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จดัพนักงานใหพ้กัผ่อนในสถานทีท่ีม่ี
อุณหภูมเิย็น หรอืในทีร่ม่ในระหว่าง
ชว่งอากาศรอ้นจดัเป็นประจ า 

การจดัเตรยีมงาน 

ลดความตอ้งการทางกายภาพ
ดว้ยการใชช้ดุเคร ือ่งมอืทีเ่ป็น
กลไกในทีท่ างาน 

หมุนเวยีนพนักงานใหท้ างานในสถานทีท่ างานทีม่อีากาศรอ้น 
และเย็นสลบัสบัเปลีย่นกนั 

พนังกานบางคนอาจปรบัตวัต่อสภาพแวดลอ้มในการท างานที่

มีอากาศรอ้นไดย้ากเน่ืองจากสภาวะสุขภาพ หรอืผลกระทบ
ของยา เมื่อมีการมอบหมายงานใหก้ ับพนักงานควรจะ
พิจารณาถงึสุขภาพรา่งกายของพนักงาน และค าแนะน าของ
แพทยผ์ูท้ าการรกัษาของพนักงาน 

จดัตารางเวลาท างานใหม่
เพือ่ใหร้ะยะเวลาในชว่ง
กลางวนัเย็นลง (เชน่ เวลา
เชา้ตรู)่ และสถานทีเ่ย็นลง 
(เชน่ เป็นพืน้ทีม่สีิง่ปกคลุม 
หรอืใตร้ม่เงา) 

ใหบ้รกิารตูน้ ้าเย็นเคลือ่นที ่

จดัตูน้ ้ำเย็นเคลือ่นทีใ่หก้บั
พนักงำนในระหว่ำงกำร
ท ำงำนตลอดเวลำ 

กระตุน้ใหพ้นักงานดืม่น ้า หรอื
เคร ือ่งดืม่ทีเ่หมาะสมอืน่ ๆ ใน
ปรมิาณมาก ๆ เพือ่เตมิ
ของเหลว และอเิล็กโทร
ไลตท์ีสู่ญเสยีไปกบั
เหงือ่ 

สวมใส่เสือ้ผา้ทีเ่หมาะสม 

เสือ้ผา้ทีร่ะบายอากาศไดช้ว่ยใน
การเพิม่การกระจายความรอ้น 

สอบถามขอ้มูล 
หากคุณตอ้งการสอบถามขอ้มูลเกีย่วกบัแผ่นพบันี้ หรอืเกี่ยวกบั
เร ือ่งความปลอดภยั และอาชวีอนามัย (OSH) โปรดติดต่อฝ่าย
ความปลอดภยั และอาชวีอนามยัของกรมอนามยั: 
โทร:  2852 4041 หรอื  

2559 2297 (บรกิารบนัทกึเสยีงอตัโนมตัพิรอ้มใหบ้รกิาร
นอกเวลาท าการ) 

แฟกซ:์ 2581 2049 
อเีมล: enquiry@labour.gov.hk 
ขอ้มูลเกีย่วกบับรกิารทีน่ าเสนอจากกรมแรงงาน และเกีย่วกบักฎหมาย
แรงงานทีส่ าคญัมอียู่บนเว็บไซตข์องเราที ่www.labour.gov.hk 

ส าหรบัขอ้มูลเกีย่วบรกิารทีน่ าเสนอจากสภาความปลอดภยั และอา
ชีวอนามัย โปรดโทร 2739 9000 หร ือคน้หาบนเว็บไซตไ์ดท้ี่ 
www.oshc.org.hk 

ขอ้รอ้งเรยีน 
หากคุณมขีอ้รอ้งเรยีนเกีย่วกบัการปฏบิตังิาน หรอืสภาพแวดลอ้มที่

ไม่ปลอดภยัในทีท่ างาน โปรดโทรไปยงัสายด่วนขอ้รอ้งเรยีน OSH 
ของกรมแรงงานที่ 2542 2172 หรอืกรอกขอ้มูลในแบบฟอรม์ขอ้
รอ้งเรยีนออนไลน ์OSH บนเว็บไซตข์องเรา แลว้ส่ง ทุกขอ้รอ้งเรยีน
จะไดร้บัการปฏบิตัดิว้ยความมั่นใจอย่างเขม้งวด 

แบบฟอรม์ขอ้รอ้งเรยีน OSH ออนไลน ์

แผ่นพับฉบับนี้จ ัดพิมพอ์อกมาให ้ฟร ี และสามารถรบัไดจ้าก
ส านักงานของบรกิารดา้นอาชวีอนามยัของกรมแรงงาน นอกจากนี้

ยังสามารถดาวน์โหลดได ้จากเ ว็บไซตข์องกรมแรงงานที่  
www.labour.gov.hk ส าหร ับขอ้สอบถามเกี่ยวกับที่อ ยู่  และ
หมายเลขโทรศพัทข์องส านักงาน โปรดเขา้ชมที่เว็บไซตข์องกรม
แรงงาน หรอืโทร 2852 4041 

แผ่นพับฉบับนี้สามารถท าซ า้ขึน้ไดอ้ย่างอิสระ ยกเวน้เพื่อการ
โฆษณา การรบัรอง หรอืวตัถุประสงคท์างการคา้ โปรดทราบว่า
แหล่งขอ้มูลเป็น “การป้องกนัการเกดิโรคหลอดเลอืดสมองจากความ
รอ้นของสภาพแวดลอ้มในทีท่ างาน” ซึง่เผยแพรโ่ดยกรมแรงงาน  ฝ่ายความปลอดภยั และอาชวีอนามยั 

กรมแรงงาน 

หมวกปีกกวา้ง หรอืหมวกนิรภยัทีม่ีส่วน
ปกป้องส่วนคอจะสามารถหลกีเลีย่งการ
รบัแสงแดดบนใบหน้า และล าคอได ้
โดยตรง 

เสือ้ผา้สอี่อนชว่ยลดการดูดซบัความ
รอ้น และชว่ยเพิ่มการกระจายความ
รอ้นได ้

เสือ้ผา้หลวมช่วยเพิ่มการระเหยของ
เหงือ่ แต่เสือ้ผา้ทีห่ลวมมากเกนิไปอาจ
ไปพนักบัชิน้ส่วนของเคร ือ่งจกัรทีก่ าลงั
เคลือ่นไหวได ้
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เพือ่ใหเ้ป็นไปตามกฎหมายดา้นความปลอดภยั และ
อาชวีอนามยั (มาตราที ่509) และกฎหมายย่อยนั้น 
นายจา้งจะตอ้งปฏิบตัิตามกฎหมายอย่างเคร่งครดั
เพื่อความปลอดภยั และสุขภาพในที่ท างานของ
พนักงานใหไ้ดม้ากทีสุ่ดเท่าทีส่ามารถปฏบิตัไิดอ้ย่าง
สมเหตุสมผล รวมทัง้มกีารจดัใหบ้รกิารตูน้ ้าเคลือ่นที่

อย่างเพยีงพอในสถานทีท่ างาน  

โดยทัว่ไปช่วงฤดูรอ้นในฮ่องกงมอีากาศรอ้น และชืน้  
แผ่นพบัฉบบันี้แสดงรายการของมาตรการทีเ่หมาะสม
ซึง่นายจา้ง และพนักงานควรปฏบิตัติามเพือ่ป้องกนั
ความเจ็บป่วยทีเ่กีย่วขอ้งกบัความรอ้น รวมถงึ อาการ
ตะครวิที่เกิดจากความรอ้น  เป็นลมหมดสติอนัเกิด
จากความรอ้น และโรคหลอดเลือดสมองในขณะที่

ก าลงัท างานในสภาพแวดลอ้มทีม่อีากาศรอ้น 

ปัจจยัเสีย่ง 
อุณหภูมสูิง 

ความชืน้สูง (เป็นอุปสรรคต่อการระเหยของเหงือ่) 

การระบายอากาศไม่ด ี

มปีรมิาณความรอ้นจากการแผร่งัสสูีง  
(เชน่ การสมัผสักบัแสงแดดโดยตรง) 

การใชแ้รงงานหนัก 

การสวมใส่เสือ้ผา้ไม่เหมาะสม 

สภาวะดา้นสุขภาพของพนักงาน 

การประเมินความเสี่ยงของพนักงานในการท า
สญัญาดา้นความเจ็บป่วยที่เกี่ยวกบัความรอ้น 
นายจา้งจะตอ้งพิจารณาถึงปัจจยัเสี่ยงท ัง้หมด
ขา้งตน้แทนการพึ่งพาปัจจยัเสีย่งเพียงขอ้เดียว 
(เชน่ อุณหภูม)ิ 

อาชพีทีม่คีวามเสีย่งสูงต่อความเจ็บป่วย
ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความรอ้น  

คนงานซกัรดี 

คนงานในสถานทีก่อ่สรา้ง 
หรอืคนงานซอ่มแซมถนน 

พนกังานขนกระเป๋า 

คนงานในครวั 

พนกังานท าความสะอาดกลางแจง้ 

ความเจ็บป่วยทีเ่กีย่วขอ้งกบัความ
รอ้น และอาการตา่ง ๆ 

อาการตะครวิทีเ่กดิจากความรอ้น 

อาการตะครวิทีก่ลา้มเนือ้ และเจ็บปวดแขน และขาทัง้สี ่หรอืทีท่อ้ง 

เป็นลมหมดสตอินัเกดิจากความรอ้น 

เวยีนศรีษะ หรอืเป็นลมหมดสติ 

เป็นลมในระหว่างการยนืเป็นเวลานาน หรอืเมือ่ลุกขึน้ยนึจาก
ท่าน่ัง หรอืนอน 

ออ่นเพลยีจากความรอ้น 

ปวดศรีษะ 

คลืน่ไส ้

วงิเวยีนศรีษะ 

กระหายน ้า 

หายใจถี ่

เหงือ่ออกมาก 

อุณหภูมริา่งกายสูงขึน้ 

ความสบัสน 

โรคหลอดเลอืดสมอง 

อุณหภูมริา่งกายสูงขึน้ถงึ 41 องศาเซลเซยีส หรอืสูงกว่า 

การชกักระตุก 

ผวิรอ้น และแหง้ เป็นอาการปกต ิแต่
อาจมอีาการเหงือ่ออกในขณะทีท่ า
ก าลงัท างานใชแ้รงงานหนัก 

ความสบัสน 

หมดสต ิ

เมื่อใดก็ตามที่มีอาการของความความเจ็บป่วยที่

เกี่ยวกบัความรอ้นให้หยุดท างาน หรือหยุดท า
กิจกรรมทนัที แล้วแจง้ใหห้วัหน้างานทราบเพื่อ
ด าเนินการตามความเหมาะสม 

มาตรการป้องกนั 

สภาพแวดลอ้มในการท างาน 

แยกสถานทีท่ีม่อีุณหภูมสิูงในทีท่ างาน 

ใชร้ะบบระบายอากาศ 
หรอืระบบปรบัอากาศ
ทีเ่หมาะสม  

หลกีเลีย่งการท างาน
ภายใตแ้สงแดด
โดยตรง และตดิตัง้ที่

บงัแดดช ัว่คราวหาก
เป็นไปได ้


