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श्रि दघु्यट्ाहरूको संखया

आज 
अवतरण गरेको कागगो यातायात 

वयवसायको 
सरुक्ा र सवास्थयको बारेिा 

मसकौं!

"क्याश/खसेर "
धेरै छ्.्..

यो सिाजलाई सिथ््य  ग्ने 
धेरै राम्ो काि हो।

तयही त!

तयसो भए, 
श्रि दघु्यट्ाका िखुय कारणहरू 

हेरौं ् त।

श्रि दघु्यट्ाको िखुय कारणहरुिा 
एक ्जर लगाउँ।

हो!

ग्ाहकको सािा् 
सडहरुपिा िेमलभर ग्ने 
सजमिेवारीपणू्य काि हो। लोसजससटक पम् 

बडिरहेको छ, 
धेरै् ैवयसत 

जसतो देसखनछ ।



उदाहरणको लामग,
"क्यास/खस्ु"को िािलािा

तयसो पो हो।

लोडिंग पलेटफि्यिा 
झ् ््य लागेको सािा् सिाते् प्रयास गदा्य 

सँगै झरेर
दघु्यट्ा भएका छ्।्

लोडिंग पलेटफि्य अगलो छ र, 
भारी सािा् लोि-अ्लोि 

ग््य प्ने भएको ले यो खतर्ाक छ।

लोसजससटकको वपृधि, एकैपटकिा
बोक्े सािा् 

बढ्ु पम् कारण हो। 

के गरेिा 
क्यास, खस्लाई 

रोक् सकछौँ होला?

धेरै भनदा धेरै म्यिहरु 
समझ् झयाउ लागदो हुनछ...

छोटकरीिा भनदा, ्खस्ेगरी 
होमसयार भए हुनछ?

म्यि पाल्ा ग्ु्य भ्ेको, म्यि पाल्ा ग्ु्य भ्ेको, 
आफुिात् ्भई आफुिात् ्भई 

वरपरका िाम्सहरूलाई पम् वरपरका िाम्सहरूलाई पम् 
चोटपटकबाट बच् चोटपटकबाट बच् 
यो िहत्वपूण्य छ!यो िहत्वपूण्य छ!

ह, हस ्!

समबसनधत वयपतिको सावधा्ीका साथ,ै 
म्ण्यय गररएका म्यि र कािको प्रडरियाहरू पम् 

रक्ा ग्ु्य जरुरी छ।

ट्रकको लोडिंग पलेटफि्यिा 
सािा् अ्लोि गदा्य 
खटुटा मचसपलएर लड्ु 

हमि?



अकगो"काय्य प्रमतडरिया/जबज्यससत काय्य"।
भारी सािा् बोकेर उठाउँदा, 
बोकदा हातहरू, काँधहरू र 

कमिरिा चोट पम् पगु् सकदछ।

पवशेषत, भारी सािा् 
उठाउ् खोजदा 

कमिर दखेु् खतरा पम् हुनछ।

"लड्ु" जसता 
दघु्यट्ा 

कडहले हुनछ?

उदाहरणको लामग, 
एकै पटकिा धेरै 
सािा् बोकदा, 

वासतपवक साइट

हेरौं !

खुसडकलो ्देखी खुटटा 
असलझएको केस पम् छ।

यडद चोटपटकका
कारण काि ग््य ्सक्े भएिा, 

पररवारलाई पम् मचनता हुनछ अम् 
आमदा्ीिा पम् असर पद्यछ...

तयसलेैगदा्य, जडहले पम् 
राम्री पबचार ग््य 

जरुरर छ।

भारी सािा् उठाउँदा र बोकदा, 
सही तररका अप्ाउ्हुोस।्

सही तरीकाले होसलि ग्ने तररका र बोक्े तररका, 
लड्े दघु्यट्ा रोक्लाई पम् िद्त ग्ने हु्ाले 

िहत्वपणू्य छ।

तयसतो पो...

तयसो भए,



उफ्, 
यो सािा् 
हलकुा छ!

आह!

मछटटै काि 
सिाप्त गरौं।

उ～!

सटेपलेिर प्रयोग गरेर िात् 
उकल्े र ओल््य े ग्ु्यस।् 

खतरा छ !

आज सािा् 
धेरै भएर मछटो मछटो ग्ु्य पछ्य।

हस ्!

हइट !!

खास ैठुलो घाउ होइ् 
तर, 

सटेपलेिर प्रयोग ग्ु्यभए्, 
है्?

डठक छ म्? हो...

केस १



िाफ ग्ु्यहोस ्...

लोडिंग पलेटफि्यबाट 
कडहले पम् 

हाि ्फाल्ुहोस！्

सटेपलेिर क्यास 
रोक्को लामग 

हो।

भसतकनछ !!

ओहो ओहो!

खासगरी
सािा् झ्ु्यको कारण 

सािा्को लोडिङग खराब 
भएर मथयो।

ए ! 
लोडिङग ग्ने तररका !?

यडद 
भारी सािा् वा फलािको 

सािग्ी भएिा 
गमभीर चोट हु् सक्थयो!

हो...

हाह !!

धेरै ठूलो आवाज सु् े, 
ठीक छ म्! जे होस ्डठक छ...



है्... 
यस पवषयको गमभीरतािा 

धया् डद्...

डिल ैभएपम्... 
जे होस ्

राम्ो भयो...

लौ,
घाउ भयोडक
के हो!?

भारी सािा्हरू 
तलपसटट राखेर 

सरुक्ा बिाउ्ुहोस।्

सािा् ्झ्नेगरी 
लोि ग्ने तररका पम् 

सरुक्ाको पडहलो कदि हो।

अतंरिा 
कि ग्ने,

सािा् डफकस ्भई 
सािा् थपदै जाँदा 
बयालेनस पबमग्यो।

होइस ्! 
काििा फडक्य उँ...

के भयो !?

भारी सािा्हरू बेलटले र 
अससथर सािा्हरु 
डफलिले ससथर ग्ने।

तपैम्, यडद लोि 
पबमग्एिा, 

तयसलाई रोक्े कोमसस ्गरी 
तरुुनतै भाग्ुहोस!्

हस ्!



िलाई सजमिा डद्े काि िलाई सजमिा डद्े काि 
बडिरहेको छ, बडिरहेको छ, 

मसम्एरहरुलाई अझै मसम्एरहरुलाई अझै 
धेरै िद्त ग््य चाहनछु...!धेरै िद्त ग््य चाहनछु...!

हो हो!

्डहचडकचाईक्, 
कािको सजमिा 

डद्हुोस।्

आज, सािा् 
धेरै छ जसतो छ! 
सहयोग गछु्य!

ट्रकको सािा् 
ि अपलोि लोडिंग 
पलेटफि्यिा सािा् 
अ्लोि गदा्य खटुटा 
मचसपलएर लड् ु

टेलगेट मलफटरिा 
जा्का लामग, 

सटपर राखेको कुरा
राम्ो सँग म्सचित गरर, 
अगाडि देसख्े अबसथािा 
वरपर हेरेर मथच्हुोस।्

यसलाई तयपतिकै 
तान्हुोस.्..

िद्त ग्ु्यहोस.्..

वाआ !!

मतमि के 
गरररहेका छौ !

पमछसलतर ता्ेकोले, 
िलेै सटपर 
देख् सडक्।

केस २



सािा् 
सटपरिा 

राख्हुोस ्...

र यो 
यातायात कि्यचारीलाई 
हसतानतरण ग्ने।

हस ्!

चलदै् भन्े 
म्सचित गरर, 

मलफट झा्ु्यहोस।्

एकैमछ् ्प्रमतक्ा 
ग्ु्यहोस।्

अब देसख 
सकदो ग्नेछु !

ऐया!!

काििा लगाउ्े पनजा 
लगाएको छै्, 

सरुसक्त जतुिा पम् 
लगाएको छै् है्र!

पमछ 
लयाउछु!

खतरा छ!

सािा् भारी भएर, 
ि गमत रोक् 
ससकद्...

भनदै मथएँ...

यहाँ समि 
ड्ाइभरको 
काि

के रोल बकस 
पयालेटलाई 
गोदाि समि 

लयाइडद् सक्हुुनछ?



जतुिाको तलवा ्मचसपल्े 
खालको भएकोले, 
राम्ोसँग भइँुिा 
कुलच् सडकनछ।

सरुक्ा जतुिाले 
कयासटर आडदबाट 
औलंाहरुको रक्ा 

गछ्य,

सरुसक्त कािको लामग 
पम् यसलाई 
म्सचितरुपिा 

लगाउ्े ग्ु्यहोस।्

काििा लगाउ्े पनजा 
लगाएको भएिा 
हात सरुसक्त राख् 

सडकन्थयो।

साथ,ै ्मचसपल्े गरर 
ब्ाएकोले गदा्य 

चलाउ् पम् ससजलो छ।

अगाडि चलाउँदा वा रोकदा 
घुँिा राम्री िोड्हुोस!्

यो बेलािा, अगाडि डदशािा 
फे्ि होलि ्ग्ु्यहोस!्!

म्यिहरू पाल्ा गरेर 
सरुसक्त रूपिा 
काि ग्ु्यहोस।्

िेरो 
सहयोग...?

दबु ैहातले
म्सचित रुपिा 

सञचाल् ग्ु्यहोस!्

यसलाई, 
रोल बकस 

पयालेट राम्ोसँग 
सञचाल् ग्ु्य 
िहत्वपणू्य छ।

कयासटरको 
चाल राम्ो छ!

सब ैभनदा पडहले 
बडिको म्रीक्ण!



यो धेरै 
भारी छ...

तर मछटो मछटो 
्बोडक हुन्।

िेरो, कमिर 
दखुयो...

केही पम् 
होई्!

के भयो ? 
यो ससथर छ...

हमि, 
डहजोदेसख िेरो कमिरिा 

अससजलो िहससु 
भईरहेको छ...

थोरै भारी छ तर, 
यो तयहाँको 
पयालेटिा

यो सािा् 
कहाँ बोकदा 
हुनछ?

प्रतयेक पठाउ्े
गनतवय अ्सुार 

पयालेटिा 
यसलाई बदल्ुहोस।्

यो ट्रली हो...

केस ३



यडद, यमत िात् हो भ्े 
काि ग््य सडकनछ!

मछटो ग्ु्यहोस!्

ट्रक...
तयो हो।

के भयो? 
उमभ् सकदछ!?

के को आबाज!
भइँु मभजेको रहेछ 

मचसपलयो...

यो सािा् 
तयहाँ रोडकराखेको ट्रकसमि 

बोक्हुोस।्

ऐया!!

कमिर सवाइप... 
केडह सिय को लामग शानत 

रह्हुोस।्

सब ैभनदा पडहले, 
भारी सािा् बोक् 
ट्रली वा फोक्य मलफट 
प्रयोग ग्ु्यहोस।्

यसपामलको जसतो दघु्यट्ा 
हु् ्डद्

िाकटरको अडफस



ि होमसयार हु्ेछु।

िडहलाको अबसथािा 
शरीरको वज्को २४% भनदा 

बडि भारी सािा् बल लगाएर बोक् 
्मिल्े म्यि छ।

काय्यसथलिा हु्े 
िाि दखु् रोकथाि ग्ने उपायहरूको 
म्दनेश् अ्सुार पुरुषको अवसथािा 

शरीरको वज्को ४०% भनदा 
बिी भारी बल लगाएर ्बोक्हुोस।्

दबु ैहातिा सािा् 
बोकेर सीडिँबाट 
तल िामथ ्ग्ने।

गोदािमभत् 
दौि्ुहँुदै्।

यडद यी म्यिहरु
पाला्ा गरेिा, 

िाि दखेु् िात् है्डक 
पवमभन् दघु्यट्ाहरू 
रोक् सडकनछ।

िलेै यो सब ै
गरें...

अझै पम् काि
गरररहेको बेलािा, 

शरीरिा कु् ैअससजलो
िहससु भएिा, 

तरुुनत ररपोट्य ग्ु्यहोस।्

अगलो सथा्बाट 
हाि ्फाल्ुहोस！्

यडद केही भईहालयो भ्े, 
पररवार पम् दःुखी हु्ेछ्।्सािानयता 

सट्रच ग्ु्य पम् 
प्रभावकारर हुनछ।

तयसत ैगोदािमभत्को 
कािका म्यिहरू पम् 

पाल्ा ग्ु्य िहत्वपूण्य छ।

४० को परुुष

६५डकलोग्ाि

४० को िडहला

५५डकलोग्ाि

२६.०२६.०डकलोग्ािडकलोग्ाि १३.२१३.२०डकलोग्ाि०डकलोग्ाि



रोल बाकस पयालेटको प्रयोग गदा्य, सरुक्ातिक 

जतुिा वा काि गदा्य लगाउ्े पनजा जसता उपकरण लगाउ्हुोस ्

ट्रकको लोडिंग पलेटफि्यिा तल िामथ गदा्य, 

सटेपलेिरको मलसफटंग उपकरणहरू प्रयोग ग्ु्यहोस।्

ट्रकको लोडिंग पलेटफि्यिा काि गददै

िाि दखु्ु

रोल बाकस 
पयालेटहरूको बीचिा चयापपएर

गोदािमभत् लड्ु /खस्ु

भारी सािा्, बलजफमत ्गरर ट्रमल प्रयोग गरेर बोक्हुोस।्
*पववरण[कमिकको साथ बझु्हुोस ्सवास्थय र सरुक्ा तथा 
श्रि दघु्यट्ाहरूको रोकथािका आधारभतूहरू कुराहरु 
(साझा मशक्ण सािग्ी)] सनदभ्यको लामग

गोदािमभत् दौि्े, अगलो सथा्बाट 

तल हाि ्फाल्े।

अवतरण गरेको कागगो यातायात वयवसायिा पबचार ग््य प्ने पोइनटहरू

आज सािा् 

धेरै भएर मछटो मछटो ग्ु्य पछ्य।

हइट !!

िेरो, कमिर 
दखुयो...

केही पम् 
होई्!

के भयो ? 
यो ससथर छ...

ऐया!!

काििा लगाउ्े पनजा 
लगाएको छै्, 

सरुसक्त जतुिा पम् लगाएको 
छै् है्र !

पमछ 
लयाउछु!

खतरा छ!खतरा अप्रतयामशत रुपिा 
हाम्ै वरपर छ 

भन्े कुरा बझु्भुयो?

काय्यसथलको सवास्थय र सरुक्ाको लामग
प्रतयेक वयपतिको चेत्ा अम् 
म्यि पाल्ा िहत्वपूण्य छ।

यहाँ फेरर एक पटक, 
केस सटिीलाई 
फकने र हेरौं।

उपससथमत वयपतिको 
बेवकूडफ कोसँग
मिलदोजलुदो छ।

हँअ? 
तपाईले केडह भन्ु भयो?

अइया!!



रोल बाकस पयालेटको सही तररकाले प्रयोग ग्ने तररका
सनदभ्य: सवास्थय, श्रि र कलयाण िनत्ालय, श्रि सवास्थय र 
सरुक्ा अ्सुनधा् संसथा् "रोल बाकस पयालेट प्रयोग गदा्यको श्रि दघु्यट्ा रोकथाि पसुसतका"

सािा्को सही लोडिंग हीटसट्रोक

यस बारे सावधा् रहौं!
सरुक्ा र सवास्थय को लामग संकेत!

मथच्े1 तान्े2 3 छेउिा मथच्े

कािदारको आखँाको लेबल भनदा िामथ लोि ्ग्ु्यहोस।्

तान् ुपडहलो काय्य, बीचबाट"तेसगो मथच्े" र "मथच्े"संगै प्रयोग गरर दबु ैहातले अपरेट ग्ने।

गोदािमभत् वा बाडहर हीटसट्रोक को बारेिा पबचार पयुा्यउ्हुोस।्
*पववरण[कमिकको साथ बझु्हुोस ्सवास्थय र सरुक्ा तथा श्रि 
दघु्यट्ाहरूको रोकथािका आधारभतूहरू कुराहरु 
(साझा मशक्ण सािग्ी)] सनदभ्यको लामग

अवतरण गरेको कागगो 

यातायात
 वयवसा

य

सब भनदा आधारभतू अपरेश् पवमध। काि ग््य 
ससजलो आस्िा संचाल् ग््य सडकनछ।

सा्ो ठाउँिा पम् म्यनत्ण ग््य ससजलो, 
कािदार अगाडि डदशािा बढ्को लामग, 
तेस्ो पक्हरूसँग समपक्य को जोसखि पम् कि हुनछ।

रोल बाकस पयालेटको छेउिा 
मथच् ससजलो हु्े भएकोले, अपरेश् ग््य पम् 
ससजलो हु्े भएकोले अगाडि पम् राम्ो हुनछ।

श्रि दघु्यट्ाहरू, 
अरूको सिसया िात् ्भई 
जोकसैलाई पम् हु् सक्े

सिसया हो।

ठीक छ!
म्यिहरू पाल्ा गरेर, 

हरेक डद् राम्ो काि गद्यछु!

यडद केही भएिा

हरेक डद् काििा, 
सञचारको पम् धेरै 

िहत्व छ।

म्यि पाल्ा ग्ु्य भ्ेको, 
"शरीर", "पररवार" र 

"जीव्याप्" लाई सरुसक्त ग्ु्य पम् हो,
भन्े कुरा ससमझ् ुपयगो।



िाच्य २०२१ प्रकामशत

प्रकामशत:सवास्थय, श्रि र कलयाण िनत्ालय
योज्ा: Mizuho Information & Research Institute, Inc.

सहयोग:अवतरण गरेको कागगो यातायात वयवसाय र फोक्य मलफटको समबसनध 
सरुक्ा मशक्ा सािग्ीहरू मसज््य ा ग््य काि
उतपाद्: Sideranch Inc.

कमिकको साथ बझु्ुहोस ्

अवतरण गरेको कागगो यातायात वयवसायको 
सरुक्ा र सवास्थय



यस कागजातको बारेिा सोधपछुको लामग

सवास्थय, श्रि र कलयाण िनत्ालय श्रि िापदणि बयूरो
सवास्थय र सरुक्ा पवभाग सरुक्ा पबभाग


