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3 Poin Utama
Mencegah

Heat Injury

Suhu panas di luar ruangan mudah mengakibatkan
heat injury (cedera karena suhu panas), di antaranya
heat stroke (serangan panas) yang tingkat kematiaan
mencapai 80%, dengan mematuhi 3 poin utama
menghindarkan Anda dari heat injury.

Tingkatkan

kewaspadaan

Mereka yang bekerja di luar
ruangan harus senantiasa
memerhatikan kondisi tubuh diri
sendiri dan rekan kerja. Mereka
vang bekerja di lingkungan kerja
dalam ruang bersuhu tinggi dan
tertutup dalam jangka panjang,
harus memerhatikan ventilasi dan
pemenuhan kebutuhan air. Bagi
mereka yang pekerjaannya
berkaitan dengan perawatan,
harus perhatikan bahwa
penyesuaian suhu tubuh dari
lansia lebih kurang, untuk itu
sedapat mungkin menempatkan
lansia di dalam ruang yang sejuk
atau berventilasi yang baik

Menjaga kondisi tetap sejuk

Memakai pakaian berwarna terang, berbahan
ringan dan menyerap keringat, sedapat
mungkin tetap berada di dalam ruang atau
tempat yang teduh, menghindari berjemur di
bawah sinar matahari pada waktu antara pukul
10 pagi hingga pukul 2 sore.
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Mencukupi asupan air

Senantiasa memenuhi kebutuhan air minum.
Mereka yang bekerja atau berolahraga di luar
ruangan harus memenuhi asupan air minum
setiap jam antara 2 hingga 4 gelas air

(1 gelas 240cc)
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3 diém chinh

Phong ngira ton
thwong do nhiet

Nhiét do cao ngoai troi dé gay thwong tich
do nhiét, trong dé soc nhiét cé ty 1é tir vong
1én toi 80%. Hay tuin thi 3 diém chinh
sau day dé tranh bi ton thwong do nhiét.

Gitr mat me

Tang cwong canh giac

Mic quan 40 sidng mau, nhe va thoing Nhimg nguoi 1am viéc ngoai troi
khi, t6t nhat nén & trong nha hodc & phai ludn chd ¥ dén tinh trang thé
noi rAm mét, tranh tiép xic véi dnh chat cia ban than va ddng nghiép.
nang mit troi tir 10 gidr sdng dén 2 gidr Nhimg nguoi lam viéc trong mo1
chiéu. tredng nhiét d6 trong phong kin

phéi chii ¥ dén viéc thong gi6 va bo
sung nudce. Nhan vién chim séc nén
hru ¥, ngudi cao tudi c¢é kha ning
kiém soat va diéu chinh nhiét d6 co
thé bi giam di, nén cd ging dé ngudi
cao tudi & trong nha & noi mat mé

B0 sung nwoc

B6 sung nudc bat cir lic n3o. Nhitng
nguol lam viéc ngoai tro1 hodc van
d6ng vién nén bo sung 2 dén 4 coc
nirde mdi gior (1 coe 13 240 ml)

hodc thong thoang.
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Heat injury
prevention

3 approachés

In Taiwan, excessive outdoor temperatures can
easily lead to heat injuries and heat stroke has
a fatality rate of up to 80%. Follow the three
approaches below to avoid heat injury

Remain cool

Wear light colored clothes, light and breathable
clothing, where possible remain indoors or in
shaded cool areas. Try to avoid being in direct
sunlight from 10am to 2pm.
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Remain hydrated

Be sure to drink enough fluids. Anyone working
or exercising outdoors should drink 2-4 glasses of
water each hour (240cc per glass).

lllllllll
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Enhance
awareness

Individuals working outdoors
should pay attention to the
physical wellbeing of themselves
and their colleagues. Anyone in
an enclosed high temperature
indoor environment should pay
attention to ventilation and
remaining hydrated. Individuals
engaged in care work should be
aware that seniors find it harder
to adapt to high temperatures,
and where possible ensure they
remain in indoor locations that
are cool and well ventilated.




