
गर्मी से होने वाली बीर्मारि यो ों की ि ोकथार्म औि  काययस्थल पि  सौि  वववकि ण के सोंपकयके वलए वि कै लॉग
- वनयोक्ताओों के वलए जानकाि ी -

कं पनी की रोकथाम प्रणाली के भीतर अपनाई जाने वाली माइक्रोक्लाइमेट जोखि म को रोकने के ललए कं पनी के कार्यों की र्योजना बनाने के
ललए पालन की जाने वाली लि फाररशों (ART. 3 COMMA 2 D.LGS. 81/2008 के अनुि ार).

र्यह लनर्योक्ता की लजम्मेदारी है लक - राष्टरी्र्य जोखि म लनवारण और ि ंरक्षण ि ेवा के माध्यम ि े - वलणित मुद्ों को व्यवहार में लाने के ललए आवश्यक
लवलशष्ट्प्रलक्रर्याओं की पहचान करना। लनर्योक्ता की लजम्मेदारी र्यह भी है लक पहचानंे कं पनी ि ंगठन में लकि े ऐि ा करना चालहए, जो के वल D.lgs.

81/08 द्वारा लनर ्ािररत पर्यािप्त कौशल और शखक्तर्यों वाले व्यखक्त होने चालहए।

01

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

उि  ि ान पर मौजूद प्रभारी व्यखक्त की पहचान करंे जहां गलतलवलर ् होती है, जो पहले ि े ही चुना गर्या ि ुरक्षा प्रबंर ्क भी हो ि कता है। इि  व्यखक्त को
मौि म की खि लत की लनगरानी करनी होगी और ताप ि ूचकांक और ताप र्या ि ौर लवलकरण जोखि म ि ंके तकों के ि ही उपर्योग को जानना होगा। इि े
आवश्यक लनवारक ि ुरक्षा उपार्यों को लागू करने के ललए लजम्मेदार होना चालहए, जो जोखि म मूल ्ांकन और रोकथाम उपार्य दस्तावेज़ में ललि े गए हैं
(artt.17 e 28 d.lgs. 81/2008 e s.m.i.)।

02

ि तरों की पहचान करना और जोखि म का आकलन करना

ि तरों को पहचानने के ललए लवलभन्न चीजों को जानना आवश्यक है: गमी ि े जुडे जोखि म, उचच् तापमान और उचच् आर्दि्ता के प्रभाव के कारण गमी की
बीमाररर्यााँ, ि ूरज के ि ंपकि में आने ि े जुडे जोखि म, काम की आवश्यकताएाँ , काम के कपडे, उपकरण व्यखक्तगत ि ुरक्षा (DPI) और, र्यलद आप र ू्प में हैं
तो व्यखक्तगत जोखि म कारक जैि े की त्वचा के रंग की लवशेषताओ।ं

गमी और लवलकरण जोखि मों का पूवािनुमान लगाने में मदद करने वाले उपकरणों में रये्हैं:

• श्रलमकों के  ललए लवलशष्ट्गमी चेतावनी पूवािनुमान प्लेटफ़ॉमि (WORKLIMATE प्रोजेक्ट h�ps://www.worklimate.it/scelta-mappa/), जो
कार्यिकतािद्वारा की गई शारीररक गलतलवलर ् और काम के माहौल के आर ्ार पर पूवािनुमान दे ि कता है (उदाहरण के ललए र्यलद आप र ू्प र्या छार्या
में काम करते हैं);

• ि ौर लवलकरण एक्सपोज़र पूवािनुमान प्लेटफ़ॉमि  Portale Agen� Fisici "लफलजकल एजंेट्ि  पोटिल" (PAF)
(h�ps://www.portaleagen�fisici.it/fo_ro_Naturali_app_sole_sicuro.php?lg=IT पर मौजूद वेब-ऐप)।

रोकथाम और ि ुरक्षा ि ेवा (RSPP) के प्रबंर ्को,ं रोकथाम और ि ुरक्षा ि ेवा (ASPP) के कमिचाररर्यो,ं श्रलमक ि ुरक्षा प्रलतलनलर र््यों (RLS), व्यावि ालर्यक ड़ॉक्टरों
(MC) और लनर्योक्ताओं (DL) के ललए एक वेब ऐप नुरोर ् पर उपलब्ध है जो वैर्यखक्तकृ त पूवािनुमान प्रदान कर ि कता है। रये्पूवािनुमान ि ान के आर ्ार पर
गमी के जोखि म, श्रलमकों की लवशेषताओं और कं पनी की लवशेषताओ,ं ि ूरज और गमी के ि ंपकि के प्रकार के आर ्ार पर लदए जाते हंै। र्यह उपकरण
आपको र्यह अनुमान लगाने की भी अनुमलत देता है लक गमी के कारण प्रलत घंटे लकतनी उत्पादकता नषट््हो ि कती है।.
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र्यह ि मझने के ललए लक ि मस्याएाँ क्या हैं और एक अच्छी कार्यिर्योजना तैर्यार करने के ललए, ि बि े अलर ्क जोखि म वाले लोगों की ि ुरक्षा के ललए, ि रलीकृ त
ि ूचकांकों का उपर्योग लकर्या जा ि कता है जो के वल हवा के तापमान और आर्दि्ता पर आर ्ाररत होते हंै। इनका मूल ्ांकन कार्यिि ल 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
गलतलवलर ्र्यों और गमी और ि ूरज के ि ंपकि के लवलभन्न स्तरों के आर ा्र पर जोखि म की भलवष्यवाणी करने के ललए गणना उपकरण भी उपलब्ध हंै।

पूवायनुर्मान प्रायोवगक औि  स्वचावलत (अवनयोंवि त) होते हंै, अवनवि तता की ववशेषता ि खते हैं। इसवलए पूवायनुर्मानो ों को एक वनणयय सर्मथयन
उपकि ण के र ूप रमें् र्माना जाना चावहए, जो र्मौजूदा उपकि णो ों औि  सीधे काययस्थल रमें् वकए गए र्मौसर्म-जलवायु अवलोकन को एकीकृ त कि ता
है।

र्यहां तक लक लवलनमािण अनुबंर ्ो ं के मामले में, ग्राहक श्रलमकों के स्वास्थ्य और ि ुरक्षा की रोकथाम और ि ुरक्षा के ललए लनर्यमों का अनुपालन करने के ललए
लजम्मेदार हैं, प्राथलमक लचलकत्सा हस्तक्षेप के लवशेष ि ंदभिमें, गमी और ि ौर लवलकरण ि े जुडे जोखि म को भी ध्यान में रि ते हंै।

याद ि ख ें वक सौि  वववकि ण ववशेष र ूप से उचच् तापर्मान न होने पि  भी UV के उचच् स्ति  तक पहोंच सकता है, न के वल गवर्मययो ों रमें् बल्कि वसोंत
औि  शि द ऋतु रमें् भी (कु छ ल्कस्थवतयो ों रमें् भले ही बादल हो ों या सवदययो ों रमें् उचच् ऊों चाई पि , ववशेष र ूप से बरय्पि ).

03

स्वास्थ्य नि गराि ी

र्यलद जोखि म मूल ्ांकन प्रलक्रर्या लकि ी कमिचारी के काम पर गमिमाइक्ऱॉक्लाइमेट र्या ि ूरज के जोखि म के ि ामान्य र्या अनुमालनत जोखि म पर प्रकाश
डालती है, तो लनवारक लचलकत्सा परीक्षा के ि ाथ स्वास्थ्य लनगरानी की व्यवि ा की जानी चालहए। इि का उपर्योग कार्यिमें प्रवेश पर ि ंवैर ्ालनक र्या अलजित
जोखि म कारकों की उपखि लत को ि त्यालपत करने के ललए लकर्या जाता है। श्रलमकों के जोखि म मूल ्ांकन और लवलशष्ट्खि लतर्यों के आर ्ार पर ड़ॉक्टर द्वारा
बाद की लचलकत्सा र्यात्राओं की ि मर्य ि ीमा और कार्यिक्रम लनर ्ािररत लकर्या जाएगा।

गमी के ि ंपकि में आने के जोखि म के ललए, स्वास्थ्य लनगरानी का उद्ेश्य प्रलतकू ल तापीर्य वातावरण में काम करने वाले श्रलमकों की लवलभन्न श्रेलणर्यों के ललए
व्यखक्तगत कार्यों और श्रलमकों की खि लतर्यों (उदाहरण के ललए रोगलवज्ञान, दवाओं को लकराए पर लेने की आवश्यकता आलद) के आर ्ार पर ि ुरक्षा उपार्यों
को पररभालषत करना है।

ि ौर लवलकरण के ि ंबंर ् में, अल्पकाललक और दीघिकाललक प्रभावों के ललए स्वास्थ्य लनगरानी का उदेश््य त्वचा और आंि ों पर होना चालहए। र्यह देि ते हुए
लक ि ौर लवलकरण एक लनलि त कंै ि रकारी कारक है, तुरंत हस्तक्षेप करने और आवश्यक लचलकत्सा-कानूनी दालर्यत्वों को पूरा करने के ललए लकि ी भी पूवि-
कंै ि रर्युक्त और/रय्ा कंै ि रग्रस्त घावों की पहचान करना आवश्यक है। वास्तव में, र्यह र्याद रि ना चालहए लक इटली में त्वचा ट्यूमर को बीमा लनकार्य (INAIL)
द्वारा पेशेवर र पू ि े ि ौर लवलकरण के ि ंपकि में आने वाले श्रलमकों में एक व्यावि ालर्यक बीमारी के र पू में मान्यता दी जाती है।

कं पलनर्यों को गमी और ि ौर लवलकरण ि े ि ंबंलर ्त जोखि मों के ि लक्रर्य प्रबंर ्न को ि ुलनलि त करने के ललए जोखि म की खि लतर्यों और अपनाए गए उपार्यों का
ररक़ॉडिरि ने के ललए प्रोत्सालहत लकर्या जाना चालहए।

04

टरेन्ि िंग

टरेलनंग का उदेश््य गमी के तनाव और ि ौर लवलकरण के ि ंपकि के स्वास्थ्य प्रभावों और अपनाए जाने वाले रोकथाम और ि ुरक्षा उपार्यों के बारे में श्रलमकों
की जागर ूकता बढाना है। टरेलनंग में रये्चीजंे शालमल होनी चालहए: जोखि म ि े लनपटने के ललए ि ालपत कं पनी के लनर्यमों का कार्यािन्वर्यन, इस्तेमाल लकए
जाने वाले कपडों और अनय् ि ुरक्षा उपकरणों (र ू्प का चश्मा, टोपी और ि नस्क्रीन का उपर्योग, आलद) पर लवलशष्ट्ि ंके त और रि रि ाव के महत्व पर।
अच्छा हाइडरेशन और ि ंतुललत आहार, व्यखक्तगत जोखि म कारकों पर, ि ंभालवत फोटोि ेंलि टाइलजंग़ एजंेटों (उदाहरण के ललए दवाइर्यााँ, पौर े्, आलद) के
अखस्तत्व पर और गमी और ि ूरज के ि ंपकि में आने वाली बीमाररर्यों के लक्षणों के प्रबंर ्न पर - उनकी शुर आुत को कै ि े रोका जाए और कै ि े और लक्षणों
को कब पहचानना है।
टरेलनंग के दौरान, कार्यिकतािको लकि ी भी ि मस्या के ललए ि ामान्य लचलकत्सक (MGG) र्या MC ि े ि ंपकि करने के ललए प्रोत्सालहत लकर्या जाना चालहए। ि ौर
लवलकरण के ि ंपकि के ि ंबंर ् में, श्रलमकों को ललक्षत अंगों (त्वचा और आंि ो)ं पर ि ंभालवत तीव्र और दीघिकाललक प्रभावों को पहचानने में ि क्षम होना चालहए।
र्यह महत्वपूणिहै लक कार्यिकतािटरेलनंग उि  भाषा में लकर्या जाए लजि े कार्यिकतािि मझते हो।ं

श्रलमकों के अलावा, र्यह अनुशंि ा की जाती है लक ि ुरक्षा प्रबंर ्क और प्राथलमक लचलकत्सा कलमिर्यों के ललए भी थमिल तनाव और ि ौर लवलकरण के ि ंपकि ि े
ि ंबंलर ्त जोखि मों पर लवलशष्ट्टरेलनंग लदर्या जाए। प्रबंर ्क के टरेलनंग में मुख्य र पू ि े जोखि म खि लतर्यों और तदनुि ार लागू लकए जाने वाले क़ॉपोरेट रोकथाम
उपार्यों पर ध्यान कंे लर्द्त होना चालहए।

गमी के मौि म की शुर आुत ि े पहले टरेलनंग देना और इि े हर ि ाल दोहराना महत्वपूणिहै तालक र्यह ि ुलनलि त लकर्या जा ि के लक श्रलमको,ं ि ुरक्षा अलर ्कारी
और प्राथलमक लचलकत्सा कलमिर्यों को रोकथाम के उपार्यों और उपलब्ध होने के बारे में अपडेट लकर्या जाए और जर रूत पडने पर लकि ि े ि ंपकि लकर्या
जाए।.
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05

श्रनि क िं के  नि ए व्यक्ति गत र कथाि  और सुरक्षा रणि ीनतयााँ

हाइि रेशन

पीने के ललए पीने र्योग्य पानी और जलपान के ललए पानी उपलब्ध कराएाँ । ताज़ा पीने का पानी हमेशा उपलब्ध और आि ानी ि े उपलब्ध होना चालहए। तीव्र
और लंबे ि मर्य तक गमी के ि ंपकि में रहने की खि लत में, श्रलमकों को हर पंर्द्ह ि े बीि  लमनट (250 लमलीलीटर) एक लगलाि  पानी पीने के ललए प्रोत्सालहत
लकर्या जाना चालहए। ठं ड के लदनों में के वल प्याि  लगने पर पीना ठीक हो ि कता है, लेलकन हीट वेव्ि  के दौरान, र्या ि ामान्य तौर पर उचच् तापमान के
ि ंपकि में आने पर, आपको उलचत हाइडरेशन के ललए कु छ ि रल लनर्यमों का पालन करना चालहए।.

र्यह अनुशंि ा की जाती है लक श्रलमक:
अपने हाइडरेशन लेवल पर अलर ्कतम ध्यान दें और प्याि  लगने ि े पहले लपर्यंे;
एक घंटे में 1.5 लीटर ि े ज्यादा पानी पीने ि े बचंे। अत्यलर ्क तरल पदाथिलमनरल्स की कमी का कारण बनते हैं और स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाव
डाल ि कते हैं;
पि ीने के माध्यम ि े ि ोए गए लमनरल्स की भरपाई के ललए ि ेल में उपर्योग लकए जाने वाले एनजी लडरंक्स और/र्या नमक की ि ुराक के स्वार्यत्त ि ेवन
को ि ीलमत करंे। एनजी लडरंक्स अलतररक्त कै लोरी के र पू में नकारात्मक प्रभाव डाल ि कते हैं और इलेक्टरोलाइट लवकारों का कारण बन ि कते हंै।
आमतौर पर ि ंतुललत आहार पि ीने के कारण होने वाली नमक की कमी को पूरा करने में ि क्षम होता है। एनजी लडरंक र्या ि प्लीमंेट के वल लचलकत्सकीर्य
देि रेि में ही ललर्या जाना चालहए।

कई छार्यादार कार्यिि ल ि ानों पर रेलि जरेटेड पानी के कं टेनर ि ालपत लकए जाने चालहए। हालााँलक, ि ंभालवत भीड ि े बचने के ललए बहुत ठंडा पानी पीने
ि े बचंे।
बाहरी गलतलवलर ्र्यों के ललए, लकए गए कार्यिके प्रकार के आर ्ार पर, कमिचारी एक लवलशष्ट्ि ंरक्षण प्रणाली और पानी तक लनरंतर पहंुच ि े ि ुि खि त बैकपैक
र्या हाइडरेशन बेल्ट का उपर्योग कर ि कते हंै।
वैकखल्पक र पू ि े, पानी वाले छोटे कू लर र्या पानी के बडे जग को छार्यादार ि ानों पर ि ालपत लकर्या जा ि कता है, ऐि े ि ानों जहााँ कमिचारी आि ानी ि े
पूरे लदन जा ि कते हंै।

कपड़े

यह आवश्यक है वक श्रवर्मक नोंगी त्वचा के साथ कार्म न कि ें ।
लकए गए कार्यिके आर ा्र पर श्रलमकों को हल्के, कि कर बुने हुए, ि ांि  लेने र्योग्य और गैर-ि फे द कपडे प्रदान करंे, जब तक लक वे UV लवलकरण ि े प्रमालणत
ि ुरक्षा वाले तकनीकी कपडे न हो;ं ऐि े कपडों ि े शरीर का एक बडा लहस्सा ढकना चालहए (उदाहरण के ललए, लंबी बाजू वाली टी-शटि)। नेक गाडिर्या
"लीलजर्योनेर्यर हैट" के ि ाथ हेलमेट र्या हेडलगर्यर पहनकर अपने लि र, गदिन और कानों की ि ुरक्षा करने की ि लाह दी जाती है। पर्यािप्त UV लफल्टर वाले
चश्मा पहनना भी महत्वपूणिहै, बेहतर होगा अगर वे लपेटे हुए हों रय्ा ि ाइड ि े बडे वाले हो।ं रये्लि फाररशंे, लवशेष र पू ि े, लदन के कंे र्दी्र्य घंटों (ि ुबह 10
बजे ि े शाम 4 बजे तक) के दौरान मान्य हंै। कृ पर्या र्याद रि ें लक अत्यलर ्क परावतिक वातावरण में, लवशेष र पू ि े ऊर्ध्ािर ्र र्या झुकी हुई दीवारों के ि ाथ,
परावतिन घटना के कारण अलर ्कतम लवलकरण मान लदन के कंे र्द्ीर्य घंटों के ि ाथ मेल नही ं ि ा ि कते हैं; इि ललए, जोखि म मूल ्ांकन ि टीक होना चालहए।

र्यलद MC ड़ॉक्टर की रार्य ि कारात्मक है, तो कमिचाररर्यों को शरीर के ि ुले रहने वाले लहस्सों पर उचच् ि ुरक्षा ि नस्क्रीन (SPF 50+) लगाने की ि लाह दंे।
कृ पर्या र्याद रि ें लक ि नस्क्रीन ि ौर लवलकरण ि े बचाव की अंलतम पंखक्त होनी चालहए, लजि े अनय् ि भी ि ंगठनात्मक और व्यखक्तगत उपार्यों के लागू होने
के बाद र्या उनके ि ंर्योजन में ही अपनार्या जाना चालहए।

भारी काम करने वाले अलर ्क उजागर श्रलमकों को ठंडे कपडे र्या हवादार जैके ट प्रदान लकए जा ि कते हंै। श्रलमकों को इन उपकरणों के ि ही उपर्योग और
प्रबंर ्न के बारे में ि ूलचत और प्रलशलक्षत लकर्या जाना चालहए, जो पहले ि े ही ि ेलों में लनर्यलमत र पू ि े उपर्योग लकए जाते हंै। ड़ॉक्टर की ि हमलत ि े और
काम के ि ंदभिको ध्यान में रि ते हुए, पि ीने को प्रबंलर ्त करने के ललए लडस्पोजेबल वाइप्स के उपर्योग पर लवचार लकर्या जा ि कता है।
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काि  के  नि फ ् िं का पुि गगठि

काम के घंटे बदलने ि े श्रलमकों का गमी और ि ौर लवलकरण के ि ंपकि में कमी आ ि कती है। गमी के तनाव (h�ps://www.worklimate.it/scelta-mappa)
और ि ौर लवलकरण (h�ps://www.portaleagentifisici.it/fo_ro_Naturali_app_sole_sicuro.php?lg=IT) ि े ि ंबंलर ्त जोखि मों के चेतावनी पूवािनुमानों
ि े परामशिलंे।

रये्ही बातंे महत्वपूणिहैं की:

• उन गलतलवलर ्र्यों को पुनलनिर ्ािररत करंे जो प्राथलमकताएं  नही ं हैं और लजन्हंे अलर ्क अनुकू ल मौि म खि लतर्यों वाले लदनों में बाहर करने की
आवश्यकता है।

• लदन के ठंडे ि मर्य में ऐि ी गलतलवलर ्र्यों की र्योजना बनाएं लजनमंे अलर ्क शारीररक प्रर्याि  की आवश्यकता हो।
• गमी र्या ि ीर ्ी र ू्प के व्यखक्तगत जोखि म को कम करने के ललए श्रलमकों के बीच वैकखल्पक बदलाव।
• चरम मामलों में काम बंद कर दें जब गमी और र ू्प के ि ंपकि में आने ि े होने वाली बीमाररर्यों का ि तरा बहुत अलर ्क हो।

07

धूप ि ंे गनतनि नध सीनि त करंे और अन्यथा छायादार एररयाज क ब्रेक के  नि ए उपि ब्ध और सुि भ बि ाएाँ

जहां तक ि ंभव हो, ि बि े गमिअवलर ् में और/र्या अलर ्कतम र ू्प के दौरान, गलतलवलर र््यों को पूरी तरह ि े छार्यादार क्षेत्रों में रय्ा AC वाले वातावरण में करने
को प्राथलमकता दें, और लकि ी भी खि लत में छार्यादार क्षेत्रों में र्या AC वाले वातावरण में ब्रेक लंे। छार्यादार ि ानों में छोटे लेलकन बार-बार ब्रेक की र्योजना
बनाने ि े उत्पादकता में हालन नही ं होती है, बखल्क इि  बात के प्रमाण हैं लक लनर्योलजत ब्रेक के अभाव में काम की गलत र ्ीमी हो जाती है और मानवीर्य त्रुलट
का ि तरा बढ जाता है।

काम के प्रकार के अनुर ूप, श्रलमकों को पुनजिलीकरण और तरोताजा होने के ललए ताजी हवा में ब्रेक लेने की र्याद लदलाने के ललए र्ध्लनक ि ंके तो,ं
ऑलडर्यो ि ंदेशो,ं लकि ी भी प्रकार के प्रभावी ि ंचार का उपर्योग करने की लि फाररश की जाती है।
भोजन हमेशा छार्यादार क्षेत्रों में लकर्या जाना चालहए (र्यलद ि ंभव हो तो श्रलमकों को फलों और ि खि र्यों ि े भरपूर पर्यािप्त भोजन प्रदान करने की
ि लाह दी जाती हो, वि ा और नमक ि े भरपूर ि ाद्य पदाथों ि े परहेज करंे जो पाचन को र ी्मा कर देते हैं और गमी के तनाव का कारण बनते हैं)।
आि पाि  के वातावरण ि े परावलतित ि ौर लवलकरण ि े ि ही ि ुरक्षा पाने के ललए छार्यादार क्षेत्रों में भी उलचत कपडे पहनकर अपनी ि ुरक्षा करना
हमेशा महत्वपूणिहोता है।

08

श्रनि क िं के  अि ुकू ि ि  क बढाि ा देि ा

अनुकू लन में शारीररक पररवतिनों की एक श्रंृि ला शालमल होती है जो शरीर को उचच् तापमान के ि ंपकि में आने की खि लत में काम करने की अनुमलत देती
है। र्यह र ्ीरे-र ्ीरे श्रलमकों के काम के बोझ और गमी के जोखि म को बढाकर और पानी की आपूलतिऔर छार्या में आराम के ललए बार-बार ब्रेक को प्रोत्सालहत
करके प्राप्त लकर्या जाता है। अनुकू लन की खि लत तक पहंुचने में 7 ि े 14 लदन लगते हैं (र्यलद कमिचारी कु छ दवाइर्यााँ ले रहा है र्या पुरानी लवकृ लत ि े पीलडत
है तो इि ि े अलर ्क ि मर्य लग ि कता है)।

काम पर स्वास्थ्य की ि ुरक्षा के ललए अंतरािष्टरी्र्य ि ंगठनों द्वारा की गई अनुशंि ा के अनुर ूप, र्यह लि फाररश की जाती है लक, गमी की लहर की खि लत में, नए
काम पर रि े गए कमिचारी और लंबे ि मर्य तक अनुपखि लत के बाद काम पर लौटने वाले लोग 20% भार के ि ाथ काम शुर ू करंे। पहले लदन और प्रत्येक
अगले लदन र ्ीरे-र ्ीरे भार बढाएं; अनुभवी श्रलमकों को पहले लदन की शुर आुत ि ामान्य लोड के 50% ि े करनी चालहए, और अगले लदनों में र ्ीरे-र ्ीरे लोड
बढाना चालहए।

र्यह ध्यान रि ना ज़र रूी है लक:

र्यलद काम में बार ्ा आती है तो अनुकू लन के वल कु छ लदनों के ललए बनाए रि ा जाता है;
गमी ि ंबंर ्ी लवकार अक्सर काम के पहले लदनों के दौरान और/रय्ा गमी की लहर के पहले लदनों में रय्ा लवशेष र पू ि े उचच् तापमान के पहले मौि मी
जोखि म के ि ाथ होते हैं;
ि ौर लवलकरण के ि ंपकि में आने के जोखि म के ललए, हालांलक पहले कु छ लदनों में ि नबनिऔर/र्या एररथेमा का जोखि म लनलि त र पू ि े अलर ्क होता है,
कृ पर्या र्याद रि ें लक त्वचा कंै ि र के लवकाि  का जोखि म भी ि मर्य के ि ाथ एकलत्रत ि ौर लवलकरण की ि ुराक ि े जुडा हुआ है; इि ललए, अनुकू लन की
परवाह लकए लबना, जोखि म को कम करने के ललए बरती जाने वाली ि ावर ्ालनर्यों की हमेशा लि फाररश की जाती है।
नए काम पर रि े गए श्रलमकों पर लवशेष ध्यान लदर्या जाना चालहए, र्यानी उत्कृ ष्ट्स्वास्थ्य वाले लेलकन कम कार्यिअनुभव वाले र्युवा श्रलमकों पर।
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श्रनि क िं के  पारस्पररक नि यिंत्रण क बढाि ा देि ा

इस तथय् पि  प्रवतकू ल प्रभाव ि ाले वबना वक वनयोंि ण कों पनी प्रबोंधक द्वाि ा वकया जाना चावहए, श्रवर्मको ों के आपसी वनयोंि ण को बढावा देना
आवश्यक है, खासकि  वदन के सर्मय जब तापर्मान औि  सौि  वववकि ण ववशेष र ूप से अवधक होते हैं।
गमी ि े होने वाली बीमाररर्यों के ि ंके त और लक्षणों की शुर आुत की खि लत में, कोई नजदीकी ि हकमी 118 (र्या एकल नंबर 112) पर क़ॉल कर ि कता है
और प्राथलमक उपचार प्रदान कर ि कता है, लजि मंे वह ि टीक ि ान बता ि कता है जहां आप काम करते हंै। ि ौर लवलकरण के जोखि म के ि ंबंर ् में, र्यलद
कोई कमिचारी लकि ी ि हकमी को ि नबनिके लक्षणों के ि ाथ देि ता है, तो उि े उचच् लडग्री ि नबनिको रोकने के ललए उि े इि की ि ूचना देनी होगी।

10

आपातकालीन र्योजना और प्रलतलक्रर्या

श्रलमकों को गमी (बाहर रय्ा अंदर) के ि ंपकि में लाने ि े पहले, ड़ॉक्टर और ि ुरक्षा प्रबंर ्क के ि हर्योग ि े, गमी की बीमाररर्यों के ि ंके तों और लक्षणों की
लनगरानी के ललए एक लनगरानी र्योजना लवकलि त करना महत्वपूणिहै। र्योजना में र्यह भी शालमल होना चालहए लक आपातकालीन ि ेवाओं ि े कै ि े ि ंपकि
लकर्या जाए और मदद पहंुचने की प्रतीक्षा करते ि मर्य कौन ि े प्राथलमक उपचार उपार्य लागू लकए जाएं ।
ि भी श्रलमकों को र्योजना के बारे में जागर ूक लकर्या जाना चालहए और गमी के तनाव ि े ि ंबंलर ्त लक्षणों को पहचानने में ि क्षम होना चालहए।

लजन श्रलमकों में तीव्र गमी की बीमाररर्यों के लक्षण लदि ाई देते हैं, उन्हंे 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 आइि ोटोलनक ि ोलडर्यम
क्लोराइड ि मार ्ान लंे। शीतलन प्राथलमक लक्षण है लजि े पहले लक्षणों पर तुरंत लागू लकर्या जाना चालहए। भर्म हीटस्टर्ोक का ि ंके त हो ि कता है और
तत्काल ि हार्यता की आवश्यकता है।

कृ पर्या ध्यान दें लक:

कोई भी कमिचारी जो गमिपररखि लतर्यों में काम करते ि मर्य अस्वि महि ूि  करने की ररपोटिकरता है, उि े हीट थकावट का ि तरा होता है,
लजि का अगर तुरंत इलाज न लकर्या जाए तो वह तेजी ि े हीट स्टर्ोक में बदल ि कता है।
गमी की बीमारी ि े पीलडत लोग हमेशा अपने जोखि मों को पहचानने में ि क्षम नही ं होते हैं: इि ललए, लक्षण वाले कमिचारी को मदद आने तक
कभी भी अके ला नही ंछोडना चालहए।

जहाों तक सौि  वववकि ण के सोंपकयसे होने वाली ववकृ वत का सोंबोंध है, कृ पया ध्यान दें वक तीव्र र ूपो ों (त्वचा के वलए एरि थेर्मा, र ो्टोकों जल्कि वाइवटस
औि  आोंखो ों के वलए र ो्टोके ि ाटाइवटस) के अलावा, जो कु छ घोंटो ों के बाद उत्पन्न हो सकते हंै, उनर्मंे से कई कु छ सर्मय के बाद ही उभि ते हंै (यहाों
तक वक वषय) सौि  वववकि ण के सोंपकयसे। तीव्र प्रभावो ों से बचाव के वलए, जोल्कखर्म को हर्मेशा करम् कि ने की भी वसर ा्रि श की जाती है। वनष्कषय
रमें्, तीव्र ववकृ वत ववज्ञान के तत्काल प्रबोंधन के अलावा, शीघ्र वनदान कि ने के वलए, कार्म बोंद कि ने के बाद भी काययकतायकी त्वचा औि  आोंखो ों
की आववधक जाोंच के साथ र्माध्यवर्मक ि ोकथार्म की भी वसर ा्रि श की जाती है।
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