
कााम गर्दाा� कााम गर्दाा�       घाँ �ँघाँ �ँटीीटीी    र   ढााड़ ढााड़ 

व्याावसाायि�क सुुरक्षाा तथाा स्वाास्थ्य शााखाा

श्रम वि�भााग



परि�चय

घाँ �ँटीी र ढााड़कोो संंरचनाा र काार्ययहरू

घाँ �ँटीी र ढााड़ दुुखााइ आजकल साामाान्य छ। खरााब बसाा लेे हााम्रोो घाँ �ँटीी र ढााड़ दुुख्न सक्छ, र कााममाा हााम्रोो 
प्रदर्शशनलााई असर गर्नन सक्छ। गम्भीीर अवस्थाामाा, कााम गरे्ने क्षमताा हरााउन सक्छ। यस पर्चाा�ले घाँ �ँटीी र 
ढााड़ दुुखे्ने साामाान्य काार्यय-सम्बन्धि�त काारणहरू सााथै ति�नीीहरूकोो रोोकथाामकाा उपाायहरू बाारे बतााउनेे 
लक्ष्य रााखेकोो छ।

	अस्थि�िक्षेत्रलेे मेेरुदण्डकोो रक्षाा गर्ददछ र हााम्रोो 
शरीीरलााई सहयोोग गर्ददछ 

	मेरुदण्ड र मेेरुधााराा ताान्त्रि�कााहरू ताान्त्रि�क 
पे्रेरणााहरू, मांं�सपेशीी गति�वि�धि�हरूकोो नि�यन्त्रण, र 
संंवेदनााकोो प्रसाारणकोो लाागि� जि�मे्मेवाार छन््।

	एक मध्यवर्तीीय डि�स्क दुुई अस्थि�िक्षेत्रकोो बीीचमाा 
हुन्छ र मेेरुदण्डकोो सुुरक्षाा गर्नन झटकाा 
अवशोोषककोो रूपमाा काार्यय गर्ददछ।

	स्नाायुहरूलेे अस्थि�िक्षेत्रहरूलााई एकसााथ जोोड््छन्् र 
ढााड़कोो गति�वि�धि�हरूलााई चलााउछ

	घाँ �ँटीी र ढााड़कोो मांं�सपेशीीहरूलेे हााम्रोो शरीीरलााई 
सहयोोग गर्ददछ र मोोटर प्रकाार्यय प्रदाान गर्ददछ

घाँ �ँटीी र ढााड़ अस्थि�िक्षेत्र, मध्यवर्तीीय डि�स्कहरू, 
मांं�सपेशीी, स्नाायु, मेेरुदण्ड र मेेरुरााशि� ताान्त्रि�कााहरू 
मि�लेर बनेेकोो हुन्छ।

अस्थि�िक्षेेत्र मांं�सपेेशीी र 
स्नाायुु

अस्थि�िक्षेत्र र ढााड़कोो 
मांं�सपेशि�हरू

अस्थि�िक्षेत्र छेेउकोो दृश्य

अस्थि�िक्षेेत्रहरू, मध्यवर्तीीय 
डि�स्कहरू र मेेरुधााराा 
ताान्त्रि�कााहरू बीीच सम्बन्ध

अस्थि�िक्षेेत्र

मध्यवर्तीीय डि�स्क

मेेरुदण्ड

अस्थि�िक्षेेत्र

मेेरुधााराा 
ताान्त्रि�काा
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�	टाा उकोो र काँ �ँधकोो बीीचमाा 
टेेलि�फोोन जस्ताा उपकरणहरू 
रााख्नुु�

�	 दुुबैै खुुट्टाा झुुन्डााउनुु

�	कााम  गरे्ने टेेबल र कुुर्सीीकोो खरााब उचाा

�	 अपर्याा�प्त खुुट्टाा रााख्ने ठााउँँ

कााम गर्दद हुनेे घाँ �ँटीी र ढााड़ काा साामाान्य काारणहरू

१.	 काार्यय परि�वेश
	चि�प्लोो, असमाान वाा अस्थि�िर भुुइँँ , कम प्रकााशले लड़नेे वाा अल्झनेे जोोखि�म बढ़ााउन सक्छ

	भीीड़भााड़ भएकोो परि�वेश, अवरुद्ध भएकोो माार्गगहरू, र ठााउँँकोो अवरोोधहरूलेे कर्ममचाारीीहरूलााई हाातकोो कााममाा 
रााम्रोो आसन बनााउन गााह्रोो बनााउँँछ।

	उपयुुक्त याान्त्रि�क सहाायतााकोो अभाावलेे काामदाारहरूमाा बोोझ बढ़ााउन सक्छ र ढााड़माा चोोटपटक वाा तनाावकोो 
जोोखि�म हुन सक्छ।

२.	 कााम गरे्ने आसन
	खरााब कााम गरे्ने ठााउँँकोो बनाावट

	खरााब कााम गरे्ने बाानीी

	लाामोो समयसम्म एउटैै आसनमाा बसे्ने

�	 हाातकोो मााथि�ल्लोो भााग र ढााड़ ज्याादाा तन्कााउनुु 

�	 घाँ �ँटीीकोो लाामोो समयसम्म पछााडि� झुुकााव

मध्यवर्तीीय डि�स्क
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�	भाारी ी  उठााउँँदाा  पछााडि� फर्काा�नु

�	भाारी ी  उठााउँँदाा घोोप्टि�नुु

३.	हा ातलेे काार्ययहरू गरु्नु�
	वसु्तुहरू, माानि�सहरू वाा जनाावरहरू जस्ताा भाारीीहरू अचाानक र कठोोर रूपलेे वाा अनुुचि�त प्रकाारलेे उठााउदाा 
मांं�सपेशीी र लि�गाामेन्टहरू मोोच वाा च्याात्न सक्छ।

	गम्भीीर अवस्थााहरूमाा, यसले मध्यवर्तीीय डि�स्क सर्ने र मेेरुदण्ड वाा मेेरुधााराा ताान्त्रि�कााहरूलााई चेेप्टााउन सक्छ, जसले 
दुुखाा , शि�थि�लताा वाा पक्षााघाातसम्म हुन सक्छ।
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रोोकथााम उपाायहरू

१.	 जोोखि�मकोो मूूल्यााङ्कन
	रोोजगाारदाातााहरूलेे सबै प्रकाारकाा काामहरू जसै्तै हाातकोो कााम र डि�स्पे्ले स्क्रि�न उपकरणहरूकोो प्रयोोगमाा जोोखि�म 
मूूल्यााङ्कन सञ्चाालन गरु्नु�पर्छछ ।

�	कााम माा हुनेे खतरााहरू थााहाा गरु्नु�होोस््

�	 अवस्थि�ित रोोकथााम उपाायहरूकोो पर्याा�प्तताा र प्रभाावकाारि�तााकोो मूूल्यााङ्कन गरु्नु�होोस््

�	 उपयुुक्त नि�वाारक उपाायहरू तयाार गरु्नु�होोस्् र अपनााउनुुहोोस्् 

२. 	 उपयुुक्त रोोकथााम उपाायहरू अपनााउनुुहोोस््
	रााम्रोो घर सााफसफाा

�	सु रक्षि�त कााम गरे्ने परि�वेश बनााउनुुहोोस््, जसै्तै समतल र सुुख्खाा भुुइँँ  र पर्याा�प्त प्रकााश, तााकि� दुुर्घघटनााहरू कम 
होोस््।

�	 पर्याा�प्त कााम गरे्ने ठााउँँ  रााख्नुु�होोस्् 

�	बाा रम्बाार प्रयोोग हुनेे वाा भाारीी वसु्तुहरूलााई सजि�लोो ठााउँँकोो स्तरमाा रााख्नुु�होोस््, जसै्तै कम्मरकोो स्तरमाा तााकि� 
काामदाारहरूलाा  हाात र ढााड़ तन्कााउनुु वाा घोोप्टि�नुु नपरोोस््।

	उपयुुक्त उपकरण र साामाानहरू

�	 बसे्ने बेेन्चीी र कााम गरे्ने टेेबलहरू काामकोो 
प्रकाार र काामदाारहरूकोो शरीीरकोो 
बनाावट अनुुसाार मि�लााउनुुहोोस््

�	 उपयुुक्त सहाायक साामाानहरू प्रदाान 
गरु्नु�होोस््
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	सहीी आसन

�	सही ी बसे्ने र उभि�ने आसनलेे 
मांं�सपेशीीहरूलााई सनु्तुलि�त स्थि�िति�माा रााख्न 
र मेेरुदण्डमाा हुनेे तनाावलााई कम गर्नन 
सकि�न्छ।

�	लाामो ो समयसम्म एउटैै आसनमाा 
नबस्नकोो लाागि� नि�यमि�त रूपमाा 
कााम गरे्ने आसन बदल्नुु होोस््

	वि�भि�न्न प्रकाारकोो कााम गरु्नु�होोस््

�	वि�भि� न्न कााम वाा प्रक्रि�याा गर्नाा�ले शरीीरकाा वि�भि�न्न मांं�सपेशीीहरूलााई आरााम दि�न्छ र तनााव कम हुन्छ

	हाातले गरे्ने काार्ययहरू सहीी गरु्नु�होोस््

�	 हाातले उठााउँँदाा हुनेे जोोखि�महरू कम गर्नन भाार उठााउँँदाा सहाायक 
उपकरणहरू प्रयोोग गरु्नु�होोस््

�	 हाातले उठााउँँदाा सहीी तरि�कााले उठााउँँनुहोोस््

�	 कर्ममचाारीीहरूलेे वसु्तुकोो आकाार, वजन र व्यक्ति�गत क्षमताा अनुुसाार 
उठााउँँनकोो लाागि� टोोलीी छाान्न सक्छन््। समन्वय र आदेेशमाा ध्याान 
दि�नुहोोस््

चि�उँँडोो भि�त्र

छाात्तीी मााथि�

पेेट  भि�त्र

काान, कुुम र घुुडाालाा  
सीीधाा रााख्न्नुहोोस््

दुुवैै खुुट्टाा भुुइँँमाा रााख्नुु�होोस््

बेेन्चीीमाा 
रााम्रोोसँँग 
ढले्केर 
बस्नुुहोोस््

फि�लााकोो सहयोोगलेे 
बि�स्ताारै उठ््नसहोोस््

छि�टोो नहि�डँँनुहोोस्् वाा 
पछि� नफर्ककनु होोस््

ढााड़ सीीधाा

साामाानलाा  आफुुसँँग 
टसााउँँनुहोोस््

घुँँ�डाा 
खुुम्चााउनुुहोोस््
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३.	स्वस्थ  जीीवन शैैलीी
	पर्याा�प्त आरााम र नि�द्राा

	सनु्तुलि�त आहाार

	नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि�हरू

नि�यमि�त व्याायाामले मांं�सपेशीी बलि�योो र लचकताा बढााउँँछ। 
सन्दर्भभकोो लाागि� नि�म्न उदााहरणहरू सूूचीीबद्ध छन््:

�	तन्कि�ने  व्याायााम

१.	कु महरू १० पटक पछााडि� घुुमााउनुुहोोस््

२.	कु महरू १० पटक अघााडि� घुुमााउनुुहोोस््

�	 बलि�योो बनााउनेे व्याायााम

१.	घुँँ �डाा खुुम्चााएर उत्ताानोो सुुतु्नुहोोस््

२.	बै ठक उठााएर ५ सेेकेेन्डकोो लाागि� 
पक्रनुहोोस््। सुुरूवाातीी स्थि�िति�माा फर्ककनु होोस््

३.	यो ो अभ्याास ५ पटक दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््

७

१.	 ढााड़माा हाात रााख्नेहोोस््

२.	बि� स्ताारै मााथि�ल्लोो शरीीर पछााडि� झुुकााउनुुहोोस््। ५ 
सेेकेेन्डकोो लाागि� समाात्नुहोोस्् 

१.	दााहि�ने  हाात उठााउनुुहोोस्् र बाायाँ �ँ हाात 
कम्मरमाा रााख्नुु�होोस््

२.	 आफ्नोो शरीीर बाायाँ �ँ ति�र झुुकााउनुुहोोस््। ५ 
सेेकेेन्डकोो लाागि� पक्रनुहोोस््



यदि� तपााईंं यस पर्चाा�कोो बाारेमाा जाानकाारीी लि�न चााहनुहुन्छ वाा पेेशाागत सुुरक्षाा र स्वाास्थ्य (OSH) माामि�लााहरूमाा 
सल्लााह चााहि�न्छ भने, कृृपयाा श्रम वि�भााग (LD) कोो व्याावसाायि�क सुुरक्षाा र स्वाास्थ्य शााखाामाा सम्पर्कक  गरु्नु�होोलाा:

टेेलि�फोोन: 	 २८५२ ४०४१ वाा  
२५५९ २२९७ (स्वत: रेेकर्डि�िङ सेेवाा काार्याा�लय समय बााहि�र उपलब्ध छ)

फ्यााक्स: 	 २५८१ २०४९

मेेल:	 enquiry@labour.gov.hk

LD लेे प्रदाान गरे्ने सेेवााहरू र प्रमुुख श्रम काानूनहरू बाारे जाानकाारीी हााम्रोो वेेबसााइट 
https://www.labour.gov.hk माा पनि� उपलब्ध छन््। व्याावसाायि�क सुुरक्षाा र स्वाास्थ्य 
परि�षद््द्वााराा प्रदाान गरि�एकाा सेेवााहरूकोो वि�वरणहरूकोो लाागि�, कृृपयाा २७३९ ९००० माा 
सम्पर्कक  गरु्नु�होोलाा।

योो पर्चाा� नि�:शुुल्क जाारीी गरि�न्छ र पेेशाागत स्वाास्थ्य सेेवााकोो काार्याा�लयबााट प्रााप्त 
गर्नन सकि�न्छ वाा श्रम वि�भाागकोो वेेबसााइट https://www.labour.gov.hk/
eng/public/content2_9.htm बााट डााउनलोोड गर्नन सकि�न्छ। 
काार्याा�लयहरूकोो ठेेगाानाा र टेेलि�फोोन नम्बरहरू बाारे सोोधपुछकोो लाागि�, 
कृृपयाा श्रम वि�भाागकोो वेेबसााइट https://www.labour.gov.hk/eng/
tele/osh.htm माा जाानुहोोस्् वाा २८५२ ४०४१ माा कल गरु्नु�होोस््।

योो पर्चाा� वि�ज्ञाापन, अनुुमोोदन वाा व्याावसाायि�क उदे्देश्य बााहेक स्वतन्त्र रूपमाा 
पुुन: उत्पाादन गर्नन सकि�न्छ। जाानकाारीी पााउनकोो लाागि�, श्रम वि�भााग द्वााराा 
प्रकााशि�त “कााममाा घाँ �ँटीी र ढााड़ दुुखाा ” कोो रूपमाा स्रोोत स्वीीकाार गरु्नु�होोलाा।

अनलााइन OSH गुुनाासोो 
फाारम

सोोधपुुछ जाानकाारीी

गुुनाासोोहरू
यदि� तपााईंंसँँग काार्ययस्थलहरूमाा असुुरक्षि�त सञ्चाालन र परि�वेशकोो बाारेमाा कुुनैै गुुनाासोो 
छ भने, कृृपयाा २५४२ २१७२ माा LD कोो OSH गुुनाासोो हटलााइनमाा कल गरु्नु�होोलाा वाा 
हााम्रोो वेेबसााइटमाा अनलााइन OSH गुुनाासोो फाारम भरेर पेेश गरु्नु�होोलाा। सबै गुुनाासोोहरू 
कडाा वि�श्वाासकाा सााथ जाँ �ँच गरि�नेछ।

श्रम वि�भाागकोो व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लि�नि�कहरू
पेेशाागत रोोगहरू, कााममाा चोोटपटक वाा काामसँँग सम्बन्धि�त रोोगहरू भएकोो आशंंकाा 
गरि�एकाा कुुनैै पनि� काामदाारहरूलेे अपोोइन्टमेेन्ट बुुकि�ङकाा लाागि� व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य 
क्लि�नि�कहरूमाा कल गर्नन वाा भ्रमण गर्नन सक्छन््। डााक्टरकोो रेेफरल आवश्यक छैैन।

�	 कु्वुन टोंं�ग व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लि�नि�क  	टे लि�फोोन: २३४३ ७१३३

�	 फ्याानलिं�ंग व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लि�नि�क 	टे लि�फोोन: ३५४३ ५७०१
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श्रम वि�भाागकोो 
वेेबसााइट

व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य 
क्लि�नि�कहरू

प्रकााशन र मि�डि�याा-
व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य

काार्याा�लयहरूकोो  
ठेेगाानाा र टेेलि�फोोन 

नम्बरहरू 


