
 
 
 
 
  

 
حمل بار: 

بعضي اوقات پس از بلند كردن بار، بايد آن را 
با دست جا به جا كرد. به طور كلي حركت ( 

راه رفتن ) با بار از نظر مكانيكي پر فشار است 
و انرژي زيادي را طلب مي كند. 

 ماهيچه هاي بازو ها و "ماهيچه ها، خصوصا
كمر در اثر فشار مكانيكي مداوم تحت فشار 

قرار مي گيرند. تغيير مكان بدن و بار نيز 
مستلزم صرف انرژي است. 

 
نكاتي در ارتباط با حمل بار: 

 
 بار بايد داراي دستگيره مناسب باشد. -1
 بار را محدود كنيد. -2
بار را تا حد امكان به بدن خود نزديك  -3

 كنيد.
 از حمل بارهاي بلند خودداري كنيد. -4
 از حمل بار با يك دست خودداري كنيد. -5
 از وسايل حمل و نقل استفاده كنيد. -6
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كشيدن يا هل دادن: 

بسياري از چرخ هاي دستي به طريق دستي 
حركت مي كنند. فشار ناشي از كشيدن يا هل 

 بر بازوها ، شانه ها و "دادن چرخ دستي ها عمدتا
 كمر وارد مي آيد.

 
نكاتي در ارتباط با كشيدن يا هل دادن چرخ 

دستي ها: 
 

نيروي لازم براي كشيدن يا هل دادن را كاهش  -1
ندهيد. 

هنگام كشيدن يا هل دادن از وزن بدن خود  -2
 استفاده كنيد.

 چرخ دستي ها بايد داراي دستگيره باشند. -3
چرخ هاي چرخ دستي ها بايد در جهات مختلف  -4

 گردش كنند.
از محكم و هموار بودن سطح زمين اطمينان  -5

 حاصل كنيد.
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نكاتي در ارتباط با بلند كردن بار: 

 
- تعداد فعاليتهايي را كه مستلزم بلند كردن بار به 1

صورت دستي هستند ، محدود كنيد. 
 - بهترين شرايط را براي بلند كردن بار پديد آوريد:   2

 بايد بتوان بار را در نزديكي بدن نگاه داشت. -
امكان برداشتن بار با هردو دست بايد ميسر  -

 باشد.
 بدن هنگام بلند كردن بار بايد آزاد باشد. -
 در هنگام بلند كردن بار نبايد بدن را چرخاند. -
 بار بايد داراي جاي دست يا دسته مناسب باشد. -
 كيلوگرم 23- ميزان وزن بار هميشه بايد كمتر از 3

باشد. 
 - بارهاي تكي نبايد خيلي سبك باشند.4
 - براي بلند كردن بار محيط را مساعد كنيد.5
- بلند كردن بار از زمين بايد توسط چند نفر انجام 6

 گيرد.
- از وسايل لازم باربري مثل اهرم ها ، سكوهاي 7

بلند يا جرثقيل ها استفاده كنيد.  
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بلند كردن بار: 
 

با وجود مكانيزه يا اتوماتيك شدن بسياري از 
 مجبوريم بار را با "صنايع هنوز هم مكررا

دست بلند كنيم. بلند كردن بار يكي از عوامل 
عمده كمردرد به شمار مي رود. 

بسياري از وضعيت هاي بلند كردن بار هنوز 
هم با اصول ارگونومي مطابق نيستند. روشهاي 

بلند كردن بار به فنون توليد ( ماشيني ، 
مكانيكي يا دستي ) ، سازماندهي كار ( 

طراحي نوع فعاليت و تعداد دفعات بلند كردن 
بار ) ، طراحي محيط كار ( وضعيت بار نسبت 

به بدن ) ، بار ( شكل ، وزن و جاي دست 
براي گرفتن آن ) يا قابليت ، امكان و بلند 
كردن آن ( تكي يا چند نفره ) مربوط مي 

شود. 
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