
यदि तपाईंले गर्मीर्ा शारीररक कार् गर्नुभयो भरे तपाईंको शरीर 
अत्ादिक तातो हुर सक्छ । रे् २०२१ र्ा, प्रशासदरक दिकास, श्रर् र 
सार्ादिक र्ादर्ला र्न्तालय (ADLSA) ले दिशेष गरी तातो, आद्रता र 
सूयनुको सम्पकनु र्ा हुरे श्रदर्कहरूका लादग िषनुको अत्ादिक गर्मी हुरे 
र्दहरार्ा स्रक्ा गरनु र्न्तन्तपररषि्ले गरेको रयाँ दररनुय ल्ाएको ्छ ।

१. कार् रगरनु दरषेदित गररएको रयाँ सर्य क्र क्र हो ? 
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िादहरी कायनुस्थलर्ा कार् गरनु पाइिैर ।  िाह्य कायनुस्थल भरेको त्स्ो 
ठाँउ हो, िहाँ श्रदर्कहरू तातो, आद्रता र स्यनुको दकरर िस्ा र्ौसर्र्ा 
िदिर्प्छनु  । । 

२.के यो सर्यर्ा क्रै िाह्य कार्को लादग अर्र्दत दिएको ्छ ?    

िाह्य कार् दशतल के्त्र र भेन्तटिलेसर भएको कायनुस्थलर्ा र्ातै्र स्ीकृत 
गररएको ्छ ।  यी त्स्ा के्त्रहरू हुर् िहाँ तपाईं सूयनुको दसिा सम्पकनु र्ा 
हुर्हुन्न र रे्दशर िा अन्य स्ोतिाि अदतररक्त तातो उत्ािर हँुिैर र पंिा र/िा एअर-कण्ीसदरंग हँुिैरर् ।

३. के गर्मी र्ौसर्र्ा दिहार १०  ििेभन्ा पदहला िा दिउँसो ३ ििेपद्छ कार् गरनु स्रदक्त ्छ ? 

हो । तर तपाईंको रोिगारिाताले दरदचित दरयन्तर उपायहरू अिलम्बर गरेको ्छ र तपाईंले पदर साििारी अपराएर कार् गर्नु हुन्छ 
भरे र्ात्र स्रदक्त हुरसक्छ ।  पयानुप्त  र्ात्रार्ा पारी दपउर्होस् र तपाईंलाई आिश्यक भएको िेला आरार् दलर्होस् । एकअकानुको 
हेरचाह गरनु सदकयोस् भरेर आफरो सा्थीसँग दर्लेर ‘दर्त्रता प्रराली’ िराउर्होस् । यदि तपाईंले असहि र्हस्स गर्नु भएको ्छ भरे 
तपाईंले आफरो स्परभाइिर िा सा्थीहरूलाई भन््नप्छनु  र कार् गरनु ्छोड्र्प्छनु  ।  

४. के रातको सर्यर्ा कार् गर्नु स्रदक्त हुन्छ ? 

रात्रीकादलर दसफ्टले गर्मीको तराि कर् ग्छनु  ।  तर उच्च तापक्रर् र आद्रताले अझै िोन्तिर् दरम्त्ाउर सक्छ भरेर ख्ाल गर्नुहोस् 
।  पयानुप्त र्ात्रार्ा पारी दपउर्होस् र तपाईंलाई आिश्यक भएको िेला आरार् दलर्होस् ।  यसिाहेक, यदि तपाईं पयानुप्त र्ात्रर्ा 
स्त््भएर भरे रात्रीकादलर दसफ्टले तपाईंको स्रक्ा र स्ास्थ्यर्ा असर गरनुसक्छ । ्थदकत भएर कार्र्ा िाँिा कार्र्ा गल्ी हुर 
सक्छ । यसले तपाईं र तपाईंको सा्थीलाई ितरा हुर सक्छ।

५. रै्ले कदत र्ात्रार्ा पारी दपउर्प्छनु  ? 

पयानुप्त पारी दपउिा तपाईंको शरीरलाई गर्मीको तराििाि स्रदक्त गरने एउिा उत्तर् उपाय हो । तपाईंले पयानुप्त र्ात्रार्ा पारी 
दपएको िा रदपएको ्थाहा पाउरे एउिा सािारर उपाय ्छ - आफरो दपसािको रङ िाँच गर्नुहोस् । दिक्ा राम्ो हो, र कालो 
चेतािरी संकेत हो ! 

कार्र्ा िार् भन्ा पदहला र गईसके पद्छ पारी दपउर सम्झर् र्हत्त्वपूरनु हुन्छ । िेरै श्रदर्कहरू कार्र्ा पदहलै् दरिनुदलत िेिा 
प्छनु र् । यदि तपाईं िादहर कार् गिदै हुर्हुन्छ भरे, तपाईंले कार् स्रु गर्नुभन्ा पदहला ि्ई -तीर  दगलास पारी दपउर्प्छनु  । त्सपद्छ, 
दिउँसोको सर्यर्ा प्रदत घण्ा  तीर दगलास पारी दपउर्प्छनु  । रातको सर्यर्ा, तपाईंको दतिानु रे्िर पयानुप्त पारी दपएर हाइडे्िेड 
राख्रहोस् । तपाईंलाई तपाईंको पारीर्ा अदलकदत र्र राख्न सल्ाह दिइन्छ । तपाईंले यो स्रक्ा र रे्दडकल दिज्ञसँग ्छलिल 
गर्नुप्छनु  दकरभरे यो तपाईंको व्यन्तक्तगत अिस्थार्ा भर प्छनु   ।

गर्मीको तनाव  खतरनाक हुन्छ, 
तर यो व्यवस्थित गन्न सककन्छ ।

श्रदर्कहरूले प्राय सोधे् प्रश्नहरू

र्ौसर्िन्य पररन्तस्थदत प्रदतक्ल हँुिा श्रदर्कहरू 
िादहर कार् गरनु सकै्रर् (िसै् सोलार रेदडएसर, 
आद्रता र गर्मी) ।
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६. रै्ले गर्मीको तराि हिाउर के लगाउर्प्छनु  ? 

यदि सम्भि ्छ भरे, तपाईंको रोिगारिाताले तपाईंलाई त्सिाि हािा पास हुरे हल्ा, हल्ा रङको ल्गा प्रिार गर्नुपिनु्छ । िेरै 
ल्गा िापेर लगाउरे प्रयास रगर्नुहोला । प्रिार गररएको क्रै PPE लगाउर् िरुरी ्छ ।

७. रै्ले प्राय कदत पिक आरार् दलर्प्छनु  ? 

यसको क्रै उत्तर ्ैछर । यो िातािरर अिस्था, तपाईंको कायनुस्थल र तपाईंको कार्को गदतदशलतार्ा भरप्छनु  । िदत कडा 
पररन्तस्थदत र िदत िेरै गदतदशलता, तपाईंलाई त्दत िेरै आरार् चादहन्छ । सिैभन्ा र्हत्त्वपूरनु क्रा तपाईंले तपाईंको शरीरलाई 
ि्झ्रप्छनु  ।  क्र िेला आरार् चादहन्छ तपाईंको स्परभाइिरलाई भन्न सक््हुन्छ । 

८. यदि रै्ले कार्को िेला गर्मीको असर र्हस्स गरें  भरे के गर्नुप्छनु  ? 

यदि तपाईंले यीर्धे् क्रै लक्रहरू र्हस्स गर्नुभयो भरे :  तीव्र र््ि्को िर; भारी पदसरा; कर्िोर र ्थाकेको र्हस्स; पीडािायी 
र्ांसपेशी ऐंठठर; िाउको ि्खे्न,  चक्र लागेको ; िा िाकिाकी, त्रुनै् कार् गरनु िन् गर्नुहोस् । र,  तपाईंको स्परभाइिर िा 
सा्थीलाई भन््नहोस् ।

यदि गर्मीको तराि तपाईंको स्रक्ा िा स्ास्थ्यको लादग ितरराक ्छ भने्न दिश्ास गरने कारर ्छ भरे, तपाईंलाई कार्रिर्ोदिर् 
कार् गरनु ्छोड्रे अदिकार ्छ ।  तपाईंले कायनुस्थल कसरी स्रदक्त िराउर सदकन्छ भरेर स्रक्ा अदिकारी िा व्यिस्थापरसँग क्रा 
गरनु सक््हुन्छ  ।

९. गर्मीिाि हुरे दिर्ारीको उच्च िोन्तिर्र्ा को ्छर् ?  

गर्मीको तरािले समू्परनु िेशिासीलाई असर ग्छनु  ।  यद्यदप,  दरदचित रोग िा स्ास्थ्य अिस्थाहरू, िसै् उच्च रक्तचाप र र्ि्रे्हले 
गर्मीको तरािको िोन्तिर् िढाउर सक्छ । कार्रले  रोिगारिाताले िादहर कार् गरने कार्िारलाई  िादषनुक रूपर्ा स्ास्थ्य िाँच 
गर्नुप्छनु  भने्न उले्ि गिनु्छ । यसले क्रै रोग िा स्ास्थ्य अिस्थाको पदहचार र व्यिस्थापर गरनु अर्र्दत दिरे्छ ।  उिाहररको लादग, 
गर्मीको तराििाि िोन्तिर्र्ा रहेका श्रदर्कलाई अन्य कायनुको लादग प्रदरय्न्तक्त गरनु सदकन्छ ।

१०. गर्मीको तराि कसरी र्ापर  गररन्छ ? 

िेि-िल्ब ग्ोि तापक्रर् (WBGT) ले कायनुस्थलर्ा हुरे गर्मीको तराि स्रको र््ल्ांकर र र्दरिर गिनु्छ । यसले तापक्रर्, आद्रता, 
िाय्-गदत र सोलार रेदडएसरलाई ध्ार राख्ि्छ । यदि WBGT 32.1 °C. भन्ा िढी भयो भरे सिैले कार् गरनु िन् गर्नुप्छनु  । यो 
थे्सहोल्ड दिशेष उपकररिाि र्ापर गररन्छ ।

११. रै्ले गर्मीको तरािको िोन्तिर्को िारेर्ा कसरी ्थाहा पाउर सक््छ  ? 

यदि तपाईं गर्मीको तरािको क्रै पक्िारे दरदचित हुर्हुन्न भरे दढलो रगररकर तपाईंको स्रक्ा अदिकारीलाई भन््नहोला ।

१२. रै्ले आज्ञाभंगको र््द्ा कहाँ ितानु गरनुसक््छ ? 

यदि तपाईंको रोिगारिाताले कार्र पालरा गरेको ्ैछर भरे प्रशासदरक दिकास, श्रर् र सार्ादिक  र्ादर्ला र्न्तालयको हिलाइर 
१६००८ र्ा लाई सम्पकनु  गरनु सक््हुन्छ । दरदचित हुर्होस दक तपाईंको सम्पकनु  गोप्य रान्तिरे्छ । तपाईंको व्यन्तक्तगत दििरर सोदिरे 
्ैछर । ग्रासो ितानु भएको कम्परीलाई िारकारी गराइरे ्ैछर ।



िेरेरेिर िोल्ा अझ िेरै गर्मी हुन्छ ।

Disclaimer: These images are for illustrative purposes only

रे्दसर  चलाउँिा अझ िेरै  गर्मी हुन्छ ।

यदि कायनुस्थलर्ा अपरेदिंग रे्दसरिाि अदतररक्त तातो उत्ािर ्ैछर भरे श्रदर्कहरूले दशतल र 
भेन्तटिलेिेड के्त्रर्ा कार् गरनु सक्छर।

यकद WBGT 32.1 °C.भन्ा िढी भयो भने सिैले कार् गन्न िन् गनु्नप्छ्न  ।
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