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Back Health and Safety

ढाडको स्वास्थ्य र सुरक्षाढाडको स्वास्थ्य र सुरक्षा

Your back works all of the time, even when 
you are asleep. Over time, poor posture, 
movements and lack of exercise can lead to 
back problems. You can prevent most back 
problems if you use your back the correct 
way and exercise safely.

Your back
Your back is made up of 
bones, discs, muscles, 
ligaments and nerves.  
• Bones of the spine 

include 24 bones 
called vertebrae, 
and a larger bone 
called the sacrum 
or tailbone. These 
bones form 3 curves. 

• Discs on top of each 
vertebra are like 
cushions. Regular 
exercise helps keep 
discs healthy.

• Muscles of the back, 
stomach, buttock and 
thigh give support to the back. If these 
muscles are weak, pulled, or tight, you 
may have problems with your back.

• Ligaments are tough elastic bands that 
hold bones together. Repeated stress on 
ligaments can lead to injury.

• Nerves coming from the spine tell 
muscles when to move and cause pain 
when there is a problem.

तपाईंको ढाडले सदवै काम गिररहकेो हुन्छ, तपाईं 
िनदाउनुभएको बेलामा पिन। समयका साथै, नरामर्ो मुदर्ा 
वा आसन, िहडंडूल र ᳞ायामको अभावले ढाडमा 
समस्या उत्प᳖ हुन सक्छ। तपाईंले ढाडका पर्ायःजस्ता 
समस्याहरूलाई आफ्नो ढाडको सही ढंगले पर्योग र 
᳞ायाम गरेर रोक्न सकु्नहुन्छ। 

तपाईंको ढाडतपाईंको ढाड
तपाईंको ढाड ह᲻ीहरू, िडस्कहरू, 
मासपशेीहरू, िलगामेन्टहरू र 
नसाहरूल ेबनकेो हुन्छ।
• ढाडका ह᲻ीहरूमा 24 

ह᲻ीहरू हुन्छन् जसलाई 
डडँाल्नु (vertebrae) 
भिनन्छ, र एउटा लामो 
ह᲻ी हुन्छ जसलाई ढाडको 
पुछारको हाड वा ितर्कािस्थ 
भिनन्छ। यी हाडहरूमा 
तीन घुम्ती बनेका हुन्छन्।

• हरेक ितर्कािस्थको मािथ 
िडस्कहरूले आघातलाई 
सहन सके्न क्षमता पर्दान 
गदर्छन्। िनयिमत 
᳞ायामले िडस्कहरूलाई 
स्वस्थ राख्न सिकन्छ।

• िपिठउँ, पेट, िनतम्ब र साँपर्ाका मासपेशीहरूले 
ढाडलाई अडसेो िदन्छन्। यी मासपेशीहरू कमजोड 
हुन्छन्, तािनन्छन्, वा कडा हुन्छन् भने तपाईंको 
ढाडमा समस्या हुन सक्छ।

• िलगामेन्टहरू कडा इलािस्टक ब्यान्डहरू हुन्छन् 
जसले ह᲻ीहरूलाई गाँसेर राख्छन्। िलगामेन्टहरूमा 
बारम्बार दवाबले चोट लाग्न सक्छ।

• ढाडबाट आउने नसाहरूले मासपेशीहरूलाई हलचल 
गनᱷ िनदᱷश िदन्छन् र केही समस्या छ भने दखु्छ।
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How to keep your back healthy
Use these tips to keep your spinal curves in 
balance to decrease your chances of back 
injury.

When Standing
Look straight ahead and keep your ears 
in line with your shoulders. Your hips and 
knees are straight. The lower curve in 
your back is present but not curved too 
much. Limit twisting at the waist. Turn 
your body by moving your feet.

When Sitting
Keep your hips, knees and ankles 
at a 90 degree angle. Sit up straight 
in a chair. Do not slouch. Use a 
pillow or rolled up towel if you need 
support for the lower curve of your 
spine.

आफ्नो ढाडलाई कसरी स्वस्थ राख्नेआफ्नो ढाडलाई कसरी स्वस्थ राखे्न
ढाडमा चोटका सम्भावनाहरूलाई घटाउन मेरूदण्डका ढाडमा चोटका सम्भावनाहरूलाई घटाउन मेरूदण्डका 
घुिम्तहरूलाई सन्तुिलत राख्ने केही सल्लाहहरूको पालन घुिम्तहरूलाई सन्तुिलत राख्ने केही सल्लाहहरूको पालन 
गनुर्होस्।गनुर्होस्।

उिभंदाउिभंदा
अगािड सोझो हनेुर्होस् र आफ्ना कानहरूलाई आफ्ना अगािड सोझो हनेुर्होस् र आफ्ना कानहरूलाई आफ्ना 
काँधको बराबर राख्नुहोस्। तपाईंका िनतम्ब र काँधको बराबर राखु्नहोस्। तपाईंका िनतम्ब र 
घुँडाहरू सोझो हुनु पदर्छ। ढाडको तल्लो घुिम्त हुन्छ घुँडाहरू सोझो हुनु पदर्छ। ढाडको तल्लो घुिम्त हुन्छ 
तर त्यित घुमेको हुदँनै। कम्मरलाई कम बटानुर्होस्। तर त्यित घुमेको हुदँनै। कम्मरलाई कम बटानुर्होस्। 
आफ्नो शरीर घुमाउनका लािग खुᲵाहरू आफ्नो शरीर घुमाउनका लािग खुᲵाहरू 
घुमाउनुहोस्।घुमाउनुहोस्।

बस्दाबस्दा
आफ्ना िनतम्ब, घुँडा र कुकुर् च्चालाई 90 आफ्ना िनतम्ब, घुँडा र कुकुर् च्चालाई 90 
िडगर्ीको कोणमा राख्नुहोस्। कुसᱮमा सोझो िडगर्ीको कोणमा राख्नुहोस्। कुसᱮमा सोझो 
िस्थितमा बᳩुहोस्। कुपर्ो नपनुर्होस्। तपाईंको िस्थितमा बᳩुहोस्। कुपर्ो नपनुर्होस्। तपाईंको 
ढाडको तल्लो घुिम्तलाई अडसेो चािहन्छ भने ढाडको तल्लो घुिम्तलाई अडसेो चािहन्छ भने 
तौिलया बटारेर राख्नुहोस्।तौिलया बटारेर राखु्नहोस्।
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When Lying Down
A fi rm, but not hard surface best supports 
the spinal curves. Sleeping on your side 
with a pillow between your knees is the best 
position for your back. If you sleep on your 
back, support your neck on a pillow and 
have a pillow under your arm. If you sleep 
on your stomach, use a thin pillow under 
your stomach and bend one leg to the side.

When Lifting
Keep your back straight while bending 
and lifting. Use your leg and buttock 
muscles to lift. Bend the hips and 
knees, not the back, and squat when 
you lift an object. Keep the object 
close to your body. Straighten your 
legs and do not twist as you return to 
a standing position. 

सुत्दासुत्दा
दहर्ो, तर त्यित कडा नभएको सतहले ढाडका दहर्ो, तर त्यित कडा नभएको सतहले ढाडका 
घुिम्तहरूलाई सबैभन्दा रामर्ो अडसेो िदन्छ। घुँडाहरूको घुिम्तहरूलाई सबैभन्दा रामर्ो अडसेो िदन्छ। घुँडाहरूको 
बीचमा िसहर्ानी राखेर कोल्टे परेर सु᳀ु तपाईंको ढाडको बीचमा िसहर्ानी राखेर कोल्टे परेर सु᳀ु तपाईंको ढाडको 
लािग सबैभन्दा रामर्ो िस्थित हो। उᱫानो सु᳀ुहुन्छ भने लािग सबैभन्दा रामर्ो िस्थित हो। उᱫानो सु᳀ुहुन्छ भने 
आफ्नो गदर्नलाई िसहर्ानीमा अडसेो िदनुहोस् र आफ्नो आफ्नो गदर्नलाई िसहर्ानीमा अडसेो िदनुहोस् र आफ्नो 
पाखुरा मुिन िसहर्ानी राख्नुहोस्। घोप्टो परेर सु᳀ुहुन्छ पाखुरा मुिन िसहर्ानी राख्नुहोस्। घोप्टो परेर सु᳀ुहुन्छ 
भने पेटमुिन पातलो िसहर्ानी राख्नुहोस् र एउटा खुᲵालाई भने पेटमुिन पातलो िसहर्ानी राख्नुहोस् र एउटा खुᲵालाई 
एकाितर मोड्नुहोस्।एकाितर मोड्नुहोस्।

केही उठाउँदाकेही उठाउँदा
झुकेर केही उठाउँदा आफ्नो ढाडलाई सोझो झुकेर केही उठाउँदा आफ्नो ढाडलाई सोझो 
राख्नुहोस्। उठाउँदा आफ्ना खुᲵा र िनतम्बका राख्नुहोस्। उठाउँदा आफ्ना खुᲵा र िनतम्बका 
मासपेशीहरूको उपयोग गनुर्होस्। कुनै सामान मासपेशीहरूको उपयोग गनुर्होस्। कुनै सामान 
भुइँबाट उठाउँदा िनतम्ब र घुँडालाई भुइँबाट उठाउँदा िनतम्ब र घुँडालाई 
झुकाउनुहोस्, र बसेर उठाउनुहोस्। झुकाउनुहोस्, र बसेर उठाउनुहोस्। 
सामानलाई आफ्नो शरीरको निजक टँसाएर सामानलाई आफ्नो शरीरको निजक टँसाएर 
राख्नुहोस्। आफ्ना खुᲵा सोझो पानुर्होस् र राख्नुहोस्। आफ्ना खुᲵा सोझो पानुर्होस् र 
उिभएको िस्थितमा आउँदा खुᲵा नबटानुर्होस्।उिभएको िस्थितमा आउँदा खुᲵा नबटानुर्होस्।


