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सन्दर्भ: स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय कार्यस्थल सरुक्षा साइट
"कामदारको मृत्यु तथा चोटपटक रिपोर्ट" अनसुार मृत्यु तथा चोटपटक दुर्घटनाहरूको स्थिति (2020 साल पषु्टि मान)

(यो दुर्घटनाको अनपुात, 2020 सालको कुल दुर्घटना सङ्ख्या (685 दुर्घटनाहरू) प्रतिको अनपुात हो।)

1 कुनै काम गर्नको लागि शरीर चलाउँदा हुने प्रतिक्रिया 
र जबरजस्ती शरीरको चलाइ 151 जना (22%)

2 लड्ने 143 जना (21%)

3 खस्ने र झर्ने 94 जना (14%)

4 च्यापिने र बेरिने 86 जना (13%)

5 ठक्कर 61 जना (  9%)

औद्योगिक दुर्घटनाको कारण मृत्यु
भएका घटनाहरूको स्थिति

आज गोदाम उद्योगको सरुक्षा तथा 
स्वच्छताबारे सिकौं!

"कुनै काम गर्नको लागि शरीर चलाउँदा हुने 
प्रतिक्रिया र जबरजस्ती शरीरको चलाइ ", 
"लड्ने" र "खस्ने र झर्ने" धरैे रैछ ह.ै..।

गोदाम उद्योग भनेको समाजलाई थेग्ने 
महत्त्वपूर्ण काम हो ह?ै

तपाईंले ठीक 
भन्नुभयो!

यस्ता कार्यस्थलहरूमा पनि 
औद्योगिक दुर्घटनाहरू 
भइरहकेा छन।्

त्यसोभए औद्योगिक दुर्घटनाका मखु्य 
कारणहरू हरेौं।

हो र?

विभिन्न मालसामानहरू 
भण्डारण गरेको रहछे ह?ै

आवश्यक परेको बेला
ढुवानी गर्ने ठूलो जिम्मेवारी

भएको काम ह?ै



हो।
उदाहरणको लागि "कुनै काम गर्नको 
लागि शरीर चलाउँदा हुने प्रतिक्रिया र 

जबरजस्ती शरीरको चलाइ "
को खण्डमा,

विशेष गरी गह्रुँगो मालसामान उचाल्न खोजेको
बेला र मालसामान बोकेको अवस्थामा फरक दिशामा 
शरीर फर्काउन खोजेको बेला सजिलै कम्मरमा चोट लाग्न 

सक्ने  हुनाले ध्यान दिऔ।ं

कार्डबोर्ड बक्सलाई हरेेको भरमा
त्यसको वजन थाहा नहुने हुनाले
सावधानी अपनाउनपुर्छ  ह?ै

मालसामानको ढुवानी बढेर, आउने-जाने 
मालसामानको परिमाण बढ्दै जान ुपनि, 

यसको एउटा कारण हो।

यो दुर्घटनाबाट कसरी 
जोगिन सकिन्छ होला?

धरैे नियमहरू भएको कस्तो 
झन्झटिलो काम ह…ै…।

यसको मतलब सावधान
भए पगु्ने रैछ, हनै त?

झन्झटिलो भएपनि
आफू र वरपरका मान्छेहरूलाई 
चोटबाट बचाउनको लागि यो 
महत्त्वपूर्ण कुरा हो भनेको!

हस.्..!

सावधान हुने मात्र
नभएर तोकिएका नियम र
कार्यविधिको पालना गर्नु
पनि महत्त्वपूर्ण हुन्छ।

मालसामान ओसारपसार गर्दा र 
मालसामान उचाल्दा कम्मर, काँध, 
पाखरुा आदिमा चोट लाग्ने दुर्घटनाहरू 

घटिरहकेा छन।्

के रे?



अब "लड्ने"। एकै पटकमा धरैे मालसामान 
ओसारपसार गर्दा टेक्ने  ठाउँमा भएको सामान 
नदेखरे ठेस लाग्ने घटनाहरू धरैे हुन्छन।्

विशेष गरी गोदाम भित्र-बाहिर गर्ने ढोका
वरिपरि प्यालेट आदि राखिने अवस्थाहरू धरैे हुने 

हुनाले सावधानी अपनाउनपुर्छ।

"खस्ने र झर्ने"
चाह िँ कस्तो बेला हुन्छ?

उदाहरणको लागि,
प्यालेट र्‍याकको मालसामान
निश्चय गर्ने विचार गरेर

ल अब

वास्तविक कार्यस्थल

हरेौं!

प्यालेट र्‍याकमा
चढ्दा हात चिप्लिएर लडेका 

उदाहरणहरू छन।्

चोट लागेर हलचल गर्न नसक्ने  भयो
भने परिवारलाई पनि चिन्ता हुन्छ, आयको 
हिसाबले पनि समस्या पर्छ ह…ै…।

त्यसैले त सधैं
सावधान भएर काम गर्नु
महत्त्वपूर्ण हुन्छ।

मालसामान ओसारपसार गर्दा
आफू अगाडिको कुरा नछेकिने गरी,

ओसारपसार गर्ने सामानको उचाइबारे विचार
गरेर, ट्रली आदि प्रयोग गरी अझ बढी

वरिपरि ध्यान दिऔ।ं

कम्मर दुखाइ आदिबाट
जोगिनको लागि पनि सही बोक्ने
तरिका र ओसारपसार गर्ने तरिका

महत्त्वपूर्ण हुन्छ।

ए…।



CASE 1
यो 2 वटा बक्स उता ओसारिदेऊ 

त।

हस!्

यो साइजको बक्स त 
सजिलै ओसार्न सकिन्छ 

जस्तो छ।
लौन! गह्रुँगो रैछ!

तर ट्रली प्रयोग गर्नुपर्ने 
जत्तिको वजन पनि छैन…।

बोक्नु  पर्‍यो! …!!

ऐया…।

कम्मरमा चोट
लाग्यो कि क्याहो?

कसैलाई बोलाऊ!



कम्मर दुख्यो!

शरीरलाई जबरजस्ती 
मर्काएर बोक्यौ
कि क्याहो?

ठीक छ!?

कतै चोट लाग्यो कि?

कम्मरमा चोट
लाग्यो जस्तो छ।

बाँकी म गर्छु  ।
आराम गर।

अफिसमा गएर
आराम गर्ने कि?

एक्लै गर्ने भए एकै 
पटक धरैे ओसार्‍यो 
भने चाडै ँसिद्धिन्छ।

एकै चोटि दुईटा 
लैजान्छु ।

बोक्नु  पर्‍यो!

टेक्ने  ठाउँ देख िँदैन तर यत्तिकै 
लैजान्छु ।

लौन!



ऐया!

के भयो!?

दुबै जना सरुक्षित भएर राम्रो 
भयो तर ठूलो चोट लाग्न पनि 

सक्थ्यो।

जबरजस्ती गह्रुँगो सामान नबोक्ने !
गह्रुँगो सामानको लागि
ट्रली प्रयोग गर्ने।

हस!्

तिम्रो चाह िँ सामानको 
परिमाण घटाऊ।

अगाडि र टेक्ने  ठाउँ नदेखिने 
अवस्थामा ह िँड्न ुहुँदैन!

अनि सबैभन्दा महत्त्वपूर्ण
कुरा, कार्यस्थललाई
व्यवस्थित गर्ने।

हस!्

म पनि ह िँड्ने मार्ग पर्याप्त 
निश्चय नगरेको कुराबारे 
पछुतो गरिरहकेो छु।

नियमको पालना गरेमा 
विभिन्न दुर्घटनाहरूबाट 
जोगिन सकिन्छ।

ध्यान दिन्छु ।



CASE 2

आज पनि गर्मी छ। हिटस्ट्रो क 
नहुने गरी ध्यान दिऔ।ं

दोस्रो पङ्क्तिमा भएको, 
त्यो मालसामानको सामान 

नम्बर निश्चय गर।

हस।्

अनहुारको रङ्ग खराब
छ नि। ठीक छ?

हजरु, ठीक छ!

स िँढी प्रयोग गर्न 
नबिरस्िन ुनि।

हस!्

प्रयोग गर्नु त 
भनेको छ…

स िँढी राख्ने ठाउँ टाढा
पो छ त…।

के स िँढी लिन गइराख्नु।
यत्तिको उचाइ त स िँढी
नभएपनि चढ्न सकिन्छ।



यहाँको नम्बर त ठीक रैछ।

अब यताको बक्स
हरे्नु पर्‍यो।

!!

ठीक छ!?



उठ्!

के भयो!?

हिटस्ट्रो क हुन सक्छ। शीतल ठाउँमा लैजाऔ।ं

ए... काम अगाडिदेखि 
नै स्वास्थ्य स्थिति खराब 

रैछ ह।ै टाउको
त ठोकिएन नि?

छैन। टाउको 
ठोकिएको छैन।

स्वास्थ्य स्थिति खराब
भएको बेला रिपोर्ट गर्ने।

अग्लो ठाउँको सामान निश्चय गर्दा 
सरुक्षित तरिकामा स िँढी अथवा 

स्टेपल्याडर प्रयोग गर्ने।

पिलर चढ्न ुहुँदैन।

अग्लो ठाउँमा काम गर्दा 
झर्ने खतरा हुन्छ।

हजरु।

तिमीले पनि सहकर्मीको स्वास्थ्य 
स्थिति खराब देखिएको बेला 

आराम गराउने।

ह...हस।्

विशेष गरी गर्मीको बेला सजिलै 
हिटस्ट्रो क हुन सक्छ।

चोट लाग्यो भने परिवार 
चिन्तित हुन्छन्
नि होइन?

हजरु, ध्यान दिन्छु ।



CASE 3

फोर्कलि फ्ट चलाउन पनि 
मज्जाले बानी भयो।

ढुवानीको काम पनि 
अलि कम भयो। छिटो 

सिद्धाउँछु।

वरपर
निश्चय गर!

भइहाल्छ नि।

ल हरे,
महत्त्वपूर्ण रसिद 
बिर्सेछ...।

ल! ठीक समयमा 
त्यहाँ रैछ!

सनु्नुस ्त! तपाईंले
रसिद बिरस्िनभुएछ!



अरे?

खतरा! त्यहाँबाट 
ह िँड्नहुुन्न!

!!

के हो?

लौन!



किन यस्तो ठाउँमा! यो 
प्रवेश निषेधित क्षेत्र हो, 

थाहा छैन?

माफ गर्नुहोस।्

ठीक छ!?

चोट लागेको
त छैन नि?

प्रवेश निषेधित क्षेत्रमा 
कदापि पस्नु हुँदैन।

हतार भए तापनि तोकिएको 
ह िँड्ने मार्गबाट ह िँड्ने।

तिमीले पनि ध्यान 
नदिईकन हुँदैन नि।

पछाडि पट्टि
निश्चय गर्‍यौ?

वरपरको स्थिति निश्चय
गर्न अल्छी गर्‍यो भने 
दुर्घटना हुन्छ।

नियमको पालना
गरेमा बाधा बिना काम हुन्छ 
अनि आफ्नो पनि सरुक्षा 

हुन्छ।

हस!्



मालसामान ओसारपसार गर्दा लड्नबाट 
जोगिनको लागि वरपरको देखिने ठाउँमा
ध्यान दिऔ।ं

गह्रुँगो सामान

अग्लो ठाउँ

टेक्ने  ठाउँ

प्रवेश निषेधित क्षेत्र /
फोर्कलि फ्ट

मालसामान ओसारपसार गर्दा कम्मर दुखाइ 
आदिबाट जोगिनको लागि सामानको वजन र 
साइजमा ध्यान दिऔ।ं

गोदाम उद्योगका ध्यान दिनपुर्ने कुराहरू

प्रवेश निषेधित क्षेत्र र फोर्कलि फ्ट
नजिकबाट कदापि नह िँड्ने।

अग्लो ठाउँको काममा झर्ने कुरामा
ध्यान दिऔ।ं

!!

बोक्नु  पर्‍यो! …!! टेक्ने  ठाउँ देख िँदैन तर
यत्तिकै लैजान्छु ।

यत्तिको उचाइ त स िँढी
नभएपनि चढ्न सकिन्छ।

अप्रत्याशित रूपमा
खतरा नजिकै हुन्छ भन्ने कुरा राम्रोसँग 

बझु्यौ होइन?

कार्यस्थलको सरुक्षा तथा
स्वच्छतामा प्रत्येक व्यक्तिको सचेतना

र सबैले नियमको पालना गर्नु
महत्त्वपूर्ण हुन्छ।

अब फेरि एक पटक केस 
स्टडीलाई दोहोर्‍याएर हरेौं।

मलाई त्यो पात्रको मूर्खता कसैसँग 
मिल्दोजलु्दो लाग्यो। के रे? तपाईंले केही 

भन्नुभयो?



यस्ता कुराहरूमा पनि ध्यान दिऔ!ं
सरुक्षा र स्वास्थ्यको लागि सझुावहरू!

गोदाम उद्योग

स्टेपल्याडरको सबैभन्दा माथिल्लो खड्ुकिलोमा चढ्ने,
स्टेपल्याडर वा स िँढीलाई हल्लिने ठाउँमा राख्ने आदि नगरौं।
*विस्तृत जानकारी को लागि "माङ्गाबाट बझु्ने सरुक्षा तथा स्वच्छता र औद्योगिक दुर्घट-
नाहरू रोकथामका आधारभूत कुराहरू (साझा शिक्षण सामग्री)" हरे्नुहोस।्

गह्रुँगो मालसामान बक्ने  बेला, परुुषले आफ्नो तौलको 40% र महिलाले 
24% भन्दा गह्रुँगो सामान आफ्नो शक्ति लगाएर नबोक्ने ।
(स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय कार्यस्थलमा कम्मर दुखाइ रोकथामका उपाय 
सम्बन्धी नीतिबाट)

गर्मीको बेला गोदाम भित्र हिटस्ट्रो कमा ध्यान दिने। स्वास्थ्य
स्थिति खराब भएमा तरुुन्तै परामर्श लिऔ।ं
*विस्तृत जानकारी को लागि "माङ्गाबाट बझु्ने सरुक्षा तथा स्वच्छता र औद्योगिक दुर्घटनाहरू 
रोकथामका आधारभूत कुराहरू (साझा शिक्षण सामग्री)" हरे्नुहोस।्

गोदाम भित्र सरुक्षित तरिकामा काम गर्नको लागि अनिवार्य रूपमा 
हलेमेट लगाउने। गर्मी भयो भन्दैमा हलेमेट फुकाल्ने नगर्ने।

स्टेपल्याडर / स िँढी प्रयोग गर्ने 
तरिका

कम्मर दुखाइबाट जोगिनको लागि 
वजनको सीमा

हिटस्ट्रो क

सरुक्षा टोपी (हलेमेट) लगाउने

परुुष

खतरा खतरा

शरीरको
तौलको 40% 

सम्म

शरीरको
तौलको 24% 

सम्म

महिला

खतराखतरा

अरू मात्र औद्योगिक दुर्घटनामा
पर्छन,् मलाई केही हुँदैन भनेर कदापि 

नसोच्ने। यो आफू नजिक
हुने समस्या हो।

सधैं कार्यस्थलमा कम्यूनिकेनस 
गर्नु पनि महत्त्वपूर्ण हुन्छ।

केही भइहालेको
अवस्थाको लागि

हस!्
म नियमको पालना गरी 
हरेक दिन मेहनत गर्छु  !

नियमको पालना गर्नु भनेको
"शरीर", "परिवार" र "जीवनयापन"

को रक्षा गर्नु हो भन्ने कुरा
याद राख्नुहोस।्



2022 साल मार्च प्रकाशन

प्रकाशित:स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय
योजना: Mizuho Research & Technologies, Ltd.

सहयोग: थोक तथा गोदाम उद्योगसँग सम्बन्धित सरुक्षा शिक्षा शिक्षण सामग्री विकास वरक्िङ
निर्माण: Sideranch Inc.

माङ्गाबाट बझु्ने

गोदाम उद्योगको सरुक्षा तथा स्वच्छता

कहाँ खतरा हुन्छ भन्ने कुरा विचार गरेर हरेौं!

खतरा पूर्वानमुान तालिम (KYT)

यी खतरा भएका 
ठाउँहरू हुन!्

अन्य खतरा भएका ठाउँहरूबारे पनि विचार गरेर हरे्नुहोस।्

कार्यस्थलको काममा लकेुका खतराहरू जानौं!

चित्रबाट सिक्ने

टेक्ने  ठाउँमा ध्यान दिने।

गडुिरहकेो फोर्कलि फ्ट 
नजिक नजाने।

भित्र-बाहिर गर्ने ढोका 
व्यवस्थित गरी, ठेस 
नलाग्ने गरी ध्यान दिने।



यस कागजातको बारेमा सोधपछुको लागि

स्वास्थ्य, श्रम र कल्याण मन्त्रालय श्रम मापदण्ड ब्यूरो
स्वास्थ्य र सरुक्षा विभाग सरुक्षा शाखा


