
 

गर्मी से होने वाली बीर्मारियो ों की िोकथार्म औि काययस्थल पि सौि वववकिण के सोंपकय  के वलए विकैलॉग   

- वनयोक्ताओों के वलए जानकािी - 
 

 

कंपनी की रोकथाम प्रणाली के भीतर अपनाई जाने वाली माइक्रोक्लाइमेट जोखिम को रोकने के ललए कंपनी के कार्यों की र्योजना बनाने के 

ललए पालन की जाने वाली लिफाररशो ं(ART. 2 COMMA 2 D.LGS. 81/2008 के अनुिार). 
 

र्यह लनर्योक्ता की लजमे्मदारी है लक - राष्ट्र ीर्य जोखिम लनवारण और िंरक्षण िेवा के माध्यम िे - वलणित मुद्ो ंको व्यवहार में लाने के ललए आवश्यक 

लवलशष्ट् प्रलक्रर्याओ ंकी पहचान करना। लनर्योक्ता की लजमे्मदारी र्यह भी है लक पहचानें कंपनी िंगठन में लकिे ऐिा करना चालहए, जो केवल D.lgs. 

81/08 द्वारा लनर्ािररत पर्यािप्त कौशल और शखक्तर्यो ंवाले व्यखक्त होने चालहए।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

01  
 
गमी के तनाव और िौर लवलकरण की रोकथाम और प्रलतलक्रर्या के ललए लनगरानी र्योजना को व्यवखित करने के ललए एक व्यखक्त का चर्यन करना 

 
 
उि िान पर मौजूद प्रभारी व्यखक्त की पहचान करें  जहां गलतलवलर् होती है, जो पहले िे ही चुना गर्या िुरक्षा प्रबंर्क भी हो िकता है। इि व्यखक्त को 
मौिम की खिलत की लनगरानी करनी होगी और ताप िूचकांक और ताप र्या िौर लवलकरण जोखिम िंकेतको ंके िही उपर्योग को जानना होगा। इिे 
आवश्यक लनवारक िुरक्षा उपार्यो ंको लागू करने के ललए लजमे्मदार होना चालहए, जो जोखिम मूल्ांकन और रोकथाम उपार्य दस्तावेज़ में ललिे गए हैं 
(artt.17 e 28 d.lgs. 81/2008 e s.m.i.)।  
 

02  
 

ितरो ंकी पहचान करना और जोखिम का आकलन करना 

 
ितरो ंको पहचानने के ललए लवलभन्न चीजो ंको जानना आवश्यक है: गमी िे जुडे जोखिम, उच्च तापमान और उच्च आर्द्िता के प्रभाव के कारण गमी की 
बीमाररर्यााँ, िूरज के िंपकि  में आने िे जुडे जोखिम, काम की आवश्यकताएाँ , काम के कपडे, उपकरण व्यखक्तगत िुरक्षा (DPI) और, र्यलद आप रू्प में हैं 
तो व्यखक्तगत जोखिम कारक जैिे की  त्वचा के रंग की लवशेषताओ।ं 
 
गमी और लवलकरण जोखिमो ंका पूवािनुमान लगाने में मदद करने वाले उपकरणो ंमें रे्य हैं: 
 

• श्रलमको ं के ललए लवलशष्ट् गमी चेतावनी पूवािनुमान पे्लटफ़ॉमि (WORKLIMATE प्रोजेक्ट https://www.worklimate.it/scelta-mappa/), जो 
कार्यिकताि द्वारा की गई शारीररक गलतलवलर् और काम के माहौल के आर्ार पर पूवािनुमान दे िकता है (उदाहरण के ललए र्यलद आप रू्प र्या छार्या 
में काम करते हैं);  

• िौर लवलकरण एक्सपोज़र पूवािनुमान पे्लटफ़ॉमि Portale Agenti Fisici "लफलजकल एजेंट्ि पोटिल" (PAF) 

(https://www.portaleagentifisici.it/fo_ro_Naturali_app_sole_sicuro.php?lg=IT पर मौजूद वेब-ऐप)। 
 

रोकथाम और िुरक्षा िेवा (RSPP) के प्रबंर्को,ं रोकथाम और िुरक्षा िेवा (ASPP) के कमिचाररर्यो,ं श्रलमक िुरक्षा प्रलतलनलर्र्यो ं(RLS), व्याविालर्यक ड़ॉक्टरो ं
(MC) और लनर्योक्ताओ ं(DL) के ललए एक वेब ऐप नुरोर् पर उपलब्ध है जो वैर्यखक्तकृत पूवािनुमान प्रदान कर िकता है। रे्य पूवािनुमान िान के आर्ार पर 
गमी के जोखिम, श्रलमको ंकी लवशेषताओ ंऔर कंपनी की लवशेषताओ,ं िूरज और गमी के िंपकि  के प्रकार के आर्ार पर लदए जाते हैं। र्यह उपकरण 
आपको र्यह अनुमान लगाने की भी अनुमलत देता है लक गमी के कारण प्रलत घंटे लकतनी उत्पादकता नष्ट् हो िकती है।. 
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र्यह िमझने के ललए लक िमस्याएाँ  क्या हैं और एक अच्छी कार्यि र्योजना तैर्यार करने के ललए, िबिे अलर्क जोखिम वाले लोगो ंकी िुरक्षा के ललए, िरलीकृत 
िूचकांको ंका उपर्योग लकर्या जा िकता है जो केवल हवा के तापमान और आर्द्िता पर आर्ाररत होते हैं। इनका मूल्ांकन कार्यििल में थमो-हाइग्रोमीटर 
का उपर्योग करके र्या उि िान के ललए मौजूदा डेटा का उपर्योग करके लकर्या जा िकता है। पीएएफ पर, "माइक्रोक्लाइमेट" अनुभाग में, लवलभन्न कार्यि 
गलतलवलर्र्यो ंऔर गमी और िूरज के िंपकि  के लवलभन्न स्तरो ंके आर्ार पर जोखिम की भलवष्यवाणी करने के ललए गणना उपकरण भी उपलब्ध हैं। 
 
पूवायनुर्मान प्रायोवगक औि स्वचावलत (अवनयोंवित) होते हैं, अवनवितता की ववशेषता िखते हैं। इसवलए पूवायनुर्मानो ों को एक वनणयय सर्मथयन 
उपकिण के रूप र्में र्माना जाना चावहए, जो र्मौजूदा उपकिणोों औि सीधे काययस्थल र्में वकए गए र्मौसर्म-जलवायु अवलोकन को एकीकृत किता 
है। 
 
र्यहां तक लक लवलनमािण अनुबंर्ो ंके मामले में, ग्राहक श्रलमको ंके स्वास्थ्य और िुरक्षा की रोकथाम और िुरक्षा के ललए लनर्यमो ंका अनुपालन करने के ललए 
लजमे्मदार हैं, प्राथलमक लचलकत्सा हस्तके्षप के लवशेष िंदभि में, गमी और िौर लवलकरण िे जुडे जोखिम को भी ध्यान में रिते हैं। 
 
याद िखें वक सौि वववकिण ववशेष रूप से उच्च तापर्मान न होने पि भी UV के उच्च स्ति तक पहोंच सकता है, न केवल गवर्मययो ों र्में बल्कि वसोंत 
औि शिद ऋतु र्में भी (कुछ ल्कस्थवतयो ों र्में भले ही बादल हो ों या सवदययो ों र्में उच्च ऊों चाई पि, ववशेष रूप से बर्य  पि).  
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स्वास्थ्य निगरािी 
 
र्यलद जोखिम मूल्ांकन प्रलक्रर्या लकिी कमिचारी के काम पर गमि माइक्ऱॉक्लाइमेट र्या िूरज के जोखिम के िामान्य र्या अनुमालनत जोखिम पर प्रकाश 
डालती है, तो लनवारक लचलकत्सा परीक्षा के िाथ स्वास्थ्य लनगरानी की व्यविा की जानी चालहए। इिका उपर्योग कार्यि में प्रवेश पर िंवैर्ालनक र्या अलजित 
जोखिम कारको ंकी उपखिलत को ित्यालपत करने के ललए लकर्या जाता है। श्रलमको ंके जोखिम मूल्ांकन और लवलशष्ट् खिलतर्यो ंके आर्ार पर ड़ॉक्टर द्वारा 
बाद की लचलकत्सा र्यात्राओ ंकी िमर्य िीमा और कार्यिक्रम लनर्ािररत लकर्या जाएगा। 
 
गमी के िंपकि  में आने के जोखिम के ललए, स्वास्थ्य लनगरानी का उदे्श्य प्रलतकूल तापीर्य वातावरण में काम करने वाले श्रलमको ंकी लवलभन्न शे्रलणर्यो ंके ललए 
व्यखक्तगत कार्यों और श्रलमको ंकी खिलतर्यो ं(उदाहरण के ललए रोगलवज्ञान, दवाओ ंको लकराए पर लेने की आवश्यकता आलद) के आर्ार पर िुरक्षा उपार्यो ं
को पररभालषत करना है। 
 
िौर लवलकरण के िंबंर् में, अल्पकाललक और दीघिकाललक प्रभावो ंके ललए स्वास्थ्य लनगरानी का उदे्श्य त्वचा और आंिो ंपर होना चालहए। र्यह देिते हुए 
लक िौर लवलकरण एक लनलित कैं िरकारी कारक है, तुरंत हस्तके्षप करने और आवश्यक लचलकत्सा-कानूनी दालर्यत्वो ंको पूरा करने के ललए लकिी भी पूवि-
कैं िररु्यक्त और/र्या कैं िरग्रस्त घावो ंकी पहचान करना आवश्यक है। वास्तव में, र्यह र्याद रिना चालहए लक इटली में त्वचा टू्यमर को बीमा लनकार्य (INAIL) 
द्वारा पेशेवर रूप िे िौर लवलकरण के िंपकि  में आने वाले श्रलमको ंमें एक व्याविालर्यक बीमारी के रूप में मान्यता दी जाती है। 
 
कंपलनर्यो ंको गमी और िौर लवलकरण िे िंबंलर्त जोखिमो ंके िलक्रर्य प्रबंर्न को िुलनलित करने के ललए जोखिम की खिलतर्यो ंऔर अपनाए गए उपार्यो ंका 

ररक़ॉडि रिने के ललए प्रोत्सालहत लकर्या जाना चालहए।  
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ट्र ेनििंग 

 

टर ेलनंग का उदे्श्य गमी के तनाव और िौर लवलकरण के िंपकि  के स्वास्थ्य प्रभावो ंऔर अपनाए जाने वाले रोकथाम और िुरक्षा उपार्यो ंके बारे में श्रलमको ं
की जागरूकता बढाना है। टर ेलनंग में रे्य चीजें शालमल होनी चालहए: जोखिम िे लनपटने के ललए िालपत कंपनी के लनर्यमो ंका कार्यािन्वर्यन, इसे्तमाल लकए 
जाने वाले कपडो ंऔर अन्य िुरक्षा उपकरणो ं(रू्प का चश्मा, टोपी और िनस्क्रीन का उपर्योग, आलद) पर लवलशष्ट् िंकेत और रिरिाव के महत्व पर। 
अच्छा हाइडर ेशन और िंतुललत आहार, व्यखक्तगत जोखिम कारको ंपर, िंभालवत फोटोिेंलिटाइलजं़ग एजेंटो ं(उदाहरण के ललए दवाइर्यााँ, पौरे्, आलद) के 
अखस्तत्व पर और गमी और िूरज के िंपकि  में आने वाली बीमाररर्यो ंके लक्षणो ंके प्रबंर्न पर - उनकी शुरुआत को कैिे रोका जाए और कैिे और लक्षणो ं
को कब पहचानना है। 
टर ेलनंग के दौरान, कार्यिकताि को लकिी भी िमस्या के ललए िामान्य लचलकत्सक (MGG) र्या MC िे िंपकि  करने के ललए प्रोत्सालहत लकर्या जाना चालहए। िौर 
लवलकरण के िंपकि  के िंबंर् में, श्रलमको ंको ललक्षत अंगो ं(त्वचा और आंिो)ं पर िंभालवत तीव्र और दीघिकाललक प्रभावो ंको पहचानने में िक्षम होना चालहए। 

र्यह महत्वपूणि है लक कार्यिकताि टर ेलनंग उि भाषा में लकर्या जाए लजिे कार्यिकताि िमझते हो।ं 
 
श्रलमको ंके अलावा, र्यह अनुशंिा की जाती है लक िुरक्षा प्रबंर्क और प्राथलमक लचलकत्सा कलमिर्यो ंके ललए भी थमिल तनाव और िौर लवलकरण के िंपकि  िे 
िंबंलर्त जोखिमो ंपर लवलशष्ट् टर ेलनंग लदर्या जाए। प्रबंर्क के टर ेलनंग में मुख्य रूप िे जोखिम खिलतर्यो ंऔर तदनुिार लागू लकए जाने वाले क़ॉपोरेट रोकथाम 
उपार्यो ंपर ध्यान कें लर्द्त होना चालहए। 

गमी के मौिम की शुरुआत िे पहले टर ेलनंग देना और इिे हर िाल दोहराना महत्वपूणि है तालक र्यह िुलनलित लकर्या जा िके लक श्रलमको,ं िुरक्षा अलर्कारी 
और प्राथलमक लचलकत्सा कलमिर्यो ंको रोकथाम के उपार्यो ंऔर उपलब्ध होने के बारे में अपडेट लकर्या जाए और जरूरत पडने पर लकििे िंपकि  लकर्या 
जाए।.  
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श्रनिक िं के निए व्यक्तिगत र कथाि और सुरक्षा रणिीनतयााँ 
 

 

हाइिर ेशन 
 
पीने के ललए पीने र्योग्य पानी और जलपान के ललए पानी उपलब्ध कराएाँ । ताज़ा पीने का पानी हमेशा उपलब्ध और आिानी िे उपलब्ध होना चालहए। तीव्र 
और लंबे िमर्य तक गमी के िंपकि  में रहने की खिलत में, श्रलमको ंको हर पंर्द्ह िे बीि लमनट (250 लमलीलीटर) एक लगलाि पानी पीने के ललए प्रोत्सालहत 
लकर्या जाना चालहए। ठंड के लदनो ंमें केवल प्याि लगने पर पीना ठीक हो िकता है, लेलकन हीट वेव्ि के दौरान, र्या िामान्य तौर पर उच्च तापमान के 
िंपकि  में आने पर, आपको उलचत हाइडर ेशन के ललए कुछ िरल लनर्यमो ंका पालन करना चालहए।. 
 

र्यह अनुशंिा की जाती है लक श्रलमक:  
⚫ अपने हाइडर ेशन लेवल पर अलर्कतम ध्यान दें  और प्याि लगने िे पहले लपर्यें; 

⚫ एक घंटे में 1.5 लीटर िे ज्यादा पानी पीने िे बचें। अत्यलर्क तरल पदाथि लमनरल्स की कमी का कारण बनते हैं और स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाव 

डाल िकते हैं; 
 

⚫ पिीने के माध्यम िे िोए गए लमनरल्स की भरपाई के ललए िेल में उपर्योग लकए जाने वाले एनजी लडर ंक्स और/र्या नमक की िुराक के स्वार्यत्त िेवन 
को िीलमत करें। एनजी लडर ंक्स अलतररक्त कैलोरी के रूप में नकारात्मक प्रभाव डाल िकते हैं और इलेक्टर ोलाइट लवकारो ंका कारण बन िकते हैं। 
आमतौर पर िंतुललत आहार पिीने के कारण होने वाली नमक की कमी को पूरा करने में िक्षम होता है। एनजी लडर ंक र्या िप्लीमेंट केवल लचलकत्सकीर्य 
देिरेि में ही ललर्या जाना चालहए। 

 

कई छार्यादार कार्यििल िानो ंपर रेलिजरेटेड पानी के कंटेनर िालपत लकए जाने चालहए। हालााँलक, िंभालवत भीड िे बचने के ललए बहुत ठंडा पानी पीने 
िे बचें। 

बाहरी गलतलवलर्र्यो ंके ललए, लकए गए कार्यि के प्रकार के आर्ार पर, कमिचारी एक लवलशष्ट् िंरक्षण प्रणाली और पानी तक लनरंतर पहंुच िे िुिखित बैकपैक 
र्या हाइडर ेशन बेल्ट का उपर्योग कर िकते हैं। 

वैकखल्पक रूप िे, पानी वाले छोटे कूलर र्या पानी के बडे जग को छार्यादार िानो ंपर िालपत लकर्या जा िकता है, ऐिे िानो ंजहााँ कमिचारी आिानी िे 

पूरे लदन जा िकते हैं। 

 

कपड़े 
 

यह आवश्यक है वक श्रवर्मक नोंगी त्वचा के साथ कार्म न किें। 
लकए गए कार्यि के आर्ार पर श्रलमको ंको हले्क, किकर बुने हुए, िांि लेने र्योग्य और गैर-िफेद कपडे प्रदान करें , जब तक लक वे UV लवलकरण िे प्रमालणत 
िुरक्षा वाले तकनीकी कपडे न हो;ं ऐिे कपडो ंिे शरीर का एक बडा लहस्सा ढकना चालहए (उदाहरण के ललए, लंबी बाजू वाली टी-शटि)। नेक गाडि र्या 
"लीलजर्योनेर्यर हैट" के िाथ हेलमेट र्या हेडलगर्यर पहनकर अपने लिर, गदिन और कानो ंकी िुरक्षा करने की िलाह दी जाती है। पर्यािप्त UV लफल्टर वाले 
चश्मा पहनना भी महत्वपूणि है, बेहतर होगा अगर वे लपेटे हुए हो ंर्या िाइड िे बडे वाले हो।ं रे्य लिफाररशें, लवशेष रूप िे, लदन के कें र्द्ीर्य घंटो ं(िुबह 10 
बजे िे शाम 4 बजे तक) के दौरान मान्य हैं। कृपर्या र्याद रिें लक अत्यलर्क परावतिक वातावरण में, लवशेष रूप िे ऊर्ध्ािर्र र्या झुकी हुई दीवारो ंके िाथ, 
परावतिन घटना के कारण अलर्कतम लवलकरण मान लदन के कें र्द्ीर्य घंटो ंके िाथ मेल नही ंिा िकते हैं; इिललए, जोखिम मूल्ांकन िटीक होना चालहए। 
 
र्यलद MC ड़ॉक्टर की रार्य िकारात्मक है, तो कमिचाररर्यो ंको शरीर के िुले रहने वाले लहस्सो ंपर उच्च िुरक्षा िनस्क्रीन (SPF 50+) लगाने की िलाह दें। 
कृपर्या र्याद रिें लक िनस्क्रीन िौर लवलकरण िे बचाव की अंलतम पंखक्त होनी चालहए, लजिे अन्य िभी िंगठनात्मक और व्यखक्तगत उपार्यो ंके लागू होने 
के बाद र्या उनके िंर्योजन में ही अपनार्या जाना चालहए। 
 
भारी काम करने वाले अलर्क उजागर श्रलमको ंको ठंडे कपडे र्या हवादार जैकेट प्रदान लकए जा िकते हैं। श्रलमको ंको इन उपकरणो ंके िही उपर्योग और 
प्रबंर्न के बारे में िूलचत और प्रलशलक्षत लकर्या जाना चालहए, जो पहले िे ही िेलो ंमें लनर्यलमत रूप िे उपर्योग लकए जाते हैं। ड़ॉक्टर की िहमलत िे और 
काम के िंदभि को ध्यान में रिते हुए, पिीने को प्रबंलर्त करने के ललए लडस्पोजेबल वाइप्स के उपर्योग पर लवचार लकर्या जा िकता है। 
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काि के निफ् िं का पुिगगठि 
 

काम के घंटे बदलने िे श्रलमको ंका गमी और िौर लवलकरण के िंपकि  में कमी आ िकती है। गमी के तनाव (https://www.worklimate.it/scelta-mappa) 
और िौर लवलकरण (https://www.portaleagentifisici.it/fo_ro_Naturali_app_sole_sicuro.php?lg=IT) िे िंबंलर्त जोखिमो ंके चेतावनी पूवािनुमानो ं
िे परामशि लें। 
 

रे्य ही बातें महत्वपूणि हैं की: 

 

• उन गलतलवलर्र्यो ंको पुनलनिर्ािररत करें  जो प्राथलमकताएं नही ंहैं और लजन्हें अलर्क अनुकूल मौिम खिलतर्यो ंवाले लदनो ंमें बाहर करने की 

आवश्यकता है।  
• लदन के ठंडे िमर्य में ऐिी गलतलवलर्र्यो ंकी र्योजना बनाएं लजनमें अलर्क शारीररक प्रर्याि की आवश्यकता हो।  
• गमी र्या िीर्ी रू्प के व्यखक्तगत जोखिम को कम करने के ललए श्रलमको ंके बीच वैकखल्पक बदलाव।  
• चरम मामलो ंमें काम बंद कर दें  जब गमी और रू्प के िंपकि  में आने िे होने वाली बीमाररर्यो ंका ितरा बहुत अलर्क हो। 
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धूप िें गनतनिनध सीनित करें और अन्यथा छायादार एररयाज क  बे्रक के निए उपिब्ध और सुिभ बिाएाँ  

 

जहां तक िंभव हो, िबिे गमि अवलर् में और/र्या अलर्कतम रू्प के दौरान, गलतलवलर्र्यो ंको पूरी तरह िे छार्यादार के्षत्रो ंमें र्या AC वाले वातावरण में करने 
को प्राथलमकता दें , और लकिी भी खिलत में छार्यादार के्षत्रो ंमें र्या AC वाले वातावरण में बे्रक लें। छार्यादार िानो ंमें छोटे लेलकन बार-बार बे्रक की र्योजना 
बनाने िे उत्पादकता में हालन नही ंहोती है, बखल्क इि बात के प्रमाण हैं लक लनर्योलजत बे्रक के अभाव में काम की गलत र्ीमी हो जाती है और मानवीर्य तु्रलट 
का ितरा बढ जाता है। 
 

⚫ काम के प्रकार के अनुरूप, श्रलमको ंको पुनजिलीकरण और तरोताजा होने के ललए ताजी हवा में बे्रक लेने की र्याद लदलाने के ललए र्ध्लनक िंकेतो,ं 
ऑलडर्यो िंदेशो,ं लकिी भी प्रकार के प्रभावी िंचार का उपर्योग करने की लिफाररश की जाती है। 

 

⚫ भोजन हमेशा छार्यादार के्षत्रो ंमें लकर्या जाना चालहए (र्यलद िंभव हो तो श्रलमको ंको फलो ंऔर िखिर्यो ंिे भरपूर पर्यािप्त भोजन प्रदान करने की 
िलाह दी जाती हो, विा और नमक िे भरपूर िाद्य पदाथों िे परहेज करें  जो पाचन को र्ीमा कर देते हैं और गमी के तनाव का कारण बनते हैं)। 

 

⚫ आिपाि के वातावरण िे परावलतित िौर लवलकरण िे िही िुरक्षा पाने के ललए छार्यादार के्षत्रो ंमें भी उलचत कपडे पहनकर अपनी िुरक्षा करना 

हमेशा महत्वपूणि होता है। 
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श्रनिक िं के अिुकूिि क  बढािा देिा 
 

अनुकूलन में शारीररक पररवतिनो ंकी एक शंृ्रिला शालमल होती है जो शरीर को उच्च तापमान के िंपकि  में आने की खिलत में काम करने की अनुमलत देती 

है। र्यह र्ीरे-र्ीरे श्रलमको ंके काम के बोझ और गमी के जोखिम को बढाकर और पानी की आपूलति और छार्या में आराम के ललए बार-बार बे्रक को प्रोत्सालहत 

करके प्राप्त लकर्या जाता है। अनुकूलन की खिलत तक पहंुचने में 7 िे 14 लदन लगते हैं (र्यलद कमिचारी कुछ दवाइर्यााँ  ले रहा है र्या पुरानी लवकृलत िे पीलडत 

है तो इििे अलर्क िमर्य लग िकता है)। 
 
काम पर स्वास्थ्य की िुरक्षा के ललए अंतरािष्ट्र ीर्य िंगठनो ंद्वारा की गई अनुशंिा के अनुरूप, र्यह लिफाररश की जाती है लक, गमी की लहर की खिलत में, नए 
काम पर रिे गए कमिचारी और लंबे िमर्य तक अनुपखिलत के बाद काम पर लौटने वाले लोग 20% भार के िाथ काम शुरू करें। पहले लदन और प्रते्यक 
अगले लदन र्ीरे-र्ीरे भार बढाएं; अनुभवी श्रलमको ंको पहले लदन की शुरुआत िामान्य लोड के 50% िे करनी चालहए, और अगले लदनो ंमें र्ीरे-र्ीरे लोड 
बढाना चालहए। 
 

र्यह ध्यान रिना ज़रूरी है लक: 
 
⚫ र्यलद काम में बार्ा आती है तो अनुकूलन केवल कुछ लदनो ंके ललए बनाए रिा जाता है; 

⚫ गमी िंबंर्ी लवकार अक्सर काम के पहले लदनो ंके दौरान और/र्या गमी की लहर के पहले लदनो ंमें र्या लवशेष रूप िे उच्च तापमान के पहले मौिमी 
जोखिम के िाथ होते हैं; 

 

⚫ िौर लवलकरण के िंपकि  में आने के जोखिम के ललए, हालांलक पहले कुछ लदनो ंमें िनबनि और/र्या एररथेमा का जोखिम लनलित रूप िे अलर्क होता है, 
कृपर्या र्याद रिें लक त्वचा कैं िर के लवकाि का जोखिम भी िमर्य के िाथ एकलत्रत िौर लवलकरण की िुराक िे जुडा हुआ है; इिललए, अनुकूलन की 
परवाह लकए लबना, जोखिम को कम करने के ललए बरती जाने वाली िावर्ालनर्यो ंकी हमेशा लिफाररश की जाती है। 

 

⚫ नए काम पर रिे गए श्रलमको ंपर लवशेष ध्यान लदर्या जाना चालहए, र्यानी उतृ्कष्ट् स्वास्थ्य वाले लेलकन कम कार्यि अनुभव वाले रु्यवा श्रलमको ंपर। 
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श्रनिक िं के पारस्पररक नियिंत्रण क  बढािा देिा 

 

इस तथ्य पि प्रवतकूल प्रभाव िाले वबना वक वनयोंिण कों पनी प्रबोंधक द्वािा वकया जाना चावहए, श्रवर्मकोों के आपसी वनयोंिण को बढावा देना 
आवश्यक है, खासकि वदन के सर्मय जब तापर्मान औि सौि वववकिण ववशेष रूप से अवधक होते हैं।  
गमी िे होने वाली बीमाररर्यो ंके िंकेत और लक्षणो ंकी शुरुआत की खिलत में, कोई नजदीकी िहकमी 118 (र्या एकल नंबर 112) पर क़ॉल कर िकता है 
और प्राथलमक उपचार प्रदान कर िकता है, लजिमें वह िटीक िान बता िकता है जहां आप काम करते हैं। िौर लवलकरण के जोखिम के िंबंर् में, र्यलद 
कोई कमिचारी लकिी िहकमी को िनबनि के लक्षणो ंके िाथ देिता है, तो उिे उच्च लडग्री िनबनि को रोकने के ललए उिे इिकी िूचना देनी होगी।   

10  
 

आपातकालीन र्योजना और प्रलतलक्रर्या 

 

श्रलमको ंको गमी (बाहर र्या अंदर) के िंपकि  में लाने िे पहले, ड़ॉक्टर और िुरक्षा प्रबंर्क के िहर्योग िे, गमी की बीमाररर्यो ंके िंकेतो ंऔर लक्षणो ंकी 

लनगरानी के ललए एक लनगरानी र्योजना लवकलित करना महत्वपूणि है। र्योजना में र्यह भी शालमल होना चालहए लक आपातकालीन िेवाओ ंिे कैिे िंपकि  

लकर्या जाए और मदद पहंुचने की प्रतीक्षा करते िमर्य कौन िे प्राथलमक उपचार उपार्य लागू लकए जाएं।  

िभी श्रलमको ंको र्योजना के बारे में जागरूक लकर्या जाना चालहए और गमी के तनाव िे िंबंलर्त लक्षणो ंको पहचानने में िक्षम होना चालहए। 
 
 

लजन श्रलमको ंमें तीव्र गमी की बीमाररर्यो ंके लक्षण लदिाई देते हैं, उन्हें तुरंत काम करना बंद कर देना चालहए, छार्या में रहना चालहए, ताजे पानी िे स्नान 

करके ठंडक लेनी चालहए और पीने का पानी पीना चालहए। ड़ॉक्टर की िलाह लेने के बाद, नमक की कमी को पूरा करने के ललए आइिोटोलनक िोलडर्यम 

क्लोराइड िमार्ान लें। शीतलन प्राथलमक लक्षण है लजिे पहले लक्षणो ंपर तुरंत लागू लकर्या जाना चालहए। भ्रम हीटस्ट्र ोक का िंकेत हो िकता है और 

तत्काल िहार्यता की आवश्यकता है। 
 

कृपर्या ध्यान दें  लक: 
 

⚫ कोई भी कमिचारी जो गमि पररखिलतर्यो ंमें काम करते िमर्य अस्वि महिूि करने की ररपोटि करता है, उिे हीट थकावट का ितरा होता है, 
लजिका अगर तुरंत इलाज न लकर्या जाए तो वह तेजी िे हीट स्ट्र ोक में बदल िकता है।  

⚫ गमी की बीमारी िे पीलडत लोग हमेशा अपने जोखिमो ंको पहचानने में िक्षम नही ंहोते हैं: इिललए, लक्षण वाले कमिचारी को मदद आने तक 

कभी भी अकेला नही ंछोडना चालहए। 

 

जहाों तक सौि वववकिण के सोंपकय  से होने वाली ववकृवत का सोंबोंध है, कृपया ध्यान दें वक तीव्र रूपोों (त्वचा के वलए एरिथेर्मा, र्ोटोकों जल्किवाइवटस 
औि आोंखोों के वलए र्ोटोकेिाटाइवटस) के अलावा, जो कुछ घोंटो ों के बाद उत्पन्न हो सकते हैं, उनर्में से कई कुछ सर्मय के बाद ही उभिते हैं (यहाों 
तक वक वषय) सौि वववकिण के सोंपकय  से। तीव्र प्रभावो ों से बचाव के वलए, जोल्कखर्म को हरे्मशा कर्म किने की भी वसर्ारिश की जाती है। वनष्कषय 
र्में, तीव्र ववकृवत ववज्ञान के तत्काल प्रबोंधन के अलावा, शीघ्र वनदान किने के वलए, कार्म बोंद किने के बाद भी काययकताय की त्वचा औि आोंखोों 
की आववधक जाोंच के साथ र्माध्यवर्मक िोकथार्म की भी वसर्ारिश की जाती है।  
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