
 

गर्मी र्में कार्म करने वाले लोगो ों के ललए शेडूल्ड बे्रक लेने का र्महत्व 

 
गर्मी के सोंपकक  र्में आने की स्थिलि र्में बे्रक ललए लिना लगािार कार्म करने की अनुशोंसा नही ों की जािी है: 

ठोंडक पाने के ललए सर्मय-सर्मय पर बे्रक लेना र्महत्वपूर्क है 

काम से छोटे और इतना अधिक बार बे्रक लेना, धितना गमी से िुडा िोखिम अधिक होगा, स्वास्थ्य संबंिी िोखिमो ंको कम धकया िा सकता है, धबना 
उत्पादकता को प्रभाधित धकए। 

 

बे्रक लेने से पहले िि िक प्रिीक्षा करना जि िक आप थका हुआ र्महसूस न करें , यही पयाकप्त नही ों हो 

सकिा. 

हम रोकथाम और सुरक्षा के धलए धिमे्मदार लोगो ंया धनयोक्ता के साथ काम और बे्रक के बीच एक िैकखिक योिना पर सहमत होने की सलाह देते हैं। 
 

दैलनक हीट वेव्स पूवाकनुर्मान देखें और वैयस्थिकृि गर्मी से िनाव जोस्थखर्म पूवाकनुर्मान प्राप्त करें   

हम श्रधमको ं के धलए धिधिष्ट हीट अलटट पूिाटनुमान पे्लटफामों से परामिट करने की सलाह देते हैं, िैसे धक WORKLIMATE प्रोिेक्ट 
(https://www.worklimate.it/scelta-mappa/) में तैयार धकया गया पे्लटफॉमट, िो श्रधमको ं धक िारीररक गधतधिधि के आिार पर और काम के 
िातािरण के आिार पर (उदाहरण के धलए िूप में काम करना या छाया में काम करना) िैयखक्तकृत पूिाटनुमान दे सकता है। 

काम की तीव्रता और गमी के संपकट  की धिग्री के आिार पर संकेत अलग-अलग होते हैं: 

● िो लोग हीट िेि के दौरान मामूली मेहनत िाला काम करते हैं, उन्हें गमी से िुद को बचाने के धलए धनदेिो ंका पालन करना चाधहए। संकेत बाकी 
आबादी के धलए समान हैं:  हाइिर ेट, िाना, कपडे ध्यान में रिना और छायादार या AC िाले स्थानो ंमें अक्सर बे्रक लेना।  

● िो लोग हीट िेि के दौरान ज्यादा म्हणत िाला काम करते हैं, उन्हें बेहद साििान रहना चाधहए: इस मामले में गमी से संबंधित बीमाररयो ंका ितरा 
अधिक होता है। हाइिर ेिन, िाने और कपडो ंपर सामान्य संकेतो ंके अलािा, कायट गधतधिधियो ंके प्रबंिन से संबंधित अन्य संकेत भी िोडे िाते हैं। 

● धनयोक्ता के साथ कायट गधतधिधि (लय और बदलाि) को पुनगटधित करने की संभािना का मूल्ांकन करने की दृढ़ता से अनुिंसा की िाती है, उदाहरण 
के धलए उन गधतधिधियो ंको रोकना धिनमें सबसे गमट घंटो ंके दौरान अधिक िारीररक प्रयास की आिश्यकता होती है और छायादार स्थानो ंमें 
लगातार बे्रक प्रदान करना 
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