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ম্যানুয়াল হ্যান্ড লিং সেচতনতা

Good Food Hygiene / ম্যানুয়াল হ্যান্ড লিং / সেপ্টে ম্ব  র ২০২৬  ·  Safe lifting technique

আগে তোলার পিরকল্প না করুন
প্র য়ো জেন হ্যান্ড লিং সহায়ক সরঞ্জাম ব্যবহার করুন বা সাহায্য িনন। ভালো কৌশল কােজর ঝঁুিক মূল্যায়নেক সহায়তা কের; এটি  
প্র িতটি  বোঝা তোলা িনরাপদ করেত পাের না।

পা ফাঁ ক করুন। 

বোঝা কােছ রাখুন। 

মসৃণভােব নড়ু ন।

01 স্থি র অবস্থা ন থেেক শুরু করুন
পা ফাঁ ক করুন, এক পা সামান্য সামেন। পিঠ, কোমর ও হাঁ টু  সামান্য বাঁ কান, পুরোপুির বেস পড়েবন না।

02 মসৃণভােব তু লুন
শক্ত   কের ধরুন এবং ভারী িদকটি  শরীেরর কােছ রাখুন। তোলার সময় পিঠ আরও বাঁ কােবন না।

03 ঘুরেত পা সরান
কাঁ ধ ও কোমর এক সািরেত রাখুন। বোঝা ঠি কমতো ধরা হেল সামেন তাকান। অবস্থা ন ঠি ক করার আগে বোঝা নামিেয় রাখুন।

িনরাপেদ যতটা পােরন তার বেশি তু লেবন না।

https://goodfoodhygiene.co.uk/bn/
https://goodfoodhygiene.co.uk/bn/courses/level-1-manual-handling-bn/

