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अपने फ़ोन से कार्यस्थल का शोर स्तर कैसे मापें (व्यावहारिक   
मार्गदर्शिका)
अपने iPhone को कार्यस्थल शोर मॉनिटर की तरह इस्तेमाल करने की व्यावहारिक मार्गदर्शिका: OSHA सीमाएँ,
माइक्रोफ़ोन की सीमाएँ और HR के लिए समय-मुद्रित रिकॉर्ड बनाना। 

लेखक: Lubor Šimůnek · प्रकाशित: August 14, 2026 · उत्पादकता

ऑनलाइन संस्करण:  https://appstoryo.com/hi/blog/how-to-measure-workplace-noise-levels-phone

कार्यस्थल पर शोर मापना क्यों ज़रूरी है
शोर से होने वाली श्रवण हानि संयुक्त राज्य अमेरिका की सबसे आम व्यावसायिक बीमारी है, जो अनुमानित रूप से हर साल 2.2    
करोड़ श्रमिकों को प्रभावित करती है। OSHA आठ घंटे के कार्यदिवस पर समय-भारित औसत के रूप में     90 dBA की अनुमेय
जोखिम सीमा (PEL) तय करता है। कार्रवाई स्तर — वह सीमा जिस पर नियोक्ता को श्रवण संरक्षण कार्यक्रम लागू करना होता
है  — 85 dBA TWA है। लंबे समय तक  85 dB से ऊपर का जोखिम श्रवण के लिए वास्तविक और संचयी ख़तरा पैदा करता है। 

बहुत से कर्मचारियों की समस्या सीधी है: उन्हें लगता है कि उनका कार्यस्थल बहुत शोरगुल वाला है, पर वे नहीं जानते कि इसे      
दर्ज कैसे करें। यह मार्गदर्शिका बताती है कि     iPhone से कार्यस्थल का शोर कैसे मापें, रीडिंग का क्या अर्थ है, कौन-सी सीमाएँ    
समझनी चाहिए और ऐसा प्रलेखित रिकॉर्ड कैसे बनाएँ जो   HR शिकायत या OSHA के पास भेजे जाने वाले मामले को मज़बूती   
दे।

OSHA के  85 dB TWA मानक को समझना
85 dB का कार्रवाई स्तर विशेष रूप से समय-भारित औसत को दर्शाता है, किसी शिखर रीडिंग को नहीं  । OSHA 5 dB की
एक्सचेंज दर इस्तेमाल करता है: स्तर में हर    5 dB की वृद्धि अनुमेय जोखिम अवधि को आधा कर देती है । 90 dB पर सीमा 8
घंटे है । 95 dB पर यह घटकर 4 घंटे रह जाती है । 100 dB पर 2 घंटे । 115 dB पर अधिकतम अनुमत जोखिम केवल 15 मिनट
का है।

इसीलिए समय के साथ दस्तावेज़ीकरण एक अकेली रीडिंग से कहीं अधिक उपयोगी है   । 92 dB का एक माप एक आँकड़ा भर है।
एक कार्यदिवस में लिए गए दस माप, जिनका औसत  88 dB हो, आपके वास्तविक शोर जोखिम का सार्थक प्रमाण बनते हैं।  
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आपका iPhone माइक्रोफ़ोन क्या कर सकता है और क्या नहीं
आधुनिक iPhone माइक्रोफ़ोन सामान्य शोर स्तर आकलन के लिए आश्चर्यजनक रूप से सक्षम हैं। कई व्यावहारिक उद्देश्यों के  
लिए — यह आँकना कि माहौल कुल मिलाकर शोरगुल वाला है या नहीं, समय के साथ शोर स्तर में बदलाव पर नज़र रखना, या   
दस्तावेज़ी रिकॉर्ड बनाना — फ़ोन का माइक्रोफ़ोन एक उपयोगी और सुलभ उपकरण है।

फिर भी कुछ महत्वपूर्ण सीमाएँ हैं जिन्हें समझना ज़रूरी है:   

कैलिब्रेटेड नहीं   — टाइप 1 या टाइप 2 ध्वनि स्तर मीटर के विपरीत, आपके   iPhone का माइक्रोफ़ोन अलग से कैलिब्रेट  
नहीं किया गया है। निरपेक्ष रीडिंग को अनुमानित ही मानें।

हवा और पकड़ने का शोर — माइक्रोफ़ोन पर रगड़, टकराव या हवा का झोंका ऐसी विकृतियाँ पैदा करता है जो रीडिंग 
बढ़ा देती हैं। फ़ोन को स्थिर, एक ही स्थिति में रखें।  

स्थान मायने रखता है  — ध्वनि स्रोत से दूरी और कोण के साथ मापा गया स्तर काफ़ी बदल जाता है। हर बार फ़ोन को एक 
ही तरह रखने की कोशिश करें।

अकेले आधिकारिक प्रमाण के रूप में स्वीकार्य नहीं     — OSHA अनुपालन निर्धारण के लिए आमतौर पर योग्य औद्योगिक
स्वच्छता विशेषज्ञ द्वारा कैलिब्रेटेड उपकरण से लिए गए माप चाहिए। फ़ोन की रीडिंग शिकायत को सहारा देती है, पर    
औपचारिक आकलन का विकल्प नहीं है।

iPhone से सटीक शोर माप कैसे लें  
फ़ोन को हाथ में पकड़ने के बजाय किसी सतह पर स्थिर स्थिति में रखें  

सिर्फ़ सबसे शोरगुल वाले या सबसे शांत क्षणों में नहीं, बल्कि प्रतिनिधि अवधियों में मापें     

हर माप का संदर्भ नोट करें: कौन-सी मशीन चल रही है, कौन-सा काम हो रहा है, आप संयंत्र में कहाँ खड़े हैं   

उतार-चढ़ाव समझने के लिए एक ही जगह पर अलग-अलग समय पर कई रीडिंग लें

माइक्रोफ़ोन को एयर कंप्रेसर, पंखे और   HVAC वेंट जैसी सीधी हवा से दूर रखें 

HR या OSHA के लिए समय-मुद्रित शोर लॉग बनाना 
एक अकेली रीडिंग कमज़ोर दस्तावेज़ है। विश्वसनीय मामला संदर्भ सहित समय के साथ ली गई रीडिंग के पैटर्न से बनता है,    
जो दिखाए कि शोरगुल वाली स्थितियाँ लगातार और स्थायी हैं । NoiseLedger: dB Meter Log ठीक इसी कार्यप्रवाह के लिए
बनाया गया है। आप ऐप खोलते हैं, मापते हैं, और हर रीडिंग तारीख़ और समय के साथ दर्ज हो जाती है। आप संदर्भ के लिए     
नोट जोड़ सकते हैं। पूरा लॉग आपके    iPhone पर स्थानीय रूप से संग्रहीत रहता है — न क्लाउड सिंक की ज़रूरत, न खाते की,   
और पूरी तरह ऑफ़लाइन काम करता है। सीमित कनेक्टिविटी वाले कई औद्योगिक परिवेशों में यह बात मायने रखती है। 

iPhone के लिए  NoiseLedger डाउनलोड करें — अपना कार्यस्थल शोर रिकॉर्ड बनाएँ

अपना दस्तावेज़ HR या प्रबंधन के सामने कैसे रखें  
केवल मौखिक शिकायत की तुलना में शोर रीडिंग का लॉग आपकी स्थिति को काफ़ी मज़बूत करता है। इसे प्रभावी ढंग से प्रस्तुत   
करने का तरीक़ा यह है:

पैटर्न का सार दें: पिछले तीन सप्ताह में मैंने असेंबली क्षेत्र में उत्पादन के घंटों के दौरान 87 से          96 dB तक शोर स्तर मापा
है।

OSHA मानक का हवाला दें : OSHA का कार्रवाई स्तर 85 dB TWA है, जो श्रवण परीक्षण और श्रवण सुरक्षा सहित
श्रवण संरक्षण कार्यक्रम की शर्तें लागू कर देता है।

ठोस कार्रवाई माँगें: औद्योगिक स्वच्छता विशेषज्ञ से आकलन, श्रवण सुरक्षा उपकरणों की उपलब्धता, या स्रोत पर शोर 
घटाने के इंजीनियरिंग उपाय। 
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परिणाम चाहे जो हो, अपने लॉग की एक प्रति सुरक्षित रखें। 

कब आगे बढ़ाएँ: OSHA में शिकायत दर्ज करना
यदि आपका नियोक्ता उचित प्रतिक्रिया नहीं देता, तो आपको OSHA में शिकायत दर्ज करने का अधिकार है  । OSHA शिकायत
दर्ज करने पर श्रमिकों के विरुद्ध प्रतिशोध नहीं किया जा सकता। मापों का प्रलेखित लॉग शिकायत को काफ़ी मज़बूत बनाता है।
आप osha.gov पर, फ़ोन से या अपने स्थानीय  OSHA कार्यालय में शिकायत दर्ज कर सकते हैं।  

व्यावहारिक संदर्भ: अलग-अलग dB स्तर कैसे महसूस होते हैं  
60-70 dB — सामान्य बातचीत, कार्यालय की पृष्ठभूमि ध्वनि। पूरे दिन के जोखिम के लिए सहज।  

80-85 dB — OSHA कार्रवाई स्तर के क़रीब। लंबे जोखिम के लिए सीमांत।  

85-90 dB — OSHA कार्रवाई स्तर पार। लंबे जोखिम पर श्रवण सुरक्षा की सलाह दी जाती है।

90-100 dB — OSHA के  PEL से ऊपर। समय सीमाएँ लागू; श्रवण सुरक्षा अनिवार्य। 

100 dB से ऊपर  — अनुमेय जोखिम अवधि बहुत कम। दोहरी सुरक्षा उपयुक्त हो सकती है।

शुरुआत: निगरानी का आपका पहला सप्ताह
दिन 1: NoiseLedger डाउनलोड करें। शिफ़्ट के आरंभ, मध्य और अंत में अपने कार्यस्थल पर आधार रीडिंग लें और नोट करें कि    
क्या चल रहा है। दिन 2 से 4: उन्हीं समयों और उन्हीं स्थानों पर मापते रहें। दिन 5: अपने लॉग की समीक्षा करें। पैटर्न खोजें।    
क्या कुछ मशीनें, स्थान या समय लगातार अधिक शोरगुल वाले हैं? क्या स्तर लगातार     85 dB से ऊपर हैं? अगला सप्ताह:  
लॉग करना जारी रखें। यदि पैटर्न बने रहते हैं, तो     HR या प्रबंधन के समक्ष मुद्दा उठाने के लिए आपके पास मज़बूत दस्तावेज़ी   
आधार है।

NoiseLedger के साथ अपना कार्यस्थल शोर लॉग बनाना शुरू करें   — iPhone पर मुफ़्त

iPhone के लिए  NoiseLedger अभी डाउनलोड करें — कोई विज्ञापन नहीं, कोई खाता नहीं, ऑफ़लाइन काम करता है
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