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Manual Handling And Lifting        

مهره  5مهره کمری ،  5مهره پشتی ،  12مهره گردنی ،  7مهره است )  33ستون فقرات انسان یک ستون انعطاف پذیر دارای           

مهره دنبالچه ( . میان هر جفت از مهره ها ، یک صفحه میان مهره ای وجود دارد که به عنوان  4به هم جوش خورده به نام خاجی ، 

 5و  4ضربه عمل می کند ، پنج مهره کمری در بالای استخوان خاجی واقع شده است که در حمل دستی بار دیسک بین مهره های جاذب 

 را متحمل می شود  کمری بیشتر آسیب ها

 : روش صحیح حمل دستی بار.

 و عضلات شکم محکمپاها چسبیده و نزدیک به بار و ساق ها جدا از هم ، در حال چمباتمه ، کمر مستقیم        .1

 بلند کردن بار با مستقیم نمودن ساق ها       .2

 بلند کردن بالا تنه       .3

 

 نکات بسیار مهم در حمل بار :

 کیلو گرم باشد . 23وزن بار همیشه باید کمتر از          ·

 دقیقه نباید بیش از یک مرتبه نسبت به بلند کردن بار اقدام کرد . 5در هر          ·

عمل بلند کردن بار نباید بیشتر از یک ساعت طول بکشد و پس از آن حتما باید وقفه ای جهت استراحت یا انجام کارهای سبک تر          ·

 در نظر گرفته شود .

را  ترکیب خم شدن و پیچش / چرخش ، نیروی گشتاور بزرگی را به ستون فقرات وارد کرده و احتمال بروز آسیب های کمری         ·

 افزایش می دهد . 

 کاهش یابد . %20درجه وزن آن باید به میزان  90و برای چرخش  %50باید تا  درجه وزن شیء 90برای خمش          ·

 محدوده بلند کردن اجسام را بین دست و شانه نگاه دارید و از بلند کردن اجسامی که بالاتر از شانه هایتان هستند خودداری کنید .         ·

 باری را که قصد دارید بلند کنید از نظر حجم و بزرگی تخمین بزنید که آیا در هنگام بلند کردن آن تسلط کامل دارید .         ·

 بایستی برای انجام کار فضای کافی وجود داشته باشد . ) به ویژه فضای عمودی (         ·

 .  کف زمین یا تکیه گاه پا با ثبات و پایدار باشد         ·

 باید در حد امکان بارها را تا اندازه ای کوچک کرد که از بین دو زانو رد شود .         ·



 ی که با ایجاد صدمات در وظایف جابهجایی دستی مواد همراه هستند یعنی شرایط:ریسک فاکتورحمل بار 

 _حالت نامناسب)خم شدن یا چرخیدن(1

 _حرکات تکراری)بلندکردن مکرر حمل کردن(2

 _اعمال نیروی زیاد)جابه جایی وسایل سنگین وهل دادن وسایل سنگین (3

 _نقاط فشار)مانند گیرش بار در دست تکیه به قطعات یا سطوح سخت(4

 _حالت های ثابت)مانند حفظ یک حالت به مدت طولانی(5

 

2_ MSDS    چیست ؟ 

 

ای برگه تشكیل یافته و به برگه  (Sheetاطلاعات و )  (Data، )  ایمني  (Safety،)   ( مواد Materialاز حروف اول كلمات ،) 

 شده باشد!شود كه اطلاعات ایمني ماده روي آن درجاطلاق می

((Sheet MSDS (( Material Safety Data باشند كه اطلاعات های اطلاعات فني مییا برگه شناسایي ایمني مواد شیمیایي ، برگه

های اضطراري و اطلاعات اساسي بهداشتي و ایمني مواد شیمیایي را براي ردن ایمن و دستورالعملمربوط به مخاطرات ویژه ، کار ک

سازی و دیگر کارکنان بیمارستان ،كارگران و كارفرمایان صنایع ، كشاورزي ، ساختمان ها در محیط كار توسط مصرف و كاربرد آن

کننده قرار ات ایمني در كنار ماده موردنظر ، اطلاعاتي در اختیار مصرفنمایند . وجود برگه اطلاعهای كاري فراهم و مشخص میمحل

کننده با آگاهي از ماهیت آتي ماده مزبور، قادر خواهد بود از خطرات و ضایعات ناشي از استفاده ، جابجایي و دهد كه مصرفمی

 انبارش نادرست آن در امان باشد.

ای بیانگر این است كه نحوه صحیح استفاده از آن باید چگونه باشد، در چه درجه ههر ماد MSDSبدین ترتیب كه اطلاعات مندرج در 

حرارت و چه نوع محیطي باید نگهداري شود ، در انبارش و جابجایي آنچه نكات ایمني باید رعایت شود و در صورت بروز خطر نحوه 

 مقابله با عوارض آن ماده چگونه خواهد بود.

    اند از : ها عبارتباشد كه تعدادي از آنحاوي اطلاعات گوناگوني می MSDSطورکلی یك به

اقتتتدامات اولیتتته  -4 آشتتتنایي بتتتا خطتتترات احتمتتتالي -3 تركیتتتب یتتتا اطلاعتتتات مربتتتوط بتتته اجتتتزاء ستتتازنده آن -2 هویتتتت متتتاده شتتتیمیایي -1

 اتفتتتتتتاقي متتتتتتاده شتتتتتتیمیاییاقتتتتتتدامات اولیتتتتتته در صتتتتتتورت ریختتتتتتتن  -6 اقتتتتتتدامات اولیتتتتتته در مواجهتتتتتته بتتتتتتا حریتتتتتت  -5 اورژانستتتتتتي

ختتتوا   -8 هتتتای مهتتتار کتتتردن ستتترایت آن/ محافظتتتت افتتتراد در برابتتتر متتتاده شتتتیمیایيروش -7 ونقتتتل و نگهتتتداريشتتتیوه صتتتحیح حمل

اصتتتتول  -12 اطلاعتتتتات اكولتتتتوژیكي -11 اطلاعتتتتات ستتتتمیت متتتتاده شتتتتیمیایي -10 پتتتتذیریپایتتتتداري و واکنش -9 فیزیكتتتتي و شتتتتیمیایي

 اطلاعتتتتتتتتتتتتتتتتتتات لازم در متتتتتتتتتتتتتتتتتتورد جابجتتتتتتتتتتتتتتتتتتا كتتتتتتتتتتتتتتتتتتردن آن -13 صتتتتتتتتتتتتتتتتتحیح معتتتتتتتتتتتتتتتتتتدوم كتتتتتتتتتتتتتتتتتتردن پستتتتتتتتتتتتتتتتتتماندهاي آن

 

 

 



 سایر اطلاعات

 

 اولین كلاس خطر ، خطرات بهداشتي است، این كلاس خطربه رنگ آبي است.  •

 چهارچوب كدبندي براي خطرات بهداشتي به شرح ذیل مي باشد :     

 بي خطر -0

 كم خطر -1

     خطرناك -2

 فوق العاده خطرناك -3

  كشنده -4

 كلاس خطر ،خطرات اشتعال پذیري است، این كلاس خطربه رنگ قرمز است.دومین 

 چهارچوب كدبندي براي خطرات اشتعال پذیري درزیر براساس نقطه شعله زني مواد به شرح ذیل مي باشد. 

نقطه شعله زني درجه حرارتي است كه درآن درجه حرارت، یك ماده سوختني مایع به اندازه كافي بخار مي گردد وبه محض            

نزدیك شدن شعله یاجرقه به آن باعث شعله ور شدن وشروع حری  مي گردد اگر برخي جامدات بتوانند مستقیما یا با واسطه تبدیل به 

 ر مورد آن ها نیز صادق است .بخار شوند این اصطلاح د

 غیرقابل احتراق -0             

  درجه سانتیگراد (   93.3درجه فارنهایت ) 200احتراق دربالاي  -1           

 درجه سانتیگراد (   93.3درجه فارنهایت ) 200احتراق درزیر  -2           

 سانتیگراد (درجه  37.7درجه فارنهایت) 100احتراق درزیر  -3          

  درجه سانتیگراد ( 22.7درجه فارنهایت)  73احتراق درزیر  -4          

 سومین كلاس خطر ،خطرات واكنش پذیري است، این كلاس خطربه رنگ زرد است.  •

 چهارچوب كدبندي براي خطرات واكنش پذیري به شرح ذیل مي باشد : •

 پایدار -0

 به طورطبیعي پایدار -1

     ناپایدار -2



 قابل انفجار -3

  انفجار خودبه خودي -4

درلوزي خطربرچسب ها كلاس خطرچهارمي را شامل مي شوندكه ازآن باعنوان خطرات ویژه یاد شده است . این كلاس خطربه رنگ 

 سفید است. این خطرات ویژه با این علائم مشخص مي شوند :

 خطر واكنش زایي با آب

 (OXخطر اكسید كنندگي)

 خطر رادیواكتیویته

 (CORخطر خورندگي) 

 ACD)اسید )

  (ALKقلیاها )

 _استفاده از وسایل حفاظت فردی:3

 وسایل حفاظت فردی مورد استفاده در بیمارستان:

 در اینجا به معرفی وسایل حفاظت فردی ، ضرورت استفاده از این وسایل و چگونگی استفاده از آنها می پردازیم :

محافظ چشم ،  -5  گان-4  عینک -3  ماسک -2 دستکش -1

 بینی ، دهان

زمان های ضروری برای استفاده از لوازم حفاظت فردی براساس میزان خطر فعالیت در حال انجام معین می گردد که به شرح زیر است 

: 

  در صورتیکه تماس با خون و مایعات وجود ندارد و احتمال آن نیز نمی باشد نیازی به پوشیدن لوازم حفاظت فردی نمی

 (LOW RISK)باشد

 خون و مایعات وجود ندارد پوشیدن دستکش یکبار   در صورتیکه تماس با خون و مایعات بدن وجود دارد ولی احتمال پاشیدن

 (RISKMEDIUM) مصرف کافی است

  /در صورتیکه هم تماس با خون و مایعات بدن بیمار وجود دارد و هم احتمال پاشیدن خون و ترشحات پوشیدن دستکش

 (HIGH RISK)ضرورت دارد ماسک/عینک /گان

 زمان های ضروری برای استفاده از دستکش :

 برای همه فعالیتهایی که احتمال مواجهه با موارد زیر وجود دارد پوشیدن دستکش ضرورت دارد:

 خون 

 ترشحات و مواد دفعی بیمار 

 غشاهای مخاطی 

 وسایل نوک تیز 

 وسایل آلوده 

 پوست ناسالم 

 دستکش:نکاتی در مورد استفاده از 



 استفاده از دستکش استریل در صورت تماس با بافت و زخم در بیماران 

 بلافاصله قبل از تماس با بیمار و خروج آنها هر چه سریعتر بعد از اتمام کار با همان بیمار  پوشیدن دستکش 

 دستکشها باید سایز مناسب و کیفیت خوب داشته باشند و هرگز استفاده مجدد نشوند. 

  از بیماری به بیمار دیگر و تعویض دستکش بعد از هر فعالیت برای همان بیمارتعویض دستکش 

 کار ازمنطقه تمیز به کثیف 

 عدم تماس با صورت یا فیکس کردن لوازم حفاظت فردی با دستکش های آلوده شده 

 عدم تماس با سطوح محیطی به جز در مواقع لازم در طول مراقبت از بیمار 

 (هنگام داشتن آلودگی زیاد)حتی در طول استفاده برای همان بیمار  ده در صورت پارگی وتعویض دستکش در طول استفا 

 هرگز دستکش را نشویید و یا دوباره استفاده نکنید. 

 : زمان های ضروری برای استفاده از محافظ صو رت 

o بیمار وجود دارد  و مواد دفعی   خطر مواجهه و پاشیدن خون ،مایعات و ترشحات. 

o  گذاری کاتتر عروق مرکزی وتزریقات داخل فضای اپیدورالهنگام کار 

محافظ صورت بایدبرای هر پرسنل به طور جداگانه موجود باشد در صوریکه محافظ چشمی)شیلد/ عینک محافظ(برای تک تک کارکنان 

ر بار استفاده توسط کارکنان نیز موجود نیست باید از آلودگی زدایی و تمییز کردن آن بلافاصله بعد از استفاده مطمئن شوید و قبل از ه

 باید تمیز و ضد عفونی گردد.

 : نکاتی در ارتباط با استفاده از گان 
 قبل از ترک محیط ، گان باید درآورده شود ودست ها با الکل ، راب )مالش( شود. 

 از گان حتی برای تماس های مکرر با یک بیمار استفاده مجدد نشود . 

  و ضد آب باشند ودر صورت آلودگی وخیس شدن تعویض شوندگانها بایدیکبار مصرف، بلند. 

 : نکاتی در ارتباط با لوازم حفاظت فردی 
 . لوازم حفاظت فردی را قبل از تماس با بیمار و قبل از وارد شدن به اتاق وی بپوشید 

 )درست استفاده کنید )آلودگی را پخش نکنید 

 یندازید .به طورصحیح لوازم حفاظت فردی را خارج کرده و دور ب 

 دست ها را بلافاصله بعد از خارج کردن لوازم حفاظت فردی بشویید 

 ترتیب پوشیدن وسایل حفاظت فردی :

 دستکش  -5   کلاه -4  محافظ چشم وصورت -3   ماسک -2 گان -1

 ترتیب در آوردن وسایل حفاظت فردی:

 ماسک   -5  گان   -4  کلاه   -3 محافظ چشم یا صورت   -2 دستکش   -1

  گره های گان را باز کنید و سپس از روی گردن و شانه دور کنید و سپس گان را به سمت داخل )به صورتی که آلود گی ها به

 سمت داخل باشد، آن را تا کرده و دور بیندازید (

 در مورد ماسک ابتدا گره انتهایی و سپس گره بالایی را باز کرده و سپس ماسک را دور اندازید. 

  به سمت بیرون خارج کرده و   که در نزدیکی مچ است گرفته و سپس از روی دست دور کنیدو  لبه خارجی آندستکش را از

از دست خارج   در دست مخالف که دارای دستکش است نگه داریدسر یک انگشت را کمی به داخل دستکش فروبرده و سپس دستکش را

 اقع یک کیسه تولید میشود(.کنید به طوریکه دستکش دست مخالف داخل آن فرو برود )در و

 .با استفاده از دست )بدون دستکش( ابتداعینک محافظ وسپس کلاه را از کنار سر ویا گوش گرفته و از روی صورت دور کنید 

 ارگونومی در محیط کار :_4



 :انسان  كه د وهدف علم اصلاح وبهینه سازی محیط ، مشاغل و تجهیزات و تطاب  آنها با محدودیت ها وقابلیت های   ارگونومی

  كلى را دنبال مى كند:

  بهره ورى –افزایش میزان تولید           بهداشت –ارتقاء سطح ایمنى     

  ارگونومی و کار با کامپیوتر

 

وضعیت مطلوب قرارگیري بدن در حین كار با كامپیوتركار كردن با وضعیت بدني خنثي، استرس وارده به ماهیچه ها، تاندون ها و 

عضلاني را كاهش مي دهد. وضعیت بدني خنثي )مطلوب( در حین كار -سیستم اسكلتي را كاهش داده و ریسك ابتلا به اختلالات اسكلتي 

 با شرایط زیر محق  مي شود:

 دست ها، ساعدها و مچ ها كاملاً صاف، همراستا و موازي با كف محل هستند -

 دید( به سمت جلو و متعادل بوده و كلاً موازي با بالا تنه استسر كاملاً یا كمي خمیده به سمت جلو و صورت ) -

 شانه ها راحت هستند و بازو به نحو طبیعي و نرمال در كنار بدن قرار مي گیرد -

 درجه خم مي شوند 60تا  100آرنج ها نزدیك بدن قرار گرفته و بین  -

 قابل تنظیم است از زیرپایي استفاده مي شودپاها كاملاً روي كف زمین قرار مي گیرند و اگر ارتفاع میز غیر -

 پشت، هنگام نشستن به شكل عمودي یا كمي خمیده به سمت عقب بوده و كاملاً توسط پشتي صندلي مناسب حمایت مي شود -

 ران ها و لگن روي صندلي با نشیمنگاه مناسب و موازي با كف زمین قرار مي گیرند

 ا و كمي به سمت جلو هستندزانوها تقریباً در ارتفاع لگن و پاه -

 لبه بالایي مانیتور كاملاً یا تقریباً در زیر خط دید مستقیم چشم ها قرار مي گیرند -

 سر و گردن متعادل و همراستا با بالاتنه هستند -

 آرنج ها نزدیك به بدن و بر روي تكیه گاه صندلي قرار مي گیرند -

 یه داده اندمهره هاي كمري ستون فقرات به پشتي صندلي تك -

 مچ ها و دست ها همراستا با ساعد هستند -

  فضاي كافي براي صفحه كلید و موس در نظر گرفته شده است -

 



 

  

 

 نرمش های مناسب برای رفع خستگی در محیط کار

 



 

 فرم ثبت حوادث:

 معاینات دوره ای سالی یکبار جهت پیشگیری از بیماری های شغلی انجام می شود.

 داده در بیمارستان باید طب  فرم گزارش حادثه)فرم مخصو  گزارش حادثه(  به واحد بهداشت حرفه ای گزارش داده شود.حوادث رخ 

 . اصلاح محیط کار و پیشگیری از وقوع حوادث بعدی2. استفاده از خدمات بیمه توسط فرد حادثه دیده 1فواید گزارش حادثه: 

و  گزارش شکوائیه شغلی( بایستی تکمیل شده و جهت اصلاح محیط کار ) در صورت فرم شکوائیه شغلی طب  فرم موجود) فرم مخص

 امکان( به واحد بهداشت حرفه ای تحویل داده شود.

 اطفای حریق:

 آتش چیست؟

افتد؛ البته تنها احاطه یك ماده ی است كه معمولاً میان اكسیژن اتمسفر و یك نوع سوخت اتفاق م یآتش نتیجه یك واكنش شیمیای

 یبه حد یاین كه واكنش احتراق اتفاق بیفتد باید ماده سوختن یشود. بلكه برا یبه وسیله اكسیژن ، سبب آتش گرفتن آن نم یختنسو

 احتراق خود برسد یگرم شود كه به دما

 

 مثلث اطفای حریق

 : خاموش کردن آتش وشهاير



روش زیر در خاموش  3ها متفاوت است اما بطور کلی  بر اساس نوع مواد قابل اشتعال و عوامل دیگر، راههای خاموش کردن آتش

  کردن و مهار آتش استفاده می شود:

  ( CO2توسط عواملی مانند آب و گاز کربنیک ) ) قطع ضلع حرارت ( :سرد کردن  -1

  توسط عواملی مانند خاک ، ماسه ، پتوی نمدار، خاموش کننده های پودری) قطع ضلع هوا ( :خفه کردن  -2

 دور کردن مواد قابل اشتعال، گرفتن سوخت از طرق مختلف از جمله قطع جریان گاز، قطع جریان سوخت سد كردن :  -3

  طبقه بندی آتش:

به آتش سوزي موادي گفته  مي شودكه بعد از سوختن از خود خاكستر باقي ( :  A طبقه )( آتش سوزي گروه جامدات یا مواد خشك  الف

 اكنش شیمیایي خطرناكي ندارند.مي گذارند وبا آب نیز و

 مانند: چوب ، كاغذ، لاستیك ، حبوبات، غلات ، پلاستیك، پارچه و...

  بهترین روش جهت اطفاء این نوع آتش سوزي ها روش خنك كردن مي باشد.

پودر شیمیایي وكف  خاموش كننده مناسب ،مایعات قابل اشتعال  به منظور اطفاء حری :  (  Bطبقه) ب(آتش سوزي مایعات قابل اشتعال

 مي باشد.

به منظور اطفاء حری  مایعات قابل اشتعال در سطح كم از پودرهاي شیمیایي ، ماسه خشك ، پتوي خیس و در سطح وسیع از كف استفاده 

  .مي كنیم

استفاده از خاموش در آتش سوزي لوازم وتاسیسات برقي ، اولین قدم قطع جریان برق است ، بعد ( :  C طبقه ) ج ( آتش سوزي برق 

  ( مي باشد. co2كننده مناسب )

  )منیزیم،تیتانیوم،سدیم و...( فلزات ایناز بعضي ( :  D طبقه) د ( آتش سوزي فلزات قابل اشتعال 

شود كه براي اطفاء حری  فلزات قابل اشتعال نباید از آب یا كف استفاده نمودزیرا بعلت واكنش این فلزات با آب ، گاز هیدروژن تولید مي 

 قابل اشتعال بوده و باعث تشدید حری   مي گردد .“ شدیدا

  براي اطفاء این نوع حریقها از ماسه هاي صددرصدخشك وپودر شیمیایي مخصو  این فلز استفاده مي گردد.

 ه (گازهاي قابل اشتعال :

گاز جلوگیري گرددودر صورتیكه گاز از سیلندر در گازها در صورت ایجاد شعله سوزي نباید شعله را اطفاء نمود بلكه باید از خروج 

 خارج گشته وشعله ور گرددباید بدنه سیلندر را خنك نمود وبدون در نظر گرفتن شرایط محیط ، اقدام به خاموش كردن شعله نكنیم .

 ن مورد دارا مي باشد.البته اگر بنابر شرایطي لازم باشد كه شعله اطفاء گردد ، خاموش كننده پودر شیمیایي بهترین اثر را درای

 و ( آتش سوزي مواد منفجره :

در صنایع نظامي مورد مصرف دارند ومهمترین آنها عبارتند از تي ان تي . اسید پیكریك ، تیتراتها ، كلراتها ، “ مواد منفجره اكثرا

 نیتراتها ، نیتروگلیسیرینو...

ل را ترك نمود چون تمام مواد در یك لحظه توام با انفجار از بین مي مح“ این گونه مواد در صورتیكه دچار آتش سوزي شوند باید سریعا

 متري مي باشد. 200روند وقدرت پرتاب تكه هاي ناشي از انفجار حداقل تا شعاع 

اگر این مواد در مجاورت حرارت قرار گیرند باید در فاصله مناسب از طری  خودروهاي مانیتور دار با آب نسبت به خنك كردن آنها 

 .ام نموداقد



 تجهیزات خاموش كننده :

  متحرك: مثل شن ،سطل آب،پتوي خیس –الف 

 كیلویي 14خاموش كننده هاي دستي با حداكثر ظرفیت 

 كیلوگرم 90خاموش كننده هاي چرخدار تا ظرفیت 

 (  ب : جعبه اطفاء حریFire Box  اسپرینكلرها ، ) 

 ) افشانه ها (

 تعریف خاموش كننده :

براي استفاده در شرایط اضطراري با این هدف كه بتوانند در مراحل اولیه شروع آتش سوزي از گسترش آن جلوگیري و خاموش كننده ها 

  آتش را خاموش نماید ساخته شده اند.

  (كپسولهاي هالوژن5( كپسولهاي كف CO2 4( کپسول 3 کپسول پودرو گاز (2 كپسول آب وگاز(1

    

 co2کپسول 

 كپسولها ي پودرو هوا 

  چگونه با یک کپسول آتش نشانی کار کنیم؟

در ابتدا آتش سوزی را تشخیص دهید تا بتوانید با استفاده از برچسب روی کپسول ها،کپسول مناسب را برای خاموش نمودن آتش انتخاب 

 :کنید. بعد از انتقال کپسول به محل آتش سوزی،عملیات زیر را به ترتیب انجام دهید

  .دستگیره را فشار دهید .3  .آتش قرار دهید  سر شیلنگ کپسول را به سمت .2  .یدمیله ضامن را بکش  .1

 شیلنگ کپسول را به سمت مرکز آتش قرار دهید  .4

 : فایر باكس یا جعبه آتش

 جعبه آتش ) فایر باكس( زماني كه درب آن باز است

 قرقره جمع كننده لوله یك ونیم اینچ آتش نشاني -3 خروجي آب (سرنازل ) دستگاه تنظیم فشار وشكل  -2 شلنگ لاستیكي آتش نشاني  -1

 شیر باز وبسته كردن آب ورودي به جعبه -6لوله متصل به مخزن وموتور تقویت فشار  -5 محور قرقره -4
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