
• �गर्मीको लहरभन्नाले दिइएको क्षेत्रमामौसमको अत्याधिक तापक्रमको निरन्तर अवधिलाई जनाउँछ, सामान्यतया ३१ 
डिग्री सेल्सियसको सामान्य गर्मीको तापक्रम भन्दा माथि, र यसले हीटस्ट् रोक जस्ता रोगहरूको जोखिम निम्त्याउँछ।

 �आवश्यकतानसार थप स्थानीयकृत चिसो दिने 
जडान गर्नुहोस्, जस्तै पोर्टेबल एयर कंडीशनर
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28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

40 26.6 27.6 28.5 29.5 30.4 31.4 32.4 33.3 34.3 35.3 36.2 37.2 38.2

45 27.1 28.1 29.0 30.0 31.0 32.0 32.9 33.9 34.9 35.9 36.9 37.8 38.8

50 27.6 28.6 29.5 30.5 31.5 32.5 33.5 34.5 35.4 36.4 37.4 38.4 39.4

55 28.0 29.0 30.0 31.0 32.0 33.0 34.0 35.0 36.0 37.0 38.0 39.0 40.0

60 28.4 29.4 30.4 31.4 32.4 33.5 34.5 35.5 36.5 37.5 38.5 39.5 40.5

65 28.9 29.9 30.9 31.9 32.9 33.9 34.9 35.9 36.9 38.0 39.0 40.0 41.0

70 29.3 30.3 31.3 32.3 33.3 34.3 35.4 36.4 37.4 38.4 39.5 40.5 41.5

75 29.7 30.7 31.7 32.7 33.7 34.8 35.8 36.8 37.8 38.9 39.9 40.9 42.0

80 30.0 31.1 32.1 33.1 34.1 35.2 36.2 37.2 38.3 39.3 40.4 41.4 42.4

85 30.4 31.4 32.5 33.5 34.5 35.6 36.6 37.7 38.7 39.7 40.8 41.8 42.9

90 30.8 31.8 32.9 33.9 34.9 36.0 37.0 38.1 39.1 40.2 41.2 42.3 43.3

쉼터

 �KOSHA गृहपृष्ठ ➞ परियोजनाको परिचय ➞ व्यावसायिक स्वास्थ्य ➞ जलवायु परिवर्तन
    ➞ गर्मीको लहर प्रभाव पूर्वानमान (QR कोड स्क्यान गर्नुहोस्)   

 आवश्यकतानसार थप स्थानीयकृत चिसो दिने जडान गर्नुहोस्, जस्तै पोर्टेबल एयर कंडीशनर
 �अत्यधिक तापको जोखिममा पर्ने कार्यस्थलहरूमा थर्मोमिटरको साथ सेंसरयुक्त तापक्रम गणना 
गर्नुहोस् (QR कोड स्क्यान गर्नुहोस्)

संवेदनशील 
तापक्रम 

क्यालकुलेटर



गर्मीसँग सम्बन्धित रोग रोकथाम 
जाँचसूची

आफै जाँच्नुहोस् छ छैन

कार्य वातावरण

१. के तपाईंसँग तातो मौसममा वा प्रत्यक्ष सूर्यको प्रकाशमा गर्ने कुनै बाहिरी कामहरू छन्?

२. के तपाईंसँग तातो वातावरणमा चम्किलो ताप जस्ता तापको स्रोतहरूको साथै भित्री कामहरू छन्?

३. �के तपाईं कडा शारीरिक कार्यहरूमा संलग्न हुनुहुन्छ जुन तातो भित्री वा बाहिरी वातावरणमा 
गरिन्छ?

तयारी

४.� के तपाईं संवेदी तापक्रम जाँच, स्वास्थ्य स्थिति, ३ आधारभूत नियमहरूको पूर्ति, र आपतकालीन 
अवस्थामा आपतकालीन प्रक्रियाहरू जस्ता पूर्व-जाँचहरू गर्दै हुनुहुन्छ?
- �के भित्री कार्यस्थलहरूमा तातो हावालाई स्थिर हुनबाट रोक्नको लागि स्थानीयकृतरूपले चिसो बनाईएका र 

आवधिक किसिमका भेन्टिलेसन उपकरणहरूले सुसज्जित छन्?
* एयर सर्कु लेटरहरू, फ्यानहरू, कूलरहरू, पोर्टेब�ल एयर कंडीशनरहरू, आदि।

५.� �के तपाईंले गर्मीसँग सम्बन्धित रोगको खतरा र लक्षणहरू व्यवस्थापन गर्ने, तीन आधारभूत 
नियमहरू कार्यान्वयन गर्ने, र कार्य वातावरण सुधार गर्न प्रतिक्रिया प्रदान गर्ने जिम्मामा एक 
व्यक्तिलाई नियुक्त गर्नुभएको छ?

६.�� �के कामदारहरू गर्मीसँग सम्बन्धित रोग जोखिम, लक्षणहरू, र TBMs वा अन्य माध्यमहरू मार्फ त 
प्रतिक्रिया प्रक्रियाहरूको बारेमा जानकार छन्?

गर्मीको लहर 
प्रतिक्रियाशीलता

७. �के कामदारहरू काम गरिरहेको क्षेत्रमा थर्ममीटरले काम गरिहेको छ र तिनीहरूको संवेदी 
तापक्रम बारम्बार जाँच गर्नुहुन्छ?
* (बाहिरी) कोरिया मौसम विज्ञान प्रशासनको मौसम चेतावनी एप हेर्नुहोस्। 

(भित्री) KOSHA को संवेदी तापक्रम गणना प्रणाली (QR कोड) हेर्नुहोस्।

८. �के गर्मीको लहरको सम्पर्कमा  आएका कामदारहरूलाई व्यक्तिगत खतराहरू, जस्तै स्वास्थ्य 
अवस्था, कामको बोझ, र उनीहरूले सुरक्षात्मक सामग्री लगाएका छन् कि छैनन  भनेर जाँच 
गरिन्छ?

९. �के तपाईं गर्मीसँग सम्बन्धित रोगको संकेत र लक्षणहरू* धेरै कार्यभार भएका अतिसंवेदनशील 
समूहहरू र कामदारहरूमा निगरानी गर्दै हुनुहुन्छ?
* �ज्वरो, टाउको दुख्ने, चक्कर आउने, वाकवाकी लाग्ने, मासपेशी दुख्ने, पसिना आउने, वाकवाकी लाग्ने, थकान 

लाग्ने, आदि।

१०. �के तपाईं तीन आधारभूत नियमहरू, गर्मीको लहर चरणहरूको प्रतिक्रिया, र दुर्घटनाको घटनामा 
तुरुन्त कार्य गर्ने जस्ता कुराहरूको पालना गर्दै हुनुहुन्छ?

* �(भित्री) निर्धारित भेन्टिलेसन उपकरण जाँच र आवधिक भेन्टिलेसन उपायहरू, र चिसो उपकरणको 
प्रावधान

११.� �यदि कुनै कामदारले तापसँग सम्बन्धित रोगको डर जस्ता आसन्न खतराको कारण काम निलम्बन 
गर्न अनुरोध गर्दछ भने, के तुरुन्तै काम रोक्न सम्भव छ?

यो जाँचसूची रोजगारदाताहरूलाई कार्यस्थलमा सम्भावित खतराहरू सक्रिय रूपमा पहिचान गर्न र गर्मीको 
लहर प्रतिक्रिया योजना विकास गर्न मद्दत गर्न प्रदान गरिएको हो।
यदि गर्मीको लहरको जोखिमले ताप-सम्बन्धित रोग निम्त्याउन सक्छ भने, कार्य वातावरण सुधार गर्न यो 
ताप-सम्बन्धित रोग रोकथाम चेकलिस्ट प्रयोग गर्नुहोस्, तीन आधारभूत नियमहरू पालना गर्नुहोस्, र 
घटनाको घट्दा चाडै प्रतिक्रिया दिनुहोस्।


