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<8 Avoiding occupational illnesses
& Tips to protect the

\ 1 cervical' spine

When workers are engaged in activities that involve them bending
their head downwards in a faulty or weight-bearing posture for long
periods of time, this can lead to a herniated cervical disc, causing
shoulder and neck pain, hand numbness, weak grip, and even
complications such as a compressed nerve root that could affect vision.
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- Reducing the risk of cervical disc —
herniation at work

Maintain correct neck posture and regularly
exercise the shoulder and neck muscles

) -
Keep the neck warm ' ?\
Pay attention to any weight-bearing [ ]

posture and where possible use a tool

® @wai’m%’ V) % % @J T.T % % @J é% }E %
sy 1 % = % jj =
“*zo,,mmwds‘éﬂ WORKFORCE DEVELOPMENT AGENCY, MINISTRY OF LABOR

&
N




-5 Hindari Penyakit Akibat Kerja  _
:7, Tips Melindung &

., S
L\ | Tulang Belakang Leher 3

Ketika pekerja harus bekerja dengan menundukan kepala dalam waktu lama dan lagi posisi tubuh
tidak benar atau perlu menahan beban, hal ini sangat mudah menyebabkan cakram tulang
belakang menonjol keluar (herniasi diskus), mengakibatkan nyeri leher & bahu, tangan mati rasa,

kekuatan mengenggam melemah bahkan menimbulkan tekanan pada saraf optik yang

menyebabkan situasi komplikasi yang memengaruhi penglihatan.

Mencegah cakram tulang belakang menonjol keluar,

dimulai dari kebiasaan sehari-hari

Posisi postur leher dan bahu sehari-hari yang benar A
dan melakukan perengangan otot leher dan bahu >

secara berkala ‘o >{
. N

. Memperhatikan posisi saat menahan beban berat

\/ atau diganti dengan menggunakan alat ] ]
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Memperhatikan dan menjaga
v kehangatan bagian leher
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Khi nguoi lao dong phai cui dau lam viée trong thoi gian dai,
tu the khong dung hoac mang vac vat ne‘ing, rat de géy ra chan
thu’O’ng thoat v1 dia dém cot song co, gay dau vai c0, t€ tay, luc
nam ban tay yeéu, tham chi day than kinh th1 giac bi chén é ép, dan
dén céc bién chirng anh huong dén thi luc.

;o Pé ngiin ngira thoat vi dia dém co,
hay bit dau tir thoi quen hang ngay

Duy tri tuw thé dung va thwong xuyén tap
luyén co vai va co.
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Chi y dén tw thé chiu trong luwong hoac su
dung cac dung cu thay the
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