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YUKLERO N GUVENLD KALDIRILMASI

(Calisanlarimiza uygun kaldirma yontemlerini 6grettigimiz i¢in, gida endiistrisinde c¢alisirken
stirekli kaldirmak, egilmek ve kambur bir sekilde durmak gerekse de, sirt incinmeleri nispi
olarak hem iste, hem de is disinda daha azdir.

Hem iste hem de is disinda bel agrisi bizi etkilemeye basladigindan beri, bu konunun ne kadar
onemli oldugunu anladik ve bel agrisinin bazi 6nemli sebepleri oldugunu 6grendik. Bel
agrilarinin:

- %70’1 omurgadaki disklerin yaslanmasi veya dejenerasyonu
- %20’si iltihaplanma (Eklem iltihabi, idrar yollar1 iltihab1 vb.)
- %10’u ise sirt yaralanmalar1 ve ¢gesitli sebeplerden
kaynaklanmaktadir.

Eger sirt agris1 ¢ekiyorsaniz bu agrinin neden kaynaklandigini belirlemek 6nemlidir. Problem
isinizle alakali yada alakasiz olabilir. Doktor tarafindan yapilan teshis ve tanimlama sizin
durumunuzu anlamaniza yardimei olacaktir.

Birseyi kaldirmadan 6nce sadece bir sirtimiz oldugunu ve onu korumak zorunda oldugumuzu
mutlaka hatirlamaliy1z.

..... de biz miisterilerimize i¢in pek ¢ok mali tasimak ve hareket ettirmek icin el arabalari,
transpaletler, forkliftler ve konveyorler makineleri kullaniyoruz. Nihayetinde tiim bu mallarin
personel tarafindan elleglenmesi veya taginmasi gerekiyor.

Eger asagidaki faktorleri tespit edersek kaldirillacak cismin gilivenli bir sekilde kaldirilip
taginmasini saglayabiliriz:

1. Yiikii degerlendirin ve olgiip bicin (agirlik, ebat ve sekil) . Fiziksel giiciiniiziin ytikii
kaldirip kaldirmaya yetip yetmeyecegini degerlendirin. Herhangi bir siipheniz varsa yardim
isteyin.

2. Kaldirmak i¢in malzemeye yaklagin ve ayaklarinizdan birini malzemenin bir yanina
digerini arkasina olacak sekilde 20-25 cm uzaga yerlestirin.

3. Rahat edene kadar dizlerinizi kirin ve yiikii iyice kavrayin. Ardindan iki bacaginizi ve sirt
kaslariniz1 kullanin... Yikii dimdik- diizgiince ve dengeli bir sekilde kaldirin. Bacaklarinizla
itin ve yiikii bedeninize yakin tutun.

4. Tasima pozisyonunda malzemeyi kaldirin, kaldirmay1 tamamlayana kadar donmeyin ve
belinizi kivirmaym.

5. Yolunuzun iizerinde herhangi bir engel olmadigina emin olduktan sonra ayaklarinizin
dogrultusunda viicudunuzu dondiiriin.

6. Yikii indirmek de en az kaldirmak kadar Onemlidir. Bacak ve sirt kaslarinizi
kullanmak,dizleri kirmak yiikiin agirhgmi azaltir. Yik gilivenli bir sekilde yerlestirildiginde
kavrayisini gevsetin.

Bas iizerindeki yiiklere erismek i¢in asiri uzanmak ve gerilmek diismenize yada kaslarinizin
zorlanmasina sebep olabilir. Palet, sandalye, sandik veya malzeme yigilarinin iistiine ¢ikmak
yerine merdiven kullanin. Yik kaldirirken uygunsuz pozisyonlardan veya donme
hareketlerinden kaginin.
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Eger yiikii agirlik, sekil yada baska nedenlerden dolayi gilivenli bir sekilde kaldirip
tastyamiyorsaniz yardim aliniz.
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