
काम गन� ठाउँमा िहट�ट� ोक को रोकथाम गर
!
(「熱中症」(necchusho) = िहट�ट� ोक)

२०१८ सालमा टो�ो �म �यरुोको अिधकार
�े िभ� िहट�ट� ोकको कारण ९१ वटा �म 

�घ�टनाह� घटेका िथए जसको लािग ती �िमकह�ले ४ िदन वा सोभ�दा बढी िबदा िलन ुपरेको 

िथयो र ती म�ये ४ जनाको मृ� ुभएको िथयो। २०१८ सालमा अिहलेस�मकै सबैभ�दा बढी गम� 

भएको �नाले यसरी अिघ�लो वष�को तलुनामा अ�ािधक मा�ामा �घ�टना बढेको हो।

िनमा�ण 
�ेको घटनाह�को लगभग २३% िहट�ट� ोकले गदा� �ने गद�छ जसको कारण 

�िमकह�ले ४ िदन वा सोभ�दा बढी िबदा िलनपुन� ��छ। िनमा�ण 
�े बाहके सरु
ा �यवसाय, 

माल-सामान ढुवानी [लगायतका] िविभ¤ 
�ेह�मा पिन य�ता घटनाह� घट्ने 「गद�छन」्। 

िहट�ट� ोकको सामना गन�को लािग िहट�ट� ोकबारे सही ¦ान र उपयु̈ त रोकथाम र आपªकािलन 

उपायह� आव«यक ��छ।

■ २०१८ सालमा िहट�ट� ोक भएका घटनाह� (टो	ो)

समय/मिहना कामको ®कार िव�तृत जानकारी
ताप¯म (�स 
िदनको अिधकतम 

ताप¯म)

कामबाट िबदा 
िलएको िदन

११ बजे/
जलुाइ

मम�त
एक पाक�  मम�त स³ार गन� कामदार िनल लहर फूलको लामो भएका लहराह� छोट्याउने 
¯ममा िबरामी भएका िथए। उसको शरीरलाई बरफले िचसो बनाउने ®यास गदा� पिन �वा¹ 
ि»ितमा सधुार नआएकोले, उसलाई ए�बलुे¼समा हालेर अ�पताल लिगएको िथयो। 

२८.८ °C
(३०.८ °C)

१२ िदन

१२ बजे/
जलुाइ

सरु
ा
िबजलुीको तारलाई इ¼सलुािटङ र आउने जाने ट� ेन िनरी
ण गिररहकेा एक कामदार Âकेको 
समयमा िबरामी भए। आपªकािलन उपचार गिरएको िथयो तर �ो कामदारको अ�पतालमा 
मृ� ुभयो।

३३.२ °C
(३३.८ °C)

मृ�ु

१४ बजे/
जलुाइ

ढुवानी
सामान ढुवानी गिररहकेो बेला, एक ट�क चालकको शरीर िनदाएर झमझमायो र उसले 
ट�कलाई िनयÄणमा राÅ सकेन। उसलाई तÆु�तै अ�पतालमा लिगएको िथयो।

३१.८ °C
(३१.८ °C)

४ िदन

१५ बजे/
अग�ट

िनमा�ण
चकÈ घाम लािगरहकेो बेला एक िनमा�ण»लमा डÊडीको काम गिररहकेा एक कामदारको 
हात-खÌुा िनदाएर झमझमायो र उसलाई धरैे पिसना आउन थाÍो। उसलाई तÆु�तै 
अ�पतालमा लिगएको िथयो। 

३४.१ °C
(३६.५ °C)

४ िदन

िहट�ट� ोक 

भनेको के हो?

उÏच ताप¯म र आÐता भएको वातावरणमा शरीरको पानी र ननुको मा�ामा कमी आउँछ र शरीरको समायोजन 
®काय� िबिÒ�छ। य�तो अव»ालाई िहट�ट� ोक भिन�छ। िहट�ट� ोकलाई �सको ल
ण अनसुार िनÓ �तरह�मा 
िवभाजन गन� सिक�छ। य�ता ल
णह� देिखएको �यि¨तलाई िहट�ट� ोक भएको �न सÖछ।

�तर १

िरँगटा ला�/ेबेहोस �ने
अचानक िरँगटा लाØे; यसलाई “गम�को कारण बेहोस �ने” पिन भिन�छ।
मांसपेशी  ­े/मांसपेशी कडा �ने
मांसपेशी बाउँिडने; यसलाई “Ýवरो आई हात-खÌुा काÓे” पिन भिन�छ।
धेरै पिसना आउने

�तर

ह�का

⬇
ग³ीर

�तर २ टाउको  ­े/मुड खराब �ने/वाकवाक ला�/ेवा�ता �ने/असहज महसुस �ने/िनराश �ने
शरीर कमजोर र गलेको महससु ��छ। य�तो ि»ितलाई िवगतमा “गम�को कारण �ने थकान” भ¤े गिरÞो।

�तर ३

होस हराउने/हात-खु�ा का�े/हात-खु�ा चलाउन सम�या �ने    
नाम बोलाउँदा वा अß शरीरको अङ्ग चलाउँदा असामाß ®िति¯या जनाउने, हात-खÌुा थरथर काÓे, िसधा िहँड्न नसàे 
हाइपरथि �मया
छा�दा शरीर तातेको थाहा �ने

काम अगािड र काम गिररहकेो बेला ­यव�ापकले 
�वा� ि�ित िन�य गन�!
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िहट�ट� ोक रोकथाम
कामदारह�ले ®�
 घाम पन� वा ��तै अß उÏच ताप¯म र आÐता 
�ने भवन बािहरको वातावरणमा काम गन� बेला, िहट�ट� ोक रोकथामको 
लािग िनÓ उपायह� अपनाउनहुोस।्

● १. काम गन� वातावरणको �यव�ापन

● २. काय¡ �यव�ापन

● ३. �वा£ �यव�ापन

● ४. ¥म �वा£को िश¦ा

□  घामबाट बचाउने र हावाको आवत जावत राáो गराउने उपकरण (�पोट कुलर आिद) को �यव»ा गन� र आव«यकता अनसुार Òाउâमा पानी छन�।
(राáोसँग हावाको आवत जावत न�ने ठाउँमा पानी छना�ले आÐता बढ्ने �नाले �यान िदने।)

□  पानी र ननुको मा�ा पूत� गन� 「िचजह�का」 साथसाथै आव«यकता अनसुार शरीरलाई िचसो पान�को लािग बरफ, कोäड åया¨स ्र िचसो टावल तयार 
गन�। कामदारले यी िचजह� सेवन र ®योग गरेको कुरा िनæय गन�।

□ काम गन� ठाउँ निजक एयरकिâसन भएको कोठा अथवा िसतल ठाउँको �यव»ा गन�।
□  काम गदा�खिेर, उÏच ताप¯म भएको वातावरणमा �ने पिरवत�न थाहा पाउनको लािग JIS B7922 को मापदÊड पूरा गरेको “िहट इâे¨स िमटर” ïारा 
WBGT सूची नाóे।

WBGT भनेको ताप¯म, आÐता, �रीको 
ि�पड र रेिडए¼ट िहटलाई “°C” मा ®दि ôशत 
गिरएको एकीकृत मूÍ हो। 
“WBGT” मा ताप स�बöी स�पूण� 
त÷वह� समाबेश भएको �नाले, उÏच 
वातावरण भएको ठाउँको जोिखम 
मूÍाङ्कन गदा�, “WBGT” को ®योगलाई 
सबैभ�दा ®भावकारी मािन�छ।

□ निबस�कन Âके र आराम गन� समय िदने र लगातार उÏच ताप¯म र आÐता भएको ठाउँमा काम गन� समय घटाउने।
□ कामदारलाई उÏच ताप¯ममा बानी न��जेल िनिæत समय िदने।
□ काम गदा�खिेर तरल पदाथ� सोøे र राáोसँग हावाको आवत जावत �ने पोसाकका साथ साथै राáोसँग हावाको आवत जावत �ने टोपी लगाउने।

□  काम सÆु �न ुअगािड नै कामदारको �वा¹ परी
ण नितजा हरेेर उनीह�को शारीिरक ि»ित बिुझराÅ।े मधमुेह, उÏच र¨तचाप, मटुु रोग र मृगौला 
िवफल ज�ता िहट�ट� ोक �न सàे ि»ितमा िवशेष �यान िदने।

□ काम सÆु �न ुअगािड शारीिरक ि»ित हरेेर कामदारको �वा¹ िनæय गन� र कामको समयमा बार�मबार काम गिररहकेो ठाउँ åयाट� ोल गन�।
□ कामदारले िबहानको खाना खाएको र अिघ�लो िदन कित मिदरा सेवन गरेको भ¤े कुरा िनæय गन�।

□  कामदारह� उÏच ताप¯म र आÐता भएको ठाउँमा आएपिछ, काम सÆु गनु� भ�दा अगािड, �यव»ापक र कामदारलाई �म �वा¹बारे िनÓ बुँदाह� 
भ¤े। (१) िहट�ट� ोकको ल
णह�, (२) िहट�ट� ोक रोकथामका तिरकाह�, (३) आपªकािलन उपचार, (४) िहट्�ट� ोकको उदाहरण घटनाह�

�ाथिमक उपचार िहट�ट� ोक भएको �यि¨तलाई अ�पताल िलएर जानु अगािड किहले पिन ए¨लै नछोड्ने।
यिद कामदारको ि�ितमा असामा°ता देिखएमा, तल लेखे अनुसारको ³ाथिमक उपचार गन�। यिद कामदारमा तल लेिखएका कुराह� 
म´ये कुनै एक देिखएमा, µो कामदारलाई तु¶�तै �वा£ सं�ामा िलएर जाने: नाम बोलाउँदा असामा° ³िति¹या जनाउने ज�ता कुनै 
पिन तिरकामा होस हराएमा, आफैले पानी िपउन नसकेमा, ल¦णह� िनको नभएमा र अ° आव»यक अव�ाह�मा।

◆  ताप¯म घटाउनको लािग कामदारलाई उÏच ताप¯म भएको ठाउँबाट िसतल ठाउँ वा एयरकिâसन भएको कोठामा िलएर जाने।

◆  शरीरले गमुाएको पानी र ननुको मा�ा पूि ôत गन�।

◆  शरीरको तातोपन कम गन�को लािग लगुालाई खकुुलो पान� (अथवा आव«यक परेमा फुकाúे)।

◆  हाते प¼खाले हि�कने वा इलेि¨ट�क प¼खा ®योग गन� र घाँटी, काखीमिुन र खÌुाको जोन�लाई आइस �याग वा अß िचसो पान� 

सामÒीले िचसो बनाउने।

राáोसँग हावाको आवत 
जावत �ने टोपी

िसतल ठाउँ

तरल पदाथ� सोøे 
र राáोसँग हावाको 
आवत जावत �ने 
काम गदा� लगाउने 
पोसाक

बरफ र �पोट्�स िड� �¨स


