
 

 

مره به دفعات زياد در اكثر فعاليت ها و حتي در زندگي روز 

بلند كردن دستي بار صورت ميگيرد و اين امر جابه جايي و 

از اين رو عدم توجه  .يكي از دلايل مهم براي كمردرد ميباشد

به اين مهم نه تنها از نظر سلامت و ايمني شغلي كارگران باعث 

ر اقتصادي نيز به بروز بروز مشكلات جسماني ميگردد كه از نظ

براي جلوگيري از بروز اين .خسارت هاي مالي منجر ميگردد

 .مشكلات ، موارد زير را رعايت كنيد

 

 :نحوه صحيح برداشتن و حمل بار

آن را به بدن خود نزديك كنيد و  در هنگام بلند كردن بار،

بدن خود از هر دو دست خود كمك بگيريد و  براي برداشتن،

  .را نچرخانيد

 

 
 

 

زانوهاي خود را خم هنگام برداشستن بار، ه تصوير زير، با توجه ب

خود را صاف نگه داريد سپس بار را برداشته و به  كمركرده و 

 .آرامي بلند شويد

 
 :نحوه جا به جايي و انتقال بار با چرخ دستي

در اين صورت فشار . يه جاي كشيدن بار، آن را هل دهيد

مال ابتلا ود و احترات شما وارد ميشكمتري به كمر و ستون فق

 .به كمردرد و اختلالات اسكلتي عضلاني كاهش مي يابد

 

 :تنظيم ارتفاع سطح كار

براي جلوگيري از درد شانه و كمر، ارتفاع سطح كار خود را 

ارتفاع ميز يا . متناسب با كاري كه انجام ميدهيد تنظيم كنيد

شانه ،گردن و  ،ي باشد كه بازوهاسطح كارتان بايد به گونه ا

براي هم .كمر شما كشيده نشود و در وضعيت عادي قرار گيرد

ميتوانيد از چهارپايه يا بالا و  ا سطح كار،بارتفاع كردن خود 

 .كمك بگيريد...ردن ارتفاع ميز و پايين ب

 

 



 

 

 
 

 :هنگام انجام كار ،كمر خود صاف نگه داريد

گام نظافت كف زمين، كوتاه هن يكي از علت هاي خم شدن به

براي رفع اين مشكل، ميتوان از تي و . دسته جارو است بودن

 .جاروهايي با دسته بلند تر استفاده نمود

 

 

 :استفاده از زيرپايي هنگام انجام كار ايستاده

براي جلوگيري از خم شدن و  زماني كه ايستاده كار ميكنيد،

نوبتي، روي يك  به صورت پاهاي خود رانتيجه كمر درد، در

و هر چند دقيقه  ، قرار دهيديسانتي متر 51-02 زيرپايي

 .يكبار پاهاي خود را عوض نماييد
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