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Take a break from work to reduce

body temperature.

ມີເວລາຫຍ�ດພັກລະຫວ�າງເຮັດວ�ກ ເພື່ອຫຼຸດອ�ນຫະພ�ມຂອງ
ຮ�າງກາຍ

สังเกตภาวะขาดน้ำของตนเอง
จากสีปัสสาวะที่เข้มขึ้น
Observe symptoms of dehydration,

including darker urine.

ສັງ�ກດພາວະຂາດນ�ຳຂອງຕົນເອງ ຈາກປ�ດສະວະທີ່ເຂ�ມຂື້ນ

ควรรับประทานผักและผลไม้ทุกวัน
เพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ควรตรวจเช็คสุขภาพ
สม่ำเสมอ และปฏิบัติตาม
คำแนะนำของแพทย์

ຄວນກວດສ�ຂະພາບສະໝ�ຳສະເໝີ ແລະປະຕິບັດຕາມ
ຄຳແນະນຳຂອງແພດ

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
ก่อนและหลังการทำงาน
Get enough sleep before and

after working.

ນອນຫຼັບພັກຜ�ອນ�ຫ�ພ�ພໍ ກ�ອນແລະຫຼັງການເຮັດວ�ກ

Get regular medical check-ups

and follow doctor's instructions.

Eat vegetables and fruits every day

to build muscle strength.

Staying safe when performing hot work

ປະຕິບັດຕົນ�ຫ�ປອດ�ພ �ມື່ອເຮັດວ�ກກັບຄວາມຮ�ອນ

ด่ืมน้ำทุก ๆ 2-3 ช่ัวโมง
ในระหว่างปฏิบัติงาน อย่างน้อย
วันละ 2 ลิตร
Drink water every 2-3 hours when

working (at least 2 liters per day).

ດື່ມນ�ຳທ�ກໆ 2-3 ຊົ�ວ�ມງ ໃນລະຫວ�າງປະຕິບັດວ�ກ
ຢ�າງໜ�ອຍມື້ລະ 2 ລິດ�

ดื่มน้ำ 1-2 แก้ว
ก่อนเริ่มปฏิบัติงาน
Drink 1-2 glasses of water

before working.

ດື່ມນ�ຳ 1-2 ຈອກ ກ�ອນເລີ່ມປະຕິບັດວ�ກ

มีเวลาหยุดพักระหว่างทำงาน
เพ่ือลดอุณหภูมิของร่างกาย

แจ้งหัวหน้างาน เม่ือรู้สึก
ผิดปกติของร่างกาย
Inform supervisor when

feeling physical abnormalities.

ແຈ�ງຫົວໜ�າວ�ກ �ມື່ອຮ��ສືກຜິດປ�ກກະຕິຂອງຮ�າງກາຍ

ຄວນຮັບປະທານຜັດ ແລະໝາກ�ມ�ທ�ກມື້ ເພື່ອຄວາມແຂງແຮງ
ຂອງກ�າມຊີ້ນ
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Take a break from work to reduce

body temperature.

�ន��លសំ�កក��ងអំឡ�ង��ល��ើ�រ�ើម��ី�ត់បន�
យកំ�ក��ង�ង�យ

สังเกตภาวะขาดน้ำของตนเอง
จากสีปัสสาวะที่เข้มขึ้น
Observe symptoms of dehydration,

including darker urine.

ស���ត�ើល��រៈខ�ះទឹករបស់ខ��នឯង��ញពីពណ៌ទឹ
ក�ម��ល����ងមុន

ควรรับประทานผักและผลไม้ทุกวัน
เพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ควรตรวจเช็คสุขภาพ
สม่ำเสมอ และปฏิบัติตาม
คำแนะนำของแพทย์

គួរពិនិត���ើលសុខ�ព����ំនិងអនុវត��ម
�រ���ំរបស់�����ទ��

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
ก่อนและหลังการทำงาน
Get enough sleep before and

after working.

ចូល��ងសំ�កឱ���ន��ប់���ន់មុននិងក
��យពី��ើ�រ�ររួច

Get regular medical check-ups

and follow doctor's instructions.

Eat vegetables and fruits every day

to build muscle strength.

Staying safe when performing hot work

អនុវត�ខ��នឱ���នសុវត��ិព��ល��ើ�រ�មួយ�ព���

ด่ืมน้ำทุก ๆ 2-3 ช่ัวโมง
ในระหว่างปฏิบัติงาน อย่างน้อย
วันละ 2 ลิตร
Drink water every 2-3 hours when

working (at least 2 liters per day).

ពិ�រទឹក�ល់ 2-3 ���ងម�ងក��ងអំឡ�ង��ល��ើ�រ���ង
តិចមួយ���២លីត

ดื่มน้ำ 1-2 แก้ว
ก่อนเริ่มปฏิบัติงาน
Drink 1-2 glasses of water

before working.

ពិ�រទឹក 1-2 ��វមុន��ល��ើ�រ

มีเวลาหยุดพักระหว่างทำงาน
เพ่ือลดอุณหภูมิของร่างกาย

แจ้งหัวหน้างาน เม่ือรู้สึก
ผิดปกติของร่างกาย
Inform supervisor when

feeling physical abnormalities.

���ប់ដល់���ន��មុ��លដឹងខ��ន��ន��រៈ
ខុស���ក�ក��ងខ��ន
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គួរពិ�រប��� និង����ើ�ល់����ើម��ី�ពរ�ង�ំរបស់�ច់ដំុ


