
 काम गदा� गम� (ताप) ले
�ने िबमारी

त� थाहा पाउनहुोस्
सुर�ाको माग

 गम�ले �ने िबमारी र काममा यसको जोिखम कम गन� तिरकाबारे
जानकारी। �ाइप गनु�होस्



 गम�ले �ने िबमारीबाट बािहर र िभ� काम गन� दवैु
कामदारलाई �भाव पारेको छ

 गम�ले �ने िबमारीबाट बािहर र िभ� काम गन� दवैु
कामदारलाई �भाव पारेको छ

 त� थाहा पाउनहुोस:् कामदारलाई
गम�ले गदा� �ने सम­ाह�

• गम�ले गदा� कामदारह� िदनिदनै मरेका छन ्र 
िबरामी भएका छन।्

• गम�सँग स�ि�त िबमारी रोकथाम गन� 
सिक�छ।

• कामदारह�लाई गम�सँग स�ि�त खतरा 
भएको काममा लगाउन ुरोजगारदाताह�का 
लािग गैरकाननुी हो।

• गम�सँग स�ि�त खतराह� िविभ� िभ�ी र 
बािहरी काममा फेला पान� सिक�छ।



 गम�ले �ने िबमारीबाट बािहर र िभ� काम गन� दवैु
कामदारलाई �भाव पारेको छ

 गम�ले �ने िबमारीबाट बािहर र िभ� काम गन� दवैु
कामदारलाई �भाव पारेको छ

 गम�ले �ने तनावको उ� जोिखम
भएका उ�ोगह�

• कृिष,
• िनमा�ण काय� (िवशेषगरी, बाटोको मम�त र 

छतको िनमा�ण),
•  ाकेज डेिलभरी,
• तले र �ासँ िड�िलङ

• बकेरी, िकचन, ल��ी
• िव�ुतीय उपयोिगताह� (िवशेषगरी, वाि�� 

कोठाह�),
• आइरन र ि�लका िमल र फाउ��ी,
• फ�नस ज�ा तातो �ानीय तापका �ोतह�मा 

उ�ादन काय�,
• वेरहाउस

गम�को खतरनाक जोिखम िभ� 
वा बािहर �न स�छ र अव�ाह� 
रा�ो भएमा कुनै पिन मौसममा 
�न स�छ, तापका तर�ह�मा 
मा� होइन।

काममा गम�ले �ने िबमारीका 
जोिखम कारकह�मा अ�ािधक 
शारीिरक ि¤याकलाप, ¦ानो वा 
तातो वातावरणीय अव�ाह�, 
जलवाय ुअनकूुलनको कमी र 
शरीरलाई तातो बनाउने कपडा 
लगाउने समावेश छन्

भवन बािहरको काम

भवन िभ�को काम



 गम�ले �ने िबमारीका चेतावनी स«ेतह�
थाहा पाउनहुोस्

 गम�ले �ने िबमारीका चेतावनी स«ेतह�
थाहा पाउनहुोस्

गम�ले �ने िबमारीका ल�णह�

• बहेोस �न,े च¢र ला£े
• टाउको द¥ुे
• वाकवाकी ला£े, वा§ा �ने
• मासंपेशीमा ऐठंन �ने
• मुटुको धड्कन ती« �ने
• कमजोरी, ऐठंन �ने
• सु¬ा, रातो, तातो छाला वा पिसना आउन े

छाला

गम�बाट मा�छेको म�ृ ु�न स�छ
यसको आशंका भएमा, 911 मा फोन गनु�होस्



गम�का खतराह� पिहचान गनु�होस्गम�का खतराह� पिहचान गनु�होस्

• भवन बािहरको काम।
• अ°ािधक शारीिरक काय�ह�।
• भारी सुर±ा²क कपडा र उपकरण।
• ब³ ±�ेह�मा काम गन�।
• भवनिभ� तापमा गिरने काम - िकचन, 
वाि�� कोठा, ल��ी सुिवधा�ल वा 
वेयरहाउसमा काम गन�।



गम�ले �ने िबमारीका लािग �ाथिमक उपचारगम�ले �ने िबमारीका लािग �ाथिमक उपचार

• कामदारलाई िचसो ठाउँ (छायँा पन� वा एयर कि�सिनङ 
भएको ठाउँ) मा लैजानुहोस।्

• उनीह�लाई तºु§ ैिचसो बनाउनुहोस:्

• कामदारलाई ए»ै नछोड्नुहोस्, उनीह�को अव�ा 
िछ¼ै िब½न स¾छ।

• तपा¿लाई आशंका भएमा, 1-1-9 मा फोन गनु�होस।्

o उनीह�लाई उपलÀ भएमा बरफको िचसो पानीमा 
डुबाउनुहोस।्

o उनीह�को बािहरी वÁ, िवशेषगरी भारी/सुर±ा²क व�हु� 
िनकाÂनुहोस।्

o उनीह�को टाउको, घाटँी, ट�Ä, कािख मुिनको भाग र ½ोइन 
(कÅर र तीÆा बीचको भाग) मा आइस  ाक वा िचसो 
िभजेको कपडा रा¥ुहोस।्

o उनीह�को विरपिर हावा फैलाउनका लािग पÇा चलाउनुहोस।्



 आफू र सहकम�ह�लाई गम�ले �ने तनावबाट
बचाउनहुोस्

 आफू र सहकम�ह�लाई गम�ले �ने तनावबाट
बचाउनहुोस्

हाइड�ेटेड रहनुहोस ्- Èश� मा�ामा पानी िपउनुहोस ्(सोडा, 
इनज� िड�Ä वा मिदरा होइन)।

गम� नभएको ठाउँमा गएर आराम गनु�होस ्(छाया ँपन� वा 
एयर कि�सिनङ भए राÉो �Êछ)।

गम�बाट बचाउने खालको टोपी र कपडा लगाउनुहोस।्

सहकम�ह�ले एक-अका�लाई गम�ले �ने तनावका सÄेतह� 
छन ्िक छैनन ्भनेर जाचँ गनु�पछ�।

नया ँवा काममा फक� ने कामदारह�लाई सिहËुता िनमा�ण 
गन�का लािग सहज महसुस गराउनुहोस ्(िदनमा 20% समय 
बढाएर)।

िÍयाकलापको �र, कपडा/सुर±ा²क िगयर, आÎ�ता ज�ा 
अÏ कारकह�ले गम�मा सहन सÐे ±मतालाई कसरी Èभाव 
पाछ�न ्भÑबेारे बÒुहुोस।्



कामदारह�ले के गन� स�छन्कामदारह�ले के गन� स�छन्

1. गम�ले �ने िबमारी र यसको रोकथाम गन� तिरकाबारे थाहा 
पाउनुहोस।्

2. आÔनो काय��लका जोिखमह�बारे राÉोसँग बÒुहुोस।्
3. घटनाका बारेमा रेकड� बनाउनुहोस।्
4. एउटा �ाÕ तथा सुर±ा सिमित गठन गनु�होस।्
5. सब ैसहकम�को सÖक�  जानकारी सÄलन गनु�होस।्
6. एक-अका�सँग स×ार गन� िविध छनोट गनु�होस।्
7. आÔना सरोकारह� Øव�ापनमाझ कसरी पेश गन� भÑबेारे 

योजना र रणनीित बनाउनुहोस।्
8. सँग िमलेर Èाथिमकताह� तय गनु�होस।्
9. एउटा समूह भएर आÔनो रोजगारदातालाई आÔना 

Èाथिमकताह� लागू गन� माग गनु�होस।्

थप कुराह� थाहा पाउनुहोस्



काय��ल मागह�को नमनुा तयार पानु�होस्काय��ल मागह�को नमनुा तयार पानु�होस्

• कामदारह�को सहायतामा बनाएको �नुपछ�।
• कामदारह�लाई पानी, आराम र िनयिमत �पमा िचसो रहने ±मताका 

अवसरह� उपलÀ गराउने Èावधानह� समावेश �नुपछ�।
• ताप कम गन�का लािग इिÊजिनयिरङ र Èशासकीय िनयÛणह� 

(ज�,ैिवÜाम समयमा छाया ँपन� ठाउँ र/वा नया ँकामदार वा लामो 
समयको िबदापिछ फक� ने कामदारह�का लािग सावधानीह�) समावेश 
�नुपछ�।

• तपा¿को रोजगारदातासँग कुल गम�ले �ने तनाव (तापÍम + 
िÍयाकलाप + तपा¿को उ�ोगसँग सÝिßत अÏ कारकह�) मूàाÄन 
गन� तिरकाह� �नुपछ�।

• सब ैकामदार, सुपरभाइजर र Øव�ापनले योजना र यसका 
िवषयव�बुारे Èिश±ण िलएको सुिनिâत गनु�होस।्

तपा°को रोजगारदातासँग कामदारह�लाई गम�ले �ने िबमारीबाट बचाउनका 
लािग िलिखत योजना �नुपछ�। योजना:

थप कुराह� थाहा पाउनुहोस्



पेशागत सुर�ा तथा ²ा³ �शासन (OSHA) ले उ�-तापका 
वातावरणह�मा कामदारह�को सुर�ा गन� �वत�नीय मानक �ापना 
गनु�पछ�।

उपायह�मा िचसो ठाउँमा तलबी िवµाम समय, पानीको प�ँच, तापमा 
काम गन� सीिमत समय र गम�सँग स�ि�त िबमारी देिखएका 
कामदारह�का लािग आपतकालीन �िति¤या समावेश �ने छन।्

रोजगारदाताह�लाई आ¶ना कम�चारीह�लाई गम�ले �ने िबमारी 
िन·�ाउन स¸े जोिखम कारकह� र ल�णह�को �िति¤याका लािग 
उिचत �ि¤याह�मा माग�दश�न �दान गन� िनद�शन िद�छ।

Asuncion Valdivia गम�ले �ने िबमारी र म�ृकुो रोकथाम ऐन:

काङ्»ेस र OSHA बाट सुर�ाको मागकाङ्»ेस र OSHA बाट सुर�ाको माग

थप कुराह� थाहा पाउनुहोस्



थप जानकारीका लािग,

कामदारह� सधै ँगम�ले �ने तनाव 
रोकथाम र �िति¤या योजनाको 
िवकासको िह¼ा �नुपद�छ

एकतामा शिä �Êछ! सामूिहक कदम 
चाÂनुहोस:् आÔनो रोजगारदातालाई ए»ै 
होइन, सहकम�ह�सँग िमलेर सुर±ाको माग 

गनु�पछ�।


