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Sovuq bilan bogllig kasalliklarning oldini olish choralari

o [ [
Qattiqg sovuq sharoitida
+ "Qattiq sovuq” deb ataluvchi sovuq ob-havo hodisasi gipotermiya va muzlash kabi salomatlik muammolarini keltirib chigarishi mumkin.

+ Ishni boshlashdan awval, Qattiq sovuq sharoitida xavfsizlikning 5 ta asosiy qoidalarini tekshiring va mavjud kamchiliklarni bartaraf eting.

¥ Qattiq sovuq haqida ogohlantirish mezonlari
B Ertalabki eng past harorat ketma-ket 2 yoki undan ortiq kun davomida -12°C dan past bo'lishi kutilganda
B Ertalabki eng past haroratning kechagi kunga nisbatan 10°C yoki undan ko'proq pasayib, 3°C yoki undan
B Ertalabki eng past harorat ketma-ket 2 yoki undan ortiq kun davomida -15°C dan past bo'lishi kutilganda

B Ertalabki eng past haroratning kechagi kunga nisbatan 15°C yoki undan ko'proq pasayib, 3°C yoki undan

maslahat
pastga tushishi kutilganda
ogohlantirish pastga tushishi kutilganda
% Batafsil ma’lumot uchun Koreya meteorologiya ma'muriyatining Ogohlantirish mezonlari to‘g'risidagi garorining [1-ilovasilga murojaat qiling.
¥ Qattiq sovuq sharoitida xavfsizlikning 5 ta asosiy qoidalari
& Issiq kiyim, bosh kiyim va qo‘lqop kiying
B Issig saglovchi va suv o'tkazmaydigan poyabzal kiying

* Suv yoki terdan ho'l bo'lib golganda almashtirish uchun qo'shimcha

B Ish maydoniga yaqin joyda issiq boshpana o'rnating
B Qattiq sovuq hagida ogohlantirish paytida yetarli darajada dam

Issig|kiyimlar

paypoglar tayyorlab go'ying
* Boshpanada yong'in va zararli gazlar ta'siridan himoyalanish choralarini koring

olishni ta'minlang.

Issig|boshpana

Toza va ilig suv bilan ta'minlang
B Sovuq to'lqin hagida maslahat: Ish soatlarini moslang va ish vaqtini gisgartiring
B Sovuq to'lgin hagida ogohlantirish: Sovuq paytlarda (erta tongda)

ochig havoda ishlashni to’xtating yoki kamaytiring

Ilig[suy,
Ishfsoatlarini
moslang
119 B Sovuq bilan bog'liq kasallik yuzaga kelsa, zudlik bilan 119 ragamiga go'ngiroq giling
3 (T il B Ishchilarni sovuq bilan bog'liq kasalliklarning alomatlari, oldini olish
gaiqo,ngiroqiqiiing choralari va birinchi yordam hagida oldindan xabardor gjling
I';‘I
m Qutgaruv uchun DUD
Hushdan ketish ='='=a [ | | -
B T
ragamiga SO0
Kasalxonaga olib borish

Nafas olmaslik

a 35°C dan past
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3% Sovuq bilan bog'liq kasalliklarning xavf ostidagi guruhlarini boshgarish

B Sovuq bilan bog'liq kasalliklarning xavf ostidagi guruhlarini nazorat qiling va ularga vaqti-vaqti bilan issiq

boshpanada dam olish imkoniyatini bering

B Qattiq sovuq hagida ogohlantirish paytida zaif guruhlar va og'ir jismoniy mehnat gilayotgan ishchilar uchun
sovuq vagtlarda (erta tongda) tashgarida ishlashni iloji boricha kamaytiring

Zaif guruhlar kimlar?
0g'ir jismoniy mehnat nima?

Yugori gon bosimi, gandli diabet, miya yoki yurak-gqon tomir kasalliklari, galgonsimon bez faoliyati pasayishi,
zaif odamlar, keksalar va yangi ishga gabul gilingan xodimlar

Belkurak, bolg'a, arra, cho'kich, bolta va shunga o’xshash asboblar yordamida golip yasash, armatura
o'rnatish yoki beton quyish kabi butun tanani ishga soladigan vazifalar, shuningdek og'ir narsalarni ko'tarish

¥ Sovuq bilan bog'liq kasalliklarning belgilari va birinchi yordam

Sovug bilan bog i kasalliklar Belgilari
& Tana harorati 35°C dan past

B Qaltirash, holsizlik, chalkashlik,
duduglanish, xotira yo'qolishi

& (Yengil) agliy qobiliyatning pasayishi

& (O'rtacha) hushdan ketish, yurak urishi
buzilishi, nafas olishning sekinlashuvi

B (Og'ir) koma, yurak to'xtashi

Gipotermiya

B Sovuq ta'siridan muzlagan yoki
zararlangan teri va teri osti to'qimasi

4 -

. B Teri ogaradi yoki sargfish-kulrang tusga kiradi

B Teri g'ayritabiiy gattiq bo'lib goladi

Sevune) i B Sezgi pasayishi, hissizlik

—_
S Qizargan, gichishayotgan teri

P Og’ir holatlarda dimlanish, pufakchalar
. yoki yaralar paydo bo'lishi mumkin
Okoployogji

(Namlikdan'shikastlangan/oyoq)

. g8
Namlikdan'shikastlangan/oyoq’
Suvdaluzoq qolish'sindromi

& Qichishish, hissizlik yoki zirgirab og'rish
& Qizil, kok yoki qora rangga o'zgaradigan
shishgan teri

© Og’ir hollarda pufakchalar, to'qgima
nekrozi yoki yaralar paydo bo'lishi mumkin

Birinchiyyordamlko'rsatmalari

* Agar tana harorati 35°C dan past bo'sa yoki odam
hushsiz bo'sa, zudlik bilan 119 ragamiga go'ngiroq
qiling va tibbiyot muassasasiga olib boring

* Agar tez yordam kelmagan bo'lsa yoki tibbiy
transportga imkon bolmagan holda quyidagi
harakatlarni bajaring:

- Bemorni iloji boricha tezroq iliq joyga olib o'ting
- Nam kiyimlarni yechib, adyol bilan o'rang

* Davolanish uchun zudlik bilan tibbiyot
muassasasiga murojaat giling

* Agar darhol davolash imkoni bo'lmasa,
quyidagi harakatlarni bajaring:
- Shikastlangan odamni tezda iliq joyga olib o'ting

- Sovuq urgan joylarni 20-40 dagiga davomida iliq suvga
botirib turing

* Zararlangan joyniiliq suvga botirib isiting

* Qon aylanishini yaxshilash uchun joyni
ehtiyotkorlik bilan ugalang; gashlamang

* Zararlangan joyni toza va namlik saglangan holda tuting

* Nam poyabzal va paypoglarni yeching

* Zararlangan joyni iliq suv bilan ehtiyotkorlik
bilan yuving va yaxshilab quriting

% Batafsil ma'lumot uchun Koreya Kasalliklarni Nazorat gilish va Oldini olish Agentligi (KDCA)ning “Sovuq to‘lginga
tayyorgarlik va sovuq bilan bog'liq kasalliklarning oldini olishni tushunish” yo'rignomasiga murojaat qiling.

* Qishda bo’g‘ilish va sirpanish hodisalarining oldini olish

Qurilish maydonlarida briketlardan foydalanganda bo'g’ilish xavfining oldini olish

B Betonni gotirish uchun briketlar o'rniga
issig havo isitgichidan foydalaning.

B Agar qotirish uchun briketlardan foydalanishga
majbur bo'lsangiz, quyidagilarga amal giling:
 Kislorod va zaharli gaz darajasini tekshiring,

yetarli darajada shamollatishni ta'minlang,
tegishli himoya vositalarini kiying.

@
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Muzli yo'llarda sirpanishdan saglanish

B Sirpanmaydigan xavfsizlik poyabzalini kiying.

B Ish boshlashdan oldin qor va muzni
tozalang, sirpanchiq joylarga qum
yoki tuz seping.

Korea Disease Control and
Prevention Agency
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Langkah-Langkah Pencegahan Penyakit Terkait Cuaca Dingin

Selama Cuaca Dingin Ekstrem

- "Dingin Ekstrem" mengacu pada fenomena cuaca dingin yang dapat menyebabkan masalah kesehatan
seperti hipotermia dan radang dingin.

- Sebelum mulai bekerja, periksa 5 aturan dasar keselamatan Dingin Ekstrem dan ambil tindakan terhadap
segala kekurangan.

¥ Kriteria Peringatan Dingin Ekstrem

B Ketika suhu rendah di pagi hari diperkirakan akan tetap di bawah =12 °C selama 2 hari atau lebih berturut-turut
B Ketika suhu rendah pagi hari diperkirakan turun 10 °C atau lebih dibandingkan hari sebelumnya, mencapai

3 °C atau kurang
S —— B Ketika suhu rendah di pagi hari diperkirakan akan tetap di bawah -15 °C selama 2 hari atau lebih berturut-turut
Gelombag o B Ketika suhu rendah pagi hari diperkirakan turun 15 °C atau lebih dibandingkan hari sebelumnya, mencapai
g Dingin 3 °C atau kurang

% Untuk informasi lebih rinci, lihat Keputusan Penegakan Hukum Administrasi Meteorologi Korea pada [Lampiran 1] Kriteria Peringatan.

3 5 Aturan Dasar Keselamatan Saat Dingin Ekstrem

B Kenakan pakaian hangat, topi, dan sarung tangan

Pakaian Hangat & Kenakan sepatu yang memiliki insulasi dan anti air
* Siapkan kaus kaki ekstra untuk berjaga-jaga jika basah karena air atau keringat

; B Siapkan tempat berlindung yang hangat di dekat area kerja
Tempat Berlmdung * Di tempat berlindung, ambil tindakan pencegahan terhadap kebakaran dan paparan gas berbahaya
yangjhlangat B Selama Peringatan Dingin Ekstrem, pastikan untuk mendapatkan
istirahat yang cukup.
Airdklangat: Sediakan air bersih dan hangat

Pemberitahuan Gelombang Dingin: Sesuaikan jam kerja dan persingkat waktu kerja

SesuaikanfJamiKerja Peringatan Gelombang Dingin: Hentikan atau minimalkan pekerjaan
di luar ruangan selama musim dingin (waktu fajar)

. B Jika Anda mengalami penyakit yang berhubungan dengan cuaca dingin,
& Hubungiflil segera hubungg|J 119

B Beri tahu pekerja terlebih dahulu tentang gejala, tindakan pencegahan,
dan pertolongan pertama untuk penyakit yang berhubungan dengan cuaca dingin

(@)
~ Hubungi —
) pi bawah 35 °c (o) e
- Pen_lljrunan kesadaran _'_'g [ | |
idak bernapas === o
untuk pertolongan B ==

Kejadian Penyakit
Terkait Dingin

Bawa ke rumah sakit

>
[11°]
e
=

!
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* Manajemen Kelompok Rentan Penyakit Akibat Cuaca Dingin

B8 Memantau kelompok rentan terhadap penyakit akibat dingin dan menyediakan tempat istirahat
berkala di tempat penampungan yang hangat

& Selama Peringatan Dingin Ekstrem, minimalkan pekerjaan di luar ruangan selama periode dingin
(waktu fajar) untuk kelompok rentan dan pekerja yang melakukan tugas berat.

Apa itu kelompok rentan?

Orang dengan tekanan darah tinggi, diabetes, penyakit serebrovaskular atau kardiovaskular,
hipotiroidisme, kelemahan, lansia, dan pekerja yang baru ditugaskan

Pekerjaan yang melibatkan seluruh tubuh seperti bekisting, tulangan, atau pekerjaan beton dengan
menggunakan sekop, palu, gergaji, beliung, kapak, dll, atau menangani benda berat

¥ Gejala dan Pertolongan Pertama untuk Penyakit yang Berhubungan dengan Cuaca Dingin

PenyakitiTerkait;CuacalDingin

Hipotermia

f??;/
.

4 <I%: N
== <
Hangﬂan

Radangldingin

=

KakilParit:

v
Kaki|Perendamanyy/
Sindrom|Perendaman

Gejala

B Suhu inti tubuh di bawah 35 °C

£ Menggigil, kelelahan, kebingungan,
bicara tidak jelas, kehilangan ingatan

B Gangguan kognitif (ringan)

B (Sedang) kehilangan kesadaran, aritmia,
pernapasan melambat

B Koma (parah), henti jantung

B Kulit dan jaringan subkutan membeku
atau rusak karena paparan dingin

B Kulit berubah menjadi putih atau kuning
keabu-abuan

B Kulit terasa sangat keras
B Sensasi berkurang, mati rasa

Kulit merah dan gatal

Pada kasus yang parah, dapat terjadi
kongesti, lepuh, atau bisul

£ Gatal, mati rasa, atau nyeri kesemutan

£ Kulit bengkak yang berubah menjadi
merah, biru, atau hitam

£ Pada kasus yang parah, lepuh, nekrosis
jaringan, atau bisul dapat terjadi

Pedoman|Pertolongan|Pertama

¢ Jika suhu tubuh di bawah 35 °C atau orang tersebut
tidak sadarkan diri, segera hubungi 119 dan bawa
ke fasilitas medis.

¢ Jika ambulans belum tiba atau transportasi medis
tidak memungkinkan, lakukan tindakan berikut:

- Pindahkan orang tersebut ke tempat yang hangat secepat
mungkin
- Lepaskan pakaian basah dan bungkus dengan selimut

* Segera kunjungi fasilitas medis untuk
mendapatkan perawatan

* Jika perawatan segera tidak tersedia, lakukan
tindakan berikut:

- Pindahkan orang tersebut ke tempat yang hangat dengan cepat
- Rendam bagian yang terkena radang dingin dalam air hangat

selama 2040 menit

* Hangatkan bagian yang terkena dengan
merendamnya dalam air hangat

* Pijat lembut area tersebut untuk melancarkan
peredaran darah; jangan digaruk

* Jaga area yang terkena tetap bersih dan lembab

* Lepaskan sepatu dan kaus kaki yang basah

¢ Cuci bagian yang terkena dengan air hangat
secara perlahan dan keringkan secara menyeluruh

% Untuk informasi lebih lanjut, silakan merujuk pada pedoman Badan Pengendalian dan Pencegahan Penyakit Korea (KDCA)
“Memahami Kesiapsiagaan Menghadapi Gelombang Dingin dan Pencegahan Penyakit Terkait Cuaca Dingin.”

¥ Pencegahan Sesak Napas dan Kecelakaan Tergelincir di Musim Dingin

Cegah Risiko Sesak Napas Saat Menggunakan Briket di Lokasi Konstruksi

B Gunakan pemanas udara panas sebagai

pengganti briket untuk perawatan beton.

B Jika briket harus digunakan untuk proses

curing, pastikan untuk:

— Periksa kadar oksigen dan gas beracun,
Sediakan ventilasi yang cukup, Kenakan
peralatan pelindung yang tepat.

Ministry of Employment
and Labor
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Mencegah Tergelincir di Jalan Berlapis Es

B Kenakan sepatu keselamatan anti selip.

B Singkirkan salju dan es sebelum
mulai bekerja, dan taburkan pasir
atau garam di area yang licin.

Korea Disease Control and
Prevention Agency
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CyyKKa angblpyyaaH ublkkaH 00pynapra kapara
anfIbIH anyydy Yapanap

VKMyLmyy cyyK a6a bipaitbl yuypyHAa

* «YKMyLUTYY CyyK aba bipailbi» ieHe TemnepaTypachl TEMOHABTEH aHa YLLIYKKe aniblpraH AEHe eprepH ChiKTyy AeH COONyK Kereinepre
ce6en 60nroH cyyk aba bipavibl KbifibIHZAraH yuypnapra kaparbinar.

* bawTo0 anabIHga, 5 Heru3ru YkmyLTyy cyyk aba bpaitbiHaa KOOMCY3AYK IPEXENePUH TEKIIEPUHM3 aHa 61 HEPCeC KETULLINETEH e Yapa KBpYHY3.

7|27 AN

3 YKMywwITyy cyyk aba bipaitbiHAarbl 3CKepTYYNepaYH Kputepuiinepu

£ Jrepfie TaH,3pTeCY TOMEH TeMNepaTypa 2 e aHfAAH alliblK KaTapbl MeHeH KyHre 12 °C cakTanraHbl KyTynce
3 Jreppe TaH 3pTeCH TOMBH TEMMEpaTypa MyPYHKY KyHre kaparana 10 °C)xe aHfaH alublk 3 °C YeiMH e aHIaH biNblA TyLLeepY KYTYICo

CyyKyypryraHbl B Jrepae TaH 3pTecy TOMEH TeMNEepPaTypa 2 ke aHAaH allblK KaTapbl MeHeH KyHre =15 °C cakTanraHbl KyTynce

RELERVESSIIEES B Jreppe Tan 3pTeck TeMeH TeMnepaTypa MypYHKY KYHT® Kapararga 15 °C e aHaaH awbik 3°C ueiliH e aHiaH bingbli TyLIeepy KyTynce

3 Y6aK-T33rV MaaNbIMaT yuyH, KopesiHbIH METE0PONOorus/bIK GaLuKkapyyHyH uapa Kyuetyy Toktomy [Tupkeme 1] 3ckepTyy KpUTEPUIANEPUHE KAPATLIbIHDI3.

K 5 Hernsru YkmywTyy cyyk aba bipaiibiHAarbl KOOMCY3ayK Ipexenepm

£ Kbinyy Knaumau, 6atl KMANMAK XaHa KONKanTbl KNAMHU3
Kbl NYVIKY NUM £ ByT kMMM 06040NOTKOH XaHa Cyy 6TKepbec bonyyra TUANL

* balinak TepAeH e cyyaaH HbiM 60yN KanraHaa, anmMalTbipyyra 6aiinak kamaaHbi3

B lwTereH )epuHN3re XakblH Xbiyy bifbIMTa Xallbl OPHOTYHY3

)Kblnyy blﬂ bIMTd * blnbIMTa aiiaa epTKe KapLubl aHa 3blAHAYY rasra kabbingabal yuyH anabiH ana yapanapabl KepyHy3
8 Ykmywwtyy cyy aba bipaiblHaa, Tyypa KENreH 3¢ anyyHy Kamcbi3 KbiblHbI3.
Kbl NnyYVICYy Ta3a %aHa Xbinyy CyyHYy KamaaHpi3
B Cyyk yaypryraHbl Tyypanyy Maanbimarbl:
wfcaamrapabl s caaTTap/bl KEHBHY3 XKaHa ULITES Y6arbiH KbiCKapTbIHbI3
)XOHL160 B CyyK yoypryraHb Yypanyy ICKepTyYCY:
CyyK MOBHBTYHA® (TaH 3pTeck) ThiLITA ULITEOHY TOKTOTYHY3 e CONMYHAATbIHbI3
119 B (yykka angblpranaarbi 00pynap ublkca Aapoo 119 yanbiHbi3
3 B Mymywuynapabl anabliH ana CyyKkka angblpraHaarsi 00pynapabiH 6enrunepy,

aNfiblH afla Kepynyyuy Yapanap XaHa 6Mp|/| HYW XapAam Tyypanyy MmaanbiMaaHbI3

KopkyHyu
()
A KyTkapyy yuyH .
4 35 °Cbinppiii A 1
3C-YuYH XoroTyy !!Q mEp
[lem anraubl Gunuubent et
YaJiblHbI3 T OTO
CyyKa anfblpraHparnb

OOPYHYH OPYH abiluibl OopyKaHara XeTkupyy

b

Ministry of Employment ’ Korea Disease Control and
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% CyyKka angblpraHaarbl 0opyra Te3 YasnblkkaH TONTOP GOHUA ML XYPry3yy

B CyyKKa anfblpraHarbl 00pyra Te3 uasnzblkka TOMTOPro 6aikoo ypry3yn, Kbinyy bibiMTa aiiga ynam 3¢ anyyra MyMKyHUynyK 6epuHy3
B YKMywwTyY CyY a6a bipaiibl Tyypanyy 3CKepTUNreHze, Cyyk MeeHeTTe (TaH apTeci) cyyka Te3 uanfibikkaH TOMTOpY XaHa 0op
TanlublpMasnap/bl aTkapraH XyMyLIYynapbl YuyH TbILUKbI ALITIA CONTYHAATBITbIHDI3

T, Koropy Kaw 6acbIMbl, A1a6eT, M33 KaH TaMblPNApPbl e YPOK KaH TaMblpNiapbl CUCTEMAHBIH 00PyNapbl,
runoTepuo3y 6ap afamaap, yaban, Kawwabbipaak WaHa KaHblAaH MILTIA GaLLTaraH XymyLuynap

[y6an kanbin, apmatypa, Kypek, 6anka, apa, uykynayk, 6anta x.6.y.c. MeHeH anek 60nyn 6eToH MeHeH uwTepam
KYPry3yYAe 6YTKyN fieHe 6010 apakeTMH Tanan KbiNraH ULLTep e 00p 06beKTTepam KeTepyy

* Cyykka angpipraHaarbl oopynap yuyH 6enrunep xaHa 6upuHun xapaam

CyyKKa anTbIpraHarbl 0opynap benrunep BMpUHUK Xapaam 6EPreHaerv eTeKTeMenep
3 36K JeHeHMH Temneparypacs 35 °C bingbid * Jreppe AeHe Temnepatypacbi 35 °C bingblit 60nco xe
© Kanmbipak 6acyy, anchipoo, AeHnapoo 6onyy, aiaM 3C-yuyH KOroTco, Aapoo 119 yanbin, MeguLIVHANbIK
uynaypan cyinee, 3crei anboo HEE LSS O LR

* Jreppe Te3 Kapaam Kenbei xarca, e MeauLMHaNbIK
ETKUPYY MyMKYH 6011600, TOMEHKY apaKETTEPAN KOPYHY3:

3 (Oprouo) 3cyaH TaHyy, TS, M anyycy aKbIpbIHaraH - KiLumm MymKyH 60ALLIYHYA Te3UP33K KbINYY Wailra artbif 6apbiHbi3
£ (KbliiblH) KOMa, XyPeK COTYYCYHYH TOKToRyLLY - Holmayy ki veu, TeLKKe OpOHY3

3 ()KeHun) 6aaMZ00 MyMKYHUYIYTYHYH HauapnaLLbl

[unorepmma

B Tepi }aHa Tepy acTbiHAarbl TKaHb My3aaraH M
(_??;/ e CyYKa YanibIKKaHbl yuyH 6y3ynraH EQULVHAMbIK MEKeMere AapblAnoo Y4yH k63 KepCoTyHy3

«
447 )
% repae Aapbinoo Aapo0 KETKUAMKTYY 60n160C0,
: [>] g
A R ey AKHE Capel i KOPYHTeHY TOMBHKY apaKeTTepaM KbinbIHbI3:
- B Tepy femeinzexuen 3MeC katyyaau cesunce - KiLUMHI Te3MHeH Xbinyy aiira anbin GapbiHbi3
3 ASAVITBINrH CE3yY MYMKYHUYYIY, CE3YYHY XOroTyy - YIyKK® anyiblpraH epnepiu 20-40 MyHSTK® Kbinyy Cyyra 6aTbipbiHbi3

\YLLYKKelanablpraHbl

w
S Kbi3bi, KbiubiLLIKaH Tepit * 3anKbl TAPTKAH XEPNIEpN Kblyy Cyyra Manbin KbiNbITbiHpi3
o o o o
- KbivibiHaaraH yuypnapaa kbiapyy, biiaaktap + Karpbl atnanppbipyyra akbipbiH yLIanaHbi3, KbILKbIOaHpI3
e apanap naaa bonyLuy MymKyH * 3anKbl TAPTKAH Xep/| Ta3a iaHa HbIMAyY KapMaHpl3

TpaHLIJeFI}'IbIK TdMdH

£ KblublLLyy, ce3666 e CailrblnallKaHbl

1 + Cyynyy 6YT KUIMMAK aHa GannakTapabl YeunHu3
A £ Kbi3bln, KOK e Kapa TapTKaH WIALIKTEH Tepu YyyoT P
* 3anKbl TAPTKaH XXEPAM XbUYY CyY MEHEH Xy,

© KblitbIHaaraH yuypnapaa biinaakTap, TKaHAbIH aHbl KAKIL KYFaThiHbi3

TDAHLIEANbIK§TAMAKY] .
S ————— KaHCbI3 6onyluy e Xapanap naupa 6onymy MYMKYH

3 Y6aK-Ta3K yuyH, Kop Oopynapra kaf KOpCeTyY XaHa angbiH anyy areHTrvruHiH (KDCA) «CyyK yaypryraHbl yuyH Aaspalk Kepyy aHa Cyyka 4anfbikkaHbl yuyH 00PYHY angbiH ayy» KeTeKTeMecUHe KaparblnblHpi3.

K Kbllu ME3rMAMHAE TYMUyTYY XXaHa CbIranaHbim birbinyy KbIPChIKTAPbIH arnybiH anyy

Kypynywu asHT4anapaa 6pUKETTEPAN KOMOHYYIArI TMuyryy KODKYHYUTapbiH ANbIH anyy My3 6aCKaH XONOPAO CIAranaHbin XbirbiayyHy anfibiH anyy
£3 blcbik a6a KbINbITKbIUTAPAbI 6%TOH£|y Genrunyy
TemnepaTypazia kapMoo yuyH 6pUKeTTep opayHa . - .
il i B TaiiranaH6araH K0OMcy3 6yT KM KNAMHY3.
O B s 3 M BawToo anAbivAa Kap MeHeH My3jak
PUKETTED KEP » Oynapa HRI3: y Tasanan, Tailranak afimMaktapra kym xe
L KblYKbINTEKTUH XaHa Yynyy rasabiH AeHrasnaepuH

TeKulepUHu3. )KETMIUTYg HKENMIETYYHY KaMCbi3 KbibIHbI3. N A Ty3Ay cebuHus.
blnabIKTyy KOProo aoyYHY KUMMHM3.

Ministry of Employment ‘ Korea Disease Control and
KOREA OCCUPATIONAL .
anditabor SAFETY & HEALTH AGENCY Prevention Agency
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Yopaxou newruprukyHaHaa 6apou 6emopuxou
Bo6acTa 6a Lamosnxypu

[lap faBoMY capauM WAJNA

+ «Capaum Wwapmay 6a naguaan Capanm WaAMA ULLopa MeKyHap, Ku MeTaBOHap 60MCY MYLIKUIOTY CANoMaTi, a3 Kabunu runotepmus
Ba CapMO3aHi rapaag.

* Mew a3 0F03u KOp, 5 KOUZAX0M ACOCHN GeXaTapuy WaWAY CAPAMPO TadTULL KyHeN Ba 6apoy XaMa ryHa Kambyauxo Yopa aHaelLen.

K MebEpxom oroxun capam Wwaama

£ BaKTe K xapopaTit nacTy cy6x Aap AaBoMM 2 € 3uéaa py3 nai Aap nav a3 -12°C nacrrap 60kt MeMoHap, UHTU30p MepaBaj
3 Bakre Ku MHTU30p MEPaBa, KV XapopaTy nacTu cy6x Huchar 6a pyau kadnii 10°C & GewTap a3 oH Koxuw Echra, 6a 3°C € kamTap a3 OH pacag

e — B BakTe K xapopaTy nacTy cy6x Jap AaBoMM 2 € 3uéaa py3 nai Aap nai as -15°C nacTrap 60kt MEMOHAZ, MHTU30P MepaBag,
B3 BaiTe K MHTU30p MepaBaf, KV XapopaTi nacT cybx Hucoar 6a pyav kabnii 15°C € GewwTap a3 oH Koxww édira, 6a 3°C € kaMTap a3 OH pacap

EIXP7IAE

3% bapou MabnymoTH Mychaccan, 6a MebEpXoM 0roxKyHaHaaw (GapMOoHH UPOH KOHYHXOM MabmypuATM MeTeoponorvt Kopes [3amimain 1] Mypoywar kyHes,

* 5 Kongaxom acocun 6exatapii a3 capanxou LWagmus

£ JInbocyn rapm, Kynox Ba AacTnywwax nywea

Nneocenira pM 2 Mowach3onn LOpon U30NATCUS Ba 0GHOTY3apK NyLLen,
* Arap 4ypo6x0 a3 06 € apaK Tap WaBaH[, YypodXon M0Bark OMOAA KyHes

MaHOXFOX/ rap B [lap Yoiin Ha3amK 6a Y0in KOP NAHOXTOXM rapMpo OMoza KyHen

* AHEELWMAAHI YOPAXON NeLITVIPUKYHAHAA AAp NAHOXTOX a3 CYXTOp Ba TabCUPH rasxou 3apapHoK

B [lap naBomu XyLwa0py Capanm Wagmg, UCTMpoxatu kodin hapoxam oapes.

Xa BOWiiapMm XaBov T03a Ba rapm hapoxam osapep
6o arxouiKopnpo Mabnymotin Masyy capg: Coatxom Kopupo TaFiup A0AA, BAKTW KOPUPO KYTOX KyHeR
Oroxun MaByy capp: KaTb € kam kapAaHu Kopxou 6epyHit aap AaBpan
TdH3UM|KYHEN capmo (cy6xu 6apBakT)
Bakln9 B [lap cyparin naugo LygaHu bemopuy Bobacta ba wamonxypi, haspaH 6a 119 3aHr 3aHen
+ B KopmaHgoHpo newwaki Aap 60pan HULLIOHAX0, Y0paxoM NeLrpukyHaHaa Ba pun
3dHIp3aHen aBBA/NA XaHroMIn 6emopuxon MapbyT 6a 3yKom 0rox kyHe.

()
™ bapou HayoT 6a iy

4 Macrrap a3 35°C o) oy 1

- BexyLwasit 571 7/ mE
Hadbacrupit Hect = el
0 3dHI 3aHe[ T OTO

axHLLIaBMK 6emopuxon

B06acTa 6a LWamonxypi ba 6emopxoHa 6apes

2025-2F

r>
11°]
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x

>
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& UnopakyHuu Mypyxxoun ocebnasnpu 6emopuxon Bobacta 6a Wwamonxypu

B Typyxxom ocebnasnpu 6emopuxon MapoyT 6a Wamonxypupo Ha3opaz Kapaa, Aap NAHOXTOX) rapM MyHTa3aM UCTUPOXAT KyHeq
£ [lap faspan oroxvu capaum Wwaaug, 6apon rypyxxon 0cebnasmp Ba KOprapoHe, Ku KOPXou Ba3HUHPO aHYOM MeNXaHS,

Kopxou 6epyHapo Aap aaspan capait (cy6xu 6apBaKT) kam kyHen,
Adpoge, ku huwwopu 6ananan XyH, [nA6eT, 6EMOPUXON MAF31 cap € AUy par, TMNoTMPe03, 3abg), NMPOHCONOH Ba

TypyXxo1 0cebnaup KapoMXosHA
KOPrapoHy HaB 6a Kop Kabyn WyAaaHA.

Basuchaxoe, ki Tamomin 63aaHpo Aap 6ap Mervpana, 6a MoHaHAM KONM6CO31, apMaTypa € Kopxou 6eToHpesit 60
uctncona a3 6en, 6onra, appa, Tabap, Tabap Ba Fampa, € Kop 60 allén BasHNH

Ba3m¢axow Ba3HUH YNCTaH]

% Anomatxo Ba épuu aBBaNNA XaHroMun 6emopuxo a3 cababum capaii

bemopix0 a3 cababu capav

[unorepmma

anoMarxo

£3 Xapoparw 6agaH nacrrap a3 35°C

© Jlap3uLw, Xactarit, oluydrarii, HopalLAHUH
CyXaH, a3 IaCT 10aHi X0TUpa

 (Hydby3u cabyk) uxtunonu Mabpudarit
3 (MyHa) ryw Ly/aHM XyLL, ApUTMAS, CYCT LyAaHit Hachackawi
£ Komau (waaun), 603gowTv gun

B MycT Ba 60thTan 3epunyCTit a3 TabCupy Capmo

P M{/((;/ A 6acTaaHg & 0ce6 Aupaaa
449

-
ae

(CapMo3aHi

MonnleyraBapm/
CNHAPOMULEYTaBaAPI

B NycT cadhep € 3apz-XOKUCTapPaHT MeLLABaA
B TTycT FalpvoAAN CaxT Merapgan
B Kawm LuyzaHu 3XCOCOT, KapaxTit

MyCTv CypX Ba XOPMLLUKYHAHAA

[lap Xonarxom Ba3HuH, 6aHALWABMN OUHI,
BapaMMX0 € 3aXMX0 METaBOHaH 6a aMan osiHg

£ XopuL, KapaxTii € fapau Nap30HaHaa
£ MycTM BapamKkapaa, ki Cypx, Kabyz € cuéx Merapyia

£ [1ap XOnaTXou BasHUH, GNUCTEPXO, HEKPO3MK
60ciTax0 € 3axMx0 MeTaBOHaHA 6a aMan osHy

NIaGTypamanit €pui’'aBBanmsa

« Arap xapopari 6agaH a3 35°C nacTrap 6oLuag € Waxc
6exyw 6owwap, haBpaH 6a pakamu 119 3aHr 3aHes Ba ypo
6a myaccucav 661 MHTUKON AUXEN.

+ Arap €puv Tab4unil Hapacag € MHTUKONHN THOGW
UMKOHHOMa3VP 60LLaf, YOPaxoM 3ePUHPO aHaeLeN;
- LLlaxcpo xapum 3yarap 6a 4ou rapm UHTUKON AVXER
- /nbocxon Tappo Kawer Ba 60 kypna nywoHes,

+ bapou Tabobar daspaH 6a myaccucav TM661M Mypouymat
KyHER
+ Arap Tabo6aTv haspit MKOHHONA3VP HoLLaL, YOpaxom
3ePUHPO aHgeLes:
- LLlaxcpo 3yz 63 Y0u rapM UHTUKON AUXED
- Kmemxom 3apapauaapo aap 06y rapm fap Aasomu 20-40 fakvk
Tap kyHen

* MuHTaKau 3apapanaapo 60 FYTOHAAH fap 061 rapm rapm KyHex

+ bapou 6extap kapaaHu rapauLLIKM XyH, MH MUHTAaKapo 60
HapMI1 Macx KyHex; HaxapoLuen

+ MuHTaKau 3apapauaapo T03a Ba HAMHOK HUTOX Jopen

* Mowach3on Ba 4ypo6XoM Tappo Kaluen

* MuHTakau 3apapauaapo 60 061 rapm 6oaukkar
OuLLyen Ba XYLIK KyHeq

3 bapou Tathcunot, 6a AacTypy AreTin Ha3opar Ba newrupuy 6emopuxon Kopea (KDCA) «/lapkv omogari 6a MaBuyy capii Ba newrupuv 6eMopuxon Map6yT 6a WaMonXypii» Mypoyyar KyHea,

Mewrupum XaTapit HaghacTaHri XaHrOMM UCTUAHOKaN GPUKETXO Jiap YOIMXOM COXTMOH

3 bapou caxTiuasuy 6eToH 6a yon HPUKeTXo a3
rapMKyHaKK XaBou rapm uctudoga bapes.

3 Arap 6puKeTX0 6apom XyLKWaBN NCTU(oAa
LaBaHg, 60Bapy XoCun kyHeg, Ku:

L. CaTxy OKCMreH Ba ra3xon 3axponyapo Tadruw
KyHeq, BeHTUNATCHAN KO TabMUH KyHen,
nn6ocxom myxodnsatim MyBoGMK nyLues.

Ministry of Employment
and Labor KOREA OCCUPATIONAL
SAFETY & HEALTH AGENCY

Mewwrupy a3 nankuLL fap poxxon ax6acra

ﬁ B MMoitah301m Gexatapu NaPKULLIHOTY3appo nyLuen.
@

B lew a3 oro31 kop 6apd Ba AXPo T03a
y KyHeq Ba 6a Yonxou NanKaHaa kym &

HaMaK nowe.

Korea Disease Control and
Prevention Agency
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Mga Hakbang ng Pang-iwas para sa
Mga Sakit na Dulot ng Lamig

Sa Panahon ng Matindig Lamig [

* Tumutukoy ang "Matinding Lamig" sa isang penomena ng malamig na panahon na nagdudulot ng mga
problema sa kalusugan tulad ng hypothermia at frostbite.

+ Bago magsimula sa trabaho, suriin ang 5 pangunahing panuntunan ng kaligtasan sa Matinding Lamig
at gumawa ng aksyon sa anumang kakulangan.

% Batayan ng Babala sa Matinding Lamig

B Kapag inaasahang mananatili ang pinakamababang temperatura sa umaga ng mas mababa sa =12°C ng
2 o higit pang magkasunod na araw

B Kapag |naasahang3pgbaba ang plnakamababang temperatura sa umaga ng 10°C o higit pa kumpara sa nakaraan
araw, at aabot sa 0 mas mababa.

B Kapag maasahangkmananatlll ang pinakamababang temperatura sa umaga ng mas mababa sa =157C ng

Babala sa Biglaang 2 o higit pang magkasunod na araw
Paglamig B Kapag inaasahang bababa ang pinakamababang temperatura sa umaga ng 15°C o higit pa kumpara sa nakaraang
araw, at aabot sa % °C 0 mas mababa.

% Para sa detalyadong impormasyon, sumangguni sa Korea Meteorological Administration Enforcement Decree [Appendix 1] Batayan ng Babala

* 5 Pangunahing Panuntunan ng Kaligtasan sa Matinding Lamig

& Magsuot ng mainit na damit, sumbrero, at guwantes
Mainitinal® amit B Magsuot ng sapatos na may pang-insulate at pang-waterproof

* Maghanda ng ekstrang medyas sakaling mabasa mula sa tubig o pawis

B8 Mag-set up ng mainit na silungan malapit sa lugar ng trabaho
* Gumawa ng mga hakbang ng pag-iwas sa loob ng silungan laban sa sunog at nakakapinsalang pagkaka-expose sa gas

Mainit{natSilingan

8 Tuwing may Babala sa Matinding Lamig, maglaan ng sapat na pahinga.

Mainitinafubig Maglaan ng malinis at mainit na tubig

0 B Abiso sa Biglaang Paglamig: I-adjust ang oras sa trabaho at paiksihin
|-adeSt dang ang oras ng pagtatrabaho

®ras ng iMirabaho B Babala sa Biglaang Paglamig: Itigil o bawasan ang pagtrabaho sa
labas sa panahon ng matinding lamig (madaling araw).

8 Sa kaso ng isang sakit na dulot ng lamig, agad na tawagan ang 119

B Ipaalam nang maaga sa mga manggagawa
ang tungkol sa mga sintomas, mga hakbang ng pag-iwas,
at pangunang lunas para sa mga sakit na nauugnay sa sipon

4 CW[awaganfanghiyl9

Panganib
o~ Tawagan an — =
i Mababa sa 35°C A J J 1
Pagkawala ng malay IIQ uE .
Walang hininga ||
Pangyayari ng Sakit na pa ra sa rescue _ _
Dulot ng Lamig Paghatid sa ospital

2025-
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sk Pamamahala ng Mga Grupong Nanganganib sa Sakit Dulot ng Lamig

B |-monitor ang mga grupong nanganganib sa sakit dulot ng lamig at magbigay ng pana-panahong pahinga sa mainit na silungan

B Sa panahon ng Babala sa Matinding Lamig, bawasan ang pagtatrabaho sa labas sa mga oras ng matinding lamig
(madaling araw) para sa grupong nanganganib at mga manggawa na nagsasagawa ng mabibigat na gawain

Mgg taong may mataas na presyon ng dugo, diabe.t_es, sakit sa puso, hypothyroidism,
kahinaan ng katawan, matatanda, at mga bagong itinalagang manggagawa

A ” , Mga gawain na gumagamit ng buong katawan tulad ng paggawa ng formwork, rebar, o concrete na trabaho
no ang mga mabibigat na gawain . . . L
gamit ang pala, martilyo, lagari, piko, palakol, atbp., o paghawak ng mabibigat na bagay

* Mga Sintomas at Unang Lunas para sa Sakit na Dulot ng Lamig

Mga!Sakitna

DU o Mgalsintemas Mga|Ratnubay/salUnang|Llunas

© Temperatura ng katawan namas mababa sa 35°C . Kung ang temperatura ng katawan ay mas mababa sa 35

B Panginginig, pagkapagod, kalituhan, 0 ang tao ay walang malay, agad na tawagan ang 119,
malabong pananalita, pagkawala ng alaala atihatid sa medikal na pasilidad
£ (Bahagyang) kapansanan sa pag-iisip * Kung hindi pa dumarating ang ambulansya

o0 hindi posible ang medikal na paghatid,
gawin ang mga sumusunod na hakbang:

- llipat ang tao sa isang mainit na lugar sa lalong madaling panahon

£ (Katamtaman) pagkawala ng malay, iregular
na tibok ng puso, mabagal na paghinga

B (Malubha) pagkawala ng malay,

Flypoethermia pagtigil ng tibok ng puso - Alisin ang basang damit at balutin ng kumot
B Balat at ilalim ng balat (subcutaneous - Agad na pumunta sa isang medikal na pasilidad
P tissue) na nanigas o nasira para sa paggamot
4 %V{(@’/ dahil sa pagkababad sa lamig - Kung hindi agad available ang paggamot,
A R B Naging puti o yellow-grey ang balat gawin ang mga sumusunod na hakbang:
j =~ B Pakiramdam na ang balat ay matigas - Mabilis na ilipat ang tao sa isang mainit na lugar
sa hindi normal na paraan - :Iugog arllg rl?ga Iggﬂ (r)la ma¥ yelo sa maligamgam na
Rrostbite B Nabawasan ang pandama, pamamanhid Ubig saloobng mindo
— Pula, makati ang balat * Painitin ang apektadong bahagi sa pamamagitan
S . ng paglubog nito sa maligamgam na tubig
- - sl BEg bEs, fEeailiy + Dahan-dahang imasahe ang apektadong lugar
magkaroon ng pamumuo ng dugo, upang mapabuti ang daloy ng dugo; huwag kuskusin.
iirenchlFoot paltos, o sugat + Panatilihing malinis at basa ang apektadong bahagi
£ Pangangati, pamamanhid, o pakiramdam
, ng pangangalay/pagsusugat + Alisin ang basang sapatos at medyas
‘/ © Namamagang balat na nagiging pula, asul, oiim . Dghan-dahang hugasan ang apektadong
© Sa malulubhang kaso, maaaring bahagi ng maligamgam na tubig at patuyuin
Pegieg g Bea) magkaroon ng paltos, pagkamatay ng ito ng maigi
Syndromelng|Raglibog tisyu (tissue necrosis) o sugat

3 Para sa mga detalye, sumangguni sa alituntunin ng Korea Disease Control and Prevention Agency (KDCA) na "Pag-unawa sa Paghahanda sa Sobrang Lamig at Pag-iwas sa Sakit na Dulot ng Lamig."

* Pag-iwas sa Pagka-suffocate at Aksidente na Madulas sa Taglamig

Iwasan ang Panganib sa Pagka-suffocate Kapag
Gumagamit ng mga Briquette sa Mga Construction Site

& Gumamit ng hot-air heater sa halip na ﬁ B Magsuot ng hindi dumudulas na safety
@

Iwasang Madulas sa Mga Nagyeyelong Kalsada

mga briquette para sa concrete curing. shoes

B Kung ang mga briquette ay dapat

J : § L B Alisin ang niyebe at yelo bago simulan
gamlt_|.n para sa curing, siguraduhing: ang trabaho, at ikalat ang buhangin
L Suriin ang antas ng oxygen at nakakalason na gas,

Maglaan ng sapat na bentilasyon, 0 asin sa mga madulas na lugar.
Magsuot ng wastong kagamitan sa proteksyon.
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