
અગ�નો�મ�સ

અગ�નો�મ�સ એ લોકોના કાય�કાર�
વાતાવરણમાં જ�ર� સંભાળ �વષેનો

અ�યાસ છે.



અગ�નો�મક ઇ�ના
કારણો 

બેડોળ �ુ�ામાં અથવા ��થર ��થ�તમાં

વારેઘડ�એ કાય� કર�ંુ

લાંબા સમય �ુધી કામના કલાકો 

પહેલાથી રહેલી �ના�ુઓની

બીમાર� �બમાર�



મોટાભાગના કામદારો તેમની બેઠકની
��થ�તમાં અ�વ�થતા અ�ુભવે છે 

અગ�નો�મ�સ �વષે
અ�ુક બાબતો

પીઠની ઇ� એ સૌથી સામા�ય
અગ�નો�મક ઈ� છે 

અગ�નો�મક ઈ� એ ૩૩ %
કામદારોની ઈ� અથવા
બીમાર�ઓ�ંુ કારણ  છે 



પીઠમાં દખુાવો, જે ધીમો
પીડાદાયકથી માંડ�, તી�ણ અને
છરા મારવા અથવા બળતરા થતી

હોય એ�ંુ હોય  

અગ�નો�મક ઇ�ના
લ�ણો

હાથ-પગમાં ઝંઝાનાટ�, સોજો
અથવા બળતરા

�ના�ુઓની નબળાઇ અથવા
�ુ�તતા, સં�ુલન �ુમાવ�ંુ 

�લે�સીબીલીટ�માં ઘટાડો
અથવા હલનચલન કરતી

અગવડતા પડવી



અગ�નો�મક ઇ�ની
સારવાર

હીટ ટ� ીટમે�ટ

ફીઝીઓથેરેપી

�નાયુઓને રીલે�સ કરવા
દવાઓ લેવી

પાટો પહેરવો



��વે�શન

અગ�નોમ�સમાં �યેય કામને કારણે અગવડતા અને

ઈ�ના �ખમને દૂર કરવાનો છે. 

કામ કરનારને િફટ થાય એ �માણે કામમાં ફેરફાર

કરો.

�યુટ�લ પોઝીશનનો ઉપયોગ કરો,

�નાયુઓના વધુ પડતા ખેચાણને

ટાળવા માટે કાય�ને ફેરવો.

ઉપાડવાની �િ�યા માટે યો�ય

પોઝીશનની ખાતરી કરો. 

અગ�નોમક ઓિફસ

ખુરશીઓનો ઉપયોગ કરો 

સમ� �દવસ દરમયાન �ટ�ે ચગ

કસરતોનો સમાવેશ કરો અને દર

કલાકે ઉભા થાઓ અને વૉક કરો.  


