
ແນວທາງໃນການປ້ອງກັນ 
ການເຈັບປ່ວຍທີ່ເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ 
ແລະ ການກວດກາຕົນເອງ

ຈຸດປະສົງ

ສະຫນອງສື່ເອກະສານແບບຫຼາຍພາສາ ເພື່ອແຈ້ງໃຫ້ນັກເດີນທະເລຊາວຕ່າງຊາດຮູ້ ກ່ຽວກັບແນວທາງໃນການ
ປ້ອງກັນອາການເຈັບປ່ວຍທ່ີເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ.

ສະໜັບສະໜູນຊາວປະມົງໃຫ້ສ້າງຕັ້ງມາດຕະການໃນການປ້ອງກັນການເຈັບປ່ວຍທີ່ເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ 
ຂອງຕົນເອງ ໂດຍນຳໃຊ້ “ແນວທາງໃນການປ້ອງກັນການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ” ແລະ 
“ຕາຕະລາງກວດກາຕົນເອງສຳລັບກົດພື້ນຖານກ່ຽວກັບຄື້ນຄວາມຮ້ອນ 5 ຂໍ້” ທ່ີອອກໂດຍກະຊວງການຈ້າງງານ 
ແລະ ແຮງງານ.

ມາດຕະການໃນການປ້ອງກັນການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ

ການປະຕິບັດຕາມກົດພື້ນຖານ 5 ຂ້ໍ

ຕິດຕ້ັງເຄ່ືອງວັດແທກອຸນຫະພູມ ແລະ ເຄ່ືອງວັດແທກຄວາມຊ້ືນ ເພ່ືອວັດແທກອຸນຫະພູມທ່ີປາກົດ ແລະ ບັນທຶກມາ
ດຕະການທ່ີໄດ້ປະຕິບັດ.

ການປະຕິບັດຕາມກົດພ້ືນຖານ 5 ຂ້ໍ. 
ການຂຽນໃຫ້ຊັດເຈນຕາມ “ກົດໝາຍວ່າດ້ວຍມາດຕະຖານຄວາມປອດໄພ ແລະອະນາໄມໃນການເຮັດວຽກ”
 

ສະໜອງນ້ຳເຢັນສະອາດຢ່າງພຽງພໍ.ນ້ຳ

ໃນເວລາທ່ີເຮັດວຽກຢູ່ໃນອາຄານ ຫືຼ ນອກອາຄານ, ຄວນສະໜອງອຸປະກອນເຮັດຄ
ວາມເຢັນ ແລະ ລະບາຍອາກາດ ເຊ່ັນ: ເຄ່ືອງປັບອາກາດແບບພົກພາ, ພັດລົມອຸດສ
າຫະກໍາ, ແລະ ບ່ອນບັງແດດ.

ພັດລົມ ແລະ
ບ່ອນບັງແດດ

ສະໜອງອຸປະກອນລະບາຍຄວາມຮ້ອນສ່ວນບຸກຄົນ ເຊັ່ນ: 
ເຄ່ືອງນຸ່ງລະບາຍຄວາມຮ້ອນແລະ ເສ້ືອກັກລະບາຍຄວາມຮ້ອນ.

ອຸປະກອນລະ
ບາຍຄວາມຮ້ອນ

ຕິດຕັ້ງບ່ອນພັກເຊົາ (ບ່ອນບັງແດດ) ຢູ່ໃກ້ກັບບ່ອນເຮັດວຽກ.ການຢຸດພັກ 
ພັກໃຫ້ພຽງພໍເມື່ອເຮັດວຽກຢູ່ໃນຊ່ວງຄ້ືນຄວາມຮ້ອນທີ່ມີອຸນຫະພູມ 31 ℃ ຂຶ້ນໄປ
ພັກຢ່າງໜ້ອຍ 20 ນາທີຕ່ໍທຸກໆ 2 ຊົ່ວໂມງ ຂອງການເຮັດວຽກ ເມ່ືອເຮັດວຽກ 
ຢູ່ໃນຊ່ວງຄ້ືນຄວາມຮ້ອນທີ່ມີອຸນຫະພູມ 33 ℃ ຂ້ຶນໄປ

ປັບເວລາເຮັດວຽກເພື່ອຫຼຸດການສຳຜັດກັບແສງແດດໃນຊ່ວງເວລາ 
ທີ່ຄ້ືນຄວາມຮ້ອນສູງສຸດ

ມາດຕະການສຸກເສີນ

ໃຫ້ຄວາມຮູ້ຜູ້ອອກແຮງງານກ່ຽວກັບອາການຂອງການເຈັບປ່ວຍທ່ີເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ ແລະ ມາດຕະການສຸກ
ເສີນທ່ີເໝາະສົມ.

ໂທແຈ້ງ 119  ທັນທີ ຖ້າຄົນເຈັບມີອາການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ 
ຫຼື ຜູ້ທີ່ສົງໄສວ່າມີອາການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ ໝົດສະຕິ.
ໂທແຈ້ງ 119 ຖ້າອາການບ່ໍດີຂ້ຶນຫັຼງຈາກນຳໃຊ້ມາດຕະການສຸກເສີນ ສໍາລັບຄົນເ
ຈັບທ່ີມີສະຕິແລ້ວ
 * ເຮັດຄວາມເຂົ້າໃຈ ກ່ຽວກັບແນວທາງດ້ານສຸຂະພາບໃນການປ້ອງກັນ ການເຈັບປ່
  ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ ຈາກອົງການຄວບຄຸມ ແລະ ປ້ອງກັນພະຍາດ ແຫ່ງເກົາຫີຼ. 

라오스 ( ລາວ )



ເຄັດລັບສໍາລັບການຢູ່ຢ່າງປອດໄພຈາກຄື້ນຄວາມຮ້ອນ

ກະລຸນາກວດກາສະພາບອາກາດຮ້ອນເປັນປະຈຳ ຜ່ານການລາຍງານສະພາບອາກາດ ຂອງສຳນັກງານດ້ານຄວ
າມປອດໄພໃນການປະມົງ ແລະ ແຈ້ງການຂ້ໍມູນການປະມົງ. 

ກະລຸນາດ່ືມນ້ຳໃນປະລິມານທ່ີພຽງພໍ ແລະ ຫຼີກລ້ຽງການບໍລິໂພກເຄ່ືອງດື່ມທີ່ມີຄາເຟອີນ ເຊັ່ນ: ຊາຂຽວ ແລະ ກາເຟ. 

ກະລຸນາງົດການຫາປາ ໃນຊ່ວງລະຫວ່າງ 2 ໂມງແລງຫາ 5 ໂມງແລງ. 

ກະລຸນາພັກເລ້ືອຍໆເພື່ອຫຼີກລ້ຽງຄວາມຮ້ອນເກີນໄປ. 

ກະລຸນາໃສ່ເຄ່ືອງນຸ່ງທ່ີລະບາຍອາກາດໄດ້ດີ ແລະ ຖອດເກີບບູ້ດຢາງອອກໃນເວລາພັກ. 

ກະລຸນາຢຸດເຮັດວຽກທັນທີ ແລະ ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອ ຫາກທ່ານມີອາການຂອງພະຍາດລົມແດດ (heatstroke) ໃນຂະນະເຮັດວຽກ.

ຂໍແນະນຳໃຫ້ວາງແນວທາງປ້ອງກັນອາການເຈັບປ່ວຍທີ່ເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ ທີ່ເປັນພາສາຕ່າງປະເທດ 
ໄວ້ຢູ່ໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ ເພື່ອເພີ່ມຄວາມສາມາດໃນການຕອບໂຕ້ຂອງນັກເດີນທະເລຊາວຕ່າງຊາດ.

라오스 ( ລາວ )



ລາຍການກວດກາຕົນເອງ ສໍາລັບກົດຄວາມປອດໄພພື້ນຖານ
ຈາກຄ້ືນຄວາມຮ້ອນ 5 ຂ້ໍ

1. (ນ້ຳ) ດື່ມນ້ຳເຢັນເລື້ອຍໆ

○ ສະໜອງນ້ຳເຢັນສະອາດຢ່າງພຽງພໍ □ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

□ ພຽງພໍ
□ ຈຳເປັນຕ້ອງປັບປຸງ

○ ຕິດຕ້ັງອຸປະກອນເຮັດຄວາມເຢັນ ແລະ ລະບາຍອາກາດ ເຊ່ັນ: ເຄ່ືອງປັບອາກາດແບບພົກພາ, 
    ພັດລົມອຸດສາຫະກໍາ ແລະ ບ່ອນບັງແດດ, ເມ່ືອເຮັດວຽກຢູ່ໃນອາຄານ/ນອກອາຄານ 

○ ປັບເວລາເຮັດວຽກເພ່ືອຫຸຼດການສຳຜັດແສງແດດ ໃນຊ່ວງເວລາທ່ີມີຄ້ືນຄວາມຮ້ອນສູງສຸດ

○ ຕິດຕ້ັງບ່ອນພັກເຊົາ (ບ່ອນບັງແດດ) ໃກ້ບ່ອນເຮັດວຽກ.
  ການຕິດຕ້ັງເຄ່ືອງປັບອາກາດແບບພົກພາ, ພັດລົມອຸດສາຫະກໍາ, ການສະໜອງນ້ຳເຢັນ  

○ ພັກໃຫ້ພຽງພໍເມ່ືອເຮັດວຽກຢູ່ໃນຊ່ວງຄ້ືນຄວາມຮ້ອນທ່ີມີອຸນຫະພູມ 31 ℃ ຂ້ຶນໄປ 

○ ພັກຢ່າງໜ້ອຍ 20 ນາທີຕໍ່ທຸກໆ 2 ຊົ່ວໂມງ ຂອງການເຮັດວຽກ ເມ່ືອເຮັດວຽກ 
 ຢູ່ໃນຊ່ວງຄື້ນຄວາມຮ້ອນທ່ີມີອຸນຫະພູມ 33 ℃ ຂຶ້ນໄປ

○ ໂທແຈ້ງ 119 ທັນທີ ຖ້າຄົນເຈັບມີອາການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ ຫືຼ ຜູ້ທ່ີສົງໄສວ່າມີອ
  າການເຈັບປ່ວຍຈາກຄວາມຮ້ອນ ໝົດສະຕິ. 

○ ໂທແຈ້ງ 119 ຖ້າອາການບ່ໍດີຂ້ຶນຫັຼງຈາກນຳໃຊ້ມາດຕະການສຸກເສີນ ສໍາລັບຄົນເຈັບທ່ີມີສະຕິແລ້ວ

○ ສະໜອງເຄື່ອງວັດແທກອຸນຫະພູມ ແລະ ຄວາມຊື້ນເພື່ອວັດອຸນຫະພູມທີ່ປາກົດຢູ່ໃນບ່ອນ
  ເຮັດວຽກ

○ ໃຫ້ຄວາມຮູ້ກ່ຽວກັບອາການຂອງການເຈັບປ່ວຍທີ່ເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ ແລະວິທີການປ້ອ
  ງກັນ, ແລະ ມາດຕະການສຸກເສີນ 

○ ວັດແທກອຸນຫະພູມທ່ີປາກົດ ແລະ ບັນທຶກມາດຕະການທ່ີໄດ້ປະຕິບັດ

○ ສ້າງຕ້ັງແຜນການຄຸ້ມຄອງສໍາລັບກຸ່ມທ່ີອ່ອນໄຫວຕ່ໍການເຈັບປ່ວຍ ທ່ີເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນ 
* ພະນັກງານທ່ີໄດ້ຮັບມອບໝາຍໃໝ່, ຜູ້ທ່ີມີປະຫວັດການເຈັບປ່ວຍ ທ່ີເກີດຈາກຄວາມຮ້ອນໃນອະດີດ, 
  ຜູ້ສູງອາຍຸ, ແລະອ່ືນໆ.

○ ສະໜອງອຸປະກອນລະບາຍຄວາມຮ້ອນສ່ວນບຸກຄົນ ເຊັ່ນ: ເຄື່ອງນຸ່ງລະບາຍຄວາມ
 ຮ້ອນແລະ ເສື້ອກັກລະບາຍຄວາມຮ້ອນ.

2. (ພັດລົມ ແລະ ບ່ອນບັງແດດ) ເຮັດໃຫ້ບໍລິເວນບ່ອນເຮັດວຽກໃນອາຄານ/ນອກອາຄານ ມີຄວາມເຢັນ

3. (ການຢຸດພັກ) ພັກເປັນໄລຍະໆ

4. (ອຸປະກອນລະບາຍຄວາມຮ້ອນ) ຫຼຸດອຸນຫະພູມຮ່າງກາຍຂອງຜູ້ອອກແຮງງານ

5. (ມາດຕະການສຸກເສີນ) ໂທແຈ້ງ 119 / ໜ່ວຍຍາມຝັ່ງປະຈຳພາກພື້ນ

6. ມາດຕະການປ້ອງກັນອື່ນໆ

라오스 ( ລາວ )


