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  :مقدمه

در این گفتار در مورد اینکه  ،شاغلینبراي سلامت موضوع ارگونومی  زیادبا عنایت به اهمیت بسیار 

، فواید آن و دوازده اصل از اصول بهره بردآن دانش ارگونومی چیست، چگونه می توان بطور صحیح از 

 میشود بحث)   MSD/CTD(بیماریهاي اسکلتی عضلانی و تروماي تجمعی  اتطراخمارگونومی که سبب کاهش 

کمک جهت استخدام شده توسط آنان کارفرمایان یا دانش آموختگان بهداشت حرفه اي  براي، راهنمااین  .دگردمی

بهره برداري کارکنان   و نیز جهتمکانیسم خود اظهاري بکارگیري با  بازدید کارگاهیتکمیل چک لیست هاي به 

ارگاهها و که بازدید از کبویژه بازرسان بهداشت حرفه اي بهداشتی شبکه بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 

و تکمیل فرم هاي  بازدید کارگاهی بهداشت حرفه اي اعم از تک واحدي و چند واحدي را بر عهده دارند تدوین 

 5و  3ارگونومیکی مندرج در جداول شماره عوامل با هدف جمع آوري یکسان و هماهنگ  اطلاعات مربوط به 

هاي اندازه گیري و سنجش تهیه شده دستگاهبدون استفاده از   هاي بازدید تک واحدي و چند واحدي وفرم

  . است

باتوجه به اینکه استفاده کنندگان از این مجموعه متشکل از گروههاي مختلف اعم از بهورزان، کاردانان 

باشند، لذا سعی شده تا حد امکان از روشهاي بهداشت محیط و حرفه اي و کارشناسان بهداشت حرفه اي می

محیط کار استفاده  ارگونومیکی ت راهنمایی این عزیزان در شناسایی اولیه مخاطراتبسیار ساده و قابل فهم جه

شود و در برخی موارد نیز علاوه بر شناسایی، راهکارهاي عملی و آسانی جهت ارائه مشاوره به کارگران یا 

  .کارفرمایان ارائه شده است
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   :عریف ارگونومیت
ارگونومی عبارتست از طراحی محیط کار و وظیفه متناسب با  NIOSHمطابق تعریف ارائه شده توسط 

  .ظرفیت هاي کاربران
و کمپانی  دولتی و خصوصیشرکت هاي  کارگاهها وکارفرمایان لزوم توجه  در رابطه بادلایل متعددي 

سلامت و  ارتقاء ایمنی، که از آن جمله می توان به  وجود داردها به ارتقاء شرایط ارگونومی در محیط کار 
به مشتریان؛ کاهش  خدماتارائه  بهبود؛ شاغلین سلامت حفظنگهداري و ؛در محیط کارنیروي انسانی راحتی 

روزهاي کاري از دست کاهش ، ؛ کاهش غیبت هاي ناشی از کار MSD/CTDغرامت هاي ناشی از آسیب هاي  
دیگر فواید ارگونومی افزایش بهره وري از  .اشاره نمود رفته و هزینه هاي مربوط به آن و ارتقاء کیفیت زندگی

  . خواهد داشت بدنبالو افزایش بازدهی فرایند می باشد که سود اقتصادي ناشی از بهبود شرایط را نیز 
کمک  تامین شرایط مناسب در محیط کاربه روشهایی که با اجراي یک برنامه ارگونومیکی برخی از 

  :نمود عبارتند از  خواهد
 ، نمایشگرها، ایستگاههاي کار و الزامات کاردستیظرفیت ها و توانایی هاي افراد با طراحی ابزارهاي  -

  .مطابقت داشته باشد بطور صحیح
جهت تطبیق کار  لازم تدابیر ، ابعاد بدن و توانایی ها ي کاربرانبا توجه به تفاوت هاي موجود در سایز -

 .شود فراهم با آنها

اطمینان  شاغلین و رضایتمندي راحتی ،ندهی شود تا از کارآمديمنطقی سامافرایندهاي کاري بطور  -
 .اجتناب گردد MSD/CTDو از مخاطرات صدمات  هحاصل شد

  :توجه به سه ریسک فاکتور اولیه ارگونومی به شرح ذیل حایز اهمیت می باشد همهقبل از 
 وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار؛  )1

وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار به وضعیتی اطلاق میگردد که فرد مجبور است با گردن و کمري خمیده 

بر روي سطح کار که در ارتفاع پایینی قرار گرفته کار کند و یا براي انجام وظیفه و دسترسی به محل کار بازو 

  . فعالیت بپردازد و ساعد خود را بالا آورد و یا به صورت چمباتمه زده بر روي کار به

  :بعبارت دیگر وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار به وضعیتی گفته میشود که

و این . در حین انجام کار دست یا دست ها بالاي سر قرار می گیرند، یا بازوها بالاي شانه قرار دارند  .1

 . ساعت در کل روز به طول انجامد 2وضعیت در بیش از 
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ساعت  2و این وضعیت در بیش از . قرار دارند  در ارتفاع زیر زانودر حین انجام کار دست یا دست ها  .2

 . در کل روز به طول انجامد

 2درجه خم شده باشد و این وضعیت بیش از  20کار کردن در وضعیتی که گردن یا پشت بیش از  .3

 . ساعت در کل روز ادامه داشته باشد

  
 .ساعت در کل روز کار کند 2بیش از  شخص در حالت قوز کرده .4

  
 ساعت در روز کار کند 2خص در حالت زانو زدن در بیش از ش .5

 

 کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه ناحیه کمر  .6

اعمال بار استاتیکی روي عضلات اندام (کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه مناسب پا  .7

 )تحتانی
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کار در وضعیت نشسته با آرنج هایی که در ارتفاع زیاد قرار می گیرند ویا فاصله آرنج از بدن زیاد  .8

 .میباشد

 کار کردن در فضاي محدود و محصور .9

 

 .کار کردن در حالتیکه مفصل در وضعیت نهایی قرار دارد .10

                                                      

منظور از مفصلی که در وضعیت نهایی خود قرار میگیرد ، مفصلی است که داراي خمش کامل و یا : نکته

بیشترین  باز شدگی باشد که در صورت ادامه انجام کار در این وضعیت مفاصل درگیر دچار آسیب خواهند 

  .اصولا مفاصل بایستی در وضعیت حد واسط دامنه حرکت خود قرار گیرند. شد

 :حرکات تکراري یا طولانی مدت در وضعیت هایی مانندانجام  .11

 درجه 45بازشدگی مچ دست بیشتر از  •

 درجه 30خمش مچ دست بیش از  •

که موجب اعمال فشار روي . به انجام حرکات مشابه بصورت پشت سرهم اطلاق میشود حرکات تکراري؛ )2
نحوه تکرار فعالیت، سرعت حرکت،  :شدت این عامل بستگی به فاکتورهایی مانند. عضلات و تاندونها میگردد

استفاده از وسایلی مانند کی برد، . تعداد عضلات درگیر، نیروي مورد نیاز و وضعیت بدن حین انجام کار دارد
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ساعت در یک روز مثالهایی از حرکات تکراري  4ماوس یا ماشین حساب در وضعیتی یکنواخت براي بیش از 
 .می باشد

  : ر کاري اطلاق میگردد که ابزار کار مناسب به ابزا) 3

و در حین استفاده .امکان استفاده از آن در حالتیکه مچ دست در وضعیت مستقیم و طبیعی قرار بگیرد وجود داشته باشد

  .هیچگونه خم شدن یا انحرافی در مچ دست اتفاق نیافتد

  :همچنین ابزار کار بایستی 

 براي شغل مورد نظر مناسب باشد )1

 .ست او تناسب داشته باشد و در دست به خوبی جاي گیردبا استفاده کننده ود )2

 

 مناسب با فضاي کار باشد )3

 نیروي مورد نیاز را کاهش دهد )4

 در وضعیت کاري راحت قابل استفاده باشد )5

  دستی بارحمل ) 2

در اکثر صنایع . باشد یکی از معضلات بهداشتی که از دیدگاه اصول ارگونومی قابل بررسی است حمل دستی بار می
افتد و این امر یکی از دلایل  کشور و حتی در امور غیرشغلی به دفعات زیاد جابجایی دستی کالا و بلند کردن بار اتفاق می

باشد از این رو عدم توجه به این مهم نه تنها از نظر سلامت وایمنی شغلی کارگران باعث  مهم براي بروز کمردرد می
 گردد هاي مالی منجر می ه اقتصادي نیز به بروز خسارتشود بلکه از دیدگا بروز مشکلات جسمانی می

انتقال و جابجایی بار توسط دست و دیگر بخش هاي بدن که همراه بالا بردن، پایین آوردن، حمل دستی بار عبارتند از 

  .کشیدن، هل دادن، نگه داشتن، چرخاندن و یا ترکیبی از موارد مذکور باشد

  .باري است که وزن آن از حد مجاز بیشتر باشد سنگین بار

سال باید از روش محاسباتی  50الی  19در فعالیت بلند کردن بار میزان مجاز بار براي کارگران مرد با گروه سنی 

wisha  مطابق زیر استفاده نمود:  

  محاسبه  آنالیز بلند کردن دستی بار
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امکان  calculator for analyzing lifting operationsنرم افزار  تعیین حدود مجاز جهت بلند کردن دستی بار به کمک

  .پذیر می باشد 

  . می باشد بهره برداريلازم به ذکر است که این نرم افزار بصورت رایگان از طریق اینترنت قابل 

  : ر بیان شدهدر دستورالعمل زیر مراحل انجام محاسبه جهت تعیین اینکه آیا بار بلند شده  در حد مجاز است یا خی

 )بر حسب کیلوگرم(وزن بار مورد نظر را یادداشت کنید - 1

  :وزن بار بر حسب کیلوگرم

بار یکی از اعداد موجود در مستطیل ) پایین آوردن (با توجه به موقعیت دست فرد در زمان شروع بلند کردن  - 2
 .هاي شکل زیر را انتخاب کنید

 

 

دقیقه و نیز مدت زمانیکه در طول روز صرف بلند کردن بار  با توجه به تعداد دفعات بلند کردن بار در هر - 3
 .عدد مورد نظر را از جدول زیر انتخاب کنید) بر حسب ساعت(میشود

  .در نظر بگیرید 1دقیقه  مقدار این عدد را  5براي بلند کردن بار به میزان کمتر از یکبار در : نکته
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  ر روزچند ساعت د  تعداد دفعات بلند کردن بار در دقیقه

  کمتر یا 

  1مساوي 
  ساعت

بیشتر یا   ساعت 1- 2
 2مساوي 
  ساعت

  0.85  0.95  1  دقیقه 5تا  2یک بار بلند کردن بار بین 

  0.75  0.9  0.95  یک بار بلند کردن بار در هر دقیقه

  0.65  0.85  0.9  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 3تا  2

  0.45  0.7  0.85  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 5تا  4

  0.25  0.5  0.75  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 7تا  6

  0.15  0.35  0.6  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 9تا  8

  0.0  0.2  0.3  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 10بیش از 

ا ر 1انتخاب و در غیر اینصورت عدد  را 0.85درجه هنگام بلند کردن بار خم شده باشد عدد  45اگر فرد بیش از  - 4
 .انتخاب نمایید

 .را در فرمول زیر جایگذاري نمایید 4تا  2اعداد انتخاب شده در مراحل  - 5

  4عدد مرحله * 3عدد مرحله * 2عدد مرحله ) = بر حسب کیلوگرم(حد مجاز بلند کردن بار

 است؟ 5مرحله  کمتر از میزان حد مجاز بلند کردن 1آیا وزن بار بلند شده در مرحله  - 6

  اگر جواب بلی است ، خطري وجود ندارد

  .اگر جواب خیر است ، خطر وجود دارد

بالا را مطابق نکات ذیل  5تا  1اگر شغلی مستلزم بلند کردن بارهایی با وزن هاي مختلف باشد مراحل : نکته 
  :انجام دهید

  دهیمبیشترین وزن باري که توسط فرد بلند میشود را قرار می  1در مرحله  - 1
 عمل بلند کردن بار را در بدترین وضعیت بدنی در نظر میگیریم 2در مرحله  - 2

در مرحله سوم متداول ترین روش انجام بلند کردن بار که معمولا اجرا میشود را در نظر گرفته و از  - 3
  .ددر یک روز کاري استفاده میشود بکار بری) بار ( فرکانس و مدت زمان که براي تمام مراحل بلند کردن 

سال هفتاد و پنج درصد مقدار بدست آمده از  50میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و مرد بالاي :  1نکته 

  .روش فوق می باشد
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سال هفتاد درصد مقدار بدست آمده از این  50الی  19میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران زن با گروه سنی : 2نکته 

  روش می باشد

سال چهل و پنج درصد مقدار بدست آمده از  50میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و زن بالاي :  3نکته 

  .روش فوق می باشد

  :می باشد 2و  1نیروهاي وارده به منظور کشیدن و هل دادن بار در حالت افقی و عمودي مطابق جداول : 4نکته 

  1جدول 

 کشیدن و هل دادن بار در راستاي افقی  در خصوص نیروي حدود مجاز توصیه شده

 شرایط

نیروهایی که نباید از 
آن تجاوز نمود 

 ) برحسب کیلوگرم(

  مثال هایی از نوع کار

  وضعیت ایستاده: الف 

 تمام بدن در کار دخالت دارد -1

 حمل بار با فرغون کیلوگرم نیرو 23

  عضلات اصلی دست وشانه -2

 دست ها کاملاً کشیده شده اند 

 کیلوگرم نیرو11

خم شدن بـر روي یـک مـانع بـراي حرکـت      
دادن یــک شــئی یــا هــل دادن یــک شــئی در 

 ارتفاع بالاتر از شانه

 کیلو گرم نیرو 19 زانو زدن : ب 

ــا جابجــا نمــودن یــک قطعــه از   برداشــتن ی
  .دستگاه هنگام تعمیر و نگهداري 

جابجا نمودن اشیا در محیط هاي کاري سر 
 کانال هاي بزرگ بسته نظیر تونل ها یا

 کیلوگرم نیرو 13 در حالت نشسته : ج 

کارکردن با یک اهـرم عمـودي نظیـر دسـتگیره     
  .هاي کنترل در ماشین آلات سنگین

برداشتن و گذاشتن سینی ها و یا محصـول  
 بر روي نوار نقاله
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  2جدول 

 حدود مجاز توصیه شده در خصوص نیروي کشیدن و هل دادن بار در راستاي عمودي 

 شرایط

محدوده بالایی نیرو 
  ) برحسب کیلوگرم(

 

 مثال هایی از نوع کار

کشیدن اجسام به سمت پـائین ، در  
 ارتفاع بالاي سر

 کیلوگرم نیرو 55
کارکردن با سیستم کنترل ، گـرفتن قـلاب   

  کنترل دستی نظیر دستگیره ایمنی یا

 کیلو گرم نیرو 20

بکار انداختن یک جرثقیل زنجیـري ، گیـره   
 5هاي برقی، سطح گیـره قطـري کمتـر از    

 .سانتیمتر داشته باشد

کشیدن به سـمت پـائین تـا ارتفـاع     
 شانه 

 بکار انداختن کنترل ، گرفتن قلاب کیلوگرم نیرو32

) cm25)in10کشـیدن بــه ســمت بــالا  
  بالاي سطح زمین 

  ارتفاع آرنج 

 ارتفاع شانه 

32  

  کیلوگرم نیرو32 

  کیلو گرم نیرو 15

 کیلوگرم نیرو5/7

  بلند کردن یک شیی با یک دست

 بلند کردن در یا درپوش

فشار دادن به سمت پائین تا ارتفاع 
 آرنج

 کیلو گرم نیرو 29

بسته بندي کردن ، باربندي ، مهـر و مـوم   
  کـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــردن

 بسته ها

تـا ارتفـاع   فشار دادن به سمت بالا 
 شانه

 کیلو گرم نیرو 20

بلند کردن یک گوشه یا انتهاي شیئی نظیر 
یک لوله یا تیر آهن، بلندکردن یک شیئی تا 

 قسمت بالاي قفسه

  

  کیلوگرم می باشد 3و  5حداکثر وزن بار در کارهاي نشسته براي مردان و زنان به ترتیب : 5نکته 
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 :عبارتند ازسایر ریسک فاکتورهاي مربوط به حمل بار 

 غیر قابل مهار بوده ویا گرفتن آن با دست به سختی انجام شود مانند داشتن لبه هاي تیز و سطوح لغزنده •

در جایی قرار گرفته باشد که گرفتن و یا دستکاري آن در فاصله اي دورتر از تنه انجام گیرد و یا سبب خمش و  •

 .چرخش تنه شود

 ی آن بیش از حد توانایی کارگر باشدتکرار و سرعت عمل حمل بار و جابه جای •

 در خارج از حدود تحمل همراه یا بلند کردن دستی کالا) توام(هرگونه خم شدن و چرخش  •

شامل نیروي  چنگش، گیرش، فشار یا وزن بار براي بلند کردن، هل   عمال نیروي بیش از اندازه؛ا •
ضمنا، هنگام کار با تجهیزات و یا ابزار مرتعش و نیز . دادن، کشیدن، حمل یا نگهداشتن بار میباشد

 .تجهیزات بی ثبات، نیرو تمایل به افزایش پیدا می کند

 

  هاي حمل دستی کالا  ررسی روشب

هاي شغلی  امري ثابت شده  علت وجــود عوامــل مخاطــره آمیز گوناگون امکان بروز بیماري هــاي کار بــه  در محیط
هاي مرتبط با کار  ها جزء بیماري کند برخی از بیماري در بین صدمات و عوارضی که سلامت شاغلین را تهدید می .است
باشند، که به شکل اختصاصی تر آنرا  نی میها عوارض اسکلتی عضلا باشند که از جمله مهمترین این دسته از بیماري می

  .توان به موارد زیر اشاره نمود می) WMSDs(هاي مهم  از بین ریسک فاکتور. کنند بیان می) WMSDs(تحت عنوان 

  وضعیت استقرار بدن حین انجام کار ) لف

  ها میزان نیروي اعمال شده از طرف اندام) ب

  هاي تکراري  انجام فعالیت) ج

شود  از بین صدمات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار که باعث کاهش توانمندي افراد و بالطبع افت راندمان شغلی می 
  .را نام برد) CTS , CTD(وعوارض ـ  مچ دست خصوصا  ) LBP(توان کمر درد   می

ابل توجهی کنترل نمود، هاي عضلانی را تا حدود ق توان عوامل مکانیکی و تنش به کمک اجراي اصول مهندسی انسانی می
توان ضمن طراحی مناسب ایستگاه هاي کار، وضعیت استقرار بدن  را  هاي ارگونومیک می به بیان دیگر با کمک روش

هاي موثر در چگونگی وضعیت استقرار بدن در حین کار متنوع هستند  تصحیح نمود البته لازم به توضیح است که فاکتور
  .هاي فیزیکی کاربر، نیازهاي شغلی، شرایط ایستگاه کار ویژگی :که برخی از آنها عبارتند از 

  .بطور کلی دو حالت متمایز براي بلند کردن بار به صورت دستی ممکن است اتفاق افتد
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  ) Leg Lift, Squat(حالت اسکات ) الف

  )Back Lift, Stoop(حالت استوپ ) ب

ها خم شده  شود، زانو حالت اسکات، حالتی است که طی آن ستون فقرات کاملا به صورت کشیده و مستقیم نگهداشته می 
در این . شود شود و سپس با نیروي عضلات پا، بار به طرف بالا هدایت می هابه صورت محکم گرفته می و بار با دست

  .شوند ه اي کنترل میهاي وارده بر ستون فقرات در حد قابل ملاحظ روش نیرو

حالت استوپ، حالتی است که طی آن ستون فقرات خم شده و پاها مستقیم هستند در واقع بلند کردن بار به این روش 
هاي بین مهره اي اعمال شوند حالت اول حالتی ایمن وحالت دوم، شرایط غیر  شود که نیروهاي زیادي بر دیسک باعث می
هاي جدیدي که بر پایه طراحی ایستگاه کار  که از دیدگاه اصول مهندسی انسانی روشلازم به توضیح است . ایمن دارد

استوار است تعیین شده است که با اجراي آن لازم نیست خم شدن زانوها و نشستن در حین برداشتن دستی بار اتفاق 
حمل دستی بار، ایستگاه کار به در حقیقت با عنایت به مطالعات ارگونومیک محیط کار و به کمک جدیدترین معادله . افتد

افتد و کارگر قادر خواهد بود با بهره وري بالاتر و  شود که هیچ یک از حالات ذکر شده اتفاق نمی گونه اي طراحی می
  .هاي عضلانی کمتر، حمل دستی بار را انجام دهد تحمل تنش

 نحوه صحیح خم شدن، بلند کردن و حمل اشیاء §

 

هیچ گـاه از . در حالی که کمر خـود را صــاف نگاه داشته اید خم شویدهمواره از ناحیه زانوها  .1
 .نشوید,نـاحـیـه کـمر خـــم 

  .هـیـچ گاه جسم سنگینی را بالاتر از سطح کمر نیاورید. کیلو را بلند نکنید 10اجسام سنگـین تر از  
عضلات شکم را سفت و  .پـاهـا را انـدکی از یکدیگر فاصله داده تا روبروي جـسـم قـرار گـیــرید .2

سپـس زانوها را به آرامی صاف . منقبض کـنـیـد و بـااستفاده از عضلات پا جسم را از زمین بلند کنید
  .کنید

عـضلات . هنگام حمل بسته آن را تا حد ممکن نزدیک بـدن نگاه داشته و بازوها را خم نگاه دارید .3
 .شـکم را سفت و به آهستگی گام بردارید
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هنـگام 
  .زمیـن قرار دادن اجسام نیز همان مراحل بلند کردن را به طـور مـعـکـوس انجام دهیدروي 

هنگام حمل کیف و چمدان آنها را بطور متناوب با دسـت دیگر حمل کنید تا توازن بین دو سمت بدنتان  .4
  .حفظ گردد

  . نیدهمیشه بین هل دادن اجسام سنگین و یا کشیدن آنها، گـزیـنـه هـل دادن را انتخاب ک .5
  

در محدوده بسیار  MSD/CTDهنگامیکه این سه ریسک فاکتور ترکیب میشوند مخاطرات ناشی از : نکته
  .وسیعتري افزایش می یابد

 

  :پیشگیري از عوارض ارگونومیکی محیط کار

به کارها وضـعـیت صحیح قرارگیري اندامها کمک مـی کند تا بـا انـرژي بیـشتـر و اسـتـرس و خـستگی کمتر 
  .رسدانجام 

   : وضعـیت بدن شما در حالت مناسب می باشدهنگامیکه  

، ایستادن و خوابیدن کمترین فشار و استرس روي عضلات پشتیبان و رباطهاي بدن شما اعمال  هنگام نشستن .1
  .گرددمی

  .باشدمیوضعیت ستون فقرات شما در حالت استراحت و خنثی  .2
  .میپذیرد عملکرد طبیعی دستگاه عصبی شما بهتر صورت .3
  .رباطها و استخوانهاي بدن تاثیر میگذارد، عضلات، تنفس، در دراز مـدت بر روي دستگاه گوارش .4
  .درسحداکثر میبه استخوانها و مـفاصـل در وضـعـیت صـحیـح خـود قـرار دارنـد و کـارایـی عضـلات  .5
  .جلوگیري بعمل می آیدتحلیل و سـایش نـابـهنـجار مـفاصل کاهش یـافته و از التهاب مفاصل  .6
  .از ثابت قرار گرفتن ستون فقرات در وضعیت غیر طبیعی جلوگیري میکند .7
  .از مشکلات کمردرد و دردهاي عضلانی جلوگیري میکند .8
  .از خستگی جلوگیري میکند زیرا استـفـاده بهینه از عضلات بدن انرژي مصرفی بدن را کاهش میدهد .9

  . در بهبود ظاهر شما موثر است .10
. رین قسـمت بـدن که نقش بسزایی در داشتن وضعیت صحیح بدن ایفا می کـنـد، ستون فقرات می باشدمـهمتـ §

سـتون . ستون فقرات داراي قوسهاي طبیعی است که باید آنها را در وضعیت طبیعی خودشان همواره حفظ کرد
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مهره  5الی  3خارجی و مهره  5مهره پشتی،  12مهره گردنی،  7:مـهـره تـشکـیـل یافته 34- 32فـقـرات از 
  .دنبالچه اي

هنـگــامی که شما فشار . میـان مـهره هاي کمر دیسک کمـر واقع است که در واقع نقش ضربه گیر را ایفا میکند §
بیش از حد و نامناسب به ستون فقرات اعمال می کنـیـد، بـه دیسک کمر فشار می آید و آن را از مکان خود 

  . اف خود فشار آورده و ایجاد درد می کندجابجا کــرده و به اعصاب اطر
  نحوه صحیح ایستادن §

چانه را به عقب و به . سـر را بـه جلو وچانه را بداخل بدهید. قـائــم و راست: سر را بالا نگاه دارید .1
زانـوها را صـاف . قفسه سینه را جلو نگاه داشته و استخوان کتـف را عقب نگاه دارید.پهلو کج نکنید
باسن را بـه عقب و یا جلو . شکم را بداخل دهید. و فرق سرتان را به سـمت سـقف بکشید نـگاه داشته

  . کج نکنید
امـا هــرگاه مجبور به این کار شدید، سعی  .سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نیاستــیـد .2

رید و پس از مدتی کنـید یـک پـاي خـود را با قـرار دادن روي یـک جعـبه و یا چهار پایه بالا نگاه دا
  .پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي دیگـر عوض کنید

خـود را روي هـر دو پا توزیع کرده و بیشترین وزن خود را به روي زیر انگشت  هنگام ایـستادن وزن .3
  .بـهتـر اسـت پـاها را نـیز به اندازه عرض شانه از هم باز کنید. شست پا اعمال کنید و نه پاشنه پا

  . کوتاه و راحت به پا کنیدکفش پاشنه  .4
  نحوه صحیح راه رفتن §

  .سر را بالا نگاه داشته و با چشمهایتان مستقیم به جلو نگاه کنید .1
  .شانه هاي خود را در یک راستا با مابقی بدنتان حفظ کنید .2
  .حرکت طبیعی بازوها هنگام راه رفتن را مختل نکنید .3
  .اطراف منحرف نکنیدپاها را در یک راستا و موازي هم قرار داده و به  .4

  نحوه صحیح نشستن §
. بـاسـن شـما بـاید با پشت صندلی در تماس باشد.کمر راست و شانه ها به عقب. صاف و قائم بنشینید .1

استفاده از یک تکیه گاه مانند حوله .سـه قـوس طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن حـفـظ گـردنـد
  .لـوله شـده در نـاحـیه کمر سودمند میباشد

زانوها باید همسطح باسن و یا . وزن بدن را به طـور مسـاوي روي دو سوي باسن خود تـوزیع کنـیـد .2
پاها نباید روي یکدیگر . بـالاتـر از آن قرار گیرد براي این کار می تـوانید از یک چهارپایه استفاده کنید

  .قرار گیرند
پس از انجام دادن چند حرکت کششی  برخیزید و.دقیقه ننشینید 30سعی کنید در یک وضعیت بیش از  .3

  .مـجـددا بنشینید
از . هـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف کـردن پاها برخیزید .4

مرتبه کمر خود را  10سپس حرکت کششی انـجام دهید مثلا . خـم شدن به جلو از ناحیه کمر بپرهیزید
  .خم و راست کنید
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به اطراف تا حد امکان خودداري کنید و جاي این کار تمام بـدن خود را بسمت  از خم کردن گردن .5
  . دلخواه بچرخانید

 :هنگام نشستن پشت میز کامپیوتر به نکات زیر نیز توجه کنید §

  .مچ دستها باید مستقیم باشد و به سمت بالا و پایین و یا طرفین خم نشده باشد .1
  .ران موازي با سطح کف اتاق باشد .2
  .درجه گشوده تر باشد 90ید اندکی از آرنج با .3
  .سانتیمتر بـاید از لـبـه صنـدلی جـلـوتر باشد 3الی  2زانـوها  .4
راس مونیتور نیز با سـطح چشم . سانتی متر از پیشانی فاصـله داشته باشد 55الی  45مونیتور باید  .5

د قرار گرفته و کمی نیز سانتی متر بالاتـر از ساع 2صفحه کلید بهتر است . هـا در یـک راسـتـا باشد
  .خم گردد 

  :اصول ارگونومی که در محیط کار باید مورد توجه قرار گیرد
 ابزارهاي کار را در دسترسی آسان قرار دهید .1

مواد، وسایل و ابزارهاي کنترلی که به کرات مورد استفاده قرار میگیرند را طوري قرار دهید تا به آسانی  •
  در دسترس باشند 

آرنج ها نزدیک  تا هم قرار دهیدنزدیک در هنگام کار در یک ایستگاه کار کامپیوتري ماوس و کی برد را  •
  ..بدن قرار گیرند

 انجام دهیددر ارتفاع مناسب کار را  .2

  .کارهاي روزانه را در ناحیه بین زانو و شانه انجام دهید •

ارتفاع مناسب براي کاري که با  .راحت تر است یا کمی پایین تر از آن انجام بیشتر کارها در سطح آرنج •
 .دست انجام میشود خستگی کارگر راکمتر می کند

 .اگر ارتفاع سطح کار خیلی زیاد باشد، در اثر بالا گرفتن دستها، شانه ها خسته میشوند و درد میگیرند •

ناراحتی در حالت این . اگر سطح کار خیلی پایین باشد، در اثر خم شدن به جلو، کمردرد عارض میشود •
 .در حالت نشسته شانه ها وگردن در درازمدت دچار ناراحتی میشوند. ایستاده شدید تر است

 

بالاتر از سطح آرنج باشد تا کارگر نقطه کار را سطح کار باید کمی استثنائاً براي انجام کارهاي دقیق،  •
 . درست ببیند در این حالت از تکیه گاهی براي دست استفاده شود

سطح  کمی پایین تر ازیا چشم هم سطح که لبه بالایی مانیتور در ارتفاعی قرار گیرد باید مانیتور کامپیوتر •
میان خط افقی که زاویه دید، یعنی زاویه  ارتفاع مانیتور طوري تنظیم شود توصیه میشود .باشدها  چشم
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براي اجتناب از حرکات . درجه باشد 35تا  15، برابر با و کانون صفحه نمایشکه از چشم می گذرد 
 .تکراري بیش از حد و سردردرد مانیتور را در ارتفاع پایین تري قرار دهید

بالاتر از سطح شانه انجام میشود از یک نردبان یا وسیله براي نگهداري کار بین ارتفاعی وقتیکه کار در  •
عیت زمانهاي استراحت همچنین براي انجام حرکات کششی و تغییر وض .سطح کمر و شانه استفاده کنید

از یک  ضرورت داشته باشد،کار در سطح زیر کمر یا زانو انجام  چنانچه .نمایید مدت را برنامه ریزي کوتاه
 .براي چمباتمه زدن استفاده کنید زیرانداز مناسب

 کاهش دهید را  اندازهنیروهاي بیش از اعمال  .3

ابزارهاي دستی باید طوري طراحی شوند که نیروي مورد نیاز براي انجام کار و همچنین مدت زمان اعمال  •
 . نیرو در هنگام انجام کار با ابزار دستی کاهش یابد 

چنگش و . باشیددر حین کار روزانه  )گرفتن یا نگهداشتن اشیاء( گیرش یا چنگشمربوط به عادات مراقب  •
/ مداد مته، چاقو، چکش، قیچی، اره، سیم چین، پیچ گوشتی، انبردست، :وسایلی مانندگیرش معمولا با 

نگهداشتن  .افتداتفاق میمحل کار و خانه بکار می روند ابزارهایی که در سایر نیز خودکار، ماوس، تلفن، و 
ابزار با دست همراه با اعمال فشار بصورت تکراري، نسبت به چنگش قدرتی، یعنی نگهداشتن محکم یک 
قطعه در دست، از نظر آسیب به تاندونهاي دست، داراي خطر بیشتري است و باعث میشود تا تاندونها 

 .تحت فشار قرار بگیرند

 زیر صندلی اجتناب کنید بهپاها ن کنید از کشیدسعی . توجه شودوضعیت نشستن مربوط به عادات به  •
 کهیا نشستن با پاهاي باز از قرار دادن پاها بصورت ضرب دري، همچنین . زیرا موجب کمردرد میشود

 .خودداري کنید شودمیمنجر به کمردرد 

  انجام دهید مناسب بدنی در وضعیت هاي کار را  .4
هر سعی کنید و د، پاها عریض تر از پهناي شانه نگه داریهنگام بلند کردن و حمل بار سر را به سمت بالا 

  .چیزي را که نگه می دارید تاحد امکان نزدیک بدن باشد
محل کار نشسته و براي آنهایی انجام می دهند، قطعه کار  روي بر دقیقظریف یا  هايبراي کارگرانیکه کار •

  .توصیه میشوداده  تمحل کار ایس که در حین کار حرکات زیاد دارند و نیروي زیاد به کار می برند
 از نیروي حرکت آنی براي هل دادن و کشیدن استفاده کنید •

 .را کاهش دهید انجام میشودزیر زانو  یا ارتفاع بالاي شانه وسطح در روزانه ی که هایکار •

 را کاهش دهید اندازهکارهاي تکراري بیش از  .5

گردد بطوریکه مسافت حرکت تکراري دست و  در کارهاي تکراري تدابیري جهت طراحی مجدد شغل اتخاذ •
 .سرعت انجام این حرکات تا حد امکان کاهش یابد

محدود نمودن ساعات انجام حرکات  :با براي ایجاد وقفه در انجام وظایف تکراري کاري یک شیفتدر طول  •
را تغییر  کارگروضعیت مکرر حرکات کششی تکراري، چرخش کارگر بین وظایف شغلی مختلف و انجام 

، تایپ، یا کارهاي یتلفن انجام کارهاي بعنوان مثال افرادیکه بیشتر روز کاري در حال نشسته مشغول. دهید
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را باز و بسته کنند  شانمشتبعنوان مثال . کاغذي هستند بایستی گاهگاهی وضعیت دستشان را تغییر دهند
 یا وضعیت نشستنشان را عوض کنند

 رسانیدرا به حداقل ب خستگی در بدن .6

همچنین انجام حرکات کششی، . وضعیت کاري که در طول روز در آن حالت قرار دارید را تغییر دهید •
 .توصیه میشود) ساعت در شب  8الی  7( نوشیدن آب، خوردن غذاهاي سالم به همراه خواب خوب شب 

 

 رابه حداقل برسانید فشار تماسی مستقیم بین بدن و تجهیزات کاري .7

التهاب  ، CTDاین امر می تواند خطر . ساعد بر روي لبه میز اجتناب کنید /تکیه دادن مچ مراقب باشید از •
مطمئن شوید فضاي لازم براي ران ها در زیر میز یا صفحه . تاندون و سندرم تونل کارپال را افزایش دهد

 .به اندازه کافی وجود داردکی برد 

       
 مناسب یا تشک تکاز یک بالش فشار تماسی مستقیم زانوجهت اجتناب از  ،زانو زدنکار در وضعیت هنگام  •

 .استفاده کنید

 کنید فراهم  کاريشیفت در طول را و تغییر وضعیت  تنظیمقابلیت  .8

صندلی باید متناسب با ابعاد بدن کارگر تنظیم  ،مناسب بدنی به منظور داشتن یک وضعیت ،در هنگام نشستن •
به (.می باشد نشیمنگاه صندلیتنظیم  و تکیه گاه کمرارتفاع صندلی، تنظیم : این تنظیمات شامل .گردد

 )نمایدفراهم کارفرمایان توصیه میشود صندلیهاي با قابلیت تنظیم در گستره ابعاد بدن کاربران 

بتواند  باید کارگرپاهاي کارگر نبایستی آویزان باشد و  هنگام نشستن بر روي صندلی ؛ارتفاع مناسب صندلی •
ارتفاع رکبی محدوده  .روي زمین گذاشته و بدون فشار بر پشت پا روي صندلی بنشیندبراحتی پاهایش را 

 قابلیت تنظیم ارتفاع صندلی را معین میکند

زه تکیه گاه پشت باید در حدي باشد که حمایت هاي لازم را از پشت کارگر به ویژه در ااند؛ پشتتکیه گاه  •
تکیه گاه این باید توجه نمود که  همچنین و ممانعتی را براي تحرك بازوها ایجاد نکند ناحیه کمري بعمل آورد

ف رضمنا داراي قابلیت تنظیم به ط. باید به شکلی طراحی شود که کاملا در انحناهاي ستون فقرات قرار گیرد
به  ت خود را به راحتیعقب باشد تا کاربرانی که قد کوتاه تري دارند با جلو کشیدن تکیه گاه، کمر و پشو جلو
 . تکیه دهند آن
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نشیمنگاه صندلی؛ بهتر است کف صندلی داراي بالشتکی باشد که نه خیلی سفت و نه خیلی نرم بوده و لبه  •
    .آن شیب ملایمی به سمت جلو داشته باشد تا مانع از کج شدن صندلی به پشت شود

دارند و در کارگران ایرانی در بسیاري از زیادي ابعاد آنتروپومتریک مربوط به جنس زن و مرد با هم اختلاف  •
این امر بایستی با .است) زن میانه( تقریبا برابر با صدك پنجاهم زنان ) مرد ریز نقش(ابعاد صدك پنجم مردان 

گاه کار و تعیین حدود قابل تنظیم آن توجه به جنس کارگران هر صنعتی توسط کارفرما جهت طراحی ایست
 .مورد توجه قرار گیرد

است اندازه هاي آنتروپومتریک  لازمپس از مشخص نمودن افرادیکه از ایستگاه کاري استفاده می کنند  •
 .را براي طراحی ایستگاه کار تعیین کنید این افراد ضروري

 

در این خصوص باید به این .مورد نیاز می باشدطراحی ایستگاه  براي حدودي از صدك ها را تعیین کنید، که  •
داشته )یا برعکس (نکته توجه نمود که اگر در یک جایی اکثریت کارگران مرد باشند و تعداد کمی کارگر زن 

بنابراین طراحی براي . باشند، بهتراست طراحی براي جنسی که داراي تعداد اکثریت می باشد انجام گیرد 
) وچنانچه زنان در اکثریت باشند براي صدك پنجنم تا نود و پنجم زنان( تا نودو پنجم مردان صدك پنجم 
و اگر تعدا زنان و مردان تقریبا یکسان باشند محدوده طراحی باید از صدك پنجم زنان تا صدك .انجام میشود

 .نود و پنجم مردان در نظر گرفته شود

مثل فضاي ( صدك پنجم و اندازه فضاهاي اضافی  اساسرسی بر باید توجه داشت که در طراحی ها ابعاد دست •
 .براي صدك نود و پنجم در نظر گرفته میشود) خالی موجود در زیر میز براي ران ها 

صندلی هاي چرخ دار پنج پایه براي . صندلی باید تحرك لازم براي کار و تغییر حالت نشسته را داشته باشد  •
 .بسیاري کارها مناسبند

شیب اطمینان حاصل کنید و جهت کاهش وضعیت نامناسب مچ و دست م مناسب صفحه کی برد تنظی از •
 .بدهید ملایمی به بدن
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 .از ایستگاه کامپیوتري ارگونومیکی مناسب در خانه و محل کار استفاده کنید •

  

  

 

 

 
 

 

 

 

 
 

  

 موانع را رفع نموده و دسترسی آسان ایجاد کنید .9

کارگران باید خطر ها را بشناسند،  .لغزش و افتادن میشوند باشید خوردن،مراقب اجسامی که باعث سر  •
 معمولا حوادثعلایم هشدار دهنده لازم وجود داشته باشد، نظم و نظافت کارگاهی نیز به خوبی رعایت شود 

 .اتفاق می افتنددر اطراف ریسمان ها، جاهاي خیس و لغزنده 

بلند کردن ، هل  ،قبل از حمل و نقل . ه سمت پایین حرکت کنیدبراي ایمن بودن ، در هواي یخی به آرامی ب •
 .موانع برداشته شده استمطمئن شوید دادن و کشیدن 

 .مطمئن شوید که کارگران در حالت طبیعی به ابزارهاي کنترل و مواد دسترسی دارند •

 شرایط محیط کار را راحت و مطبوع نگهدارید .10

و سایر عوامل  ، از نظر روشنایی، صدا و ارتعاشدما و رطوبت شرایط جوي مانند شرایط محیط کار از نظر •
 باشدمناسب  مخاطره آمیز و ناراحت کننده محیطی 

 .براي محیط کار مناسب باشد مورد استفاده لباسها و کفش ها يوسایل حفاظت فردي مناسب بکار رود و  •

 را در محیط کار افزایش دهید تفاهممشارکت و  .11

  :به نکات ذیل توجه نمایند ایان توصیه میشوددر این راستا به کارفرم
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مشارکت تدابیري جهت  میان کارگران و مدیریت، همکاري و تفاهمی بر اساس توافق دو جانبه وجود داشته و •
؛ انجام کار مداوم یا تکراري براي کسی که در تصمیم گیري اتخاذ گردد کارگران در برنامه ریزي کار روزانه

برنامه ریزي مشترك براي انجام کار اجراي آن را بهتر . نداشته است مشکل تر میشودبراي انجام آن دخالت 
 .می کند

سرعت انجام کار ، ترتیب انجام کار، محل انجام : هرجا که ممکن است اجازه دهید کارگران در مواردي مانند  •
 .کار و کارگر انجام دهنده اظهار نظر نمایند

همه دسته ها دوستان و آشنایان بهترین روش براي جلب نظر  ،، همکاران، مشتریان بین مدیرانارتباط خوب  •
  .و گروهها می باشد

 را بهبود و ارتقاء بخشید سازمان کار .12

ات تکراري و کم ت ارتقاء کارآیی محصول، کاهش حرکساماندهی مجدد و تغییر شکل پروسه کاري جه •
 .مورد توجه قرار گیردکردن محدوده هاي حرکتی یا نیرویی نامناسب 

 .با کارگران درباره تغییر در تولید و نیاز به بهسازي براي کار ایمن تر ، آسان تر و موثر تر مشورت شود •

  :توصیه به مدیران و کارفرمایان

هـاي   دیدگاه که ایـن علـم گسـتره وسـیعی از سیسـتم      عنایت به اینا توجه به حیطه گسترده دانش ارگونومی و با ب
هـاي   تـوان گفـت کـه یکـی از مهمتـرین راه      دهد، می صنعتی، یعنی محیط کار، انسان و ماشین آلات را مورد توجه قرار می

هاي  گونگی عملکرد صحیح و برتر او، آگاهی از اصول ارگونومی و کاربرد آن اصول در طراحی پستچتوجه به انسان و 
ریـزان و   انـدرکاران تولیـد، مـدیران، برنامـه     هـایی را بـه دسـت    تـوان توصـیه   است بنابراین براي تحقق این مهم مـی  کاري

 :شود هاي صنعتی ارائه نمود که در زیر به بخش کوچکی از آنها اشاره می مسئولین محیط

  آموزش مفاهیم ارگونومی به مدیران - 
  پیامدهاي بهداشتی ناشی از عدم رعایت اصول ارگونومی در محیط کار آگاه ساختن کارگران با مفاهیم ارگونومی و -
  هاي افراد هاي فردي و قابلیت استخدام افراد، با توجه به نوع حرفه، ویژگی -
  ریسک فاکتورهاي ارگونومیاي کارگران با توجه به  معاینات قبل از استخدام و معاینات دوره -
  هاي مهندسی فاکتورهاي انسانی هاي آنتروپومتري و توصیه دادههاي کار با توجه به  طراحی پست -
  و داشتن تطابق جسمانی و فیزیکی با کار مورد نظرتوجه به ساختار آناتومی و فیزیولوژي شاغلان  -
  نامه هاي شغلی براي افراد شاغل در سیستم ها و توصیه تنظیم دستورالعمل -
  بکار گیري الزامات تشویقی -

هـاي مطـرح در ارگونـومی، بتـوانیم از نیـروي انسـانی زحمـت کـش          بکارگیري هر چـه بیشـتر تکنیـک   امید آنکه با 
مند شده و قدر این منبع اصلی تولیدي را که حتی بسیاري از کشـورهاي صـنعتی و    کشورمان هر چه بهتر و مفیدتر بهره
 .اند، ارج نهیم فراصنعتی هم از داشتن آن بی بهره

 


