chan 
tay. 

■	 Haõy löu yù raèng moät soá loaïi quaàn aùo coù theå haïn cheá söï di 

chuyeån, daãn ñeán tình traïng nguy hieåm.
	

■	 Baûo veä tai, maët, baøn tay vaø baøn chaân ôû trong moâi tröôøng cöïc 
laïnh hoaëc aåm öôùt. 
ӽ Phaûi ñi uûng choáng nöôùc vaø caùch ly. 
ӽ Ñoä õ å û ï á â ä ù ø ài mu ñe giam sömat than nhiet thoat ra tö ñau. 

■	 Tôùi caùc khu vöïc aám khi giaûi lao; haïn cheá löôïng thôøi gian ôû 

beân ngoaøi.
	

■	 Mang theâm taát, gaêng tay, muõ, aùo jacket, chaên, quaàn aùo vaø moät 
phích nöôùc noùng. 

■	 Keøm theâm goùi laøm noùng baèng hoùa chaát trong boä sô cöùu. 
■	 Traùnh chaïm tröïc tieáp vaøo caùc beà maët kim loaïi laïnh baèng da 

traàn.
	

BOÄ DÒCH VUÏ SÖÙC KHOÛE VAØ NHAÂN SÖÏ (DHHS) 
Trung Taâm Kieåm Ngöøa Beänh (CDC) 

Vieän An Toaøn vaø Söùc Khoûe Ngheà Nghieäp Quoác Gia 

www.cdc.gov/niosh/topics/outdoor/ 
DHHS (NIOSH) AÁn phaåm soá 2010 –115 

Ñieän thoaïi: 1 –800 –CDC –INFO 
TTY: 1 –888 –232 –6348 
E-mail: cdcinfo@cdc.gov 
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