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 :ّدف -0

 ّذف اس ايي دستَرالعول تشزيح ًحَُ حول ٍ ثلٌذ كزدى اشيبء ثصَرت ايوي هي ثبشذ.

  داهٌِ کبربرد: - 0

 ثَيژُ پزسٌل اًجبر كبرثزد دارد. ،ثزاي كليِ پزسٌلي كِ ثب حول اشيبء سز ٍ كبر دارًذ

 :هسئَلیت ّبتعبریف, علائن، اختصبرات ٍ -8

  :علائن، اختصبرات ،تعبریف-0-8     

 هسئَلیت ّب-0-8

  ايي دستَرالعول ثز عْذُ دفتز ايوٌي ٍ كٌتزل ضبيعبت هي ثبشذ.هسئَليت  -0-0-8

  :شرح عولیبت - 0

ٍ لسوتي اس كبرّبيي را كِ اًجبم هي دّيذ هستلشم ثلٌذ كرزدى ٍ حورل    ،سخت كبر هي كٌيذ ،شوب در شغلي كِ داريذ

 .ثِ پشتتبى آسيت خَاّذ رسيذ ،بل را درست اًجبم ًذّيذاگز ايي اعو .اشيبء است

دستْب ٍ پبّب ثرِ ٌّاربم ثلٌرذ كرزدى ٍ      ،چشوْب ،هحبفظت سز ،ّويشِ اس ٍسبيل حفبظتي فزدي هٌبست استفبدُ كٌيذ

 .حول ثبر الشاهي است

آهَسد كِ پشتتبى  ايي دستَرالعول طزيمِ صحيح ثلٌذ كزدى ٍ حول ثبر را ثِ شوب ًشبى هي دّذ ٍ ّوچٌيي ثِ شوب هي

 .را چاًَِ ًاْذاريذ تب لَي ٍ سبلن ثوبًذ

 

 پشت شوب چگًَِ کبر هی کٌد ؟

 :ستَى فمرات

 .سبلن ٍ هستمين ثبشذ ،يك پشت ًيزٍهٌذ پشتي است كِ لبثل اًعطبف

  .چٌيي پشتي ثِ شوب ايي اهكبى را هي دّذ كِ ثب لبهتي راست ايستبدُ ٍ ثب ًيزٍ كبر كٌيذ

 2ِ اًحٌبي طجيعي استپشت اًسبى داراي س

 اًحٌب گزدى -1
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اًحٌبء هيبًِ پشت -2

اًحٌبي پبئيي پشت ) كوز ( -3

تب آًْب را ًاِ داشتِ ٍ پشت را در يرك خرم هسرتمين     ،ايي سِ اًحٌب، احتيبج ثِ هبّيچِ ّبي لَي ٍ لبثل اًعطبف دارًذ

.لزار دٌّذ

ٍ ًشبى هري دّرذ  كرِ هبّيچرِ ّربي      اس فشبر ٍ درد ستَى فمزات جلَگيزي هي كٌذ  ،لزار گزفتي پشت رٍي يك خم

.پشت سبلن ٍ لَي ّستٌذ

ّز گًَِ خويذگي ٍ ٍجَد اًحٌب غيز طجيعي در پشت ًشبًِ ضعيفي ٍ تٌجلي هبّيچِ ّب ثَدُ ٍ ثبعر  درد ٍ صرذهِ ثرِ    

 .ستَى فمزات هي شَد

 

 :الداهبت هْن فردی برای بلٌد کردى ببر

 .خَدتبى را هحبفظت ًوبئيذ 

.ًوبئيذ اس دستكش هٌبست استفبدُ 

.ثزاي هحبفظت پبّب كفش ايوٌي ثپَشيذ 

 

 :بررسی ببر

 .آًزا ثِ يك طزف ثازداًيذ ،ثزاي فْويذى ايٌكِ آيب هي تَاًيذ ثبر راحت حول كٌيذ 

.اس ديازاى كوك ثايزيذ ،اگز ثبر ثزاي يك ًفز سٌايي ٍ يب حجين است 

.تسوِ تيش ٍ لجِ ّبي ثزًذُ ثبسرسي كٌيذ ،ثزادُ ،چَة ،تزاشِ ،اطزاف ثبر را ثزاي اطويٌبى اس عذم ٍجَد هيخ 

 

 :ببر را بطَر صحیح بلٌد کٌید

 .هطوئي شَيذ كِ سيز پبي شوب سفت ٍ هحكن است 

.پشت خَد را هستمين ًاِ داريذ ٍ اس خن كزدى آى اجتٌبة كٌيذ 

.ثذى خَد را رٍي هزكش پبّبيتبى لزار دّيذ 

.ى خَد ثكشيذلسوتْبي هٌبسجي اس ثبر را گزفتِ ٍ ثبر را ثِ طزف ثذ 

.ثزاي جبثجب كزدى ثبر را ثِ طزف ثذى خَد ثكشيذ 

 .آًزا ثب استفبدُ اس عضلات پب ثلٌذ كٌيذ 

ثبر را ثب استفبدُ اس عضلات سبق پرب ٍ راى ثلٌرذ    ،رٍي كوزتبى ًچزخيذ ،رٍي پبّبيتبى ثچزخيذ ،ثزاي جبثجب كزدى ثبر 

.كٌيذ
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 :ًکبت هْن در بلٌد کردى ببر

 :ببرّبی حجین

 اس ديازاى ّن كوك ثايزيذ. .ٌيذ يك ثبر ثشرگ را ثِ تٌْبئي جبثجب كٌيذسعي ًك 

 .ثب ّن حزكت كٌيذ ٍ ثب ّن پيبدُ كٌيذ ،ثب ّن ثلٌذ كٌيذ ،ثصَرت تيوي كبر كٌيذ 

 .يكٌفز را ثِ عٌَاى راٌّوب ٍ ّوبٌّگ كٌٌذُ اًتخبة كٌيذ 

 :ببرّبی در ارتفبع

 .چْبرپبيِ پلِ دار يب ًزدثبى هحكن استفبدُ كٌيذ اس ،ثزاي دستزسي ثِ ثبرّبيي كِ در ارتفبع ّستٌذ 

 .تب حذ اهكبى ثذًتبى را ثِ ثبر ًشديك كٌيذ 

 .ّوِ اعوبل ثلٌذ شذى را ثب استفبدُ اس عضلات ثبسٍّب ٍ راى اًجبم دّيذ 

 :ببرّبی در سطَح پبئیي

 .ثبرّبي سيز لفسِ ّب ٍ كبثيٌت ّب هستلشم هَاظجتْبي ثيشتزي ّستٌذ 

 .اثتذا ثبر را ثِ طزف خَد كشيذُ ٍ سپس الذام ثِ ثلٌذ كزدى آى ًوبئيذ 

 .اس عضلات پبّب كوك ثايزيذ ،ثزاي تَاًبئي ثيشتز در ثلٌذ كزدى 

 

 :الداهبت اسبسی در ٌّگبم حول ببر

 2در ٌّابم حول ثبر هَارد سيز را رعبيت كٌيذ

 تب دستْب ٍ اًاشتْبي شوب صذهِ ًجيٌذ. ،ذعزض هحل عجَر ) خصَصب درّب ( ثِ اًذاسُ كبفي فضب داشتِ ثبش

 .هسيز عجَر شوب ثي خطز ثبشذ 

 .ثيشتز هَاظت خَد ثبشيذ ،شيجْب ٍ پلِ ّب ،ٌّابم عجَر اس راّزٍّب 

  .سز جلَيي آى را ثبلاتز ثايزيذ ،ٍ در ايي حبل ،ٍسبيل طَيل را رٍي شبًِ حول ًوبئيذ 

طرزف ديارز    ،پيبدُ كزدى آى هطوئي شَيذ كِ ًفز كوكي در ٌّابم ،هَلعي كِ يك ثبر را دٍ ًفزي حول هي كٌيذ 

 .آى را هحكن گزفتِ است

ثب يكذياز لذم ثزداريرذ ٍ ّواري    ،ثبيذ ّواي اس شبًِ هشبثِ استفبدُ كزدُ ،ٍلتي ثب ديازاى ثبري را حول هي ًوبئيذ 

 .ثب ّن ثبر را پبئيي ثاذاريذ

  .ٍ ثب ّن ثچزخيذ ٍ ثب ّن پبئيي ثاذاريذ ثب ّن حزكت كٌيذ ،ثب ّن ثلٌذ كٌيذ ،ثصَرت تيوي كبر كٌيذ 

 :ًکبت برجستِ ایوٌی پشت

 .ٍسبيل استحفبظي فزدي هٌبست ثزاي ثلٌذ كزدى ٍ حول اشيبء  ثپَشيذ

 .ثب استفبدُ اس عضلات پب ثبر را ثلٌذ كٌيذ
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 .ّز رٍس لجل اس شزٍع كزدى ثِ كبر چٌذ دليمِ اي را صزف گزم كزدى خَد ًوبئيذ

درسرت   ،ثزاي جلَگيزي اس صذهبت پشت .توزيٌبت ٍرسشي هٌبست اًجبم دّيذ ،پشت لَي ٍ سبلن كوزثزاي داشتي عضلات  

 .اس چبق شذى خَد جلَگيزي ًوبئيذ ٍ اس ثزٍس فشبر رٍي پشتتبى اجتٌبة كٌيذ ،غذا ثخَريذ

سم است كرِ در توربم   ثٌبثزايي لا ،سبلن ٍ ًيزٍهٌذ لاسهِ كبر ٍ سًذگي شوب هي ثبشذ ،ثِ خبطز داشتِ ثبشيذ كِ يك پشت لَي

 .ثِ دلت اس آى هَاظجت ًوبئيذ ،هذت كبر

     :هراجع ٍ هٌببع -9

 دايزُ الوعبرف ايوٌي ٍ ثْذاشت كبر -0-9

 ٍ الشاهبت سيستن تضويي كيفيت سبيز هشتزيبى  OHSAS 10881 ,  ISO 14881  , ISO 1881 استبًذارد ّبي   -0-9

 :ًگْداری سَابك - 6

 .ًاْذاري هي شَدسبل  1حست لشٍم در ٍاحذّبي هزتجم ثِ هيشاى سَاثك ايي دستَرالعول 

  :پیَستْب -9

 ًذارد.


