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सुरि�त खेती

तपा� एक जापानी कृिष साझदेार हो। 
म िनयमह	 ��तु गन� छु सुरि�त 	पमा काम गरौ।ं 



िनयमह� पालना गरौ ंिनयमह� पालना गरौ ं❶

संगिठत गरौ ंसंगिठत गरौ ं❷

सब ैकुरा सफा र संगिठत रा�ुहोस ्जसले गदा
 मािनसह�मा केिह पिन नहोस्
जब संगिठत ��छ, 

तपाई सिजलैसँग प�ा लगाउन स�ु��छ जहा ँउपकरणह� छन्

दघु
टना रो�का लािग ��ीकरण �ान िदएर सु�हुोस्

आगो किह� ैनहेनु
होस् आगो िनभाउनको लािग पानी तयार गनु
होस्

सि�य �पमा ��ह� सो�हुोस ्यिद तपा�लाई थाहा छैन भने

तपा�को काम कसरी गन
 र के हेन
 भनेर बु�ुहोस्

एक अका�को लािग सुर�ा जाचँ गनु�होस्

आगोसँग काम गन
 स ­ी स�ाहह�



दैिनक शारीिरक अव�ा �व�ापन को लागीदैिनक शारीिरक अव�ा �व�ापन को लागी❸

यिद तपा
 िबरामी महसुस गनु���छ भने, सो� निहचिकचाउनहुोस्यिद तपा
 िबरामी महसुस गनु���छ भने, सो� निहचिकचाउनहुोस्❹

िन­ा

लुगा

खाना

यिद तपाई अ�� महसुस गनु��
छ भने तपाईको 
रोजगारदातासँग छलफल गन� निहचिकचाउनुहोस्जब तपाई िबरामी �नु�
छ काम नगनु�होस्

तपाईको रोजगारदातासँग कुरा गनु�होस्िवशेष­को स�ाह िबना जंगली बोटिब�वा वा पशुह� नखानुहोस,् 
िकनिक केिह िवषा� �
छन।्

ताप�मसँग निम�ने लुगा नलगाउँनुहोस् ताप�म अनुसार कपडा छनौट गनु�होस्

रा�ो रातको िन�ा िलनुहोस्िढलो न�नुहोस ्वा राती बािहर नजाउनुहोस्

चीजह�लाई 
बढ्त ैनगनु�होस्

खोकीपेट दखुाई �रो पुराना र छाला िबरामी थकान

हामी सँगै 
अ�ताल जाऔं

�रो महसुस



उिचत कपडा

कपडाबाट झिु�को तारह�कपडाबाट झिु�को तारह�

असुरि�त �ा
 वा शट� कफह�

आवाजको कारण 
सुनुवाई �ित

क�नको कारण 
औलँाह�को सुन ् नु

धलुो �माण च�ा

सुर�ा हलेमेट / हाड�हट

प�जा

इयर�गह� / 
कान संर�णकता�ह�

ित�ा गाड�

िचढ तारह�, अनचेक तौिलयाह�, 
वा असुरि�त �ा
 वा शट� कफह� 
सब ैमेिसनमा अि�झनु स�छ।

आफैलाई खतराबाट बचाउन �ि¡गत सुर�ा उपकरण लगाउनुहोस्

काय� अनसुार सुर�ा िगयर
घासँ काटने् (कटर) को मामला मा

कपडाबाट झिु�को तारह�/
फैिलएको वा अनौखंा टावलह�

सही कपडा र सुर�ा �ा� गनु�होस्सही कपडा र सुर�ा �ा� गनु�होस्❺



ख�ुा
ब�

मोवस�, �श कटर र िट�मरह�को सुरि
त �योग गनु�होस्मोवस�, �श कटर र िट�मरह�को सुरि
त �योग गनु�होस्❻
जब एक ढलानमा दाउरा

जब धेरै  ि�को साथ काम गन�

घासँह�मा लुकाइएको खतराह�

ढलानमा बनाइएको साना चरणह� �योग गरेर र तपा	को खु�ा कडासँग रोपेर तपा	को खु�ा ि�र गनु�होस्

काम सु� गनु� अिघ अवरोधह� र संरचनाह�को लािग जाचँ गनु�होस्

जब दईु वा अिधक �ि�ह� सँगै काम गिररहकेा छन,् एक अका�बाट टाढा सुरि�त दूरी रा�ुहोस्

सध� सम�ा�� भए पिन इि�जन रो�ुहोस्

जब घासँ छुरामा अ�झेपिछ

15 िमटर वा बढी रा�ुहोस्



❼

कुनै पिन िवदेशी व�हु� हटाउनुहोस ्र सावधानीपूव�क तपा�को 
पछािड पछािड जाचँ गनु�होस्

यिद तपा� आ�नो पछािड पछािड जाचँ गरेन भने, 
तपा� सानो केिह चीजह�मा चु­ु�नेछ

िढलो र ि�र गितको साथ हड्नुहोस्जब स� खपरैलको र�ार धरैे िछटो ��छ, 
भ�ा (िटलर) अचानक सान� स�छ यिद इि�जन धरैे िछटो घुमाउँदछ।

िभरालो परेको ठाउबाट पुल �योग गरी लदाउनु र उतार गनु�होस्यो अिधक नगनु�होस्

जब िरभस�मा िहडदै्

जब कडा माटोमा काम गद�

िटलरको विरपिर घु�ा

हली सुरि�त �पमा �योग गद�हली सुरि�त �पमा �योग गद�



जिहले पिन ज�ाको छेउमा हाड�हट / हेलमेट लगाउनहुोस्

दबु ैखु�ाको साथ, �ेपलेडरलाई ि�रताका लािग तपा�को पूरा
 तौललाई तलितर �तु �पमा िश� गनु�होस्

खु�ा उ�ाटन रोकथाम �ृंखला संल� गनु�होस्

सीढीबाट आफूलाई टाढा नगनु�होस्

िसढँीमा एकै हातले भरपद� व�कुो साथ मािथ र तल नजाउनुहोस्

िसढँीको मािथ�ो चरणमा खडा न�नुहोस्

	ेपलेडरह�मा काम गदा�	ेपलेडरह�मा काम गदा�❾

उ� �ानह�मा काम गदा�उ� �ानह�मा काम गदा�❽



10
कसरी सुरि�त व�हु� मािथ उठाउन

काय� घुमाउने

भारी व�हु� बो�ा

यिद तपाईले कम पीठ द�ेु 
अनभुव गनु�भयो भने

धरैे काय� आसनह� िमलाउनुहोस ्र बीचमा त�हुोस्उ� ैआसनमा लामो ंसमये स� नब�हुोस्

तपा�को िह� कम गनु�होस,् 
व�लुाई तपा�को शरीरको निजक िख�ुहोस ्र उठाउनुहोस्ढाड बं�ाएर समान उठाउँदा ढाडमा असर पन� स�छ

दईु �ि�ह�ले यसलाई सँगै लैजान स�छन्समान �पमा िवतरण गनु�होस ्र अलग बो�ु होस्यो अिधक नगनु�होस्

तपाईको रोजगारदातासँग स�ाह गनु�होस ्र िछ�ै अ�तालमा  उपचार िलनुहोस्

पछािड दखुाइ रोकथामको लािगपछािड दखुाइ रोकथामको लािग



गम� ��ोक रोकथाम को लागीगम� ��ोक रोकथाम को लागी11

खेत खेती र बग�चा काम को लागीखेत खेती र बग�चा काम को लागी12
काय�ह
 पिरवत�न गनु�होस ्र िनयिमत 
पमा जीउ त�ाउनुहोस ्तपा�को आसन बढी सहज बनाउन

ठूला कृिष मेिशनह
को विरपिर काम गद�

छाया ँबनाउनहुोस्

कसरी हाइड�ेटेड रहन

अपरेटरमा ��ा�क नभएको ि�ितबाट टाढा रा
ुहोस् िस�ल अपरेटर जब आउँदैछ

पानी र नुन बार ार िलनुहोस ्
यिद तपा�को घाटँी सु�ा छैन भने पिन

एक पटकमा अिधक पानी िपउँदा केही फाइदा �ँदैन



सकेस� मेिसन शि� �योग गनु�होस्

बाली ढुवानी गदा�

बोलाउँदा उनीह�लाई िब�ारै कुरा वा स�क�  गनु�होस्पछािड अचानक पशुह�को निजक नआउनुहोस्

जब गाई निजक पु�ा

गुर सँुगुरह�को �ममा गाईड गनु�होस्अस��ु संुगुरह�लाई सान�को लािग बलपूव�क �यास नगनु�होस्

जब सँुगुरह
 साद	

�केको बलेामा कसरत गनु�उ� ैआसनमा लामो ंसमये स� नब�हुोस्

कुखरुा फाम�मा

फल 
खह
मा काम गदा�फल 
खह
मा काम गदा�13

पशुपालनका लािगपशुपालनका लािग14



मा� र ग�लह�, 
लामो बा�लाह�, र रबर 
�ोभज लगाउनुहोस्

रबर पाइ	को फेरो बटु 
ज�ुाको बािहर िनका�नु

कीटनाशक िवषादी िमसाउँदा
 उपय�ु औजारको 

�योग गनु�

य�ा चीजह�लाई बवेा�ा नगनु�होस ्यिद तपा�ले िनण�य िलनुभयो भने ितनीह� ठीकठाक छन्

कीटनाशक �े पिछ

कपडा कीटनाशक �े गदा�

आ�नो हात धोऊ गाग�ल आफनो मुख धोउ आ�नो शरीर 
धनुुहोस्

आ�ना लुगाह� 
धनुुहोस्

यसलाई त�ु� तपाईको रोजगारदातालाई िरपोट� गनु�होस्

आ�नो आखँा नलगाउनुहोस ्
र तपाइँको आखँा 
विरपिर नछुनुहोस्

तपा�को खुला हातह�ले 
कीटनाशकह� निमसाउनुहोस्

फोहोर हातले नखानुहोस्

कीटनाशक सुरि�त 
पमा �योग गद�कीटनाशक सुरि�त 
पमा �योग गद�15

यिद तपाई घाइते �नभुयो भनेयिद तपाई घाइते �नभुयो भने16



काम गन� सु� गनु� भ�ा पिहले ❶～❺

❶｠िनयमह� पालना गरौ ं
❷｠संगिठत गरौ ं
❸｠दैिनक शारीिरक अव�ा �व�ापन को लागी
❹｠यिद तपा� िबरामी महसुस गनु�� छ भने, सो� निहचिकचाउनहुोस्
❺｠सही कपडा र सुर�ा �ा� गनु�होस्

काममा सावधान �नको लािग चीजह� ❻～15
❻｠मोवस�, �श कटर र िट�मरह�को सुरि�त �योग गनु�होस्
❼｠हली सुरि�त �पमा �योग गद�
❽｠उ� �ानह�मा काम गदा�
❾｠�ेपलेडरह�मा काम गदा�

10｠पछािड दखुाइ रोकथामको लािग
11｠गम� ��ोक रोकथाम को लागी
12｠खेत खेती र बग�चा काम को लागी
13｠फल �खह�मा काम गदा�
14｠पशुपालनका लािग
15｠कीटनाशक सुरि�त �पमा �योग गद�

जब तपा�लाई सम£ा छ  16～17
16｠यिद तपाई घाइते �नभुयो भने
17｠िच¦ा नगिरकन कुरा गरौ ं

सुरि�त खेती (साम§ीको तािलका)

आ�नो िच�ा र तनाव आफ� मा नरा�ुहोस्

सहकम�ह� संग स¨©
आ«थक सम£ाह� कुराकानीको सम£ाह�

गृह िबरही

यसलाई आफ� मा रा�ुको स�ा तपाईका वरपरका मािनसह�सँग छलफल गनु�होस्

一般社団法人日本農村医学会受託　2020.3一般社団法人日本農村医学会受託　2020.3

हा®ो आशा सबैको ¯ा° रा®ो र सुर�ा होहा®ो आशा सबैको ¯ा° रा®ो र सुर�ा हो

िच¦ा नगिरकन कुरा गरौ ंिच¦ा नगिरकन कुरा गरौ ं17
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