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परिरच�

गर्ददन और पीठ काी संारचना और काा�द

आजकल गर्ददन और पीीठ र्दर्दद  होोना आम बाात हैो। गलत तरीके सेे काम करने सेे होमारी गर्ददन और पीीठ 
मं र्दर्दद  होो सेकता हैो और होमारे काम मं प्रर्दर्शदन पीर असेर डााल सेकता हैो। गंभीीर मामलो ंमं, काम करने 
की क्षमता भीी ख़त्म होो सेकती हैो। इसे लेख मं काम सेे संेबंाधि�त गर्ददन और पीीठ र्दर्दद  के सेामान्य कारणोंो ं
और उनके बाचााव के तरीको ंके बाारे मं बातायाा गयाा हैो।

 मेरुरं्दडा रीढ़ की होड्डीी की रक्षा करता हैो और  होमारे 
र्शरीर को सेहोारा रे्दता हैो

 रीढ़ की होड्डीी और रीढ़ की नसंे आवेगो ंके संेचारणों, 
मांसेपेीधिर्शयाो ं की गधितधिवधि�याो ं और संेवेर्दना को 
धिनयंाधि�त करने के धिलए धिजमे्मेर्दार हंो

 एक इंटरवटेब्रल धिडास्क र्दो करे्शरुक के बाीचा स्थि�ित 
होोती हैो और स्पााइनल कॉडाद की रक्षा के धिलए एक 
झटके को अवर्शोधि�त करने वाला कायाद करता हैो।

 अस्थि�िबंा�न करे्शरुक को एक सेाि जोड़ते हंो और 
पीीठ को कुछ धिनधि�त गधितधिवधि�याां प्रर्दान करते हंो

 गर्ददन और पीीठ की मांसेपेीधिर्शयाा� होमारे र्शरीर को 
सेहोारा रे्दती हंो और मोटर फ़ंंक्शन प्रर्दान करती हंो

गर्ददन और पीीठ मेरुरं्दडा, इंटरवटेब्रल धिडास्क, 
मांसेपेीधिर्शयाो,ं अस्थि�िबंा�न, रीढ़ की होड्डीी और रीढ़ 
की नसेो ंसेे बानी होोती हैो।

मेेरुदंंड
मेंंसपेेशि�याँ �ं 
और अस्थि�िबंंधन

मेरुरं्दड और
पीठ काी मांसापेयिशा�ा�

मेरुरं्दड काा सााइड वू्या 

क�ेरुक, इंंटरवटेब्रल शिडस्क

और रीढ़ की हड्डीी की नसं ं

के बंीच संबंंध 

क�ेरुक

इंंटरवटेब्रल  
शिडस्क

रीढ़ की हड्डीी

क�ेरुक 

रीढ़ की नसं 
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� धिसेर और कं�े के बाीचा 
हंोडासेेट पीकडे़ रखना

� र्दोनो ंपैीरो ंको लटकाए 
रखना

� काम करने की टेबाल और कुसेी की अनुधिचात 
ऊंंचााई

� अपीयाादप्त पैीर रखने की जगहो

कााम कारतेे साम� गर्ददन और पीठ मं र्दर्दद केा साामान्य काारण

1. काामकााजीी माहौौल
 धि�सेलाऊं, असेमान याा अस्थि�िर �र्शद, खराबा रोर्शनी धिगरने याा धि�सेलने का जोस्थिखम बाढ़ा सेकती हैो।

 भीीड़भीाड़ वाला माहोौल, अवरुद्ध रासे्ते और जगहो की कमी कमदचाारिरयाो ंके धिलए सेहोी मुद्राा मं मैनुअल हंोडाधिलंग 
करना मुस्थि�ल बाना रे्दते हंो।

 उपीयुाक्त याांधि�क उपीकरणोंो ंकी कमी सेे कमदचाारिरयाो ंपीर भीार बाढ़ सेकता हैो और पीीठ की चाोटो ंयाा मोचा का खतरा 
बाढ़ सेकता हैो।

2. कााम कारने काी मुद्राा
 खराबा कायाद�िल धिडाज़ााइन

 खराबा काम करने की आर्दत

 लंबेा सेमया तक एक होी मुद्राा मं बैाठे रहोना 

� ऊंपीरी अंगो ंऔर पीीठ का अत्यधि�क स्थिखंचााव

� गर्ददन का लंबेा सेमया तक पीीछे की ओर झुका रहोना

इंंटरवटेब्रल  
शिडस्क
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� भीारी भीार उठाते सेमया पीीठ 
का मुड़ जाना

� भीारी भीार उठाते 
सेमया पीीछे पीीठ को 
झुकाना 

3. मैनुअल हंौडयिलंग संाचालन
 अचाानक और तीव्र गधितयाां याा भीारी वसु्तेएं, लोग याा जानवर उठाने की गलत तकनीकं मांसेपेीधिर्शयाो ंऔर धिलगामंट्से 
मं मोचा याा टूटने का कारणों बान सेकती हंो।

 गंभीीर मामलो ंमं, याहो इंटरवटेब्रल धिडास्क को होधिनदयेाट कर सेकता हैो और रीढ़ की होड्डीी याा रीढ़ की नसेो ंको र्दबाा 
सेकता हैो, धिजसेसेे र्दर्दद , सुेन्नता याा याहोां तक धिक लकवा भीी होो सेकता हैो।
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              यिनवारका उपा�

1. जीोखिखाम मूल्यांांकान काा संाचालन कारं
 धिनयाोक्ताओ ंको सेभीी प्रकार के कामो ंजैसेे धिक मैनुअल हंोडाधिलंग संेचाालन और धिडा�पे्ले स्क्रीीन उपीकरणोंो ंके उपीयाोग 
के धिलए जोस्थिखम मूल्यांांकन करना चााधिहोए

� काम पीर खतरो ंकी पीहोचाान करं

� मौजूर्दा धिनवारक उपीायाो ंकी पीयाादप्तता और प्रभीावर्शीलता का मूल्यांांकन करं

� उधिचात धिनवारक उपीायाो ंको तैयाार करं और अपीनाए�

2. उयिचते यिनवारका उपा� अपनाएंं
 अच्छीी होाउसेकीधिपंीग

� रु्दर्घदटनाओ ंकी संेभीावना को कम करने के धिलए एक सुेरधिक्षत कायाद माहोौल प्रर्दान करं, जैसेे धिक सेमतल और 
सूेखी �र्शद और पीयाादप्त रोर्शनी।

� पीयाादप्त कायाद �िान सुेधिनधि�त करं

� अक्सर उपीयाोग की जाने वाली याा भीारी वसु्तेओ ंको आसेानी सेे पीहुँ�चाने वाली जगहो पीर रखं, जैसेे धिक कमर के 
स्तेर पीर, ताधिक कमदचाारिरयाो ंको ऊंपीरी अंगो ंऔर पीीठ को ज़्याार्दा खीचंाने याा झुकने सेे बाचाायाा जा सेके

 उपीयुाक्त उपीकरणों और एके्ससेरीज़ा

� कमदचाारिरयाो ं के काम के प्रकार और 
उनकी र्शारीरिरक बानावट के अनुसेार 
कुधिसेदयाो ं और काम करने की मेजो ं का 
धिमलान करं

� उपीयुाक्त सेहोायाक उपीकरणों प्रर्दान करं
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 अच्छीी मुद्राा

� बैाठने और खडे़ होोने की उधिचात मुद्राा बानाए 
रखने सेे मांसेपेीधिर्शयाा� संेतुधिलत स्थि�िधित मं 
रहोती हंो और रीढ़ की होड्डीी पीर तनाव कम 
होोता हैो

� लंबेा सेमया तक एक होी मुद्राा बानाए 
रखने सेे बाचाने के धिलए धिनयाधिमत 
रूपी सेे काम करने की मुद्राा बार्दलं

 काम मं बार्दलाव

� धिनयाधिमत रूपी सेे काम याा प्रधि�यााओ ंका बार्दलाव र्शरीर की धिवधिभीन्न मांसेपेीधिर्शयाो ंको आराम रे्दता हैो और तनाव 
को कम करता हैो।

 सेहोी मैनुअल हंोडाधिलंग संेचाालन

� होाि सेे वजन उठाने के जोस्थिखम को कम करने के धिलए सेहोायाक 
उपीकरणोंो ंयाा यंा�ो ंका उपीयाोग करं

� होाि सेे उठाने मं सेहोी मुद्राा और तकनीक अपीनाएं

� श्रधिमक वसु्ते के आकार और वजन और व्यस्थिक्तगत क्षमता के अनुसेार 
टीम धिलस्थि�ंग को चुान सेकते हंो। तालमेल और धिनरे्दर्शन पीर ध्याान रं्द।

ठुुड्डीी अंदंर        

छांतीी ऊपेर

पेेट अंदंर

कंन, कंधं और 
कलंई एक सीधी  
रेखां में हंने चंशिहए

दंंनं ंपेैरं ंकं फ�श पेर समेतील 
करके आरंमे से रखां

पेीठु कं 
बंैकरेस्ट पेर 
मेजबंूतीी से 
शिटकंएं

ऊ� चंई कं धीरे-धीरे 
उठुंए� , जंंघोंं ंके 

संि।

तीेज गशिती  
याँं पेीठु कं  

मेंड़ने से बंचं।

पेीठु सीधी

भांर कं �रीर  
के पेंस रखां।

घोंुटने मेुडे़ हुए 
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3. स्वास्थ जीीवनशैाली
 पीयाादप्त आराम और नीरं्द

 संेतुधिलत आहोार

 धिनयाधिमत र्शारीरिरक गधितधिवधि�याा�

धिनयाधिमत व्यायााम मांसेपेीधिर्शयाो ंकी ताकत और लचाीलेपीन 
को बाढ़ाता हैो। धिनम्नधिलस्थिखत उर्दाहोरणों धिर्दए गए हंो:

� सेे्ट्रेधिचंाग व्यायााम

1. कं�े को पीीछे की ओर 10 बाार रु्घमाएं

2. कं�े को आगे की ओर 10 बाार रु्घमाएं

� मजबूाती बाढ़ाने वाले व्यायााम

1. रु्घटनो ंको मोड़कर पीीठ के बाल लेट जाए�

2. अपीने कूल्होंो ंको उठाएं और 5 सेेकंडा के धिलए 
रुकं। धि�र प्रारंधिभीक अव�िा मं वापीसे आएं।

3. इसे व्यायााम को 5 बाार र्दोहोराएं
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1. होािो ंको पीीठ के धिनचाले धिहोसे्से पीर रखं।

2. �ीरे सेे ऊंपीरी र्शरीर को पीीछे की ओर मोडं़।  
5 सेेकंडा तक रुकं

1. र्दायाा� होाि उठाए�  और बाायाा� होाि कमर पीर 
रखं

2. अपीने र्शरीर को बााईं ओर मोडं़। 5 सेेकंडा 
तक रुकं



याधिर्द आपी इसे पुीस्थिस्तेका के बाारे मं पूीछताछ करना चााहोते हंो याा व्यावसेाधियाक सुेरक्षा और स्वाास्थ्य (OSH) मामलो ं
पीर सेलाहो चााहोते हंो, तो कृपीयाा श्रम धिवभीाग (LD) की व्यावसेाधियाक सुेरक्षा और स्वाास्थ्य र्शाखा सेे संेपीकद  करं:

टेली�ोन: 2852 4041 याा  
2559 2297 (कायाादलया के बााहोर के सेमया मं ऑटो-रिरकॉधिडंाग सेेवा उपीलब्ध हैो)

�ैक्स:  2581 2049

ईमेल: enquiry@labour.gov.hk

LD द्वाारा प्रर्दान की जाने वाली सेेवाओ ंऔर प्रमुख श्रम कानूनो ंकी जानकारी होमारी 
वेबासेाइट https://www.labour.gov.hk पीर भीी उपीलब्ध हैो। व्यावसेाधियाक सुेरक्षा और 
स्वाास्थ्य पीरिर�र्द द्वाारा प्रर्दान की जाने वाली सेेवाओ ंके धिववरणों के धिलए कृपीयाा 2739 
9000 पीर कॉल करं। 

याहो पुीस्थिस्तेका धिन:रु्शल्क जारी की जाती हैो और व्यावसेाधियाक स्वाास्थ्य सेेवा के 
कायाादलयाो ंसेे प्राप्त की जा सेकती हैो याा श्रम धिवभीाग की वेबासेाइट https://
www.labour.gov.hk/eng/public/content2_9.htm सेे डााउनलोडा की 
जा सेकती हैो। कायाादलयाो ंके पीते और टेली�ोन नंबार के धिलए, कृपीयाा श्रम 
धिवभीाग की वेबासेाइट https://www.labour.gov.hk/eng/tele/osh.htm 
पीर जाएं याा 2852 4041 
पीर कॉल करं। इसे पुीस्थिस्तेका को धिवज्ञाापीन, सेमिदन याा व्यावसेाधियाक उदे्देश्योंो ं
को छोड़कर स्वातं� रूपी सेे पुीन: प्रसु्तेत धिकयाा जा सेकता हैो। जानकारी के 
अंर्शो ंके धिलए, कृपीयाा स्रोोत के रूपी मं “काम पीर गर्ददन और पीीठ मं र्दर्दद” का 
उले्लेख करं जो श्रम धिवभीाग द्वाारा प्रकाधिर्शत धिकयाा गयाा हैो।

ऑनलंइंन OSH
�शिकंयाँती फॉर्मे

पूछतेाछ

यिशाकाा�तंे 
याधिर्द आपीके पीासे कायाद�िलो ं पीर असुेरधिक्षत संेचाालन और माहोौल के बाारे मं कोई 
धिर्शकायात हैो, तो कृपीयाा LD की OSH धिर्शकायात हेोल्पलाइन 2542 2172 पीर कॉल करं 
याा होमारी वेबासेाइट पीर एक ऑनलाइन OSH धिर्शकायात �ॉमद भीरकर जमा करं। सेभीी 
धिर्शकायातो ंको पूीरी गोपीनीयाता के सेाि संेभीाला जाएगा।

श्रम यिवभााग केा व्याावसाायि�का स्वाास्थ्य क्लीीयिनका 
कोई भीी कमदचाारी धिजसेे व्यावसेाधियाक रोग, काम के र्दौरान चाोट लगने याा काम सेे संेबंाधि�त 
बाीमारिरयाो ंका संेरे्दहो हैो, वहो अपीॉइंटमंट बुाधिकंग के धिलए व्यावसेाधियाक स्वाास्थ्य क्लीीधिनक पीर 
कॉल कर सेकता हैो याा जा सेकता हैो। डाॉक्टर के रे�रल की आवश्योंकता नहोी ंहैो।

� कु्वुन टोगं व्यावसेाधियाक स्वाास्थ्य स्थिक्लीधिनक  टेली�ोन: 2343 7133

� �ैनधिलंग व्यावसेाधियाक स्वाास्थ्य स्थिक्लीधिनक  टेली�ोन: 3543 5701

11/2024-2-OHL28h
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�्रमे वशिभांग
की वेबंसंइंट

व्याँंवसंयाँशिक स्वंस्ि्याँ
क्लीनशिक

पे्रकं�न एवं मेीडशियाँं- 
व्याँंवसंयाँशिक स्वंस्ि्याँ

कंर्याँंलयाँंं के पेतीे और  
टेलीफंन नंबंर


