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HUONG DAN CHAM SOC SUC KHOE MUA NANG NONG
CHO CONG PONG VA NGUOI LAO PONG

(Ban hanh kém theo Cong vin s6104/MT-SKMT ngay 03 thang 4 nam 2024)

I. CAC VAN PE SUC KHOE THUONG GAP TRONG MUA NANG NONG

Vao mua nang néng co thé gip phai mot s6 van dé stc khoe thuong gap la:
Say ndng, say néng hodc dét quy do nong.

Nguyén nhan chii yéu 1a do phai tiép xuc qua 1au hodc lam viéc trong méi
truong néng néng, nhi¢t do cao hodc cling co6 thé do thay ddi nhiét d6 moi truong
dot ngot.

Mot s6 ddi tegng c6 nguy co cao gdbm:

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

+ Nhitng nguoi 1am viée, luyén tap voi cudng do cao & ngoai trdi ning lau
hodc trong moi truong ndng birc: ngudi lao dong ndng nghi¢p, cong nhan lam viée
o cac 10 gach, 10 luyén gang thép, v.v.

+ Nhitng ngudi méic cac bénh man tinh: ting huyét 4p, bénh phdi tic nghén
man tinh, hen phé quan, dai thao duong, v.v.

I1. BIEU HIEN

Biéu hién cta cac van dé sirc khoe thudng gip trong mua ning néng phu thudc
vao thoi gian tiép xtic véi nang ndng, mirc d6 ting than nhiét ctia co thé.

+ Muc do nhe: Mét moi, khat nudce, hoa mat, chong mat, tang nhip tim, tang
nhip tho, hoi hop danh tréng nguc, chudt rat.

+ Miurc d0 nang: Pau dau dir doi, kho tho tang dan, cam giac budn ndn hodc
non, yéu hoac liét ntra ngudi, co giat, ngat xiu hodc hon mé, truy tim mach (tim dap
nhanh, huyét ap tut, ...) va co thé tir vong.

I11. CACH XU TRi

Khi gip van dé strc khoe do ning nong, tiiy theo mirc d6 biéu hién ma can
nhanh chong dap dung nhiing bi¢n phap xur tri phu hop nhu sau:

1. Muc d0 nhe:

+ Chuyén ngay nan nhan vao chd mét, thoang gio.

+ N&i long quan 4o hoic cai bo bét quan 4o bén ngoai cua nan nhan. Sau do,
lau co thé nan nhan bang khan mat hoac cé thé doi nudc mat vao co thé nan nhan
roi lau kho. Dat khan thAm nudc mat hodc nude da tai cac vi tri nhu ving néach,
viing ben, hai bén cb de giup nhanh chong giam nhiét d6 co thé.

+ Néu nan nhan uéng duge nudc, cho UOng tirng ngum nhé nudc mat. Tét nhat
la ubng nuéc c6 bd sung mubi va khoang chat nhu nuée Oresol pha dung lidu luong
theo huéng dan st dung.

+ Néu nan nhan bi chudt rat, can xoa bop nhe nhang ving co bi chudt rat.

+ Luu y khong dé cho nhiéu nguoi vay quanh nan nhan. Sau khoang 10 - 15
phut c4c biéu hién s& giam dan.



2. Mtrc d6 nang:

Néu nan nhan c¢6 cac biéu hi¢n ¢ muc do nang, can goi ngay cap ctru 115 hodc
nhanh chdng dua nan nhan dén co s¢ y t€ gan nhat. Luu y trong qua trinh van chuyén
thuong xuyén chudom mat cho nan nhan.

IV. BIEN PHAP DU PHONG

1. Khuyén ¢do chung

- Han ché di ra ngoai troi nang trong nhitng ngay nang néng, dic biét trong
khoang thoi gian tir 10 gio sang dén 4 gio chiéu.

- Nhiing nguoi dang ¢ trong phong diéu hoa nhiét do thap khong nén di ra
ngoai trof nang dot ngdt ma can phai c6 mot khoang thoi gian dé co thé thich nghi
v6i méi trudng bén ngoai bang cach tang nhiét do diéu hoa trong phong hoic ngdi
nghitrong bong mat trude khi di ra ngoai troi.

- Mic quan 4o sang mau, thoang mat, tham mao hoi.

- Tang cudng an céc loai rau xanh va hoa qua, nén c6 moén canh trong bira dn
hang ngay. Dac biét can UOng t6i thiéu 1,5 — 2 lit nuge/ngay. Nén udng thanh nhiéu
lan trong ngay, khéng nén UOng qua nhiéu nudc trong mot lan,

- Reén luyén than thé dé nang cao sirc dé khang va siic chdng chiu cua ban than
Vi diéu kién thoi tiét nang nong.

2. Doi voi nhirng nguwoi phai lam viéc trong thoi tiét nz“'lng nong

- B4 tri thoi gian 1am viéc vao nhiing ldc troi mat mé nhu vao sang som hoic
chiéu muon. Han ché thoi gian 1am viéc trong maéi truong nhiét do cao. Néu bat
budc phai lam viéc thi khéng nén lam viéc qua lau trong méi trudng nong bic, tranh
cac hoat dong thé luc qua stc. Nén dinh ky sau khoang 45 phut dén 1 gio lam viéc
thi nghi ngoi ¢ noi thoang mat trong khoang thoi gian tur 15 - 20 phut.

- Han ché ti da dién tich tiép xUc caa anh nang 1én co thé dac biét 1a vung
vai gay. Stir dung phuong tién bao hd ca nhan phu hop khi 1am viéc ngoai troi nang
nhu quan 4o bao ho lao dong, mii, ndn, kinh. Mic quan &o rong, thoang mat va thaim
md hdi. C6 thé st dung thém céc loai kem chdng néing.

- Khdng st dung cac loai ¢ ung c6 con. Can udng nudc déu dan trong sut
thoi gian 1am viéc. Bac biét can uéng thém cac loai nudc ¢ bd sung them mubi va
khoang chat nhu Oresol ddi voi nhitmg ngudi bi mat nhiu mé héi trong qué trinh
lam viéc, khi udng nuéc can tuan tha huéng dan cua nha san xuét.

- Thuc hién cac bién phap lam thoang mat noi lam viéc nhu sir dung mai che,
cac tam phan chiéu nhiét, vat liéu cach nhiét, hé thong phun nudc, phun suong, 1ap
dat hé thong diéu hoa, hé thong quat thong gié phi hop.
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