
هـــدف از تهیـــه ا�ـــن پمفلـــت، اف�ایـــش آگاهـــی 
��ســـنل در خصـــوص مواز�ن ایمنی و بهداشـــت 

محیط کار است.

حمـل دســـــتی
ایمـــــــــــــن بار



مقدمه
بیشتر آسیب های ناحیه تحتانی کمر، ناشی از 
ضعف عضلات ا�ن ناحیه یا به کا�گ�ری روش
 های ناد�ست در بلند ک�دن و حمل بار است. 
عـــضلات ضعیـــف (در اثر عـــدم فعالیت بدنی 
کافی) می توانند انجام فعالیت های ســـاده 
رو�م�ه نظ�ر نشستن، ایستادن و جابه جا�ی 
اشـــیا �ا بـــه عاملـــی ب�ای بـــروز آســـیب های 

جسمانی تبدیل کنند.
آسیب های کمریِ م�تبط با حمل دستی بار، از 
چالش هـــای شـــا�ع در محیط هـــای کاری بـــه 
شمار می آید. نکته حائز اهمیت ا�ن است که 
هنگام بلند ک�دن بار، فشـــاری که به ستون 
فق�ات وا�د می شـــود، تا ده ب�ابر اف�ایش می
 یابـــد؛ چنانچـــه ا�ـــن ف�اینـــد بـــا تکنیک های 
غ��اصولی انجام شود، فشار مضاعفی علاوه 
بـــر عضلات پشـــت، بر مه�ه ها و دیســـک های 
ب�ن مـــه�ه ای وا�د شـــده و در نهایت منجر به 

د�دهای شدید کمری می گ�دد.

است�س و فشا�های روانی 
روش هـــای غ��اصولـــی در بلنـــد ک�دن و 

حمل بار
وضعیت بدنی ناد�ست هنگام نشستن و 

ایستادن
انعطاف پذ�ری ناکافی عضلات کمر
ضعف عضلات شکمی و ناحیه کمر

اضـــــــــــــــــــــافه  وزن
عدم تناسب اندام

عوامل مؤثر در بروز کم�د�د
به طور کلی، آســـیب های کمـــر حاصل تعامل 
عوامل مختلفی در طول �ندگی ف�د است که 

مهم تر�ن آن ها عبا�ت اند از:



دستو�العمل صح�ح بلند ک�دن و جابه جا�ی بار
پ�ش نیا�ها و ارز�ابی ایمنی:

بر�ســـی اولیه: پ�ش از اقدام بـــه بلند ک�دن، 
لحظاتی �ا به ارز�ابی ش�ایط کار و یافتن ایمن

 تر�ن روش اختصاص دهید.
ارز�ابـــی ف�ز�کی بار: از ایمن بودن ســـطح بار 
اطمینان حاصل کنید (عدم وجود لبه های ت�ز 

یا سطوح لغ�نده).
مد�ر�ـــت وزن: در صو�تـــی که وزن بـــار ف�اتر از 
توان ف�ز�کی شماست، از بلند ک�دن آن ��ه�ز 
کنید. در ا�ن ش�ایط، از ن�روی کمکی استفاده 
ک�ده یـــا در صو�ت امکان، محموله �ا به بخش

 های کوچک تر و سبک تر تقسیم نمای�د.

م�احل اج�ا�ی:

۱. وضعیـــت بدن: ب�ای حفظ تعادل بهینه، در کنار بار ق�ار 

بگ�ر�د؛ به گونه ای که یک پا کمی جلوتر از پای دیگر باشد.

۲. تکنیک بلند ک�دن: فشار ناشی از بلند ک�دن بار باید بر 

عـــضلات پا متم�کز باشـــد، نه عضلات کمـــر. در تمام طول 

مس�ر ح�کت، ســـتون فق�ات و پشـــت خود �ا کام� صاف 

نگه دار�د.

۳. گ��ش ایمن: پ�ش از آغاز ح�کت، از تسلط کامل بر بار و 

محکم بودن نحوه گ�فتن آن اطمینان حاصل کنید.

۴. ح�کت کن�رل شده: عمل بلند ک�دن �ا با قد�ت پاهایتان 

و به آ�امی آغاز کنید. دقت داشته باشید که از چ�خش کمر 

در ح�ن جابه جا�ی جداً خودداری نمای�د.

۵. حفظ م�کز ثقل: پس از بلند ک�دن، بار �ا تا حد امکان به 

م�کز ثقل بدن (تنه) ن�دیک کنید. فاصله گ�فتن بار از بدن، 

فشار وا�ده به ستون مه�ه ها �ا به طور تصاعدی اف�ایش 

می دهد.



 
۱. انجـــام منظـــم فعالیت های هـــوازی: تقویت 

عضلات نگهدا�نده ستون فق�ات.
۲. �عایت رژ�م غذا�ی اصولی: تأم�ن مواد مغذی 

لا�م ب�ای بافت های استخوانی و دیسک ها.
۳. مد�ر�ت و کن�رل است�س: پ�شگ�ری از تنش

 های عضلانی ناشی از است�س.
۴. حفظ وضعیت بدنی صح�ح (ا�گونومی): �عایت 
اصول صح�ح نشســـتن، ایســـتادن و حمـــل بار.
۵. ت�ک دخانیات: کاهش اث�ات مخ�ب نیکوت�ن بر 
خون �سانی و سلامت دیسک های ب�ن مه�ه ای.

�اهکا�های اصــــلاح سبک  �نــــدگی 
جهت ا�تقای سلامت ستون فق�ات

 سربالا

دست کشیده
داخل پا

پای جلو
تقر�با ۹۰ د�جه

محکم گ�فتن

پای عقب آماده
ب�ای بلند شدن

پای جلو
در طول بار

کمر صاف
متمایل به جلو


