
Ng˛n ngˆa b�nh liên quan ��n nhi�t ti 
n�i làm vi�c 
Ti˛p xúc v�i nhi�t ngoài tr�i và trong nhà có th� nguy hi�m. 

Các cách 
� bfo v� bfn thân và nhŁng ngŒ�i khác 
T�ng t� t� kh�i l
	ng công vi�c. G�n 3 trong s� 4 tr
’ng h	p t€ vong do b�nh liên quan —–n nhi�t x⁄y ra trong tu�n —�u tiên 
làm vi�c.  
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Ng˛˝i lao ��ng m�i và m�i quay l�i �i làm c
n phát tri�n kh� n�ng chịu đựng với nhiệt (thích nghi) và th˛˝ng xuyên ngh• gi�i lao. 
Tuân theo quy tƒc 20%. Vào ngày �
u tiên, hãy làm vi“c không quá 20% th˝i gian c‚a ca làm vi“c ™ c˛˝ng �� cao nhft trong môi tr˛˝ng nhi“t. 
T�ng th˝i gian làm vi“c ™ c˛˝ng �� cao nhft không quá 20% m�t ngày cho �fn khi ng˛˝i lao ��ng quen v�i vi“c làm vi“c trong môi tr˛˝ng nhi“t. 

U¡ng nŒ¢c mát   
U‰ng n’šc mát ngay cả khi b”n không khát — ít nhft 1 
c‰c mŁi 20 phút. 

Ngh˝ giˇi lao 
Dành ˆˇ th�i gian ˆ� ph�c h�i sau th�i gian ti�p xúc v�i 
nhi�t có tính ˆ�n nhi�t ˆ�, ˆ� �m và ˆiều ki�n. 

Tìm bóng râm hoıc młt khu vœc mát mž 
Ngh… giải lao — n�i râm mát ho�c mát m⁄ ˙’‡c ch… ˙‹nh. 

M°c trang ph�c ch�ng nhi�t 
˜°i mˆ và m�c qu�n áo sáng màu, r°ng rãi và 
thoáng khí n�u có th�. 

Trông ch£ng l¤n nhau 
Theo dõi bản thân và nh¡ng ng’¢i khác xem có dfu 
hi�u c¤a b�nh liên quan ˙�n nhi�t không. 

N�u �eo kh�n che mặt 
Thay khšn che mặt cˇa b‡n n�u b… —�t hoặc b�n. Th—�ng 
xuyên h⁄i thšm ˆ� ki�m tra nh›ng ng—�i khác. 

S� c�u cho b�nh liên quan 
	n nhi�t 
Sau ˙ây là nh�ng d�u hi�u ca tr
	ng h�p kh�n 
c�p y t�! 
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Suy ngh˘ ho�c hành vi b�t th�ng 
Nói nh
u 
Co gi�t 
M�t ý th�c 

1 GỌI 911 NGAY LẬP TỨC 

2 LÀM MÁT CHO NGƯỜI LAO ĐỘNG NGAY BẰNG
NƯỚC HOẶC ĐÁ LẠNH 

3 NHỜ MỘT NGƯỜI Ở CÙNG NGƯỜI LAO ĐỘNG CHO
ĐẾN KHI CÓ TRỢ GIÚP 

L�u ý b�t k� d�u hi�u nào khác c“a b�nh liên quan ��n nhi�t và nhanh chóng hành �’ng. Khi nghi 
ngờ, hãy g—i 911. 
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N°u mˆt ng��i lao �ˆng b�: 
˜au ˙ˆu ho�c bu�n nôn 
Y�u s�c ho�c chóng m�t 
Ra m� hôi nhi�u ho�c da khô nóng 
Nhi�t ˙� c� thể t†ng cao 
Khát n’šc 
Giảm l’‡ng n’šc tiểu 

Hãy thˇc hi�n các hành ��ng sau: 

Cung cˇp n��c mát �� u�ng 

C�i b� qu
n áo không c
n thi�t 

Di chuy�n ��n m�t khu vực mát m† h“n 

Làm mát bšng n��c, �á l•nh ho‡c qu•t

Đừng để người đó một mình 

Tìm kiếm chăm sóc y tế 




