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المخاطر الناتجة عن الضغوط

الجسمية أثناء العمل
المخاطر الناتجة عن الضغوط الجسمية أثناء العمل

!خطر غير مرئي، لكنه حقيقي
:



•
•
•
•

البناء والمناولة

الزراعة

قطاع الصحة ومساعدة
الأشخاص ورعايتهم

النقل واللوجستيك: السائقونالصناعة والأوراش
(وضعية جلوس مطولة ، اهتزازات)

المكاتب والمعلوميات:
الجلوس أمام الشاشة

دون تهيئة مناسبة

الحلاقة، التجميل، إلخ. 

تعريف

المهن الأكثر تعرضا

المخاطر المحتملة

 نعنــي بالضغــوط الجســمية أوضــاع العمــل غيــر المريحــة أو المطولــة أو المتكــررة، والتي
 تتطلــب جهــدا مفرطــا مــن بعــض أجــزاء الجســم مثل الظهــر، الكتفيــن، المعصمين أو

 الركبتيــن. هــذه الأوضــاع قــد تــؤدي مــع مــرور الوقت إلــى آلام مزمنة ومشــاكل عضلية
هيكليــة إذا لــم تتخــد إجــراءات وقائيــة مناســبة لتفاديها

إضطرابات عضلية هيكلية            : آلام في الظهر، العنق، الكتفين، المعصمين، الركبتين 
حــوادث الشــغل (حــركات خاطئــة، ســقوط ناتــج عــن اختلال فــي التوازن الوضعي 

آلام مزمنــة فــي العنــق أو أســفل الظهــر أو الكتفيــن أو المعصميــن
تعــب مزمــن وتوتر 
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الوقايــة الجماعية

الوقايــة الفردية
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الأمراض المرتبطة

الوقاية

•
•
•
•

 تهيئــة أماكــن العمــل (طــاولات قابلــة للتعديــل فــي الإرتفاع، كراســي مريحة
تنويــع أوضــاع العمــل والتخطيــط لفتــرات الراحة. 

اســتخدام وســائل مســاعدة ميكانيكيــة للمناولــة، (عربــات، رافعــات، هيــاكل خارجية 
التدريــب علــى الحــركات الصحيحــة والأوضــاع الآمنــة أثناء العمل 

التقليــل مــن الحــركات المتكــررة عبــر تدويــر المهام 
تنويــع الوضعيــات والحركــة بانتظام

 تصحيــح الوضعيــة، (ظهــر مســتقيم، ثنــي الركبتيــن عنــد رفــع الثقل
الحفــاظ علــى نشــاط بدنــي منتظــم لتقوية العضــلات والمفاصل

الإبــلاغ المبكــر عــن الآلام لطبيب الشــغل
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تعلــم تقنيــات الرفع الآمن

آلام أســفل الظهر وعرق النســا
التهــاب الأوتــار (الكتــف، المرفــق، المعصم

متلازمــة النفق الرســغي 
انزلاقــات غضروفية
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الإطار القانوني
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مدونة الشــغل. 
 جــدول الأمــراض المهنيــة رقــم 2.7 المتعلــق بالأمــراض المزمنــة الناتجــة عن بعض

الحــركات والوضعيــات المهنية
 جــدول الأمــراض المهنيــة رقــم 2.9 المتعلــق بالأمــراض المزمنــة للفقــرات القطنية

"العمــود الفقــري القطنــي" الناتجــة عــن المناولــة اليدويــة للأحمــال الثقيلة

وضعية جيدة، تعني صحة أفضل

www.incvt.ma


