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परिरच�

घाँा�टीी र ढााड़काो संारचनाा र काा��हरू

घाँ �ँटीी र ढाँड़ दुुखाँइ आजकल साँमाँन्य छ। खारँब बसाँ ले हाँम्रोो घाँ �ँटीी र ढाँड़ दुुख्न साक्छ, र कँमामाँ हाँम्रोो 
प्रदुर्शशनलँई असार गनश साक्छ। गम्भीीर अवस्थाँमाँ, कँमा गने क्षमाताँ हारँउन साक्छ। यसा पर्चा शँले घाँ �ँटीी र 
ढाँड़ दुुखे्न साँमाँन्य कँयश-साम्बन्धि�ता कँरणहारू साँथैा तितानीहारूको रोकथाँमाकँ उपँयहारू बँरे बताँउने 
लक्ष्य रँखेाको छ।

 अन्धिस्थाके्षत्रले मेारुदुण्डको रक्षँ गदुशछ र हाँम्रोो 
र्शरीरलँई साहायोग गदुशछ 

 मेारुदुण्ड र मेारुधाँरँ ताँन्धि�कँहारू ताँन्धि�क 
पे्ररणँहारू, मा �ँसापेर्शी गतितातिवतिधाहारूको तिनय�ण, र 
सा�वेदुनँको प्रसाँरणको लँतिग तिजमे्मेवँर छन्।

 एक माध्यवताीय ति�स्क दुुई अन्धिस्थाके्षत्रको बीर्चामाँ 
हुन्छ र मेारुदुण्डको सुारक्षँ गनश झटीकँ 
अवर्शोषकको रूपमाँ कँयश गदुशछ।

 स्नाँयुहारूले अन्धिस्थाके्षत्रहारूलँई एकसाँथा जो�्छन् र 
ढाँड़को गतितातिवतिधाहारूलँई र्चालँउछ

 घाँ �ँटीी र ढाँड़को मा �ँसापेर्शीहारूले हाँम्रोो र्शरीरलँई 
साहायोग गदुशछ र माोटीर प्रकँयश प्रदुँन गदुशछ

घाँ �ँटीी र ढाँड़ अन्धिस्थाके्षत्र, माध्यवताीय ति�स्कहारू, 
मा �ँसापेर्शी, स्नाँयु, मेारुदुण्ड र मेारुरँतिर्श ताँन्धि�कँहारू 
तिमालेर बनेको हुन्छ।

अस्थि�िक्षेेत्र मांं�सपेेशीी र 
स्नांयुु

अस्थि�थाके्षात्र र ढााड़काो 
मांसापेयिशाहरू

अस्थि�थाके्षात्र छेेउकाो दृश्य

अस्थि�िक्षेेत्रहरू, मांध्यवर्तीीयु 
डि�स्कहरू र मांेरुधांरं 
र्तींस्थि�कांहरू बीीच सम्बन्ध

अस्थि�िक्षेेत्र

मांध्यवर्तीीयु डि�स्क

मांेरुदण्ड

अस्थि�िक्षेेत्र

मांेरुधांरं 
र्तींस्थि�कां
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� टीँउको र क �ँधाको बीर्चामाँ 
टेीतिलफोोन जस्ताँ उपकरणहारू 
रँख्नुनु

� दुुबै खुाट्टाँ झुन्डाँउनु

� कँमा गने टेीबल र कुसाीको खारँब उर्चाँ

� अपय शँप्त खुाट्टाँ रँखे्न ठाँउ�

कााम गर्दा� हुनेा घाँा�टीी र ढााड़ काा साामान्य काारणहरू

१. काा�� परिरवेशा
 तिर्चाप्लोो, असामाँन वँ अन्धिस्थार भुुइ� , कमा प्रकँर्शले लड़ने वँ अल्झने जोन्धिखामा बढ़ाँउन साक्छ

 भुीड़भुँड़ भुएको परिरवेर्श, अवरुद्ध भुएको माँगशहारू, र ठाँउ�को अवरोधाहारूले कमाशर्चाँरीहारूलँई हाँताको कँमामाँ 
रँम्रोो आसान बनँउन गँह्रोो बनँउ�छ।

 उपयुक्त यँन्धि�क साहाँयताँको अभुँवले कँमादुँरहारूमाँ बोझ बढ़ाँउन साक्छ र ढाँड़माँ र्चाोटीपटीक वँ तानँवको 
जोन्धिखामा हुन साक्छ।

२. कााम गनेा आसाना
 खारँब कँमा गने ठाँउ�को बनँवटी

 खारँब कँमा गने बँनी

 लँमाो सामायसाम्मे एउटैी आसानमाँ बसे्ना

� हाँताको माँतिथाल्लोो भुँग र ढाँड़ ज्याँदुँ तान्काँउनु 

� घाँ �ँटीीको लँमाो सामायसाम्मे पछँति� झुकँव

मांध्यवर्तीीयु डि�स्क
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� भुँरी  उठाँउ�दुँ  पछँति� फोक शँनु

� भुँरी  उठाँउ�दुँ घाँोति�नु

३. हातलेे काा��हरू गनुा�
 वसु्ताहारू, माँतिनसाहारू वँ जनँवरहारू जस्ताँ भुँरीहारू अर्चाँनक र कठाोर रूपले वँ अनुतिर्चाता प्रकँरले उठाँउदुँ 
मा �ँसापेर्शी र तिलगँमेान्टहारू माोर्चा वँ च्याँत्न साक्छ।

 गम्भीीर अवस्थाँहारूमाँ, यसाले माध्यवताीय ति�स्क साने र मेारुदुण्ड वँ मेारुधाँरँ ताँन्धि�कँहारूलँई रे्चा�ँउन साक्छ, जसाले 
दुुखाँ , तिर्शतिथालताँ वँ पक्षँघाँँतासाम्मे हुन साक्छ।
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रोकाथााम उपा�हरू

१. जोोस्थिखामकाो मूल्यााङ्कना
 रोजगँरदुँताँहारूले साबै प्रकँरकँ कँमाहारू जसै्ता हाँताको कँमा र ति�स्पे्लो न्धि�न उपकरणहारूको प्रयोगमाँ जोन्धिखामा 
मूाल्याँङ्कन साञ्चाँलन गनुशपछश ।

� कँमामाँ हुने खातारँहारू थाँहाँ गनुशहाोस्ा

� अवन्धिस्थाता रोकथाँमा उपँयहारूको पय शँप्तताँ र प्रभुँवकँरिरताँको मूाल्याँङ्कन गनुशहाोस्ा

� उपयुक्त तिनवँरक उपँयहारू तायँर गनुशहाोस्ा र अपनँउनुहाोस्ा 

२.  उप�ुक्त रोकाथााम उपा�हरू अपनााउनुाहोस्ा
 रँम्रोो घाँर साँफोसाफोँ

� सुारतिक्षता कँमा गने परिरवेर्श बनँउनुहाोस्ा, जसै्ता सामाताल र सुाख्खाँ भुुइ�  र पय शँप्त प्रकँर्श, ताँतिक दुुघाँशटीनँहारू कमा 
हाोस्ा।

� पय शँप्त कँमा गने ठाँउ�  रँख्नुनुहाोस्ा 

� बँरम्बँर प्रयोग हुने वँ भुँरी वसु्ताहारूलँई सातिजलो ठाँउ�को स्तारमाँ रँख्नुनुहाोस्ा, जसै्ता कम्मेरको स्तारमाँ ताँतिक 
कँमादुँरहारूलँ  हाँता र ढाँड़ तान्काँउनु वँ घाँोति�नु नपरोस्ा।

 उपयुक्त उपकरण र साँमाँनहारू

� बसे्ना बेन्चीी र कँमा गने टेीबलहारू कँमाको 
प्रकँर र कँमादुँरहारूको र्शरीरको 
बनँवटी अनुसाँर तिमालँउनुहाोस्ा

� उपयुक्त साहाँयक साँमाँनहारू प्रदुँन 
गनुशहाोस्ा
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 साहाी आसान

� साहाी बसे्ना र उतिभुने आसानले 
मा �ँसापेर्शीहारूलँई सानु्तुतिलता न्धिस्थातितामाँ रँख्न 
र मेारुदुण्डमाँ हुने तानँवलँई कमा गनश 
सातिकन्छ।

� लँमाो सामायसाम्मे एउटैी आसानमाँ 
नबस्नाको लँतिग तिनयतिमाता रूपमाँ 
कँमा गने आसान बदुल्नु हाोस्ा

 तिवतिभुन्न प्रकँरको कँमा गनुशहाोस्ा

� तिवतिभुन्न कँमा वँ प्रति�यँ गन शँले र्शरीरकँ तिवतिभुन्न मा �ँसापेर्शीहारूलँई आरँमा तिदुन्छ र तानँव कमा हुन्छ

 हाँताले गने कँयशहारू साहाी गनुशहाोस्ा

� हाँताले उठाँउ�दुँ हुने जोन्धिखामाहारू कमा गनश भुँर उठाँउ�दुँ साहाँयक 
उपकरणहारू प्रयोग गनुशहाोस्ा

� हाँताले उठाँउ�दुँ साहाी तारिरकँले उठाँउ� नुहाोस्ा

� कमाशर्चाँरीहारूले वसु्ताको आकँर, वजन र व्यन्धिक्तगता क्षमाताँ अनुसाँर 
उठाँउ�नको लँतिग टीोली छँन्न साक्छन्। सामान्वय र आदेुर्शमाँ ध्यँन 
तिदुनुहाोस्ा

डिचउँँ�ो डि�त्र

छांत्तीी मांंडिि

पेेट  डि�त्र

कँन, कुमा र घुाँ�ँलँ  
साीधाँ रँख्नुनु्नहाोस्ा

दुवै खुुट्टां �ुइँँमांं रंख्नुुुहोस्

बीेन्चीीमांं 
रंम्रोोसँग 
ढले्केर 
बीस्नाुहोस्

तिफोलँको साहायोगले 
तिबस्ताँरै उठ्ानसाहाोस्ा

तिछटीो नतिहा��नुहाोस्ा वँ 
पतिछ नफोकश नुहाोस्ा

ढाँड़ साीधाँ

साँमाँनलँ  आफुोसा�ग 
टीसाँउ� नुहाोस्ा

घुाँ��ँ 
खुाम्र्चाँउनुहाोस्ा
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३. स्वा�था जोीवना शैालेी
 पय शँप्त आरँमा र तिनद्राँ

 सानु्तुतिलता आहाँर

 तिनयतिमाता र्शँरीरिरक गतितातिवतिधाहारू

तिनयतिमाता व्यँयँमाले मा �ँसापेर्शी बतिलयो र लर्चाकताँ बढाँउ�छ। 
सान्दभुशको लँतिग तिनम्न उदुँहारणहारू सूार्चाीबद्ध छन्:

� तान्धिन्काने व्यँयँमा

१. कुमाहारू १० पटीक पछँति� घुाँमाँउनुहाोस्ा

२. कुमाहारू १० पटीक अघाँँति� घुाँमाँउनुहाोस्ा

� बतिलयो बनँउने व्यँयँमा

१. घुाँ��ँ खुाम्र्चाँएर उत्ताँनो सुातु्नहाोस्ा

२. बैठाक उठाँएर ५ सेाकेन्डाको लँतिग 
प�नुहाोस्ा। सुारूवँताी न्धिस्थातितामाँ फोकश नुहाोस्ा

३. यो अभ्याँसा ५ पटीक दुोहाोय शँउनुहाोस्ा

७

१. ढाँड़माँ हाँता रँखे्नहाोस्ा

२. तिबस्ताँरै माँतिथाल्लोो र्शरीर पछँति� झुकँउनुहाोस्ा। ५ 
सेाकेन्डाको लँतिग सामाँतु्नहाोस्ा 

१. दुँतिहाने हाँता उठाँउनुहाोस्ा र बँय �ँ हाँता 
कम्मेरमाँ रँख्नुनुहाोस्ा

२. आफ्नो र्शरीर बँय �ँ तितार झुकँउनुहाोस्ा। ५ 
सेाकेन्डाको लँतिग प�नुहाोस्ा



यतिदु तापँई� यसा पर्चा शँको बँरेमाँ जँनकँरी तिलन र्चाँहानुहुन्छ वँ पेर्शँगता सुारक्षँ र स्वाँस्थ्य (OSH) माँतिमालँहारूमाँ 
साल्लोँहा र्चाँतिहान्छ भुने, कृपयँ श्रमा तिवभुँग (LD) को व्यँवसाँतियक सुारक्षँ र स्वाँस्थ्य र्शँखाँमाँ साम्पकश  गनुशहाोलँ:

टेीतिलफोोन:  २८५२ ४०४१ वँ  
२५५९ २२९७ (स्वाता: रेकति�शङ सेावँ कँय शँलय सामाय बँतिहार उपलब्ध छ)

फ्याँक्स:  २५८१ २०४९

मेाल: enquiry@labour.gov.hk

LD ले प्रदुँन गने सेावँहारू र प्रमुाखा श्रमा कँनूनहारू बँरे जँनकँरी हाँम्रोो वेबसाँइटी 
https://www.labour.gov.hk माँ पतिन उपलब्ध छन्। व्यँवसाँतियक सुारक्षँ र स्वाँस्थ्य 
परिरषद््द्वँरँ प्रदुँन गरिरएकँ सेावँहारूको तिववरणहारूको लँतिग, कृपयँ २७३९ ९००० माँ 
साम्पकश  गनुशहाोलँ।

यो पर्चा शँ तिन:रु्शल्क जँरी गरिरन्छ र पेर्शँगता स्वाँस्थ्य सेावँको कँय शँलयबँटी प्रँप्त 
गनश सातिकन्छ वँ श्रमा तिवभुँगको वेबसाँइटी https://www.labour.gov.hk/
eng/public/content2_9.htm बँटी �ँउनलो� गनश सातिकन्छ। 
कँय शँलयहारूको ठेागँनँ र टेीतिलफोोन नम्बरहारू बँरे साोधापुछको लँतिग, 
कृपयँ श्रमा तिवभुँगको वेबसाँइटी https://www.labour.gov.hk/eng/
tele/osh.htm माँ जँनुहाोस्ा वँ २८५२ ४०४१ माँ कल गनुशहाोस्ा।

यो पर्चा शँ तिवज्ञाँपन, अनुमाोदुन वँ व्यँवसाँतियक उदे्द्श्य बँहेाक स्वाता� रूपमाँ 
पुन: उत्पाँदुन गनश सातिकन्छ। जँनकँरी पँउनको लँतिग, श्रमा तिवभुँग द्वाँरँ 
प्रकँतिर्शता “कँमामाँ घाँ �ँटीी र ढाँड़ दुुखाँ ” को रूपमाँ स्रोोता स्वाीकँर गनुशहाोलँ।

अुलांइँु OSH गुुंसो 
फांरमां

साोधपुछे जोानाकाारी

गुनाासाोहरू
यतिदु तापँई�सा�ग कँयशस्थालहारूमाँ असुारतिक्षता साञ्चाँलन र परिरवेर्शको बँरेमाँ कुनै गुनँसाो 
छ भुने, कृपयँ २५४२ २१७२ माँ LD को OSH गुनँसाो हाटीलँइनमाँ कल गनुशहाोलँ वँ 
हाँम्रोो वेबसाँइटीमाँ अनलँइन OSH गुनँसाो फोँरमा भुरेर पेर्श गनुशहाोलँ। साबै गुनँसाोहारू 
क�ँ तिवश्वाँसाकँ साँथा ज �ँर्चा गरिरनेछ।

श्रम यिवभाागकाो व्याावसाायि�का स्वाास्थ्य स्थि�यिनाकाहरू
पेर्शँगता रोगहारू, कँमामाँ र्चाोटीपटीक वँ कँमासा�ग साम्बन्धि�ता रोगहारू भुएको आर्श�कँ 
गरिरएकँ कुनै पतिन कँमादुँरहारूले अपोइन्टमेान्ट बुतिकङकँ लँतिग व्यँवसाँतियक स्वाँस्थ्य 
न्धि�तिनकहारूमाँ कल गनश वँ भ्रमाण गनश साक्छन्। �ँक्टरको रेफोरल आवश्यक छैन।

� कु्वुन टीो�ग व्यँवसाँतियक स्वाँस्थ्य न्धि�तिनक   टेीतिलफोोन: २३४३ ७१३३

� फ्याँनतिल�ग व्यँवसाँतियक स्वाँस्थ्य न्धि�तिनक  टेीतिलफोोन: ३५४३ ५७०१
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श्रमां डिव�ंगकाो 
वेबीसंइँट

व्यांवसंडियुका स्वांस्थ्य 
स्थि�डिुकाहरू

प्रकांशीु र डिमांडि�युं-
व्यांवसंडियुका स्वांस्थ्य

कांयु �ंलायुहरूकाो  
ठेेगंुं र टेडिलाफाोु 

ुम्बरहरू 


