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ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਸੱੱਟਾਂਂ� (MSI) ਟਰੱੱਕਿੰ�ੰਗ ਉਦਯੋੋਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਸੱੱਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਹਨ ਪਰ ਅਕਸਰ ਨਜ਼ਰਅੰੰਦਾਾਜ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ 
ਸੱੱਟਾਂਂ� ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ, ਯੋੋਜਕ-ਤੰੰਤੂੂਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨਸਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਆਮ ਤੌੌਰ 
‘ਤੇੇ ਮੋੋਢਿ�ਆਂਂ, ਪਿੱ�ੱਠ, ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਗੁੱੱ�ਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਗਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। SAFE ਵਰਕ ਮੈੈਨੀੀਟੋੋਬਾਾ ਦੀੀ 
ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਔਸਤਨ, ਹਰ ਰੋੋਜ਼ 12 ਮੈੈਨੀੀਟੋੋਬਾਾ ਵਾਾਸੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਸੱੱਟ 
(MSI) ਲੱੱਗੇੇਗੀੀ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਕਰੀੀਅਰ ਸਮਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਵਨ ਬਦਲਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ�:

ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਮਨੱੁੱ�ਖੀੀ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਉਸ ਸਿ�ਸਟਮ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਹੈੈ ਜੋੋ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ, ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ, 
ਯੋੋਜਕ-ਤੰੰਤੂੂਆਂਂ ਅਤੇੇ ਲਿ�ਗਾਾਮੈਂਂਟਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਜੋੋੜਨ ਵਾਾਲੇ ਟਿ�ਸ਼ੂੂਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਣਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਪੂੂਰੇੇ 
ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ, ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਅਤੇੇ 
ਗਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਚਾਾਰੂੂ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਐਰਗੋੋਨੋੋਮਿ�ਕਸ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਕਰਾਾਉਣ ਦਾਾ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਹੈੈ।

ਆਮ MSI ਖ਼ਤਰੇੇ:

ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠਣਾਾ/ਅਜੀੀਬ 
ਸਰੀੀਰਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ – ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਏ 
ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ-ਬੱੱਧੀੀ ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਿੰ�ਗੰ ਕਰਨ 
ਨਾਾਲ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਠੋਰਤਾਾ 
ਅਤੇੇ ਖਿ�ਚਾਾਅ ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਦੇੇ ਹੇੇਠਲੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ 
ਅਤੇੇ ਲੱੱਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ। ਸੀੀਟ ਦੀੀ ਗਲਤ 
ਐਡਜਸਟਮੈਂਂਟ ਗਲਤ ਸਰੀੀਰਕ 
ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਪਰਲੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਅਤੇੇ 
ਗਰਦਨ ‘ਤੇੇ ਦਬਾਾਅ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਫਿ�ਸਲਣਾਾ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣਾਾ – ਕੈੈਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖਲ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਣਾਾ ਵੀੀ 
MSI ਸੱੱਟ ਦਾਾ ਮੂੂਲ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਇਹ ਫਿ�ਸਲਣ ਜਾਂਂ� ਡਿੱ�ੱਗਣ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਹੋੋਵੇ।ੇ 
ਖਿ�ਚਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਮੋੋਚ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਨਤੀੀਜਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਤਿ�ਲਕਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ 
ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਅਜੀੀਬ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਚੀੀਜ਼ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਮਰੋੋੜਨ ਨਾਾਲ।

ਦੁੁਹਰਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਹਰਕਤਾਂਂ� – ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ MSI ਸੱੱਟਾਂਂ� ਮੋੋਢਿ�ਆਂਂ, ਪਿੱ�ੱਠ, ਧੜ 
ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਗਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਟਰੱੱਕ ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਰਾਂਂ� ਲਈ ਚੱੱਡੇ ੇਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਦੀੀਆਂਂ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਵੀੀ 
ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜੋੋ ਕਿ� ਭਾਾਰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਤਾਾਰਾਂਂ� ਸੁੱੱ�ਟਣ ਲਈ 
ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਧੱੱਕਾਾ ਦੇੇਣ ਕਾਾਰਨ ਲੱੱਗਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਭਾਾਰੀੀ ਸਾਾਮਾਾਨ ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਢੋਣੋਾਾ – ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਲ ਲੱੱਦ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਉਤਾਾਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਮਾਾੜੀੀਆਂਂ 
ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਭਾਾਰੀੀ ਸਾਾਮਾਾਨ ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ, ਮੋੋਢਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ 
‘ਤੇੇ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਤਰਾਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ – ਕੈੈਬ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਤੱੱਕ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੰੰਤਰ, 
ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ‘ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਠੰੰਡੇ/ੇਗਰਮ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਦੇੇ ਅਚਾਾਨਕ ਸੰੰਪਰਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨਰਮ ਟਿ�ਸ਼ੂੂਆਂਂ ਦੀੀ ਲਚਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਕੁੁਸ਼ਲਤਾਾ ਘੱੱਟ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਵਾਾਈਬ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ (ਕੰੰਬਣ) – ਸਾਾਰੇੇ ਮੋੋਟਰ ਵਾਾਹਨ ਚਾਾਲਕ ਵਾਾਈਬ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਅਸਮਾਾਨ ਸੜਕਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ।

MSI ਕੰੰਟ੍ਰੋੋ�ਲ

ਕੰੰਮ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟ੍ਰੈੈ�ਚ ਕਰੋੋ – ਸਧਾਾਰਨ ਸਟ੍ਰੈੈ�ਚਿੰ�ੰਗ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ 
ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਮੰੰਗਾਂਂ� ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸੜਕ ‘ਤੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਦਿ�ਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤਣਾਾਅ 
ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ ਵੱੱਖਰੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ (ਠੰੰਡੇ ੇ
ਤਾਾਪਮਾਾਨ) ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਸਮਰਥਤਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਰ ਦੀੀ ਸੀੀਟ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ – ਜੇੇਕਰ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈੱੱਡਰੈੈਸਟ, ਬੈੈਕਰੈੈਸਟ, ਲੰੰਬਰ, ਆਰਮ ਰੈੈਸਟ, ਸੀੀਟ ਦੀੀ ਉਚਾਾਈ ਅਤੇੇ 
ਸਟੀੀਅਰਿੰ�ੰਗ ਵ੍ਹੀੀ�ਲ ਨੂੰੰ�  ਐਡਜਸਟ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਹੱੱਥ, ਗੁੱੱ�ਟ ਅਤੇੇ 
ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤਣਾਾਅ ਘੱੱਟ ਹੋੋਵੇ ੇਅਤੇੇ ਸਹੀੀ ਮੁੁਦਰਾਾ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

*ਆਪਣੇੇ ਵਰਕਸਟੇੇਸ਼ਨ ‘ਤੇੇ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਫਿੱ�ੱਟ ਹੋੋਣਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ RPM ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ – ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਏ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਥਕਾਾਵਟ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਥਕਾਾਵਟ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਜਾਂਂ� ਦੁੁਹਰਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਵੇਲੇੇੇ ਐਰਗੋੋਨੋੋਮਿ�ਕ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਕੰੰਪਨੀੀ ਦੀੀਆਂਂ 
ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਥਕਾਾਵਟ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਕਦੋਂਂ ਲੈੈਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ।

ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਉਪਕਰਨ – ਸਹੀੀ ਜੁੱੱ�ਤੇੇ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕੰੰਮ ਤੇੇ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਬੂੂਟ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਤਲੇ 
ਪਕੜ ਵਾਾਲੇ ਹਨ, ਇਹ ਤਿ�ਲਕਣ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ MSI 
ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇੇ।

ਸੰੰਪਰਕ ਦੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ ਬਿੰ�ੰਦੂੂ – ਕੈੈਬ ਅਤੇੇ/
ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰੇੇ�ਲਰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ 
ਜਾਂਂ� ਦਾਾਖਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਅਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ 
ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਪੌੌੜੀੀ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਸੰੰਪਰਕ 
ਦੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ ਬਿੰ�ੰਦੂੂ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ। ਤਿੰ�ੰਨ-
ਬਿੰ�ੰਦੂੂ ਸੰੰਪਰਕ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਘੱੱਟ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।

ਮਕੈੈਨੀੀਕਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ – ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਭਾਾਰੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਅਜੀੀਬ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਜਾਾਉਣ ਲਈ ਫੋਰੋਕਲਿ�ਫਟ, ਪੈੈਲੇੇਟ ਜੈੈਕ, ਰੈਂਂਪ, 
ਹੋੋਇਸਟ ਜਾਂਂ� ਕਨਵੇਅੇਰ ਵਰਗੇੇ ਉਪਕਰਣਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਔਜ਼ਾਾਰ ਸਰੀੀਰ ‘ਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ 
ਤਣਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਘਟਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।



ਲੋੋੜੀਂਂਦੇ ੇਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਸਮੇਂਂ ਲੈੈਣਾਾ – ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਗੇੇੜ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਥਕਾਾਵਟ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਆਸ-ਪਾਾਸ 
ਘੁੰੰ�ਮੋੋ ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੈੈ�ਚ ਕਰੋੋ।  

ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� – ਭਾਾਰੀੀ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣ ਜਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕ ਕੇੇ ਲਿ�ਜਾਾਉਣ ਵੇਲੇੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ। 

•	 �ਭਾਾਰ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇ ੇਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋ:ੋ ਤਣਾਾਅ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਵਸਤੂੂ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇ ੇ
ਰੱੱਖੋੋ। 

•	 �ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ: ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮੋੋਢਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਚੌੌੜਾਾਈ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਦੂੂਰੀੀ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ। 

•	 �ਆਪਣੇੇ ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਝੁੁਕੋ: ਵਸਤੂੂ ਨੂੰੰ�  ਫੜਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਕਮਰ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 
ਆਪਣੇੇ ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਝੁੁਕੋ। ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਕੜ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਲੱੱਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕੋ। ਆਪਣੇੇ ਧੜ ਨੂੰੰ�  ਮੋੋੜਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਘੁੰੰ�ਮਾਾ ਕੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਮਰੋੋੜਨ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀਆਂਂ 
ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ।

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਬਣਨਾਾ – ਅਨੁੁਕੂੂਲੀੀਕਰਨ ਉਹ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂ ਕਿ� ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਨਮੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ) ਦੇੇ 
ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਬਣਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਪਰਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਟਰੱੱਕ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ 
ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਮੌੌਸਮ ਦੇੇ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ� ਲਈ ਢੁੁਕਵੇਂ ਂਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾ ਕੇੇ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ 
ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ। ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਤਰਲ 
ਪਦਾਾਰਥ ਪੀਂਂਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�/ਭੋਜੋਨ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ 
ਤਕਨੀੀਕ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਿੰ�ਗ, ਜਾਂਂ� ਹੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ 
ਕੇੇ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਨ ਨਾਾਲ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਕੈੈਬ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਨੁੁਕੂੂਲ 
ਬਣਨ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਮਾਂਂ� ਮਿ�ਲੇਗਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਗਰਮੀੀ ਜਾਂਂ� ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ 
ਪਤਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਵਾਾਹਨ ਦੀੀ ਸਾਂਂ�ਭ-ਸੰੰਭਾਾਲ – ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਸਸਪੈਂਂਸ਼ਨ, ਸੀੀਟ ਅਤੇੇ 
ਸਟੀੀਅਰਿੰ�ੰਗ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਹਾਾਲਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ, ਵਾਾਈਬ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਝਟਕਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਵਾਾਲੀੀ ਸਾਂਂ�ਭ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

ਰੋੋਕਥਾਾਮ

ਟਰੱੱਕਿੰ�ੰਗ ਉਦਯੋੋਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣਾਾ ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਕੁੁਝ ਆਮ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹਨ:

•	 �ਐਰਗੋੋਨੋੋਮਿ�ਕਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ।

•	 �ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਉਪਕਰਣਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵਰਤੋਂਂ।

•	 �ਸੱੱਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬਾਾਲ-ਬਾਾਲ ਬਚਣ ਦੀੀ ਜਲਦੀੀ ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਕਰਨਾਾ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਲਈ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ, ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਅਤੇੇ ਸਰਗਰਮ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੋੋਖਮ 
ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਸਧਾਾਰਨ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਕੇ, ਅਸੀਂਂ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਸਾਾਡਾਾ ਕਾਾਰਜਬਲ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ 
ਉਤਪਾਾਦਕ ਰਹੇੇ। ਆਓ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦੇੇਈਏ ਅਤੇੇ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ 
ਵੱੱਧਦੇੇ ਰਹੀੀਏ।

ਵਧੇੇਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ:

•	 �ਮੈੈਨੀੀਟੋੋਬਾਾ ਵਰਕਪਲੇੇਸ ਸੇੇਫਟੀੀ ਐਂਡ ਹੈੈਲਥ ਐਕਟ ਐਂਡ ਰੈੈਗੂੂਲੇੇਸ਼ਨ (ਵਿ�ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਭਾਾਗ 8 ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਸੱੱਟਾਂਂ�, ਪੰੰਨਾਾ 136 ਜਾਂਂ� pdf ਦਾਾ ਪੰੰਨਾਾ 144 ਵੇਖੇੋੋ)

•	 �ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਵਿ�ਵਸਾਾਇਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਨੂੰੰ� ਨ

ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ? RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ!

ਐਰਗੋੋਨੋੋਮਿ�ਕ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੰੰਮ ਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ 
ਦੀੀ ਸੱੱਟ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਵਰਕਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਕੰੰਮ ਗਲਤ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ 
ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ‘ਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹਨ? RPM: ਟਰੱੱਕਿੰ�ੰਗ ਉਦਯੋੋਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ!

ਅਤਿ�-ਆਧੁੁਨਿ�ਕ AI ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, RPM ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮੋੋਬਾਾਈਲ 
ਐਪਲੀੀਕੇੇਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਮੁੁਦਰਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰਕ ਹਰਕਤ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਵੇਗੇਾਾ। ਰਿ�ਕਾਾਰਡਿੰ�ਗੰਾਂਂ� ਕੈੈਪਚਰ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, RPM ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ 
ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਭੇਜੇੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਣੇੇ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਐਰਗੋੋਨੋੋਮਿ�ਕਸ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ!

ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਰਾਂਂ� ਲਈ MSI ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਵੀੀਡੀੀਓ ਸੀੀਰੀੀਜ਼

RPM ਨੇੇ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਛੋੋਟੇੇ 
ਵੀੀਡੀੀਓਜ਼ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਲੜੀੀ ਜਾਾਰੀੀ ਕੀੀਤੀੀ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਵੀੀਡੀੀਓ ਟਰੱੱਕਿੰ�ੰਗ ਉਦਯੋੋਗ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਆਮ ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਜਾਾਗਰ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕੈੈਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖਲ 
ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਣਾਾ, ਸਵਿੰ�ਗੰ ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ ਖੋੋਲ੍ਹਹਣਾਾ ਅਤੇੇ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ, ਲਂੈਂਡਿੰ�ਗੰ ਗੀੀਅਰ 
ਨੂੰੰ�  ਕਂ੍ਰੈਂਕ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਬਹੁੁਤ ਕੁੁਝ। ਇਹਨਾਂਂ� ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੀੀਆਂਂ ਕਾਾਪੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਫਾਾਰਮ ਭਰੋੋ ਅਤੇੇ ਵੀੀਡੀੀਓ ਲਿੰ�ਕਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਈਮੇੇਲ ਦੇੇਖੋੋ। 
ਇਹ ਵੀੀਡੀੀਓ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਮਹੀੀਨਾਾਵਾਾਰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਵਧੀੀਆ ਸਾਾਧਨ ਹਨ!  ਇਹਨਾਂਂ� 
ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੀੀ ਆਪਣੀੀ ਕਾਾਪੀੀ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ!
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ਡ੍ਰਾਾ�ਈਵਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਸਕੂੂਲੋੋਸਕੇੇਲਟਲ ਸੱੱਟਾਂਂ� 
(Musculoskeletal Injuries ਜਾਂਂ� MSI)  
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