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आज, मान् ने  र गहुुँगो सामानको 
ढुवानी कार्य गदा्य हुनने 

कममर दुखाइको घटना हनेददै, 
कममर दुखाइबाट जोगगनने 

तररका ससकौं।

कममर दुखाइको कारर 4 
हपता वा सोभनदा बढीको लामो गबदा सलनपुनने 

अवस्ाहरू धनेरै हुन् न ्ह?ै

गवभभन्न कारक तत्वलने गदा्य 
कममर दुख्ने हुनालने 

आज राम्ोसुँग ससकौं।

हस!्

सरुुमा 
कसतो बनेला 
कममर दुख् 
होला त?

सामान्यतरा सामान उचाल्ने र 
ओसानने बनेला कममरमा चोट लाग्ने 

अवस्ाहरू धनेरै हुन् न।्

तर गहजोआज दैगनक कार्यमा 
सहरोग गनने काम गदा्य 
कममर दुख्ने घटनाहरू 
बगढरहनेका ्न।्

उदाहररको लागग 
वृद्धवृद्धाको सगुवधामा 

प्ररोगकता्यलाई अुँगालो हालनेर उचाली

बनेडमा सतुाउन 
खोजनेको बनेला कममर 
दुखनेका घटनाहरू ्न।्

गकन 
कममर दुख्ने होला ह?ै

एकै शरीरको चाल (मभुमनेनट) 
दोहोरराउन,ु जाडो ठाउुँको काम, 
खराब शरीरको पोसजसनका साथै एकलैलने जबरजसती काम 

गरनेको जसता गवभभन्न 
कारक तत्वहरू एकैसाथ भई 

कममर दुख्ने ग ््य।



कममर दुखाइ ह.ै..

तरुनो ्ु भननेर 
लापरवाही गनु्य चाग िह हुुँदैन ह!ै

हो र!?

म त अझै तरुनो नै ्ु, 
मैलने भचनता गनु्य पददैन ह?ै

वासतवमा 20～39 वष्यको मान् नेहरूमा 
पगन मान् ने  र गहुुँगो सामानको ढुवानी 

गदा्य कममर दुखाइ घटनाहरू घगटरहनेका ्न।्

जगतसकैु उमनेर भए तापगन 
गवभभन्न कारक तत्वहरूलने 
गदा्य कममर दुख्ने रहन्े  ह?ै

रो दुघ्यटनाबाट कसरी जोगगन सगकन्  होला?

सरुुमा मान् नेलने आफै् शककत लगाएर 
गनने काम घटाउनने कुराबारने गवचार गरौं।

गवभभन्न सहारक उपकरर हुनालने, 
अवस्ा अनसुार ती उपकररहरू 

प्ररोग गरौं।

अरू उपार नभई, मान् नेलने आफै् 
शककत लगाएर गनु्यपनने काम भएमा, 
कने -कसता कुराहरूमा धरान गदन ु

राम्ो हुन् ?

गवभभन्न कारक तत्वहरू 

एकैसाथ हुनालने कममर दुख्ने गद्य्। कामको वातावरर, तररका आगदमा धरान गदई 

सकने समम कममर दुखाइको कारक तत्वलाई 

घटाउन ुमहत्वपूर्य हुन् । गवशनेष गरी वजनमा धरान गदऔ।ं

हस!्

अब, 
कममर दुखाइबाट जोगगनको लागग 
आवशरक आधारभूत ज्ान ससकौं!



गडभाइस र 
उपकरर

कममर दुखाइ रोकथामको लागग 
कार्यगववरर अनसुारको गडभाइस र 

उपकरर चरन गरौं।

गहजोआज शरीरमा लगाएर 
शारीररक क्मताको वृभद्ध गरी 

कामको सपोट्य गनने

(पावड्य) असससट सटुको पगन 
प्ररोग भइरहनेको ्!

दुखाइबाट जोगगनको लागग 
पोसाक पगन महत्वपूर्य हुन् ।

काम गदा्यखनेररको लागग, खटु्ामा 
रठक्क हुनने साइजको 

हतपत नभचपपलनने जतु्ा उपरकुत हुन् ।

भवन भभत्र कसलपर लगाएर 
दैगनक कार्यमा सहरोग गनने 

काम नगनने ह।ै

NGNG काम गदा्य लगाउनने पोसाकको सनदभ्यमा, 
उभचत साइजको, हतपत काममा वाधा नगनने, 
तननकनने सामग्ीलने बनाइएको पोसाक लगाऔ।ं

दैगनक कार्यका सहारक उपकररदैगनक कार्यका सहारक उपकरर
नसस्ङ कने रर सलफटनसस्ङ कने रर सलफट सट्रानडिङ मनेससनसट्रानडिङ मनेससन

सलाइगडङ ससटसलाइगडङ ससट सलाइगडङ बोड्यसलाइगडङ बोड्य

उचाल्को लागग समातनने उचाल्को लागग समातनने 
ठाउुँ  भएको सहारक बनेलटठाउुँ  भएको सहारक बनेलट

सलफटर (उचाल्ने र झानने उपकरर)सलफटर (उचाल्ने र झानने उपकरर) कनवनेररकनवनेरर ट्रलीट्रली

दुई पाङ्ग्ने ट्रलीदुई पाङ्ग्ने ट्रली सजग हुकसजग हुक

सामान ढुवानी गनने उपकररसामान ढुवानी गनने उपकरर



वजन
दुखाइबाट 
जोगगनको 
लागग

सामान गहुुँगो भरो भनने 
कममर दुखाइको जोखखम बढ््।

म रसमा उपरकुत वजनको 
मापदणडबारने जानकारी गदन् ु ।

3030KgKg वा सोभनदा बढीको  वा सोभनदा बढीको 
सामान बोकु् हुुँदैन।सामान बोकु् हुुँदैन।

बीच–बीचमा रोगकनने कामको खणडमाबीच–बीचमा रोगकनने कामको खणडमा18 वष्य पगुनेका वा सोभनदा माभथका 
मगहलाहरूलने ह्ाणडल गनने सामानको 
वजन काननुद्ारा तोगकएको ्।

2020KgKg वा सोभनदा बढीको  वा सोभनदा बढीको 
सामान बोकु् हुुँदैन।सामान बोकु् हुुँदैन।

गनरनतर गनने कामको खणडमागनरनतर गनने कामको खणडमा

"मगहला श्रम मापदणड गनरमावली" बाट

अब गहुुँगो सामानको काम गदा्यको 
अन्य गाइडलाइनको पगन 

जानकारी गदन् ु ।

गहुुँगो सामानको काम गदा्यको गाइडलाइन

परुुष: तौलको 40% वा सोभनदा कमपरुुष: तौलको 40% वा सोभनदा कम

26.026.0kgkg 13.213.2kgkg

मगहला: तौलको 24% वा सोभनदा कम (परुुषको 60%)मगहला: तौलको 24% वा सोभनदा कम (परुुषको 60%)

तौल 55तौल 55kgkg भएको  भएको 
मगहलाको खणडमामगहलाको खणडमा

सनदभ्य स्ोत: सवास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालर "कार्यस्लमा कममर दुखाइ रोकथामका उपार समबन्ी नीगत" (2013)

तौल 65तौल 65kgkg भएको  भएको 
परुुषको खणडमापरुुषको खणडमा

वजनमा गवशनेष धरान गदनपु ््य  
तर गवभभन्न कारक तत्वहरू 

एकै साथ भई कममर दुख्ने हुनालने 
अरू कारक तत्वहरू प्रगत पगन 
सावधान नभई हुुँदैन ह?ै

धनेरैजसो बहुसङ्खर कारक तत्वहरू 
एकैसाथ भई कममर दुख्ने गद्य्।

कममर दुखाइबाट जोगगनको लागग, 
सकने समम कममर दुखाइको कारक 
तत्वलाई घटाउन ुमहत्वपूर्य हुन् ।

अथा्यत ्एउटा कारक तत्वमा 
मात्र धरान गदए तापगन 
कममर दुख्ने रहन्े  ह।ै

सधैं कममरमा भार 
नपनने कार्यस्ल 
बनाएर राख ह।ै

तर कममर दुखाइका 
काररहरू कने  कने  हुन?्

ल, अब अकको पृषठमा 
कममर दुखाइको 
कारक तत्वहरूलाई 
गवसतृत रूपमा हनेरौं!



कारक तत्वहरू

कममर दुखाइ गनमत्ाउनने 
कारक तत्वहरू 
कने  कने  होलान?्

गवभभन्न कारक तत्वहरू ्न ्
तर रहाुँ  मखुर 4 गवषरहरूमा 
गवभाजन गरी वराखरा ग्ु्य।

शरीरको चाल (मभुमनेनट) र कामका कारक तत्वहरूशरीरको चाल (मभुमनेनट) र कामका कारक तत्वहरू

री बाहनेक एकै शरीरको पोसजसनमा 
लामो समर काम गनु्य, गाडी जसता 
सवारी साधनहरूको कमपन पगन 
कममर दुखाइको कारक तत्व हुन् ।

अुँधरारो ठाउुँको काम र हतपत गबदा 
सलन नभमल्ने कार्यसत्य भरो भनने 
घटना घट्नने सम्ावना बढी हुन् ।

शरीरको बनावट अनसुारको 
सामानको वजन र ओसानने तररका 
चरन गरनेर कममर दुखाइको 

कारक तत्वलाई घटाउन सगकन् ।
म होचो ्ु, त्सैलने मैलने 

अगलो ठाउुँमा भएको सामान 
खझकदा सटनेपल्ाडर प्ररोग 

गर्

सकने समम 
कममर दुखाइको कारक तत्व 
बन्नने कुरा नगनु्य महत्वपूर्य हुन् ।

गहुुँगो सामानको कामगहुुँगो सामानको काम मान न्ेलने आफै् शककत लगाएर मान न्ेलने आफै् शककत लगाएर 
अरूलाई अुँगालो हालनेर उचाल्ने कामअरूलाई अुँगालो हालनेर उचाल्ने काम

अप्राकृगतक शरीरको पोसजसनअप्राकृगतक शरीरको पोसजसन

अचानक वा लापरवाह अचानक वा लापरवाह 
शरीरको चाल (मभुमनेनट)शरीरको चाल (मभुमनेनट)

शरीरको चाल (मभुमनेनट) दोहोरराउनुशरीरको चाल (मभुमनेनट) दोहोरराउनु कामको समरकामको समर

गहुुँगो सामानको काम गनने उचाइगहुुँगो सामानको काम गनने उचाइ गहुुँगो सामान र शरीर बीचको दूरीगहुुँगो सामान र शरीर बीचको दूरी

तापक्रम आगदतापक्रम आगद भईुि  (सतह) को अवस्ाभईुि  (सतह) को अवस्ा कार्यस्लको वातावरर (वक्य  सपनेस)कार्यस्लको वातावरर (वक्य  सपनेस)
र उपकरर आगद राखनेको ठाउुँर उपकरर आगद राखनेको ठाउुँ

वातावररीर कारक तत्ववातावररीर कारक तत्व

वरककतगत कारक तत्ववरककतगत कारक तत्व मानससक तथा सामासजक कारक तत्वमानससक तथा सामासजक कारक तत्व

अन्य, अन्य, 
- गवगतमा लागनेको रोगको इगतहास र अनतगन्गहत रोग- गवगतमा लागनेको रोगको इगतहास र अनतगन्गहत रोग
- शरीरको बनावट - शरीरको बनावट 
- मांसपनेशीको शककत आगद- मांसपनेशीको शककत आगद

उमनेर तथा सलङ्गउमनेर तथा सलङ्ग

- कामबाट सनतषुट हुन गाहो हुनने र - कामबाट सनतषुट हुन गाहो हुनने र 
  हतपत काम गन्य जोस र जाुँ गर नचल्ने  हतपत काम गन्य जोस र जाुँ गर नचल्ने
- हागकम र सहकममीको अपरा्यपत सहरोग- हागकम र सहकममीको अपरा्यपत सहरोग
- अरूसुँगको समसरा- अरूसुँगको समसरा
- काम गदा्यको कारोबार कमपनी र - काम गदा्यको कारोबार कमपनी र 
  सनेवा प्रदान गनने वरककतसुँगको समसरा आगद  सनेवा प्रदान गनने वरककतसुँगको समसरा आगद



रोकथाम 
(सामान्य)

रोकथाम 
(दैगनक कार्यमा 
सहरोग शृङ्खला)

उभचत मात्रामा आराम गनु्य 
कममर दुखाइ रोकथामको 
लागग प्रभावकारी हुन् । गनम्न 4 बुुँदाहरू तपाईंको 

अवस्ासुँग भमलनेमा 
्ोटो समरको अनतरालमा 

आराम गनु्यहोस।्

आराम गनने समरमा 
सट्र नेच गनु्य पगन 
राम्ो हुन्  गन!

असामान्यता महससु 
भएमा तरुुनतै 
आराम गनने गरौं।

अब म कार्यगववरर र पस्गत अनसुार 
कममर दुखाइको रोकथाम गवभधबारने 

जानकारी गदन् ु । सरुुमा दैगनक कार्यमा सहरोग शृङ्खला!

सरुुमा रसतो शरीरको पोसजसन बनाउन ुनपनने गरी 
वातावरर र कार्यगवभध पररवत्यन गनु्य महत्वपूर्य हुन्  ह।ैवजनवजन

ढुवानी दूरीढुवानी दूरी ढुवानी  गगतढुवानी  गगत

गरिकुएनसी (कुनै कुरा गनने सङ्खरा)गरिकुएनसी (कुनै कुरा गनने सङ्खरा)
तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन 
गहुुँगो सामान त बोगकरहनभुएको ्ैन?गहुुँगो सामान त बोगकरहनभुएको ्ैन?

तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन 
लामो दूरी सामान बोकने र सारररहनभुएको त ्ैन?लामो दूरी सामान बोकने र सारररहनभुएको त ्ैन?

तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन 
तीव्र गगतमा सामान ओसारररहनभुएको त ्ैन?तीव्र गगतमा सामान ओसारररहनभुएको त ्ैन?

तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन तपाईंलने सामान्य अवस्ाको काममा भनदा पगन 
धनेरै पटक सामान सारररहनभुएको त ्ैन?धनेरै पटक सामान सारररहनभुएको त ्ैन?

शरीरको पोसजसन र शरीरको चाल शरीरको पोसजसन र शरीरको चाल 
(मभुमनेनट) मा धरान गदनपुनने कुराहरू(मभुमनेनट) मा धरान गदनपुनने कुराहरू

काम गनने बनेला आफ्ो शरीरलाई काम गनने बनेला आफ्ो शरीरलाई 
प्ररोगकता्य नसजक लगौं।प्ररोगकता्य नसजक लगौं।

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG

OKOK

OKOK

OKOK

OKOK

काम गनने सतहको उचाइ बढाऔ।ंकाम गनने सतहको उचाइ बढाऔ।ं

शरीरको पोसजसनलाई तल झारनेर शरीरको पोसजसनलाई तल झारनेर 
काम गनने बनेला घुुँडा खमु्चराऔ।ंकाम गनने बनेला घुुँडा खमु्चराऔ।ं

शरीर बाङ्गगएकै अवस्ामा दैगनक कार्यमा सहरोग नगरौं।शरीर बाङ्गगएकै अवस्ामा दैगनक कार्यमा सहरोग नगरौं।

अन्य धरान गदनपुनने कुराहरूअन्य धरान गदनपुनने कुराहरू

प्ररोगकता्यलाई अुँगालो हालनेर उचाल्ने बनेला प्ररोगकता्यलाई अुँगालो हालनेर उचाल्ने बनेला 
सकने समम 2 जना वा सोभनदा बढी भएर गनने गरौं।सकने समम 2 जना वा सोभनदा बढी भएर गनने गरौं।

दैगनक कार्यका सहारक उपकररको उपरोग गरौं।दैगनक कार्यका सहारक उपकररको उपरोग गरौं।

*गवसतृत जानकारीको लागग "सहारक उपकरर" को पृषठमा जानहुोस।्



अरू कुनै उपार नभई 
आफै् हातलने सामान 
ओसानने बनेलाको सही 
ओसानने गवभधबारने हनेरौं।

अप्राकृगतक शरीरको पोसजसन नबनाए पगन हुनने गरी 
सामान राख्ने ठाउुँको उचाइमा धरान गदनने, 

र्

दैगनक रूपमा गनने वरारामलने पगन 
कममर दुखाइको रोकथाम हुन् !

OKOK
NGNG

वातावरर वातावरर 
गनमा्यरगनमा्यर

जति न ैध्यान दिए ियापतन 
कम्मर िखु्ने अवस्याहरू 

आउन सक्छन।्

PDCA साइकललाई दोहोरराएर 
सबैलने हतपत कममर नदुख्ने 
वातावरर गनमा्यरबारने 
गवचार गरनेर हनेरौं।

PDCA भननेको Plan (रोजना), Do (कारा्यनवरन), 
Check (मापन तथा मूल्ाङ्कन) र 

Action (उपार र सधुार) लाई दोहोरराई गनरनतर 
रूपमा कार्य सधुार गनने गवभध हो।

कार्यस्लको सबैलने गनरमको पालना गरी 
कममर दुख्ने मान् नेको सङ्खरा घटाउन 

सकने  त राम्ो हुन्थो, ह?ै

अब वासतगवक 
घटनाहरू हनेरौ!

हस!्

शरीरको पोसजसन र शरीरको चाल (मभुमनेनट) मा धरान गदएमा कममर दुखाइको रोकथाम शरीरको पोसजसन र शरीरको चाल (मभुमनेनट) मा धरान गदएमा कममर दुखाइको रोकथाम 
गन्य सगकन् तर सरुुमा हतपत कममरमा भार नपनने वातावरर र कार्यगवभध अपनाऔ।ंगन्य सगकन् तर सरुुमा हतपत कममरमा भार नपनने वातावरर र कार्यगवभध अपनाऔ।ं

सकने समम शरीरलाई सामान नसजक सलएर गई, सकने समम शरीरलाई सामान नसजक सलएर गई, 
गरुुतवाकष्यर कने नद्र होचो हुनने गरी गरुुतवाकष्यर कने नद्र होचो हुनने गरी 
शरीरको पोसजसन बनाऔ।ंशरीरको पोसजसन बनाऔ।ं

सामान उचाल्ने बनेला लामो सास फने रनेर सामान उचाल्ने बनेला लामो सास फने रनेर 
सास गनरन्तर गरी, पनेटको मांसपनेशीमा सास गनरन्तर गरी, पनेटको मांसपनेशीमा 
जोड लगाऔ।ंजोड लगाऔ।ं

सामान उचाल्ने बनेला, सामान उचाल्ने बनेला, 
2 सटनेपलाई धरानमा राखौं। 2 सटनेपलाई धरानमा राखौं। 
1. एउटा खटु्ा अगागड सारनेर घुुँडा खमु्चराई, कममर तल झानने। 1. एउटा खटु्ा अगागड सारनेर घुुँडा खमु्चराई, कममर तल झानने। 
2. सामानलाई समाती, घुुँडालाई तनकाएर उभभनने।2. सामानलाई समाती, घुुँडालाई तनकाएर उभभनने।

सामान बोकने को बनेला सामान बोकने को बनेला 
ढाडलाई तनकाई ढाडलाई तनकाई 
कममर नबाङ्गगनने गरी कममर नबाङ्गगनने गरी 
धरान गदऔ।ंधरान गदऔ।ं

भचपपलनने सम्ावना भएको सामान ओसानने बनेला ससजलोसुँग भचपपलनने सम्ावना भएको सामान ओसानने बनेला ससजलोसुँग 
बोकने र ओसान्य सगकनने गरी उपारहरू अपनाऔ।ंबोकने र ओसान्य सगकनने गरी उपारहरू अपनाऔ।ं

नभचपपलनने प्रकारको नभचपपलनने प्रकारको 
पनजा लगाउनने।पनजा लगाउनने। समातनने ठाउुँ  बनाउनने।समातनने ठाउुँ  बनाउनने।

PP
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DD

CC

शरीरको पोसजसन र शरीरको  चाल (मभुमनेनट) मा धरान गदऔ।ंशरीरको पोसजसन र शरीरको  चाल (मभुमनेनट) मा धरान गदऔ।ं

सामान बोकने र ओसानने बनेला उपारहरू अपनाऔ।ंसामान बोकने र ओसानने बनेला उपारहरू अपनाऔ।ं

रोकथाम 
(सामान शृङ्खला)

Plan―Plan―रोजनारोजना

Action―Action―सधुारसधुार

Do―Do―कारा्यनवरनकारा्यनवरन

PDCA साइकलPDCA साइकल

Check―Check―मूल्ाङ्कनमूल्ाङ्कन

<उदाहरर> <उदाहरर> 
सामान ओसानने बनेला सामान ओसानने बनेला 
अगनवार्य रूपमा ट्रली अगनवार्य रूपमा ट्रली 
प्ररोग गनु्यप ््य  भननेर प्ररोग गनु्यप ््य  भननेर 
गनरम बनारौं।गनरम बनारौं।

<उदाहरर> <उदाहरर> 
ट्रली नपगुनेको खणडमा ट्रली नपगुनेको खणडमा 
हागकमलाई ररपोट्य गनने र हागकमलाई ररपोट्य गनने र 
हागकमसुँग परामश्य गनने। हागकमसुँग परामश्य गनने। 
ट्रली प्ररोग गन्य नसक्ने  अवस्ामा ट्रली प्ररोग गन्य नसक्ने  अवस्ामा 
2 जना वा सोभनदा बढी भएर 2 जना वा सोभनदा बढी भएर 
ओसानने गरी गनरम पररवत्यन।ओसानने गरी गनरम पररवत्यन।

<उदाहरर> <उदाहरर> 
कमपनीमा गनरमबारने जानकारी गराई, कमपनीमा गनरमबारने जानकारी गराई, 
पूर्य रूपमा पालना गन्य अनरुोध गर्पूर्य रूपमा पालना गन्य अनरुोध गर्

<उदाहरर> <उदाहरर> 
ट्रली नपगुनेर मान न्ेलने आफै् शककत ट्रली नपगुनेर मान न्ेलने आफै् शककत 
लगाएर सामान ओसारनेको कारर लगाएर सामान ओसारनेको कारर 
कममर दुख्ने घटना घट्रो।कममर दुख्ने घटना घट्रो।



भईुि मा राखखएको सामान उचाल्ने बनेलाभईुि मा राखखएको सामान उचाल्ने बनेला

उपारहरूउपारहरू उपारहरूउपारहरू

पस्गत पस्गत

उपरकुत सामानको मापदणडको 
लागग "वजन" को पृषठमा 

हनेनु्यस ्ह!ै

बारमबार चलाउनपुनने सामानबारमबार चलाउनपुनने सामान

धनेरै चलाउन ुनपनने सामानधनेरै चलाउन ुनपनने सामान

बनेडको उचाइलाई 
 कममर जगतमा राख्ने!

2 अरू कुनै उपार नभई मान न्ेलने अरू कुनै उपार नभई मान न्ेलने 
आफै् शककत लगाएर सामान आफै् शककत लगाएर सामान 
ओसानने बनेला वजन मापदणडको ओसानने बनेला वजन मापदणडको 
पालना गरौं।पालना गरौं।

सामानलाई सकने समम सामानलाई सकने समम 
ससजलोसुँग उचाल् सक्ने  ससजलोसुँग उचाल् सक्ने  
उचाइमा राख्ने गरौं।उचाइमा राख्ने गरौं।
1

सामानलाई भईुि मा राख्पुनने अवस्ामा, सामानलाई भईुि मा राख्पुनने अवस्ामा, 
बारमबार चलाउनपुनने सामानलाई कुगहनोको बारमबार चलाउनपुनने सामानलाई कुगहनोको 
उचाइमा राखी, धनेरै चलाउन ुनपनने सामानलाई उचाइमा राखी, धनेरै चलाउन ुनपनने सामानलाई 
भईुि मा राख्ने गरौं।भईुि मा राख्ने गरौं।

3

2 कामको वातावरर वरवपस्त गरौं।कामको वातावरर वरवपस्त गरौं।दैगनक कार्यका सहारक उपकररको उपरोग गरौं।दैगनक कार्यका सहारक उपकररको उपरोग गरौं।1

ठूलो शरीर भएको प्ररोगकता्यलाई सहरोग गदा्य, जबरजसती ठूलो शरीर भएको प्ररोगकता्यलाई सहरोग गदा्य, जबरजसती 
नगरीकन 2 जना वा सोभनदा बढी भएर दैगनक कार्यमा सहरोग गरौं।नगरीकन 2 जना वा सोभनदा बढी भएर दैगनक कार्यमा सहरोग गरौं।3

कममरमा कम भार पनने शरीरको पोसजसन बनाऔ।ंकममरमा कम भार पनने शरीरको पोसजसन बनाऔ।ं4

भईुि को सामान उचाल्नेभईुि को सामान उचाल्ने मान् नेको दैगनक कार्यमा सहरोगमान् नेको दैगनक कार्यमा सहरोग

नसस्ङ कने रर सगुवधामा प्ररोगकता्यलाई एकलैलने दैगनक कार्यमा सहरोग गनने बनेलानसस्ङ कने रर सगुवधामा प्ररोगकता्यलाई एकलैलने दैगनक कार्यमा सहरोग गनने बनेला

घटनाघटना 2घटनाघटना 1



सकने समम सामानलाई सकने समम सामानलाई 
अगलो ठाउुँमा नराखौं।अगलो ठाउुँमा नराखौं।
1

उचाइमा भभन्नता भएको ठाउुँमा भएको उचाइमा भभन्नता भएको ठाउुँमा भएको 
सामान ओसादा्य, सकने समम उभत्कै उचाइ सामान ओसादा्य, सकने समम उभत्कै उचाइ 
भएको मान न्ेहरू, 2 जना वा सोभनदा भएको मान न्ेहरू, 2 जना वा सोभनदा 
बढीलने ओसारौं।बढीलने ओसारौं।

2 भईुि  भभजनेको भएमा पु् ौं।भईुि  भभजनेको भएमा पु् ौं।1
हतपत नभचपपलनने हतपत नभचपपलनने 
जतु्ा लगाएर काम गरौं।जतु्ा लगाएर काम गरौं।

2

अप्राकृगतक शरीरको पोसजसनमा अप्राकृगतक शरीरको पोसजसनमा 
सामान उचाल्ने नगरौं।सामान उचाल्ने नगरौं।3

NG

OK

अगलो ठाउुँमा भएको सामान एकलैलने सानने बनेलाअगलो ठाउुँमा भएको सामान एकलैलने सानने बनेला

उपारहरूउपारहरू उपारहरूउपारहरू

पस्गत पस्गत

अगलो ठाउुँमा भएको सामान सादा्यअगलो ठाउुँमा भएको सामान सादा्य ससजलै भचपपलनने भईुि  (सतह) र जतु्ा लगाएर कामससजलै भचपपलनने भईुि  (सतह) र जतु्ा लगाएर काम

भभजनेको भईुि  (सतह) मा ससजलै भचपपलनने जतु्ा सामान ओसानने बनेला।भभजनेको भईुि  (सतह) मा ससजलै भचपपलनने जतु्ा सामान ओसानने बनेला।

घटनाघटना 4घटनाघटना 3



तलको ढुवानीबारने गवचार गदा्य, तलको ढुवानीबारने गवचार गदा्य, 
कुनमा सामान राखदा कममर कुनमा सामान राखदा कममर 
दुख्ने सम्ावना कम हुन् होला त?दुख्ने सम्ावना कम हुन् होला त?

उचाइ11

दूरी22

कममर जगतकममर जगत

शरीर नसजकशरीर नसजक

अथवाअथवा

अथवाअथवा

कुम जगतकुम जगत

शरीरबाट टाढाशरीरबाट टाढा

अन्त्यमा कार्यस्लको सरुक्ा तथा सवच्छतामा 
प्रत्नेक वरककतको सचनेतनाका साथै सबै भमलनेर 
औद्ोगगक दुघ्यटना नघट्नने कार्यस्ल बनाउनपु ््य  

भन्नने सचनेतना महत्वपूर्य हुन् ।

सधैं 
कमरूगनकने नस गनु्य पगन 
महत्वपूर्य हुन्  ह।ै

सरुसक्त ढंगमा काम गनु्य भननेको 
"शरीर", "पररवार" र 

"जीवनरापन" को रक्ा गनु्य हो 
भन्नने कुरा राद राख्हुोस।्

ल! हामी सबै भमलनेर 
कममर दुख्ने घटना नघट्नने 
कार्यस्ल बनाऔ!ं



2022 साल माच्य प्रकाशन

रोजना: Mizuho Research & Technologies, Ltd.
सहरोग: मान् ने  र गहुुँगो सामानको ढुवानी कार्यसुँग समबन्न्त सरुक्ा तथा सवच्छता सशक्र सामग्ी गवकास वगक्ङ समूह
गनमा्यर:  Sideranch Inc.

प्रकासशत:सवास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालर

मान न्े  र गहुुँगो सामानको ढुवानी कार्यका आधारभूत कुराहरूमान न्े  र गहुुँगो सामानको ढुवानी कार्यका आधारभूत कुराहरू

रस कागजातको बारनेमा सोधपु् को लागग

सवास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्तालर श्रम मापदणड बरूरो
सवास्थ्य र सरुक्ा गवभाग सरुक्ा शाखा

माङ्गाबाट बझु्नेमाङ्गाबाट बझु्ने


