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 پیشگفتار
یكي از برنامه هاي مركز سلامت محيط و كار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي تدوین و 

حوزه ها و زمينه هاي مختلف بهداشت محيط و حرفه اي و سایر انتشار رهنمودهاي مربوط به 

موضوعات مرتبط است كه با بهره گيري از توان علمي و تجربي همكاران متعددي از سراسر كشور، 

انجام شده است. در این راستا سعي شده است ضمن بهره گيري از آخرین دستاوردهاي علمي، از 

ادي مركز سلامت محيط و كار نيز استفاده شود و در مواردي تجربه كارشناسان و متخصصين حوزه ست

كه در كشور قوانين، مقررات و دستورالعمل هاي مدوني وجود دارد در تدوین و انتشار این رهنمودها 

مورد استناد قرار گيرد. تمام تلاش كميته هاي فني مسئول تدوین رهنمودها این بوده است كه محصولي 

مایند تا بتواند توسط همكاران در سراسر كشور و كاربران سایر سازمان ها و فاخر و شایسته ارائه ن

دستگاههاي اجرائي و بعضاً عموم مردم قابل استفاده باشد ولي به هر حال ممكن است داراي نواقص و 

كاستي هایي باشد كه بدینوسيله از همه متخصصين، كارشناسان و صاحبنظران ارجمند دعوت مي شود 

ظرات و پيشنهادات خود ما را در ارتقاء سطح علمي و نزدیكتر كردن هر چه بيشتر محتواي این با ارائه ن

 رهنمودها به نيازهاي روز جامعه یاري نمایند تا در ویراست هاي بعدي این رهنمودها بكار گرفته شود.

ده بر روي با توجه به دسترسي بيشتر كاربران این رهنمودها به اینترنت، تمام رهنمودهاي تدوین ش

تارگاه هاي وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي )وبدا(، معاونت بهداشتي، پژوهشكده محيط 

زیست دانشگاه علوم پزشكي تهران و مركز سلامت محيط و كار قرار خواهد گرفت و تنها نسخ بسيار 

بران به آن محدودي از آنها به چاپ خواهد رسيد تا علاوه بر صرفه جویي، طيف گسترده اي از كار

 دسترسي مداوم داشته باشند.

اكنون كه با یاري خداوند متعال در آستانه سي و چهارمين سال پيروزي انقلاب شكوهمند اسلامي این 

رهنمودها آماده انتشار مي گردد، لازم است از زحمات كليه دست اندركاران تدوین و انتشار این 

شاپيش از كساني كه با ارائه پيشنهادات اصلاحي خود ما رهنمودها صميمانه تشكر و قدرداني نمایم و پي

 را در بهبود كيفيت این رهنمودها یاري خواهند نمود، صميمانه سپاسگزاري نمایم.

 

 دكتر كاظم ندافي

رئيس مركز سلامت محيط و كار



 
 

 

 ، دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي مركز سلامت محيط و كارالزامات

 

 1 صفحه 

 

 مقدمه  -1

دفتري، كارشناسان،  -كاركنان امور ادارياین راهنما براي تمامي افراد حقيقي و حقوقي )شامل 

مدیران، كارفرمایان، برنامه ریزان، سازمان هاي دولتي، خصوصي و نيمه خصوصي، بخش هاي اداري 

ه شده و در كليه فعاليت هاي ئتوليدي، خویش فرمایي و سایر موارد ذیمدخل( ارا -واحدهاي صنعتي

ه راهكارهاي ئین این راهنما سعي شده تا ضمن ارااداري قابل استفاده و استناد خواهد بود. در تدو

دفتري، معيارهاي و اصول قابل استفاده براي كنترل و پيشگيري از  -ارگونوميک در امور اداري

ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني مرتبط با كارهاي اداري، معرفي گردد. از طرفي در این راهنما، تعاریف 

1صدمات اسكلتي عضلاني مرتبط با كار )
WMSDs تعریف ارگونومي و حوزه هاي كاربردي ،)

صدمات  مرتبط و همچنين معيارهاي ارگونومي در تجهيزات اداري رایج و معمول؛ طرح شده اند.

ناراحتي هاي جسماني مرتبط با كار را چه در محيط هاي صنعتي  اسكلتي عضلاني، بخش عمده اي از

موارد به خود اختصاص داده كه هم از دیدگاه  چه در فعاليت هاي اداري، آموزشي، خدماتي و سایر

سلامت نيروي انساني و هم از منظر اقتصادي حائز اهميت است. بدیهي است وزارت بهداشت در این 

ي را در ارتباط با شناسایي و پيشگيري از ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني ویژه ا خصوص جایگاه

روي كارشناسان حوزه سلامت محيط و كار شاعلين حرف مختلف به خود اختصاص داده و از این 

براي تشخيص بهنگام و صحيح ریسک فاكتورهاي ارگونوميک مي توانند به نحو شایسته اي از مفاد 

مندرج در این راهنما كه به نوبه خود مستخرج از اطلاعات مراجع علمي معتبر مي باشد، بهره برداري 

 نمایند.

عمده ای از فعالیت های اداری، در شرایط نشسته انجام می  (: با عنایت به این كه بخش1یادآوری ) 

پذیرد و از سویی با توجه به رشد فزاینده استفاده از سیستم های رایانه ایی، كار با كامپیوتر و ملزومان 

آن روز به روز در حال توسعه می باشد و لذا مشكلات متناسب با آن نیز در حال افزایش است؛ از این 

هنما به ایستگاه های كار نشسته و همچنین كار با كامپیوتر به طور ویژه مورد توجه شده روی در این را

 .است

  

                                                                 
1-Work –Related Musculoskeletal Disorders 



  

 

 2 صفحه  اداري كارهاي در عضلاني اسكلتي هاي ناراحتي كاهش راهنماي

   اهداف -2

هدف از تدوین راهنماي پيش رو، ارائه دستورالعمل ها و معيارهاي مربوط به ارگونومي اداري و 

 ذیربط مي باشد.تدوین راهكارهاي مرتبط با پيشگيري از بروز و شيوع صدمات اسكلتي عضلاني 

 

 دامنه کاربرد -3 

دامنه كاربرد مندجات این سند مي تواند كليه فضاهاي اداري دفتري را چه در قالب دفاتر خصوصي و 

 -چه دولتي و یا نيمه خصوصي و حتي فضاهاي شخصي افرادي كه به نوعي به انجام امور اداري 

ادارات و سازمان ها و چه در واحدهاي اداري ي؛ چه در محيط تحریري، رایانه ا -دفتري، نوشتاري

 شركت هاي توليدي صنعتي، را پوشش دهد.

(: این توضیح لازم است كه كارهای اداری، كلیه فعالیت های رایج و معمول در محیط 1یادآوری )

سازمانی را اعم از كارهای نشسته تحریری، كامپیوتری و مطالعاتی را از یک سو و فعالیت  -های اداری

ای ایستاده مرتبط با وظایف شغلی اداری از سوی دیگر در برگیرد كه در موارد اخیر، این دسته از ه

كار در واحدهای  كارهای ایستاده می تواند طیف وسیعی را از كارهای یدی سبک تا دیگر اموری مثل

میرات و تكثیر، آبدارخانه، امور زیباسازی و تبلیغات محیطی و برگزاری مراسم، حراست، امور تع

 نگهداری فنی و سایر موارد ذیربط را شامل شود.

(: هر چند كه مندرجات این راهنما در بخش هایی از فعالیت های خاص و غیر معمول و یا 2یادآوری )

خارج از شرح وظایف اداری نیز كاربرد دارد ولیكن موارد اخیر خارج از حوزه توجه این راهنما می 

 باشد.

  



 
 

 

 ، دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي مركز سلامت محيط و كارالزامات

 

 3 صفحه 

 یفاصطلاحات و تعار -4

 اصطلاحات 4-1

 در این راهنما، اصلاحات و یا واژه هایي با تعاریف ذیل به كار رفته است: 

گيرند. بندهاي اصلي با یک عدد بربند اصلي: عناوین اصلي كه مي توانند توضيحات كلي را در  -

 .مشخص درج مي شوند

ي را در بر ئاضافي و جز بند فرعي: زیر بندهایي را در ذیل بند اصلي شامل مي شوند كه توضيحات -

( 4-2مي گيرد. بندهاي فرعي با بيش از یک عدد و خط تيره مابين اعداد مشخص شده اند براي مثال )

 كه حاكي از بند فرعي چهارم از بند اصلي دوم است.

پيوست: شامل اطلاعات تكميلي، جداول و پرسشنامه هاي ارگونوميک مورد استفاده در بررسي  -

 .ت اداري مي باشدمحيطي و تجهيزا

ارائه خدمات بهداشت حرفه اي و محيط كه اصطلاحي است در مورد كليه امور تخصصي مرتبط با  -

حوزه سلامت محيط و حرفه اي كه ماهيتي غير محصولي دارند، البته در این راهنما حوزه این خدمات 

 به معيارها و اصول ارگونومي محدود شده است.

 تعاریف 4-2

تشریح عبارات تخصصي مورد استناد به طور تكميلي در پيوست هاي مربوطه درج شده  در این راهنما

است وليكن به طور اختصاصي در این الزامات، دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصي، عبارات و 

 واژه هایي اصلي و تخصصي ذیمدخل با تعاریف زیر مورد اشاره قرار گرفته اند.

 ارگونومي 4-2-1

ي و وسيع الطيف محسوب مي شود و عبارت است از علم نوان علمي چند رشته اگونومي به عار

اصلاح و بهينه سازي محيط، مشاغل و تجهيزات به گونه ایي كه موارد اخير متناسب با محدودیتها و 

 نين بهره وري دنبال گردد.چقابليت افراد بوده و دو هدف كلي ارتقاء سطح سلامت و هم

 (MSDsني)صدمات اسکلتي عضلا 4-2-2

( عبارتي است كه براي دسته اي از اختلالات و آسيب هاي ماهيچه MSDsصدمات اسكلتي عضلاني)

 ها، تاندون ها و اعصاب مربوطه به كار مي رود. 



  

 

 4 صفحه  اداري كارهاي در عضلاني اسكلتي هاي ناراحتي كاهش راهنماي

اسكلتي را چنين تشریح مي كند:  –بيماریهاي عضلاتي( OSHAسازمان بهداشت و سلامت شغلي)

 تاندون ها، ليگامان غضروفي، اعصاب، اختلالاتي در ماهيچه ها،ها شامل آسيب ها و  این نوع بيماري»

هاي خوني است و این نوع اختلالات در اثر افتادن، سقوط و یا حوادث  غضروف و رگ مفاصل،

شامل درد و سوزش در انگشتان   MSDاسكلتي یا  –بيماري هاي عضلاني .مشابه این ها رخ نمي دهد

همراه با تورم تاندون به عضله، التهاب و بيرون زدگي دیسک  وحتي تا قسمتي از آرنج است، و یا

( بيشتر به ضایعات دست، آرنج ها، بازو و شانه MSDهمراه با درد در پشت مي باشد. این بيماري )

براي  ثير قرار مي دهد.أمنجر مي شود كه قسمت هایي مثل گردن، پشت و حتي زانوها را هم تحت ت

مشابه دیگري نيز به كار مي رود كه البته در اكثر موارد، مي توان این این دسته از عوارض، عبارات 

 واژه ها را هم معني فرض نمود. برخي از این موارد به قرار زیرند:

1آسيب هاي ناشي از تحمل استرس هاس مكرر )-
RSI) 

2عوارض ناشي از فشارهاي موضعي تكراري ) -
CTD) 

OOSحدود تحمل )سندرم ناشي از فعاليت هاي شغلي بيش از  -
3) 

RMDعوارض ناشي از حركات تكراري ) -
4) 

 پيچ خوردگي و فشار -
 

 

با آسیب هایی كه به طور ناگهانی پیش می آیند مثل رگ به رگ  MSDبیماری های  (:1یادآوری )

شدگی یا پیچیدگی مفاصل، تغییر شكل بدن در اثر كار مضر و زیاد، فشارهای كاری چند روزه، 

تفاوت دارد. همچنین با كوفتگی های قسمت خاصی از بدن مثل سوزش و درد شانه ها و كتف در اثر 

ه نیز متفاوت است. این نوع آسیب ها شاید علائمی نظیر بیماری ورزش های فشرده و سنگین چند روز

را نشان دهند و با چند روز استراحت و درمان نیز سریع نیز بهبود می یابند. اما علائم   MSDهای 

MSD  از این نوع آسیب ها به دو شكل متفاوتند. اول این كه بیماری هایMSD  در دل ماه ها و سال

ونه عوارض حتی با استراحت چند روزه نیز آثار آن بر بدن گدوم این كه این  ها مواجهه نهفته است،

 مد.به جا می ماند و یک دوره درمان كامل شاید سال ها به طول انجا

                                                                 

1-Repetitive Strain Injury  

2-cumulative trauma disorder 

3-occupational overuse syndrome  

4-repetitive motion disorder  



 
 

 

 ، دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي مركز سلامت محيط و كارالزامات

 

 5 صفحه 

 (WMSDs)صدمات اسكلتی عضلانی مرتبط با كار 4-2-2-1

 را تشكيل مي MSDs(، بخش عمده و مهمي از WMSDsصدمات اسكلتي عضلاني مرتبط با كار)

در اثر تكرار كارهاي عضلاني و  دهد و شامل عوارض ناشي از فعاليت هاي حرفه اي است كه عمدتاً

تحمل فشارهاي مكانيكي مكرر رخ مي دهد. پيامد بروز این دسته از عوارض به اشكال متنوعي بروز 

ت، مي كند از جمله درد و احساس درد، سفتي عضلات، ناتواني عضلاني، كاهش دامنه طبيعي حركا

 ثر شدن راندمان شغلي.أكاهش توانمندي عضلاني و بي شک مت
 

 (: این دسته از عوارض به دلیل این كه ریسک فاكتورهای گوناگونی را داشته و منحصرا2ًیادآوری )

در محیط های حرفه ای رخ نمی دهند یعنی در شرایط گوناگون مثل اوقات فراغت، ورزش، رانندگی، 

نیز امكان بروز خواهد داشت از این روی تحت عنوان بیماری های مرتبط فعالیت های معمول روزمره 

 .يبا كار رده بندی می شوند و نه بیماری های شغل

 مكرركششی ی ها بیآسمجموعه ای از  -(MSD)استخوانی  -عضلانی تاختلالا (:3یادآوری )

(RSI)- موضوع نیا. می باشندكاهش بازدهی  و كار زمان ، اتلافیدرمانی ها نهیهزه از دلایل عمد 

 به طور مستمر چنین كه یدولت گروه های. می گذارد ریثأت آنها كاركنانبر  هم و ها شركتبر  هم

 التیا عیصنا و كار ساختمان. است تیاهم حائر مسئله این می گویند رند،یگی می پ را ییمارهاآ

 د:دهی م گزارش نیچن واشنگتن

 سال از. است ( بسیار زیادWMSDمرتبط با كار )ی استخوان -یعضلانت اختلالا بار و نهیهز ت،یاهم"

 تاختلالا سرپایی مربوط بهی درمان مواردی برابرگ بیمه  679472در ایالت واشنگتن  ،2999 تا 1002

سر از شاغلین دریافت شده است. این برگه بیمه ها هزینه  و پشت و گردنی استخوان -یعضلان

برگه بیمه های شاغلین را شامل  كل درصد 0/26 كه در پی داشته اند دلار ونیلیم 0/2 مستقیمی بالغ بر

معادل  ،دریافت شده بود مدت نیای ط دركه  WMSDدرصد برگ بیمه های  4/62. "می شده است

 ."یكار روز 126 بود با حذف به طور متوسط
دفتری چه  –كید می شود كه اختلالات اسكلتی عضلانی در فعالیت های اداریأ(: ت4یادآوری )

رح است و چه در طوظایف حرفه ای حساس و مدیریتی كه در بین كارشناسان و تصمیم گیرندگان م

وظایفی كه جنبه های كم و بیش یدی دارند مثل دسته بندی پرونده ها، امور كتابداری، بایگانی و تایپ 

وانی قابل ملاحظه ای نامه های اداری، امور دبیرخانه ایی و مواردی از این دست، می تواند از فرا

 برخوردار باشد.
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 كارهای اداری 4-2-3

كليه امور اداري و دفتري چه در ساختار سازمان هاي دولتي و چه غير دولتي اعم از امور تخصصي و 

یا عمومي مرتبط، در رسته كارهاي اداري رده بندي مي شوند. این دسته از فعاليت ها مي توانند شامل 

و تحریر، رایانه اي، اتخاذ تصميم و امور مدیریتي در فضاهاي شخصي و یا امور مطالعاتي، تایپ 

 دو شكل نشسته و ایستاده انجام مي گردد. جمعي باشند كه به هر

 

 اصول کاهش ناراحتی های اسکلتی عضلانی کارهای اداری  -5

5-1 WMSDs و مشکلات مربوطه 

از صدمات را مي توان در دسته هاي زیر  از آن جایي كه مهم ترین ریسک فاكتورهاي بروز این دسته

ها مي بایست به حذف و یا تخفيف این كاهش بروز و شيوع آنقرار داد، از این رو براي پيشگيري و

 ریسک فاكتورها اهتمام ورزید.

 تكرار فعاليت -

 مدت مواجهه زیاد و قابل توجه -

 وضعيت هاي بدني نامناسب و خارج از حدود فيزیولوژیک -

  نيرو و فشاراعمال  -

 عضلانی مرتبط با کار -های مشکلات اسکلتینشانه 5-2

OSHA  افراد مبتلا به مورد گزارش یا ادعاي غرامت  222هرسالهWMSDs كه دهد را تشكيل مي

، (تندینيتس)ها  غلاف تاندون ب، التها(CTS) ندرم تونل كارپالسنظير  WMSDsمواردي از 

 ناحيه كمر را شامل مي شود.و درد ( Epicondylitis)ندیليتيس اپيك ،(Tenosynovitis)ت تنوسينوی
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-های بییک سری مشاغل یا شرایط كاری خاص، باعث شكایات كارمندان از استرین(: 1یادآوری )

 د.شونشوند كه با استراحت شبانه هم برطرف نمیهای موضعی، ناراحتی و دردهایی میمورد، خستگی

ثبت شده كافی نبوده، از این روی  WMSDs(: بی تردید استناد به گزارشات و شكایات 2یادآوری )

( توانایی تشخیص سریع مشكلات ارگونومیكی )و مداخلات به موقعدر راستای تكمیل كردن برنامه 

بدیهی است به تبع این دسته از تشخیص ها، پیشگیری های مقتضی نیز میسر  باشد. تر می ارزشمند

های كاری به -توانند طراحی تغییرات آینده را در پروسههای ارگونومی میهمچنین برنامه. خواهد شد

 ند.ها تحت تأثیر قرار بده WMSDsمنظور كاهش احتمال 

(: برنامه های ارگونومی و ایجاد تغییراتی در شرایط ایستگاه های كار و فعالیت های حرفه 6یادآوری )

ری را می توان در زمره راهكارهای مؤثر مدیریتی دانست و از این دفت -ای در ساختار كارهای اداری

روی اصول و الزامات تخصصی مندرج در این سند راهنما می تواند ترسیم برنامه های شایسته و بایسته 

 مؤثر ارگونومی اداری را ممكن سازد.

 

 برنامه ریزی برای پیشگیری 5-3

مان از مديريت ارشد گرفته تا سطوح مشاركت جمعي همه عوامل و نيروهای ساز 5-3-1

پايين تر اداری و همچنين متعهد بودن مديران سطوح مختلف در اجرای برنامه های 

 ارگونومي بسيار مهم است.

سازمان به ويژه در زمينه شناسايي و های به عنوان بخشي از برنامهبايد ارگونومي  5-3-2

 تعريف شود.  WMSDsكنترل 

در زمينه ارگونومي اداری بايد در قالب بيان خط مشي ارائه مديريت بيانات تعهدات  5-3-3

 گردد.
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 همه جانبه كاركنان مشاركتتوجه به اهميت  5-3-4

 های كاری، مدیران و كاركنان هر های ایمنی و بهداشت در سایر محیطبرنامهسایر نظیر (: 4یادآوری )

برنامه های ارگونومی از  كنند.ارگونومی ایفا میهای های كلیدی در توسعه و انجام برنامهنقش، دو

نبوده و می بایست در متن برنامه های كلان  سایر برنامه های مرتبط با ارتقاء سلامت كاركنان مستثنی

 بهداشت كاركنان قرار گیرد.

(: به استناد گزارشات مختلف، اجرای برنامه های ارگونومی باعث افزایش كارآمدی و 2یادآوری )

 وری سازمان می شود.بهره 

 

 تعهد مدیریت:  5-4

كنترلي در تشخيص  و يكليدعامل شغلي، به تعهد مدیریت به عنوان یک سلامت متون ایمني و  در

كيد شده أآميزخواهد بود یا خير، تهاي كاري تلاش براي كنترل خطرات موفقيتاینكه آیا در محيط

 است. 

 بيان خط مشي مديريت  5-4-1

راهبردي و بيانيه خط مشي ارزشي سازمان با رویكرد اجراي برنامه هاي هدفمند در تهيه متن 

 ارگونومي اداري، به موارد ذیل توجه گردد:

اهداف شركت در حفظ نیروی محركه در حصول های مربوط به ارگونومی به عنوان تلاش 5-4-1-1

 نگهداری محیط كاری سالم )بهداشتی( برای تمام كاركنان و

، جلب مشاركت فراگیر و برگزاری های كاری همه نیروی تظار همكاری همه جانبهان 5-4-1-2

  جلسات هم اندیشی

تعیین محیط ها، ایستگاه های كار و همچنین مشخص های رهبری به منظور تعیین نقش 5-4-1-3

 شناخته می شوند "MSDs آسیب پذیر از منظر افراد "افرادی كه به عنوان نمودن 

ها و فعالیتهای های كاهنده هزینههای ارگونومیكی و سایر فعالیتتلاشت بخشی اولوی 5-4-1-4

 -كار اداری مبتنی بر كنترل صدمات اسكلتی عضلانی مرتبط با كارهای اداری تضمین كننده كیفیت 

  دفتری

آموزش نیروی كار كه نسبت به ریسک فاكتورهای ارگونومیكی در مورد برای اختلالات  5-4-1-5

 با كارآگاهی بیشتری داشته باشند.  طعضلانی مرتب -اسكلتی
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های ارگونومیكی كه باید انجام بشود كه با فعالیت اطلاعاتی برای همه افرادیتدوین  5-4-1-6

 .گیرندمی مرتبط هستند یا تحت تأثیر آن قرار درگیر و

 

 و صرفاًبه منظور رسیدن به اهدافش ارگونومی، شود كه مدیریت از برنامه دیده ( : چنانچه 6یادآوری )

كند، برنامه توسط استفاده می كنانها بدون توجه همزمان و همسان به مزایای كاربرای كاستن هزینه

ه تأثیرات احتمالی برنامه روی . برای مثال مدیریت باید بنخواهد گرفتمورد حمایت قرار شاغلین 

ملاحظات  تمام آمار حوادث، اطلاعات تولید و .توجه داشته باشد ،امنیت شغلی و تغییرات شغلی

های ممكن و اجرا شدنی  رود توصیهها نیازمند این است كه در دسترس كسانی باشند كه توقع میهزینه

 د.مسائل ارائه دهن برای حل مشكلات و

هایی كه به منظور بهبود شرایط در تلاشكنان رغیب مداخله كاراعتماد پرسنل و ت (: جلب7یادآوری )

 :های قابل توجهی می باشد از جملهگیرد، دارای مزیت محیط كار صورت می

 كنانافزایش انگیزه و رضایت شغلی كار -

 و تشریک مساعی افزایش قابلیت حل مشكلات  -

 پذیرش بهتر و بیشتر تغییرات -

 بیشتر از كار و سازمانآگاهی  -

های مرتبط با های سازمانی به منظور كاهش صدمات وآسیبدر تلاش كنانمداخله كار(: 7یادآوری )

های شغلی بطور كلی، و مشكلات و مسائل ارگونومیكی به صورت اخص، ممكن كار و یا بیماری

طریق پیوستن به كمیته  از، تر مشاركتاست به صورت مداخله مستقیم و یا فردی باشد. شكل متداول

 -های ذیربط تحت عناوین مختلفی چون كارمندوه سلامت كار و یا كارمندوه ارگونومی اداری

 سازمانی خواهد بود.
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 آموزش-6

( نيازمند سطوحي از آگاهيها و WMSDsشناسایي و حل مشكلات اسكلتي و عضلاني محيط كار)

مهم در ایجاد یک  مرحلههاي مختلف یک آموزشهاي ارگونوميكي است. نياز به گذراندن مهارت

هاي ایمني و آموزش به عنوان یک عنصر ضروري براي همه برنامهاست. ارگونومي اداري برنامه مؤثر

قادر ساختن مدیران،  ،بهداشت تشخيص داده شده است. در زمينه ارگونومي، هدف كلي آموزش

به  ءابتلاتوانند ریسک شغلي است كه ميهایي از وظایف ناظران و كاركنان به شناسایي جنبه

WMSDs یاد شده ها و علائم اختلالات نشانهاوليه و بهنگام تشخيص . افزایش دهندكنان را در كار

از دیگر اهداف آموزش هاي ارگونومي اداري هایي به منظور كنترل و یا پيشگيري یجاد استراتژيو ا

  تلقي مي شود.

 ریاهداف آموزش ارگونومی ادا 6-1

عضلاني و درک و  -تشخيص ريسک فاكتورهای محيط كار برای اختلافات اسکلتي 6-1-1

 های عمومي برای كنترل آنهامتدشناخت كلي 

شدن عضلاني كه ممکن است از مواجه  -های اختلالات اسکلتيشناسايي علائم و نشانه 6-1-2

 های مراقبت بهداشتي ين ريسک فاكتورهايي حاصل شوند و آشنا بودن با دستورالعملنبا چ

 -هايي برای گزارش ريسک فاكتورها و اختلالات اسکلتيدستورالعملآگاهي از  6-1-3

  عضلاني
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از خطرات كاركنان به نحو شایسته ای كند كه آموزش كاركنان این اطمینان را ایجاد می(: 1یادآوری )

رل مواجهات مشاركت داشته باشند. طور مؤثر در شناسایی و كنته توانند بآگاه هستند بنابراین می

قرار گرفته اشاره ( مورد 1جدول )های ارگونومیكی، همراه با اهداف آن، در اشكال مختلف آموزش

 ت.اس

(: بخش هایی از این آموزش ها از طریق برون سپاری قابل انجام بوده كه تحت این شرایط 2یادآوری)

 ت.انتظار داش وزش ها را به دلایل مختلف می توان راندمان بالاتری از آم

كاربردی به افزایش كارآمدی -مستندات و تهیه جزوات آموزشی(: استفاده مقتضی از 6یادآوری )

 د. آموزشی كمک خواهد نمو

 كاركنان مختلف هاي گروه براي ارگونوميكي آموزش: 1جدول
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      اطلاعات عمومی آگاهی ارگونومیكی

      های رسمی آگاهی و آموزش ویژه مشاغلدستورالعمل

      آموزش در زمینه آنالیز شغلی و كنترل ریسک فاكتورها

      آموزش درزمینه حل مسائل و رویكردهای تیمی
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 آموزش در زمینه شناخت مشکل  6-2

 اهداف 6-2-1

 -نشان دادن راه انجام آنالیزهای شغلی برشناسایی ریسک فاكتورهای اختلالات اسكلتی 6-2-1-1

 عضلانی

 كشف و پیشنهاد راهكارهای اصلاحی 6-2-1-2

 ی راهكارهای كنترلیهایی برای اجراانتخاب روش 6-2-1-3

 :و مشکلات ارگونوميک آموزش در زمينه حل مسائل  6-3

 فاهد 6-3-1

هستند از  MSDsها، نواحی و مشاغلی كه دارای ریسک فاكتورهایی پارتماندشناسایی  6-3-1-1

 قیم محیط های كارمست مشاهداتو همچنین  مستندات سازمان،گزارشات  مروری طریق بررسی

توانند برای انجام آنالیز شغلی استفاده بشوند و به هایی كه میشناسایی ابزارها و تكنیک 6-3-1-2

 بكار روند. یا اولیه های اصلیعنوان توصیه نامه

 ها در ساختار گروهی، توسعه جمعی و حل مسئلهتارتوسعه مه 6-3-1-3

خطرات ارگونومیكی بر مبنای آنالیز شغلی و ادغام نمودن هایی به منظور كنترل توصیه راه 6-3-1-4

 های علاقمند و تحت تأثیرهای كاركنان، مدیریت و سایرگروهایده

 خاص:های  ملاحظات و احتياط 6-3-2

می بایست جزوات و به نیروی كار، مؤثر ارگونومی اداری آگاهی ورای ارائه آموزش ب 6-3-2-1

 افراد قرار گیرد. رس در دستوسایل كمک آموزشی مناسب 

در انتخاب و نحوه ارائه متون و بسته های آموزشی ارگونومی، توجه به سیاست ها و برنامه  6-3-2-2

 های كلان مدیریتی سازمان حائز اهمیت است.

 

 WMSDsتشخیص و درمان قدرت و مدیران  كنانآموزش برآن نیستندكه كار اهداف(: 4یادآوری )

درك كنند گروه های ذینفع یعنی كلیه كاركنان سازمان ین است كه اصلی ا بلكه هدف را داشته باشند

باشند و چه زمان باید كاركنان را برای شان توانند مرتبط با كاركه چه نوع از مشكلات بهداشتی می

 د. ارزیابی های پزشكی ارجاع دا
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آموزش بايد شامل اين باشد كه چه چيزهايي به عنوان دلايل شغلي يا غيرشغلي  6-3-2-3

-آگاهيدر مورد های موجود محدوديت هستند ومطرح عضلاني  -برای اختلالات اسکلتي

 های علمي چيست

باشد. مواد آموزشي كه استفاده شده گروه هدف آموزش بايد قابل درک برای  6-3-2-4

های زباني شركت كنندگان را در )خواندن و نوشتن( و مهارت بايد سطح علمي، سطح سواد

 نظر بگيرد. 

از سوی  (يا مربيانمربي )گان از يک سو و تعاملات باز و صريح بين آموزش گيرند 6-3-2-5

ديگر، حائز اهميت خواهد بود و اين مهم در خصوص افرادی كه به نوعي درگير مشکلات 

ادی كه در ايستگاه های كاری با ريسک بالاتر مشغول به اسکلتي عضلاني هستند و همچنين افر

 كار هستند از جايگاه ويژه ايي برخوردار خواهد بود.
 

 برای حصول بانک اطلاعاتی  WMSDsبررسی شواهد  -7

 تهیه گزارشات ذیربط و بررسی آنها 7-1

 گزارش گيری از كاركنان 7-1-1

 بررسي گزارشات ثبت شده پيشين 7-1-2

 بررسي گزارش معاينات 7-2-2
 

و بدون هیچ  كنند برای گزارش دادن احساس راحتی میكنان ئن شوید كه كارممط(: 1یاد آوری )

 گونه محدودیتی در پاسخ دهی مشاركت نمایند.

عوارض به دهد كه اقدامات صحیحی را  قبل از این كه  های به موقع اجازه می گزارش(: 2یادآوری )

 به انجام رساند.اشكال حادتری بروز كند 

كنان در زمینه مشكلات اسكلتی عضلانی مرتبط با كار در های شخصی كار شكایت (: 6یادآوری )

پیگیری این محیط كار تلقی می شود از این روی هایی از مشكلات ارگونومیكی  نشانهامور اداری، 

  ها نشان شگزاردسته از این در حقیقت باشند.  ، مهم میWMSDsها، بخصوص گزارشات  گزارش

ارگونومیكی كه ممكن رهای ارزشیابی مشاغل به منظور شناسایی هرگونه ریسک فاكتولزوم دهنده 

 د.باش ، میختم گرددها  است به ایجاد علائم یا ناهنجاری
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مدارک ذیربط به منظور به روز سایر و  NIOSHو  OSHAمدارک ادواری بازبینی  7-2

  رسانی مستندات

 کید بر بررسی مشکلات اسکلتی عضلانیأبا تمعاینات ادواری   7-3

 و رده بندی آنها از منظر صدمات اسکلتی عضلانی شناسایی ریسک فاکتورها در مشاغل 7-4

 وضعيت های بدني نامناسب در حين كار 7-4-1

 اعمال نيرو و فشار خارج از حدود فيزيولوژيک 7-4-2

 حركات تکراری 7-4-3

 مدت مواجهه زياد با ريسک های ذيربط 7-4-4

 مکانيکي -استرس های تماسي  7-4-5

مختلفی است از شامل موارد ی یاد شده ریسک فاكتورهاساس غربالگری مشاغل برا(: 4یاد آوری )  

مصاحبه با ، به منظور شناسایی ریسک فاكتورهای مشهودجمله مشاهده مستقیم ایستگاه های كار 

در بررسی مستقیم و مشاهده و سایر اطلاعاتی كه از طریق یاد شده طلاعات احصول برای كاركنان 

های شغلی در برابر لیستی  استفاده از چک لیست برای غربالگری ویژگیبدست نمی آیند، محیط كار 

 رهااز ریسک فاكتو

  (2براي رده بندي مشاغل از جدول راهنماي زیر مي توان استفاده نمود )جدول 
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 ها براي آناليزهاي شغلي و اقدامات كنترلي اولویت : تعيين2 جدول

اولويت 

 و اقدام

 اطلاعات در دسترس

مواردي در حال 

حاضر از 

WMSDs  براي

افراد در مشاغل 

 انتخابي وجود دارد

در حال كه مواردي 

نيست ولي موجود 

مستندات قدیمي 

 WMSDsدهنده  نشان

باشد كه  در مشاغل مي

و كماكان  اند تغيير نكرده

 باقيست

مواردي در حال 

حاضر و در گذشته 

، اما وجود ندارد

و  كنانشكایت كار

ها،  نشانه بررسي

WMSDs  را در

 دهد مشاغل نشان مي

هيچ موردي از 

WMSDs  گزارش نشده

است یا شكایتي وجود 

ندارد، اما غربالگري شغلي 

ها ریسک  ليست و چک

فاكتور یا پتانسيل بالا را در 

 دهد ن ميمشاغل  نشا

اولویت 

براي 

پيگيري 

آناليزها 

و 

اقدامات 

 كنترلي

 فوري

اولویت در دومين 

جایگاه است. فقط نياز به 

مشخص كردن موارد 

 باشد. موجود مي

اولویت در سومين 

جایگاه است؛ حل 

كردن مسائل در اولين 

 مراحل لازم است.

اولویت در آخرین جایگاه 

است، این تلاش پيشگيرانه 

مؤثرترین اقدام در است، 

 بين همه آنها

نوع 

آناليز 

شغلي 

مورد 

 نياز

آناليز شغلي را براي 

بندي كردن و  دسته

بندي كردن  رتبه

ریسک فاكتورهاي 

شغلي براي موارد 

مشاهده شده را 

 انجام دهيد.

آناليز شغلي را براي 

بندي كردن و  دسته

بندي كردن ریسک  رتبه

فاكتورها براي مشاغل 

با بالاترین یا شدیدترین 

WMSDs  و بزرگترین

گروه در ریسک انجام 

 دهيد.

آناليز شغلي را براي 

بندي كردن و  دسته

بندي كردن  رتبه

ریسک فاكتورها براي 

مشاغلي كه شكایات و 

را  WMSDsعلائم 

دارند انجام به كرات 

 دهيد.

آناليز شغلي را براي 

بندي كردن و  دسته

بندي كردن ریسک  رتبه

فاكتورها براي مشاغلي با 

بالاترین پتانسيل و برمبناي 

غربالگري مشاهدات انجام 

 دهيد.

توجه 

مورد 

نياز براي 

اقدامات 

 كنترلي

اقدامات كنترلي 

باید بر روي كاهش 

بالاترین ميزان 

ریسک فاكتور در 

غل موجود كه مشا

با بيشترین تعداد از 

موارد مرتبط 

شود متمركز  مي

 شود.

اقدامات كنترلي باید بر 

روي كاهش بالاترین 

ميزان ریسک فاكتور در 

مشاغلي با بالاترین تعداد 

یا بيشترین شدت 

WMSDs  براي

بزرگترین گروه كاري 

 در ریسک متمركز شود.

اقدامات كنترلي باید 

بر روي كاهش 

ميزان ریسک بالاترین 

فاكتور در مشاغلي كه 

داراي شكایات و 

به  WMSDsعلائم 

باشند  كرات مي

 متمركز شود.

اقدامات كنترلي باید بر 

روي كاهش بالاترین 

ميزان ریسک فاكتور براي 

WMSDs  قبل از

هرگونه گزارشي كه داده 

 شود متمركز شود.
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 ارگونومی اداری -8

 مقدمه 8-1

فعاليت هاي اداري به دليل نوع و حالات بدني در حين كار و تداوم آن از دیدگاه ارگونومي و 

همچنين پيشگيري و كنترل صدمات اسكلتي عضلاني حائز اهميت است. از سویي مشكلات یاد شده 

از زماني كه سيستم هاي اداري به تجهيزات رایانه اي مجهز شدند به شكل دیگري نياز به دقت پيدا 

در كرده اند چرا كه عواملي را به دیگر عوامل موثر در بروز این دسته از صدمات افزودند. در حقيقت 

 اند.  سال، كامپيوترها به عنوان تجهيزات اصلي در دفاتر كاري تبدیل شده 2٢طول بيش از 

استفاده از كامپیوتر برای بیش از سه ساعت در روز ممكن است منجر به آسیب (: 1یادآوری )

 د.شویا محدود كننده كننده  ناتوانو حتی ارگونومیكی 

كنند، باید این را در نظر  كه صدمات ارگونومیكی در طول زمان پیشرفت می به دلیل این(: 2یادآوری )

های بدن به یک پوسچر كاری ضعیف ممكن است بر  بازدهی ناشی از واكنشافت كه  داشت

برای استفاده بهتر از یافته های ارگونومی در زمینه  غلبه كند.های ناشی از استفاده از كامپیوتر  ییاكار

 امور اداری، ایستگاه های كاری ذیربط باید مورد دقت قرار بگیرند.

 ایستگاه های کار در امور اداری 8-2

ب( ایستاده رده بندي مي شود. تم هاي اداري در دو نوع كلي الف( نشسته  و ایستگاه هاي كار در سيس

نيز وجود دارد كه در كارهایي كه تغييرات متوالي  "ایستاده-نشسته"دیگري تحت عنوان  البته حالت

ت يت استقرار بدن درضمن انجام فعاليوضعبين نشستن و ایستادن لازم مي شود كاربرد خواهد داشت. 

 يها گر شاخصیو د ستگاه كاریطرح و نقشة ا ت و نوع كاريانجام فعال يبه چگونگ يبستگ

ن نوع یدر انتخاب بهتر يثرؤگام مكاركنان امور اداري، ک خواهد داشت لذا مطالعه كار يارگونوم

ه پست ياول يو طراح تيدر مورد انتخاب وضع یيها هي( توص3ت محسوب خواهد شد. در جدول )يفعال

 ت ارائه شده است.يفعال يبا توجه به چگونگ كار، يها
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 يمختلف شغل يرهايمتغت با توجه به ي: انتخاب حالت فعال3جدول 
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 یيجابجا ایادیز يروياعمال ن

 نيسنگ يبارها
         

         ST متوسط يكارها

        ST ST عيوس يستگاه كاریا

       ST ST ST ر و متنوعيمتغ يها تيفعال

با  يكار در مقابل سطوح

 ريمختلف و متغ يارتفاعها
ST ST ST ST      

 S/ST S يحركات تكرار

S/ST S/ST S/ST S     

 S/ST S يبصر يازهايق و نيد دقید

S/ST S/ST S/ST S S    

 S/ST S فیظر يدست يكارها

S/ST S/ST S/ST S S S   

ش يب يبا زمانها یيها تيفعال

 ساعت 4از 
ST/C S 

S/ST ST/C ST/C S S S S  

 

 S   نشسته =ST ستادهی= ا   S/ST ستاده      ی= نشسته، اST/C يصندلستادن همراه با وجود ی= ا 
 ه نمود:يصورت نشسته توصه ها را ب تيتوان انجام فعال ير میر موارد زد 
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كار نشسته قرار  يک و در محدوده فضاینزد ياز انجام كار در حدود دسترسيل مورد نیـ لوازم و وسا1

 داشته باشند.

كار انجام  متر سطحيسانت 2٢بالاتر از  يابزار، لوازم و قطعات بطور متوسط در سطح يرو يـ كار دست2

 رد.ينگ

لوگرم يك ٢/4شتر از ياوزان ببسته هاي كاغذ و یا اد مثل بلند كردن یز يروياج به اعمال نيـ كار احت3

 زه باشد(.يرو مكانيا اعمال نی یينكه جابجایپوند( نداشته باشد )مگر ا 12)

 ف باشد.یظر يـ بخش عمده كار از نوع كارها4
 

 ح داديت نشسته ترجيستاده را نسبت به فعالیا يتوان كارها يز مير نیدر موارد ز: 

 زانوها )در حالت نشسته( يبرا يكاف يـ عدم وجود فضا1

 لوگرميك ٢/4نتر از يل سنگیوسا يريـ استفاده و بكارگ2

 نيا پائیا در سطوح بالا یمكرر به لوازم دورتر از بدن  يـ لزوم دسترس3

 كار يها ستگاهین اير مكان بييـ لزوم تغ4

 نيرو بطرف پائيوم اعمال نـ لز٢
 

 ستاده را مورد استفاده قرار دادینشسته ـ ا يكار يها ستگاهیتوان ا ير میدر موارد ز: 

ش از يا بیمتر در مقابل بدن يسانت 41شتر از يو مكرر ب يپ در يپ يها يبا دسترس يتكرار يها تيـ فعال1

 متر بالاتر از سطح كاريسانت 1٢

 ا نشسته قابل انجام باشند. یستاده و یمتعدد و متنوع كه هر كدام در حالت ا يـ لزوم انجام كارها2

نشستن افراد در براي  یيها يد صندلیز بايستاده نیا ياست كه در كارها يز ضرورين نكته نیذكر ا

 استراحت موقت فراهم نمود. يها ا زمانیاز كار  يمقاطع

كار  يها ستگاهین ايت دائماً مجبور به تردد در بيل نوع فعاليهم كه بدل يكاربران ياست برا يهیبد

ار يا در اختیط كار و يمناسب در مح يها د از جمله استفاده از كفپوشيشیاند يريد تدابیباشند با يم

 تر كند. نرم و قابل انعطاف كه راه رفتن را راحت يها هیبا لا یيها قرار دادن كفش

نمود و با توجه به مدت انجام كار،  يبند تیرا اولو د مشاغلیكار با يها ستگاهیط ایدر اصلاح شرا

ات و موارد مشابه، يبودن عمل يها، تكرار يو دسترس يلازم جهت انجام كار، چگونگ يدقت بصر

 كار پرداخت. يها محل يساز نهيب به بهيترت
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  به هر روي اجزا ایستگاه هاي كار در سيستم هاي اداري  متنوع و متعدد هستند كه به طور

 اختصار مي توان آن ها را در رده هاي زیر قرار داد:

 كامپيوتر و ملحقات و ملزومات آن-

 لوازم تحریر -

 وسایل كمک آموزشي -

 ميز و صندلي -

 كمد ها و فایل ها -

 امكانات پذیرایي -

 وسایل دكوراتيو -

 تلفن، بي سيم، آیفون و دیگر وسایل ارتباطي -

 تكنولوژي هاي نوین -

 ايستگاه های كار نشسته و اجزا آن 8-2-1

 صندلی اداری -8-2-1-1

باشد. نوع كاري كه در  ميارگونوميک ترین اجزاي یک ایستگاه كاري مناسب، صندلي  یكي از مهم 

 .استمورد نياز كننده نوع صندلي  ، تعيينمي شود اداري انجام هاي محيط

كاربران نیز از عوامل موثر در انتخاب نوع صندلی (: ویژگی های ابعادی و آنتروپومتریک 6یادآوری )

 محسوب می شود از این رو در راستای تهیه بانک اطلاعاتی آنتروپومتریكی كاركنان باید تلاش نمود.

د. سر باید تا جایی كه امكان نشیننصندلی بروی و مستقیم كشیده طور   باید بهان كارمند(:4یادآوری )

پوند وزن داشته  19تواند  ها قرار گیرد )سر می خوبی در مركز ستون مهره دارد بالا نگهداشته شود و به

تحمل ها مجبور به  گیرد، ماهیچه ها قرار نمی باشد و هنگامی كه به طور مناسب در بالای ستون مهره

 فشار اضافی خواهند شد(.

 ویژگی های صندلی ارگونومیک 8-2-1-2

كننده كمر باشد كه قابليت تنظيم بالا، پایين،  صندلي باید داراي یک پشتي صندلي با حمایت  -

ها را فراهم كند و فرد  كمر و شانه جلو و عقب را داشته باشد. پشتي صندلي باید حمایت را براي

 را قادر سازد كه به راحتي و بدون خم شدن بنشيند.
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به منظور تطبيق دادن ارتفاع كاربر، ارتفاع   -

نظيم صندلي نسبت به سطح زمين باید قابل ت

ر يثأتواند تيم يارتفاع مناسب صندل باشد.

پا  يهاساق يرو يادیار زيعمده و بس

ار بالا باشد و يبس ياگر سطح صندل بگذارد.

ن باشد وزن بدن بر یيپا ياد خواهد بود و اگر سطح صندلیزان باشد فشار بر پشت زانو زیپاها آو

 .به وجود خواهد آورد يافتد و باز هم ناراحتيمركز ثقل م يرو

. زاویه جلویي )پخ لبه صندلي( داشته باشدصندلي كفي صندلي باید یک خميدگي در جلو   -

صندلي باید انحنایي دور از و پایين پشت ساق پاي فرد براي بهبود گردش خون در قسمت پایيني 

اط فشار به نق يک سطح سخت از ناراحتیحاصل از نشستن در  يفشار تماسساق پا داشته باشد. 

ب يک شير تكنياخ يهادر سال شود.يو برجسته كردن كمتر م يگذارهید و با لایآ-يوجود م

در كاهش فشار بر نقاط حساس پشت زانو  "يآبشار" يهاو داشتن گوشه يدار كردن صندل

 د عمل كرده است.يار مفيبس

  قابل تنظيم باشد. كفي صندلي باید داراي شيب مناسب و ترجيحاً -

صندلي و پشتي صندلي باید به وسيله روكش پوشيده شده باشد و پارچه آن باید قابليت كفي  -

 جایي هوا را داشته باشد. جابه

 فشرده شود. ٢4/2 cmبالشتک صندلي نباید بيش از  ،نشيند ميصندلي زماني كه یک نفر روي   -

تشک هاي  در مواردي كه دوره هاي طولاني مدت ایستادن به عنوان یک عامل مطرح است،  -

براي از بين بردن تنش وارد بر ستون فقرات و عضلات پشت در دسترس هستند. صندلي كف 

ثر ترین راه براي كاهش خستگي ناشي از ؤتشک هاي ضد خستگي مي توانند ساده ترین و م

ایستادن در كارمند باشند. این تشک هاي ضد خستگي سختي كف را كاهش مي دهند. 

ینچ است. مي توانند از فوم هاي وینيلي فشرده، پلاستيک هاي قالب ا 8/3ضخامت آنها حداقل 

گيري شده و یا پلاستيک هاي اسفنجي ساخته شوند. سطح فوقاني این تشک ها مي تواند از مواد 

ضد لغزش و یا از پارچه هاي  با طرح هاي جذاب باشد. هر چقدر انعطاف پذیري تشک بيشتر 

 ید بيشتر است .باشد، سطح راحتي كه فراهم مي نما

ارتفاع دسته صندلي باید با توجه به كفي صندلي قابل تنظيم باشد. قابليت تنظيم ارتفاع دسته   -

دهد بازوها و مچ  با توجه به این كه اجازه مي) ها ، گردن و شانهپشتفشار را در قسمت  ،صندلي

 دهد.  كاهش مي (كاربر در یک موقعيت موازي قرار گيرند
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 را داشته باشد.روي محور نگهدارنده يت چرخيدن صندلي باید قابل  -

ها  ، صندلي باید داراي پنج چرخ داشته باشد و نوع چرخافتادنبه منظور جلوگيري از احتمال   -

هاي سخت براي سطح فرش شده استفاده كنيد، از  بستگي به جنس كف زمين دارد. از چرخ

 كنيد استفاده كنيد.  دلي استفاده ميهاي نرم براي چوب سخت یا زماني كه از زیرانداز صن چرخ

هاي مختلف وارد  ها و قدرت هایي كه ميزان نيرویي كه در اثر تكيه دادن افراد با وزن از صندلي  -

صندلي به طور كاربر بر روي دهد كه  اجازه ميحالت این شود. كند استفاده  شود را كنترل مي مي

كه ساختار اصلي ارگونوميكي آن را مختل آزادانه تكان بخورد/ تغيير مكان دهد، بدون این 

 كند.

زیر پایي به عنوان یكي از المان هاي مرتبط با صندلي مي تواند شرایط مناسبي را براي عضلات   -

قرار گيرد، فشار بر پا و   تر از ارتفاع كفل اگر زانوهاي فرد بالاتر یا پایيناندام تحتاني ایجاد نماید. 

هاي  ر یک تعدادي از موارد یک زیرپایي به منظور حفظ كردن رانشود. بنابراین د كفل وارد مي

شوند مورد  فرد به صورت موازي با سطح زمين، در حالي كه، در همان زمان، پاها حمایت مي

بخشد و  باشد. یک موقعيت مناسب، جریان خون به قسمت پایيني ساق پا را بهبود مي نياز مي

متر يسانت 42متر ارتفاع، عرض يسانت ٢د حداقل یبا یيرپایكند. هر ز كمک به كاهش خستگي مي

 درجه داشته باشد. 1٢حدود  يبيو ش

ع و به موقع وسایل و یرات سری(:تعم2یادآوری )

رفع نقاط فشار های موضعی روی بخش های 

م یثر تؤم یهاتیمختلف دست ها از جمله فعال

به منظور اصلاح بهنگام شرایط ایستگاه  یارگونوم

حسوب می شود كه باید بدان توجه های كار م

 داشت.

 ی(: برداشتن موانع و فراهم سازی فضا6یادآوری )

 آسان به هر یدسترس كار و یو مناسب برا یكاف

ار یاج است بدون برخورد با موانع بسیكه احت یزیچ

 .مهم است. در این خصوص طراحی برای افراد قدبلند را می توان الگوی اولیه دانست

زانوها به كاهش بروز مشكلات ناشی از نشستن كمک می كند.  یفراهم كردن فضا برا (:7یادآوری )

در صورت وجود هرگونه محدودیت برای حركات اندام تحتانی، شكل گیری پوسچرهای نامطلوب و 

 .خستگی زا اتفاق می افتد كه این امر به نوبه خود باعث افت راندمان حرفه ای خواهد شد
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 با كامپيوتر ايستگاه كار  8-2-1-3

 صفحه نمایش )مانیتور كامپیوتر( 8-2-1-3-1

كه اپراتورها در  بالایي مانيتور نباید زماني لبهدر جلوي اپراتور قرار گيرند.  مانيتورها باید مستقيماً

 هاي اپراتور قرار بگيرند.  بالاتر از چشممناسب قرار گرفته، كمي وضعيت بدني 

اینچ( دور از اپراتور نشسته قرار گیرد و باید فاقد  69) cm 2/76مانیتور باید تقریبا (: 7یادآوری )

 د. كننده باش هرگونه انعكاس خیره

  جایگذاري و تنظيم صحيح مانيتور مي تواند باعث كاهش خستگي چشم ، شانه، گردن و پشت

 شود. انواع مختلفي از تنظيمات مانيتور وجود دارد :

يم كنيد كه لبه بالایي صفحه در سطح چشم ها یا اندكي پایين تر از ظا به نحوي تنارتفاع مانيتور ر -

 چشم ها باشد. 

هاي احتمالي جلوگيري شود. اساساً ایجاد خيرگي از شيب مانيتور را به نحوي تنظيم كنيد كه  -

 سيستم بينایي ما به نحوي توسعه یافته است كه زماني كه لبه فوقاني سطوح بصري به عقب شيب

 دارند، بهتر عمل مي كند. 

معادل با طول بازو باشد. یكي از دلایل اصلي استرین هاي چشمي  فاصله مانيتور از فرد باید تقریباً -

هر چقدر اشيایي كه به آنها مي نگرید دورتر  در ارتباط با مانيتور، نزدیكي آن به چشم است.

اهش استرس هاي چشمي باعث باشند استرین كمتري در تطابق و همگرایي ایجاد مي شود. ك

 كاهش  احتمال بروز استرین  چشمي مي شود. 

مانيتور را در گوشه راست پنجره و یا سایر منابع نوري قرار دهيد تا انعكاسات و خيرگي را به  -

این مورد براي راست دست ها كاربرد  -)تابش نورهاي محيطي از سمت چپ حداقل برسانيد

 . دارد(

نصب فيلتر هاي ضد خيرگي باعث حذف خيرگي مي شوند. در بعضي موارد ممكن نياز باشد  -

 كه روشنایي عمومي را كاهش داد و از روشنایي موضعي راي انجام كار استفاده نمود. 

روشنایي و كنتراست مانيتور را به منظور افزایش قابليت خواندن و آسایش بينایي تنظيم كنيد. این  -

و سطح توليد كنندگي وي داشته  ثير عميقي بر آسایش و راحتي كاربرأانند تتنظيمات مي تو

 باشند. 

 نمایش تصاویر روي صفحه باید با ثبات، عاري از اعوجاج و سوسو زدن باشد.  -
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تميز كنيد. از پارچه هایي كه ردي از خود بر جاي نمي گذارند و شيشه پاک كن  مانيتور را مرتباً -

يد. اگر شما از عينک هاي ئالكل براي پاک كردن مانيتور استفاده نما یا تميز كننده هاي بدون

لنز استفاده مي كنيد، خيلي مهم است كه ارتفاع مانيتور را به درستي تنظيم كنيد.  انوني یا چند ك

كه بتوانيد از پایين شيشه عينک خود به مانيتور نگاه  كردن سر خود به عقب براي این از كج

د، این عمل باعث خستگي ماهيچه هاي گردن و پشت مي شود. درعوض تلاش يئكنيد، پرهيز نما

يد كه مانيتور را به نحوي تنظيم كنيد كه براي دیدن آن نيازي به كج كردن سر خود نداشته ئنما

از لحاظ ارگونوميكي برتر مي باشند. این  (Flat)مانيتور هاي صفحه تختدر حال حاضر باشيد. 

 نسبت به سایر مانيتور ها كمتر منعكس مي كنند. مانيتورها نور محيطي را

 

 صفحه كلید و ماوس 8-2-1-3-2

 در مورد استفاده از صفحه كليد و ماوس توجه به نكات زیر حایز اهميت است:

تا و درجه را دارا باشند  362باید قابليت چرخش  ( صفحه كليد (Platformسطوح نگهدارنده  -

از سانتيمتر  ٢همچنين تا و درجه به كج شوند  1٢تا  12از  دبتواننبوده، اینچ قابل تنظيم  6ارتفاع 

نها باید غير لغزنده باشد و بتوانند صفحه كليد را در آميز خارج شده یا به داخل بروند. سطح 

 جاي خود ثابت نگه دارند. هم چنين باید استراحتگاه قابل تنظيم براي مچ دست داشته باشند. 

در مواردي كه این امكان  س باید به صورت بخشي از بستر صفحه كليد باشد.ماو بسترموارد اغلب در 

وجود ندارد، یک بستر مستقل براي ماوس مطلوب و مناسب خواهد بود. توجه داشته باشيد كه براي 

ماوس باشد. بستر  سانتيمتر  3تا  ٢/2نصب این بخش ها ميز باید محكم باشد و داراي ضخامتي معادل 

عمق در زیر ميز باشد. در مواردي كه بستر صفحه كليد و سانتيمتر  44طول  و  سانتيمتر 82باید داراي 

ماوس روي ميز سوار مي شوند و یا كنار آن قرار مي گيرند استفاده از تكيه گاه مچ ضروري است. 

ژل، فوم هاي سلول بسته، فوم هاي سلول باز، وینيل، یا تكيه گاه هاي پارچه اي همگي مي توانند 

  فاظت مناسبي را براي مچ فراهم نمایند.ح

نزدیكی ماوس تا حد امكان به صفحه كلید بسیار مهم است. كشش تكراری و یا طولانی (: 0یادآوری )

مدت برای دسترسی به ماوس می تواند باعث اعمال فشار بر روی شانه ها شده و در نهایت باعث 

 سطح نگهدارنده اغلب زمانی اتفاق می افتد كه یک التهاب غلاف تاندون ها، التهاب و غیره شود. این 

 .ماوس استفاده می شود بسترمتداول صفحه كلید بدون 

ثیر می گذارد فشار تماس روی دست أیكی از عوامل اصلی كه بر راحتی ماوس ت(: 19یادآوری )

است. فشار بیش از حد روی دست ناراحت كننده است چون باعث می شود ماوس به كف دست 
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وارد كند. اگر ماوسی در دست باشد كه با سطح وسیعی از دست تماس پیدا می كند و این  ضربه

تماس یكنواخت توزیع شده باشد، فشار تماس متناسبی به دست وارد می شود. در طراحی برخی از 

ماوس ها ی ارگونومیک چندین تكنیک و دست آورد ارگونومیک كمک گرفته شده تا از مساحت 

قاطی كه این تماس رخ می دهد، اطمینان حاصل شود. اولین دست آورد، دستكش مناسب تماس و ن

حساس به فشار بوده كه برای تعیین نقاطی از دست كه با ماوس در تماس بود، استفاده می شده است. با 

توسعه اندازه گیری محل تماس، كاربرد روش هایی چون ترموگرافی مادون قرمز استفاده شد كه در 

ل تماس دست با ماوس كمک می كند. این تكنیک موجب طراحی ماوس هایی با كاربری ارزیابی مح

 راحت تر شده است.

  یكي از مسائل كليدي در انتخاب ماوس این است كه آیا ماوس فقط براي دست راست طراحي

شده یا براي هر دو دست )دو جهته(. هر دو دستاورد، مزایا و معایب خودشان را دارند )جدول 

اوس راست دست براي راحتي دست راست بهينه شده )محل تماس در آن بيشتر است( و (. م3

براي مچ دست كه كمتر دور خودش بچرخد و خم شود. ماوس دو جهته در هر دو دست مي 

كار، مي تواند بين دست ها جا به جا شود. با این  تواند استفاده شود و بنابراین براي تعادل در

ونه اي بماند كه با هر دو دست همخوان باشد. یک طراحي دو جهته وجود شكل ماوس باید بگ

براي استانداردهاي حقوقي هم مفيد است  تا هم كارمندان چپ دست و راست دست استخدام 

  شوند.

 
 در جلوي شما و نزدیک به شما باشند.  صفحه كليد و ماوس باید مستقيماً -

  تنظيم كنيد كه مچ دست شما در وضعيت مستقيم قرار بگيرد. بگونه اي شيب صفحه كليد را  -

 جهته دو هاي ماوس با دست راست هاي ماوس مقایسه. 4 جدول

 ماوس دو جهته ماوس راست دست 

 مزايا

ها بهينه براي راحتي راست دست -

 شده است

كمترین چرخش مچ را موجب -

 مي شود

 در هر دو دست قابل استفاده است-

براي ایجاد تعادل حجم كار از این -

دست به آن دست مي تواند منتقل 

 شود

 براي راحتي استفاده با یک دست بهينه نشده در دست چپ قابل استفاده نيست معايب
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 ت نباید در حين تایپ كردن رو به بالا یا رو به پایين قرار بگيرند. سمچ د

روي صفحه كليد به صورت معلق و شناور در حين تایپ و استفاده از صفه كليد باید دست و مچ  -

حركت مي كنند، و از پدهاي مچ دست تنها براي استراحت مچ ها در حين تایپ كردن استفاده 

يد. نتایج مطالعات نشان داده است كه كارمندان تمایل به استراحت بازو هاي خود به جاي ئنما

كه استفاده  امچ دست ها در حين استفاده از كامپيوتر، دارند. از این حالت باید پيشگيري شود چر

از استراحتگاه مچ براي پشتيباني از بازوها و استراحت دادن به انها باعث مي شود كه حركات از 

 مچ دست به سمت پایين و انگشتان انتقال یابند كه این مي تواند باعث ایجاد مشكل بشود.

 .یدئتیز نظیر لبه میز خودداری نما ءها بر روی اشیا از تكیه دادن مچ دست(: 11یادآوری )

   پتانسيل ابتلا به آسيب هاي در طراحي صفحه كليدها، نمونه هاي با پيشرفت تكنولوژي

 ارگونوميكي را كاهش خواهند داد و به كاربركمک خواهند نمود:

 صفحه كليد هاي به شكل منحني -

 ثابت چند بخشي صفحه كليد هاي  -

 تنظيم چند بخشي قابلصفحه كليد هایي با  -

 صفحه كليد هاي قابل برنامه ریزي -

 صفحه كليد هاي بي سيم -

 

  موس هاي ارگونوميكي زیر باعث كاهش آسيب هاي ارگونوميكي و كمک به كاربران مي

 شوند :

 ماوس هاي پایي -

 ماوس هاي قابل تنظيم  -

 ماوس هاي بي سيم -

 

موازی با  اپراتور باید تقریباًكنید، ساعد  زمانی كه با صفحه كلید كامپیوتر كار می(: 12یادآوری ) 

ها در ردیف وسط صفحه كلید در یک موقعیت صاف، دوباره موازی  ها و دست سطح زمین باشد، مچ

درجه باشد، با صفحه كلیدی  09 ی بازوها در آرنج باید حدوداً با سطح زمین گسترده شده باشد. زاویه

زوها باید به طور طبیعی نزدیک به بدن در یک با كه به طور مستقیم در جلوی اپراتور قرار گرفته است.

 .موقعیت راحت قرار گیرد
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 نگهدارنده كاغذ 8-2-1-3-3

با توجه به موقعيت قرارگيري مانيتور، فاصله و زاویه دید براي راحتي افراد زماني كه به برگه ها در 

ها روي ميز قرار . زماني كه این برگه است، خيلي ضروري كننداز كامپيوتر نگاه مي  حين استفاده

ها و دیدن صفحه مانيتور به طور پيوسته و به سرعت به بالا و  گرفته باشند، سر باید براي خواندن آن

تگي عضلات سدر طول یک دوره زماني طولاني، این مي تواند منجر به درد و خ پایين حركت كند.

 گردن و شانه شود .

 .فاده از این نگهدارنده ها را مفید ارزیابی نموده اند(: بسیاری از كاربران كامپیوتر است16یادآوری ) 

 راه براي قرار دادن كاغذ ها وجود دارد : سه 

 برگه ها در كنار مانيتور   -

 برگه ها در امتداد مانيتور  -

 برگه ها به صورت ایستاده در روي ميز  -

ارتفاعی كه برای شما اگر از یک پایه نگهدارنده كاغذ استفاده می كنید، آن را در (: 14یادآوری )

ود در فاصله یكسانی )با شتر است، قرار دهید، نزدیک به صفحه مانیتور كه این باعث می  راحت

مانیتور( با چشم شما قرار بگیرد. در صورتی كه از چراغ مطالعه استفاده می كنید، آن را در محلی قرار 

د خیرگی بشود. باید تنها به میزانی دهید كه باعث روشن شدن كاغذ ها بشود بدون این كه باعث ایجا

از نور استفاده كنید كه بتوانید كاغذ ها را به وضوح ببینید. روشنایی روی صفحات كاغذ باید در 

حداقل میزان ممكن نگهداری شود به نحوی كه كنتراست نوری بین صفحه كامپیوتر و صفحه كاغذ به 

 .حداقل برسد

 تلفن 8-2-1-3-4

ونه موارد گشود. در این استفاده   HEADSETلفن و صفحه كليد باید ازت در استفاده همزمان از

باید از این دسته از افرادي كه استفاده هزمان و مداوم از تلفن و صفحه كليد را دارند ایستگاه كاري 

بقيه همكارانشان جدا باشد تا بتوانند از بلندگوي تلفن استفاده نمایند. تحت هيچ شرایطي این كارمندان 

نباید گوشي تلفن را بين شانه و گردن خود نگه دارند. انجام این عمل مي تواند منجر به تنش و 

گرفتگي اعصاب بشود. این به این دليل است كه اعصابي كه دست ها و بازوها را كنترل مي كنند، در 

 ناحيه نخاع گردني واقع شده اند.
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  میز كار 8-2-1-3-5

هاي  ها موازي سطح زمين باشند. پشت ران مين قرار گيرد و رانپاهاي اپراتور باید صاف روي ز -

اپراتور نياز است كه به اندازه كافي از كفي صندلي دور باشد، به همين دليل جریان خون محدود 

 شود. هاي پایيني ساق پا نمي به قسمت

این  و  ه سطح ميزكاري از نظر ارتفاع )بلندي( قابل تنظيم باشد، حالتي است كوضعيت مطلوب  -

كننده از ميزكاري استفاده كنند یا زماني  رود بيش از یک استفاده ماني اهميت دارد كه انتظار ميز

كه كاربر ناتوان است. زماني كه استفاده از یک ميزكاري با ارتفاع قابل تنظيم غيرممكن یا 

 . غيرعملي باشد، ارتفاع ميز باید برابر ارتفاع یک ميز الصاقي به ميز اصلي باشد

نور به چشمان كاربر یا روي پوشانده شود تا اي از یک ماده مات  روي سطوح باید تا اندازه -

اینچ( قابل قبول  2٣/٢) ٣3/44 cmصفحه مانيتور منعكس نشود. در اكثر مواقع ارتفاع استاندارد 

 باشد. مي

لاحظات (: برای حصول ایستگاه های كاری متناسب با اندام كاركنان باید به م12یادآوری )

 .آنتروپومتریک توجه نمود

 اگر مانيتور روي یک ميز الصاقي به ميز اصلي قرار داده شود، این ميز باید حداقل cm ٣2/121 

اینچ(  1/2٢) 3/cm 14٢ اینچ( عمق، از مواد سخت، و حداقل 24) ٣6/62 cmاینچ( طول،  48)

د زیرميزي و صفحه موس دهد كه بتوان صفحه كلي ضخامت داشته باشد. این ضخامت اجازه مي

كند كه  كند. طول این را تضمين مي را نصب كرد. عمق، فضاي لازم براي كانيتور را فراهم مي

 كند، در تماس با ميز قرار نگيرد.  بازوهاي كاربر، زماني كه از صفحه كليد استفاده مي

های پشتی و تمیز  جایی آسان برای دسترسی به سیم اجازه جابه كهقابل حمل  CPU(: 16یادآوری )

 .دهد دن پشت واحد را میرك

 كاري به دو صورت ثابت و قابل تنظيم براي كارمندان وارد كننده اطلاعات و كارمندان  ميزهاي

اداري راهنماي تحقيق وجود دارد. چنين مبلماني، همراه با ميزهاي استاندارد استفاده شده، ممكن 

باشند زماني كه هيچ گزینه دیگري در است همچنين یک نقش در كل محيط اداري داشته 

دهد  دسترس نباشد. اكثر ميزهاي كاري با ارتفاع قابل تنظيم این اجازه را به كارمندان اداري مي

 كه به صورت نشسته یا ایستاده كار كنند.

 لپ تاپ  8-2-1-3-6
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تلف حرفه اي امروزه كاربرد لپ تاپ به طور وسيعي گسترش یافته و به ویژه كارشناسان به دلایل مخ

به كرات از آن استفاده مي كنند و شاید در ساختار اداري امروز و مواردي چون دوركاري استفاده از 

كاركنان دولت بيش از پيش شده باشد )هر چند كه لپ تاپ به عنوان كامپيوتر  نلپ تاپ ها در بي

اصلي توصيه نمي شود(. از طرفي طراحي لپ تاپ ها به نوعي باعث بروز مشكلات ارگونومي نيز شده 

است. چرا كه كيبورد و مانيتور به هم چسبيده است و كاربر را مجبور مي كند كه این اتصال را تحمل 

 ، دست، شانه و وضع قرار گيري گردن به صورتي باشد كه باعث ایجاد جراحت شود. كند و مچ

 دقت شود(. 4لپ تاپ ها برای استفاده، طولانی مدت طراحی نشده اند)به جدول (: 17یادآوری )

  براي استفاده از لپ تاپ مانند یک كامپيوتر بر روي ميز و افزایش راحتي استفاده از آن در زماني

كه با آن كار مي كنيد، لوازم جانبي مختلفي مانند ماوس ها و صفحه كليد هاي خارجي و 

   سهيل كار با لپ تاپ كمک مي كند.تمواردي از این دست طراحي شده است كه به 

 تاپ لپ مورد در نكاتي : ٢ جدول

 ریسک عوارض ممكن
ویژگی های طراحی لپ 

 تاپ

تصحیح و اشتباه در تایپ و نیاز به 

 درست كردن دوباره
 سایز كوچكتر كلید ها زمان و بهره وری كاهش می یابد

 -اجبار دست به جایگری دقیق

 اشتباه تایپی

كاهش زمان و -كار بیشتر با دست

 بهره وری
 كلید ها به یكدیگر نزدیكترند

بردن دست به روی سطح زمان 

تایپ به جلوتر برای رسیدن به 

 كیبورد

افزایش فشار  -خم شدن حالت مچ

افزایش كشش  -به كف دست

 عضلات پشت و شانه ها

جلو بودن كیبورد بجای خالی 

 بین كاربر و كلید ها

نیاز به انجام بیشتر كار با عضلات 

 یک انگشت برای یک عمل

طولانی شدن كار با عضلات و 

 خستگی عضلات و انگشت
 touch padكوچک بودن 

مشكل تر شدن تنظیم لپ تاپ در 

 لخواهجای د

بالا انداختن شانه ها به مدت 

 خم شدن گردن به جلو -طولانی
 اتصال مانیتور به كیبورد

كاهش شفافیت تصویر و اندازه 

 كوچكتر فونت ها

ناهمگونی قسمت  -خستگی چشم

بالایی بدن زمانی كه جلوتر می 

 رویم تا بهتر ببینیم .

 صفحه نمایش كوچک

 وزن لپ تاپ پشتتغییر شكل گردن و  وزن زیاد برای حمل
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یک تحقیق تازه، تفاوت های الگوهای كاربردی بین كاربران كامپیوترهای رومیزی و (: 17یادآوری )

كامپیوترهای نوت بوك را مورد بررسی قرار داده است. یكی از یافته های این تحقیق، این بود كه 

با كاربران نوت كاربران نوت بوك كه از ابزار نشانگر خارجی )اكسترنال( استفاده می كردند در قیاس 

بوكی كه از ابزار نشانگر داخلی استفاده كرده بودند، درد كمتری حس می كردند. براساس این یافته، 

یک ابزار نشانگر خارجی برای استفاده كامپیوترهای نوت بوك توصیه می شود. به همین دلیل، كمپانی 

به جایی را برای كروسافت طیف گسترده ای از ماوس های راحت و قابل جایهایی چون ما

 .كامپیوترهای نوت بوك ارائه می دهد

 نكات مربو ط به لپ تاپ 8-2-1-3-6-1

 از یک موس خارجي به جاي موس لپ تاپ و یا صفحه لمسي آن استفاده كنيد.  -

 یک كيبورد خارجي به آن متصل كنيد. -

 از كوبيدن كليد ها در زمان تایپ خودداري كنيد. -

 يد كه به صورت عمود بر خط دید شما باشد.زاویه صفحه را طوري تنطيم كن -

 ا را به صورت مستقيم نگه دارید. كيبورد را در سطح پایين تري بگذارید و هنگام استفاده مچ ه -

 به وضعيت بدني خود در حين كار دقت كنيد كه در پوسچرهاي غيرارگونوميک بسر نبرید.  -

 از چرخاندن و خم كردن گردن و جلو دادن سر براي دیدن صفحه خودداري كنيد.  -

 دست و مچ باید هنگام تایپ كردن در حالت مستقيم قرار گيرند.  -

 (cm) 4٢-4٢فاصله از مانيتور را حفظ كنيد ، حدود  -

 از صندلي مناسب استفاده كنيد.  -

 صفحه را با  استفاده از تميز كننده مناسب تميز كنيد.  -

 دقيقه براي استراحت و عدم تكرار و تغيير وضعيت داشته باشيد. 32-22زمان هاي كوتاهي هر  -

 دقيقه یک بار با بستن یا نگاه كردن به دور استراحت دهيد.  22-1٢به چشم ها هر  -

  كاهش فشار شود.گونه اي كه باعث ارتقاع وضعيت اندام ویستيد به به صورت مرتب و مناسب با -

از كيف هاي مخصوص استفاده كرده و در آن ها بار اضافي نگذارید. در  در حمل لپ تاپ -

صورتي كه براي مدت طولاني نياز به حمل لپ تاپ باشد، از كيف هاي داراي چرخ استفاده 

 گردد.
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8-2-1-3-7 P.D.A   

P.D.A  ها مي توانند اطلاعات را به سرعت ذخيره، ساماندهي و بازیابي كنند، اما مانند تمامي شبه

 ها مي تواند باعث ناراحتي شوند.  P.D.Aكامپيوترها، استفاده مداوم از 

  نكات و توصيه ها براي استفاده ازP.D.A  ها 

مي كنيم، از  P.D.Aوارد بيشتر اعمال تكراري زماني انجام مي شود كه نوشته یا اطلاعاتي را  -

آنجایي كه صفحه وارد كردن نوشته ها كوچک است انجام طولاني این كار مي تواند باعث درد 

ها خودداري كنيد. از یک مانيتور  P.D.Aمچ و دست شود. در نتيجه از وارد كردن اطلاعات در 

اده كنيد. سپس بزرگ و كيبورد براي وارد كردن ليست افراد، قرار ملاقات و اطلاعات استف

 به داخل آن بازیابي كنيد. P.D.Aاطلاعات را با همگون سازي 

به جاي  pasteو  copyها توصيه مي شود از تركيب  P.D.Aرا یاد بگيرید. در  P.D.Aميانبرهاي  -

 تایپ دوباره استفاده كنيد.

به جاي اینكه برخي از نرم افزار ها به شما اجازه كار با تمام صفحه و از قلم لكسي را مي دهد  -

 فقط در قسمت كوچكي در پایين صفحه كار كنيد. 

 صفحه تميز باعث جلوگيري از خستگي چشم و راحتي چشم مي شود. -

 ايستگاه های كار ايستاده و اجزا آن 8-2-2 

 میز كار 8-2-2-1

ابعادي و یكي از اجرا مهم در ایستگاه هاي كاري ایستاده، ميز كار است كه باید متناسب با داده هاي 

 نوع كار انتخاب گردد. در صورت امكان ميزهایي با قابليت تنظيم ارتفاع ارجح مي باشند.

 زیر پایی 8-2-2-2

در كارهاي ایستاده نيز مي توان از زیر پایي هاي مناسب كه به صورت چهارپایه اي با ارتفاع كم )در 

دادن یكي از پاها بر روي آن ميسر  رقراسانتيمتر( استفاده نمود كه در هر زمان امكان  22تا  1٢حدود 

لات پاها در اثر كارهاي ایستاده دراز مدت جلوگيري مي ضباشد. تحت این شرایط از كشيدگي ع

شود. كار در مقابل دستگاه هاي زیراكس نمونه اي از این دسته از ایستگاه هاي كاري در ادارات 

 محسوب مي شود.

 

ایستاده را -یستگاه های كاری ایستاده باید صندلی های نشسته(: در صورت امكان برای ا10یادآوری )

 .نیز مهیا نمود
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 : مناسب روشنایی  8-2-2-3

در همه ادارات باید از این كه روشنایي در حد آسایش و مطلوب تنظيم شده باشد، اطمينان حاصل 

در ثير سن و وظایف كاري است. أمتفاوت است و تحت ت، مطلوب از نظر افراد مختلف شود. روشنایي

 طراحي سيستم روشنایي در كارهاي ایستاده باید به شرایط انجام كار و ميزان دقت لازم توجه نمود.

روشنایی بسیار زیاد می تواند مانند روشنایی بسیار كم باعث ایجاد خستگی بشود. (: 29یادآوری)

  699 ا و اسناد كاغذی نیز استفاده می شود نها از برگه هآها كه در  VDTبهترین سطح روشنایی برای 

وكس باشد. ل 299 اگر از اسناد كاغذی استفاده نمی شود، سطح روشنایی باید  لوكس است. 499تا 

انعكاس نور روی صفحه مانیتور ناشی از روشنایی محیط هم چنین نوری كه از مبلمان و وسایل محیط 

اطلاعات بیشتر در مورد روشنایی  ضمناًتقل می شود. به چشم كارمندان من منعكس می شود، مستقیماً

 .درج شده است 6-7در بند 

 ارگونومی محیطی 8-3

 روشنايي  3-1- 8

روشنایي مناسب براي كار با كامپيوتر، به عنوان یكي از عوامل اصلي در پيشگيري از ناراحتي هاي 

 محسوب مي شود.چشمي )شامل خستگي چشم، سوزش و كاهش یا تار شدن دید و دوبيني( 

(: در تنظیم شرایط روشنایی از دیدگاه میزان شدت روشنایی به كتابچه راهنمای حدود 21یادآوری)

 .شغلی وزارت بهداشت مراجعه شود ستما

 توصیه ها 8-3-1-1

 پرده ها مقابل پنجره ها را براي كاهش درخشندگي ببندید. -

  .وگيري شودمانيتور را به نحوي تنظيم كنيد كه از درخشندگي آن جل -

 از روشنایي هاي شدید و متغير در ميدان دید جلوگيري كنيد. -

 درجه نسبت به پنجره قرار دهيد. ٣2مانيتور را در زاویه  -

 از فيلترهاي ضد روشنایي، پوشش هاي مانيتور یا كاهش دهنده نور استفاده كنيد.  -

 چراغ بالا را خاموش كنيد و چراغ مطالعه را روشن كنيد.  -

 زیر نور باشد. ها را سعي كنيد در بين روشنایي ها قرار دهيد به جاي اینكه مستقيماًكامپيوتر  -
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ثر أ(: خیره شدن به مانیتور می تواند باعث خستگی چشم شود. خستگی چشم می تواند مت22یادآوری)

از نگاه كردن برای مدت طولانی به مانیتور و یا خشک بودن چشم باشد. باز و بسته كردن تعمدی پلک 

ها، در فواصل زمانی می تواند چشمانتان را مرطوب نگه دارد و همچنین زمانهای منظمی را برای 

استراحت چشم داشته باشید و در این زمان ها برای چند ثانیه به این طرف و آن طرف و به اشیای دور 

 .خیره شوید

 خستگي بصری  8-3-1-2

این  در فاصله نزدیک تمركز كنيد.ید كه شما بر روي یک جسم آخستگي دید زماني پيش مي 

متر باید سخت تر  6موضوع به این دلایل اتفاق مي افتد كه عضلات چشم براي اجسام نزدیک تر از 

كار كنند. نور نامناسب ممكن است باعث افزایش این موضوع گردد، همچنين خستگي چشم یک 

مي نشانه رنج آور است. این موضوع بدان معنا نيست كه ادامه كار با كامپيوتر باعث صدمه به چشم 

 شود. 

(: اگر پس از تنظیم روشنایی، نور و مكان مانیتور در محل كار هنوز تاری دید، خارش و 26یادآوری)

به اپتومتریست مراجعه كنید. اگر كار شما مستلزم این است كه در  خستگی را احساس كردید، حتماً

 .كنید هر سال چشم خود را چكاب روز بیش از یک ساعت با كامپیوتر كار كنید، حتماً

 شرايط جوی 8-3-1

 تنظيم شرایط محيطي از نظر حرارت و رطوبت براي مهيا سازي شرایط بهتر محيطي الزامي است.

(: در تنظیم شرایط جوی محیط كار به كتابچه راهنمای حدود تماش شغلی وزارت 24یادآوری )

 .بهداشت مراجعه شود

 

 (MSD)استخوانی -عضلانی تاختلالا -9

طيف گسترده اي از  به كه ستا عبارتي  MSDاشاره گردید عبارت 4-2-2در بند همان گونه كه  

 ها، چهيماه فقرات، ستوني ها مهره روي كهیي آنها مثل ،شودي م اطلاق بافت هاي نرم ايه اختلال

 ازي یك .گذارندي م ريثأت ها یا رباط ها زردپي ،يخوني ها رگ اعصاب، غضروف ها، ها، مفصل
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هستند، به  مكرري ها تيفعال ناشي از كهیي ها اختلالاز  است. معمولاً مكرر حركت، MSD لیدلا

ي جزئي ها بيآسي انباشتگ به RSIاصطلاح  .نام برده مي شود مكرر كششيي ها بيآسعنوان 

 ها بيآسحجم ي انباشتگ ،فرد تيفعال سطح به بسته. دارد دلالت معمولي ها تيفعال ناشي از روزانه

 بالقوه ةصدم یک به منجر تینها در كه شود خود بهبودي برا بدنیي توانا كاهش به منجر تواندي م

 طيمح دري افزون روز طور به ها RSI، 1٣٣2گردد. بر طبق آمار اداره كار فدرال، از اوایل ي مي جد

 دفتر چون .برسد نظر به آور تعجباین موضوع  دیشابا نگاهي اجمالي . ظهورند حال دري اداري ها

مي  نظر به امنقياس شود،  يريبارگي هاجایگاه  د،يتولي ها خط مثلي صنعتي ها طيمح باي وقت كار

 بلكه قابل معاینه نيستند،ي ها بيآس آنها ؛معلوم شده است ها RSl زیرک عتيطب ،وجود نیا با. آید

 .شوندي م جمع همي مكرر روي ها تيفعال با و زمان مرور به كه زیرساختي هستندي ها بيآس

یک  از مراتب به توانندی م ،ابندی یم گسترش زمان مروز به ها بیسآ نیا كه آنجا از(: 1یادآوری )

برای همین  تشخیص و معاینه شان دشوارتر باشد. جراحت جدی كه به نقطه معینی از بدن وارد شده،

متوجه  وشان ادامه می دهند كاربه  درد نیح در و كنندی م غفلت دهنده هشداری ها نشانه از مردم

 ادامه پیدا می كند. انباشتگی آسیب حال، نیهم در. نیستند كه صدمه سنگینی به خود وارد می كنند

كامل تبدیل شوند، درمانشان بسیار پرهزینه و سخت تر  MSD وقتی این آسیب ها به یک  نكهیا بدتر

نشده اند  اریع تمامی ها اختلال و دیر نشدهتا  را مشكلات نیا كه است تر راحت معمولاً خواهد بود.

 .درمان كرد

 اجتماعی –فاکتورهای روانی  9-1

  محققين در بررسي عوامل بروز بيماري هايMSD  به غير از عوامل فيزیكي، عوامل اجتماعي

 روانشناسي نيز در بروز ضایعات عضلاني اسكلتي مؤثرند. 

 يل كاریكنواخت، عدم رضایت شغلي، و اجتماعي گوناگون ازقب -فاكتورهاي شغلي رواني

حمایت و پشتيباني ضعيف ميان همكاران، با افزایش ریسک شكایات كمردرد و درخواست 

قبيل  اجتماعي از -غرامت همراه است. همچنين مطالعات نشان دادند كه فاكتورهاي رواني

 رضایت شغلي كم و فقدان حمایت اجتماعي با كمردرد بودند. 

اجتماعی به طورغیرمستقیم و از مسیر پاسخ عمومی بدن به استرس  -فاكتورهای روانی(: 2یادآوری )

به افزایش  منجربه استرین فیزیولوژیكی می شوند. مطالعات نشان داده اندكه مواجهه با استرس منجر

فشارخون، كورتیكواستروئیدها، ناراحتی های عصبی و تنش عضلانی می شود. همه این تغییرات، 
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آماده می كنند. این واكنش های فیزیولوژیكی به  ده را برای پاسخ به شرایط تهدیدآمیزموجود زن

اجتماعی می تواند منجر به افزایش آسیب پذیری اعصاب و عضلات شود.  -استرسورهای روانی

افزایش تنش عضلانی، پاسخ فیزیولوژیكی است كه به عنوان مكانیسم محتملی كه استرس را به 

 .جلب كرده است عضلانی مرتبط می كند، بیشتر توجه ها را به خود -اختلالات اسكلتی

می گذارند.  ثیرأاجتماعی مستقیماً بر فاكتورهای ارگونومیكی ت -(: فاكتورهای روانی6یادآوری )

اجتماعی -عضلانی را با فاكتورهای ارگونومیكی و روانی -مطالعاتی كه رابطه میان اختلالات اسكلتی

-فاكتورها با اختلالات اسكلتی بررسی كرده اند، به ارتباط مجموعه ای از محیط های اداری در

 ییدكنندأعضلانی پی برده اند. علیرغم اینكه تاكنون شواهد موجود نتوانسته اند این مسیرها را كاملاً ت

)مقطعی بودن اغلب این مطالعات پی بردن به علت را محدود می كند، یعنی نمی توان به این پاسخ 

 عضلانی منجر به این طرزتلقی می شوندكه محیط كار از نظر -م اختلالات اسكلتیئه آیا علارسیدك

اجتماعی نامناسب است، مقدمه ای  -روانی اجتماعی نامطلوب است یا محیط كاری كه از نظر -روانی

كه  مطالعات وجود دارند عضلانی است(، گستره وسیعی از -م اختلالات اسكلتیئبرای گسترش علا

 .یید می كنندأمسیرها را ت این

 فاكتور  اجتماعي و ارگونوميكي با یكدیگرمرتبط هستند. باركاري -لفه هاي شغلي روانيؤم(

)فاكتورهاي ارگونوميكي( اثرگذارد.   اجتماعي( مي تواند بر نيرو و سرعت حركت -رواني

تمایل به اعمال  ین،ثير باركاري تغييركند، و بنابراأبراین اساس، ممكن است رفتاركاركنان تحت ت

 نيروي بيشتر یا افزایش سرعت كار دارند. 

(: اغلب داده های اپیدمیولوژیكی در مورد كمردرد مربوط به كشورهای صنعتی و توسعه 4یادآوری )

یافته است و اطلاعات كمی راجع به كمردرد در جوامع یا  نیروی كار در كشورهای درحال پیشرفت 

بزرگی از  قات باعث شده تا اطلاعات كمی راجع به كمردرد در قشروجود دارد. این فقدان تحقی

 .جمعیت دنیا وجود داشته باشد

 روانشناختي را مي توان استرس  -به طور كلي دو نوع استرس عمده ناشي از عوامل اجتماعي

كه هر دو مورد شرایط مستعدي را براي بروز  "جسماني و فيزیكي"و  "روحي و فكري"هاي 

هاي اسكلتي عضلاني مهيا مي سازند. ضمناً نوع احساسي و فكري آن شامل مواردي ناراحتي 

است از جمله افسردگي ها، نگراني هاي شغلي، عصبي بودن و عدم اطمينان از تأمين مالي بودن و 
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عدم امنيت شغلي. نوع جسماني و فيزیكي مربوطه نيز مي تواند مواردي را شامل شود مانند 

 ، افزایش ضربان قلب، تعرق بيش از حد و اختلال در خواب.سوزش همراه با درد

 به ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني  ءشواهد مبني بر این است كه شاغلين تازه كار بيشتر مستعد ابتلا

هستند. یک دليل احتمالي این است كه یک كارمند تازه كار آمادگي جسماني و فكري براي 

مطابقت با كار خود را ندارد. براساس این محاسبه، بعضي از شركت ها اقدام به برنامه هاي 

را از یک سو و ایجاد  ورزشي براي كارمندان نموده اند تا انعطاف پذیري و قدرت عضلات افراد

محيط روحبخش از سوي دیگر را تقویت كنند. بعضي از تحقيقات بيانگر ارتباطي مستقيم بين 

هستند كه از این گونه موارد مي توان به كمبود ویتامين  MSDشرایط فيزیكي و بيماري هاي 

B6 هاي بيماري ، دیابت، چاقي، آرتروز روماتوئيد، استفاده از داروهاي ضد بارداري، جراحي

 هاي زنان  اشاره داشت.

(: عواملی چون ترس از دست دادن شغل، عدم كنترل كیفیت شغلی، عدم حمایت 2یادآوری )

اجتماعی، خراب شدن سیستم های كامپیوتری را نیز می توان از عوامل استرس زا دانست. سایر عواملی 

عدم ضمانت بستگی، عدم حمایت  چون كسالت و خستگی، معلوم نبودن قوانین، عدم رضایت از شغل،

اجتماعی، مشاجرات بخش مدیریت و تغییرات محیط كاری می توان پیامدهای استرس زایی را سبب 

 د.گرد

روانشناختی دو سویه هستند یعنی از یک سو به مدیریت سازمان و  -(: فشارهای اجتماعی 6یادآوری )

 .می گردد از سوی دیگر به كارمندان و نیازها و مشكلات ایشان بر

 یخستگ 9-2

 براي كاهش سطح خستگي ناشي از كار باید موارد ذیل را مورد توجه قرار داد:

 زمان بندي مناسب كار و استراحت  -

 طراحي مناسب محيطي -

 نظم كاري -

استفاده از تجهيزات كمكي در فعاليت هاي سنگين جسمي به ویژه در بين كاركنان بخش هایي چون 

 حمل محموله هاي پستي و مدارک اداري -رانرستو -خدمات نظافت

 تنظيم شرایط محيطي به ویژه گرما و سرو صدا -
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 افراد خستگي پيامد انجام فعاليت هایي است كه به نوعي خارج از حدود تحمل فيزیولوژیک 

است. به طور كلي مي توان بار كار فيزیكي و رواني را از دلایل مهم بروز خستگي دانست. از 

كاري جسماني و سوخت و ساز، خستگي در واقع نتيجه انجام كار سنگين مي باشد  دیدگاه بار

كه تعریق را نيز در پي دارد. در انجام امور اداري به تناسب نوع وظایف حرفه اي هر دو نوع بار 

كيد مي شود كه علاوه بر فعاليت هاي بدني، شرایط أكاري فيزیكي و رواني وجود دارد. ت

و تشدید خستگي نقش  محيطي نيز در بروز

دارند. از این رو اصلاح شرایط محيطي دفاتر و 

ادارات به كاهش خستگي هاي ناشي از انجام 

وظایف شغلي كمک مي نماید. عدم كفایت 

زمان هاي استراحت و وقفه هاي مناسب در 

وامل بروز خستگي تلقي عحين كار نيز از دیگر 

 مي شوند.

 از اینرو  استرس زا است ک اساساًيبار استات

اصلاح شرایط ایستگاه هاي كار و پوسچرهایي كه افراد در حين كار به خود مي گيرند براي 

كيد مي شود كه بار كاري استاتيک الزاما در أكاهش خستگي هاي ناشي از كار الزامي است. ت

انجام كارهاي سنگين رخ نمي دهد و در انجام امور دفتري این حالات ممكن است حتي در 

 لوازم تحریر رخ دهد. به نوعي گرفتگي نویسندگي است.  گرفتن

 يروينكه نیبا انيز مشكلات مشابه را در مچ بوجود مي آورد. وتر يپموس كاممدت  يرفتن طولانگ

  شود. يدست با مشكل مواجه م يک روياستات يكن است كم باشد بار گذاروس ممگرفتن م
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 ايستادن مداوم خستگي در كارهای  9-2-1

 ل يدله ب شود. يجاد میچه پا ايماه يک روياستات يله بارگذاريوسه ستادن بیمربوط به ا يخستگ

د يستیک جا محكم بای يادیمدت ز يچه ها سخت است كه برايش از حد از ماهياستفاده ب

ولي در مقایسه با ایستادن دائم كمتر دچار خستگي شده د یها راه برو ساعت يممكن است برا

ن است كه وقتي راه مي رویم تغيير كار در استفاده ماهيچه هاي متفاوت پا یدر اتفاوت  باشيد،

به مدت  حتي اگر استراحت دادن به ماهيچه هاو به نوعي حالت استاتيک عضلات به  وجود دارد

 ، از این رو حركات بدني و پيشگيري از حالات استاتيک لازم مي باشد.باشد يكم

  الاستيسيته مناسب براي زیر پاها به ایستادن هاي مناسب تري كه فراهم سازي سطوحي با خاصيت

فشارهاي كمتري را بر اندام وارد سازد مي تواند شرایط بهتري را سبب شود. پادري هاي ضد 

خستگي، یک انتخاب معمول براي محل كار كاركناني است كه به صورت تكي در مقابل یک 

 شود. ایستگاه كار، فعاليت دارند محسوب مي

 را نياز دارد. يژه ایمراقبت و است اما معمولاً يكف سازي با چوب بهتر از نوع بتون 
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و فقط به دلیل  یبه سادگ، كاربران وجود دارد كه در آنها ییها شغل(: در اطراف ما 7یادآوری )

اده انجام می دهند در صورتی كه می توان با اعمال ستیامرسوم بودن، كارهای خود را به صورت 

 تمهیداتی شرایط را تغییر داد.

بار كشیدگی را تحمل كند.  2999تا  1299(: تاندون های دست انسان نمی تواند پیش از 7یادآوری )

تایپ می كند و بر روی كلید ها با  كلمه را 69این رقم بالا در مورد شخصی است كه در هر دقیقه 

باشد، ولی بین آن زمانی فاصله بیفتد خطر  اما اگر حتی كاری پر فشار و پشت سر هم انگشتش می زند.

باید یک كار پر  MSDپایین می آید.  برای به حداقل رسیدن ریسک ابتلا به  MSDعوامل بیماری 

فشار و تكراری )مثل تایپ( در كل ساعات كار روزانه كاركنان توزیع شود. ارتباط مستقیمی میان 

MSD اهی دارند، وجود دارد.و كارهایی كه سرعت كارشان بالا و زمان كوت 

 خستگي در كارهای نشسته مداوم 9-2-2

 آور است و در بسياري موارد با ایستاده است كه خستگي ناشي از  يخستگ ينشستن طولان

نشستن طولاني مدت رفع مي شود و این خود نشانه اي است كه گویاي نامناسب بودن انجام 

 كارهاي نشسته به صورت دائم است.

  ردي محسوب مي شود مو "تمركز تماس"فشار مستقيم یا و پيشگيري از  فشار كم كردن نقاط

ضرورت دارد. بروز فشارهاي موضعي و عضوي در بسياري از ایستگاه هاي كار كه توجه به آن 

مي تواند مانع عملكرد عصبي و جریان  كار،انجام و دخالت در توانایي ي ناراحتایجاد ه بر علاو

 منجر گردد.ائمي یک آسيب دشده و به خون 

 خستگی در دست ها و پاها 9-2-3

 ميسر ساخت: لهيداتي نظير موارد ذیمكاهش خستگي در اندام ها را مي توان با اعمال ت

 كاهش نقاط فشارهاي موضعي

 تنوع در كار به گونه اي كه بين اندام هاي چپ و راست گردش كار صورت گيرد

 ترس هاي موضعي )شكل زیر(استفاده از لایه گذاري سطوح براي كاهش اس

 گرد و انحنا دار كردن سطوح

استراحت هاي برنامه ریزي شده براي اندام 

 هاي فوقاني و تحتاني

 تغيير چيدمان سطوح كار
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نوع كار(  (: كارهای ثابت و بی تحرك و فشارهای كاری )ناشی از محیط و مشتریان و0یادآوری )

خطرهای جدی هستند كه این نوع كارمندان را تهدید می كند. بطور كلی این نوع حالات ثابت و 

 -فشارهای فكری و روحی -محیط كار -عادات اشتباه فردی دلیل انجام می شود: 4بدون تحرك به 

ات غلط ما اقتضای طبیعت كار. بسیاری از حالات بی تحركی و اشتباه در محیط كار كه در نتیجه عاد

خیلی از افراد به هنگام تایپ عادت دارند آرنج خود را از هم دور كرده  می باشد، غیر ضروری هستند.

یا حالت قوز كرده بنشینند. در حالیكه افرادی هم هستند كه با همین نوع میز و صندلی كاری راحت  و

 تر نشسته و به آرنج های خود فشار نمی آورند.

مناسب براي استراحت، از عوامل مهم در پيشگيري از آسيب ها جسماني و توجه به برنامه ریزي  -

خستگي هاي زودرس محسوب مي شود و به نوعي از بروز كارهاي بدون تحرک و ثابت كه به 

تلقي مي شود، جلوگيري مي كند. ازطرفي این اقدام  MSDs نوبه خود ریسک فاكتوري در بروز

بالاتر به كاهش بروز صدمات اسكلتي عضلاني منتهي مي ثرتر و با راندمان ؤضمن  حصول كار م

گردد؛ براي نمونه در ایالات متحده علاوه بر وقت ناهار كه نيم ساعت تا یک ساعت است، در 

براي  NIOSHدقيقه وقت استراحت كارمندان است. سازمان  1٢بار و هر بار  2طي یک روز 

دقيقه  3ثانيه به  1٢استراحت ذره اي را از مشاغل پيچيده اي مثل كاربران كامپيوتر این زمان 

اضافه كرده است. اعمال این استراحت ها نشان مي دهد كه استراحت كارمندان به آن ها آرامش 

را كاهش داده و به توليد  MSDsو نيروي بيشتري براي ادامه كار مي دهد، زمينه هاي بيماریهاي 

شتن زمان استراحت، كاركنان از لحاظ جسماني كار یا محصول نيز ضربه اي وارد نمي شود. با دا

و فكري شاداب تر بوده و توليد كار بهتري دارند. مطالعات نشان مي دهد با اجراي منظم وقت 

استراحت و انجام حركات كششي علاوه بر كاهش اضطراب و خستگي، خستگي ها و دردهاي 

نيه به سه دقيقه بسيار مؤثر ثا 32كمر و خستگي چشم ها نيز كمتر مي شود. افزایش استراحت 

است، این نوع استراحت هاي ذره اي نباید جایگزین زمان هاي استراحت صبح و عصر شود و 

 خيلي مهم است كه قبل از بروز خستگي و درد زمان آن تعيين شود.
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 طراحي ايستگاه های كاری نشسته ايستاده و يا قابل تبديل 9-2-4

كارهاي استاده را به نشسته تبدیل نمود و یا شرایط ایستگاه كاري به با فراهم سازي شرایطي كه بتوان 

ایستاده باشد مي توان از بروز خستگي هاي جسماني و ایجاد صدمات اسكلتي  -صورت نشسته

  عصلاني پيشگيري نمود. اشكال زیر نمونه اي از این موارد را نشان مي دهد.

 

 

  

 

 

 

 



 
 

 

 ، دستورالعمل و رهنمودهاي تخصصي مركز سلامت محيط و كارالزامات

 

 41 صفحه 

 در مشاغل اداریریسک فاکتورهای ارگونومی  -11

 نامناسب (پوسچروضعيت بدني )

گيرند و مقدار نيرو یا  هایي كه در یک فعاليت مورد استفاده قرار مي پوسچر بدن، مفاصل و ماهيچه 

هاي  كند. به عنوان مثال، فشار بر روي دیسک شود را تعيين مي شود یا تحمل مي استرسي كه ایجاد مي

كه كمر خم  كنيم در حالتي گذاریم یا حمل مي كنيم، پایين مي د ميستون فقرات زماني كه اشياء را بلن

باشد. كارهاي  شده است یا پيچش پيدا كرده است در مقایسه با زماني كه كمر صاف است بيشتر مي

ها، زانوها، كفل  دستي یا سایر وظایفي كه نيازمند نگهداشتن یا تكرار كردن، خم شدگي یا پيچش مچ

هایي كه نيازمند كار  كند. فعاليت هاي زیادي را روي این مفاصل تحميل مي استرس باشند ها مي یا شانه

بسياري از كارهاي اداري  زا باشند. توانند استرس باشند، مي طولاني یا تكراري در ارتفاع بالاي شانه مي

و یا ر اعمال نيرو شدید نيستند وليكن به دليل حالات خواسته ظدر عين حالي كه بنظر مي رسد از ن

ناخواسته غير ارگونوميک مي توانند سبب بروز استرس هاي عضلاني و مفصلي شوند كه در برخي 

موارد این استرس ها مي توانند بسيار دردناک و محدود كننده باشند. در این خصوص كاركنان باید 

دي از اسن در مورد وضعيت بدني حين تحریر، كار با كامپيوتر، استفاده از كشو ها و كمد ها و موار

 دست به حالت بدني خود دقت داشته باشند.

 زيادنيروی اعمال 

كمدها، صندلي و یا جابجایي حتي  ، هل دادن یا كشيدنكتاب ها و مدارک بلند كردنكارهایي چون 

مقطعي و كوتاه مدت بارها از جمله مواردي محسوب مي شوند كه به دليل اعمال نيرو مي توانند صدمه 

نيازمند ر كلي این دسته از امور كه به كرات هم در كارهاي دفتري رخ مي دهد و زا باشند. به طو

كنند.  ها و مفاصل وارد مي ها، رباط ها، تاندون باشند، بار زیادي را بر روي ماهيچه مينيرو اعمال 

ات تر به همراه سایر تغيير افزایش نيرو به معني نيازهاي افزایش یافته بدن مانند اعمال نيروي بزرگ

باشد. تجربيات طولاني مدت یا  فيزیولوژیكي لازم براي حمایت كردن از یک تلاش افزایش یافته مي

توان براي استراحت یا بازیابي ي ترافي فرصت هاي كها زماني كه  تكراري این نوع از فعاليت

ني عضلا -مشكلات اسكلتيو حتي بروز تواند منجر به احساس خستگي  وجود ندارد ميفيزیولوژیک 

 هاي نيرو ممكن است با موارد زیر افزایش یابد: شود. نيازمندي

 شود افزایش وزن باري كه حمل یا بلند مي -

 شود افزایش اندازه باري كه حمل یا بلند مي -

 استفاده از یک پوسچر نامناسب -
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 افزایش سرعت حركات -

 باشند( ميشوند )كه نيازمند نيروي چنگش زیاد  افزایش لغزندگي اشيائي كه حمل مي -

وجود ارتعاش )به عنوان مثال ارتعاش موضعي ناشي از ابزار دستي منجر به استفاده از یک نيروي  -

 شود( چنگش بزرگتر مي

استفاده از انگشت سبابه و شست براي محكم گرفتن یک شيء )یعني گرفتن یک شيء در  -

 حالت نيشگون در مقایسه با گرفتن شيء با كل دست(

 دسته كوچک یا باریک كه ظرفيت نيروي چنگش كمتري دارند استفاده از ابزار با -

(: هرگونه جابجایی قطعات در محیط كار كه به نوعی همراه با اعمال نیرو باشد می بایست 1یادآوری )

 .برسد تا با هماهنگی و مساعدت آنها به انجام رسد "آموزش دیده"به اطلاع نیروهای خدماتی 

 حركات تکراری

هاي طولاني مدت  ( و براي دورهاي چند ثانيهبا سيكل هاي شوند ) تكرار  دائماًعضوي اگر حركات  

ها به صورت ماهيچه  ها و ، خستگي و آسيب تاندونباشند دارد ادامه (ساعتههشت مانند یک شيفت )

و كشش نيرو توانند از اثرات ناشي از اعمال  ها اغلب مي ها و ماهيچه . تاندونبروز خواهد نمودتجمع 

 نيرو وجود داشته باشد. اعمال فعاليت هاي همراه با زمان كافي بين مشروط بر آن كه یابي شوند باز

هاي كاري یكسان زماني كه پوسچرهاي نامناسب  اثرات ناشي از حركات تكراري در اثر انجام فعاليت

هاي تكراري به عنوان یک ریسک  یابد. فعاليت افزایش مي ،شود زیاد را هم شامل مي نيرويو اعمال 

 شود بستگي دارد. فاكتور همچنين به سطح بدن و كار خاصي كه انجام مي

 انجام كار مدت

گردد.  مي مدت به مقدار زماني كه یک فرد به طور مداوم با یک ریسک فاكتور در تماس است باز 

باشند احتمال هر  ها یا حركات مشابه براي مدت طولاني مي وظایف شغلي كه نيازمند استفاده از ماهيچه

دهد. به طور كلي، هر چقدر مدت انجام یک كار  دو نوع خستگي موضعي و كلي را افزایش مي

دارد(، زمان بازیابي یا استراحت  مي  تر باشد )مانند وظایفي كه ماهيچه را در حالت انقباض نگه طولاني

این روي در فعاليت هاي اداري باید استراحت هاي تنظيم شده و تعریف  از تري را نياز دارد. طولاني

 شده اي، پایه ریزي گردد.
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 های تماسي استرس

هاي گرد نشده ميز یا دسته ابزار باریک  تيز مانند گوشه تماس تكراري یا مداوم با اشياء سخت و نوک

هاي  د كند )مانند ساعد یا كنارهپوشش داده نشده ممكن است فشاري را بر روي یک ناحيه از بدن ایجا

 .تواند عملكرد عصب و جریان خون را كاهش دهد انگشتان( كه مي

 ارتعاش

دهد كه یک قسمت خاصي از بدن در تماس با یک شيء  مواجهه با ارتعاش موضعي زماني رخ مي

دهد كه روي  مرتعش، مانند ابزار دستي قدرتي قرار گيرد. مواجهه با ارتعاش تمام بدن در حالي رخ مي

 .ایم عش ایستاده یا نشستهتیک محيط یا شيء مر

 ساير شرايط

اثر داشته  WMSDsتواند در حضور و بزرگي ریسک فاكتورها براي ایجاد  شرایط محيط كار كه مي

 باشند: باشند شامل موارد زیر مي

 دماهاي پایين -

 هاي استراحت ناكافي براي بازیابي ها و زمان وقفه -

 غيرعادي كارهاي ناآشنا یا -

 

هاي سازمان كاري ممكن است نه تنها به استرس فيزیكي كمک كنند  بر شرایط بالا، سایر جنبه  علاوه

كنند. بررسي علمي فاكتورهاي كاري مانند پایش عملكرد،  بلكه به استرس رواني هم كمک مي

یا این آهاي پرداخت پاداش، یا كمبود كنترل به وسيله كارمند براي تعيين كردن این كه  سيستم

هاي  اند. یكي دیگر از محدوده عضلاني دارند بررسي شده -رها اثر منفي بر روي سيستم اسكلتيفاكتو

مربوطه براي بررسي تعيين كردن این است كه پرسنل، كار یا فاكتورهاي اجتماعي به تبدیل 

 .كنند كننده كمک مي ناعضلاني به مسائل مزمن و ناتو -هاي حاد اسكلتي ناهنجاري

 .(1-٣به بند  )ر.ک.
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 راهکارهای کنترلی  -11

 کنترل یروش ها 11-1

عضلاني را مي  -انواع كنترل ها را براي بهبود شرایط ارگونوميک و پيشگيري از صدمات اسكلتي

 توان در دسته هاي زیر رده بندي نمود:

 كاهش یا حذف شرایط بالقوه خطرناک با استفاده از كنترل هاي مهندسي  -

یا در سياست هاي مدیریت، كه گاهي تحت عنوان كنترل هاي تغييرات در نحوه انجام كار  -

 مدیریتي هم ناميده مي شود.  -اداري

 كتترل هاي فردي )تجهيزات حفاظت فردي( -

 كنترل های مهندسي11-1-1

  رویكرد ارحج براي پيشگيري و كنترلWMSDs طراحي شغل است كه مي تواند در قالب ،

 تلفي صورت پذیرد از جمله:خعغليت هاي م

 چيدمان ارگونوميک ایستگاه هاي كار -

 انتخاب مناسب وسایل و تجهيزات اداري -

 اعمال روش هاي كاري متناسب با توانمندي هاي كاركنان -

(: یک ارتباط خوب )به معنی اینكه نیازهای كار هیچ گونه استرس و استرین بی موردی را 1یادآوری )

د به مطمئن شدن از یک موقعیت كاری ایمن. از به نیروی كار در كل وارد نمی كند( كمک می كن

 .سوی دیگر، حضور ریسک فاكتور هایی ارگونومیک نیز مستلزم اجرای شایسته اقدامات كنترلی است

 استراتژی های كنترل مهندسی11-1-1-1

 عضلاني و همچنين ارگونوميک،  -به منظور كاهش ریسک فاكتورهاي آسيب هاي اسكلتي

 ندسي زیر ضرورت دارند:اعمال استراتژي هاي مه

تغيير روشي كه مواد، قطعات و لوازم اداري و مرتبط با كارهاي اداري و دفتري مي توانند جا به  -

مل بار مي باشند. براي مثال استفاده از حجا شوند براي سهولت كارهایي كه به نوعي شامل 

 وسایل مكانيكي كمكي براي كمک نمودن به جا به جایي وسایل 

پروسه ها یا محصولات به منظور كاهش مواجهه كارمندان با ریسک فاكتورهاي صدمات تغيير  -

 اسكلتي عضلاني
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 متناسب نمودن قفسه ها و سطوح از طریق قابليت تنطيم ارتفاع  -

تغيير نقشه ایستگاه هاي كاري كه مي تواند شامل استفاده از نيمكت هاي كاري  با ارتفاع قابل  -

 دسترس باشد. فواصل نزدیک و در وسایل درتنظيم و یا قرار دادن 

 مديريتي -كنترل های اداری 11-1-2

  كنترل هاي اداري، فعاليت هاي كاري دیكته شده و سياست هاي مدیریتي هستند كه به منظور

كاهش یا پيشگيري از مواجهه با ریسک فاكتورهاي ارگونوميكي به كار مي روند. استراتژي 

 ن در موارد زیر خلاصه نمود:هاي كنترل اداري را مي توا

 تغيير در قوانين و دستورالعمل هاي كاري نظير برنامه ریزي بيشتر براي وقفه هاي كاري -

 چرخش كارمندان در مشاغلي كه از نظر فيزیكي خسته كننده هستند -

آموزش كارمندان براي تشخيص ریسک فاكتورهاي ارگونوميكي و یادگيري تكنيک هایي  -

 استرین زماني كه در حال انجام وظایف كاري خود هستند. براي كاهش استرس و 

چه كنترل های مهندسی ترجیح داده می شوند، اما كنترل های اداری می توانند تا  (: اگر2یادآوری )

زمانی كه كنترل های ارگونومیكی بتوانند اجرا بشوند و یا زمانی كه كنترل های مهندسی از لحاظ 

 د.طور موقت مفید و كمک كننده باشن تكنیكی قابل اجرا نیستند به

 مدیریتی –استراتژی های اداری  11-1-2-1

  ،از آنجایي كه كنترل هاي مدیریتي تمامي خطرات و ریسک فاكتورها را حذف نمي كند

مدیریت سيستم اداري و سازماني باید مطمئن شود كه سياست ها و فعاليت ها، پيگيري و دنبال 

از استراتژي هاي كنترل مدیریتي براي كاهش ریسک فاكتورهاي مي شوند. مثال هاي متداول 

WMSDS :به شرح زیرند 

 كاهش طول شيفت یا محدود نمودن ميزان اضافه كاري -

گردش كارمندان در ميان چندین شغل تا نيازمندي هاي فيزیكي مختلف به منظوركاهش فشار  -

 و نواحي بدن ءروي اعضا

 احت و ریكاوريزمان بندي وقفه هاي بيشتر براي استر -

وسيع یا متنوع نمودن محتویات كاري براي جبران كردن ریسک فاكتورهاي مشخصي چون  -

 حركات تكراري، پوستچرهاي استاتيک و نامناسب(
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تنظيم سرعت كار براي كاهش دادن ریسک حركات تكراري و دادن كنترل بيشتر روي پروسه  -

 كار به كارمند

و آموزش براي انجام كاري كه مي تواند  WMSDsموزش در تشخيص ریسک فاكتورها براي آ -

 بار یا مطالبات كاري را كم كند. 

 كنترل های فردی 11-1-3

این است كه آیا استفاده از تجهيزات  WMSDsال ها در پيشگيري از ؤیكي از بحث برانگيزترین س

فردي براي كاركنان به همان صورتي كه در صنعت معمول است ميسر مي باشد؟ یعني با بكارگيري 

وسایلي مي توان از بروز صدمات اسكلتي عضلاني پيشگيري نمود،كه پاسخ پرسش مزبور، مثبت 

بندها و تشكچه هاي ارگونوميک است. از بين این نمونه از وسایل مي توان به مواردي چون مچ 

 صندلي اشاره نمود. 

 اجرای راهکارهی کنترلی 11-2

ثر ذیربط، طي برنامه زمانبندي شده مناسب به ؤپس از انتخاب روش مقتضي باید مراحل مصوب و م

 اجرا درآیند كه بي تردید مشاركت جمعي در حصول اهداف كنترلي نقش مهمي را ایفا مي كند. 

 و پيکره بندی ايستگاه های كاریچيدمان  11-2-1

ي ها ستگاهیا راتييتغ و باشد ساده اًنسبت تواندي مي كار ستگاهیاي بند كرهيپ مسائل كردن برطرف

كاركنان ي فردي ها تيقابل با شغلي كیزيفي ازهاين كليدي همخوان كردن يها راه ازي كي یكار

ي برا. باشد هنگفت تواندي م کياگرونومي كاري ها ستگاهیا درستي طراحي ایمزا ،علاوه به. است

 كنندي م استفاده کيونومگاري كار ستگاهیا یک از كاركناني وقت كه شدند متوجه محققان مثال،

 .مي یابد شیافزا درصد 2٢افراد تا حد ي فرد كاركرد

 اجرای آناليز شغلي 11-2-2

كند،  كند، آنها را توصيف مي ميهاي مختلف آن تقسيم  آناليز شغلي، یک شغل را به عناصر یا فعاليت

كند، و شرایطي را كه به  گيري و تعيين مقدار مي ریسک فاكتورهاي ذاتي هر عنصر )جزء( را اندازه

 كند. كند را شناسایي مي این ریسک فاكتورها كمک مي

در  شود. به وسيله افرادي با تجربه و آموزش قابل توجه در این زمينه انجام مي آناليز شغلي معمولاً

باشند، هيچ دستورالعمل استانداردي براي  هاي رایج مي حالي كه اكثر آناليزهاي شغلي داراي روش

 اجراي یک آناليز شغلي براي ارزیابي مخاطرات ارگونوميكي وجود ندارد.
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باشند. یک تعریف كاملي از شغل فراهم  اكثر آناليزهاي شغلي داراي چندین مرحله معمول مي

به منظور تعيين كردن این كه روش انجام شغلشان در طول زمان تغيير مي كند، شود. كارمندان  مي

شود. سپس هر  شوند. در طول آناليز شغلي، شغل به یک تعدادي از وظایف مجزا تقسيم مي مصاحبه مي

وظيفه براي تعيين ریسک فاكتورهاي خاص كه ممكن است در طول انجام وظيفه رخ دهد مورد 

اش، تعداد دفعاتي كه در طول  . گاهي اوقات هر ریسک فاكتور از نظر بزرگيگيرد مطالعه قرار مي

 شوند. كشد، ارزشيابي مي افتد، و مدت زماني كه هر ریسک فاكتور طول مي وظيفه اتفاق مي

  ،لازم در زمينه ارگونومي و كاهش صدمات اطلاعات امكان جمع آوري غربالگري شغلي

آوري اطلاعات در مورد این  تر براي جمع هاي قطعي لكند. دستورالعم فراهم ميجسماني را 

 تواند شامل موارد زیر باشد: مي ءاجزا

فعاليتي و  -عملكرد كارمندان در هنگام انجام وظيفه به منظور تهيه كردن آناليز زماني  ۀمشاهد -

براي این اهداف انجام  تهيه نوار ویدئو از كارمندان معمولاً هاطلاعات چرخه شغل یا وظيف

 شود. يم

 تهيه عكس از پوسچر كاري، چيدمان ایستگاه كاري، ابزارها و غيره به منظور نشان دادن شغل -

 هاي ایستگاه كاري )مانند ارتفاع سطح كاري، حدود دسترسي( گيري اندازه -

گيري ارتعاش ابزارآلات و ابعاد  هاي دسته تجهيزات، وزن تجهيزات، و اندازه گيري اندازه اندازه -

 تلفهاي مخ قسمت

 هاي سطح هاي سطوح كاري مانند استحكام در برابر ليز خوردن، سختي و گوشه تعيين ویژگي -

عوامل محيطي كه به نوعي ریسک فاكتورهاي بروز صدمات مواجهه با يزان مگيري  اندازه -

 رما، سرما و ارتعاش مربوطند مثل گكه جسماني 

براي انجام دادن یک وظيفه یا فشاري اي مورد نياز  محاسبات بيومكانيكي )مانند نيروي ماهيچه -

هاي ستون فقرات براساس وزن باري كه بلند كرده مي شود، هل داده و یا كشيده  كه بر دیسک

 شود( شود، وارد مي مي

 ذیربط هاي فيزیولوژیكي گيري اندازه -

 كششي و استراحت عضلاني –حركات اصلاحي  11-2-3

 از صدمات جسماني مرتبط با كار در امور یكي از راهكارهاي كنترلي در راستاي پيشگيري 

 .مين استراحت هاي برنامه ریزي شده استأاداري اجراي حركات كششي و ت
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 استراحت 11-2-3-1

استراحت  يها نده است. بازهیار فرسايبس يمدت طولان يوتر برايمثل كار با كامپ يتكرار يكارها

است.  ياتيار مهم و حيبدن بس يابیازباستراحت و  يقه، برايدق 42تا  22هر  يكوتاه مدت. جزئي برا

ن یثرترؤاز م يكین استراحت یست. ايتوقف كار شما ن يبه معن يا قهيدق ٢تا  3ک استراحت كوتاه ی

وتر است. در این خصوص بوجه به موارد ذیل ياز اثرات سوء استفاده از كامپ يريجلوگ يكارها برا

 حائز اهميت است:

ک یدر  يد. نشستن طولانيت خود را عوض كنيوضع يا ورت دورهن مهم است كه به صیا -

 ک چرخش عوض شود.یتواند با  ياز دستها م يكیه دادن به يا تكیت يموقع

ستادن هنگام استفاده از تلفن، راه رفتن هنگام ی، ايک متن، كار با دستگاه كپینت یگرفتن پر -

 يهستند برا یيها از آبدارخانه، همه راها قهوه ی يدنيک نوشیا گرفتن یاز همكاران،  يكیبحث با 

را به  يمتفاوت يها چهيد و ماهيدهد كه استراحت كن ين به شما اجازه میكوتاه. ا يها استراحت

 د.یكار انداز

 وتر در زمان نهارياز كامپ يدور -

 يگریقه كار ديک ساعت ده دقیک قانون هر یمقرر شده باشد، به عنوان  يادیز يپیاگر كار تا -

 د.يدهانجام 

 د.يانجام ده يگریقه كار ديدق 1٢د، هر دو ساعت يده يوتر انجام ميبا كامپ يتر اگر كار سبک -

تواند باعث اختلال در  يت ثابت ميعدم استقرار در یک وضعيت بدني بي حركت و ثابت. وضع -

ب به يتواند باعث آس يتور بدون زمان استراحت ميبه مان يگردش خون شود. نگاه كردن طولان

 قلب بشود. يگردن و حت يها چهيماه

 از است.يمورد ن RSlsاز  يريجلوگ يت براير موقعيياستراحت، كشش و تغ -

از پشت شما  ين منحنید. ايپشت خود تلاش كن يمنحن يعيت طبيحفظ وضع يشه برايهم -

 مهم است. يطولان يها نشستن ين كار بخصوص برایكند. ا يمحافظت م

ن كار را ید ايتوان يستادن مید. مخصوصاً هنگام اير دهييمرتباً تغا نشستن خود را یستادن یت ايوضع -

 د.يجا كردن پا انجام ده ه و جابهیک چهارپای يک پا رویبا قرار دادن 

 یحركات كشش 11-2-3-2

 ن كار یا يد برایط كار بايمح يز دانست، حتيد ناچیا نباردر زمان كار  يت حركات كششياهم

 يبرا ينيچ تضميه اداري، يكار يها طيقت، در اغلب محيدر حق امكانات لازم را داشته باشد.
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ت ثابت به يک وضعیقرار گرفتن در  يشود. بدن انسان برا يفردي كاركنان داده نم يسلامت

 ساخته نشده است. يمدت طولان

 يست بلكه تنها با حركات منظم كششينات سخت لازم نی، تمريبراي انجام حركات كشش 

ماندن در  يها بيتواند از آس ياز طریق موارد زیر م يحركات كشش د.ياسترس را كاهش ده

 كند: يريجلوگ يت ثابت به مدت طولانيوضع

 يانتشار تنش عضلان -

 كاهش خطر ابتلا به درد -

 بهبود گردش خون -

 يریش انعطاف پذیافزا -

 ش قدرت و استقامتیافزا -

 يش سطح انرژیافزا -

 يماريش مقاومت در برابر بیافزا -

 يماريباهش طول درمان  -

 :يكشش یالگوها

 د آرام و كنترل شده باشد.ید. حركات بايكشش  را ممتد انجام ده -

 د.يچه احساس كشش كنيد در تمام ماهید باعث درد شود. شما باینبا يچ حركتيه -

 ياده روید. زيقه بمانيک دقیه تا يثان 1٢ت يد، در همان وضعین بار كه احساس كشش كردياول -

 د.ينكن

 د.يبار تكرار كن ٢تا  3را هر حركت  -

 .دیهر دست و هر پا مطمئن شو يرو ياز انجام حركت كشش -

 شوند. يمتمركز م يموضع خاص يكه رو يا حركاتید يهمه حركات را انجام ده -

مثال  ید. برایت كار داریدر وضع د كه معمولاًیانجام ده ی(: حركات را در خلاف جهت6یادآوری )

د و چند یپشت خود قرار ده یت رویحما ید، دستانتان را برایستید، بایا اگر در زمان انجام كار نشسته

 .دیسمت عقب خم شو هبار ب

د، قبل از انجام هر حركت با یدار یخود نگرانی خاص یت پزشكی(: اگر در رابطه با وضع4یادآوری )

 .دیئپزشک خود مشورت نما
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اشته باشید كه تنظیمات مناسب محل كار می تواند حالت بد ایستادن بدن را به به خاطر د (:2یادآوری )

حداقل برساند، كار كردن با حالت طبیعی و مناسب باعث كاهش استرس و خستگی سیستم عضلانی 

می شود. به سیگنال هایی كه بدنتان برای شما می فرستد توجه كنید. محل كار و محیط كار را به 

 .دهید بهترین نحو تغییر

 کنترل یاثربخش یابیارز 11-3

 ارزیابي و ارزشيابي مقطعي و برنامه ریزي شده پایش و نظارت بر راهكارهاي اجرا شده به موفقيت هر

 چه بيشتر در راستاي اصلاح شرایط حرفه اي كمک مي كند.

مان گونه ، هMSDS(: آنالیز مشاغل به منظور شناسایی فاكتور های مرتبط با ریسک های  6یادآوری )

كه قبلا هم اشاره شد، زمینه را برای توسعه راه هایی به منظور كاهش یا حذف ریسک فاكتور های 

فراهم می كند. انواعی از روش ها می توانند به كنترل این ریسک  WMSDSارگونومیكی برای 

 .فاكتورها كمک نمایند

  یا حذف ریسک فاكتورهاي پيگيري ارزیابي براي اطمينان از اینكه كنترل ها باعث كاهش و

ارگونوميكي شده اند و اینكه ریسک فاكتورهاي جدیدي را معرفي نكرده اند، ضروري است. 

بررسي نشانه ها،  در مجموع براي یک ارزشيابي كوتاه مدت با استفاده از متدهاي آناليز شغلي و

 شاخص هاي طولاني مدت اثر بخشي یک برنامه ارگونوميكي شامل موارد زیرند:

 عضلاني  -كاهش در نرخ وقوع اختلالات اسكلتي -

 عضلاني -كاهش در ميزان شدت اختلالات اسكلتي  -

 افزایش توليد و یا افزایش كيفيت كالاها و خدمات  -

 كاهش تعویض كار و یا غيبت هاي ناشي از كار -

 

 روانشناسي باید به نوعي از -تأثيرات تغييرات اصلاحي چه از نوع ارگونوميک و چه اجتماعي 

سوي كاركنان مورد بررسي و گزارش دهي قرار گيرد تا نقاط ضعف و قوت برنامه هاي اجرا 

  شده معين گردند.

(: سیستم های تشویقی به جلب مشاركت بیشتر در گزارش دهی ها كمک می كند. این 7یادآوری )

 عمل به یافتن روش های مؤثرتر بدون صرف هزینه های زیاد كمک بسیاری می كند.
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 ها یوستپ 

 نکاتی در مورد ارگونومی اداری : (1پیوست )

 ستگاه كاریا یک در طراحین ارگونومیت موازیت رعایاهم

ط يان فرد و محيمشترک و روشن م يبه ارتباط يابيكار دست يها ستگاهیا يدر طراح يهدف ارگونوم

 يا آشفتگیزات دچار استرس يل و تجهیكه كاربر هنگام استفاده از وسا يا گونهه باشد ب يرامون آن ميپ

ف خود مشغول گردد. یمن و سالم به انجام وظایا يطیها نشود و قادر باشد در شرا اندام يا آزردگیو 

ها و  ه كپليعلت فشار بر ناحه ها ممكن است ب اندام يا آزردگیناراحت كننده  يها است حالت يهیبد

ک و ير ارگونوميغ يها تيبدن در وضع يريمدت( و قرارگ يطولان يها ن نشستنيعضلات ران )درح

در واحد هاي طور مثال ه د. بیدهد، بروز نما يكار رخ م يها طيعلت مشكلات متداول كه در محه ا بی

ه یو پوسچر نشسته نامناسب كارمند و بسته بودن زاو يتكرار يل حركت هايتایپ و تحریر اداري به دل

ا در یكمر، پشت، گردن و دست ها بروز خواهد كرد و  يدر نواح يعضو يها ين تنه و ران ناراحتيب

 يبدن يها يژگیستگاه كار با ویا يط ابعادیل عدم تناسب شرايتكثير و زیراكس به دل يبخش ها

 يم ين مشكلاتياز چن يريشگياست عدم كنترل و پ يهیكند. بد يبروز م ياپراتور، صدمات  جسمان

 گر گردد.  ید يمنف يامدهايو پ يوع صدمات جسمانيشزان يش میتواند باعث كاهش راندمان و افزا

مزاحمت و  احتمال بروزهستند، مناسب  يطراحبا  يكار يها ستگاهیافضاهاي اداري كه داراي در 

 يكیزيات فيخصوصدقت روي رو  نی، از ابه حداقل خواهد رسيدن كار يح درهاي جسماني  يناراحت

مهم كار  يها ستگاهی( در رفع مشكلات اWork demands) يشغل يازهاين نيافراد و همچن يو بدن

كن يک فرد متناسب باشد ولیآنتروپومتر يها يژگیكار با و زيممكن است ارتفاع م يدر موارداست. 

مطلوب مراعات نشده باشد  يا ممكن است حدود دسترسیو  لوازم اداري، نامناسب باشددمان يچ

كم  يو حت يا صدمات جسمانیزودرس و  يممكن است به خستگ ين حالاتياست وجود چن يهیبد

شوند كه  يم يا ل راندمان حرفهياد شده باعث تقلیعوامل  يمنجر گردد كه تمام يدقت يو ب يحوصلگ

 همراه خواهد داشت.ه را ب يبسته به نوع كار خسارات

گونه موارد  نیاز ا يارير بسد يانسان يمهندسارگونومي و دگاه اصول یان ذكر است كه از دیشا

ل نموده و تناسب لازم ي، تسهيا ستهینحو شاه ت را بيط فعالیا، شرازنه ینه چندان هز يراتييتوان با تغ يم
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ط یشرا يساز نهيدر به ياز اصول ضرور يكیحال  كاربر فراهم ساخت. به هر يبدن يها يژگیرا با و

ه ياول يها يانجام بررسباشد كه پس از  ين انجام كار ميح ت بدن دريت اصلاح وضعيک فعاليومارگون

ها و اطلاعات حاصله،  توان با توجه به داده يد میآ يعمل مه ب يانسان يكارشناسان مهندس يكه از سو

حاكم بر كار، به اجرا  يزات مورد استفاده وسائل سازمانيط را به تناسب نوع كار و تجهیاصلاح شرا

موضوعات سماني در امور اداري، با رویكرد كنترل صدمات جكار  يها محل يدر طراح درآورد.

استقرار افراد و  يو نقشه محل كار، چگونگ يهستند از جمله طرح اصل يقابل بررس يگوناگون

ل جهـت یم وسايت تنظي( قابلPersonal Space) يشخص يآزاد، فضاها يزات، فضاهايتجه

و  ي، كـاربـريشنـاخت یيبـایافـراد، ز يشخصـ يـازهـايآنهـا بـا افـراد وتوجـه بـه ن يمتنـاسب سـاز

 .يور بهره

ن دوره یكنند. ا يفه ميانجام وظ ينسبتاً طولان يمدت زمان يبرا يا افرادیاست كه فرد  یيمحل كار جا

مورد  يا كالایه لوازم يقطع شود مثل ته ير از كار اصليغ يگرید يها تيله فعاليوسه ممكن است ب

را شامل  یيا فضاهایستگاه كار فضا یک این كار و امثالهم. يب يها ، استراحتيشخص يازهاياز، رفع نين

 يفیانجام وظا يبرا يا افرادیله فرد يا منقطع، بوسیوسته يا پیطور مداوم ه شود كه ممكن است ب يم

دسته نقل و انتقالات جابجایي و ستگاه كار ممكن است ین ایاز ا یيها ن اشغال گردد. در بخشيمع

كار ممكن است  يها ستگاهیرد. ايصورت بگنكن هاي اداري و مدارک هاي كاغذ، پرونده ها، زو

 يگرید يها تيرا انجام دهد سپس به فعال يطور كوتاه مدت كاره باشند كه شخص ب یيها محل

فعاليت هاي كاركنان بخش نگهباني و حراست و یا شاغلين در بخش هاي اسناد و بایگاني بپردازد مثل 

ا ثبت یمشاهده  يكه اپراتور مجبور است برا يزماندر حال تردد و جابجایي هستند.  مدارک كه دائماً

ا یو )مثل پرسنل حراست و نگهباني( كنترل نصب شده را قرائت كند  يها و تابلوها اطلاعات، پانل

ر یم اشكال و تصاويا ترسیا نقشه و یک طرح ی ياجرا يک اپراتور مشغول تفكر برایكه  يزمان

 ز نمونه هاي مشابه دیگر محسوب مي شوند.ا باشد يم

طور ه مطلوب، ب يمنیشوند كه افراد بتوانند با ا يطراح يا گونهه د بیكار با يها ستگاهیابه هر روي 

بدن  يكیزي( ابعاد فReachها ) يثر كار مورد نظر خود را به انجام برسانند. دسترسؤم

(Anthropometryو قدرت عضلان )كار مورد دقت نظر قرار  يها ستگاهیا يد در طراحیز باين ي

 توانند در يم يعضلان يرويا نیعضلات به انجام برسد  يدگيتواند با كش يها م يرند. البته دسترسيبگ

 يكن در طراحيابد ولیش یافزا يل كمكیوسا يخود اعمال شده و با استفاده از برخ يحد بالا

، به يعضلان يت افراد بتوانند بدون تحمل فشارهایرعمل نمود كه اكث يا گونهه د بیكار با يها ستگاهیا

 كار خود ادامه دهند.
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 كار یزات و فضایتجه یات افراد و طراحیخصوص

و  ينيب شيتوان پ يم يرا در زمانكنان امور اداري زات مورد استفاده كاريابعاد لوازم و تجه يطور كله ب

كامل حاصل شده باشد. از  يآگاه ،كارن انجام يح افراد در يت بدنيخصوص وضع ن نمود كه دريمع

شاغل در % افراد ٣2نان داشته باشند كه حداقل ين خصوص اطمیدر ا يستیبامحيطي طراحان  يطرف

مشكلات خود از شرایط مطلوب برخوردار بوده و دچار  يت شغلين انجام فعاليستگاه كار در حیا

ف يا نحیچاق و  يليقد بلند، خ يليخ قد كوتاه، يلياست در مورد افراد خ يهیبدشد؛ نخواهد  يخاص

را به كار گرفت  يگریدات ديا تمهیو  رديل مورد استفاده انجام بگیوسا يبراساس كاربر يد طراحیبا

 يم( برايقابل تنظ يها يا صندلی) يار قراردادن چند نوع صندليا در اختی یير پایز يمثلاً: طراح

 نشسته. يكار يستگاه هایسطح كار در مورد ام ارتفاع يجهت تنظ یيا سكوهاینشسته  يكارها

ز با ارتفاع آرنج )در ينكه ارتفاع میشتر كنند تا ايخود را ب يتوانند ارتفاع صندل يافراد كوتاه قد م 

انتخاب شود كه كاربران مجبور نباشند،  يد در حدودیز بايم يحالت نشسته( هم تراز باشد. بلند

د به یز بايم ي، قرار دهند. بلنديارتفاع ركب ياز حدود بالاشتر يب یيها خود را در اندازه يصندل

در  يكاف يفضا ين نبوده و از طرفیآفر ز، مشكليک شدن افراد بلند قد به میباشد كه در نزد يا اندازه

 ا باشد.يحركات پاها مه يز براير میز

تطابق كار با اپراتور بروز  يبرا يم باشد مشكلاتير قابل تنظيكار غ زيحال چنانچه ارتفاع م هر در

و  يراحت يبرا يتواند مشكلات جد يه محل كار با انسان ميلوازم و اثاث يكند. عدم تطابق ابعاد يم

كه  ياست در موارد يهی. بدشود يبر بدن وارد م يشتريافراد در برداشته باشد چرا كه فشار ب یيكارآ

ط مطلوب یک شرايمن و ارگونومیا يسكوها يتوان با طراح يم هستند مير قابل تنظيزها غيم يبلند

اد شده یدات يک از تمهی چيكه ه يطیسطح كار فراهم آورد. در شرا يتسلط افراد رو يرا برا يتر

 يگر تفاوت هایكدیبا  يكه از نظر ابعاد ين افراديرا ب يستم چرخش مناسبيد سیممكن نباشد با

 ياپراتور م يبدن يها يژگیكار با و يستگاه هایب ادارند به اجرا در آورد. به هر حال عدم تناس يادیز

گاه یجا يعضلان ين صدمات و عوارض اسكلتين بیرا سبب شود كه در ا يتواند صدمات گوناگون

 به خود اختصاص داده است. يو انسان يرا از نظر اقتصاد يژه ایو
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 ایستگاه های كاری نشسته و نكاتی در مورد صندلی

مهم ترین ایستگاه هاي كار، ایستگاه كاري نشسته و یكي از اصلي ترین  در كارهاي اداري یكي از

المان ها، صندلي است. توجه به معيارهاي انتخاب صندلي براي كاركنان از جمله نكات مهم در 

ارگونومي اداري محسوب مي شود. مناسب بودن پشتي و كفي )تشک صندلي(، قابل تنظيم بودن 

پشتي از موارد حائز اهميت در انتخاب و خرید صندلي هاي  -اویه كفيبلندي صندلي، قابليت تنظيم ز

 اداري تلقي مي شوند.

آنچه در رده بعدي اهميت قرار دارد، استفاده مناسب و درست از  ،علاوه بر تهيه صندلي هاي مناسب

 :مهم مي باشدمراحل زیر انجام به منظور تنظيم كردن یک صندلي ارگونوميكي صندلي است. 

 وي صندلي بایستيد.در جل (1

 اي كه بالاترین نقطه صندلي در زیر كاسه زانو قرار گيرد. ارتفاع صندلي را تنظيم كنيد به گونه (2

 نشينيد موازي با سطح زمين باشد. هاي شما باید زماني كه مي ران -

دهد كه پاهایتان را روي زمين قرار دهيد، جریان خون مناسب را در  اجازه ميشرایط این  -

 داشته باشيد.ساق پاها 

اي كه فاصله مجاز بين زاویه جلویي صندلي و قسمت بالایي ساق پاها پشت زانو  بنشينيد به گونه (3

 حداقل به اندازه عرض یک انگشت باشد.

 ارتفاع پشتي صندلي به منظور فراهم كردن حمایت براي كمر یا ناحيه پایين كمر تنظيم كنيد. (4

كمر كاهش فشارهاي وارده بر ناحيه كنيد و كند تا پوسچر صحيح را حفظ  ميمورد این  -

 یابد.

زاویه صندلي را به وسيله باز كردن قفل مكانيسم براي كج كردن صندلي به طرف جلو وعقب  (٢

 تنظيم كنيد.

كمر فشارهاي وارده بر ناحيه و  هرساند فشار را روي سطح زیرین ران به حداقل مورد این  -

 .مي یابدكاهش 

 مهيا گردد.كمر ساپورت مناسبي براي م كنيد كه زاویه پشتي صندلي را تنظي (6

 یابد.اهش ككند تا خستگي كمر  كمک ميمورد این  -

بنابراین بازوها روي این  ،)در صورت امكان( هاي صندلي را تنظيم كنيد ارتفاع و عرض دسته (4

باشد  ها زماني كه بازوها به راحتي نزدیک به بدن است و ساعد موازي سطح زمين مي دسته

 كنند. حت مياسترا
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ها روي ردیف  اي كه ساعد و دست ارتفاع صندلي را به سمت بالا یا پایين تنظيم كنيد به گونه (8

 وسط صفحه كليد قرار گيرند، در حالي كه موازي با سطح زمين باقي بمانند.

ها  توانند روي سطح زمين قرار گيرند یا اگر فشار در زیر ران ، پاهاي شما نمي8اگر بعد از مرحله  (٣

 وجود دارد، شما نيازمند استفاده از یک زیرپایي به منظور ایجاد تنظيم كامل صندلي هستيد.

بلند كه از سطح  يزهايافراد كوتاه قد در زمان استفاده از م يبلند برا يليخ يها ياستفاده از صندل

ز يشانه نه يعضلات ناح يطین شراياست تحت چن يهیبالاتر باشد، مشكل خواهد بود. بد يليآرنج خ

ط یز شرايكوتاه توسط افراد قد بلند ن يزهايب استفاده از مين ترتيمه متحمل فشار خواهند شد. به

ه انجام كار ب ين افراد مجبورند برایكند در واقع ا يجاد مین دسته از اپراتورها ایا يرا برا ينامناسب

د توجه داشت كه تنها یه باز خم شده لذا عضلات پشت و شانه متحمل فشار خواهند شد. البتيطرف م

تواند مشكل خم شدن پشت را  يا كهنه نمیو  يمیقد يها نمونه يجاه دتر بیجد يها يه صندليته

 يو چگونگ يات شغليک، خصوصیآنتروپومتر يها قت اگر به دادهيد در حقین كار رفع نمايدرح

ن نشستن كاهش يوارده بر عضلات را درح يها فشارها يک از صندلی چيانجام كار توجه نشود، ه

 .نخواهد داد 

 (کیارگونومی دهایكل صفحهارگونومی و كار با كامپیوتر)

 حالت بهبودي برا ، این است كهکيارگونومي دهايكل صفحهي طراح در دهايكأت نیتري اصل ازي یك

 دهايكل صفحه كاربر، حالت بهبودي برادر بسياري موارد . تلاش شود ديكل صفحه با كار هنگام كاربر

ي دهايكل صفحه برخلاف نیا. به دست حالت طبيعي بدهد مي توانند دو تكه شوند طوري كه هر تكه

 با ،مناسب تيموقع در گرفتن قراري برا را حالتش كاربر كه است نیا شان لازمه كه است دست کی

 . هماهنگ كند ديكل صفحه

 کيارگونوم ثابتي دهايكل صفحه. ميتنظ قابل و ثابت: نوعند دوبر  کيارگونومي دهايكل صفحه

 ساده شانیانداز راه و است هماهنگ كاربران اغلب با كه قرار دارندي بند كرهيپ مجموعه یک درون

 نامعمولي بدني ها لشك باي افرادي برا كه ندارند را نیا تيقابلي ول دنندار آموزش بهي ازين و است

 متحرکي اجزا ،ميتنظ قابلي دهايكل صفحه ،برعكس. باشند هماهنگ متعارف ريغي ها اندازه و

اگر  و است سخت شانیانداز راه وجود نیا با. شوند هماهنگي بدن نوع هر با تقریباً توانندي م و دارند

 به جدول ذیل توجه شود: .رودي م دست از بودنشان کيارگونوم یتنشوند مزي بند كرهيپ درست

  



  

 

 56 صفحه  اداري كارهاي در عضلاني اسكلتي هاي ناراحتي كاهش راهنماي

 راه با در عرصه طراحي و توليد سخت افزار ها و نرم افزار هاچندي پيش یكي از شركت هاي پيشگام 

 از. شد کيونومگاري بوردهايكي طراح سردمداران ازي یك کياگرونوم ديكل صفحه نياولي انداز

ي طراح پرفروش ترین صفحه كليد با ،ارگونوميک مزبور معرفي شد ديكل صفحه كهي وقت

این  .است بوده شتريب کيونومگاري دهايكل صفحه يبرندهاي تمام از فروششو  بوده، کياگرونوم

كاربر كه در حال استفاده از یک صفحه كليد مشخص  28٣كمپاني براي دو سال، تحقيقي را روي 

بودند، زیر نظر داشت: یک صفحه كليد استاندارد، یک صفحه كليد دو تكه قابل تنظيم یا یک صفحه 

كروسافت. یافته ها نشان داد كه مزایاي یصفحه كليد ارگونوميک دو تكه ثابت ما -كليد دو تكه ثابت

با "كروسافت، از این قرارند یپيشگيري از آسيب با استفاده از صفحه كليد ارگونوميک دو تكه ثابت ما

استخواني  -اعِمال پيشگيري هاي اوليه، فقط صفحه كليد ثابت آلترناتيو در وقوع نشانه هاي عضلاني

 ."ثير شگرفي داشتأت

كروسافت موجب كاهش نشانه هاي جدي در یهمچنين مطالعات نشان داد كه طراحي صفحه كليد ما

 "صفحه كليد ثابت آلترناتيو، با بهبود نشانه هاي سندروم مچ همراه بود."كساني كه درد داشتند، شد 

، با در نظر گرفتن دردهاي ذهني نيروهاي كار، به 1٣٣٣یک تحقيق مجزاي بلند مدت دیگر در سال 

ولي با صفحه كليد ارگونوميک و صفحه كليد دو تكه قابل قياس یک صفحه كليد استاندارد معم

ماه زیر نظر داشت و نشان داد كه صفحه كليد  6كاربر كامپيوتر را طي  82تنظيم پرداخت. این تحقيق، 

بهبود  درد و عملكرد قابل توجه دست در "قياس با صفحه كليد استاندارد  كروسافت دریطبيعي ما

 تنظيم قابل ارگونوميک كليدهاي صفحه با ثابت ارگونوميک كليدهاي صفحه مقایسه

 ميتنظ قابل کياگرونوم ديكل صفحه ثابت کيونومرگا ديكل صفحه 

 ايمزا

 سادهي ليخي انداز راه-

امكان پيكره بندي نادرست وجود -

 .ندارد

 شدهي طراحي عموماستفاده ي برا-

غيرمعمول  شكل و اندازه با ميتنظ قابل-

 افرادي ها بدن

 بيمعا
 ها اندازه همه  با متناسب زیسا کی-

 .ستين بودني سفارش قابل-

و ممكن  است سخت شیانداز راه-

 .است به آموزش نياز داشته باشد

است  ممكن صحيحناي انداز راه-

خصلت اگرونوميک بودنش را 

 .تضعيف كند
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داشته است. به علاوه، صفحه كليد ارگونوميک بيشترین منفعت را براي "كليدشش ماه كار با صفحه 

همين طور حاكي از این  1٣٣٣كاربر نسبت به هر صفحه كليد تست شده اي در بر داشته است. تحقيق 

بود كه كاربران قادر بودند به همان سرعتي كه روي صفحه كليد یک دست تایپ مي كنند روي 

 تایپ كنند.صفحه كليد دو تكه هم 

،حالت كاربران را در  2222یيد رویكرد طراحي صفحه كليد ارگونوميک ، تحقيقي در سال أبراي ت

هنگام استفاده از این صفحه كليد بررسي كرد. در این تحقيق اشاراتي به دلایل كاهش درد و نشانه 

كه از سه صفحه شركت كننده  16هاي دیده شده در دیگر تحقيق ها شد. در این تحقيق، وضعيت مچ 

كروسافت، و یک صفحه كليد با زاویه قابل یكليد؛ صفحه كليد استاندارد، صفحه كليد ارگونوميک ما

تنظيم، استفاده كرده بودند، بررسي شد. نتيجه این تحقيق این بود كه طراحي صفحه كليد ارگونوميک 

ي همين اختلالات جدي حالت طبيعي تري موقع تایپ براي دست مهيا مي كند، و برا"كروسافت یما

 "مچ را كاهش مي دهد ۀو بالقو

 در كار با كامپیوتر چک لسیت ارگونومیکنمونه ایی از 

هاي كاري كار با  ها یک توافق كلي در زمينه طراحي مناسب ایستگاه در ميان ارگونوميستاساساً 

هاي  سفانه راه حلأمت كامپيوتر با در نظر گرفتن پوسچر كاري و وظایف كاري كاربران، وجود دارد.

به همين  سریع و آسان ارگونوميكي مانند استراحت مچ دست، گاهي مفيد و گاهي مضر مي باشد.

ترتيب توصيه كردن یكسري ابعاد خاص )و از پيش تعيين شده( بدون در نظر گرفتن ابعاد 

نتایج مداخلات  آنتروپومتریک هر یک از كاربران، ابعاد تجهيزات مورد استفاده و ماهيت كار ميتواند

ي معرفي شده چک ليستدر این راستا  هاي كاري را كمتر از حد مطلوب بنماید. بهبود طراحي ایستگاه

هاي  محدودیتكمک مي كند.  كارهاي ایستگاه براي  ارگونوميکمناسب و یک برنامه ارائه به كه 

 البته ن گشت.ابعادي خاص، عمداً از این چک ليست حذف شد و با یک رویكرد اصولي جایگزی

، از انسان،كار تركيبات ممكن همه و پيچيدگي هاي تعاملات قادر به ضبط همه به تنهایي چک ليست

 اصول درک درستي از همراه با از این چک ليست با این حال، نخواهد بود. ،محيط كار تجهيزات و

 طراحي مجدد به كه نياز ایستگاه هاي كاريكمک مي كند این چک ليست  ارگونومي استفاده كنيد،

اهداف مورد نياز طراحي  ملزومات و راهنمایي در مورد يد. و به عنوان یکئدارند را شناسایي نما كار

 ایستگاه هاي كار قابل استفاده خواهد بود. مجدد

نياز به طراحي  هنگام استفاده از این چک ليست باید به یاد داشته باشيد در نظر گرفتن درک و

 ارگونوميكي براي موارد زیر ضروري مي باشد: 

 افرادي از جامعه كه كار انجام مي دهند در نظر داشتن ویژگي هاي جسمي و رواني فرد و یا -
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طراحي و چيدمان مبلمان ایستگاه كاري، سخت افزار كامپيوتر، نرم افزار كامپيوتر، ایستگاه هاي  -

 كاري و لوازم جانبي دیگر

 مورد نياز براي انجام كاروظایف  -

محيط كار، از جمله مسائلي مانند سر و صدا و حرارت، مدیریت و روش هاي سازماني و سایر  -

 محدودیت

به طور كلي تعامل بين این موضوعات بسيار مهم است و با در نظر گرفتن پوسچر، نيرو و تكرار فرد 

ارتباط با یكدیگر مي باشند، و در نتيجه،  تعریف مي شود. یاد داشته باشيد كه تمام قسمت هاي بدن در

داشته باشد و یک  ءیک تغيير در یک منطقه از بدن ممكن است اثرات قابل توجهي در سایر اعضا

 ها نمي تواند اثر بخش باشد. تغيير بدون در نظر گرفتن اثرات آن بر سایر بخش

خود را روي زمين قرار دهد اگر  به عنوان مثال، كاهش ارتفاع صندلي به طوري كه فرد به راحتي پاي

هم زمان جاي ميز، مانيتور و صفحه كليد با شرایط جدید تنظيم نشود ممكن است موجب وارد آمدن 

 استرس به قسمتهاي فوقاني بدن فرد شود. این دليل خوبي براي استفاده از یک زیر پایي مي باشد.

 وقتي از این چک ليست استفاده مي كنيد:

شيد؛ در استفاده از این چک ليست زماني كه ایستگاه كاري یک نفر را بررسي مي به یاد داشته با -

اگر بيش از یک نفر باید از یک  كنيد در وظایف فرد و محيط كاري او دقت نظر داشته باشيد.

تر از آن  ایستگاه كاري استفاده نماید، چک ليست باید براي تک تک آن افراد پر شود و مهم

 براي آنها قابل تنظيم باشد.باید ایستگاه كاري 

وجود ندارد، ویک پوسچر دیناميک  "ها پوسچر كاملي براي تمام زمان"به یاد داشته باشيد هيچ  -

)تغييرات مكرر در وضعيت( راهي خوب براي كاهش استرس و توزیع فشارهاي مرتبط با 

هاي طولاني  تواند براي مدت با این حال كار مي پوسچرهاي استاتيک طولاني مدت مي باشد.

 كه آسيبي به فرد برسد باشد اگر شخص در حالت پوسچر طبيعي كار كند. بدون این

به یاد داشته باشيد كه این چک ليست جامع نمي باشد و ممكن است همه موضوعات مهم را  -

 پوشش ندهد.

به یاد داشته باشيد یک راهكار و روش ارگونوميک موجب بهبود بهره وري، راحتي، كيفيت و  -

 قاء سطح ایمني و بهداشت مي گردد.ارت

نشان دهنده آن است كه ممكن است با ریسک بالاي به پرسش هاي چک ليست،  "خير"پاسخ 

 بيماري و جراحت مواجه باشد و باید منبع اصلي مشكل مشخص شود.
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 MSDsنکاتی در مورد : (2پیوست )

 ناراحتی های اسكلتی عضلانی مرتبط با كار
 

، دیده شده كه در همه بخش ها به طور یكسان این بيماري دیده نمي MSDدر اداراتي كه مشكلات 

شود در حاليكه همهُ آنها از یک نوع ميز و صندلي، یک نوع فعاليت كاري و تجهيزات الكترونيكي 

فراد، ثرند: نوع فعاليت، شكل جسماني اؤاستفاده مي كنند. عوامل پيچيده اي در بروز این بيماري م

محيط شغلي، تكنولوژي بكار رفته، مدیریت، جامع شناسي و علاوه بر آن محيط هاي خارج از محيط 

به سه دسته تقسيم  MSDثر در ایجاد بيماري هاي ؤكار و كارهایي غير از آن .به همين جهت عوامل م

 استعدادهاي جسماني فرد . -فشارهاي روحي و  -مي شوند: فشارهاي ارگونوميک 

 وسایل فيزیكي اطراف اوست.این عوامل شامل تعامل و برخورد بدن انسان با  -اي ارگونوميک فشاره

 ثيرات محيط زماني و محيط كاري بر روح فرد اشاره دارد.أبه ت -فشارهاي روحي و)رواني( 

 MSDاستعداد جسماني فرد كه بعضي افراد به دليل داشتن قواي جسماني ضعيف مستعد بيماري نظير 

  .هستند

فشارهاي وارده به عضلات، رگ هاي خوني، رگ هاي عصبي و تاندون ها باعث التهاب و اختلال در 

مي شود. سندرم كانال كارپي نمونه اي  MSDگردش خون مي شود كه به مرور زمان منجر به بيماري 

هاست كه در اثر فشار به یک ناحيه خاص بوجود آمده است. به عقيده متخصصين در اثر  MSDاز 

فشارهاي وارده به عصب مياني مچ دست، سندرم مجراي كارپال بروز مي كند.  تورم تاندون در محل 

مجراي كارپال و یا فشارهاي خارجي زیاد بر كف دست باعث فشار بر كف دست و چلانده شدن 

عصب مياني دست شده و باعث اختلال در نشانه هاي عصبي در دست مي شود . در بيشتر مواقع به 

شرایط نامناسب بر روي رگ هاي عصبي، تاندون هاي كشيده شده، فشار زیادي مي آید و اندام دليل 

ها از حالت طبيعي خود خارج مي شوند. این دسته از بيماري ها در بخش هاي مختلف بدن ممكن 

 كاملاً MSDاست بروز نماید در فعاليت هاي اداري یكي از این اندام ها، مچ ها مي باشد. بيماري هاي 

با حركات نامناسب مچ دست ارتباط دارد.طبق مطالعات آماري، كارهاي مداوم و پرفشار همراه با 

مربوط هستند.  MSDحركات شدید مچ به چهار جهت بالا، پایين و طرفين، كاملاً با بيماري هاي 

 نمونه اي از برخي ناراحتي در حدول زیر آمده است.
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 سندرم تونل كارپ 

مچ تونلي وجود دارد كه به اعصاب و تاندون هاي اصلي از آن عبور مي كنند. در قسمت مركزي 

زماني كه در این قسمت تورم ایجاد مي شود، فشار در قسمت مياني آن است كه باعث سندروم در آن 

 قسمت مي شود.

 

 علائم 

 درد -

 بي حسي و كرختي  -

 خارش  -

 سوزش در قسمت كف دست ، مچ و انگشتان  -

  

 علل شایع علایم نمونه ها

 طراحی محل كار/چیدمان درد مداوم به خصوص در دست درد عضلات

Epicondylitis كار تكراری/ترتیب كار التهاب در آرنج باعث درد 

 سندروم تونل كارپ

 فشار بر عصب مدیان در دست

 باعث سوزش، درد و بی حسی در

انگشت شست و انگشتان، به خصوص در 

قطع  شب. می شود كه می تواند باعث

 خواب گردد.

 محدودیت ثابت در مچ دست /

 كار تكراری با مچ  خم

 

Tenosynovitis 

عبارت است از التهاب تاندون ها / یا 

 تاندون

 غلاف از دست / مچ دست باعث

 درد، حساسیت به لمس، تورم، درد، و

 مشكل استفاده از دست.

 استرس / حركات تكراری /

 افزایش ناگهانی در حجم كار

 تعریف كار جدیدیا 

 

Ganglion Cyst 
غده ای در پشت و زیر پوست دست / كه 

 باعث ضعف و درد مچ دست می شود.

حركات تكراری دست / انحراف 

و یا خم كردن بیش از حد مچ 

 دست

 التهاب در شانه و آرنج آماس كیسه های مفصلی
زانو افتاده / فشار در آرنج / 

 حركات تكراری شانه

  التهاب در قوس پا پا التهاب غلاف كف
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 راه های پیشگیری 

 مچ را تا جایي كه امكان دارد مستقيم نگه دارید. -

 از تكرار با انجام اعمال مختلف و استراحت بپرهيزید.  -

 بر روي ميز استراحت نكنيد. -

 كف دست را بر روي موس قرار دهيد تا مچ مستقيم باشد. -

 

 نياز توجه به وضعيت شماست: ۀمي كه نشان دهندئعلا

 خارش دردناک دست در طول شب، خيلي وقت ها باعث اذیت شدن در خواب مي شو . -

 احساس بي استفاده بودن انگشت، در حدي كه مي توان گفت ورم كرده است. -

 خارش روز در انگشت سبابه و حلقه  -

 كاهش قدرت جابجایي اشيا )فشردن اشيا( -

 كاهش قدرت انگشتان  -

 عدم تشخيص سرد و گرم  -

 ند كفش یا بلند كردن اجسام كوچک به مشكل خوردن در كار هاي ساده مانند بستن ب -

 بعد از استراحت شبانگاهي هستند.  كه يمئعلا -

 خسارات اقتصادی ناشی از مشكلات اسكلتی عضلانی

اس گزارشات كاربر حرفه اي نشان داد كه كاربران كامييوترهاي روميزي براس 33٢یک نظرسنجي از 

درصد كل  6٣ساعت در روز پشت كامپيوتر مي نشينند كه شامل  8تا  ٢خودشان به طور متوسط 

ساعات كاري شان مي شود. این تركيب از فعاليت با بسامد بالا و دوره هاي زماني طولاني كار با 

ب، به حساب مي كامپيوتر به این معني است كه حتي دقيقه هم در آسيب مرتبط با كار و انباشتگي آسي

 آید.

كاربر تازه استخدام شده كامپيوتر به مدت سه سال زیر نظر گرفته شده  632در تحقيقي كه طي آن 

درصد آنها نشانه هاي كشش مكرر اندام را در طي سال اول شغلشان گزارش  ٢2بودند، معلوم شد كه 

بوده اند كه به عنوان اختلال  گزارش شده، آنقدر جدي RSIدرصد نشانه هاي  68داده اند. بدتر اینكه 

 استخواني طبقه بندي شده اند. -عضلاني

با در نظر گرفتن اینكه هر آسيب كششي مكرري كه در اندام فوقاني گزارش مي شود به طور متوسط 

دلار براي هزینه هاي درماني هزینه  38٢22روز كاري است و به طور متوسط  12متناظر با به هدر رفتن 

يدا مي شود. از مي برد، علاوه بر انگيزه هاي انساني، انگيزه مالي قوي اي براي تصحيح این مشكلات پ
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استخواني رنج مي برند، بهره وري و  -منظر بهره وري، وقتي نيروهاي كار از اختلالات عضلاني

 راندمان حرفه اي افت پيدا مي كند.

در بر مي گيرد و RSI  درصد كل برگه بيمه هاي شاغلين آمریكاي شمالي را OSHA ،62به گزارش 

ف زمان كار و بيمه نامه در سال منتج مي شود. بنا به برآورد ميليون دلار اتلا 22ميليون تا  1٢به حدود 

OSHA نه بر یهز یيكایآمر يها شركت يارد دلار برايليم 22تا  1٢هاي اسكلتي عضلاني سالانه  بيآس

در سال  يا اد است. در مطالعهیار زيبس ياستخوان - يعضلان يهایماريزان وقوع علائم بيدارد. م يم

در صد از زنان و  84قرار گرفتند.  يدر مشاغل مختلف مورد بررس يوتريكامپكاربران  1283، 2222

رنج  ياستخوان -يعضلان يماريک نوع بیدرصد از مردان )كاربران( اظهار داشتند كه حداقل از  46

ار حائز يبس يجد يها بياز آس يريها در جلوگ يمارين بیهنگام ا ص و درمان زودياند. تشخ برده يم

پردازد و  يوتر ميمرتبط با كامپ (RSI)مربوط به  يها نهیهز ين بخش از مقاله به بعضیت است. اياهم

ب را نشان يشرفت آسيقبل از پ RSIخطر  يهنگام فاكتورها بالقوه از راه درمان زود یيها یيجو صرفه

 دهد.  يم

 يها نهیمثل هزب هستند يمرتبط با آس يريگ قابل اندازه  ةنیچند هز  ۀدهند ن اعداد و ارقام نشانیا

م يمستق يها نهیر از هزياز دست رفته. غ يكار يمربوط به روزها يها نهیو هز يپزشك يخسارات مداوا

 يها بيكه دچار آس يافته افرادیكاهش  يوجود دارند كه مربوطند به بازده يگرید يها نهیهز

اند  داشته يكه كاهش بازده يافتند كه در مورد كاركنانیاند. محققان در شده ياستخوان -يعضلان

ن یكه در ا يكار يرويكل ن  ةبوده است. با محاسب« ساعت 8/16در هر ماه  يزان كاهش بازدهيم»

ساعت در ماه كاهش  66/1 باًیتوان گفت كه هر كارگر تقر يقرار گرفتند م يمطالعه مورد بررس

 داشته است.  ياستخوان -يعضلان يها بيبه خاطر آس يبازده

ک شركت ین مقاله ی، اRSIسک یق كاهش ریاز طر یيجو صرفه يبه عنوان مثال از پتانسل موجود برا

ن فرض یو بر این سناریدهد. ا يقرار م يوتر تازه استخدام را مورد بررسيكاربر كامپ ٢22با  يفرض

 RSI به مربوط گيرياندازه قابل هايهزینه
 منبع شرح هزینه

 BLS و2994 حاد  RSIمتوسط نرخ مشاغل دفتری با  دلار در روز 29/120

 CA CHWC و2999 حاد  RSIمتوسط خسارات مورد ادعای كاركنان با  دلار  67299

 روز 12
 RSIمتوسط تعداد روزهایی كه برای هر آسیب 

 رودها از دست میدست
 BLS و2999
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و همكارانش مورد « گر»توسط  2222هستند كه در سال  یين كاركنان مشابه آنهایاستوار است كه ا

« گر»دهند. در مطالعه  يرا انجام م ين( كار دفتريانگين )حد ميانگيمطالعه قرار گرفتند و كاركنان م

از خود نشان دادند و همان  RSI يماريوتر در سال اول علائم بيدرصد از كاربران كامپ ٢2شتر از يب

داشتند  ياستخوان -يعضلان يها يماريكه علائم ب يدرصد از افراد 68طور كه قبلا اشاره شد، در 

 يبند دسته ياستخوان -يعضلان يها ينظم يجزء ب يشات پزشكیشرفته بوده و از نظر آزمايعلائم پ

درصد از كاركنان در  34توان انتظار داشت كه  ين ارقام مینفر(. با توجه به ا 2٣1نفر از  1٣8شدند ) يم

 ياستخوان -يمشكل عضلان ين شركت دچار نوعیدر سال اول اشتغال خود در ا ين شركت فرضیا

 يا به عبارتیحاد  RSI يازمند مداوايوارده ن يها بيل فرض بر آن است كه آسين تحلیشوند. در ا يم

ل است چرا كه فرض شده ين تحلیزان فرض در اين میشترين بیباشند. ا يدلار در هر مورد م 38٢22

درمان   ةنیگزارش شده هستند و هز يها بيمشابه آس« گر»  ةشده در مطالع ثبت يها ينظم يكه ب

 هاست.  دست يها بيدرمان آس  ةنیمشكلات كنان و شانه مشابه هز

درصد( در سال اول اشتغال  34كارگر ) ٢22نفر از  142توان انتظار داشت كه  ين ارقام، میبا توجه به ا

هر  يدلار برا 42412شوند( با در نظر گرفتن  يم يدائم يارهااز فش يناش يها بي)آس RSIدچار 

 ياز فشارها يناش يها بينة سالانة مربوط به آسیآنها( هز ينیگزیجا  نةیب )غرانت كارگان و هزيآس

هر كارگر  يماهانه برا يدلار كاهش بازده 33ن مبلغ، یون دلار خواهد بود. اگر به ايليم 84/6، يدائم

توان  يم ميز اضافه كنيكارگر( را ن ٢22× ماه  12×  33افته )یكاهش  يبازده يدلار برا 1٣8222و 

 يدائم ياز فشارها يناش يها بيون دلار ضرر به خاطر آسيليم 4گفت كه سالانه شركت متحمل 

 خواهد شد. 

ر را هم از نظ يدائم ياز فشارها يناش يها بيخطرات آس  پرداختن به مسئله ين آمار و ارقام به نوعیا

 يها بيک كه باعث كاهش قابل توجه آسيرات ارگونومييكنند. تغ يه ميتوج يو از نظر انسان يسال

درصد در  12مثال كاهش  يار مؤثرند. برايز بسينه ها نین هزیشوند در كاهش ا ياز فشار م يناش

 422222كه در بالا مورد بحث قرار گرفت باعث كاهش  يمربوطه در شركت فرض  يماريها و ب بيآس

سالم و هم  يطيجاد محیا يک هم برايک برنامه ارگونومی يرينه خواهد شد. به كارگیهز يدلار

ت است. نمونه هاي زیادي از تحقيقات اثر بخشي اعمال راهكارهاي يار حائز اهمينه بسیكاهش هز

 ه هایي از این موارد به قرار زیر است:ارگونوميک را به اثبات رسانده اند كه نمون

شركت سرویس بهداشتي و مبلمان وودپرو كبينتري، تغييرات ارگونوميكي ایجاد كرد كه به كاهش  -

دلار كاهش  61222دلار به  123824درصد هزینه هاي بيمه  شاغلين منتج شد یعني از  42تقریبي 

 یافت. 
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ندازي یک برنامه ارگونوميک مؤثر باعث شد كه شركت مبلمان فلزي چارلستون فورگ با راه ا -

( برسد و 1٣٣4به صفر )در  1٣٣1در سال  146روزهاي تلف شده ناشي از صدمات اسكلتي عضلاني 

 درصد افزایش داد. 2٢بهره وري را تا سطح 

دلار است. كه این هزینه  12222هزینة درمان بيماري عضلاني حدوداً  OSHAطبق گزارش سازمان 

دست دادن كار فرد علاوه بر از دست دادن دستمزد و حقوق، حقوق اضافي و هزینه هاي  شامل: از

درمان مي باشد. اگر جراحي لازم باشد، طبق نظر جراحان ارتوپد وابسته به انجمن جامعه آ مریكا 

 دلار خواهد شد.  43222حدود 

CTD NEWS  نشریه ماهانه اي است كه مربوط به فعاليت هاي علمي و تحقيقاتي بوده و شامل

اطلاعاتي در مورد بيماریهاي مرتيط با آسيب هاي شغلي به انسان مي باشد، این نشریه اطلاعات 

جدیدتري ارائه داده است. این نشریه طي یک سرشماري گزارش داده كه هزینة مستقيم فقط براي 

دلار است، اما با محاسبة هزینه هاي جانبي نظير: اتلاف وقت،  422/3حدود  MSDیک بيماري 

آموزش مجدد كارمند جدید، عقب افتادگي توليد نيز باید توجه شود. براساس تحقيقي كه در سال 

انجام شد. كارفرمایاني كه برنامه هاي سلامتي و كار  (GAO)توسط سازمان حسابداري عمومي  1٣٣4

رده اند، باعث كاهش ضررهاي مالي در زمينة تأمين نيروي انساني مجدد، سلامتي سالم را به كار ب

را پيش و بعد از اجراي برنامة  MSDكارمندان و توليد محصول شده اند. و ميزان متوسط هزینه هاي 

نفر آنها از اجراي سيستم  ٢كار فرما ،  ٢مرتبط با سلامتي و كار را حساب كرده اند. و از هر 

 يک و كاهش هزینه ها راضي بوده اند. اورگونوم

ميزان هزینه هاي آن را بين پانزده تا بيست  (OSHA)همچنين مؤسسه بهداشت و ایمني ایالت متحده 

ميليون دلار برآورد كرده است. همچنين بيماري هاي ناشي از كارهاي تكراري نيز در طي دو دهة 

اكتورهایي كه مي توانند باعث مشكلات اخير افزایش چشمگيري داشته است به طور كلي ریسک ف

اسكلتي عضلاني شود شامل پوسچر نامناسب اندام ها، انجام یک عمل تكراري، اعمال نيروي زیاد، 

رواني باشد كه دو مورد اول یعني پوسچر نامناسب و  -ارتعاش، خصوصيات فردي و وضعيت اجتماعي

 ر است. اعمال تكراري در هنگام استفاده از كامپيوترها شایع ت

البته باید توجه داشت كه وجود دو یا چند عامل مي تواند اثر تشدیدي در ایجاد عارضه داشته باشد. 

یكي ازعلل عمده ایجاد این ریسک فاكتورها در هنگام استفاده از كامپيوتر صفحه كليدها هستند. با 

ه از صفحه كليدها در ( پيش بيني منسوخ شدن استفاد1٣٣٣وجود این كه برخي كارشناسان در  سال )

مي دادند ولي صفحه كليدها همچنان استفاده گسترده اي دارند. صفحه كليدها   سال آینده را12یا  ٢

براساس نوع طراحيشان مي توانند بر روي ميزان ریسک فاكتورهاي كار با كامپيوتر تأثير بگذارند كه 
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یا طراحي مناسب در شكل هندسي  این كار را مي توان با جانمایي درست حروف و طراحي دكمه ها

 صفحه كليد انجام داد، كه مورد اخير براي ایجاد پوسچر خنثي در مچ وساعد است.
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