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 نصیحة سریعة
 

   لأحمال الثقیلةا رفع
!في الأعضاء دائملضرر خطر خاصة  و الظھر ألام   

نقاط مرجعیة    

 ثلث حوادث الشغل مع
عن العمل راجع إلي  التوقف

 ،رفع(بضائعلل نقل یدوي
دفع، جر،حمل أو  وضع،

).تحویل أثقال  
 

 
 علامات الإنذار
 

الأم یقع و یتجدد أثناء العمل، أثناء أو بعد مجھود 

.كبیر، و یمكن أن یختفي بعد العمل  

 
 
 
 
 

   كبف یجب التصرف 
 

 من طرف المستخدم 
0 أقصي ما یمكن مكننتھو  ،تنظیم الشغل     

منصب مناسب لعلو  فعة بحریة،االأثقال، ررافعة (
و في یدویا بالتردد  الأثقالنقل  واتجنب ...):لشغال

  .سیئة وضعیة

 

ما ھي الآثار؟   
یمكن أن یتسبب حمل الأثقال في اضطرابات 

: عضلیة و علي الھیكل العظمي مثل  

 0جروح أو أضرار في الكتف خصوصا إذا حملت 

الأثقال بعیدا عن الجسد، مع ابتعاد المرافق عن الجسد أو 

 مع رفع السواعد 

      0 ألام القطن،  و الورك

 0 جرح في الوركین، الركبتین، الأقدام

                                             :و أیضا

  0 ...)أو السري ألأربيالفتق   (ألبطنيجروح في الغلاف 
  0مخاطر علي القلب في حالة وجود مرض القلب  

 
 
 
 

 
 
 

لتي  احترام حد   0  بھ المعیار یوصيالوزن ا

.لثقل للحد المقبول لحمل یدوي  x35-109

 
 

قیود ذات أقل خطر                                           قیود تحت شروط       غیر مقبولة             

)كغ(             ثقل الحمل  المنقول  

 (كغ) .ثقل العربة المدفوعة أو المجرورة

)حسب معیار  X35-109)   
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حسب  وضعیة الأخذ أو الوضع احترموا شروط نقل الحمولات  0 .  

 
 

أما .أعطیت كل ھذه الأرقام لرفع أمثل لحمولات بالیدین الاثنین

     2بالنسبة للرفع بید واحدة، یجب تقسیم ھذه القیمة علي اثنین 

ID  MICHEL, d 'a près le ta blea u du HSE •   h ttp //www 

hse gov u k/) 

 0 في مشقة  رفع الحمولات و التي تتطلب   تزیدفي العوامل التي یجب التحكم 
                                                           :وزن الحمولة  من تخفیف

 التكرار  <

> مترین النقل الیدوي للحمولات علي مسافة  تزید عن         

:الشغل أداء ظروف  <  

حمولة بدون قبضة أو بقبضة غیر ملائمة -   

التواء أو انحناء الجسد العلوي  -              

عمق أو علو مكان أخذ الحمولة أو وضعھا -    

 السن و العوامل الشخصیة الأخرى  <   

الضغوطات الحراریة، عدم ملائمة  المكان،  : بیئة الشغل   <

... متدھورةحواجز، أرضیة   

، نسبة الاستقلالیة ، متطلبات الجودة، تعدد  المھلة:الشغلتنظیم   <

... الأشغال     

 

 

 

 

Alsace Santé au Travail 
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 Conseil نصیحة سریعة 

express 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كبف یجب التصرف 
 

 للمزید من المعرفة
 

ò  مرسوم n°92-958  - سبتمبر    بتاریخ 3
ن و الصحة االشروط الأدنى للأم : 1992

التي تتعلق بنقل الحمولات التي تشكل أخطار 
     .الظھر و أسفل الظھرعلي خاصة  و

Ò معیار  X35-109:  لحمولات یدوىنقل 
  .الفرز/، بالدفعبالتحویل بالرفع            

ò NF EN ISO 14738 : التوصیات 
المتعلقة بإنشاء مراكز العمل  الانتروبومتریك

(X 35-104معیار) علي الماكینات   .    

ò NF EN 1005-1 à 4 : نقل  
یدوي للبضائع متكرر لحمولات اقل 

كم 3من   (X 35-106معیار)  

 ò Outil NIOSH   :  )أداة نیوش (

  الأقصى المسموح بھ لرفع للحمولاتالحد 

ò ED 6040 : (للعاملین) 
  تحركتجرؤا علي ال: لظھرا ألام

كلنا معنیون   
 0 /، الذراعینلحمایة في نفس الوقت الكتفین 

الظھر و الركب،  الأیادي،/ عصمانالم/ رافقالم

  :یجب الاقتراب من الأرض

ö  الساقین إبعاد  
ö كب بدو تجاوز رثني الº90     
ö   الحفاظ علي ظھر مستقیم 
ö   الحمولة الأقرب تحریك   ممكن من الجسم  

 
 

(حسب اباكت) ما لا یجب فعلھ 

 
 

ھذه : انتباه.الحركاتالوضعیات و حول عملیة  تدریباتتوجد 

تكون فعالة إلا إذا كانت متطابقة مع حالتكم و التدریبات لا 

ضطرابات الاشامل للوقایة من نھج ممندمجة في  

  .عضلیة و الھیكل العظمي ال

ò ED 6057   :      )للمستخدمین(    
  لفھمھ و وقایتھ:القطن ألام 

ò ED 6087 :  ( )بالوقایةللقائمین 
لقطنا و ألام  - خضرأإطار -                                         العمل  

 
 
 
) ما یجب فعلھ دوت..میشال حسب طریقة ب.د ) 
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