
   جلوگيري از بيماريهاي مفاصلدستورالعمل                            
                                 در كاركنان

                                                                                   

  
 

  برق استان لرستاننيروي شركت توزيع 
   زير مجموعه شركت توانير            

                    وابسته به وزارت نيرو

 W-OC-109: دكد سن

   ۰ :شماره بازنگري

  :هدف -١
  .هدف از تدوین این دستور العمل مشخص کردن چگونگی جلوگیری از بیماریهای مفاصل در کارکنان است

  
  :اقدامات -٢

  :هنگام ايستادن) الف 
  .سعی کنید سر وسینه خود را بالا نگه دارید -1
 نیـرو  اندازه مساوی به هر کـدام از پاهـا  از هم باز کنید و به  به اندازۀ عرض شانه ،پاها رااً روی هر دو پا بایستید وتقریب  -2

  .وارد کنید
  .از خم شدن به جلو ، عقب و بغل بپرهیزید مستقیم بایستید و -3
  .پاشنۀ پا خوداری کنید نیروهای بدن خود را به وسط کف پا منتقل کنید و از انتقال نیرو به نوک انگشتان و -4
  .بر گیرد تخاب کنید که پشت مچ پای شمارا درسعی کنید کفشی را ان طبی بپوشید و کفش مناسب و -5
  . زیر پای خود چهار پایه قر ار دهیداً زمانی که سعی دارید چیزی را از بلندی بر دارید ، حتم-6
  

  :هنگام نشستن)  ب 
  . هنگام نشستن  نیز رعایت تعادل ستون فقرات الزامی است -1
  .اده کنید که مطابق گودی وانحنای کمر ساخته شده ا ندی استفی از صندلی هااًبرای نشستن روی صندلی حتم  -2
برای صاف کردن گودی کمر نیز باید یک زیر پائی در زیر پای خود قرار داده ، بطوریکه زانو ها بالا تـر از مفـصل                            -3

  .ران قرار گیرد
مفـصل ران بـالاتر باشـد ویـا حـداقل       سـعی کنیـد مفـصل زانـو از      قـرار داده و   اًهنگام رانندگی کمر خود را مـستقیم        -4

   .استخوان ران عمود بر لگن باشد
  

  
  
  
  
  

  
 

  35 از 20صفحه         مهر کنترل  واحد مدیریت کیفیت


