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तपााईंलेे आफ्नोो डााक्टरसँँग काामकाा बाारेेमाा छलफल गर्नुु� महत्त्वपूूर्णण हुन्छ यदि� तपााईंलेे कााममाा खतरनााक धुुलोो, धुुवाँँ�, ग्याास, वाा वााष्पमाा साास फेेर्नुु� पर्नेे हुन्छ भनेे, 
चााहेे त्योो हाालकोो कााम होोस्् वाा तपााईंलेे वि�गतमाा गर्नुु�भएकोो कााम होोस््। यदि� तपााईंलेे कुुनैै लक्षणहरू अनुुभव गरि�रहनुु भएकोो छैैन भनेे पनि� तपााईंकोो डााक्टरलेे 
यीी जोोखि�महरूकोो बाारेेमाा सचेेत हुनुुपर्ददछ कि�नकि� रोोगकोो वि�काास हुन लाामोो समय लााग्न सक्छ।

योो जाँँ�चसूचीी तपााईंकोो डााक्टरसँगँ योो महत्त्वपूरू्णण जाानकाारीी सााझाा गर्नन तपााईंकोो अपोोइन्टमेने्टकोो लाागि� तयाारीी गर्नन मद्दत गरे्ने माार्गगनि�र्देशन होो। 

तपााईं कहाँ �ँ कााम गर्नुु�हुन्छ

तपााईंकोो डााक्टर तपााईंकोो वि�शेेष भूूमि�काा, कााम कर्ततव्य वाा उद्योोगसँँग परि�चि�त नहुन सक्छ त्यसैैलेे तपााईंकोो काार्ययहरू र सम्भाावि�त 
जोोखि�महरू वर्णणन गर्दाा� सकेसम्म तोोकेेर भन्नुु उत्तम हुन्छ।

तपााईं कस्तोो प्रकाारकोो कााम गर्नुु�हुन्छ एक साामाान्य दि�न कस्तोो हुन्छ भनेेर वर्णणन गर्नुु�होोस्् र सकेसम्म तोोकेेर भन्नुुहोोस््। यदि� 
पहि�लेेकाा काामहरूकोो बाारेेमाा कुुराा गरै्दै हुनुुहुन्छ भनेे, तपााईंलेे त्यहाँँ� कााम गर्नुु�भएकोो 
अनुुमाानि�त समयसीीमााहरू पनि� समाावेेश गर्नुु�होोस््।

तपााईंले ेखतरनााक तत्वहरूसँगँ गरेकेोो काामकोो 
प्रकाार वाा तपााईंकोो फोोक्सोो सम्पर्ककमा ा आएकोो 
वि�भि�न्न तरि�कााहरू

यसमाा कुुनैै पनि� खतरनााक एजेेन्टहरूलााई ततााउनेे, जलााउनेे, कुुचल्नेे, पि�स्नेे, पाालि�श 
गर्नेे, घोोट््नेे, कााट््नेे, स्प्रेे गर्नेे र ब्लाास्टिं�ं�ग लगाायतकाा तरि�कााहरू समाावेेश छन््।

तपााईं कति� पटक र कति� लाामोो समयसम्म खतरनााक 
एजेने्टहरूकोो सम्पर्ककमा ा आउनुभुयोो

सधैंंझैैकोो काार्यय सि�फ्ट वाा काार्यय हप्तााकोो समयमाा, सि�फ्ट समयसहि�त, र तपााईंकोो काार्यय 
अवधि�माा।

तपााईंले ेचलााएकाा वाा नजि�कै कााम गरेकेाा खतरनााक 
तत्वहरू

यदि� यीी तपााईंकाा लाागि� उपलब्ध छन् ्भने ेकुुनै ैपनि� सुरुक्षाा डेेटाापत्र (Safety Data 
Sheet - SDS) र/वाा सुरुक्षि�त काार्यय वि�धि� वि�वरण (Safe Work Method 
Statement - SWMS) लि�एर जाान उपयोोगीी हुन सक्छ।

एस्बेेस्टस

सि�लि�काा धुुलोो (जस्तैै, चट्टाान, क्वाार््ट्�ज वाा ढुुङ्गाा)

कोोइलााकोो धुुलोो

कडाा धाातुु वाा प्लाास्टि�िककोो धुुलोो

डि�जेेल इन्जि��न नि�काास

वेेल्डिं�ंग वाा सोोल्डरबााट नि�स्कनेे धुुवाँँ�

रसाायन, पेेन्ट वाा घोोलकबााट नि�स्कनेे ग्याँँ�स र वााष्पहरू

जैैवि�क धुुलोो (जस्तैै, हेेम्प, कपाास, अन्न, पीीठोो, वाा कााठकोो धुुलोो)

ढुुसीी, ब्यााक्टेेरि�याा, भााइरस वाा अन्य सूूक्ष्मजीीवहरू

जनाावर डाान्डर

अन्य (हरू)

तपााईंलेे गर्नेे वाा गरेेकोो काामकोो प्रकाारमाा नि�र्भभर गरै्दै, खतरनााक एजेेन्टहरूमाा नि�म्न कुुरााहरू समाावेेश हुन सक्छन्् :

तपााईं सम्पर्ककमा ा आएकाा सबैै खतरनााक एजेेन्टहरू सम्झन वाा सजग हुन गााह्रोो हुन सक्छ। योो काामकोो सि�लसि�लाामाा 
साासबााट ताान्न सकि�नेे खतरनााक एजेेन्टहरूकोो वि�स्तृृत वाा वि�शि�ष्ट सूूचीी होोइन तर यसलेे तपााईंलााई सम्झन मद्दत गर्नन सक्छ, 
र तपााईंकोो डााक्टरलेे तपााईंलााई अरूकोो बाारेेमाा सोोध्न सक्छ।

मेेरोो काार्ययस्थलमाा काार्यय सम्पर्कक  चेेकलि�स्ट (एक्सपोोजर) 
कोो चेेकलि�स्ट (जाँँ�चसूूचीी) 

मेरेोो काार्ययस्थलमाा काार्यय सम्पर्कक   
चेकेलि�स्ट (एक्सपोोजर)  
कोो चेकेलि�स्ट (जाँँ�चसूचूीी)   
तपााईंकोो डााक्टरसँँग छलफल गर्नुु�पर्ने ेबुँँ�दााहरूकोो सूचूीी

https://lungfoundation.com.au
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तपााईंकोो काार्ययस्थलमाा तपााईंकोो जोोखि�म कम गर्नन 
प्रयोोग गरि�ने नि�यन्त्रण उपाायकाा प्रकाारहरू

यसमाा भेेन्टि�िलेेसन, नि�काास, भि�जााएर कााट््नेे अभ्याासहरू, व्यक्ति�गत सुुरक्षाा उपकरण 
(Personal Protective Equipment - PPE) (जस्तै ैतपााईंलााई प्रदाान गरि�एकोो 
माास्ककोो प्रकाार र माास्कहरू परीीक्षण गरि�एकोो छ कि� छैैन), सि�फ्ट समय, कााम 
छोोड््नुुअघि� लुुगाा परि�वर्ततन गर्नेे वाा नुुहााउनेे, वाा तपााईंकोो वि�शेेष भूूमि�काा(हरू) सँँग 
सम्बन्धि�त अन्य उपाायहरू समाावेेश हुन सक्छन््।

स्वाास्थ्य अनुगुमनमाा संलंग्नताा – यदि� होो भने, 
तपााईंकोो डााक्टरकोो अपोोइन्टमेने्टमाा तपााईंसँँगै कुुनैै 
पनि� परि�णाामहरू ल्यााउनु ुउपयोोगीी हुन्छ। 

स्वाास्थ्य अनुुगमनमाा तपााईंकोो स्वाास्थ्यमाा कुुनैै पनि� सम्भाावि�त परि�वर्ततनहरूकोो अनुुगमन 
गर्नन प्रमााणि�त डााक्टरद्वााराा गरि�एकाा नि�यमि�त जाँँ�चहरू समाावेेश हुन्छन््। सि�लि�काा डस्ट 
जस्ताा केेहीी खतरनााक तत्वहरूले ेतपााईंकोो रोोजगाारदााताालााई तपााईंकोो स्वाास्थ्य 
अनुुगमन व्यवस्थि�त गर्नन र त्यसकोो लाागि� भुुक्ताानीी गर्नन आवश्यक पर्छछ।

तपााईंले ेअनुभुव गरि�रहनु भएकाा नि�म्नलगाायतकाा 
कुुनै ैपनि� लक्षणहरू:   

जब तपााईंकाा लक्षणहरू सुुरु भए

  
यदि� तपााईंकोो लक्षणहरू काामबााट टााढाा हुँँदाा रााम्रोो हुन्छ भनेे, जस्तैै तपााईं बि�दाामाा 
हुँँदाा

  
यदि� तपााईंकोो कुुनैै पनि� काार्ययकाा सााथीीहरूलेे लक्षणहरू अनुुभव गर्छछन्् वाा पेेशाागत 
फोोक्सोोकोो रोोगकोो नि�दाान गरि�एकोो छ भनेे।

कुुनै ैपनि� सोोखहरू जहाँँ� तपााईं खतरनााक 
एजेने्टहरूकोो सम्पर्ककमा ा हुनुहुुन्छ

केेहीी सोोखहरू वाा घरकाा परि�योोजनााहरूलेे पनि� तपााईंलााई जोोखि�मपूूर्णण एजेेन्टहरू 
जस्तै ै“स्वयं ंगर्नुु�होोस््” जस्ताा घरकाा परि�योोजनााहरू वाा चराा पााल्नेेजस्ताा काामहरूलेे पनि� 
जोोखि�मपूूर्णण एजेेन्टहरूमाा सम्पर्कक  गरााउन सक्छ।

चााहे ेतपााईं धुमु्रपाान र/वाा भेेप गर्नुु�हुन्छ वाा पहि�लेे 
धुमु्रपाान वाा भेपे गर्नुु�भएकोो छ

तपााईंकोो धूूम्रपाान वाा भेेपकोो स्थि�ति� सीीधैै तपााईंकोो काार्ययस्थलसँँग सम्बन्धि�त नभए पनि�, 
तपााईंकोो डााक्टरलेे तपााईंकोो धूूम्रपाान वाा भेेपकोो प्रयोोगकोो बाारेेमाा सोोध्नेे सम्भाावनाा हुन्छ। 
यसमाा कुुनैै पनि� हाालकोो प्रयोोगकोो आवृृत्ति�, र तपााईंकोो प्रयोोगकोो इति�हाास, यदि� कुुनै ैछ 
भनेे समाावेेश हुन सक्छ।

कााममाा तपााईंकोो सम्पर्ककला ाई पूूर्णण रूपमाा बुुझ्नकोो लाागि�, तपााईंकोो डााक्टरलेे तपााईंकोो रोोजगाारीीकाा सबैै अघि�ल्लाा 
स्थाानहरूकोो बाारेेमाा त्यसतैै कि�सि�मकाा जाानकाारीी लि�न  चााहनेेछन््। 

तपााईंकोो हाालकोो र पहि�लेकेोो काामकोो बाारेमेाा तपााईंकोो डााक्टरसँगँ कुुराा गर्दाा� अघि�पछि�कोो अपोोइन्टमेने्ट भन्दाा लाामोो समय लााग्न सक्छ। यदि� 
सम्भव छ भने,े तपााईंकोो डााक्टरसँगँ लाामोो अपोोइन्टमेने्टकोो लाागि� अनुरुोोध गर्नुु�होोस्।् पाार्टटनर, परि�वाारकाा सदस्य वाा सााथीीलााई ल्यााउन सि�फाारि�स 
गरि�न्छ, कि�नकि� ति�नीीहरूले ेतपााईंलााई जाानकाारीी यााद गर्नन र अपोोइन्टमेने्टकोो समयमाा तपााईंलााई सहयोोग गर्नन मद्दत गर्नन सक्छन्।्

       थप पत्ताा लगााउनुहुोोस्् 
कााममाा तपााईंकोो फोोक्सोो कसरीी सुुरक्षि�त गर्नेे भन्नेेबाारेे थप जाानकाारीीकोो लाागि�, हााम्रोो वेेबसााइट हेेर्नुु�होोस्् :  
lungfoundation.com.au/occupational-lung-disease/

स्वाास्थ्य इति�हाास

जीीवनशैलैीी काारकहरू

Lungfoundation.com.au    enquiries@lungfoundation.com.au    निः�ःशुुल्क फोोन 1800 654 301

मेेरोो काार्ययस्थलमाा काार्यय सम्पर्कक  चेेकलि�स्ट (एक्सपोोजर) 
कोो चेेकलि�स्ट (जाँँ�चसूूचीी) 

https://lungfoundation.com.au/lung-health/protecting-your-lungs/occupational-lung-disease/
https://lungfoundation.com.au
mailto:enquiries@lungfoundation.com.au

