
काम गर्ने ठाउँमा हिटसट्रोक करो ररोकथाम गरौं!
(「熱中症」(necchusho) = हिटसट्रोक)

२०१८ सालमा टोक्ो श्रम ब्युरोको अधिकारक्षेत्र धित्र हिटसट्ोकको कारण ९१ वटा श्रम 

दुर्घटनािरू रटषेका धिए जसको लाहि ती श्रधमकिरूलषे ४ हिन वा सोिनिा बढी हबिा ललनयु परषेको 

धि्ो र ती मध्षे ४ जनाको मृत्यु िएको धि्ो। २०१८ सालमा अहिलषेसममकै सबैिनिा बढी िममी 

िएको हुनालषे ्सरी अधरललो वर्घको तयुलनामा अत्ाधिक मात्रामा दुर्घटना बढषेको िो।

हनमा्घण क्षेत्रको रटनािरूको लििि २३% हिटसट्ोकलषे ििा्घ हुनषे िि्घछ जसको कारण 

श्रधमकिरूलषे ४ हिन वा सोिनिा बढी हबिा ललनयुपनने हुनछ। हनमा्घण क्षेत्र बािषेक सयुरक्ा व्वसा्, 

माल-सामान ढयुवानी [लिा्तका] हवधिन्न क्षेत्रिरूमा पहन ्सता रटनािरू रट्नषे 「िि्घछन」्। 

हिटसट्ोकको सामना िन्घको लाहि हिटसट्ोकबारषे सिी ज्ान र उप्युकत रोकिाम र आपतकाललन 

उपा्िरू आवश्क हुनछ।

■ २०१८ सालमा हिटसट्रोक भएका घटनािरू (टरोक्रो)

सम्/महिना कामको प्रकार हवसतृत जानकारी
तापक्रम (त्स 

हिनको अधिकतम 
तापक्रम)

कामबाट हबिा 
ललएको हिन

११ बजषे/ 
जयुलाइ

मम्घत
एक पाक्घ  मम्घत सम्ार िनने कामिार हनल लिर फूलको लामो िएका लिरािरू छोट््ाउनषे 
क्रममा हबरामी िएका धिए। उसको शरीरलाई बरफलषे धिसो बनाउनषे प्र्ास ििा्घ पहन सवास्थ्य 
स्थिहतमा सयुिार नआएकोलषे, उसलाई एमबयुलषेनसमा िालषेर असपताल लहिएको धि्ो। 

२८.८ °C
(३०.८ °C)

१२ हिन

१२ बजषे/
जयुलाइ

सयुरक्ा
हबजयुलीको तारलाई इनसयुलाहटङ र आउनषे जानषे ट्षेन हनरीक्ण िरररिषेका एक कामिार ब्षेकको 
सम्मा हबरामी िए। आपतकाललन उपिार िररएको धि्ो तर त्ो कामिारको असपतालमा 
मृत्यु ि्ो।

३३.२ °C
(३३.८ °C)

मृत्यु

१४ बजषे/
जयुलाइ

ढयुवानी
सामान ढयुवानी िरररिषेको बषेला, एक ट्क िालकको शरीर हनिाएर झमझमा्ो र उसलषे 
ट्कलाई हन्न्त्रणमा राख्न सकषे न। उसलाई तयुरुनतै असपतालमा लहिएको धि्ो।

३१.८ °C
(३१.८ °C)

४ हिन

१५ बजषे/
अिसट

हनमा्घण
िकको राम लाहिरिषेको बषेला एक हनमा्घणथिलमा डणडीको काम िरररिषेका एक कामिारको 
िात-खयुट्ा हनिाएर झमझमा्ो र उसलाई िषेरै पलसना आउन िाल्ो। उसलाई तयुरुनतै 
असपतालमा लहिएको धि्ो। 

३४.१ °C
(३६.५ °C)

४ हिन

हिटसट्रोक 

भर्ेकरो के िरो?

उचि तापक्रम र आद्रता िएको वातावरणमा शरीरको पानी र नयुनको मात्रामा कमी आउँछ र शरीरको समा्ोजन 
प्रका््घ हबहरिनछ। ्सतो अवथिालाई हिटसट्ोक िहननछ। हिटसट्ोकलाई त्सको लक्ण अनयुसार हनम्न सतरिरूमा 
हविाजन िन्घ सहकनछ। ्सता लक्णिरू िषेखखएको व्ककतलाई हिटसट्ोक िएको हुन सकछ।

सतर १

र िँगटा लाग्ने/बनेिरोस हुनने
अिानक र िरिटा लाग्षे; ्सलाई “िममीको कारण बषेिोस हुनषे” पहन िहननछ।
मांसपनेशी दुख्ने/मांसपनेशी कडा हुनने
मांसपषेशी बाउँहडनषे; ्सलाई “जवरो आई िात-खयुट्ा काम्नषे” पहन िहननछ।
धनेँै पससना आउनने

सतर

िलका

⬇
िम्ीर

सतर २ टाउकरो दुख्ने/मुड खँाब हुनने/वाकवाक लाग्ने/वान्ा हुनने/असिज मिसुस हुनने/हनँाश हुनने
शरीर कमजोर र िलषेको मिसयुस हुनछ। ्सतो स्थिहतलाई हवितमा “िममीको कारण हुनषे िकान” िन्नषे िररन्थो।

सतर ३

िरोस िँाउनने/िा्-खुट्ा काम्ने/िा्-खुट्ा चलाउन समस्ा हुनने    
नाम बोलाउँिा वा अन्य शरीरको अङ्ि िलाउँिा असामान्य प्रहतहक्र्ा जनाउनषे, िात-खयुट्ा िरिर काम्नषे, लसिा ह ििड्न नसक्षे  
िाइपँथरम््ा
छामिा शरीर तातषेको िािा हुनषे

काम अगाहि र काम गरररिकेरो बेला व्यवस्ापकले 
सवास्थ्य स्स्हि हर्श्च्य गर्ने!
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हिटसट्रोक ररोकथाम
कामिारिरूलषे प्रत्क् राम पनने वा त्सतै अन्य उचि तापक्रम र आद्रता 
हुनषे िवन बाहिरको वातावरणमा काम िनने बषेला, हिटसट्ोक रोकिामको 
लाहि हनम्न उपा्िरू अपनाउनयुिोस।्

● १. काम गनने वा्ावँणकरो व्वस्ापन

● २. का ््य व्वस्ापन

● ३. सवास्थ्य व्वस्ापन

● ४. श्रम सवास्थ्यकरो सशक्ा

□  रामबाट बिाउनषे र िावाको आवत जावत राम्ो िराउनषे उपकरण (सपोट कयु लर आहि) को व्वथिा िनने र आवश्कता अनयुसार रिाउन्डमा पानी छनने। 
(राम्ोसँि िावाको आवत जावत नहुनषे ठाउँमा पानी छना्घलषे आद्रता बढ्नषे हुनालषे ध्ान हिनषे।)

□  पानी र नयुनको मात्रा पूतमी िनने 「धिजिरूका」 सािसािै आवश्कता अनयुसार शरीरलाई धिसो पान्घको लाहि बरफ, कोलड प्ाकस ्र धिसो टावल त्ार 
िनने। कामिारलषे ्ी धिजिरू सषेवन र प्र्ोि िरषेको कयु रा हनश्च् िनने।

□ काम िनने ठाउँ नलजक ए्रकन्न्डसन िएको कोठा अिवा लसतल ठाउँको व्वथिा िनने।
□  काम ििा्घखषेरर, उचि तापक्रम िएको वातावरणमा हुनषे पररवत्घन िािा पाउनको लाहि JIS B7922 को मापिणड पूरा िरषेको “हिट इन्डषेकस धमटर” द्ारा 

WBGT सूिी नाप्षे।

WBGT िनषेको तापक्रम, आद्रता, हुरीको 
स्सपड र रषेहडएनट हिटलाई “°C” मा प्रिलश्त 
िररएको एकीकृत मूल् िो। 
“WBGT” मा ताप समबन्ी समपूण्घ 
तत्विरू समाबषेश िएको हुनालषे, उचि 
वातावरण िएको ठाउँको जोखखम 
मूल्ाङ्कन ििा्घ, “WBGT” को प्र्ोिलाई 
सबैिनिा प्रिावकारी माहननछ।

□ नहबसमीकन ब्षेक र आराम िनने सम् हिनषे र लिातार उचि तापक्रम र आद्रता िएको ठाउँमा काम िनने सम् रटाउनषे।
□ कामिारलाई उचि तापक्रममा बानी नहुनजषेल हनलश्चत सम् हिनषे।
□ काम ििा्घखषेरर तरल पिाि्घ सोस्षे र राम्ोसँि िावाको आवत जावत हुनषे पोसाकका साि सािै राम्ोसँि िावाको आवत जावत हुनषे टोपी लिाउनषे।

□  काम सयुरु हुनयु अिाहड नै कामिारको सवास्थ्य परीक्ण नहतजा िषेरषेर उनीिरूको शारीररक स्थिहत बयुखझराख्नषे। मियुमषेि, उचि रकतिाप, मयुटयु  रोि र मृिौला 
हवफल जसता हिटसट्ोक हुन सक्षे  स्थिहतमा हवशषेर ध्ान हिनषे।

□ काम सयुरु हुनयु अिाहड शारीररक स्थिहत िषेरषेर कामिारको सवास्थ्य हनश्च् िनने र कामको सम्मा बारममबार काम िरररिषेको ठाउँ प्ाट्ोल िनने।
□ कामिारलषे हबिानको खाना खाएको र अधरललो हिन कहत महिरा सषेवन िरषेको िन्नषे कयु रा हनश्च् िनने।

□  कामिारिरू उचि तापक्रम र आद्रता िएको ठाउँमा आएपलछ, काम सयुरु िनयु्घ िनिा अिाहड, व्वथिापक र कामिारलाई श्रम सवास्थ्यबारषे हनम्न बयुँिािरू 
िन्नषे। (१) हिटसट्ोकको लक्णिरू, (२) हिटसट्ोक रोकिामका तररकािरू, (३) आपतकाललन उपिार, (४) हिट्सट्ोकको उिािरण रटनािरू

प्ाथममक उपचार हिटसट्रोक भएकरो व्क््लाई असप्ाल सलएँ जानु अगाहड कहिलने पहन ए्लै नछरोड्नने।
्हि कामिाँकरो स्स्ह्मा असामान्य्ा िनेखखएमा, ्ल लनेखने अनुसाँकरो प्ाथरमक उपचाँ गनने। ्हि कामिाँमा ्ल लनेखखएका कुँािरू 
मध न्े कुनै एक िनेखखएमा, त्रो कामिाँलाई ्ुरुन्ै सवास्थ्य संस्ामा सलएँ जानने: नाम बरोलाउँिा असामान्य प्ह्हरि्ा जनाउनने जस्ा कुनै 
पहन ्रँकामा िरोस िँाएमा, आफैलने पानी हपउन नसकने मा, लक्णिरू हनकरो नभएमा ँ अन्य आवश्क अवस्ािरूमा।

◆  तापक्रम रटाउनको लाहि कामिारलाई उचि तापक्रम िएको ठाउँबाट लसतल ठाउँ वा ए्रकन्न्डसन िएको कोठामा ललएर जानषे।

◆  शरीरलषे ियुमाएको पानी र नयुनको मात्रा पूहत् िनने।

◆  शरीरको तातोपन कम िन्घको लाहि लयुिालाई खयुकयु लो पानने (अिवा आवश्क परषेमा फयु काल्षे)।

◆  िातषे पनखालषे िममकनषे वा इलषेककट्क पनखा प्र्ोि िनने र राँटी, काखीमयुहन र खयुट्ाको जोनमीलाई आइस ब्ाि वा अन्य धिसो पानने 

सामरिीलषे धिसो बनाउनषे।

राम्ोसँि िावाको आवत 
जावत हुनषे टोपी

लसतल ठाउँ

तरल पिाि्घ सोस्षे 
र राम्ोसँि िावाको 
आवत जावत हुनषे 
काम ििा्घ लिाउनषे 
पोसाक

बरफ र सपोट््घस हड्नकस


