
 اطلاعیه بهداشت حرفه ای کشاورزان 

 نکات عملی برای بلند کردن بی خطر بار:
 * قبل از بلند کردن بار فکر کنيد:

برای بلند کردن بار طرح ريزی کنيد. بار قرار است کجا منتقل شود .آيا 

 برای بلند کردن بار نياز به کمك داريد؟

 پيش از بلند کر دن بار همه مو انع را برداريد. 

 برای مسيرها ی طولانی استر احت بين راه  

 برروی ميز و يا نيمکت را در نظر بگيريد.

 

 * بار را نزديك به کمر نگه داريد:

 درحال بالا بردن بار تا رمانی که امکان دارد بار را

 نزديك کمر نگه داريد.  

سنگين ترين سمتت بتار را نتزديتك بتدن                            

 نگه دار يد.

 

 * موقعيت با ثباتی را اتخاذ کنيد:

 جهت حفظ تعادل پا ها را جدا از هم نگه داريد 

 در حالی که يکی از پاها کمی رو به جلو قرار دارد .

اگر بار روی   زمين  قرار دارد . ) پاها را پهلو بته                   

پهلو ی بار قرار دهيد(. در طول بالابتردن آمتاده              

 جابه جا کردن پاها باشيد تا حالت متعادلی بدست آوريد .

 

 

 ، سر خود را  بالا نگه  داريد: * هنگا م حمل بار 

به جلو نگا ه کنيد نه به باری که در حا ل حمل آن              

 هستيد.

 

 

 * بار را به درستی در دست بگيريد:

تا جايی که امکا ن دارد بار را نزديك به بتدن            

بالابردن کمر مفصل ران و        بگيريد.در شروع  

 زا نوها را کمی خم کنيد:

اين کار بسيار بهتر است از فرود آوردن  سر و           

به طور کامل خم کردن کمر ،زانو و مفاصل ران          

پا پيش   کمر را بيش از اين خم نکنيد:اگر ساق            درحال بلند کردن بار   

کند اين حتالتت اتتفتاق                شر وع به صا ف شدن           از بلند کردن  بار      

 می افتد.

 

کمر و کج کردن آن به پهلو به خصوص در حالی کته               * از چرخاندن     

 کمر خميده است ، پرهيز کنيد:

شانه ها  را  همسطح نگه داشته و رو به همان             

های  شتمتا بته            سمتی داشته باشيد که ران      

همزمان با    همان سمت قر ار دار ند. چرخيدن         

  حرکت دادن پا بهتر از  بلند کردن و  چرخيدن     

 می باشد. همزمان 

 

 تنظيم کنيد:  * ابتدا بار را پايين بگذار يد و  سپس جای آن را

 لازم است ،  چنانچه تثبيت موقعيت دقيق بار

 ابتدا  بار را پايين گذاشته و سپس آن را

 به سمت موقعيت مناسب هدايت کنيد.  

 

 

 

 ) منبع: راهنما و دستورالعمل جامع بهداشت کشاورزی ايران (     

 مديريت هماهنگی ترويج کشاورزی 

 5931اداره رسانه های آموزشی ، ترويجی خرداد 

 عضلانی ناشی از کار در کشاورزی      -اختلالات اسکلتی
عضلانی ناشی از کار هنوز عمده تريتن          -بر اساس تحقيقات انجام شده، بر خلاف گسترش فرايندهای مکانيزه و خودکار، اختلالات اسکلتی             

عامل از دست رفتن زمان کار، افزايش هزينه ها و آسيب های منابع انسانی نيروی کار محسوب  می شود و يکی از  بزرگ ترين مشتکتلات                             

 بهداشت حرفه ای در بخش کشاورزی می باشد . 

 از عوامل مهم ناشی از فعاليت های بخش کشاورزی که باعث به وجود آمدن اين آسيب ها می گردد می توان، به موارد زير اشاره کرد: 
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 فعاليت عضلانی شديد و طولانی بودن ساعات کار -2

 شرايط نامطلوب و نامساعد محيطی  -9

 حمل و نقل دستی -4


