
18개 모국어 번역본

අධික උෂ්ණත්වය අධික උෂ්ණත්වය නිසාා ඇති වන නිසාා ඇති වන 
තාාපය ආශ්‍රිිත රෝ�ෝගතාාපය ආශ්‍රිිත රෝ�ෝග සඳහාා සඳහාා  
නිවාාරණ පියවරනිවාාරණ පියවර

31℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සාාධාාරණ උෂ්ණත්වයක් ඇති සේ�වාා ස්ථාානවල සේ�වකයින් වැැඩ කරන විට, සේ�වාා යෝ�ෝජකයින් තාාපය 
ආශ්‍රිත රෝ�ෝගවලට එරෙ�හිව වැැළැැක්වීමේ� පියවර ගත යුතුය.

තාාපය ආශ්‍රිිත රෝ�ෝග නිවාාරණ පියවර

අනිවාාර්ය මූලික තාාප තරංංග ආරක්ෂණ නීති පහක්

ජලයජලය

සිසිලනසිසිලන
උපාං�ංගඋපාං�ංග

විවේ�කයවිවේ�කය

සිසිලනසිසිලන
උපකරණඋපකරණ

119119
අමතන්නඅමතන්න

තාාප තරංංග මට්ටම අනුව නිර්දේේශිත වැැඩ අත්හිටුවීම

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 33°C
තාාප තරංංග අවවාාදය

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 35°C
තාාප තරංංග අනතුරුු ඇඟවීම

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 38°C
දැැඩි තාාප තරංංග අනතුරුු ඇඟවීම

වැැඩබිම් තුළ සංංවේ�දී උෂ්ණත්වය මැැනීමට සහ ගනු ලැැබූ ක්‍රිියාාමාාර්ග වාාර්තාා කිරීමට උෂ්ණත්වමාානයක් සහ 
ආර්ද්‍රතාාමාානයක් භාාවිතාා කරන්න.

අධික උෂ්ණත්වයේ� වැැඩ කිරීමට පෙ�ර තාාපය ආශ්‍රිති රෝ�ෝග ලක්ෂණ සහ හදිසි පියවර පිළිබඳව සේ�වකයින් දැැනුවත් කරන්න

වැැඩබිම් අසල විවේ�ක පහසුකම් (විවේ�ක ප්‍රරදේේශ සහ සෙ�වන සහිත ප්‍රරදේේශ) ස්ථාාපනය කරන්න

ප්‍රරමාාණවත් තරම් සීතල හාා පිරිසිදු ජලය ලබාා දෙෙන්න

සිසිලන ඇඳුම් සහ බැැනියම් වැැනි පුද්ගලික සිසිලන උපකරණ ලබාා දෙෙන්න

වැැඩ කරන වේ�ලාාවන් සකස් කරන්න හෝ�ෝ එළිමහන් වැැඩ කරන කාාලය අඩු කරන්න

නො�ොවැැළැැක්විය හැැකි අවස්ථාාවන්හිදී හැැර, අධික උණුසුම ඇති වේ�ලාාවන්හිදී 
එළිමහන් වැැඩ නවත්වන්න.

ආපදාා ප්‍රතිචාාර දැැක්වීම සහ ආරක්ෂක කළමනාාකරණය සඳහාා අවශ්‍ය හදිසි 
මෙ�හෙ�යුම් හැැර එළිමහන් වැැඩ නවත්වන්න.

තාාපය ආශ්‍රිති රෝ�ෝගවලින් පෙ�ළෙ�න හෝ�ෝ ඒ බවට සැැක කරන පුද්ගලයාා සිහිසුන්ව සිටින විට 
වහාාම 119 අමතන්න.

පුද්ගලයාා සිහියෙ�න් සිටින විට, හදිසි පියවර ගන්න සහ රෝ�ෝග ලක්ෂණ යහපත් නො�ොවන විට 119 අමතන්න

අධික තාාපය තුළ වැැඩ කරන විට (අතේ� ගෙ�න යාා හැැකි) වාායු සමීකරණ යන්ත්‍රරය, 
කාාර්මික විදුලි පංංකාා වැැනි සිසිලන/වාාතාාශ්‍රරය උපාං�ංග සහ සෙ�වන වියන් සවි කරන්න.

31℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සංංවේ�දී උෂ්ණත්වයක් සහිත අධික තාාපය තුළ වැැඩ කරන විට සුදුසු විවේ�ක ගන්න.

උපරිම තාාපය ඇති වේ�ලාාවන්හිදී නිරාාවරණය අවම කිරීම සඳහාා වැැඩ කරන වේ�ලාාවන් 
සකස් කරන්න.

33℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සංංවේ�දී උෂ්ණත්වයක් සහිත අධික තාාපයක වැැඩ කරන විට, සෑෑම පැැය 2 කට 
වරක් අවම වශයෙ�න් විනාාඩි 20ක විවේ�කයක් ගන්න.



තාාප රෝ�ෝග සංංවේ�දී කණ්ඩාායමේ� කළමනාාකරණය

තාාපය ආශ්‍රිිත රෝ�ෝග සඳහාා හදිසි පියවර

හුස්ම හිරවීමේ� අනතුරුු වැැළැැක්වීම සඳහාා ප්‍රධාාන ආරක්ෂක නීති තුනක්

 තාාප රෝ�ෝග සංංවේ�දී කණ්ඩාායම්

 තාාපය ආශ්‍රිත රෝ�ෝග වල රෝ�ෝග ලක්ෂණ

 �සීමිත අවකාාශයන් යනු “මාාරාාන්තික හුස්ම හිරවීම සඳහාා ඉහළ අවදාානම් සහිත ප්‍රදේේශ” වේ�  
තාාප තරංංග වලදී ඒවාා අතිශයින් භයාානක වේ�

 තාාපය ආශ්‍රිත රෝ�ෝග සඳහාා හදිසි පියවර

* තාාපය ආශ්‍රිත රෝ�ෝග වැැළැැක්වීම සඳහාා වන සෞ�ෞඛ්‍ය මාාර්ගෝ�ෝපදේේශ (KDCA) ඉගෙ�න ගෙ�න අනුගමනය කරන්න.

 තාාපය ආශ්‍රිත රෝ�ෝගවලට සංංවේ�දී කණ්ඩාායම් සඳහාා කළමනාාකරණ ක්‍රමය

 �අධික උෂ්ණත්වයේ� වැැඩ කිරීමට අලුතින් පත් කරන ලද සේ�වකයින්

 �තාාපය ආශ්‍රිිත රෝ�ෝග පිළිබඳ පෙ�ර ඉතිහාාසයක් ඇති සේ�වකයින්

 �වැැඩිහිටි සේ�වකයින් හෝ�ෝ අධි රුුධිර පීඩනය, දියවැැඩියාාව ආදිය පිළිබඳ ඉතිහාාසයක් ඇති අය.

 �සාාමාාන්‍යය ශරීර උෂ්ණත්වයට වඩාා වැැඩි වීම, අධික දහඩිය දැැමීම, කරකැැවිල්ල, ඔක්කාාරය, මාංං�ශ පේ�ශි කැැක්කුම, 
සිහිය අඩු වීම.

 �උෂ්ණත්වය ඉහළ යන විට සීමිත අවකාාශයන් (ටැංං�කි, ගබඩාා භාාජන, මෑෑන්හෝ�ෝල් ආදිය ඇතුළත) ඔක්සිජන් 

ඌනතාාවයේ� සහ විෂ වාායු නිරාාවරණය වීමේ� අවදාානම සැැලකිය යුතු ලෙ�ස වැැඩි වේ� මේ�වාා එක හුස්මක් ගැැනීම 

මාාරාාන්තික විය හැැකි භයාානක ස්ථාාන වේ� 

“හුස්ම හිරවීමේ� අනතුරුු වැැළැැක්වීම සඳහාා වන ප්‍රරධාාන ආරක්ෂක නීති තුන” සැැමවිටම පිළිපදින්න.

➊ වැැඩ කිරීමට පෙ�ර ඔක්සිජන් මට්ටම් සහ අන්තරාායකර වාායු සාාන්ද්‍රණය මැැනීම

➋ වැැඩ කිරීමට පෙ�ර සහ අතරතුර අඛණ්ඩ වාාතාාශ්‍රරය පවත්වාා ගන්න

➌ �හුස්ම ගත හැැකි වාාතය සහතික කර නො�ොමැැති නම්, වාාතය සපයන ශ්වසන යන්ත්‍රරයක් හෝ�ෝ ස්වයංං අන්තර්ගත හුස්ම ගැැනීමේ� 
උපකරණයක් (SCBA) පළඳින්න

 �සිසිල් ස්ථාානයකට යන්න.

 �ඔබේ� ඇඳුම් ලිහිල් කර, අතේ� ගෙ�න යාා හැැකි විදුලි පංංකාාවක් හෝ�ෝ විදුලි පංංකාාවක් ආදිය භාාවිතයෙ�න් සිසිල් වීමට 
සිසිල් වතුරෙ�න් ඔබේ� ශරීරය තෙ�ත් කර ගන්න.

 �ඕනෑෑ තරම් සීතල වතුර පාානය කිරීමෙ�න් සජලීව සිටින්න   ※ සේ�වකයාා සිහිසුන්ව සිටින විට ජලය ලබාා නො�ොදෙෙන්න.

 විවේ�ක ගන්න හෝ�ෝ වෛෛද්‍ය� ප්‍රරතිකාාර ලබාා ගන්න

 �එක් එක් සේ�වක කො�ොන්දේේසි සැැලකිල්ලට ගනිමින්, අලුතින් පත් කරන ලද සේ�වකයින් සහ අනෙ�කුත් තාාප රෝ�ෝග 
සංංවේ�දී කණ්ඩාායම් සඳහාා වැැඩ කරන වේ�ලාාවන් ක්‍රරමයෙ�න් වැැඩි කරන්න

 �සේ�වකයින්ගේ� සෞ�ෞඛ්‍යය තත්ත්වය නිතිපතාා පරීක්ෂාා කරන්න

 අධික උෂ්ණත්වයේ� වැැඩ කිරීමට පෙ�ර තාාපය ආශ්‍රිති රෝ�ෝග ලක්ෂණ සහ හදිසි පියවර පිළිබඳව සේ�වකයින්ට දැැනුම් දෙෙන්න

 �අධික තාාපය තුළ වැැඩ කරන පැැය ගණන අඩු කර, අමතර විවේ�ක කාාලයක් වෙ�න් කරන්න.

තාාපය ආශ්‍රිත රෝ�ෝග 
ආදියෙ�හි රෝ�ෝග ලක්ෂණ

හුස්ම හිරවීම වැැළැැක්වීම සඳහාා මූලික වෘෘත්තීය ආරක්ෂාාව සහ සෞ�ෞඛ්‍ය නීති සඳහාා වන ප්‍රධාාන සංංශෝ�ෝධන (2025 දෙෙසැැම්බර් 1 සිට බලපැැවැැත්වේ�)

➊ ඔක්සිජන් සහ අන්තරාායකර වාායු අධීක්ෂණ උපකරණ සැැපයීමේ� බැැඳීම සඳහන් කරන්න   ➋ මිනුම් ප්‍රතිඵල වාාර්තාා කර තබාා ගන්න

➌ අනතුරක් සිදු වුවහො�ොත්, පළමුව හදිසි සේ�වාා (119) අමතන්නດ  ➍ සීමිත අවකාාශ අනතුරුු පිළිබඳ පුහුණුව සහ දැැනුවත්භාාවය ශක්තිමත් කිරීම

 

  
සිහිය සිසිල් ස්ථාානයකට 

යන්න

සිසිල් 
ස්ථාානයකට 

යන්න

ඔව්

නැැත

ඕනෑෑ තරම් ජලය 
ලබාා දෙෙන්න

රෝ�ෝහලට ගෙ�න 
යන්න

රෝ�ෝග ලක්ෂණ යහපත් 
නො�ොවන්නේ� නම්

119 හදිසි සේ�වාාව 
අමතන්න119 හදිසි සේ�වාාව අමතන්න

ඇඳුම් ලිහිල් කර ශරීරය 
සිසිල් කරන්න

ඇඳුම් ලිහිල් කර ශරීරය 
සිසිල් කරන්න


