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  پیشگفتار
درمان و آموزش پزشکی تدوین و ، یکی از برنامه هاي مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت

حرفه اي و سایر محیط و  و زمینه هاي مختلف بهداشتانتشار رهنمودهاي مربوط به حوزه ها 
، موضوعات مرتبط است که با بهره گیري از توان علمی و تجربی همکاران متعددي از سراسر کشور

از تجربه ، در این راستا سعی شده است ضمن بهره گیري از آخرین دستاوردهاي علمی. انجام شده است
تفاده شود و در مواردي که در کارشناسان و متخصصین حوزه ستادي مرکز سلامت محیط و کار نیز اس

مقررات و دستورالعمل هاي مدونی وجود دارد در تدوین و انتشار این رهنمودها مورد ، کشور قوانین
تمام تلاش کمیته هاي فنی مسئول تدوین رهنمودها این بوده است که محصولی فاخر . استناد قرار گیرد

سراسر کشور و کاربران سایر سازمان ها و دستگاههاي و شایسته ارائه نمایند تا بتواند توسط همکاران در 
اجرائی و بعضاً عموم مردم قابل استفاده باشد ولی به هر حال ممکن است داراي نواقص و کاستی هایی 

کارشناسان و صاحبنظران ارجمند دعوت می شود با ارائه نظرات ، باشد که بدینوسیله از همه متخصصین
تقاء سطح علمی و نزدیکتر کردن هر چه بیشتر محتواي این رهنمودها به و پیشنهادات خود ما را در ار

 . نیازهاي روز جامعه یاري نمایند تا در ویراست هاي بعدي این رهنمودها بکار گرفته شود

تمام رهنمودهاي تدوین شده بر روي تارگاه ، با توجه به دسترسی بیشتر کاربران این رهنمودها به اینترنت
پژوهشکده محیط زیست ، معاونت بهداشتی، ) وبدا( درمان و آموزش پزشکی، شتهاي وزارت بهدا

دانشگاه علوم پزشکی تهران و مرکز سلامت محیط و کار قرار خواهد گرفت و تنها نسخ بسیار محدودي 
طیف گسترده اي از کاربران به آن دسترسی ، از آنها به چاپ خواهد رسید تا علاوه بر صرفه جویی

  . باشندمداوم داشته 
اکنون که با یاري خداوند متعال در آستانه سی و چهارمین سال پیروزي انقلاب شکوهمند اسلامی این 

لازم است از زحمات کلیه دست اندرکاران تدوین و انتشار این ، رهنمودها آماده انتشار می گردد
شنهادات اصلاحی خود ما رهنمودها صمیمانه تشکر و قدردانی نمایم و پیشاپیش از کسانی که با ارائه پی

  . صمیمانه سپاسگزاري نمایم، را در بهبود کیفیت این رهنمودها یاري خواهند نمود
  

   دکتر کاظم ندافی
 رئیس مرکز سلامت محیط و کار



    

 

 ٢ صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار

  مقدمه - 1
      بخش خدمات و کشاورزي ، فرآیند تولیدي، بار جزء لاینفک هر صنعتوظایف جابجایی دستی 

به دفعات زیاد جابجایی دستی کالا و  زندگی روزمرهو حتی در ا لیتها در این بخشهفعادر اکثر . می باشد
از این رو . و این امر یکی از دلایل مهم براي بروز کمردرد می باشد صورت می گیردبلند کردن بار 

    عدم توجه به این مهم نه تنها از نظر سلامت و ایمنی شغلی کارگران باعث بروز مشکلات جسمانی 
 حمل نیرو در عمالا. ی شود بلکه از دیدگاه اقتصادي نیز به بروز خسارت هاي مالی منجر می گرددم

. شد خواهد کمر ناحیه و پاها خصوصاً و تنه، شانه، آرنج، ها دست و مچ بر فشار اعمال باعث بار دستی
 دستی حمل در که هستند سطوحی اولین از اي مهره بین هاي دیسکو  کمر از دیدگاه ارگونومی ناحیه

      . شوند می متأثر بار
کارگران و سایر ، مسئولین ایمنی و بهداشت حرفه اي، مدیران، هدف این راهنما کمک به کارفرمایان

 . افراد در جهت کاهش ریسک هاي ناشی از وظایف جابجایی دستی بار است



  
 

 

مركز سلامت  دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي، الزامات
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 ٣ صفحه 

  تعریف وظایف جابجایی دستی بار - 2
، کشیدن، هل دادن، پایین آوردن، ست که مستلزم بلند کردنجابجایی دستی بار شامل هر وظیفه اي ا

  . نگه داشتن یا جابجایی هر شیی یا ماده اي باشد

  

  لزوم بازنگري شرایط کاري در وظایف جابجایی دستی -3
پوسچر ، مانند اعمال نیروي زیاد( جابجایی دستی وسایل با قرار دادن کارگران تحت فشار جسمی

براي . اتلاف انرژي و زمان گردد، می تواند منجر به صدمات جسمی)  ينامناسب و حرکات تکرار
سازمان می تواند بطور مستقیم با بازنگري فرایند کاري و اصلاح تناسب بین ، پیشگیري از این مشکلات

باید توجه داشت که توانائیهاي کارگران  .نیازمندیهاي وظایف کاري و توانائیهاي کارگران اقدام کند
قد و سایر ، توانائی به جنسیت، وضعیت جسمی، م وظایف کاري بدلیل تفاوت از نظر سنبراي انجا

بطور خلاصه تغییر محیط کار با اصلاح تناسب بین کار و کارگر می تواند . عوامل بشدت متفاوت است
  :را بدنبال داشته باشد فواید زیر

  



    

 

 ٤ صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار

 کاهش یا پیشگیري صدمات  •

 اهش میزان نیروي مورد نیاز جابجایی دستی کاهش تلاش اعمال شده توسط کارگر با ک •

 )  مانند پوسچرهاي نامناسب(اکتورهاي اختلالات اسکلتی عضلانی کاهش ریسک ف •

 کیفیت خدمات و محصولات و روحیه کارگران ، افزایش بهره وري •

استفاده از خدمات پزشکی ، میزان خطا، کاهش هزینه ها با حذف یا کاهش گلوگاههاي تولید •
 -غیبت و از کار، فرسودگی شغلی، ادعاهاي غرامت کارگري، لات اسکلتی عضلانیبدلیل اختلا
 . افتادگی

  ریسک فاکتورهاي جابجایی دستی  -4
اگر این . وظایف جابجایی دستی مواد کارگران را در معرض ریسک فاکتورهاي فیزیکی قرار می دهند

ریسک  .خستگی و صدمات خواهد شد منجر به ،وظایف مداوم یا براي مدت زمان طولانی انجام گیرند
 ،فاکتور هاي اصلی یا شرایطی که با ایجاد صدمات در وظایف جابجایی دستی مواد همراه هستند

   : عبارتند از
 ) خم شدن یا چرخیدن( پوسچرهاي نامناسب  •

 )  حمل کردن، بلند کردن، مانند دسترسی مکرر( حرکات تکراري  •

 )  بلند کردن بارهاي سنگین، جابجاییمانند ( اعمال نیروي زیاد •

 )  تکیه به قطعات یا سطوح سخت مانند میز، بار در دستیا چنگش مانندگیرش (نقاط فشار  •

 )  مانند حفظ یک وضعیت براي مدت طولانی(پوسچرهاي ثابت  •

نخست منجر به خستگی و ناراحتی شده و با فوق، از عوامل  موردمواجه مداوم یا مکرر با یک یا چند 
صدمه ممکن است . مچ یا سایر نقاط بدن دچار صدمه می شود، دستها، شانه ها، ان کمرگذشت زم

اینگونه صدمات تحت عنوان . اعصاب و رگهاي خونی باشد، لیگمانها، تاندونها، آسیب به عضلات
          شرایط محیطی ، ذکر شدهعلاوه بر عوامل . معروف هستند MSDs اختلالات اسکلتی عضلانی یا

روشنایی نامطلوب ابتلاء کارگران به این گونه  و سر و صداي زیاد، ب از قبیل دماهاي حدنامطلو
  . مشکلات را افزایش می دهد
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 ٥ صفحه 

  اجتناب از جابجایی دستی - 5
باید مطرح شود این است که آیا می توان از جابجایی دستی  ین سوالی که در بحث جابجایی دستیاول

  . می باشدبا پیشگیري است و پیشگیري همواره بهتر از درمان اجتناب در واقع مترادف . اجتناب کرد
به حداقل یا اجتناب به این مفهوم است که کارها به شیوه دیگري انجام می شود که جابجایی را حذف 

  . پیچیده را شامل می شوندتا کاملاً از راهکارهاي ساده ، راهکارهاي اجتنابدامنه  .می رساند
آب با استفاده از یک شیلنگ که به شیر آب وصل شده به طوریکه  یک مثال ساده پرکردن سطل •

 . نیاز به برداشتن سطل پر از روي سینک نباشد

 . یفتراك جابجا کردلطوریکه بتوان آنها را با ه یک راهکار دیگر چیدن مواد بر روي پالتها ب •

ري به حداقل که میزان جابجایی هاي تکرا یک راهکار پیچیده تر چیدمان محیط کار به نحوي •
 . برسد

در برخی موارد اجتناب کامل از جابجایی امکان پذیر نیست اما در بیشتر مشاغل می توان از این راهکار 
  . استفاده کرد ،براي کاهش ریسک صدمات وجود دارد که در کنار سایر روشهایی

  انواع اقدامات ارگونومی  -6
شود که منجر به بهبود تطابق بین نیازمندیهاي کار و بطور کلی اقدامات ارگونومی به تغییراتی گفته می 

گزینه هاي زیادي براي اصلاح یک وظیفه جابجایی دستی خاص  معمولاً. می گردد یهاي کارگرانیتوانا
  . وجود دارد و باید دید کدام گزینه براي یک کار خاص مناسب تر است

  : اقدامات ارگونومیکی وجود دارد دسته ازدو بطور کلی 
 مات مهندسی اقدا •

 اجرایی  -اقدامات مدیریتی •

 اقدامات مهندسی  -  1 -6

، ن یا جایگزینی ابزارهافراهم کرد، طراحی مجدد، اصلاح کردن، شامل مرتب کردن مجدداین اقدامات 
  . محصولات یا مواد است، فرایندها، قطعات، بسته بندي، پستهاي کار، تجهیزات



    

 

 ٦ صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار

 اجرایی  –اقدامات مدیریتی - 6-2

نحوه انجام یک کار را توسط کارگران مختلف مشاهده کرد تا ایده هایی را براي اصلاح روشها و باید 
  . سپس اقدامات زیر را مد نظر قرار دهید. یا سازماندهی کار پیدا نمود

 . وظایف سنگین را با وظایف سبک تر جایگزین کنید -

اده بیش از حد از یک گروه تکرار یک فعالیت را که منجر به استف، با ایجاد تنوع در کارها -
 . عضلات می شود را حذف یا کاهش دهید

 . برنامه کاري وسرعت کار و کارهایتان را تنظیم کنید -

 )  مثلاً وقفه هاي استراحت کوتاه(استراحت کافی را در نظر بگیرید زمان  -

ام کارگران کار را در محدوده ناحیه قدرتی خود انج نحوي کهه بکار را طوري اصلاح کنید  -
 )  زانوها زیر شانه ها و نزدیک بدن یعنی بالاي( دهند

اندامهاي ، کارگران در بین کارهاي مختلف چرخش داشته باشند تا از ماهیچه هاي مختلف -
 . مختلف یا پوسچر هاي مختلف براي کارشان استفاده کنند

یسک فاکتورها را با اجرایی از قبیل گردش شغلی می تواند مواجهه کارگران با ر -راهکارهاي مدیریتی
می تواند  اما با این تدابیر باز هم کارگر محدود کردن زمان مواجه با یک وضعیت مشکل زا کاهش دهد

به این دلایل موثرترین راه حذف مشاغل . دیدگی باشدمنجر به صدمه  يدر معرض ریسک  فاکتورها
، غییر شیوه انجام کار به دنبال آنکار با اصلاحات مهندسی مناسب و ت و اینآنها است  مشکل دار تغییر
  . امکان پذیر است

  آموزش -6-3
بلکه آموزش را می توان در کنار سایر . آموزش به تنهایی یک اقدام یا راهکار ارگونومیکی نیست

کارگران نیازمند آموزش و دستورالعملهاي لازم براي کار با . استفاده نمودتغییرات در محیط کار 
کار ایمن اطمینان  انجام یا روشهاي کار هستند تا از کسب مهارتهاي لازم برايتجهیزات ، ابزارآلات
  . طور کامل درگیر کنده آموزش زمانی موثر است که فعالانه بوده و کارگران را ب .حاصل نمود
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 ٧ صفحه 

  : در زیر توصیه هایی براي آموزش بر اساس اصول یادگیري ارائه شده است
تجهیزات با رویه هاي جدید در اختیار کارگران قرار ، آلاتدستورالعملهاي لازم را براي ابزار -

  . دهید
براي نشان دادن وظایف کاري واقعی ) و فیلم نمودار، مانند شکل(از وسایل کمک بصري  -

 . استفاده کنید

 . از گروههاي مباحثه و حل مسئله استفاده کنید -

 . فرصت کافی براي سوال کردن در اختیار کارگران قرار دهید -

  ک برنامه فعال چهار مرحله اي ی - 7
  وظایف جابجایی دستی مستلزم حرکت و فعالیت جسمی هستند اما شما چگونه با آنها برخورد

   ؟ می کنید 
 ؟  چرا مشکلات در محیط کاري روي می دهند -

  ؟کیفی تولید یا خدمات می شودکمی یاکدامیک از وظایف کاري باعث آسیب یا افت  -

  ؟سایی شده برخورد می کنیدشما چگونه با مشکلات شنا -

  ؟چگونه هزینه هاي غرامت کارگران را کاهش می دهید -

فعال بودن بطور ساده به مفهوم . یک روش جواب به این سوالات فعال بودن در حل مشکلتان است
جستجوي مشکل با مشاهده و بررسی در محیط کار است نه اینکه منتظر بشویم تا مشکلات خود را نشان 

  . را با اتخاذ تغییرات لازم بهبود بخشید اناز یافتن مشکل باید تطابق بین کارگران و کارش پس .بدهند
  : براي یک برنامه فعال چهار مرحله وجود دارد

 یافتن مشکلات  )1
 اولویت بندي مشاغل براي اصلاحات  )2
 انجام اصلاحات  )3
  پیگیري )4
  
 

 



    

 

 ٨ صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار

  یافتن مشکلات : گام اول  
گزارش غرامتهاي کارگران می تواند مشکلات یات واصله، معاینات کارگران، شکا بررسی -الف

  . موجود در محیط کار را تا حدي نشان دهد
سرپرستان و مدیران درباره محل یا نقاطی که ، با کارگران. فعالیتهاي کاري را مشاهده کنید -ب

  . باشید از این قبیلبه دنبال نشانه ها و سر نخهایی . صحبت کنید ،مشکلات وجود دارد
اعمال نیروي ، حرکات تکراري، مانند پوسچرهاي نامناسب( یسک فاکتورهاي وظایف شغلیر •

 )  ماندن در یک پوسچر به مدت طولانی، نقاط فشار، زیاد

 ناراحتی یا گزارش مشکلات توسط کارگران ، اظهار خستگی •

نایی حرکت مانند عدم توا( ناراحتی را از خود بروز می دهند هدهند که رفتارهاي نشان کارگرانی •
  . ) . .وگردن ، شانه، آرنج، ماساژ دادن دستها، ن حرکاتشدمحدود ، دادن یک عضو

 . رشان را اصلاح یا تغییر می دهنداتجهیزات یا پست ک، که ابزارها کارگرانی •

 جایگزینی یا شکایات کارگران ، افزایش غیبت •

 کاهش کیفیت محصولات و خدمات  و روحیه کارگران  •

 محصولات معیوب و مواد زائد  ،طاافزایش میزان خ •

 جابجایی هاي غیرضروري و مضاعف مواد و محصولات  •

 تجهیزات با عملکرد نامطلوب  •

  . جویا شویدابزار ها و تجهیزات ، عملیاتها، نسبت به تغییر فرآیندکاررا  نظرات کارگران  حتماً
 ظایف پرخطر جابجایی دستی بار براي شناسایی و  –از ابزارها و تکنیکهاي ارزیابی استفاده کنید  -ج

     می توان از ابزارهاي ساده اي مثل چک لیست هاي ارائه شده در بخش پیوست این راهنما و سایر 
بر ریسک فاکتورهایی مثل  در این چک لیست ها عمدتاً. هاي ارگونومی استفاده کرد چک لیست

در هنگام تکمیل چک . کید شده استحرکات تکراري و غیره تا، پوسچر نامناسب، اعمال نیروي زیاد
  . لیست کارگران را درگیر کرده و از راهنمایی آنها براي وظایف شناسایی شده بهره بگیرید

ممکن است نیاز به اندازه گیري ، وقتی میزان یا سطح مواجهه با این ریسک فاکتورها مشخص شد
ارتفاع یا سطح ، تکرار، مواجههمدت ، زوایاي مفاصل مختلف، ءوزن شیی، حداکثر نیروي اعمال شده

  . باشد ،ابعاد ایستگاه کار که بر پوسچر و بهره وري فرد تاثیر می گذارند، کار



  
 

 

مركز سلامت  دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي، الزامات
 محیط و كار

 ٩ صفحه 

  که نیاز به اصلاح دارند اولویت بندي مشاغلی : ام  دومگ
   .اقدام نمود ،پس از شناسایی مشکلات باید نسبت به اولویت بندي وظایف که نیاز به اصلاحات دارند

  : منظور باید به موارد زیر توجه کرد براي این
فراوانی و شدت ریسک فاکتورهاي شناسایی ، علائم و سایر صدمات، فراوانی و شدت شکایات •

 . شده که ممکن است منجر به صدمات شود

 منابع مالی و فنی در اختیار  •

 نظرات کارگران درباره اصلاحات  •

 موانع موجود در برابر اصلاحات مختلف  •

 ی براي ایجاد اصلاحات چارچوب زمان •

  انجام اصلاحات : گام سوم
در . بهبود تناسب بین نیازمندیهاي وظایف کاري و توانمندیهاي کارگران است، هدف ایجاد تغییرات

. صورت امکان عملیاتها و فرایندها را ادغام کنید تا جابجایی غیرضروري مواد را حذف یا کاهش دهید
براي . ن تغییراتی را اعمال کرد تا یک کار خاص را بهبود بخشیدبسته به ویژگیهاي کارگران می توا

. کاري به بخش فرایندهاي اصلاحی مراجعه کنیدهاي بیشتر در خصوص اصلاح وظایف  ییراهنما
  . شامل ابزاري براي کمک به ارزیابی اصلاحات اعمال شده است "د"پیوست 

  : به موارد زیر توجه کنید ،اگر به اطلاعات بیشتري در خصوص اصلاحات نیاز دارید
مدیران و کارگران ، پرسنل تعمیر نگهداري، بارش افکار با مهندسان: گفتگو با کارگران مختلف •

 . تولید بهترین روش براي دریافت نظرات و ایده هاي آنها است

 . ان دهندتماس با سایر کارکنان شرکت می تواند راهکارهایی را براي حل مشکلات نش •

مفید  می تواندبررسی مشخصات دستگاهها در هنگام حل مشکلات . تجهیزات بررسی کاتالوگ •
 . باشد

اتهاي مشابه سازندگان می توانند اطلاعات خود را در رابطه با عملی. صحبت با سازندگان تجهیزات •
 . ددر اختیار شما بگذارن

اي موجود اینکار می تواند اطلاعات لازم درباره راهکاره. مشاوره با یک متخصص ارگونومی •
 . هزینه ها و ارزش آنها را در اختیار شما قرار دهد

 جستجو در اینترنت  •



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
١٠ 

  پیگیري: گام چهارم
یک گذشت پس از . پیگیري به منظور ارزیابی نحوه عملکرد اصلاحات اعمال شده حائز اهمیت است

هر یک از . نیدي را براي پیگیري تغییرات تعیین کموعدمعقول و منطقی از اعمال تغییرات  زمانی دوره
سوالات زیر هنگام ارزیابی می تواند به . اصلاحات انجام گرفته را از نظر کارایی به تنهایی ارزیابی کنید

  . شما کمک کند
  : آیا تغییرات ایجاد شده به

 ؟ بیماري و یا صدمات منجر شده است علائم، ناراحتی، حذف یا کاهش خستگی •

 ؟ توسط کارگران پذیرفته شده است •

 ؟ ا کاهش ریسک فاکتورها منجر شده استحذف ی •

 ؟ خطرات جدید یا سایر مشکلات منجر شده است، ایجاد ریسک فاکتور جدید •

 ؟ کاهش بهره وري و کارایی منجر شده است •

  ؟ کاهش کیفیت محصولات و خدمات منجر شده است •

 ؟ با آموزشهاي لازم همراه بوده تا موثر و کار آمد تر باشد •

 -که ریسک آنها را اصلاح نموده تا زمانی می باشد،ت بعمل آمده موثر نکه اصلاحا در صورتی
  . فاکتورها حذف یا کاهش داده شوند

  اصلاحات ارگونومیکی  -8
  : در این بخش راهکارهاي ارگونومیکی در سه بخش با مثالهاي عملی ارائه می شود

  بخش اول 
   .رکردن یا خالی کردن ارائه می کندپ، پایین آوردن، این مبحث راهکارهایی را براي بلند کردن

   : کید می شودأکه این قسمت به موارد زیر ت
 کاهش فاصله دسترسی و خم شدن  •

 کاهش استرس وارده به کمر و شانه ها  •

 کاهش تلاش و نیروي لازم براي انجام وظایف کاري  •



  
 

 

مركز سلامت  دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي، الزامات
 محیط و كار

 صفحه 
١١ 

  بخش دوم 
  : کید می شودأت به موارد زیر تراهکارهایی را براي جابجایی دستی مواد ارائه می کند که در این قسم

 بهبود گیرش دستی  •

 کاهش فشار بر کمر و شانه ها  •

 کاهش فشار تماسی بر شانه ها و دست ها  •

 کاهش تلاش و نیروي لازم براي انجام وظایف شغلی  •

  بخش سوم 
  . کند که در اینجا به موارد زیر تأکید می شود روشهاي جایگزین را براي جابجایی دستی ارائه می

 تغییر شکل بسته بندي مواد •

 استفاده از ابزارها  •

 استفاده از تجهیزات غیر برقی  •

 استفاده از تجهیزات برقی •

  راهنمایی مدیران براي بلند کردن ایمن 
  .جریان کار را طوري طراحی کنید که از بلند کردن غیر ضروري اجتناب گردد •

  .تدریج افزایش یابده کار ب کار را طوري سازماندهی کنید تا نیازمندي فیزیکی و سرعت •

  .فاصله بار از بدن را به حداقل برسانید •

 . بار  پالتها را در ارتفاعی قرار دهید که در ناحیه قدرتی فرد باشد •

  .از برداشتن و یا گذاشتن دستی بار از روي کف اتاق خودداري کنید •

   .مواد یا کالاها را بر روي سطح زمین قرار ندهید -
براي برداشتن یا گذاشتن کل مواد روي . ترسی آسان بر روي پالتها قرار دهیدمواد را براي دس -

  . پالتها از لیفتراك استفاده کنید
  . مواد سبک یا موادي که به ندرت برداشته می شوند را بر روي کف کارگاه قرار دهید -
 . هر جا که امکان پذیر باشد از وسایل مکانیکی استفاده کنید -

داشتن مواد توسط کارگر بر روي زمین هکه مستلزم بلندکردن یا نگ از طراحی وظایف کاري -
 . خودداري کنید ،یا از روي آن است



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
١٢ 

 
  . براي بارهایی که ناپایدار و یا سنگین هستند •

  . با زدن برچسب کارگر را آگاه سازید -
 . بار را از نظر پایداري و وزن قبل از جابجایی تست کنید -

 . از وسایل مکانیکی استفاده کنید براي بلند کردن این نوع بارها -

 . وزن بار را با روشهاي زیر کاهش دهید -

  . بسته هاي کمتري را در داخل جعبه قرار دهید •
  . از جعبه کوچکتر یا کم وزن تر استفاده کنید •

  . محتویات جعبه ها را طوري قرار دهید که توزیع وزن متعادل بوده و جابجا نشود -
عنوان یک راهکار موقتی از دو یا چند نفر استفاده ه م بیو حجبراي برداشتن بارهاي سنگین  -

 . کنید

  . تکرار بلند کردن بار و مدت زمانی که کارگران این کار می کنند را با روشهاي زیر کاهش دهید •
  چرخش کاري کارگران که با بلند کردن بار درگیر هستند با سایر کارگران  -
  محول کردن سایر وظایف به این کارگران  -

دسترسی آسان این امکان را . دیدسترسی به مواد یا کالاها را بهبود بخش، با پاکسازي محیط کار •
گردن و  یدنخم شدن و چرخ، فراهم می کند که کارگران به بار نزدیکتر شده و از کشیده شدن

 . تنه جلوگیري شود

  راهنماي کارگران براي بلند کردن ایمن  
اما اینگونه اقدامات . برنامه جامع ارگونومی استفاده کنیداز حرکات کششی به عنوان بخشی از  •

  . اجرایی گردد -نباید جایگزین راهکارهاي مهندسی یا مدیریتی
 . به برچسب هاي موجود روي بسته ها یا جعبه ها توجه کنید •

  .قبل از برداشتن بار را از نظر پایداري و وزن آن تست کنید •

  : هستند از روشهاي زیر استفاده کنید براي بارهایی که ناپایدار یا سنگین •

 استفاده از تجهیزات کمکی  -

 کاهش وزن بار  -

 بسته بندي مجدد جعبه ها براي افزایش ثبات یا پایداري  -

  .براي بلند کردن بار به نکات زیر توجه کنید •

   .لغزیدن استفاده کنید مناسب براي جلوگیري از افتادن یا از کفش -
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 صفحه 
١٣ 

نیروي متناسب باشد بسته به جنس دستکش کنید اندازه آن دستکش استفاده می اگر از  -
براي مثال پوشیدن یک جفت دستکش . بیشتري براي گیرش و نگهداشتن اشیاء لازم است

 . درصد کاهش دهد 40عایق گرما می تواند قدرت گیرش را تا 

من و بی خطر آن را بطور ا می توانیدتا اندازه اي کار بلند کردن را انجام دهید که احساس کنید  •
 . به انجام برسانید

لاي ارتفاع زانو و زیر ارتفاع شانه ها و نزدیک اب( در صورت امکان بلند کردن را در ناحیه قدرتی •
 . انجام دهید )بدن

 : هنگام بلند کردن •

  .دیگیرش محکمی داشته باش -

  .دست استفاده کنیددر صورت استفاده از هر دو  -

 . از حرکات ناگهانی استفاده نکنید -

 . بار را تا حد امکان به بدن نزدیک کنید -

 . پذیر است از پاهایتان براي فشار دادن و بلند کردن بار استفاده کنید تا اندازه اي که امکان -

 . از چرخش بدن جلوگیري کنید -

 . کارهاي سنگین و طاقت فرسا را با کارهاي سبک تر جایگزین کنید -

 . از وقفه هاي استراحت استفاده کنید -



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
١٤ 

  ش صحیح بلند کردن باررو
که مجبور به این کار  در صورت امکان از بلند کردن بار از روي کف اتاق خودداري کنید در صورتی

شکل نشان داده شده است به شما کمک می کند تا هنگام  باتکنیک زیر که . کمر را خم نکنید هستید،
  . کنیدحفظ بلند کردن بار ستون فقرات را در وضعیت ایمن 

 

  
  
  .ار را به بدن نزدیک کرده و با فشار دادن به پاهایتان آن را بلند کنیدب

          
کیسه را به پاهایتان 
  در وضعیت زانو

  زده تکیه 
  . دهید 

کیسه را روي 
پاهایتان بالا 

  .بکشید

کیسه را روي پاي 
دیگرتان قرار 

  .هیدد

در وضعیت ایستاده کیسه را نزدیک بدن 
  .قرار دهید 

  بلند کردن بار یحروش صح: 1شکل 
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 صفحه 
١٥ 

  پرکردن و خالی کردن   ،پایین آوردن  ،راهکارهایی براي بلند کردن  1- 8
در این مورد وظایف  .بیان شد یکی از ریسک فاکتورهاي جابجایی دستی پوسچر است همانطور که قبلاً

براي  .گر بتواند نزدیک به پوسچرهاي طبیعی مفاصل بدن کار کندنحوي طراحی شوند که کاره باید ب
وظایف جابجایی دستی  تنه در صورت امکان باید از خم شدن مکرر و چرخش آن در حین انجام 

  . اجتناب کنید
 ، براي شانه ها در صورت امکان باید از دسترسی مکرر به ارتفاع بالاي شانه و دسترسی به پشت سر

  . عرض  بدن خودداري کنید دسترسی کامل از
کار باید به نحوي ل پست آدر حالت ایده . کاري دارد ثیر بسزایی در پوسچرهايأطراحی پست کار ت

قابلیت تنظیم . منجر به طراحی شود که تناسب با طیف وسیعی از کارگران از نظر ابعادي برقرار باشد
  . ستپست کار بهترین راه براي افزایش تناسب با بیشتر افراد ا

  
  

 
 

 
 ناحیه مطلوب کاري، ارتفاع بهینه سطح کار براي کارهاي مختلف : 2شکل 

 
 .شوند یطور مکرر استفاده مه که ب یاییاش يآسان برا یمحدوده دسترس:  3شکل 
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١٦ 

 
  . یک میز گردان که موجب نزدیک شدن بار به بدن می شود: 4شکل 

 

نیز می تواند به شدت وضعیت بدنی را در طول فرایندهاي ) شکل اندازه و دستگیره(ویژگیهاي اشیاء 
دستگیره ها باید براي حفظ مچ دست در وضعیت طبیعی طراحی شوند تا . ثیر قرار دهدأجابجایی تحت ت
 براي کاهش ریسک صدمات. پذیرکرده و فشارهاي تماسی را به حداقل برسانند ا امکانگیرش قدرتی ر

  . اجراي راهکارهاي زیر را مد نظر قرار دهید
 . جاي چرخاندن تنه پاهایتان را جابجا کنیده ب ،اصول بیومکانیک را مدنظر قرار دهید •

جابجا کردن و بلند کردن بار ، سکو وغیره نگهداشتن ،با استفاده از محل هاي نگهداري مثل قفسه •
 . را به حداقل برسانید

ارتفاع وسط ران یا بالاتر از ارتفاع شانه بلند می شود را به  در پایین تر ازتعداد دفعاتی که بار  •
 . حداقل برسانید

 . تان را از یکنواختی خارج کنید با چرخش کاري یا تنوع در وظایف کاري پوسچرهاي کاري •

 . تان را تغییر دهید گاه پا یا صندلی هاي ایستاده و نشسته پوسچرکاري با استفاده از تکیه •

که مجبور هستند براي مدت طولانی سر پا  از کفپوش یا کفش هاي ضد خستگی براي افرادي •
 . استفاده کنید ،بایستند

 . ارتفاع پست کار را بر اساس ارتفاع کاري مطلوب کارگر تنظیم کنید •

 . ود قابلیت رؤیت  اشیاء استفاده کنیداز روشنایی کافی براي بهب •

از آئینه یا سایر وسایل کمک دیداري براي کمک به کارگران جهت انجام ایمن کارها  و فعالیت  •
 . در نقاط کور و موانع استفاده کنید

 . قبل از شروع به فعالیت حرکات کششی انجام داده و بدنتان را آرام کنید •
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 یقهدر دق حداکثر وزن مجاز بار بر حسب تعداد دفعات بلند کردن بار: 5شکل 

  تکرار 
باید تا حد امکان از پوسچرهاي کاري و گروههاي عضلانی مختلف  آل کارگران در حالت ایده

طور کلی هر چه ه ب. ویژه براي وظایف بلند کردن بار باید متغیر باشده شدت کار جسمی ب ،استفاده کنند
ریسک  ،یا طول مدت آن بیشتر شود) تعداد دفعاتی که کار در دقیقه انجام می گیرد( تکرار وظیفه

  ). 5شکل ( ایش می یابدآسیب و صدمه افز
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١٨ 

منظور کاهش ریسک صدمات راهکارهاي اجرایی زیر ه ب
  : را مد نظر قرار دهید

 . چرخش کاري یا تنوع وظایف را اجرا کنید •

چرخه هاي کار  استراحت کوتاه و متوالی را به کار  •
 . گیرید

 . تمرینات مخصوص کار را انجام دهید •

 . سرعت کار و سرعت ماشین را کم کنید •

 . گر تکرار خیلی بالاست از وسایل مکانیکی استفاده کنیدا •

 . وظیفه را خودکار بکنید  •

 بازبینی بار : راهکارهاي کنترل خطرات •

  مورد جابجایی ءاصلاحات مربوط به جسم یا شی
  . اشاره می گرددجابجایی آنها حمل اشیاء یا مواد به منظور آسان تر شدن  روشهاي مختلفبه در اینجا 
  ؟ وانید ویژگیهاي زیر را تغییر دهیدآیا می ت

o  اندازه 

o  شکل 

o جامد یا مایع( حالت  ( 

o  وزن 

o  سطح یا لبه ها 

  . توجه به نکات زیر می تواند در این زمینه مفید باشد. اینها ویژگیهاي اصلی بار هستند
 از آن ساخته شده است  ءماده اي که شی •

 دستگیره یا گیرش بار در دست  •

 یل باربر کمکی مجهز کردن بار به وسا •

      یءاطلاعات یا علائم چاپ شده بر روي ش •

این قسمت عمدتاً به انتخاب و طراحی اشیاء پرداخته می شود اما در انتها این نکته را متذکر می شود که 
  . برخی مواقع  براي اصلاح یا تغییر ماهیت بار روشهاي انجام کار را تغییر دهید
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  تغییر وزن 
 .اي آلومینیومی به جاي میله هاي فولادي وزن را به نصف کاهش می دهداستفاده از میله ه •
 

 
 

  
 

 . ایجاد سوراخهاي متعدد در سینی هاي فلزي وزن را به شدت کاهش می دهد •
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استفاده از کیسه پلاستیکی در داخل سطل فلزي موجب می شود که نیاز به حمل سطل فلزي  •

 . نباشد

مثلاً کپسولهاي گاز  .ر قطعات کوچکتر خریداري می کندبرخی شرکتها بسته هاي بار را د •
 کیلوگرمی  50به جاي کیلوگرمی  25کوچک و کیسه هاي 

 
 
 .وسایل نگهدارنده و یا بارهاي معلق موجب راحتی کارها می شود •
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  یءاندازه شتغییر 

بد اگر یک این س .برخی مواقع مشکل در استفاده از ظروف با اندازه هاي نامناسب براي کار است
براي مثال  .مهم استنیز ترتیب عملیات در بعضی موارد همچنین  .کافی است ،چهارم اندازه اصلی باشد

  . گیاهان را قبل از آب دادن جابجا کنید

  
  لغزیدن بار 

براي محکم کردن آنها در . خودداري کنید ،از قرار دادن بار در ظروفی که امکان تکان خوردن دارند
  . سایل بسته بندي استفاده کنیدداخل ظرف از و
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  دستگیره ها
و یا دسته دار استفاده کنید براي حمل کیسه ها تا کردن لبه بالاي کیسه از ظروف داراي دستگیره  •

 . گیرش خوبی را فراهم می کند

وقتی این  .)براي مثال قسمت عقبی یک ماشین تایپ(برخی اشیاء یک طرفشان سنگین تر است  •
این کار . قرار داده می شود باید دستگیره ها در طرف سنگین جاسازي شود اشیاء داخل جعبه

 . باعث می شود بیشتر وزنی که برداشته می شود نزدیک بدنتان قرار گیرد
 

  
 

 
 . براي حمل جعبه هاي سنگین از چرخ دستی استفاده کنید •
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تن آب از روش هل جاي برداشه وجود چرخ در زیر سطل موجب می شود که کارگران نظافتچی ب •

 . دندادن استفاده کن
 

  
 

 
، زخم، و خشن هستند و احتمالاً باعث خراش برخی از بارها داراي سطوح زبر :حفاظت از دست •

 هابراي حفاظت از دستان یا از دستکش استفاده کرده یا پارچه اي را دور آن .شوندمی بریدن دستها 
 . بپیچید
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  اطلاعات و دستورالعملها
 . جعبه هایی که حمل آنها راحت هستند را سفارش دهید، تولید کنندهبه شرکت  •

     ارائه حداکثر ظرفیت جعبه ها یا ظروف  برخی شرکتها یک دستورالعمل اختیاري را در مورد •
 . این راهنما از قرار دادن بارهاي خیلی سنگین یا ناپایدار جلوگیري می کند .می دهند

 . روي چرخ دستی مثالی از این نوع است ابه برمحدود کردن تعداد جعبه هاي نوش •

  باز بینی طراحی 
یکی از موفق ترین روشهاي اصلاح وظایف جابجایی دستی بررسی استقرار و سازماندهی خود کار 

 ،پس از اینکه شما قابلیت اجتناب از وظایف جابجایی دستی یا طراحی مجدد بار را انجام دادید. است
  می توان ،تعیین علت و نحوه جابجایی هر مقدار از باري که جابجا می شودبا . این اقدام بعدي است

  . جهت و غیره جابجا شوند، که کالاها در مطلوبترین ارتفاع رداستقرار تجهیزات را طوري سازماندهی ک
این بخش اصولی را ارائه می کند که قبلاً  .اضافی نیز حذف شود يهمچنین ممکن است برخی عملیاتها

که وظیفه را نمی توان کنار گذاشت یی جادر . اجتناب از وظایف حمل و جابجایی ارائه شد در بخش
چگونه می توان دفعات  نمود کهبدین منظور باید توجه . می توان تا حد امکان آن را ساده تر انجام داد

کاهش هل دادن و کشیدن را که براي انجام وظیفه لازم است را ، حرکات کششی، دولا شدن، خم شدن
  مثالهایی ارائه در زیر . آن را کاهش دهیدانجام طول مدت عی کنید تعداد دفعات انجام کار و س. داد

  . یابدکاهش می  نیزمی شود که با بازبینی وظیفه علاوه بر بهبود راندمان پتانسیل بروز صدمات 
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  قرار وظیفه تبهبود اس
ترتیب  ،د تغییر عمده اي در میزان جابجایی ایجاد کندبا این تفکر که بهبود استقرار اجزاء وظیفه می توان

  . یا توالی هاي مختلف اجزایی که یک وظیفه را تشکیل می دهند را امتحان کنید
ه نصب یک نوار نقاله غلطکی نزدیک سطح زمین این امکان را فراهم می کند که بشکه هاي آب ب

  . راحتی جابجا و برداشته شوند
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  هش دهید فواصل دسترسی را کا 
 ،که بلند کردن در نزدیک بدن صورت گیرد بلندکردن وسایل در فاصله طول بازوها در مقایسه با زمانی

که یک مانع از نزدیک شدن بار به بدن جلوگیري می یی جادر . استرس بیشتري را به بدن وارد می کنند
  . کند می توان با سازماندهی مجدد وسایل را تا حد امکان نزدیک کرد

. راحتی به داخل پخت بخار هدایت کرده نی هاي فولادي را می توان بر روي یک ریل قرارداد تا بسی
کار گذاشته فلزي ثابت که بدلیل ایمنی سینی ها را جایگذاري می کند وجود نرده کارگر که  زمانی

تدابیر ایمنی با ایجاد یک راه دسترسی با  .شده باعث می شود که اپراتور پوسچر نامناسب را اتخاذ کند
  . کم می شودمناسب فاصله بین اپراتور و فیکسر
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کار شیب دار با شما می توانید فاصله بین خود و سطح کار را با استفاده از یک میز : میزکار شیب دار
راحتی با هرکاري ه که ب طوريه میز از نظر ارتفاع و زاویه قابل تنظیم است ب .دهیدزاویه عمودي کاهش 

  . گردد متناسب

 
  

  به جلو را کاهش دهید  یفاصله دسترس
وقتی که افراد  .بالا بردن دسته ها در ارتفاع شانه ها پوسچر نامناسب بوده و باعث فشار بر فرد می گردد

 پست هاي یکسانی کار می کنند می توان براي افراد کوتاهتر از یکدر هاي مختلف بدنی  با اندازه
سکو باید به چهار پایه یا . چهارپایه استفاده کرد تا از برداشتن بار در ارتفاع شانه یا بالاتر اجتناب گردد

  . اندازه کافی بزرگ باشد تا از افتادن فرد جلوگیري کند
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بازنگري در طرح قفسه گردان این امکان را به اپراتور می دهد که دسترسی به وسایل خیلی راحت تر 

عنوان یک مرجع براي حداکثر ارتفاع بلند ه با در نظر گرفتن ارتفاع شانه افراد کوتاه قد ب. ردصورت گی
  . می توان کار را بدون نیاز به دسترسی زیاد انجام داد، کردن
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  سطح عمودي را کاهش دهید  جابجایی در

   .یدوسیله وسایل مکانیکی انجام دهه در صورت امکان جابجایی در سطح عمودي را ب
در . با استفاده از سیستمهاي قفسه بندي با یک چرخ دستی بلند کردن بار را به حداقل برسانید •

وارده به فرد کاهش  تصویر زیر همانطور که ملاحظه می کنید با جابجایی مواد در قفسه ها فشار
نه هستند قرار تر در قفسه هایی که بین ارتفاع زانو تا ارتفاع سی مواد یا قطعات سنگین .یافته است
      قفسه هاي . با حداقل ریسک صدمه جابجا کردرا به نحوي که می توان آنها  اند، داده شده

 . می گیرندپایین تر و بالاتر براي قراردادن وسایل سبکتر مورد استفاده قرار 
•  
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  چرخش تنه را به حداقل برسانید 
مرتب کنید که براي جابجایی بار از یک نقطه به نقطه شما می توانید اجزاء مهم کار را طوري  •

فرد را مجبور به و که  در پشت سر کارگر قرار داده می شود  موارديدر دیگر نیاز به چرخش تنه 
با سازماندهی مجدد محیط کار میزان چرخش را . ، نباشدچرخش جهت دسترسی به آنها می کند

 . می توان کاهش داد

. ت نشسته کدام ناحیه در اطراف بدن شما براي برداشتن استفاده می شودتوجه کنید که در وضعی  •
ه از نواحی جانبی ب. بهترین ناحیه مستقیماً در مقابل بدن شما در محدوده دسترسی بازو می باشد

  . اجتناب کنید ،که نیاز به دو دست باشد ییویژه جا

   دهید اهشرا ک خم کردن کمر
در چنین مواردي . نرده هاي بلند براي جابجا کردن مواد استفاده می کنندبیشترین صنایع از قفسه هاي با 

قفسه هایی که یک طرفشان قابل ، قفسه ها بسیار مشکل است انتهايکه دسترسی به مواد موجود در 
کار می توان یک طرف قفسه ها را  براي این. تر می کند را آسان هاآن انتهايبرداشتن باشد دسترسی به 

  . کشویی یا کاملاً قابل جدا شدن درست کرد، شوصورت تاه ب
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ه عنوان تکیه گاه می توان ارتفاع آنها را بالا برد به با گذاشتن چند تکه آجر یا جعبه در زیر پالتها ب
در این شرایط براي جلوگیري . که براي گذاشتن یا برداشتن مواد سنگین نیاز به خم شدن نباشد طوري

براي مثال پالت باید به نحوي روي تکیه گاه قرار گیرد که  .دقت مرتب کنیده ب از احتمال سقوط مواد را
  . خطر لغزیدن یا سقوط نباشد

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  فواصل طولانی جابجایی را به حداقل برسانید 
دار  استفاده از میز شیب. براي مسافتهاي طولانی از چرخهاي دستی و سایر وسایل مکانیکی استفاده کنید

  . پذیر می سازد قطعات را از یک ایستگاه به ایستگاه دیگر بدون نیاز به حمل آن امکانجابجایی 
دقت مشخص کنید تا نیاز به جابجایی کالا در ه استقرار ایستگاههاي مختلف در کارخانه را ب •

       شما  ستقراردادن محل توزیع و نگهداري نزدیک به نقطه ا بیتبا تر .مسافتهاي طولانی نباشد
کم کنید براي مثال وقتی آجر به محل هم می توانید علاوه بر بهبود راندمان میزان جابجایی بار را 

 . انتقال دادساخت ساختمان حمل می شود می توان آنها را به نقطه استفاده 

  هل دادن و کشیدن 
رتفاع سینه موقعیت دستها در ا ،که لازم است بارهاي سنگین را با دست هل داده یا بکشید در صورتی
  . قرار گیرد
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استقرار محل تصویر زیر  .عموماً افراد قادرند نیروي بیشتري به جلو در مقایسه با طرفین اعمال کنند •
  . مناسب براي جابجایی کارتن ها را بر روي خط نوار نقاله نشان می دهد

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  گزینه هاي اصلاحی
نوان یک راه حل موقتی از دو یا چند نفر براي بلندکردن عه ب ،که یک راه حل دائمی پیدا نشده تا زمانی

   .استفاده کنیدبار 
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  . از میز گردان استفاده کنید تا بسته هاي مورد نظر نزدیک به بدنتان قرار گیرد

  
  . براي بلند کردن استفاده کنیداز ابزار و وسایل کمکی 

  . بلند کردن جلوگیري می کند این وسیله براي بلند کردن گلدانها از خم کردن تنه هنگام
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   .از نردبان یا چهار پایه براي بالا رفتن کارگر جهت دسترسی نزدیک به کالاها استفاده کنید

 
 

 
 . هاي مخصوص براي تنظیم قد کارگران و ایجاد تناسب با سطح کار استفاده کنید ییز زیر پاا

  

 
  

  . راي این منظور ارتفاع سطح کار را تنظیم کنیدب. سعی گردد کار در ناحیه قدرتی فرد قرار گیرد
بسته هاي سنگین یا حجیم را در ناحیه قدرتی قرار دهید تا با توان و راحتی بیشتر آنها را برداشته یا قرار 

  . دهید
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  در وظایف بلند کردن حد ایمن وزنی 

  این استاندارد  .ایزو است 11228ند کردن استاندارد شماره یک استاندارد معروف براي تعیین حد ایمن بل
  . مشخص کرده است ل به این صورتآ وزن مجاز براي جابجایی دو دستی بار را در شرایط ایده

  درصد مردان  95کیلو گرم براي  25
  درصد زنان  99کیلوگرم براي  15

  : ل به صورت زیر تعریف شده استآشرایط ایده 
 صاف و کشیده ، بدون محدودیت، یت متقارنایستاده در وضع •

 تنه صاف و بدون چرخش  •

 سانتی متر  25کمر از  ءفاصله دسترسی به شی •

  زانوسانتی متر بالاي ارتفاع  25ارتفاع گیرش کمتر از  •

 )  وضعیت مچ در حالت طبیعی( ءشیگیرش محکم  •

 مدت بلند کردن کمتر از یک ساعت در روز  •
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  حدود مجاز براي هل دادن و کشیدن دو دستی: 1جدول 
  
  

  نیروي توصیه شده
  مردان% 90براي  

نیروي توصیه شده براي 
  زنان% 90

  N  340 N 220  ) ي شروع حرکتبرا(دستی اولیه  هل دادن دو
 N 230 N120  دستی مقاومتی  هل دادن دو

 N320 N 230  دستی اولیه  کشیدن دو

 N 240 N 140  کشیدن دو دستی مقاومتی 

 80مردان و  يمتر برا یسانت 90 ییساعته، ارتفاع جابجا یکتکرار  یک يجدول برا ینا: یادآوري
  . متر است 2دن فاصله هل دا یکزنان و  يمتر برا یسانت

 بار در دقیقه  2/0ساوي فرکانس بلند کردن کوچکتر م •

 شرایط محیطی مطلوب  •

  . ل حد ایمن بلند کردن را کاهش می دهدآبلند کردن در شرایط غیر ایده 
  . ایزو در بخش دو حدود مجازي را براي هل دادن و کشیدن دودستی ارائه نموده است  1228استاندارد

 

 
 

  . سته ها اضافه کنیدبه سطل یا بیک دستگیره اضافی را براي کنترل و گیرش بهتر 
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  . یا پایه ثابت تکیه دهید ءشیدر هنگام خالی کردن محتوي یک سطل یا گالن آن را به 

 

  
  . کنید تر با یک برش در سطح میز سعی کنید فاصله خود را با مواد مورد استفاده نزدیک
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  . از نگهدارنده بشکه یا گالن براي تخلیه استفاده کنید

  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  راهکارهایی براي جابجایی دستی مواد   2- 8

  : رعایت موارد و گزینه هاي پیشنهادي این بخش منجر به
 بهبود گیرش دستی  •

 کاهش فشار بر کمر و شانه ها  •

 کاهش فشار تماسی بر شانه ها و دست ها  •

 . خواهد شد کاهش تلاش و نیروي لازم براي انجام وظایف شغلی •

   رای جابجایی ایمنراھنمای مدیران ب
  .جریان کار را طوري طراحی کنید تا از جابجایی غیر ضروري اجتناب گردد •

  .استفاده کنید اندنهل دادن یا غلت، مکان به جاي حمل کردن از سر دادندر صورت ا •

  .تدریج افزایش یابده کار را طوري سازمان دهید که نیازمندیهاي فیزیکی و سرعت کار ب •

در صورت نیاز به حمل بار در مسافت طولانی از . ار را به حداقل برسانیدمسافت جابجایی ب •
 . تجهیزات کمکی استفاده کنید

 : براي بارهاي پایدار و سنگین •
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 . براي آگاه کردن کارگران از برچسب استفاده کنید -

 . بار را از نظر پایداري و وزن قبل از جابجا کردن آن امتحان کنید -

 . انیکی براي جابجایی یا حمل بار استفاده کنیداز وسایل یا تجهیزات مک -

 . وزن بار را به روشهاي زیر کاهش دهید -

o بار کمتري را در جعبه قرار دهید . 

o از جعبه کوچکتر و یا کم وزن تر استفاده کنید . 

o  کدام را با یک دست جابجا کنیدبار را بین دو جعبه تقسیم کرده و هر . 

 . متعادل بوده و جابجا شوندبار هید که توزیع محتویات جعبه ها را طوري قرار د -

یا چند نفر استفاده به عنوان یک راهکار موقتی از دو  براي برداشتن بارهاي سنگین و حجیم -
 . کنید

تکرار جابجایی بار و مدت زمانی که کارگران صرف این کار می کنند را با روشهاي زیر کاهش  •
 . دهید

 دن بار درگیر هستند با سایر کارگران چرخش کاري کارگران که با جابجا کر -

 . بار به کارگران از جابجاییدادن سایر وظایف غیر  -

  راهنماي کارگران براي جابجایی ایمن 
عنوان بخشی از برنامه جامع ارگونومیکی استفاده کنید اما این گونه اقدامات نباید ه از حرکات کششی ب

  . گردد اجرایی -جایگزین راهکارهاي مهندسی یا مدیریتی
 . براي بارهاي ناپایدار یا سنگین از راهنماي مدیر یت براي موارد زیر استفاده کنید •

 استفاده از تجهیزات کمکی  -

 کاهش وزن بار  -

 بسته بندي مجدد جعبه ها براي افزایش ثبات یا پایداري  -

   .براي جابجایی برنامه ریزي کنید •
 . استفاده کنیداز افتادن یا لغزیدن از کفش مناسب براي جلوگیري  -

کنید اندازه آن متناسب باشد بسته به جنس دستکش ممکن است اگر از دستکش استفاده می  -
نیروي بیشتري براي گیرش لازم شود و براي مثال پوشیدن یک جفت دستکش می تواند 

  .درصد کاهش دهد 40قدرت گیرش را تا 

میدان دید می شوند اجتناب  از جابجایی بارهاي بزرگ و حجیم که مانع دید ویا محدود شدن -
 . کنید
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 . در صورت امکان به جاي کشیدن از هل دادن استفاده کنید -

 . در صورت امکان به جاي حمل کردن از هل دادن یا غلتاندن استفاده کنید -

تا زمانی وظایف جابجایی بار را ادامه دهید که خودتان فکر می کنید می توانید بدون مشکل   -
 . ادامه دهید

اجتناب  ،پله ها یا سایر موانع که جابجایی را مشکل می کند، دار ید از سطوح شیبسعی کن -
 . کنید

آگاه بوده و تا حد امکان ) روغن و مواد پودري ریز، یخ، مثل مایعات( طوحاز لغزنده بودن س -
 . از آنها خودداري کنید

 . دبیشتر از سایر مواد هوشیار باشی ،وقتی مواد ناپایدار را جابجا می کنید -

 هنگام جابجایی  

 . بار را به بدنتان نزدیک کنید -

 . اطمینان حاصل کنید که مسیر را به درستی می دانید -

 . وقتی بار را با یک دست حمل می کنید بار را بین دستها جابجا کنید -

 . هر جا مناسب باشد از دو دست براي جابجایی بسته ها استفاده کنید -

 . وظایف نسبتا سبکتر جایگزین کنید وظایف سنگین یا طاقت فرسا را با -

 . از وقفه هاي استراحت استفاده کنید -

  راهکارهایی براي جابجایی دستی مواد : 2بخش 
  . محل مناسب براي گیرش دستها باشندجعبه ها را طوري طراحی کنید که داراي 
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ه هاي کوچکتر از ظروف یا جعب براي کاهش وزن بار. بیش از اندازه اي که می توانید حمل نکنید
  . استفاده کنید

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 یرشتواند گ ینقطه م -نقطه یکیبا روکش پلاست يدستکشها یداز دستکش با اندازه مناسب استفاده کن
  . کند یترا در سطوح لغزنده تقو
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نحوه بلند کردن را توضیح  .در صورت نیاز از همکارتان براي جابجایی بارهاي سنگین کمک بگیرید
  . هید تا با حرکات ناگهانی مواجه نشویدد
  

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  که با را بر روي شانه هایتان حمل می کنید  زمانی ،از محافظ براي شانه هایتان استفاده کنید
  . از ابزارهاي کمکی استفاده کنید
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 که با حفظ یک وضعیت این وسیله براي حمل آسان گلدان یا سایر ظروف استوانه اي طراحی شده
  . بدنی ایستاده از خم کردن کمر جلوگیري کرده و به گیرش ضعیف تري نیاز دارد

  وسایل مکانیکی جابجایی بار 
این بخش نمونه هایی از وسایل مکانیکی جابجایی بار را نشان می دهد که می تواند عملیاتهاي جابجایی 

  . می شوندبالابر را شامل این وسایل ساده تا وسایل دستی و لیفتراك و وسایل . دستی مفید باشد
تمایل افراد به  و امکان استفاده، نحوه استفاده از آنها بهدر هنگام انتخاب وسایل مکانیکی کمکی باید 

ثیر قرار أزیرا نحوه استفاده از آنها موفقیت فرد را در انجام ایمن کار تحت ت. استفاده از آنها توجه کرد
  . می دهد

  : ارتند ازانواع وسایل کمکی جابجایی عب
 ابزارهاي ساده  •

 چرخ هاي دستی    •

 نوارهاي نقاله و غلطکی  •

 بالابرها •

 لیفتراکها  •

 نوار نقاله قابل حمل  •

همه این وسایل به سبک شدن بار کمک کرده و موجب انجام موثر کار می شوند که در نهایت 
د مورد استفاده قرار که این وسایل در جاي خو در صورتی. صدمات کمتر شده و بهره وري بالا می رود
  . گیرند این نتایج را به سرعت نشان می دهند

لازم به ذکر است استفاده از وسایل کمکی می تواند انواع مختلفی از خدمات را هم بدنبال داشته باشد 
می بایست  براساس قوانین موجودو براي مثال برخی از این وسایل نیاز به تعمیرات و نگهداري دارند 

 ،همچنین خطرات این وسایل براي عابرین پیاده را مورد توجه قرار دهید .اي کنترل شوندبطور دوره 
  . مهمترین کار همواره ارزیابی هزینه و مزایاي استفاده از این وسایل است

  ابزارهاي ساده 
د در جابجایی دستی و نحوه گرفتن بار در دست کمک کرده یا بعنوان یک نکلیه ابزارهاي ساده می توان

برخی مواقع استفاده از این وسایل به مفهوم حذف کامل جابجایی دستی نیست بلکه . دنهرم عمل کنا
  . فقط بلند کردن بار را مرتفع می سازد
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با قلابهایی که براي برداشتن بارها استفاده می شود می تواند براي برداشتن ورقه هاي  کچنگ •
براي برداشتن چوب و  مخصوصاز قلابهاي . ودالوار یا بارهاي حجیم استفاده ش، فلزي یا شیشه اي

این ابزار به گیرش بار کمک کرده و نیاز به خم شدن را  .یا بارهاي لوله اي استفاده می گردد
 . ه هاي صرف شده را جبران می کندآنها همچنین سرعت کار را بالا برده و هزین. مرتفع می کند

  

  
و غیره میزان نیروي لازم براي کار را  دریچه ها، کانال ها بالابر درب، ابزارهایی از قبیل بالابر بشکه

طور ه برخی مواقع شما بلند کردن بار را بطور کامل حذف می کنید اما بار همچنان ب. کاهش می دهند
موجب استرس و ایل جابجایی مکانیکی انجام نگیرد وساین عملیاتها اگر با . دستی حمل می شود

  . صدمات جسمی خواهد شد
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  چرخهاي دستی  
استفاده از چرخهاي . چرخهاي دستی امکان جابجایی بار در نقاط مختلف محل کار را فراهم می کند

. دستی علاوه بر افزایش راندمان فعالیتهاي جابجایی دستی تا چند برابر باعث کاهش وزن بار می شود
مختلف متناسب با محیط کار و  در اشکال و اندازه هاي معمولاً کم هزینه بوده و استفاده از این روش 

باید توجه داشت که هل دادن یا کشیدن چرخ دستی خود یک عملیات  ،نوع بار عرضه می شوند
  . جابجایی دستی است

  

  
چرخهاي تک محوره با ایجاد تعادل بار بر روي یک محور آب را جابجا می کنند برخی از چرخهاي 

رنده هستند و برخی دیگر مجهز به چرخهاي مخصوص تک محوره مجهز به وسایل بالابر یا پایین آو
  . براي بالابردن یا پایین آوردن بار بر روي پله ها هستند

خهاي تک نگهداري بارهاي حجیم تر از چرمی توان براي جابجایی و چرخهاي دستی عمومی را 
هاي ه اراي کناردیواره  جانبی و برخی دبرخی از این چرخها بدون هر  .ددامحوره مورد استفاده قرار 

چرخهاي بزرگ براي . می کندپایه هاي چرخ به بهبود قابلیت مانور بهتر چرخ کمک . نگهدارنده هستند
حمل توان براي  وقتی با کنارهاي قابل جدا شدن ساخته شوند میو سطوح ناصاف مناسب هستند 

انتهاي ارند که در ي متعادل یک محور مرکزي دچرخها .و سنگ استفاده کردبارهاي حجیم مانند شن 
این مسئله قابلیت  .ول محور وسط چرخاندحمی توان چرخ را در  نحوي کهه بآن دو چرخ وجود دارد 

  . با محدودیت فضا استفاده کرد مکانهاییجابجایی را افزایش داده لذا می توان آنها را در 
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چرخهایی  .تر و کاربردهاي خاصی طراحی شده اندبرخی از چرخها براي جابجایی بارهاي نسبتاً سبک 
 ،چرخهاي دستی که در سوپرمارکتها استفاده می شوندیا که براي جابجایی بشکه ها طراحی شده اند 

 قفسه هاي ثابت یا متحرك هستند را  دارايچرخهاي قفسه دار که . مثالی از این نوع چرخها می باشد
کاغذ ها و در کارخانجات مواد غذایی براي جابجایی ، هامی توان در دفاتر براي جابجایی فایل 

    فروشگاهها  و دار براي کارخانجات تولید پوشاكچرخهاي آویز .محصولات غذایی استفاده کرد
  . می باشندقابل استفاده 
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  سطوح شیب دار و خطوط غلتکی 
یا از نقطه اي به نقطه دیگر در روي یک خط  این وسایل امکان جابجایی بارهاي حجیم و سنگین را بر

محیطهاي کاري که به دقت با سطوح شیب دار یا خطوط غلطکی مناسب . کارگاه فراهم می کنند
به قسمت (دهد می و تلاش لازم را به شدت کاهش  میزان وظایف و جابجایی دستی، طراحی شوند

ید از عدم وجود خطر سرخوردن در هنگام استفاده از این وسایل با .)طراحی مجدد وظایف مراجعه کنید
ی بار بین طبقات سطوح شیبدار معمولاً به جاي چرخهاي دستی براي جابجای .اطمینان حاصل کرد
  . استفاده می شوند
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  وسایل بالابر 
مکانیکی این  تاز مزی .وسایل یا ماشین هاي بالابر در اشکال مختلف نظیر زنجیر و قلاب وجود دارد

کارگاههاي ساختمانی این وسایل عمدتاً در کارخانجات و . د کردن استفاده می شودوسایل براي بلن
ال بار استفاده می شود اما معمولاً بلندکردن و قاز نیروي دست براي انت. مورد استفاده قرار می گیرند

کردن  ها براي بلندمی توان این جرثقیل ها را در گاراژ لذا. نگهداشتن  بار با نیروي هیدرولیکی است
  . در بیمارستانها براي بلند کردن بیماران مشاهده کردموتور ماشین و 

  

  
  

. کاهش می دهد بسیاراستفاده از یک جرثقیل برقی براي بلند کردن بار نیروي لازم براي جابجایی را 
ر جابجایی و گذاشتن بار در محل مورد نظ، استفاده از جرثقیل برقی متحرك و سقفی براي بلند کردن

، می توان درکارخانجات وسایل بالابر را. دستی را حذف می کندجابجایی  ه واندمان را افزایش دادر
که جابجایی بار مورد مکانهایی بیمارستانها و کلیه محیطهاي کار و یا در ، مزارع، کارگاههاي ساختمانی

براي برداشتن یا ی مجهز هستند که فقط یبرخی وسایل نقلیه به جرثقیل ها .مشاهده کرد ،نیاز است
  . گذاشتن بارها استفاده می شود
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  دستی و برقی  يلیفتراکها
لیفتراکهاي دستی براي انتقال بار از نیروي دستی اما لیفتراکهاي قدرتی براي برداشتن یا پایین آوردن از 

آنها براي جابجایی انواع بار در فضاهاي محدود و کم عرض . نیروي هیدرولیکی استفاده می کنند
براي گذاشتن یا . نوع با راننده وجود دارنددر صورت دستی یا برقی و ه باین لیفتراکها . مناسب هستند

    . تخلیه بار ازکامیونها یا سکوها استفاده می شوند
  

  
  

  نوار نقاله قابل حمل  
ی ی بار بین نقاط مختلف در یک طبقه یا طبقات مختلف استفاده مینوار نقاله قابل حمل براي جابجا

طور قابل ملاحظه اي جابجایی دست را مرتفع ه استفاده از نوار نقاله هاي قابل حمل می تواند ب. شود
ارتفاع توصیه شده براي کاهش . محل بارگزاري و بارگیري خیلی مهم استارتفاع نوار نقاله در . سازد

  : جابجایی دستی عبارتند از
صندلی  در اینجا نیاز به یک(شته می شوند که بارهاي سبک مانند بطري با یک دست بردا زمانی •

 . متر بالاتر از کف می باشد9/0ارتفاع توصیه شده حدود   .)شستن استنمناسب براي 
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 متر  75/0ارتفاع حدود در که بارهاي سنگین با دو دست برداشته می شوند مانند کارتن ها  زمانی •

گذاشته می شود باید در حد ارتفاع کف که بارهاي سنگین نظیر بشکه ها بر روي نوار نقاله  زمانی •
 . باشد

می توان نوار نقاله هاي متحرك را براي استفاده هاي موقتی یا نیمه دائمی در محیطهاي کاري  •
 . داراي چرخهایی براي افزایش قابلیت حرکت هستندها برخی از نوار نقاله  .مختلف استفاده کرد

   

  

  راهنماي استفاده از تجهیزات کمکی 
تجهیزات کمکی با ظرفیت مناسب خریداري کنید  ،اهی از میزان باري که جابجا می شودبا آگ •

  .راحتی می توان جابجا کرده تجهیزات سبکتر را ب

چیدمان طراحی محیط کار و وظایف کاري از تجهیزات کمکی ، بسته به مواد مورد جابجایی •
  .مناسب استفاده کنید
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سعی کنید از تجهیزات کمکی برقی  ،ا کشیدن لازم استکه نیروي زیادي براي هل دادن ی زمانی •
  .استفاده کنید

که دستهاي کارگر  نحوي کهه ب ،در صورت امکان از تجهیزات با دسته هاي عمودي استفاده کنید •
  .در ناحیه قدرتی قرار گیرد

  .وسایل کمکی چرخ دار که براي شروع حرکت به نیروي خیلی کمی نیاز دارند را انتخاب کنید •
  . نیروي لازم براي جابجایی بارها و تجهیزات چرخ دار به عوامل زیر بستگی دارد

 وزن و شکل بار  -

 )  دانسیته و سایر عوامل، مانند نرمی(جنس و وضعیت کف کارگاه  -

 )  موانع و سایر عوامل، شیب دار(مسیر حرکت نوع  -

 )  جنس( نوع چرخها -

و  چاله ها، تر از روي سوراخها ینچ راحتا 6چرخهاي بزرگتر با حداقل قطر (اندازه چرخها  -
 )  سطوح ناهموار جابجا می شوند

 روغن کاري و تعویض آنها در فواصل زمانی مشخص ، تمیز کردن، تعمیر و نگهداري چرخها -

 . ی که از نیروي برق استفاده می کننداتصال به زمین کلیه تجهیزات کمک •

 . که سالم بوده و قابل شنیدن هستنددر صورت داشتن بوق یا علامت هشدار مطمئن شوید  •

 . تعمیر و نگهداري کنید ،بر اساس توصیه هاي سازنده بازدیدتجهیزات را  •

 . کلیه توصیه هاي سازنده را در استفاده از وسایل رعایت کنید •

  محیط کار 
 . درها را به منظور جابجایی  ایمن و راحت تمیز و مرتب کنید و کلیه راهروها •

نزدیکی زیاد کارگران به عملیاتهاي جابجایی یا زیر بارهاي معلق درحال  براي جلوگیري از •
 . هاي محافظ استفاده کنید جابجایی از نرده

راحتی قابل حرکت و ه در فضاهاي محدود از تجهیزات با چهار چرخ گردان استفاده کنید تا ب •
 . دنکنترل باش

  روشهاي کاري 
  .جهیزات و روشهاي کاري مناسب آموزش دهیدکارگران را در خصوص استفاده نامناسب از ت •

  .وسایل کمکی را با تمام بدن هل داده یا بکشید نه صرفاً با دستها و شانه ها •

 . در صورت امکان هل دادن یا کشیدن تجهیزات را با دو دست انجام دهید •
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یزات تجهاز براي جابجایی بارهاي سنگین در مسافت طولانی جابجایی بار را کاهش داده و یا  •
  .کمکی برقی استفاده کنید

  .قبل از بار گذاري یا جابجایی پالتها آنها را کنترل کنید •

  روشهاي جایگزین براي جابجایی دستی   3 -8
 تغییر شکل بسته بندي مواد  •

 استفاده از ابزارها  •

 استفاده از تجهیزات غیر برقی  •

 استفاده از تجهیزات برقی   •

 از آنها براي حذف ریسک صدماتهم متفاوت هستند اما می توان گر چه راهکارهاي زیر بسیار از 
  . نموداستفاده 

 وسیله شیلنگ در پایین سینک ه پر کردن سطل آب ب •
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  پمپ کردن آبمیوه از مخزن اصلی به یک توزیع کننده به منظور اجتناب از پوسچرهاي نامناسب •
 

 
اه وارد کنید بدون اینکه نیاز به بالا مواد را بوسیله مکش یا پمپ کردن از مخزن اصلی به دستگ •

این کار همچنین احتمال سرخوردن و افتادن را  .رفتن از پله ها یا حمل بار توسط کارگران باشد
همچنین براي جابجایی مواد  این راهکار را. کاهش داده و راندمان کاري را افزایش می دهد

 . گرانولی و مایعات می توان استفاده کرد، پودري
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طوریکه نیازي به جابجایی دستی آنها نباشد و بتوان از یک لیفتراك ه چیدن مواد بر روي پالتها ب •

 . براي جابجایی آنها استفاده کرد

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

طور ه کار ب این. طوریکه میزان جابجایی هاي تکراري را کاهش دهده سازماندهی محیط کار ب •
با کاهش دادن آن موجب می شود جابجایی اشیاء  کامل جابجایی دستی را حذف نمی کند بلکه

باید توسط  کیلوگرمی 25در یک خط تولید کیسه هاي . هزینه زیادي را بر شرکت وارد نکند
روي  پس برسداشته شده و روي یک ترازو در سطح زمین گذاشته شده و رکارگر از نقطه پرشدن ب

طوریکه همتراز با نوار نقاله ه بردن ارتفاع ترازو ببالا . متر قرار داده شود 1یک نوار نقاله به ارتفاع 
 . کردخواهد حداقل یک مرحله جابجایی دستی را حذف  ،باشد
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  . به جاي بلند کردن و تخلیه بشکه از یک سیفون یا پمپ استفاده کنید
ا خطر اشتعال پذیري از یک پمپ یمیایی ناسازگار و مواد شی، به منظور جلوگیري از آلودگی: احتیاط

  . سیفون براي بشکه هاي مختلف استفاده نکنید

   
 

   .ظرف یا جعبه را تغییر دهید
نظر ه براي جابجایی دستی خیلی بزرگ ب نحوي کهه باندازه جعبه یا بسته یا وزن بار را افزایش دهید 

  . بیاید
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  استفاده از ابزارهاي کمکی 
  . کشیدن جعبه هاي کم وزن استفاده کنید تا نیاز به خم کردن بدن نباشد یا قلاب براي کاز یک چنگ

  

   
    

  پایه چرخدار براي سطل هاي بزرگتهیه 
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  . بسته به نوع بار استفاده کنید) چهار چرخ، سه چرخ، دو چرخ(ز چرخهاي دستی ا
   

  
  . سطوح شیب دار یا غلطکی استفاده کنید، از نوار نقاله
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  . از لیفتراك دستی براي جابجایی پالتها استفاده کنید

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . از جرثقیل هاي  دستی قابل حمل استفاده کنید
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  . یداستفاده کن یفتراكاز ل
  

  
 
 
 

  .از جرثقیل برقی استفاده کنید  
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  .از وسایل بالابر برقی استفاده کنید

  

 
 
 
  عوامل محیطی -9

در جابجایی دستی تنها توجه به وظیفه و بار مورد جابجایی و وسایل کمکی کافی نیست بلکه می توان 
در  .خیلی وقتها با اصلاح محیطی که درآن جابجایی صورت می گیرد این وظایف را بهبود بخشید

برخی مواقع . واره یکسان استهنگام ارزیابی وظایف جابجایی باید توجه داشت که آیا محیط کار هم
برخی عملیاتها در فضاي آزاد صورت می گیرد و شرایط جوي خیلی . ممکن است بسیار متغییر باشد

روشهاي اصلاح آنها با مثالهایی  ودر این بخش عوامل مختلفی که باید مد نظر قرار گیرد  .مهم است
  . ارائه شده است

  محدودیت فضا 
اتخاذ کنید که این کار را ودیت فضا مواجه هستید قطعاً باید پوسچر خمیده اگر در برداشتن بار با محد

صرفاً دسترسی به اتاق کافی نیست بلکه حرکات بدن در هنگام . صدمه را افزایش می دهدبروز ریسک 

    
  

  بالابر بشکه  بالابر مکنده
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مصداق بارز محدودیت فضا هستند با قفسه بندیهاي از انبارها . بلند کردن نیازمند فضاي بیشتري است
  . راهروهاي باریکف و کف تا سق

  لغزنده یا ناپایدار  داراي اختلاف سطحسطوح 
ویژه مشکل ه له باین مسئ .سطوحی که احتمالاً باعث از دست دادن تعادل شما شوند نیاز به اصلاح دارند

گرچه ضبط  .شدت لغزنده می کنده سطوح را ب یی است که مواد غذایی و چربیهادر صنایع غذااساسی 
 به کار بردن و استفاده از سطوح غیرلغزنده. مهم است بسیار عاملدر حذف این کارگاهی  مناسبربط و 

  . موثر باشد بسیارد در حذف خطر لغزندگی نکفپوشهاي خاص و ورقه هاي فلزي مشبک  می توان
فراهم کردن تخته هاي بزرگ براي پوشاندن  در مکانهایی از کارگاه که اختلاف سطح وجود دارد،

در  .موقتی حل کند و امکان استفاده از چرخهاي دستی را فراهم کندرا بطور شکل مند سطح می توا
از تخته یا ورق هاي فلزي براي دسترسی استفاده می شود باید از محکم بودن آنها  مکان هایی که

صدمه بروز استفاده از سکوهاي متحرك به جاي نردبان براي جابجایی مواد خطر . اطمینان حاصل نمود
  . کاهش می دهدرا 

  سطح کار تغییر ارتفاع 
راه پله هاي  در .راحت خواهد بود بسیاراز وسایل بالابر کمکی  پله ها با استفاده ازجابجایی بارها 

براي جابجایی بار  .را تعبیه کرد تا بتوان از وسایل چرخ دار استفاده نمودداري طولانی باید راهرو شیب 
از را  مدنظر قرار داده و در حرکت رو به پایین حتماً از ترمز استفاده در این روش میزان نیروي مورد نی

  . کنید
در  .عنوان یک سطح شیب دار کمک زیادي به جابجایی بار می کنده یک تخته ساده باستفاده از حتی 
 ،میزان نیروي لازم براي جابجایی چرخ دستی را کاهش می دهدو که تغییر ارتفاع وجود دارد  ییجا

  . باشد 15به  1که زاویه سطح شیب دار نباید بیش از  گرددتوصیه می  معمولاً
  
  
  
  
  
  
  



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
٦٢ 

  
  

  
  

  . هاي مختلف استفاده کرد بین سطوح کاري با ارتفاع ربراي بلند کردن بامی توان نیز از وسایل کمکی 

  سایر شرایط محیطی 
عواملی از قبیل گرد و . ددماهاي بیش از حد پایین یا بالا کارهاي حمل و جابجایی را دشوارتر می کن

تا به  نمودهسریع بارندگی ممکن است افراد را مجبور به کارکردن  وسر و صدا  ،غبار بیش از حد
و ممکن است فرد اصول صحیح بلند ین شرایط دقت کار را پایین آورده ا .سرعت از محیط خارج شوند

  . نکند رعایتکردن بار را 

  مشکلات تهویه یا باد شدید 
بور به جابجایی اشیاء حجیم در جریانهاي شدید باد هستید ممکن است مشکل حفظ تعادل وقتی مج

ی عملیاتها فقط وقتی ایمن خواهند برخ .در این صورت نیاز به بادشکن خواهد بودکه وجود داشته باشد 
  . بود که در جریان باد ضعیف انجام شوند

  روشنایی نامناسب 
در  .مشکل تر کرده و خطر افتادن و لغزیدن افزایش می یابد روشنایی ضعیف قابلیت رویت سطوح را

روشنایی نامناسب  .روشنایی سطوح خیلی مهم است ،ی قرار داده شونددر نقطه خاصجایی که مواد باید 
تنها به ناکافی بودن روشنایی اطلاق نمی شود بلکه تغییرات ناگهانی در میزان روشنایی و قرار دادن 

  . باعث خیرگی شود را نیز شامل می گردد نحوي کهه بیی نامناسب منابع روشنا
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 صفحه 
٦٣ 

  تعمیر و نگهداري ضعیف 
 .وسایلی که بطور مناسب نگهداري نمی شوند اغلب استفاده از آنها مستلزم اعمال نیروي بیشتري است

ریل هایی که توسط آشغال یا مواد دیگر پر شده اند و چرخهایی که روغنکاري نشده اند از این دسته 
تمیز کردن ریلها و روغنکاري بلبرینگ  .تند که می توان با کمترین هزینه آنها را بر طرف کردهس

چرخها براي جابجایی پالتها بطور قابل ملاحظه اي نیروي عضلانی مورد نیاز را کاهش داده و خطر 
  . لغزیدن و سر خوردن را کم می کند

  
  

   



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
٦٤ 

  ابزارهاي ارزیابی : پیوستها

     NIOSH جایی دستی موادچک لیست جاب -الف
این چک لیست به منظور شناسایی سریع مشاغل که می توانند بطور بالقوه کارگران را مورد خطر قرار 

  . نشانه مشکلات  بالقوه است که نیاز به تحقیقات بیشتر دارد "نه  "پاسخهاي. طراحی شده است ،دهند
 

ف
ردی

  

  خیر  بله  سوال

     ؟از نظر کارگران قابل قبول است، دآیا وزن باري که برداشته می شو  1

     ؟آیا مسافت جابجایی مواد حداقل است   2

     ؟آیا فاصله بین بار و بدن در حال جابجایی حداقل است   3

   ؟آیا مسیرهاي تردد به اندازه کافی عریض هستند   4
   ؟آیا مسیرهاي تردد به اندازه کافی تمیز و خشک هستند

  

     ؟پایدار هستند بوده و اراي گیرش راحت آیا وسایل مورد جابجایی د   5

    ؟آیا وسایل مورد جابجایی داراي دستگیره هستند   6

     ؟آیا دستکش هاي مورد استفاده متناسب هستند   7

     ؟آیا کفش مناسب مورد استفاده می شود   8

     ؟آیا فضاي کافی براي حرکت و جابجایی مواد وجود دارد   9

     ؟مواقع لازم در دسترس است آیا وسایل کمکی مکانیکی در   10

     ؟آیا سطوح کاري قابل تنظیم هستند   11

  : شودجابجایی مواد از موارد زیر جلوگیري می به هنگام آیا    12

 جابجایی در زیر ارتفاع زانو و بالاي ارتفاع شانه ها  -

 نگهداشتن ثابت بار  -

 حرکات ناگهانی در طول جابجایی  -

 چرخش کمر  -
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 صفحه 
٦٥ 

ف
ردی

  

  خیر  بله  سوال

  به بار  کشیدن بدن براي دسترسی -

     ؟استنگین و حجیم نیروي کمکی در دسترس آیا براي جابجایی بارهاي س   13

      از چرخش کاري استفاده بار آیا براي جلوگیري از تکرار زیاد در بلند کردن    14
  ؟می شود

 تنظیم سرعت توسط خود فرد  -

  ایجاد وقفه هاي استراحت  -

  

     ؟ف و یا کاهش داده می شودآیا نیروي لازم براي هل دادن یا کشیدن حذ   15

     ؟آیا کارگران یک دید روشن نسبت به وظایف جابجایی دارند   16

     ؟نه براي تجهیزات کمکی وجود داردبرنامه تعمیر و نگهداري پیشگیرا آیا   17

     ؟آموزش دیده اند بار صحیحورد روشهاي بلند کردن و جابجایی آیا کارگران در م   18

 
 



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
٦٦ 

  : بار هل دادن یا کشیدن، جابجایی، خطر براي بلند کردن چک لیست ارزیابی -ب
پاسخ هاي بله نشانه . این چک لیست به منظور شناسایی سریع مشاغل داراي خطرات بالقوه می باشد

است که خطر ایجاد کمر درد را به دنبال دارد هر چه درصد پاسخهاي بله بیشتر باشد  یوجود شرایط
   .ریسک احتمالی بیشتر است

  بله          خیر                                                                     ک فاکتورهاریس

  عمومی  -1
  ؟ کیلو گرم است 5/23آیا بارهایی که جابجایی می شوند بیش از 

   ؟ مشکل است آنحجم یا  اندازهشکل، آیا نزدیک کردن شیئی به بدن به دلیل     2-1
   ؟ یا لبه تیز مشکل است، سطح لغزنده، ی بار به دلیل عدم وجود دستگیرهآیا جابجای    3-1
   ؟ ر یا ناهموار استاشیبد، آیا کف کارگاه لغزنده    4-1
   ؟ تاب دادن یا راه رفتن سریع است، آیا کار مستلزم حرکات سریع مانند پرت کردن   5-1
دسترسی بالاي سر ، چرخیدن، دن به جلوآیا کار مستلزم پوسچرهاي کاري استرس زا مانند خم ش   6-1

   ؟ یا خم شدن به طرفین است
  ؟ بازو یا شانه صورت می گیرد، دست آیا بیشتر باري که جابجا می شود فقط توسط یک  7-1
یا و روشنایی ضعیف ، الاسر وصدا و ارتعاش ب، در یک محیط با دماهاي حدجابجایی بار آیا   8-1

   ؟ صورت می گیردآلودگی هوا 
   ؟ آیا کار در یک فضاي محدود انجام می گیرد 9-1

 اختصاصی  -2
  ؟  بار در دقیقه است 5بیش از بار دفعات بلند کردن آیا تکرار  2-1
  ؟  استسانتی متر  90بیش از بار بجایی عمودي آیا مسافت جا 2-2
  ؟  دقیقه طول می کشد 1آیا جابجایی بار بیش از  3-2
ثانیه بر  30هستند بیش از بار مال نیروي مداوم براي هل دادن یا کشیدن آیا وظایفی که مستلزم اع 4-2

   ؟ طول می انجامد
   ؟ دقیقه طول می کشد 1صورت ثابت بیش از ه آیا نگهداشتن بار در دست ب 5-2
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 صفحه 
٦٧ 

  چک لیست ارگونومیکی ارزیابی جابجایی دستی  -ج
     و در مشاغلی قابل استفاده این چک لیست براي شناسایی ریسک فاکتورهاي جابجایی دستی است 

  . طور معمول انجام می گیرده پوند یا بیشتر ب 10که جابجایی دستی اشیاء با وزن می باشد 
  __________محقق _________تاریخ  _________واحد _________وظیفه /شغل 
  ________________ ) اقدامات اصلاحی( بعد  _______________________قبل 

  .بزنید× علامت  ود هر کدام از شرایطدر صورت وج
اگر وضعیت   شرایط

  حاکم
  ×بود علامت  

  ملاحظات

      تکرار 
      بالاي خط تولید بسیارسرعت     
      یکبار حرکات مشابه هر چند ثانیه   
      مشاهده علائم خستگی   

      طراحی ایستگاه کار
      پایین یا بالادر ارتفاع بسیار ارتفاع سطح کار طراحی 

      دهد محل قرار گیري مواد فاصله دسترسی را افزایش می
      زاویه قرارگیري جعبه ها پوسچر هاي نامناسب را ایجاب می کند  
      چرخش تنه را موجب می شود ، نتقالی مجاورافاصله بین سطوح  

یا بارگذاري  يموانع موجود از دسترسی مستقیم به محل بارگیر
  جلوگیري می کند 

    

      موجود بر سر راه جابجایی را دشوار می کندموانع 
      سطح کف کارگاه لغزنده و ناهموار است 

نیاز به جرثقیل یا سایر وسایل بالابر برقی است اما این وسایل در 
  دسترس نیستند 

    

      بلند کردن و پایین آوردن
      جابجایی اشیاء سنگین 

      جابجایی اشیاء حجیم با اشیاء با گیرش سخت 
      جابجایی در ارتفاع بالاي شانه یا پا زیر ارتفاع زانوها 

      بلند کردن یک طرفه یا نامتعادل
      قرار دادن یا گذاشتن دقیق اشیاء 

      حرکات ناگهانی در طول بلند کردن وجود دارد 
      بلند کردن یک دستی است 



    

 

 صفحه  راهنمای جامع حمل دستی بار
٦٨ 

اگر وضعیت   شرایط
  حاکم

  ×بود علامت  

  ملاحظات

      طولانی مدت وجود دارد در اعمال نیرو 
      کردنحمل / کشیدن/ هل دادن 

رخ دستی یا تجهیزات کمکی لازم چکشیدن قدرتی ، هل دادن
  است

    

      ترمز براي متوقف کردن چرخهاي دستی لازم است اما وجود ندارد
طراحی چرخهاي دستی یا سایر وسایل کمکی طوري است که 

  پوسچرهاي خمیده را می طلبد 
    

 حمل کردن بار براي مسافتهاي طولانی است و چرخ دستی در
  دسترس نیست 

    

      مواد مورد جابجایی/ بسته ها
      نبود دستگیره کافی یا سطوح گیرش مناسب

      نامتوازن یا جابجایی محتویات جعبه ، بارهاي ناپایدار
      مواد مورد جابجایی مانع حرکات پا هنگام جابجایی می شود 

      سایر موارد
      روشهاي کاري نامناسب استفاده می شود 

   ه شدن مواد یا محصولات در فرایند باعث فشار کاري زیاد انباشت
  می شود 

    

      عدم وجود تجهیزات حفاظت فردي 
  )  اختیاري( امتیاز کلی

  
براي بدست   

امتیاز  آوردن
تعداد علامتهاي 

جمع ضربدر را 
  بزنید
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 صفحه 
٦٩ 

  چک لیست جابجایی دستی -د
  وظیفه  

  1شماره 
وظیفه 
  2شماره 

وظیفه 
  3شماره 

در صورتیکه جواب مثبت   ال نیروي زیاداعم
  .است تیک بزنید

  بله  بله

 25که برداشته می شود پیش از  یءآیا وزن ش - 1
کیلو گرم براي زنان  15کیلوگرم براي مردان و 

  ؟است

□ □ □ 

آیا نیروي اولیه لازم براي هل دادن یا کشیدن  - 2
براي  نیوتن 220نیوتن براي مردان یا  320بیش از 
  ؟تزنان اس

  )  نیوتن معادل یک کیلوگرم است 10( 

□ □ □ 

آیا نیروي لازم براي نگه داشتن وضعیت فشاري  - 3
 130نیوتن براي مردان یا  230یا کششی بیش از 

  ؟نیوتن براي زنان است

□ □ □ 

بیش از طور مجموع ه آیا کارگر در طول روز ب - 4
  ؟کیلو بار را جابجا می کند 10000

□ □ □ 

 بله هبل بله  پوسچر
ه بآیا اشیاء در زیر ارتفاع زانو جابجا می شوند  - 5

  ؟کارگر مجبور به خم کردن کمرش است نحوي که
□ □ □ 

آیا کارگر در حین جابجاکردن  بار تنه اش را          -6
  ؟می چرخاند

□ □ □ 

 □ □ □   ؟بالاتر از شانه جابجا می شوددر ارتفاع  یءشآیا  - 7

ا کردن بار باید به عقب آیا کارگر هنگام جابج - 8
   ؟برگردد

□ □ □ 

 بله بله بله  تکرار 

یک کارخاص را بیش از یک ساعت  آیا کارگر - 9
بدون گردش کار و بدون اینکه از (انجام می دهد 

  ؟)یگر بدنش در طول روز استفاده کندعضلات د

□ □ □ 
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  پرسشنامه بررسی ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی -ه
   : تاریخ              : نام

  □زن        □مرد               : عنوان شغل
  شرح شغل 

 ماه   سال : سابقه کار در این شغل -1

  .ماه گذشته احساس ناراحتی داشته اید را مشخص کنید 6لطفاً نقاطی از بدن که در طول  -2

  
  عضو بدن 

  میزان ناراحتی
   10، صفرعدم ناراحتی 

  بیشترین ناراحتی قابل تصور  

وظایفی که معمولاً باعث 
  اراحتی  می شوند ن

    گردن 

    شانه چپ 

    شانه راست 

    آرنج  چپ 

    آرنج راست 

    مچ  چپ / دست 

    مچ  راست /دست 

    کمر 

    زانو چپ 

    زانو راست 

    پاها 
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 صفحه 
٧١ 

  . کدامیک از اعضاي بدنتان که در سوال قبل مشخص شد بیشترین ناراحتی را نشان می دهد -3
  ترین وجه ناراحتی شما را بازگوکه بیشترین ناراحتی را دارند کدام واژه زیر به بهبراي اعضایی  -4

   ؟ می کند
  سفت شدن  □         )  خواب رفتن( بی حالی□      دردناك □
  حساس شدن  □        درد   □      سوزش  □
  گزگز شدن □        قرمزي  □    گرفتگی                □
  عف ض  □      تورم/ التهاب □      رنگ پریدگی  □
      ؟ آیا شما تحت معالجه یا درمان براي ناراحتی هاي فوق قرار گرفته اید -5

  بله 
  خیر 

  ؟ در صورت مثبت بودن چه درمانی
  ؟ ت کار یا فعالیتهایی که انجام می دهید صورت گرفته استسپ، آیا هیچ تغییري در کار-6
   ؟ فکر می کنید چه کاري شغل تان را بهبود خواهد بخشید -7
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  عراجم
  مبانی و واژگان، سیستم هاي مدیریت کیفیت، )آخرین ویرایش( 9000ایزو  -  

) آخرین ویرایش( 0012-حرفه اي/ تخصصی بهداشت محیطدستورالعمل ها و رهنمودهاي ، الزامات -
  شیوه نگارش محیط و حرفه اي، 

-HSE. Manual handling Solutions you can handle. ٢٠٠٤.  
-Ergonomic Guidelines for manual material handling,٢٠٠٧.  
-Ergonomic guidelines for manual handling, Canadian Centre for Occupational Health 
and Safety, ٢٠١٠.  

  


