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सनदभ्य: स्वास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालय काय्यस्थल सरुक्ा साइट
"कामदारको मृत् ुतथा चोट्टक रर्ोट्य" अर्सुार मृत् ुतथा चोट्टक दुर्यटर्ाहरूको स्स्थतत (2020 साल ्षु्ट मार्)

(यो दुर्यटर्ाको अर्ु् ात, 2020 सालको कुल दुर्यटर्ा सङ्खया (685 दुर्यटर्ाहरू) प्रततको अर्ु् ात हो।)

1 कुर्ै काम गर््यको लातग शररीर चलाउँदा हुर्े प्रतततरिया 
र जबरजसतरी शररीरको चलाइ 151 जर्ा (22%)

2 लड्र्े 143 जर्ा (21%)

3 खस्े र झर्ने 94 जर्ा (14%)

4 चयात्र्े र बेररर्े 86 जर्ा (13%)

5 ठक्कर 61 जर्ा (  9%)

औद्ोतगक दुर्यटर्ाको कारर मृत्ु
भएका रटर्ाहरूको स्स्थतत

आज गोदाम उद्ोगको सरुक्ा तथा 
स्वच्छताबारे ससकौं!

"कुर्ै काम गर््यको लातग शररीर चलाउँदा हुर्े 
प्रतततरिया र जबरजसतरी शररीरको चलाइ ", 
"लड्र्े" र "खस्े र झर्ने" धरैे रैछ ह.ै..।

गोदाम उद्ोग भर्ेको समाजलाई थेग्ने 
महत््व्पूर्य काम हो ह?ै

त्ाईंले ठरीक 
भन्भुयो!

यसता काय्यस्थलहरूमा ्तर् 
औद्ोतगक दुर्यटर्ाहरू 
भइरहकेा छर्।्

त्सोभए औद्ोतगक दुर्यटर्ाका मखुय 
काररहरू हरेौं।

हो र?

त्वभभन् मालसामार्हरू 
भणडारर गरेको रहछे ह?ै

आ्वशयक ्रेको बेला
ढु्वार्री गर्ने ठपूलो सजममे्वाररी

भएको काम ह?ै



हो।
उदाहररको लातग "कुर्ै काम गर््यको 
लातग शररीर चलाउँदा हुर्े प्रतततरिया र 

जबरजसतरी शररीरको चलाइ "
को खणडमा,

त्वशेष गररी गहुँगो मालसामार् उचाल्न खोजेको
बेला र मालसामार् बोकेको अ्वस्थामा फरक तदशामा 
शररीर फका्यउर् खोजेको बेला ससजलै कममरमा चोट लाग्न 

सके् हुर्ाले धयार् तदऔ।ं

काड्यबोड्य बकसलाई हरेेको भरमा
त्सको ्वजर् थाहा र्हुर्े हुर्ाले
सा्वधार्री अ्र्ाउर्ु् छ्य  ह?ै

मालसामार्को ढु्वार्री बढेर, आउर्े-जार्े 
मालसामार्को ्ररमार बढ्दै जार् ु्तर्, 

यसको एउटा कारर हो।

यो दुर्यटर्ाबाट कसररी 
जोतगर् सतकनछ होला?

धरैे तर्यमहरू भएको कसतो 
झनझतटलो काम ह…ै…।

यसको मतलब सा्वधार्
भए ्गु्ने रैछ, हरै् त?

झनझतटलो भए्तर्
आफपू  र ्वर्रका मानछेहरूलाई 
चोटबाट बचाउर्को लातग यो 
महत््व्पूर्य कुरा हो भर्ेको!

हस.्..!

सा्वधार् हुर्े मात्र
र्भएर तोतकएका तर्यम र
काय्यत्वभधको ्ालर्ा गर्ु्य
्तर् महत््व्पूर्य हुनछ।

मालसामार् ओसार्सार गदा्य र 
मालसामार् उचालदा कममर, काँध, 
्ाखरुा आतदमा चोट लाग्ने दुर्यटर्ाहरू 

रतटरहकेा छर्।्

के रे?



अब "लड्र्े"। एकै ्टकमा धरैे मालसामार् 
ओसार्सार गदा्य टेके् ठाउँमा भएको सामार् 
र्देखरे ठेस लाग्ने रटर्ाहरू धरैे हुनछर्।्

त्वशेष गररी गोदाम भभत्र-बातहर गर्ने ढोका
्वरर्रर पयालेट आतद राखखर्े अ्वस्थाहरू धरैे हुर्े 

हुर्ाले सा्वधार्री अ्र्ाउर्ु् छ्य।

"खस्े र झर्ने"
चात िह कसतो बेला हुनछ?

उदाहररको लातग,
पयालेट रयाकको मालसामार्
तर्श्चय गर्ने त्वचार गरेर

ल अब

्वासतत्वक काय्यस्थल

हरेौं!

पयालेट रयाकमा
चढ्दा हात भचस्पलएर लडेका 

उदाहररहरू छर्।्

चोट लागेर हलचल गर््य र्सके् भयो
भर्े ्रर्वारलाई ्तर् भचनता हुनछ, आयको 
तहसाबले ्तर् समसया ्छ्य ह…ै…।

त्सैले त सधैं
सा्वधार् भएर काम गर्ु्य
महत््व्पूर्य हुनछ।

मालसामार् ओसार्सार गदा्य
आफपू  अगातडको कुरा र्छेतकर्े गररी,

ओसार्सार गर्ने सामार्को उचाइबारे त्वचार
गरेर, ट्रलरी आतद प्रयोग गररी अझ बढरी

्वरर्रर धयार् तदऔ।ं

कममर दुखाइ आतदबाट
जोतगर्को लातग ्तर् सहरी बोके्
तररका र ओसार्सार गर्ने तररका

महत््व्पूर्य हुनछ।

ए…।



CASE 1
यो 2 ्वटा बकस उता ओसाररदेऊ 

त।

हस!्

यो साइजको बकस त 
ससजलै ओसार््य सतकनछ 

जसतो छ।
लौर्! गहुँगो रैछ!

तर ट्रलरी प्रयोग गर्ु्य्र्ने 
जभतिको ्वजर् ्तर् छैर्…।

बोकु् ्रयो! …!!

ऐया…।

कममरमा चोट
लागयो तक क्ाहो?

कसैलाई बोलाऊ!



कममर दुखयो!

शररीरलाई जबरजसतरी 
मका्यएर बोक्ौ
तक क्ाहो?

ठरीक छ!?

कतै चोट लागयो तक?

कममरमा चोट
लागयो जसतो छ।

बाँकी म गछु्य।
आराम गर।

अतफसमा गएर
आराम गर्ने तक?

एकलै गर्ने भए एकै 
्टक धरैे ओसारयो 
भर्े चाडै ि ससभधिनछ।

एकै चोतट दुईटा 
लैजानछु।

बोकु् ्रयो!

टेके् ठाउँ देख िखदैर् तर यभतिकै 
लैजानछु।

लौर्!



ऐया!

के भयो!?

दुबै जर्ा सरुसक्त भएर राम्ो 
भयो तर ठपूलो चोट लाग्न ्तर् 

सक्थयो।

जबरजसतरी गहुँगो सामार् र्बोके्!
गहुँगो सामार्को लातग
ट्रलरी प्रयोग गर्ने।

हस!्

ततम्ो चात िह सामार्को 
्ररमार रटाऊ।

अगातड र टेके् ठाउँ र्देखखर्े 
अ्वस्थामा त िहड्र् ुहँुदैर्!

अतर् सबैभनदा महत््व्पूर्य
कुरा, काय्यस्थललाई
वय्वस्स्थत गर्ने।

हस!्

म ्तर् त िहड्र्े माग्य ्या्यपत 
तर्श्चय र्गरेको कुराबारे 
्छुतो गरररहकेो छु।

तर्यमको ्ालर्ा गरेमा 
त्वभभन् दुर्यटर्ाहरूबाट 
जोतगर् सतकनछ।

धयार् तदनछु।



CASE 2

आज ्तर् गममी छ। तहटसट्र ोक 
र्हुर्े गररी धयार् तदऔ।ं

दोस्ो ्ङ्ककतमा भएको, 
त्ो मालसामार्को सामार् 

र्मबर तर्श्चय गर।

हस।्

अर्हुारको रङ्ग खराब
छ तर्। ठरीक छ?

हजरु, ठरीक छ!

स िसढरी प्रयोग गर््य 
र्तबसस्र् ुतर्।

हस!्

प्रयोग गर्ु्य त 
भर्ेको छ…

स िसढरी राख् ेठाउँ टाढा
्ो छ त…।

के स िसढरी सलर् गइराख्।ु
यभतिको उचाइ त स िसढरी
र्भए्तर् चढ्र् सतकनछ।



यहाँको र्मबर त ठरीक रैछ।

अब यताको बकस
हरे्ु्य ्रयो।

!!

ठरीक छ!?



उठ्!

के भयो!?

तहटसट्र ोक हुर् सकछ। शरीतल ठाउँमा लैजाऔ।ं

ए... काम अगातडदेखख 
र्ै स्वास्थ्य स्स्थतत खराब 

रैछ ह।ै टाउको
त ठोतकएर् तर्?

छैर्। टाउको 
ठोतकएको छैर्।

स्वास्थ्य स्स्थतत खराब
भएको बेला रर्ोट्य गर्ने।

अगलो ठाउँको सामार् तर्श्चय गदा्य 
सरुसक्त तररकामा स िसढरी अथ्वा 

सटे्ल्ाडर प्रयोग गर्ने।

त्लर चढ्र् ुहँुदैर्।

अगलो ठाउँमा काम गदा्य 
झर्ने खतरा हुनछ।

हजरु।

ततमरीले ्तर् सहकममीको स्वास्थ्य 
स्स्थतत खराब देखखएको बेला 

आराम गराउर्े।

ह...हस।्

त्वशेष गररी गममीको बेला ससजलै 
तहटसट्र ोक हुर् सकछ।

चोट लागयो भर्े ्रर्वार 
भचषनतत हुनछर््
तर् होइर्?

हजरु, धयार् तदनछु।



CASE 3

फोक्य सलफट चलाउर् ्तर् 
मज्ाले बार्री भयो।

ढु्वार्रीको काम ्तर् 
असल कम भयो। सछटो 

ससधिाउँछु।

्वर्र
तर्श्चय गर!

भइहालछ तर्।

ल हरे,
महत््व्पूर्य रससद 
तबसनेछ...।

ल! ठरीक समयमा 
त्हाँ रैछ!

सनु्सु ्त! त्ाईंले
रससद तबसस्र्भुएछ!



अरे?

खतरा! त्हाँबाट 
त िहड्र्हुुन्!

!!

के हो?

लौर्!



तकर् यसतो ठाउँमा! यो 
प्र्वेश तर्षेभधत क्ते्र हो, 

थाहा छैर्?

माफ गर्ु्यहोस।्

ठरीक छ!?

चोट लागेको
त छैर् तर्?

प्र्वेश तर्षेभधत क्ते्रमा 
कदात् ्स् ुहँुदैर्।

हतार भए ता्तर् तोतकएको 
त िहड्र्े माग्यबाट त िहड्र्े।

ततमरीले ्तर् धयार् 
र्तदईकर् हँुदैर् तर्।

्छातड ्तटि
तर्श्चय गरयौ?

्वर्रको स्स्थतत तर्श्चय
गर््य अलछरी गरयो भर्े 
दुर्यटर्ा हुनछ।

तर्यमको ्ालर्ा
गरेमा बाधा तबर्ा काम हुनछ 
अतर् आफ्ो ्तर् सरुक्ा 

हुनछ।

हस!्



मालसामार् ओसार्सार गदा्य लड्र्बाट 
जोतगर्को लातग ्वर्रको देखखर्े ठाउँमा
धयार् तदऔ।ं

गहुँगो सामार्

अगलो ठाउँ

टेके् ठाउँ

प्र्वेश तर्षेभधत क्ते्र /
फोक्य सलफट

मालसामार् ओसार्सार गदा्य कममर दुखाइ 
आतदबाट जोतगर्को लातग सामार्को ्वजर् र 
साइजमा धयार् तदऔ।ं

गोदाम उद्ोगका धयार् तदर्ु् र्ने कुराहरू

प्र्वेश तर्षेभधत क्ते्र र फोक्य सलफट
र्सजकबाट कदात् र्त िहड्र्े।

अगलो ठाउँको काममा झर्ने कुरामा
धयार् तदऔ।ं

!!

बोकु् ्रयो! …!! टेके् ठाउँ देख िखदैर् तर
यभतिकै लैजानछु।

यभतिको उचाइ त स िसढरी
र्भए्तर् चढ्र् सतकनछ।

अप्रत्ासशत रू्मा
खतरा र्सजकै हुनछ भन्े कुरा राम्ोसँग 

बझुयौ होइर्?

काय्यस्थलको सरुक्ा तथा
स्वच्छतामा प्रत्ेक वयककतको सचेतर्ा

र सबैले तर्यमको ्ालर्ा गर्ु्य
महत््व्पूर्य हुनछ।

अब फेरर एक ्टक केस 
सटडरीलाई दोहोरयाएर हरेौं।

मलाई त्ो ्ात्रको मपूख्यता कसैसँग 
भमलदोजलुदो लागयो। के रे? त्ाईंले केहरी 

भन्भुयो?



यसता कुराहरूमा ्तर् धयार् तदऔ!ं
सरुक्ा र स्वास्थ्यको लातग सझुा्वहरू!

गोदाम उद्ोग

सटे्ल्ाडरको सबैभनदा माभथललो खड्ुतकलोमा चढ्र्े,
सटे्ल्ाडर ्वा स िसढरीलाई हकललर्े ठाउँमा राख् ेआतद र्गरौं।
*त्वसतृत जार्काररी को लातग "माङ्गाबाट बझु्े सरुक्ा तथा स्वच्छता र औद्ोतगक दुर्यट-
र्ाहरू रोकथामका आधारभपूत कुराहरू (साझा सशक्र सामग्री)" हरे्ु्यहोस।्

गहुँगो मालसामार् बके् बेला, ्रुुषले आफ्ो तौलको 40% र मतहलाले 
24% भनदा गहुँगो सामार् आफ्ो शककत लगाएर र्बोके्।
(स्वास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालय काय्यस्थलमा कममर दुखाइ रोकथामका उ्ाय 
समबन्री र्रीततबाट)

गममीको बेला गोदाम भभत्र तहटसट्र ोकमा धयार् तदर्े। स्वास्थ्य
स्स्थतत खराब भएमा तरुुनतै ्रामश्य सलऔ।ं
*त्वसतृत जार्काररी को लातग "माङ्गाबाट बझु्े सरुक्ा तथा स्वच्छता र औद्ोतगक दुर्यटर्ाहरू 
रोकथामका आधारभपूत कुराहरू (साझा सशक्र सामग्री)" हरे्ु्यहोस।्

गोदाम भभत्र सरुसक्त तररकामा काम गर््यको लातग अतर््वाय्य रू्मा 
हलेमेट लगाउर्े। गममी भयो भनदैमा हलेमेट फुकाल्ने र्गर्ने।

सटे्ल्ाडर / स िसढरी प्रयोग गर्ने 
तररका

कममर दुखाइबाट जोतगर्को लातग 
्वजर्को सरीमा

तहटसट्र ोक

सरुक्ा टो्री (हलेमेट) लगाउर्े

्रुुष

खतरा खतरा

शररीरको
तौलको 40% 

समम

शररीरको
तौलको 24% 

समम

मतहला

खतराखतरा

अरू मात्र औद्ोतगक दुर्यटर्ामा
्छ्यर्,् मलाई केहरी हँुदैर् भर्ेर कदात् 

र्सोच्े। यो आफपू  र्सजक
हुर्े समसया हो।

सधैं काय्यस्थलमा कमयपूतर्केर्स 
गर्ु्य ्तर् महत््व्पूर्य हुनछ।

केहरी भइहालेको
अ्वस्थाको लातग

हस!्
म तर्यमको ्ालर्ा गररी 
हरेक तदर् मेहर्त गछु्य!

तर्यमको ्ालर्ा गर्ु्य भर्ेको
"शररीर", "्रर्वार" र "जरी्वर्या्र्"

को रक्ा गर्ु्य हो भन्े कुरा
याद राख्हुोस।्



2022 साल माच्य प्रकाशर्

प्रकासशत:स्वास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालय
योजर्ा: Mizuho Research & Technologies, Ltd.

सहयोग: थोक तथा गोदाम उद्ोगसँग समबन्न्त सरुक्ा सशक्ा सशक्र सामग्री त्वकास ्वतक्ङ
तर्मा्यर: Sideranch Inc.

माङ्गाबाट बझु्े

गोदाम उद्ोगको सरुक्ा तथा स्वच्छता

कहाँ खतरा हुनछ भन्े कुरा त्वचार गरेर हरेौं!

खतरा ्पू्वा्यर्मुार् तासलम (KYT)

यरी खतरा भएका 
ठाउँहरू हुर्!्

अन्य खतरा भएका ठाउँहरूबारे ्तर् त्वचार गरेर हरे्ु्यहोस।्

काय्यस्थलको काममा लकेुका खतराहरू जार्ौं!

भचत्रबाट ससके्

टेके् ठाउँमा धयार् तदर्े।

गतुडरहकेो फोक्य सलफट 
र्सजक र्जार्े।

भभत्र-बातहर गर्ने ढोका 
वय्वस्स्थत गररी, ठेस 
र्लाग्ने गररी धयार् तदर्े।



यस कागजातको बारेमा सोध्छुको लातग

स्वास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालय श्रम मा्दणड बयपूरो
स्वास्थ्य र सरुक्ा त्वभाग सरुक्ा शाखा


