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  تهيه و تنظيم:

  ابوالحسن شاهريمهندس 
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  عريف ارگونوميت

 است. قانون)به معني (نوموسكار) و به معني (ارگوسآميزه اي از دو واژه يوناني ارگونومي 

دانشي است كه با كوشش براي ايجاد تناسب ميان ساختمان ابزار و تجهيزات و محيط كار با ويژگي ها و توانايي هاي  ارگونومي

 ياري مي رساند. افرادانسان، به افزايش بهره وري و حفظ تندرستي جسماني و رواني 

 كار. ارگونومي در پي آن است كه كار را متناسب با انسان سازد و نه انسان را متناسب با

  ا نام برد.ر نحوه صحيح نشستنو  نحوه صحيح راه رفتن، نحوه صحيح ايستادن ،حمل دستي بار عمومي، از موضوعات ارگونومي

  حمل دستي بار 

الا و بلند جابجايي دستي كباشد. يكي از معضلات بهداشتي كه از ديدگاه اصول ارگونومي قابل بررسي است حمل دستي بار مي

روز باعث ب ،از نظر سلامت وايمني موضوعباشد از اين رو عدم توجه به اين يكي از دلايل مهم براي بروز كمردرد ميكردن بار 

 .شودمشكلات جسماني مي

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

  تن، چرخاندن و يا تركيبي از موارد مذكور باشد.هل دادن، نگه داش

 مربوط به حمل بار عبارتند از: عوامل خطر

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

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

 تنه شود.

 تكرار و سرعت عمل حمل بار و جابه جايي آن بيش از حد توانايي كارگر باشد •

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

 بلند كردن، هل دادن، كشيدن، حمل يا نگهداشتن بار  هنگام  اعمال نيروي بيش از اندازه •
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  هاي حمل دستي كالا ررسي روشب

  ممكن است اتفاق افتد. ،بطور كلي دو حالت متمايز براي بلند كردن بار به صورت دستي

  الف) حالت اسكات 

  ب) حالت استوپ 

ده و بار ها خم ششود، زانوحالت اسكات، حالتي است كه طي آن ستون فقرات كاملا به صورت كشيده و مستقيم نگهداشته مي 

هاي شود. در اين روش نيروشود و سپس با نيروي عضلات پا، بار به طرف بالا هدايت ميهابه صورت محكم گرفته ميبا دست

  شوند.ه اي كنترل ميوارده بر ستون فقرات در حد قابل ملاحظ

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

  .هاي بين مهره اي اعمال شوندشود كه نيروهاي زيادي بر ديسكمي

  ن دارد.، شرايط غير ايم)حالت استوپ(حالتي ايمن وحالت دوم)حالت اسكات(حالت اول  

 نحوه صحيح خم شدن، بلند كردن و حمل اشياء

 

 د.نشوي همواره از ناحيه زانوها در حالي كه كمر خـود را صــاف نگاه داشته ايد خم شويد. هيچ گـاه از نـاحـيـه كـمر خـــم , .1

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

 جسم را از زمين بلند كنيد. سپـس زانوها را به آرامي صاف كنيد. ،استفاده از عضلات پا

  هـيـچ گاه جسم سنگيني را بالاتر از سطح كمر نياوريد.. 3
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ه و ب آن را تا حد ممكن نزديك بـدن نگاه داشته و بازوها را خم نگاه داريد. عـضلات شـكم را سفت ،هنگام حمل بسته .4

 آهستگي گام برداريد.

  همان مراحل بلند كردن را به طـور مـعـكـوس انجام دهيد. ،روي زميـن قرار دادن اجسام نيزنگام ه

 

   

  

  هنگام حمل كيف و چمدان آنها را بطور متناوب با دسـت ديگر حمل كنيد تا توازن بين دو سمت بدنتان حفظ گردد. .1

  هميشه بين هل دادن اجسام سنگين و يا كشيدن آنها، گـزيـنـه هـل دادن را انتخاب كنيد.  .2

   : مناسب مي باشدوضعـيت بدن شما در حالت هنگاميكه 

  دد.گر ميكمترين فشار و استرس روي عضلات و رباطهاي بدن شما اعمال ،، ايستادن و خوابيدن  هنگام نشستن .1

  باشد. ميوضعيت ستون فقرات شما در حالت استراحت و خنثي  .2

  پذيرد. عملكرد طبيعي دستگاه عصبي شما بهتر صورت مي .3

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

  د.رس حداكثر ميبه استخوانها و مـفاصـل در وضـعـيت صـحيـح خـود قـرار دارنـد و كـارايـي عضـلات  .5

  عمل مي آيد.ه تحليل و سـايش نـابـهنـجار مـفاصل كاهش يـافته و از التهاب مفاصل جلوگيري ب .6

  كند. ر وضعيت غير طبيعي جلوگيري مياز ثابت قرار گرفتن ستون فقرات د .7

  كند. از مشكلات كمردرد و دردهاي عضلاني جلوگيري مي .8

  دهد. انرژي مصرفي بدن را كاهش مي ،از خستگي جلوگيري ميكند زيرا استـفـاده بهينه از عضلات بدن .9
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  در بهبود ظاهر شما موثر است.  .10

مـهمتـرين قسـمت بـدن كه نقش بسزايي در داشتن وضعيت صحيح بدن ايفا مي كـنـد، ستون فقرات مي باشد. ستون  •

مهره  7سـتون فـقـرات در فقرات داراي قوسهاي طبيعي است كه بايد آنها را در وضعيت طبيعي خودشان همواره حفظ كرد. 

  .كمري وجود داردمهره  5مهره پشتي،  12گردني، 

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

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

  كند. اطراف خود فشار آورده و ايجاد درد مي 

  حوه صحيح ايستادنن

فسه سينه ق چانه را بداخل بدهيد. چانه را به عقب و به پهلو كج نكنيد. سر را بالا نگاه داريد: قـائــم و راست. سـر را بـه جلو و. 1

ه عقب ـرا جلو نگاه داشته و استخوان كتـف را عقب نگاه داريد. زانـوها را صـاف نـگاه داشته و شكم را بداخل دهيد. باسن را ب

  كج نكنيد. 

امـا هــرگاه مجبور به اين كار شديد، سعي كنـيد يـك پـاي خـود ايستاده نباشيد. عي كنيد به مدت طولاني در يك وضعيت س.2

  پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي ديگـر عوض كنيد. ،را با قـرار دادن روي يـك جعـبه و يا چهار پايه بالا نگاه داريد و پس از مدتي

  خـود را روي هـر دو پا توزيع كرده و بـهتـر اسـت پـاها را نـيز به اندازه عرض شانه از هم باز كنيد. ايـستادن وزنهنگام . 3

  كفش پاشنه كوتاه و راحت به پا كنيد. .4

  نحوه صحيح راه رفتن

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

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

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

  پاها را در يك راستا و موازي هم قرار داده و به اطراف منحرف نكنيد. .4
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  نحوه صحيح نشستن

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

 ،ر نـاحـيه كمرد برآمدگي پايين پشتي صندلياستفاده از تكيه گاه مانند  طبـيـعي بـدن بـايـد حـين نـشسـتن حـفـظ گـردنـد.

  باشد. مي ضروري

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

  استفاده كنيد. پاها نبايد روي يكديگر قرار گيرند. يا زيرپايي مي تـوانيد از يك چهارپايه گيرد براي اين كار

  برخيزيد و پس از انجام دادن چند حركت كششي مـجـددا بنشينيد. دقيقه ننشينيد. 30سعي كنيد در يك وضعيت بيش از  .3

لو ـردن پاها برخيزيد. از خـم شدن به جبسمت جلو صندلي حركت كرده و با صاف ك ،هـنـگام برخاستن از حالت نشسته .4

  .از ناحيه كمر بپرهيزيد. سپس حركت كششي انـجام دهيد

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

 پشت ميز كامپيوتر  ،نشستننحوه صحيح 

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

  موازي با سطح كف اتاق باشد. ،انر. 2

  درجه گشوده تر باشد. 90بايد اندكي از  ،آرنج. 3

  از لـبـه صنـدلي جـلـوتر باشد. ،سانتيمتر  3الي  2 بايد زانـوها. 4

 از پيشاني فاصـله داشته باشد. ،سانتي متر 55الي  45بايد  صفحه نمايش. 5

 با سـطح چشم هـا در يـك راسـتـا باشد.  ،ه بالايي صفحه نمايشلب .6


