
 
 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 دانشکده بهداشت

 

 ارگونومی در محیط کار و منزل

 راهنمای پیشگیری از  عوارض اختلالات اسکلتی عضلانی

 

 دکتر رمضان میرزایی گرد آوری و تدوین:

 

 فروردین

9911 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 بسم الله الرحمن الرحیم

 فهرست مطالب
 1 .................................................................................................................................................................. مقدمه

 2 ..................................................................................................................................................... تعریف ارگونومی

 2 ......................................................................................... چگونه می توان محیط های کار را بر اساس اصول ارگونومی اصلاح کرد

 3 ................................................................................................................................................ تقسیم بندی ارگونومی

 3 .......................................................................................................................................... انواع کار از نظر فیزیولوژی

 4 ........................................................................................................................ برخی عوامل موثر بر نیروي عضلات شامل

 5 ............................................................................................................... نتایج بکارگیری اصول ارگونومی در محیطهای کاری

 6 ......................................................................................................................... عضلاني مرتبط با کار –اختلالات اسکلتي 

 6 ..................................................................................................................................... برخی ویژگی های ستون فقرات

 7 ....................................................................................................... وضعیت بدنی صحیح در حالت ایستاده، نشسته و راه رفتن

 11 ................................................................................................................. وضعیت سر و گردن در برخی فعالیت های بدنی

 17 ............................................................................................................................................ وضعیت صحیح نشستن

 22 ........................................................................................................................................ مهره های کمر و دیسک ها

 21 ........................................................................................................................................................ بلند کردن بار

 25 ........................................................................................................................... نفره وچند نفره( 1روش بلند کردن بار )

 41 .......................................................................................................................... فاصله فرد تا صفحه نمایشگر)تلویزیون(

 42 ..................................................................................................................................... ایی بار  و فعالیتارتفاع جابج

 44 .................................................................................................................................................. استراحت در منزل

 51 ....................................................................................................................................... کفش و سلامت ستون فقرات

 53 .............................................................................................................................. گونومی در محیط کار اداریاصول ار

 67 ............................................................................................................................... ایجاد محیط مطلوب در محیط کار

 72 .......................................................................................................................... چند پیشنهاد برای استفاده از تلفن همراه

 72 ....................................................................................................... نمونه هایی از عوارض شایع اختلالات اسکلتی عضلانی

 75 .................................................................................................................................................. ارگونومی وورزش

 77 ................................................................................................................................................................ منابع

 

 

                                                                                                                      



1 
 

 قدمهم
به  ٦٩سال اند که این نسبت در درصد زن بوده١٣درصد کارمندان دولت مرد و ٩٦حدود 1372سال  براساس اطلاعات مرکز آمار ایران در

، کارمندان دولت تابع قانون خدمات کشوری و قانون کار، در ٣١٦٩سال  درصد زن تغییر یافته است.براساس سالنامه آماری١٣درصد مرد و ٩٦
وزارت بهداشت، درمان و  کارکنان در درصد ٣١،  ٣١٦٩بر اساس همین آمار درسال  نفر هستند از طرفی ٦٢٩هزار و ١١٣میلیون و ٢مجموع 

 .کارکنان وزارت بهداشت را کارکنان دانشگاه علوم پزشکی مشهد شامل می شود آماردرصدی از اندکی، مشغول فعالیت بودهآموزش پزش

کارهای اداری در سال های اخیر متحمل تغییرات اساسی شده است. تغییرات تکنولوژیکی منجر به وضعیتی شده است که در آن کاربران دلائل  
ری خود دارند ) محل کار خود (. قبلا هر کسی که در یک دفتر کار می کرد، طیف وسیعی از وظایف برای انجام دادن اندکی برای ترک جایگاه کا

داشت محل پرکردن فرم ها، گرفتن فتوکپی، فکس کردن، جمع آوری و خواندن اطلاعات مرجع، شرکت در جلسات، سر و کار داشتن با نامه و 
ه گونه ای مدیریت می شود که کارکنان می نوانند تقریبا به همه چیز با استفاده از سیستم کامپیوتر خود دسترسی وظایفی از این قبیل. دفاتر امروز ب

نند. کداشته باشند. آنها به ندرت نیاز به جمع آوری مدارک مرجع دارند، چون از طریق اینترنت شرکت می توانند آنچه را که نیاز دارند دریافت 
اشتن با نامه یا شرکت در جلسات زیاد ندارند، چون به وسیله ایمیل با یکدیگر ارتباط برقرار می کنند، فکس ها را می توانند آنها نیاز به سرو کار د

ه ک مستقیما از کامپیوترها ارسال کنند و نیاز به قدم زدن تا دستگاه فکس از راه دور حذف می شود، انواع بسیار زیادی از مشاغل وجود دارند
 ر به کارکردن با هیچ گونه مدرکی نیستند.کارکنان مجبو

یت هتنها مشکل این روش این است که کار تکراری و یکنواخت شده و در نتیجه آن بسیاری از کارکنان شروع به ابراز نارضایتی و درد ناشی از ما
ه یک کار دارای تنوع نمی باشد در نهایت زمانی ک. تکراری وظایف می کنند، که معمولا همراه با کمبود استراحت و عدم تنوع کاری می باشد 

بدین معنی است که بدن یا بخش های کوچکی از بدن مانند دست ها و بازوها بطور مکرر به یک شکل به کار گرفته شده اند، با این روش کار 
 اسکلتی عضلانی وارد می کند. در طول یک روز کاری و از روزی تا روز دیگر تکرار می شود، در نتیجه این نوع کار بار زیادی روی سیتم

و هم مورد نظر  ادارههزینه های بسیار زیادی را هم برای  و منزل عدم توجه به اصول ارگونومی و رعایت نکردن آنها در محیط کاردر این شرایط 
 ارگونوميکارشناسان  شد. بهره وری آنها خواهد کاهشکاهش سلامت کارکنان و ،به دنبال خواهد داشت و موجب کاهش کارآیی  برای کارکنان

د و با توجه به توانایي جسمي و رواني و همچنین ندر طراحي کار و شرایط روزمره زندگي در محیط های کار و زندگی انسان را محورقرار مي ده
 رایط جوي،ش ایي،روشن در ارگونومي عوامل متعددي مثل وضعیت و حرکات بدن)نشستن، .دنمحدودیتهاي انساني شرایط کار را بهبود می بخش

اطلاعات و عملیات )اطلاعاتي که از راه بینایي یا سایر حواس کسب مي شوند (،کنترل ها )ارتباط بین نمایشگرها و کنترل( و  مواد شیمیایي(،
 رگونومیااصول گر ا .مورد توجه قرار می گیرد و بر اساس آنها به اصلاح شرایط کار متناسب با انسان می پردازدبه همان نسبت وظایف و مشاغل 

 و حذف یا کاهش صدمات و مشکلات بهداشت و ایمنی شغلی در محیط کار ضمنبه درستی به کار گرفته شود می تواند  در محیط کار ومنزل
 بادر این مجموعه سعی خواهد شد تا اصول کاربردی و عملکردی ارگونومی به روش تصویر  .دوشآنها کارآیی سلامتی  و افزایش منزل، موجب

قت با صرف ووخانواده هایشان دانشگاه با هر مقطع و درجه تحصیلی کارکنان همه تا  گذاشته شودبه نمایش ، ساده وروان وعلمی مطالب حداقل
از روش ها و وضعیت  وگیرند را در زندگی روزمره در جهت حفظ سلامتی خود بکار  و وضعیت های بدنی بهترین روش های کاری ،محدود

(  HSE)بهداشت، ایمنی ومحیط زیستبا توجه به اجرای برنامه عملیاتی استقرار . این مجموعه همچنین سب خود داری نمایندهای بدنی نامنا
 .  که یکی از برنامه های اعلام شده از وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی می باشد، تدوین شده استدانشگاه در 

 دکتر رمضان میرزایی

 حرفه ای و ایمنی کار استاد گروه مهندسی بهداشت
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 تعریف ارگونومی 
. از نظر لغوی ارگونومی به معنی قاعده وقوانین به معني قاعده و قانون مشتق شده است  Nomosبه معني کار و  Ergonاژه ارگونومي از دو لغت یونانيو 

ارگونومي  اصلی هدف دو و گفته می شود با انسانل غوش محیط  ،ارگونومی به تناسب کار، ابزار، تجهیزات . در تعریفي مي توان گفتمربوط به کار است
یا فیزیولوژی  بیومکانیک شغلی، روان شناسی های رگونومی در شاخها  .می باشدبهداشت و سلامت و راحتي  انسان  .و بهبود ایمني تولید و بهره وری افزایش

یکی تطبیق انسان با کار را در مصرف انرژی و همچنین تغییرات پارامترهای فیزیولوژ ،کار فیزیولوژیدر  .فیزیولوژی کار فعالیت می کندو ، آنتروپومتریمحیطی
یومکانیک . در بسازدمی گیرد و آن را با توانائی ها وقدرت فرد متناسب می میزان سختی کار را اندازه به عبارتی  .دهدبدن در حین انجام کار مورد توجه قرار می 

فیزیکی مکانیک برای بدن این امکان به وجود می آید که در هنگام یک وضعیت خاص در بدن و حرکت آن، میزان فشار مکانیکی قوانین  با استفاده از شغلی
وان شناسی فاکتورهای محیطی فیزیکی و شیمیایی مانند سر و صدا، ارتعاش، روشنایی، در ر .مورد توجه قرار گیردموضعی اعمال شده بر عضلات و مفصل ها 

نتروپومتری جمع آوری و تفسیر داده های مربوط به شکل آو در  بررسی می شودروی ایمنی، سلامتی و آسایش افراد  تاثیر گذار بر مواد شیمیایی  آب و هوا و
ام شدن در تم از دیدگاه اقتصادی، علم ارگونومی در صورت پیاده مورد توجه قرار می گیرد.و اندازه ابعاد بدن انسان )ابعاد طولی، عرضی، محیطی و وزن( 

ی، افزلیش تولید، کارآیی بیشتر و جلوگیری از غیبت ها و خستگی در کار می شود و در نتیجه سبب افزایش درآمد ملی کشورها ورسازمان ها باعث ایجاد بهره 
  .می شود

فعالیت در شغل از  .ث وصدمات کاهش یابدحواد، استفاده از اصول ارگونومی در محیط کار ومنزل باعث خواهد شد تا با اقدامات پیشگیری بیماری ها
رارگونومی د افزایش یابد. یشغل مطلوب تر و در نهایت کار آیی و بهرور ،با کاهش استرس های جسمی وروانی شده وبا شغل آسانتر  فرد کردن طریق متناسب 

ل مختلف از قبیل سندرم ساختمان، افزایش صدا، روشنایی که منجر به مسای  ،شنوایی، بینایی، آسایش عمومی و بهداشتی مربوط بهمحیطی  های فاکتور
راری، بدلیل انجام کار های تک  (تاثیر گذار بر قسمتی از بدن) مفصل، عضله، استخوان، اعصاب رهای استرس فیزیکیوفاکت نامناسب، دمای نامناسب و

 ، تروما های تجمعی مثل سندرم تونلاختلالات اسکلتی عضلانی .مورد ارزیابی قرار می گیرد وضعیت های بدنی نامناسب، جابجایی نامناسب بار و..
 .از عوارض ناشی از فاکتور های استرس فیزیکی  می باشدبورسیت و... ،کارپال

 

 چگونه می توان محیط های کار را بر اساس اصول ارگونومی اصلاح کرد
لاني را تا حدود قابل توجهي کنترل نمود، به بیان دیگر با کمك هاي عضتوان عوامل مکانیکي و تنشبه کمك اجراي اصول مهندسي انساني مي

را تصحیح نمود البته لازم به توضیح است که   توان ضمن طراحي مناسب ایستگاه هاي کار، وضعیت استقرار بدنهاي ارگونومیك ميروش
ازهاي هاي فیزیکي کاربر، نیآنها عبارتند از: ویژگيهاي موثر در چگونگي وضعیت استقرار بدن در حین کار متنوع هستند که برخي از فاکتور

 شغلي، شرایط ایستگاه کار که برای اصلاح این فاکتورهالازم است تا:

 مسئولین مرتبط هزینه برای بهبود شرایط فیزیکی و حفظ سلامت کارکنان را سرمایه گذاری برای سازمان بدانند. 

گاهی های فردی کارکنان و اعضای   خانواده آنها برنامه ریزی آموزشی کاربردی داشته باشند.برای افزایش آ

 هزینه های ضروری برای بهبود شرایط فیزیکی محیط های کار)سرمایه گذاری(را با کمک متخصصین  بصورت علمی انجام دهند.

کاری و پوسچر )وضعیت های بدنی( های  با افزایش آگاهی های ضروری و استاندارد های کاری  احساس نیاز و انگیزه همکاری در بهبود ایستگاه های
 صحیح در حین انجام کار و فعالیت های روزانه  در محیط کار وزندگی توسط افراد  افزایش یابد

 ،مسئولین برای افزایش کارآیی سیستم سلامت افراد را شرط اصلی واساسی بدانند.
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 تقسیم بندی ارگونومی
 د.مورد بررسی قرار می گیرارگونومی در سه شاخه شناختی، فیزیکی و سازمانی  می ومیکرو ارگونومی و گاهی گاهی ارگونومی را در  دو دسته ماکرو ارگونو

ارگونومی شناختی : که با فرآیندهای مغزی ، مانند ادراک ، پردازش اطلاعات در انسان و پاسخ عصبی ارتباط دارد و با موضوعات ادراک ،   
 صبی، مهارت و حافظه و یادگیری مرتبط می باشد.توجه، بارکاری، تصمیم گیری، پاسخ ع

ارگونومی فیزیکی: با تطابق آناتومی، سنجش ابعاد بدن، فیزیولوژیک و بیومکانیکی)بکارگیری اصول محندسی در حرکات انسانی( انسان و 
ل مواد، حرکات ی کاری، حمل و نقپارامترهای استاتیکی)ساکن( و دینامیکی)متحرک( کار فیزیکی مرتبط است وبا موضوعاتی مثل وضعیت بدن

تکراری، اختلالات اسکلتی عضلانی )درد در اعضای بدن، التهاب، کشیدگیو هرنوع آسیب دیدگی در اسکلت وعضلات بدن( ناشی از کار، 
 سلامتی و بهداشت ارتباط دارد.

ی، خط مشی ها و فرآیندها ارتباط دارد و با ارگونومی سازمانی یا اجتماعی: با بهینه سازی سیستمهای کاری ، شامل ساختارهای سازمان
ماشین( در ارتباطات، مدیریت منابع انسانی، طراحی و مدیریت کار، کارگروهی،  سیستم )محیط، انسان و-موضوعات مثل ملاحظات انسان

 طراحی مشارکتی، کار مشارکتی، مدیریت کیفیت جامع ارتباط دارد.

 

 انواع کار از نظر فیزیولوژی
ه در فعالیت متحرک)دینامیک( اکسیژن ب، زیولوژی دو نوع کار)فعالیت( وجود دارد: کار ساکن)استاتیک( و کار متحرک )دینامیک(از نظر فی 

 واحد انرژی 34آب و  ،اندازه کافی به سلول می رسد و گلوکز و اکسیژن به عنوان مواد اصلی مورد نیاز سلول در حالت هوازی به دی اکسید کربن
کیلو کالری انرژی می باشد(. فعالیت متحرک مثل حرکت دست،عملکرد انگشتان در موقع 12تا  5/7)هر واحد انرژی حدود می شود  تبدیل

در این وضعیت آب از طریق ادرار و گاز دی اکسید کربن از طریق هوای بازدمی به بیرون از بدن  می باشد. تایپ، جابجایی فرمان ماشین و...
شده وکار دینامیک صورت می وارد عضلات  مورد نیازمقدار به خون  برای انجام کار تولید می شود. در این حالت انرژی لازم هدایت می شود و

 گیرد.

)خون زیادی در عضله نیاز می باشد ولی  در فعالیت استاتیک مثل نگهداشتن یک وزنه در دست عضله منقبض شده و خون رسانی به عضله
اکسیژن رسانی به سلول ها کند می شود  و گلوکز به همراه اکسیژن که مواد اصلی برای سوخت وساز در  مقدار کمی وارد می شود( ودر نتیجه

وضعیت  و یک سیزدهم انرژی در تبدیل می شود به اسید لاکتیک که عامل اصلی خستگی می باشد بهطی فرایندی  ،عضله برای انجام کار است
عضله بدلیل این کاهش انرژی و تجمع اسید لاکتیک احساس خستگی می . ایجاد می شود  ددر این فراینحضور اکسیژن بدلیل فقدان اکسیژن 
عضلات بازوی هردو نفر به  دقیقه( 5)بر اساس میزان آمادگی فرد اکثرا کمتر از در مدت زمان کوتاهی که کند. مثل زمان مچ انداختن دو فرد 

ه خود استراحت دهند چهار پنجم اسیدلاکتیک جمع آوری شده در عضله به گلوکز همین دلیل خسته می شود. حال اگر این افراد مدتی به عضل
 تبدیل شده ویک پنجم باقیمانده به دی اکسید کربن وآب تبدیل واز بدن دفع می شود وخستگی نیز به مرور رفع می گردد. 

 صورتیکه دروضعیت صحیح بنشیند عضلات وقتی فردی می ایستد عضلات ساق پا، پشت و گردن حالت ساکن دارند و وقتی می نشیند در
ساق پا وتا حدودی ران در حالت استراحت بوده اکسیژن رسانی بخوبی انجام می شود و خستگی کمتر از حالت ایستاده خواهد بود. در حالت 

ساعت(. در  24در کیلو کالری  1222خوابیده وضعیت استراحت عضلات بیشتر بوده و به کمترین مقدار انرژی نیاز خواهد داشت)حدود
یرد. گفعالیت هایی که برای انجام آن ها به نیروی زیادی نیاز باشد یا محل انجام کار بطور مکرر تغییر می یابد کار بصورت ایستاده انجام می 

ماید. ایستادن به مدت ار ننراه برود به عبارت دیگر بطور دائم ایستاده ک لذا برای حفظ سلامت فرد گفته می شود فرد در بین کار بایستد، بنشیند و
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طولانی سبب خستگی عضلات کمر و پاها می گردد ودر طولانی مدت باعث اسیب به آن قسمت ها خواهد شد. اگر کار به مدت طولانی در 
حل نیز می ر مبهتر است کار با وقفه هایی بصورت نشسته یا در حالت راه رفتن انجام گیرد وجود چهار پایه د ،وضعیت ایستاده انجام می گیرد

 تواند به سلامت فرد کمک نماید.  

در کار متوسط نیم تا یک لیتر در دقیقه اکسیژن نیاز می باشد برای مثال در کار های دستی مثل نوشتن در هر  در کار سبک نیم لیتر در دقیقه و
عضله و مقدار شکل یک میزان خون مورد نیاز . کیلو کالری در ساعت انرژی نیاز می باشد 54کیلو کالری در ساعت و در کار تایپ  24ساعت 

 نجریان خون را در انواع کار فیزیولوزیکی نشان می دهد مطابق شکل در کار دینامیک خون مورد نیاز عضله زیاد می باشد و به همان مقدار خو
 رد عضله می شود.وارد عضله می گردد ولی در کار استاتیک عضله به خون زیادی نیاز دارد ولی مقدار بسیار کمی وا

 
 مقدار خون مورد نیاز عضله و مقدار جریان یافته به عضله در انجام فعالیت های مختلف  1شکل 

درت وتحمل قانقباض عضله به حالت فیزیولوژیکي عضله )بدون تغییر، کوتاه شدن وبلند شدن(گفته مي شود.  تاثیر تمرینات ورزشي می تواند باعث افزایش 
ورت ضخیم تر شدن فیبر هاي عضلاني خواهد بود. با ورزش میزان میوگلوبین فیبر ها افزایش مي یابد سیستم انرژي در میتوکندري عضله شود که به ص

فزایش ا سلولهاي عضلاني بهبود یافته،  عروق خوني عضلات بیشتر می شود و  اکسیژن بیشتري به فیبر ها خواهد رسید لذا  ورزش قدرت وتحمل عضله را
 می دهد. 

 

 

 

 برخی عوامل موثر بر نیروي عضلات شامل 
 جنس: 
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کیلوگرم به  4برابر زنان،  حد اکثر نیروي تولید شده در عضله حدود  2مردان ازقدرت عضلاني بیشتري برخوردارند. در مردان عضلات کمر وشانه حدود 
سانتي متر مربع مي باشد  152راني که در یك وزنه بردار جهاني  ازاي هر سانتیمتر مربع از بیشترین سطح مقطع آن است مثلا سطح مقطع عضله چهار سر

کیلوگرم  42سانتیمتر مربع باشد قدرت تحمل آن حدود  12. یا اگر سطح مقطع عظله بازوی مردی کیلو گرم خواهد بود 622قادر به تولید نیرویي تا حدود 
درصد کمتر از  مردان می باشد. یکي از  32تا 25حدود درت عضلانی در زنان مرد ق در مجموع  در شرایط یکسان سطح مقطع عضلات زن و .خواهد بود

 و عضلات زن ها بافت چربی بیشتری نسبت علتها وجود هورمون تستوسترون است که تشکیل و توسعه بافت عضلاني وهمبند را در مردان افزایش مي دهد
 .به مرد ها دارد البته این ارقام عمومیت ندارد

 سن:  -2

سالگي می رسد) البته این  22-32در صد سن  72-75سالگي به حدود  65سالگي حاصل مي شود. در سن  22-32ر قدرت عضلاني در سنین حداکث
 ارقام عمومیت ندارد(.

 ورزش وتغذیه:  -3

را  شد شخص عضلات خودتغذیه بهتر باعث هیپر تروفي عضلاني)افزایش حجم فیبرهاي عضلات(  می شود. در صورتي که درصد پروتئین غذا کم با
 متابولیزه و هضم مي کند  تا به مصرف غذا وتولید انرژي برساند این حالت راآتروفي عضلاني گویند .

 عوامل هورموني وژنتیکي -4

 باشند.   هورمونها یي مثل تیروکسین، آندروژن، استروئید ها وتستوسترون وعوامل ژنتیکي در  ترشح هورمون ها  نیز از عوامل تاثیر گذار می 

 رابطه وزن بدن وقدرت عضلاني -5

 .افزایش مي یابد عضله با افزایش وزن قدرتمعمولا 

 

 نتایج بکارگیری اصول ارگونومی در محیطهای کاری
ه یعضلانی در بین شاغلین ) مانند کمر درد ، سندرم تونل کارپال یا درد شدید درمچ دست ، گردن درد ناح –پیشگیری از اختلالات اسکلتی  -

 زانو یا آرنج و ...

 کمک به پیشگیری از حوادث شغلی -

 افزایش میزان رضایتمندی کارکنان -

 افزایش رفاه و آسایش کارکنان -

 کمک به افزایش بهره وری در کار -

وني بروز مي کند اختلالات اسکلتي _ عضلاني در کار اداري معمولا در بافتهاي نرم شامل عضلات ، تاندونها، لیگامانها، اعصاب و عروق خ
  و علائم آن شامل ناراحتي،درد،خستگي،کرخي و مور مور شدن در اندامهاستریسك فاکتورهایي که باعث بروز این علائم مي شوند شامل:

  حرکات تکراري مانند تایپ،کار با موس، نگاه مداوم به مانیتور، پانچ و منگنه زدن طولاني ، کار با ماشین حساب

در یك پوزیشن)پوسچر( خاص اتفاق مي افتد و موجب کاهش حرکت خون در اندامها و ایجاد تنش در ماهیچه ها و عضلات مي شود وضعیت استاتیك که 
  مانند نشستن طولاني و عمودي بدون تکیه گاه پشت،نگه داشتن گوشي با گردن
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 مچ دست در حین تایپ یا خم کردن سر براي دیدن مانیتورکه در آن مفاصل دچار خمیدگي یا انحناء مي شوند مانند خم نمودن  پوسچر نا مناسب: 

پاهایتان را خم کرده و در زیر صندلي قرار   علاوه بر موارد فوق عوامل دیگري نیز در بروز پوسچرهاي نا مناسب تأثیر گذارهستند بعنوان مثال
الت در زمانیکه ارتفاع مانیتور پایین تر از حد نصاب دهید.خواهید دید که تدریجا بدنتان خم شده و از پشتي صندلي فاصله مي گیرد.این ح

  باشد نیز رخ مي دهد. بنابراین در تنظیم ایستگاه کار دقت نمایید تا متناسب با پوسچر طبیعي بدنتان باشد.

 . فشارهاي مکانیکي :4 

ر روي مچ ها و یا فشار وارده از دسته هاي صندلي بر ناشي از فشار وارده از سطوح یا اشیاء سخت به بافتهاي نرم مانند فشار وارده از لبه میز ب
 روي آرنج ها

 

 عضلاني مرتبط با کار –اختلالات اسکلتي 
  ل:و شام باعث درگیري کمر ، ستون فقرات گردني واندامهاي فوقاني مي گردد“ معمولا اختلالات عضلاني اسکلتي مرتبط با کاربرخی 

 عضلاني است.بي حسي انگشتان نشانه بیماري اسکلتي  -1

 بي حسي پشت رانها موقعي که صندلي نامناسب باشد. -2

 مشکل در حرکت انگشتان ) سخت باز وبسته مي شود( -3

 درد مفاصل وتاندونها وسفتي مفا صل -4

 و درد درپشت وگردن کمردرد -5 

  پا مچ پا و، زانو، لگن، ستون فقرات، مچ دست ودست ،آسیب هاي گردن، آسیب هاي شانه، آرنج

 

 برخی ویژگی های ستون فقرات 
یفه آن ظستون فقرات به عنوان محور اسکلت بدن در نظر گرفته می شود و در بالا به جمجمه ودر پایین به لگن واستخوان ران وصل می شود. مهمترین و.

ری( دو قوس گردنی و کمری با انحنا به جلو ویک مهره کم5مهره پشتی و  12مهره گردنی،  7مهره مجزا ) 24شکل گیری تنه و حفاظت از نخاع می باشد. از 
مهره است وزن تنه را تحمل می کند وبه همین علت کمر درد بیشتر در این  5قوس به عقب پشتی )قوس وسطی( را ایجاد می کند.  قوس کمری که شامل 

می گردد لذا نگهداری و  2مطابق شکل   sبه حالت محل احساس می شود. شکل ستون فقرات در نوزادان راست و همزمان با بزرگ شدن نوزاد شکل آن
نوع ضربه  2 تمراقبت از این شکل ستون فقرات در حالت فعالیت های مختلف راه رفتن، نشستن و کار در سلامت آن بسیار اهمیت دارد. بنابر این ستون فقرا

ها که باعث میرایی ارتعاش و ضربات می شود. و یکی هم بالش های  شکل آن که قوس های ستون فقرات مثل  فنری هستند برای مهره Sگیر دارد یکی شکل 
فشار به  اعثنازک به نام دیسک که بین هر دو مهره قرار دارد و باعث محافظت از ستون فقرات می شوند. وقتی دیسکی به علت فشار وارده جابجا می شود ب

 اعصاب و شروع درد در کمر وپاها می شود.
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 ستون مهره ها در دو نمای جانبی و مستقیم  وضعیت طبیعی 2شکل 

  راه رفتن و ، نشستهصحیح در حالت ایستادهوضعیت بدنی 
بدن در وضعیت های مختلف کاری شرایط طبیعی خود را  د به عبارتیسمت ستون فقرات حفظ کندو باید توازن قدرت عضلانی را در  فردبدن 

تنه مستقیم، گردن در وضعیت  3مطابق شکل . می دهدنشان  را  سر و گردن، بازو و ساعدوضعیت مناسب تنه،  3نماد های شکل  حفظ نماید. 
. این حالت ها در ارزیابی نشان داده شده است عقب و وضعیت مناسب ساعد درجه به جلو و -15تا  15درجه، بازو در وضعیت  12صفر تا 

وضعیت ایستادن صحیح نیز بصورت نمادین در به این وضعیت های بدنی  پوسچر های بدن نمرات مناسب دریافت می کنند . در ادامه با توجه
 نشان داده شده است. در وضعیت ایستاده صحیح اگر درمقابل یـک آیـنه تمام قد بایستیم: " و" و" ه" 2شکل 

سطح بوده و باید هم و سمت نشیمنگاه فردد .نباشد  به جلو و عقب خمیده و افتاده  سر راست و مستقیم باشد و .سطح و تراز باشندشانه های باید هم
 ها مستقیم و راست باشند.فاصله میان بازوها در دو طرف بدن یکسان بوده و قوزک پا .هــای پاها مستقیم رو به جلو باشندکشـکـک
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 در اشکال نمادین الف تا و وضعیت مناسب تنه، سر وگردن، بازو وساعد 3شکل 

 

از حرکت طبیعی بازوها هنگام راه رفتن جلوگیری  .ها هم سطح و سایر اندام کشیده و در راستای بدن قرار گیرندشانه .بالا و مستقیم باشد در موقع راه رفتن سر
  (.4نشود و پاها را در یک راستا و موازی هم قرار داده و به اطراف منحرف نشود)شکل

 
 وضعیت صحیح راه فتن 4شکل 

در حالت ایستاده عضلات ساق، ران ، پشت و  نمایش داده شده است. 5ر حالت های صحیح نشستن و کار ایستاده در شکل وضعیت های ستون مهره ها د
بدلیل کاهش جریان خون در وضعیت انقباض عضلات وکاهش اکسیژن رسانی به سلول های عضلانی میزان اسید لاکتیک گردن در حالت انقباض بوده و 

ستاده کار خود را به حالت نشسته، ای طولانی مدت در یک وضعیت نایستیـد. دسعی کنباعث خستگی خواهد شد. لذا فرد باید در سلول ها افزایش یافته و 
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، یـک پـای خـود را با قـرار دادن روی یـک بلندی یا چهار پایه، بالاتر نگه داشته و پس از مدتی جای ایستاده کارانجام در صورت اجبار به  همراه با حرکت و
 نماید. یکدیگر عوض  ها را باآن

 
 نشسته وایستاده     های کاری وضعیت های مناسب ستون مهره ها در وضعیت  5شکل 

 بخشی از تعریف ارگونومی می دبا فرد را در چند فعالیت مختلف نشان می دهد. متناسب سازی سطح کار با ابعاد فر متناسب سازی سطوح کار  6شکل 
 به تصویر کشیده شده است. 6شکل  ""الف" تا " و باشد که در نمونه اشکال 
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 حالت های صحیح  برای حفاظت از ستون فقرات در انجام فعالیت های مختلف ایستادن با انتخاب سطح کار مناسب  6شکل  

در  زانوها صاف نگه داشته شود و وزن بدن .حالت طبیعي وراحت حفظ گرددسر و قفسه سینه بالا نگه داشته شود ، شانه ها در  ،ایستادهالزام به  در وضعیت   
اي سپس ج درکارهاي ایستاده طولاني مدت بهتر است یکي از پاها روي چهار پایه اي قرار داده شود وو  حالت ایستاده بطور مساوي روي پاها تقسیم شود

ها وعضلات ران و افزایش فشار بر دیسکهاي بین مهره اي مي شود که با نشستن  آنها عوض شود، ایستادنهاي طولاني مدت سبب خستگي عضلات مهره
 روي صندلي این حالت تخفیف مي یابد.

ارتفاع مناسب سطح کار ایستاده را  7شکل . وضعیت ایستاده با توجه به نوع کار متفاوت استسطح کار در  برایتوصیه شده ارتفاع سطح کار 
... مثل اره کاری، سنباده زنی واع کار های دقیق)ظریف( مثل ساعت سازی، نقشه کشی و...، کار سبک و کارسنگین برای آقایان وخانم ها در انو

در وضعیت طبیعی خود قرار دارد و در هیچ نوع کاری شانه ها  در انواع فعالیت های ایستاده، شانه ها آزاد بوده و 7مطابق شکل .را نشان می دهد
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. ارتفاع آرنج ایستاده می باشد( ارتفاع آرنج 7در شکل لاتر از وضعیت طبیعی خود قرار گیرند. ارتفاع رفرنس)صفرتحت فشار به سمت بانباید 
سطح میز کار براساس ارتفاع آرنج در وضعیت ایستاده برای هرفرد، سانتی متر در نظر گرفته شده است.  47و برای خانم  ها  124برای آقایان 

قرار می گیرد به نحوی که وقتی در وضعیت ایستاده ساعد بر بازو عمود نگهداشته می شود پشت کف دست با سطح ملاک تعیین ارتفاع میز کار 
 میز مماس باشد.  

 
 متوسط ارتفاع توصیه شده سطح کار برای فعالیت های ایستاده 7شکل 

سطح میز کار براساس ارتفاع آرنج در وضعیت  یالاارتفاع مناسب برای میز کار در فعالیت های اداری) نشسته( یعنی ارتفاع کف زمین تا ب
نشسته ملاک تعیین ارتفاع میز کار قرار می گیرد به نحوی که وقتی در وضعیت نشسته ساعد بر بازو عمود نگهداشته می شود پشت کف دست 

 رد توجه قرار گیرد.البته در انجام فعالیت های ایستاده ونشسته ارتفاع قطعه کار نیز باید موبا سطح میز مماس باشد. 

 در برخی فعالیت های بدنی گردنسر و  وضعیت
بگونه ای انتخاب شود تا وضعیت کلی ستون فقرات در شکل طبیعی برای حفاظت از ستون مهره ها در ناحیه گردن باید ارتفاع متکای زیر سر 

ای باشد که  و باید باندازه گیرد و نه کوتاه که گردن کج باشد در ناحیه گردن نه بلند باشد که گردن در کشش قرار متکا. ارتفاع خود باقی بماند
انجام ماساژ روزانه  . البته اقدامات دیگری برای حفظ سلامت این ناحیه از بدن از جمله ( 5ل)شکانحنای ستون فقرات در گردن را حفظ نماید
یح و نا مناسب بالش زیر سر برای حفظ سلامت وضعیت های صح 6. شکل داشت خواهد ضرورتسر و گردن و همچنین حرکات کشش گردن 

انتخاب ارتفاع بالش باید بگونه ای انجام گیرد که وضعیت های صحیح نمایش داده شده در  ستون مهره ها در ناحیه گردن را نشان می دهد.
خوابیدن بر روی شکم  .ار دهیدباز( بخوابید یک بالش کوچک زیر زانوی خود قرخواهید به پشت)طاقدر صورتی که میرعایت گردد. 7شکل 

و با اختلال در کار ماهیچه دیافراگم باعث مشکل تنفس می شود. البته در هنگام بیدار شدن هم باید با  باعث تغییر انحنای ستون فقرات شده 
 آرامش و پس از زمانی توقف در حالت نشسته، اقدام به بلند شدن نمود. 
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 سلامت ستون مهره ها در ناحیه گردنب بالش زیر سر برای حفظ وضعیت های مناسب و نا مناس 7شکل

 

ه مبرای پیشگیری از کمر درد، گردن درد و اندام های انتهایی می توانید با رعایت و اصلاح وضعیت های خود در انجام فعالیت های درسی، مکال
ین های درست نیز می تواند در حفظ سلامت گردن، وکمر به تلفنی و فعالیت های مختلف روزانه سلامت آن را حفظ نمایید. البته انجام تمر

قدم بعدی است چراکه با حالت قوز کرده نشستن و راه رفتن خمیده، با عث کشیدگی  شما کمک نماید. اصلاح وضعیت نشستن، راه رفتن
فرد در انجام فعالیت های روزانه  لذاعضلات سر و گردن و تنه شده منجر به درد های مختلف گردن و حتی سردرد های استرسی نیز می گردد 

غعالیت نماید تا شکل آن در وضعیت مناسب حفظ گردد و موقع راه رفتن سر را بر  ای خود همواره باید مواظب این عضو از بدن باشد و بگونه
درصد وزن بدن می 7ن سر حدود وز. باید توجه داشت که ای انجام گیردافراشته و در زمان نشستن و خوابیدن به وضعیت درست آن توجه ویژه 

کیلوگرم  4/4کیلوگرمی وزن سرش حدود  72کیلو ودویست گرم ویک فرد 4کیلوگرم وزن سرش حدود  62یعنی یک فرد با وزن  (1)جدول باشد
 5/5وزن سر  اعمال می شود. اگری بیشتری است. بر طبق قانون اهرم ها هرچه سر با زاویه بیشتری به جلو خم شود بر مهره های گردن نیرو

درجه نسبت به محور بدن( نگهدارد. نیروی وارد به دیسکهای مهره  12فرد سرش را در وضعیت درست)راست  و در زاویه صفرتا  وکیلوگرم باشد 
 .خواهد بودبیشتر  4کیلوگرم نیرو خواهد بود در صورتیکه زاویه دار باشد هرچه زاویه بیشتر باشد نیروی وارده مانند شکل  5/5های گردن حدود 

در بین  .( 4)شکل  خواهد شدکیلو گرم نیرو وارد 35در زاویه بیشتر حتی تا  کیلو گرم نیرو و 27کیلو حدود  5/5درجه همان  62در زاویه 
هرچقدر وزن عمامه  و سایر افرادی که از کلاه های سنگین یا شبیه به عمامه استفاده می نمایند که عمامه در روی سر قرار می دهند روحانیون

درجه  12وارد می کند . یعنی اگر فرد در زاویه صفر تا ی اضافه بر وزن سر  برابر وزنش به مهره های گردن نیرو 6درجه حدود  62باشد در زاویه 
در مثال کیلو گرمی که  27به کیلوگرم نیرو 2درجه شود حدود  62گرم ولی اگر  322سر را نگهدارد نیروی وارده همان وزن واقعی عمامه مثلا 

   شد.به گردن نیروی بیشتری وارد خواهد  گفته شد
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 درصد حدودی اعضای بدن نسبت به وزن بدن یک فرد 1جدول 

 درصد وزن عضو نسبت به وزن بدن عضو بدن
 7 سر وگردن

 43 تنه
 7 بازو ها

 6 ساعد ودست
 23 ران ها

 14 ساق و پا 
 

 

 
 ت گردن در موقعیت های مختلفمیزان نیروی وارد بر مهره ها و مضلا 4شکل 

کیلو گرم موقعی که  5ضلات گردن در موقعیت های مختلف کار با تلفن همراه را نشان می دهد. فردی با وزن سر عمیزان نیروی وارد بر مهره ها و  12شکل 
م شدگی سر به جلو یا عقب درصد فشار واره کیلو گرم نیرو ولی در وضعیت های نامناسب با توجه به میزان خ 5وضعیت سرش در حالت مناسب باشد فقط 

یعنی در وضعیت درست وصحیح نگهداری سر) مستقیم( میزان نیروی وارده به مهره  به ستون فقرات گردن بر اساس قوانین اهرم ها افزایش خواهد یافت. 
کیلو گرم نیرو بر مهره های گردنی وارد  27ن سر یعنی درصد وز 442کیلوگرم( و در درجه خمش بیشترتا  5در صد وزن سر )در مثال بالا  122های گردن 

 خواهد شد. 
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 میزان نیروی وارد بر مهره ها و مضلات گردن در موقعیت های مختلف کار با تلفن همراه 12شکل 

ت. لازم بذکر است که استفاده از داده شده اسنحوه صحیح و نامناسب کار با تلفن همراه را برای محافظت ستون فقرات در ناحیه گردن نشان  11شکل در 
موقع فعالیت  رتلفن همراه به عنوان یک فعالیت از مجموع فعالیت های فرد به عنوان مثال آورده شده است برای سایر فعالیت ها نیز بایدوضعیت صحیح سر د

 .ده است.   به تصویر کشیده ش 12حفظ شود حتی در فعالیت های عبادی مثل نماز  وضعیت صحیح سر فرد در شکل 

   

  
  نحوه صحیح و نامناسب کار با تلفن همراه را برای محافظت ستون فقرات در ناحیه گردن11شکل 

 
 وضعیت سر وگردن در زمان قنوت و دیگر مراحل ایستاده نماز 21شکل

دهیم نشان می دهد. برای حفظ این ناحیه از ستون وضعیت های نامناسب مکالمه تلفنی را که هریک از ما ها در طول فعالیت های روزانه انجام می 31شکل 
آن راحت  مهره ها و برای محافظت از سلامت خودمان باید از عادت های غلط ونا مناسب پر هیز نماییم و مطمئن باشیم که بعد از ایجاد اختلال بهبود

 نخواهد بود. 
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 وضعیت های نامناسب سر وگردن در زمان مکالمه تلفنی 31شکل 

مراقبت از این عضو از  ا،که در حین انجام هر یک از آنه دهدروز انواع فعالیت ها را انجام می  طولهر یک از فردی در  11مطابق اشکال آورده شده در شکل 
ني مکالمه طولایید که وجه نمات بسیار حیاتی خواهد بود و از انواع بیماری های بعدی مثل آرتروز گردن پیشگیری خواهد نمود. فردبدن در حفظ سلامت 

فعالیت  در بهتر است لذا  .در حالي که گوشي بین شانه ها و سر قرار دارد باعث وارد آمدن فشار و درد گردن مي شودبه عنوان یک فعالیت در طول روز تلفني 
  وگردن مناسب باشد.و در زمان مکالمه وضعیت نگهداری سر تلفن به اندازه کافي نزدیك کاربر قرار داشته باشد  های روزانه

 نبرای حفظ سلامت گردن در همه فعالیت های روزانه باید مراقب باشیم تا سر را در وضعیت راست نگهداریم واز وارد آمدن فشار اضافی به ستو
   .نمونه های دیگری از فعالیت روزانه و حالت صحیح سر وگردن را نشان می دهد 14 شکل مهره های ناحیه گردن پیشگیری نماییم

    
 مورد نیازفعالیت  حالت ایستاده و نشسته برای مشاهده وضعیت نگهداری صحیح سر در 14شکل 

 



16 
 

جاد شده ایالبته برای افرادی که به دلیل کم توجهی به وضعیت بدنی )پوسچر( در فعالیت ها و زمان های مختلف زندگی خود مشکلی در حالت نرمال آنها 
 و  وضعیت قبل از استفاده و بعد ازاست نمایش داده شده  15 که نمونه از آنها در شکل است  پیشنهاد شده پوسچر  است وسایل کمکی در جهت اصلاح 

 دیده شده است.  16در شکل از آن در اصلاح پوسچر استفاده  روز  32

 
 وسیله کمکی پیشنهادی برای اصلاح پوسچر  15شکل 

 
 وسیله کمکی  و شکل راست بعد از مدتی استفادهسمت چپ پوسچر فرد قبل از استفاده از   16شکل
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 وضعیت صحیح نشستن
درهنگام نشستن روي صندلي وضعیت رانها نسبت به تنه باید تقریباً عمود باشد یعني بدن مستقیم بوده وکمر راست باشد وانحناي کمرکاملًا 

اید ب واردمي شود پس اگر شاغلي سابقه درد کمر دارد دروضعیت نشسته فشاربیشتري به مهره هاي کمري نسبت به حالت ایستاده حفظ شود.
نشان می  کاری را فعالیت ها برخی نشستن درو نادرست حالت های صحیح  17شکل  ترکیبي از حالت نشسته وایستاده را براي او درنظر گرفت

ادرست نشستن در هنگام )الف وضعیت صحیح نشستن در هنگام تایپ، ب وضعیت صحیح بدنی در هنگام رانندگی، ج وضعیت ندهد
 استراحت، تماشای تلویزیون و کار اداری و "د" سایر فعالیت ها(

هفت تا ده سانتی متر در گودی کمر  لازم است یک متکای کمری به قطر حدودی ستون مهره هادر وضعیت نشسته  برای حفظ حالت صحیح  .
جام فعالیت با کامپیوتر در قسمت های بعدی به تفصیل شرح داده خواهد روش صحیح نشستن در ان سر و گردن نیز  راست باشد. قرار گیرد و

 نحوه نشستن برای کار با رایانه بعدا به تفصیل توضیح داده خواهد شد. .شد
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 حالت های صحیح و نادرست نشستن در برخی فعالیت ها کاری 17شکل 

اسب را در بین بسیاری از مردان جامعه نشان می دهدو آن قرار دادن کیف و وسایل مشابه در جیب پشتی شلوار می باشد نا من "د" یک عادت رایج و 17شکل 
ی شود تا در متوجه به شکل تاثیر این عادت بر تغییر شکل ستون فقرات نمایش داده شده است. باتوجه به اثر زیان بار آن از خوانندگان این متن خواسته 

گاه سازی جامعه انجام دهند.  پیشگیری از ا  ین عادت اجتماعی نامناسب اقدام لازم در آ

در خصوص   توضیحات مختصریبهتر جابجایی بار برای بلند کردن بار بایدکمرتان را مانند یك اهرم فرض کنید با نقطه اتکاء در وسط برای فهم 
اشته در انجام این فعالیت ها دکردن بار و جابجایی بار با دقت بیشتری  می دهیم تا با نسبت به اصلاح وضعیت بدنی در هنگام بلند اهرم ها 

 .باشیم

کوچك اهمیت اهرم ها را بهتر نشان مي دهد. اهرم ها سه  اهرم: استفاده از یك بازوي بلند ونیروي کم و تبدیل آن به یك نیروي قوي با بازوي 
 سرعتي  -، اهرم نوع سوم قدرتي –تعادلي، اهرم نوع دوم –نوع هستند: اهرم نوع اول 

در اهرم نوع اول تکیه گاه در وسط و نیروی محرک ومقاوم در طرفین قرار دارد. برحسب طول بازوي مقاوم ومحرك مي توان مزیت مکانیکي را 
کیلوگرمي  42و 22ترازو اهرمي است با بازوهاي مساوي تا تعیین جرم تسهیل شود ولي در الاکلنگ دو کودك کوچکتر یا  بزرگتر ازیك نمود. 

نحوه اعمال نیرو ی سر به مهره های گردن این نوع  16براي ایجاد تعادل نیاز به نشستن کودك سنگین تر در نیمه بازوي طرف خود دارد. شکل 
 اهرم در بدن را نشان می دهد. 

رگتر از بازو ي مقاوم ومزیت مکانیکي بزرگتر از در اهرم نوع دوم نیروي مقاوم بین تکیه گاه ومحرك قرار دارد درچنین سیستمي بازوي  محرك بز
یك مي باشد. مثل در بازکن نوشابه وفرغون و ...)نیروي مقاوم بزرگتر از نیروي محرك است ولي در فاصله کوتاهتري اعمال مي شود ودونیرو 

 م را نشان می دهد. نحوه اعمال نیرو به کف پا در موقع ایستاده و حرکت این نوع اهر 17در شکل جهت یکسان دارند( 

 ودر اهرم نوع سوم نیروي محرك بین تکیه گاه ومقاوم، بازوي محرك کوتاه تر و مزیت  مکانیکي کوچکتر از یك ونیروي مقاوم همواره سریع تر 
حالتی  نگهداری یک وزنه در دست  در 61و در بدن مطابق شکل  وبیشتر از نیروي محرك ولي  در همان جهت جابجا مي شودمثل قفل درب

 عمود است را نشان می دهد.که ساعد بر بازو 
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از اهرم هاي نوع دوم در بدن فیبر هاي عضله ماضغه از جلوي دندان هاي آسیاي بزرگ عبور مي کند بنابر این موقع جویدن غذا توسط دندان دیگری  مثال
. گیجگاهي نزدیکتر از فیبرهاي قدامي این عضله قرار مي گیرد -مفصل فکيهاي فوق هنگامي که فك تحتاني به طرف بالا مي رود لقمه غذایي به تکیه گاه یا 

رنج مي آ منجر به فلکسیون اکثر قریب به اتفاق اهرم هاي بدن از نوع سوم مي باشد. انقباض عضله خم کننده آرنج باعث حرکت در تکیه گاه مفصل شده و
 همراه وزن ساعد مي شود. گردد به عبارت دیگر باعث بلند کردن جسمي که در دست است به

 

 
 نمونه هایی از انواع اهرم ها در بدن انسان 17شکل 

 می و ماهیچه ها دیسک ها ،به آن توجه شود  آشنایی مختصر در خصوص مهره های کمری رموضوع دیگری که باید درخصوص بلند کردن با
 باشد.

 دیسک ها مهره های کمر و
(. دیسک ها باعث جذب وخنثی شدن نیروهای الف 41 )شکل که بین تنه مهره ها قرار گرفته است دیسک بین مهره ای ساختمان غضروفی است 

یز ن وارد شده به ستون فقرات می شوند. در واقع کار دیسک درست مانند کمک فنر است. به عبارت دیگر دیسک باعث انتقال نیروی وزن بدن و
فشار درون دیسک  ب( 14می شود)شکل وارد  وی و متقارن به تنه مهره در ستون فقرات نیروهایی که به ستون فقرات وارد می شوند، بطور مسا

 ین قانونبر اساس ا براساس قانون پاسکال صورت می گیرد. فشردگي دیسك هاي بین مهره اي .بین مهره ای از بار بر روی دیسک ناشی می شود
در بر  به دیوارهاي ظرف مساوي به هر بخش مایع واعمال مي شود آن فشار بطور  در مایعات تراکم ناپذیرند هنگامیکه فشار بر یك مایع سربسته

  ب( نیز همین اصل برقرار است. 14در خصوص فشار درون دیسک )شکل  .گیرنده مایع منتقل مي شود
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 مهره ها ، دیسک بین مهره ای و نحوه اعمال فشار به تنه مهره ای 14شکل 

  فیبر و غضروف می باشد.ساختمان دیسک بطور کلی از 

 

 بلند کردن بار 
 را نشان می دهد. در این حالتمیزان فشار وارده بر روی دیسک  نا مناسب برداشتن باردر حالت  22شکل  در  و نامناسب بار مناسب در وضعیت برداشتن

ایجاد می   "ب"  22شکل گی در ناحیه پشتی مطابقیک حالت فشردگی در قسمت جلویی دیسک و کشید ،فشار وارده به دیسک در قسمت جلو بیشتر بوده
بازوی مقاوم بیشترین حالت بوده و نیروی وارد بر دیسک کمری بالاترین مقدار )حدود و مطابق با قوانین اهرم ها،  "الف" 22در این حالت مطابق شکل  .شود

وزن  درصد 13 حدود درصد و وزن بازو ها، ساعد ودست ها 7حدود ، وزن سر وزن بدن در صد 43وزن تنه حدود  1برابر( می گردد. مطابق جدول  12-7
 (7/37=63*62)کیلو گرم 7/37کیلوگرمی  62تشکیل می دهد یعنی برای یک فرد اعضای بالای کمر درصد وزن بدن را  63که در مجمو ع بدن می باشد 

به دیسک پنجم  کیلوگرم  نیرو  377ی مقاوم بلند نیروی خیلی زیادی حدود با توجه به بازو ودبدون برداشتن هیچ شیئی فقط خم ش ،خواهد بود اگر این فرد
 .کمری و یک خاجی وارد خواهد شد  5مهره 
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 وضعیت نادرست بلند کردن بار  22شکل 

لوگرم یعنی اندازه وزن بالاتنه کی 7/37در حالت صحیح بشیند و بار را بلند نماید بازوی مقاوم کوتاه شده و فقط نیرویی حدود  21اگر این فرد مطابق شکل 
. در این وضعیت میزان فشار وارد بر دیسک بین مهره ای در همه نقاط فرد بر این دیسک یعنی حدود یک دهم حالت نامناسب نیرو به دیسک وارد خواهد شد

بدن در اعمال نیرو ی وارده براساس قانون اهرم ها اعمال  نماید وزن آن بار نیز به وزن دالبته اگر فرد بجز وزن خود بخواهد باری را بلن آن یکسان می باشد.
 می گردد. پس در موقع بلند کردن بار توجه به وضعیت مناسب بلند نمودن بار در کاهش ریسک های کمری بسیار ضروری است.
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 وضعیت صحیح بلند کردن بار و اندازه بازوی مقاوم)خط آبی( 21شکل 

 کمری و یک خاجی( نشان داده شده است. 5)مهره  L5/S1کردن بار به طریق نامناسب در دیسک میان مهره ای  پارگی ناشی از بلند 22در شکل 

 
 پارگی ناشی از بلند کردن بار به طریق نامناسب در دیسک 22شکل 

در موقع جابجایی  این عضلاتمی باشد ده، که برای حفاظت ستون فقرات طراحی ش عضله ورباط های آنها  422از  ناشی البته خیلی از مواقع درد ناحیه کمر
یش از حد بیا بلند نمودن بار برای محافظت از ستون فقرات منقبض شده و لی به علت استفاده نادرست از عضلات و وضعیت نامناسب بلند کردن بار فشار 

خواهد عمل  23به عنوان سربار مطابق شکل ناحیه شکم  به عضلات وسیستم پیچیده عصبی وارد می شود.  اگر وزن فرد متناسب با قدش نباشد وزن اضافی
ذا ل مثل یک طبال که طبل بزرگی را حمل می کند.  ،نمایند می عضلات پشت این وزن اضافی را تحمل و عضلات شکم بعد از مدتی خسته شده و نمود

برای همین است که خانم ها بعد از هربار  را موجب می گردد. عضلات پشت خسته شده و در یک حالت انبساط قرار گرفته و احتمال آسیب به ستون مهره ها
  .دنکمر درد می گیر جنین و محتویات درون رحم ناشی از بارداریبه علت وزن اضافی ناشی از افزایش وزن حاملگی 
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 وضعیت وزن اضافی شکم بر ستون مهره ها 23شکل 

بلندی بازوی گشتاور از می باشد.  3به  1و در جرثقیل  7به  1( در انسان  K;Lم به محرک)نسبت بازوی مقاو  24در صورت بلند نمودن بار مطابق شکل 
سانتی متر است. باتوجه به این فاصله و بازوی مقاوم و قوانین اهرم های نوع  6کمری و یک خاجی  برابر  5عضله راست کننده ستون فقرات تا دیسک مهره 

 را محاسبه نمود. اول می توان میزان نیروی فشاری به دیسک

 
 نسبت بازوی مقاوم به محرک در انسان 24شکل 
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د به فحه های بعبرای بلند نمودن بار باید کمر را مانند یك اهرم با نقطه اتکاء در وسط فرض نمود. با توجه به توضیحات داده شده در خصوص اهرم ها در ص
 نحوه بلند نمودن و جابجایی بار می پردازیم.

 

 نفره وچند نفره( 1بار ) روش بلند کردن
 :بار را بلند نموده و بر زمین قرار دهیدمراحل زیر  و 26کنار بار بنشینید و مطابق شکل  25 مطابق شکل برای بلند کردن یک نفره بار

 قبل از بلند کردن بار در مورد نحوه بلند کردن وجابجایی آن فکر کنید

  .ر از عرض شانه ها از هم باز کنیدنزدیک به جسم بایستید و پاهای تان را کمی بیشت

  .ضلات شکم تان را منقبض کنیدع

وقتی چمباتمه می زنید جسم بین زانوها قرار گیرد. پاها باید با هم  .کمرتان را صاف نگه دارید، زانوها را خم کنید و در حالت چمباتمه به زمین نزدیک شوید
 .اشدموازی باشد یا اینکه یکی از پاها جلوتر از دیگری ب

 .با هر دو دست، جسم را محکم بگیرید

  .برای بلند شدن از عضلات پاهای تان استفاده کرده و جسم را نزدیک به بدن تان نگه دارید و از زمین بلندش کنید

  .کمرتان باید هنگام بلند کردن، صاف بماند. فقط از عضلات پاهای تان برای بلند کردن جسم استفاده کنید 

دن جسم، به بدن تان پیچ و تاب ندهید. در عوض، با چرخش کف پاهای تان و برداشتن قدم های کوچک سعی کنید در وضعیت درست هنگام حرکت دا 
  .قرار بگیرید

 . ددر حالیکه می ایستید، مراقب باشید جسم را نزدیک بدنتان نگه دارید. منحنی طبیعی کمر را حفظ کرده و ماهیچه های هسته ای را منقبض کنی

 . رای زمین گذاشتن جسم، باز هم زانوها را خم کرده و تنها از عضلات پاهای تان استفاده نمایید و جسم را در جای خودش قرار دهیدب 
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 وضعیت نشستن فرد در موقع بلن کردن بار  25شکل 

 

 
 

 مراحل بلند کردن بار  26شکل  

 

و توجه به قانون اهرم ها در حالتی که فرد مطابق روش توضیح داد ه شده در  26، 25و  21، 22 برای بلند کردن بار  مطابق توضیحات اشکال
و نیم کیلوگرم( فرد علاوه بر وزن  4پوندي) 12می بینید که در این حالت براي بلند کردن یك بار  27و مرحله اول شکل  26و  25، 21 اشکال
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پوند داشته باشد. مي بینید که  125گرم (. وقتي بالا تنه انسان وزني معادل  453پوند = 1پوند را متحمل مي شود )  12بالاتنه خود فقط فشار 
پوند  32فشار را بر روي قسمت  پائین کمر شما وارد مي کند. اگر شما   کیلوگرم( 521)حدود پوند   1152پوندي  عملًا    12برداشتن یك جسم 

همچنین با باید در نزدیکی بدن نگهداشته  شدن  به کمرتان  تحمیل  کرده اید.  پوند فشار را  با هر دفعه خم 322 حدوداضافه وزن پیدا کنید 
 122پوندی باشد حدود  12برابر را تحمل می کند . اگر بار  12شود اگر باندازه دست باز از بدن شما دورتر نگهداشته شود کمر فشار بار حدود 

 (.27رد می نماید)شکل ی فشار وارپوند در حالت دور از بدن بر ناحیه دیسک های کم

 

 
 وضعیت صحیح بدن در موقع بلند کردن بار و نگهداری آن به بدن و میزان فشار وارده در هر حالت 27شکل 

 

بار باید بطور مساوی بر ستون مهره های کمری توزیع  نگهداری و حالت صحیح  31،27  ، 25همچنین در موقع جابجایی بار بر اساس توضیحات شکل
 32تا  27جایی بار مطابق اشکال گردد و جاب

لی اگر و برای جابجایی خرید منزل یا جابجایی حتی بار های سبک در اداره بهتر است از وسایل مکانیکی مثل چرخ دستی، فرغون، گاری استفاده نمایید
 یید. برای حفظ سلامتی ستون مهره ها و کمر خود بار ها را بطور مساوی بادو دست حمل نماذیر نبود پامکان 
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 نحوه  صحیح و نادرست ایجاد تعادل و جابجایی بار در موقع جابجایی بار 27شکل 

 

 

 

    
 نحوه  صحیح و نادرست ایجاد تعادل و جابجایی بار در موقع جابجایی بار 24شکل 

 

 

 



29 
 

 
 

 جابجایی کودک در وضعیت تعادل ستون مهره ها 32شکل 

دن قرار دهید، به خود نزدیک کنید و به شکم بچسبانید، عضلات شکم راسفت کنید و گودی کمر را صاف نگه را در جلوی ببا دو دست آن بار  لحمبرای 
 (. 31می توانید همچنین می توان بار را به روش مناسب بر روی شانه ها حمل نمود)شکل  داری

 
 حمل بار با دو دست جلوی بدن و شانه 31شکل 

. اولا قدرت عضله در حالت (32)شکل ی مقدور بود همواره بار را در جلوی خود هل دهید و هیچ وقت بار را نکشیداگر امکان استفاده از چرخ دستی و گار
ار وارده شانقباض کمتر از حالت انبساط و استراحت است لذا موقع کشیدن قدرت عضله کم می شود و به دلیل عدم توزیع بار به کل بدن در حالت کشیدن ف

گام هل در هنعضلانی تاثیر گذار خواهد بود.  -ا در ناحیه کمری بیشتر شده و با  پیچش ستون مهره ها در ایجاد اختلالات اسکلتیبه ناحیه ستون مهره ه
هل دادن ارتفاع دستگیره روی نیروی فشار بر مهره های ستون فقرات تاثیر ندارد ولی در کشیدن براساس معادله  در دادن دید جلویی بهتری خواهید داشت و

IOSHN (6222سانتیمتر  152نیوتن ولی در ارتفاع  3422سانتیمتر  124درارتفاع  1مطابق نمودار  تاثیر خیلی زیاد است .)برای هل دادن در  نیوتن است
ر یعنی ارتفاع ران می سانتیمت 114تا  71سربالایی و سراشیبی  وسیله باید به سیستم ترمز مجهز باشد و بهترین ارتفاع دستگیره ها برای هل دادن یا کشیدنع 

 باشد. 
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 هل دادن بار 32شکل 

 
 مقدار نیرو ی دست و اثر نیروی فشار بر ستون مهره ها 1نمودار 

   

در وضعیت غلط  33تصاویر شکل  ،درست بلند کردن بار نمایش داده شده است  با توجه به وزن بالای بار مورد جابجااوضعیت صحیح و ن 33در شکل 
  .ر ناحیه کمر فشار زیادی را تحمل خواهد نمود که در صورت عدم توجه به آن فرد دچار اختلالات اسکلتی عضلانی خواهد شدستون فقرات د
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 وضعیت صحیح و ندرست بلند کردن بار 33شکل 

 

 

 (.34همواره به این نکته توجه نمایید که در موقع بلند کردن وحمل بار از چرخش کمر خود داری نماییم)شکل

 
 چرخش کمر در حین بلن کردن وجابجایی بار  34کل ش

 

. همچنین نباید مایعات در جابجایی وحمل بار مواد شیمیایی یا مواد خطر ناک علاوه بر موارد ذکر شده باید در ظرف مخصوص نیز حمل شود
ظروف حمل مواد شیمیایی در نمونه ای د. ظروف سنگین مواد در طبقات پایین نگهداري شو ده ودر آزمایشگاه در بالاتر از سطح چشم ذخیره ش

 نشان داده شده است.  35در شکل  آزمایشگاه ها
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 ظروف مخصوص حمل مود شیمیایی در محیط های آزماشگاهی 35شکل 

 

 

حفظ  ت حامل باردر موقع حمل بار ، وضعیت بدنی حامل بار، ارتفاع بار و موانع  محدوده اطراف بار نیز بایستی مورد توجه قرار گیرد تا سلام
 (. 36گردد)شکل

 
 

 ارتفاع، وضعیت بدنی حامل بار وموانع محدوده حمل بار  36شکل 
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درد و اختلالات  رباید توجه داشته باشیم خم وراست شدن به تنهایی نیز حکم بلند کردن بار دارد لذا اگر می خواهیم سالم بمانیم و خیلی سریع ابتلا به کم
در خصوص مسح پا در موقع گرفتن وضو توجه  37 شکلناحیه نگردیم باید مواظب حرکات خود در همه فعالیت هایمان باشیم. عضلانی در این  -اسکلتی

 برنامه ریزی نمایید.  فعالیت های بدنی حتی در موقع اعمال عبادیسایر نمایید و روش های صحیح را برا ی 

           
 در هنگام وضووضعیت قرار گیری بدن برای مسح پا  37شکل 

 

  

 
 وضعیت برداشتن یک شیئ کوچک مثل ورق کاغذ  و پوشیدن کفش  37شکل 

 

فرد در انجام همه فعالیت های خود می بایست به وضعیت نرمال ستون فقرات توجه نماید برای برداشتن یک ورق کاغذ در وضعیت نادرست  37مطابق شکل 
کیلوگرم وزن داشته باشدمطابق داده های جدول یک وزن حدودی تنه، دستها)دست، بازو وساعد(  26(با فرض اینکه این فرد 37)شکل سمت چپ در شکل 

کیلوگرم نیرو  366برابر این مقدار، یعنی  12کیلو گرم و فشار وارد بر دیسک ها برای برداشتن کاغذ یا بستن بند کفش حدود  6/36(  62* %61و سر وگردن )
کیلو گرم نیرو یعنی  6/36کاغذ را از زمین بردارد میزان فشار وارد بر دیسک کمری حدود  35در وضعیت صحیح شکل رد خواهد بود. در صورتیکه اگر این ف

 برابر مجموع وزن تنه، سر، گردن و دست ها خواهد بود. 
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حفظ سلامت دانش آموزان می بایست  روش های درست استفاده از کلاه پشتی در دانش آموزان و افراد بزرگسال نمایش داده شده است و برای 34در شکل 
در مدارس و توسط والدین داده شود و دانش آموزان روش درست استفاده از آن را یاد گرفته وعمل نمایند تا با حفظ آموزش روش صحیح استفاده از کلاه پشتی 

ق شکل گرفتن کیف با یک دست، انداختن بند کیف روی مطاب وضعیت ستون مهره ها در موقع حمل بار سلامت آن را برای مرحله بزرگسالی حفظ نماییم. 
بن های کیف باعث تغییر تعادل و وارد شدن بار وارده به یک سمت از بدن بیشتر از سمت دیگر شده و در نهایت باعث تغییر در  یک شانه و تنظیم نکردن

انحراف ) شکل طبیعی ستون فقرات شده و می تواند در دراز مدت باعث اختلالات اسکلتی مثل لوردوز)ایجاد گودی در کمر، کیفوز )قوز پشتی(و اسکولیوز
اید. مات به سمت راست یا چپ(گردد. البته بی توجهی به هرنوع جابجایی بار که شرایط مناسب لحاظ نگردد می تواند این نوع اختلالات را ایجاد نستون فقر

اختلالات  در پیشگیری این نوعبرای هر منظوری و جابجایی بار در محیط های کار ومنزل  در هرجایی لذا توجه اعضای خانواده وجامعه به نحوه ایستادن
افراد هیچ وضعیتی را نباید کم اهمیت بدانند و توجه داشته باشند که کاهش سلامت هر فرد در اثر کم موثر بوده و در حفظ سلامت جامعه موثر خواهد بود. 

ت و انجام ارگونومی حرکا توجهی به نحوه انجام درست فعالیتها، حرکات و وضعیت استراحت وتفریحش  ناشی می شود و بالعکس با توجه کافی به اصول
 فرد افزایش خواهد یافت.  صحیح فعالیت ها میزان سلامتی

وزن مجاز دودستی و در شرایط ایده آل برای  11227(ISOالبه وزن بار نیز در جابجایی بار باید مورد توجه قرار گیرد براساس استاندارد سازمان بین المللی)
ایستادن در وضعیت متقارن، بدون محدودیت، تنه صاف کیلوگرم می باشد. شرایط ایده آل یعنی  15خانم ها  درصد 45کیلوگرم وبرای  25درصد مردان  45

سانتی متر بالای مچ پا، وضعیت مچ در حالت طبیعی وگیرش  25سانتی متر، ارتفاع گیرش کمتر از  25و بدون چرخش، فاصله دسترسی به شیئ کمتر از 
    تعریف شده است.   ،یک ساعت در روز و کمتر از دو دهم بار در دقیقه در شرایط محیطی مطلوب محکم شیئ، مدت بلند کردن کمتر از
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 و کیف مدرسه  وضعیت های صحیح  ونادرست استفاده از کلاه پشتی 34شکل 

 

کیلو گرم باشد  5توضیح بالا اگر وزن گلدان  باوضعیت صحیح و نادرست ستون مهره ها در موقع  جابجایی یک گلدان نمایش داده شده است.  42در شکل  
کیلو گرم  5باضافه  6/36گیلوگرم نیرو( خواهد بود و در وضعیت صحیح  416کیلوگرم نیرو ) 52باضافه  366میزان بار وارده به دیسک کمره در مثال بالا 

 کیلوگرم نیرو خواهد بود. 6/41یعنی میزان فشار وارده به دیسک کمری 

  

 

 
 حوه بلند کردن یک شیئ مثل گلدانن 42شکل 
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با توجه به وزن کودک و تکرار بلند کردن کودک توسط والدین ودیگر وضعیت صحیح ونادرست بلند نمودن کودک را برای مادر نشان می دهد.  41شکل 
 وضعیت های درستمی باشد لذا آموزش  ر مادرانیکی از دلایل شیوع کمر درد ها بخصوص داعضای خانواده، میزان فشار وارده به دیسک های ناحیه کمر 

ران را حفظ کودک به والدین مخصوصا در زمان بارداری به هنگام آموزش های در حال انجام واحد بهداشت مادران باردار می تواند سلامت ستون فقرات ماد
پیشگیری از درد های کمر و پاها می بایست هر فرد مجموع فعالیت  نموده و در پیشگیری از کمردرد های مادران موثر باشد. برای حفظ سلامت ستون فقرات و

  های روز انه خود را لیست نماید و شکل صحیح انها را فرا گیرد و نسبت به اصلاح تک تک آمنها اقدام نماید. 

 
 وضعیت صحیح ونادرست بلند نمودن کودک 41شکل 

ش داده شده است. به آنها توجه نموده و برای انجام صحیح سایر فعالیت های خود برنامه ریزی شکل انجام صحیح چند نمونه فعالیت دیگر نمای 42در شکل 
 نمایید. 
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 برخی فعالیت های روزانهوضعیت صحیح ونادرست کمر وپشت در انجام  42در شکل 

 .(43موقع خالی کردن محتوی یک ظرف می توان آن را به شیئ یا پایه ثابت تکیه داد)شکل 
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 کمک از تکیه گاه برای خالی نمودن محتوای یک ظرف 43شکل 

وقت قوز نکنید و برای جلوگیری از آسیب به کمر و زانوهایتان سعی کنید هر بیست دقیقه یک بار از نشینید حتما به جایی تکیه دهید، هیچاگر روی زمین می
 .جای خود بلند شوید و حداقل به مدت یک دقیقه راه بروید

و  44اجسام اشکال و ماهیت متفاوت دارند در جابجایی بار مراحل و نحوه صحیح بلند کردن وجابجایی یک کارتن و یک کیسه را در اشکال نظر باینکه     
برای بلند کردن بار  46و شکل   .(45چپ البته برای حمل کارتن بهتر است محلی برای گیرش دست داشته باشد)شکل سمت  نمایش داده شده است. 45

 ه ای نمایش داده شده است.های کیس

 
 مراحل بلند کردن و جابجای کارتن  44شکل 

 نیرو گردد. بار به طریق ایمن تر جابجا شود.  نحوه گرفتن بار با دست می تواند باعث کاهش  45شکل مطابق 

 
 نحوه گرفتن بار وطراحی مناسب بسته های حمل 45شکل 
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 بار)برنج، گچ، سیمان و...( مراحل بلند کردن و جابجای یک کیسه 46شکل 

نمایش داده شده  نفر و چهار نفر 3، نفر  2وضعیت صحیح کمر وپشت بار توسط  ونحوه بلندکردن بار سنگین در وضعیت نادرست  52تا  47ل اشکادر 
شابه مبا بلند کردن افراد بیشتر و سر وگردن ها نفره از نظر وضعیت پشت وکمر و قرار گرفتن پا 2است.  مطابق اشکال نشان داده شده بلند کردن بار یک نفر ه و 

 می باشد.    

 
  نفره( 2نحوه بلندکردن بار سنگین در وضعیت صحیح و نادرست کمر وپشت ) 47شکل 
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 نفره( 2نحوه بلندکردن بار سنگین در وضعیت صحیح و نادرست کمر وپشت ) 47شکل 

 

 

 
 نومیجابجایی صحیح سه نفره از نظر اصول ارگو 44شکل 
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 جابجایی صحیح چهار نفره از نظر اصول ارگونومی 52شکل 

 

 فاصله فرد تا صفحه نمایشگر)تلویزیون(
یکی از اصول ارگونومی در منزل ومحیط های آموزشی فاصله بین صفحه نمایشگر وفرد می باشد . درمنزل فاصله مناسب بین افراد و صفحه 

تشعشعات مضر به دلیل تعداد نوسانات جریان برق برای سلامتی از اهمیت برخوردار است. علاوه بر تلویزیون می باشد. صفحه تلویزیون 
درجه از مرکز صفحه تلویزیون  22پیشنهاد داده شده است با توجه به عرض صفحه تلویزیون بهترین منطقع نشستن در مقابل صفحه در زاویه 

اینچ استفاده  32برابر عرض صفحه می باشد یعنی اگر تلویزیون 7تا  3درجه  با فاصله  32درجه سمت راست و حداکثر در  22سمت چپ و
استفاده  4*3اگر کسی قالی یعنی متر مناسب تر است.  6متر تا 2سانتیمتر می باشد . فاصله پیشنهادی از  72می نماییم عرض صفحه نمایش 

 62 به بعد و در محدوده از وسط گل قالینشستن کودکان و تلویزیونش در یک طرف قالی قرار گرفته است، محل پیشنهادی برای می نماید 
بنابر این چیدمان مبل ها و زاویه قرار گرفتن تلویزیون در منازل از اهمیت بالایی  .(51)شکل  سانتیمتر دو طرف مرکز تلویزیون خواهد بود

    برخوردار است.

 
 بین صفحه نمایشگر با فرد پیشنهادی فاصله و زاویه  51  شکل
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 و فعالیت  باراع جابجایی ارتف
ب ارتفاع توان بلند کردن بار بر حسیکی از موضوعات مهمی است که در انجام فعالیت مربوطه بایستی به آن توجه شود.  ارتفاع بار از سطح زمین

شود  زانو مناسب نبوده و پیشنهاد میو همینطور برداشتن بار از ارتفاع بالاتر از شانه و از ارتفاع پایین تر از  عمودی بار از زمین کاهش می یابد
در  از روی زمین تا ارتفاع بند انگشتبر اساس قد انسان سه محدوده   52ارتفاع جابجایی بار در محدوده زانو و شانه انجام گیرد. مطابق شکل 

تان تا شانه بار فقط در محدوده نوک انگش تعیین شده است که جابجایی  ازشانه تا نهایت دسترسو از ارتفاع بند انگشتان تا شانه حالت ایستاده، 
 نحدوده ایمن تعریف شده است.

 
 محدوده ایمن جابجایی بار  و نواحی خطر 52شکل 

که بر اساس فشار داخل شکمی به عنوان شاخص غیر  HSEروشهای مختلفی برای تعیین حد مجاز بلند کردن دستی بار وجود دارد. مثل روش 
، فرکانس می شود  جابجابراساس ناحیه ای که بار در آن ناحیه ایجاد 53شکل ستون فقرات تدوین شده و با استفاده از  مستقیم برای فشار وارده بر

 میزان چرخش در زمان بلند کردن بار تعیین می شود.  وبلند کردن، مدت زمان استمرار فعالیت 
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 کردن دستی باربرای تعیین حد مجاز بلند  HSEنواحیه بندی وزن بار در روش  53شکل 

به ارائه مثال  و فقط ولی با توجه باینکه این متن برای فهم عموم افراد نوشته شده است، در متن تهیه شده به نحوه کار با این روش اشاره نخواهدشد
اساس ارتفاع ناحیه های جابجایی بار را بر  55 و  54اشکال  هایی وضعیت های صحیح و نادرست انجام فعالیت نمایش داده خواهد شد.

 و وضعیت های نامناسب نشان می دهد.  مناسب

 

 

 



44 
 

 
 ارتفاع مناسب و وضعیت بدنی مناسب و نامناسب برای بلند نمودن وجابجایی بار با اصلاح ایستگاه کار  54شکل  

 

 
 و وضعیت بدنی مناسب  و نامناسب برای بلند نمودن وجابجایی بارارتفاع مناسب   55شکل 

برای  و نا مناسب  ناحیه مناسب 56نماییم در این حالت فشار وارده تشدید می شود. شکل یا جابجا  ارتفاع بالاتر از شانه حمل بار را نباید در
 را نشان می دهد. برداشتن و جابجایی بار 
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 جابجایی بار بطور صحیح و نامناسب با توجه به منطقه بار 65شکل

  را نشان می دهد. وضعیت های درست بدنی افراد   57 و 57ن لباس ها می باشد اشکال یکی از فعالیت های مستمر خانواده ها اتوزد

 
  ارتفاع مناسب و حالت مناسب و نامناسب اطوکاری 57شکل  

لازم به توضیح است که پیچش وخمش در اعضای بدن)کمر،  مچ دست، انگشتان و...( در هر فعالیتی در صورت تداوم و طولانی مدت می 
و کارکنان  کمک آشپز ها ،آشپز ،نمونه از فعالیت های اکثر خانم های خانه دار 55عضلانی شود. شکل  -عث ایجاد اختلالات اسکلتیتواند با

فشار  ر اثرب برای مچ دست و بند انگشتان در صورت تداوم و کم توجهی در اصلاح شرایط می تواند اداری مسئول تمیز نمودن میزها می باشد که
 باعث بی حسی، درد، کرخی در دست ها شود. ،و اعصاب مچ دستبرتاندون ها 
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 پیچش وخمش در مچ دست و انگشتان در برخی فعالیت ها 57شکل 

 

 

 
 ارتفاع مناسب و روش صحیح اطوزدن 54شکل  

 

 نشان داده شده است.  62وضعیت بدنی صحیح برای استفاده از جارو برقی های معمول در شکل 
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 صحیح و نامناسب استفاده از جارو برقی برای جاروزدن محیط کار ومنزلروش   62شکل  

نحوه تمیز نمودن زمین و در وضعیت بدنی صحیح  61برای انجام همه فعالیت های فردی توجه به وضعیت بدنی مناسب ضرورت دارد. در شکل 
 (.61و نحوه برداشتن نامناسب یک شیئ از یک ارتفاع نشان داده شده است)شکل 

 
 وضعیت بدنی مناسب ونامناسب برای انجام یک فعالیت با توجه به ناحیه فعالیت  61شکل 

وسایل در کابینت های آشپزخانه ها و تناسب سازی ارتفاع کابینت و ظرفشویی ها با افراد استفاده کننده نیاز به آموزش  مناسب چیدمانبرای    
تعیین  برای کشور ایران بیشتر فعالیت ها در آشپزخانه ها بوسیله خانم ها انجام می گیرد. های عمومی خانواده ها می باشد. با توجه باینکه در

   استفاده شود. 7 شکلاز راهنمای کار سبک در  ارتفاع مناسب ظرفشویی ها و کابینت
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 ارتفاع نامناسب برای جابجایی بار در محیط آشپز خانه  62شکل 

استفاده بیشتری از آنها می شود در محدوده زانو تا شانه چیدمان شود. وسایل سنگین در فضاهای پایین در محیط آشپزخانه بهتر است وسایلی که 
 .(62)شکل تر و وسایل سبک در فضا های بالاتر چیدمان گردد

را در ارتفاع  شبایستی کودکخود، با توجه به تکرار تعویض پوشک بچه در طول شبانه روز، مادران برای حفظ سلامتی و پیشگیری از کمردرد 
 .(63)شکل مناسب قرار دهد ونسبت به تعویض پوشک کودک خود اقدام نمایند

 
 ارتفاع مناسب یک فعالیت بر اساس اصول ارگونومی  63شکل 

غوشی اده از آاستف ح و... برای مسافت طولانییتفر، در صورتیکه نیاز به بغل کردن کودک به مدت نسبتا طولانی هستیم. مثلا در موقع خرید
 برای توزیع فشار روی دیسک های ستون فقرات و ایجاد تعادل و جابجایی بار در ناحیه مناسب بار از خستگی واحتمال ایجاد کمر درد پیشگیری

 (64)شکل  خواهد شد.



49 
 

 
 استفاده از آغوشی برای توزیع فشار وارده به کل بدن    64شکل 

  استراحت در منزل
تون که باعث آسیب فراوان به س ، کاناپه ها و تشک های ابری استجه شود استفاده نا درست از مبل های راحتیموضوع دیگری که باید به آن تو

"الف" وضعیت  65در شکل . (65)شکل می گردد، به دلیل تغییر وضعیت مهره ها، دیسک ها و فشار تدریجی در وضعیت قرار گرفته  فقرات 
"الف" نشان  65ت  "ب" وضعیت ستون فقرات را در حال 65بل راحتی نمایش داده شده است و استراحت ظاهری برخی از افراد جامعه روی م

می دهد. همانطور که مشاهده می کنید ستون فقرات در وضعیت بسیار نامناسب می باشد و تکرار چنین حالت هایی برای فرد می تواند وقایع 
های تماشای نامناسب تلویزیون در منازل رانشان می دهد که می بایست برای  الف و ب نیز حالت 66. شکل ناگواری برای فرد ایجاد نماید

   حفظ سلامت ستون فقرات اعضای خانواده از انجام چنین وضعیت هایی ممانعت نمایند.

 
 "الف" و "ب" تغییر شکل ستون مهره ها در  استفاده نامناسب از مبل راحتی 65شکل 

 نا ممناسب نشستن افراد روی کاناپه را نشان می دهد. "ب" وضعیت 66و  زمین ز افراد جامعه روی برخی ا تماشای "الف" وضعیت  66شکل 
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 "الف" و "ب"وضعیت نادرست تماشای تلویزیون بسیاری از افراد  66شکل 

باعث  می تواند مناسب نبوده وداشته باشند نیز برای ستون فقرات را البته تشک نرم مثل تشک های ابری نرم یا تشک هایی که شرایط مشابه آن   
وضعیت نامناسب ستون  67ل  شک. در ایجاد آسیب تاثیر گذار باشد فرورفتن در تشک و بهم خوردن حالت طبیعی انحنای ستون فقرات شده و

 فقرات را وضعیت خواب استفاده کننده از کاناپه  و تشک های ابری نامناسب نشان می دهد. 

 
 ن فقرات در وضعیت خواب روی کاناپه و تشک های ابریوضعیت نامناسب ستو 67 شکل

لازم به توضیح است که بی توجهی به استرس ها ی محیطی و کاری  و عدم تمرینات ورزشی نیز منجر به ضعف و خستگی سریع تر عضلات  
  خواهد بود.تاثیر گذار پشت شده و در نهایت در ایجاد درد های کمری وپشتی 
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 تکفش و سلامت ستون فقرا
م شود  ه جلو خمعمولا موقع ایستادن مرکز ثقل قسمت فوقاني بدن  در جلوي محور عرضي مهره ها قرار مي گیرد که در  نتیجه قاعدتا باید قسمت بالا تنه ب

 است. شتيعاملي که مانع سقوط شخص مي شود خاصیت  ارتجاعي لیگاماني خلفي وکشش غیر فعال یا پسیو  عضلات واقع در بخش خلفي مهره هاي پ

وزن بدن را بطور مناسب روی استخوان های پا تقسیم می کند در این حالت   ،سانتی متر 3تا  2کفش های مناسب با پاشنه از طرفی استفاده از 
کفش های فردی که برای د اما شوبه ناحیه پاشنه وارد می  وزن  کیلو گرم 35کیلو گرم آن روی قسمت جلوی پا و  25کیلوگرم باشد  62اگر فردی 

کیلو گرم خواهد  45 حدودکیلو گرم  62با وزن  این درصد برای فردی می شود قسمت جلوی پا وارد  به درصد وزن بدن 76پاشنه بلند می پوشد 
به جلوی بدن منتقل شده وباعث می شود کلیه عضلات ناحیه شکم وپشت برای حفظ  67ل  در این وضعیت نقطه ثقل بدن برخلاف شک .بود

این وضعیت تهدید جدی برای بروز التهاب مفصلی شده  در این حالت استخوان قلم پا  . نقبض شده و مانع از افتادن فرد به جلو شودتعادل م
در ناحیه  تستون فقرامفاصل واستخوا های انگشتان پا تحت فشار قرار گرفته و تغییر شکل می دهد و به داخل خم می شود.  دچار پیچش شده و

معمولا پس از مدتی به علت انقباض طولانی کاهش جریان خون، کاهش . پیدا می کند وضعیت غیر طبیعی  ویر شکل داده گردن وکمر تغی
 آسیب به دیسک ها و مهره ها و فشار به اعصاب می گردد.گلوکز و اکسیژن عضله خسته شده  و باعث افزایش فشار به دیسک ها و در مرور زمان 

سلامتی  ین کهبا عنایت به ا. بر ستون مهره ها نیز اثر سوء داردفرم شدن انگشتان و رشد بیش از حد استخوان های پا  کفش پاشنه بلند علاوه بر بد
 نباید آن را فدای زیبایی و باور های غلط و چشم وهم چشمی نمود. ،بزرگترین سرمایه هر انسانی است
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 پا "ج" د" محل های اثر و "و،ه" وضعیت تعادل در حالت ایستاده فرد " الف، ب " وضعیت توزیع بار روی قسمت های مختلف 67ل  شک

اندون ها یا وتر ت لازم به توضیح است که مرکز گرانش کل بدن هنگامیکه دستها وپاها بطور مستقیم قرار دارندمثل ایستادن معمولي بر روي لگن قرار مي گیرد.
له کامل را پوشانده اند و خیلي محکم به  ضریع استخوان متصل شده و به عنوان رابط بین عضلات  ها ادامه بافت هاي همبند ي هستند که  تار،دسته یا عض

طکاك( ي)اصاسکلتي و استخوان انجام وظیفه مي کند  وتر ها طول اتصال عضلات را به استخوان افزایش داده و مي توانند در مقابل نیروهاي کششي ومالش
ما هیچه اي نمي توان بدن را در یك وضعیت نگه داشت. بزرگي نیروي ماهیچه به مقدار تحریك عصبي  وتعداد واحد خیلي قوي مقاومت کنند. بدون نیروي 

ي ر هر انتهاهاي حرکتي فعال شده بستگي دارد.خط عمل را مي توان در سراسر زرد پي هاي ماهیچه قرار داد ، نقاط عمل در اتصالات استخواني هستند که د
 جهت در هر انتهاي اتصالات ماهیچه اي به سمت شکم ماهیچه  متمایل است.  ماهیچه وجود دارند.

 275کیلوگرم( و در حالت نشسته در حال برداشتن بار بیشترین فشار) 25ه )ددر وضعیت خوابیده به پشت کمترین نیروی وار 64 مطابق شکل
کیلوگرم می باشد.  122و در حالت ایستاده  75از کش به یک طرف در حالت دراین فشار کمر وارد می شود.  و مهره های کیلوگرم( بر دیسک ها

بیدن به یک خوادیسکی و کمترین فشار  ،بنابر این می توان گفت افرادی که مشکل کمر درد دارند اگر می توانند خوابیدن در وضعیت طاق باز
میزان فشار وارده بر دیسک ها در سایر .  اجعه شود(مر 7)در خصوص وضعیت بدن در حالت خوابیدن به شکل  در مرحله دوم قرار داردطرف 

 وضعیت های کاری در شکل نمایش داده شده است.
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 میزان فشار وارده بر دیسک ها در وضعیت های مختلف بدنی بر حسب کیلوگرم 64ل  شک

 

یك کشتي فرض کرد . مجموع ستون فقرات ستون فقرات و عضلات متصل به آنرا مي توان مانند دکل و بادبان هاي نگهدارنده دکل در از طرفی 
 وساکرم را دکل کشتي و عضلات طرفین را که به مهره ها و زواید عرضي آنها مي چسبند باد بان هاي کشتي مي دانند. در هر حال عمل انقباضي

ه آنرا در کآن است ت ارتجاعي از ویژه گیهاي ستون فقرات خاصیعضلات تنه باعث حفظ تعادل و مهار وپایداري ستون فقرات مي شود و یکی  
یشترین ب این منظور مهره ها از بالا به پایین بزرگتر مي شود لذا حداکثر تحمل وزن و براي و مقابل تحمیل بار گذاري از نوع فشاري مقاوم مي سازد

ابر تحمل نیروهاي محوري مي همچنین وجود قوس ها در ستون فقرات بر مقاومت آن در بر صورت مي گیرد تنش ها در فقرات تحتاني)کمري(
 افزاید و در افزایش خاصیت دینامیکي ستون فقرات موثر است. 

 

 ارگونومی در محیط کار اداری  اصول
 در دنیای امروز به دلیل شرایط محیط های کار و الکترونیکی شدن اکثر  فعالیت های اداری، وسایل وتجهیزات مورد نیاز هر فرد اداری شامل

صندلی می باشد. و اکثر افراد در محیط های اداری پوسچر)وضعیت بدنی هنگام کار( ثابتی  میز و تر، موس، کیبورد، مونیتور  وکامپیوتر، پرین
دارند. این مسئله یکی از عوامل ایجاد اختلالات اسکلتی عضلانی در محیط های اداری می شود. افرادی که با کامپیوتر کار می کنند و کار 

دقیقه انجام حرکات کششی و حرکت در محیط کار دارند. زمانی که بار کاری بیشتر باشد برای هر  15تا  12ساعت نیاز به  2نشسته دارند هر 
فشار وارد بر مهره های کمری توسط عضلات حرکتی و وزن قسمت دقیقه استراحت و انجام حرکات کششی پیشنهاد می شود.   12یک ساعت 



54 
 

در حالت  65سته می توان محاسبه نمود. فشار وارد به هر مهره و دیسک مربوطه در ناحیه کمری مطابق شکل های بالاتر هر مهره را در حالت نش
کیلوگرم می باشد. یعنی در وضعیت نشسته فشار وارد  122و در وضعیت ایستاده حدود  142حدود که تنه به سمت جلو خم شده است، نشسته 

برای کاهش این فشار پیشنهاد می شود از پشته های مناسبی استفاده شود ایستاده می باشد.  درصد بیشتر از حالت 42دیسک حدود  بر مهره و
  . تا  گودی ناحیه کمر ی را  پر نموده واز ستون فقرات در این ناحیه حفاظت نماید

وگیری ماهیچه ها و اندام ها جل در وضعیت نشسته باید دسترسی به تمام منطقه کاری میسر باشد تا از کشیدگی یا چرخش های غیرضروری در    
  (. 72ل شک)شود. یک وضعیت نشسته خوب حالتی است که فرد به صورت صاف در مقابل و نزدیک به ایستگاه کاری خود نشسته باشد

 
 پشتی گودی کمر  72شکل 

جه دور از حالت عمودی به عقب حرکت در 15و ها بوده و تکیه گاه کمر در ارتفاعی مناسب پشتی صندلی مطابق با انحنای طبیعی ستون مهره
  .باشد درجه 125تا زاویه شیب داشته و 

صندلی و میز کار باید به نحوی طراحی شوند که در سطح آرنج باشند و فرد در حالتی کاملا صاف نشسه باشد و شانه ها در حالت استراحت 
زو استفاده کرد و این تکیه گاه ها باید قابل تنظیم باشند. صندلی مناسب باشند. در مورد کارهای دقیق باید از تکیه گاه برای ساعد، دست یا با

ن مناسب آبرای کار نشسته باید به گونه ای باشد که بتواند نیاز های اساسی را برطرف کند. همچنین باید برای کار مورد نظر مناسب باشد و ارتفاع 
د داشته باشد تا پاها به راحتی بتوانند جابجا شوند. بهتر است صندلی به گونه ای و قابل تنظیم باشد. همچنین باید فضای کافی برای پاها وجو

ا مباشد که پاها روی زمین باشند و به اصطلاح کف پا روی زمین قرار بگیرد. اگر این امر غیر ممکن است می توان از زیرپایی استفاده کرد. ا
 وضعیت های مناسب یک ایستگاه کاری در هنگام کار با کامپیوتر را نشان می دهد. 71شکل زیرپایی باید دارای اندازه کافی و مناسب باشد. 
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 وضعیت صحیح نشستن برای انجام کار کامپیوتری 71شکل 

 وضعیت های نامناسب نشستن در انجام کار با کامپیوتر را نشان می دهد. 72شکل 



56 
 

 
 برای انجام کار کامپیوتریوضعیت های نامناسب نشستن  72شکل 

 

قیم در تظر باینکه امروزه تقریبا تمامی مشاغل اداری به نحوی با مونیتور کامپیوتر سروکار دارند ارتفاع نامناسب مونیتور بطور مستقیم وغیر مسن
ری اعضلانی ، سردرد، درد چشم ها، اشک ریزش و تاری دید تاثیر گذار می باشد. اگرچه مونیتور به عنوان ابز -افزایش شیوع اختلالات اسکلتی

برای انجام فعالیت های اداری امری ضروری شده است ولی حفظ سلامت کارکنان و افزایش بهره وری با استفاده از طراحی ایستگاه های کاری 
یی ناشبا استفاده از اصول ارگونومی ضروری تر می باشد. از نظر فیزیولوژیکی دونوع کار وجود دارد . کار استاتیک وکار دینامیک . موقعی که رو

محیط کم باشد برای دیدن مناسب یک شئی عضلات چشم با انقباض خود باعث ورود نور به اندازه کافی می شوند در صورت انقباض طولانی 
کاهش جریان خون به عضله وعدم انتقال ضایعات سلولی  و افزایش اسید لاکتیک باعث خستگی عضلانی و در صورت تکرار  وافزایش زمان 

ید، اشک ریزش همراه خواهد بود. همینطور وقتی سر به مدت طولانی برای انجام فعالیت دیدن از مونیتور به دلیل عدم تنظیم با سردرد، تاری د
ارتفاع مونیتور به سمت جلو ویا عقب انجام گیرد به دلیل انقباض طولانی عضلات گردن وشانه و وضعیت بدن نامناسب برای انجام فعالیت 

عضلات و بعد از مدتی فشار به مهره های گردن ، پشت وکمر شده و ضمن فشار برتارهای عصبی در شیوع اختلالات  اداری ابتدا باعث خستگی
عضلانی تاثیر می گذارد و کارکنان از درد عضلات شانه، گردن، پشت، ران و کمر رنج می برند یقینا با کاهش بهره وری کاری نیز  -اسکلتی

 انجام فعالیت با مونیتور کامپیوتر و طراحی ایستگاه های کاری رعایت چند اصل ارگونومی ضرورت دارد.   همراه خواهد بود.  بنابر این برای

مطابق شکل  5و4،3، 2،1شلوغ نبودن سطح میز کار و چیدمان ابزار مورد استفاده در منطقه اصلی ایستگاه کاری و استفاده درست از مناطق 
 طرنجی شده ابعاد سطح میز کار می باشد(. برنامه ریزی شود)فرض شود که منطقه ش 73
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 نحوه چیدمان وبرنامه ریزی از سطح میز کار برای انجام فعالیت های اداری 73شکل 

 

 3در منطقه  ،تکرار کمتر از منطقه یک 2وقت زیاد وانجام کار مکرر، منطقه  1منطقه چیدمان کار باید طوری انجام گیرد که در  73ابق شکل طم
  باید اجتناب شود. 5هم تکرار کم وهم وقت کم و از انجام کار در منطقه  4نطقه وقت کمتر، م

   محل قرارگیري مانیتور:

شیب مانیتور را به نحوي تنظیم  .ارتفاع مانیتور را به نحوي تنظیم کنید که لبه بالایي صفحه درسطح چشم ها یا اندکي پایین تر ازچشم ها باشد
اساساًسیستم بینایي ما به نحوي توسعه یافته است که زماني که لبه فوقاني سطوح بصري  .احتمالي جلوگیري شودکنید که از ایجاد خیرگي هاي 

یکي از دلایل اصلي استرین هاي چشمي در  فاصله مانیتور از فرد باید تقریباً معادل با طول بازو باشد.  .به عقب شیب دارند، بهتر عمل مي کند
هر چقدر اشیایي که به آنها مي نگرید دورتر باشند استرین کمتري در تطابق و همگرایي ایجاد مي  .آن به چشم است ارتباط با مانیتور، نزدیکي

 (.74)شکلکاهش استرس هاي چشمي باعث کاهش احتمال بروز استرین چشمي مي شود   .شود

 

 
 

 ارتفاع سطح مونیتور وچشم 74شکل 
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فشار وارده بر  .(75کل )شودنماز اختلالات اسکلتی عضلانی پیشگیری مونیتور می توان درست ارتفاع  با تنظیمو  استفاده از پایه قابل تنظیمبا 
 دیسک در حالت خم شدن به جلو یا عقب با تنظیم درست مونیتور تا حد زیادی پیشگیری می شود.

 

   

 
 پایه قابل تنظیم مونیتور 75شکل 

 

اسکلتی عضلانی در محل کار است. زمانی که سر به جلو خم نیست و نسبتا راست است ، درد شانه یکی از بیشترین تشخیص های اختلالات 
گردن در وضعیتی قرار می گیرد که فعالیت ماهیچه ای حداقل برای ماهیچه های گردن نیاز است و بنابراین خستگی به حداقل می رسد. در کار 

که وقتی که سطح کار مرتفع است، شانه ها باید بالا بروند . بنابراین باید به فکر یک  با کامپیوتر معمولا برای شانه ها مشکل به وجود می آید چرا
 (. 76ل  شک)وضعیت مطلوب شانه قربانی وضعیت گردن می شود چراکه نیازهای بصری کار، بیشتر استوگر نه تعامل بین این دو عضو بود . 
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 ر با کامپیوتردرد گردن به دلیل وضعیت نامناسب سر وگردن در کا 76شکل 

 سانتی متر یا به اندازه طول بازو ی فرد باشد. 76تا   46براي اینکه سر در موقعیت مناسب قرار گیرد، فاصله مانیتور از چشمان باید 

 .بالاي صفحه مانیتور باید هم سطح چشم ها یا پایین تر باشد به گونه اي که با یك نگاه به پایین براحتي بتوان کار را انجام داد 

 اگر نور لامپ هاي فلورسنت ایجاد مشکل مي کنند، بعضي از لامپ  ها  را خاموش کنید. 

از و  اشدمانیتور را در زاویه عمود بر پنجره و منابع نوري قرار دهید. لامپ در محل کار را طوري قرار دهید که بر روي مانیتور بازتاب نداشته ب
 (.٦٦)شکل   ستفاده شودپرده در جلوي پنجره ها براي کاهش بازتابش ا

 

 
 وضعیت صحیح صفحه کامپیوتر نسبت به پنجره  ها   77شکل 

 (. 77صفحه مانیتور بگونه ای تنظیم شود تا از باز تابش منابع نور به داخل صفحه نمایش اجتناب شود)شکل 

 
 و ارتفاع نامنایب مونیتور  باز تابش نور داخل صفحه مونیتور 77شکل 

، وضعیت های انحراف مچ دست است که سبب کاهش حجم تونل کارپال می شود و بنابراین باعث افزایش اصطکاک هاوریکی از ریسک فاکت
تاندون می شود . علاوه  بر آن قدرت چنگش به طور برجسته ای با وضعیت انحراف های مچ دست ، کاهش میابد . شکل شماره زیر  نشان 

چ دست به طور معناداری قدرت چنگش دست را کاهش می دهد. دومین عامل خطر، افزایش میدهد که هرگونه انحراف از وضعیت طبیعی م
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مچ و دستها باید هم  .(72و  74)شکل تکرار چرخه کار است که به عنوان یک ریسک فاکتور برای اختلالات ترومای تجمعی تعریف می شود
 ه کلید هم سطح باشند وحتی المقدور ماوس وصفح .راستا با آرنج و موازی با سطح زمین باشند

 .در هنگام کار با موس، مچ دست و ساعد بایستی دارای تکیه گاه باشند
 

  

 

 
 و کار با صفحه کلید وموسوضعیت صحیح مچ دست  74شکل  

 

 



61 
 

 
   و کار با صفحه کلید وموسوضعیت نادرست مچ دست  72شکل 

 

 

یر پایی   ز

 

وي کف پاها باید کاملا بر ر .دو پا کاملًا روی زمین قرار گیرند و رانها عمود بر ساقها باشند ارتفاع نشیمن صندلی باید به حدی باشد که کف هر
پشت کاربر درحین  نشستن بصورت عمودي و همچنین در هنگام تکیه دادن باید توسط پشتي  (. 71اتاق یا بر روي زیرپایي قرار بگیرند)شکل 

زانوها  هم ارتفاع با مفصل ران بوده و پا اندکي  ندلي قرار بگیرد و موازي کف اتاق باشد وران و مفصل ران بر روي کف ص صندلي حمایت شود. 
 جلوتر قرار بگیرد.
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 روی صندلی در زمان نشستن زیر پایی مناسب 71شکل 

 

 

پا را بدهد.  اید اجازه حرکات کششیفضای زیر سطح کار یا میز باید در حدی باشد که پا بتواند آزادانه به اطراف حرکت کند و فضای جلو پا نیز ب
سانتیمتر  52)عمق سطح کار یا میز باید در حدی باشد که مانیتور در فاصله حداقل  سانتیمتر برای سطح کار چهارگوش 75معمولًا عمق حدود 

 از چشمها قرار گیرد و کیبورد، برگه نگهدار و ماوس نیز روی آن در فاصله مناسب قرار گیرند.( 

 ید پرداخت مات و رنگ غیر براق داشته باشد. لبه سطح کار باید گرد و بدون نقاط تیز و رویه آن نرم باشد. سطح میز با

ر دفرد بطور مستقیم و کشیده بر روي یك سطح افقي نشسته و بدن خود را تا حد اکثر ارتفاع بالا مي کشد و مستقیم به جلو نگاه مي کند شانه 
  .درجه است 90زاویه ساعد و بازو  ساعدها در حالت افقي قرار مي گیرند عمودي آویزان ووضعیت آزاد است بازوها به طور 



63 
 

درجه  90 پا برابر با زوایاي زانو و مچ طوري تنظیم مي شود که رانها در حالت افقي و ساقها به طور عمودي قرار گیرند ارتفاع سطح نشستنگاه
متمایل باشد تا در هنگام نشستن بر روی آن، صندلی کاملًا شما را در بر بگیرد و فرد قسمت جلوی کفی نیز باید اندکی به طرف بالا  است.

 احساس نکنید که به طرف جلو سُر می خورد. بهتر است لبه صندلی که زیر زانوان قرار می گیرد، جنس نرمی داشته باشد تا پس از مدتی در آن
 .ه باید به اندازه ای باشد که بخشی از بدن از آن بیرون نزندناحیه احساس ناراحتی نکند. همچنین پهنای سطح نشستن گا

لت اارتفاع تکیه گاه آرنج وساعد باید مناسب باشد  و برای انجام فعالیت ساعد بر بازو عمود شده و بازو ها به حالت آزاد در دو طرف بدن بح
 بردن بالا بوده وباعث بالا شارتفاع تکیه گاه می باشد. نفروسط در این شکل تکیه گاه نفر سمت راست دور از بدن .(72شکل )آویزان قرار گیرد

 شانه ها از از وضعیت طبیعی شده است. 

سر مستقیم و اندکي به جلو باشد و در  دست، مچ و ساعد کاربر باید در یك خط مستقیم و تقریبا موازي کف زمین و سطح کار قرار بگیرند. 
شانه ها باید در حالت آزاد بوده و بازوها بصورت طبیعي در کنار بدن قرار بگیرند. در نهایت  گیرد و  حالت کلي با تنه در یك خط مستقیم قرار

عد ارتفاع دسته صندلی یا مبل نباید به قدری بلند یا کوتاه باشد که برای تکیه دادن آرنج ویا سا پیشنهاد می شود تکیه گاه آرنج قابل تنظیم باشد.
 خود را بیش از اندازه بالا یا پایین ببرید چون دراین صورت نواحی کتف، شانه ها و گردن شما دچار درد می شوند.  خود به آن مجبور باشید دست

  

 

 

 
  در حالت نشستن روی صندلی تکیه گاه آرنجمناسب وضعیت  72شکل 

 

 .نشان می دهد راکاربر کامپیوتر شانه، بازو وساعد  وضعیت مناسب 73شکل 
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 سب شانه وآرنجوضعیت منا 73شکل 

به سمت لبه گرد  ا ب به اندازه کافی بزرگبوده  قابل تنظیمباید  بالشتک نشیمن صندلیو  ارتفاع سطح کار یا میز باید قابل تنظیم باشدهمچنین 
 .(74حذف گردد)شکل  در ایستگاه کاریو نقاط فشار پذیر باشدمحکم و در عین حال انعطاف آن جنس بالشتک و پشتی پایین باشد.

 

 

 
 

 نقاط فشار در وضعیت نشسته  74شکل 

ا دست لبه میز ها و ابزار مورد استفاده بل اداری مورد توجه قرار گیرد به عنوان مثا  ننقاط فشار اعضای دیگر بدن نیز بایستی مورد توجه کارکنا
 نشان داده شده است. 75در شکل  است که نمونه از نقاط فشار

 
 ده از ابزار و نقاط تماس با میز نقاط فشار در استفا 75شکل 

 



65 
 

 

ویژه گی های یک ایستگاه کاری نشسته و ایستاده در کار با رایانه رانشان می دهد در حالت نشسته ارتفاع نشستنگاه برابر با ارتفاع تا  76شکل 
کار  ه بازو برساعد عمود باشد و ارتفاع سطح( ارتفاع سطح میز برای کار نشسته برابر ارتفاع ارنج در حالتیک 76شکل )ر گرفته می شودظزانو در ن

 (    77در حالت ایستاده همین حالت در وضعیت ایستاده می باشد)شکل 

 

 
 ارتفاع سطح کار دست در وضعیت ایستاده ونشسته 76شکل 

 

 
   تعیین ارتفاع نشسته با ارتفاع زانوی هر فرد 77شکل 

 

فن، مداد، خودکار، فنجان قهوه و ... باید در فاصله نزدیک باشند تا مانع کشیدگي بیش از حد بدن اشیایي که اغلب به آنها احتیاج دارید مانند تل
 (.77شود اگر وسیله اي در فاصله دورتر قرار دارد ، بایستید و آن را بردارید)شکل 
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 ابزار کار دور از دسترس مناسب کاربر 77شکل 

یا محیط های جمعی همواره به پوسچر)وضعیت بدنی( و نقاط تحت استرس منزل ، ط کاری در زمان پاسخگویی به افراد و همکاران در یک محی
 (74بدن خود توجه داشته باشیم.)مثل شکل 

 

 
 نقاط تحت فشار در هر وضعیت  74شکل 

خود در حین  ر پوسچر مکرریکی از ابزار های لازم برای اصلاح وضعیت بدنی کاربر استفاده از نگهدارنده کاغذ می باشد تا کاربر مجبوربه تغیی
باید به کاربر این امکان را بدهد که اسناد را در ارتفاع و فاصله یکسان با مانیتور قرار دهد و به  نگهدارنده سند(. 42انجام تایپ نباشد)شکل 

قیما در زیر مانیتور قرار داد که با این را مي توان مست نگهدارنده سند .اندازه کافي پایدار باشد تا تحمل بار سنگین تر مانند کتاب را داشته باشد
در زیر  کار مي توان صفحه محکم که قابل نوشتن است را پدید آورد اگر نوشتن در حین کار ضروري است این کار )قرار دادن نگهدارنده سند
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  . مانیتور( باعث کاهش جابجایي مکرر سر و گردن و پشت مي شود

 
 متن برای تایپ برای انجام نگهدارنده کاغذ  42شکل 

 

 کار  محیطایجاد محیط مطلوب در 
راحي هر یك از شوند. در طبر اساس ارزیابی های ارگونومی ایستگاه هاي کار بطور عمده به سه دسته نشسته، ایستاده، نشسته ایستاده تقسیم مي

در صورت عدم رعایت اصول ارگونومی  .شودبط توجه هاي مرتآنها بایستی به ابعاد بدن، حدود دسترسي فرد، نوع فعالیت، زمان و سایر فاکتور
گردد. بسیاري از مشکلات جسماني ناحیه ستون فقرات می صدمات جسماني و کاهش راندمان باعث  یدر هنگام فعالیت در ایستگاه هاي کار

ر در شرایط نامناسب ایستگاه هاي کار رخ هاي اندام فوقاني )بویژه مچ دست و شانه ها( و حتي عوارض بینایي در اثر کا)بویژه کمر(، ناراحتي
. بسیاری از اشکالی که تا این قسمت از مطالب این نوشته آورده شده است در خصوص اصلاح وضعیت های بدنی در هنگام کار فردی دهدمي

کارکنان  یر گذار بر سلامتشرایط محیط کار مثل تشعشعات، روشنایی، صدا، شرایط جوی بیولوژیکی و شیمیایی همه عوامل تاثبوده است آما 
در این قسمت بطور خلاصه به برخی از این عوامل که بهبود آنها می تواند بر روی پوسچر کای و سلامت افراد اثر گذار باشد اشاره  .می باشد

یمتر فضای خالی وجود سانت 72 –برای دسترسی راحت تر به وسایل داخل اتاق کار بهتراست جلوی درها و کشوهای میز و قفسه ها  شد.  خواهد
 .داشته باشد

 .هوای اتاقهای کار باید بطور مرتب با هوای آزاد تازه شود و درعین حال از ورود باد جلوگیری گردد

 .گیاهان داخلی، هوای داخل اتاق های کاررا مطبوع تر می کنند

 

اهري آن به اندازه ، تعداد، وضعیت و درخشندگي منابع محدوده خیرگي از حد ناراحت کننده تا کوري گذرا تغییر مي کند. اهمیت ظ خیره گي
وع نخیره گي و درخشندگي که چشم با آن سازگاري یافته بستگي دارد. ناحیه زاویه اي اندازه گیري شده از محور عمودي پایین چراغ معمول ترین 

درعین حال   .(41)شکل نصب شود ت به خط افقدرجه نسب 45یا بالاي خط بینایی زیر خط خیرگي است. براي کاهش خیرگي منبع نور باید
 . دوور طبیعی برای خواندن و یانوشتن استفاده شنتا حد ممکن از  .باید از تابش نورهای خیره کننده و براق جلوگیری کرد
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 محل نصب منابع روشنایی برای پیشگیری از خیره گی 41شکل 

شنایی توجه شود، پیشگیری از انعکاس های پنهانی است. نور هایی که از منابع نور و پنجره موضوع دیگری که در ایستگاه کاری باید به منابع رو
ه باعث انعکاس نور منابع روشنایی بها به صفحه مونیتور برخورد وبه سمت چشم انعکاس پیدا می کند. یا قرار دادن شیشه بر روی میز ها که 

 براق و یا قابل انعکاس باشد. جنس روی میز نباید (.42سمت چشم کاربر می شود)شکل 

 

      
 وضعیت نا مناسب منابع نور 42شکل 

وجه به با تتاریکی وروشنایی)آفتاب وسایه( در محیط کارهمچنین توجه شود  قف، دیوار ها وکفدر نوردهی اطاق ها باید به ضریب انعکاس س
انه ای ومخروطی( باعث کاهش تشخیص رنگ سمت نور بنفش بر اساس فعالیت سلول های چشم)استو(43)شکل تغییر منحنی حساسیت نور 

در تاریکی)سایه( و کاهش تشخیص محدوده رنگ قرمز در آفتاب می شود که در برخی محیط هامی تواند باعث اشتباه، خطا و در محیط های 
از عوامل مهمی است که باید در محیط کار منجر به حادثه شود و مواردی مثل شاخص تجلی رنگ منبع روشنایی،کم وزیاد بودن شدت روشنایی 

 های کار به آنها توجه شود.
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 منحنی حساسیت چشم بر اساس سلول های بینایی و اثر پورکینجه 43شکل 

ور نرنگ ودمای نور نیز از اهمیت بالایی برخوردار است نور خورشید بهترین نور برای کار بینایی است نور مصنوعی مناسب برای فعالیت بینایی 
ونور معروف به مهتاب حدود  6222درجه کلوین دارد نور معروف به آفتاب دمای رنگ حدود  4222وز می باشد. این نور دمای رنگ حدود ر

درجه کلوین دارد. لذا پیشنهاد می شود بجای استفاده از لامپ های آفتاب و مهتاب از لامپ های نور روز یا ترکیبی از لامپ های نور  3222
 استفاده شود. روز و مهتاب 

یکی از ویژگی های نور مصنوعی تجلی رنگ آن است یعنی نوری که بتواند رنگ اجسام را به رنگ واقعی خود نشان دهد. شاخص تجلی رنگ 
می باشد. که لامپ های نور روز معمولا از چنین شاخصی  42تا  72مناسب برای فعالیت های مرتبط به بینایی شاخص تجلی رنگ بین 

 د. برخوردارن

 برای فعالیت های مربوط به بینایی بهتر است از روشنایی موضعی که از سمت چپ  و پشت فرد تابیده می شود استفاده شود.

می توان گفت ضعف درسی کودکان و بی میلی افراد بزرگسال به مطالعه همواره فردی نیست بلکه روشنایی نامناسب باعث خستگی و بی میلی 
 هتر است برای افزایش مطالعه در جامعه به این موضوع نیز توجه شود.به مطالعه می گردد پس ب

وزانه مهم ترین حسی که راز طرفی در محیط های کار و انجام فعالیت هایی که با دیدن ارتباط دارد  باید بع سلامت چشم توجه بیشتری شود.  
ساعت در روز، روی صفحه یک نمایشگر متمرکز چندین چشم ما ت در محیط های اداری و منزل ممکن اس .است بینایی  با آن سر و کار داریم

خستگی چشم زمانی  .در افراد می شود که منجر به معضلی به نام خستگی چشم تلویزیون یا تلفن لپ تاپ، گرفته تا ، ازکامپیوتر شخصیشود
 ار نباشد.. یا نورکافی در محیط کرخ می دهد که عضلات چشم بیشتر از آنچه که لازم است کار کنند

و یا عدم  اختلال حرکتي که به اطراف کره چشم مي چسبد کنترل مي شود. خارج کره چشمي (44)شکل عضله 6چشم به وسیله  حرکات کره
  .یا لوچي شود هماهنگي آن ها مي تواند منجر به انحراف چشم
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 انواع حرکات وعضلات چشم  44شکل 

 

 تعریف می کنند .از نظر فیزیولوژی دو نوع کار  عضله  برای

رت می نی صوکار دینامیک مثل حرکت فرمان ماشین، در کار دینامیک عضله به خون، اکسیژن وگلوکز)غذای( زیادی نیاز دارد و به همان مقدار نیز خون رسا 
 گیرد

ی رسد ی  به حداقل ممکن مکار استاتیک مثل مچ انداختن با کسی. در کار استاتیک خون رسانی، اکسیژن و گلوکز  به سلول های عضلان -2 
ود خ در حالیکه عضله به خون زیادی نیاز دارد . بنابر این برای سالم ماندن چشم باید از انجام فعالیت هایی که منجر به کار استاتیک می شود

 داری نمود. 

ت منقبض عمل دیدن را بخوبی انجام دهد عضلاوقتی روشنایی محیط مطالعه یا فعالیتی که نیاز به بینایی دارد کم باشد، برای اینکه چشم بتواند 
رای ب می شوند تا نورکافی به اتاقک تاریک چشم وارد شود. یا اینکه فرد مجبور است کتاب را نزدیک چشم یا چشم را نزدیک کتاب ببرد. بنابر این

. برای تامین این مقدار نور با استفاده از منابع  لوکس نور لازم می باشد 322انجام هر فعالیتی نور کافی باید فراهم گردد برای مطالعه حداقل 
امکان فراهم کردن این مقدار نور برای همه مناطق اتاق ممکن نیست لذا بهتر است از چراغ  دیواری وسقفی مصرف انرژی زیادی لازم است و

سانتی متری انجام  75تا  72رار گیرد  ودر ارتفاع مطالعه یا اگر امکان تهیه چراغ مطالعه نبود میز مطالعه در نزدیکی لامپ های دیواری جفتی ق
 مفعا لیت های مربوط به بینایی و مطالعه انجام گیرد . در صورت کافی نبودن نور برای مطالعه و نوشتن خستگی چشم ایجاد خواهد شد که علائ

 دید دوگانه ، سردرد، تاری دید و خستگی شامل :  خارش چشم، خشکی چشم

و غیره کمتر شده و با وجود نور آبی صفحه های نمایش، خستگی چشم  چشم ها به خاطر استفاده از کامپیوتر، تلفن، آی پد امروزه فاصله کاری 
 . است یکی از مشکلات رایج زندگی امروزه شده

و تا د دقیقه در هر دعادت کند تا هر روز زمانی رابرای استراحت دادن به چشم ها اختصاص دهد. برای چنبرای پیشگیری از خستگی باید فرد 
چشم پزشکان برای حفظ سلامت چشم ها پیشنهاد می کنند دو ساعت قبل از خواب  .را ببندد و به آنها استراحت بدهد ش سه ساعت چشم های

رخی از این ب .مفید می دانندبرای سلامت چشم ها را تمرینات ورزشی و برخی  .به صفحه تلویزیون، کامپیوتر یا گوشی تلفن همراه نگاه نکنید
 تمرین ها شامل:

 ثانیه در حالیکه بجایی خیره شده اید پایین ، بالا و چپ وراست سرتان را حرکت دهید و نگاهتان را ثابت خیره نگاه دارید. 62تا  32 -
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 .(45)شکل ثانیه به چپ وراست نگاه کنید. تمرین ها را آرام انجام دهید 62تا  32 -

 
 وچپ حرکت چشم به سمت راست 45شکل 

 ثانیه چشمانتان را ببندید به جایی تکیه بدهید و به چیز هایی که دوست دارید فکر کنید. و به خودتان آرامش بدهید. 32حداقل 

چشم های خود را باز وبسته کنید این تمرین باعث افزایش خون رسانی و آرام کردن عضلات کمک می کند به عضلات می شود و چشم ها را 
 بار انجام دهید. 7بعد باز کنید و  ثانیه ببندید و 5

 مرتبه تکرار کنید. 12تا  7پلک های خود را ببندید و چشم های خود را بالا وپایین کنید. این تمرین را آرام 

متر 3تا  1  ثانیه نگاه کنید وسپس به اشیایی که15تا  12سانتی متری  25به دور ونزدیک نگاه کنید، روی صندلی بنشینید و به انگشتان دستتان در 
 ثانیه  تمرکز کنید 15تا  12 (46)شکل متر از شما فاصله دارد نگاه کنید 6تا  3از شما فاصله دارند نگاه کنید  وبعد از آن روی جسمی که 

 
 دور نگاه کردن به نزدیک و  46شکل 

 تغذیه خوب هم برای چشم ها مفید است.

 .دوردست خیره شویدوقتی بیرون از منزل هستید تمرین کنید تا به نقاط 

   .روی یک جسم دور که نزدیک زمین است، تمرکز کنید

 

تا حد ممکن از مونیتور های بزرگ استفاده نمایند و سفید یا روشن در مونیتور ها استفاده  پیشنهاد می شود کار بران با رایانه از حروف تیره و زمینه
 انجام دهند.ازچند گاهی تمرین مناسبی برای چشم ها  اشیا دورتر، هربا دور کردن نگاه از مونیتور و نگاه کردن به نموده و 

قابل  52-55خوب و  45-52خیلی خوب،  42-45دسی بل باشد شرایط عالی ، تراز فشار صدای  42ر صدای محیط کار اداری کمتر از اگ
 قبول وبیشتر از آن برای محیط های اداری مناسب نمی باشد. 



72 
 

 از تلفن همراه چند پیشنهاد برای استفاده
ینترنت در زمان اتصال موبایل به ا. با توجه باینکه تا حد ممکن از تلفن های ثابت و پیامک استفاده نموده و استفاده  از اینترنت را کاهش دهید

د. گذارنافراد می داده ها دائما در حال ارسال و دریافت هستند و تشعشعات ناشی از این اتصال، تا شعاع یک متری مضرات زیادی را بر روی
 .برای کاهش آسیب های امواج موبایل تا جایی که ممکن است زمان اتصال خود به اینترنت را کاهش دهید

تا برقراری تماس و پاسخ کاربر مقصد صبر کنید. بیشترین وضعیت تشعشات موبایل در زمان تلاش برای برقراری تماس و پیش از پاسخ کاربر 
برقراری تماس تشعشعات به بالاترین میزان قدرت خود می رسند اما هرچه از گوشی خود فاصله بگیرید این مضرات  مقابل است. اگرچه در حین

  .شدیدا کاهش می یابد که یکی از راه های دور ماندن از گوشی استفاده از هندزفری است

 گوشی موبایل را در جیب شلوار و یا بر روی کمر قرار ندهید

در واقع آنتن شهری موجی به سوی   BTSشما در جیب لباستان قرار دارد، به محض زنگ خوردن گوشی، نخستین زمانی که گوشی موبایل
شده توسط آنتن شهری است که این تجمیع دقیقاً بر روی قلب شما اتفاق  کننده موج فرستادهفرستد یعنی گوشی شما تجمیعگوشی شما می

 .افتدمی

در واقع محافظ های فلزی مانند . گوشی های خود را در محافظ های فلزی قرار ندهید. از کودکان دور کنید های بدون سیم رادستگاهسعی کنید 
 . یک گیرنده قدرتمند امواج بیشتری را به خود جذب می کند و تاثیر منفی بیشتری را هم بر سلامتی شما می گذارند

 و و تا حد ممکن زمان مکالمه خود را کاهش دهید. کنید میزان اس ای آر موبایل )میزان جذب اشعه برای بدن( را کنترل

 ها استفاده کنیداکسیداناز آنتی

پوشش در برابر آنتن موبایل موجب می شود تا دستگاه مجبور به استفاده از نیروی بیشتری برای ایجاد کیفیت بهتر . آنتن موبایل خود را نپوشانید
 .کندمی شود و در نتیجه پرتوهای بیشتری را منتشرمی

 استفاده کنید گوشی را حالت آفلاین همچنین در  در زمان عدم استفاده، گوشی موبایل را از خود دور کنید

 .های باردار دور نگه داریدهای موبایل را از خانمگوشی

ارتباط با ایستگاه  یشتری برای برقراریدر حین حرکت با وسایل نقلیه آنتن های تلفن همراه تلاش ب. در وسایل نقلیه از گوشی موبایل استفاده نکنید
 پایه به خرج می دهند. این امر موجب می شود تا میزان تشعشعات مضر نیز به میزان قابل توجهی افزایش پیدا کند. از سوی دیگر دیواره های

 .وسایل نقلیه عمدتا از جنس فلز ساخته می شوند که از نرخ جذب بیشتری برخوردارند

  

 وارض شایع اختلالات اسکلتی عضلانیع نمونه هایی از
به صورت درد، ناراحتی و  علائمت، اعصاب و تاندون ها آسیب دیده و لا میشود که عض اطلاقبه شرایطی ا عضلانی -لالت اسکلتیلااخت

 می گیرد اشاره خواهد شد. موارد شایع که کمتر مورد توجه افراد قراربه یکی از . با توجه به تعدد آنها در اندام ها ظاهر میشودتورم کرختی 

 سندرم کارپال 
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که با  (47)شکل سندرم تونل کارپ با درد  و خواب رفتگی دست ها همراه می باشدبدلیل درگیری عصب مدین در مچ دست ایجاد می شود
و سایر ان ون انگشتتاند (مدینمیانی )عصب  یک فضای بسته در مچ دست است که را تشخیص داد. تونل کارپ گرفتن نوار عصب می توان آن

 عبور می کند. از میان انبافت های نرم مثل رگ های خونی و رباط ها 

 
 تونل کارپال و اجزای مرتبط  47شکل 

و نمی تواند بزرگتر شود بنابر این بروز هرگونه مشکلی در این فضای بسته سبب ایجاد  این تونل توسط رباط و استخوان های متعددی احاطه شده 
در اغلب موارد غشای تاندون ها ملتهب و متورم شده و با ایجاد می شود.  میانی مربوط به سه انگشت شصت، نشانه و میانی ب فشار بر عص

 ی، سوزشبی حس شده وعملکرد طبیعی آن از بین می رود این مسئله سبب ایجاد درد ، خواب رفتگی، فشار بر روی عصب مدین تغذیه آن مختل
دم توانایي عدر نتیجه   یا ضعیف شدن دست می شود وشصت، نشانه ومیانی که به سمت بازو گسترش می یابد( )سه انگشت گزگز شدن دست 

این علائم در هنگام خواب شدید تر است. اگر عصب بمدت طولانی تری تحت فشار در گرفتن اشیاء و افتادن اشیا از دست  مشاهده می شود.
لات ایجاد شده غیر قابل برگشت خواهد شد. در اینگونه موارد بدلیل این که سیگنال های عصبی قرار گیردبدلیل تخریب سلول های عصبی اختلا

عضلات مربوط به انگشت شصت، لاغر می شود وپزشک در مراحل اولیه با تجویز مچ بند و تزریق ضد درد و در مراحل به عضلات نمی رسد 
اختلال نیاز به یک سرسی حرکات ورزشی در حین فعالیت هایی مثل نوشتن،  نیاز به عمل جراحی خواهد داشت برای پیشگیری از این بعد 

البته در ایجاد این سندرم عوامل متعددی )دیابت، فشار خون ضرورت دارد  مثل رانندگی،  نوازندگان، تایپیست ها در فعالیت های دیگر و ،تایپ
ت های کاری مداوم با مچ دست در فعالیت های تایپ، نوازندگی و... می بالا، ضربه به مچ دست،...( دخالت دارد . یکی از این عوامل فعالی

 شباشد. تعدادی از این حرکات که در پیشگیری آن پیشنهاد می شود و پیشنهاد می شود در طول انجام فعالیت های فردی انجام گیرد درزیر نمای
 (.47)شکل داده خواهد شد

 دارید. آرنج تان صاف و مچ دستتان خم به سمت بالا باشد و انگشت های تان رو به زمین باشند.  یک بازو را مستقیم و کشیده در جلوی خود نگه 

مکن است مچ جا که مبه آرامی انگشتان تان را از هم باز کنید و از دست دیگرتان استفاده کنید تا فشار کمی را به دستی که رو به بالا است بیاورید و تا آن 
 ید.دست و انگشتان تان را بکش

 ثانیه در آن حالت بمانید. 22وقتی به حد نهایت انعطاف پذیری رسیدید، برای  

 این حرکت را برای دست دیگرتان تکرار کنید 
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 تعدادی از تمرین های مخصوص سندرم تونل کارپال 47شکل 

 

 رونو سندرم دک

قرار واناستخ ه شکل طناب هستند که بین عضله وحرکت مفصل شست دست به توسط تاندون هایی انجام میشود. تاندون ها بافت هایی ب
 .میگیرند. با انقباض عضله، تاندون کشیده میشود و استخوان و مفصل هم حرکت میکنند

حرکت تاندون در داخل غلاف به سختی و با درد انجام میشود. در بیماری دکرون  گاهی بعضی تاندون ها و غلاف آنها به عللی متورم میشوند. در این حالات
 .(44د)شکل تاندون هایی که از مچ دست عبور کرده و به شست میرسند و کارشان حرکت دادن شست است دچار این مشکل میشون

 . و غلاف آنها میشودمعمولًا علت بیماری دکرون حرکت زیاد مچ دست است که موجب التهاب تاندون های شست 

https://www.iranorthoped.com/fa/news/1332
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  44شکل 

 ارگونومی وورزش
 

خستگی باعث می شود شخص رغبت خود را نسبت به انجام کار و وظایف محوله از دست بدهد. بنابر این خستگی حالتی است که باعث 
احت های کوتاه مدت در طول روز کاهش کار آیی فرد در انجام وظایف خود می شود. برای جلوگیری از خستگی واثرات سوء آن علاوه بر استر

کاری، انجام حرکات ورزشی کوتاه مدت نیز ضرورت دارد.تا از خستگی و عوارض ناشی از کار که معمولا در صورت تداوم باعث اختلالات 
سودمند ی کنند ر مبرای کل کارکنانی که با رایانه کاعضلانی می شود پیشگیری شود.بنابر این نرمش در هنگام استراحت و بین کار  -اسکلتی

 انجام داد.   121و  122اشکال را مطابق رفع خستگي مي توان حرکات کششي بمنظور  است.

 مطابق زیر انجام شود: حرکات ورزشي برای انجام 

ه مکث انجام ثانی 5در همه حالات اشکال در حالت کاملا صاف نشسته و دست ها در کنار بدن قرار گیرد و به آرامی هر یک از حرکات حداقل با 
 گیرد و حداق سه دقیقه پس از هر یک ساعت کار این حرکات تکرار شود. 
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 بار  با فاصله 22بار در روز و بالا بردن شانه ها  3یا  2ثانیه  و   12تا15هر حرکت 

 

 مجموعه حرکات ورزشی برای کارکنان اداری 122اشکال 
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 اری در شکل  نمونه دیگری از ورزش های برای کارکنان اد

 
 مجموعه حرکات ورزشی برای کارکنان اداری  121اشکال 
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