
काार्ययस्थलमाा स्वस्थ
फोोक्सोो 

कााममा हुँँदाा केा तपााईं धुुलोो, धुुवाँाँ वाँा ग्याँाँसकाो 
सम्पकाक मा रहनुुपार्छक?

याँदिदा तपााईंकाो कााम गनुे वाँातावाँरण धुुलोाम्याँ र्छ, जस्तै निनुमाकण स्थलो, खाानुी, काारखाानुा वाँा तपााईं धुुवाँाँ वाँा ग्याँासकाो सम्पकाक मा रहनुुपानुे हुँन्र्छ 
भनुे, तपााईं आफ्नुो फोोक्सोकाो स्वाँास्थ्याँकाो बाारेमा सचेेत हुँनुुपादाकर्छ। तपााईंलोाई याँो काामकाो निहस्सा हो भनुेर भनिनुएकाो हुँनु सक्र्छ, तर वाँास्तवाँमा 
त्याँस्तो होइनु । तपााईंकाो तथाा काायाँकस्थलोकाा तपााईंकाा साथाीहरुकाो फोोक्सोकाो स्वाँास्थ्याँ सुरक्षााकाा निनुम्तिम्त तपााईं र तपााईंकाो रोजगारदाातालोे 
काायाँकस्थलोमा केा गनुक सक्नुुहुँन्र्छ भनुेर जान्नुुहोस् ।

धुुलो, धुुवा� वा ग्र्या�सोमाा सोासो फेोर्दााय असोर पर्छय 

तपाईं र तपाईंकाो रोजगाारर्दााताले काार्ययस्थलमाा 
केा गार्नय सोक्र्नुहुन्र्छ

हामी मध्याँे धुेरैलोे सास फेोनुुकलोाई सामान्याँ रूपामा लिलोन्र्छं । तर जबा तपााईं 
हरेका दिदानु घाातका धुुलोो, धुुवाँाँ वाँा ग्याँाँस स्वाँासबााट लिलोनुुहुँन्र्छ, याँसलोे तपााईंकाो 
स्वाँास्थ्याँमा, अनिहलोे र भनिवाँष्याँमा, फोरका पाार्छक। घाातका तत्वाँहरुसँग सम्पकाक मा 
आउँँदाा फोोक्सोकाो रोग निनुम्त्याँाउँनु सक्र्छ । याँदिदा तपााईंकाो फोोक्सोमा पानिहलेो नुै 
दाम जस्तो अवाँस्था र्छ भनुे, याँसलोे याँसलोाई अझ खाराबा बानुाउँनु सक्र्छ ।

घाातका एजने्टहरुकाो प्रकाार अनुसुार:

• तपााईंलो ेतत्कााल स्वाास्थ्य असरहरु अनुभुवा गनुनसक्नुहुुँन्र्छ, जस्तै 
अमोनिनुयाँा वाँा क्लोोरीनु जस्ता काडाा तत्वाँमा सास फेोदााक सास र्छोटो हुँनु,ु खाोकाी 
लोाग्नु ुर र्छाती जकाडिँडानँु।ु

• कााम गरकेाो महिहनुं वाा वार्षौंं पछि� तपााईंमा निनुमोकाोनुोलिसस 
(pneumoconiosis) (काालोो फोोक्सोकाो रोग वाँा लिसलिलोकाोलिसस (silicosis)), 
दिदाधुककाालोीनु अवाँरोधुका फुोफ्फुोसीयाँ रोग वाँा अनितसंवाँदेानुशीीलोनिनुमोनुाइदिटस 
(pneumonitis) जस्ता रोगहरू निवाँकाास हुँनु सक्र्छनु ्।

• कााम �ोडेेपछि�काो लामो समयपछि� पानिनु तपााईंभिभत्र फोोक्सोकाो 
क्याँान्सर वाँा एस्बाेस्टस सम्बान्धीी रोग, जस्तै एस्बाेस्टोलिसस (asbestosis) 
वाँा मेसोथाेलिलोयाँोमा (mesothelioma) (एस्बाेस्टससँग कााम गदााक हुँनुे 
क्याँान्सरकाो एका प्रकाार) निवाँकाास हुँनुसक्र्छ ।

अष्ट्रेलेिलोयाँामा, तपााईं र तपााईंकाो फोोक्सोकाो स्वाँास्थ्याँ अधिधुकाार काायाँकस्थलो स्वाँास्थ्याँ 
तथाा सरुक्षाा (Workplace Health and Safety) काानुनूुद्वाारा सरुभिक्षात र्छ। 
तपााईंकाो रोजगारदाातालो ेतपााईंकाो फोोक्सोकाो स्वाँास्थ्याँकाो रक्षाा गनुक उँच्चतम 
सम्भाानिवाँत मापादाण्डाहरू लोाग ूगरकेाो सनुिनुभि�त गनुुकपादाकर्छ । याँसकाा लोानिग प्रत्याँकेा 
काायाँकस्थलोलो ेतपााईंकाो जोखिखाम निनुयाँन्त्रण गनुक काडाा प्रनि�याँाहरूकाो पाालोनुा गनुुकपार्छक  । 
याँसलोाई निनुयाँन्त्रणकाो पादाानु�ुम (Hierarchy of Controls) भनिनुन्र्छ ।

हाामाी हााम्रोो हारेका दिर्दार्नकाो माहात्वपूर्णय हिहास्सोा काामामाा हि�ताउँ�र्छं। 
काामामाा हु�र्दाा, तपाईंले लगाभगा 8,000 पटका सोासो फेोर्नुयहुर्नेर्छ। 
त्र्यो भर्नेकाो, घाातका तत्वहारु�ीच सोासो फेोर्ने 8,000 
अवसोरहारू हुर्न् । तपाईंकाो काार्ययस्थलमाा रहाकेाो घाातका तत्व�ाट जोहिगार्नकाा  लाहिगा 

हिवशेषे रूपमाा हि�जाइर्न गारिरएकाो PPE काो प्रर्योगा सोहुिर्नश्चि�त गार्नुयहाोसो् 
– र्यसोकाो सोफोाई तथाा मामायतसोम्भाार सोहिहात ठीीका भएकाो परीक्षर्ण 
(it-testing) गाराउँर्न र सोाथा ैर्यसोलाई कासोरी प्रर्योगा गार्न ेभन्ने े�ारे 
तपाईंलाई प्रश्चिशेक्षर्ण आवश्र्यका पर्नय सोक्र्छ ।

माास्का लगााउँ�र्दाा सोुहिर्नश्चि�त गार्नुयहाोसो् हिका त्र्यो तपाईंकाो र्नाका र 
माुख कास्सिस्सोएर र्छोहिपरे्न गारी लगााउँर्नु पर्छय  ।

तपााईंलो ेनिनुम्नु तरिरकाालो ेमद्दत गनुक सक्नुहुुँन्र्छ:

• सरुक्षाा डााटा पाानुा (Safety Data Sheet - SDS) र सरुभिक्षात काायाँक निवाँधिधु 
निवाँवाँरण (Safe Work Method Statement - SWMS) पाढेेर

• तपााईंकाो राज्याँ वाँा क्षाते्रमा उँद्योोग मापादाण्डाहरूकाो बाारमेा सचेते रहरे।
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सो�ैभन्र्दाा प्रभावकाारी

सो�ैभन्र्दाा कामा प्रभावकाारी

खातरा  
उँन्मलुोनु

प्रयाँोगकाताकलोाई  
सरुभिक्षात निवाँकाल्पा

मानिनुसहरूलोाई  
जोखिखामबााट  
अलोग गनुे

उँपाकारणहरू पानुुः  
निडाजाइनु वाँा  
पारिरमाजकनु गनुे

प्रलिशीक्षाण र  
प्रनि�याँाहरू लोाग ूगनुे

उँन्मालूर्न 

प्रहितस्थापर्न 

आइसोोलसेोर्न 

ईस्सिन्जहिर्नर्यरिरङ्ग  
हिर्नर्यन्त्रर्णहारू

प्रशेासोहिर्नका  
हिर्नर्यन्त्रर्ण 

PPE
काामकाो लोानिग उँपायुाँक्त व्यलिक्तगत 
सरुक्षाा उँपाकारण (personal 
protective equipment 
- PPE) प्रयाँोग गनुुकहोस्



Lung Foundation Australia सोेवाहारू
 • सूचेनुा तथाा सहायाँता टोलोी

 • फोोक्सो रोग जानुकाारी स्रोोतहरू

 • लिशीक्षाा वाँेनिबानुारहरू

 • फोोक्सोकाो क्याँान्सर र श्वाासप्रश्वाास सहायाँता नुसकहरू

 • सहायाँता समूहहरू

 • निपायाँर - टु - निपायाँर सम्बान्धी

 • काायाँक अभ्याँास काायाँक�महरूमा पाुनुवाँाकस र फोोक्सोकाो सन्दाभक

 • ई - न्याँूजलोेटर

�ाह्य लिलङ्् काहारू
• Safe Work Australia 

https://www.safeworkaustralia.gov.au/ 

• European Lung Foundation (ELF):  
https://www.europeanlung.org/en/

थाप जार्नकाारी र सोहाार्यता 
थापा जानुकाारीकाो लोानिग Lung Foundation Australia लोाई सम्पकाक  गनुुकहोस् , हाम्रोो सहायाँता सेवाँाहरू पाहुँँचेकाा लोानिग 
तथाा निनुयाँधिमत अद्योावाँधिधुकाहरू र नुवाँीनुतम समाचेारहरूकाो लोानिग हाम्रोो पात्राचेार सूचेीमा सामेलो हुँनु सक्नुुहुँन्र्छ।

पााठकालोाई नुोट: याँो जानुकाारी सामान्याँ गाईडाकाो रूपामा मात्र अभिभप्रेरिरत र्छ र व्यावाँसाधियाँका लिचेनिकात्सा सल्लोाह वाँा उँपाचेारकाो निवाँकाल्पाकाो रूपामा प्रयाँोगमुखाी रै्छनु । प्रकााशीनुकाो समयाँमा शीुद्धता सुनिनुभि�त गनुक सबाै सावाँधुानुी अपानुाइएकाो भएतापानिनु  Lung Foundation Australia र याँसकाा सदास्याँहरू याँस जानुकाारीकाो प्रयाँोग 
वाँा निनुभकरताबााट हुँनुे कुानुै पानिनु चेोटपाटका, नुोक्सानुी वाँा क्षानितकाो लोानिग जिजम्मेवाँार हुँँदैानुनु् । तपााईंकाो स्वाँास्थ्याँलोाई असर गनुे चेीजहरूकाो बाारेमा तपााईंकाो डााक्टरसँग कुारा गनुुकहोस् ।

प्रकााश्चिशेतः जर्नवरी 2021  काायाँकस्थलोमा स्वाँस्थ फोोक्सो

याँदिदा तपााईं केाही घाातका तत्वाँहरुबाीचे रहेर कााम गनुुकहुँन्र्छ भनुे, तपााईंलोे 
काायाँकस्थलो स्वाँास्थ्याँ तथाा सुरक्षाा काानुूनु (Workplace Health and 
Safety legislation) अन्तगकत  आफ्नुो स्वाँास्थ्याँ अनुुगमनु गराउँनुु पार्छक  
केाही उँद्योोगहरूमा, तपााईंकाो रोजगारदाातालोे याँसलोाई व्यवाँस्थिस्थत गनुुकपार्छक  र 
खाचेकहरू व्यहोनुुकपार्छक  । स्वाँास्थ्याँ अनुुगमनु एका दाताक गरिरएकाो लिचेनिकात्साकामीद्वाारा 
सञ्चेालोनु गरिरन्र्छ र याँसमा तपााईंसँग सम्पकाक मा आएकाा एजेन्टहरूलोे तपााईंकाो 
स्वाँास्थ्याँलोाई असर गरिररहेकाो र्छ निका रै्छनु भनुेर जाँचे तथाा निनुरन्तर अनुुगमनु 
समावाँेशी हुँनुे गदाकर्छ ।

र्यदिर्दा तपाईं आफ्र्नो रोजगाारर्दाातासो�गा घाातका एजेन्टहारूकाो 
�ारेमाा कुारा उँठीाउँर्नुहुन्र्छ र कुार्नै सोमााधुार्नमाा पुग्र्न सोक्र्नुहुन्ने 
भर्ने, तपाईंकाो राज्र्य वा क्षेत्रकाो काार्ययस्थल स्वास्थ्र्य तथाा 
सोुरक्षा हिर्नर्यामाका (Workplace Health and Safety 
Regulator) लाई   सोम्पकाय  गार्नुयहाोसो् , वा तपाईंकाो स्थार्नीर्य 
र्युहिर्नर्यर्न वा काार्ययस्थल स्वास्थ्र्य र सोुरक्षा (Workplace 
Health and Safety) प्रहितहिर्नलिधुसो�गा कुारा गार्नुयहाोसो् ।

काार्ययस्थलमाा स्वास्थ्र्य अर्नुगामार्न

तपाईं आफैोले केा गार्नय सोक्र्नुहुन्र्छ

तपाईंकाो �ाक्टरसो�गा केा कुारा गार्ने

Lungfoundation.com.au   |   हिर्नःशेुल्का फोोर्न  1800 654 301   |   enquiries@lungfoundation.com.au
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• धुमु्रोपार्न त्र्याग्र्नहुाोसो् । धुमु्रोपाानु वाँा सतुीजन्याँ पादााथाक, ई - तरलो पादााथाक वाँा 
अन्याँ लोागपूादााथाकहरू लोगायाँत कुानु ैपानिनु प्रकाारकाो भपेालो ेफोोक्सोकाा धुरेै 
रोगहरूकाो जोखिखाम बाढेाउँँर्छनु् , त्याँसलैो ेतपााईंलो ेजनित चेाडँाो र्छोड्ा नुहुुँन्र्छ, त्याँनित 
नु ैराम्रोो हुँन्र्छ।

• राम्रोो सोरसोफोाइकाो अभ्र्यासो गारु्नयहाोसो ्। खाानुा खाानु ुतथाा निपाउँनु ुअधिघा 
आफ्नुो हात तथाा अनुहुार धुनुुहुोस ्र कुानु ैपानिनु धुलुोोयाँकु्त लोगुालोाई रु्छटै्टै धुनुुे 
टोकारीमा राख्नुहुोस ्।

• आफ्र्नो �ाक्टरसो�गा कुारा गारु्नयहाोसो ्कुानु ैलोक्षाण नुदेाखिखाए पानिनु आफ्नुो 
डााक्टरसगँ निनुयाँधिमत जाचँे गराउँनुहुोस ्।

• तपााईंकाो डााक्टरसगँ निनुयाँधिमत जाचँे गदााक, बाताउँनुहुोस ्निका:

- तपााईं काहा ँकााम गनुुकहुँन्र्छ

- निनुयाँन्त्रणकाो पादाानु�ुम (Hierarchy of Controls) काो प्रयाँोग सनिहत 
तपााईंलो ेकााम गनु ेसतकहरू,

- घाातका तत्वाँहरुसगंकाो तपााईंकाो भधूिमकाा र निनुकाटता

- घाातका तत्वाँहरुकाा बाारमेा – SDS वाँा SWMS सगँ ैलोजैानुहुोस्

- याँदिदा तपााईं सतुीजन्याँ पादााथाक वाँा अन्याँ लोागऔुषधु सवेाँनु गनुुकहुँन्र्छ वाँा धुमु्रोपाानु 
गनुुकहुँन्र्छ भनु ेबाताउँनुहुोस् ।

जबा तपााईंकाा डााक्टर याँी कुाराहरुसगं जानुकाार हुँन्र्छनु ्, उँनुीहरूलो ेतपााईंकाो 
फोोक्सो तथाा समग्र स्वाँास्थ्याँकाो राम्रोो निनुगरानुी गनुक सक्र्छन्ु ।

याँदिदा तपााईंलोे आफ्नुो श्वाासप्रश्वाासमा कुानुै परिरवातननु अनुुभवाँ गदैा हुँनुुहुँन्र्छ वाँा 
खोोकाी लोाग्नु सुरुभएकाो र्छ भनु,े सकेासम्म चेाँडाो आफ्नुो डााक्टरसँग कुारा  
गनुुकहोस् ।

• आफ्नुो डााक्टरलोाई बाताउँनुहुोस ्:

- जबा तपााईं लोक्षाणहरू अनुभुवाँ गनुुकहुँन्र्छ

- तपााईंमा लोक्षाणहरू कानित लोामो समयाँदेाखिखा र्छनु्

- याँदिदा तपााईंलो ेआफ्नुा लोक्षाणहरूकाो काारण काामबााट निबादाा लिलोनुभुएकाो र्छ भनेु

- याँदिदा तपााईंकाा सहकामीहरूलो ेलोक्षाणहरू अनुभुवाँ गरिररहकेाा र्छनु ्भनु े।

र्यदिर्दा तपाईं धुमु्रोपार्न गारु्नयहुन्र्छ भर्न ेपहिर्न, तपाईंल ेअझै ैपहिर्न काामामाा 
आफ्र्नो फोोक्सोोकाो स्वास्थ्र्यकाो रक्षा गारु्नयपर्छय ।
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