
നിങ്ങൾ ചൂടുള്ള അന്തരീക്ഷത്ിൽ കായികമായ ജ�ാലി 
ചചയു്കയാചെങ്ിൽ, നിങ്ങളുചട ശരീരം അമിതമായി 
ചൂടാജയകാം. ഇത ് അപകടകരമാെ.്

2021 ചമയ ് മാസത്ിൽ, ഭരെ വികസന, ചതാഴിൽ, 
സാമൂഹികകാര്യ മനത്താലയം (ADLSA) വർഷത്ിചല ഏറ്റവും 
ചൂടുള്ള മാസങ്ങളിൽ ചതാഴിലാളികചള സംരക്ഷിക്കുന്നതിനായി 
മനത്താലയത്ിനച്െ ഒരു പുതിയ തീരുമാനം അവതരിപ്ിചു്. 
തപജത്യകിച് ് ചൂട,് ഈർപ്ം, സൂര്യതപകാശം എന്നിവയക് ് 
വിജേയരായ, പുെത് ് ജ�ാലി ചചയു്ന്ന ചതാഴിലാളികൾക് 
ജവണ്ി.

1. പുതിയ നിജരാേിച് തപവൃത്ി സമയം 
ഏചതാചകയാെ്? 

ജൂൺ 1 മുതൽ ചസപറ് ംബർ 15 വചര ഔട്ജ്ാർ ജ�ാലി 
സ്ഥലങ്ങളിൽ രാവിചല 10 മുതൽ ഉച്കഴിഞ്് 3:30 വചര 
ജ�ാലി ചചയ്ാൻ പാടില്ല . ഔട്ജ്ാർ ജ�ാലിസ്ഥലങ്ങൾ 
എന്നത് ചതാഴിലാളികൾക് ചൂട്, ഈർപ്ം, സൂര്യതപകാശം 
എന്നീ കാലാവസ്ഥകൾ ജനരിജടണ്ി വരുന്നവയാെ്.

2. ഈ സമയങ്ങളിൽ ഏചതങ്ിലും ഔട് ജ്ാർ ജ�ാലി അനുവദനീയമാജൊ?

തെലുള്ള സ്ഥലങ്ങളിലും വായുസഞ്ാരമുള്ള ജ�ാലിസ്ഥലങ്ങളിലും മാതതം ഔട ്ജ്ാർ ജ�ാലി 
അനുവദനീയമാെ.് നിങ്ങൾക ് ജനരിട ് സൂര്യതപകാശം ഏൽകാത് സ്ഥലങ്ങളും, ഫാനുകളും കൂടാചത / 
അചല്ല ങ്ിൽ എയർ കണ്ീഷനിംഗം ഉള്ള സ്ഥലങ്ങളും, ചമഷീനുകളിൽ നിന്ം മറ്റ ് ഉെവിടങ്ങളിൽ നിന്മുള്ള 
അേികം ചൂട ് ഏൽകാത് സ്ഥലങ്ങളുമാെ ് ഇവ.

3. ജവനൽകാലത്് രാവിചല 10 മെിക് മുമ്് അചല്ല ങ്ിൽ ഉച്കഴിഞ് ്
3 മെിക് ജശഷം ജ�ാലി ചചയു്ന്നത് സുരക്ഷിതമാജൊ?

അചത, നിങ്ങളുചട ചതാഴിലുടമ ചില നിയനത്തെ നടപടികൾ സ്ീകരിക്കുകയും, നിങ്ങളും മുൻകരുതലുകൾ 
എടുത് ്നിങ്ങളുചട പങ് ്നിർവഹിക്കുകയും ചചയു്ന്ചവങ്ിൽ ഇത ്സുരക്ഷിതമായിരിക്കും. ആവശ്യത്ിന ്ചവള്ളം 
കുടിക്കുകയും ഇടജവളകൾ എടുക്കുകയും ചചയു്ക. നിങ്ങളുചട സഹതപവർത്കരുമായി ഒരു ‘ബ്്ി സിസറ് ം’ 
(സഹകരെ സംവിോനം) സജ്ീകരിക്കുക. അതുവഴി നിങ്ങൾക ് പരസ്പ രം തശദ്ധ പുലർത്ാം. നിങ്ങൾക് 
സുഖമില്ല ായ്മ  ജതാന്നിയാൽ നിങ്ങളുചട സൂപ്ർവവസജൊജടാ സഹതപവർത്കജരാജടാ അകാര്യം പെയുകയും 
ജ�ാലി ചചയു്ന്നത ് അവസാനിപ്ിക്കുകയും ചചയു്ക.

4. രാതതിയിൽ ജ�ാലി ചചയു്ന്നത് സുരക്ഷിതമാജൊ?

രാതതിയിലുള്ള ഷിഫറ് റു കൾ താപ സമ്മർദ്ദത്ിനുള്ള അപകട സാേ്യത കുെയക് ം. പചക്ഷ തശദ്ധപുലർത്െം! 
ഉയർന്ന താപനിലയും ഈർപ്വും അപജ്പാഴും അപകടസാേ്യത ഉണ്ാക്കുന്ണ്.് ആവശ്യത്ിന ് ചവള്ളം 
കുടിക്കുക, ആവശ്യമുള്ളപജ്പാൾ വിതശമിക്കുക. കൂടാചത, നിങ്ങൾക ് മതിയായ ഉെകം ലഭിച്ിചല്ല ങ്ിൽ 
രാതതി ഷിഫറ് റു കൾ നിങ്ങളുചട സുരക്ഷചയയും ആജരാഗ്യചത്യും ജദാഷകരമായി ബാേിക്കും. ക്ഷീെജത്ാചട 
ജ�ാലിചചയു്ന്നത ് പിഴവകളിജലക ് നയിചജ്ചകാം, ഒപ്ം നിങ്ങചളയും നിങ്ങളുചട സഹതപവർത്കചരയും 
അപകടത്ിലാക്കുകയും ചചയജ്തകാം.

താപ സമ്മർദ്ദം അപകടകരമാെ,് 
എന്നാൽ ഇത ്നിയനത്തികാൻ കഴിയും.

ചതാഴിലാളികൾക്കുള്ള പതിവുജചാദ്യങ്ങൾ

കാലാവസ്ഥയുമായി സമ്ർകത്ിൽ 
(സൗരവികിരെം, ഈർപ്ം, ചൂട് ) 
ഏർപ്ചപജടണ്ി വരുജമ്ാൾ ചതാഴിലാളികൾക് 
ഔട്ജ്ാെിൽ ജ�ാലി ചചയ്ാൻ കഴിയില്ല .

ജൂൺ 1 മുതൽ ചസപറ് ംബർ 15 വചര രാവിചല 
10 നും ഉച്കഴിഞ്് 3:30 നും ഇടയക് ്



5. ഞാൻ എതതജത്ാളം ചവള്ളം കുടികെം?

താപ സമ്മർദ്ദത്ിൽ നിന്ന ് സ്യം സംരക്ഷികാനുള്ള ഏറ്റവും നല്ല  മാർഗമാെ ് ആവശ്യത്ിന ് ചവള്ളം 
കുടിക്കുന്നത.് നിങ്ങൾ ആവശ്യത്ിന ് ചവള്ളം കുടിക്കുന്ജണ്ാചയന്ന ് പരിജശാേികാൻ ഒരു ലളിതമായ 
മാർഗ്ഗ മുണ് ് - നിങ്ങളുചട മൂതതത്ിനച്െ നിെം പരിജശാേിക്കുക! മങ്ങിയ നിെം കുഴപ്മില്ല , ഇരുണ് നിെം ഒരു 
അപായ സൂചനയാെ!്

ജ�ാലിക ് ജപാകുന്നതിനു മുമു്ം ജശഷവും ചവള്ളം കുടികാൻ ഓർമ്മിജകണ്ത ് തപോനപച്പട കാര്യമാെ.് 
നിർജ്ലീകരെം സംഭവിച് പല ചതാഴിലാളികളും ജ�ാലിക ് വരും. നിങ്ങൾ തുെന്ന സ്ഥലങ്ങളിൽ ജ�ാലി 
ചചയു്ജമ്ാൾ, ജ�ാലി ആരംഭിക്കുന്നതിന ് മുമ്ായി 2-3 ഗ്ല ാസ ്ചവള്ളം കുടികെം. പിന്നീട,് പകൽ സമയത്് 
മെിക്കൂെിൽ 3 ഗ്ല ാസ ്ചവള്ളം വീതം കുടികെം. രാതതിയിൽ നിങ്ങളുചട ദാഹം മാറ്റാൻ ആവശ്യമായതത ചവള്ളം 
കുടിച്് ശരീരത്ിൽ �ലാംശം നിലനിർത്തുക.

നിങ്ങളുചട ചവള്ളത്ിൽ കുെച് ്ഉപ് ്ജചർകാൻ നിർദജ്ദശിചജ്ചകാം. നിങ്ങളുചട വ്യക്ിപരമായ അവസ്ഥചയ 
ആതശയിച്ിരിക്കുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾ ഇത ്സുരക്ഷാ, ചമ്ികൽ ഉജദ്യാഗസ്ഥരുമായി ചർച് ചചയ്െം.

6. താപ സമ്മർദ്ദം ഒഴിവാകാൻ ഞാൻ എന്താെ് േരിജകണ്ത് ?

വായു സഞ്ാരമുള്ള അയഞ്തും ഇളം നിെമുള്ളതുമായ വസത്തങ്ങൾ സാേ്യചമങ്ിൽ നിങ്ങളുചട ചതാഴിലുടമ 
നിങ്ങൾക ് നൽകെം. പല പാളികളുള്ള വസത്തം േരികാതിരികാൻ തശമിക്കുക. നൽകിയിരിക്കുന്ന ഏത് 
പിപിഇയും േരിക്കുന്നത ് തപോനമാെ.്

7. ഞാൻ എതത ഇടവിട് ഇടജവള എടുകെം?

ഇതിന ് ഉത്രമില്ല . ഇത ് പരിസ്ഥിതിയുചട അവസ്ഥകൾ, നിങ്ങളുചട ജ�ാലിസ്ഥലം, നിങ്ങളുചട 
ജ�ാലിയുചട തീതവത എന്നിവചയ ആതശയിച്ിരിക്കുന്. അവസ്ഥകൾ കഠിനമാകുകയും തീതവത കൂടുകയും 
ചചയു്ന്നതിനനുസരിച് ് നിങ്ങൾക ് കൂടുതൽ ഇടജവളകൾ ആവശ്യമാെ.് നിങ്ങളുചട ശരീരം തശദ്ധിക്കുകയും, 
നിങ്ങൾക ്ഒരു ഇടജവള ആവശ്യമുള്ളപജ്പാൾ സൂപ്ർവവസജൊട ്പെയുകയും ചചയു്ക എന്നതാെ ്ഏറ്റവും 
തപോനപച്പട കാര്യം.

8. ജ�ാലിസ്ഥലത്് താപ സമ്മർദ്ദത്ിന്ചെ ഫലങ്ങൾ അനുഭവപ്ചപടുകയാചെങ്ിൽ എന്ത് ചചയു്ം?

ജവഗത്ിലുള്ള ഹൃദയമിടിപ്്; കനത് വിയർപ്;് തളർച്യും ക്ഷീെവും അനുഭവപച്പടുന്; ജവദനാ�നകമായ 
ജപശി വലിവ;് തലജവദന; തലകെകം അനുഭവപച്പടുക; അചല്ല ങ്ിൽ മനംപിരടൽ തുടങ്ങിയ ഏചതങ്ിലും 
ലക്ഷെങ്ങൾ അനുഭവപച്പടാൽ ഉടൻ തചന്ന ജ�ാലി ചചയു്ന്നത ്നിർത്ി നിങ്ങളുചട സൂപ്ർവവസജൊജടാ ഒരു 
സഹതപവർത്കജനാജടാ പെയുക.

താപ സമ്മർദ്ദം നിങ്ങളുചട സുരക്ഷയ ്ജകാ ആജരാഗ്യത്ിജനാ ഭീഷെിയാചെന്ന ് വിശ്സികാൻ നിങ്ങൾക് 
കാരെമുചണ്ങ്ിൽ, ജ�ാലി ചചയു്ന്നത ്നിർത്ാൻ നിങ്ങൾക ്നിയമപരമായ അവകാശമുണ്.് ജ�ാലിസ്ഥലം 
എങ്ങചന സുരക്ഷിതമാകാം എന്നതിചനക്കുെിച് ്നിങ്ങൾ സുരക്ഷാ ഉജദ്യാഗസ്ഥരുമാജയാ മാജന�ച്മനു്മാജയാ 
സംസാരികെം.

9. ചൂട് സംബന്ധമായ അസുഖങ്ങൾക് ഏറ്റവും കൂടുതൽ അപകട സാേ്യതയുള്ളത് ആർകാെ്?

താപ സമ്മർദ്ദം എല്ല ാ രാ�്യചത് പൗരന്ാചരയും ബാേിക്കുന്. എന്നിരുന്നാലും, രക്ാതിമർദ്ദം, തപജമഹം 
ജപാലുള്ള ചില ജരാഗങ്ങൾ അചല്ല ങ്ിൽ ആജരാഗ്യാവസ്ഥകൾ താപ സമ്മർദ്ദത്ിനുള്ള സാേ്യത വർദ്ധിപ്ിക്കും. 
ചതാഴിലുടമകൾ ഔട ്ജ്ാർ ചതാഴിലാളികൾക ്ഒരു വാർഷിക ആജരാഗ്യ പരിജശാേന ലഭ്യമാകെചമന്ന ്നിയമം 
നിർദജ്ദശിക്കുന്. ഏചതങ്ിലും ജരാഗങ്ങജളാ ആജരാഗ്യാവസ്ഥകജളാ തിരിച്െിയാനും വകകാര്യം ചചയ്ാനും ഇത് 
അനുവദിക്കും. ഉദാഹരെമായി താപ സമ്മർദ്ദത്ിന ്സാേ്യതയുള്ള ചതാഴിലാളികചള മറ്റ ്ജ�ാലികളിജലക ്മാറ്റി 
നിയമികാം.

10. താപ സമ്മർദ്ദം എങ്ങചനയാെ് അളക്കുന്നത് ?

ചവറ്റ-്ബൾബ ് ജഗ്ല ാബ ് ചടംപജെച്ർ (WBGT) ചതാഴിൽ ചൂട ് സമ്മർദ്ദത്ിനച്െ ജതാത ് വിലയിരുത്തുകയും 
നിരീക്ഷിക്കുകയും ചചയു്ന്. ഇത ് താപനില, ഈർപ്ം, കാറ്റിനച്െ ജവഗത, സൗരവികിരെം എന്നിവ 
കെകിചലടുക്കുന്. WBGT 32.1 °C ൽ അേികമാകുന്ചവങ്ിൽ എല്ല ാ ജ�ാലികളും നിർത്ിചവയക് െം. 
തപജത്യക ഉപകരെം ഉപജയാഗിച്ാെ ് ഈ പരിേി അളക്കുന്നത.്

11. താപ സമ്മർദ്ദത്ിന്ചെ അപകടസാേ്യതകചളക്കുെിച്് 
എനിക് എങ്ങചന കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ  കചണ്ത്ാനാകും?

താപ സമ്മർദ്ദത്ിനച്െ ഏചതങ്ിലും കാര്യചത്ക്കുെിച്് നിങ്ങൾക ് ഉെപ്ിചല്ല ങ്ിൽ നിങ്ങളുചട സുരക്ഷാ 
ഉജദ്യാഗസ്ഥജരാട ് ഉടൻ തചന്ന സംസാരിക്കുക.

12. നിയമം പാലികാത് ഒരു ജകസ് എനിക് എവിചട െിപ്ജപാർട് ചചയ്ാനാകും?

നിങ്ങളുചട ചതാഴിലുടമ നിയമം പാലിക്കുന്നിചല്ല ങ്ിൽ, ഭരെ വികസന, ചതാഴിൽ, സാമൂഹ്യകാര്യ അഫജയഴ് ് 
മനത്താലയത്ിജലക ്16008 ൽ വിളിക്കുക. നിങ്ങളുചട ജകാൾ രഹസ്യമായി പരിഗെിക്കുചമന്ന ്ഉെപു്നൽകുന്, 
അതായത ്നിങ്ങജളാട ്വ്യക്ിഗത വിശദാംശങ്ങൾ ആവശ്യപച്പടിചല്ല ന്നത ്കൂടാചത ഒരു പരാതി ലഭിച്തായി 
കമ്നിചയ അെിയിക്കുകയുമില്ല .



�നജെറ്റർ തപവർത്ിപ്ിക്കുന്നത് 
അേികം ചൂട് സൃഷ്ിക്കുന്.

Disclaimer: These images are for illustrative purposes only

ചമഷീൻ തപവർത്ിപ്ിക്കുന്നത് 
അേികം ചൂട്  സൃഷ്ിക്കുന്

തപവർത്ിപ്ിക്കുന്ന ചമഷീനുകളിൽ നിന്ന് ചൂട് അേികമായി ഏൽകിചല്ല ങ്ിൽ തെലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതുമായ സ്ഥലങ്ങളിൽ ചതാഴിലാളികൾക് ഔട്ജ്ാർ ജ�ാലി ചചയ്ാം.

WBGT 32.1 °C ൽ അേികമാകുന്ചവങ്ിൽ എല്ല ാ ജ�ാലികളും അവസാനിപ്ികെം.

ജൂൺ 1 മുതൽ ചസപറ് ംബർ 15 വചര രാവിചല 10 നും ഉച്കഴിഞ്് 3:30 നും ഇടയക് ്

ഈ തപജദശം തെലുള്ളതാചെങ്ിലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതല്ല .

ഈ തപജദശം തെലുള്ളതാചെങ്ിലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതല്ല .

ഈ തപജദശം തെലുള്ളതാചെങ്ിലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതല്ല .

ഈ തപജദശം തെലുള്ളതാചെങ്ിലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതല്ല .

ഈ തപജദശം തെലുള്ളതാചെങ്ിലും 
വായുസഞ്ാരമുള്ളതല്ല .


