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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

साधारण वस्तुहरू: लू लाग्न नदिनतुका उपायहरू

(1) लू लाग्नने उपायहरू बारने

गर्मी स्ानर्ा कार् गनानालने लू लाग्न सक्छ। 2018 र्ा, 
जापानर्ा कार् गनने सर्यर्ा लू लागनेर 28 जना 
र्ाननसहरूको र्ृतयतु भएको न्यो। यहाँ, लू लाग्नने 
उपायहरू नवस्ृ् रूपर्ा व्ाखया गररएका ्छन्।

1. समभानव् रूपर्ा लू लाग्न ननमतयाउनने वा्ावरण
गर्मीर्ा बानहर र नभत्र बनि कायनास्लहरू ख्रापूणना हुन्छन्।

2. लू लाग्नबाट रोक्ने  सावधानीहरू
•  गर्मी हुिँा, ्पाईंलाई न्खाना नलागनेको भएपनन ्ोरै पानी र नतुन नलनतुहोस् र 

ननयनर्् रूपर्ा निसो ठाउँर्ा नवश्ार् नलनतुहोस्। निसो कपडा पनन र्हतवपूणना हुन्छ।
•  दिन र क्ोननक नबर्ारीको शारीररक अवस्ार्ा ननभनार रहनेर ्पाईंलाई लू लाग्न ्प 

अन्संवनेिनशील बनाउन सक्छ। ्पाईंलने आफनो क्ोननक नबर्ारी र शारीररक 
अवस्ा बारने ्पाईंको व्वस्ापकलाई सूनि् गराउनतुहोस्।

3. ्पाईं वा ्पाईंको सहकर्मी लू लाग्नबाट पीनड् हुनतुभएर्ा
＜गमभीर्ा: 1 नडग्ी > (धनेरै पनसना आउनने, िक्कर लाग्नने, र्ांसपनेशी ितुख्ने आदि)
निसो ठाउँर्ा पानी र नतुन नलनतुहोस्। कोही व्नतिलने नबरार्ीलाई हनेनतुनाप्छना र उनीहरूलाई ननको 
नभएर्ा असप्ालर्ा लैजानतुप्छना।
＜गमभीर्ा: 2 नडग्ी＞(टाउको ितुख्ने, नबर्ार हुनने, टाउको र्नि हुनने, अरूनि, ्कावट आदि)
िाँड ैअसप्ाल जाऔं।
＜गमभीर्ा: 3 नडग्ी＞(अिने्, अनतुनि् जवाफ, अिानक काप्ने, ्ा्ो शरीर आदि)
एमबतुलनेनस ्तुरून्ै बोलाउनतुहोस्। 

सतुरक्ा र सवास्थयका लानग र्हत्वपूणना बतुँिाहरू
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(2) ्ा्ोलने हुनने सट्ोक र काउनटरर्नेजसनाको गमभीर्ा

नलमबहरूर्ा पीडा

ररंगटा लाग्नने

खतुट्ाको र्ांशपनेशी ऐठन (ितुख्ने)

नबर्ार र्हसतुस गनने, स्बध हुनने

टाउको झर्झर्ाउनने (टाउको 
ितुख्ने)

अरूनि, वान्ा

्हावट (असवस््ा) हुनने

असार्ानय िने्नावस्ा

अिने्ावस्ा

एठन हुनने (अिानक काप्ने)

अनतुनि् जवाफ

नसधा भएर नहडन वा िौडन 
असर््ना।

शरीर ्ा्ो हुन्छ

गमभीर्ा: 
3 नडग्ी

निसो ठाउँर्ा नवश्ार् नलनतुहोस्। निसो पानी र 
नतुन नलनतुहोस्। कोही व्नतिलने नबरार्ीलाई हने्नतुनाप्छना 
र राम्ोसँग ठीक नभएर्ा असप्ालर्ा लैजानतुप्छना।

िाँड ैअसप्ाल लैजाऔं।

एमबतुलनेनसलाई बोलाउनतुहोस् र 
नबरार्ीलाई ननजकको 
असप्ालर्ा लैजानतुहोस्।

गमभीर्ा: 
1 नडग्ी

गमभीर्ा: 
2 नडग्ी

धनेरै पनसना आउनने



3

[साधारण वस्तुहरू]लू लाग्न नदिनतुका उपायहरू
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(3) लू लाग्न ननमतयाउनने (नवशनेषगरी ननर्ानाण कायनास्लर्ा) ्त्वहरू।

<वा्ावरणीय ्त्वहरू>
• ्ापक्र् उच्च ्छ
• आर्न्ा ा उच्च ्छ
• रनेनडयनटको ्ाप उच्च ्छ
•  हावा ्ैछन/कर् ्छ वा ब्ास ्नेज ्छ।

<र्ानवीय शरीरका ्तवहरू>
• ्ापको प्रयोग नगनानालने।
•  अप्रयानाप्त पानी र नतुनको आपूर्ना
• झाडापखाला/ननजनालीकरण
•  क्ोननक रोग (उच्च रति िाप, र्तुटतुको 

रोग, र्धतुर्नेह, नर्गगौला रोग, 
डर्नेटोनसस, र्नोरोग समबनधी 
नवकार आदि।)

•  सवायत्त स्ायतु प्रणालीर्ा प्रभाव पानने 
लागूऔषध सनेवन गनानालने

• र्ोटोपन/व्ायार्को कनर्
•  शरीररक अवस्ा नबग्नतु (सतुत्नबाट 

वनचि्, लठ्ठ पारनेको, हलका निसो, 
जवरो आदि।)

• ्ाग्को कनर्
• नास्ा नखाएको
• वृद्ावस्ा

<कायना ्तवहरू>
• कार् भारी हुनतु
• नवश्ार् सर्य ्छोटो हुनतु
• एकल कार्िारलने कार् गनतुना

<कपडा समबनधीका ्तवहरू>
•  कर्जोर वायतु प्रवनेश्ा र आर्न्ा ा 

प्रवनेश्ा
•  उच्च प्रवनेश्ा कायर् राख्ने प्रोपटमी र 

इनडो्र्मी
•  सतुरनक्् यनत्र लगाउनने

<सर्य ्तवहरू>
•  अनन्र् वषाना ऋ्तुको जस्ो 

अिानक ्ा्ो र्ौसर्
•  ् ा्ो वा्ावरणीय कार् सतुरू 

भएपन्छ कने ही दिन नभत्रर्ा
• प्रबरद्न्ा  ्ा्ो लोड
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(4) लू लाग्नतुका काउनटरर्नेजसना

< कायना वा्ावरण व्वस्ापन >

1.  WBGT र्ान (वनेट बलब गलोब ्ापक्र्) भननेको कने  हो?
लू लाग्नबाट रोक्ने  प्रस्ानव् ्ापको इनडनेकस। ्ापक्र्को अन्ररति, यसर्ा 
"आर्न्ा ा", "रनेनडयनट ्ाप" र "वायतुको गन्" को ्तवहरू सर्ावनेश हुन्छन्।

2. WBGT र्ान इतयादि प्रर्ाणीकरण।
○ लू लाग्नबाट रोक्ने , WBGT र्ान र्ापन गररएको ्छ।
   WBGT र्ानहरू 28ºC र 31°C लाई "पूरा स्कना " को रूपर्ा र्ाननन्छ र 
यो र्ान्को 31°C लाई "ख्रापूणना" को रूपर्ा र्ाननन्छ। WBGT 
र्ानलाई धयान दिनतुहोस्।

WBGT घटाउनने काउनटरर्नेजसनाको उिाहरण ( नर्सट पंखा प्रणालीर्ा WBGT घटाउनने)

WBGT इनडनेकस नर्टर प्रकारको 
सटनेशनरी

WBGT इनडनेकस नर्टर 
प्रकारको वहनीय
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3. आरार् गनने स्ानहरू इतयादिको प्रयोग।

○  शी्लन प्रणालीको सा्र्ा शी्ल, ्छायाँ वा निसोर्ा आरार् गनने स्ान 
वा ्पाईंको कार् गनने क्नेत्र ननजक सावर प्रयोग गनतुनाहोस्।

○  कार् गनने स्ान ननजकर्ा ्पाईंको शरीर राम्री शी्ल पानना सक्ने  आइस, 
निसो टावनेल, नवद्तु्ीय पंखा र अनय वस्तुहरू वा साधन ्यार पानतुनाहोस् र 
प्रयोग गनतुनाहोस्। 

○  ् पाईंको कायना क्नेत्रर्ा नपउनने पानी स्ापना गनतुनाहोस् र प्रयोग गनतुनाहोस् 
जसकारण ्पाईं कतु नै पनन सर्यर्ा सनजलै पानी र नतुन आपूर्ना गनना 
सक्तु हुन्छ।

ननर्ानाण कायनास्लर्ा काउनटरर्नेजसना (आरार् गनने स्ान सनेरटङग अप गनतुनाहोस्)
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<कायना व्वस्ापन>

1. कार् गनने सर्य (घणटा) आदिको कर्ी।
○  सर्य सर्ाप्त नलनर्ा नननचि् हुनतुहोस् र कार्को सर्यर्ा स्नग् गनतुनाहोस् 

सा्ै, िर्किार घार् र्तुनन कार् गरने जस्ै गर्मी स्ानहरूर्ा ननरन्र कार् 
गननाका लानग नजमर्नेवारी नलएको व्नतिबाट परार्शना नलनतुहोस् र ्छोटो 
कार् गनने सर्य (घणटा) र्ा प्रयास गनतुनाहोस्।

2. ्ापको पाररनस्क अनतुकूलन
○  अिानक ्ा्ो बढनतु ख्रापूणना हुन्छ। ्ापर्ा आफनो शरीर प्राप्त गनने 

नवस्ारै प्रयास गनतुनाहोस्।

3. पानी र नतुनको इनटनेक
○  व्नतिपरक लक्णहरू भएर वा नभएर कार्को सर्यर्ा अनघ र पन्छ 

ननयनर्् रूपर्ा पानी र नतुन नलनतुहोस्।

ननर्ानाण कायनास्लर्ा (पानी र नतुनको इनटनेक) उपायहरू

आरार् गनने स्ानर्ा आइस र्नेनशन, सतुखखा नपकलप 
पलर् (यतुर्नेबोनस) आदि सनेट अप गनतुनाहोस्

आरार् गनने स्ानर्ा खनेलकूि पनेय पिा्ना (पाउडर) र 
निसो पानी आदि ्यार गनतुनाहोस्
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4. कपडाहरू आदि।

○  उच्च हावा प्रवनेश्ार्ा कार् गिाना लगाउनने कपडा लगाउनतुहोस्। सा्ै, वायतु-
सचिालन प्रकायनार्ा कार् गिाना लगाउनने कपडाहरू र शी्ल भनेसट 
लगाउनतुहोस्।

○  प्रतयक् सूयनाको प्रकाश र्तुनन उच्च हावा प्रवनेश्ा हनेलर्नेट (शी्ल हनेलर्नेट, ्ाप 
सतुरक्ा फलाप आदि) लगाउनतुहोस्।

(निसो भनेसट)

(निसो हनेलर्नेट)

(वायतु-सचिालन प्रकायनार्ा कार् गिाना लगाउनने कपडाहरू)

(्ाप सतुरक्ा फलाप)
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< सवास्थय व्स्ापन >
1.  सवास्थय जाँिको पररणार्हरूर्ा आधारर् काउनटरर्नेजसना आदि
लू लाग्नने रोगलने ्र्मोजनेननेनससर्ा प्रभाव पानना सक्छ जसर्ा र्धतुर्नेह, उच्च रति 
िाप, र्तुटतु रोग, र्ृगौला नबफल्ा, र्ाननसक ््ा नयूरोलोनजकल नवकारहरू 
र ्छाला रोगको व्ापक क्नेत्र सर्ावनेश हुन्छन्।
○ सवास्थय जाँि पाउनने
   • ननयनर्् सवास्थय जाँि पाउनने।
   •  ् पाईं सवास्थय जाँिर्ा आधारर् असार्ानय खोजहरू ननिान गनतुनाहुन्छ 

भनने, ्पाईंको डाकटर वा रोजगारिा्ाका ननिनेशनहरूलाई 
पछ्ाउनतुहोस्।

2. ननयनर्् सवास्थय व्स्ापन आदि।
○  नननर्ाको कर्ी, शारीररक अवस्ा नबग्नतु, अनघललो दिनको र्दिरा सनेवन, 

नास्ा नखानतु, निसोको कारणलने जवरो आउनतु, झाडापखालाको कारणलने 
ननजनालीकरण आदिलने लू लाग्नतुको रोगाणतुर्ा प्रभाव पा्छना। धयान दिनतुहोस्।

○  यदि ्पाईंलने निदकतसा उपिार प्राप्त गनतुनाभएको ्छ भनने यसलने लू लाग्नतुको 
रोगाणतुर्ा प्रभाव पा्छना, ्पाईंलाई गररएको रोगको उपिार बारने आफनो 
रोजगारिा्ालाई ब्ाउनतुहोस्।

○  ् पाईंलाई ननम्न र्धयने कतु नै लक्णहरू भएर्ा ्पाईंको वररपरर हुनतुभएका 
र्ाननसहरूलाई भन्तुहोस्:

   • ्पाईंको र्तुटतुको धडकनको िर 120 र्ा बढिा
   •  नवश्ार्को सर्यर्ा शरीरको बढिो ्ापक्र् आदि, कार् सतुरू गनतुना अनघ 

नघटिा
   •  अिानक र गमभीर ्काई लाग्नने, ररंगटा लाग्नने, 

अरूनि हुनने र अिने् हुनने जस्ा लक्णहरू


