
यो अडियोभिजअुल सामग्री, सपुरमार्के ट जस्ा खदु्ा वयापारमा संलग्न वयवसाभयर् प्रभ्ष्ा्नहरूमा र्ामदारहरूर्ो लाभि सरुक्ा
र सवास्थयर्ो आधारिू् रु्राहरू भसक्नने उद्नेशयलने ्यार िररएर्ो सामग्री हो।

र्भमर्र्ो साथ बझु्नुहोस ्

खदु्ा वयापारर्ो सवास्थय र सुरक्ा
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सनदि्भ : सवास्थय, श्रम र र्लयाण मनत्ालय”२०१८साल श्रम 
दरु्भट्नाहरूर्ो ववश्नेषण / वाणणजय (जसमधयने खदु्ा वयापार)”(मने २०१९)

श्रम दरु्भट्नार्ा संखया

आज खदु्ा वयापारर्ो 
सवास्थय र सरुक्ार्ो बारनेमा 

भसर्ौं!

लिनेर तयहाँ धनेरै छ्न.्..

हामरीहरुलने प्रतयनेर् डद्न प्रयोि ि्नके 
सपुरमार्के ट वा डिपाट्भमनेनट सटोरहरू जस्ा 

पररभि् अणस्तव हो।

तयही ्!

तयसो िए, 
श्रम दरु्भट्नार्ा मखुय 

र्ारणहरू 
हनेरौं ्न ्!।

श्रम दरु्भट्नार्ा मखुय र्ारणहरू 
हनेरौं।

हो!

र्ाम ि्नके ि्ननेर्ो 
सटोरमा र्ाम ि्नके वयवति 

मात् होइ्न। पछाडिपण्ट 
र्ाम ि्नके बयवतिहरु पभ्न 

छ्न।्

लिनेर ३६ %
र्ाय्भ प्रभ्डरिया/जबज्भणस् र्ाय्भ १३ %
क्याश/खसनेर ११ %
सवारर दरु्भट्ना ११ %
र्ाटनेर/रिण्िएर ७ %
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सही हो।

भिण्लएर अणलझिएर 
ल््नने दरु्भट्ना अकसर हुनछ्न।्

साथ,ै ट्ालरी वा र्ार बकसमा ठोणकर्एर लडि 
िोट पटर् पभ्न लाग्न सकदछ।

ववभिन्न ठाउँहरुमा 
ख्रा लडुर्रहनेर्ा छ्न।्

ित्ा अकसर जथािावब 
छरपसट ि्नके हु्नालने 
ठोणकर््नने िर पभ्न 

धनेरै हुनछ।

र्ने  िरनेमा 
ल््नने दरु्भट्ना रोक्न 

सडर्नछ?

हरनेर् भिजहरु वयवणसथ् र
सफा राख्न डदकर् लागदो छ।

छोटर्रीमा िनदा, ्नल््नने िरर 
होभसयार िए हुनछ?

आफु मात् है्न डर्, 
जो र्ोही पभ्न ्नल््नने खालर्ो 

र्ाय्भसथल ब्नाउ्नु 
जरुरर छ।

हो राम्ो छ!

्नभि्ल्नने जतु्ा लिाई, 
्नअणलझि्नने िरर 

आफ्नो वररपरर सँध ैवयबणसथ् राख्नु 
जरुरी छ।

िानसार्ो िइँु भिजनेर 
भिण्ल्न सक्नने हु्नालने 
होभशयार हु्न जरुरी छ।

हमम?

Seiri (संिडठ्) र
Seiton (वयवणसथ्)

Seiso (सफाई)
Seiketsu (सगुरर)

↓
４Ｓ



अभ्न अरु धनेरै ि्ननेर्ो
"र्ाय्भ प्रभ्डरिया/जबज्भणस् र्ाय्भ"र्ो

र्ारणलने ढाि दखु्नने वा हा् खु् टा सुणन्न्नने।
िारी सामा्न बोकदा

दरु्भट्ना र््न सकदछ।

ववशनेष िरी, एर् पटर् र्ममर दखुनेमा 
पभछ पभ्न दणुखरह्नने, बाभ्न लाग्न सकछ।

र्ने  "र्ाटनेर/रिण्िएर"पभ्न 
धनेरै छ्न?्

उदाहरण र्ो लाभि, 
अ्न्यार् िदा्भ

तयसो िए,

वास्ववर् साइट,

हनेरौं!

र्टर िकरु् वा 
ित्ालने हा् र्ा््न पभ्न सक्नने हु्नालने 

बलनेिर्ो प्रयोि िदा्भ 
सावधा्नरी अप्नाउ्नहुोस।्

यडद िमिरीर िोटपटर्र्ा
र्ारण र्ाम ि्न्भ ्नसक्नने िएमा, 

पररवारलाई पभ्न भिन्ा हुनछ अभ्न 
आमदा्नरीमा पभ्न असर पद्भछ... तयसलैने 

िोट पटर् ्नलाग्नने िरर 
सावधा्न हु्न जरुरी छ।

"क्यास/खसनेर"
पसल भित् सामा्नहरु भ्नर्ालदा पभ्न 

दरु्भट्ना हु्न सकदछ।

टनेक्नने खुण्र्लो वा सटनेपलनेिरर्ो सही 
रूपमा प्रयोि ि्नके ्ररर्ा पभ्न 

जान्न ुआवशयर् छ।

िराएँ...



वबरिरीर्ो पडहलो डद्नम ैवयस् िएर पभ्न 
वबहा्न दनेणख्न ैपा्नरी परररहनेर्ो छ ...

र्स्ो म्न ्नपददो।

यो जतु्ार्ो 
्लवा रोडटएर 

चयाभ्एलाजस्ो िएर्ोलने 
अब बदल्न ुपछ्भ।

्र अझिै डठर् छ...

आज अरु बनेलामा िनदा 
सामा्न धनेरै छ।

सनु्नुहोस ््, 
तयहाँर्ो ित्ा 

िाँिो लयाउ्न सक्नहुुनछ?

हो।

वाह!

र्ने  ्पाई ठीर् 
हु्नहुुनछ !?

िइँु भिजनेर्ो 
भथयोडर्...

र्ने स १



ठीर् छ! हुनछ, 
म जानछु!

यहाँ डठर् छ, तयसलैने 
बनेच्नने ठाउँमा सामा्न राख्नहुोस।्

जतु्ार्ो ्लवा रोडटएर
पा्लो िएर्ो छ...

माफ ि्नु्भहोस.्..

पडहलने तयो जतु्ा

जतु्ार्ो ्लवा रोडटएर्ो छ ि्नने, 
भि्ल्न पभ्न सकदछ।

्रुुन् 
्नयाँ जतु्ा बदल्नहुोस।् हस ्म यसलाई बदलछु...

आह

वाह आ
 !!

वाह! 
ठीर् छ ??

डठर् छ। 
डठर् छ।



म होभशयार रह्ननेछु।

सडह हो...

हो...

अहो

सर्ने समम प्रयास
िर।

ववशनेष िरी वषा्भर्ो डद्नमा
िइँु भि्लो हु्नने िएर्ोलने, 

सावधा्न हु्नहुोस।्

यडद िइँु भिजनेर्ो छ ि्नने 
मोपलने सफा िरर 

र्ाम िरौं।

साथ,ै हाम्ो सटोरमा 
णसवंि ढोर्ा बाँया भ्र डहं््नने िएर्ोलने, 

ढोर्ा वबस्ारै धर्ने ल्नने 
भ्नयम छ, है्न ?

ह्ारर्ो बनेलामा पभ्न 
दौि्नने ्नि्नु्भहोस।्

पछाडिपण्ट 
धनेरै माभ्नसहरू वयस्सँि 
र्ाम िरररहनेर्ा छ्न।्

उपर्रण र सामा्नहरू 
भ्नणचि् ्ोडर्एर्ो सथा्नमा 

राखौं।

सबलैने 
प्रयोि ि्नके सथा्न िएर्ोलने,

राम्ोसँि ४S लाई
र्ाया्भनवय्न िरौं।

म सर्ने समम राम्ो िछु्भ ...!

भ्नराश ्नहु्नहुोस।्

भ्नयमहरू पाल्ना ि्नु्भ 
ि्ननेर्ो, र्ाम ि्नके सबैर्ो 
सरुक्ा सभु्नणचि् ि्न्भर्ो 

लाभि हो।

यस पटर्, हामरी यसलाई
वबहा्नर्ो सिामा र्िर ि्नकेछौं, 
तयसलैने हामरी सब ैसावधा्न रहौं!

भसभ्नएर ... 
र्वत् धनेरै िलाभमि ...!



अभल अभल िरर र्ाममा पभ्न 
बाभ्न प्न्भ थालयो।

माफ ि्नु्भहोस।्

हो।

यो बो्ल 
ररडफभलंि
ि्नु्भ पद्भछ?

हस ्मलैने बुझिें! 
बुझिनेर खबर िद्भछु, 

रृ्पया र्ने ही बनेर रु््नु्भहोस ्!!

यो शमैप ू
ररडफभलंि ि्न्भर्ो लाभि
यसर्ो सटर् र्हाँ छ?

अम, यो ्ख्ा माभथ छै्न?

्रुुन् आउ्ननेछु, 
रृ्पया एरै् क्ण 
प्र्रीक्ा ि्नु्भहोस।्

साथ,ै पसल भित् 
्नदिु्नु्भहोस।्

धनेरै धनेरै धनयवाद।

मलैने हजरुलाई 
पखाांए!

िनेडटयो! 
ठीर् छ, म आफैं  

भलनछु।

्र तयहाँ समम हा् पगुदै्न। 
खु्टालने टनेक्नने रु्रा...

आह!

सटोर
प्रबनधर्,र्ने स २



यो ठीर् छ...
अब,अभलर्भ्......

डढलो िएर्ोमा माफ ि्नु्भहोस ्... 
र्ने  यो ठीर् छ !?

हने!

अभर्न…ै,

अभलर्भ् थोरै…!

वाह!

...्पाईहरु दबु ैज्ना 
राम्ै हु्नहुुनछ?

डठर् छ। 
यो ररडफभलंिर्ो 
लाभि हो...

माफ ि्नु्भहोस,्
मलैने हजरुलाई 

पखाांए...



माभथललो ्लनेटमा 
्निडढ, 

माभथललोबाट 
दोस्ो ्ललामा िडढ 

र्ाम ि्नु्भहोस।्

तयो ् सडह हो...

अगलो ्ख्ामा र्ाम िदा्भ 
सटनेपलनेिरर्ो सही ्ररर्ालने 

प्रयोि ि्नु्भहोस।्

सटनेपलनेिरर्ो प्रयोि 
िदा्भ, 

झिनझिट् ्नमाभ्न 
उपयुति उिाईर्ो 

सटनेपलनेिर छ्नौट िरर, 
सडह पोणजस्नमा राखनेर 

प्रयोि ि्नु्भहोला।
सबिैनदा ख्रा ि्ननेर्ो जब 

बा्नरी प्न्भ जानछ।

... हो!

धनयवाद।

तयडह ् सडह हो...

साथ,ै धया्न ियो ि्नने, 
रृ्पया सवचछ पभ्न 

राख्नुहोस।् 
४S महत्वपूण्भ छ।



आज िभम्भ छ।

अभधर््म ्ापरिम 
३७ डिग्री छ।

हस ्हजरु।

छ् िएपभ्न, 
्ा्ो िएर ्नछटपटाउ्नभु्न...

ए, ्पाई
वबरामरी जस्ो दनेणख्न ु
हुनछभ्न, ठीर् छ?

अभलर्भ् 
ररङिटा मात् लािनेर्ो हो 

ठीर् छ।

तयो र्् ै
हीटसट्ोर् ् होई्न? 

र्ने ही पा्नरी र ्न्ुन भलएर 
शरी्ल ठाउँमा 

र्ने डह समय आराम िदा्भ 
उत्म हुनछ...

ठीर् छ, म ट्र्बाट 
ित्ा बाडहर भ्नर्ालछु। 

यो सामा्नर्ो सटर् सणकर्एर्ोलने, 
्पाई भछटो भछटो 
ित्ा खोल्नहुोस।्

तयडह ्।

बारमबार पा्नरी र 
्नु्नर्ो मात्ा 
भल्नहुोस।्

हो।

पनजा भित् पभस्नालने 
भया् भया्
भिजनेर्ो छ।

अभलर्भ् 
फुर्ालौंडर्।

सनु्नुहोस,् 
सामा्न आएमा 
िनेभलिरी िछु्भ ल।

हो!

र्ने स ३



िाह्ो ् छ ्र 
ह्ार ्निरर हुन्न।

होइ्न, 
यो ठीर् छ!

अरने 
पनजा लिाएर्ो छै्न...?

वाह !!!

र्ने  ्पाई ठीर् 
हु्नहुुनछ?

राउ ् तयवत् िडहरो 
दनेणखँदै्न...

एरै् भछ्न,् आराम ि्नके र्ोठामा 
आराम भल्न िाहा्नुहुनछ?

माफ ि्नु्भहोस.्..

राउ तयभ् ठूलो 
जस्ो दनेणखदै्न।

है्न सब ैडठर् छ।

यो पाभल, र्ने डह फरर् ्नपरनेर 
म खभुश छु...

सवास्थय ्नराम्ो िएर्ो बनेलामा
जबरजणस् र्ाम ्निरर, 
पडहला ररपोट्भ ि्नु्भहोस।्

आज जस्ो उचि आद््भ्ा िएर्ो 
िभम्भर्ो डद्नमा, हीटसट्ोर् पभ्न 

हु्न सकछ।



पा्नरी र ्न्ुनलाई 
बनेलाबनेलामा भल्नने!

भ्नयभम् रुपमा 
शरी्ल र्ोठामा 
ब्नेर् भल्नहुोस!्

शारीररर् वबसनिोर्ो 
महससु िएमा 

्रुुन् ररपोट्भ ि्नु्भहोस!्

ित्ा 
र्ा््नर्ो लाभि उपयुति 
र्टरहरू पभ्न छ्न।्

पनेि जस्ा 
सामा्न प्रयोि िदा्भ पनेि 

राम्ोसँि र्सनेर 
प्रयोि ि्नु्भहोस।्

तयस्,ै पनजाहरू 
र्ने वल भि्ल्न रोक्नने 

मात् डहइ्न।

हा् जोिाउ्नर्ो लाभि हो। 
अ्नमुभ् वब्ना यसलाई फुर्ाल्न 

सक्नुहुन्न

यो सडह छ...

हो!

आफ्नो र पररवारर्ो लाभि 
सरुक्ा बारने सावधा्न रह्नहुोस!्

र्िा भ्नयमहरू हु्न।्

र्ाट्नने धार 
अभलर्भ् मात् बाडहर 

भ्नर्ाल्नने।

हा्र्ो णसथभ्मा 
धया्न डद्नुहोस।्

सर्स ्नहु्नने िरर, 
वबस्ारै र सावधा्नरीपूव्भर् 

प्रयोि ि्नु्भहोस।्

यसलाई आधारिू् र्ो 
रु्रार्ो रूपमा सोच्नहुोस।्

हो!

साथ,ै र्टर 
प्रयोि ि्न्भ सणजलो 
उपर्रण हो ्र, 
यसर्ो प्रयोि िदा्भ 

सावधा्नरी
अप्नाउ्नपुद्भछ।



टनेक्नने खुण्र्लो वा सटनेपलनेिरर्ो सही रूपमा प्रयोि 
ि्नु्भहोस।्

पा्नरी र न्ेलहरु भिण्ल्नने हु्नालने ्नभिण्ल्नने खालर्ा
जतु्ा लिाउ्नने र 4S लाई पभ्न डदमािमा राख्नहुोस।्

भिजनेर्ो िईु र न्ेलर्ा दािहरू 
र्ो बारनेमा सावधा्न रह्नहुोस ्

र्टर िकरु्लने 
र्ाम िदा्भ सावधा्न रह्नहुोस ्

सटनेपलनेिरबाट ल््नने िर
िएर्ो हु्नालने होभशयार हु्नहुोस ्

्ा्ो ठाउँहरूमा र्ाम िदा्भ 
सावधा्न हु्नहुोस ्

र्टर ्ान्नने डदशामा आफ्ना हा् खु् टाहरू 
्नराख्नुहोस।्

भ्नयभम् रूपमा शरी्ल ठाउँमा ब्नेर् भल्नहुोस ्र पा्नरी र 
्नु्नर्ो मात्ा पभ्न भल्नहुोस।्
*वववरण[र्भमर्र्ो साथ बझु्नुहोस ्सवास्थय र सरुक्ा ्था श्रम दरु्भट्नाहरूर्ो
रोर्थामर्ा आधारिू्हरू रु्राहरु (साझिा भशक्ण सामग्री)] सनदि्भर्ो लाभि

खदु्ा उद्ोिमा धया्न डद्न ुप्नके पोइनटहरू

वाह!

र्ने  ्पाई ठीर्
हु्नहुुनछ !?

िइँु भिजनेर्ो 
भथयोडर्...

माभथललो ्लनेटमा 
्निडढ, 

माभथललोबाट 
दोस्ो ्ललामा िडढ 

र्ाम ि्नु्भहोस।्

सटनेपलनेिरर्ो प्रयोि 
िदा्भ, 

झिनझिट् ्नमाभ्न 
उपयुति उिाईर्ो 

सटनेपलनेिर छ्नौट िरर, 
सडह पोणजस्नमा राखनेर 

प्रयोि ि्नु्भहोला।

हा्र्ो णसथभ्मा 
धया्न डद्नहुोस।्

सर्स ्नहु्नने िरर, 
वबस्ारै र सावधा्नरीपूव्भर् प्रयोि 

ि्नु्भहोस।्

यसलाई आधारिू्र्ो 
रु्रार्ो रूपमा सोच्नहुोस।्

आज िभम्भ छ।

अभधर््म ्ापरिम 
३७ डिग्री छ।

तयडह ्।

बारमबार पा्नरी र 
्नु्नर्ो मात्ा 
भल्नहुोस।्

पनजा भित् पभस्नालने 
भया् भया्
भिजनेर्ो छ।

अभलर्भ् 
फुर्ालौंडर्।

ख्रा अप्रतयाभश् रुपमा 
हाम्ै वरपर छ 

िन्नने रु्रा बझु्नुियो?

र्ाय्भसथलर्ो सवास्थय र सरुक्ार्ो लाभि
प्रतयनेर् वयवतिर्ो िने््ना अभ्न 
भ्नयम पाल्ना महत्वपूण्भ छ।

यहाँ फने रर एर् पटर्, 
र्ने स सटिीलाई 
फर्के र हनेरौं।

उपणसथभ् वयवतिर्ो 
बनेवरू्डफ र्ोसँि
भमलदोजलुदो छ।

हँअ? 
्पाईलने र्ने डह िन्नु ियो?



यस बारने सावधा्न रहौं!

सरुक्ा र सवास्थय र्ो लाभि संर्ने ्!

णसवंि ढोर्ा खोलदा र बनद िदा्भर्ो 
ठकर्रबाट सावधा्न हु्नहुोस!्

ग्ाहर्र्ो सरुक्ामा पभ्न 
धया्न डद्नहुोस ्

िारी सामा्न उठाउँदा 
राम्ो पोणजस्नमा बोक्नने

NG

OK

र्ाय्भसथलर्ो भ्नयमहरू 
पाल्ना ि्नु्भहोस!्

खदु्ा वयाप
ार

श्रम दरु्भट्नाहरू, 
अरूर्ो समसया मात् ्निई 
जोर्सैलाई पभ्न हु्न सक्नने

समसया हो।

ठीर् छ!
भ्नयमहरू पाल्ना िरनेर, 

हरनेर् डद्न राम्ो र्ाम िद्भछु!

यडद र्ने ही िएमा

हरनेर् डद्न र्ाममा, 
सञिारर्ो पभ्न धनेरै 

महत्व छ।

भ्नयम पाल्ना ि्नु्भ ि्ननेर्ो, 
"शरीर", "पररवार" र 

"जरीव्नयाप्न" लाई सरुणक्् ि्नु्भ पभ्न हो,
िन्नने रु्रा सणमझि्न ुपयदो।



माि्भ २०२१ प्रर्ाभश्

प्रर्ाभश्:सवास्थय, श्रम र र्लयाण मनत्ालय
योज्ना: Mizuho Information & Research Institute, Inc.

सहयोि: खदु्ा वयापारसँि समबणनध् सरुक्ार्ो भशक्ा सामग्रीहरू 
भसज्भ्ना ि्न्भ र्ाम
उतपाद्न: Sideranch Inc.

र्भमर्र्ो साथ बझु्नुहोस ्

खदु्ा वयापारर्ो सवास्थय र सुरक्ा

ख्रा िववषयवाणरी प्रभशक्ण (KYT)

र्ाहाँ ख्रा छ सोिनेर हनेरौं!

अनय ख्र्नार् पोइनटहरूर्ो बारनेमा सोिौं।

यो ख्रार्ो 
पोइनट हो!

ट्ालरी वा र्ार बकस 
पछाडि डदशामा 
्ान्नुहोस।्

२. िईुमा ित्ा
्नराख्नहुोस ्(4S)।

रुँिा मोिनेर बोर्ने र 
उठाउ्नहुोस।्

इलसुट्नेस्नर्ा साथ भसक्नुहोस
्

र्ाय्भसथलर्ो र्ाममा लुर्ने र्ो ख्रार्ो बारनेमा जा्नौं!



यस र्ािजा्र्ो बारनेमा सोधपछुर्ो लाभि

सवास्थय, श्रम र र्लयाण मनत्ालय श्रम मापदणि बयूरो
सवास्थय र सरुक्ा वविाि सरुक्ा वबिाि


