
Ïåðåìåùåíèå ãðóçà

Ïîäú¸ì ãðóçîâ

Ïåðåä òåì,  êàê ïîäíÿòü ãðóç,  òåáå íåîáõîäèìî 
óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî:
?òû çíàåøü, â êàêîì íàïðàâëåíèè òåáå íóæíî ïåðå-

ìåùàòüñÿ;
?ïîìåùåíèå, ãäå òû ðàáîòàåøü ñ ãðóçîì, ñâîáîäíî îò 

êàêèõ-ëèáî ïðåãðàä, çàãðàæäåíèé;
?òû õîðîøî  äåðæèøü ãðóç;
?òâîè  ðóêè,  ãðóç  è ðó÷êè (äåðæàòåëè) íå ñêîëüçêè;
?åñëè òû ïîäíèìàåøü ãðóç âìåñòå ñ íàïàðíèêîì, âû 

äîëæíû çàðàíåå ñîãëàñîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. 

Ïðè  ïîäíÿòèè  ãðóçà èñïîëüçóé  ñëåäóþùóþ  òåõíèêó:
?ïîñòàâü íîãè âîêðóã ãðóçà, 

íàêëîíèâøèñü íàä íèì 
(åñëè ýòî íåâîçìîæíî, 
ïîïûòàéñÿ ïðèäâèíóòüñÿ 
òåëîì êàê ìîæíî áëèæå ê  
ãðóçó); 

?èñïîëüçóé ìûøöû íîã ïðè 
ïîäíÿòèè  ãðóçà;

?âûïðÿìè ñïèíó;
?ïðèòÿíè ãðóç êàê ìîæíî 

áëèæå ê òåëó;
?ïîäíèìè è íåñè ãðóç íà 

âûòÿíóòûõ ïðÿìî îïóùåí-
íûõ ðóêàõ.

Íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè è òðàâìû, ñâÿçàííûå ñ ïîäíÿòèåì è 
ïåðåäâèæåíèåì ãðóçîâ, ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü. Ïðîôèëàêòè÷åñêèå  
ìåðû ñëåäóåò  ïðèíèìàòü â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå:

1. Óñòðàíåíèå ðèñêà. Îïàñíîñòè ìîæíî èçáåæàòü, íàïðèìåð, 
åñëè óïàêîâàòü ãðóç íå â îäíó, à íåñêîëüêî íåáîëüøèõ óïà-
êîâîê, ëèáî ïðèâëå÷ü ê âûïîëíåíèþ çàäàíèÿ è äðóãèõ 
ðàáîòíèêîâ;

2. Òåõíè÷åñêèå ìåðû. Èñïîëüçîâàòü ïðîñòûå ïðèñïîñîáëåíèÿ  
(ëåá¸äêè,  ïîäú¸ìíèêè, òåëåæêè).

Åñëè ýòè âàðèàíòû íå ðàáîòàþò, òî ìîëîäûõ ðàáîòíèêîâ 
ìîæíî  îãðàäèòü îò âûïîëíåíèÿ ýòèõ ðàáîò.

3. Îðãàíèçàöèîííûå ìåðû. Âîçìîæíîñòü ðèñêîâ äëÿ  ìîëîäûõ 
ðàáîòíèêîâ ìîæíî ñíèçèòü, åñëè îíè áóäóò ïîäìåíÿòü äðóã 
äðóãà, äåëàòü ïåðåðûâû íà îòäûõ, äîñòàòî÷íûå ïî 
äëèòåëüíîñòè è ÷àñòîòå, ÷òîáû  âîññòàíîâèòü ñèëû;

4. Îáó÷åíèå.  Ìîëîäûå ðàáîòíèêè äîëæíû çíàòü î ïîñëåäñòâèÿõ 
íà  èõ çäîðîâüå  íåïðàâèëüíîãî ïîäú¸ìà ãðóçîâ, ÷òî ïîçâîëèò 
èçáåæàòü íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ, à òàêæå  îáó÷èòü èõ ïðàâèëàì 
èñïîëüçîâàíèÿ îáîðóäîâàíèÿ è òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ ïðè 
ïåðåäâèæåíèè òÿæåñòåé.

Ïðåäóïðåäèòåëüíûå ìåðû Òåõíèêà îáðàùåíèÿ ñ ãðóçàìè
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ÁÅÇÎÏÀÑÍÀß ÐÀÁÎÒÀ ÄËß ÌÎËÎÄ¨ÆÈ

Êàê ïåðåäâèãàòü
òÿæ¸ëûå ãðóçû

Ãîñóäàðñòâåííîå ó÷ðåæäåíèå
«Öåíòð îáó÷åíèÿ âçðîñëûõ Òàäæèêèñòàíà»

Ìèíèñòåðñòâî òðóäà,
ìèãðàöèè è çàíÿòîñòè íàñåëåíèÿ

Ðåñïóáëèêè Òàäæèêèñòàí

Ïðàâèëüíûé ïîäú¸ì ãðóçîâ

Íåïðàâèëüíûé ïîäú¸ì ãðóçîâ

?êîãäà òîëêàåøü ãðóç âïåðåäè ñåáÿ èëè òÿíåøü 
åãî íà ñåáÿ, íóæíî ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëÿòü 
íàãðóçêó ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàññû ñâîåãî òåëà.  
Òîëêàÿ ãðóç ïåðåä ñîáîé, íàêëîíÿéñÿ âïåðåä, à 
êîãäà òÿíåøü åãî íà ñåáÿ - íàçàä;

?óáåäèñü â òîì, ÷òî ó òåáÿ ïîä íîãàìè äîñòàòî÷-
íàÿ ïðî÷íàÿ (íåñêîëüçêàÿ, áåç èçúÿíîâ) ïîâåðõ-
íîñòü, ÷òîáû ìîæíî áûëî áåç îïàñêè äâèãàòü 
ãðóç; 

?âî âðåìÿ ïîâîðîòîâ è íàêëîíîâ ñïèíû èçáåãàé 
ðåçêèõ äâèæåíèé;

?åñëè ó ãðóçà åñòü ðó÷êè (äåðæàòåëè), îíè 
äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà óðîâíå òâîèõ ïëå÷ 
è ïîÿñà, ÷òîáû ïðè òîëêàíèè ãðóçà 
âïåðåä èëè íàçàä òû ñîõðàíÿë åñòåñò-
âåííîå ïîëîæåíèå êîðïóñà;

?ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ ðàáîòû ñ ãðóçàìè 
äîëæíû íàõîäèòüñÿ â õîðîøåì ñîñòîÿ-
íèè è äîëæíû áûòü îñíàùåíû êîë¸ñàìè 
ïðàâèëüíîãî (íóæíîãî) ðàçìåðà äëÿ 
îáåñïå÷åíèÿ ïëàâíîãî ïåðåäâèæåíèÿ;

?âàæíî òàêæå, ÷òîáû ïîëû áûëè òâ¸ðäû-
ìè, ðîâíûìè è ÷èñòûìè.

Ìåæäóíàðîäíàÿ
Îðãàíèçàöèÿ Òðóäà



Åñëè ðàáî÷åå çàäàíèå:
?Ñëèøêîì òÿæåëîå ôèçè-

÷åñêè. Íàïðèìåð, êîãäà 
ïîäíèìàòü òÿæåëûå ãðóçû 
íóæíî ñëèøêîì ÷àñòî èëè â 
òå÷åíèå  äîâîëüíî ïðîäîë-
æèòåëüíîãî âðåìåíè;

?Òðóäíîå äëÿ èñïîëíåíèÿ.  
Åñëè îíî òðåáóåò ïîñòîÿí-
íûõ íàêëîíîâ, âðàùåíèÿ òå-
ëà, ïîäíÿòèÿ ðóê, ñãèáà çà-
ïÿñòèé   èëè   âûòÿãèâàíèÿ;

?Ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿåòñÿ. Åñëè îíî ñâÿçàíî ñ 
îäíîîáðàçíûìè è áûñòðûìè äâèæåíèÿìè.

Êàê ïåðåäâèãàòü òÿæ¸ëûå ãðóçû Åñëè ãðóç: 
?Ñëèøêîì òÿæ¸ëûé. Êîãäà ïîäðîñòêè çàíÿòû 

ïåðåíîñêîé òÿæåñòåé âðó÷íóþ, ìàêñèìàëüíûé âåñ 
òàêèõ òÿæåñòåé äîëæåí áûòü çíà÷èòåëüíî íèæå, ÷åì 
âåñ, ðàçðåø¸ííûé äëÿ ïåðåíîñêè òÿæåñòåé âçðîñ-
ëûìè ðàáîòíèêàìè òîãî æå ïîëà;

?Äîâîëüíî áîëüøîé (ãàáàðèòíûé). Åñëè ãðóç 
áîëüøîé è ïðè åãî ïîäú¸ìå èëè ïåðåíîñêå  íåò 
âîçìîæíîñòè ñîáëþäàòü îñíîâíûå ïðàâèëà 
áåçîïàñíîñòè, òî îñíîâíàÿ íàãðóçêà ïàäàåò íà 
ìûøå÷íóþ ìàññó òåëà;

?Òðóäíî óõâàòèòü.  Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê 
ñîñêàëüçûâàíèþ ãðóçà  è â èòîãå -  ê íåñ÷àñòíîìó 
ñëó÷àþ. Ãðóçû ñ îñòðûìè êðàÿìè è êðîìêàìè èëè 
ñäåëàííûå èç îïàñíûõ ìàòåðèàëîâ ìîãóò íàíåñòè 
òðàâìû  è óâå÷üÿ ðàáîòíèêàì;

?Øàòêèé è íåóñòîé÷èâûé.  Ýòî ïðèâîäèò ê 
íåðàâíîìåðíîé íàãðóçêå íà ìûøöû è áûñòðîé  
óñòàëîñòè èç-çà ïîñòîÿííîãî ïåðåìåùåíèÿ  öåíòðà 
òÿæåñòè ãðóçà;

?Òðóäíî äîñòàòü. Âûòÿíóòûå ðóêè,  íàêëîí èëè èçãèá 
òåëà òðåáóþò ïðèëîæåíèÿ áîëüøèõ óñèëèé;

?Äîâîëüíî âûñîêèé. Åñëè ôîðìà è ðàçìåð ãðóçà 
çàêðûâàåò  îáçîð, òî ýòî ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü åãî 
ñîñêàëüçûâàíèÿ, îïðîêèäûâàíèÿ, ïàäåíèÿ èëè 
ñòîëêíîâåíèÿ ñ äðóãèìè îáúåêòàìè.
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Íîðìû ïåðåíîñêè è ïåðåäâèæåíèÿ òÿæåñòåé Îöåíêà ðèñêîâ

Õàðàêòåð ðàáîòû, 
ïîêàçàòåëè òÿæåñòè

òðóäà

Ïðåäåëüíî äîïóñòèìàÿ ìàññà ãðóçà, êã
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Äîðîãîé äðóã! Òâîÿ ðà-
áîòà ñâÿçàíà ñ ïîäú¸ìîì 
òÿæåñòåé è ïîýòîìó ìû 
õîòèì ðàññêàçàòü òåáå î 
òîì, êàê èçáåæàòü òðàâì 
ïðè ïîäú¸ìå èëè ïåðå-
ìåùåíèè òÿæ¸ëûõ ãðóçîâ. 
Òðåòü âñåõ ðàáîòíèêîâ 
ïîëó÷àþò òðàâìû ïðè ïîä-
íÿòèè èëè ïåðåäâèæåíèè 
ãðóçîâ. Áóäü  î÷åíü âíèìà-
òåëåí, êîãäà òû ïîäíè-
ìàåøü, äåðæèøü, êëàä¸øü 
òÿæåëûé ãðóç, ïîäà¸øü åãî 
èëè òîëêàåøü, òÿíåøü, 

íåñ¸øü èëè ïåðåäâèãàåøü ÷òî-òî òÿæ¸ëîå. 
Ýòî ìîæåò áûòü ðàçëè÷íàÿ ðàáîòà, âûïîë-
íÿåìàÿ êàê â ãîðîäå, òàê è íà ñåëå. Ãðóçîì 
ìîæåò áûòü îäóøåâë¸ííûé îáúåêò (ê 
ïðèìåðó, æèâîòíîå) èëè íåîäóøåâë¸ííûé 
ïðåäìåò. Ó òåõ, êòî äëèòåëüíîå âðåìÿ 
çàíèìàåòñÿ ïåðåìåùåíèåì ãðóçîâ, òðàâìû 
ìîãóò âîçíèêàòü íå ñðàçó, âûçûâàÿ ïîñòå-
ïåííîå ðàçðóøåíèå êîñòåé è (èëè) ìûøö, 
òàê è âíåçàïíî, â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíîãî 
ñëó÷àÿ. Âåðîÿòíîñòü òðàâì, îñîáåííî òðàâì 
ñïèíû, îáóñëîâëåíà ÷åòûðüìÿ îñíîâíûìè 
ôàêòîðàìè: îñîáåííîñòü ãðóçà; õàðàêòåð 
ðàáî÷åãî çàäàíèÿ; óñëîâèÿ ðàáîòû; ÷åëîâå-
÷åñêèé ôàêòîð.
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Åñëè  óñëîâèÿ ðàáîòû  íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå:
?Ñëèøêîì ìàëî ìåñòà. Íåäîñòàòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî 

äëÿ ïîäú¸ìà è ïåðåìåùåíèÿ 
ãðóçîâ ìîæåò çàñòàâèòü ðàáîò-
íèêà ïðèíèìàòü íåóäîáíóþ ïîçó 
è ïåðåìåùàòüñÿ ñ ðèñêîì äëÿ 
çäîðîâüÿ;

?Ïîêðûòèå ïîëà â ïëîõîì ñîñ-
òîÿíèè. Íåðîâíûé, íåóñòîé÷è-
âûé èëè ñêîëüçêèé ïîë ìîæåò 
ñëóæèòü ïðè÷èíîé  íåñ÷àñòíîãî 
ñëó÷àÿ;

?Ñëèøêîì æàðêî èëè õîëîäíî. Æàðà ñïîñîáñòâóåò 
ïîÿâëåíèþ ÷óâñòâà ïîñòîÿííîé óñòàëîñòè ó ðàáîòíèêîâ, 

à ïîòíûå ðóêè ñêîëüçÿò, ÷òî 
çàñòàâëÿåò ðàáîòíèêà ïðèêëà-
äûâàòü áîëüøå óñèëèé. Õîëîä 
ïðèâîäèò ê îíåìåíèþ ïàëüöåâ 
ðóê,  ÷òî çàòðóäíÿåò óäåðæèâà-
íèå ãðóçà;

?Ïëîõîå îñâåùåíèå. Íåäîñòà-
òî÷íîå îñâåùåíèå ìîæåò  ïðè-
âåñòè ê íåñ÷àñòíîìó ñëó÷àþ, 

âûíóäèòü ðà6îòíèêà ïðèíèìàòü íåóäî6íóþ ïîçó, ÷òî6û 
ëó÷øå âèäåòü îáúåêò.

Åñëè ðàáîòíèê: 
?ìàëîîïûòåí, íåäîñòàòî÷íî  ïîäãîòîâëåí èëè íåçíàêîì 

ñ ïîðó÷åííîé åìó ðàáîòîé,  ÷òî ÷àùå âñåãî íàáëþäàåòñÿ  
ñðåäè ìîëîäûõ ðàáîòíèêîâ;

?íåêðåïêîãî òåëîñëîæåíèÿ (íåâûñîêîãî ðîñòà, 
õóäîùàâûé) èëè íåäîñòàòî÷íî  ñèëüíûé (ãåíäåðíûé  
àñïåêò);

?ðàíåå èìåë òðàâìû èëè çàáîëåâàíèÿ ñïèíû - òî 
âîçìîæíîñòü  íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ óâåëè÷èâàåòñÿ.

Òâîé ðàáîòîäàòåëü äîëæåí îöåíèòü âñå âîçìîæíûå ðèñêè, 
ñâÿçàííûå ñ óãðîçîé äëÿ çäîðîâüÿ è áåçîïàñíîñòè ìîëîäûõ 
ðàáîòíèêîâ, ñ  êîòîðûìè  îíè ìîãóò ñòîëêíóòüñÿ ïðè ïîäíÿòèè è 
ïåðåäâèæåíèè ãðóçîâ. Øàãè äëÿ ïðîâåäåíèÿ  ýôôåêòèâíîé 
îöåíêè  ðèñêîâ ïðîñòû:
?âûÿâèòü îïàñíîñòè, êîòîðûå ìî-

ãóò ïðèâåñòè ê íåñ÷àñòíûì ñëó-
÷àÿì, òðàâìàì, óâå÷üÿì èëè ðàñ-
ñòðîéñòâó çäîðîâüÿ;

?îöåíèòü, êòî ìîæåò ïîëó÷èòü 
òðàâìó èëè óâå÷üå è êàê ýòî ìîæåò 
ïðîèçîéòè;

?îöåíèòü, äîñòàòî÷íû ëè ñóùåñò-
âóþùèå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè 
è íóæíî ëè ïðèíÿòü äîïîëíè-
òåëüíûå ìåðû;

?îñóùåñòâëÿòü ìîíèòîðèíã (òåêó-
ùèé êîíòðîëü) ðèñêîâ è ïåðåñìàò-
ðèâàòü ìåðû ïðîôèëàêòèêè. 

×àñòî áûâàåò ïîëåçíî ïðèâëå÷ü ìîëîäûõ ðàáîòíèêîâ ê 
îöåíêå ðèñêîâ. Ðåøåíèå  ïðîáëåì  íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ â òàêîì 
êëþ÷å ïîçâîëÿåò óêðåïèòü çäîðîâüå è áëàãîïîëó÷èå ìîëîäûõ 
ðàáîòíèêîâ â ïëàíå òåõíèêè áåçîïàñíîñòè/îõðàíû òðóäà.

Áóêëåò ðàçðàáîòàí â ðàìêàõ ïðîåêòà “Ñîäåéñòâèå çàíÿòíîñòè ìîëîä¸æè ÷åðåç 
Ñèñòåìó ìîíèòîðèíãà äåòñêîãî òðóäà â ãîðîäå Äóøàíáå è äæàìîàòàõ Èñôàðû” 

ðåàëèçîâàííûé ïðè òåõíè÷åñêîé è ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå ÌÎÒ-ÈÏÅÊ, 2013 ãîä. 

Äèçàéí è ïå÷àòü âûïîëíåíû â ÎÎÎ «Ïðîìîóøí» (www.promotion.tj)
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