
यदि आप गर्म वातावरण रें शारीररक श्रर करते हैं तो आपका 
शरीर बहुत गर्म हो सकता है। यह खतरनाक हो सकता है। रई, 
2021 रें, मरमनस्ट्ी ऑफ एडमरमनस्टे्दिव दडवल्परेंि, लेबर एणड 
सोशल अफेयस्म (एडीएलएसए) ने वर्म के सबसे अमिक गर्म रहीनों 
रें श्रमरकों की सरुक्ा के मलए, ववशेरकर उन श्रमरकों की सरुक्ा 
के मलए जो बाहर गरमी, नरी और िपू रें कार करते हैं, एक नया 
मरमनस्स्ट्यल दडमसजन लाग ूदकया है। 

1. नया प्रमतबंमित काय्म-सरय कया है? 

1 जून से 15 मसतमबर तक आउिडोर काय्म-स््थलों पर प्रात: 10 
बजे से सायं 3:30 बजे तक काय्म नहीं दकया जा सकता है। 
आउिडोर काय्म-स््थल वे हैं स्जनरें श्रमरक गरमी, नरी और िपू रें 
रहकर कार करते हैं।

2. कया इस काय्म-सरय के िौरान कोई आउिडोर काय्म करने 
की अनुरमत है? 

केवल छायािार स््थनों और हवािार काय्म-स््थलों पर ही आउिडोर काय्म करने की अनरुमत है। ये ऐसे स््थान हैं जहां 
पर आपको िूप रें कार नहीं करना होता है और जहां पर पंखें और/या एयर-कंडीशनर लगे होते हैं और वहां रशीनों 
और अनय स्ोतों से अमतररक्त गरमी का प्रभाव नहीं पड़ता है।  

3. कया गमर्मयों रें प्रात: 10 बजे से पहले या सायं 3 बजे के बाि कार करना सरुस्क्त है?

जी हां, यह सरुस्क्त हो सकता है, बशतते आपके मनयोक्ता ने कुछ मनयंत्रक उपायों को अपनाया हो और आप भी 
अपनी ओर से एहमतयात बरतें। पया्मप्त रात्रा रें पानी पीएं और आवशयकता होने पर ववश्रार करें। अपने सहकमर्मयों 
के सा्थ ‘बडी मसस्िर’ बनाएं तादक आप एक-िसूरे की िेखरेख कर सकें । यदि आपको अस्वस््थ रहससू हो तो 
आपको अपने सपुरवाइजर को बता िेना चादहए और कार करना बंि कर िेना चादहए।  

4. कया रात के सरय कार करना सरुस्क्त है?

रात की पाली रें हीि स्टे्स का जोस्खर कर हो सकता है। लेदकन साविान रहें! उचच तापरान और नरी से अभी 
भी जोस्खर हो सकता है। पया्मप्त रात्रा रें पानी पीएं और आवशयकता होने पर ववश्रार करें। इसके अलावा, यदि आप 
पया्मप्त रात्रा रें नहीं सोते हैं तो रात की पाली से आपकी सरुक्ा और स्वास््थय पर नकारातरक प्रभाव पड़ सकता 
है। ्थके होने पर कार पर आने से गलमतयां हो सकती है और इस प्रकार आप स्वयं को और अपने सहकमर्मयों को 
खतरे रें डाल सकते हैं। 

5. रझेु दकतना पानी पीना चादहए?

पया्मप्त रात्रा रें पानी पीना स्वयं को हीि स्टे्स से सरुस्क्त रखने के मलए सबसे अचछा तरीका है। आप पया्मप्त पानी 
पी रहे हैं या नहीं, यह जांच करने का तरीका आसान है – अपने पेसाब का रंग िेखें! यदि रंग पीला है तो यह ठीक 
है और यदि गहरा है तो यह चेतावनी का सकेंत है! 

कार पर जाने से पहले और बाि रें पानी पीना रहतवपणू्म है। कई श्रमरक पहले से ही दडहाइडे्दिड होने पर कार पर 
आ जाते हैं। जब आप आउिडोर कार करते हैं तो कार शरुू करने से पहले 2-3 मगलास पानी पीएं। उसके बाि, दिन 
के िौरान, आपको हर घंिे 3 मगलास पानी पीना चादहए। रात के सरय, अपनी ्पयास बझुाने के मलए पया्मप्त पानी 
पीकर स्वयं को हाइडे्दिड रखें। 

हीि स्टे्स खतरनाक है, लेदकन इससे 
मनपिने का उपाय दकया जा सकता है।

श्रमरकों के मलए अकसर पछेू जाने वाले प्रश्न

श्रमरक रौसरी पररस्स््थमतयों (जसेै सयू्म की 
ववदकरण, आर््मता और गरमी) के प्रभाव रें 
आउिडोर कार नहीं कर सकते हैं।

1 जनू से 15 मसतमबर तक प्रात: 10 बजे से 
सायं 3:30 बजे के बीच



आपसे पानी रें ्थोड़ा सा नरक मरलाने की सलाह िी जा सकती है। आपको इसके बार रें सरुक्ा और मचदकतसा 
पेशेवरों से बात करनी चादहए कयोंदक यह आपकी वयवक्तगत स्स््थमत पर मनभ्मर करता है।   

6. हीि स्टे्स से बचने के मलए रझेु कया पहनना चादहए?

यदि सभंव हो तो मनयोक्ता को आपको ढीले, हल ्के रंग के ऐसे कपडे़ रहैुया कराने चादहए स्जनसे हवा गजुर सकें । 
कई परत के कपडे़ न पहनें। रहैुया कराई गई पीपीई पहनना रहतवपणू्म है। 

7. रझेु दकतनी बार ववश्रार करना चादहए?

इसका कोई एक जवाब नहीं है। यह वातावरण की स्स््थमत, आपके काय्मस््थल और आपके काय्म की प्रबलता पर मनभ्मर 
करता है। स्स््थमतयां स्जतनी अमिक कठोर होंगी और प्रबलता स्जतनी अमिक होंगी, आपको उतना ही अमिक ववश्रार 
करने की आवशयकता होगी। सबसे रहतवपणू्म बात यह है दक आपको अपने शरीर की सनुनी चादहए और जब भी 
आपको ववश्रार की आवशयकता हो तो अपने सपुरवाइजर को बताना चादहए।  

8. यदि रुझे काय्म-स््थल पर हीि स्टे्स के प्रभाव रहससू होते हैं तो रझेु कया करना चादहए?

यदि आपको ये रोगलक्ण रहससू होते हैं: िड़कन तेज होना; अमिक पसीना आना; करजोरी और ्थकान रहससू 
करना; रांसपेमशयों रें िि्म के सा्थ ऐंठन; मसरिि्म; चककर आना; या मरचली आना, तो तत ्काल कार करना बंि कर 
िें और अपने सपुरवाइजर या दकसी सहकरमी को समूचत करें।

यदि आप आश्वस्त हैं दक हीि स्टे्स से आपकी सरुक्ा या स्वास््थय को खतरा है तो आपके पास कार बंि करने का 
काननूी अमिकार है। आपको काय्मस््थल को सरुस्क्त बनाने के मलए सरुक्ा अमिकाररयों या प्रबंिन से बात करनी 
चादहए। 

9. हीि से संबंमित बीराररयों से सबसे अमिक जोस्खर दकसे है?

हीि स्टे्स से सभी राष्टीयता के लोग प्रभाववत होते हैं। त्थावप, कुछ बीराररयां अ्थवा स्वास््थय स्स््थमतयां, जसेै दक 
हाइपरिेंशन, डायवबिीज से हीि स्टे्स का जोस्खर बढ़ सकता है। काननू की अपेक्ा के अनसुार मनयोक्ता को आउिडोर 
श्रमरकों की वावर्मक स्वास््थय जांच करानी चादहए। इससे दकसी भी बीरारी या स्वास््थय स्स््थमत को पहचानने और 
उसका प्रबंिन करने रें रिि मरलेगी। उिाहरण के मलए, स्जन श्रमरकों को हीि स्टे्स का जोस्खर है उनहें अनय कार 
सौंपे जा सकते हैं।     

10. हीि स्टे्स को कैसे रापा जाता है?

वेि-बलब गलोब िेमपरेचर (डबलयबूी जीिी) से ऑकयपेूशनल ही सटे्स का रलूयांकन दकया जाता है और इसके स्तर 
की मनगरानी की जाती है। इसरें तापरान, आर््मता, वाय ुकी गमत और सरूज की ववदकरणों को धयान रें रखा जाता 
है। यदि डबलयबूीजीिी 32.1 दडग्ी से. से अमिक हो जाऐ तो सभी कार बंि कर दिए जाने चादहए। इस सीरा को 
ववमशष्ट उपकरण से रापा जाता है।   

11. रैं हीि स्टे्स के जोस्खरों के बारे रें अमिक जानकारी कैसे प्राप्त कर सकता हंू?

यदि आप हीि स्टे्स के दकसी पहल ूके बारे रें आश्वस्त नहीं हैं तो वबना िेरी दकए अपने सरुक्ा अमिकारी से बात 
करें। 

12. रैं गैर-अनुपालन की सचूना कहां िे सकता हंू?

यदि आपका मनयोक्ता काननूों का पालन नहीं कर रहा है, तो कृपया मरमनस्ट्ी ऑफ एडमरमनस ्टे्दिव दडवल्परेंि, 
लेबर एणड सोशल अफेयस्म से 16008 पर फोन कर सकते हैं। समुनस्चित रहें दक आपके फोन को गोपनीय रखा 
जाएगा, अ्था्मत ्आपसे वयवक्तगत वववरण नहीं रांगा जाएगा और कंपनी को यह समूचत नहीं दकया जाएगा दक आपने 
मशकायत िज्म कराई है।limewasilishwa.



जनरेिर को ऑपरेि करने से अमतररक्त 
गरमी मनकल सकती है।

Disclaimer: These images are for illustrative purposes only

शीन को ऑपरेि करने से अमतररक्त गरमी 
मनकल सकती है।

श्रमरक छायािार और हवािार के्त्रों रें आउिडोर काय्म कर सकते हैं, यदि ऑपरेदिंग रशीनों से कोई अमतररक्त 
गरमी न मनकल रही हो।

यदि डबलयूबी जीिी 32.1 दडग्ी से. से अमिक हो जाए तो सभी कार बंि कर दिए जाने चादहए।

1 जनू से 15 मसतमबर तक प्रात: 10 बजे से सायं 3:30 बजे के बीच

यह के्त्र छायािार है लेदकन 
हवािार नहीं है।

यह के्त्र छायािार है लेदकन 
हवािार नहीं है।

यह के्त्र छायािार है लेदकन 
हवािार नहीं है।

यह के्त्र छायािार है लेदकन 
हवािार नहीं है।

यह के्त्र छायािार है लेदकन 
हवािार नहीं है।


