
 اصول حمل دستی بار

برای اجتناب از صدمات اسکلتی  – 
عضلانی ناشی از جابجايی و حمل بار 

 بصورت دستی می  بايست:

-  طراحی مشاغل بصورت ماشينی 1
 و مکانيزه

  طراحی ارگونوميک بسته ها - 2

-   استفاده از کشيدن يا هل دادن 3
 بجای بلند کردن برای بار های سنگين

- پرهيز از چرخش ستون فقرات در 4
 هنگام حمل بار 

- رعايت ارتفاع مناسب برای حمل 5
 بار                                                      

 رارتفاع مناسب برای حمل با

 طر احی ارگونوميک بسته ها

 کوچک بودن بسته ها به منظور افزايش ميزان ايمنی در حمل بار 

 کاهش وزن بار 

 قابليت نگه داشتن بار در فاصله کاملا نزديک تنه 

 طراحی دستگيره های مناسب  

    :انواع تجهيزات و وسايل کمکی برای جابجايی  مواد

 الف ) وسايل مورد استفاده داخل کارگاهی 

 - قلاب و سطوح بالابر 1

 گوی شکل(ساچمه ای) - سطوح چرخشی و نوار نقاله ها ، انتقال دهنده های2

 1 - ابزارهای تخليه و بارگيری3



 - گاری ها ، سبدها و چرخ های دستی 4

  ب ) وسايل مورد استفاده بين کارگاهی

 - ليفتراک های الکتريکی ، واگن ها و تجهيزات مکانيکی 1

 - نقاله ها و واگن های برقی2

  - جرثقيل ها3

برای بلند کردن ، پايين آوردن  و جابجايی چيز های 
 سنگين ، از وسايل مکانيکی استفاده کنيد :

  بلند کردن ، پايين آوردن يا حرکت دادن چيز های سنگين با دست از جمله علل اصلی
حوادث و آسيب ديدگی کمر کارگران است . بهترين کار برای جلوگيری از اين گرفتاری 
ها ، کم کردن حمل و نقل دستی و استفاده از وسايل مکانيکی است . استفاده از وسايل 

مکانيکی برای حمل مواد سنگين ضمن انجام سريع تر و آسان تر کار ، کمک زيادی نيز 
 به نظم جريان کار کرده و بهره وری را تا حد زيادی بالا می برد . 

  اگر وضعيت ساختمان کارگاه مناسب باشد می توان جرثقيل و جک سقفی نصب کرد . در
کنار آن می توان از بالابر های هيدروليکی ، ميز های بالا رو ، جرثقيل های هيدروليکی 

  ، جک های اهرمی يا زنجيری ، جک های الکتريکی ، يا نقاله استفاده کرد.

حمل دستی بار ( بلند کردن و پايين آوردن 
 بار )  

  بطور کلی مشاغل و حرفی که در آنها فعاليت های بلند کردن بار بصورت دستی         
 انجام می گيرد مشاغلی با طراحی نامناسب و ضعيف تلقی می شوند .  

              حمل و جابجايی بار در سطح مختلف و بلند کردن بار در کارگاه و  
کارخانجات می بايستی به کمک تجهيزات مناسب انجام گيرد . با اين وجود متأسفانه 
هنوز در بسياری از مراکز صنعتی و توليدی بويژه  در کشور های رو به رشد بخش 

عمده ای از فعاليت های شغلی کارگران به صورت دستی انجام ميگيرد که البته در اين 
گونه موارد دستورالعمل هايی نيز برای کاهش ميزان آسيب های وارده به کارگران به 

  چاپ رسيده است که به پاره ای از آنها در زير می توان اشاره نمود :
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  اگر لازم باشد که بار از روی کف کارگاه برداشته يا روی زمين انتقال داده شود بايد     
بار را تا حد امکان در فاصله بين پاها قرار داد و حرکات عمده و فعاليت عضلات از 

انجام بگيرد نه از طرف عضلات پشت و کمر ( يعنی بايد با خم کردن زانوها  طريق پاها
 . و کشيده نگه داشتن ستون مهره ها بار را برداشت )

             در صورت امکان می توان از سطوحی که دارای ارتفاع می باشند برای بلند
    کردن بار تا ارتفاع مناسب کمک گرفت 

 

 

 حمل دستی بار بصورت گروهی

چنانچه بارهايی که بصورت دستی جابجا می شوند ، برای بلند کردن به صورت يک نفره خيلی 
سنگين و يا حجيم باشند بايد از افراد ديگر برای حمل آنها کمک گرفته شود و بسته های مذکور 

 بصورت دو و ياچند نفره حمل شوند .

تصاويری از روش ها و نحوه حمل دستی مواد 
 مختلف

 حمل و نقل و جابجايی بشکه ها

  حمل و نقل دستی بشکه های خالی و يا حاوی مواد کاربسيار خطرناکی است که بدون
آموزش های لازم نبايستی به آن مبادرت ورزيد . در اين خصوص می بايستی حتی 

الامکان از وسايل مکانيکی مربوطه برای بلند نمودن بشکه ها استفاده نمود با اين حال 
در صورتيکه مجبور به انجام اينکار بدون استفاده از ابزار لازم باشيم نکات زير را بايد 

 بکار بست : 
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 1 در انتهای بشکه قرار گرفته و يک پای خود را درعقب و پای ديگر را جلوتر و در - 
کنار بشکه فرار دهيد .زانو و باسن خود را خم نموده و کمر را راست نگهداريد . به 

 سانتيمتر بالا آورده و آرام آرام پای عقبی 15کمک آرنج های خود بشکه را در حدود 
خود را جلو بياوريد . با استفاده از نيروی پاها و به کمک قدرت بازوهايتان بشکه را 

 بالا بکشيد.         

  2 از وزن بدن خود بعنوان يک متعادل کننده بار و جلوگيری از سقوط بشکه در طرف -
 ديگر  استفاده کنيد. 

 3 برای بلند کردن بشکه های حاوی مواد حتما“ بايد بصورت دونفره اقدام نموده و -
همان تکنيک هايی که در مورد بلند نمودن يک نفره گفته شده در اينجا نيز بايد بکار 
گرفت ضمن اينکه گروه دو نفره لزوما“ در يک طرف بشکه و بصورت چمباتمه قرار 

گيرند .      

 4 برای جابجايی بشکه ها بصورت ايستاده می بايستی با پاهای جدا از هم بنحوی قرار -
گرفت که يک پا در عقب و يک پا در کنار بشکه قرار گيرد . زانوها را اندکی خم نموده 

و دستها را کاملا“ محکم بر روی لبه بالايی بشکه قراردهيد . در حالی که بازوها 
کاملا“ کشيده می باشند بشکه را به آرامی تکان داده تا ازميزان مواد داخل آن مطلع 

گرديد . به کمک پای عقبی و با نيروی دستها به بالای بشکه فشاروارد نموده تا بشکه 
بر روی ليه پايينی خود قرار گيرد .در اين حالت از پای عقبی خود بعنوان يک وزنه 

 تعادلی می توان استفاده نمود . 

 

 حمل و نقل و جابجايی سيلندر های گاز
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        . برای حمل و نقل سيلندر های گاز بايد ازچرخ و يا گاری های دستی استفاده نمود – 

  2 چنانچه به هردليل چرخ های دستی نمی توان بکارگرفت ،  سيلندر های گاز را بايد -
توسط دو نفر جابجا نمود برای اين کار از تسمه ها و کمربند های مخصوصی که کاملا“ 

 به بدنه سيلندر چسبيده می شوند، بايد استفاده نمود . 

 3 برای بلند کردن و گذاشتن سيلندر های گاز بر روی سکوها ابتدا  سيلندر گاز رابه -
يک متری سکو غلتانده و پاها را بشکلی قراردهيد که پای جلويی در کنار سيلندر و پای 

 سانتيمتری سيلندر قرار گيرد . سپس با يک دست درپوش شير سيلندر و 30عقبی در 
 سانتيمتری انتهای سيلندر را بگيريد .سيلندر را بر روی پای عقبی 30با دست ديگر 

 خود کج کرده و سعی کنيد وضعيت قرار گرفتن آن را متعادل نماييد .

  زانوها را راست کرده و توسط بازوهايتان سيلندر را به سمت سکو هدايت            
 .نماييد

  برای قراردادن سيلندر بصور عمودی از سکو بالا رفته و پاهای خود را در دو           
طرف درپوش سيلندر قرار دهيد با استفاده از نيرو پاهايتان و درحين بلند شدن سيلندر 

 را بلند نموده و بصورت ايستاده در کنار ديوار قرار دهيد  . 

     
         

    

 

 

 5 حمل و نقل بار بصورت گروهی :



زمانی که حمل بار به نيرويی بيش از يک نفر نياز داشته باشد ، بار را بايد بصورت گروهی حمل 
 درت به اين امر ميکنند بايستی از نظر قد و قواره شبيه هم باشند .انمود .  افرادی که مب

در حين جابجايی بار ، برای اعمالی نظير بلند کردن بار ،  قدم زدن ، ايستادن ، پايين آوردن بار ، 
و ... يکسری فرامين يکسانی را درنظر گرفته و مطمئن شويد که افراد گروه با اين فرامين آشنايی 

 داشته و می توانند در زمان شنيدن اين فرامين ،آنها را به نحو درستی پياده کنند .    

 1 برای حمل گروهی اشياء بلند ، و به منظور کاهش فشار وارده  بر شانه  ، پارچه – 
های نرمی را بر روی شانه  قرار دهيد . افراد گروه شئ مورد نظر را بر يک طرف 

 شانه حمل نموده و گام به گام حرکت نمايند  

  2 . برای حمل اثاثيه سنگين از حمايل های محکم و مخصوص بايد استفاده نمود  -
طول اين حمايل ها می بايستی متناسب با قد افراد تنظيم گردد ، ضمن اينکه برای محکم 

نگه داشتن حمايل و ممانعت از سر خوردن آن از يک تسمه محکم برای محافظت آن 
 استفاده نماييد . 

 

 1 برای قرار دادن بار سنگين بر روی چرخ دستی از فرد ديگری کمک بگيريد . از – 
وزن بدن خود برای کج نمودن بار استفاده و سپس لبه چرخ دستی را در زير بار قرار 

 دهيد  . 

 2 با ياری گرفتن از فرد همکار ، پس از قراردادن بار بر روی چرخ دستی آن را   -
بطرف عقب بکشانيد .   

-  در حين جابجايی بار و به منظور پيشگيری از سقوط آن از کمک فرد همراهتنان تا انتها 3
 6 استفاده نماييد .



   

 استفاده از تجهيزات مکانيکی در جابجايی  بار

 –  برای کاستن از ميزان حمل و نقل دستی بار بويژه بار های سنگين از قرقره ها می توان 1
استفاده نمود ، بديهی است هرچه بار سنگين تر باشد از تعداد بيشتری از قرقره ها می توان بهره 

 جست  .  

  2 نصب قرقره بر روی داربست های متحرک ، در جابجايی اشياء سنگين بسيار مفيد -
 باشد.می

-  استفاده از جرثقيل های کفی پرتابل در جابجايی اشياء سنگين در مسافت های کوتاه بسيار 3 
چاره ساز است.     

                        

7 



 

 

 

 

 

 

 

 


