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परि�चय

गर्ददन और पीीठ कीी संंरचनाा और काार्यय

आजकल गर्ददन और पीीठ दर्दद  होोनाा आम बाात हैै। गलत तरीीकेे सेे कााम करनेे सेे हमाारीी गर्ददन और पीीठ 
मंें दर्दद  होो सकताा हैै और हमाारेे कााम मंें प्रदर्शशन पर असर डााल सकताा हैै। गंंभीीर माामलोंं� मंें, कााम करनेे 
कीी क्षमताा भीी ख़त्म होो सकतीी हैै। इस लेेख मंें कााम सेे संंबंंधि�त गर्ददन और पीीठ दर्दद  केे साामाान्य काारणोंं� 
और उनकेे बचााव केे तरीीकोंं� केे बाारेे मंें बताायाा गयाा हैै।

	मेेरुदंंड रीीढ़ कीी हड्डीी कीी रक्षाा करताा हैै और  हमाारेे 
शरीीर कोो सहााराा देेताा हैै

	रीीढ़ कीी हड्डीी और रीीढ़ कीी नसंें आवेेगोंं� केे संंचरण, 
मांं�सपेशि�योंं� कीी गति�वि�धि�योंं� और संंवेेदनाा कोो 
नि�यंत्रि�त करनेे केे लि�ए जि�मे्मेदाार हंैं

	एक इंंटरवरे्टेब्रल डि�स्क दोो कशेेरुक केे बीीच स्थि�ित 
होोतीी हैै और स्पााइनल कॉॉर्डड कीी रक्षाा केे लि�ए एक 
झटकेे कोो अवशोोषि�त करनेे वाालाा काार्यय करताा हैै।

	अस्थि�िबंंधन कशेेरुक कोो एक सााथ जोोड़तेे हंैं और 
पीीठ कोो कुुछ नि�श्चि�त गति�वि�धि�यांं� प्रदाान करतेे हंैं

	गर्ददन और पीीठ कीी मांं�सपेशि�याँँ� हमाारेे शरीीर कोो 
सहााराा देेतीी हंैं और मोोटर फ़ंंक्शन प्रदाान करतीी हंैं

गर्ददन और पीीठ मेेरुदंंड, इंंटरवरे्टेब्रल डि�स्क, 
मांं�सपेशि�योंं�, अस्थि�िबंंधन, रीीढ़ कीी हड्डीी और रीीढ़ 
कीी नसोंं� सेे बनीी होोतीी हैै।

मेेरुदंंड
मांं�सपेेशि�याँ �ँ 
और अस्थि�िबंंधन

मेेरुदंंड और
पीीठ कीी मांं�सपेशि�याँँ�

मेेरुदंंड काा सााइड वू्यू 

कशेेरुक, इंंटरवरे्टेब्रल डि�स्क

और रीीढ़ कीी हड्डीी कीी नसोंं �

केे बीीच संंबंंध 

कशेेरुक

इंंटरवरे्टेब्रल  
डि�स्क

रीीढ़ कीी हड्डीी

कशेेरुक 

रीीढ़ कीी नसेंं 
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�	 सि�र और कंंधेे केे बीीच 
हंैंडसेेट पकडे़े रखनाा

�	 दोोनोंं� पैैरोंं� कोो लटकााए 
रखनाा

�	 कााम करनेे कीी टेेबल और कुुर्सीी कीी अनुुचि�त 
ऊंंचााई

�	 अपर्याा�प्त पैैर रखनेे कीी जगह

कााम करतेे समय गर्ददन और पीीठ मंें दर्दद केे साामाान्य काारण

1.	 काामकााजीी मााहौौल
	फि�सलााऊ, असमाान याा अस्थि�िर फर्शश, खरााब रोोशनीी गि�रनेे याा फि�सलनेे काा जोोखि�म बढ़ाा सकतीी हैै।

	भीीड़भााड़ वाालाा मााहौौल, अवरुद्ध राासे्ते और जगह कीी कमीी कर्ममचाारि�योंं� केे लि�ए सहीी मुुद्राा मंें मैैनुुअल हंैंडलिं�ग 
करनाा मुुश्कि�ल बनाा देेतेे हंैं।

	उपयुक्त यांं�त्रि�क उपकरणोंं� कीी कमीी सेे कर्ममचाारि�योंं� पर भाार बढ़ सकताा हैै और पीीठ कीी चोोटोंं� याा मोोच काा खतराा 
बढ़ सकताा हैै।

2.	 कााम करनेे कीी मुुद्राा
	खरााब काार्ययस्थल डि�ज़ााइन

	खरााब कााम करनेे कीी आदत

	लंंबेे समय तक एक हीी मुुद्राा मंें बैैठेे रहनाा 

�	 ऊपरीी अंंगोंं� और पीीठ काा अत्यधि�क खिं�चााव

�	 गर्ददन काा लंंबेे समय तक पीीछेे कीी ओर झुुकाा रहनाा

इंंटरवरे्टेब्रल  
डि�स्क
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�	 भाारीी भाार उठाातेे समय पीीठ 
काा मुुड़ जाानाा

�	 भाारीी भाार उठाातेे 
समय पीीछेे पीीठ कोो 
झुुकाानाा 

3.	 मैैनुुअल हंैंडलिं�ग संंचाालन
	अचाानक और तीीव्र गति�यांं� याा भाारीी वसु्तुएंं, लोोग याा जाानवर उठाानेे कीी गलत तकनीीकंें मांं�सपेशि�योंं� और लि�गाामंेंट््स 
मंें मोोच याा टूूटनेे काा काारण बन सकतीी हंैं।

	गंंभीीर माामलोंं� मंें, यह इंंटरवरे्टेब्रल डि�स्क कोो हर्नि�ियेट कर सकताा हैै और रीीढ़ कीी हड्डीी याा रीीढ़ कीी नसोंं� कोो दबाा 
सकताा हैै, जि�ससेे दर्दद , सुुन्नताा याा यहांं� तक कि� लकवाा भीी होो सकताा हैै।
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              नि�वाारक उपााय

1.	 जोोखि�म मूूल्यांं�कन काा संंचाालन करें
	नि�योोक्तााओं ंकोो सभीी प्रकाार केे काामोंं� जैैसेे कि� मैैनुुअल हंैंडलिं�ग संंचाालन और डि�स्पे्ले स्क्रीीन उपकरणोंं� केे उपयोोग 
केे लि�ए जोोखि�म मूूल्यांं�कन करनाा चााहि�ए

�	 कााम पर खतरोंं� कीी पहचाान करंें

�	 मौौजूूदाा नि�वाारक उपाायोंं� कीी पर्याा�प्तताा और प्रभाावशीीलताा काा मूूल्यांं�कन करंें

�	 उचि�त नि�वाारक उपाायोंं� कोो तैैयाार करंें और अपनााएँँ

2.	 उचि�त नि�वाारक उपााय अपनााएंं
	अच्छीी हााउसकीीपिं�ग

�	 दुुर्घघटनााओं ंकीी संंभाावनाा कोो कम करनेे केे लि�ए एक सुुरक्षि�त काार्यय मााहौौल प्रदाान करंें, जैैसेे कि� समतल और 
सूूखीी फर्शश और पर्याा�प्त रोोशनीी।

�	 पर्याा�प्त काार्यय स्थाान सुुनि�श्चि�त करंें

�	 अक्सर उपयोोग कीी जाानेे वाालीी याा भाारीी वसु्तुओं ंकोो आसाानीी सेे पहुँँचने वाालीी जगह पर रखंें, जैैसेे कि� कमर केे 
स्तर पर, तााकि� कर्ममचाारि�योंं� कोो ऊपरीी अंंगोंं� और पीीठ कोो ज़्याादाा खींं�चने  याा झुुकनेे सेे बचाायाा जाा सके

	उपयुक्त उपकरण और एके्सेसरीीज़

�	 कर्ममचाारि�योंं� केे कााम केे प्रकाार और 
उनकीी शाारीीरि�क बनाावट केे अनुुसाार 
कुुर्सि�ियोंं� और कााम करनेे कीी मेेजोंं� काा 
मि�लाान करंें

�	 उपयुक्त सहाायक उपकरण प्रदाान करंें
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	अच्छीी मुुद्राा

�	 बैैठनेे और खडे़े होोनेे कीी उचि�त मुुद्राा बनााए 
रखनेे सेे मांं�सपेशि�याँँ� संंतुुलि�त स्थि�िति� मंें 
रहतीी हंैं और रीीढ़ कीी हड्डीी पर तनााव कम 
होोताा हैै

�	 लंंबेे समय तक एक हीी मुुद्राा बनााए 
रखनेे सेे बचने केे लि�ए नि�यमि�त 
रूप सेे कााम करनेे कीी मुुद्राा बदलें

	कााम मंें बदलााव

�	 नि�यमि�त रूप सेे कााम याा प्रक्रि�यााओं ंकाा बदलााव शरीीर कीी वि�भि�न्न मांं�सपेशि�योंं� कोो आरााम देेताा हैै और तनााव 
कोो कम करताा हैै।

	सहीी मैैनुुअल हंैंडलिं�ग संंचाालन

�	 हााथ सेे वजन उठाानेे केे जोोखि�म कोो कम करनेे केे लि�ए सहाायक 
उपकरणोंं� याा यंंत्रोंं� काा उपयोोग करंें

�	 हााथ सेे उठाानेे मंें सहीी मुुद्राा और तकनीीक अपनााएंं

�	 श्रमि�क वसु्तु केे आकाार और वजन और व्यक्ति�गत क्षमताा केे अनुुसाार 
टीीम लि�फ्टिं�ंग कोो चुुन सकतेे हंैं। ताालमेेल और नि�र्देशन पर ध्याान दंें।

ठुुड्डीी अंंदर        

छाातीी ऊपर

पेेट अंंदर

काान, कंंधाा और 
कलााई एक सीीधीी  
रेेखाा मेंं होोनेे चााहि�ए

दोोनोंं � पैैरोंं � कोो फर्शश पर समतल 
करकेे आरााम सेे रखेंं

पीीठ कोो 
बैैकरेेस्ट पर 
मजबूूतीी सेे 
टि�कााएं

ऊँँचाा ई कोो धीीरेे-धीीरेे 
उठााएँँ , जांं�घोंं � केे 

सााथ।

तेेज गति�  
याा पीीठ कोो  

मोोड़नेे सेे बचेंं।

पीीठ सीीधीी

भाार कोो शरीीर  
केे पाास रखेंं।

घुुटनेे मुुड़ेे हुए 
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3.	 स्वस्थ जीीवनशैैलीी
	पर्याा�प्त आरााम और नींं�द

	संंतुुलि�त आहाार

	नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�

नि�यमि�त व्याायााम मांं�सपेशि�योंं� कीी तााकत और लचीीलेेपन 
कोो बढ़ााताा हैै। नि�म्नलि�खि�त उदााहरण दि�ए गए हंैं:

�	 से्ट्रे�चिं�ग व्याायााम

1.	 कंंधेे कोो पीीछेे कीी ओर 10 बाार घुुमााएंं

2.	 कंंधेे कोो आगेे कीी ओर 10 बाार घुुमााएंं

�	 मजबूूतीी बढ़ाानेे वाालेे व्याायााम

1.	 घुुटनोंं� कोो मोोड़कर पीीठ केे बल लेेट जााएँँ

2.	 अपने कूूल्होंं� कोो उठााएंं और 5 सेेकंंड केे लि�ए 
रुकंें। फि�र प्राारंंभि�क अवस्थाा मंें वाापस आएंं।

3.	 इस व्याायााम कोो 5 बाार दोोहरााएंं
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1.	 हााथोंं� कोो पीीठ केे नि�चले हि�से्से पर रखंें।

2.	 धीीरेे सेे ऊपरीी शरीीर कोो पीीछेे कीी ओर मोोडं़ें।  
5 सेेकंंड तक रुकंें

1.	 दाायाँँ� हााथ उठााएँँ  और बाायाँँ� हााथ कमर पर 
रखंें

2.	 अपने शरीीर कोो बााईंं ओर मोोडं़ें। 5 सेेकंंड 
तक रुकंें



यदि� आप इस पुुस्ति�काा केे बाारेे मंें पूूछतााछ करनाा चााहते हंैं याा व्याावसाायि�क सुुरक्षाा और स्वाास्थ्य (OSH) माामलोंं� 
पर सलााह चााहते हंैं, तोो कृृपयाा श्रम वि�भााग (LD) कीी व्याावसाायि�क सुुरक्षाा और स्वाास्थ्य शााखाा सेे संंपर्कक  करंें:

टेेलीीफोोन:	 2852 4041 याा  
2559 2297 (काार्याा�लय केे बााहर केे समय मंें ऑटोो-रि�कॉॉर्डिं�ग सेेवाा उपलब्ध हैै)

फैैक्स: 	 2581 2049

ईमेेल:	 enquiry@labour.gov.hk

LD द्वााराा प्रदाान कीी जाानेे वाालीी सेेवााओं ंऔर प्रमुुख श्रम काानूूनोंं� कीी जाानकाारीी हमाारीी 
वेेबसााइट https://www.labour.gov.hk पर भीी उपलब्ध हैै। व्याावसाायि�क सुुरक्षाा और 
स्वाास्थ्य परि�षद द्वााराा प्रदाान कीी जाानेे वाालीी सेेवााओं ंकेे वि�वरण केे लि�ए कृृपयाा 2739 
9000 पर कॉॉल करंें। 

यह पुुस्ति�काा नि�:शुुल्क जाारीी कीी जाातीी हैै और व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य सेेवाा केे 
काार्याा�लयोंं� सेे प्रााप्त कीी जाा सकतीी हैै याा श्रम वि�भााग कीी वेेबसााइट https://
www.labour.gov.hk/eng/public/content2_9.htm सेे डााउनलोोड कीी 
जाा सकतीी हैै। काार्याा�लयोंं� केे पते और टेेलीीफोोन नंंबर केे लि�ए, कृृपयाा श्रम 
वि�भााग कीी वेेबसााइट https://www.labour.gov.hk/eng/tele/osh.htm 
पर जााएंं याा 2852 4041 
पर कॉॉल करंें। इस पुुस्ति�काा कोो वि�ज्ञाापन, समर्थथन याा व्याावसाायि�क उदे्देश्योंं� 
कोो छोोड़कर स्वतंत्र रूप सेे पुुन: प्रसु्तुत कि�याा जाा सकताा हैै। जाानकाारीी केे 
अंंशोंं� केे लि�ए, कृृपयाा स्रोोत केे रूप मंें “कााम पर गर्ददन और पीीठ मंें दर्दद” काा 
उले्लेख करंें जोो श्रम वि�भााग द्वााराा प्रकााशि�त कि�याा गयाा हैै।

ऑनलाइन OSH
शिकायत फॉर्म

पूूछतााछ

शि�काायतें 
यदि� आपके पाास काार्ययस्थलोंं� पर असुुरक्षि�त संंचाालन और मााहौौल केे बाारेे मंें कोोई 
शि�काायत हैै, तोो कृृपयाा LD कीी OSH शि�काायत हेेल्पलााइन 2542 2172 पर कॉॉल करंें 
याा हमाारीी वेेबसााइट पर एक ऑनलााइन OSH शि�काायत फॉॉर्मम भरकर जमाा करंें। सभीी 
शि�काायतोंं� कोो पूूरीी गोोपनीीयताा केे सााथ संंभाालाा जााएगाा।

श्रम वि�भााग केे व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लीीनि�क 
कोोई भीी कर्ममचाारीी जि�सेे व्याावसाायि�क रोोग, कााम केे दौौराान चोोट लगनेे याा कााम सेे संंबंंधि�त 
बीीमाारि�योंं� काा संंदेेह हैै, वह अपॉॉइंंटमंेंट बुुकिं�ग केे लि�ए व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लीीनि�क पर 
कॉॉल कर सकताा हैै याा जाा सकताा हैै। डॉॉक्टर केे रेेफरल कीी आवश्यकताा नहींं�  हैै।

�	 कु्वुन टोंं�ग व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लि�नि�क 	 टेेलीीफोोन: 2343 7133

�	 फैैनलिं�ग व्याावसाायि�क स्वाास्थ्य क्लि�नि�क 	 टेेलीीफोोन: 3543 5701
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श्रम विभाग
की वेबसाइट

व्यावसायिक स्वास्थ्य
क्लीनिक

प्रकाशन एवं मीडिया- 
व्यावसायिक स्वास्थ्य

कार्यालयो के पते और  
टेलीफोन नंबर


