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 ارگونومی:  .1

ارگونومی علمی است که به تناسب کار با فرد می پردازد.در صورت عدم تطابق میان ویژگی های  
  -فیزیکی کار و ظرفیت فیزیکی افراد،مشکلات شغلی به ویژه ناراحتی و حتی اختلالات اسکلتی

 عضلانی بروز خواهد کرد. 

بسیاری از موقعیت هایی که در آنها اعمالی همراه با فشار دادن وانجام یک فعالیت تکراری ،  
وضعیتهای نامناسب بدن در حین کار و فعالیت هایی یکنواخت و به مدت طولانی وجود دارد  

 جزء مخاطرات ارگونومیک محیط کار پرسنل خدمات محسوب می شوند نظیر :  

 راه رفتن و یا ایستادن برای مدت زمان طولانی  –

 بلند کردن وجابجایی اجسام سنگین و یا بیماران  -

 خم و راست شدنهای مکرر  -

 

 خطرات احتمالی: 

عضلانی در کارکنان به دلیل انجام کارهای تکراری، طولانی و یا دسته   –بروز ناراحتی های اسکلتی 
بندی بسته های استریل شده و بلند کردن آن ها تا ارتفاع بیش از ارتفاع شانه ها و یا در هنگام  

 هل دادن و کشیدن چرخ های دستی های سنگین حامل اشیاء و وسایل آلوده یا تمیز 

حالت های ایستایی و ثابت ممکن است در اثر ایستادن های مداوم در یک مکان در   ✓
 هنگام دسته بندی وسایل روی دهد. 

آسیب های وارده به ناحیه ساعد می تواند در اثر استراحت دادن مچ دست بر روی   ✓
 سطوح سفت  

 راه حل های ممکن:

ایستگاه های کاری تا در این صورت بتوان در هنگام دسترسی به وسایل و   الف(( رعایت نظم
 بسته ها،آرنج ها را در نزدیکی بدن قرار داد. 
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ب(( استفاده از چرخ دستی برای حرکت آسان بر روی سطوح مرکب مانند شکاف های بین  
 آسانسور و راهروها

 ج(( کاهش دادن فعالیت های طولانی که در ارتفاعی بالاتر از ارتفاع سر انجام می شوند. 

ارتفاع آن ها قابل تنظیم باشند تا بدین وسیله انحراف سر کاهش   د(( استفاده از سطوحی که
 یابد. 

 ه(( گردش کارگران در طی فعالیت های تکراری 

 

 : نکات مهم مورد توجه کارکنان خدمات 

 افتادن و لیز خوردن -1

 این اتفاقات اغلب در اثر وجود مخاطرات محیطی از این قبیل رخ میدهد : 

 کف غیر هم سطح  کف لیز یا خیس 

 حمل بار در فضای محدود 
وجود موانع در راهها ی  

 عبوری
مسیرهای عبور کثیف و پرمانع  

 یا تجهیزات معیوب 
روشنائی ضعیف بخصوص  

 در شیفت شب 
 دستورالعمل پیشگیری از افتادن و لیز خوردن 

و   نظم و نظافت و مهمتر از همه دقت –به خاطر بسپارید نگهداری و سرویس به موقع تجهیزات 
کارکنان در انجام وظایف مانع از بروز حوادثی مثل افتادن و لیز خوردن میشود . دیگر   احتیاط

 اقدامات موثر شامل : 

 سطوح غیر هم سطح  حذف  (1

 حذف سطوح لیز در حمام و دست شوئی ها   (2
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 برطرف نمودن به موقع مایعاتی که برروی زمین ریخته و باعث لیزی کف میشوند   (3

از   به روش ایمن در محیطهای بسته و محدود کار کنید و درهنگام بلند کردن بار در این فضا ها (4
 وسایل کمکی استفاده کرده و مراقب باشید که دچار آسیب نشوید 

به حداقل رساندن تعداد فضاهای کاری کوچک و محدود ) انبارها و گنجه ها و راهروهایی که   (5
 امکان تحرک در آنها به حداقل میرسد(  

 به حداقل رساندن موارد حمل دستی بارهای سنگین    (6

 جابجائی اشیاء :   در هنگام دستورالعمل ایمنی 

 اشیائی را که حمل میکنید حتما باید مجهز به دسته باشند   (1

برای حمل اشیای سنگین و حجیم که بلند کردن آنها مانع از دید کافی شما میشود حتما    (2
 کمک بخواهید . 

هرگز در یک زمان چند چیز را باهم جابجا نکنید . مثلا حرکت دادن صندلی چرخدار بیمار به   (3
 همراه پایه سرم متصل به وی  

 توقع انجام کارهایی بیش از حد توانائی تان نداشته باشید.   (4

برای خم نشدن و فشار نیاوردن به کمر و برای دسترسی آسان به سینک ها ی عمیق کف   (5
 سینک را با قرار دادن یک شیئ پلاستیکی مناسب بالا بیاورید . 

 تشت جداگانه بشوئید.   بجای شستن ظرف یا لباس داخل سینک عمیق آنرا درون یک  (6

مي   ذيل  شرح به كار محيط در ثابت و نامناسب وضعيت از ناشي آسيبهاي و مشكلات از برخي
 :باشد

 .ميشود  كمر و پاها ناراحتي سبب ايستاده وضعيت در مدت طولاني كارهاي انجام -1

پشتي   حمايت بدون  و كمر ناحيه در  گاه تكيه  داشتن بدون نشسته  وضعيت در  كار انجام -2
 .شود  مي  5 و 4 هاي  مهره يعني كمر مركزي بخش آسيب سبب ، صندلي
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 مي گيرند قرار  شانه از بالاتر خصوصا  بالا ارتفاع در ،آرنجها آنها انجام براي كه  نشسته كارهاي در -3
 .شود مي  آسيب دچار گردن پاييني بخش  و كمر بالاي ،ناحيه

 .مي شوند مشكل دچار بازوها و ها شانه ، گيرند مي قرار سر بالاي ساعد و بازو كه كارهايي در -4

 ايجاد مي گردني شديد  مشكلات شود، مي خم  عقب به گردن وضعيت  ان در  كه كارهايي در -5
 .شود

 كامل( قرار  شدن  بسته  يا شدن  خود)باز  نهايي وضعيت در  ها  مفصل كه  موقعيتي  در  كردن  كار  -6
 دامنه حد وسط در بايد مفاصل اصولا .شوند  مي كننده  عمل مفاصل ناراحتي ،موجب گيرند مي

 .گيرند قرار حركتشان

 : درحين كار بدن نامناسب وضعيت  از ناشي  عضلاني - اسكلتي  عوارض  از پيشگيري راههاي

 كار  اجراي دقيق  و فرد راحتي بر تاثير عدم شرط به حالت يك در ثابت كار  از عوارض  كاهش براي -1
 .شود مي توصيه عكس  به يا نشسته به ايستاده از بدن وضعيتهاي  در تنوع  ،ايجاد

توزيع   يكسان پا  دو هر روي به بايد او وزن  كند مي كار ايستاده وضعيت در فرد  كه  هنگامي  -2
 .شود

 . گيرد قرار جلو سمت به كمي يا عمودي حالت در  متعادل و  معقول طور به بايد فرد سر -3

دامنه   حد از بيشتر مفاصل كه  گيرند  قرار طوري بايد كار انجام حين در سر و تنه ، ها اندام -4
 .نشوند بسته يا باز حركتشان

 .كنند  حركت آرنجها از بالاتر ارتفاعي در طولاني  مدت براي يا منظم بطور نبايد دستها -5

 : تكراري كارهاي  انجام براي كار سطح ارتفاع بهترين -6

  سينه و كمر بين سطح ايستاده  كار  در •
  سينه و آرنج بين سطح نشسته كارهاي در •
 .گيرد  قرار آرنج از تر پايين كمي  دست ارتفاع كه باشد طوري كار سطح  ايستاده حالت در -۷
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 به نيز براحتي قد كوتاه و معمولي افراد كه باشد اي گونه به كنترل ابزارهاي گيري قرار وضعيت -۸
 .باشند  داشته  دسترسي آنها

 تا فرد باشد آرنج از بالاتر كمي كار سطح  است بهتر دقيق  كارهاي  انجام  براي نشسته حالت در -۹
 .ببيند درست را كار نقطه  كمر و گردن بر فشار بدون

 زمين پاها روي كه  اي گونه به تنظيم قابل و مناسب ارتفاع با صندلي از فرد نشسته حالت در - 1۰
 سانتي 15-2۰ در ارتفاع  كمري گاه  تكيه و چرخ داراي صندلي بايد ضمنا.نمايد استفاده  گيرد  قرار
 .باشد ( سفت زياد و نه نرم زياد مناسب )نه بالشتك داراي صندلي كف  باشد، كمر متري 

 .شود استفاده مناسب پايي زير از پاها شدن  آويزان صورت در  - 11

 زير با  خود همراه به  مخصوص صندلي  از بايد فرد  هر ،  صندلي  نبودن  تنظيم  قابل  صورت در  - 12
 .نمايد استفاده تشكچه و پايي 

 درد فرد احساس كه باشد اي گونه به بايد كاري ايستگاه يك در فرد بدن وضعيت كلي بطور  - 13
 .نباشد خود بدن چرخاندن  و كردن ،خم  كشيدن  به مجبور و نكرده

 نحوه بلند كردن و حمل دستي بار:  

 وضعيت مناسب بلند كردن اشياء

 خواهيد آن را بلند كنيد بنشينيد. ابتدا با زانوهاي خم شده در جلوي شيئي كه مي -1

پاها بايد با فاصله از يكديگر قرار گيرند به طوريكه سطح تكيه گاه بدن به اندازه كافي بزرگ    -2

 باشد. معمولاً به عرض شانه مناسب است. ترجيحاً يك پا كمي جلوتر از پاي ديگر قرار بگيرد.  

 ها بايد به طوري قرينه قرار گرفته باشند و هرگز آرنج خم نشود. شانه-3

 در ابتدا بايد كمر صاف و يا با مقدار كمي گودي در ناحيه كمر باشد. -4

 شود. شود و پس از آن مفصل ران صاف ميبلند كردن جسم با صاف كردن زانو شروع مي  -5

 توانند حالت نيمه خميده داشته باشند. ها ميزانو اگر ارتفاع جسم زياد باشد، -6
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 ء استفاده كنيد. در بلند كردن اشياء بهتر است در صورت امكان از دستگيره در دو طرف شي 

را در نيمه راه و در حالت خميده نگه نداريد چرا كه موجب آسيب به ستون    هيچ گاه شيء

 گردد. فقرات مي 

 هيچ گاه در حين بلند كردن اجسام تغيير ناگهاني ندهيد. 

در زمين گذاشتن اجسام، ابتدا كمر را راست نگه داشته و سپس زانوها را بتدريج خم كنيد تا  

 جسم روي زمين قرار گيرد. هيچگاه جسم را به طور ناگهاني رها نكنيد. 

 
 
 

 وضعيت مناسب حمل اشياء:  
 الف( اصول اوليه حمل اشياء:  

دو اصل مهم براي حمل اشياء محاسبه قبل از حركت و برداشتن صحيح شيء در حين حركت  
 باشد. مي
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قبل از انجام هر كاري مثل بلند كردن و جابجايي اشياء بايد جوانب كار را در نظر گرفت و اين  
موضوع مستلزم آگاهي شما از اندازه شيء و ارزيابي صحيح از توانايي خودتان براي انجام كار،  
در بهترين وضعيت است. بنابراين جهت اجتناب از هرگونه آسيب احتمالي به ستون فقرات  

 كمري به نكات ذيل دقت فرماييد. 
اگر  ﴿ آيا شما توانايي كافي جهت بلند كردن و يا حركت دادن شيء مورد نظر را داريد يا خير؟

 نداريد حتماً از افراد ديگري كمك بگيريد.﴾ 
توانيد آن را حركت دهيد، در صورت امكان آن را به قطعات  اگر شيء آنقدر سنگين كه نمي

كوچكتري تقسيم كنيد، وگرنه از ديگران كمك بگيريد و اگر بلند كردن شيء غير ممكن است،  
 آن را بكشيد و يا همل دهيد. 
 ب( نحوه صحيح حمل بار:  

كنيد آن را هر چه بيشتر به بدن نزديك  در حمل بار در صورتيكه شيء را با دو دست حمل مي
 كرده و حتي ترجيحاً به بدن بچسبانيد يا اينكه آن را روي يك شانه قرار داده و حمل كنيد. 

 
 

دو   • در  و  كنيد  تقسيم  دو قسمت  به  به طور مساوي  را  و وسايل خود  بار  امكان  در صورت 
 دست بگيريد 

 
 

 وضعيت مناسب كشيدن و هل دادن اشياء 
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 الف( كشيدن اشياء:  

 هرگز در حالتي كه سر نزديك شيء و پشت خميده است شيء را نكشيد. 
 دستهاي خود را طوري به شيء بگيريد كه بين شانه و كمر قرار بگيرد. 

ايستادهشما مي رو به شيء  آن  توانيد هم در حالتي كه  به  در حالتي كه پشتتان  ايد و هم 
 است، شيء را بكشيد. 

مي شيء  كشيدن  به  اقدام  حالتي  در  روبه اگر  كه  ايستادهكنيد  شيء  را  روي  پاها  بايد  ايد، 
طوري قرار دهيد كه بتوانيد به آهستگي به سمت عقب حركت كنيد. در تمامي اين مراحل  

 كمر بايد صاف بوده و چرخش لگن رو به عقب باشد. 

 
 

 ب( هل دادن اشياء: 

هرگز با پاهاي نزديك به شيء و پشتي خميده، شيء را هل ندهيد. دستها را طوري به شيء  
بگيريد كه بين شانه و سر قرار گيرد كمر را صاف كنيد، عضلات شكم را سفت كنيد و با قدم 

روي شيء قرار داريد.  زدن آهسته به طرف جلو شيء را هل دهيد در اين حالت شما در روبه
مي نيز  چرخدار  و  دارد  بلندي  ارتفاع  شما  ميزمانيكه شيء  هل  باشد،  پشت  از  را  آن  توانيد 

كمر را صاف كنيد و هر دو دست  بچسبانيد،بدهيد. به اين صورت كه، پشت خود را به شيء
به شيء   و  داده  قرار  تنه  كنار  نيز  عقب را  به سمت  آهسته  زدن  قدم  با  بچسبانيد. سپس 

 را هل دهيد. شيء
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 ارگونومی در واحدهای اداری:

الکترونیکی شدن اکثر فعالیت ها و به ویژه در واحدهای اداری که اهم فعالیت   امروزه به دلیل 
در صورت   که  است.چرا  گرفته  قرار  کامیوتر مورد توجه  با  کار  ارگونومی  است  کامپیوتر  با  ها،کار 
در   فعالیت  این  بودن  روتین  به  کامپیوتر،باتوجه  با  کار  حین  در  ارگونومی  اصول  رعایت  عدم 

 ساعات طولانی سلامتی فرد مورد تحدید قرار میگیرد. 

 ارگونومی در کار با کامپیوتر 

اصول   با  مطابق  را  محصولات  تا  کنند  می  سعی  کامپیوتر  وسایل  و  تجهیزات  کنندگان  تولید 
سردرد،   چشم،  ضایعات  کاهش  سبب  ارگونومی  اصول  رعایت  کنند.  تولید  و  طراحی  ارگونومی 
کمردرد و فشار در نواحی مچ دست، شانه و گردن در اپراتوهای کامپیوتر خواهد شد از آن جایی  
که بیشتر کاربران کامپیوتر در محیط های سربسته و فضاهای کوچک کار می کنند. حداقل شرایط  

 محیط کاری مناسب برای کاربران آنرا به صورت زیر می توان نام برد:

 وجود سیستم تهویه مطبوع  •
 مناسب   نور کافی و •
 استفاده از میز خصوصی که دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد. •
 استفاده از صندلی ارگونومیک با قابیلت تنظیم ارتفاع  •
 استفاده از زیرپایی برای قرار گیری مناسب و راحت پاها  •

از جمله کم   اپراتور وجود دارد  برای  بیماری های خاص  بروز  امکانم  باز هم  با رعایت نکات فوق، 
حرکات  انجام  و  مانیتور  صفحه  به  مدت  طولانی  دوختن  چشم  کامپیوتر،  با  کار  هنگام  تحرکی 

 یکنواخت و تکراری مچ دست که ممکن است سبب بروز انواع عوارض شود. 

 با رعایت برخی نکات ساده می توان از عوارض فوق پیشگیری کرد:

به تناوب از پشت میز کامپیوتر برخاسته و با نرمش های خیلی ساده، گردن، بازو، مچ دست و   •
 پاها را حرکت دهید. 

صفحه مانیتور ) صفحه نمایش ( را طوری تنظیم کنید تا ستون فقرات شما به صورت مستقیم   •
قرار گرفته و چشمان شما با قسمت بالایی صفحه نمایش در یک خط مستقیم قرار گیرند. این  

 وضعیت برای چشمان شما راحتی بیشتری به همراه خواهد داشت. 
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 سانتی متر باشد.   6۰تا  5۰فاصله صفحه مانیتور تا چشمان شما باید بین  •
 متری قرار دارند چند دقیقه چشم بدوزید.   6دقیقه به اشیایی که در فاصله حداقل  3۰هر  •
 سانتی متر باشد.   ۷1تا   66ارتفاع میز کامپیوتر باید بین  •
راحت بودن   • به  این وسیله  قرار دهید.  آن  را روی  پاها  و  نمایید  زیرپایی استفاده  از یک  ترجیحاً 

 وضعیت پاهی شما کمک می کند. 
 میز کار را طوری قرار دهید که روشنایی لامپ های سقف در طرفین قرار گیرد و از قرار دادن میز در  •

روشنایی   از  استفاده  در  شود.  خودداری  باشد  شما  برابر  در  مستقیماض  لامپ  نور  که  محلی 
 طبیعی نیز نباید صفحه مانیتور در برابر پنجره قرار گیرد. 

روی  • عادی  به طور  ها  و مچ  باشد  آرنج  و  با دسته صندلی  ارتفاع  تقریباً هم  کلید  سطح صفحه 
قرار گرفته و   افق  با  قرار گیرد به طوری که هنگام کار ساعدها تقریباض موازی  صفحه کلیدها 

درجه باشد. موقعیت موس از نر ارتفاع و فاصله همانند    1۰تا    5  زاویه بین مچ دست و ساعد
 صفحه کلید است. 

 روشنایی محل کار باید مخلوطی از نور سفید و زرد بوده ) ترجیحاً از لامپ
اتاق کار، دمای    3۰۰مهتابی استفاده شود ( و شدت آن در حدود   •   23تا    1۹لوکس باشد. برای 

درصد مناسب است. بهتر است با بازکردن درب و پنجره    5۰درجه سانتی گراد و رطوبت حدود  
 ها و یا تعبیه دستگاه تهیوه هوای اتاق به طور مرتب تعویض شود. 
 تمرین های پیشنهادی پس از ساعت های متوالی کار با کامپیوتر: 

     :شانه و بازو
ثانیه در این   1۰تا    5شانه هایتان را بالا بکشید تا احساس کشش در گردن و شانه پیدا کنید  -1

 وضعیت بمانید 
 بار این حرکت را تکرار کنید  5تا  3آهسته شانه هایتان را به حالت اول بر گردانید 

بچرخانیدو      -2 عقب  به  را  هایتان  شانه  آهسته    5آهسته  دهید  انجام  را  چرخشی  حرکت  بار 
 بار حرکت چرخشی را انجام دهید  5شانه هایتان را به جلو بچرخانید و 

در حالیکه کف دستهایتان به سمت بالااست ، بازوهابتان را    انگشتانتان را در هم قفل کنید    -3
 بار این حرکت را تکرار کن 5تا   3ثانیه در این وضعیت بمانید  1۰تا  5به بالای سرتان بکشید 

 بار این حرکت را تکرار کنید 5تا    3آهسته آرنج چپ را به سمت شانه مقابل بکشید   -
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 کمر: 

مستقیم بنشینید انگشتتتانتان را در هتتم قفتتل کنیدانگشتتتان ختتود را در هتتم قفتتل کنیتتدآرنجها را 
مستقیم نگهدارید و بازوها را به پشت سر خود ببریدآهسته به سمت چپ خم شوید تا احستتاس 

 ثانیه در این وضعیت بمانید 1۰تا    5کشش کنید  
 

 كفش ارگونوميك: 

مهم ترین وظیفه کفش حفاظت از پا و ممانعتتت از آستتیب رستتیدن بتته آن استتت ولتتی متاستتفانه 
بسیاری از کفش ها به پا آسیب میرسانند. کفش نامناسب یکتتی از علتتل مهتتم بستتیاری از بیمتتاری 

، ستتائیدگی شستتت پتتا، انحراف شستتت پتتاهای پا است و میتواند موجب بروز بیماری هایی مانند 
شود. کفش جدای از زیبایی بایتتد بتتا دوام و  فرو رفتن ناخن در انگشتو  انگشت چکشی، میخچه

 .راحت هم باشد

  ویژگی های کفش مناسب:

هر چه سن شما بالاتر میرود اندازه پای شما بزرگتر میشود. پس هر بار که کفش میخریتتد آن  •
 .را امتحان کنید

 .خانم ها نباید کفش های با پاشنه بلندتر از پنج سانتیمتر بپوشند •

 .کفش را در عصرها بخرید چون عصرها پای شما بزرگتر است •

 .کفش باید هم در ناحیه پنجه و هم در ناحیه پاشنه فیت و اندازه پای شما باشد •

هردو کفش چپ و راست را پوشیده و امتحان کنید. در بسیاری از مردم انتتدازه پاهتتا بتتا هتتم 
 متفاوت است. کفش را به اندازه پای بزرگتر

 .بخرید و در داخل کفشی که پای کوچکتر در آن میرود یک کفی نازک بگذارید •

وقتی برای امتحان کردن کفش سرپا می ایستید باید در جلتتوی کفتتش و در جلتتوی بلنتتدترین  •
 .انگشت شما یک سانتیمتر فضای خالی وجود داشته باشد

http://www.iranorthoped.ir/fa/news/186
http://www.iranorthoped.ir/fa/news/189
http://www.iranorthoped.ir/fa/news/188
http://www.iranorthoped.ir/fa/news/184
http://www.iranorthoped.ir/fa/news/185
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 .با کفش چند قدم راه بروید تا از راحت بودن آن مطمئن شوید •

هیچوقت معیار شما برای انتخاب انتتدازه کفتتش شتتماره ای کتته روی آن نوشتتته شتتده استتت  •
نباشد. این اندازه ها بر حسب شکل و سازنده کفش متفاوت است. همیشه کفش را بتته پتتا 

 .کرده و امتحان کنید

 .کفشی را انتخاب کنید که تا حد امکان به شکل پایتان باشد •

مطمئن شوید پنجه کفشتان به اندازه پنجتته پایتتتان بتتوده و تنتت  نباشتتد. پنجتته پهتتن تتترین  •
 .قسمت پا و کفش است. کفش های نوک تیز و با پنجه تن  نخرید

هیچوقت کفش تن  نخرید و فکر نکنید کفش بتدریج و با پوشیدن، جا باز میکند.پاشنه پتتا 
در عین اینکه باید در کفش احساس راحتی کند، باید فیتتت هتتم باشتتد. پشتتت کفتتش بایتتد 

 پاشنه پایتان را کاملا دربر گرفته و
 
 

اجازه سرخوردن و حرکت در کفش را به آن ندهتتد. در حتتین راه رفتتتن نبایتتد پاشتتنه پایتتتان از  •
 .کفش بیرون بیاید

 .وقتی پایتان در کفش است باید بتوانید به راحتی انگشتان پایتان را خم و راست کنید •

 

 
 
 


