
การยกเคลื่อนยา้ยสิ่งของที่ถูกตอ้ง
ypPnf;a&G hajymif;enf;pepftoHk;jyK henf;;

ການຍົກເຄືື່ ອນຍ້າຍສ ື່ ງຂອງທ ື່ ຖື ກຕ້ອງ

ย่อเข่าลงใหห้ลงัเป็นแนวตรง
เพือ่รกัษาสภาพโคง้งอของกระดูกสนัหลงั

'l;auGcE Wmudkausm;rufruf&yfjyD;taemuft&dk;rauGapzdk h

owdjyK hxm;yg?

ໂຢະຫົວເຂົື່ າລົງໃຫ້ຫ ຼັ ງເປຼັ ນແນວຕຼັ້ ງຊືື່ ເພືື່ ອຮຼັ ກສາສະພາບ
ໂຄ້ງງໍ ຂອງກະດູກສຼັ ນຫ ຼັ ງ

อย่าบดิหรอืเอีย้วตวัขณะยก

cE Wmudk,faqmif;jyD;rjyK hvkyf&?

ບໍື່ ຄວນບ ດ ຫ ື ອຽງຕົວເວລາຍົກເຄືື່ ອງ

ចតប ៀត ឫដអអកខលួនខណៈចពលដដលចបលើបកតថុ

คอ่ยๆยดืขาเพือ่ยนืขึน้
โดยใชก้ าลงัจากกลา้มเนือ้ขา
'ludkajz;ajz;&yfwnfumcE Wmudk,ftm;oHk;xm;&yfyg?

ຄື່ ອຍໆຢື ດເຂົື່ າເພືື່ ອຢື ນຂື ້ ນໂດຍໃຊ້ແຮງຈາກກ້າມຂາ

ยกของใหช้ดิกบัล าตวัใหม้ากทีสุ่ด

cE Wmudk,feSifhvdkufbuftnDypPnf;r,lyg?

ຍົກໃຫ້ຕ ດກຼັ ບລໍ າຕົວຫ າຍທ ື່ ສຸດ

ចបលើបកតថុឱ្យអិ នឹដែែខលួន ំអុត

ការបលើកផ្លា ស់ ដូរទីតំែវតថុដដលត្តឹមត្តូវ

 នទន់ជែគែ់ចុុះឱ្យខនែបៅជារាែត្តែ់បដើមបរីកាសភាពបកាែរ ស់ឆ្អឹែខនែ

ពន្លា បជើែសនសឹមៗបដើមបីឈរប ើែបោយបត្ ើកម្ា ំែពីសាច់ដុំបជើែ

อย่ายกหรอืเคลือ่นยา้ยของหนกัเกนิก าลงั 
ใชอ้ปุกรณช์ว่ยในการยกของหนกั

cGiftm;jzpfrrSstav;csdefypPnf;rsm;r r,leSifhpufypPnf;jzpftoHk;jyK hyg?

ບໍື່ ຄວນຍົກ ຫ ື  ເຄືື່ ອນຍ້າຍສ ື່ ງຂອງໜຼັ ກເກ ນກໍາລຼັ ງ ໃຊ້ອຸປະກອນຊື່ ວຍໃນການຍົກຂອງໜຼັ ກ

កុំចបលើកឬរំកិបលតថុដដលធ្ងន់ចបលើសកម្លំែបចបើឩ ករណ៍ជួយកាែការចបលើបកតថុធ្ងន់

ศู น ย์พัฒนาวิ ช ากา รอา ชี วอ นา มัยแ ละสิ่ ง แ วด ล้อม  จั ง ห วั ดส มุทรปราการ   
ก รม ควบ คุม โ รค


