
                   

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :اصول صحیح حمل دستی بار 

تْذاشتی حول دستی تار هی تاشذ یکی از هخاطرات 

چٌاًچِ ایي کار طثك اصَل صحیح صَرت ًگیرد ستَى 

هْرُ ّا تحت فشارخارجی لرار گرفتِ ٍ هٌجر تِ ٍارد شذى 

در ًاحیِ کوری هی شَد تا جایی  صذهِ ٍ آسیة تِ ٍیژُ 

 -کِ اهرٍزُ کوردرد یکی از شایع تریي آسیة ّای اسکلتی

 عضلاًی هی تاشذ.

 حمل دستی بار:

اًتمال ٍ جاتجایی تار تَسط دست ٍ دیگر تخش ّای تذى 

کِ ّوراُ تا تالا تردى، پاییي آٍردى، کشیذى، ّل دادى، 

 ًگِ داشتي، چرخاًذى  یا ترکیثی از هَارد فَق تاشذ.

 

 

  

 

 

 

 اصول کلی حمل صحیح بار:

سعی کٌیذ ترای تلٌذ کردى ٍ جاتجایی تار از تجْیسات . 1

هکاًیکی هَجَد هثل چرخ دستی ٍ ... استفادُ کٌیذ ٍ حتی 

 تلٌذ کردى دستی تار اجتٌاب کٌیذ.الاهکاى از 

 
 

 
 

ّویشِ اتتذا تار را هتَلف کٌیذ ٍ سپس الذام تِ تلٌذ کردى  .2

 آى ًواییذ.

ّیچگاُ ترای تلٌذ کردى تار کورتاى را خن ًکٌیذ. تلکِ تا خن . 3

 کردى زاًَ ٍ تِ کوک پاّا تار را تلٌذ کٌیذ.
 

 

 

 

 

 

تا آًجا کِ هوکي است تار را تِ تذى خَد ًسدیک کٌیذ.  .4

ترای ایي کار تار را تیي دٍپا لرار دّیذ. در ایي حالت تْتر 

 است یکی از پاّا کوی جلَتر از پای دیگری تاشذ.
 

 
 

 

سعی کٌیذ در ٌّگام تلٌذ کردى تار از اًجام حرکات جاًثی  .5

)حرکت تِ طرفیي(  ّوچٌیي اًجام حرکات چرخشی اجتٌاب 

 کٌیذ.
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

   

 

 

 

 

:مراحل حمل دستی بار 

خَاّیذ تلٌذ کٌیذ هَردارزیاتی لرار دّیذ  تاری را کِ هی .1

ٍ ًحَُ تلٌذ کردى آى را هرٍر کٌیذ. آیا ترای تلٌذ کردى آى 

ًیاز تِ کوک داریذ؟ آیا هی تَاى از چرخ دستی یا دیگر 

تجْیسات هکاًیکی ترای تلٌذ کردى آى استفادُ کرد؟ آیا 

هسیری کِ هی خَاّیذ تار را جاتجا کٌیذ عاری از ّر گًَِ 

 هی تاشذ؟ وییسٍ تهاًع 

تار را تیي پاّایتاى لرار دّیذ ٍ زاًَّایتاى را خن کٌیذ. . 2

در ایي حالت کورتاى را صاف ًگِ داشتِ ٍ تار را هحکن 

 تگیریذ.

تذٍى چرخش یا پیچش کور تار را از رٍی زهیي تلٌذ . 3

 کٌیذ ٍ حرکت کٌیذ.

در فعالیت ّای حول ٍ جاتجایی تار در شرایط هطلَب کِ 

ت یک ًفرُ اًجام هی گیرد حذاکثر تار هجاز تِ تِ صَر

ٍ جٌس کارگراى تایذ هطاتك جذٍل  تفکیک گرٍُ سٌی

  رٍترٍ تاشذ.

 

 

 

میسان مجاز بار بر حسب کیلوگرم به تفکیک گروه 

 سنی

 جنس
کارگر نوجوان 

 سال 05بالای 
 سال 05-91

 کیلوگرم 32 کیلوگرم91 مرد

 کیلوگرم91 کیلوگرم95 زن

 

 

حول ٍ جاتجایی تار ترای زًاى در طَل هذت تارداری ٍ 

 .هی تاشذ وٌَعهّوچٌیي دُ ّفتِ پس از زایواى 

 

 

 

 

 

 

 

 رفرًس:آییي ًاهِ حول دستی تار

 عرب نیا کامکار = بیمارستان

 تهیه و تنظیم:

کارشناس  -مریم صفربخشایش

 بهداشت حرفه ای



 

 

 

 

 

 

 

 


