


صدمات مربوط به کمر دومين عامل شکايت و درد و رنج کارگران       •
.در محيطهای کاری است     

 11645هزينه های مربوط به صدمات کمری به طور ميانگين     •
اعم از هزينه غرامت کارکنان و زمان از دست    ( دلار بوده است   

) .رفته کاری 

.اکثريت قريب به اتفاق صدمات کمری قابل پيشگيری هستند •



ميزان فشاری که در اثر بلند کردن 
 برابر 10بار به کمر وارد می شود 

وزن شئ است که فرد بلند می کند 
(40 lbs.)

(200 lbs.)

حداکثر باری که انسان می تواند در    
 23دراز مدت بدون آسيب بلند کند 

.کيلوگرم است    

10 lbs.
100 lbs.



اگر کمی فکر کنيد می توانيد کمرتان را نجات دهيد   

نزديک به •
بار بايستيد

زانوهايتان •
را خم کنيد 

نه کمرتان (
)را 

اجازه دهيد    •
نيروی پاهايتان   
را بار را بلند 

کند 

برای بلند کردن  اشياء 
سنگين يا اشيائی که 
شکل نامناسب دارند 

درخواست کمک کنيد    

از تجهيزات 
موجود برای  
بلند کردن و  
جابجایی بار 
استفاده کنيد 

قبل از بلند کردن بار       
در مورد نحوه  بلند    
کردن و جابجایی آن         

فکر کنيد     



:در هنگام بلند کردن بار  

.بار را نزدیک خود نگه دارید تا بتوانيد جلوی تان را ببينيد   •

.بار را متعادل نگه دارید •

. از چرخش کمر اجتناب کنيد  •

. مواظی موانع سر راه و ورودی درب ها و همچنين راه پله ها یاشيد    •



: : در وضعيتهای نامناسب   در وضعيتهای نامناسب   
مثل زمانی که شما مجبورید بار را از یک ارتفاع بالا بردارید 

:یا پائين بگذارید 
.به جای نردبان از يک سکو استفاده کنيد   

.در صورت امکان با را به چند قطعه کوچکتر تقسيم کنيد    

.بار را مقداری هل دهيد تا وزن و تعادل آن را برآورد کنيد     

قبل از بالابردن يا پائين آوردن بار آنرا تا حد ممکن به خود نزديک          
.کنيد 

.در صورت نياز از ديگران کمک بخواهيد   




