
गर्मीलहरको  जोखिम  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्गर्मीलहरको  जोखिम  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्
कोरिया मौसम विज्ञान प्रशासन (Korea Meteorological Administration, 
KMA) ल ेगर्मीलहरको कारणल ेहुन ेक्षतिलाई रोक््न प्रभावमा आधारित गर्मीलहरको 
परू््ववानमुान उपलब्ध गराउँछ। प्रभावमा आधारित गर्मीलहरको परू््ववानमुानल े विभिन्न 
क्षेत्रहरूमा गर्मीलहरको अपेक्षित प्रभावको साथै प्रभाव र क्षेत्रको आधारमा 
प्रतिक्रियाहरूको अनमुान गर््छ।

'प्रभावमा आधारित गर्मीलहरको परू््ववानुमान' 
भनेको के हो?

क्षेत्रहरू

KMA ल ेगर्मीलहरद्वारा प्रभावित छ वटा मखु््य क्षेत्रमा प्रभावमा आधारित गर्मीलहरको 
परू््ववानमुान सम््बन्धी जानकारी उपलब्ध गराउँछ।

जोखिमका स््तरहरू

गर्मीलहरका जोखिमहरूलाई चारवटा रङ्गल े चित्रण गरिएका स््तरहरूमा वर्गीकरण 
गरिएका छन।्

कृषि माछापालन अरू
(यातायात, आगो, अधँ््ययारो)

स््ववास्थथ्य
(सर््वसाधारण जनता, 

जोखिममा परेका समहूहरू)
उद्योग पशधुन

मापदण््डजोखिमका स््तरहरू

दैनिक जीवन प्रभावित हुन सक््छ तर केही प्रभावहरू जोखिममा रहकेा 

समहूरूमा हुने सम्भावना हुन सक््छ।

प्रभावित क्षेत्रका केही भागहरूमा कम स््तरको क्षति हुन ेअपके्षा गरिन््छ।

प्रभावित क्षेत्रका धरे ैभागहरूमा उल््ललेखनीय क्षति हुन ेअपके्षा गरिन््छ। 

प्रभावहरू छोटो समयसम््म रहने अपके्षा गरिन््छ।

प्रभावित क्षेत्रका धरैेजसो भागहरूमा क्षति हुने अपके्षा गरिन््छ र केही 

भागहरूमा गम्भीर क्षति हुन सक््ननेछ। प्रभावहरू लामो समयसम््म रहने 

अपके्षा गरिन््छ।

गर्मीलहरको 

निगरानी

गर्मीलहरको 

चतेावनी

गर्मीलहरको 

चतेावनीखतरा

चेतावनी 

सावधान

ध््ययान 
दिनुहोस्

बाहिरी कामदारहरूको लागि मौसम सम््बन्धी जानकारीको 
�QR कोड

Android

iOS

अर्को दिन स््ववास्थथ्य क्षेत्रमा गर्मीलहरको प्रभाव ध््ययानाकर््षण गर््ननुपर्ने तह वा माथि हुने अपके्षा 

गरिदंा प्रभावमा आधारित गर्मीलहरको पूर््ववानमुान बिहान 11:30 मा जारी गरिन््छ।

31℃

33℃

35℃

38℃

ध््ययान 
दिनुहोस्

सावधान

चेतावनी 

खतरा

बाहिरी कामदारहरूका लागि मौसम 
सम््बन्धी जानकारी

प्रभावमा आधारित गर्मीको लहरसम््बन्धी परू््ववानमुान र 

अन््य मौसमसम््बन्धी जानकारी जाचँ गर््न बाहिर काम गर्ने 

कामदारहरूका लागि मौसमसम््बन्धी जानकारी वबेपषृ्ठमा 

जानहुोस।्

KMA मौसम एप

KMA मौसम एप (KMA Weather App) ल ेतपाईंलाई 

प्रभावमा आधारित गर्मीको लहरसम््बन्धी परू््ववानमुानका पशु 

सचूनाहरू पठाउँछ। अहिल ेन ैKMA मौसम एप 

(KMA Weather App) डाउनलोड गर््ननुहोस!्

네팔어 / नेपाली

बाहिरी कामदारहरूका लागि
गर्मीलहरको  जोखिम  स््तर  जाचँ््ननुहोस!्

सरुक्षित गर्मीका लागि

उद्योगका लागि  
प्रभाव-आधारित
गर्मी लहर �परू््ववानुमान

उद्योगका लागि  
प्रभाव-आधारित
गर्मी लहर �परू््ववानुमान



गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूबाट बच््नका लागि यी तीन कुराहरू 
सम््झनुहोस:् पानी, छाया ँर आराम!

※	सप्षट् तापकर्म: हावाको तापकर्म, साप ेकष्ि क आरद्र्ता र हावाको गति को 

सयं कुत् पर्भावल  ेगरद्ा मानि सहर लू  ेब ुझ ेको तापकर्म बराबर।

प्रभाव-आधारित गर्मी लहर परू््ववानुमान जस््तता मौसम 
जानकारी जाचँ गर््ननुहोस्।

उद्योगको लागि प्रभाव-आधारित गर्मी लहर 
परू््ववानुमानको लागि मापदण््ड

प्रभावमा आधारित गर्मी लहर परू््ववानमुान (उद्योग क्षेत्रको लागि) ल ेगर्मी-
सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहेका कामदारहरूलाई जोखिमको स््तर र 
काउन््टर उपायहरू जस््तता जानकारी प्रदान गर््दछ।

गर्मीको लहरको सामना कसरी गर्ने!

जोखिमका स््तरहरू मापदण््ड (उच्चतम स्पष्ट तापमान)

ध््ययान दिनुहोस्
दुई दिन वा बढीका लागि

�31 डिग्री सले््ससियस वा उच्च

सावधान
(गर्मीलहरको निगरानी)

दुई दिन वा बढीका लागि
�33 डिग्री सले््ससियस वा उच्च

चेतावनी 
(गर्मीलहरको चेतावनी)

दुई दिन वा बढीको लागि
�35 डिग्री सले््ससियस वा उच्च

खतरा
(गर्मीलहरको चेतावनी)

एक दिन वा बढीको लागि
�38 डिग्री सले््ससियस वा उच्च

चिसो र सफा पानी प्रदान गर््ननुहोस्

कार््य क्षेत्र नजिकै छाया ँ(विश्राम क्षेत्रहरू) तयार पार््ननुहोस्

जब एक विशषे गर्मी लहर बयान जारी गरिन््छ, प्रत््ययेक घण््टटा 
कम््ततिमा 10-15 मिनटको लागि आराम गर््ननुहोस ्र दिउँसो 2 
देखि 5 बज ेसम््म दिनको सबभैन््ददा तातो समयहरूमा बाहिरी 
काम नगर््ननुहोस।्

कामदारहरूका लागि चिसो र सफा पानीको व्यवस्था गर््ननुहोस ्र 
तिनीहरूलाई प्रत््ययेक घण््टटा 10 मिनटेसम््मका लागि छायामँा आराम गर््न 
अनुमति दिनुहोस।्

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गर्ने 
कामदारहरूलाई लामो समयसम््म आराम दिनुहोस।्

दिउँसो 2 देखि 5 बजेको बिचमा बाहिरी कामको समय घटाउनुहोस ्वा 
समायोजन गर््ननुहोस।्

बाहिर काम गर््ददा  कुलि ङ भसे््ट वा आइस प््ययाकहरू जस््तता चिसो 
बनाउन ेवस््ततुहरू प्रयोग गर््ननुहोस।्

तातो मौसममा पनि सुरक्षा हेल््ममेट, सरुक्षा बले््ट र अन््य व्यक्तिगत सरुक्षा 
उपकरणहरू सधैैँ लगाउनुहोस।्

ध््ययान केन्द्रित गर््न कठिनाइको कारण लड्न ेवा अन््य सरुक्षा 
दुर््घटनाहरूबाट सावधान रहनुहोस।्

कामदारहरूल ेगर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको संकेतहरूका लागि 
एक-अर््ककालाई निरीक्षण गर््ननुपर््छ र आवश््यक भएमा आपतकालीन 
उपायहरू लिनुपर््छ।

सरुक्षा सझुावहरू पोस््ट गर््ननुहोस ्र गर्मीसम््बन्धी रोगहरू रोक््न सरुक्षा 
शिक्षा प्रदान गर््ननुहोस।्

पर््ययाप््त मात्रामा चिसो र सफा पानी प्रदान गर््ननुका साथ ैआराम गर््न 
छायामँा पहुुँच दिनुहोस।्

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा कामदारहरू जाचँ 
गर््ननुहोस ्र पहिल ेन ैभारी कार््य क्रियाकलापहरू पहिचान र विभाजन 
गर््ननुहोस।्

※	माथिको जानकारी रोजगार र श्रम मन्त्रालय द्वारा प्रकाशित एक गर्मी लहरको समयमा "गर््ममिबाट हुन ेविमारी रोक््नका 

लागि तीन आधारभूत नियमहरूको लागि गाइड" मा गर्मी लहर चरणमा लिइएको कार््यहरूमा आधारित छ।

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गर्ने 
कामदारहरूलाई लामो समयसम््म आराम दिनुहोस।्

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको जोखिममा रहकेा वा धेर ैकाम गर्ने 
कामदारहरूलाई लामो समयसम््म आराम गर््न दिनुहोस।्

कामदारहरूका लागि चिसो र सफा पानीको व्यवस्था गर््ननुहोस ्र 
तिनीहरूलाई प्रत््ययेक घण््टटा 15 मिनटको लागि छायामँा आराम गर््न 
अनुमति दिनुहोस।्

कामदारहरूका लागि चिसो र सफा पानीको व्यवस्था गर््ननुहोस ्र 
तिनीहरूलाई प्रत््ययेक घण््टटा 15 मिनटसम््मका लागि छायामँा आराम गर््न 
अनुमति दिनुहोस।्

विपद ्वा सुरक्षा दुर््घटनाका लागि आपतकालिन उपायबाहके दिउँसो 
2 बजेदेखि साझँ 5 बजेसम््म सबै बाहिरी काम बन््द गर््ननुहोस ्। यदि 
घरबाहिरको काम अपरिहार््य छ भने पर््ययाप््त आराम गर््ननुहोस।्

दिउँसो 2 देखि 5 बजेको बिचमा बाहिरी कामबाट टाढै रहनुहोस ्र यदि 
अपरिहार््य छ भन ेचिसो हुन पर््ययाप््त आराम गर््ननुहोस।्

बाहिर काम गर््ददा चिसो वस््ततुहरू जस््ततै कूलिगं भसे््ट वा आइस प््ययाकहरू 
प्रयोग गर््ननुहोस।्

बाहिर काम गर््ददा कुलि ङ भसे््ट वा आइस प््ययाकहरू जस््तता चिसो बनाउने 
वस््ततुहरू प्रयोग गर््ननुहोस।्

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरू जस््ततै गर््ममिबाट हुन ेविरामीको जोखिममा 
रहकेा कामदारहरूको बाहिरी काम सीमित गर््ननुहोस।्

गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरू जस््ततैगर््ममि लागरे हुन ेविरामीको जोखिममा 
रहकेा कामदारहरूको बाहिरी काम सीमित गर््ननुहोस।्

तातो मौसममा पनि सरुक्षा हेल््ममेट, सरुक्षा बेल््ट र अन््य व्यक्तिगत सरुक्षा 
उपकरणहरू सधैैँ लगाउनुहोस।्

तातो मौसममा पनि सरुक्षा हेल््ममेट, सरुक्षा बेल््ट र अन््य व्यक्तिगत सरुक्षा 
उपकरणहरू सधैैँ लगाउनुहोस।्

ध््ययान केन्द्रित गर््न कठिनाइको कारण लड्न ेवा अन््य सरुक्षा 
दुर््घटनाहरूबाट सावधान रहनुहोस।्

ध््ययान केन्द्रित गर््न कठिनाइको कारण लड्न ेवा अन््य सरुक्षा 
दुर््घटनाहरूबाट सावधान रहनुहोस।्

कामदारहरूले गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको सकेंतहरूका लागि 
एक-अर््ककालाई निरीक्षण गर््ननुपर््छ र आवश््यक भएमा आपतकालीन 
उपायहरू लिनुपर््छ।

कामदारहरूले गर्मीसगँ सम््बन्धित रोगहरूको सकेंतहरूका लागि 
एक-अर््ककालाई निरीक्षण गर््ननुपर््छ र आवश््यक भएमा आपतकालीन 
उपायहरू लिनुपर््छ।

गर्मीसँग सम््बन्धित 
रोगहरूबाट सावधान 
रहनुहोस्!

सावधान

ध््ययान 
दिनुहोस्

खतरा

चेतावनी 

जोखिम स््तर द्वारा गर्मी लहरहरू विरुद्ध 
उद्योगका लागी सरुक्षा उपायहरू


