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कार्य व्यवस्था 

दिनको समयमा (जसै्त दिहानको 
रूपमा) शीतल ठाउँहरू (जसै्त 
कभर वा छायाँको के्षत्रहरू) मा 
शीतल अवदिमा पुनः  अनुसूदित 
गनुुहोस्। 

काममा मेकानिकल एड्सको 
प्रयोग गरेर शारीररक मागलाई 
कम गिनुहोस्। 

धेरै तातो अवधधको समयमा शीतल वा 
छायादार ठाउँमा धियधमत आराम 
गिनका लागी स्थािको प्रबन्ध गिननहोस्। 

केही कर्मचारीहरुको स्वास्थ्य अवस्था वा लागूपदाथमको प्रभाव को 
कारण तातो कार् वातावरण अनुकूल गनम कठिनाइ हुन सक्छ। यी 
कर्मचारीहरूलाई कार् तोके्न क्रर्र्ा ठतनीहरूको शारीररक 
स्वास्थ्य र उनीहरूका डाक्टरहरूको ठसफाररसहरू ठवचार गररनु 
पदमछ। 

चिसो चिउने िानीको आिूचति 

पसीनाबाट हराएको तरल पदार्थ र 
इलेक्ट्र ोलाइट्सको पूर्तथ गनथ 
कामदारहरूलाई प्रशस्त मात्रामा 
पानी वा अन्य उर्ित र्पउने  
पदार्थ र्लनको लार्ग  
प्रोत्सार्हत गननथहोस् । 

कामको क्रममा कामदारहरूको 
लागी चिसो चिउने िानी प्रदान 
गननुहोस्। 

उपयुक्त कपडा 

हावा छिरे्न कपडाले ताप अपव्यय 
बढाउँि। 

सोधपुछ 
यदि तपाईं यो पर्ाा वा अन्य व्यावसादयक सुरक्षा र स्वास्थ्य (OSH) 
मादमलाहरूको बारेमा सोधपुछ गर्ा र्ाहरु्हुन्छ भरे्, कृपया श्रम दवभागको 
व्यावसादयक सुरक्षा र स्वास्थ्य शाखालाई सम्पका  गरु्ाहोस्: 
टेदलफोर् र्.: 2852 4041 वा  

2559 2297 (कायाालय समय बादहर रेकदडिंग सेवा उपलब्ध 
छ।) 

फ्याक्स र्.: 2581 2049 
ईमेल: enquiry@labour.gov.hk 

श्रम दवभागले प्रस्ताव गरेको सेवाहरू र प्रमुख श्रम कारू्र्को जार्कारी 
हाम्रो वेबसाइट www.labour.gov.hk मा पदर् उपलब्ध छ। 

व्यावसादयक सुरक्षा र स्वास्थ्य पररषिले प्रस्ताव गरेको सेवाहरूको 
दववरणहरूको लागी, कृपया 2739 9000 मा कल गरु्ाहोस् वा वेबसाइट 
www.oshc.org.hk मा खोज गरु्ाहोस्। 

गुनासोहरू 
यदि तपाईंलाई असुरदित अपरेशनहरू वा काययस्थलहरूमा 
वातावरणहरूको बारेमा केही गुनासो छ भने, कृपया श्रम दवभागको OSH 
उजूरी हटलाइनलाई 2542 2172 मा कल गनुयहोस् वा हाम्रो वेबसाइटमा 
अनलाइन OSH उजूरी फारम भनुयहोस्। सबै गुनासोहरू कडा दवश्वासका 
साथ व्यवहार गररनेछ। 

अनलाइन OSH उजूरी फारम 

यो पर्चा नि: शुल्क जचरी गररएको छ र श्रम निभचगको व्यचिसचनयक स्वचस्थ्य 
सेिच को कचयचालयहरु बचट प्रचप्त गिा सनकन्छ। यो श्रम निभचग को िेबसचइट 
www.labour.gov.hk बचट डचउिलोड गिा सनकन्छ। कचयचालयहरूको 
ठेगचिच र टेनलफोि िम्बरहरूको बचरेमच सोधपुछको लचनग, कृपयच श्रम 
निभचगको िेबसचइटमच जचिुहोस् िच 2852 4041 मच कल गिुाहोस्। 

यो पर्चा निज्ञचपि, अिुमोदि िच व्यचिसचनयक उदे्दश्य बचहेक नि:शुल्क पुि: 
उत्पचदि गिा सनकन्छ। श्रम निभचगद्वचरच प्रकचनशत "तचतो िचतचिरणमच 
कचमको समयमच नहट स्त्रोकको रोकथचम" को रूपमच स्वीकचर गिुाहोस्। 

व्यावसायिक सुरक्षा र स्वास्थ्य शाखा 
श्रम यवभाग 

तातो र चिसो कार्यस्थलहरूमा वैकल्पिक रूपमा काम गर्य 
कमयिारीहरू बदल्रु्होस्। 

चौडा-काटिएको िोपी वा घााँिी संरक्षक 
भएको सुरक्षा हेलमेिले अनुहार र घााँिीमा 
प्रत्यक्ष सूर्यको टकरणको संपकय बाि बच्न 
मद्दत गर्यछ। 

हल्का रंगको कपडाले ताप अवशोषणलाई 
कम गर्दछ र ताप अपव्ययलाई बढावा 
दर्न्छ।  

लुज-फिफ िंग कपडाले पफिना वाष्पीकरण 
वृद्धि गर्दछ तर धेरै लुज लुगा कपडा 
फिफिनको गफतशील भागहरूिा अद्धझिन 
िक्छ। 
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उच्च तापक्रम 

उच्च आर्द्रता (पसीना वाष्पीकरण बाधक) 

नराम्रो भेन्टिलेसन 

उच्च रेडिएन्ट ताप लोि  
(उदाहरण: प्रत्यक्ष सूर्यको प्रकाशको जोखिम) 

भारी मैनु्यअल काम 

अनुपयुक्त लुगा 

कर्मचारीको स्वास्थ्य अवस्था 

व्यावसायिक सुरक्षा र स्वास्थ्य अध्यादेश (Cap 509) र 
सहािक कानूनको आधारमा रोजगारदाताहरूले िथोयित 
व्यावहाररक रूपमा काियस्थलमा पिायप्त यपउने पानीको 
प्रबन्ध सयहत उनीहरूका कामदारहरूको सुरक्षा र स्वास्थ्य 
सुयनयित गनुयपदयछ। 

हङकङमा गमीका दिनहरू तातो र दिस्यान हुन्छन्।  यस 
पिााले केही उदित उपायहरू सूदिकृत गिाछ जुन 
दनयोक्ताहरू र कमािारीहरूले गमीसँग सम्बन्धित 
दिमारीहरू, जसै्त तातो आघात, तातो दसनकोप, ताप थकावट 
र दहट स्ट्रोक लगायत रोक्नको लादग दलनुपिाछ। 

जोखिम कारकहरू 

कामदारहरूको गमीसँग सम्बन्धित रोगहरूको 
संकुचनको जोन्धिमको आंकलन गनन, एकल कारक (जसै्त 
तापक्रम) मा ननर्नर हुनु र्न्दा ननयोक्ताहरूले मानिका सबै 
जोन्धिम कारकहरू निचार गनुनपदनछ। 

गर्मीसँग सम्बन्धित रोगहरूको उच्च 
जोन्धिर्मको साथ व्यवसायहरू 

कपडा धुने कामदारहरू 

निर्माण समइटकम कमर्दमरहरू वम 
सडक र्र्ात गिे कमर्दमरहरू 

भरियाहरू 

भान्छा मजदुरहरु 

आउटडोर सफा गरे्न कामदारहरू 

गर्मीसँग सम्बन्धित बिर्मारीहरू र 
बतनका लक्षणहरू 

तातो आघात 

म ांसपेशि ऐांठन र ह तखुट्ट  व  पेटम  दुख इ 

हीट सिनकोप 

चक्कर आउने वा सिनकोप 

लामो समयसम्म उभिएको बेलामा वा अचानक भसटबाट वा खडा 
हुँदा अचानक बेहोस हनु 

गर्मी थकावट 

टाउको दुखाई 

मतली 

चक्कर 

सास फेर्न गारो हुरु् 

भारी पसिना आउनु 

उन्नत शरीर तापमान 

भ्रम 

हिट स्ट्रोक 

शरीरको तापक्रम 41 डिग्री सेल्सियस वा माडि 

आके्षप 

भ्रम 

चेतनाको कमी 

जब गर्मीसँग सम्बन्धित बबरार्मीको लक्षणहरू देखा पर्छ  तब 
कार्म वा गबतबवबि तुरून्त रोकु्नहोस् र पर्छवेक्षकहरूलाई 
उबित कार्छहरू गर्छ सूबित गरु्छहोस्। 

तिर्खा 

तातो र सुख्खा छाला सामान्य हो तर 
भारी मेनुअल कार्य गर्ाय पससना 
आउन सक्छ 

रोकथाम उपाय 

कार्य वातावरण 

कार्यस्थलमा उच्च-तापमान सुविधाहरू अलग 
गनुयहोस् 

उपयुक्त भेन्टिलेसन 
वा वातानुकूललत 
प्रणाली प्रयोग 
गनुुहोस् 

प्रत्यक्ष सूर्यको ककरणमा 
काम नगननयहोस् र जब 
सम्भव भए अस्थार्ी 
आश्रर् सेट अप 
गननयहोस् 


