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نحوه صحيح حمل دستي بار
عاسفه باقري
کارشناس بهداشت حرفه اي
عاسفه باقري
کارشناس بهداشت حرفه اي
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3
- بدون چرخش يا پيچش كمر بار را از روي زمين بلند كنيد و حركت كنيد.
در زمان كشيدن يا هل دادن اشيايي  مانند جاروي تي جهت شستن زمين، بايد دسته جارو  را هرچه بيشتر به بدن نزديك كنيد و تا حد امكان از خم كردن كمر جلوگيري نماييد
از هل دادن يا كشيدن اجسام سنگين ، به تنهايي خودداري كنيد . ولي اگر مجبور شديد ، بهتر است پشت خود را به جسم سنگين تكيه دهيد و با فشار عضلات پا و ران جسم را هل دهيد.
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مراحل حمل دستي بار
 
1- باري را كه مي خواهيد بلند كنيد مورد ارزيابي قرار دهيد و نحوه بلند كردن آن را مرور كنيد 
- آيا براي بلند كردن آن نياز به كمك داريد؟
- آيا مي توان از چرخ دستي
  يا ديگر تجهيزات مكانيكي براي
 بلند كردن آن استفاده كرد؟
- 
آيا مسيري كه مي خواهيد بار را جابجا كنيد عاري از هرگونه مانع و تميز مي باشد؟
2– بار را بين پاهايتان قرار دهيد و زانوهايتان را خم كنيد . در اين حالت كمرتان را صاف نگه داشته و بار را محكم بگيريد
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مقدمه
اگرچه در دنياي امروز حمل و جابجايي بسياري از اشياء سنگين توسط ماشين آلات و تجهيزات مكانيكي انجام مي شود ولي هنوز در خيلي از فعاليت هاي شغلي و حتي كارهاي دفتري و  منازل به نوعي با حمل  و جابجايي اشياء مواجه هستيم. چنانچه اين كار طبق اصول صحيح و ارگونوميك صورت نگيرد ستون مهره ها تحت فشار خارجي قرار گرفته و منجر به صدمه و آسيب به ويژه در ناحيه كمري مي شود تاجايي كه امروزه كمردرد يكي از شايعترين آسيب هاي اسكلتي عضلاني و دومين علت شايع در بروز غيبت هاي ناشي از كار محسوب مي
 شود.
 
)[image: C:\Documents and Settings\bagheria3\Desktop\تصاوير\2008-1-24-stoop.gif] (
اصول كلي حمل دستي بار
 
1
- سعي كنيد براي بلند كردن و جابجايي بار از تجهيزات مكانيكي موجود مثل چرخ دستي و ... استفاده كنيد و حتي الامكان از بلند كردن دستي بار اجتناب كنيد.
3- هميشه ابتدا بار را متوقف كنيد و سپس اقدام به بلند كردن آن نماييد.
3- هيچگاه براي بلند كردن بار كمرتان را خم نكنيد ، بلكه با خم كردن زانو و به كمك پاها بار را بلند كنيد.
4- تا آنجا كه ممكن است بار را به بدن خود نزديك كنيد. براي اين كار بار را بين دوپا قرار دهيد. در اين حالت بهتر است يكي از پاها كمي جلوتر از پاي ديگر باشد.
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5
-
 سعي كنيد در هنگام بلن
د كردن بار از انجام حركات جانبي
 
(حركت به طرفين) و همچنين انجام حركات چرخشي اجتناب كنيد.
 
نحوه صحيح بلند كردن بار
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The right way!
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