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و كار  مركز سلامت محيط

1390 



٢

:مقدمه

در اين گفتار در مورد اينكه،شاغلينبراي سلامت موضوع ارگونومي زيادبا عنايت به اهميت بسيار

و دوازده اصل از اصول بهره بردآن دانش ارگونومي چيست، چگونه مي توان بطور صحيح از  ، فوايد آن

و تروماي تجمعياتطراخمارگونومي كه سبب كاهش  ميشود بحث)  MSD/CTD(بيماريهاي اسكلتي عضلاني

اي براي، راهنمااين.دگردمي كمك جهت استخدام شده توسط آنان كارفرمايان يا دانش آموختگان بهداشت حرفه

بهره برداري كاركنانو نيز جهتمكانيسم خود اظهاري بكارگيريبا بازديد كارگاهيتكميل چك ليست هاي به 

و آموزش پزشكي  كبويژه بازرسان بهداشت حرفه اي بهداشتي شبكه بهداشت، درمان و كه بازديد از ارگاهها

و چند واحدي را بر عهده دارند تدوين  و تكميل فرم هاي بازديد كارگاهي بهداشت حرفه اي اعم از تك واحدي

و هماهنگ اطلاعات مربوط به 5و3ارگونوميكي مندرج در جداول شماره عوامل با هدف جمع آوري يكسان

وفرم و چند واحدي از هاي بازديد تك واحدي و سنجش تهيه شده دستگاهبدون استفاده هاي اندازه گيري

. است

باتوجه به اينكه استفاده كنندگان از اين مجموعه متشكل از گروههاي مختلف اعم از بهورزان، كاردانان

و كارشناسان بهداشت حرفه اي مي و حرفه اي باشند، لذا سعي شده تا حد امكان از روشهاي بهداشت محيط

و قابل فهم جه محيط كار استفاده ارگونوميكيت راهنمايي اين عزيزان در شناسايي اوليه مخاطراتبسيار ساده

و آساني جهت ارائه مشاوره به كارگران يا  و در برخي موارد نيز علاوه بر شناسايي، راهكارهاي عملي شود

.كارفرمايان ارائه شده است
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:عريف ارگونوميت

با NIOSHمطابق تعريف ارائه شده توسط و وظيفه متناسب ارگونومي عبارتست از طراحي محيط كار

.ظرفيت هاي كاربران

بادلايل متعددي وكارفرمايان لزوم توجه در رابطه و خصوصيشركت هاي كارگاهها و كمپاني دولتي

به وجود داردها به ارتقاء شرايط ارگونومي در محيط كار و ارتقاء ايمني، كه از آن جمله مي توان سلامت

و؛در محيط كارنيروي انساني راحتي  به مشتريان؛ كاهش خدماتارائه بهبود؛ شاغلين سلامت حفظنگهداري

روزهاي كاري از دست كاهش،؛ كاهش غيبت هاي ناشي از كار MSD/CTDغرامت هاي ناشي از آسيب هاي 

و ارتقاء كيفيت زندگي و هزينه هاي مربوط به آن از ديگر فوايد ارگونومي افزايش بهره وري.اشاره نمود رفته

. خواهد داشت بدنبالو افزايش بازدهي فرايند مي باشد كه سود اقتصادي ناشي از بهبود شرايط را نيز 

كمك تامين شرايط مناسب در محيط كاربه روشهايي كه با اجراي يك برنامه ارگونوميكي برخي از

از خواهد :نمود عبارتند

و توا- و الزامات كاردستينايي هاي افراد با طراحي ابزارهاي ظرفيت ها ، نمايشگرها، ايستگاههاي كار

.مطابقت داشته باشد بطور صحيح

ي كاربرانبا توجه به تفاوت هاي موجود در سايز- و توانايي ها جهت تطبيق كار لازم تدابير، ابعاد بدن

.شود فراهم با آنها

اطمينان شاغلينو رضايتمندي راحتي،شود تا از كارآمدي ندهيفرايندهاي كاري بطور منطقي ساما-

.اجتناب گردد MSD/CTDو از مخاطرات صدماتهحاصل شد

:توجه به سه ريسك فاكتور اوليه ارگونومي به شرح ذيل حايز اهميت مي باشد همهقبل از

 وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار؛)1

و كمري خميده وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به وضعيتي اطلاق ميگردد كه فرد مجبور است با گردن

و دسترسي به محل كار بازو  و يا براي انجام وظيفه بر روي سطح كار كه در ارتفاع پاييني قرار گرفته كار كند

و يا به صورت چمباتمه زده بر روي كار به . فعاليت بپردازدو ساعد خود را بالا آورد

:بعبارت ديگر وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به وضعيتي گفته ميشود كه

و اين. در حين انجام كار دست يا دست ها بالاي سر قرار مي گيرند، يا بازوها بالاي شانه قرار دارند.1

. ساعت در كل روز به طول انجامد2وضعيت در بيش از
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ها.2 از. قرار دارند در ارتفاع زير زانودر حين انجام كار دست يا دست ساعت2و اين وضعيت در بيش

. در كل روز به طول انجامد

از.3 از20كار كردن در وضعيتي كه گردن يا پشت بيش و اين وضعيت بيش 2درجه خم شده باشد

. ساعت در كل روز ادامه داشته باشد

از شخص در حالت قوز كرده.4 .ساعت در كل روز كار كند2بيش

ازش.5  ساعت در روز كار كند2خص در حالت زانو زدن در بيش

 كار در وضعيت نشسته بدون وجود تكيه گاه ناحيه كمر.6

پا.7 اعمال بار استاتيكي روي عضلات اندام(كار در وضعيت نشسته بدون وجود تكيه گاه مناسب

)تحتاني
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كار در وضعيت نشسته با آرنج هايي كه در ارتفاع زياد قرار مي گيرند ويا فاصله آرنج از بدن زياد.8

.ميباشد

و محصور.9  كار كردن در فضاي محدود

.كار كردن در حالتيكه مفصل در وضعيت نهايي قرار دارد.10

يا: نكته و ، مفصلي است كه داراي خمش كامل منظور از مفصلي كه در وضعيت نهايي خود قرار ميگيرد

بيشترين باز شدگي باشد كه در صورت ادامه انجام كار در اين وضعيت مفاصل درگير دچار آسيب خواهند 

.اصولا مفاصل بايستي در وضعيت حد واسط دامنه حركت خود قرار گيرند. شد

:حركات تكراري يا طولاني مدت در وضعيت هايي مانندانجام.11

از•  درجه45بازشدگي مچ دست بيشتر

از•  درجه30خمش مچ دست بيش

كه موجب اعمال فشار روي. به انجام حركات مشابه بصورت پشت سرهم اطلاق ميشود حركات تكراري؛)2

و تاندونها ميگردد نحوه تكرار فعاليت، سرعت حركت،:شدت اين عامل بستگي به فاكتورهايي مانند. عضلات

و وضعيت بدن حين انجام كار دارد استفاده از وسايلي مانند كي برد،. تعداد عضلات درگير، نيروي مورد نياز
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ساعت در يك روز مثالهايي از حركات تكراري4ماوس يا ماشين حساب در وضعيتي يكنواخت براي بيش از

.مي باشد

:ر كاري اطلاق ميگردد كه ابزار كار مناسب به ابزا)3

و طبيعي قرار بگيرد وجود داشته باشد و در حين استفاده.امكان استفاده از آن در حالتيكه مچ دست در وضعيت مستقيم

خم شدن يا انحرافي در مچ دست اتفاق نيافتد .هيچگونه

:همچنين ابزار كار بايستي

 براي شغل مورد نظر مناسب باشد)1

و در دست به خوبي جاي گيردبا استفاده كننده)2 .ودست او تناسب داشته باشد

 مناسب با فضاي كار باشد)3

 نيروي مورد نياز را كاهش دهد)4

 در وضعيت كاري راحت قابل استفاده باشد)5

 دستي بارحمل)2

صنايع در اكثر. باشد يكي از معضلات بهداشتي كه از ديدگاه اصول ارگونومي قابل بررسي است حمل دستي بار مي

و بلند كردن بار اتفاق مي و حتي در امور غيرشغلي به دفعات زياد جابجايي دستي كالا و اين امر يكي از دلايل كشور افتد

باشد از اين رو عدم توجه به اين مهم نه تنها از نظر سلامت وايمني شغلي كارگران باعث مهم براي بروز كمردرد مي

از بروز مشكلات جسماني مي مي ديدگاه اقتصادي نيز به بروز خسارت شود بلكه  گردد هاي مالي منجر

و ديگر بخش هاي بدن كه همراه بالا بردن، پايين آوردن، حمل دستي بار عبارتند از و جابجايي بار توسط دست انتقال

و يا تركيبي از موارد مذكور باشد .كشيدن، هل دادن، نگه داشتن، چرخاندن

.باري است كه وزن آن از حد مجاز بيشتر باشد سنگين بار

سال بايد از روش محاسباتي50الي19در فعاليت بلند كردن بار ميزان مجاز بار براي كارگران مرد با گروه سني

wisha  مطابق زير استفاده نمود:

 محاسبه آناليز بلند كردن دستي بار
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امكان calculator for analyzing lifting operationsنرم افزار تعيين حدود مجاز جهت بلند كردن دستي بار به كمك

.پذير مي باشد 

. مي باشد بهره برداريلازم به ذكر است كه اين نرم افزار بصورت رايگان از طريق اينترنت قابل

:ر بيان شدهدر دستورالعمل زير مراحل انجام محاسبه جهت تعيين اينكه آيا بار بلند شده در حد مجاز است يا خي

)بر حسب كيلوگرم(وزن بار مورد نظر را يادداشت كنيد-1

:وزن بار بر حسب كيلوگرم

بار يكي از اعداد موجود در مستطيل) پايين آوردن(با توجه به موقعيت دست فرد در زمان شروع بلند كردن-2

.هاي شكل زير را انتخاب كنيد

هر-3 و نيز مدت زمانيكه در طول روز صرف بلند كردن بار با توجه به تعداد دفعات بلند كردن بار در دقيقه

.عدد مورد نظر را از جدول زير انتخاب كنيد) بر حسب ساعت(ميشود

در: نكته را5براي بلند كردن بار به ميزان كمتر از يكبار .در نظر بگيريد1دقيقه مقدار اين عدد



٨

د تعداد دفعات بلند كردن بار در دقيقه ر روزچند ساعت

 كمتر يا

1مساوي

 ساعت

بيشتر يا ساعت2-1

2مساوي

 ساعت

 0.85 10.95 دقيقه5تا2يك بار بلند كردن بار بين

 0.75 0.9 0.95يك بار بلند كردن بار در هر دقيقه

 0.65 0.85 0.9 بار بلند كردن بار در هر دقيقه3تا2

 0.45 0.7 0.85 بار بلند كردن بار در هر دقيقه5تا4

 0.25 0.5 0.75 بار بلند كردن بار در هر دقيقه7تا6

 0.15 0.35 0.6 بار بلند كردن بار در هر دقيقه9تا8

 0.0 0.2 0.3 بار بلند كردن بار در هر دقيقه10بيش از

از-4 و در غير اينصورت عددرا 0.85درجه هنگام بلند كردن بار خم شده باشد عدد45اگر فرد بيش ار1انتخاب

.انتخاب نماييد

.را در فرمول زير جايگذاري نماييد4تا2اعداد انتخاب شده در مراحل-5

= بر حسب كيلوگرم(حد مجاز بلند كردن بار 4عدد مرحله*3عدد مرحله*2عدد مرحله)

 است؟5مرحله كمتر از ميزان حد مجاز بلند كردن1آيا وزن بار بلند شده در مرحله-6

، خطري وجود ندارد  اگر جواب بلي است

، خطر وجود دارد .اگر جواب خير است

بالا را مطابق نكات ذيل5تا1اگر شغلي مستلزم بلند كردن بارهايي با وزن هاي مختلف باشد مراحل: نكته

:انجام دهيد

مي1در مرحله-1  دهيمبيشترين وزن باري كه توسط فرد بلند ميشود را قرار

 عمل بلند كردن بار را در بدترين وضعيت بدني در نظر ميگيريم2در مرحله-2

از-3 و در مرحله سوم متداول ترين روش انجام بلند كردن بار كه معمولا اجرا ميشود را در نظر گرفته

و مدت زمان كه براي تمام مراحل بلند كردن  .ددر يك روز كاري استفاده ميشود بكار بري) بار( فركانس

و مرد بالاي:1نكته از50ميزان مجاز بلند كردن بار براي كارگران نوجوان و پنج درصد مقدار بدست آمده سال هفتاد

.روش فوق مي باشد
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سال هفتاد درصد مقدار بدست آمده از اين50الي19ميزان مجاز بلند كردن بار براي كارگران زن با گروه سني:2نكته

 روش مي باشد

و زن بالاي:3نكته از50ميزان مجاز بلند كردن بار براي كارگران نوجوان و پنج درصد مقدار بدست آمده سال چهل

.روش فوق مي باشد

و عمودي مطابق جداول:4نكته و هل دادن بار در حالت افقي :مي باشد2و1نيروهاي وارده به منظور كشيدن

1جدول

و هل دادن بار در راستاي افقي در خصوص نيروي حدود مجاز توصيه شده  كشيدن

 شرايط

نيروهايي كه نبايد از

آن تجاوز نمود 

) برحسب كيلوگرم(

 مثال هايي از نوع كار

 وضعيت ايستاده: الف

 تمام بدن در كار دخالت دارد-1
 حمل بار با فرغون كيلوگرم نيرو 23

 عضلات اصلي دست وشانه-2

 دست ها كاملاً كشيده شده اند
 كيلوگرم نيرو11

خم شدن بـر روي يـك مـانع بـراي حركـت

دادن يــك شــئي يــا هــل دادن يــك شــئي در

 ارتفاع بالاتر از شانه

 كيلو گرم نيرو19 زانو زدن:ب

برداشــتن يــا جابجــا نمــودن يــك قطعــه از

و نگهداري  .دستگاه هنگام تعمير

جابجا نمودن اشيا در محيط هاي كاري سر

 كانال هاي بزرگ بسته نظير تونل ها يا

 كيلوگرم نيرو13 در حالت نشسته:ج

كاركردن با يك اهرم عمودي نظيـر دسـتگيره

.هاي كنترل در ماشين آلات سنگين

و يا محصـول و گذاشتن سيني ها برداشتن

 بر روي نوار نقاله
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2جدول

در راستاي عمودي و هل دادن بار در خصوص نيروي كشيدن  حدود مجاز توصيه شده

 شرايط

محدوده بالايي نيرو

 مثال هايي از نوع كار) برحسب كيلوگرم(

، در كشيدن اجسام به سمت پائين

 ارتفاع بالاي سر

 كيلوگرم نيرو 55
، گـرفتن قـلاب كاركردن با سيستم كنترل

 كنترل دستي نظير دستگيره ايمني يا

 كيلو گرم نيرو 20

، گيـره بكار انداختن يك جرثقيل زنجيـري

5هاي برقي، سطح گيـره قطـري كمتـر از 

.سانتيمتر داشته باشد

كشيدن به سـمت پـائين تـا ارتفـاع

 شانه 
، گرفتن قلاب كيلوگرم نيرو32  بكار انداختن كنترل

) cm25)in10كشيدن بـه سـمت بـالا

 بالاي سطح زمين

 ارتفاع آرنج

 ارتفاع شانه

32 

 كيلوگرم نيرو32

 كيلو گرم نيرو 15

 كيلوگرم نيرو5/7

يك دست يك شيي با  بلند كردن

 بلند كردن در يا درپوش

فشار دادن به سمت پائين تا ارتفاع

 آرنج
 كيلو گرم نيرو 29

و مـوم ، مهـر ، باربندي بسته بندي كردن

ــردن كــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 بسته ها

تـا ارتفـاع فشار دادن به سمت بالا

 شانه
 كيلو گرم نيرو 20

يك گوشه يا انتهاي شيئي نظير بلند كردن

يك شيئي تا  يك لوله يا تير آهن، بلندكردن

 قسمت بالاي قفسه

و زنان به ترتيب:5نكته  كيلوگرم مي باشد3و5حداكثر وزن بار در كارهاي نشسته براي مردان
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ازساير ريسك فاكتورهاي مربوط به حمل بار :عبارتند

و سطوح لغزنده•  غير قابل مهار بوده ويا گرفتن آن با دست به سختي انجام شود مانند داشتن لبه هاي تيز

و• و يا سبب خمش و يا دستكاري آن در فاصله اي دورتر از تنه انجام گيرد در جايي قرار گرفته باشد كه گرفتن

.چرخش تنه شود

و جابه جاي• و سرعت عمل حمل بار ي آن بيش از حد توانايي كارگر باشدتكرار

و چرخش• خم شدن  در خارج از حدود تحمل همراه يا بلند كردن دستي كالا) توام(هرگونه

هل عمال نيروي بيش از اندازه؛ا• شامل نيروي چنگش، گيرش، فشار يا وزن بار براي بلند كردن،

و نيز. دادن، كشيدن، حمل يا نگهداشتن بار ميباشد و يا ابزار مرتعش ضمنا، هنگام كار با تجهيزات

.تجهيزات بي ثبات، نيرو تمايل به افزايش پيدا مي كند

 هاي حمل دستي كالا ررسي روشب

هاي شغلي امري ثابت شده علت وجــود عوامــل مخاطــره آميز گوناگون امكان بروز بيماري هــاي كار بــه در محيط

مي.است و عوارضي كه سلامت شاغلين را تهديد هاي مرتبط با كار ها جزء بيماري كند برخي از بيماري در بين صدمات

ميها عوارض اسكلتي عضلا باشند كه از جمله مهمترين اين دسته از بيماري مي باشند، كه به شكل اختصاصي تر آنرا ني

مي) WMSDs(تحت عنوان .توان به موارد زير اشاره نمودمي) WMSDs(هاي مهم از بين ريسك فاكتور. كنند بيان

 وضعيت استقرار بدن حين انجام كار) لف

ها ميزان نيروي اعمال شده از طرف اندام)ب

 هاي تكراري انجام فعاليت)ج

و بالطبع افت راندمان شغلي مي شود از بين صدمات اسكلتي عضلاني مرتبط با كار كه باعث كاهش توانمندي افراد

ـ مچ دست خصوصا) LBP(توان كمر درد مي .را نام برد) CTS , CTD(وعوارض

و تنش به كمك اجراي اصول مهندسي انساني مي ق توان عوامل مكانيكي ابل توجهي كنترل نمود، هاي عضلاني را تا حدود

مي به بيان ديگر با كمك روش را هاي ارگونوميك توان ضمن طراحي مناسب ايستگاه هاي كار، وضعيت استقرار بدن

هاي موثر در چگونگي وضعيت استقرار بدن در حين كار متنوع هستند تصحيح نمود البته لازم به توضيح است كه فاكتور

.هاي فيزيكي كاربر، نيازهاي شغلي، شرايط ايستگاه كار ويژگي:كه برخي از آنها عبارتند از

.بطور كلي دو حالت متمايز براي بلند كردن بار به صورت دستي ممكن است اتفاق افتد
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) Leg Lift, Squat(حالت اسكات) الف

)Back Lift, Stoop(حالت استوپ)ب

و مستقيم نگهداشته مي خم شده شود، زانو حالت اسكات، حالتي است كه طي آن ستون فقرات كاملا به صورت كشيده ها

ميو بار با دست مي هابه صورت محكم گرفته و سپس با نيروي عضلات پا، بار به طرف بالا هدايت در اين. شود شود

ميهاي وارده بر ستون فقرات در حد قابل ملاحظ روش نيرو .شونده اي كنترل

و پاها مستقيم هستند در واقع بلند كردن بار به اين روش حالت استوپ، حالتي است كه طي آن ستون فقرات خم شده

هاي بين مهره اي اعمال شوند حالت اول حالتي ايمن وحالت دوم، شرايط غير شود كه نيروهاي زيادي بر ديسك باعث مي

هاي جديدي كه بر پايه طراحي ايستگاه كار كه از ديدگاه اصول مهندسي انساني روشلازم به توضيح است. ايمن دارد

و نشستن در حين برداشتن دستي بار اتفاق استوار است تعيين شده است كه با اجراي آن لازم نيست خم شدن زانوها

و به كمك جديدترين معادله. افتد حمل دستي بار، ايستگاه كار به در حقيقت با عنايت به مطالعات ارگونوميك محيط كار

يك از حالات ذكر شده اتفاق نمي گونه اي طراحي مي و شود كه هيچ و كارگر قادر خواهد بود با بهره وري بالاتر افتد

.هاي عضلاني كمتر، حمل دستي بار را انجام دهد تحمل تنش

و حمل اشياء�  نحوه صحيح خم شدن، بلند كردن

خم شويدهمواره از ناحيه زانوها.1 از. در حالي كه كمر خـود را صــاف نگاه داشته ايد هيچ گـاه

.نشويد,نـاحـيـه كـمر خـــم 

.هـيـچ گاه جسم سنگيني را بالاتر از سطح كمر نياوريد. كيلو را بلند نكنيد10اجسام سنگـين تر از

و.پـاهـا را انـدكي از يكديگر فاصله داده تا روبروي جـسـم قـرار گـيــريد.2 عضلات شكم را سفت

و بـااستفاده از عضلات پا جسم را از زمين بلند كنيد سپـس زانوها را به آرامي صاف. منقبض كـنـيـد

.كنيد

خم نگاه داريد.3 و بازوها را عـضلات. هنگام حمل بسته آن را تا حد ممكن نزديك بـدن نگاه داشته

و به آهستگي گام برداريد .شـكم را سفت
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هنـگام

.زميـن قرار دادن اجسام نيز همان مراحل بلند كردن را به طـور مـعـكـوس انجام دهيدروي 

و چمدان آنها را بطور متناوب با دسـت ديگر حمل كنيد تا توازن بين دو سمت بدنتان.4 هنگام حمل كيف

.حفظ گردد

ك.5 و يا كشيدن آنها، گـزيـنـه هـل دادن را انتخاب . نيدهميشه بين هل دادن اجسام سنگين

از: نكته در محدوده بسيار MSD/CTDهنگاميكه اين سه ريسك فاكتور تركيب ميشوند مخاطرات ناشي

.وسيعتري افزايش مي يابد

:پيشگيري از عوارض ارگونوميكي محيط كار

و خـستگي كمتر و اسـتـرس به كارها وضـعـيت صحيح قرارگيري اندامها كمك مـي كند تا بـا انـرژي بيـشتـر

.رسدانجام 

: وضعـيت بدن شما در حالت مناسب مي باشدهنگاميكه

و رباطهاي بدن شما اعمال هنگام نشستن.1 و استرس روي عضلات پشتيبان و خوابيدن كمترين فشار ، ايستادن

.گرددمي

و خنثي.2 .باشدميوضعيت ستون فقرات شما در حالت استراحت

.ميپذيرد عملكرد طبيعي دستگاه عصبي شما بهتر صورت.3

و استخوانهاي بدن تاثير ميگذارد، عضلات، تنفس، در دراز مـدت بر روي دستگاه گوارش.4 .رباطها

و كـارايـي عضـلات.5 و مـفاصـل در وضـعـيت صـحيـح خـود قـرار دارنـد ميبه استخوانها .درسحداكثر

و از التهاب مفاصل.6 و سـايش نـابـهنـجار مـفاصل كاهش يـافته .جلوگيري بعمل مي آيدتحليل

.از ثابت قرار گرفتن ستون فقرات در وضعيت غير طبيعي جلوگيري ميكند.7

و دردهاي عضلاني جلوگيري ميكند.8 .از مشكلات كمردرد

.از خستگي جلوگيري ميكند زيرا استـفـاده بهينه از عضلات بدن انرژي مصرفي بدن را كاهش ميدهد.9

. در بهبود ظاهر شما موثر است.10

. رين قسـمت بـدن كه نقش بسزايي در داشتن وضعيت صحيح بدن ايفا مي كـنـد، ستون فقرات مي باشدمـهمتـ�

سـتون. ستون فقرات داراي قوسهاي طبيعي است كه بايد آنها را در وضعيت طبيعي خودشان همواره حفظ كرد
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و مهره5مهره پشتي،12مهره گردني،7:مـهـره تـشكـيـل يافته34-32فـقـرات از مهره5الي3خارجي

.دنبالچه اي

هنـگــامي كه شما فشار. ميـان مـهره هاي كمر ديسك كمـر واقع است كه در واقع نقش ضربه گير را ايفا ميكند�

و آن را از مكان خود  و نامناسب به ستون فقرات اعمال مي كنـيـد، بـه ديسك كمر فشار مي آيد بيش از حد

و به اعصاب اطر و ايجاد درد مي كندجابجا كــرده . اف خود فشار آورده

 نحوه صحيح ايستادن�

و راست: سر را بالا نگاه داريد.1 به. سـر را بـه جلو وچانه را بداخل بدهيد. قـائــم و چانه را به عقب

و استخوان كتـف را عقب نگاه داريد.پهلو كج نكنيد زانـوها را صـاف. قفسه سينه را جلو نگاه داشته

جلو. شكم را بداخل دهيد.و فرق سرتان را به سـمت سـقف بكشيد نـگاه داشته و يا باسن را بـه عقب

. كج نكنيد

امـا هــرگاه مجبور به اين كار شديد، سعي.سعي كنيد به مدت طولاني در يك وضعيت نياستــيـد.2

و يا چهار پايه بالا نگاه دا و پس از مدتي كنـيد يـك پـاي خـود را با قـرار دادن روي يـك جعـبه ريد

.پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي ديگـر عوض كنيد

و بيشترين وزن خود را به روي زير انگشت هنگام ايـستادن وزن.3 خـود را روي هـر دو پا توزيع كرده

و نه پاشنه پا .بـهتـر اسـت پـاها را نـيز به اندازه عرض شانه از هم باز كنيد. شست پا اعمال كنيد

و راحت به پا كنيدكفش پاشنه.4 . كوتاه

 نحوه صحيح راه رفتن�

و با چشمهايتان مستقيم به جلو نگاه كنيد.1 .سر را بالا نگاه داشته

.شانه هاي خود را در يك راستا با مابقي بدنتان حفظ كنيد.2

.حركت طبيعي بازوها هنگام راه رفتن را مختل نكنيد.3

به.4 و هم قرار داده و موازي يك راستا .اطراف منحرف نكنيدپاها را در

 نحوه صحيح نشستن�

و قائم بنشينيد.1 و شانه ها به عقب. صاف . بـاسـن شـما بـايد با پشت صندلي در تماس باشد.كمر راست

استفاده از يك تكيه گاه مانند حوله.سـه قـوس طبـيـعي بـدن بـايـد حـين نـشسـتن حـفـظ گـردنـد

.لـوله شـده در نـاحـيه كمر سودمند ميباشد

يا. وزن بدن را به طـور مسـاوي روي دو سوي باسن خود تـوزيع كنـيـد.2 و زانوها بايد همسطح باسن

پاها نبايد روي يكديگر. بـالاتـر از آن قرار گيرد براي اين كار مي تـوانيد از يك چهارپايه استفاده كنيد

.قرار گيرند

از.3 و.دقيقه ننشينيد30سعي كنيد در يك وضعيت بيش پس از انجام دادن چند حركت كششي برخيزيد

.مـجـددا بنشينيد

و با صاف كـردن پاها برخيزيد.4 از. هـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلي حركت كرده

را10سپس حركت كششي انـجام دهيد مثلا. خـم شدن به جلو از ناحيه كمر بپرهيزيد مرتبه كمر خود

و راست كنيد .خم
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خم كردن گردن.5 و جاي اين كار تمام بـدن خود را بسمت از به اطراف تا حد امكان خودداري كنيد

. دلخواه بچرخانيد

:هنگام نشستن پشت ميز كامپيوتر به نكات زير نيز توجه كنيد�

و يا طرفين خم نشده باشد.1 و پايين و به سمت بالا .مچ دستها بايد مستقيم باشد

.ران موازي با سطح كف اتاق باشد.2

با.3 .درجه گشوده تر باشد90يد اندكي از آرنج

.سانتيمتر بـايد از لـبـه صنـدلي جـلـوتر باشد3الي2زانـوها.4

راس مونيتور نيز با سـطح چشم. سانتي متر از پيشاني فاصـله داشته باشد55الي45مونيتور بايد.5

و كمي نيز سانتي متر بالاتـر از ساع2صفحه كليد بهتر است. هـا در يـك راسـتـا باشد د قرار گرفته

.خم گردد

:اصول ارگونومي كه در محيط كار بايد مورد توجه قرار گيرد

 ابزارهاي كار را در دسترسي آسان قرار دهيد.1

و ابزارهاي كنترلي كه به كرات مورد استفاده قرار ميگيرند را طوري قرار دهيد تا به آساني• مواد، وسايل

 در دسترس باشند 

را• و كي برد آرنج ها نزديكتاهم قرار دهيدنزديك در هنگام كار در يك ايستگاه كار كامپيوتري ماوس

..بدن قرار گيرند

را.2  انجام دهيددر ارتفاع مناسب كار

و شانه انجام دهيد• .كارهاي روزانه را در ناحيه بين زانو

آن انجام بيشتر كارها در سطح آرنج• با.راحت تر است يا كمي پايين تر از ارتفاع مناسب براي كاري كه

.دست انجام ميشود خستگي كارگر راكمتر مي كند

و درد ميگيرند• .اگر ارتفاع سطح كار خيلي زياد باشد، در اثر بالا گرفتن دستها، شانه ها خسته ميشوند

خم شدن به جلو، كمردرد عارض ميشود• ناراحتي در حالت اين. اگر سطح كار خيلي پايين باشد، در اثر

.در حالت نشسته شانه ها وگردن در درازمدت دچار ناراحتي ميشوند. ايستاده شديد تر است

بالاتر از سطح آرنج باشد تا كارگر نقطه كار را سطح كار بايد كمي استثنائاً براي انجام كارهاي دقيق،•

. درست ببيند در اين حالت از تكيه گاهي براي دست استفاده شود

ازيا چشم هم سطح كه لبه بالايي مانيتور در ارتفاعي قرار گيرد بايد مانيتور كامپيوتر• سطح كمي پايين تر

ميان خط افقي كه زاويه ديد، يعني زاويه ارتفاع مانيتور طوري تنظيم شود توصيه ميشود.باشدها چشم
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باو كانون صفحه نمايشكه از چشم مي گذرد براي اجتناب از حركات. درجه باشد35تا15، برابر

و سردردرد مانيتور را در ارتفاع پايين تري قرار دهيد .تكراري بيش از حد

در• يك نردبان يا وسيله براي نگهداري كار بين ارتفاعي وقتيكه كار بالاتر از سطح شانه انجام ميشود از

و شانه استفاده كنيد وض.سطح كمر و تغيير عيت زمانهاي استراحت همچنين براي انجام حركات كششي

يك ضرورت داشته باشد،كار در سطح زير كمر يا زانو انجام چنانچه.نماييد مدت را برنامه ريزي كوتاه از

.براي چمباتمه زدن استفاده كنيد زيرانداز مناسب

ازاعمال.3  كاهش دهيدرا اندازهنيروهاي بيش

و همچنين مدت زمان اعمال• ابزارهاي دستي بايد طوري طراحي شوند كه نيروي مورد نياز براي انجام كار

. نيرو در هنگام انجام كار با ابزار دستي كاهش يابد 

و. باشيددر حين كار روزانه)گرفتن يا نگهداشتن اشياء( گيرش يا چنگشمربوط به عادات مراقب• چنگش

/ مداد مته، چاقو، چكش، قيچي، اره، سيم چين، پيچ گوشتي، انبردست،:وسايلي مانندگيرش معمولا با 

و و خانه بكار مي روند ابزارهايي كه در ساير نيز خودكار، ماوس، تلفن، ميمحل كار نگهداشتن.افتداتفاق

ابزار با دست همراه با اعمال فشار بصورت تكراري، نسبت به چنگش قدرتي، يعني نگهداشتن محكم يك 

و باعث ميشود تا تاندونها  قطعه در دست، از نظر آسيب به تاندونهاي دست، داراي خطر بيشتري است

.تحت فشار قرار بگيرند

 زير صندلي اجتناب كنيدبهپاهان كنيد از كشيدسعي. توجه شودوضعيت نشستن مربوط به عاداتبه•

كهيا نشستن با پاهاي باز از قرار دادن پاها بصورت ضرب دري، همچنين. زيرا موجب كمردرد ميشود

.خودداري كنيد شودميمنجر به كمردرد

را.4  انجام دهيد مناسب بدني در وضعيت هاي كار

و حمل بار سر را به سمت بالا هر سعي كنيدو د، پاها عريض تر از پهناي شانه نگه داريهنگام بلند كردن

.چيزي را كه نگه مي داريد تاحد امكان نزديك بدن باشد

يا هايبراي كارگرانيكه كار• و براي آنهايي انجام مي دهند، قطعه كار رويبر دقيقظريف محل كار نشسته

و نيروي زياد به كار مي برند .توصيه ميشودادهتمحل كار ايس كه در حين كار حركات زياد دارند

و كشيدن استفاده كنيد•  از نيروي حركت آني براي هل دادن

وسطح در روزانهي كه هايكار• .را كاهش دهيد انجام ميشودزير زانويا ارتفاع بالاي شانه

از.5  را كاهش دهيد اندازهكارهاي تكراري بيش

و در كارهاي تكراري تدابيري جهت طراحي مجدد شغل اتخاذ• گردد بطوريكه مسافت حركت تكراري دست

.سرعت انجام اين حركات تا حد امكان كاهش يابد

محدود نمودن ساعات انجام حركات:با براي ايجاد وقفه در انجام وظايف تكراري كاري يك شيفتدر طول•

و انجام  را تغيير كارگروضعيت مكرر حركات كششي تكراري، چرخش كارگر بين وظايف شغلي مختلف

، تايپ، يا كارهاييتلفن انجام كارهاي بعنوان مثال افراديكه بيشتر روز كاري در حال نشسته مشغول. دهيد
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و بسته كنند شانمشتبعنوان مثال. كاغذي هستند بايستي گاهگاهي وضعيت دستشان را تغيير دهند را باز

 يا وضعيت نشستنشان را عوض كنند

در بدن.6 ب خستگي  رسانيدرا به حداقل

همچنين انجام حركات كششي،. وضعيت كاري كه در طول روز در آن حالت قرار داريد را تغيير دهيد•

شب8الي7( نوشيدن آب، خوردن غذاهاي سالم به همراه خواب خوب شب  .توصيه ميشود) ساعت در

و تجهيزات كاري.7  رابه حداقل برسانيد فشار تماسي مستقيم بين بدن

از• مچ مراقب باشيد التهاب، CTDاين امر مي تواند خطر. ساعد بر روي لبه ميز اجتناب كنيد/تكيه دادن

و سندرم تونل كارپال را افزايش دهد مطمئن شويد فضاي لازم براي ران ها در زير ميز يا صفحه. تاندون

.به اندازه كافي وجود داردكي برد 

از،زانو زدنكار در وضعيت هنگام•  مناسب يا تشكتكاز يك بالش فشار تماسي مستقيم زانوجهت اجتناب

.استفاده كنيد

 كنيد فراهم كاريشيفت در طولراو تغيير وضعيت تنظيمقابليت.8

صندلي بايد متناسب با ابعاد بدن كارگر تنظيم،مناسب بدني به منظور داشتن يك وضعيت،در هنگام نشستن•

به(.مي باشد نشيمنگاه صندليتنظيمو تكيه گاه كمرارتفاع صندلي، تنظيم: اين تنظيمات شامل.گردد

)نمايدفراهم كارفرمايان توصيه ميشود صندليهاي با قابليت تنظيم در گستره ابعاد بدن كاربران

و هنگام نشستن بر روي صندلي؛ارتفاع مناسب صندلي• بتواند بايد كارگرپاهاي كارگر نبايستي آويزان باشد

و بدون فشار بر پشت پا روي صندلي بنشيندبراحتي پاهايش را  ارتفاع ركبي محدوده.روي زمين گذاشته

 قابليت تنظيم ارتفاع صندلي را معين ميكند

درااند؛ پشتتكيه گاه• زه تكيه گاه پشت بايد در حدي باشد كه حمايت هاي لازم را از پشت كارگر به ويژه

كه همچنينو ممانعتي را براي تحرك بازوها ايجاد نكند ناحيه كمري بعمل آورد تكيه گاه اين بايد توجه نمود

ط. بايد به شكلي طراحي شود كه كاملا در انحناهاي ستون فقرات قرار گيرد فرضمنا داراي قابليت تنظيم به

پشو جلو و بهت خود را به راحتيعقب باشد تا كاربراني كه قد كوتاه تري دارند با جلو كشيدن تكيه گاه، كمر

. تكيه دهند آن
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و لبه• و نه خيلي نرم بوده نشيمنگاه صندلي؛ بهتر است كف صندلي داراي بالشتكي باشد كه نه خيلي سفت

.آن شيب ملايمي به سمت جلو داشته باشد تا مانع از كج شدن صندلي به پشت شود

و مرد با هم اختلاف• و در كارگران ايراني در بسياري از زيادي ابعاد آنتروپومتريك مربوط به جنس زن دارند

نقش(ابعاد صدك پنجم مردان  با.است) زن ميانه( تقريبا برابر با صدك پنجاهم زنان) مرد ريز اين امر بايستي

و تعيين حدود قابل تنظيم آن توجه به جنس كارگران هر صنعتي توسط كارفرما جهت طراحي ايست گاه كار

.مورد توجه قرار گيرد

است اندازه هاي آنتروپومتريك لازمپس از مشخص نمودن افراديكه از ايستگاه كاري استفاده مي كنند•

.را براي طراحي ايستگاه كار تعيين كنيد اين افراد ضروري

كه• در اين خصوص بايد به اين.مورد نياز مي باشدطراحي ايستگاه براي حدودي از صدك ها را تعيين كنيد،

و تعداد كمي كارگر زن  يك جايي اكثريت كارگران مرد باشند داشته)يا برعكس(نكته توجه نمود كه اگر در

بنابراين طراحي براي. باشند، بهتراست طراحي براي جنسي كه داراي تعداد اكثريت مي باشد انجام گيرد 

و پنجم زنان( تا نودو پنجم مردان صدك پنجم  ) وچنانچه زنان در اكثريت باشند براي صدك پنجنم تا نود

و مردان تقريبا يكسان باشند محدوده طراحي بايد از صدك پنجم زنان تا صدك.انجام ميشود و اگر تعدا زنان

و پنجم مردان در نظر گرفته شود .نود

و اندازه فضاهاي اضافي اساسرسي بر بايد توجه داشت كه در طراحي ها ابعاد دست• مثل فضاي( صدك پنجم

و پنجم در نظر گرفته ميشود) خالي موجود در زير ميز براي ران ها  .براي صدك نود

و تغيير حالت نشسته را داشته باشد• صندلي هاي چرخ دار پنج پايه براي. صندلي بايد تحرك لازم براي كار

.بسياري كارها مناسبند

و دستم مناسب صفحه كي برد تنظياز• و جهت كاهش وضعيت نامناسب مچ شيب اطمينان حاصل كنيد

.بدهيد ملايمي به بدن
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و محل كار استفاده كنيد• .از ايستگاه كامپيوتري ارگونوميكي مناسب در خانه

و دسترسي آسان ايجاد كنيد.9  موانع را رفع نموده

سر• و افتادن ميشوند باشيد خوردن،مراقب اجسامي كه باعث كارگران بايد خطر ها را بشناسند،.لغزش

و نظافت كارگاهي نيز به خوبي رعايت شود   معمولا حوادثعلايم هشدار دهنده لازم وجود داشته باشد، نظم

و لغزنده .اتفاق مي افتنددر اطراف ريسمان ها، جاهاي خيس

ب• ، در هواي يخي به آرامي نقل.ه سمت پايين حركت كنيدبراي ايمن بودن و هل،قبل از حمل ، بلند كردن

و كشيدن  .موانع برداشته شده استمطمئن شويد دادن

و مواد دسترسي دارند• .مطمئن شويد كه كارگران در حالت طبيعي به ابزارهاي كنترل

و مطبوع نگهداريد.10  شرايط محيط كار را راحت

و رطوبت شرايط جوي مانند شرايط محيط كار از نظر• و ارتعاشدما و ساير عوامل، از نظر روشنايي، صدا

و ناراحت كننده محيطي  باشدمناسب مخاطره آميز

و• يوسايل حفاظت فردي مناسب بكار رود و كفش ها .براي محيط كار مناسب باشد مورد استفاده لباسها

و.11  را در محيط كار افزايش دهيد تفاهممشاركت

:به نكات ذيل توجه نمايند ايان توصيه ميشوددر اين راستا به كارفرم
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و• و تفاهمي بر اساس توافق دو جانبه وجود داشته و مديريت، همكاري مشاركت تدابيري جهت ميان كارگران

؛ انجام كار مداوم يا تكراري براي كسي كه در تصميم گيري اتخاذ گردد كارگران در برنامه ريزي كار روزانه

برنامه ريزي مشترك براي انجام كار اجراي آن را بهتر. نداشته است مشكل تر ميشودبراي انجام آن دخالت

.مي كند

، ترتيب انجام كار، محل انجام: هرجا كه ممكن است اجازه دهيد كارگران در مواردي مانند• سرعت انجام كار

و كارگر انجام دهنده اظهار نظر نمايند .كار

و آشنايان بهترين روش براي جلب نظر،، همكاران، مشتريان بين مديرانارتباط خوب• همه دسته ها دوستان

.و گروهها مي باشد

و ارتقاء بخشيد سازمان كار.12  را بهبود

جه• و تغيير شكل پروسه كاري كمت ارتقاء كارآيي محصول، كاهش حركساماندهي مجدد و ات تكراري

.مورد توجه قرار گيردكردن محدوده هاي حركتي يا نيرويي نامناسب 

و موثر تر مشورت شود• ، آسان تر و نياز به بهسازي براي كار ايمن تر .با كارگران درباره تغيير در توليد

و كارفرمايان :توصيه به مديران

باب و هـاي ديدگاه كه ايـن علـم گسـتره وسـيعي از سيسـتم عنايت به اينا توجه به حيطه گسترده دانش ارگونومي

و ماشين آلات را مورد توجه قرار مي مي صنعتي، يعني محيط كار، انسان هـاي تـوان گفـت كـه يكـي از مهمتـرين راه دهد،

و  و كاربرد آن اصول در طراحي پستچتوجه به انسان و برتر او، آگاهي از اصول ارگونومي هاي گونگي عملكرد صحيح

و انـدركاران توليـد، مـديران، برنامـه هـايي را بـه دسـت تـوان توصـيه است بنابراين براي تحقق اين مهم مـي كاري ريـزان

مي مسئولين محيط :شود هاي صنعتي ارائه نمود كه در زير به بخش كوچكي از آنها اشاره

 آموزش مفاهيم ارگونومي به مديران-

و-  پيامدهاي بهداشتي ناشي از عدم رعايت اصول ارگونومي در محيط كار آگاه ساختن كارگران با مفاهيم ارگونومي

و قابليت استخدام افراد، با توجه به نوع حرفه، ويژگي-  هاي افراد هاي فردي

و معاينات دوره- به معاينات قبل از استخدام  ريسك فاكتورهاي ارگونومياي كارگران با توجه

به طراحي پست- و توصيه دادههاي كار با توجه  هاي مهندسي فاكتورهاي انساني هاي آنتروپومتري

و فيزيولوژي شاغلان- و فيزيكي با كار مورد نظرتوجه به ساختار آناتومي و داشتن تطابق جسماني

و توصيه تنظيم دستورالعمل-  نامه هاي شغلي براي افراد شاغل در سيستم ها

 بكار گيري الزامات تشويقي-

هـاي مطـرح در ارگونـومي، بتـوانيم از نيـروي انسـاني زحمـت كـش بكارگيري هر چـه بيشـتر تكنيـك اميد آنكه با

و مفيدتر بهره و كشورمان هر چه بهتر و قدر اين منبع اصلي توليدي را كه حتي بسـياري از كشـورهاي صـنعتي مند شده

هم از داشتن آن بي بهره .اند، ارج نهيم فراصنعتي


