
  

 نحوه صحيح حمل دستي بار

 راييتي شهرياري: تهيو كننده

 كارشناس بهداشت حرفو اي

براي  جا بِ جا كردى كيسِ ّاي حاٍي هَادي ًظير برًج،       

 :سيواى، آرد ٍ يا ضكر هاًٌذ ضكل زير عول كٌيذ

در ضكل  زير ًيس ًحَُ صحيح جا بِ جا كردى بطكِ ّاي :   

 :حاٍي هايعات را هلاحظِ هي كٌيذ

 

 

 

ًكتِ هْوي كِ ّوَارُ بايذ بِ ياد داضتِ باضيذ ٍ رعايت    

 :كٌيذ

 نحوه صحيح حمل و جابه جايي بار 

در صَرت اهكاى از بلٌذ كردى بار از رٍي كف اتاق  خَدداري 

كمرتان   در صَرتيكِ هجبَر بِ ايي كار بَديذ ّرگس .  كٌيذ

تكٌيك زير كِ با ضكل ًطااى دادُ ضاذُ       .  را خن نكنيد

است بِ ضوا  كوك هيكٌذ تا ٌّگام بلٌذ كردى بار ساتاَى     

 .فقرات خَد را در ٍضعيت ايوي  حفظ كٌيذ

 مراحل حمل بار

پا ّا را باِ اًاذازُ عار         .  بطَر صحيح در جلَي بار قرار بگيريذ

از ّر .  زاًَ ّا را خن ٍ عضلات ضكوي را هٌقبض كٌيذ.  ضاًِ باز كٌيذ

. بار را تا اًذازُ هوكي بِ بذى ًسديك كٌاياذ  .  دٍ دست استفادُ ًواييذ

( چراكِ عضلات پا ّا قاَي تارًاذ       ) بار را با پاّا بلٌذ كٌيذ ًِ با كور

ٌّگام .  كور را خن ًكٌيذ. اًحٌاي طبيعي ستَى فقرات را حفظ ًواييذ

 .بلٌذ كردى بار كور را ًچرخاًيذ
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 تعريف حمل دستي بار 

جابجايي دستي بار ضاهل ّر ٍظيفِ اي است كِ هستلسم 

بلٌذ كردى، پاييي آٍردى، ّل دادى، كطيذى، ًگِ داضتي يا 

 جابجايي ّر ضيي يا هادُ اي باضذ

 اصول كلي حمل بار 

پيص از بلٌذ كردى بار ّويطِ تاهل كردُ ٍ راّْاي  

 صحيح بلٌذ كردى بار را با  خَر هرٍر كٌيذ

 :بار را ارزيابي كٌيذ 

(  كيلوگرم 02كمتر از )آيا ٍزى آى استاًذارد  

است؟ آيا ضوا بِ تٌْايي قادر بِ بلٌذ كردى آى 

ّستيذ يا بِ كوك ًياز داريذ؟ بِ ياد  داضتِ باضيذ 

كيلَ گرم را بِ تٌْايي حول  ٧١بارّاي بيص از 

آيا اهكاى تقسين بار بِ اًذازُ ّاي كَچكتر . ًكٌيذ

 ٍجَد دارد؟

بار داراي دستگيرُ ّاي هٌاسب است يا خير؟ 

ضكل بار چگًَِ است؟ ٌّگام حول بار ايي ضكل 

ثابت است يا هتغير بَدُ ٍ ًيازهٌذ صرف اًرشي ٍ 

(. هاًٌذ بارّاي كيسِ اي)تلاش بيطتر هي باضذ؟ 

 آيا بار جلَي ديذ ضوا را هي گيرد؟

هسيري را كِ قرار است بار را حول كٌيذ هَرد 

 :ارزيابي قرار دّيذ

 مقدمه 

ٍظايف جابجايي دستي بار جسء لايٌفك ّار صاٌاعات،       

در .  فرآيٌذ تَليذي، بخص خذهات ٍ كطاٍرزي هي باضذ

اكثر فعاليتْا در ايي بخطْا ٍ حتي در زًذگي رٍزهرُ بِ 

دفعات زياد جابجايي دستي كالا ٍ بلٌذ كردى بار صَرت 

هي گيرد ٍ ايي اهر يكي از دلايل هْن براي برٍز كوردرد 

از ايي رٍعذم تَجِ بِ ايي هْن ًِ تٌْا از ًظار  .  هي باضذ

سلاهت ٍ ايوٌي ضغلي كارگراى باعث بارٍز هطاكالات      

جسواًي هي ضَد بلكِ از ديذگاُ اقتصادي ًيس بِ بارٍز    

 . خسارت ّاي هالي هٌجر هي گردد

اعوال ًيرٍ در حول دستي بار باعث اعوال فطار بر هچ ٍ 

دست ّا، آرًج، ضاًِ، تٌِ ٍ خصَصاً پاّا ٍ ًاحيِ كاوار     

از ديذگاُ ارگًََهي ًاحيِ كور ٍ ديسكاْااي   . خَاّذ ضذ

بيي هْرُ اي از اٍليي سطَحي ّستٌذ كِ در حاوال       

 .دستي بار هتأثر هي ضًَذ


