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  تعريف وظايف جابجايي دستي بار
  

پايين آوردن، هل دادن، كشيدن، وظيفه اي است كه مستلزم بلند كردن،شامل هر جابجايي دستي بار 
  . شدنگه داشتن يا جابجايي هر شيي يا ماده اي با

  
 

  لزوم بازنگري شرايط كاري در وظايف جابجايي دستي
  

 اعمال نيروي زياد، پوسچرمانند ( مي ستحت فشار جكارگران جابجايي دستي وسايل با قرار دادن 
براي . مي تواند منجر به صدمات جسمي، اتلاف انرژي و زمان گردد) نامناسب و حركات تكراري

تواند بطور مستقيم با بازنگري فرايند كاري و اصلاح تناسب  پيشگيري از اين مشكلات، سازمان مي
و توانائيهاي كارگران اقدام كند بايد توجه داشت كه توانائيهاي  ي اركبين نيازمنديهاي وظايف 

از نظر سن، وضعيت جسمي، توانائي به جنسيت، قد و  تفاوتكارگران براي انجام وظايف كاري بدليل 
مي  كارگراصلاح تناسب بين كار و با كار محيط تغيير خلاصه بطور . ستمتفاوت ا دتساير عوامل بش

  .فوايد زيررا بدنبال داشته باشد تواند
  

  صدمات  يا پيشگيريكاهش 

  نياز جابجايي دستي مورد با كاهش ميزان نيروي  كارگركاهش تلاش اعمال شده توسط 

  نامناسب  رهايمانند پوسچ(اختلالات اسكلتي عضلاني  ريسك فاكتورهايكاهش ( 

  روحيه كارگران  محصولات ودمات و خ، كيفيت بهره وريافزايش 
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  كاهش گلوگاههاي توليد، ميزان خطا، استفاده از خدمات پزشكي حذف يا كاهش هزينه ها با
از كار ادعاهاي غرامت كارگري، فرسودگي شغلي، غيبت و بدليل اختلالات اسكلتي عضلاني، 

 .افتادگي

  جابجايي دستي ريسك فاكتورهاي 
 اگر اين. فاكتورهاي فيزيكي قرار مي دهند ريسك ضدر معر گران راوظايف جابجايي دستي مواد كار

يسك رشد خواهد طولاني انجام گيرند منجر به خستگي و صدمات زمان مدت ي وظايف مداوم يا برابر
اد همراه هستند اصلي يا شرايطي كه با ايجاد صدمات در وظايف جابجايي  دستي مو يفاكتور ها

  :عبارتند از 
   خم شدن يا چرخيدن (نامناسبپوسچرهاي( 
  سي مكرر، بلند كردن،حمل كردن رمانند دست(حركات تكراري ( 

 مانند جابجايي، بلند كردن بارهاي سنگين (اعمال نيروي زياد ( 

  گيرش بار در دست، تكيه به قطعات يا سطوح سخت مانند ميز مانند( نقاط فشار(  
 يك وضعيت براي مدت طولاني حفظ مانند (  تابپوسچرهاي ث ( 

با  ه وجر به خستگي و ناراحتي شدنخست منمواجه مداوم يا مكرر با يك يا چند تا از اين عوامل در 
ممكن است صدمه . گذشت زمان كمر، شانه ها، دستها، مچ يا ساير نقاط بدن دچار صدمه مي شود

اينگونه صدمات تحت عنوان . اعصاب و رگهاي خوني باشد گمانها،آسيب به عضلات، تاندونها، لي
شرايط محيطي نا مطلوب  ،علاوه بر عوامل فوق. معروف هستند  MSDs اختلالات اسكلتي عضلاني يا

مشكلات را  گونهبه اين گران روشنايي نامطلوب ابتلاء كار، زيادحد، سر و صداي ي هااز قبيل دما
  . ي دهدافزايش م

  
  ز جابجايي دستياجتناب ا

  
اولين سوالي كه در بحث جابجايي دستي كه بايد مطرح شود اين است كه آيـا مـي تـوان از جابجـايي     
  دستي اجتناب كرد اجتناب در واقع مترادف با پيشگيري است و پيشگيري همواره بهتر از درمان است 

بجايي را حذف بـه  حـداقل   اجتناب به اين مفهوم است كه كارها به شيوه ديگري انجام مي شود كه جا
  مي رساند راهكارهاي اجتناب ، دامنه وسپس از راهكارهاي ساده پيچيده را شامل مي شوند 

  
      يك مثال ساده پر كردن سطل آب با استفاده از يك شيلنگ كه به شـير آب وصـل شـده بـه

 طوريكه نياز به برداشتن سطل پر از روي سينك نباشد 

 د بر روي پالتها بطوريكه بتوان آنها را با بيفتراك جابجا كرد يك راهكار ديگر نيز چيدن موا 
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   يك راهكار پيچيده تر چيدمان محيط كار به نحويكه ميزان جابجايي هاي تكراري به حـداقل
 برسد

  
در برخي موارد كه اجتناب كامل از جابجايي امكان پذير نيست اما در بيشتر مشاغل مـي تـوان از ايـن    

  روشهايي براي كاهش ريسك صدمات وجود دارد استفاده كرد راهكار در كنار ساير 
  

   انواع اقدامات ارگونومي
  

منجر به بهبود تطابق بين نيازمنديهاي كار گفته مي شود كه بطور كلي اقدامات ارگونومي به تغييراتي 
ي معمولاٌ  گزينه هاي زيادي براي اصلاح يك وظيفه جابجايي دست. و توانائيهاي كارگران ميگردد

  . و بايد ديد كدام گزينه براي يك كار خاص مناسب تر است . خاص وجود دارد
   :وجود داردگونوميكي رادو نوع اقدامات 

  
 اقدامات مهندسي  - 1

 اجرايي  -اقدامات مديريتي - 2

  
 اقدامات مهندسي  - 1

اين اقدامات شامل مرتب كردن مجدد، اصلاح كردن ، طراحي مجدد، فراهم كردن يا 
محصولات يا مواد ها، فرايند ،پستهاي كار ، بسته بندي ، قطعات ،، تجهيزاتابزارهاي جايگزين

  .است
 

 اجرايي  –اقدامات مديريتي - 2

براي را يي اد تا ايده هرمختلف مشاهده كتوسط كارگران ا كار ريك بايد نحوه انجام 
  . قرار دهيد مد نظر سپس اقدامات زير را . د مون ااصلاح روشها و يا سازماندهي كار پيد

  جايگزين كنيد سبك تر را با وظايف سنگين وظايف 

 يك بيش از حد از منجر به استفاده كه را يك فعاليت تكرار  ،با ايجاد تنوع در كارها
 .را حذف يا كاهش دهيد مي شود گروه عضلات 

  برنامه كاري وسرعت كار و كارهايتان را تنظيم كنيد 

  استراحت كوتاه ثلاً وقفه هاي م( زمان استراحت كافي را در نظر بگيريد ( 

  خود  كارگران كار را در محدوده ناحيه قدرتيبنحويكه كار را طوري اصلاح كنيد
 ) ا زير شانه ها و نزديك بدن هيعني بالاي زانو( جام دهندان
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  ار هاي مختلف چرخش داشته باشند تا از ماهيچه هاي مختلفبين ككارگران در، 
 . هاي مختلف براي كارشان استفاده كنند چر ساندامهاي مختلف يا پو

  

ه كارگران با هاجومي تواند م يش شغلدل گرياجرايي از قب-راهكارهاي مديريتي
را با محدود كردن زمان مواجه با يك وضعيت مشكل زا كاهش دهد ريسك فاكتورها 

 مي تواند منجر به ريسك  فاكتورهائيكه عرضم در گراما با اين تدابير باز هم كار
مشاغل مشكل دار تغيير آنها  حذفبه اين دلايل موثرترين راه . صدمه شوند قرار داد 

 ،است و اينكار با اصلاحات مهندسي مناسب و تغيير شيوه انجام كار به دنبال آن
  . امكان پذير است 

  آموزش 

در مي توان را موزش بلكه آ. آموزش به تنهايي يك اقدام يا راهكار ارگونوميكي نيست
كارگران نيازمند آموزش و  .ر ساير تغييرات در محيط كار به كار بردكنا

ار هستند تا از يا روشهاي كبراي كار با ابزارآلات ، تجهيزات  لازمدستورالعملهاي 
براي كار ايمن اطمينان حاصل نمود آموزش زماني موثر است  لازمكسب مهارتهاي 

ي براي يدر زير توصيه ها. كند  كه فعالانه بوده و كارگران را بطور كامل درگير
  : آموزش بر اساس اصول يادگيري ارائه شده است 

  تجهيزات با رويه هاي جديد در را براي ابزار آلات لازمدستورالعملهاي ،
   .اختيار كارگران قرار دهيد

  براي نشان دادن وظايف ) و فيلم ، نمودار،مانند شكل(بصري از وسايل كمك
 . ه كنيداستفادواقعي كاري 

  فاده كنيدتاس مسئلهاز گروههاي مباحثه و حل.  
   براي سوال كردن در اختيار كارگران قرار دهيدكافي فرصت.  

  

  يك برنامه فعال چهار مرحله اي 

       هستند اما شما چگونه با آنها برخورد فعاليت جسمي وظايف جابجايي دستي مستلزم حركت و 
  مي كنيد 

 ري روي مي دهند ؟چرا مشكلات در محيط كا 



 راهنمای جامع حمل دستی بار
 

 

  كداميك از وظايف كاري باعث ايجاد آسيب يا افت توليد يا كاهش كيفيت توليد يا خدمات
 مي شود 

 شما چگونه با مشكلات شناسايي شده برخورد مي كنيد . 

  غرامت كارگران را كاهش مي دهيد هزينه هايچگونه . 

فعال بودن بطور ساده به مفهوم  .ن استيك روش جواب به اين سوالات فعال بودن در حل مشكلتا
است نه اينكه منتظر بشويم تا مشكلات خود را  مشكل با مشاهده و بررسي در محيط كارجستجوي 

لازم بهبود نشان بدهند پس از يافتن مشكل بايد تطابق بين كارگران و كارش را با اتخاذ تغييرات 
   .بخشيد

  : چهار مرحله وجود دارد براي يك برنامه فعال 

 يافتن مشكلات  - 1

 اولويت بندي مشاغل براي اصلاحات  - 2

 انجام اصلاحات  - 3

 پيگيري - 4

  يافتن مشكلات : گام اول   

كارگران مي تواند مشكلات موجود غرامتهاي گزارش  ،اصلهمعاينات كارگران، شكايات و بررسي - الف
  تا حدي نشان دهد را در محيط كار 

كه و مديران درباره محل يا نقاطي  ، سرپرستانرانكارگبا . فعاليتهاي كاري را مشاهده كنيد  -ب
  . مانند موارد زير باشيدو سر نخهايي  نشانه هابه دنبال . صحبت كنيد مشكلات وجود دارد

 اعمال نيروي حركات تكراري، نا مناسب،  پوسچرهايمانند ( يلغوظايف شهاي ريسك فاكتور
 ) به مدت طولانيپوسچر ندن در يك ام ،زياد، نقاط فشار

 گران مشكلات توسط كار، ناراحتي يا گزارش اظهار خستگي 

  مانند عدم توانايي حركت ( از خود بروز مي دهندرفتارهاي نشان دهند ناراحتي را كارگرانيكه
 گردن يا پشت  ،دادن يك عضو محدود كردن حركات، يا ماساژ دادن دستها ، آرنج، شانه

 را اصلاح يا تغيير مي دهندكرشان ت س، تجهيزات يا پهابزاركارگرانيكه ا. 

 كارگران يا شكايات ، جايگزيني افزايش غيبت 

  كارگران  و روحيهخدمات  كاهش كيفيت محصولات و 

  افزايش ميزان خطا محصولات معيوب و مواد زائد 

  گلوگاههاي توليد       

  و مضاعف مواد و محصولات ضروري جابجايي هاي غير 
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  تجهيزات با عملكرد نا مطلوب 

صحبت تجهيزات و ابزار ها ، عملياتهاكار، با كارگران درباره نظرات آنها نسبت به تغيير فرآيندماٌ حت
  كنيد 

براي شناسايي وظايف پر خطر جابجايي دسـتي بـار    –از ابزارها و تكنيكهاي ارزيابي استفاده كنيد  -ج
و سـاير   اي ن راهنمـا  هاي ارائه شده در بخش پيوسـت ابزارهاي ساده اي مثل چك ليست  از مي توان

در اين چك ليست ها عمدتا بر ريسك فاكتورهايي مثـل اعمـال   . چك ليستهاي ارگونومي استفاده كرد
در هنگام تكميل چـك ليسـت    .نيروي زياد، پوسچر نامناسب ، حركات تكراري و غيره تاكيد شده است
  .بهره بگيريدكارگران را درگير كرده و از راهنمايي آنها براي وظايف شناسايي شده 

وقتي ميزان يا سطح مواجهه با اين ريسك فاكتورها مشخص شد، ممكن است نيـاز بـه انـدازه    
مدت مواجهـه، تكـرار، ارتفـاع يـا      ،گيري حداكثر نيروي اعمال شده، وزن شيي، زواياي مفاصل مختلف

  . سطح كار، ابعاد ايستگاه كار كه بر پوسچر و بهره وري فرد تاثير مي گذارند باشد
  
  

  نياز به اصلاح دارند كه شاغلي بندي ماولويت :  2 گام 
  پس از شناسايي مشكلات بايد نسبت به اولويت بندي وظايف كه نياز به اصلاحات دارند اقدام نمود 

  
 : توجه كردبه موارد زير براي اين منظور بايد 

  ورهاي شناسايي ، فراواني و شدت ريسك فاكتشكايات، علائم و ساير صدماتت شدو فراواني
   .شده كه ممكن است منجر به صدمات شود

  منابع مالي و فني در اختيار 

  نظرات كارگران درباره اصلاحات 

  موانع موجود در برابر اصلاحات مختلف 

  چارچوب زماني براي ايجاد اصلاحات 

  
  اصلاحات م جانا:  3گام 

در . ري و توانمنديهاي كارگران استبهبود تناسب بين نيازمنديهاي وظايف كا ،هدف ايجاد تغييرات
. مواد را حذف يا كاهش دهيد ضروريعملياتها و فرايندها را ادغام كنيد تا جابجايي غير امكان صورت 

براي  .بهبود بخشيدرا كار خاص بسته به ويژگيهاي كارگران مي توان تغييراتي را اعمال كرد تا يك 
 .ف كاري به بخش فرايندهاي اصلاحي مراجعه كنيدراهنماييهاي بيشتر در خصوص اصلاح وظاي

  . پيوست د شامل ابزاري براي كمك به ارزيابي اصلاحات اعمال شده است
  : اصلاحات نياز داريد به موارد زير توجه كنيد  در خصوصات بيشتري علاطااگر به 
 ان و كارگران مدير ،با مهندسان، پرسنل تعمير نگهداريبارش افكار  :گفتگو با كارگران مختلف

 .روش براي دريافت نظرات و ايده هاي آنها است ترين يد  بهتول

 كاركنان شركت مي تواند راهكارهايي را براي حل مشكلات نشان دهند  يرتماس با سا 
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 دستگاهها در هنگام حل مشكلات ميتواند مفيد بررسي مشخصات . بررسي كاتالوگ تجهيزات
 باشد 

 د اطلاعات خود را در رابطه با عملياتهاي ني توانازندگان مس. صحبت با سازندگان تجهيزات
 مشابه در اختيار شما بگذاريد 

 درباره راهكارهاي موجود لازم ات علاطاينكار مي تواند ا. مشاوره با يك متخصص ارگونومي
 .هزينه ها و ارزش آنها را در اختيار شما قرار دهد 

  جستجو در اينترنت 

  
  پيگيري:  4گام 

ه منظور ارزيابي نحوه عملكرد اصلاحات اعمال شده حائز اهميت است پس از يك دوره پيگيري ب
هر يك از . پس از اعمال تغييرات تاريخي را براي پيگيري تغييرات تعيين كنيدمعقول و منطقي 

د به سوالات زير هنگام ارزيابي مي توان. اصلاحات انجام گرفته را از نظر كارايي به تنهايي ارزيابي كنيد
  . شما كمك كند

  : به ايجاد شده آيا تغييرات 
 حذف يا كاهش خستگي، ناراحتي، علائم بيماري و يا صدمات منجر شده است ؟ 

 توسط كارگران پذيرفته شده است ؟ 

  شده است ؟منجر حذف يا كاهش ريسك فاكتورها 

   شده است ؟ رجمنايجاد ريسك فاكتور جديد، خطرات جديد يا ساير مشكلات 

 بهره وري و كارايي منجر شده است ؟ كاهش 

  كاهش كيفيت محصولات و خدمات منجر شده است ؟ 

 با آموزشهاي لازم همراه بوده تا موثر و كار آمد تر باشد ؟ 

 
در صورتيكه اصلاحات بعمل آمده موثر نبوده آنها را اصلاح نموده تا زمانيكه ريسك فاكتورها حذف يا 

  . كاهش داده شوند
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  اصلاحات ارگونوميكي 
   : دوشمي ارگونوميكي در سه بخش با مثالهاي عملي ارائه  هكارهاياردر اين بخش 

  
  بخش اول 

  را براي بلند كردن، پايين آوردن، پر كردن يا خالي كردن ارائه مي كند اين مبحث راهكارهايي 
   : زير تاكيد مي شود مواردكه اين قسمت به 

 دن كاهش فاصله دسترسي و خم ش 

  كاهش استرس وارده به كمر و شانه ها 

  براي  انجام وظايف كاري لازم كاهش تلاش و نيروي 

  
  بخش دوم 

  به موارد زير تاكيد مي شود قسمت اين كه در ارائه مي كند مواد راهكارهايي را براي جابجايي دستي 
  

  بهبود گيرش دستي 

  كاهش فشار بر كمر و شانه ها 

 ه ها و دست ها ي بر شانسكاهش فشار تما 

  غليبراي انجام وظايف شلازم كاهش تلاش و نيروي  

  
  بخش سوم 

  روشهاي جايگزين را براي جابجايي دستي ارائه مي كند كه در اينجا به موارد زير تاكيد مي شود 
  تغيير شكل بسته بندي موارد 

  استفاده از ابزارها 

  استفاده از تجهيزات غير برقي 

 ي قاستفاده از تجهيزات بر  
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   راهنمايي مديران براي بلند كردن ايمن
  بلند كردن غير ضروري اجتناب گردد از جريان كار را طوري طراحي كنيد كه 

  سرعت كار بتدريج افزايش يابد و كار را طوري سازماندهي كنيد تا نيازمندي فيزيكي 

  را به حداقل برسانيد  بدنفاصله بار از 

 ناحيه قدرتي فرد باشددر قرار دهيد كه  ياعبار  پالتها را در ارتف . 

 خودداري كنيد اتاق روي كف  از برداشتن و يا گذاشتن دستي بار از 

  قرار ندهيد  سطح زمين را بر رويكالاها مواد يا   -
ل مواد كبراي برداشتن يا گذاشتن . بر روي پالتها قرار دهيد آسانمواد را براي دسترسي  -

  اك استفاده كنيد يفترلروي پالتها از 
  . يا موادي كه به ندرت برداشته مي شوند را بر روي كف كارگاه قرار دهيد كمواد سب -
 هر جا كه امكان پذير باشد از وسايل مكانيكي استفاده كنيد  -

رگر بر روي  توسط كااز طراحي وظايف كاري كه مستلزم بلند كردن يا نگداشتن مواد  -
 نيد يا از روي آن است خودداري ك زمين

  براي بارهايي كه ناپايدار و يا سنگين هستند  
  ه سازيد گارا آ گربا زدن برچسب كار -
 و وزن قبل از جابجايي تست كنيد  داريبار را از نظر پاي -

 براي بلند كردن اين نوع بارها از وسايل مكانيكي استفاده كنيد  -

 وزن بار را با روشهاي زير كاهش دهيد  -

o جعبه قرار دهيد  ي را در داخلتربسته هاي كم  
o  از جعبه كوچكتر يا كم وزن تر استفاده كنيد  

  متعادل بوده و جابجا نشود وزن  محتويات جعبه ها را طوري قرار دهيد كه توزيع -
حجم بعنوان يك راهكار موقتي از دو يا چند نفر استفاده و براي برداشتن بارهاي سنگين  -

 كنيد 

  ند را با روشهاي زير كاهش ني كم گران اين كارزماني كه كارو مدت تكرار بلند كردن بار
  دهيد 

  با ساير كارگران گير هستند در چرخش كاري كارگران كه با بلند كردن بار -
  ساير وظايف به اين كارگران محول كردن  -

  دسترسي آسان اين . به مواد يا كالاهاي  را بهبود بخشد يدسترس ،محيط كاربا پاكسازي
خم شدن و  ،به بار نزديكتر شده و از كشيده شدنگران كار امكان را فراهم مي كند كه

 .جلوگيري شودتنه چرخش كردن 

  
   براي بلند كردن ايمنكارگران راهنماي 

  اقدامات اما اينگونه . برنامه جامع ارگونومي استفاده كنيدبه عنوان بخشي از از حركات كششي
  . ردداجرايي گ -نبايد جايگزين راهكارهاي مهندسي يا مديريتي
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 برچسب هاي موجود روي بسته ها يا جعبه ها توجه كنيده ب.  

  ن تست كنيد را از نظر پايداري و وزن آقبل از برداشتن بار 

  هستند از روشهاي زير استفاده كنيدناپايدار يا سنگين براي بارهايي كه :  

 استفاده از تجهيزات كمكي  -

 كاهش وزن بار  -

 ي رادايش ثبات يا پايبسته بندي مجدد جعبه ها براي افز -

  براي بلند كردن بار به نكات زير توجه كنيد 

  از كفش مناسب براي جلوگيري از افتادن يل لغزيدن استفاده كنيد  -
دستكش استفاده مي كنيد اندازه آن متناسب باشد بسته به جنس دستكش   اگر از  -

شيدن يك جفت پوبراي مثال . استلازم و نگهداشتن اشياء نيروي بيشتري براي گيرش 
 . درصد كاهش دهد 40عايق گرما مي تواند قدرت گيرش را تا  دستكش

  تا اندازه اي كار بلند كردن را انجام دهيد كه احساس كنيد ميتوانيد آن را بطور امن و بي
 .خطر به انجام برسانيد

  ه ها و بالاي ارتفاع زانو  و زير ارتفاع شان(در صورت امكان بلند كردن را در ناحيه قدرتي
 .نزديك بدن انجام دهيد

 هنگام بلند كردن: 

 گيرش محكمي داشته باشد  -

 در صورت استفاده از هر دو دست استفاده كنيد  -

 استفاده نكنيد ناگهاني از حركات  -

 بدن نزديك كنيد  هبار را تا حد امكان ب -

ر استفاده تا اندازه اي كه امكانپذير است از پاهايتان براي فشار دادن و بلند كردن با    -
 كنيد 

 از چرخش بدن جلوگيري كنيد  -

 كارهاي سنگين و طاقت فرسا را با كارهاي سبك تر جايگزين كنيد  -

 اي استراحت استفاده كنيد ه از وقفه -
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  روش صحيح بلند كردن بار

از بلند كردن بار از روي كف اتاق خودداري كنيد در صورتيكه مجبور به اين كار در صورت امكان 
شكل نشان داده شده است به شما كمك مي كند تا كه در تكنيك زير  .كنيدنديد كمر را خم ش

  ايمن كنيد ستون فقرات را در وضعيت هنگام بلند كردن بار 
  
  

  
  بار را به بدن نزديك كرده و با فشار دادن به پاهايتان آن را بلند كنيد

  
  

          
كيسه را به پاهايتان در 

ه تكيه وضعيت  زانو زد
  .. دهيد

كيسه را روي پاهايتان بالا 
  بكشيد

كيسه را روي پاي 
  ديگرتان قرار داده

  در وضعيت ايستاده كيسه را نزديك بدن قرار دهيد  
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  راهكارهايي براي بلند كردن يا پايين آوردن يا پر كردن و خالي كردن .  1بخش 
  

 ين موردادر ي دستي پوسچر است كه قبلا بيان شد يكي از ريسك فاكتورهاي جابجايهمانطور 
بتواند نزديك به پوسچرهاي طبيعي مفاصل بدن كار كند وظايف بايد بنحوي طراحي شوند كه كارگر 

براي تنه در صورت امكان بايد از خم شدن مكرر و چرخش آن در حين انجام وظايف جابجايي دستي  
  . اجتناب كنيد 

براي شانه ها در صورت امكان بايد از دسترسي مكرر به ارتفاع بالاي شانه و دسترسي به پشت سر            
  امل از عرض  بدن خودداري كنيد دسترسي ك

در حالت ايده ال پست                         . طراحي پست كار تاثير بسزايي در پوسچرهاي كاري دارد
كار بايد به نحوي منجر به طراحي شود كه تناسب با طيف وسيعي از كارگران از نظر ابعادي برقرار 

  . افزايش تناسب با بيشتر افراد استقابليت تنظيم پست كار بهترين راه براي . باشد
  

  ارتفاع بهينه سطح كار براي كارهاي مختلف

  
  

  ناحيه مطلوب كاري 

  
  اشيايي كه بطور مكرر استفاده مي شوند بايد در محدوده دسترسي آسان قرار داده شوند 

  
ول فرايندهاي نيز مي تواند به شدت وضعيت بدني را در ط) شكل اندازه و دستگيره ( ويژگيهاي اشياء  

دستگيره ها بايد براي حفظ مچ دست در وضعيت طبيعي طراحي . جابجايي تحت تاثير قرار دهد 
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براي كاهش ريسك . شوند تا گيرش قدرتي را امكانپذير كرده و فشارهاي تماسي را به حداقل برسانند
  . صدمات اجراي راهكارهاي زير را مد نظر قرار دهيد

 قرار دهيد بجاي چرخاندن تنه پاهايتان را جابجا كنيد  اصول بيومكانيك را مد نظر 

  با استفاده از محل هاي نگه داري مثل قفسه سكو وغيره نگه داشتن ، جابجا كردن و بلند
 كردن بار را به حداقل برسانيد 

  تعداد دفعاتي كه بار زير ارتفاع وسط ران يا بالاتر از ارتفاع شانه بلند مي شود را به حداقل
 . دبرساني

  با چرخش كاري يا تنوع در وظايف كاري پوسچرهاي كاريتان را از يكنواختي خارج كنيد 

  با استفاده از تكيه گاه پا يا صندلي هاي ايستاده و نشسته پوسچركاريتان را تغيير دهيد 

  از كفپوش يا كفش هاي ضد خستگي براي افراديكه مجبور هستند براي مدت طولاني سر پا
 .ه كنيدبايستند استفاد

 ارتفاع پست كار را بر اساس ارتفاع كاري مطلوب كارگر تنظيم كنيد.  

 ت  اشياء استفاده كنيدؤياز روشنايي كافي براي بهبود قابليت ر.  

  از آئينه يا ساير وسايل كمك ديداري براي كمك به كارگران جهت انجام ايمن كارها  و
 .فعاليت در نقاط كور و موانع استفاده كنيد 

  شروع به فعاليت حركات كششي انجام داده و بدنتان را آرام كنيدقبل از.  

  

  
   تكرار

كارگران در حالت ايده ال بايد تا حد امكان از پوسچرهاي كاري و گروههاي عضلاني مختلف 
بطور كلي هر چه .  استفاده كنند شدت كار جسمي بايد متغير باشد بويژه  براي وظايف بلند كردن بار

يا طول مدت آن بيشتر شود ريسك ) تعداد دفعاتي كه كار در دقيقه انجام مي گيرد(تكرار وظيفه
  .آسيب و صدمه افزايش مي يابد
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  :بمنظور كاهش ريسك صدمات راهكارهاي اجرايي زير را مد نظر قرار دهيد 
  

  چرخش كاري يا تنوع وظايف را اجرا كنيد 

 كار گيريد  چرخه هاي كار  استراحت كوتاه و متوالي را به 

  تمرينات مخصوص كار را انجام دهيد 

  سرعت كار و سرعت ماشين را كم كنيد 

 اگر تكرار خيلي بالاست از وسايل مكانيكي استفاده كنيد 

 وظيفه را خودكار بكنيد  

  باز بيني بار : راهكارهاي كنترل خطرات 

  
  مروط به جسم يا شي مورد جابجايياصلاحات 

ل مـي شـوند انجـام داد    در اينجا روشهاي مختلفي كه مي تواند بر روي اشياء يا مـوادي كـه حم ـ  
   .بطوريكه جابجايي آنها آسانتر شود

   ؟آيا مي توانيد ويژگيهاي زير را تغيير دهيد
o  اندازه 

o  شكل 

o  جامد يا مايع (حالت ( 

o  وزن 

o  سطح يا لبه ها 

  
  . توجه به نكات زير مي تواند در اين زمينه مفيد باشد. اينها ويژگيهاي اصلي بار هستند 

  ساخته شده است ي از آن شماده اي كه 
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  دست  دردستگيره يا گيرش بار 

  مجهز كردن بار به وسايل باربر كمكي 

      اطلاعات يا علائم چاپ شده بر روي شيي 

  
مي شـود  اما در انتها اين نكته را متذكر اين قسمت عمدتاً به انتخاب و طراحي اشياء پرداخته مي شود 

  . هيت بار روشهاي انجام كار را تغيير دهيدكه برخي مواقع  براي اصلاح يا تغيير ما
  

  تغيير وزن 
 استفاده از ميله هاي آلومينيومي به جاي ميله هاي فولادي وزن را به نصف كاهش مي دهد 

 

  
 

 ايجاد سوراخهاي متعدد در سيني هاي فلزي وزن را به شدت كاهش مي دهد . 

 

 
 

 ي شود كـه نيـاز بـه حمـل سـطل      استفاده از كيسه پلاستيكي در داخل سطل فلزي موجب م
 . فلزي نباشد
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     برخي شركت ها بسته هاي بار را در قطعات كوچكتر خريداري مي كند مـثلاً كپسـولهاي گـاز
 كيلوگرمي  50به جاي  kg 25كوچك و كيسه هاي 

 

 
 

 وسايل نگهدارنده و يا بارهاي معلق موجب راحتي كارها مي شود 

 
 تغيير اندازه شيي 

در استفاده از ظروف با اندازه هاي نامناسب مناسب بـراي كـار اسـت ايـن     برخي مواقع مشكل 
سبد اگر يك چهارم اندازه اصلي باشد كافي است همچنين ترتيب عمليـات مهـم اسـت بـراي     

  .مثال گياهان را قبل از آب دادن جابجا كنيد
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  بار  لغزيدن
براي محكـم كـردن   . ي كنيد از قرار دادن بار در ظروفي كه امكان تكان خوردن دارند خوددار

  آنها در داخل ظرف از وسايل بسته بندي استفاده كنيد 
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  دستگيره ها
     از ظروف داراي دستگيره و يا دسته دار استفاده كنيد براي حمل كيسه ها تـا كـردن لبـه

 بالاي كيسه گيرش خوبي را فراهم مي كند 

  عقبي يك ماشـين تايـپ   براي مثال قسمت ( برخي اشياء يك طرفشان سنگين تر است (
وقتي اين اشياء داخل جعبه قـرار داده مـي شـود بايـد دسـتگيره هـا در طـرف سـنگين         

بدن تـان   اين كار باعث مي شود بيشتر وزني كه برداشته مي شود نزديك. جاسازي شود 
 قرار گيرد 

 

 
 

  براي حمل جعبه هاي سنگين از چرخ دستي استفاده كنيد 

 
 

 
 

  زير سطل موجب مي شود كه كارگران نظافت چي بجـاي برداشـتن آب از   وجود چرخ در
 روش هل دادن استفاده كند 
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  حفاظت از دست، برخي از بارها داراي سطوح زبرو خشن هستند و احتمالاً باعث خـراش ،

، بريدن دستها شوند براي حفاظت از دستان يا از دستكش استفاده كرده يا پارچه اي زخم
  .يچيددور آن بپ را

  
  اطلاعات و دستورالعملها

 به شركت توليد كننده، جعبه هايي كه حمل آنها راحت هستند را سفارش دهيد.  

       برخي شركتها يك دستورالعمل اختياري را در مورد حداكثر ظرفيت جعبه هـا يـا ظـروف
ارائه مي دهند اين راهنما از قرار دادن بارهاي خيلي سـنگين يـا ناپايـدار جلـوگيري مـي      

  .ندك

 محدود كردن تعداد جعبه هاي نوشابه برروي چرخ دستي مثالي از اين نوع است.  

  
  باز بيني طراحي 

يكي از موفق ترين روشهاي اصلاح وظايف جابجايي دستي بررسي استقرار و سازماندهي خـود  
مجـدد بـار را انجـام    پس از اينكه شما قابليت اجتناب از وظايف جابجايي دستي يـا طراحـي    .كار است
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مـي  كه جابجا مـي شـود    با تعيين علت و نحوه جابجايي هر مقدار از باري. بعدي است قدامااين  داديد
توانيد استقرار تجهيزات را طوري سازماندهي كنيد كـه كالاهـا در مطلـوبترين ارتفـاع، جهـت و غيـره       

  .  جابجا شوند
ولي را ارائه مي كنـد  همچنين ممكن است برخي عملياتها اضافي نيز حذف شود اين بخش اص

جائيكـه وظيفـه را نمـي تـوان كنـار      . كه قبلاً در بخش اجتناب از وظايف حمل و جابجـايي ارائـه شـد   
بدين منظور شما بايد توجه كنيـد چگونـه مـي    . گذاشت مي توان تا حد امكان آن را ساده تر انجام داد

را كه براي انجام وظيفـه لازم  ، حركات كششي، هل دادن و كشيدن تواند دفعات خم شدن، دو لا شدن
در زيـر  . سعي كنيد تعداد دفعـات انجـام كـار و طـول مـدت آن را كـاهش دهيـد       . است را كاهش داد

كاهش مي مثالهايي ارائه مي شود كه با بازبيني وظيفه علاوه بر بهبود راندمان پتانسيل بروز صدمات را 
  دهد 

  بهبود اسقرار وظيفه 
  استقرار اجزاء وظيفه مي تواند تغيير عمده اي در ميزان جابجايي ايجاد كند با اين تفكر  كه بهبود

   .د را امتحان كنيدني كه يك وظيفه را تشكيل مي دهاجزايترتيب يا توالي هاي مختلف 
  

نصب يك نوار نقاله غلطكي نزديك سطح زمين اين امكان را فراهم مي كند كه بشكه هاي آب براحتي 
  ند جابجا و برداشته شو

  
  فواصل دسترسي را كاهش دهيد 

بلند كردن وسايل در فاصله طول بازوها در مقايسه بـا زمانيكـه بلنـد كـردن در نزديـك بـدن       
جائيكه يك مانع از نزديك شدن بار به بـدن  . صورت    گيرد استرس بيشتري را به بدن وارد مي كنند

   .تا حد امكان نزديك كرد جلوگيري مي كند مي توان با سازماندهي مجدد وسايل   را
براحتي به داخل پخت بخار هدايت  سيني هاي فولادي را مي توان بر روي يك ريل قرارداد تا

زمانيكه سيني ها را جايگذاري مي كند وجود نرده فلزي ثابت كه بدليل ايمني كار گذاشته شـده  . كرد
جـاد يـك راه دسترسـي بـا تـدابير ايمنـي       باعث مي شود كه اپراتور پوسچر نامناسب را اتخاذ كند با اي

  . مناسب فاصله بين اپراتور و فيكسر كم مي شود
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صله بين خود و سطح كار را با استفاده از يك ميز كار شـيب دار بـا   اشما مي توانيد ف :ميزكار شيب دار

اري        زاويه عمودي كاهش دهيد ميز از نظر ارتفاع و زاويه قابل تنظيم اسـت بطوريكـه براحتـي بـا هرك ـ    
  . متناسب گردد

  
  
  
  
  
  
  
  

  فاصله دسترس به جلو را كاهش دهيد 
  

بالا بردن دسته ها در ارتفاع شانه ها پوسچر نامناسب بوده و باعث فشار بر فرد مي گردد وقتي 
كه افراد با اندازههاي مختلف بدني در پست هاي يكساني كار مي كنند مي توان براي افراد كوتـاهتر از  

چهار پايـه يـا  سـكو    . استفاده كرد تا از برداشتن بار در ارتفاع شانه يا بالاتر اجتناب گردديك چهارپايه 
  . بايد به اندازه كافي بزرگ باشد تا از افتادن فرد جلوگيري كند
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ت تـر  راح ـ بازنگري در طرح قفسه گردان اين امكان را به اپراتور مي دهد كه دسترسي به وسايل خيلي
با در نظر گرفتن ارتفاع شانه افراد كوتاه قد بعنوان يك مرجع براي حـداكثر ارتفـاع بلنـد    . صورت گيرد

  . كردن مي توان كار را بدون نياز به دسترسي زياد انجام داد

  
  

  جابجايي در سطح عمودي را كاهش دهيد 
  

   در صورت امكان جابجايي در سطح عمودي را بوسيله وسايل مكانيكي انجام دهيد
 ا استفاده از سيستمهاي قفسه بندي با يك چرخ دستي بلند كردن بار را به حـداقل برسـانيد  ب .

در تصوير زير همانطور كه ملاحظه مي كنيد با جابجايي مواد در قفسه ها فشـاروارده بـه فـرد    
كاهش يافته است مواد يا قطعات سنگينتر در قفسه هايي كه بين ارتفاع زانو تـا ارتفـاع سـينه    

قفسـه  . به نحوي كه  مي توان آنها با حداقل ريسك صدمه جابجا كرد. رار داده شده هستند ق
 .هاي پايين تر و بالاتر براي قراردادن وسايل سبكتر مورد استفاده قرار ميگيرند
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   چرخش تنه را به حداقل برسانيد
 بجايي بار از يك نقطه به نقطه شما مي توانيد اجزاء مهم كار را طوري مرتب كنيد كه براي جا

ديگر نياز به چرخش تنه موارديكه  در پشت سر كارگر قرار داده مي شود  فـرد را مجبـور بـه    
با سازماندهي مجدد محـيط كـار ميـزان چـرخش را     . چرخش جهت دسترسي به آنها مي كند

 .مي توان كاهش داد

  ا براي برداشتن استفاده مي توجه كنيد كه در وضعيت نشسته كدام ناحيه در اطراف بدن شم
از نواحي . بهترين ناحيه مستقيماً در مقابل بدن شما در محدوده دسترسي بازو مي باشد. شود

  . جانبي بويژه جائيكه نياز به دو دست باشد اجتناب كنيد
  
  

   را كم كنيد) خم كردن كمر(دولا شدن 
در  .كـردن مـواد اسـتفاده مـي كننـد     بيشترين صنايع از قفسه هاي با نرده هاي بلند براي جابجـا  

  . چنين مواردي كه دسترسي به مواد موجود در ته اين قفسه ها بسيار مشكل است
بـراي  . قفسه هايي كه يك طرف شان قابل برداشتن باشد دسترسي به تـه آن را آسـانتر مـي كنـد    

  . رست كردطرف قفسه ها را بصورت تا شو، كشويي يا كاملاً قابل جدا شدن د اينكار مي توان يك
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با گذاشتن چند تكه آجر يا جعبه در زير پالتها بعنوان تكيه گاه مي تـوان ارتفـاع آنهـا را بـالا بـرد      

در ايـن شـرايط بـراي    . بطوريكه براي گذاشتن يا برداشتن مواد سنگين نياز به خـم شـدن نباشـد   
حـوي  روي تكيـه   جلوگيري از احتمال سقوط مواد را بدقت مرتب كنيد براي مثال پالت بايد بـه ن 

  گاه قرار گيرد كه خطر لغزيدن يا سقوط نباشد 

  
  

   فواصل طولاني جابجايي را به حداقل برسانيد
اسـتفاده از ميـز   . براي مسافتهاي طولاني از چرخهاي دستي و ساير وسايل مكانيكي استفاده كنيد

مـل آن امكانپـذير مـي    شيبدار جابجايي قطعات را از يك ايستگاه به ايستگاه ديگر بدون نياز به ح
  .سازد
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     استقرار ايستگاههاي مختلف در كارخانه را بدقت مشخص كنيد تا نياز بـه جابجـايي كـالا
در مسافتهاي طولاني نباشد با تربيـت دادن محـل توزيـع و نگهـداري نزديـك بـه نقطـه        

ثـال  ايستاده شما مي توانيد علاوه بر بهبود راندمان ميزان جابجايي بار را كم كنيد براي م
وقتي آجر به محل ساخت ساختمان حمل مي شـود مـي تـوان آنهـا را بـه نقطـه اي كـه        

 . استفاده مي شوند قرار دهيد

  
   هل دادن و كشيدن

در صورتيكه لازم است بار هاي سنگين را با دست هل داده يا بكشيد  موقعيت دستها در ارتفاع سـينه  
  .قرار گيرد
 جلو در مقايسه با طرفين اعمـال كننـد تصـوير زيـر      عموماً افراد قادرند نيروي بيشتري به

   .استقرار مناسب براي جابجايي كارتن ها را بر روي خط نوار نقاله نشان مي دهد
  

  
  

  گزينه هاي اصلاحي
 از دو يا چند نفر برايموقتي تا زمانيكه يك راه حل دائمي پيدا نشده بعنوان يك راه حل 

  كردن استفاده كنيد بلند
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  ردان استفاده كنيد تا بسته هاي مورد نظر نزديك به بدن تان قرار گيرد از ميز گ
  

  
  براي بلند كردن استفاده كنيد و وسايل كمكي  از ابزار

  
  
  
  
  

اين وسيله براي بلند كردن گلدانها  از خم كردن 
  تنه هنگام بلند كردن جلوگيري مي كند 
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  هت دسترسي نزديك به كالاها استفاده كنيد از نردبان يا چهار پايه براي بالا رفتن كارگر ج

  

    
    

   .استفاده كنيدكار براي تنظيم قد كارگران و ايجاد تناسب با سطح مخصوص  از زير پائيهاي
 

  
  

  را تنظيم كنيد كار براي اين منظور ارتفاع سطح . كار در ناحيه قدرتي فرد قرار گيرد گردد سعي 
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برداشته و راحتي بيشتر آنها را  توانبا ناحيه قدرتي قرار دهيد تا هاي سنگين يا حجيم را در بسته 
   . يا قرار دهيد

  
  

  حد ايمن وزني در وظايف بلند كردن 
ايزو است  11228يك استاندارد معروف براي تعيين حد ايمن بلند كردن استاندارد شماره 

ده ال به اين صورت                اين استاندارد وزن مجاز براي جابجايي دو دستي بار را در شرايط اي
  .مشخص كرده است

   
  درصد مردان  95كيلو گرم براي  25
  درصد زنان  99كيلوگرم براي  15

  
  :شرايط ايده ال به صورت زير تعريف شده است 

  
  ايستاده در وضعيت متقارن ، بدون محدوديت،  صاف و كشيده 

  تنه صاف و بدون چرخش 
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  سانتي متر  25فاصله دسترسي به شيي كمر از 

  سانتي متر بالاي ارتفاع  25ارتفاع گيرش كمتر ازknuckle   

  وضعيت مچ در حالت طبيعي ( گيرش محكم شيي ( 

  مدت بلند كردن كمتر از يك ساعت در روز 

  بار در دقيقه  2/0فركانس بلند كردن كوچكتر مساوي 

  شرايط محيطي مطلوب 

  
  . ايمن بلند كردن را كاهش مي دهد حدر شرايط غير ايده ال بلند كردن د

  
ارائه نموده  ايزو در بخش دو حدود مجازي را براي هل دادن و كشيدن دو دستي   1228استاندارد 

  . است
نيروي توصيه شده براي   

  مردان% 90
نيروي توصيه شده براي 

  زنان% 90
  N  340 N 220  )براي شروع حركت ( هل دادن دو دستي اوليه 

 N 230 N120  هل دادن دو دستي  مقاومتي 

 N320 N 230  كشيدن دو دستي اوليه 

 N 240 N 140  كشيدن دو دستي مقاومتي 

  
سانتي متر  80سانتي متر براي مردان و  90اين جدول براي يك تكرار يك ساعته، ارتفاع جابجايي 

  متر است  2براي زنان و يك فاصله هل دادن 
  

  به سطل يا بسته ها اضافه كنيد و گيرش بهتر  ه اضافي را براي كنترليك دستگير
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  تكيه دهيد ثابت يا پايه ي يك سطل يا گالن آن را به شيي ودر هنگام خالي كردن محت

  
 

  نزديك كنيد استفاده  سعي كنيد فاصله خود را با مواد موردكه با يك برش در سطح ميز 
  

 
 

  
  براي تخليه استفاده كنيدگالن  از نگهدارنده بشكه يا
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  راهكارهايي براي جابجايي دستي مواد :  2بخش 
 

  :جر به نرعايت موارد و گزينه هاي پيشنهادي اين بخش م
  بهبود گيرش دستي 

  كاهش فشار بر كمر و شانه ها 

  كاهش فشار تماسي بر شانه ها و دست ها 

 غليكاهش تلاش و نيروي لازم براي انجام وظايف ش 

 .خواهد شد
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   راهنماي مديران براي جابجايي ايمن
  طوري طراحي كنيد تا از جابجايي غير ضروري اجتناب گردد جريان كار را 

 استفاده كنيد  تدر صورت امكان به جاي حمل كردن از سر دادن ، هل دادان يا غل 

 كي و سرعت كار بتدريج افزايش يابد نديهاي فيزيكار را طوري سازمان دهيد كه نيازم 

 در صورت نياز به حمل بار در مسافت طولاني از . مسافت جابجايي بار را به حداقل برسانيد
 تجهيزات كمكي استفاده كنيد 

 يدار و سنگين اهاي پبراي بار: 

 براي آگاه كردن كارگران از برچسب استفاده كنيد  -

 نيد امتحان كجا كردن آن ايداري و وزن قبل از جاب=بار را از نظر  -

 از وسايل يا تجهيزات مكانيكي براي جابجايي يا حمل بار استفاده كنيد  -

 وزن بار را به روشهاي زير كاهش دهيد  -

  بار كمتري را در جعبه قرار دهيد 

  از جعبه كوچكتر و يا كم وزن تر استفاده كنيد 

  جابجا كنيد بار  را بين دو جعبه تقسيم كرده و هر كدام را با يك دست 

 محتويات جعبه ها را طوري قرار دهيد كه توزيع متعادل بوده و جابجا شوند  -

براي برداشتن بارهاي سنگين و حجيم به عنوان يك راهكار موقتي از دو يا چند نفر  -
 استفاده كنيد 

  رف اين كار مي كنند را با روشهاي زير كاهش صه كارگران مدت زماني كتكرار جابجايي بار و
 د دهي

 با ساير كارگران  ندستدرگير ه اركردن ب بجابا جا كهچرخش كاري كارگران  -

 دادن ساير وظايف غير ضروري بار به كارگران  -

  
   راهنماي كارگران براي جابجا يي ايمن

 يدابستفاده كنيد اما اين گونه اقدامات نگونوميكي ااز حركات كششي بعنوان بخشي از برنامه جامع ار
  اجرايي گردد  - كارهاي مهندسي يا مديريتيبه جايگزين راه

  براي بارهاي ناپايدار يا سنگين از راهنماي مدير يت براي موارد زير استفاده كنيد 

 استفاده از تجهيزات كمكي  -

 كاهش وزن بار  -

 فزايش ثبات يا پايداري ابسته بندي مجدد جعبه ها براي  -

  براي جابجايي برنامه ريزي كنيد  
 مناسب استفاده كنيد لغزيدن از كفش فتادن يا براي جلوگيري از ا -
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متناسب باشد بسته به جنس دستكش ممكن ندازه آن اگر از دستكش استفاده مي كنيد ا -
است نيروي بيشتري براي گيرش لازم شود و براي مثال پوشيدن يك جفت دستكش مي 

 درصد كاهش دهيد  40را تا د قدرت گيرش توان

كه مانع ديد ويا محدود شدن ميدان ديد مي شوند يم حجو زرگ از جابجايي بارهاي ب -
 اجتناب كنيد 

 در صورت امكان به جاي كشيدن از هل دادن استفاده كنيد  -

 .استفاده كنيديا غلتاندن كردن از هل دادن ي حمل در صورت امكان به جا -

 تا زماني وظايف جابجايي بار را ادامه دهيد كه خودتان فكر مي كنيد مي توانيد بدون  -
 مشكل ادامه دهيد 

سعي كنيد از سطوح شيبدار ، پله ها يا ساير موانع كه جابجايي را مشكل مي كند  -
 اجتناب كنيد 

تا حد آگاه بوده و ) و مواد پودري ريز روغن مثل مايعات ،يخ، ( طوح  ه بودن ساز لغزند -
 از آنها خودداري كنيد امكان 

 .تر از ساير مواد هوشيار باشيد وقتي مواد نا پايدار را از جابجا مي كنيد بيش -

  
  هنگام جابجايي 

 نزديك كنيد بدنتان بار را به  -

 را به درستي مي دانيد مسير اطمينان حاصل كنيد كه  -

 وقتي بار را با يك دست حمل مي كنيد بار را بين دستها جابجا كنيد  -

 هر جا مناسب باشد از دو دست براي جابجايي بسته ها استفاده كنيد  -

 سنگين يا طاقت فرسا را با وظايف نسبتا سبكتر جايگزين كنيد وظايف  -

 از وقفه هاي استراحت استفاده كنيد  -
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  راهكارهايي براي جابجايي دستي مواد :  2بخش  
  

  محل مناسب براي گيرش دستها باشند داراي جعبه ها را طوري طراحي كنيد كه 
  

  
براي كاهش وزن بار، از ظروف يا جعبه هاي كوچكتر  .نيدبيش از اندازه اي كه مي توانيد حمل نك

  استفاده كنيد 

  
  

 دنقطه مي توان -از دستكش با اندازه مناسب استفاده كنيد دستكشهاي با روكش پلاستيكي نقطه
  ح لغزنده تقويت كند وگيرش را در سط
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لند كردن را توضيح در صورت نياز از همكارتان براي جابجايي بارهاي سنگين كمك بگيريد نحوه ب

  دهيد تا با حركات ناگهاني مواجه نشويد 
  

  
  

  از محافظ براي شانه هايتان استفاده كنيد زمانيكه با را بر روي شانه هايتان حمل مي كنيد 
  از ابزارهاي كمكي استفاده كنيد 
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يك ، كه با حفظ ظروف استوانه اي طراحي شدهساير گلدان يا اين وسيله براي حمل آسان 
   . وضعيت بدني ايستاده از خم كردن كمر جلوگيري كرده و به گيرش ضعيف تري نياز دارد

  
  

   وسايل مكانيكي جابجايي بار
  

اين بخش نمونه هايي از وسـايل مكـانيكي جابجـايي بـار را نشـان مـي دهـد كـه مـي توانـد           
راك و وسـايل بـالابر را   اين وسايل ساده تا وسايل دستي و ليفت. عملياتهاي جابجايي دستي مفيد باشد

  . شامل هستند
در هنگام انتخاب وسايل مكانيكي كمكي بايد اين نكته را نحوه استفاده از آنها، امكان استفاده، 

زيرا نحوه استفاده از آنها موفقيت فـرد را در انجـام ايمـن كـار     .تمايل افراد به استفاده از آنها توجه كرد
  . تحت تاثير قرار مي دهد

  
  : يل كمكي جابجايي عبارتند از انواع وسا
 زارهاي ساده با 

    چرخ هاي دستي 

  نوارهاي نقاله و غلطكي 

 بالابرها 

  ليفتراكها 

  نوار نقاله قابل حمل 
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همه اين وسايل به سبك شدن بار كمك كرده و موجب انجام موثر كار مي شوند كه در نهايت صدمات 
ين وسايل در جاي خود مورد استفاده قرار گيرند اين در صورتيكه ا. كمتر شده و بهره وري بالا مي رود
  نتايج را به سرعت نشان مي دهند 

لازم به ذكر است استفاده از وسايل كمكي مي تواند انواع مختلفـي از خـدمات را هـم بـدنبال     
  داشته باشد براي مثال برخي از اين وسايل نياز به تعميرات و نگهداري دارند بر اساس قـوانين موجـود      

مي بايست بطور دوره اي كنترل شوند همچنين خطرات اين وسايل براي عابرين پياده را مـورد توجـه    
  . قرار دهيد مهمترين كار همواره ارزيابي هزينه و مزاياي استفاده از اين وسايل است

  
  ابزارهاي ساده 

مك كرده يا بعنوان كليه ابزارهاي ساده مي تواند در جابجايي دستي و نحوه گرفتن بار در دست ك
برخي مواقع استفاده از اين وسايل به مفهوم حذف كامل جابجايي دسـتي نيسـت   . يك اهرم عمل كند

  . بلكه فقط بلند كردن بار را مرتفع مي سازد
    ورقـه  چنگگ با قلابهايي كه براي بر داشتن بار ها استفاده مي شود مي تواند بـراي برداشـتن

بـراي   خصـوص ماز قلابهـاي   .ار يـا بارهـاي حجـيم اسـتفاده شـود     هاي فلزي يا شيشه اي، الو
برداشتن چوب و يا بارهاي لوله اي استفاده مي گردد اين ابزار به گيرش بار كمك كرده و نياز 

هزينه هاي صرف شـده   آنها همچنين سرعت كار را بالا برده و. به خم شدن را مرتفع مي كند
 . را جبران مي كند 

     
  

ميزان نيروي لازم براي كار را كـاهش مـي    غيره و ، بالابر درب منهلابزارهايي از قبيل بالابر بشكه
برخي مواقع شما بلند كردن بار را بطور كامل حذف مي كنيد اما بار همچنان بطـور دسـتي   . دهند

جابجايي مكانيكي انجام نگيرد موجب استرس و صدمات  وسايل با اين عملياتها اگر. حمل مي شود
  . جسمي خواهد شد
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  چرخهاي دستي 
اسـتفاده از  . چرخهاي دستي امكان جابجايي بار در نقاط مختلف محل كار را فراهم مـي كنـد  

چرخهاي دستي علاوه بر افزايش راندمان فعاليتهاي جابجايي دستي تا چند برابر باعث كاهش وزن 
معمولاً كم هزينه بوده و در اشكال و اندازه هاي مختلف متناسب با محيط كار و  نـوع  . دبار مي شو

بار عرضه مي شوند بايد توجه داشت كه هل دادن يـا كشـيدن چـرخ دسـتي خـود يـك عمليـات        
  . جابجايي دستي است

چرخهاي تك محوره با ايجاد تعادل بار بر روي يك محـور آب را جابجـا مـي كننـد برخـي از      
هاي تك محوره مجهز به وسايل بـالابر يـا پـايين آورنـده هسـتند و برخـي ديگـر مجهـز بـه          چرخ

  . چرخهاي مخصوص براي بالابردن يا پايين آوردن بار بر روي پله ها هستند
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چرخها ي دستي عمومي را ميتوان براي جابجايي و نگهداري بارهاي حجيم تـر از چرخهـاي تـك    
داراي خي از اين چرخها سطح بدون هـر ديـواره  جـانبي و برخـي     محوره مورد استفاده قرار داد بر

 ـ خرهاي چپايه . كنارهاي نگه دارنده هستند  .دن ـانور بهتـر چـرخ كمـك ميك   م ـبهبـود قابليـت    هب
بزرگ براي سطوح ناصاف مناسب هستند وقتي با كنارهاي قابل جدا شدن ساخته شـوند  چرخهاي 

استفاده كرد چرخهاي متعادل يك محور مركـزي   نگسند شن و مي توان براي بارهاي حجيم مان
دارند كه در انتهاي آن دو چرخ وجود دارد بنحويكه مي توان چرخ را در هول محور وسط چرخانـد  
اين مسئله قابليت جابجايي را افزايش داده لذا مـي تـوان آنهـا را در جاهـايي بـا محـدوديت فضـا        

  .استفاده كرد 

راي جابجايي بارهاي نسبتاً سـبك تـر و كاربردهـاي خاصـي طراحـي شـده انـد        برخي از چرخها ب
چرخهايي كه براي جابجايي بشكه هـا طراحـي شـده انـد چرخهـاي دسـتي كـه در سـوپرماركتها         

چرخهاي قفسه دار كه يا با قفسه هاي ثابت . استفاده مي شوند مثالي از اين نوع چرخها مي باشد 
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دفاتر براي جابجايي فايل ها، كارغـذ هـا و در كارخانجـات مـواد      يا متحرك هستند را مي توان در
غذايي براي جابجايي محصولات غذايي استفاده كرد چرخهـاي آويـز دار بـراي كارخانجـات توليـد      

  . پوشاك ، فروشگاهها قابل استفاده اند 

  
  سطوح شيب دار و خطوط غلتكي 

رروي يك خط يا از نقطه اي به نقطـه  اين وسايل امكان جابجايي بارهاي حجيم و سنگين را ب
محيطهاي كاري كه به دقت با سطوح شيب دار يا خطوط غلطكي . ديگر در كارگاه فراهم مي كنند

مناسب طراحي شوند را مي تواند ميزان وظايف و جابجايي دستي و تلاش لازم را به شدت كاهش 
فاده از اين وسايل بايد از عـدم  در هنگام است) به قسمت طراحي مجدد وظايف مراجعه كنيد(دهد 

وجود خطر سرخوردن اطمينان حاصل كرد سطوح شيبدار معمولاً به جاي چرخهاي دسـتي بـراي   
  جابجايي بار بين طبقات استفاده مي شوند 
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  وسايل بالابر 
وسايل يا ماشين هاي بـالابر در اشـكال مختلـف نظيـر زنجيـر و قـلاب وجـود دارد از مزيـب         

ايـن وسـايل عمـدتاً در كارخانجـات و      .وسايل براي بلند كـردن اسـتفاده مـي شـود     مكانيكي اين
از نيروي دست براي انتفال بـار اسـتفاده مـي    . كارگاههاي ساختماني مورد استفاده قرار مي گيرند

شود اما معمولاً بلندكردن و نگه داشتن  بار با نيروي هيدروليكي است، مي توان اين جرثقيل ها را 
  ها براي بلند كردن موتور ماشين و در بيمارستانها براي ببلند كردن بيماران مشاهده كرد در گاراژ
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استفاده از يك جرثقيل برقي براي بلند كردن بار نيروي لازم براي جابجايي را خيلـي كـاهش مـي    
استفاده از جرثقيل برقي متحرك و سقفي براي بلند كردن، جابجايي و گذاشتن بار در محـل  . دهد

وسايل بالابر را        مـي تـوان   . مورد نظر راندمان را افزايش داد جابجايي دستي را حذف مي كند
دركارخانجات، كارگاههاي ساختماني، مزارع، بيمارستانها و كليه محيطهاي كار و يـا در جاهائيكـه   

كـه   جابجايي بار مورد نياز است مشاهده كرد برخي وسايل نقليه به جرثقيل هـاي مجهـز هسـتند   
  .  فقط براي برداشتن يا گذاشتن بارها استفاده مي شود
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  ليفتراكها دستي و برقي 
ليفتراكهاي دستي براي انتقال بار از نيروي دستي اما ليفتراكهـاي قـدرتي بـراي برداشـتن يـا      

آنهـا بـراي جابجـايي انـواع بـار در فضـاهاي       . پايين آوردن از نيروي هيدروليكي استفاده مي كنند
بـراي  . بصورت دستي يا برقـي و نـوع بـا راننـده وجـود دارنـد      . و كم عرض مناسب هستندمحدود 

  . گذاشتن يا تخليه بار ازكاميونها يا سكوها استفاده مي شوند

                                    
  نوار نقاله قابل حمل 

  
بقـات مختلـف اسـتفاده    نوار نقاله قابل حمل براي جابجاي بار بين نقاط مختلف در يك طبقه يا ط

استفاده از نوار نقاله هاي قابل حمل مي تواند بطور قابل ملاحظه اي جابجـايي دسـت را   . مي شود
ارتفاع توصـيه شـده   . ارتفاع نوار  نقاله در محل بارگزاري و بار گيري خيلي مهم است. مرتفع سازد

  : براي كاهش جابجايي دستي عبارتند از
  
 در اينجـا نيـاز بـه يـك       ( بطري با يك دست برداشته مـي شـوند    زمانيكه بارهاي سبك مانند

 .متر بالاتر از كف مي باشد9/0ارتفاع توصيه شده حدود  ) صندلي مناسب براي شستن است 

  متر  75/0زمانيكه بارهاي سنگين با دو دست برداشته مي شوند مانند كارتن ها ارتفاع حدود 

 روي نوار نقاله گذاشته مي شود بايـد در حـد ارتفـاع     زمانيكه بارهاي سنگين نظير بشكه ها بر
  .كف باشد

       مي توان نوار نقاله هاي متحرك را براي استفاده هاي مـوقتي يـا نيمـه دائمـي در محيطهـاي
كاري مختلف استفاده كرد برخي از نوار نقاله داراي چرخهايي بـراي افـزايش قابليـت حركـت     

 . هستند
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  كمكي راهنماي  استفاده از تجهيزات 
  
 باري كه جابجا مي شود تجهيزات كمكي با ظرفيت مناسب خريداري كنيد  آگاهي از ميزان اب

 تجهيزات سبكتر را براحتي مي توان جابجا كرد 

  تجهيزات كمكي از بسته به مواد مورد جابجايي ، چيدمان طراحي محيط كار و وظايف كاري
 نيد ستفاده كمناسب ا

  از تجهيزات كمكي دادن يا كشيدن لازم است سعي كنيد  نيروي زيادي براي هلزمانيكه
 برقي استفاده كنيد 

  در صورت امكان از تجهيزات با دسته هاي عمودي استفاده كنيد بنحويكه كه دستهاي كارگر
 در ناحيه قدرتي قرار گيرد 

 ند را انتخاب كنيد روسايل كمكي چرخ دار كه براي شروع حركت به نيروي خيلي كمي نياز دا 

  . براي جابجايي بارها و تجهيزات چرخ دار به عوامل زير بستگي داردلازم نيروي 
 وزن و شكل بار  -

 ) ، دانسيته و ساير عوامل نرمي مانند( جنس و وضعيت كف كارگاه  -

 ) مانند شيب دار ، موانع و ساير عوامل ( مسير حركت  -

 ) جنس ( نوع چرخها  -
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سوراخها ، چاله روي اينچ راحتتر از  6قطر چرخهاي بزرگتر با حداقل ( اندازه چرخها  -
 ) جابجا مي شوند ناهموارسطوح ها، غير و 

تعمير و نگهداري چرخها ، تميز كردن ، روغن كاري و تعويض آنها در فواصل زماني  -
 مشخص 

 صال به زمين كليه تجهيزات كمك برقي تا 

 ابل شنيدن هستند ق يا علامت هشدار مطمئن شويد كه سالم بوده و قودر صورت داشتن ب 

 و تعمير و نگهداري كنيد ديد تجهيزات را بر اساس توصيه هاي سازنده باز 

  كليه توصيه هاي سازنده را در استفاده از وسايل رعايت كنيد 

 
  محيط كار 

 راحت تميز و مرتب كنيد  ، درها را به منظور جابجايي  ايمن وكليه راهروها 

  زير بارهاي معلق درحال جابجايي يا  عملياتهايان به زياد كارگري از نزديك جلوگيريبراي
 محافظ استفاده كنيد از نردههاي  جابجايي

 استفاده كنيد تا براحتي قابل حركت و  گردانبا چهار چرخ  تجهيزاتاز  محدود در فضاهاي
  .كنترل باشد

  
   روشهاي كاري

  
  مناسب  مناسب از تجهيزات و روشهاي كاريدر خصوص استفاده نارا كارگران

 آموزش دهيد 

  شانه ها و با دستها  نه صرفاًوسايل كمكي را با تمام بدن هل داده يا بكشيد 

  انجام دهيددو دست با تجهيزات را  نكشيديا  نهل داددر صورت امكان.  

  جابجايي بار را كاهش داده و يا براي جابجايي بارهاي سنگين در مسافت طولاني
 استفاده كنيد  يات كمكي برقتجهيز

  نيد كنترل كرا آنها قبل از بار گذاري يا جابجايي پالتها 
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  روشهاي جايگزين را براي جابجايي دستي :  3بخش 
  تغيير شكل بسته بندي موارد 

  استفاده از ابزارها 

  استفاده از تجهيزات غير برقي 

 ي قاستفاده از تجهيزات بر  

  
گر چه راهكارهاي زير بسيار از هم متفاوت هستند اما مي توان براي حـذف ريسـك صـدمات اسـتفاده     

  كرد 
  پايين سينك پر كردن سطل آب بوسيله شيلنگ در 

  

 
  

    پمپ كردن آبميوه از مخزن اصلي حي به يك توزيع كننده به منظور اجتنـاب از پوسـچرهاي
  نامناسب  
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 نيـاز بـه   دون اينكـه  مواد را بوسيله مكش يا پمپ كردن از مخزن اصلي به دستگاه وارد كنيد ب
ال سـر خـوردن و   م ـتحبالا رفتن از پله ها يا حمل بار توسط كارگران باشد اين كار همچنين ا

ايـن راهكـار را همچنـين بـراي     . افتادن را كاهش داده و راندمان كاري را افزاييش مـي دهـد   
 جابجايي مواد پودري ،گرانولي و مايعات مي توان استفاده كرد 

  
          چيدن مواد بر روي پالتها بطوريكه نيـازي بـه جابجـايي دسـتي آنهـا نباشـد و بتـوان از يـك

  آنها استفاده كرد  ليفتراك براي جابجايي
 
 

 
 
  اينكار بطور . سازماندهي محيط كار بطوريكه ميزان جابجايي هاي تكراري را كاهش دهد

كامل جابجايي دستي را حذف نمي كند بلكه با كاهش دادن آن موجب مي شود جابجايي 
بايد  توسط  kg25در يك خط توليد كيسه هاي . اشياء هزينه زيادي را بر شركت وارد نكند

كارگر از نقطه پرشدن بذداشته شده و روي يك ترازو  در سطح زمين گذاشته شده و سپس 
بالا بردن ارتفاع ترازو بطوريكه همتراز با . متر قرار داده شود 1برروي يك نوار نقاله به ارتفاع 

 .نوار نقاله باشد حداقل يك مرحله جابجايي دستي را حذف كرد 
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  سيفون يا پمپ استفاده كنيد يك بشكه از  تخليهبه جاي بلند كردن و 

  

   
زگار و خطر اشتعال پذيري از يك پمپ يا ابه منظور جلوگيري از آلودگي، مواد شيميايي ناس: احتياط 

  سيفون براي بشكه هاي مختلف استفاده نكنيد 
  

  ظرف يا جعبه را تغيير دهيد 
براي جابجايي دستي خيلي ه بنحويكبار را افزايش دهيد وزن جعبه يا بسته يا  هزنداا

  . بزرگ بنظر بيايد
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  كمكي  ياهاستفاده از ابزار

كم وزن استفاده كنيد تا نياز به خم از يك چنگگ يا قلاب براي كشيدن جعبه هاي 
  كردن بدن نباشد 

  

  
  
  

  از وسايل كمكي برقي استفاده كنيد 
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  پايه چرخدار براي سطل هاي بزرگ

  
  

  تفاده كنيد   اس بسته به نوع بار) دو چرخ ، سه چرخ ، چهار چرخ ( از چرخهاي دستي 

  
  

    
  

  ح شيب دار يا غلطكي استفاده كنيد واز نوار نقاله، سط
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  از ليفتراك دستي براي جابجايي پالتها استفاده كنيد 

  
  
  

  استفاده كنيد  قابل حمل دستي هاي  از جرثقيل
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  از ليفتراك استفاده كنيد 

  

  
  

  از جرثقيل برقي استفاده كنيد 
  

  
  

  از وسايل بالابر برقي استفاده كنيد 
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  بالابر بشكه  بالابر مكنده
  
  

  محيطي  واملع
در جابجايي دستي تنها توجه به وظيفه و بار مورد و جابجايي و وسايل كمكـي كـافي نيسـت    

ي گيـرد ايـن وظـايف را    بلكه مي توان خيلي وقتها با اصلاح محيطي كه درآن جابجايي صورت م ـ
بهبود بخشيد در هنگام ارزيابي وظايف جابجايي بايد توجه داشت كه آيا محيط كار همواره يكسان 

برخي عملياتها در فضاي آزاد صورت مي گيـرد  . برخي مواقع ممكن است بسيار متغيير باشد. است
رار گيـرد در  و شرايط جوي خيلي مهم است در اين بخش عوامـل مختلفـي كـه بايـد مـد نظـر ق ـ      

  . روشهاي اصلاح آنها با مثالهايي ارائه شده است
  

  محدوديت فضا 
اگر در برداشتن بار با محدوديت فضا مواجه هستيد قطعاً بايد پوسچر خميـده اتخـاذ را كنيـد    

صرفاً دسترسي به اتاق كـافي نيسـت بلكـه حركـات     . كه اين كار ريسك صدمه را افزايش مي دهد
هسـتند   محدوديت فضاانبارها مصداق بارز . دن نيازمند فضاي بيشتري استبدن در هنگام بلند كر

  .با قفسه بنديهاي از كف تا سقف و راهروهاي باريك
  

  سطوح نا هم سطح لغزنده يا ناپايدار 
سطوحي كه احتمالاً باعث از دست دادن تعادل شما شوند نياز بـه اصـلاح دارنـد ايـن مسـئله      

ليي است كه آن مواد غذايي و چربيهاي، سطوح را بشدت لغزنده بويژه مشكل اساسي در صنايع غذ
مي كند گرچه ضبط و ربط خوب در حذف ايـن فهرسـت خيلـي مهـم اسـت و مـا بايـد احتيـاط         
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  ورقه هاي فلزي مشـبك استفاده از سطوح غير لغزنده استفاده از كفپوشهاي خاص و . بيشتري كرد
   مي تواند در حذف خطر لغزندگي خيلي موثر باشد

وقتي وضعيت سطوح نا همسطح است و فراهم كردن تخته هاي بزرگ براي پوشـاندن سـطح   
مي تواند شكل موقتي را حل كند و امكان استفاده از چرخهـاي دسـتي را فـراهم كنـد جائيكـه از      
تخته يا ورق هاي فلزي براي دسترسي استفاده مي شود بايد از محكم بودن آنها اطمينـان حاصـل   

كـاهش مـي    از سكوهاي متحرك به جاي نردبان براي جابجايي مواد خطر صدمه را استفاده. نمود
  . دهد

  

   تغيير ارتفاع در كف كارتان يا سطح كار
جابجايي بارها براي پله ها با اسـتفادهاز وسـايل بـالابر كمكـي خيلـي راحـت خواهـد بـود در                  

ا بتوان از وسايل چرخ دار اسـتفاده نمـود   راه پله هاي طولاني بايد راهرو شيب دراي را تعبيه كرد ت
براي جابجايي بار در اين روش ميزان نيروي مورد نياز را  مـد نظـر قـرار داده و در حركـت رو بـه      

  . پايين حتماً از ترمز استفاده كنيد
حتي يك تخته ساده بعنوان يك سطح شيب دار كمك زيادي به جابجـايي بـار مـي كنـد  در     

جود دارد مثلاًميزان نيروي لازم براي جابجايي چـرخ دسـتي را كـاهش مـي     جائيكه تغيير ارتفاع و
  باشد  15به  1دهد معمولاً توصيه مي شود كه زاويه سطح شيب دار نبايد بيش از 

  

  
  . مي توان از وسايل كمكي براي بلند كردن بايد بين سطوح كاري با ارتفاعهاي مختلف استفاده كرد

                                                  

  ساير شرايط محيطي 
عواملي از قبيل . دماهاي بيش از حد پايين يا بالا كارهاي حمل و جابجايي را دشوارتر مي كند

گرد وغبار بيش از حد سر و صدا يا بارندگي ممكن است افراد را مجبور به كاركردن سريع كرده تـا بـه   
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كار را پايين آورده و ممكن است فرد اصول صحيح بلند سرعت  از محيط خارج شوند اين شرايط دقت 
  . كردن بار را استفاده نكند

  

  مشكلات تهويه يا باد شديد 
وقتي مجبور به جابجايي اشياء حجيم در جريانهاي شديد بـاد هسـتيد ممكـن اسـت مشـكل      

قـط وقتـي   حفظ تعادل وجود داشته باشيد در اين صورت نياز به بادشكن خواهد بود برخي عملياتهـا ف 
  . خواهند بود كه در جريان باد ضعيف انجام شوندايمن 

  

  روشنايي نا مناسب 
روشنايي ضعيف قابليت رويت سطوح را مشكل تر كرده و خطر افتادن و لغزيدن افـزايش مـي   

يابد در جايي كه بايد مواد در نقطه خاطي قرار داده شوند روشنايي سطوح خيلي مهم اسـت روشـنايي          
ا مناسب تنها به ناكافي بودن روشنايي اطلاق نمي شود بلكه تغييرات ناگهـاني در ميـزان روشـنايي و    ن

  .  قرار دادن نامناسب منابع روشنايي بنحويكه باعث خيرگي شود را نيز شامل مي گردد
  

   ضعيف تعمير و نگهداري
ل نيـروي  وسايلي كه بطور مناسب نگهداري نمي شوند اغلـب اسـتفاده از آنهـا مسـتلزم اعمـا     

بيشتري است ريل هايي كه توسط آشغال يا مواد ديگر پر شده اند و چرخهايي كه روغنكاري نشده اند 
از اين دسته هستند كه مي توان با كمترين هزينه آنها را بر طرف كرد تمييز كردن ريلها و روغنكـاري  

مورد نياز را كـاهش داده و  بلبرينگ چرخها براي جابجايي پالتها بطور قابل ملاحظه اي نيروي عضلاني 
  . خطر لغزيدن و سر خوردن را كم مي كند
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  ابزارهاي ارزيابي : پيوستها
     NIOSH چك ليست جابجايي دستي مواد  - الف

ارگران را مورد خطر قرار دهند طراحي بطور بالقوه كسريع مشاغل كه مي توانند شناسايي اين چك ليست به منظور 
   .بالقوه است كه نياز به تحقيقات بيشتر دارد ت ه مشكلانشان "نه  "پاسخهاي. شده است

  خير  بله  سوال
      آيا از وزن باري كه برداشته مي شود، از نظر كارگران قابل قبول است -1

      آيا مسافت جابجايي مواد حداقل است  -2

      آيا فاصله بين بار و بدن در حال جابجايي حداقل است  -3
 عريض هستند آيا مسيرهاي تردد به اندازه كافي  -4

      آيا مسيرهاي تردد به اندازه كافي تميز و خشك هستند 

      آيا وسايل مورد جابجايي داراي گيرش راحت هستند پايدار هستند  -5

      آيا وسايل مورد جابجايي داراي دستگيره هستند  -6

      آيا دستكش هاي مورد استفاده متناسب هستند  -7

      آيا كفش مناسب مورد استفاده مي شود  -8

      آيا فضاي كافي براي حركت و جابجايي مواد وجود دارد  -9

      آيا وسايل كمكي مكانيكي در مواقع لازم در دسترس است  - 10

      آيا سطوح كاري قابل تنظيم هستند  - 11
 :آيا جابجايي مواد از موارد زير جلوگيري مي كند  - 12

 جابجايي در زير ارتفاع زانو و بالاي ارتفاع شانه ها  - 

 ر نگهداشتن ثابت با - 

 حركات ناگهاني در طول جابجايي  - 

 چرخش كمر  - 

  كشيدن بدن براي دسترسي به بار  - 

    

      آيا براي جابجايي بارهاي سنگين و حجيم نيروي كمكي در دسترس است  - 13
 آيا براي جلوگيري از تكرار زياد در بلند كردن از چرخش كاري استفاده مي شود  - 14

 تنظيم سرعت توسط خود فرد  - 

  تراحت ه هاي اسفايجاد وق - 
    

      براي هل دادن يا كشيدن حذف و يا كاهش داده مي شود لازم آيا نيروي  - 15

      آيا كارگران يك ديد روشن نسبت به وظايف جابجايي دارند  - 16

      ه براي تجهيزات كمكي وجود دارد نآيا برنامه تعمير و نگهداري پيشگيران  - 17
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      آموزش ديده اند  صحيحايا كارگران در مورد روشهاي بلند كردن و جابجايي   - 18

  
  :چك ليست ارزيابي خطر براي بلند كردن، جابجايي ، هل دادن يا كشيدن -ب
  

نشانه پاسخ هاي بله . وه مي باشدقاي خطرات بالراين چك ليست به منظور شناسايي سريع مشاغل دا
شد درصد پاسخهاي بله بيشتر باهر چه وجود شرايط است كه خطر ايجاد كمر درد را به دنبال دارد 

  ريسك احتمالي بيشتر است 
  خير         بله              ريسك فاكتورها   

 عمومي  -1

  ؟كيلو گرم است 23.5آيا بارهايي كه جابجايي مي شوند بيش از  1-1

   ؟، حجم يا شكل مشكل استاندازهآيا نزديك كردن شيئي به بدن به دليل     2-1
   ؟لغزنده ، يا لبه تيز مشكل استآيا جابجايي بار به دليل عدم وجود دستگيره ، سطح     3-1
   ؟ناهموار استآيا كف كارگاه لغزنده ، شيب درا يا     4-1
   ؟يا راه رفتن سريع است ، تاب دادن كردن تآيا كار مستلزم حركات سريع مانند پر   5-1
، سترس زا مانند خم شدن به جلو ، چرخيدناكاري  پوسچرهايآيا كار مستلزم  6-1

   ؟يا خم شدن به طرفين استدسترسي بالاي سر 
  ؟جابجا مي شود فقط توسط يك دست ، بازو يا شانه صورت مي گيرد آيا بيشتر باري كه 7-1
، روشنايي ضعيف يا آلودگي هوا و ارتعاش بالا ، سر وصداددماهاي حآيا در يك محيط با  8-1

   ؟صورت مي گيرد
   ؟آيا كار در يك فضاي محدود انجام مي گيرد 9-1

  اختصاصي -2

  بار در دقيقه است ؟ 5آيا تكرار دفعات بلند كردن بيش از  2-1
  سانتي متر است ؟ 90آيا مسافت جابجايي عمودي بيش از  2-2
  دقيقه طول مي كشد ؟ 1آيا جابجايي بار بيش از  3-2
كه مستلزم اعمال نيروي مداوم براي هل دادن يا كشيدن هستند بيش از  يايفظآيا و 4-2

   ؟مي انجامدطول  رثانيه ب 30
   ؟دكشدقيقه به طول مي  1آيا نگهداشتن بار در دست بصورت ثابت بيش از  5-2
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  چك ليست ارگونوميكي ارزيابي جابجايي دستي  - ج
اين چك ليست براي شناسايي ريسك فاكتورهاي جابجايي دستي است و در مشاغلي قابل استفاده 

  بطور معمول انجام مي گيرد ر پوند يا بيشت 10است كه جابجايي دستي اشياء با وزن 
  __________حقق م_________تاريخ  _________واحد _________وظيفه /شغل 

  ________________)اقدامات اصلاحي ( بعد_______________________  قبل 
  بزنيد ×اگر هر يك از شرايط وجود داشت علامت 

  شرايط
اگر وضعيت حاكم 

  ×بود علامت 
  ملاحظات

      تكرار 

      سرعت خيلي بالاي خط توليد    

      حركات مشابه هر چند ثانيه   

      مشاهده علائم خستگي   

      طراحي ايستگاه كار 

      ارتفاع سطح كار خيلي پايين يا خيلي بالاست

      افزايش ميدهددسترسي را فاصله محل قرار گيري مواد 

     مي كند زاويه قرارگيري جعبه ها پوسچر هاي نا مناسب را ايجاب  

      ، چرخش تنه را موجب مي شود فاصله بين سطوح لنتقالي مجاور 
موانع موجود از دسترسي مستقيم به محل بارگير يا بارگذاري 

      جلوگيري مي كند 

      موانع موجود بر سر راه جابجايي را دشوار مي كند

      ناهموار است  وسطح كف كارگاه لغزنده 

سايل بالابر برقي است اما اين وسايل در ياز به جرثقيل يا ساير ون
      دسترس نيستند 

      بلند كردن و پايين آوردن

      اشياء سنگين  ييجابجا

      جابجايي اشياء حجيم با اشياء با گيرش سخت 

      جابجايي در ارتفاع بالاي شانه يا پا زير ارتفاع زانوها 



 راهنمای جامع حمل دستی بار
 

 

      بلند كردن يك طرفه يا نا متعادل

      اشياء اشتن دقيق يا گذقرار دادن 

      حركات ناگهاني در طول بلند كردن وجود دارد 

      بلند كردن يك دستي است 

      اعمال نيرو طولاني مدت وجود دارد 

      حمل كردن/ كشيدن/ هل دادن 

هل دادن، كشيدن قدرتي جرخ دستي يا تجهيزات كمكي لازم 
      است

      اما وجود نداردترمز براي متوقف كردن چرخهاي دستي لازم است 

طراحي چرخهاي دستي يا ساير وسايل كمكي طوري است كه 
      پوسچرهاي خميده را مي طلبد 

حمل كردن بار براي مسافتهاي طولاني است و چرخ دستي در 
      دسترس نيست 

      مواد مورد جابجايي/ بسته ها

      مناسبنبود دستگيره كافي يا سطوح گيرش 

      وازن يا جابجايي محتويات جعبه بارهاي ناپايدار، نا مت

      مانع حركات پا هنگام جابجايي مي شود مواد مورد جابجايي 

      ساير موارد 

      روشهاي كاري نامناسب استفاده مي شود 

انباشته شدن مواد يا محصولات در فرايند باعث فشار كاري زياد 
      مي شود 

      عدم وجود تجهيزات حفاظت فردي 

  ) اختياري( امتياز كلي 
  

  
براي بدست آوردن امتياز تعداد 
  علامتهاي ضربدر را جمع بزنيد

  
  



 راهنمای جامع حمل دستی بار
 

 

  چك ليست جابجايي دستي -د
  3وظيفه شماره   2وظيفه شماره   1وظيفه شماره   

  اعمال نيروي زياد
در صورتيكه 

جواب مثبت است 
  تيك بزنيد

  بله  بله

 25آيا وزن شيي كه بر داشته مي شود پيش از  -1
     كيلو گرم براي زنان است 15مردان و  كيلوگرم براي

آيا نيروي اوليه لازم براي هل دادن يا كشيدن بيش از  -2
 10( نيوتنبراي زنان است 220نيوتن براي مردان يا  320

   )نيوتن معادل يك كيلوگرم است
   

آيا نيروي لازم براي نگه داشتن وضعيت فشاري يا  -3
نيوتن  130مردان يا  نيوتن براي 230كششي بيش از 
  براي زنان است

    

 10000آيا كارگر در طول روز بطور مجموع بيش از  -4
     كيلو بار را جابجا مي كند

  بله  بله  بله  پوسچر
آيا اشياء در زير ارتفاع زانو جابجا مي شوند بنحويكه  -5

     كارگر مجبور به خم كردن كمرش است

        جاكردن  بار تنه اش را حين جاب در آيا كارگر -6
     مي چرخاند

     آيا شيي در ارتفاع بالاتر از شانه جابجا مي شود  -7

     آيا كارگر هنگام جابجا كردن بار بايد به عقب برگردد  -8

 بله بله بله  تكرار 

يك كارخاص را بيش از يك ساعت انجام        آيا كارگر -9
كار و بدون اينكه از عضلات ديگر بدون گردش (مي دهد 

  )بدنش در طول روز استفاده كند 
   

  
  
  
  
  
  
  



 راهنمای جامع حمل دستی بار
 

 

  پرسشنامه بررسي ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني -ه
  

  :تاريخ               : نام 
  زن        مرد               : عنوان شغل 
   شرح شغل

  
 ماه   سال :       سابقه كار در اين شغل  -1

 ماه گذشته احساس ناراحتي داشته ايد را مشخص كنيد  6لطفاً نقاطي از بدن كه در طول  -2

  

  
  عضو بدن 

  ميزان ناراحتي
  صفرعدم ناراحتي  

  بيشترين ناراحتي قابل تصور   10

            وظايفي كه معمولاً باعث ناراحتي
  مي شوند 

      گردن 

      شانه چپ 

      شانه راست 

      آرنج  چپ 

      آرنج راست 

      مچ   چپ / دست 

      مچ   راست / دست

      كمر 

      زانو چپ 

      زانو راست 

      پاها 

  
  .  كداميك از اعضاي بدنتان كه در سوال قبل مشخص شد بيشترين ناراحتي را نشان مي دهد -3
براي اعضايي كه بيشترين ناراحتي را دارند كدام واژه زير به بهترين وجه ناراحتي شما را بازگو    -4

  مي كند؟ 



 راهنمای جامع حمل دستی بار
 

 

  
 دردناك       خواب رفتن( بي حالي (    سفت شدن  
 سوزش          درد          حساس شدن  
 گرفتگي                     قرمزي       گز گز شدن  
  رنگ پريدگي       تورم/ التهاب         ضعف  
  
  آيا شما تحت معالجه يا درمان براي ناراحتي هاي فوق قرار گرفته ايد؟     -5

  بله 
  خير 

  
  ن چه درماني؟در صورت مثبت بود

  آيا هيچ تغييري در كار، پشت كار يا فعاليتهايي كه انجام مي دهيد صورت گرفته است؟ -6
  فكر مي كنيد چه كاري شغل تان را بهبود خواهد بخشيد؟  -7
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