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ভূিমকা

এই গাইেডর ল)* হল িনেয়াগকত1া, 2ক3 এবং কম7েদর উ: তাপমা<ায় কাজ করার সােথ 
স@িক1ত AাB* সমস*া, 2িতেরােধর পDিত এবং এই সমস*াEিল যখন ঘেট তখন কীভােব 
পিরচালনা করা যায় Mস স@েক1 অবিহত করা । এPট পরামশ 1মূলক (2েকৗশল ও 2শাসিনক) 
পরামশ 1 এবং 2িতেরাধমূলক ব*বBা, Mসইসােথ িবষয় স@েক1 সেচতনতা বাত1া 2দান কের । 

িনেদ1িশকাPট 29/10/1442 তািরেখর মিVপিরষদ Mরেজািলউশন নং 196086 Wারা মানব স@দ মVক 
কতৃ1ক জাির করা সূয 1ােলাক এবং তাপ চােপর সংYেশ 1র 2ভাব 2িতেরােধর জন* Mপশাগত 
সুর)া এবং AােB*র জন* পDিতগত গাইেডর সােথ সািরবD হয় । এই পDিতগত িনেদ1িশকা 
িবিভ[ স@িক1ত \বি]ক Mকৗশল, সেব 1া^ম অনুশীলন, তথ*সূ< এবং উৎস িহসােব Mরফােরa 
এবং মানEিলর উপর িনভ1র কের ।

সুেযাগ

এই গাইডPট গরম পিরেবেশ কাজ করার সােথ স@িক1ত Mপশাগত িনরাপ^া এবং AােB*র 
সেচতনতা এবং পরামশ 1মূলক িদকEিল কভার কের । এPট ঝঁুিক এবং 2ভাবEিল ব*াখ*া কের, 
গরম কােজর পিরেবেশ এবং সূেয 1র নীেচ এবং তােপর চােপর সংYেশ 1 আসা কম7েদর জন* 
িনেদ1িশকা এবং িশ)াগত সেচতনতা M2াeাম সfgয় কের । গাইডPট সমh কম 1Bেল 
2িতেরাধমূলক Mপশাগত সুর)া এবং AােB*র 2েয়াজনীয়তা সরবরাহ করার এবং কম 1ে)ে< 
তাপ ঝঁুিকর সংYেশ 1 আসার ফেল জiরী পিরিBিতেত সাড়া Mদওয়ার 2েয়াজনীয়তারও পরামশ 1 
Mদয় ।



শত#াবলী এবং সং+া

তাপ g*া@
তীk শারীিরক পিরlম এবং উ:-তাপমা<ার অmেল ঘাম হওয়ার সময় বা পের ঘেট যাওয়া 
Mবদনাদায়ক Mপশী g*া@ এবং Y*ামEিলর সমnেয় তাপ অসুBতার হালকাতম oপ ।

তাপ pান
তাপ qাস ঘেট যখন একজন ব*fr হঠাৎ অtান হেয় যায় এবং রrচাপ কেম যাওয়ার কারেণ 
Mচতনা হারায় ।

তােপর সীমা
তাপ কােজর সীমা তাপ চােপর একPট সূচক এবং িনিদ1v পিরেবশগত পিরিBিতেত (wx বাy 
তাপমা<া, িভজা বাy তাপমা<া, উzল তাপমা<া এবং বাতােসর গিত) কােজর সময় সব 1ািধক 
িনরাপদ হােরর পিরমাপ িহসােব কাজ কের । থাম 1াল সীমাPট কম7েদর পয 1া{ পিরমােণ জল পান 
করেত এবং হাইে|েটড থাকেত উত্সািহত করার জন* িডজাইন করা হেয়েছ যখন তােদর 
কােজর সময়সূচী সংগPঠত করার এবং কােজর পিরেবেশর সােথ খাপ খাইেয় Mনওয়ার আ�ান 
জানােনা হেয়েছ ।

A-গিতস@[ কাজ 

এমন কাজ যা কম7েদর পিরেবশগত পিরিBিত অনুযায়ী তােদর কােজর হার সাম�স* করেত 
Mদয় ।

এি�ম*াটাইেজশন
শরীেরর 2fgয়া তােপর সােথ খাপ খাইেয় Mনয় । িতন িদেনরও কম সমেয়র মেধ* 
অ*াি�ম*াPটেজশন হািরেয় Mযেত পাের । যারা িনিদ1v সমেয়র পের কােজ িফের আসেবন তােদর 
পুনরায় �াইেমট করেত হেব । অ*াি�েমটাইেজশন শরীরেক �েকর পেৃ� রr পুনঃিনেদ1শ 
করেত সহায়তা কের, �দয়েক আরও দ) কের Mতােল এবং লবণ এবং ইেলে�ালাইেটর আরও 
িনয়িVত )িতর সােথ আরও �ত ঘামেত wi কের ।

অমীমাংিসত কম7
এই শ�Pট নত�ন কম7 বা যারা 14 িদেনরও Mবিশ সময় ধের অসুBতার কারেণ বা গরম কােজর 
জায়গার Mচেয় শীতল জলবায়ু অmেল চেল Mগেছন তােদর Mবাঝায় ।

হালকা কাজ
হালকা কাজেক শারীিরক পিরlম ছাড়াই কাজ িহসােব সংtািয়ত করা হয় । হালকা কােজর 
সােথ যুr কাজEিল বসা, দািঁড়েয় থাকা এবং বা�র নড়াচড়ার মেধ* সীমাবD ।



শত#াবলী এবং সং+া

ভারী কাজ
ভারী কাজেক এমন কাজ িহসােব সংtািয়ত করা হয় যা উ: শারীিরক পিরlেমর সােথ জিড়ত, 
Mযমন উে^ালন, আেরাহণ, ধা�া Mদওয়া এবং িনিদ1v কাজ স@াদেনর জন* পুেরা শরীর ব*বহার 
করা ।

আউটেডার ওয়াক1ে�স 
একPট বিহর�ন কম 1ে)< বলেত ঘেরর বাইের অবিBত এবং ঘেরর অভ*�েরর পিরবেত1 
উপাদােনর সংYেশ 1 আসা কােজর পিরেবশেক Mবাঝায় । এই ধরেনর কম 1ে)ে< িবিভ[ 
MসPটংস অ�ভ� 1r থাকেত পাের Mযমন িনম 1াণ সাইট, কৃিষ M)<, বাগান বা অন* Mয Mকানও 
অবBান Mযখােন কােজর fgয়াকলাপ 2াথিমকভােব বাইের পিরচািলত হয় ।

অভ*�রীণ কম 1Bল 

এEিল হ 'ল বD কােজর অmল যা উপযুr তাপমা<া বজায় রােখ, ঠা�া অmেল 20 িডিe 
Mসলিসয়ােসর িনেচ না পেড়, গরম অmেল শীতল সুিবধা পাওয়া যায় এবং মহাকােশ পয 1া{ 
বায়ুচলাচল সরবরাহ করা হয় ।

তাপ মানিচ< 
একPট Mভৗগিলক মানিচ< যা eীে�র মরসুেম উ: তাপমা<ার অmলEিলেক িচf<ত কের ।

\বি]ক উ�ায়ন 
M�াবাল ওয়ািম 1ংেক িব]ব*াপী গড় পেৃ�র তাপমা<া বfৃDর ঘটনা িহসােব সংtািয়ত করা হয়, 
পাশাপািশ বায়ুম�েল কাব 1ন ডাই অ�াইড, িমেথন এবং অন*ান* িeনহাউস গ*াসEিলর বfৃD । 
এই গ*াসEিল সf�িলতভােব পিৃথবীর বায়ুম�লেক উ� করার জন* কাজ কের ।

তাপ তর� 
একPট িনিদ1v এলাকায় উে�খেযাগ*ভােব উ: এবং অAাভািবক তাপমা<া Wারা িচি�ত িপিরয়ড, 
যা পরপর Mবশ কেয়ক িদন Bায়ী হয় ।



eীে�র Mমৗসুেমর জন* আবহাওয়া ও পিরেবশ সংর)েণর সাধারণ কতৃ1পে)র ঐিতহািসক 
জলবায়ু তথ* রাজ* জেুড় সব 1ািধক তাপমা<া গড় Mদখায় । রােজ*র সমh অmেল 
gমবধ 1মান তাপমা<ার একPট সাধারণ 2বণতা রেয়েছ । তেব, মাঝাির Mথেক শীতল 
তাপমা<া সাধারণত দি)ণ-পf�ম পাব 1ত* অmল এবং তাবুক অmেলর উপকূেল 2চিলত, 
Mযমন নীেচর িচ<Pটেত িচf<ত হেয়েছ ।

নীেচর িচ' 1.1 জলবায়ু .ীে/র (জনু - জলুাই - আগ3) জন4 5ল 6েরর 2 িমটার উপের গড় সেব =া> 
তাপমা'া @দখায় ।

.ীে/র মাসDিলেত @সৗিদ আরেবর তাপ @লােডর মানিচ':

তাপ তর% এবং )*াবাল ওয়ািম 0ং
তাপ তর� Mডটা এবং M�াবাল ওয়ািম 1ং Mডটা িকংডেমর অত*� গরম আবহাওয়ার দীঘ 1 
সমেয়র ইি�ত Mদয়, 2ায়শই উ: আ�1তার মা<া সহ । এই চরম তােপর ঘটনাEিল 
ব*frেদর জন* উে�খেযাগ* AাB* ঝঁুিক \তির করেত পাের, িবেশষ কের দুব 1ল কম7 Mযমন 
যারা পূেব 1 িবদ*মান AােB*র অবBা, দীঘ 1Bায়ী অসুBতা বা বয়�েদর জন* । তাপ তর� কৃিষ, 
অবকাঠােমা এবং সামিeকভােব পিরেবেশর উপরও )িতকারক 2ভাব Mফলেত পাের ।
নীেচর সারিণেত Mডটা পয 1ােলাচনা এবং Mবশ কেয়কPট \বি]ক অিভtতার উপর িভি^ 
কের যা জলবায়ু অবBার জন* তাপ মানিচ< \তির কেরেছ যােত lিমকেদর তােদর Mদেশর 
সবেচেয় তাপ-2ভািবত Mভৗগিলক অবBানEিল Mদখােনা যায় এবং সূেয 1র নীেচ কাজ 
িনিষD করার সময় রােজ*র িবিভ[ Mভৗগিলক অmেল জলবায়ুগত পাথ 1ক* িবেবচনা কের, 
রােজ*র জন* তাপ মানিচ< িচ< ১. ১ এ অ�ভ� 1r করা হেয়েছ । এই মানিচ<Eিল eীে�র 
সময় তােদর মাঝাির আবহাওয়ার কারেণ দি)ণ-পf�ম অmল (আিসর অmল) এবং 
তাবুক অmেলর (উ^ের হাকল শহর Mথেক দি)েণ আল-ওয়াজ শহর) উপকূলEিল বােদ 
তাপ তরে�র জন* সব 1ািধক সংেবদনশীল ল)*যুr অmলEিল ত� েল ধের । যাইেহাক, 
িতহামার মেতা অেনক eী�ম�লীয় অmেল, তাপমা<া সারা বছর ধের উ: থাকেত পাের, 
িনয়িমতভােব 30 িডিe Mসি�েeেডর Mবিশ এবং 40 িডিe Mসি�েeেডর উপের উঠেত পাের । 
MযমনPট Mটিবল ১. ১ এ Mদখােনা হেয়েছ ।

আগ# জলুাই জনু

তাপমানিচ(



সারণী ১. ১ নীেচ *+শেনর নাম অনুসাের তােদর অ2াংশ, 4ািঘমাংশ, উ8তা এবং গড় সেব =া8 এবং সব =িন> তাপমা@া সহ আবহাওয়া 
*+শনEিলর তািলকা রেয়েছ ।

তাপমানিচ(

না । #$শেনর নাম অ*াংশ ,ািঘমাংশ উ0তা (িম) সেব 4া0তাপমা6া
(°C)

সব 4িন7 তাপমা6া
(°C)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

আবহা

খািমস মশুাইত

আল বাহা

তাইফ

নাজরান

িবশা

হাইল

তুরাইফ

তাবকু

শা4রাহ

আল জফু

আল কািসম

মদীনা

িরয়াদ

আরার

আল 8রাইয়াত

রাফহা

আল কাইসুমাহ

ম9া

আল আহসা

আল ওয়াজ

ধাহরান

<জ=াহ

হাফর আল বািতন

জাজান

18,23

18,29

20,29

21,48

17.61

19.99

27,44

31.68

28.37

17.47

29.78

26,30

24.54

24.92

30.90

31,40

29.62

28,33

21,43

25,30

26,20

26.26

21.71

24.14

16.90

42.66

40.8

40,46

40.55

44,41

42.61

41.69

38.73

36.6

47.12

40.10

43.77

39.70

46.72

41.14

37.28

43,49

46.12

39.79

49.49

36,47

50.16

39.18

34.06

42.58

2096

2057

1653

1455

1217

1182

972

846

800

740

668

646

636

614

544

507

499

362

249

181

21

21

16

10

6

30.08

34,49

31,31

35.05

38,39

38.97

38.04

35.20

37.55

41.94

38.27

41.94

42.30

42.02

39.57

37.02

40.91

42.92

42.96

43.99

33,46

37,02

38.25

31.79

38.07

16,21

21.91

17,18

21.93

22.95

23.06

22.15

19,23

21.88

25,22

22.97

24.76

28.28

25.02

23.47

18.42

23,37

26.54

28.89

27.31

24,25

18.42

26.07

25.80

29.32



উ*তাপমা(া এবংসরাসিরসূেয 3রআেলােতকাজ
করারসােথস9িক3ত:া;<=ভাব:

তাপচাপ, তাপM�াকএবংএমনিকEiতরM)ে<মতৃ� *ওহেতপাের ।

তােপরসােথ যুr2াণহািনবাপুনiDার�তঘটেতপাের, এমনিকএকই িদেন, বা িবলি�ত
2ভােবরসােথ2কাশ Mপেতপাের, কখনওকখনওকেয়কিদনপের Mদখাযায়, িবেশষকেরতাপ
তরে�র2াথিমকপয 1ােয়দুব 1লব*frেদরজন* ঝঁুিকবািড়েয় Mতােল ।

এমনিকMমৗসুমীগড়তাপমা<া Mথেকসামান* িবচ� *িত2ায়শইঅসুBতাএবং Mপশাগতমতৃ� *র
হােররসােথ যুrহয়।তীkতাপকািড1ওভাসকুলার Mরাগ, ]াসযেVরসমস*া, িকডিনএবং
 ায়িবকব*ািধ, ডায়ােবPটস-স@িক1তঅবBাএবংউ:রrচােপরমেতাদীঘ 1Bায়ীঅবBার
আরওখারাপকরেতপাের ।

এDিলহ 'লউ>তাপমা'ায়এবংসরাসির সূেয =রআেলােত
কাজকরারসােথসNিক=তকমOেদরPা54 সমস4া ।

তাপ িনঃসরণিহট M�াক

তােপর ফুসকুিড়তাপ g*া@

উ: তাপমা<ায় এবং সরাসির সূয 1ােলােকর অধীেন কাজ 

করার সােথ স@িক1ত িহট M�ােকর ল)ণ এবং ল)ণ

িখচঁL িন40 িডিN 
*সলিসয়ােসর 

*বিশ তাপমা@া

িবOািPQান করাঅিতিরR ঘাম, লালভাব 
এবং Tেকর UVতা



উ* তাপমা(ায় এবং সরাসির সূেয 3র আেলােত কাজ করার সােথ
স9িক3ত তাপ @ািAর লBণ এবং লBণDিলর মেধ< রেয়েছ

মাথা *ঘারামাথা বXাথাবিম বিম ভাব
বা বিম ভাব

শীতল এবং
YXািম Tক

ZচLর ঘাম

38 িডিNর
উপের [র

3.5

ফুসকুিড়[ালা

তৃ^াসাধারণ দুব =লতা



উ* তাপমা(ায় এবং সূেয 3র আেলােত কােজর
সােথ তাপ-স9িক3ত িখচঁI িনর লBণ এবং লBণ

বXথামাংসেপশী *+া,

লাল প4াচ বা পিরQার @ফাSা Tায়ই ঘাড়, উপেরর বুক এবং Vেকর ভাজঁDিলেত চYলকািন িদেয় 
@দখা যায় ।

উ" তাপমা(া এবং সূয/ােলাক অধীেন তাপ ফুস9িড় কাজ সহ ল>ণ এবং ল>ণ



Jকানও কমL তাপ িনঃসরণ/তােপর চােপ ভIগেছন
িকনা তা অনুসরণ করার পদেBপDিল

1. কম 1ে)ে< সুপারভাইজােরর সােথ Mযাগােযাগ কiন এবং িচিকৎসা সহায়তার জন* অনুেরাধ 
কiন 

2. gমাগত পয 1েব)েণর মাধ*েম ব*frেক একPট ছায়াযুr এবং শীতল এলাকায় িবlােমর জন* 
Bানা�র কiন ।

3. ব*fr যত)ণ সেচতন এবং বিম না কের তত)ণ তােক ঠা�া জল িদন ।

4. ব*frেক তােদর Mপাশাক অপসারণ এবং িশিথল করেত সহায়তা কiন ।

5. উi এবং আ�ারআম 1Eিলেত ঠা�া কে¡স এবং বরফ প*াক 2েয়াগ কের বা ঠা�া জেল 
তােদর Mপাশাক িভfজেয় ব*frেক শীতল এবং বায়ুচলাচল করেত সহায়তা কের ।

6. ব*frর অবBার উ[িত না হওয়া পয 1� তার সােথ থাকুন বা যিদ ল)ণEিল আরও খারাপ হয় বা 
উ[িত না হয় তেব িচিকত্সা মূল*ায়ন বা িচিকত্সার জন* কম7Pটেক একPট Mমিডেকল Mকয়ার 
MফিসিলPট বা জiরী কে) Bানা�র কiন ।

7. lিমেকর অবBার উ[িত হেলও একই িদেন কােজ িফের যাওয়া উিচত নয় ।

8. �াি� Mথেক পুনiDােরর পের কম7র কােছ অিভেযাজেনর নীিত 2েয়াগ কiন ।

@কানও কমO তাপ িনঃসরণ/তােপর চােপ ভYগেল অনুসরণ করার পদে^পDিল:

1. কম7েদর একPট ছায়াময় এবং শীতল জায়গায় িবlাম িদন ।

2. যিদ ইেলে�ালাইট পাওয়া না যায় তেব কম7র ইেলে�ালাইট পানীয় বা জল Mমৗিখকভােব পান 

করা উিচত ।

3. ব*frর উপর পািন Mঢেল িদন বা পােয়র পাতার Mমাজািবেশষ িদেয় M£ কiন ।

4. ব*frেক একPট Mভজা কাপড় িদেয় Mমাড়ােনা এবং তােদর িদেক একPট পাখা রাখুন ।

5. কম7েক কেঠার কােজ িফের যাওয়ার অনুমিত Mদওয়ার আেগ কেয়ক ঘ�া অেপ)া কiন ।

6. কম7র অবBার উ[িত না হেল জiির িচিকৎসা Mসবা িনন ।

@কানও কমO িহট _4ােN আ_া` হেল অনুসরণ করার পদে^পDিল:



কম 0ে3ে4 বা জ6রী িচিকৎসা সহায়তার জন= জ6ির অব?ার )3ে4, আপনার 
িনকটতম জ6ির নBের কল ক6ন বা )সৗিদ )রড FGেসH অপােরশেনর জন= 997 

নBের কল ক6ন ।

আমরা Mজার িদেয় বলেত চাই Mয তাপচাপ একPট AােB*র অবBা যা শরীেরর অAাB*কর 
উ: তাপমা<ার সােথ মািনেয় িনেত অ)মতার কারেণ যখন এPট িবিভ[ অভ*�রীণ 
এবং বািহ*ক কারণEিলর সংYেশ 1 আেস । অতএব, অভ*�রীণ এবং বিহরাগত উভয় 
কারেণর িনয়Vণ তাপ চােপর ঝঁুিক qাস কের । কম 1ে)< বা জiরী িচিকৎসা সহায়তার 
জন*, আপনার িনকটতম জiির ন�ের কল কiন বা Mসৗিদ Mরড fgেস� অপােরশেনর 
জন* 997 ডায়াল কiন ।

Jকানও কমL তাপ িনঃসরণ/তােপর চােপ ভIগেছন
 িকনা তা অনুসরণ করার পদেBপDিল

1. স¤ব হেল কােজর পিরেবশ শীতল এবং কম আ�1  করার Mচvা কiন ।

2. আgা� এলাকাPট স@ূণ 1 wকেনা রাখুন ।

3. ফুসকুিড় এলাকায় সরাসির বরফ 2েয়াগ করা এিড়েয় চলুন কারণ এPট ঠা�া Mপাড়া হেত পাের ।

@কানওকমOতােপরর ◌্যােশআ_া`হেলঅনুসরণকরারপদে^পDিল:



ঘােমর দ)তা বfৃD

ঘােমর 2ারি¤ক সূচনা, ঘােমর M¥াত বfৃD এবং ঘােমর মেধ* লবেণর ঘাটিত qাস করার জন* 
কােজর সময় ইেলে�ালাইট পানীয় পান করার সুপািরশ

িBিতশীল সmালন

শারীিরক )মতা শারীিরক )মতার উপর নূ*নতম 2ভাব সহ একPট িনিদ1v মূল তাপমা<ায় 
�েক রr 2বাহ বাড়ােনার জন* qাসকৃত মূল তাপমা<া এবং কায 1কর হাট1 Mরেটর সােথ 
কাজ করার )মতা িনf�ত কের ।

এি�ম*াটাইেজশেনর সময়সূচী

কম7েদর মািনেয় Mনওয়ার জন*, তােদর এ�েপাজােরর সময় ধীের ধীের গরম পিরেবেশ 7-14 
িদেনর মেধ* বাড়ােনা Mযেত পাের । পূেব 1 2কািশত কম7েদর ত�লনায় নত�ন কম7েদর মািনেয় 
িনেত আরও Mবিশ সময় লাগেব । নত�ন কম7েদর জন*, 2থম িদেন এ�েপাজার 20% এর Mবিশ 
হওয়া উিচত নয়, 2িতPট অিতিরr িদেন 20% এর Mবিশ বাড়ােনা উিচত নয় ।

অিভt কম7েদর M)ে<, 2থম িদেন 50%, িWতীয় িদেন 60%, তৃতীয় িদেন 80% এবং চত�থ 1 িদেন 
100% এর Mবিশ এ�েপাজার হওয়া উিচত নয় ।

উপর¦, 2িতPট কম7র অিভেযাজন hর তােদর Mবসলাইন শারীিরক িফটেনস এবং 
সামিeক তাপ চাপ উপর িনভ1র কের ।

অ*াি�মাটাইেজশনবজায় রাখা

কম7রা তােদর অিভেযাজন বজায় রাখেত পাের এমনিক যিদ তারা কেয়ক িদেনর জন* 
কাজ Mথেক দেূর থােক, Mযমন স{াহাে� । যাইেহাক, যিদ এক স{াহ বা তার Mবিশ সময় ধের 
অনুপিBত থােক, তেব উপকারী অিভেযাজনEিলেত উে�খেযাগ* )িত হেত পাের, তাপ-
স@িক1ত অসুBতার ঝঁুিক বfৃD এবং গরম পিরেবেশ ধীের ধীের পুনরায় সমnয় করার 
2েয়াজন হেত পাের ।

গরম পিরেবশ এবং =িশBণ পSিতর 
সােথ নতIন কমLেদর মািনেয় Jনওয়া

অ*াি�মাটাইেজশনবলেত উপকারী শারীরবৃ̂ ীয় অিভেযাজনেক Mবাঝায় যা একPট গরম 
পিরেবেশ বারবার এ�েপাজােরর সােথ ঘেট । এই অিভেযাজেনর মেধ* রেয়েছ:



কােজর পিরেবেশ কােজর তাপমা<া সীমাবD করা ।

বিহরাগত তাপমা<ার জন* সূচক ।

উপেরাr সূচকEিল Mসৗিদ আরেবর অনুoপ পিরেবেশ তােদর 2েয়ােগর িভি^েত িনব 1াচন 

করা হেয়েছ । ন*াশনাল কাউfaল ফর অকুেপশনাল MসফPট অ*া� Mহলথ সব 1ািধক কােজর 

তাপমা<া িনেদ1শক ব*বহার করার পরামশ 1 Mদয়, িবেশষত অভ*�রীণ এবং বিহর�ন কােজর 

পিরেবেশ িবিভ[ আবহাওয়া Mযমন আ�1তা, বাতােসর গিত এবং wx অmেল উ: তাপমা<ার 

সংYেশ 1 আসা ।

তাপমা(া সূচক িনব 3াচনএবংতােদরপিরচালনারজন<মানদT

একািধকসূচকরেয়েছযা িন§oপব*বহারকরা Mযেতপাের:

িবিভ[আবহাওয়ায়Mযমনআ�1তা, বাতােসরগিতএবংwxঅmেলউ:তাপমা<ারসংYেশ 1
আসারসময়তাপচােপরসীমা িনেদ1শকইনেডারএবংআউটেডারকােজরপিরেবেশব*ব�ত
হয়।

ইনেডার এবং আউটেডার কােজর পিরেবেশ িহট M�স িলিমেটর ইf�েকটর

িহট M�স িলিমট ইf�েকটর কখন ব*বহার করেবন?

- wকেনা বােyর তাপমা<া (পিরেবPvত বায়ুর তাপমা<া) (°C)

- Mভজা বােyর তাপমা<া (বা¨ীভবন আ�1তা) (°C)

- ©*াক M�াব Mট@ােরচার (উzল তাপমা<া) (°C)

- বাতােসর গিত (m/s)

এই সমh পিরমাপ eহেণর জন* এবং Aয়ংfgয়ভােব সব 1ািধক কােজর তাপমা<া গণনা করার 

জন* িডভাইসEিল উপলª । এছাড়াও িবক3 িডভাইস রেয়েছ যা পিরমাপ িনেত ব*বহার করা 
Mযেত পাের এবং তারপের সব 1ািধক অনুেমািদত কােজর তাপমা<া গণনা করেত এPট একPট 
ইেলক«িনক ক*ালকুেলটের ইনপুট করেত পাের ।

তাপ চাপ সীমা সূচক গণনা করার সময়, িন§িলিখত পিরমাপEিল িবেবচনা করা উিচত:



কােজর &'( 

=শাসিনক এবং =েকৗশল িনয়Vণ

কম 1ে)ে< তাপমা<া পিরমােপর ব*াি{ :  2িতেরাধমূলক 2েকৗশল এবং 2শাসিনক ব*বBা

কম ঝঁুিক 
সীমাহীন এলাকা 
140-220< TWL 

প*িত 
-েয়াজনীয় পানীয় জেলর 

পিরমােণর জন4 
সময়সূচী/ঘ9া 

কাজ &থেক এক 
িমিনেটর িব>ােমর 
জন4 &টিবল 

ZচLর পিরমােণ জল পানকারী Zিশি2ত 
কমaেদর জনX b-কেম =র গিতেত *কানও 
িনেষধাdা *নই

হালকাকাজ
600 িমিল - 1 িলটার / ঘ9া

সম@ চলমান DIY 
কােজর জন4 এলাকাAট 

িনরাপদ 

মাঝাির িবপদ 
সতক1তা অmল 
140-115 TWL

একfট সতক=তা অhল এমন পিরিiিত 

িনেদ=শ কের *যখােন পিরেবশগত 
অবiার জনX এfট Zেয়াজন
অিতিরR সতক=তামূলক বXবiা
তােপর চাপ কমােত অনুশীলেন 
Zেকৗশল Zিতেরাধমূলক বXবiা Zেয়াগ 

কmন
উদাহরণbnপ, ছায়াযুR অhল 

সরবরাহ করা এবং উoিত করা
বায়ুচলাচল । এমন একজন বXpRেক 
পিরচালনা করার পরামশ = *দওয়া হয় না 
িযিন অিভেযাpজত নন ।
কােজর ধরেণর জনX উপযুR পয =াq 

তরল পান করা িনprত কmন 

হালকাকাজ

1 িলটার 1.2 / ঘ9া

ভারীকাজ

১. ২ / ঘFার &বিশ

হালকা Hমাগত J-
কেম Kর জন4 এলাকাAট 

িনরাপদ 

Hমাগত J-কম K: 45 
িমিনট কাজ, 15 িমিনট 

িব>াম 

এর Mচেয় কম 
ঝঁুিকপূণ 1 এলাকা

115
TWL 

(বXবসািয়ক চs - এর Zেয়ােগর উপর 
*জার *দওয়া -
Zেয়াজনীয় িবtাম:
কারও পে2 একা কাজ করার পরামশ = 
*দওয়া হয় না । অনX কাউেক 
পিরচালনা করার পরামশ = *দওয়া হয় না
অিভেযাpজত । একfট উ8 ঝঁুিকপূণ = 
এলাকায়, জল সরবরাহ এবং 
সনাRকরেণর উপর *জার *দওয়া 
উিচত
তােপর চােপর ল2ণ ।
সব =দা সাইেট একfট 2-িলটার বXpRগত 
জেলর *বাতল সরবরাহ কmন 

1.2/hour এর &চেয়
&বিশসবধরেনর

কাজ

হালকা কাজ: ৪৫ 
িমিনট কাজ, ১৫ িমিনট 

িব>াম 

ভারী কাজ 20 িমিনট 
কাজ 40 িমিনট িব>াম 

,টিবল 1



তাপমা<া পিরমােপর সংtা

তাপমা<া পিরমাপ বলেত যা সহ*েযাগ* তার বাইের পিরেবPvত তাপমা<ার বfৃD মূল*ায়ন করা, 
কম7েদর িবিভ[ ঝঁুিকর মুেখামুিখ করা, স¤াব* মারা¬ক পিরণিতর িদেক পিরচািলত কের । 

কােজর পিরেবেশ তােপর উত্সEিল 2াকৃিতক উত্স Mযমন সূেয 1র আেলা বা িশ3 উত্স Mযমন 

চ� ি� Mথেক তাপ, ওেয়fং অপােরশন বা অন*ান* সর�াম Mথেক উদ্ভূত হেত পাের ।

ল)* Mlাতা

Mটিবল নং 2 অনুসাের উ: তাপমা<া সহ বাইেরর পিরেবেশ কাজ করা সমh ব*fr ।

আউটেডার ওয়াক1 এিরয়া

বাইের কাজ করা কম7েদর উে�খেযাগ* এবং স¤াব* িবপ®নক আবহাওয়ার 2ভােবর 

মুেখামুিখ করেত পাের । যিদ ঝঁুিকEিল সPঠকভােব মূল*ায়ন এবং পিরচালনা করা না হয় তেব 
এই 2ভাবEিল তাত্)িণক বা দীঘ 1েময়াদী হেত পাের ।

তাপমা<া পিরমাপ

এই ব*বBাEিলর জন* ব*ব�ত িডভাইসEিল পাওয়া যায়, ইেলক«িনক Mথেক এনালগ যV 

পয 1� ।

আউটেডার Jট9ােরচার ইনেডZ

পারদ থােম =ািমটােরর একdট 
উদাহরণ:

একdট ইেলকeিনক থােম =ািমটােরর 
উদাহরণ:



তাপমা<া Mগজ বিহর�ন কম7েদর জন* তাপ-স@িক1ত অসুBতার ঝঁুিকEিল মূল*ায়ন 

করেত, 2েয়াজনীয় 2িতর)ামূলক ব*বBা িনধ 1ারণ করেত এবং তাপমা<া িরিডংেয়র উপর 

িভি^ কের এই ব*বBাEিল কখন 2েয়াগ করেত হেব তা িসDা� িনেত সহায়তা করেত 

ব*বহার করা Mযেত পাের । তাপমা<া সূচক মান বfৃD িহসােব তাপ-স@িক1ত অসুBতার 

ঝঁুিক িন§ Mথেক অত*� উ: Mথেক Eiতর হেত পাের । সূচেকর মান বাড়ার সােথ সােথ 

কম7েদর সুর)ার জন* অিতিরr 2িতেরাধমূলক ব*বBা Mনওয়া 2েয়াজন ।

তাপমা<ার সূচক মানEিল চারPট hেরর ঝঁুিকর সােথ স@িক1ত চারPট Mরে� িবভr, 

তাপমা<ার Mডটার উপর িভি^ কের যথাযথ পদে)েপ সহায়তা কের । এPট Mটিবল 2 

অনুসাের িবিভ[ আউটেডার ওয়াক1 সাইটEিলেত কম7েদর ব*বহােরর জন* \তির করা 
হেয়েছ ।

আউটেডার Mট@ােরচার ইনেড� কখন ব*বহার করেবন?

তাপ সূচক Zিতেরাধমূলক বXবiা ঝঁুিকর vর

32 িডিN *সলিসয়ােসর কম

32°C *থেক 39°C এর িনেচ

থাম =াল *সফfট এর মূলসূ@

সতক=তাEিল Zেয়াগ কmন এবং 
সেচতনতা বpৃw কmন

সামানX সতক=তা

মধXম

39 িডিN *সলিসয়াস *থেক 46 
িডিN *সলিসয়াস

৪৬ িডিN *সলিসয়ােসর *বিশ

কমaেদর সুর2ার জনX অিতিরR 
সতক=তা

আরও কেঠার Zিতেরাধমূলক 
বXবiা

উ8

উ8 ঝঁুিক

,টিবল 2

1. তাপ-সNিক=ত অসু5তা সনাfকরণ এবং Tিতেরােধ কমOেদর Tিশ^ণ @দওয়া ।

2. কম =5েল তাপমা'া @গেজর hদিনক পয =েব^ণ এবং কমOেদর Tেয়াজনীয় সতক=তা অবলiন করার জন4 
অবিহত করা ।

3. চলমান পয =ােলাচনা এবং পয =েব^ণ সহ একdট Tিতেরাধ পিরকjনা বা6বায়ন করা ।

িনেয়াগকত=ােদর অবশ4ই _মবধ =মান তাপমা'ার @কানও ইিkেতর Tিতl_য়া জানােত হেব, এই 
Tিতl_য়াdটেক অন4ান4 কম =ে^ে'র ঝঁুিক @মাকােবলার জন4 Tেয়াজনীয় পদে^পDিলর সােথ 
সািরবn করেত হেব, যার মেধ4 রেয়েছ:



ঝঁুিক িনেদ=শকvর
Zিতেরাধপিরক{না

সামান%
(সতক(করণ)মধ%মউ-উ-ঝঁুিক

সরবরাহসরবরাহকরা (পয =াqপািন, িবtােমরজায়গাএবংঅনXানX

সরবরাহ িনprতকরা)

ছাতা, বXpRগতসুর2ামূলকসর|াম, বায়ুচলাচলভR, জলবা}*~
এবংএয়ার *�শনারএবংএকfট *পােট=বলথােম =ািমটারসরবরাহকরা ।

জmরীপিরক{নাএবংZিতpsয়াজmরীঅবiারজনXসুপারভাইজার
এবং ক্রুেদরZ�তকের

কমaেদরধীের ধীেরকােজরচাপবাড়ােনা, tিমকরাতােপরসােথখাপ
খাইেয় *নওয়ারসােথসােথআরওঘনঘন িবtােমরসময়Eিলরঅনুমিত

*দয়

পিরবিত=তকােজরসময়সূচী (কােজরসময়সূচীেতপিরবত=নস2ম

করেত িসে+ম �তিরকmন)

Zিশ2ণ (তাপ-স�িক=তঅসুiতাএবংZিতেরাধমূলকবXবiাEিল

সনাRকরারজনXকমaেদরZ�তকরা)

সরাসিরপয =েব2ণএবংপয =েব2ণবXবহারকেরশারীরব�ৃীয়, চা2ুষ
এবং *মৗিখকপয =েব2ণ

তাপ-স�িক=তঅসুiতারল2ণEিলপরী2াকরারজনXশারীরব�ৃীয়)

যথাযথ 2িতেরাধমূলক পিরক3নার কম7েদর অবিহত করার জন* ঝঁুিকর 2িতPট hের Mয 
সুর)ামূলক ব*বBা eহণ করা উিচত তা ব*বহার কের িন§িলিখতEিল Mমাকােবলা করা 
উিচত:



কম 3েBে(তাপ-স9িক3ত ঝঁুিকপিরচালনারসাধারণনীিত

1. ঝঁুিক মূল4ায়ন: সpাব4 তাপ চাপ ঝঁুিক সনাf করার জন4 একdট ব4াপক ঝঁুিক মূল4ায়ন পিরচালনা কqন । এর 

মেধ4 তাপীয় পিরেবশ মূল4ায়ন অ`ভY =f ।

2. কােজর Tকৃিত: িবপাকীয় তাপ @লাড এবং ব4lfগত সুর^ামূলক সরsাম (PPE) এর ধরন এবং অব5ার উপর 

িভিt কের ।

3. িহট @uস ম4ােনজেমv w4ান: আপনার কম =ে^' এবং @য ধরেনর কাজ করা হেx তার জন4 িবেশষভােব 

িডজাইন করা একdট িহট @uস ম4ােনজেমv w4ান hতির এবং বা6বায়ন কqন । এই পিরকjনায় তাপচাপ, 
কমOেদর জন4 অিভেযাজন Tl_য়া, হাইেzশন নীিত এবং তাপ-সNিক=ত ব4ািধDিলর জন4 জqির পnিত 
অ`ভY =f করা উিচত ।

4. পিরেবশগত পয =েব^ণ: িবএস এন 7726 বা আইএসও 7726-এ বিণ =ত উপযুf সরsাম ব4বহার কের বাতােসর 

তাপমা'া, আ{=তা, বাতােসর @বগ এবং উ|ল তাপ সহ পিরেবশগত কারণDিল িনয়িমত পয =েব^ণ কqন ।

5. কােজর পিরেবশ সম}য়: গরম অব5ার সং~শ = কমােত @যখােন সpব কােজর পিরেবশ পিরবত=ন কqন । 

এর মেধ4 @ভিvেলশন, এয়ার কl�শনার, উ|ল তাপ উত্স @থেক র^া করা বা িদেনর শীতল সমেয় সময় 
িনধ =ারেণর কাজ অ`ভY =f থাকেত পাের ।

6. ব4lfগত সুর^ামূলক সরsাম (PPE) িনব =াচন এবং ব4বহার: িনl�ত কqন @য Tদt PPE টােSর জন4 উপযুf 

এবং তাপীয় Pাxে�4র সােথ সুর^া বজায় রােখ (ব4lfগত মূল4ায়েনর জন4 পিরিশে� অনুেxদ 5.4 @দখুন) ।

7. িপিপই ইমপ4া� িবেবচনা: Pীকার কqন @য িপিপই পরা িবপাকীয় তাপ উৎপাদন বlৃn করেত পাের এবং 

শরীেরর তাপ �াস করার ^মতা �াস করেত পাের । @সই অনুযায়ী কােজর অনুশীলনDিল সামsস4 কqন, 
@যমন শীতল বা ছায়াযুf অ�েল আরও ঘন ঘন িব�ােমর সময়কাল সংহত করা (িব�াম চে_র জন4 পিরিশে� 

অনুেxদ 5.6 @দখুন) ।

8. অ4াি�মাটাইেজশন: তােদর তাপ সহনশীলতা বlৃn করার জন4 ধীের ধীের গরম পিরেবেশ, িবেশষ কের যারা 
তাপীয় বা নন-পারমায়বল িপিপই পেরেছন, তােদর সং~েশ = আনুন ।

9. Pাে54র অব5া: @য @কানও দীঘ =5ায়ী অসু5তাযুf কমOেদর তােদর িচিকত্সকেক তােপর চােপর @পশাগত 

এ�েপাজার সNেক= অবিহত করা উিচত এবং সুপািরশDিল অনুসরণ করা উিচত ।

এই নীিতDিলর ল^4 কম =ে^ে' তাপ-সNিক=ত ঝঁুিক কায =করভােব পিরচালনা করা, গরম পিরেবেশর 
সং~েশ = আসা কমOেদর িনরাপtা এবং সু5তা িনl�ত করা ।

িনOিলিখত িবেবচ4 িবষয়RিলঅTভU KVকWন (মেনরাখেবন &যএইতািলকাAটআরও-সািরতহেতপাের):
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