
गर्मीलहरको  जोखिर्  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्गर्मीलहरको  जोखिर्  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्
कोरिया मौसम विज्ान प्रशासन (Korea Meteorological Administration, 
KMA) ल ेगममीलहिको कािणल ेहुन ेक्षविलाई िोक्न प्रभािमा आधारिि गममीलहिको 
पिूावानमुान उपलब्ध गिाउँछ। प्रभािमा आधारिि गममीलहिको पिूावानमुानल े विभिन्न 
क्षेत्रहरूर्ा गर्मीलहरको अपषेभक््त प्रिािको साथै प्रिाि र क्षेत्रको आधारर्ा 
प्रव्तवरियाहरूको अनमुान गछवा।

'प्रिािर्ा आधारर्त गर्मीलहरको पिूावा्ननुर्ा्न' 
ि्नषेको कषे  हो?

क्षेत्रहरू

KMA ल ेगममीलहिद्ािा प्रभाविि छ िटा मखु्य क्षते्रमा प्रभािमा आधारिि गममीलहिको 
पिूावानमुान सम््बन्धी जानकािधी उपलब्ध गिाउँछ।

जोखिर्का स््तरहरू

गममीलहिका जोखिमहरूलाई चाििटा िङ्गल े चचत्रण गरिएका स्ििहरूमा िगमीकिण 
गरिएका छन।्

कृवि र्ाछापाल्न अरू
(या्ताया्त, आगो, अधँ्यारो)

स्िास्थय
(सिवासाधारण ज्न्ता, 

जोखिर्र्ा परषे का सर्हूहरू)
उद्ोग पशनुध्न

मापदण््डजोखिमका स्ििहरू

दैनिक जीवि प्रभानवत हुि सक््छ तर केही प्रभावहरू जोखिममा रहकेा 

समहूरूमा हुिे सम्ाविा हुि सक््छ।

प्रभानवत क्ते्रका केही भागहरूमा कम स्तरको क्नत हुि ेअपके्ा गररन््छ।

प्रभानवत क्ते्रका धरे ैभागहरूमा उल््लिेिीय क्नत हुि ेअपके्ा गररन््छ। 

प्रभावहरू ्छोटो समयसम्म रहिे अपके्ा गररन््छ।

प्रभानवत के्त्रका धरैेजसो भागहरूमा क्नत हुिे अपके्ा गररन््छ र केही 

भागहरूमा गम्ीर क्नत हुि सक्ि्ेछ। प्रभावहरू ्लामो समयसम्म रहिे 

अपके्ा गररन््छ।

गममीलहिको 

वनगिानधी

गममीलहिको 

चिेािनधी

गममीलहिको 

चिेािनधीि्तरा

चषे्ताि्नी 

सािधा्न

ध्या्न 
दि्ननुहोस्

्बावहिधी कामदािहरूको लावग मौसम सम््बन्धी जानकािधीको 
 QR को्ड
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अकको ददन स्िास्थय क्षते्रमा गममीलहिको प्रभाि ध्यानाकर्वाण गनुवापनने िह िा माचि हुने अपके्षा 

गरिदंा प्रभािमा आधारिि गममीलहिको पूिावानमुान व्बहान 11:30 मा जािधी गरिन्छ।
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ध्या्न 
दि्ननुहोस्

सािधा्न

चषे्ताि्नी 

ि्तरा

बावहरी कार्िारहरूका लावग र्ौसर् 
सम्बन्ी जा्नकारी

प्रभािमा आधारिि गममीको लहिसम््बन्धी पिूावानमुान ि 

अन्य मौसमसम््बन्धी जानकािधी जाचँ गनवा बाहिर काम गर्ने 

कामदारिरूका लाहग मौसमसम्बन्धी जार्कारधी वबेपषृ्ठमा 

जानहुोस।्

KMA र्ौसर् एप

KMA मौसम एप (KMA Weather App) ल ेिपाईंलाई 

प्रभािमा आधारिि गममीको लहिसम््बन्धी पिूावानमुानका पशु 

सचूनाहरू पठाउँछ। अवहल ेन ैKMA मौसम एप 

(KMA Weather App) ्डाउनलो्ड गनुवाहोस!्

네팔어 / ्नषेपाली

बावहरी कार्िारहरूका लावग
गर्मीलहरको  जोखिर्  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्

सनुरभक््त गर्मीका लावग

उद्ोगका लावग  
प्रिाि-आधारर्त
गर्मी लहर  पिूावा्ननुर्ा्न

उद्ोगका लावग  
प्रिाि-आधारर्त
गर्मी लहर  पिूावा्ननुर्ा्न



गर्मीसगँ सम्बन्न््त रोगहरूबाट बच््नका लावग यी ्ती्न कनु राहरू 
सम््झ्ननुहोस:् पा्नी, छाया ँर आरार्!

※	सप्र्ट् िापकि्म: हािाको िापकि्म, साप ेकर््ि क आिद्ि्िा ि हािाको गिि को 

सयं कुि् पि्भािल  ेगिद्ा मानि सहि लू  े्ब ुझ ेको िापकि्म ्बिा्बि।

प्रिाि-आधारर्त गर्मी लहर पिूावा्ननुर्ा्न जस््ता र्ौसर् 
जा्नकारी जाचँ ग्ननुवाहोस्।

उद्ोगको लावग प्रिाि-आधारर्त गर्मी लहर 
पिूावा्ननुर्ा्नको लावग र्ापिण््ड

प्रभावमा आधाररत गममी लिर पवूावार्मुार् (उद्योग क्ते्रकयो लाहग) ल ेगममी-
सम्बन्न्त रयोगिरूकयो जयोखिममा रिेका कामदारिरूलाई जयोखिमकयो स्तर र 
काउन््टर उपायिरू जस्ता जार्कारधी प्रदार् गदवाछ।

गर्मीको लहरको सार््ना कसरी ग्नने!

जोखिर्का स््तरहरू र्ापिण््ड (उच्चिम स्पष्ट िापमान)

ध्या्न दि्ननुहोस्
दुई दि्न िा बढीका लावग

 31 व्डग्ी सषेल््ससयस िा उच्च

सािधा्न
(गर्मीलहरको व्नगरा्नी)

दुई दि्न िा बढीका लावग
 33 व्डग्ी सषेल््ससयस िा उच्च

चषे्ताि्नी 
(गर्मीलहरको चषे्ताि्नी)

दुई दि्न िा बढीको लावग
 35 व्डग्ी सषेल््ससयस िा उच्च

ि्तरा
(गर्मीलहरको चषे्ताि्नी)

एक दि्न िा बढीको लावग
 38 व्डग्ी सषेल््ससयस िा उच्च

चिसयो र सफा पा्नी प्रदार् गरु्वाियोस्

कायवा क्ते्र र्जजकै छाया ँ(हवश्ाम क्ते्रिरू) तयार पारु्वाियोस्

जब एक हवशषे गममी लिर बयार् जारधी गररन्छ, प्रत्यके घण््टा 
कन्म्तमा 10-15 ममरे््टकयो लाहग आरार् गरु्वाियोस ्र ददउँसयो 2 
देखि 5 बज ेसम्म ददर्कयो सबभैन्दा तातयो समयिरूमा बाहिरधी 
काम र्गर्ुवाियोस।्

कामदारहरूका ्लानग चिसो र सफा पािीको व्यवस्ा गि्ननुहोस ्र 
नतिीहरू्लाई प्रत्यके घण्टा 10 ममिटेसम्मका ्लानग ्छायामँा आराम गिनु 
अि्नमनत ददि्नहोस।्

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गिने 
कामदारहरू्लाई ्लामो समयसम्म आराम ददि्नहोस।्

ददउँसो 2 देखि 5 ्बजेको न्बिमा ्बानहरी कामको समय घटाउि्नहोस ्वा 
समायोजि गि्ननुहोस।्

्बानहर काम गदानु  क्न च्लङ भसे्ट वा आइस प्याकहरू जस्ता चिसो 
्बिाउि ेवस्त्नहरू प्रयोग गि्ननुहोस।्

तातो मौसममा पनि स्नरक्ा हेल्मटे, स्नरक्ा ्बले्ट र अन्य व्यचतिगत स्नरक्ा 
उपकरणहरू सधैँ ्लगाउि्नहोस।्

ध्याि केन्न्रित गिनु कदििाइको कारण ्लड्ि ेवा अन्य स्नरक्ा 
दुघनुटिाहरू्बाट सावधाि रहि्नहोस।्

कामदारहरू्ल ेगममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको संकेतहरूका ्लानग 
एक-अकानु्लाई निरीक्ण गि्ननुप्छनु र आवश्यक भएमा आपतका्लीि 
उपायहरू च्लि्नप्छनु।

स्नरक्ा स्नझावहरू पोस्ट गि्ननुहोस ्र गममीसम््बधिी रोगहरू रोक्ि स्नरक्ा 
चिक्ा प्रदाि गि्ननुहोस।्

पयानुप्त मात्रामा चिसो र सफा पािी प्रदाि गि्ननुका साथ ैआराम गिनु 
्छायामँा पहुिँ ददि्नहोस।्

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा कामदारहरू जािँ 
गि्ननुहोस ्र पनह्ल ेि ैभारी कायनु नरियाक्लापहरू पनहिाि र नवभाजि 
गि्ननुहोस।्

※	माचिको जानकािधी िोजगाि ि श्रम मन्त्रालय द्ािा प्रकाचशि एक गममी लहिको समयमा "गर्म्ंबाट हुन ेविमािधी िोक्नका 

लावग िधीन आधािभूि वनयमहरूको लावग गाइ्ड" मा गममी लहि चिणमा चलइएको कायवाहरूमा आधारिि छ।

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गिने 
कामदारहरू्लाई ्लामो समयसम्म आराम ददि्नहोस।्

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गिने 
कामदारहरू्लाई ्लामो समयसम्म आराम गिनु ददि्नहोस।्

कामदारहरूका ्लानग चिसो र सफा पािीको व्यवस्ा गि्ननुहोस ्र 
नतिीहरू्लाई प्रत्येक घण्टा 15 ममिेटको ्लानग ्छायामँा आराम गिनु 
अि्नमनत ददि्नहोस।्

कामदारहरूका ्लानग चिसो र सफा पािीको व्यवस्ा गि्ननुहोस ्र 
नतिीहरू्लाई प्रत्येक घण्टा 15 ममिेटसम्मका ्लानग ्छायामँा आराम गिनु 
अि्नमनत ददि्नहोस।्

नवपद ्वा स्नरक्ा दुघनुटिाका ्लानग आपतकाच्लि उपाय्बाहके ददउँसो 
2 ्बजेदेखि साझँ 5 ्बजेसम्म स्ैब ्बानहरी काम ्बन्द गि्ननुहोस ्। यदद 
घर्बानहरको काम अपररहायनु ्छ भिे पयानुप्त आराम गि्ननुहोस।्

ददउँसो 2 देखि 5 ्बजेको न्बिमा ्बानहरी काम्बाट टाढै रहि्नहोस ्र यदद 
अपररहायनु ्छ भि ेचिसो हुि पयानुप्त आराम गि्ननुहोस।्

्बानहर काम गदानु चिसो वस्त्नहरू जस्तै कूल्लगं भसे्ट वा आइस प्याकहरू 
प्रयोग गि्ननुहोस।्

्बानहर काम गदानु क्न च्लङ भसे्ट वा आइस प्याकहरू जस्ता चिसो ्बिाउिे 
वस्त्नहरू प्रयोग गि्ननुहोस।्

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरू जस्तै गर्मं्बाट हुि ेनवरामीको जोखिममा 
रहकेा कामदारहरूको ्बानहरी काम सीममत गि्ननुहोस।्

गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरू जस्तैगर्मं ्लागरे हुि ेनवरामीको जोखिममा 
रहकेा कामदारहरूको ्बानहरी काम सीममत गि्ननुहोस।्

तातो मौसममा पनि स्नरक्ा हेल्मेट, स्नरक्ा ्ेबल्ट र अन्य व्यचतिगत स्नरक्ा 
उपकरणहरू सधैँ ्लगाउि्नहोस।्

तातो मौसममा पनि स्नरक्ा हेल्मेट, स्नरक्ा ्ेबल्ट र अन्य व्यचतिगत स्नरक्ा 
उपकरणहरू सधैँ ्लगाउि्नहोस।्

ध्याि केन्न्रित गिनु कदििाइको कारण ्लड्ि ेवा अन्य स्नरक्ा 
दुघनुटिाहरू्बाट सावधाि रहि्नहोस।्

ध्याि केन्न्रित गिनु कदििाइको कारण ्लड्ि ेवा अन्य स्नरक्ा 
दुघनुटिाहरू्बाट सावधाि रहि्नहोस।्

कामदारहरू्ेल गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको सकेंतहरूका ्लानग 
एक-अकानु्लाई निरीक्ण गि्ननुप्छनु र आवश्यक भएमा आपतका्लीि 
उपायहरू च्लि्नप्छनु।

कामदारहरू्ेल गममीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको सकेंतहरूका ्लानग 
एक-अकानु्लाई निरीक्ण गि्ननुप्छनु र आवश्यक भएमा आपतका्लीि 
उपायहरू च्लि्नप्छनु।

गर्मीसँग सम्बन्न््त 
रोगहरूबाट सािधा्न 
रह्ननुहोस्!

सािधा्न

ध्या्न 
दि्ननुहोस्

ि्तरा

चषे्ताि्नी 

जोखिर् स््तर द्ारा गर्मी लहरहरू विरुद्ध 
उद्ोगका लागी सनुरक्ा उपायहरू


