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بدينوسيله مراتب سپاس و قدرداني خود را از استاد ارجمند جناب آقاي دكتر ندافي 

معاونت محترم بهداشتي دانشگاه علوم و رياست محترم مركز سلامت محيط و كار 

بابت همكاري و همراهي بهد اشتي درماني شهيد بهشتي و لرستان، و خدمات پزشكي 

رياست  جناب آقاي دكتر الهيارينيز  ويه، چاپ و نشر اين كتاب، درتهصميمانه شان 

بواسطه زحمات ارزنده اي كه در ويرايش علمي اين  محترم دانشكده بهداشت اروميه

كتاب متقبل گشته اند و همچنين سركار خانم عاطفه زيوداري  به واسطه ويرايش ادبي 

  .م داري اعلام مياين اثر 
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  بنام خدا

به گونه اي كه در محيط كار خود بسته به نوع شغلشان تحت تĤثير عوامل مخاطره آميز گوناگوني قرار دارند انسان ها 

وري  و از بهره گشتهاگر اين عوامل زيان آور از حد تحمل فيزيولوژيك بدن فزوني گيرند، آسيب هاي شغلي را سبب 

 ، از آنجايي كه نيروي كار هر كشور به ويژه كشور هاي در حال توسعه .نيروي كار تا حدود زيادي كاسته خواهد شد

و از پايه هاي توسعه اقتصادي و اجتماعي انگاشته مي شوند لذا  آن را تشكيل دادهبخش پر اهميتي از سرمايه ملي 

  . از اهميت فراواني برخوردار است حفاظت از تندرستي نيروي كار و بهسازي محيط كار 

عضلاني مرتبط با شغل مي باشد كه ازجمله بزرگترين  –كار آسيب هاي اسكلتي يكي از مخاطرات جدي در محيطهاي 

يب تجمعي اين آسيب ها در اثر تخر. مشكلات بهداشت شغلي دركشور هاي صنعتي و كشور هاي در حال توسعه است

اجتماعي   –ني طي ماه ها و سال ها مواجهه با عوامل استرس زاي بيومكانيكي و رواني عضلا - بافت هاي دستگاه اسكلتي

حمل دستي بار ،   در بروز اين آسيب هاي چند علتي مي توان به در محيط كار رخ مي دهد و از مهمترين عوامل مؤثر

در هنگام كار ... استفاده در آن و ابزار و وسايل مورد ،طراحي ايستگاه كار و) پوسچر نامطلوب ( وضعيت نامطلوب بدن 

  .   اشاره نمود

از سوي متخصصين امر مورد توجه قرار گرفته و تلاش هاي زيادي در ارتباط با طراحي  اين موضوع درسال هاي اخير 

مطالبي كه دراين ، صورت گرفته است ... كار ، وضعيت درست بدن در حين كار و محل هايو ارگونوميكي صحيح 

همت خانم ها فاطمه صادقي ، خديجه رحماني و آقاي بيژن زيوداري تهيه شده است تلاشي در همين راستا كتاب و به 

به ارائه راه حل هاي عملي در برطرف  ي، كارمحيط هاي است كه ضمن اشاره به مشكلات و عوارض موجود در 

اين امر در  اميد استز اين عزيزان ، ضمن تشكر و قدرداني انمودن و يا به حداقل رساندن اين عوارض پرداخته است

  . واقع شود  مفيدكار هداف بهداشتي بويژه در محيط هاي پيشبرد ا

  

  دكتر ندافي
  سلامت محيط و كار رئيس مركز

  وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشكي
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  بنام خداوند  جان و خرد

  پيشگفتار

هاي صنعتي، يعني  ديدگاه كه اين علم گستره وسيعي از سيستم اينبه  عنايتبه حيطه گسترده دانش ارگونومي و با  توجهبا

هاي توجه به انسان و   توان گفت كه يكي از مهمترين راه دهد، مي محيط كار، انسان و ماشين آلات را مورد توجه قرار مي

ي است بنابراين هاي كار چگونگي عملكرد صحيح و برتر او، آگاهي از اصول ارگونومي و كاربرد آن اصول در طراحي پست

 هاي صنعتي ريزان و مسئولين محيط اندركاران توليد، مديران، برنامه را به دست ي لازمها توان توصيه براي تحقق اين مهم مي

  .ارائه نمود

بهداشت كارشناسان  و كاردانان، پرسنل بهداشتي ،پزشكان ،در نظام خدمات بهداشتي كشوردر بخش دولتي در حال حاضر 

. نديت مي نمايدانش آموختگان بهداشت حرفه اي فعال در شركت هاي خصوصي،ر تشكيلات بهداشتي كارگاهها د حرفه اي و

گردآوري ، ويژه كارگرانه ر تنظيم برنامه هاي آموزشي براي گروههاي هدف باين مجموعه جهت بهره برداري اين عزيزان د

حاوي توصيه هايي جهت رعايت اصول ارگونومي در  صاوير،فاده از تشده همچنين با توجه به سادگي و شيوايي كلام و است

ارتقاء سطح سلامتي كارگران  افرادي كه در جهت بهبود شرايط محيط كار وكليه به ، محيط كار مي باشد مطالعه اين اثر 

تأثيرگذار  گروههاي وكارفرمايان نيز جز، اشارهعلاوه بر گروهها مورد  .توصيه ميشودتلاش مي نمايند، زحمتكش كشورمان 

ايجاد تعامل و تعادل بين انسان و محيط كار او در غايت بهينه سازي فضاي كار مي وظيفه آنها ارائه خدمت مي باشند كه  در

قوانين و مقرراتي كه بايد نسبت به آن آگاهي داشته باشند جهت بهره برداري اين عزيزان در فصل  همچونمباحثي باشد، 

  . است انتهايي كتاب ارائه شده

دارند كه اين مجموعه حاوي نقص ها و كمبودهاي زيادي است، و اميد دارند كه از طريق بازخوردهايي مي نگارندگان اذعان 

ويژه از جانب دانشكده هاي بهداشت و نيز حوزه معاونت ه كه از ناحيه اساتيد فن، صاحبنظران و كارشناسان ذيربط ب

د نسخه ند، در آينده اي نه چندان دور بتواننداشتي درماني  دريافت مي كنبهداشتي دانشگاههاي علوم پزشكي و خدمات به

   .كاملتري را در اختيار علاقه مندان قرار دهد

  
                                         بيژن زيوداري  -خديجه رحماني  –فاطمه صادقي 
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  همقدم
براي اولين بار به طور منظم با روشي هماهنگ مـورد اسـتفاده    ، ول جنگ جهاني دوم، زماني كه فن آوري و علوم انسانيدر ط

فيزيولوژيسـت هـا،روان شناسان،انسـان     .علم ارگونومي به عنـوان تخصصـي شـناخته شـده پيشـرفت كـرد       ، قرار گرفتند

جه مشكلات ناشـي از عملكـرد تجهيـزات پيچيـده نظـامي      همگي متو و مهندسين ، ين علوم كارصشناسان،پزشكان ،متخص

توجه . در بخش صنعتي نيز دنبال شد ، حاصل همكاري متقابل ايشان چنان اميداوار كننده به نظر رسيد كه پس از جنگ. شدند

ولـين  بـه تاسـيس ا   1949در اروپا و ايالات متحده به سرعت افزايش يافت به گونه اي كه در سـال   "خصوصا به اين علم ،

 ـ.آن زمان بود كه واژه ارگونومي مورد استفاده قرار گرفت انجاميدو از انجمن ارگونومي ملي درانگلستان ال فعاليت مذكور در س

 .جهان عضو  فعال دارد ل حاضر در اكثر كشورها و يا مناطقلي ارگونومي پيگيري شد كه در حالمبا ايجاد اتحاديه بين ال 1961

در يك قرن گذشته پيشرفت دانش و تكنولوژي موجب رشـد   نومي و نقش آن در محيط هاي كاريواقعيت اين است كه  ارگو

طور اساسي حاصل بكار بستن دانش فنـي و  ه امروزه ثروت مادي ب. گسترده اقتصادي در غالب كشورهاي صنعتي شده است 

  .بيش از هر چيز ديگر ثمره كاربرد آگاهي ها در زمينه علم و فن است

م ، آنچه در رابطه با پيشرفت اجتماعي همراه رشد پيگير اقتصادي اهميت پيدا مي كند ، تطبيق دادن دانش فني با در اين مفهو

  .نياز استفاده كنندگان اين دانش و شرايط فرهنگي ، اجتماعي و فيزيكي موجود در كاربرد آن است 

بنـابر  . همچنين محيط استفاده ، همخواني داشته باشـد   تكنولوژي مناسب بايد با نياز هاي مردمي كه از آن استفاده مي كنند و

اين به تكنولوژي نبايد به عنوان هدف غايي رشد نگريست ، بلكه تنها بايد آن را به عنوان يك وسيله اصلي در راه تأمين رشد 

  .به شمار آورد 

مانند سطح مهارت ، دانـش و زيـر بنـاي    عواملي  .ن با محيط ، وابستگي نزديك دارد كاربرد تكنولوژي و بهره گيري مفيد از آ

  .از عوامل مهم براي بهره گيري بهينه از تكنولوژي است  آموزشي و فني

بسياري از شواهد بويژه در كشورهاي در حال رشد صنعتي، نشان داده است كه فقـدان تناسـب ميـان تكنولـوژي و اسـتفاده      

نتايج منفي مانند پايين بودن سـطح كيفيـت توليـد و بـالا بـودن      كننده آن در محيطي كه تكنولوژي در آن بكار بسته مي شود 

  .ميزان جراحات و حوادث ناشي از كار را سبب شده است 

متأسفانه در بيشـتر  . بسياري از اين گونه مشكلات در محيط كار با توسل به شيوه هاي ارگونوميكي از ميان برداشته مي شود 

بب عدم آشنايي با موازين ارگونوميكي و كاربرد آن همچنان بر جاي باقي مانده اين مشكلات به س توسعه ،كشورهاي در حال 

  .و با افزايش حجم و پيچيدگي تكنولوژي ، افزايش پيدا مي كند 
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  ارگونومي چيست؟  -1- 1
  

. انون  استبه معناي قاعده و ق)  Nomos( به معناي كار و نوموس)  Ergon( واژه ارگونومي آميزه اي از دو واژه يوناني ارگو 

از سوي فردي به نام ووجسيچ  جاسترزبوسكي در يك روزنامه لهستاني به كار  ميلادي 1857ه نخستين بار در سال اين واژ

  .  برده شد 

يا عوامل انساني ، مترادف واژه ارگونومي دانسته )  Human Factor Engineering( مهندسي عوامل انساني در آمريكا ، 

)  Biomechanics (  بيومكانيك،)Work Physiology(دراروپا ارگونومي ريشه درفيزيولوژي كار شده است در حالي كه 

  . دارد )   Work Station Design( و طراحي ايستگاه كار 

افزايش و بهبود  در جهت وظايف  ،سيستم هاي فني و در تعريفي موجز مي توان گفت كه هدف ارگونومي طراحي وسايل 

  .كارايي انسان استو راحتي  ،سلامت بهداشت و  ايمني ،

ارگونومي، با توجه به توانايي جسمي و رواني . قرار مي دهد انسان را محور، ارگونومي در طراحي كار و شرايط روزمره زندگي 

لوگيري و يا غير مفيد ج آزاردهنده ، ناسالم ، و همچنين محدوديتهاي انساني، از پديد آمدن محيط كار يا شرايط زندگي نا امن

نشستن،روشنايي،شرايط جوي ،مواد (وضعيت و حركات بدن :در ارگونومي عوامل متعددي نقش دارند كه عبارتند از. مي كند

ارتباط بين نمايشگرها و (،كنترل ها )اطلاعاتي كه از راه بينايي يا ساير حواس كسب مي شوند (،اطلاعات و عمليات )شيميايي 

سلامتي و  ، اين عوامل تا حد زيادي ميزان ايمني،  )نوع كار مناسب،شغل مطلوب(مشاغل  و به همان نسبت وظايف و) كنترل

  . راحتي و كارايي در كار و زندگي روزمره را تعيين مي كنند ، بهداشت

،  ، بيومكانيك آنتروپومتري : ازي و فني حاصل شده است كه عبارتند دانش ارگونومي از رشته هاي گوناگون علوم انسان

در اين . تكنولوژي ارتباطات و مديريت صنعتي  ، طراحي صنعتي ، ، روان شناسي ، سم شناسي ، مهندسي مكانيك ولوژيفيزي

ميان رشته اي و ماهيت  ماهيتل علم ارگونومي به دلي. علم اطلاعات مربوطه از روش ها و فنون خاصي استفاده مي شود

ارتباط آن با بسياري از جنبه هاي  ، يژگي روش ميان رشته اي اين علممنظور از و. ردي خود با ساير علوم تفاوت داردكارب

  .انساني است 

كار و انسان دو در ديدگاه كلي ارگونومي  .يكي از نتايج ماهيت كاربردي علم ارگونومي تطابق محل كار يا محيط با مردم است 

  .يگر برنامه ريزي شوند  جزء اصلي و تفكيك ناپذير هستي است كه بايد به گونه اي متناسب با يكد



  
 

١٢ 
 

 اگر يك ترازو را در نظر بگيريم و در يك كفه آن توانايي انسان و در كفه ديگر ترازو كار محوله به فرد را قرار دهيم در صورتي

عدم تناسب ميان توانمنديهاي انسان و كار و .نباشند فرد دچار مشكلاتي خواهد شد  متعادلكه كفه هاي ترازو تا حدودي 

حوادث و  ين خصوص مي توان به بيشترر ادي كه برعهده مي گيرد سبب ايجاد مشكلات زيادي مي شود كه يتهامسئولي

  .ناشي از كار و پايين بودن بهره وري اشاره نمود آسيبهاي

  
  ترازوي تناسب توانايي باميزان درخواست )1(تصوير

  اهميت اجتماعي ارگونومي   - 2-1
  

بسياري از . يي موثر باشدبا ايمني ،بهداشت و راحتي و كارا ري از مشكلات اجتماعي مرتبطارگونومي مي تواند در حل بسيا

 هاسوانح ناشي از جرثقيل  نظيرفجايعي  نيز همچونترافيك و يا حوادث خانگي  ، ناشي از كار  حوادث نظير اتفاقات روزانه 

با تحليل اين سوانح مشخص مي .  هستنداني مرتبط سوانح هوايي و يا سوانح هسته اي اغلب با خطاهاي انس ، )در صنعت (

محيط يا در در هنگام كار و .آن ها اغلب ارتباط ضعيف و ناكافي بين متصديان و شغل ايشان بوده استبروز گردد كه عامل 

  .داحتمال وقوع حوادث را كاهش دا، بيشتر به توانايي ها و محدوديت هاي انساني  مي توان با توجه ، زندگي روزانه

–اسكلتي در كشورهاي غربي ،بيماري هاي . بسياري از موقعيت ها در زندگي روزانه و كار، براي سلامتي انسان خطرناك اند

ترين عوامل غيبت هاي  مهم )مثل بيماريهاي ناشي از فشارهاي عصبي( رواني - و بيماريهاي روحي) كمر دردمثل  (عضلاني 

سيستم هاي  ، قسمتي از اين عوامل را مي توان به طراحي نامناسب تجهيزات. هستند ناشي از بيماري و از كار افتادگي شغلي

بنابر . در اين جا نيز ارگونومي مي تواند با بهبود شرايط محيط كار اين مشكلات را كاهش دهد . ط دانستفني و مشاغل مرتب

  .امور ضروري محسوب مي شود اين در برخي كشورها استخدام ارگونوميست در بخش خدمات بهداشت حرفه اي جزو
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در طراحي .و تاحد چشمگيري كارآيي را بهبود بخشد ها جلوگيري كرده ارگونومي مي تواند از بروز ناراحتياينكه سرانجام 

تاسيسات انرژي هسته اي و هواپيما ، ارگونومي يكي از عوامل مهم  ، سيستم هاي پيچيده فني مهندسي مانند تاسيسات توليد

 استاندارد هايدانش ارگونومي به صورت مربوط بعضي از اطلاعات در حال حاضر . كاهش خطاهاي انساني است طراحي براي

  .است  شده  ارگونوميعلم  كاربردكه اين امر سبب تشويق هرچه بيشتر  رسمي در آمده 

به ياري  ، ان رهيافتي كارآمدارگونومي به عنو ، در واقع در پيشگيري از بروز اينگونه مسايل و تامين تندرستي نيروي كار

و نيز وسايل و تجهيزات مورد  انسان قادر است محيط زندگي و كار،ابزاري است كه به كمك آن ، ارگونومي . انسان مي شتابد

  . خود طراحي كند جسمي هاي گيو ويژ استفاده را مطابق با توانمنديها

افزايش ،  كاهش هزينه هاي درمانيش توليد ، توجهي بر افزاي قابلتاثير  ها ، كاربرد ارگونومي در طراحي فرآيندها و سيستم

در آمد ملي و منافع اقتصادي را سبب  افزايشفرآوري نيروي كار داشته و ، افزايش بهره وري و به طور كلي ، رضايت شغلي 

  . مي شود

  
  

  نگرش ارگونومي   - 3-1
  

رد منظم اصول شي تنها به كاربدر چنين نگر. انطباق است نگرش ارگونومي با تمامي برنامه هاي طراحي يا خريد قابل

اين . ما از فردي كه داده هاي ارگونوميك يك برنامه را تهيه مي كند به عنوان ارگونوميست ياد مي كنيم .ارگونومي نياز است 

صصين نيز بهره مند فرد بايد كار خود را به شيوه اي منظم انجام دهد و در موارد ضروري از مشورت و همكاري ساير متخ

  :اين موارد شامل . گردد

 انتخاب يك محصول تجاري براي خريد 

  بهبود محصول يا سيستم جديد 

  طراحي يك محصول يا سيستم جديد 

  تنظيم محيط كار فردي  

  مثال بعد از ماشيني كردن آن نوسازي يك شغل يا محيط كار ، بعنوان 

  طراحي كامل يك كارخانه 
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  :گونومي مواردي را كه مي توان در نظر گرفت عبارتند از در اجراي برنامه هاي ار

  نصب و بررسي 

  طراحي محيط كار آموزش كاربران و پيشتيباني از ايشان  

  تغييرات سازماني  

  پذيرش محصول يا سيستم جديد 

ساختار   به مباحثارگونومي  ماكرو تقسيم مي شود ،ماكروارگونومي و ميكروارگونومي  از يك بعد به دوشاخه ارگونومي

  .قرار مي دهد مد نظر  را ارگونومي امكانات سخت افزاري ، محيط كار و شناختي ميكروو مديريتي پرداخته و  سازماني

  

  وردهاي ارگونومي در محيط كارآ دستبرخي از   –4-1
  :از  رتندعبا ند ،دار اهميت زياديو كاركنان  يان براي كارفرما در محيط كاركه برخي از دستاوردهاي ارگونومي 

 : حائز اهميت است  فرمايانبراي كارمواردي كه 

  تر عمليات توليد انجام كارا 
  بهبود كيفيت فرآورده   
  افزايش بهروري  
  كاهش هزينه توليد  
  كاهش خطاهاي انساني  
  كاهش حوادث ناشي از كار  
  افزايش حسن نيت و روحيه كار در بين كارگران  
  كاهش هزينه هاي درماني  
  ها كاهش غيبت  
  كاهش پرداخت غرامت 

 
 : است حائز اهميت  براي كاركنانمواردي كه 

  كاهش فشار هاي شغلي  
  كاهش آسيب ها و بيماري هاي شغلي  
  كاهش حوادث ناشي از كار  
  راحتي و آسايش كاركنان افزايش  
  بالارفتن سطح تندرستي  
  افزايش ايمني  
  رضايت شغلي افزايش 
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  ارگونومي جهت ارزيابي محيط كارروش هاي مورد استفاده  -1- 5    
 .جهت ارزيابي ارگونوميكي محيط كار روش هاي متفاوتي وجود دارد كه شامل ارزيابي فردي و محيطي مي باشد

  ارزيابي فردي 

مي به عنوان مثال  .مي باشدشامل تكميل پرسشنامه توسط كارگر و يا مصاحبه با كارگران و مديران  ارزيابي فردي

احتيهاي كه از اين پرسشنامه جهت ارزيابي شرايط كار و استنباط كارگر از نار اشاره نمودورديك نتوان پرسشنامه 

 بررسي درخصوص استنباط كارگر، ذكر است كه منظور از ارزيابي فرديه لازم ب. ستفاده مي نماينداسكلتي عضلاني ا

  .از شرايط و وضعيت موجود در محيط كار مي باشد

  ارزيابي محيطي  

محيطي توسط كارشناس با ابزار و وسايل موجود و در دسترس انجام مي گيرد كه اين ارزيابيها را مي توان  ارزيابي

 :اين روشها  شامل  از برخيانجام داد ،  Video Techniqueتوسط 

Plibel method )PLIBEL (  توسطKemmlert  , Kilbom  . A  : روش تشخيص فاكتورهاي استرس زاي

  . ت كه موجب ايجاد جراحت مي شونداسكلتي و عضلاني اس

(Action Categories for working   Postures) OWAS  : روشي است كه وضعيت بدن را در حالي كه

  .فرد در حال انجام كار مي باشد ، بررسي مي نمايد 

RULA  ،REBA   دهد ارزيابي سريع  وضعيت بالاتنه را در هنگام انجام حركات تكراري مورد بررسي قرار مي. 

استفاده و مقايسه اطلاعات به دست آمده توسط روشهاي ذكر شده مي تواند كمك زيادي در بررسي وضعيت  

  .و با توجه به آن راه حلهاي كارشناسي در جهت بهبود شرايط ارائه دهد. موجود نمايد
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   دومفصل 
  

  

  

  

  

  توصيه هاي ارگونومي 
  در طراحي محيط كار
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ي كه سبب طراحي نامناسب محيط كار مي شود، عدم آگاهي مديران توليد و سرپرستان از اهميت طراحي يااز عوامل و فاكتوره

لازم به ذكر است كه با افزايش درخواست جهت بالا رفـتن كيفيـت توليـدات و دقـت در     .مناسب ايستگاههاي كار مي باشد 

نين طراحي فيزيكي  ايستگاههاي كار بدون در نظر مچه. اهميت پيدا مي كندكار ايستگاه و محيط تحويل محصولات ، طراحي 

   .دنگرچه  فاكتورهاي فيزيكي در طراحي محيط داراي اولويت مي باش،گرفتن سازماندهي كار عملا ميسر نمي باشد

  : طراحي محيط كار متكي به سه عامل مهم مي باشد

 دانش ارگونومي 

 بازدهي كار و كيفيت كالا 

  مشاركت فعال 

  

  
  

عوامل . ي متفاوت مي باشندابعاد بدن است كه دارايدر نظر گرفتن افرادي ، دف اصلي از طراحي محيط كار و وسايل در واقع ه

مورد در طراحي ايستگاههاي كاري  ، درهمين زمينه موارد زير نيزجسمي  ، معلوليت هايژاد  نسن، جنس،  : عبارتند ازديگر 

  :توجه قرار مي گيرند

  محصول معينيك هت رسيدن به توليد طراحي ايستگاههاي كار ج 

اري داشته و بينش خود را همكدر آن معمولا يك مهندس توليد يا يك مدير رده مياني ، كه مرحله اجراي طراحي  

 .دو در داخل سيستم پياده مي كن محيط كاردر طراحي 

يل در قابل تنظيم بودن وسا، ) نامناسب Posture(حركات تكراري و وضعيت نامناسب بدني حذف  

 . ، ايستاده يا توام ايستگاههاي كار جهت انجام كار هاي نشسته 

ي ها و در نظر گرفتن حدود همراه با اندازه گير ، شخص انجام دهنده كار ي تحت عنوانيردر نظر گرفتن متغ 

  آورعوامل زيان )   TLV   ( مجازآستانه 
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 ثرؤراحتيهاي اسكلتي عضلاني و خستگي هاي ناشي از كار مدر جلوگيري از پيشرفت نا دتوجه به موارد ذكر شده مي توان

در طراحي ارگونومي كار در ابتدا . همچنين مي تواند از كاهش بازدهي كار و عوامل نا ايمن در محيط كارجلوگيري كند. باشد

ابي مرسوم است ، در پروسه طراحي روشي كه براي ارزي "لاومعم.بايد يك ارزيابي ارگونومي ايستگاههاي كار انجام گيرد 

  .است كه مي تواند كليه موارد مورد نظر در ارزيابي را پوشش بدهد يهاي استفاده از چك ليست
   

  توصيه هاي ارگونومي در ايستگاههاي كار نشسته - 2- 1
  

خدمتي  بنا به نوع و .به عنوان ارائه دهنده خدمات يا كار توليدي مشغول به خدمت مي باشند افراديدر هر سيستمي  "اصولا

جهت پيشبرد  در، كامپيوتر، فاكس ، تلفن و غيره ميز، صندلي  :سري تجهيزات و تسهيلات از قبيل از يك مي شودارائه  كه

  .اهداف سازماني خود استفاده مي كنند 

حي بدون توجه به وضعيت بدني كاركنان طرا "اين تجهيزات و تسهيلات فراهم شده بصورت سليقه اي بوده و اكثرا "معمولا

بر روي اين امر وجود مي آورد كه ه شده اند كه به مرور زمان انواع مشكلات و ناراحتيهاي اسكلتي و عضلاني را در كاركنان ب

  . مي گرددكيفيت و كميت كار تاثير گذاشته و سبب نارضايتي آنان 

  

  
  

  
يست به طوري كه تندرستي، ايمني و بهره در ارگونومي شغلي هيچ مبحثي اساسي تر و بنيادي تر از طراحي ايستگاه كار ن 

بر اين اساس برخي از پژوهش گران معتقدند در ارگونومي،  . م موفقيت اين طرح بستگي داردوري كارگر به موفقيت يا عد

طراحي ايستگاه كار خواه براي كارگران صنعتي و خواه براي كاركنان اداري يك امر حياتي و پر اهميت است، زيرا طراحي 

و اصولي ايستگاه كار از سويي تامين كننده سلامت كارگران و از جانب ديگر تضمين كننده كيفيت محصول و بهره  صحيح

اطلاعات   داريم كه ايننياز  به اطلاعات كامل در خصوص وضعيت موجود ع هر ارزيابي و تهيه امكانات،شروقبل از. توري اس

   : عبارتند از
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   محدوده فضاهاي كار  -2-2
هر فرد در محيط كار مي تواند از ، با آئين نامه تاسيسات و تسهيلات بهداشتي در كارگاهها مصوب وزارت بهداشت مطابق 

 محيط هاي كار عدم توجه به آنتروپومتري جامعه و چيدمان متر مكعب فضا براي انجام كار استفاده كند ولي در اكثر 12

 اندام هاي بدن حركت و ها براي جابجايي ) ٢(تصوير كار ، سبب محدود شدن فضاينادرست تجهيزات و دستگاه ها 

  . مي شود) بخصوص در ايستگاههاي كارنشسته(

  

  
  عدم وجود فاصله مناسب بين دونفر در خطوط مونتاژ) ٢(تصوير

  

   تجهيزات كاريوضعيت بدني كاركنان در حين استفاده از   -3-2
  

توسط نقاطي مورد اتكا در ناحيه مربوط به لگن خاصره با ن بدن بدن را شامل مي شود كه وز حالتي از وضعيت ، نشستن

وضعيت بدن در  انتقال وزن بالا تنه بستگي به نوع صندلي و. به اطراف منتقل مي شود، استخوانها و پوشش عضلاني نرم 

  .به زمين منتقل مي شود نهايتدر  و پشتي ،دسته صندلي به به تناسب دارد كه )  posture (حين كار 

  :زمزاياي نشستن عبارتند ا

فرد  با نشستن  ،دنو نياز به كنترل دار اشتهسري از فعاليتها و كارها كه بالاتر از ارتفاع ديد فرد قرار د انجام يكدر  

  .گيردموجب مي گردد تا  بدن در وضعيت ثابتي قرار 

   .انرژي كمتري نسبت به حالت ايستاده مصرف مي شود 

  .اي پايين تنه وارد مي شودفشار و استرس كمتري به اعض 

  .فشار هيدرواستاتيك گردش خون در اعضاي مورد اشاره كاهش مي يابد 

  .تري قرار مي گيرد از همه مهمتر در هنگام نشستن به ناحيه پشت فشار وارد نمي آيد وبدن در وضعيت راحت 
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اندازه  .نمود  اطمينان حاصل راحتي از احساس ،اندازه گيري روشهاي مختلفخريداري صندلي بايد به  يا پس از ساخت و

  :به روشهاي مختلفي انجام مي گيرد كه عبارتند از، گيري احساس راحت بودن 

  بدن وضعيت  مشاهده حركات و  

 مشاهده نحوه انجام كار  

نشستن وضعيت گرچه  .احساس راحتي در هنگام نشستن بر روي صندلي به منظور به دست آوردن استفاده از پرسشنامه 

  .مورد توجه قرار گيرد دتر مي توان ي ، بيشتراثر بخش ميزان در ارزيابي  ،م توآيستادن و ا

  

  
  

راحت بودن صندلي را مي توان  ميزان ، غضلاني و وضعيت حالت بدن - يهاي اسكلتي با ارزيابي فردي و بررسي ناراحت

بيان وجود يك  ، راحتي كه بدست آمده ، عيت و تجربه اي استرضايت و لذت فرد از وضدر واقع احساس راحتي . سنجيد

  .است كه نشان دهنده هماهنگي فيزيكي مابين انسان و محيطمي باشد حالت فيزيولوژيكي و رواني 

آشكار است  "وكاملا. استمهمتر  بيان فرد از همه موارد ، هر حال در خصوص تشخيص راحت بودن در زمان كار و فعاليت ه ب

 يزمان. ناراحتي قرار مي گيردآن و منحصر به چند عامل ساده نمي باشد و در نقطه مقابل  شتهي داكه راحتي ساختار پيچيده ا

 5راحتي كه فرد بعد از  در واقع، و قابل بحث مي باشد بوده كه فرد در هنگام نشستن احساس راحتي مي كنند داراي اهميت

   .را هم پوشش بدهد ساعت بعد 4دقيقه نشستن بر روي صندلي حس مي كنند مي تواند تا 

گذار تاثيردو عامل راحتي احساس در ارزيابي . حداقل زمان براي دريافت احساس راحتي در صندلي  سي دقيقه مي باشد

   : است 

 ابعاد بدن افراد 

 طول مدت تماس بدن با صندلي در كوتاه مدت با توجه به فرد استفاده كننده 
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د براي طراحان صندلي كه مي توانن پيدا كرددست  مي توان به نتايجي)ت ساع 2يشتر از ب(براي تماس در طولاني مدت   

بر اساس  ( حاصله در آزمايشگاه نتايج البته مسئله اي كه نياز به توجه بيشتري دارد اين است كه .دنبسيار قابل توجه باش

ا نتيجه اي كه فرد در واقعيت ب) دست مي آيده تحقيقات در خصوص زمان احساس راحت بودن در هنگام استفاده از صندلي ب

اين واقعيت را نمي توان انكار كرد كه انجام كارهاي  .خواني نداردهم هم با به هنگام كار و فعاليت بدست مي آورد تا حدودي 

در ماشين مي  هدر حال نشست افرادي كه بيشتر اوقاتشان را .درد خواهد كردكمر نشسته به صورت طولاني مدت ايجاد

البته بايد در نظر گرفت عوامل ديگري  .بيشتر از افراد ديگر در معرض خطر ابتلاء به ديسك كمر مي باشند درصد 30ند گذران

 .مي تواند در ايجاد بيماري نقش داشته باشد نيز  مانند ارتعاش و نحوه نشستن در ماشين

تقيمي و خوبي در  كاهش خستگي ناشي از تاثير مس دكار مي توان وضعيت هاي بدن در حينهر گونه تغيير و بهبود در يكي از 

لازم به ذكر است كه در . و تعداد غيبت هاي ناشي از بيماريهاي اسكلتي و عضلاني داشته باشد بدن نامناسبوضعيت هاي 

 بدنثابت و نامناسب وضعيت هاي در محيطهاي اداري از  ،دنياي امروزه بدليل شرايط محل كار و الكترونيكي شدن اكثر كارها

خصوص كمر ايجاد ناراحتهاي اسكلتي عضلاني به و اين مسئله يكي از عواملي است كه سبب  استفاده مي كنندحين كار  در

  .درد مي باشد

  طول زمان نشستن و فشار وارده به ديسك كمر

ا اندازه گيري توان بمي را )بر كمر وارد مي آيد ،عاليتتوسط اعضاي حركتي براي انجام فكه (بر ديسك و كمر  هوارد نيروهاي

در حالت ، ن ناحيهدر آ بين مهره اي فشار وارده به كمر و ديسك .محاسبه كرد شود فشاري كه به ديسك كمر وارد مي

گرديده مشغول تنه به طرف جلو خم  در حالتي كه و نشستهكه بر روي صندلي بدون پشتي  است كمتر از افرادي% 35ايستاده 

   .مشاهده مي گردد كه با توجه به نوع كار بر ستون فقرات فشار وارد مي گردد 3 در تصوير شماره .به كار مي باشند

  
  مقايسه تنش روي ستون فقرات)3(يروتص
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  ثر درنحوه نشستنؤعوامل م  -4-2
  :وضعيت و حالت بدن در موقع نشستن به چندين عامل بستگي دارد، اين عوامل عبارتند از

  نوع صندلي مورد استفاده و طراحي آن  -

  رفتار هاي فردي در نحوه نشستن  -

  نقش ستون فقرات در نحوه نشستن -

   )، تلفن يا اپراتوري كامپيوترپاسخگويي به نامه( نوع فعاليت مورد انتظار از كاركنان  -

درصد بيشتر از افراد ديگر در معرض خطر ابتلاء به ديسك  30ند قاتشان را در حال نشستن مي گذرانافرادي كه بيشتر او 

 عوارض حاصلهمهمي در ايجاد  البته بايد در نظر گرفت عامل ديگري مانند نحوه نشستن مي تواند نقش، مر مي باشندك

  .داشته باشد

علتهاي ايجـاد كمـر    مي تواند يكي ازبه خصوص در بين افرادي كه مبتلاء به كمر دردهاي مزمن مي باشند نحوه نشستن فرد 

اهميـت بسـيار   ، سبب تشديد درد مي گردد و اين مسـئله  4تصوير شماره  ام نشستندر هنگدرد باشد وضعيت نامناسب بدن 

  .اين موضوع را نشان مي دهدزياد

  
  تاثير رفتارهاي در نحوه نشستن) 4(تصوير 

البتـه  . مهمترين اعضاي بدن مي باشد كه در بالاتنه و پايين تنه نقش مهمي را برعهـده دارد  كمر يكي از ،يكمكاناز لحاظ بيو

سـتون فقـرات    وضعيت با مروري برلازم است در اينجا . اء داراي اهميت خاص خود مي باشندابل ذكر است هر كدام از اعضق

  . اييمدر ناحيه پشت و لگن خاصره به نقش آنان در وضعيت نشستن اشاره نم

هـاي گـردن و از   ه هـر متوسـط  از بالا كه . ك و دو قسمت ثابتدو قسمت متحر  :ستون فقرات شامل چهار قسمت مي باشد

 قابل ذكر است. ينه احاطه شده و ثابت گرديده استتوسط دنده هاي قفسه سنيز هاي پشت و از دو طرف ه مهرتوسط پايين 

 .ستون فقرات در ناحيه لگن به استخوان خاجي متصل مي باشدكه 
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 ن فقرات به تنه اجازه مي دهـد در اين حالت در ستو. مي باشد Sدر حالت طبيعي ستون فقرات قوس خاصي دارد كه به شكل 

داراي بـالاي ناحيـه پشـت     كـه مهـره هـا در    ذكر اسـت قابل . دحالت مستقيم خود را حفظ نماي، متفاوت وضعيت هاي بدني 

مي تواند عاملي براي حالت قوسي بودن مهـره هـاي پشـت    امر و اين  ت بيشتري نسبت به مهره هاي كمري مي باشدماضخ

  . باشد

  
همـانطور كـه   . به صورت صاف و مستقيم بنشـيند  چون به فرد اجازه مي دهد تا .بدن بسيار ضروري مي باشد قوس كمر براي

استخوان خاجي زماني كـه فـرد در حالـت ايسـتاده و     . دنذكر گرديد مهره ها از ناحيه پايين به استخوان خاجي متصل مي باش

ويه مربوط بـه اسـتخوان خـاجي بـا     ابا تغيير حالتهاي بدن زكه  اي با سطح افق مي باشده ياوز داراي  قرار دارد،طبيعي خود 

  .تغيير خواهد كرد ،سطح افق نيز

ستون مهره ها براي نگه داشتن قوس طبيعي خود تمايل به ، جلو تمايل دارد سمتقابل ذكر است وقتي كه لگن خاصره به 

باشد ستون مهره ها براي نگه داشتن حركت به طرف جلو خواهد داشت و اگر لگن خاصره به طرف عقب چرخش داشته 

  .روي هم پهن مي شونددر نتيجه و  داشته حالت تثبيتي خود تمايل به پهن شدن

براي . متفاوتي مي شوند وضعيت هاي بدنيافراد با توجه به نوع شغل و فعاليت روزانه خود متحمل  :نوع كار و فعاليت شغلي 

ه الكترونيك كار مي كنند به خاطر ريز بودن قطعات براي جمع بندي و ب مثال كارگراني كه در كارخانجات توليد قطعات

دارند كه تمايل بيشتري  اين افرادباشند كارگيري اجزاء مورد نياز در محصول نهايي و حساسيت كار نيازمند دقت زيادي مي 

   .به طرف جلو خم مي شودنيز به جلو خم شده و گردن 

بايد از . يعي نگاه دارندرا در حالت طب خود ستون فقرات و هم  دادهم كار را به دقت انجام براي اينكه اين كارگران بتوانند ه

ند و به پشتي تكيه البته زماني كه فرد احساس خستگي مي ك. باشدداراي شيب قسمت جلو  ي استفاده كنند كه درلي هايصند

در  نگه داشتن قوس ستون مهره ها درناحيه كمر شيب مناسب در نظر گرفته شود به نيزاگر در قسمت عقب صندلي  مي زند،

  .حالت طبيعي كمك مي كند
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يك صندلي  .در جلوگيري از خستگي و بروز ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني دارد يكه صندلي نقش بسيار مهم نمودبايد اشاره 

محيط يك در  .نمايدحفظ   قوس كمر را در هنگام نشستنكندكه حالت انحناي مي  ايفا به درستيي نقش خود را خوب زمان

ده از حالت ايستاده و براي مثال اگر نوع كار نيازمند استفا. يك امر ضروري است كاربر صندلي متناسب با نوع كارداشتن  ،كار

  .طوري باشد كه فرد بتواند در هر شرايطي از آن استفاده نمايد ) 5( تصوير  صندلينشمينگاه باشد بايد ارتفاع  نشسته با هم

  
  تغييرات اجزاء مختلف صندلي براي كارهاي ايستاده نشسته) 5( صوير ت

قسمت جلو  درمناسبي  مولي بوده و داراي شيباين نوع صندلي ها داراي ارتفاع بيشتري نسبت به صندلي هاي مع "معمولا

  .اسن و پاها پخش شودبين ب بدن اين مسئله باعث مي شود وزن ،د و فرد به راحتي مي تواند به طرف جلو خم شود نمي باش

  
در بعضي مشاغل به ويژه كارهايي كه بصورت ايستاده صورت مي گيرند بجاي خم كردن كمر در حين كار ، مي توان همچنين 

 :   ، نظير شكل زير )6(تصوير به سطح كار منتقل نمود  و شيب رااين خمش 

  
  اصلاح حد دسترسي و جلوگيري از خمش تنه  ايجاد شيب و زاويه در سطح كار جهت) 6(تصوير 
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  طراحي محل كار با رايانه  -5-2
ميزان توليد و بهره وري در   ،افزايش سرعت كار علاوه بر ،افزون فن آوري و علوم جديد در زندگي امروزي  گسترش روز

خستگي، كم تحركي ، فشار هاي كليه سطوح كاري اعم از توليدي، خدماتي و صنعتي، پاره اي از عوارض ناخواسته نظير 

  .است  داشتهبه دنبال براي شاغلين اين حرف  نيز را  عضلاني   - عصبي و ناراحتي هاي اسكلتي 

در بسياري از كشورها به ويژه . ، وسايل و موادي كه انسان در محيط كار با آنها سروكار دارد، مخاطره آميزنداكثر مشاغلدر 

از جمله مهم ترين علت هاي غيبت از كار ) دردهاي ستون فقرات "عمدتا(اسكلتي عضلاني بيماري هاي كشورهاي پيشرفته ، 

از طرف ديگر . اين موارد را مي توان به طراحي نادرست تجهيزات ، دستگاه ها و وظايف نسبت داد. محسوب  مي شود 

ايلي براي  ذخيره سازي ، انتقال و اشتهاي سيري ناپذير  انسان براي كسب دانش  و اطلاعات سبب پيدايش ماشين ها و وس

تحليل اين اطلاعات گرانقدر شده است از جمله اين وسايل مي توان به رايانه اشاره نمود كه در دهه هاي اخير بشدت در 

جوامع توسعه يافته يا درحال توسعه راه يافته و با خود عوارض و ناراحتي هاي مختلفي ازجمله عوارض بينايي، كمردرد ، درد 

  . دنبال داشته استه را ب... ي عضلاني در ناحيه  گردن ، كتف ، مچ دست و ها

در حين كار به ) پوسچرهاي غلط (نوعي با اين فن آوري سروكار دارند بواسطه وضعيت هاي نامطلوب بدن ه افرادي كه ب

يز از سوي متخصصين امر اين موضوع درسال هاي اخير ن .عضلاني قرار دارند  –شدت در معرض ابتلا به عوارض اسكلتي 

... مورد توجه قرار گرفته و تلاش هاي زيادي در ارتباط با طراحي محل هاي كار با رايانه ، وضعيت درست بدن در حين كار و

  .صورت گرفته است 

  انهيكار با را زيم يها يژگيو -5-2 -1 

  
از آنجايي كه ابزار كار و  يا به عبارتي تجهيزات مورد استفاده در كار با رايانه و نحوه كاربرد آنها تأثير بسيار زيادي در راحتي 

كاربران و افزايش ميزان بهره وري دارد لذا در طول مدت كار، بايد زماني را به سازمان دهي و به اصطلاح چيدمان درست اين 

اين موضوع به ويژه در حين كار سبب كاهش زمان دسترسي به ابزار و  افزايش كارآيي افراد خواهد . جهيزات اختصاص داد ت

  .فضاي كار بايد وسعت لازم را براي چيدن درست تجهيزات دارا باشد . شد 
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توصيه ) سانتي متر  40(  اينچ 16يا اطراف كاربران  حدود  در اين خصوص حداكثر فضاي مجاز براي انجام فعاليت ها در جلو 

ضمن اين كه از فضا هاي مرده نظير فضاي بالاي سر براي طراحي قفسه هايي به منظور نگهداري كتاب و يا . شده است 

روبروي افراد و ” فضاي روي ميز بايد به اندازه اي باشد كه بتوان صفحه نمايش را دقيقا  .جزوات نيز مي توان استفاده نمود 

  .قرار داد ) سانتي متري  50( اينچي  20له حداقل در فاص

يكي از دلايلي است كه كاربران رايانه را ناگزير مي سازد تا تعدادي از لوازم و )  روي ميز ( محدود بودن فضاي سطح كار 

درحين  اربرانه بدن كك  ) 7شماره تصوير( اين عامل باعث مي شود. تجهيزات را به طور نامناسبي روي ميز كار قرار دهند 

  .استفاده ازموس و يا نگاه كردن به صفحه نمايش در شرايط نامطلوبي قرار گيرد 

  
  بدن در محدود بودن فضاي سطح كار مسبب ايجاد وضعيت نامناسب ) 7(تصوير

ميز كامپيوتري مشاهده مي شود كه داراي طراحي نامناسب در قسمت قرارگيري صفحه كليد است  ) 8(شماره در تصوير  

روي ميز قرار  گيرد كه به مرور به شانه و مچ دست فشار وارد مي  ره ناچامحدود بودن اين  فضا سبب شده تا موس ب

كشوي نزديك  يعنيلذا نياز است تغييراتي در ميز اعمال شود .شود و در طول زمان عضوهاي مورد اشاره آسيب مي بينند

استفاده  فحه كليدص موس نزديك بهاز نئوپان در آن تعبيه شود تا بتوان  چوبي و يك صحفه هبرداشته شد صفحه كليدبه 

  .نمود

  

  بدن در مسبب ايجاد وضعيت نامناسب طراحي نامناسب ميز كار ) 8(تصوير
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. وجود موانع و نبود فضاي كافي در زير ميز از ديگر عواملي است كه كاربران را در حين كار با مشكلاتي روبرو مي سازد

  : د عبارت است از  عوارضي كه به دنبال اين امر ممكن است براي كاربران ايجاد شو

درد در ناحيه شانه ، پشت و زانو ، چراكه افراد در حين كار ناگزيرند در فاصله دورتري نسبت به رايانه و ساير  متعلقات آن  - 1

  .قرار گيرند 

خستگي عمومي ، كاهش جريان خون و فشار بر بعضي از قسمت هاي بدن كه منجر به انقباض عضلات حركتي مي شود   -2 

  .يير وضعيت بدن و جابجايي افراد را  دشوار مي سازد و تغ

  20مطلوب ترين ميز هاي كار با رايانه ، استفاده از ميز هاي تنظيم شدني است به نحوي كه ارتفاع آنها در گستره  بهترين و

درجه براي خواندن  45يه بايد تذكر داده شود كه شيب ميز با زاو.  قابل تنظيم باشد ) سانتي متر   70تا    50( اينچ  28تا 

مطالب و ديدن مناسب مي باشد ولي براي نوشتن معمولا افراد ترجيح مي دهند كه از ميزي با سطح صاف و افقي استفاده 

ويژه  براي پشت و ه كه وضعيت مناسب بدني را ب بايد از ميز شيب دار استفاده نمود چرا جايي كه امكان دارد  البته  تا. كنند

   .قرار مي گيردول زير نشان دهنده استانداردهاي متفاوتي است كه براي ساخت ميز مورد استفاده اجد .مي كندگردن فراهم 

  

  مورد استفاده قرار مي گيرد ميز ادارياستانداردهاي متفاوتي كه براي ساخت )  1( جدول شماره                 

  استاندارد آلماني
  قابل تنظيم

Final  استاندارد
 SSbسوئدي 

ٍFixed ss  استاندارد اروپا
 قابل تنظيم

Fixed ميز اداري  
cm 

75-65  72  78-67  73-71  77-67  -  ارتفاع لبه 
 بالايي ميز

-  65  60  63  -  65  ارتفاع لبه 
 پاييني  ميز

  

  مورد استفاده قرار مي گيرد ميز جهت نوشتناستانداردهاي متفاوتي كه براي ساخت )  2( جدول شماره           

  ندارد آلمانياستا
  قابل تنظيم

Final  استاندارد
 SSbسوئدي 

ٍFixed ss  استاندارد اروپا
 قابل تنظيم

Fixed  ميز جهت
 نوشتن

68-60  65  67-59  67-63  68-60  66  ارتفاع لبه 
 بالايي ميز

62  62  65-54  61  62  62  ارتفاع لبه 
 پاييني  ميز
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  انهيكار با را يصندل يها يژگيو -5-2 -2

  
يكي از عوامل بسيار مهم در ايمن بودن محيط كار با رايانه ، استفاده از صندلي هايي است كه ضمن برخورداري از طراحي 

وه بر اين كه حمايت هاي لازم را از بازو ، يك صندلي خوب و مناسب علا. مناسب ، قابليت تنظيم شدن را نيز داشته باشد 

پشت ، باسن و ساق پا به عمل مي آورد از قرار گرفتن بدن در وضعيت هاي نامطلوب و اعمال نيروي بيش از حد در حين كار 

  .نيز جلوگيري مي كند 

حين كار حمايت هاي لازم  از  صندلي هاي  تنظيم شدني را به راحتي مي توان با ابعاد بدن كاربر تطبيق داد به نحوي كه در

اين موضوع باعث مي شود تا كاربران بتوانند وضعيت نشستن خود را به سهولت تغيير دهند، به ويژه در . بدن  به عمل آيد

ازجمله  .دارد مورد رايانه هايي كه به طور مشترك مورد استفاده تعداد زيادي از كاربران قرار مي گيرد ، اين امر اهميت زيادي 

تكيه گاه پشت  ،  :  جزايي كه به عنوان ويژگي هاي صندلي خوب و مناسب ، مطرح هستند به موارد زير مي توان اشاره نمود ا

  .ساعد ، پايه ها  و نشيمنگاه  ،  تكيه گاه هاي بازو 

  تكيه گاه پشت  * 

ه در ناحيه كمري به عمل آورد و ممانعتي اندازه تكيه گاه پشت بايد در حدي باشد كه حمايت هاي لازم را از پشت كاربر به ويژ

  :شرايطي كه تكيه گاه پشت بايد داشته باشد  . را براي تحرك بازوها ايجاد نكند

تكيه گاه بايد به شكلي طراحي شود كه .  قابليت تنظيم ارتفاع ، به نحوي كه  ناحيه كمر را در وضعيت مناسب قرار دهد   - 1

  . رار گيرد در انحناهاي ستون فقرات ق” كاملا

قابليت تنظيم به طرف جلو و عقب ، اين امر به كاربراني كه قد كوتاه تري دارند اين اجازه را مي دهد تا با جلو كشيدن   - 2

اكثر دردها و فرسايش هاي داخلي مهره هاي كمر و ديسك بين مهره . به آن بچسبانند” تكيه گاه ، كمر و پشت خود را كاملا

  .)9(تصويركه فرد  نشسته باشد و از پشتي استفاده ننمايد  اي  زماني پيش مي آيد
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  مي شود  و آسيب در ناحيه كمر سبب فشار بر روي ستون فقراتماستفاده از صندلي بدون پشتي  )9(تصوير

ق بوده سطح اف نسبت به 105 - 110براي جلوگيري از اين امر پيشنهاد گرديده از پشتي هايي استفاده گردد كه داراي زاويه  

  )20.(را حفظ كرده و عمق كمر را پر نمايد)  S(نحوي كه حالت قوسي كمر ه ب

عمق كمر ، سبب مي شود كه پشت حالت خميده  ) 10شماره  تصوير(دليل پر نكردن ه درجه ب 90صندلي هاي داراي زاويه 

اداري و كار با كامپيوتر مناسب   داشته باشد و اين نوع پشتي صندلي براي كار نشسته طولاني در صنايع ، در سيستمهاي

در بعضي از موارد زوايه فوق الذكر در صندلي رعايت شده است ولي به علت اينكه پايه نگهدارنده پشتي ثابت است  .نيست

  .نمي تواند در هنگام كاركمر و پشت را توسط پشتي حمايت كند 

  

  
   مي باشد زاويه پشتي نامناسب كه دارايدلي استفاده از صن ايجاد وضعيت نامناسب بدن بر اثر)10(تصوير
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كه ستون فقرات تاحدودي درحالت طبيعي به نحوي  )11تصوير ( يه نگهدارنده آن قابليت تنظيم  داشته باشدبايد پشتي و پا

  .خود باقي بماند

 
  توسط استفاده كنندهصندلي صندلي با قابليت تنظيمات پشتي استفاده از ) 11(تصوير

  ه صندلي  نشيمنگا* 

در صندلي هايي كه نشيمنگاه آن بسيار بلند است كاربران به علت قرار گرفتن پاهايشان در وضعيت نامناسب ، ناگزير مي 

اين امر موجب قرار گرفتن ستون فقرات در حالت غير طبيعي خود مي شود كه در دراز . شوند در لبه جلويي صندلي بنشينند 

  . خون ، آماس ،   بي حسي ، كرختي و درد مي گردد مدت منجر به خستگي ، كاهش گردش

در هنگام كار بايد از صندلي هايي استفاده نمود كه نشيمنگاه آن به اندازه كافي بزرگ باشد و براي حالتهاي مختلف كاري 

  :در اين خصوص توصيه هاي زير را مي توان به كار برد . بتوان آن را تنظيم نمود 

بايد قابليت تنظيم  "ندلي آن توسط چند كاربر به طور مشترك استفاده مي گردد ارتفاع صندلي حتمادر شرايطي كه رايانه و ص

 "روي كف اتاق قرار گيرد و پشت زانو دقيقا"ارتفاع صندلي زماني مناسب است كه زير كفش كاربر كاملا .را داشته باشد 

ارتفاع زانو بلندتر است و موجب ازارتفاع نشيمنگاه   )12(در شكل . ارتفاعي برابر با ارتفاع نشيمنگاه صندلي داشته باشد

و بمرور زمان با توجه به سابقه كار اداري سبب ايجاد ورم ورم پا و درد  . فشرده شدن پشت زانو توسط لبه صندلي مي شود 

  .زانو در حين پياده روي مي شود

  
  فشرده شدن پشت زانو توسط لبه صندلي ) 12(تصوير
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ت در حين كار و براي حمايت  از پاها در شرايطي كه نتوان ارتفاع صندلي را كاهش داد يا به عبارتي آن را پايين آورد بهتر اس

، ضمن اينكه از صندلي هايي كه لبه جلويي نشيمنگاه آن گرد شده و به  )13تصوير شماره ( از يك زير پايي استفاده نمود

  .داشته باشد ، مي بايستي استفاده نمود  "  آبشاري "            اصطلاح حالت 

  
  استفاده از زير پايي مناسب با قابليت تنظيم زاويه و ارتفاع)13(تصوير 

ش براي ايجاد راحتي بيشتر نوع موادي كه براي پوشش سطح صندلي بكار مي رود نيز حائز اهميت است براي مثال پوش

چون . محيطهاي كارگري كه فرد بايد به مدت طولاني كار نشسته انجام بدهد مناسب نمي باشد چرمي روي صندلي  جهت

عنوان شده ،   براي راحتي بيشتر عضلات . هواي گرم باعث تعريق مي شود باعث سر خوردن مي شود و همچنين در آب و

 نمايدوگيري كاك ازسر خوردن  جلرد استفاده گردد كه با ايجاد اصطامواد نرم و استاندچنانچه در پوشش سطح صندلي اگر از 

  .راحتي بيشتري حاصل خواهد شد

  )  دسته صندلي ( تكيه گاه بازو  * 
با كاربر و سيستم رايانه هستند انواعي را بايد انتخاب و استفاده نمود كه ) تكيه گاه بازو ( ر مورد صندلي هايي كه داراي دسته 

در كنار آن به عواملي همچون مدت زمان استفاده از رايانه در طول يك روز كاري توجه . دقيقي داشته باشد تطابق اي وي 

ضمن داشتن قابليت تنظيم نبايد هيچ گونه ممانعتي در نزديك شدن كاربر به ) 14تصوير شماره (دسته هاي صندلي . شود 

   .ميز كار به وجود آورد 

  
  قابليت تنظيم ارتفاع داراي دسته داراي از صندلياستفاده )14(تصوير 
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. راحتي ساعد هاي خود را برروي اين تكيه گاه ها قرار دهنده وه بر آن افراد بايد قادر باشند ضمن آزاد بودن شانه ها ، بعلا

ن توسط و عضلاني در ناحيه كمردارد براي اينكه مقداري از وزن بد يدسته صندلي تاثير زيادي در كاهش ناراحتيهاي اسكلت

تصوير (درجه نسبت به سطح افق استفاده گردد 105شرطي كه از پشتي با زوايه ه شود ، ب دستها به دسته صندلي منتقل مي

  .)15شماره

  
 ابعاد صندلي ارگونوميك جهت استفاده در  محيط كار ) 15(تصوير

 خود قسمتي از وزن بالا تنه در حين كارند ، لازم به ذكر است افرادي كه در محيطهاي اداري مسئوليت نوشتن را بر عهده دار

نمايند درنتيجه در  مقايسه با افرادي كه در مي منتقل ، به سمت جلو به ميز تكيه دادن دستها  را با خم شدن به طرف جلو و

  . باشد تا حدي كمتر مي  آنها اشتغال دارند فشار به ناحيه كمرهاي غير نوشتاري حال نشسته به انجام كار

شماره  تصوير(با توجه به اينكه اكثر دسته هاي صندلي در محيط كار داراي ارتفاع پايين تر از حد آرنج كاربران است  رفياز ط

سبب خم شدن مچ دست به طرف بالا و برخورد دست با لبه ميز  لذا اين موضوعدر هنگام كار قابل استفاده نيست   ، كه)16

در (كه در كارهاي تكراري سبب ايجاد بيماري سندرم تونل كارپال مي شود  مي شود كه اين مسئله يكي از عواملي است

  ) اداري هاي صنايع و كار 
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    مي شود پشت دست با لبه ميز فشرده شدنارتفاع نامناسب دسته صندلي سبب )16(تصوير 

نياز است از دسته صندلي با  د لذاهستنكار ه ب مشغولدر شغل هاي مختلف  متفاوتاز سوي ديگر كاربران زيادي با ابعاد بدني 

كه هنگام كار ، ساعدها تقريباً ، به نحوي قابليت تنظيم ارتفاع استفاده شود تا از برخورد پشت دست با سطح ميز خوداري گردد

ورن در غير اينص. در يك امتداد و موازي با كف اتاق قرار گيردمچ دست و ساعد  گيرند يا به عبارت ديگرموازي با افق قرار 

  ).17(دست وضعيت نامناسب به خو د مي گيرد تصوير شماره 

  
  وضعيت هاي  نامناسب دست در حين را نشان ميد هد) 17(تصوير

  
  اصلاح ارتفاع دسته صندلي براي مناسب شدن وضعيت دست) 18(تصوير
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تصوير لبه ميز تداخل پيدا مي كند در اكثر صندلي هاي مورد استفاده دسته هاي متصل به آن داراي طول نامناسب  است كه با 

شكل باشد به طوريكه  از وسط نشيمنگاه به طرف پشتي امتداد داشته باشد و از قسمت   Tدسته صندلي بايد . )19(شماره  

  .طرف جلو نشيمنگاه خالي باشد وسط به

  
  صندلي با طول دسته نامناسب) 19(تصوير 

  ني در وضعيت نامناسب قرار گيرد مونتاژ سبب مي شود كه دست به صورت طولا ، به ويژه صنايعفعاليتها در صنايع بعضي از

تصوير لذا جهت اصلاح وضعيت دست گاهي مي توان بر روي دسته تغييراتي داد تا وضعيت دست در حين كار اصلاح گردد

  .)20(شماره 

  

   
  قبل از تغيير                                             بعد از تغيير

  اصلاح وضعيت نامناسب دست با استفاده از زير دستي طراحي شده با توجه به نوع كار) 20(تصوير 
  استانداردهاي كشورهاي اروپايي  براي طراحي  دسته صندلي)  3(جداول شماره 

استاندارد 
  بريتانيا

  استاندارد
  اروپا 

Diffrient
Et.el 

(1994) 

Danero 
& 

zelink 

Grandjean
(1980) 

ارد استاند
 آلماني

استاندارد 
 سوئدي

دسته 
 ندليص

22  20  21-15  -  -  28-20  20   طول

4  4  9 -4  -  -  -  4   پهنا

23 -16  25-21  25-18  25-20  -  25-21  25-21   ارتفاع 

56-47  50-46  56-48   56-48   -   پهنا داخلي   46 50-48



  
 

٣٥ 
 

   پايه هاي صندلي* 
نامناسب ، موجب مي شود تا كاربر در حين كار در وضعيت هاي استفاده از صندلي هاي بدون چرخ و يا داراي چرخ هاي 

نامناسب قرار گرفته و به جلو خم شود در نتيجه با دستاني كه بيش از حد كشيده شده اند به كار خواهد پرداخت و اين عامل 

ندلي هايي كه لذا در اين خصوص استفاده از ص. سبب وارد شدن فشار هاي عضلاني و خستگي فراوان در وي خواهد شد 

  . داراي پنچ پايه چرخدار و محكم باشند توصيه مي گردد

  
  صندلي با اجزاء مناسب از ديدگاه ارگونومي   )21(تصوير 

براي . ميليمتر در نظر مي گيرند 350و  300براي جلوگيري از برگشتن و يك وري شدن  صندلي  حداقل و حداكثر شعاع را 

نشستن و انجام  كار جلوگيري بعمل آيد ، پيشنهاد مي گردد از صندلي هايي در هنگام  اينكه از حركت غير منتظره چرخها

استفاده شود كه در زمان نشستن فرد بر روي صندلي ، همه چرخها  توسط فشار وزن بالا تنه ، به صورت اتوماتيك قفل 

توصيه مي شود ، به نحوي كه براي استفاده افراد ، استفاده از صندلي هايي با قابليت تنظيم در همه ابعاد آن  بطور كلي .گردند 

زماني اهميت دارد كه هنگام كار با رايانه ، چندين نفر به صورت ” اين موضوع مخصوصا. با اندازه هاي مختلف مناسب باشد 

  . مشترك از يك صندلي استفاده كنند 
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   اجزاء يك صندلي استاندارد* 

ي در كشورهاي اروپايي وجود كه براي ساخت صندل است ان دهنده استانداردهاي مختلفياطلاعات مندرج در جداول زير نش

  .دارد

  استانداردهاي كشورهاي اروپايي  براي طراحي صندلي) 4(جداول شماره 
  

استاندارد 
  بريتانيا

استاندارد 
  اروپا

Diffrient 
Et.el (1994) 

Danero 
& zelink 

Grandjean
(1980) 

استاندارد 
 آلماني

تاندارد اس
 سوئدي

  نشيمنگاه
Cm 

51-35  54 -39  52-35  51-36  53-38  54-42  51-39   ارتفاع نشستن

41  40  41  48-43  45-40  45-40  42   پهنا

47-36  47-38  47-38  41-39  42-38  42-38  43-38   طول

5- 0  5- 0  5-0  5-0  6-4   زوايه  0 -4 4-0

  

  اي طراحي صندلياستانداردهاي كشورهاي اروپايي  بر) 5(جداول شماره 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

استاندارد 
  بريتانيا

  استاندارد
  اروپا 

Diffrient 
Et.el 

(1994) 

Danero 
& zelink 

Grandjean
(1980) 

استاندارد 
 آلماني

استاندارد 
 سوئدي

  پشتي
Cm 

33  -  -  -  50-48  32  -   ارتفاع بالايي 

20  -  -  -  -  -  -   ارتفاع پائين

-  26 -17  25-23  25-19  30  23-17  22 -17   فاع مركزارت

-  10  23-15  20-10  -   طول  22 22

36 -30  40 -36  33 25  36-32   عرض  36- 40 40-36

  زاويه  - - -  95- 105  100-35  -  95- 105



  
 

٣٧ 
 

   شياز صفحه نما منيو ا حياستفاده صح -5-2 -3

  
ناشي از كار با رايانه   هد كرد تا از ميزان تأثير و عوارضستقرار درست صفحه نمايش در محل كار كمك زيادي به ما خواا

  .نظير خستگي بيش ازحد ، فشار وارده بر چشم ها و دردهاي كمر و زانو تا حدود زيادي كاسته شود 

  روش هاي عملي براي اصلاح و بهبود محل كار با رايانه  به آنها اشاره مي شود شامل بررسيموضوعاتي كه در اين خصوص 

فاصله كاربر با صفحه نمايش ، زاويه ديد كاربر با :  از  موضوعات عبارتنداين  . است ) از نظر نحوه استقرار صفحه نمايش ( 

  صفحه نمايش ، مدت زمان نگاه كردن به صفحه نمايش  

  
  

  فاصله كاربر با صفحه نمايش  * 
  

كه به سهولت بتوان تمام  )22تصوير شماره (ستفاده از رايانه، فاصله افراد از صفحه نمايش بايد به اندازه اي باشدهنگام ا

 در اين وضعيت سر وتنه بايد در حالتي كشيده و مستقيم قرار گيرند ضمن اين كه ناحيه. متون روي صفحه نمايش را خواند 

   40تا   20را بين   فاصله كاربر تا سطح  صفحه نمايش ” عموما. حمايت گردد به خوبي  پشت وكمر با تكيه گاه  قابل تنظيم

  .در نظر مي گيرند ) سانتي متر  100تا  50(   اينچ

  
  فاصله مناسب اپراتور با متنيتور) 22(تصوير 

  



  
 

٣٨ 
 

  زاويه ديد كاربر با صفحه نمايش  *

ر طولاني مدت موجب وارد شدن فشار غير يكنواخت به كار با رايانه در حالتي كه سر وگردن به يك طرف خم شده است  د

لذا صفحه نمايش را بايد .  ماهيچه هاي گردن مي شود كه نتيجه آن افزايش خستگي و درد عضلاني در اين نواحي است

الايي لبه ب .درجه به سمت چپ و راست قرار گيرد 35در جلوي كاربر قرار داد و به هيچ وجه نبايد در خارج از شعاع  "دقيقا

صفحه نمايش بايد اندكي پايين تر از سطح چشم ها قرار گيرد به عبارت ديگر زاويه اي كه افق ديد با مركز صفحه نمايش 

درجه زير  20تا  15مركز  صفحه نمايش  به طور  طبيعي  بايد  ( درجه باشد  20تا  15بايد  )23شماره  تصوير ( مي سازد

  . )سطح چشم ها قرار داشته باشد  

  
  زاويه حد جشم با لبه بالايي مانيتور) 23(تصوير 

  طول مدت نگاه كردن به صفحه نمايش* 
  
اين موضوع به اين . نگاه كردن به صفحه نمايش به ويژه در مدت زمان طولاني موجب خستگي و خشكي چشم مي گردد  

 .لك مي زنند دليل اتفاق مي افتد كه اغلب كاربر ها در حين نگاه كردن به صفحه نمايش كمتر پ

در طول مدت كار با رايانه با نگاه كردن به اشيايي كه در فاصله دورتري از ميز كار قرار گرفته اند مي توانيد فرصتي براي 

) . متري قرار گرفته است 6درفاصله  و به عنوان مثال با نگاه كردن به ساعتي كه روي ديوار. (استراحت چشم ها فراهم كنيد 

اين عمل موجب مرطوب شدن چشم ها و پيشگيري از  .مرتب پلك هاي خود را به هم بزنيد زماني منظم و دركنارآن درفواصل

   .خشكي آنها  خواهد شد 

  

  

  



  
 

٣٩ 
 

  و موس دياز صفحه كل منيو ا حياستفاده صح -5-2 -4

  

اشي از كار نظير انتخاب نوع صفحه كليد و قرار گيري درست و مناسب آن روي ميز كار كمك بسيار زيادي دركاهش عوارض ن

وضعيت نادرست بدن در حين كار ، تنش هاي ناشي از حركات تكراري و فشار هاي تماسي ناشي از برخورد انگشتان با كليد 

، ايشنمه ساير اجزاي رايانه  نظير صفحه در عين حال نحوه چيدن صفحه كليد روي ميز كار نيز بايد با توجه ب.  ها  مي كند 

به هنگام ارزيابي محيط كار با رايانه، عوامل زير را بايد در نظر  .ف و مچ دست در نظر گرفته شود موس و تكيه گاه هاي ك

  :گرفت 

 نحوه قرار گيري صفحه كليد و موس از نظر ارتفاع •

 حوه قرار گيري صفحه كليد و موس از نظر فاصله نسبت به كاربرن •

  .نحوه قرار گيري مچ دست و ساعد در حين كار با صفحه كليد  •

  

  ارتفاعنحوه قرارگيري صفحه كليد و موس از نظر* 

صفحه كليد ، موس ، ساير ابزار اشاره گر و حتي سطحي كه كار روي آن انجام مي گيرد چنانچه در ارتفاعي بيش از حد بلند و 

  .يا كوتاه قرار گيرد سبب مي گردند تا مچ ، بازو و شانه ها در وضعيت نامناسبي قرار گيرند

 ساعد و مچ. و ميز كار به منظور قراردادن بدن در وضعيت طبيعي و مناسب بايد قابليت تنظيم داشته باشد  ارتفاع صندلي

مستقيم قرار گيرند و ارتفاع آنها با ارتفاع صفحه كليد يكي باشد ضمن اين كه شانه  "دست ها بهتر است در يك خط نسبتا

بايد م در حين كار كردن با صفحه كليد مچ دست ها ه. بدن نزديك گردندها نيز در حالتي آزاد قرار گيرند و آرنج ها به محور 

  .)24تصوير شماره (فاقد  خميدگي به طرف بالا ، پايين و يا هر سمت ديگري  باشند



  
 

٤٠ 
 

     
  در يك ارتفاعصفحه كليد و موس  قرار گيري)24(تصوير 

  ربركافاصله نسبت به نحوه قرارگيري صفحه كليد و موس از نظر * 

باعث مي شود كه بدن فرد در )  زيرنظير شكلهاي ( ليد و موس نسبت به كاربر نزديك و يا دور بودن بيش از اندازه صفحه ك

فعاليت افراد در اين وضعيت منجر به ناراحتي هاي اسكلتي . )25تصوير شماره (وضعيت نامناسبي قرار گيرد حين كار كردن در

روبروي فرد و در فاصله اي قرار  "يد دقيقاصفحه كليد با .عضلاني به ويژه در ناحيه آرنج ها، شانه ها، مچ و دست ها مي گردد

  .حالتي موازي داشته باشند "كف اتاق تقريبا گيرد كه بازوها نزديك بدن قرار گيرند و ساعد ها با مچ دست در يك امتداد و با

  

  
  نحوه قرارگيري صفحه كليد و موس از نظر فاصله نسبت به كاربر )25(تصوير 

  كليد در حين كار با صفحه نحوه قرار گيري مچ دست و ساعد*

در هنگام كارمچ دستها بايد به صورتي قرار گيرند كه داراي زاويه مناسب نسبت به سطح افق باشد ، به طوريكه به سمت بالا 

و طرفين خم نگرديده و همانطور كه در سطور قبل نيز اشاره گرديد با ساعد ها در يك امتداد و با كف اتاق حالت موازي داشته 

عضلاني   –فشار وارده بر  تاندون هاي مچ دست شده و از بروز ناراحتيهاي اسكلتي ميزان  اين امرموجب كاستن از .باشد

  .)26تصوير شماره (جلوگيري خواهد كرد



  
 

٤١ 
 

       
  كليد نحوه قرار گيري مچ دست و ساعد در حين كار با صفحه) 26(تصوير 

  زير پايي  -5-5-2
فشار ، و ميله اي درجه و با رويه فلزي  30يط هاي كاري به علت استفاده از زير پايي نامناسب با زاويه بيشتر از در اكثر مح

قابل تنظيم ارتفاع درجه  با  25داراي شيب زاويه  بايد زير پايي مناسب. ورم مچ مي شودمنجر به و وارد به كف پا فراواني 

  . )27تصوير شماره(باشد

   
  استفاده از زير پايي مناسب براي جلوگيري از ورم مچ پا)27(تصوير 

دار استفاده شده باشد و از لغزيدن پا  شته و سطح روي آن از پوشش آجق را داهمچنين قابليت جلو و عقب رفتن در سطح اف

  .روي زير پايي جلوگيري نمايداز 

هاي خپا را روي چر استفاده ننموده  و به جاي آن آنكه سبب ميشود كاربران از  است از عواملي بودن زيرپايي نامناسب

  .شود اسكلتي غضلاني در قسمت ذكر شده مي  كه اين مسئله  سبب تشديد ناراحتي، دنصندلي بگذار

  
  مي شود پا كفورم  سببمناسب نااستفاده از زير پايي )28(تصوير 



  
 

٤٢ 
 

فراهم مي كند كه طوري براي كاربر را شرايط در محيط كار  عدم استفاده از زير پايينشان مي دهد كه  29در تصوير شماره 

و در دراز  و اين عمل با عث تحت فشار قرار گرفتن مفاصل زانو و مچ پا مي شوداز چرخ صندلي بعنوان زير پايي استفاده كند 

   . مدت فرد كاربر دچار زانو درد و مچ درد مي شود

  
   )29(تصوير 

نوع زير پايي صاف در نظر مي گيرند  مشاهده مي شود كه در داخل بعضي از ميزهاي كار يك 30و همچنين در تصوير شماره 

  .سبب برخورد زانو با كيبرد و خم شدن مچ پا مي شودكه ي باشد بدون زاويه م كه

  
  )30(تصوير 

يا بايد زير پايي را حذف و يا از زير پايي با طراحي .  نياز است در زير پايي مورد نظر تغييراتي انجام گردد به همين دليل،

كه  ي مناسب است صنايعبراي  31شماره  زير هاي پايي هاي موجود در شكل .مناسب با توجه به نوع كار استفاده نمود 

به مدت طولاني به صورت نشسته كار مي كنند اين نوع زير پايي هاي صنعتي قابليت تنظيم ارتفاع و كاركنان خطوط توليد 

به طوريكه در شيفت هاي متفاوت كاري براي افراد با سايز هاي متفاوت مي توان استفاده . جابجايي در سطح افق را دارند

    .دنمو

  
  باقابليت جابجايي در سطح عمود ي و افقيو اداري نمونه زير پايي صنعتي )31(تصوير شماره 

  



  
 

٤٣ 
 

  انهيكار با را نيمناسب بدن در ح يها تيوضع -5-2 -6

  
در حين كار  اهميت  هاي مناسب و به كار بستن آنهاناخت اصول قرارگيري بدن در وضعيتدر طراحي محل هاي كار با رايانه، ش

رعايت اين اصول و كار كردن در شرايط بدني مناسب ، به مقدار زيادي از ميزان فشار وارده بر عضلات و  .فراواني دارد

براي قرار دادن بدن . عضلاني جلوگيري خواهد نمود  –پيشرفت بيماري هاي اسكلتي ابتلا و يا  تاندون ها مي كاهد و  از خطر 

  :ار به موارد زير بايد توجه نموددر وضعيت هاي مناسب به ويژه درحين ك

  .دست، مچ و آرنج بايد در امتداد خط مستقيم قرار گرفته وتقريبا حالتي موازي با كف اتاق داشته باشند - 1

  .سر بايد هم سطح با تنه و يا اندكي متمايل به جلو قرار گيرد، به عبارت ديگر سر و تنه در يك امتداد باشند - 2

  .گيرند  راحت باشند و بازوها نيز به شكل طبيعي و آزاد خود در دو طرف بدن قرارشانه ها ، بايد كاملا - 3

  .درجه باشد 120تا  90آرنج ها ، بايد نزديك بدن قرار گيرند و زاويه اي كه با بازوها مي سازند حدودا  - 4

  .يا روي زير پايي قرار گيرند پاها ، كاملا بر كف اتاق و - 5

  .گردد با تكيه گاه حمايت "ه فرد صاف نشسته و يا به سمت عقب تكيه داده است كاملاكمر ، بايد در حالتي ك - 6

ران ها و ناحيه باسن ، بايد كاملا توسط نشيمنگاه صندلي حمايت گردد وبه طور كلي در حالتي موازي با كف اتاق قرار  - 7

  .گيرند

   .شوند پاها نيز اندكي به طرف جلو متمايلزانوها ، بايد حدودا در همان ارتفاع باسن قرار داشته باشند و  - 8



  
 

٤٤ 
 

منجر به بي توجهي به نكات مطرح شده و كار كردن طولاني مدت در حالتي كه بدن در وضعيت هاي غلط قرار گرفته باشد 

  .آسيب هاي مختلفي بر  اعضاء بدن بويژه در نواحي گردن، شانه ، كمر، مچ و ساير بخش هاي درگير خواهد شدايجاد 

كاربران رايانه بايد به ياد داشته باشند كه در طول يك روز كاري بايد به طور مداوم  وضعيت كاري و نحوه نشستن همچنين 

  :   ضمن اين كه به نكات زير نيز در اين رابطه بايد توجه  نمود  . خود را تغيير دهند

  تغييرات لازم در صندلي يا تكيه گاه كمر مطابق با ابعاد بدن كاربران     -

  كش دادن عضلات دست ها ، بازوها ، تنه و همچنين انگشتان در طول مدت كار   –

  بلند شدن از روي صندلي و قدم زدن به اطراف در طول كار ، درچند نوبت و به مدت چند دقيقه  -

  
  : اشكال زير چهار حالت مرجع بدن در حين كار با رايانه را نشان مي دهد

  حالت ايستاده : حالت اول  -

كاربر ممكن است در صورت .  )32تصوير شماره( اين وضعيت ساق پا ، تنه ، گردن و سر در امتداد خط قائم قرار مي گيرد در
  .نياز يك پاي خود را نيز بالا آورده ، روي يك زير پايي قرار دهد

  

   

  در حين  انجام كار ايستاده وضعيت ساق پا ، تنه ، گردن و سر )32(تصوير 
  حالت نشسته با كمر راست :حالت دوم  -
  

افقي مي باشند ضمن اين كه از قسمت ساق پا به  "و ران ها  تقريباقرار داشته در يك  امتداد  در اين حالت  تنه و گردن
  .)33تصوير شماره (پايين نيز در امتداد خط قائم قرار مي گيرد

  
  



  
 

٤٥ 
 

  

  حالت نشسته وضعيت مناسب بدن در ) 33(تصوير 

  نشسته با تكيه به عقبحالت : حالت چهارم
  

 درجه مي باشد  120تا  105” در يك امتداد است و زاويه بين تنه و ران ها حدودا "ن وضعيت تنه و گردن كاربر تقريبادر اي
         .) 34تصوير شماره(
  
  
  

  

   زوايه مناسب بدن پا نسبت به تنه) 34(تصوير 

  جلو حالت نشسته با شيب ملايم صندلي به سمت : حالت سوم 

كاربر ممكن است در صورت نياز يك پاي خود را . در اين وضعيت ساق پا ، تنه ، گردن و سر در امتداد خط قائم قرار مي گيرد 
  .)35تصوير شماره (نيز بالا آورده ، روي يك زير پايي قرار دهد

  



  
 

٤٦ 
 

  
   شيب مناسب در نشيمنگاه صندلي) 35(تصوير 

  

  شرايط فيزيكي محيط كار  -6-2

 )مصنوعي  ،طبيعي (و نور مورد استفاده  وضعيت روشنايي محيط كار -6-2- 1

 لوكس يا بيشتر 500اگركار در يك محيط اداري انجام گيرد بايد شدت روشنايي آن برابر با  :رعايت استاندارد روشنايي

نور نيستند ، تا  يكننده  محل نصب لامپ ها يا منابع روشنايي ، به ويژه آنهايي كه داراي صفحه يا حباب پخش زاويه ي.باشد

پنجره ها به عنوان يك منبع روشنايي در محيط كار ، بايد با موقعيت .  درجه باشد  50بايست كمتر از مي نقطه ديد كاربر 

 در صورت استفاده از. به نحوي فاصله داشته باشد كه ايجاد خيرگي نكند  استقرار صفحات نمايشگر و نيز محل نشستن كاربر

  .دداقرار  فردموازات خط ديد  طالعه، منبع نور را بايد به چراغ هاي م

  

  
  

  .ميزان روشنايي بيشتري مورد نياز است ، استفاده مي شودLCD صفحه نمايش در صورتي كه از -



  
 

٤٧ 
 

سبب  ونموده  مشكلد براي كاربران كامپيوتر ايجاد ت صفحه نمايش قرار دارند مي توانمنابع روشنايي درخشان كه در پش-

  .ديده نشود طور واضح ه صفحه كار ب  ود كهمي ش

 بايدرا  صفحه نمايشنور .  كردتنظيم بايد را  صفحه نمايشنكته مهم ديگر براي كاستن از خستگي چشم اين است كه نور 

اگر بين روشنايي . كه تقريباً مشابه سطح روشنايي محيطي باشد كه دقيقاً در پشت آن قرار دارد نمودتنظيم  به گونه اي

دچار سردرد و مشكلات بينايي  كاربرانوجود داشته باشد،  يو محيط پيرامون آن تفاوت روشنايي شديد صفحه نمايش

  .ديد به تناسب نور اتاق تنظيم كررا با صفحه نمايشبنابراين در ساعات مختلف روز، نور . د شداهنخو

  

  رنگ و دكوراسيون در محيط كار  -2-6-2
، مبتني بر اين است كه كارايي فرد در محيطي با رنگ  مختلفرنگهاي  اآلات در محيط كار ب زاررنگ آميزي در و ديوار و اب 

كه براي اكثر كاركنان و كارگران محيطي  رنگي را بكار بردمحيطهاي كار، در بايد  بنابر اين. افزايش پيدا مي كنددلخواهش 

طور ه ب. د وارد نشودافراكه هيچ فشار عصبي و رواني بر فراهم آوردن شرايطي است  ، زيرا هدف. آرام بخش و مطلوب باشد

  . كلي، رنگها براي اكثر مردم معني مشخصي داشته و واكنشهاي هيجاني تقريباً يكساني را درپي دارند
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   )عمومي ، موضعي (تهويه در محيط كار  -3-6-2  

  
  

انباشته شدن گردو غبار در داخل ، وجود دارد كار در ساختمانها و محيط مشكلات بهداشتي كه در خصوص تهويه ها  جمله از

در موقع نصب و تخريب در  "اورود و خروج هوا به داخل ساختمانها است اين كانالها اكثرهمچنين مجاري و  اي تهويه، كاناله

لي در انتشار مي تواند عامو  شدهموجودات ريز ذره بيني در طول زمان محل تجمع گردو غبار و  ، اماساختمانها تميز هستند

موضعي بايد نگاهي به  تهويه لازم به ذكر است در هنگام طراحي تهويه بخصوص .)36تصوير شماره (بيماريها باشد بعضي از

  .  اشد ب 1محل قرار گيري دهانه هود نبايد بالاتر ازمنطقه  تنفسي كارگران"ضمناآنتروپومتري كاركنان داشت 

  
  

  
  

  

  

  

  ره بيني فراهم مي كند ذموجودات ريز انواع و غبار در كانالهاي مجراي عبور هوا شرايط را براي رشد و نمو انباشته شدن گرد) 36(تصوير 

  

  

  

                                                 
1 Breathing zone 
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  سومفصل 
  

  

  

  

  

  آنتروپومتري
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  آنتروپومتري چيست ؟ 

 پومتري آنترو .معني اندازه گيري مشتق شده است به  Metrinمعني انسان و  به Anthroposدو واژه از  پومتري آنترو

 در .ابعاد مختلف ، ميدان و قدرت عضلات بدن مي پردازد شاملكه به اندازه هاي بدن  استشاخه اي از فيزيكال آنتروپولوژي 

  .مي شوند گرفتهازه دها و انحناها ان ، عمقها، فاصله ها، محيط ، پهناها ارتفاعها: فردي اختصاصي ابعاد

  :ت داده هاي آنتروپومتري سه هدف مد نظر اس تعيين در

  )خيلي بزرگ ياخيلي كوچك ( براي انسانهاي حد طراحي 

  براي محدوده قابل تنظيم و سازگار  طراحي 

  براي انسانهاي متوسط طراحي 

  
  

  
  

 . استاتيك و ديناميك :بدن به دو صورت انجام مي گيرد  گيري اندازه

 

  
استاتيكدر حالت بدن به  گيري اندازه) 37(تصوير   
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  استاتيك اندازه گيري  -3- 1
ه به ذكر است كه ابعاد بدن ب لازم، اندازه گيري مي شوند) استاتيك (ابعاد ساختاري ، ابعادي هستند كه در شرايط ثابت 

طول قد و ساير ابعاد مربوط  سن ، براي مثال  .تلف متفاوت استمخ جمعيتهايصورت تابعي از سن و جنس تغيير كرده و در 

د و در اواسط دوران نمان ميتا دوران ميانسالي ثابت  و دنبانوزده سالگي يا اوائل بيست سالگي افزايش مي ي اواخر تابه آن 

  .پيدا مي كنندميانسالي و اوائل پيري كاهش 

  

  اندازه گيري ديناميك  -2-3
ل چرخاندن فرمان اتومبيل براي مثا . باشد ميابعاد در شرايطي اندازه گيري مي شود كه بدن در حال انجام كار فيزيكي  اين

  .ميز كه اندامهاي بدن بطور هماهنگ عمل مي كنند روييا دراز كردن دست براي برداشتن نمكدان از 

  

  
در حال انجام كاربدن ديناميك  گيري اندازه) 38(تصوير   

  

  آنتروپومتريك  طراحي اصول -3-3
كه وسيله براي آنها  افراديعلت تنوع و تعدد شرايط و ه ي يك وسيله خاص باطلاعات آنتروپومتريكي جهت طراح كاربرد در

 يمختلفبدني ابعاد  دارايانسانها . استفاده نمود شده تعيينهميشه نمي توان از يك روند مشخص و از پيش  .ساخته مي شود

نظير ارتفاع (اي با اهميت در طراحي ابعاد و اندازه ه تعيينلذا ،  كاري متفاوتي را اشغال مي كنند يهستند در نتيجه فضا

  .بايد مدنظر قرار گيرد  )فاكتورهاي اساسي استيكي از ارتفاع اتومبيلها  طراحينشسته كه در 

  مي بايستي مورد توجه قرار گيرد را كه ياين عمل محدوده اندازه هاي :جمعيتي كه طراحي براي آن صورت مي گيرد تعريف
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كار گرفته شود ه اصولي كه در طراحي بايد ب تعيين ....و  نظاميان غيركودكان ، زنان ، براي مثال جمعيت . ين ميكنديعت

   . )براي محدوده قابل تنظيم و سازگار و يا طراحي براي انسانهاي متوسط  طراحي،  طراحي براي انسانهاي حد(

  : ن صدكهاي مورد استفاده عبارتند از  تري رايج . ) 39تصوير (دبيان مي شون "صدك  "ابعاد آنتروپومتريكي اغلب به صورت 

%  5بالاتر و %  5. افراد شرايط مساعد فراهم مي گردد%  90در ارگونومي براي  . نود و پنجم، پنجاهم و  صدكهاي پنجم

، طراحي براي  يا به عبارت ديگر روند متعادل در طراحي تجهيزات و وسايل .پايينتر از ميانگين در نظر گرفته نمي شوند 

قرار مي )  اپراتور درشت اندام(  صدك نودوپنجمتا )  اپراتور ريز نقش  ( صدك پنجم ستره اي از جمعيت است كه بين گ

   .گيرند 

  

  منحني فراواني يك مشخصه در جامعه مورد نظر ) 39(تصوير 

  شعار آنتروپومتري در طراحي   -4-3
به گونه اي طراحي كنيد كه طرح و . دسترس كوچكترين فرد باشد لها دربه گونه اي طراحي كنيد كه وسايل ، تجهيزات و كنتر

  .، با بزرگترين فرد تطبيق داشته باشد) فضاي محيط كار ( دست آمده ه ب

و ابعاد ) صدك پنجم ( اين اصول به اين نكته اشاره دارد كه فاصله هاي دسترسي بايد بر اساس ابعاد بدني افراد ريز نقش 

  . طراحي شوند) پنجم  و دصدك نو( افراد بايستي بر اساس ابعاد بدني افراد درشت اندام فضا ها براي جاي گرفتن 

  
   فضاي مورد نياز هر فرد با توجه به ابعاد بدن ) 40(تصوير 
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  فضاهاي كار  محدوده  - 5-3
 .از آنها پرداخته مي شود يبعضاينجا تنها به بيان . داراي كاربردهاي فراواني در طراحي اشياء دارند آنتروپومتريكي اطلاعات

در طراحي فضاهاي كار شامل آنچه كه معمولا فضاي كارمحاط  آنهايكي از مهمترين كاربردهاي اين اطلاعات استفاده از 

  .)41(تصوير  خوانده مي شود

  

           
  پيش بيني و طراحي فضاي كار ايمن براي كاركنان ) 41(تصوير 

در حالت نشسته كار  كهبراي فردي  ي تشكيل شده اند كه به طور معقولاهاي سه بعدمحدوده فضاي كار از فض واقع در

كنترلها و ديگر اشياء  كليدهايبنابر اين  )افق يا چه در سطح عمود و ( دستي انجام مي دهد شرايط مناسب و ايده آل را دارد

دوده مورد نظر سبب خمش و چرخش در تنه مي طراحي خارج از مح .شوندمورد استفاده بايستي در داخل اين فضا قرار داده 

  . شود
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  حد دسترسي عمودي) 42(تصوير 

  
  حد دسترسي افقي) 43(تصوير 

  :حدود توصيه شده براي قرار گرفتن اجزاي كار 
Primary  Work  Zones        :براي فعاليت هاي تكراري  :حد دسترسي اوليه (ل  او كاري منطقه      (                                                              

 Secondary  Work  Zones   :كه گاه گاهي انجام مي گير د براي فعاليت هايي: حد دسترسي ثانويه (كاري دوم   منطقه(  
Tertiary  Work  Zones        :براي فعاليت هايي كه به ندرت انجام مي گيرد : حد دسترسي ثالتيه (سوم  كاري منطقه(  

  

و  .انجام مي گيرد ستهبه صورت نش "معمولا كار، بدن مي باشد  ثابت نگه داشتن كه نيازمند دقت و  يبراي انجام كارهاي

)   Anthropometrics( جود اطلاعات آنتروپومتريكمناسب جهت هر نوع كاري نيازمند و ميزكار براي طراحي صندلي و

  . )43(تصوير  با توجه به مناطق كاري در سطح كار مي باشدبراي  كارگران مورد نظر 
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  بررسي شاخص هاي آنتروپومتري شاغلين ايراني -6-3
احي ايسـتگاههاي كـاري و   كارگيري آن در طره با توجه به ضرورت در اختيار داشتن ابعاد آنتروپومتري شاغلين ايراني جهت ب

مطالعـه اي توسـط جنيـدي و همكـاران در زمينـه  جمـع آوري ابعـاد         ،  هـاي كـاري  راابز نيـز  وسايل مورد اسـتفاده در آن و 

 ـ بعد از ابعـاد بـدن   36آنتروپومتريكي كارگران ايراني در مركز سلامت محيط و كار انجام و  نمونـه از   3716 اضـافه وزن  ه ب

سال اندازه گيري شد، اين اشخاص بطور تصادفي از ميان كارگران شـاغل    20-60اني در محدوه سني كارگران زن و مرد اير

در ايـن  .د انتخاب شدندتحت پوشش قرار مي دا مختلف را در كارخانجات مختلف در سراسر كشور كه مخلوطي از گروههاي 

  :يل مشخص شدمطالعه مراحل تكميل چارچوب نمونه برداري و گردآوري داده ها به شرح ذ

  

  محاسبه حجم نمونه – 1
به منظور تخمين پارامترهاي يك جمعيت بايد نمونه بزرگي از افراد را كه نماينده آن ججمعيـت هسـتند مـورد انـدازه گيـري      

22: در اين بررسي براي تعيين ميزان نمونه مورد نياز از فرمول  قرارداد
1

)(
d

z
n

σα
−

  : استفاده شد كه در آن  =

2
1 α
−

z  =با توجه به حدود اطمينان از جداول آماري بدست مي آيد .  

σ  =انحراف معيار  
d  = ميزان دقت مورد نظر  
n  =حجم نمونه مورد نياز  

اي ه جهت محـاسبه تخمين هاي ميانگين وانحراف معياراز فرمول
n

x
x

n

i
i∑

== و  1
n

xx
s

n

i
i

2

1
)(∑

=

−
استفاده گرديد كه در  =

  : آن 
x  = مقدار هر يك از مشاهدات  
n  =تعداد مشاهدات  

زيـر منحنـي نرمـال بـر      مي باشد كه با استفاده از ميانگين و انحراف معيار يك اندازه گيري آنتروپومتريكي و با داشتن سطح
   .حسب انحراف معيار از ميانگين مي توان محدوده ابعاد بدني قسمت بزرگي از افراد يك جمعيت را تخمين زد
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  طراحي تاثير -2

و جهت تصحيح اختلاف در طرح، حجم نمونه در ضريب تـأثير  گرديده نمونه برداري بصورت خوشه اي انجام  ،در اين بررسي

  .در نظر گرفتيم  D=  2ب شد در اينجا ما ضريب را  طـــــراحي ضر

  

  چارچوب نمونه گيري  – 3

از مناطقي كه پروژه در آن اجرا مي گـردد  ) خوشه ها(چار چوب نمونه گيري ابزاري است كه جهت انتخاب نماينده از جامعه ها 

اطلاعات موجود در ايـن چـارچوب طبـق    چارچوب نمونه گيري جهت اين پروژه در انتهاي اين قسمت آمده است . بكار ميرود

  : مراحل زير تكميل گرديده است

  

  اطلاعات جمعيت  –مرحله اول 

چارچوب نمونه برداري از اطلاعات جمعيت مورد نظر جهت انجام پروژه تشكيل شده است كه شامل شاغلين تحـت پوشـش   

ها و دانشگاهها ليست شده و جمعيـت تحـت    بدين منظور تمام دانشكده. دانشكده و دانشگاه در سراسر كشور مي باشد 40

  . پوشش هر يك ثبت گرديده است

  

   فراواني تجمعي جمعيت –مرحله دوم 

جمعيـت   جمعيـت برابرمقـدارآن درسـتون    عـدداول درسـتون فراوانـي تجمعـي     جمعيـت  تجمعـي  آوردن فراواني جهت بدست

حـال از عـدد   .يابـد  مل تا تكميل ليست ادامه ميواين ع.آيد ستون جمعيت بدست مي2و1دوم ازجمع رديف هاي باشدوعدد مي

  . استفاده ميگردد) دانشگاهها –در دانشكده (بدست آمده از مجموع جمعيت جهت تعيين توزيع خوشه ها 

  

  خوشه ها  –مرحله سوم 

ل در اين پژوهش قوميت هاي موجود در ك .تعيين شدند دي كه بر اساس قوميت انجام گرديد ،خوشه ها بر حسب طبقه بن

  .بلوچ و لر طبقه بندي شد  عرب ، كرد ، دسته ترك ، فارس ، 6كشور به 
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  /نام دانشگاه  رديف
  خوشه  جمعيت تجمعي  جمعيت  دانشكده

  تعداد
 & S  شركت كننده  نمونه  نژاد

E مرد زن  
  ترك           199870 199870 ي غرب آذربايجان 1
  ترك   3  660 234  894 1 434924 235054 ي شرق آذربايجان 2
  ترك           462034 21110 اردبيل  3
  ترك          506293 44259 زنجان  4
  فارس  3  745  100  845 2 222272 222272  اصفهان 5
 فارس          578418 356146 ايران  6

 فارس          581579 3161 بابل  7

 فارس          626785 45206 بوشهر 8

 فارس          642790 16005 بيرجند  9

 فارس  2  395  100  495  3  773268  130478  تهران 10

 فارس            778172  4904  جهرم 11

 فارس            782409  4237 خراسان جنوبي 12

 فارس            975996  25219 خراسان رضوي 13

 فارس            1001215  193587 شماليخراسان  14

 فارس            1042697  41482 رفسنحان 15

 فارس            1103210  60513 سبزوار 16

 فارس            1129485  26275 سمنان 17

 فارس            1136031  6546 شاهرود 18

 فارس            1311261  175230 شهيد بهشتي 19

 فارس  2  400  90  490  4  1440329  129068 فارس 20

 فارس            1533695  93366 قزوين 21

 فارس            1598729  65034 قم 22

 فارس            1620110  21381 كاشان 23

 فارس            1672897  52787 كرمان 24

 فارس            1716446  43549 گلستان 25

 فارس            1719150  2704 گناباد 26

 فارس            1843968  124818 گيلان 27

 فارس            1952127  108159 مازندران 28

 فارس  1  142  50  192  5  2002564  50437 هرمزگان 29

 فارس            2040353  37789 همدان 30

 فارس            2175641  135288 يزد 31

  عرب  2  420  100  520 6 136921 136921 اهواز 32
  كرد  1  80  30  110 7 28723 28723 اندستكر 33
  كرد          66323 37600 كرمانشاه 34
  بلوچ          6620 6620 زابل 35
  بلوچ  1  22  20  42 8 16914 10294 سيستان و بلوچستان 36
  لر          12548 12548 ايلام 37
  لر          40775 28227 چهار محال و بختياري 38
  لر            99946  59171 كهكيلويه و بوير احمد 39
  لر  1  105  27  132 9 134682 34736 لرستان 40
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        3720      جمع
  تعيين تعداد و نوع ابعاد آنتروپومتريكي مورد نياز -4

ابعاد بدن از نوع اطلاعات استاتيكي اسـت و ابعـاد و انـدازه هاشـامل طـول هـا،       در اين پژوهش اطلاعات جمع آوري شده از 

در ايـن  .ها بر اساس وضعيت هاي بدني استاندارد صورت گرفته است  ازه گيريدو كليه ان.پهناهايا عمق هاي خطي مي باشند

  :رح ذيل مي باشدبعد از ابعاد بدن به اضافه اندازه گيري شد كه فهرست تفسيري اين ابعاد به ش 36طرح 

   : وزن – 1

  .وزن بدن بر حسب كيلوگرم با استفاده از ترازو كه متناوبا كاليبره مي شود اندازه گيري مي شود: تعريف 

در طراحي فضاي كار و استراحت، وسايل حمل ونقل ، كف ، نيمكت ، صندلي ،تخت خواب ،  مبلمـان ، تخـت بيمـاران ،    :كاربرد

  .، سورتمه، اجزائ ساختماني مانند بستها ،تكيه گاهها بكار ميرود نردبان ، پلكان متحرك، ژل

  
  اندازه گيري وزن) 44(تصوير 

  

  طول قد  – 2

  فاصله عمودي از سطح زمين تا نوك سر : تعريف 

 ـ   :كاربرد  الاي بعنوان يك بعد براي تعيين فضاي عمودي مورد نياز در پستهاي كار ايستاده و حداقل ارتفاع قابل قبـول موانـع ب

  . سر استفاده مي گردد



  
 

٥٩ 
 

  
  اندازه گيري قد) 45(تصوير 

  ارتفاع چشم  – 3

   فاصله عمودي از سطح زمين تا گوشه داخلي چشم: تعريف 

براي تعيين مركز ميدان بينايي ، محل قرار گرفتن نشانگرهاي تصويري و حداكثر ارتفاع قابل قبول موانع بصـري بـه   : كاربرد 

  . كار مي رود

  
  اندازه گيري ارتفاع چشم) 46(تصوير 

  : ارتفاع شانه  – 4

  )  نوك استخوان شانه(فاصله عمودي از سطح زمين تا زائده اخرمي استخوان كتف : تعريف 

   .تعيين كننده مركز تقريبي چرخش اندام فوقاني و از اين رو در تعيين منطقه حد دسترسي راحت به كار مي رود: كاربرد 
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  يري ارتفاع شانهاندازه گ) 47(تصوير 

  ارتفاع آرنج  – 5

  فاصله عمودي از سطح زمين تا زائده اعلايي مربوط به زند زبرين: تعريف 

  براي تعيين ارتفاع سطح ميز كار: كاربرد 

  
  اندازه گيري ارتفاع آرنج) 48(تصوير 

  ارتفاع كفل  – 6

ان و برجسـتگي پهـن و وسـيعي روي انتهـاي     فاصله عمودي از سطح زمين تا برجستگي بزرگ انتهاي اسـتخوان ر : تعريف 

  .فوقاني استخوان ران كه در سطح جانبي كفل قابل مشاهده است

  . مركز چرخش مفصل لگن و از اين رو طول فونكسيونل اندام تحتاني را تعيين مي كند  :كاربرد 
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  اندازه گيري ارتفاع كفل) 49(تصوير 

  

  

  : ارتفاع برآمدگي بند انگشت  – 7

  فاصله عمودي از سطح زمين تا برآمدگي بند انگشت ميانه : تعريف 

  ارتفاع مرجع براي دستگيره ها: كاربرد 

  
  اندازه گيري ارتفاع برآمدگي بند انگشت) 50(تصوير 
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  : ارتفاع برآمدگي نوك انگشتان  – 8

  فاصله عمودي از سطح زمين تا نوك انگشت ميانه : تعريف 

  .ابل قبول براي كنترل هايي كه با انگشتان هدايت مي شوندپائين ترين ارتفاع ق :كاربرد 

  

  
  اندازه گيري ارتفاع برآمدگي نوك انگشت) 51(تصوير 

  : ارتفاع نشسته  – 9

  فاصله عمودي از سطح نشستنگاه تا نوك سر : تعريف 

 فضاي مورد نياز بين سطح نشستنگاه و موانع بالاي سر : كاربرد 
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  ارتفاع نشستهاندازه گيري ) 52(تصوير 

  

  : نشسته  ارتفاع چشم ، – 10

  فاصله عمودي از سطح نشستنگاه تا گوشه داخلي چشم: تعريف 

  2همانند بعد شماره  :كاربرد 

  
  اندازه گيري ارتفاع چشم نشسته) 53(تصوير 

  

  : ارتفاع شانه ، نشسته  – 11
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  فاصله عمودي از سطح نشستگاه تا نوك استخوان شانه : تعريف 

  
  اندازه گيري ارتفاع شانه نشسته) 54(ر تصوي

  

  ) :  ارتفاع تكيه گاه آرنج (نشسته  ارتفاع آرنج ، – 12

  فاصله عمودي از سطح نشستنگاه تا سطح داخلي آرنج: تعريف 

  صفحه كليد كامپيوتر تعيين ارتفاع تكيه گاه آرنج ، جهت ارتفاع سطح ميزهاي تحرير ،: كاربرد 

 

  
  ي ارتفاع آرنج نشستهاندازه گير) 55(تصوير 
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  ) : فضاي ران(ضخامت ران  – 13

معمولاً جايي كه بـه شـكم   (فاصله عمودي از سطح نشستنگاه تا سطح فوقاني بافت نرم ران و ضخيم ترين نقطه آن: تعريف 

  )متصل مي شود

  وانعفضاي مورد نياز بين سطح نشستنگاه و سطح زيرين ميز با ساير م: كاربرد 

  
  دازه گيري ضخامت رانان) 55(تصوير 

  : زانو  -طول كفل  – 14 

  فاصله افقي از پشت كفل تا جلوي كاسه زانو : تعريف 

  فضاي بين پشتي نشستنگاه و هر گونه مانعي در جلو زانو: كاربرد 

  
  زانو -اندازه گيري طول كفل) 56(تصوير 
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  : فضاي ركبي  –طول كفل  –15

  .يه ركبي ، در پشت زانو ، جايي كه پشت ساق به قسمت تحتاني ران متصل مي شودفاصله افقي از پشت كفل تا زاو: تعريف 

  
  فضاي ركبي -اندازه گيري طول كفل) 57(تصوير 

  ارتفاع زانو  – 16

  فاصله عمودي از سطح زمين تا سطح فوقاني زانو: تعريف 

  فضاي مورد نياز در زير سطح ميز: كاربرد 

  
  زانوارتفاع اندازه گيري ) 58(تصوير 
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  ارتفاع ركبي  – 17

  فاصله عمودي از سطح زمين تا زاويه ركبي داخلي زانو: تعريف 

  تعيين كننده حداكثر ارتفاع قابل قبول سطح نشستنگاه: كاربرد 

  
  اندازه گيري ارتفاع ركبي) 59(تصوير 

  ) فاصله بين دو عضله دالي شكل(پهناي شانه  – 18

  ه در محل پيش آمدگي عضله هاي دالي شكل اندازه گيري ميشود  حداكثر پهناي افقي شانه ها ك: تعريف 

  فضاي لازم در سطح شانه ها : كاربرد 

  
  )فاصله بين دو عضله دالي شكل(پهناي شانهاندازه گيري) 60(تصوير 
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  )فاصله ميان زائده هاي اخرمي دو كتف(پهناي شانه  – 19

  ) نقاط استخواني(د اخرمي دو كتف اندازه گيري مي شود فاصله افقي در عرض شانه ها كه در بين زوائ: تعريف 

  جدايي جانبي مراكز چرخش اندام فوقاني  :كاربرد 

  
  )فاصله ميان زائده هاي اخرمي دو كتف(پهناي شانه اندازه گيري) 61(تصوير 

  پهناي كفل – 20

  حداكثر فاصله افقي در عرض كفلها در وضعيت نشسته : تعريف 

  .باشدنياز در ارتفاع سطح نشستنگاه ، پهناي سطح نشستنگاه نبايستي خيلي كمتر از اين بعد  فضاي مورد: كاربرد 

  

  
  كفلپهناي اندازه گيري ) 62(تصوير 
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  عمق سينه – 21

  حداكثر فاصله افقي از صحنه مرجع عمودي تا جلو سينه : تعريف 

  فضاي مورد نياز بين پشتي صندلي و موانع در جلو آن :كاربرد 

  
  اندازه گيري عمق سينه) 63(ير تصو

  عمق شكم  – 22

  حداكثر فاصله افقي از صفنه مرجع عمودي تا جلو شكم در وضعيت نشسته استاندارد  : تعريف 

  فضاي مورد نياز بين پشتي صندلي و موانع در جلو آن : كاربرد 

  

  
  اندازه گيري عمق شكم) 64(تصوير 
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  آرنج  –طول شانه  – 23

  . بين زائده اخرمي استخوان كتف و سطح داخلي آرنج در وضعيت نشسته استانداردفاصله : تعريف 

  
  آرنج-اندازه گيري طول ) 65(تصوير 

  نوك انگشتان  -طول آرنج   – 24

  فاصله بين پشت آرنج و نوك انگشت ميانه در وضعيت نشسته استاندارد  : تعريف 

  محدوده كاردر تعيين مساحت طبيعي   حد دسترسي ساعد ،:كاربرد 

  

  
  نوك انگشتان -طول آرنج  اندازه گيري ) 66(تصوير 

  طول اندام فوقاني  – 25
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  فاصله زائده اخرمي استخوان كتف تا نوك انگشت هنگاميكه آرنج و مچ كاملاً كشيده و مستقيم هستند : تعريف 

  
  اندام فوقانيطول اندازه گيري ) 67(تصوير 

  چنگش  –طول شانه  – 26

ئي كه بوسيله دست گرفته مي شود هنگاميكه آرنج و مچ كاملاً مسـتقيم  ئده اخرمي استخوان كتف تا مركز شياصله زاف: تعريف 
  . هستند
  طول فونكسيونل اندام فوقاني ، تعيين منطقه راحت حد دسترسي  : كاربرد 

  
  چنگش –طول شانه اندازه گيري ) 68(تصوير 

  

  طول سر  – 27

  بروان و استخوان پس سر در خط مياني  فاصله نقطه بين ا: تعريف 

  مرجع محل استقرار چشمها:كاربرد 
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  سرطول اندازه گيري ) 69(تصوير 

  

  

  پهناي سر  – 28

  حداكثر پهناي سر در بالاي سطح گوشها  : تعريف 

  فضاي مورد نياز: كاربرد 

  
  سر اندازه گيري پنهاي) 70(تصوير 

  طول دست – 29

  . نوك انگشت مياني هنگاميكه دست به حالت مستقيم و محكم گرفته شده است فاصله بين مچ تا: تعريف  

   
  اندازه گيري طول دست) 71(تصوير 
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  پهناي دست  – 30

  حداكثر پهنا در عرض كف دست : تعريف 

  ... نظير دستگيره ها ، دسته ها و  فضاي مورد نياز براي دسترسي دست ،: كاربرد 

  
  اي دستاندازه گيري پهن) 72(تصوير 

  طول كف پا  – 31

  فاصله موازي با محور طويل كف پا از پشت پاشنه تا نوك بلندترين انگشت پا  : تعريف 

  طراحي پدالها   فضاي مورد نياز براي پاها ،:كاربرد 

  
  اندازه گيري طول كف پا) 73(تصوير 

  پهناي كف پا – 32

  ه باشد ، در عرض پا عمود بر محور طولي آن حداكثر پهناي افقي ، در هر نقطه اي از كف پا ك: تعريف 

  فضاي مورد نياز براي پاها ، طراحي پدالها : كاربرد 
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  اندازه گيري پهناي كف پا) 74(تصوير 

  

  .فاصله بين نوك انگشتان دست راست و چپ هنگامي كه بازوها كاملاً باز باشد – 33

  . راست و چپ هنگاميكه بازوها كاملاً به طرفين باز باشدحداكثر پهناي افقي بين نوك انگشتان مياني دست : تعريف 

  حد دسترسي جانبي: كاربرد 

  
  فاصله بين نوك انگشتان دست راست و چپاندازه گيري ) 75(تصوير 

  فاصله بين نوك آرنج راست و چپ – 34

ده اند و آرنـج كـاملاً خـم    فاصله بين نوك آرنج دست راست و چپ هنگامي كه اندامهاي فوقاني به طرفين كشيده ش: تعريف 

  .  شده است به طوريكه نوك انگشتان قفسه سينه را لمس مي كند

  . راهنمايي مفيد براي در نظر گرفتن فضاي مورد نياز آرنج در پست كار است: كاربرد 

  جلو   –نشسته  –ايستاده  حد دسترسي چنگش ، – 34 – 36

. له استوانه اي شكل كه كاملاً در كف دستها گرفته شده است صورت مي گيرددر تمام موارد ، اندازه گيري از مركز مي: تعريف 

بازو به طور عمودي بالاي سر قرار مي گيرد و اندازه گيري به ترتيـب از سـطح زمـين و سـطح نشسـتنگاه       35و  34در ابعاد 

ازه گيري از پشت تيغه هـاي شـانه   بازو بطور افقي در جلو بدن و در سطح شانه قرار گرفته و اند 36در  بعد . صورت مي گيرد

  . انجام مي شود
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  فاصله بين نوك آرنج راست و چپ اندازه گيري ) 76(تصوير 

همانگونه كه قبلا ذكر گرديد اكثر اندازه گيريهاي انجام شده در يك يا دو وضعيت آنتروپومتريكي استاندارد صورت گرفته اند 

  :كه در اينجا به شرح آن مي پردازيم

  :ايستاده استانداردوضعيت 

فرد بطور مستقيم و كشيده ايستاده است و خود را تا حد اكثر ارتفاع بدن بالا مي كشد و مستقيم به جلو نگـاه ميكنـد در ايـن    

در اين وضعيت ، فرد بايستي از ديوار يا سطح اندازه گيري فاصـله داشـته   . حالت شانه ها آزاد و دست ها در كنار بدن آويزانند

  .آن تكيه نكند باشد و به

  :وضعيت نشسته استاندارد

فرد بطور مستقيم و كشيده بر روي يك سطح افقي نشسته و بدن خود  را تا حد اكثر ارتفاع بالا مي كشد و مسـتقيم بـه جلـو    

و زاويـه سـاعد   (نگاه مي كند شانه در وضعيت آزاد است بازوها به طور عمودي آويزان و ساعدها در حالت افقي قرار مي گيرند

ارتفاع سطح نشستنگاه طوري تنظيم مي شود كه رانها در حالت افقي و ساقها بـه طـور عمـودي قـرار     ) . درجه است 90بازو 

. اندازه گيريها به طور عمودي نسبت به دو صفحه مرجع صورت مي گيرند ). درجه است 90زواياي زانو و مچ پا برابر با (گيرند 

حه مرجع عمودي صفحه اي خيالي يا واقعي است كه پشت كفل هـا و تيغـه هـاي    صفحه مرجع افقي ، سطح نشستنگاه و صف

نقطه مرجع سطح نشستنگاه در محل تقاطع صفحه مرجع عمودي ، صفحه مرجع افقي و صفحه ". شانه فرد را لمس  مي كنند

  . قرار ميگيرد) صفحه اي كه بدن را به دو نيمه راست و چپ تقسيم ميكند( مياني بدن 

  و تجهيزات مورد نياز جهت استخراج ابعاد آنتروپومتري وسايل  -5

  ترازو با خطاي يك دهم كيلوگرم براي اندازه گيري وزن – 1

 . درجه مي باشند 90متر كه قابل نصب روي ديوار با زاويه  1×  2بردهاي مدرج آنتروپومتري به ابعاد  – 2 
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  دستگاه اندازه گيري وزن) 77(تصوير 

  گونيا متر  – 3

  متر نواري ، جهت اندازه گيري محيط عضلات – 4

  متر فلزي بلند براي اندازه گيري طول اندام  – 5

  
  متر فلزي) 78(تصوير 

  

مفصل شانه ، آرنج ،  مچ دست ، برجستگي (شاقول ، براي اندازه گيري فاصله مستقيم و دقيق برخي از نقاط بدن تا زمين  – 6

  ) بزرگ ران ، زانو 

  

  بعاد بزرگ و كوچككوليس به ا – 7
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  كوليس) 79(تصوير 

  

8 – Spreading caliper  براي اندازه گيري عمق سينه ، عرض شانه ها و عرض لگن  

  
  Spreading caliper) 80(تصوير 

  صندلي گردان با ارتفاع قابل تنظيم  – 9

ومتريكي مطرح شده ،خريـداري و بـر   سري از وسايل و تجهيزات  لازم جهت جمع آوري ابعاد آنتروپ 15در اين برنامه تعداد 

  .توزيع گرديد در بين دانشگاه هاي مجري  نمونه ها حسب تعداد 

  
  ابعاد بدنكيف تجهيزات اندازه گيري ) 81(تصوير 
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AGE_CAT * sex Crosstabulation * دانشگاه

266 170 133 29 598
24.1% 15.9% 20.3% 21.2% 20.2%

113 189 82 15 399
10.2% 17.7% 12.5% 10.9% 13.5%

174 326 216 37 753
15.8% 30.5% 33.0% 27.0% 25.4%

23 29 23 5 80
2.1% 2.7% 3.5% 3.6% 2.7%

13 62 27 3 105
1.2% 5.8% 4.1% 2.2% 3.5%
281 95 7 3 386

25.5% 8.9% 1.1% 2.2% 13.0%
27 70 3 4 104

2.4% 6.6% .5% 2.9% 3.5%
140 84 141 31 396

12.7% 7.9% 21.6% 22.6% 13.4%
67 43 22 10 142

6.1% 4.0% 3.4% 7.3% 4.8%
1104 1068 654 137 2963

100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
180 14 4 2 200

40.5% 7.9% 4.3% 22.2% 27.7%
57 46 18 2 123

12.8% 26.0% 19.6% 22.2% 17.0%
70 24 2 0 96

15.8% 13.6% 2.2% .0% 13.3%
22 7 1 0 30

5.0% 4.0% 1.1% .0% 4.2%
2 15 9 1 27

.5% 8.5% 9.8% 11.1% 3.7%
85 11 2 0 98

19.1% 6.2% 2.2% .0% 13.6%
0 14 0 0 14

.0% 7.9% .0% .0% 1.9%
0 29 51 4 84

.0% 16.4% 55.4% 44.4% 11.6%
28 17 5 0 50

6.3% 9.6% 5.4% .0% 6.9%
444 177 92 9 722

100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT
Count
% within AGE_CAT

آذر شرقي

اهواز

اصفهان

كردستان

لرستان

تهران

زاهدان

فارس

هرمزگان

دانشگاه

Total

آذر شرقي

اهواز

اصفهان

كردستان

لرستان

تهران

زاهدان

فارس

هرمزگان

دانشگاه

Total

sex
مرد

زن

20-30 30-40 40-50 50-60
AGE_CAT

Total

  
   توزيع فراواني گروههاي مورد مطالعه برحسب سن به تفكيك جنس در گروههاي مورد مطالعه                                 1 جدول
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سـال داراي   20-30همانگونه كه در جدول فوق ملاحظه ميگردد در آذر بايجان شرقي،تهران ،كردستان و هرمزگان رده سني 

سال داراي بيشترين فراواني اسـت   30-40بيشترين فراواني مي باشند و در اهواز ، اصفهان ،زاهدان و لرستان نيز  رده سني 

  .سال ازلحاظ فراواني رتبه نخست را دارا مي باشد 40-50همچنين در دانشگاه فارس رده سني 

  : نشان داده شده است 2توزيع فراواني سابقه كار نيز در گروههاي مورد مطالعه به تفكيك جنس محاسبه و در جدول شماره 
جنس* کار .سابقه* دانشگاه   Crosstabulation

174 121 93 111 101 600
15.7% 19.6% 19.2% 27.2% 30.3% 20.3%

143 97 61 62 35 398
12.9% 15.7% 12.6% 15.2% 10.5% 13.5%

161 155 237 90 115 758
14.5% 25.1% 48.9% 22.1% 34.5% 25.7%

29 22 17 9 3 80
2.6% 3.6% 3.5% 2.2% .9% 2.7%

6 49 19 8 19 101
.5% 7.9% 3.9% 2.0% 5.7% 3.4%
294 87 2 0 0 383

26.6% 14.1% .4% .0% .0% 13.0%
99 0 0 0 0 99

8.9% .0% .0% .0% .0% 3.4%
137 48 38 124 49 396

12.4% 7.8% 7.8% 30.4% 14.7% 13.4%
64 39 18 4 11 136

5.8% 6.3% 3.7% 1.0% 3.3% 4.6%
1107 618 485 408 333 2951

100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
171 22 4 0 3 200

34.8% 20.2% 10.5% .0% 9.4% 26.8%
58 31 20 15 2 126

11.8% 28.4% 52.6% 20.0% 6.3% 16.9%
71 27 0 0 0 98

14.4% 24.8% .0% .0% .0% 13.1%
26 0 3 0 1 30

5.3% .0% 7.9% .0% 3.1% 4.0%
15 5 3 1 6 30

3.0% 4.6% 7.9% 1.3% 18.8% 4.0%
92 7 0 0 0 99

18.7% 6.4% .0% .0% .0% 13.3%
34 0 0 0 0 34

6.9% .0% .0% .0% .0% 4.6%
1 1 4 57 18 81

.2% .9% 10.5% 76.0% 56.3% 10.9%
24 16 4 2 2 48

4.9% 14.7% 10.5% 2.7% 6.3% 6.4%
492 109 38 75 32 746

100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه
Count
% within کار.ابقه

آذر شرقي

اهواز

اصفهان

کردستان

لرستان

تهران

زاهدان

فارس

هرمزگان

دانشگاه

Total

آذر شرقي

اهواز

اصفهان

کردستان

لرستان

تهران

زاهدان

فارس

هرمزگان

دانشگاه

Total

جنس
مرد

زن

سال5تا سال 5-10 سال10-15 سال 15-20 > سال20
کار.سابقه

Total
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  جنستوزيع فراواني سابقه كاربرحسب سال درگروههاي موردمطالعه به تفكيك )  2جدول 
  

سـال داراي بيشـترين     5هاي اين پژوهش رده مربوط به سابقه كار كمتر از دهد كه از ميان نمونهن مياطلاعات جدول فوق نشا
  . باشدسال داراي كمترين فراواني مي 20فراواني و رده مربوط به سابقه كار بالاتر از 

   95، 50، 5د بـا صـدكهاي   به تفكيك هر قوميت تخمينهاي آنتروپومتريكي براي دوجـنس زن و مـر   12الي  3 هدر جداول شمار
  . نشان داده شده است

 ايراني ساله 20-60 كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين  )3 دولج

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 169 158 148 8 184 172 160 قدطول

 8 158 147 137 8 173 161 148 چشمارتفاع

 6 140 131 122 7 156 144 131 شانهارتفاع

 5 107 99 92 6 119 109 98 آرنجارتفاع

 6 94 86 76 5 97 88 80 كفلارتفاع

 4 76 69 63 5 83 75 68 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 66 60 54 4 72 65 58 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 89 82 75 5 99 91 82 نشستهارتفاع

 4 80 72 66 5 88 80 72 نشستهچشمرتفاعا

 3.4 27.5 21.5 16.5 4.4 34.0 26.7 20.0 نشستهآرنجارتفاع

 2 19 15 11 2 19 15 12 رانضخامت

 4 63 56 50 4 69 62 54 نشستهشانهارتفاع

 3 61 56 51 3 63 58 53 زانوكفلطول

 3 50 45 39 3 52 46 41 ركبي–كفلطول

 3 53 48 42 4 59 52 45 زانوارتفاع

 3 44 39 35 4 47 41 36 ركبيارتفاع

 4 50 43 36 4 52 46 40 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 4 41 35 28 5 48 39 32 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 4 43 37 31 4 44 38 33 باسنپهناي

 4 31 26 21 3 29 23 20 سينهعمق

 4 36 28 22 4 32 25 20 شكمعمق

 3 36 32 28 3 41 36 31 آرنج_شانهطول

 2 46 43 39 5 56 47 40 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 78 71 65 5 86 78 70 فوقانياندامطول

 4 69 61 55 5 75 67 59 چنگش-شانهطول

 1 20 18 17 1 20 19 17 سرطول

 5 16 14 12 1 16 15 13 سرپهناي

 1 19 17 16 1 21 19 17 دستطول

 1 9 8 7 1 10 9 8 دستپهناي

 1 25 23 21 2 28 26 23 پاكفطول

 1 10 9 7 1 11 10 8 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي وچپ راست
 باشند

159 175 189 9 143 158 172 9 

 چپ و راست تدس آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين بازوهابه هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

80 90 99 6 75 83 91 5 
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 8 201 189 177 11 227 209 190 ايستاده چنگشدسترسيحد

 7 123 113 105 8 141 128 113 نشسته چنگشدسترسيحد

 5 78 68 62 8 97 78 67 جلو چنگشدسترسيحد

 10 78 60 45 12 96 75 55 وزن

 
  

 شرقي آذربايجان كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 4جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 168 159 150 10 185 169 153 قدطول

 11 158 147 138 10 174 158 142 چشمارتفاع

 5 140 131 123 10 159 142 127 شانهارتفاع

 5 106 99 92 9 124 107 94 آرنجارتفاع

 4 94 87 80 5 96 88 82 كفلارتفاع

 4 76 69 62 6 83 73 65 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 3 65 60 55 5 73 64 57 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 3 88 82 77 6 97 88 78 نشستهارتفاع

 3 77 72 66 6 85 77 68 نشستهچشمرتفاعا

 2.7 25.0 20.8 17.0 5.6 35.5 26.0 18.0 نشستهآرنجارتفاع

 2 19 15 12 2 19 15 12 رانضخامت

 3 59 55 50 6 71 61 52 نشستهشانهارتفاع

 3 61 56 52 3 62 57 53 زانوكفلطول

 3 50 45 41 3 53 47 43 ركبي–كفلطول

 2 49 44 41 5 57 49 42 نوزاارتفاع

 2 43 39 36 4 48 40 35 ركبيارتفاع

 3 49 44 40 4 50 44 38 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 2 41 37 34 3 43 36 32 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 3 44 39 34 3 45 40 35 باسنپهناي

 6 31 25 20 3 28 23 20 سينهعمق

 3 35 28 24 3 30 25 20 شكمعمق

 3 35 31 27 3 39 34 28 آرنج_شانهطول

 2 47 43 40 7 61 50 41 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 78 72 66 7 88 78 68 فوقانياندامطول

 4 68 62 57 6 77 68 58 چنگش-شانهطول

 1 20 18 16 1 21 19 17 سرطول

 9 14 14 12 1 16 15 12 سرپهناي

 1 19 17 16 1 20 18 16 دستطول

 0 8 7 7 1 9 8 7 دستپهناي

 2 26 23 21 2 27 25 21 پاكفطول

 1 10 9 8 1 11 9 8 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي وچپ راست
 باشند

153 171 188 11 149 159 170 7 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و زشدهبا طرفين بازوهابه هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

81 88 97 5 78 84 91 4 

 8 200 188 176 17 234 207 182 ايستاده چنگشدسترسيحد
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 9 119 112 104 12 145 126 107 نشسته چنگشدسترسيحد

 4 72 66 60 15 101 84 62 جلو چنگشدسترسيحد

 10 77 58 44 13 94 72 50 وزن

  
  
  

 اهوازي كارگران يكيآنتروپومتر هاي تخمين ) 5جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 168 158 148 7 182 172 161 قدطول

 6 156 146 136 7 172 161 152 چشمارتفاع

 6 139 130 121 6 155 144 134 شانهارتفاع

 5 107 98 91 5 117 108 100 آرنجارتفاع

 6 94 87 76 5 98 88 81 كفلارتفاع

 4 75 68 63 4 81 75 69 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 64 59 53 4 71 65 59 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 90 82 76 4 98 91 85 نشستهارتفاع

 4 80 71 64 4 87 81 75 نشستهچشمرتفاعا

 4.2 29.3 21.6 15.3 3.4 33.0 26.9 22.0 نشستهآرنجتفاعار

 2 16 13 10 2 21 17 13 رانضخامت

 4 62 56 50 4 69 63 58 نشستهشانهارتفاع

 4 65 58 51 4 65 59 54 زانوكفلطول

 3 52 47 41 3 53 48 43 ركبي–كفلطول

 2 53 49 45 3 59 54 49 زانوارتفاع

 3 44 38 34 4 47 42 37 ركبيارتفاع

 3 47 43 37 3 51 46 41 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 3 40 36 30 3 38 34 30 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 3 39 34 30 3 41 37 32 باسنپهناي

 4 33 26 21 4 32 25 20 سينهعمق

 5 38 29 21 4 33 27 21 شكمعمق

 2 36 33 29 3 39 35 31 آرنج_شانهطول

 2 45 42 38 2 52 47 44 انگشتان نوك_آرنجطول

 5 80 72 65 5 85 77 70 فوقانياندامطول

 5 68 59 52 4 74 67 60 چنگش-شانهطول

 2 22 18 17 1 20 19 18 سرطول

 1 16 14 13 1 16 15 14 سرپهناي

 1 19 18 16 1 21 19 18 دستطول

 0 8 8 7 1 10 9 8 دستپهناي

 1 25 23 21 1 29 26 24 پاكفطول

 1 10 8 7 1 12 11 9 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

164 177 191 8 144 157 168 7 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

81 88 96 5 74 82 89 4 

 8 201 189 176 11 225 209 188 ايستاده چنگشدسترسيحد
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 6 122 112 104 6 140 130 117 نشسته چنگشدسترسيحد

 5 76 67 61 5 85 76 70 جلو چنگشدسترسيحد

 10 76 60 46 13 99 75 56 وزن

  
 
 
 

 اصفهاني كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 6جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 169 160 151 7 184 172 162 قدطول

 6 157 148 140 7 173 162 151 چشمارتفاع

 4 139 131 125 7 155 144 134 شانهارتفاع

 4 103 99 93 5 119 109 101 آرنجارتفاع

 6 90 84 70 5 95 87 78 كفلارتفاع

 4 75 69 63 5 82 75 68 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 65 59 50 5 72 65 58 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 87 81 73 4 99 91 84 نشستهارتفاع

 4 82 72 65 4 89 81 74 نشستهچشمرتفاعا

 3.0 28.0 22.3 18.0 4.2 35.0 29.0 22.5 نشستهآرنجارتفاع

 2 21 17 14 2 18 15 11 رانضخامت

 7 71 56 48 4 68 61 55 نشستهشانهارتفاع

 4 62 56 50 3 64 58 52 زانوكفلطول

 3 48 42 37 3 51 45 40 ركبي–كفلطول

 3 51 47 42 3 56 52 47 زانوارتفاع

 2 46 42 38 3 44 40 35 ركبيارتفاع

 5 55 46 35 3 51 46 41 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 4 43 37 31 5 49 40 33 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 4 43 38 34 3 45 40 34 باسنپهناي

 3 30 26 21 3 28 24 20 سينهعمق

 4 37 27 23 4 32 25 20 شكمعمق

 2 37 32 28 2 39 35 31 آرنج_شانهطول

 2 46 42 38 3 47 43 39 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 78 70 64 5 84 77 69 فوقانياندامطول

 5 73 61 54 5 72 65 57 چنگش-شانهطول

 1 20 18 15 1 21 19 17 سرطول

 2 18 15 13 1 16 15 14 سرپهناي

 1 19 17 15 1 21 19 17 دستطول

 1 9 8 7 1 10 9 8 دستپهناي

 2 26 23 20 1 27 25 23 پاكفطول

 1 11 9 8 1 11 10 8 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

161 174 187 8 151 162 175 7 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

78 87 96 5 75 83 91 5 

 6 203 190 183 9 227 211 195 ايستاده چنگشدسترسيحد
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 5 119 113 105 6 140 130 120 نشسته چنگشدسترسيحد

 7 82 71 62 5 87 77 70 جلو چنگشدسترسيحد

 11 79 59 45 11 95 76 60 وزن

 
 
 
 

 كردستاني كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 7جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 7 177 161 151 6 181 171 162 قدطول

 7 167 149 137 6 170 159 151 چشمارتفاع

 7 147 132 124 5 153 143 133 شانهارتفاع

 8 119 103 95 4 116 108 102 آرنجارتفاع

 6 91 79 72 5 97 90 79 كفلارتفاع

 4 78 70 64 5 80 73 66 انگشتانبرآمدگيرتفاعا

 4 68 60 55 4 70 64 57 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 3 94 86 82 4 97 90 83 نشستهارتفاع

 4 83 75 70 5 88 79 72 نشستهچشمرتفاعا

 2.8 31.8 25.4 21.5 3.1 31.0 25.6 21.0 نشستهآرنجارتفاع

 2 20 17 14 2 19 16 12 رانضخامت

 7 70 60 54 4 70 63 57 نشستهشانهارتفاع

 3 62 57 51 4 63 57 51 زانوكفلطول

 4 51 46 39 3 50 45 41 ركبي–كفلطول

 4 55 49 42 6 59 52 47 زانوارتفاع

 5 48 38 33 4 50 42 36 ركبيارتفاع

 3 48 43 37 3 50 45 40 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 2 39 36 33 3 43 39 34 ) آخرمي وزائدهدبين(شانهپهناي

 3 44 39 34 3 44 39 34 باسنپهناي

 3 30 25 21 3 30 24 21 سينهعمق

 4 30 25 20 4 33 25 18 شكمعمق

 2 38 33 31 3 40 36 32 آرنج_شانهطول

 2 47 43 40 3 50 46 43 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 80 72 66 4 81 74 67 فوقانياندامطول

 5 68 62 55 4 74 65 59 چنگش-شانهطول

 1 20 19 18 1 20 18 17 سرطول

 1 15 14 13 1 15 14 12 سرپهناي

 1 19 18 16 1 21 19 17 دستطول

 0 8 8 7 1 9 9 8 دستپهناي

 1 26 24 22 1 28 26 23 پاكفطول

 1 10 9 8 1 11 10 8 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

164 173 184 6 148 160 175 8 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

76 86 95 5 76 83 91 5 

 10 217 193 182 7 220 207 197 ايستاده چنگشدسترسيحد
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 7 131 119 110 6 140 127 119 نشسته چنگشدسترسيحد

 5 83 73 66 6 88 78 67 جلو چنگشدسترسيحد

 11 80 64 44 12 95 73 53 وزن

 
 
  
  

 لرستاني كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 8جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 167 158 149 7 186 174 162 قدطول

 5 156 147 140 6 173 162 151 چشمارتفاع

 5 141 132 125 6 156 145 135 شانهارتفاع

 5 106 99 92 5 117 108 101 آرنجارتفاع

 4 96 89 83 6 99 90 82 كفلارتفاع

 4 75 68 63 4 82 76 70 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 3 65 59 55 4 71 66 60 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 5 88 80 74 4 97 91 84 نشستهارتفاع

 5 78 70 63 4 86 80 74 نشستهچشمرتفاعا

 4.1 28.3 20.5 14.2 3.5 32.5 26.3 21.0 نشستهآرنجارتفاع

 2 19 15 12 2 19 16 13 رانضخامت

 4 63 55 50 3 68 62 57 نشستهشانهارتفاع

 2 61 56 52 3 64 58 55 زانوكفلطول

 2 48 44 42 2 51 47 44 ركبي–كفلطول

 3 51 47 42 2 56 52 49 زانوارتفاع

 3 42 38 34 2 45 41 38 ركبيارتفاع

 3 46 43 37 3 50 46 42 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 2 39 36 33 3 42 39 34 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 4 44 40 34 3 45 41 35 باسنپهناي

 3 31 27 21 2 28 24 21 سينهعمق

 4 33 28 23 4 31 25 19 شكمعمق

 3 35 31 27 2 39 36 33 آرنج_شانهطول

 3 46 43 39 2 50 47 44 انگشتان نوك_آرنجطول

 3 75 70 65 3 85 79 74 فوقانياندامطول

 3 64 60 55 4 73 66 61 چنگش-شانهطول

 1 20 19 18 1 21 19 18 سرطول

 1 15 14 13 1 16 14 13 سرپهناي

 1 19 18 17 1 21 19 18 دستطول

 0 9 8 7 0 9 9 8 دستپهناي

 1 25 23 22 1 27 26 24 پاكفطول

 0 10 9 8 1 11 10 9 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

140 171 186 12 145 157 169 7 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

81 89 99 5 79 83 89 3 

 6 201 191 181 8 227 211 196 ايستاده چنگشدسترسيحد



  
 

٨٦ 
 

 5 123 115 106 5 139 130 121 نشسته چنگشدسترسيحد

 4 74 67 62 4 84 77 70 جلو چنگشدسترسيحد

 10 78 65 44 12 96 75 58 وزن

 
 
  
 

 تهراني كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 9 جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 169 161 152 6 185 176 165 قدطول

 6 160 150 142 6 176 166 156 چشمارتفاع

 5 143 134 126 6 158 148 138 شانهارتفاع

 5 110 101 94 4 120 112 105 آرنجارتفاع

 4 97 90 85 4 95 89 82 كفلارتفاع

 4 77 70 65 3 83 77 72 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 68 61 56 4 74 68 62 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 88 82 74 4 101 95 89 نشستهارتفاع

 6 86 74 65 4 90 83 77 نشستهچشمرتفاعا

 2.6 26.5 22.1 17.4 3.0 31.0 26.1 21.0 نشستهآرنجارتفاع

 1 16 14 12 2 18 15 13 رانضخامت

 3 63 57 52 3 69 63 57 نشستهشانهارتفاع

 3 60 56 52 3 64 59 54 زانوكفلطول

 2 50 46 42 3 48 44 39 ركبي–لكفطول

 2 55 51 48 3 61 56 52 زانوارتفاع

 2 44 40 37 3 47 43 39 ركبيارتفاع

 3 49 43 40 3 50 44 40 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 3 41 37 34 3 45 41 37 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 3 41 36 32 2 40 36 32 باسنپهناي

 2 30 26 24 2 24 21 18 سينهعمق

 3 35 29 25 3 29 23 19 شكمعمق

 2 38 33 30 2 42 38 35 آرنج_شانهطول

 2 46 43 40 2 51 47 44 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 79 72 66 3 87 81 75 فوقانياندامطول

 4 70 63 57 3 75 70 65 چنگش-شانهطول

 1 20 18 17 1 19 17 16 سرطول

 1 17 14 13 1 15 14 14 سرپهناي

 1 19 17 16 1 20 19 17 دستطول

 0 8 7 7 0 9 8 8 دستپهناي

 1 25 24 22 1 28 26 25 پاكفطول

 1 9 8 7 0 10 9 9 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

169 181 193 7 154 163 174 7 

 چپ و راست ستد آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

89 96 102 4 80 86 92 5 

 7 202 190 180 8 225 211 198 ايستاده چنگشدسترسيحد



  
 

٨٧ 
 

 6 124 115 107 5 131 124 117 نشسته چنگشدسترسيحد

 4 78 71 65 4 84 78 72 جلو چنگشدسترسيحد

 8 72 58 48 12 98 76 59 وزن

 
 
 
 

 فارس كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 10 جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 6 163 154 144 6 181 171 163 قدطول

 7 152 143 134 6 169 160 150 چشمارتفاع

 6 136 127 119 5 152 144 136 شانهارتفاع

 5 105 97 87 4 116 109 103 آرنجارتفاع

 5 91 82 74 5 98 91 82 كفلارتفاع

 4 79 71 66 4 83 77 71 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 66 58 53 3 70 65 58 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 90 84 78 4 97 91 84 نشستهارتفاع

 3 77 71 67 4 88 81 74 نشستهچشمعرتفاا

 3.3 27.0 21.1 17.0 3.1 29.0 23.9 18.5 نشستهآرنجارتفاع

 3 19 15 11 3 24 15 12 رانضخامت

 3 62 56 51 3 65 60 56 نشستهشانهارتفاع

 4 58 53 47 3 63 57 52 زانوكفلطول

 3 46 42 37 3 50 45 40 ركبي–كفلطول

 3 53 48 44 3 58 54 49 زانوارتفاع

 3 42 37 32 3 46 42 36 ركبيارتفاع

 3 42 37 33 4 54 49 42 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 2 33 29 26 4 50 43 36 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 4 40 34 26 3 40 35 30 باسنپهناي

 3 30 25 21 2 27 23 20 سينهعمق

 4 34 27 21 4 34 27 20 شكمعمق

 3 37 31 28 2 41 37 34 آرنج_شانهطول

 3 46 42 37 2 52 48 43 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 78 71 63 3 82 76 72 فوقانياندامطول

 4 67 61 54 3 72 67 62 چنگش-شانهطول

 1 19 18 17 1 20 18 16 سرطول

 1 16 15 13 1 17 15 13 سرپهناي

 1 19 17 16 1 21 19 18 دستطول

 0 9 8 7 1 10 9 8 دستهنايپ

 1 24 22 21 1 28 26 24 پاكفطول

 1 9 8 7 1 13 10 8 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

167 177 188 7 134 145 158 8 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

86 93 100 4 69 78 85 5 

 7 198 184 172 8 219 206 194 ايستاده چنگشدسترسيحد



  
 

٨٨ 
 

 6 121 113 105 6 135 125 116 نشسته چنگشدسترسيحد

 4 76 69 62 4 82 75 70 جلو چنگشدسترسيحد

 11 85 63 47 12 96 75 58 وزن

  
 
 
 

 زاهدان رگرانكا آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 11 جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 5 167 158 149 7 186 174 162 قدطول

 5 156 147 140 6 173 162 151 چشمارتفاع

 5 141 132 125 6 156 145 135 شانهارتفاع

 4 106 99 92 5 117 108 101 آرنجارتفاع

 4 96 89 83 6 98 90 82 كفلارتفاع

 5 77 69 63 4 82 76 70 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 3 65 59 55 3 71 66 60 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 5 88 81 74 4 97 91 85 نشستهارتفاع

 5 78 71 63 4 86 80 74 نشستهچشمرتفاعا

 4.5 31.0 21.8 14.2 3.5 32.5 26.2 21.4 نشستهرنجآارتفاع

 2 19 15 11 2 19 16 13 رانضخامت

 4 64 56 50 3 67 62 57 نشستهشانهارتفاع

 2 61 56 52 3 64 59 55 زانوكفلطول

 2 48 45 42 2 51 47 44 ركبي–كفلطول

 3 52 47 42 2 57 53 49 زانوارتفاع

 3 44 39 34 2 45 41 38 ركبيارتفاع

 3 46 42 37 3 50 46 42 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 2 39 36 31 3 42 39 34 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 5 44 38 29 3 45 41 35 باسنپهناي

 3 31 26 21 3 29 24 21 سينهعمق

 4 33 28 23 4 32 25 19 شكمعمق

 3 37 32 27 2 39 36 33 آرنج_شانهطول

 3 46 42 39 2 50 47 44 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 75 69 65 3 85 79 74 فوقانياندامطول

 4 67 60 55 4 73 67 61 چنگش-شانهطول

 1 20 19 18 1 21 19 18 سرطول

 1 16 14 13 1 16 14 13 سرپهناي

 1 19 18 17 1 21 19 18 دستطول

 0 9 8 7 0 9 9 8 دستپهناي

 1 25 23 22 1 27 26 24 پاكفطول

 1 10 9 8 1 11 10 9 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

134 170 187 14 145 157 172 7 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

81 89 99 5 77 82 89 4 

 6 201 191 180 8 227 212 196 ايستاده چنگشدسترسيحد



  
 

٨٩ 
 

 5 123 115 106 5 139 130 121 نشسته چنگشدسترسيحد

 5 77 68 62 5 84 77 70 جلو چنگشدسترسيحد

 10 78 65 44 12 98 75 58 وزن

  
  
 
 

 هرمزگان كارگران آنتروپومتريكي هاي تخمين ) 12جدول
 

 نام متغير

 جنس

 زن مرد

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

Percentile 
05 Mean 

Percentile 
95 

Standard 
Deviation 

 7 169 158 147 6 181 171 162 قدطول

 7 159 148 135 6 169 160 152 چشمارتفاع

 6 140 132 121 6 151 143 135 شانهارتفاع

 5 105 98 90 4 115 107 101 آرنجارتفاع

 5 96 88 79 5 99 91 83 كفلارتفاع

 4 76 70 63 3 81 75 70 انگشتانبرآمدگيارتفاع

 4 67 60 53 3 71 65 60 ميانه انگشتاننوكارتفاع

 4 91 84 77 6 97 91 85 نشستهارتفاع

 4 80 74 67 4 86 80 75 نشستهچشمرتفاعا

 2.8 26.0 20.2 16.2 3.3 32.0 26.8 20.8 نشستهآرنجارتفاع

 2 16 13 11 2 17 14 11 رانضخامت

 3 62 58 52 3 68 62 58 نشستهشانهارتفاع

 3 60 55 50 3 62 57 53 زانوكفلطول

 3 50 44 40 2 51 47 43 ركبي–كفلطول

 2 54 50 47 3 57 53 49 زانوارتفاع

 2 44 40 36 2 47 44 40 ركبيارتفاع

 3 45 40 35 3 51 46 42 ) دالي عضله دوبين(شانهپهناي

 4 38 33 27 2 39 36 33 ) آخرمي دوزائدهبين(شانهپهناي

 3 42 36 31 3 44 39 35 باسنپهناي

 3 31 24 19 3 27 22 19 سينهعمق

 4 33 25 20 4 31 25 20 شكمعمق

 2 35 30 26 2 39 35 31 آرنج_شانهطول

 2 48 44 40 3 51 47 44 انگشتان نوك_آرنجطول

 4 74 69 63 4 84 77 71 فوقانيانداملطو

 3 66 60 55 3 69 63 57 چنگش-شانهطول

 1 20 18 17 1 20 19 18 سرطول

 1 14 13 12 1 16 15 14 سرپهناي

 1 20 18 16 1 21 19 18 دستطول

 0 8 7 7 0 9 8 8 دستپهناي

 1 26 24 22 1 28 26 24 پاكفطول

 1 10 9 8 1 11 10 9 پاكفپهناي

 دست مياني انگشتان نوكبينفاصله
 باز كاملا بازوها كه موقعي چپ و راست
 باشند

162 174 187 8 147 162 174 8 

 چپ و راست دست آرنجبينفاصله
 و بازشده طرفين به بازوها هنگاميكه
 ... شده خم ساعدها

80 88 96 5 75 83 90 5 

 9 203 190 177 8 219 206 194 ايستاده چنگشدسترسيحد



  
 

٩٠ 
 

 6 126 115 106 5 135 126 119 نشسته چنگشدسترسيحد

 3 74 67 60 4 82 75 70 جلو چنگشدسترسيحد

 12 84 56 40 13 92 69 50 وزن

  
 
 
 

هـاي آنتروپومتريـك    تعيين ابعاد مورد نياز جهت طراحي صندلي و ميز كار بر اساس تخمـين  -7-3
  شاغلين ايراني

ايستگاه كار ارتفاع كار مي باشد كه به سطح كار و نوع كاري بستگي دارد كه انجام مي شود و  يكي از اركان مهم در طراحي

بـراي  . وسيله يك كاربر در ارتباط با اعضاي فوقاني به مقدار زيادي بستگي به اين دو عامـل دارد ه وضعيت بدني ايجاد شده ب

را در حالت ايستاده يا نشسـته حفـظ نماينـد بايـد ارتفـاع       اينكه كاربران در حين انجام كار بتوانند وضعيت عمودي بدن خود

در وضعيت نشسته ارتفاع ميز و صندلي ابعاد اساسـي جهـت   . كارشان در حد ارتفاع آرنج يا مقدار كمي زير ارتفاع آرنج باشد

ميـز كـار چـه ارتفـاعي      در تعيين اينكه،  ارتفاع صندلي نبايد بلند تر از ارتفاع ركبي كاربر باشد ، نشستن راحت تلقي ميشوند

هنگاميكـه در مـورد    چندين عامل نقش دارنـد ، داشته باشد تا كاربر بتواند روي كف ايستاده و كار را با ايمني كامل انجام دهد 

 ـ. اضافه هرگونه ارتفاع اضافي براي قطعه كار يا فرآورده مد نظر مي باشده ارتفاع كار صحبت مي شود معمولاً اين ارتفاع ب ه ب

ديگر ارتفاع كار به كمك ارتفاع آرنج محاسبه مي شود و آن را مي توان ارتفاعي دانست كه دسـت هـاي كـاربر در آن    عبارت 

از آنجا كه ارتفاع ركبي و ارتفاع آرنج در عمل چندان بهم مربوط نيستند لذا قابل تنظيم . ارتفاع مشغول به انجام كار  مي باشد

  .تبودن ارتفاع صندلي و ميز كار ضروري اس

توجـه   ،براي طراحي ارگونوميك ايستگاه كار بايستي به جمعيت  كاربر و محدوده لازم جهت قابليت تنظيم ابعاد ايستگاه كـار 

با توجـه باينكـه تـا كنـون مطالعـات      .ضمنا مقبوليت هزينه هاي اقتصادي طرح نيز بايستي در طراحي مد نظر قرار گيرد. نمود

رالعمل ها و استانداردهاي لازم جهت طراحي ايستگاه كار و وسايل مورد اسـتفاده از آن  جامعي در كشور در زمينه تدوين دستو

مطابق ابعاد آنتروپومتري شاغلين ايراني تهيه نشده،  لذا اين بررسي جهت پاسخگويي بـه ايـن نيـاز مهـم كشـور در مركـز       

  . سلامت محيط و كار انجام شد

بدسـت  د بدن از نوع  استاتيكي مي باشد بنابراين اطلاعات آنتـرو پـومتريكي   با توجه باينكه اطلاعات جمع آوري شده از ابعا

كار برد براي اين امر ابعاد بدني وابسته ه ب ، ، ابزارهاي كار و فضاي كار را نمي توان بطور مستقيم براي طراحي تجهيزات آمده

نجا به شرح روند طراحـي آنتروپومتريـك بـراي    در اي. به شغل كه بيشتر بيانگر فعاليت هاي انسان هستند مورد نياز مي باشد

  :طراحي برخي از ابعاد مهم صندلي و ميز كار اشاره خواهيم نمود

نقش صـدك هـا در مسـايل طراحـي      گرديد ،جمعيت مذكور كه در طراحي بايد در نظر گرفته شود تعيين ابتدا محدوده اي از 

ورد نسبتي  از افراد كه بسيار بالاتر يا پـايين تـر از حـدود طراحـي     تامين نمودن مبنايي جهت اتخاذ تصميم در م : عبارتند از



  
 

٩١ 
 

از آنجايي كه طراحي براي تمام افراد يك جامعه از لحاظ اقتصادي مقرون به صرفه نيست لذا با در نظـر   دممكن قرار مي گيرن

جم و نود و پنجم  از ابعاد بـدن  درصد افراد در اين طراحي لحاظ شدند بنابراين صدك هاي پن 90 ، گرفتن نياز اكثريت جامعه

در اين مطالعه صدك پنجم زنان تا صدك نود و پنجم مردان جهت طراحي ابعاد . براي گستره حدود طراحي در نظر گرفته شد

حـدوده طراحـي بـراي    همچنـين م  .ميز و صندلي كار در محيط كاري كه توسط زنان و مردان اداره مي شود در نظر گرفته شد

براي طراحـي محـيط كـار    و نيز صدك پنجم و نودوپنجم زنان پنجم مردان براي طراحي محيط كار مردان وصدك پنجم و نود

  .زنان محاسبه شد

سپس از طريق صدك هاي تعيين  شده به محاسبه مقياس هاي مناسب جهت محدودة قابل تنظيم مـورد نيـاز بـراي ارتفـاع     

  :ح ذيل پرداخته شدصندلي كار وارتفاع ميز كار در يك ايستگاه كاري به شر

 -جهت طراحي ارتفاع صندلي، از صدك پنجم و نود و پنجم ارتفاع ركبي استفاده شد همچنين بلنـدي كفـل   : ارتفاع صندلي -1

راحتي بتواند هنگام ه ركبي صندلي برابر با صدك پنجم اين بعد در جمعيت استفاده كننده در نظر گرفته شد تا كاربر ريزنقش ب

باتوجه به اينكه اين ارتفاع در حاليكه فرد كفش بـه پـا   . كمر خود را به گونه اي مناسب به پشتي تكيه دهد استفاده از صندلي

  . ندارد اندازه گيري شده بنابراين در هنگام طراحي ارتفاع پاشنة كفش به ارتفاع ركبي اضافه شد

براي محاسبه اين بعـد در حاليكـه   . شسته انجام شدمحاسبه ارتفاع ميز كار با كمك ارتفاع آرنج در حالت ن :ارتفاع ميز كار -2

و سـپس بـا   . فرد مشغول انجام كار بر روي يك قطعه كار است ضخامت قطعة كار از ارتفاع آرنج در حالت نشسته كـم شـد  

  .افزودن اين اندازه ها به محدوده قابليت تنظيم ارتفاع صندلي، محدوده قابليت تنظيم ارتفاع ميز كار به دست آمد 

چنين براي محاسبه دقيق تر ارتفاع ميز كار و  فضاي خالي براي ران ها ابتدا ارتفاع قطعه كـار را از ارتفـاع آرنـج در حـال     هم

در مرحله بعد با افزودن حـدود قابـل   . نشسته كسر و سپس حدود مربوط به فاصله نشستنگاه تا سطح رويي ميز محاسبه شد

  .سطح رويي ميز محاسبه حدود قابل تنظيم ارتفاع ميز كار انجام شد تنظيم ارتفاع صندلي به فاصله نشستنگاه تا

با كم كردن ضخامت ميز از فاصله سطح نشستگاه تا سطح ميز كار اندازه صدك پنجم و صدك نودوپنجم فضاي خـالي بـراي   

  .ران ها  قابل محاسبه مي باشد

صدك پنجم و نود و پنجم : ين و مرد ايراني ، فاصله بعلاوه بر ميانگين ابعاد آنتروپومتري كارگران زن  13در جدول شماره

مقدار .، مردان و صدك پنجم زنان تا صدك نود و پنجم مردان كه جهت طراحي مورد نياز مي باشد نشان داده شده است زنان

  .اين فاصله  به تصميم گيري در مورد امكان پذيري تامين يك طراحي قابل تنظيم كمك مي كند
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  ير و حدود مورد نياز جهت طراحي ايستگاه كار ، ابزار كار و وسايل و تجهيزاتمقاد ) 13جدول

  

  

 زنان مردان جنس
 

فاصله صدك پنجم زنان 
 ميانگين عنوان متغير و نودو پنجم مردان

فاصله صدك 
پنجم تا نود و 
 پنجم در مردان

نسبت بدني 
 مردان

 ميانگين

فاصله صدك 
پنجم تا نود و 
 پنجم در زنان

نسبت بدني 
 زنان

 36 0.930 21 147.19 0.936 25 160.96 ارتفاع چشم
 34 0.829 18 130.94 0.837 25 143.94 ارتفاع شانه
 27 0.627 15 98.92 0.634 21 108.7 ارتفاع آرنج
 21 0.544 18 86.24 0.512 17 88.47 ارتفاع كفل

 20 0.437 13 69.49 0.436 15 75.25 ارتفاع برآمدگي انگشتان
 18 0.380 12 59.61 0.378 14 65.03 نوك انگشتان ميانه ارتفاع

 24 0.519 14 82.29 0.529 17 91.1 ارتفاع نشسته
 22 0.456 14 72.29 0.465 16 80.34 رتفاع چشم نشسته
 17.5 0.136 11 21.5 0.155 14 26.68 ارتفاع آرنج نشسته

 8 0.095 8 14.75 0.087 7 15.31 ضخامت ران
 19 0.354 13 55.94 0.360 15 61.71 شستهارتفاع شانه ن

 12 0.354 10 56.02 0.337 10 57.95 طول كفل زانو
 13 0.285 11 44.67 0.267 11 45.95 ركبي–طول كفل 
 17 0.304 11 47.62 0.302 14 52.42 ارتفاع زانو

 12 0.247 9 39.11 0.238 11 41.2 ارتفاع ركبي
 16 0.272 14 42.76 0.267 12 45.68 )بين دو عضله دالي(پهناي شانه
 20 0.222 13 35.35 0.227 16 38.52 )بين دوزائده آخرمي(پهناي شانه
 13 0.234 12 36.96 0.221 11 38.14 پهناي باسن
 8 0.165 10 25.55 0.134 9 23.48 عمق سينه
 10 0.177 14 27.8 0.145 12 25.32 عمق شكم
 13 0.203 8 31.86 0.209 10 35.71 آرنج _طول شانه
 17 0.272 7 42.55 0.273 16 46.82 نوك انگشتان _طول آرنج

 21 0.449 13 71.02 0.453 16 77.53 طول اندام فوقاني
 20 0.386 14 61.24 0.390 16 66.74 چنگش -طول شانه
 3 0.114 3 20.74 0.110 3 18.67 طول سر
 4 0.089 4 13.93 0.087 3 14.82 پهناي سر

 5 0.108 3 17.25 0.110 4 18.83 طول دست
 3 0.051 2 7.59 0.052 2 8.53 پهناي دست
 7 0.146 4 22.99 0.151 5 25.54 طول كف پا
 4 0.057 3 8.26 0.058 3 9.65 پهناي كف پا

فاصله بين نوك انگشتان مياني دست 
باز  "كاملاراست وچپ موقعي كه بازوها 

 شده

174.69 30 1.017 158.3 29 1.000 46 

فاصله بين آرنج دست راست وچپ 
 و بازشده  هنگاميكه بازوهابه طرفين 

 ... شده خم ساعدها

89.66 19 0.523 82.88 16 0.525 24 

 50 1.196 24 189.03 1.215 37 208.75 حددسترسي چنگش ايستاده
 36 0.715 18 113.37 0.744 28 126 حددسترسي چنگش نشسته
 35 0.430 16 68.48 0.453 30 77.78 حددسترسي چنگش جلو
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از ديگر يافته هاي اين تحقيق محاسبه نسبت بدني كارگران زن و مرد ايراني است اين پارامتر مقياسي اسـت كـه از نسـبت    

نسبت بدني كارگران زن و مرد ايراني وكـارگران   14در جدول شماره . ديك بعد بدن با يك بعد خاص مرجع محاسبه مي شو

  .ن ، ژاپن و كره نشان داده شده استكشورهاي تايوان، چي

  

  نسبت بدني كارگران زن و مرد تعدادي از كشورهاي آسيايي مقايسه - 14جدول 

 

محدوده قابل تنظيم ارتفاع صندلي و ميز كار بر مبناي شاخص هاي آنتروپومتري بدست آمده از اين پژوهش در جدول شماره 

ك پنجم زنان تا صدك نود و پنجم براي دو اين گستره جهت طراحي  ارتفاع ميز كار و صندلي براي صد. نشان داده شده  14

  .جنس مرد و زن و نيز براي صدك پنجم زنان و صدك نود و پنجم مردان بر حسب سانتي متر مي باشد

  

  

  

  

  نام متغير

  نسبت بدني
 كره ژاپن چين تايوان ايران

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد

 0.932 0.93 0.923 0.927 0.926 0.934 0.9290.926 0.930 0.936 ارتفاع چشم
 0.812 0.81 0.809 0.813 0.81 0.815 0.8190.817 0.829 0.837 ارتفاع شانه
 NA NA 0.626 0.63 0.629 0.628 0.641640 0.627 0.634 ارتفاع آرنج

 NA NA 0.488 0.489 0.493 0.487 0.4990.505 0.437 0.436 ارتفاع برآمدگي انگشتان
 NA NA 0.39 0.389 0.377 0.381 0.3860.394 0.380 0.378 ارتفاع نوك انگشتان ميانه

 NA NA 0.141 0.139 0.138 0.133 0.1360.139 0.114 0.110 طول سر
 0.11 0.111 0.107 0.108 0.109 0.109 0.1130.111 0.108 0.110 طول دست
 0.256 0.264 0.256 0.266 0.253 0.257 0.2670.261 0.222 0.227 ) بين دوزائده اخرمي ( پهناي شانه
 0.201 0.188 0.212 0.201 0.202 0.182 0.1870.204 0.234 0.221 پهناي باسن
 NA NA 0.262 0.266 0.284 0.265 0.2650.262 0.304 0.302 ارتفاع زانو

 0.166 0.155 0.161 0.16 0.16 0.157 0.1550.162 0.136 0.155 ارتفاع آرنج نشسته
 0.477 0.474 0.467 0.467 0.471 0.476 0.4640.467 0.456 0.465 رتفاع چشم نشستها

 0.546 0.54 0.542 0.538 0.545 0.541 0.5340.539 0.519 0.529 ارتفاع نشسته
 0.242 0.24 0.231 0.234 0.243 0.246 0.241 0.24 0.247 0.238 ارتفاع ركبي

 0.283 0.275 0.278 0.267 0.276 0.272 0.2670.279 0.285 0.267 ركبي –طول كفل 
 0.333 324 338 331 0.337 0.33 0.3290.337 0.354 0.337 طول كفل زانو
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  گستره قابليت تنظيم ارتفاع صندلي و ميزكار براي گروههاي هدف )15جدول شماره 

 فاصله قابليت تنظيم  عنوان
  )      زنان( 

  نظيم  فاصله قابليت ت
  )مردان( 

  فاصله قابليت تنظيم
  )مردان –زنان ( 

  )a(  (60‐85)‐a 55.5‐85)‐a‐(75.5‐55.5 ارتفاع ميز كار
  51‐51 39‐40 48‐39 ارتفاع صندلي
 39 41 39  عمق صندلي

  
سـر  نشان داده شده كه جهت محاسبه ارتفاع ميزكار از محدوده هـاي بدسـت آمـده ك    aدر جدول فوق ضخامت قطعه كار با 

  .ركبي جمعيت كاربر تعيين شد –عمق صندلي نيز بر اساس صدك پنجم بلندي كفل . خواهد شد
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  چهارمفصل 
  

  

  

  

  

  بررسي ارگونوميك
  هاي كار ايستاده و حمل بارگاهايست 
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يده شده، برداشته و مورد روزانه در مشاغل صنعتي و غير صنعتي و حتي  زندگي روزمره، قطعات گوناگوني جابجا شده، كش

بديهي است بسته هايي كه جابجا مي شوند ممكن است كوچك يا بزرگ، داراي شكل . جابجايي و حمل دستي قرار مي گيرند

لبه هاي نرم و يا تيز و برنده داشته باشند . و فرم ثابت يا بدون فرم، بدون دستگيره و يا داراي دستگيره هاي مناسب باشند

دسته از فعاليت ها به دفعات متعدد رخ مي دهند كه بخشي از آنها به صورت تكراري و به عنوان يك شغل در در هر حال اين 

حمل دستي بار يكي از مهمترين عوامل در ايجاد  ، در بررسي هاي ارگونومي. توليدي مطرح مي شوند –واحد هاي صنعتي 

دن يا خالي كردن بار يا برداشتن بار و طي مسافتي آن بار را حمل دستي بار شامل بار كر. ناراحتي اسكلتي عضلاني مي باشد

   .حمل كردن  مي باشد

عضلاني بيشتر از ديگر بيماريهاي شغلي مي باشد و اين سبب از دست  -اسكلتي  يآمار آسيب ها و بيماريها ، صنايعبيشتردر 

  .رفتن ساعت كاري و بالا رفتن هزينه درمان خواهد بود

عضلاني كارگران را تهديد مي  –ي حمل دستي كالا از دسته اموري هستند كه سلامت سيستم استخواني بنابراين فعاليت ها

ه ويژه در مواردي كه اجسام جابجا شده، حجيم بوده و دستگيره هاي مناسبي نيز نداشته باشند، اين صدمات به نمايد و ب

  . صورت جدي تري بروز مي كنند

و سبك نيز مي تواند باعث ايجاد صدمه شوند زيرا خم كردن بدن، حركات بدني حين  البته جابجايي و حمل بارهاي كوچك

  .حمل بار، اعمال نيرو، استفاده از انگشتان، بازوها، پاها و تنه در انجام چنين اموري اتفاق خواهد افتاد

دستي بار باعث اعمال  اعمال نيرو در حمل. بالطبع حمل بارهاي سنگين مي تواند استرس هاي بيشتري را ايجاد نمايد

 .پاها و ناحيه كمر خواهد شد "فشارهايي بر مچ و دست ها، آرنج، شانه و تنه و خصوصا

  

  حمل و جابجايي بار در محيط كار - 4- 1
در . شايد مهمترين نقطه تصميم گيري در طراحي مراكز صنعتي جديد يا بهبود و اصلاح واحد هاي موجود ، طراحي شغل باشد 

  : "مثلا ، نوعي پاسخ سئوالات مختلفي مشخص شونده د باين خصوص باي

  آيا مشاغلي كه جابجايي مواد در آنها انجام مي شود مجهز به ماشين آلات لازم هستند ؟

  مشخص شده اند ؟ "آيا فعاليت هايي كه نياز به عملكرد افراد دارند كاملا

د ، مواد فله اي در مقادير و حجم زياد ، ذخيره و جابجا مي بطور كلي مواد به دو صورت فله اي و بسته اي قابل حمل مي باشن

كانتيرها و كاميون هاي بزرگ ، كشتي ها ، مخازن و بونكر ها از جمله . به شكل گرانول و يا مايع مي باشند  "شوند و غالبا
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د هاي كوچكتر حمل مي برخي از مواد به صورت بسته بندي شده در بسته ها و واح. وسايل حمل و نقل مواد فله اي هستند 

  .اين مواد به صورت جداگانه يا گروهي در ظروف ، كارتن ها ، پاكت ها و جعبه ها جابجا مي شوند . شوند 

نظر به اينكه  با مناسب سازي ايستگاههاي كار و نوع شغل متناسب با وضعيت بدني كارگران  سبب افزايش رضايتمندي  

سب سازي كار با كاركنان ، بهره وري افزايش و خطر ايجاد آسيب هاي بدني كاهش مي كاركنان مي شود در اين راستا با متنا

  . يابد

  
  

موارد  اطلاعاتي درخصوص كار نيازمند داشتن در بهره وريميزان جهت كاهش صدمات ناشي از حمل بار دستي و افزايش 

  : زير هستيم 

 وضعيت موجود 

  بيماريهاي گزارش شده در طي معاينات دوره اي 

 روسه كار پ 

 محصول توليدي 

 ميزان رضايتمندي كارگران از وضعيت موجود 

 تعداد غيبتهاي ناشي از ناراحتيهاي اسكلتي و عضلاني 

كار ، محيط كار و چگونگي  فرآيند ، در خصوص  ايستگاههاي كار  دقيقياطلاعات جمع آوري شده  ارزيابي به سپس با توجه  

  .حمل دستي بار  انجام مي گردد 

جه به ارزيابي موجود با پيشنهاد و طراحي مناسب وضعيت مطلوبي براي كاركنان فراهم آورده به طوري كه توليد نيز از با تو

كاهش بيماريها و عوارض ناشي از كار مي باشد كه با بهبود  ، در واقع يكي از اهداف ارگونومي. اين بهسازي متاثر گردد



  
 

٩٨ 
 

به طوري كه . ابعاد بدني كارگران  اين هدف را تحقق مي بخشدمنطبق  برسايل وضعيت كار و طراحي محيط كار و امكانات و و

ي در اجراي يك برنامه ارگونومي جهت  بررسي حمل بار دست . محيط امن و مناسب را جهت فعاليت كاركنان فراهم مي آورد

  :طي دو مرحله انجام مي گردد 

  

 شناسايي خطرات -1-4- 1

ارزيابي مي  به منظوربار دستي نيازمند شناسايي خطرات و تجزيه و تحليل خطرات مي باشد در اين مرحله جهت ارزيابي حمل 

  مي نمايد استفاده نمود كه براي شناسايي خطرات موجود كمك ييتوان از روشها و ابزارها

هاي اسكلتي و قبل از ارزيابي همانطور كه قبلا ذكر گرديد نيازمند  يكسري اطلاعات در خصوص وجود آسيبها و بيماري - 1

عضلاني مي باشد كه اين اطلاعات را به راحتي مي توان از پرونده پزشكي كاركنان شاغل كه در خانه بهداشت يا مركز 

  .بهداشتكار موجود است بدست آورد

  :بار دستي شامل موارد زير مي باشدچك ليست ارزيابي حمل  استفاده از چك ليست جهت شناسايي مشكل   - 2

  

 .بايد بلند شودوزن باري كه  

                                                          
  

  

 .مسافتي كه بار بايد حركت داده شود  
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 .مي باشد كردن دست گرفتن و حمل در راحتي قابله بار بآيا  

 

   
 گيرش بار محلي براي ايحاد وضعيت مناسب در دستها با در نظر گرفتن ) 82(تصوير 

 

 .اظتي كه كاركنان در هنگام حمل بار استفاده مي نمايندوسايل حف 

  

    
  استفاده از وسايل حفاظت فردي در هنگام حمل بار و زانو زدن و حركات تكراري) 83(تصوير 

 .آيا سطح كار قابل تنظيم مي باشد 

         
  استفاده از سطوح و پالت هاي قابل تنظيم با بار) 84(تصوير 
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         .تنظيم مي باشدآيا سطح كار قابل  

  وضعيت بدن درحين كار 

 تعداد دفعاتي كه بار بلند مي شود 

  
  آموزش كاركنان براي نحوه حمل صحيح بار ) 85(تصوير 

كه جهت رفع مشكل را و شناسايي شد بايد طرحهاي اوليه اي  هپس از اين كه مشكلات و خطرات موجود بررسي گرديد

قبل از شروع هر . كرد و بهترين طرح را كه كمترين هزينه و بيشترين كارايي را دارد انتخاب ارزيابي  نمود  ، پيشنهاد گرديده

زيرا كه مشاركت افراد ذينفع سبب پيشرفت . بود  يمبرنامه اي نيازمند مشاركت فعال كاركنان و دست اندركاران برنامه خواه

بي كننده مي باشد كه تا چه حد بتواند اين افراد را جهت و اين ملزم به نحوه برخورد كارشناس ارزيا شددر حل مشكل خواهد 

  .مشاركت تشويق نمايد

 كنترل  -2-1-4

در حال حاضر انواع . را طراحي نمود كه بتواند اين خطرات را كاهش بدهد  يبايد روشها و برنامه هاي خطرات بعد از شناسايي

  : ي  مواد و كالاهاي مختلف مورد استفاده قرار مي گيرند بسيار متعدد و متنوعي از تجهيزات و وسايل كمكي براي جابجاي

  وسايل مورد استفاده داخل كارگاهي  ) الف 

  قلاب و سطوح بالابر  - 1

 )ساچمه اي ( و نوار نقاله ها ، انتقال دهنده هاي گوي شكل  سطوح چرخنده - 2

  ابزارهاي تخليه و بارگيري - 3

  گاري ها ، سبدها و چرخ هاي دستي - 4

  ايل مورد استفاده بين كارگاهيوس) ب 

  ليفتراك هاي الكتريكي ، واگن ها و تجهيزات مكانيكي  - 1

  نقاله ها و واگن هاي برقي - 2
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  جرثقيل ها - 3

  :كنترل را به سه طريق مي توان انجام داد  

 روش كنترل مهندسي 

احي وسايل كار، ابزار آلات و ماشينها با تغيير فرآيند كار در جهت بهبود وضعيت بدن در حين كار و نحوه انجام كار و طرّ -

  .مطرح مي باشد توجه به خصوصيات جسماني كارگران

                                                  

  ز تغييربعدا                           قبل از تغيير                                                                              

  

  
  روشهاي كنترل مهندسي در تغيير نحوه انجام كار و افزايش دسترسي به كار) 86(تصوير 

  

  تغييردر نحوه انجام كار

  

 استفاده از وسايل حفاظت فردي 
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 اجرايي ، مديريتيروش هاي  

  

ل بعد از مشخص نمودن در ك. لازم به ذكر است است هر كدام از اين روشها داراي نقاط ضعف و قوتي  خاص خود مي باشد 

  . استفاده نمود از اين روشها يا از چند  روش بصورت توام يكي از مشكل و خطرات مي توان 

خطرات بستگي به عوامل اين  .در كل حمل بار به صورت دستي عامل اصلي در ايجاد خطرات بهداشتي و آسيب ها مي باشد

  :زير دارد

  حمل بار .1

 نوع فعاليت .2

 .ر و ايستگاه كار وجود داردشرايطي كه در محيط كا .3

روش هايي هستيم كه يكي از رايج براي اينكه بدانيم چه باري مناسب حمل در يك شيفت كار مي باشد نيازمند استفاده از

 در فرايند يدر صورتيكه طراحي مناسب . ارائه شده است   NIOSH ترين اين روش ها معادله اي است كه توسط مؤسسه  

نياز به خم شدن و پيچش بدني ، وجود داشته باشد كارگران در هنگام حمل بار به صورت دستي  اتتجهيزكار و چيدمان 

  . و در نتيجه مشكلات اسكلتي و عضلاني نيز كمتر خواهد بود. ندارند

  

  

  
  

  :جهت داشتن يك محيط كار مناسب نيازمند رعايت موارد زير مي باشد

  .قابل تنظيم باشد سطح كار بايد 

 بايد فرآيند كار طوري باشد كه از چرخش كمر جلوگيري به عمل آيد)87(تصوير
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 ميز كار  با ارتفاع قابل تنظيم  با وضعيت بدني كارگران موجود در ايستگاه كار 

 .سكوها بايد به صورت اتوماتيك قابل تنظيم باشد 

  

اين موضوع  سبب مي شود كه به افراد  استفاده از نگهدارنده قابل تنظيم براي نگه داشتن ابزارسنگين در حين انجام كار 

 .ري وارد و به ماهيچه هاي پشت فشار كمتري واردشودنيروي كمت

  
  

 

  
 براي كاهش نيروي كمتر به ماهيچه هاي پشت و شانهاستفاده از نگهدارنده ) 88(تصوير 

دستگاه يا وسيله را خم كنيد  و اگر ، جاي خم كردن خود ه ب:  كه به راحتي قابل دسترسي باشد ياستفاده از جعبه هاي 

 .به عمل خواهد آمدبر روي جعبه جلوگيري كمر از خم شدن در اين صورت   نموداز طرفين باز  ه راشكلي جعببتوان به 

  

 

  
  استفاده از جعبه هايي كه به راحتي قابل دسترسي باشد) 89(تصوير 
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  عوارض ناشي از حمل بار دستي  -2-4
ري محسوب مـي گـردد و از لحـاظ    عضلاني از شايع ترين عوارض ناشي از كار در محيط هاي كا _اختلالات اسكلتي 

اين اختلالات از نظر بروز، هزينه و درد و رنجي كه گريبانگير فرد مي شـود رتبـه نخسـت را    . اقتصادي بسيار هزينه بر هستند

  .دارند و از ميان آنها كمردردها جايگاه اول را دارند

  

  عضلاني در جهان _وضعيت اختلالات اسكلتي  -1-2-4

در سطح بين المللي حاكي است كه بر خلاف گسترش فزايندة فرآيندهاي مكانيزه و خودكـار،   پژوهش هاي انجام شده

عضلاني ناشي از كار هنوز عمده ترين عامل از دست رفتن زمان كار، افزايش هزينـه هـا و آسـيب هـاي      _اختلالات اسكلتي 

براساس طبقه . اي در كشورهاي صنعتي است ترين معضلات بهداشت حرفه آيد و يكي از بزرگ انساني نيروي كار به شمار مي

. عضلاني در ميان مشكلات بهداشتي و عوارض ناشي از كار داراي رتبـه دوم مـي باشـد    _اختلالات اسكلتي  NIOSHبندي 

نزديك به دو سوم بيماريهاي ناشي از كـار، اخـتلالات مربـوط بـه تروماهـاي       1994براساس گزارش اداره آمار كار در سال 

همچنين براساس آمار ملـي فنلانـد در   . لازم به ذكر است كه اين آمار در برگيرنده اختلالات كمر نمي شود. ده استتكراري بو

همچنـين براسـاس   . عضلاني تشكيل مـي دهنـد   _درصد كل بيماريهاي ناشي از كار را بيماريهاي اسكلتي  31،  1994سال 

عضلاني مربوط بـوده   _ز بيماريهاي ناشي از كار به دستگاه اسكلتي درصد ا 46،  1996گزارش ادارة آمار كار آمريكا در سال 

عروقي آرتروپاتي ، كمردردهـا عمـده تـرين عامـل      _همچنين پژوهش ها نشان داده است كه پس از بيماريهاي قلبي . است

آسـيبها و  درصـد از همـه    20بيان مي دارد كه آسـيب هـاي سـتون فقـرات      NIOSH. سال به بالاست 45ناتواني در افراد 

  .ميليارد دلار را به خود اختصاص مي دهد 50تا  20بيماريهاي محيط كار را تشكيل مي دهند كه هزينه اي در حدود 

از عوامل خطرزاي شغلي را تشكيل مي دهند كـه  % 37، كمردردها  2002بنابر گزاش سازمان جهاني بهداشت در سال 

بالابودن آمار اينگونه عوارض در سطح بين المللي سازمان . كار دارا مي باشندجايگاه اول را بين بيماريها و مخاطرات ناشي از 

بعنـوان اپيـدمي   (عضـلاني  _جهاني بهداشت را بر آن داشت تا دهة اول هزارة سوم را به نام دهة مبارزه با عوارض اسـكلتي  

  .نامگذاري نمايد)خاموش

  

  عضلاني در ايران _وضعيت اختلالات اسكلتي  -2-2-4

كه توسط اداره برنامه هاي سلامت  2004ر ما بر پاية مطالعه ملي بار بيماريها و عوامل خطرزا در ايران در سال در كشو

 _و ساير اختلالات اسكلتي  291305، آتروز زانو  307772كمردرد   DALYsمركز توسعه شبكه صورت گرفت شاخص 
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قلبي عروقي در رتبه دوم بيماريهاي ناشي از كار شناخته گزارش گرديده كه اين ميزان پس از بيماريهيا  872633عضلاني 

درصد  50،  88بنابر آمار بدست آمده از شاخص هاي بهداشت حرفه اي مركز سلامت محيط و كار در سال . شده است

د كه درصد شاغلين با ابزار كار نامناسب كار مي كنن 26شاغلين داراي وضعيت بدني نامناسب در حين كار مي باشند همچنين 

بالا بودن شاخص هاي مرتبط با ريسك فاكتورهاي ارگونومي در محيط كار گوياي آن است كه در آينده اي نزديك شاغلين 

  .عضلاني و صدمات مرتبط با كار قرار خواهند گرفت  _بيشتري در معرض ناراحتي هاي اسكلتي 

اغلين شنومي نشان مي دهد با افزايش كارگاهها و بررسي وضعيت كارگاههاي كشور از نظر مواجهه با ريسك فاكتورهاي ارگو

شاخص وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار نيز افزايش داشته اگر تطابق   88الي  84تحت پوشش بازديد در طي سالهاي 

ته ابعادي بين ويژگيهاي آنتروپومتريك فرد و طراحي ايستگاه كار وجود نداشته باشد، وضعيت بدن حالت طبيعي و خنثي نداش

لذا انجام .لوب بر سلامت فرد خواهد داشتانجام كار در چنين وضعيتي اثرات نامط. و فشار وضعيتي بر فرد وارد خواهد شد

  .ضرورت داردن  مداخلات ارگونوميكي و اجراي برنامه هاي آموزشي جهت گروههاي هدف بويژه كارگران و كارفرمايا

  1388تا  1384از سال  ب كار مي كنندشاغليني كه با وضعيت بدني نامناسمقايسه درصد 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  1388تا  1384مقايسه درصد كارگاههايي كه شاغلين آن با ابزار كار نامناسب كار مي كنند از سال 
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دليل فقدان ابزار كاري كه در اختيار كارگران ايراني قرار ميگيرد معمولا متناسب با ابعاد بدن كاربران ايراني نيست اين امر ب

مقياس هاي لازم جهت تعيين ابعاد استاندارد ابزارهاي كار مي باشد كه سازندگان داخلي ما را  ناگزير به استفاده از ابعاد 

هاي زيادي با ابعاد بدني جامعه ما مي باشند مينمايد در طراحي و توليد اين  آنتروپومتريكي كشورهاي ديگر كه داراي تفاوت

معيارهاي ذهني توسط شركت هاي سازنده انجام مي گيرد و يا بر گرفته از ابعاد بدني جوامع خارجي ابزارها كه براساس 

است، بدليل عدم تناسب ابعادي بين ابزارهاي كاري ساخته شده و ابعاد بدن كاربران كشورمان بويژه وجود اختلاف اين ابعاد 

از طرفي در كشور ما . عمدتا روند افزايشي داشته 1388 الي 1384در گروه زنان و مردان، اين شاخص ها در طي سالهاي 

مركز يا واحدي كه عهده دار  تطبيق ابزار كار با ابعاد بدني كاربران  بصورت نظام مند باشد موجود نمي باشداز طرفي 

فرايندها و  مشكلات اقتصادي كارفرمايان در خصوص تهيه  ابزار كار مناسب براي شاغلين و در صورت امكان مكانيزه نمودن

  . عدم پذيرش از سوي آنان نيز مزيد بر علت مي باشد

  چگونه مي توان از كمردردهاي ناشي از حمل بار دستي جلوگيري نمود؟ -3-2-4
در ايجاد كمردردهاي ناشي عواملي كه لذا مجموعه جلوگيري نمود ها حذف يك عامل نمي توان از  بروز آسيب  از آنجايي كه با

در اين زمينه موارد زير بايستي مورد توجه . حذف نمودكه امكان دارد  تا جايي خالت دارند را بايدورت دستي دحمل بار به ص از

  :قرار گيرند 

   ايستگاههاي كار مهندسي در طراحيهاي  روش  
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  محيط كار  

  استعداد انساني 

 محدوديت ها 

غالبا برنامه ريزي . حائز اهميت مي باشدنيز  ارسازماندهي گردش كار ،  طراحي ك : همچون  در زمان انجام كار مواردي  

بار سنگين به صورت مكرر وجود دارد سبب تشديد آسيبهاي ناشي از كار  گردش كار بخصوص در كارهايي كه حمل ضعيف در

 . نموددر كاهش حوادث مشاهده را با تغييراتي در سازماندهي كار و انجام گردش كار مي توان نتايج تاثير گذاري آن . مي شود

 ي شودكاري  كه تعريف م در  فرآيند كه به نحوي با حمل بار سروكار دارند   يكار در محيط هاي كاري ايستگاه هايدر طراحي

  .در نظر گرفت تا هم كارايي بالا رود و هم آسيب ها كاهش يابدزيادي را بايد مواردي 

  

  حيط كاردر ماصول جابجايي بار و كالا ها در جهت كاهش حمل بار  -3-4 
عضلاني ناشي از انجام فعاليت هاي جسماني و جابجايي و حمل بار بصورت دستي  –براي اجتناب از صدمات استخواني 

صورت ماشيني و مكانيزه پرداخت ، چراكه همانگونه كه در سطور قبل نيز به آن ه مي بايستي به طراحي مشاغل ب "لزوما

كه كاربران و اپراتور ها مجبور به انجام حركات شديد بدني ، تكرار بيش از حد و  اشاره گرديد مشاغل نبايد به گونه اي باشند

يا حمل بار هاي سنگين گردند و لذا بحث ماشيني نمودن سيستم ها بسيار مهم بوده كه در اين راستا اصول زير بايد مورد 

   :د نتوجه قرار گير

  
  

 :نگاه داريد مسير هاي حركت را خط كشي كرده و هميشه پاك  -3-4 - 1

خالي بودن مسير هاي حركت و دسترسي سريع به ايستگاه هاي كار و كالا جريان انجام كار را آسان تر كرده و حمل و نقل را 

اگر مسير هاي حمل و نقل به درستي خط كشي نشده باشند ، مواد اوليه ، فرآورده ها و ضايعات در اين راه  .سرعت مي بخشد

  .ه حوادثي را هم به بار مي آورندهم ريختگي نه تنها باعث بسته شدن راه مي شود بلكه ها انباشته شده و اين ب
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  .براي جدا كردن مسير هاي حمل و نقل از نواحي كار ،آنها را خط كشي كنيد ) 90(تصوير       

  

 :راهرو هاو مسير هاي حمل و نقل را به اندازه كافي براي حركت دوطرفه عريض كنيد   -3-4 -2

هرو هاي پهن براي عبور چرخ هاي دستي امكان توليد كافي را فراهم كرده و حمل و نقل ايمن تر محصولات را امكان پذير را

 .علاوه بر اين با حمل و نقل دوطرفه در راهرو ها ، در وقت و انرژي صرفه جويي شده و كار در كارگاه نظم مي يابد . مي كند 

                                            
  راهرو ها را براي عبور و مرور دو  طرفه عريض كنيد  ) 91(تصوير 

درصد براي پوشاندن اختلاف  8تا  5جاي پله در محل كار از شيب هاي كوتاه با شيب ه ب  -3-3-4
  :سطح استفاده كنيد  

ه ب. حادثه مي شود بروز ف سطح ناگهاني در راهروهاي درون محل كار حمل و نقل روان مواد را مشكل كرده و باعث اختلا

بالا بردن چرخ هاي دستي از شيب راه هاي داراي شيب كم آسان بوده و  .جاي پله از شيب راه هاي كوچك استفاده كنيد 
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اينكه از ُسر خوردن جلوگيري كرده و به حمل و نقل سريع تر و مطمئن تر ضمن . حمل و نقل وسايل و كالا ها را راحت مي كند 

   .كالا ها كمك مي كند 

                                                           
  به جاي پله  شيب راه بگذاريد ) 92(تصوير 

 :ايش دهيد كه نياز به حمل و نقل مواد به حداقل برسد   محل كار را طوري آر -3-4 -4

اغلب ماشين ها و ايستگاه هاي كار با توسعه توليد ، پشت سر هم قرار گرفته و  وضعيت قرار گرفتن آنها براي حمل و نقل 

خستگي كارگران  مواد مناسب نيست ، با تغيير آرايش ماشين آلات و استفاده از غلطك و نقاله ، حمل ونقل سرعت گرفته و

در صورت استفاده از غلطك . ضمن اينكه اين كار براي جلوگيري از حوادث ناشي از حمل و نقل نيز مفيد است. كمتر مي شود 

خم كردن بدن كافي باشد، ضمن اينكه بايد فضاي كافي براي نزديك شدن به غلطك و ارتفاع آنها براي برداشتن بايد ونقاله، 

  .دهم باشو نقاله و جاي پا فرا

 
  .غلطك و نقاله ، نياز به انتقال كالا با دست را كاهش مي دهد ) 93(تصوير 

براي كم كردن حمل و نقل دستي بار، از قفسه هاي چند طبقه در نزديكي محل كار استفاده   - 5-3-4
 :كنيد

ان مناسب باشد، باعث صرفه جويي شا ارتفاع قرار دادن مواد در نزديكي ايستگاه كار به طوري كه دسترسي به آنها آسان و

  .در وقت و انرژي مصرفي براي برداشتن آنها مي شود
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  طراحي قفسه هاي چند طبقه در نزديكي محل كار ) 94(تصوير 

گذاشتن طبقات و قفسه هاي چند طبقه، استفاده مناسب از فضاست و به قرار گرفتن منظم  -6-3-4
  .كالا ها در جايي كه فضاي كار كم است كمك زيادي مي كند

  

چيز هاي شكستني  "مخصوص هر چيز براي نگاهداري مواد و كالاهاي نيم ساخته، مخصوصا قفسه ها و طبقات داراي جاي

  .آسيب ديدن كالاها را كاهش مي دهند اين طبقات خطر حوادث، آتش سوزي و. بسيار مناسبند 

                                                            
  از حداكثر فضا در محيط كار قفسه بندي در محيط كار براي استفاده ) 95(ير تصو

  

براي بلند كردن، پايين آوردن  و جابجايي چيز هاي سنگين ، از وسايل مكانيكي استفاده  -3-4 -7

  :كنيد 
 



  
 

١١١ 
 

دگي كمر كارگران بلند كردن، پايين آوردن يا حركت دادن چيز هاي سنگين با دست از جمله علل اصلي حوادث و آسيب دي

  .، كم كردن حمل دستي و استفاده از وسايل مكانيكي است بهترين كار براي جلوگيري از اين گرفتاري ها .است

از وسايل مكانيكي براي حمل مواد سنگين ضمن انجام سريع تر و آسان تر كار، كمك زيادي نيز به نظم جريان كار  استفاده

اگر وضعيت ساختمان كارگاه مناسب باشد مي توان جرثقيل و جك سقفي نصب .لا مي بردكرده و بهره وري را تا حد زيادي با

در كنار آن مي توان از بالابر هاي هيدورليكي، ميز هاي بالا رو، جرثقيل هاي هيدروليكي، جك هاي اهرمي يا زنجيري، . كرد

  .جك هاي الكتريكي، يا نقاله استفاده كرد

  

  
  .ي براي حمل بي خطرر و آسان بارهاي سنگين در فواصل كوتاه و حداقل بالا بردن مناسب استجرثقيل هاي سقف ) 96(تصوير 

 :وقتي مواد با دست جابجا مي شوند، اختلاف سطح را از بين برده ويا به حداقل برسانيد   -8-3-4

 .ن كار برقرار مي گردد هر فعاليت اقتصادي است كه اگر درست انجام شود، جريان روان دستي مواد  جزء لاينفك برداشت

يكي از عوامل آسيب  .برداشتن مواد، وقت و انرژي مي برد و اغلب به آسيب ديدن، تأخير در كار ، و حتي حادثه منجر مي شود

رسان در اين خصوص، حركات برداشتن و گذاشتن بار است كه با به حداقل رساندن اين حركات، مشكلات ناشي از آن نيز 

كاستن از ميزان اين نوع حركات ، خستگي كارگران و آسيب ديدن كالا ها كاهش يافته و جابجايي مواد نيز با  .كاهش مي يابد

شدت پايين ه سريع تر مي گردد ، ضمن اينكه از آسيب ديدگي هاي كمر كارگران پيشگيري شده و ميزان غيبت از كار نيز ب

  .مي آيد
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  .كم كنيد  ن ببريد و يا به حداقل برسانيد و تا حد امكان حركات برداشتن و گذاشتن رااختلاف سطح ها را از بي) 96(تصوير           

  

  )  :بلند كردن و پايين آوردن بار ( حمل دستي بار به صورت انفرادي   -9-3-4
راحي صورت دستي انجام مي گيرد مشاغلي با طه كه در آنها فعاليت هاي بلند كردن بار ب ه طور كلي مشاغل و حرفه هاييب

حمل و جابجايي بار در سطوح مختلف و بلند كردن بار در كارگاه و كارخانجات مي بايستي .  نامناسب و ضعيف تلقي مي شوند 

  . به كمك تجهيزات مناسب انجام گيرد 

فعاليت در كشور هاي رو به رشد بخش عمده اي از  هويژه با اين وجود متأسفانه هنوز در بسياري از مراكز صنعتي و توليدي ب

هاي شغلي كارگران به صورت دستي انجام مي گيرد كه البته در اين گونه موارد دستورالعمل هايي نيز براي كاهش ميزان 

  : مي توان اشاره نمود در زير به پاره اي از آنها  آسيب هاي وارده به كارگران به چاپ رسيده است كه

ا حد امكان در مقابل و نزديك تنه قرار گيرد و در فاصله بين لگن خاصره و اگر حمل دستي بار اجتناب ناپذير باشد بايد بار ت -

  .سينه حمل شود 

اگر لازم باشد كه بار از روي كف كارگاه برداشته يا روي زمين انتقال داده شود بايد بار را تا حد امكان در فاصله بين پاها  -

يعني بايد با خم كردن زانوها و ( د نه از طرف عضلات پشت و كمر انجام بگير پا  عضلاتبا قرار داد و حركات عمده و فعاليت 

  )كشيده نگه داشتن ستون مهره ها بار را برداشت 
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  نحوه صحيح برداشتن و حمل بار كارتون ) 96(تصوير 

لذا  ،لو خم شوداز بلند كردن و پايين آوردن بارها در مقابل زانو بايد اجتناب نمود زيرا تحت چنين شرايطي بايد تنه به ج  -

   .كمر تحت تأثير نيروهاي خارجي زيادي قرار گرفته و آسيب مي بيند 

  

  
  نحوه صحيح برداشتن و حمل بار قرقره هاي فلزي) 97(تصوير 

يمن طور اه راحتي و به براي بلند كردن بار در مقابل تنه و يا بين پاها بايد ابعاد كالا ، اندازه هاي مناسبي را داشته باشند و ب -

   .در دست قرار بگيرند 
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  يكي از راه حلهاي مهندسي در نظر گرفتن محلي براي گيرش بار است  ) 98(تصوير 

  :حمل دستي بار بصورت گروهي  -10-3-4
براي بلند كردن به صورت يك نفره خيلي سنگين و يا حجيم باشند  وصورت دستي جابجا مي شوند ه چنانچه بارهايي كه ب

  .صورت دو و ياچند نفره حمل شوند ه يگر براي حمل آنها كمك گرفته شود و بسته هاي مذكور ببايد از افراد د

  

  
  .براي بلند كردن و حمل بارهايي كه خيلي سنگين و يا حجيم باشند بايد به صورت دو و ياچند نفره حمل شوند) 98(تصوير 

اگر وضعيت نامناسب بدن در حين كار . چش نمي باشد در صورتيكه طراحي كار مناسب باشد كارگر مجبور به خم شدن و پي

عوارض بايد موارد زير اعمال كه براي جلوگيري از بروز وارض و آسيب ها بيشتر خواهد بود ، توام با حمل بار سنگين باشد ع

  :گردد 
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   .سطح كار بنا به وضعيت بدني كارگران قابل تنظيم باشد 

 .گيحذف قفسه هاي عميق براي جلوگيري از خميد 

 .استفاده از قلاب براي حركت دادن بار  

  .تغيير وضعيت بار به طوريكه بار نزديك به بدن گرفته شود و حمل گردد 

                                                                                      .بهبود شرايط محيط كار 

 .بتوانند درآن فضا بچرخند و حركت كنند ودسترسي به كار داشته باشد در نظر گرفتن فضاي كافي براي بدن كه به راحتي 

  

 

  

  

 

  

  

  

  

  و كاهش خمش تنه براي افزايش سطح دسترسيو اصلاح ارتفاع و نزديك كردن بار به بدن سطج كار در  انحناايجاد ) 99(تصوير 
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. ز آسيب ها و مشكلات جلوگيري نمودان از برودر واقع با بهسازي محيط كار و شرايط موجود و كاهش عوامل زيان آور  مي تو

  :از تعدادي از روش هاي پيشنهادي جهت بهسازي ايستگاه كار ايستاده عبارتند 

بيشتر كارها  دادن  انجام.  ) 100شماره  تصوير (ارتفاع كار براي هر كارگر بايد در حد آرنج يا كمي پايين تر از آن باشد 

تر ، راحت آرنج  در سطح 

كه كارگر كمتر  ا است زير

 خسته مي .شود

  

  

 

  

 

 
 ارتفاع سطح كار مناسب  با توجه به نوع كار) 100(تصوير 

  

  

  

 

 

 

 ، هازياد باشد، در اثر بالاگرفتن دستاگر ارتفاع سطح كار خيلي  

اين ناراحتي هم در . شانه ها خشك مي شوند و درد مي گيرند

از به كه نيحالت ايستاده و هم در حالت نشسته روي مي دهد

 )101(تصوير  .اصلاح دارد

  

 ارتفاع جابجايي باربا استفاده از زير پايي اصلاح)101(تصوير 

  

اين ناراحتي در حالت ايستاده . اگر ارتفاع سطح كار زياد پائين باشد ، در اثر خم شدن به جلو كمردرد عارض مي شود 

 .ناراحتي مي شونددر حالت نشسته ، شانه ها و گردن در دراز مدت دچار . شديدتر است
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  نمونه هايي از وضعيت نامناسب بدن در حين انجام كار)102(تصوير 

  .بايد كمي پائين تر از آرنج باشد سطح كاردر حالت ايستاده ، ارتفاع  

  .سانتي متر پائين تر از آرنج باشد 15تا  10در كار سوار كردن قطعات سبك يا بسته بندي زياد ، ارتفاع دست بايد  

 ، ياز به اعمال نيروي زياد است ، سطح كار پائين تر بهتر است ، تااز وزن بدن براي انجام آن كمك گرفته شوداگر ن 

 .شود پائين بودن بيش از حد سطح كار باعث كمردرد مي

قانون ارتفاع آرنج را براي تصحيح سطح كار دستي و كار آيي بيشتر و نيز كاهش ناراحتي گردن ، شانه ودست رعايت  

  .دكني

  
  نمونه هايي از وضعيت نامناسب بدن در حين انجام كار )103(تصوير 

عبارت ديگر دست آنها ه لازم است كارگران كوتاه قد در حالت طبيعي به ابزارهاي كنترل و مواد دسترسي داشته باشند ب 

 .در حالت طبيعي به ابزارهاي كنترل و مواد برسد
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  .ر در ارتفاع بيشتر از شانه خودداري كنيدو يا كا زارهاي كنترلاز دسترسي مشكل به اب )104(تصوير 

  :مزاياي قرار داشتن ابزارهاي كنترل در حد دسترسي افراد كوتاه قد  -11-3-4
  كاهش خستگي 

 عضلاني  -  كاهش آسيبهاي اسكلتي 

  افزايش كارآيي 

  :راهكارهاي عملي براي راحتي كار كارگران كوتاه قد  -12-3-4
 .رسيدن دست كارگران كوتاه قد به ابزار كنترل و مواد استفاده شود از سكويي براي 

 .دسترسي به آن را براي كارگران كوتاه قد راحت تر مي كند، براي ابزارهاي كنترل اهرمي ، نصب يك دسته اضافه  

 . از ماشين ها و ابزارهايي كه ارتفاع سطح كار آنها قابل تنظيم باشد استفاده شود 

  
  .براي ايجاد سطح كار مناسب در حدود آرنج براي كارگران كوتاه قد از سكو استفاده كنيد )105(تصوير 
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جاي زانو و پا نيز .از وجود فضاي كافي براي كارگران درشت هيكل در راهروها و ايستگاههاي كار اطمينان حاصل شود  

  .بايد مد نظر قرار گيرد

  
  .پاها و بدن فضاي كافي در اختيار داشته  باشندكارگران درشت هيكل  بايد براي حركت )106(تصوير 

لازم به ذكر است كه ايجاد فضاي كافي براي حركت ، و در زير ميز براي پاها ، بعد از نصب ايستگاه كار مشكل است بنابر اين 

   .اين فضا بايد از اول فراهم شود

در .شوند در ناحيه دسترسي آسان كارگر قرار بگيرند مي مواد ، وسايل و ابزار كنترلي كه زياد استفادهبه طور كلي لازم است ، 

در كارهايي كه نيازمند بلند كردن و حمل ونقل  .اين حالت كارگر مي تواند با حفظ وضعيت بدن به آنها دسترسي داشته باشد

كار ظريف با دقت  كه از طرفي براي كارگراني .طور پياپي مي باشد انجام كار در وضعيت ايستاده بهتر استه وسايل سنگين ب

زياد بر قطعه كار دارند محل كار نشسته و براي آنهايي كه در حين كار حركات زياد  به كار مي برند محل كار ايستاده مناسب 

  .تر است

 

  
  استفاده از نگهدارنده ها براي كاهش فشار بر ماهيچه هاي شانه و بازو)107(تصوير 

ايستاده  –ت خود را در جهت هاي گوناگون دراز كند ، وضعيت ايستاده يا نشسته اگر در انجام كار لازم باشد كه كارگر دس

  .تواند به جاي مورد نظر خود دسترسي داشته باشد به اين ترتيب كارگر به راحتي مي. برتري دارد
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ند به ناراحتي هاي وضعيت نامناسب  بدن مي توا .به تجربه كار بستگي دارد "معمولا البته انتخاب محل كار ايستاده يا نشسته

باتوجه به اينكه نشستن يا ايستادن در تمام مدت خسته كننده است بهتر است در هر .شانه ، گردن و دست منجر شود

  .صورت فرصتي براي انجام كار متناوب ايستاده و نشسته فراهم  نمود

 
  ايستادن طولاني همراه با چرخش گردن  در طول زمان كاري)108(تصوير 

ضرورت به نكات زير ، توجه ه بدانيم چه كاري در حالت نشسته و چه كاري به طور ايستاده بهتر است انجام شود براي اينك

  :دارد 

در كارهايي كه كارگر در انجام آن خسته يا ناراحت مي شود انجام كار درهردو وضعيت ايستاده ونشسته مورد بررسي قرار 

  .عيت براي وي راحت تر و  بهتر است گيرد تا مشخص گردد كه انجام كار در كدام وض

در صورتيكه كاري نيازمند دقت زياد ،تكرار كارهاي ظريف ،يا نظارت مداوم باشد براي انجام آن ايستگاه كاري نشسته توصيه 

ايستگاه كار چه در حالت  .ايستگاه كاري ايستاده مناسب تر است ، در كارهاي نيازمند حركات بدني و نيروي زياد .شود مي

اصل اساسي و مفيد براي تعيين ارتفاع كار مناسب قرار . نشسته و چه در حالت ايستاده بايستي داراي ارتفاع مناسب باشد

ارتفاع قطعه كار هم بايد در  ، در هنگام تعيين ارتفاع ميز كار .دادن سطح كار در حد آرنج يا كمي پائين تر از آن است

  .نظر گرفته شود

در .ارگر به گونه اي  باشد كه كارگر كار را به تناوب در حالت نشسته و ايستاده انجام دهد بهتر است انجام وظايف ك

  .صورتيكه فراهم نمودن اين شرايط امكان پذير نباشد ، بهتر است كارهايي با هردو حالت به كارگر محول گردد

كار را در جلو و نزديك بدن انجام كارگران بايد به حالت طبيعي بايستند ، وزن بدن را بر هردو پا بيندازند ، و 

زيرا با انجام كار در وضعيت طبيعي بدن ، خستگي كارگران و اختلالات گردن ، شانه ، دست و پشت آنها كاهش .دهند

  .مي يابد
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  ابعاد مناسب براي كارهاي ايستاده)109(تصوير 

  

  :براي انجام كار در وضعيت طبيعي بدن رعايت نكات زير لازم است

ميز كار نيز بايد نزديك بدن  .دند كه در جلو و نزديك بدن انجام گيرنمهم و تكراري بايد به گونه اي ترتيب داده شوكارهاي 

راههاي  .كارهاي تكراري بايد حتي الامكان بدون بلند كردن آرنج يا خم كردن و چرخاندن بدن انجام گيردو همچنين .باشد 

  : آگاهي يافتن از وضعيت غير طبيعي بدن

  .رگر هنگام كار احساس درد يا ناراحتي داردكا -

 .كاركارگر با كشيدن ، خم كردن ، يا چرخاندن بدن انجام مي گيرد -

 

، سطح بين كمر و سينه و در كار نشسته  ،بايد توجه داشت كه بهترين ارتفاع براي انجام كارهاي تكراري در كار ايستاده 

زيرا در . ست انجام كار به تناوب در حالات ايستاده و نشسته انجام گيردتا حد امكان بهتر ا.  سطح بين آرنج و سينه است

را با تناوب بين نشستن و ايستادن مي توان كارهاي مختلف  .گر با خستگي كمتر و روحيه بالاتر كار مي كندحالت كار اين

  .حالت برقراري ارتباطات و كسب مهارت هاي مختلف نيز آسان مي شود دراين، انجام داد 

نياز به حفظ يك وضعيت ثابت دارد، خسته كننده بوده و اشتباه در آنها زياد است كه با  "ارهاي خشك ماشيني كه عمدتاك

  :بايد توجه داشت كه  .توان كار را به شكل بهتري انجام داد فراهم نمودن امكان تناوب نشستن و ايستادن مي
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كار با ابزار را در  "مثلا.نشستن و ايستادن انجام دهد با تغيير حالت كارها به گونه اي باشد كه كارگر بتواند وظايف خود را

       در صورتيكه كار اصلي در ايستگاه كار ايستاده انجام  .انجام دهد ، و نظارت و ثبت را در حالت نشسته، حالت ايستاده 

انجام مي گيرد ، فرصت هايي براي  اگر كار اصلي در حالت نشسته.مي شود ، فرصت گاه گاه نشستن براي كارگر فراهم شود

  .كار ايستاده فراهم شود 

  
  زير پايي مي باشد داراي  كهاستفاده از صندلي هاي با ارتفاع مناسب )110(تصوير 

  كارهاي كه لزوما بايد به صورت ايستاده انجام گردددر هنگام خسته شدن براي 

ند كارهاي مختلف را در حالات ايستاده يا نشسته انجام در صورت لزوم ،چرخش كار به شكلي باشد كه يك كارگر بتوا

  . اگر تناوب نشستن و ايستادن در كار امكان نداشته باشد كارگر بايد زمانهاي كوتاه استراحت داشته باشد.دهد

 زيرا كار كردن در حالت .گاه كارگران فراهم شود توصيه مي شود كه در محل كار صندلي يا چهارپايه براي نشستن گاه

  .صورت مداوم باعث ايجاد خستگي،درد پشت و پا مي شوده ايستاده و ب

                                                                           

در كارهايي كه نياز به انجام كار به صورت ايستاده و حمل بار مي باشد مواردي كه بايد  -13-3-4

  :رعايت نمود عبارتند از
 .ه از برنامه استراحت بنابه نوع كار و حجم كاراستفاد 

 .دقت در انتخاب لباس براي جلوگيري از جذب گرما و كاهش تعريق  

استفاده از وسايل حفاظت فردي مثل دستكش و ديگر وسايلي كه براي انجام كار در محيط سرد لازم است كه از يخ  

 .زدگي اعضاء بدن جلوگيري گردد

 .لوكس باشد 200حمل بار به صورت دستي انجام مي گردد بايد در حدود روشنايي در محيط كار كه  
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كافي و مناسب  .داردروشنايي در راهروها و راه پله ها كه كارگر بايد بالا و پايين برود و بار حمل مي كند و نياز به دقت  

  .باشد

آب (بايد رطوبت هوا را ) د و يا گرم بخصوص در آب و هواي بسيار سر(  كه نياز است در محيط باز انجام گيرند كارهايي 

  .در نظر گرفته شود )در آب و هواي خيلي سرد(و وزش باد سرد )  و هواي گرم

 .زم باشد جابجايي پرسنل در زمانيكه لا ضرورت 

  

  ) كنترل سلامتي كارگران قبل و بعد از استخدام(    در محيط كار  پيشگيري -14-3-4
ه طور مادرزادي و به كه ب ت در خصوص  انتخاب كسانيقانتخاب كارگران مناسب و دو انجام معاينات قبل از استخدام 

  . علّت كار در مشاغل قبلي دچار عوارض استخواني و مفصلي شده اند

گزارش دهي بيماريها و  عضلاني  -  به منظور تشخيص زودرس اختلالات اسكلتيبيماري يابي و : انجام معاينات دوره اي  

  .اكز بهداشت كار ارسال آمار به مر

برگزاري دوره هاي آموزشي جهت آشنا كردن كارگران با روشهاي صحيح كار مانند صحيح نشستن پشت دستگاهها و  

 .مي باشد بلند كردن و حمل بار

 آموزش  - 4 -4

ده و  هدف نهايي متخصصين ارگونومي طراحي و ارائه كار و محيط كاري است كه انجام كار براي هر فردي امكان پذير بو

ارزش انجام را داشته باشد ، كارگر احساس سلامت ، رضايت و همبستگي با مؤسسه اي كه براي آن كار مي كند نموده و از 

  .اين طريق به پيشرفت و بهبود كارآيي سازمان خود كمك نمايد 

  
  اجراي برنامه آموزشي در صنايع )110(تصوير 
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شرايط نامطلوب كار ، فقدان برنامه هاي پيشگيري از آسيب . يشتر نياز دارند كشورهاي در حال رشد به كاربردهاي ارگونومي ب

ديدگي هاي ناشي از كار ، عدم هماهنگي تكنولوژي وارداتي با شرايط محيطي كه تكنولوژي مورد استفاده قرار گرفته است ، 

  .مشكلات فني ، انساني ، اقتصادي و اجتماعي گرديده است  از موجب بسياري

رو آموزش ارگونومي در كشورهاي روبه رشد جنبه حياتي داشته و سبب مي شود كه از تكنولوژي به مؤثرترين شكل از اين 

  .  )110( تصوير شودممكن بهره برداري شده و علاوه بر آن محيط و نيروي كار نيز حفظ 

ولي اگر  گردده صورت دستي نمي تواند باعث كاهش عوارض ناشي از حمل بار ب يلازم به ذكر است كه آموزش به تنهاي

برنامه هاي آموزشي از سويي براي اينكه  .خوبي داشته باشد بسيار مي تواند تاثير، آموزش همراه با طراحي مناسب كار باشد 

داده شده در حين كار تشويق كرده به نحوي كه موارد آموزش داده شده  به اجراي موارد آموزش نند كارگران را به نحوي بتوا

مواردي كه براي انجام يك برنامه . نام برد برنامه آموزش موفق  مي توان از آن به عنوان يك د نمرحله عمل در آوربه را 

  :آموزشي موفق بايد رعايت نمود

 .افزايش آگاهي كارگران در زمينه خطرات ناشي از حمل بار به صورت دستي 

 .افزايش آگاهي كارگران در زمينه نحوه حمل بار به صورت ايمن 

ار و بعد از كار درد عضلات و در حين ك شوددر صورتيكه بدن گرم ن ، بدن بايد گرم گردد ، قبل از شروع به كار 

براي  نشده پيش بيني اين مسئله يك نوع استرسدر واقع . گي در تاندونها و ناراحتيهاي مفصلي حس خواهد شدكشيد

 .عضلات خواهد بود

  

  

  

  پنجمفصل 
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  ابزار دستي
  

  

  

  

  

  

  

  

درصد شاغلين كشور با ابزار كاري نامناسب  26 ، مركز سلامت محيط و كار وزارت بهداشت  توسط منتشرشدهبر پايه آمار  

داراي  ، درصد از كارگاههاي كشور 50از طرف ديگر همانگونه كه در بخش هاي ديگر نيز  عنوان شد  .مشغول به كار هستند 

بالا بودن شاخص هاي مرتبط با  اين موضوع كه حاكي از  سب به كار مي پردازندشاغليني هستند كه در وضعيت بدني نامنا

گوياي آن است كه در آينده اي نزديك شاغلين بيشتري در معرض ونومي در محيط كار مي باشد ريسك فاكتورهاي ارگ

  .عضلاني و صدمات مرتبط با كار قرار خواهند گرفت   -ناراحتي هاي اسكلتي 
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از يك سو معمولا متناسب با ابعاد بدن كاربران ايراني نيست اين امر ، گيرد  اختيار كارگران ايراني قرار مي ابزار كاري كه در

استاندارد  فقدان مقياس هاي لازم جهت تعيين  بدليلبدليل وارادات عمده ابزار دستي از خارج كشور بوده و از سوي ديگر 

كه براي ساخت ابزار كار هستند كشورها  ديگره از ابعاد آنتروپومتريكي ه استفادسازندگان داخلي ما را  ناگزير ب ،ابزارهاي كار

  .دارند ما  كارگري هاي زيادي با ابعاد بدني جامعه تفاوت

در طراحي و توليد اين ابزارها كه براساس معيارهاي ذهني توسط شركت هاي سازنده انجام مي گيرد و يا بر گرفته از ابعاد 

است، بدليل عدم تناسب ابعادي بين ابزارهاي كاري ساخته شده و ابعاد بدن كاربران كشورمان بويژه بدني جوامع خارجي 

 عمدتا روند افزايشي داشته 1388الي  1384وجود اختلاف اين ابعاد در گروه زنان و مردان، اين شاخص ها در طي سالهاي 

  .است 

  
  1388تا  1384امناسب كار مي كنند از سال مقايسه درصدكارگاههايي كه شاغلين آن با ابزار كار ن 

در كشور ما مركز يا واحدي كه عهده دار  تطبيق ابزار كار با ابعاد بدني كاربران  بصورت نظام مند باشد موجود  يك سواز 

مشكلات اقتصادي كارفرمايان در خصوص تهيه  ابزار كار مناسب براي شاغلين و در صورت امكان  سوي ديگراز نبوده و 

ابزار وسيله اي است كه براي تغيير مواد   .كانيزه نمودن فرايندها و عدم پذيرش از سوي آنان نيز مزيد بر علت مي باشدم

  . خام در راستاي كاربرد آنها به كار گرفته مي شود 
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  تاريخچه ابزار دستي -5- 1
اختن و كاربرد ابزارها يكي از تفاوت هاي برخي حيوانات از چوب و سنگ جهت انجام يك كار استفاده مي كنند اما توانايي س

  .انسان ها اشياء را خلق مي كنند و اين براي توسعه فرهنگ و فناوري امري ضروري است. مشخص بين انسان و حيوان است

و در طول زمان، انسانها آموخته اند كه شغل هاي خاصي را مي توان با استفاده از ابزارها، سريعتر و كارآمد تر انجام داد 

  . آموختند كه چگونه از مواد خام موجود در محيط اطراف در جهت حل مشكلات و به اتمام رساندن وظايف استفاده كنند

يكي از مباني اصلي در طراحي ابزار ، اختصاصي بودن آن است، يعني استفاده از ابزار صحيح براي يك كارخاص ، استفاده از 

  .بر محدوديت هاي طبيعي شان شده است  ابزار تخصص يافته منجر به غلبه انسان ها

تمام ابزار ها به نوعي باعث بسط و گسترش قابليت هاي جسماني شده و به افزايش سرعت، قدرت و دقتي كه طبيعت به ما 

بقاياي اين وسايل ، شواهدي براي . ابزار ها بخش با اهميتي از بقاياي باستان شناسي هستند .داده است ، كمك مي نمايند

نحوه ساخته شدن و مورد استفاده قرار گرفتن اين ابزارها زندگي گذشته . عه و فرهنگ هاي پيشينيان به دست مي دهندمطال

  :اند  اما ابزار براي تكامل يافتن و رسيدن به جايگاه كنوني خود، دوران مختلفي را طي نموده.را منعكس مي سازد

از سنگ براي ساخت ابزاراستفاده  دراين دوران انسان هاي اوليه ) :سال قبل از ميلاد  10000-4000( دوران عصر حجر   -

  . كردند

با كشف آتش توسط انسانها، نخستين ابزار هاي فلزي در اين  ) :سال قبل از ميلاد  4000-1000( اعصار مس و برنز  -

  .دوران از مس وقلع ساخته شد 

در اين دوران آهن به عنوان ماده خام اصلي جاي مس و  ) :لاد سال قبل از مي 1000 –سال بعد از ميلاد  400( عصر آهن  -

  .برنز را گرفت و امكان انجام كارهاي دقيق تر و ظريف تر را فراهم كرد 

ساخت ابزار ها در اين دوره بسيار راكد بود و ابزارهاي اين دوران  ) :سال بعد از ميلاد 400 -1100( دوره قرون وسطايي -

  . ليد شده توسط رومي ها بود و اصلاحات جزيي داشت شبيه به ابزار هاي تو

ابزار ها .در اين دوران ساخت ابزار به صورت يك تجارت مستقل در آمد  ) :سال بعد از ميلاد 1100 – 1700( دوره گذر  -

  .قادر به ايجاد برش ها و نقش هاي دقيق و جزئي و اشكال پيچيده بودند

دوران ما شاهد گذر و تغيير ابزار ها از ساخته شدن توسط يك فرد به ساخته شدن در اين  ) :1800سده ( عصر صنعتي  - 

توانايي قالب ريزي و به شكل درآوردن آهن به جاي شكل دادن آن به طور دستي توسعه .در چندين كارگاه و كارخانه هستيم 

  .شتري براي عموم افراد در دسترس باشد يافته و استاندارد سازي به قطعات امكان داد كه قابل تعويض بوده و ابزارهاي بي
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  .توسعه ابزارهاي برقي ، ماشين هاي اتوماتيك ، روبوت ها و كامپيوتر ها  ) :تا كنون  1800سده  ( دوره ابزار مدرن  -

ت انسانها همواره به ابزارها جه. در نهايت اينكه توسعه ابزار ها به فرهنگ هاي انساني امكان توسعه و پيشرفت داده است

ابزارها نقش مهمي را در سرنوشت فرهنگ و تكنولوژي انسان ها ايفاء خواهند . انجام بسياري از وظايف مهم وابسته بوده اند 

ارتباط . طراحي كارآمد ابزار ها مستلزم بكار گيري توصيه هاي مختلف و بي شماري در زمينه مسائل علمي و فني است  .كرد 

براي بهينه كردن اين ارتباط مي . بر روي ايمني و بهداشت شغلي اثر مي كند "، مستقيما بسيار نزديك انسان و ابزار دستي

  .بايست از ارگونومي ، آنتروپومتري و ديگر علوم مربوطه استفاده كرد

در . استاندارد هاي مربوط به بهينه سازي و طراحي ابزار دستي، اصول ارگونوميكي مي بايستي مورد توجه قرار گيرد تدوين در 

درخصوص طراحي ابزار دستي، نحوه درست كاركردن با ابزار دستي و چيدمان ابزار در محل كار  ه اصولياين مبحث، ب

  .پرداخته شده است

  

  ابزار دستي  با نحوه كارو اصول طراحي  -2-5

  

  ابزار هاي دستي مخصوص را براي وظايف تكراري به كار گيريد  -2-5- 1
انواع مختلفي از اين نوع ابزار موجود است ، بكار  .زياد دارد، از ابزارهاي برقي استفاده كنيد  اگر انجام كار نياز به نيروي

  .گرفتن وسايل برقي نه تنها آسان تر است ، بلكه كارهايي را هم كه انجام دستي آنها امكان پذير نيست مي توان اجراء كرد

اگر انجام كار نياز به .ان و تفاوت اين دو با هم آمده است در شكل هاي زير ابزارهاي عمل كننده با شست و ساير انگشت

انواع مختلفي از اين نوع ابزار موجود است، بكار گرفتن وسايل برقي نه تنها  .نيروي زياد دارد، از ابزارهاي برقي استفاده كنيد 

  .كرد آسان تر است، بلكه كارهايي را هم كه انجام دستي آنها امكان پذير نيست مي توان اجراء

  

 :زير ابزارهاي عمل كننده با شست و ساير انگشتان و تفاوت اين دو با هم آمده است  در شكل
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 ابزار iiابزار شستي فشار زيادي بر انگشت شست وارد مي كند در شكل شماره i در شكل شماره)111(تصوير 

  .ست آن را گرفته و هدايت مي كندبا انگشتان ديگرعمل كرده و فشار كار بر روي تمام انگشتان تقسيم شده و ش 

  ابزار برقي ايمن تهيه كرده و از محافظ ايمني استفاده كنيد  -5- 2-2
هرچه انرژي زيادتر شود ، خطر  .خطرآفرين تر از ابزارهاي دستي هستند  "ابزارهاي برقي كارآيي بالاتري دارند ، ولي معمولا

از اين رو . ايمني هم وجود دارند و نيازي به استفاده از انواع خطرناك نيست با اين حال ، ابزارهاي برقي . نيز بيشتر مي گردد 

  :در اين خصوص سه نكته مهم است . فقط بايد ابزارهايي را تهيه كرد كه خصوصيات ايمني آنها آزمايش شده باشد 

  حفاظت در برابر انتقال برق و نقطه انجام كار  

  جلوگيري از فعاليت ناخواسته ابزار  

  رفتن آسان ابزار با گيره هاي مخصوصبكارگ 

  .ابزارهاي مورد استفاده بايد داراي محافظ ايمني باشند ضمن اينكه اين محافظ ها نبايد مانع انجام درست كار گردند 

  
  نمونه يك ابزار با دسته اي به اندازه كافي بلند تا بشود آن را محكم در دست گرفت )112(تصوير 

 ر تكراري در يك مكان آويزان كنيدابزار را براي كا -3-2-5
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زمان در صرفه جويي وقت است چراكه در هنگام استفاده ،  محل كار روشي بسيار مناسب  ياستفاده از ابزار معلق در نزديك

  .كوتاه و خستگي كارگر نيز كمتر مي شود  ، ابزار و گذاشتن  به دست گرفتن

) نظير طبقه ابزار يا ميز كنار دست ( ه جاي مخصوص براي نگاهداري آنها ابزار آويزان شده ، آسان تر پيدا شده و نيازي ب

  .اين امر صرفه جويي در فضا نيز مي باشد . نمي باشد 

وقتي كار در يك مكان تكرار مي شود ، ابزارهاي معلق به سازمان دهي محل كار و در نتيجه ، بالا بردن كارآيي كارگران هم 

  . ب داشته باشند هاي معلق بايد اندازه و وزن مناس زاربا اين وجود اب. كمك مي كند 

. و كار مناسبي براي ايستايي و استفاده بي خطر آن تعبيه شده باشد  ابزارهاي سنگين را بايد تنها زماني معلق كرد كه ساز

  .ضمن اينكه ابزار آويزان شده به دست هاي كارگر برخورد نكرده و مزاحم حركت او نشود

  

  
  .آويزان كردن ابزار ها و در دسترس بودن آن براي كارگران، روش مناسبي براي انجام كارهاي تكراري مي باشد )113(تصوير 

  

  

  

  

  وزن ابزار را به حداقل برسانيد  -4-2-5
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) ر نظير چكش و تب( بجز در مورد ابزارهاي ضربه اي  .ابزار سنگين اغلب كارگر را خسته كرده و كارآيي او را پايين مي آورد 

  .حمل و كار دقيق با ابزار سبك راحت تر است ، ضمن اينكه نگاهداري و تعمير اين نوع ابزار نيز آسان تر مي باشد

گذاشتن آن روي يك پايه ثابت كه اين كار  "راه هاي مختلفي براي كم كردن وزن ابزار گرفته شده با دست ، وجود دارد مثلا

، اين )114تصوير (ان كردن ابزار از مركز گرانش خود توسط يك وسيله متعادل كنندهيا آويز. دقت ابزار را نيز بالا مي برد

عليرغم . (رفته و از ميدان كار خارج شود  موضوع باعث مي شود تا وقتي كه كارگر ابزار را رها مي كند وسيله مورد نظر بالا

  .با آن را دقيقتر و آسان تر مي كند آويزان كردن ابزار از نقطه گرانش ، كار )اينكه هنوز در دسترس مي باشد 

  
  آويزان كردن ابزار از مركز گرانش خود توسط يك وسيله متعادل كننده)114(تصوير 

  ابزاري را بكار گيريد كه با حداقل نيرو كار كنند  -5-2-5
ي كار لازم باشد اين اگر نيروي زيادي برازياد فعاليت مي كنند هنگام كار با ابزار دستي ، ماهيچه هاي كوچك انگشتان 

چون در كار دستي حركات ظريف لازم است ، حتي خستگي مختصر ماهيچه ها نيز بازده كار ، ماهيچه ها زود خسته مي شوند 

  .كار تكراري با ابزارها باعث ناراحتي هاي دردناك گردن ، دست و مچ مي شود  .را پايين مي آورد 

ياد انگشتان دارند بايد پرهيز نموده و ابزاري رابايد مورد استفاده قرار داد كه هنگام كار از كار با ابزارهايي كه نياز به نيروي ز 

استفاده از ابزار .ضمن اينكه زمان استفاده از ماهيچه ها را بايد به حداقل رساند ، با آنها ماهيچه هاي بزرگ بكار گرفته شوند 

ثابت بر روي ابزارهاي موتوري، نيروي لازم دستگيره هاي  .كندمي  هاي برقي توانايي انسان را بالا برده و خستگي را كمتر

         .)115تصوير ( براي كار با آنها را كاهش مي دهد
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  دستگيره هاي ثابت بر روي ابزارهاي موتوري، نيروي لازم براي كار با آنها را كاهش مي دهد)115(تصوير                                     

اي با ضخامت ، طول و شكل مناسب براي به دست گرفتن  ي ابزارهاي دستي ، دستهبرا -6-2-5
 .تهيه كنيد راحت آن

گرفتن  انتهاي دستي بايد براي ،يك انتها در دست و انتهاي ديگر روي قطعه كار قرار مي گيرد هر ابزار دستي ، دو انتها دارد ، 

چنانچه ابزار دسته خوبي داشته باشند  .، اندازه و طول آن مهم است به همين خاطر شكل . در دست و انجام كار راحت باشد 

اين كار كيفيت را بالا برده ، خستگي كارگر و بروز حوادث را . ، كارگر آن را محكم تر در دست گرفته و كمتر نيرو بكار مي برد 

   .و شست را بر انگشت اشاره بگذاريد  براي گرفتن محكم و بي خطر ابزار ، انگشتان را به دور دسته گردانده .كم مي كند 

  
  دسته ابزاربا طراحي ارگونوميك از ايجاد وضعيت نامناسب جلوگيري مي كند)116(تصوير 

  :دسته ابزار بايدضخامت ، طول و شكل متناسب داشته باشند
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  دسته ابزار ارگونوميك )117(تصوير 

  .ار گيردهنگام استفاده از ابزار ، مچ دست در حالت طبيعي قر

  

  
   درست

  

  
  نادرست

  گردد تا از خمش مچ دست جلوگيري گرددانتخاب  با توجه به نوع كاربايد ابزار  )118(تصوير 
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  .استفاده از ابزار در سطح عمودي در ارتفاع بند شست انگشت بايد باشد )119(تصوير 

  

  
  .فاع آرنج بايد باشد استفاده از ابزار براي سطح افقي بايد در ارت )120(تصوير 

ابزارهايي تهيه كنيد كه دسته هاي آنها اصطكاك كافي يا محافظي براي جلوگيري ازسر -7-2-5   
  .خوردن و گاز گرفتن داشته باشد 

  :زار را مفيد تر و بي خطر مي كننددسته هايي كه مانع حركت دست به جلو مي شوند، كار با اب

ه هنگام استفاده باعث صدمه ديدن كارگر مي شود ، با متناسب نمودن ، ابزار از اين حوادث ُسر خوردن يا گاز گرفتن ابزار ب -

  .مي توان جلوگيري كرد 

  .نداشتن كنترل بر ابزار ممكن است باعث آسيب ديدن قطعات شود  -

  .ترس از ُسر خوردن و گاز گرفتن ابزار كيفيت كار را پايين مي آورد  -  

  .داراي بريدگي عرضي غير مدور از چرخش ابزار در دست مي توان جلوگيري كرد  با استفاده از دسته هاي -

با ( براي جلوگيري از حركت رو به جلو دست و امكان اعمال نيروي بيشتر بر كار ، از ابزارهاي داراي دسته گوه اي شكل  -

  .استفاده كنيد  )بريدگي هاي عرضي

  .ي ، ابزار داراي عايق مناسب تهيه كنيدبراي جلوگيري از سوختگي و برق گرفتگ -8-2-5 
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 اموش مي كندهنگام كار با ابزار دستي ، توجه كارگر بر نقطه انجام كار متمركز شده و خطر سوختگي و برق گرفتگي را فر -

  .اما مي توان از اين حوادث جلوگيري كرد 

كارگر را ) و يخ زدگي ( ن پيش گيري از سوختگي مواد داراي هدايت گرمايي كم ، هدايت الكتريكي كمي هم دارند ، بنابراي -

  .از برق گرفتگي هم محفوظ مي دارد 

سطح دسته ابزار را با مواد داراي هدايت گرمايي پايين ، مثل لاستيك ، چوب يا پلاستيك بايد پوشاند ، فلزات هدايت   -

بر روي ) مثل غلاف ( د لايه اي نازك از پلاستيك بنابراين وجو.گرمايي و الكتريكي بالايي دارند و مي توانند خطرناك باشند 

  . دسته هاي فلزي ، تا حد زيادي هدايت گرمايي را پايين آورده و به دست گرفتن آنها را راحت تر مي كند 

  

  
                                                                                                           مايي پايين پوشاندسطح دسته ابزار را با مواد داراي هدايت گر)121(تصوير                                                           

  .براي هر ابزار ، جايي معين كنيد -9-2-5
اگر . استفاده خواهند كرد زار مناسببه راحتي پيدا كرده و هميشه از اباگر هر ابزار جاي خاصي داشته باشد، كارگران آنها را 

لذا تعيين جا براي  ابزارها فاقد جاي مشخصي باشند، برخي كارگران وقت زيادي را صرف جستجوي ابزار گمشده خواهند كرد

از طرف ديگر ابزار نگاهداري شده در جاي خاص، راحت تر پيدا شده و صورت . هدر رفتن وقت جلوگيري خواهد كرد ابزار، از 

  .كه اين امر كمك زيادي به نگاهداري آنها مي كند  دا را آسان خواهد كربرداري از آنه

مي توان از قفسه مخصوص، كشوي مخصوص، جاي مشخص روي طبقه، : راه هاي مختلفي براي ايجاد جاي ابزار وجود دارد

بنابراين با توجه به . ده كردجعبه ابزار، چهارچرخه ابزار، قلاب روي ديوار، آويزان كردن از بالاي سر، يا تخته ابزار استفا

جاي ابزارها را نزديك به محل استفاده مكرر از آنها قرار دهيد . اندازه، شكل و وزن ابزار مي توان نوع مناسب را انتخاب كرد

اي كشيدن طرح هر ابزار بر روي تخته ابزار ، گذاشتن آنها را سرج .ابزارهاي كمتر مورد استفاده را مي توانيد دورتر بگذاريد

  .معلوم مي شود "خود آسان مي كند اين كار به آنها نظم داده و گم شدن هر ابزار فورا
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  دسترسي به ابزار داشته باشندان به راحتي كناكارتا جاي خاصي داشته باشدبايد هر ابزار )122(تصوير 

  ابزارهاي دستي را بطور مرتب بازديد و تعمير كنيد  -10-2-5
علاوه بر اين ابزار سرويس نشده باعث . مي كنند باعث هدر رفتن وقت و كاهش بهره وري مي شوند ابزاري كه درست كار ن

سرويس كردن منظم ابزارها ، بخشي از كارهاي اصلي كارگاه  .حوادث شده و ممكن است آسيب هاي ناگواري به بار آورند 

بازديد ابزارها بسيار مهم  .داشت  ابط انساني خواهدهمكاري تمام كارگران در اين زمينه نتايج مثبتي در توليد و رو. است

                                                                                       .است و تعمير بايد توسط افراد متخصص انجام گيرد

  

  
  ام گيردبازديد ابزارها بسيار مهم است و تعمير بايد توسط افراد متخصص انج)123(تصوير 

  

كارگران را براي استفاده از ابزار برقي و رعايت اصول ايمني در كار با آنها ، آموزش  -11-2-5
  .دهيد 
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مقررات ايمني كار با ابزار و دستگاه ها راضمن . رعايت اصول ايمني در كار با ابزار  همواره بايد بخش مهمي از آموزش باشد

در  .ران آموزش دهيد و از آنها بخواهيد اين مقررات را بخاطر سپرده و بكار ببندندنصب كردن بر روي ديوار كارگاه، به كارگ

اين ارتباط مي توان از كارگران ماهر در استفاده از ابزار ، خواست تا روش كار خود را براي ايمني و بهره وري بيشتر به 

  .ديگران نيز آموزش دهند

  
  ر  همواره بايد بخش مهمي از آموزش باشدرعايت اصول ايمني در كار با ابزا)124(تصوير 
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  ششمفصل 
  

  

  

  

  

  ارزيابي ارگونوميكي
  از خطاهاي انساني
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ويژگيها و خصوصياتي را  خود تازه و ماشين آلات پيچيده ازدر هنگام مواجهه و برخورد با يك سيستم و محيط  فرديهر 

 . مي شود فاكتورهاي انساني گفته آنها نشان مي دهد كه به 

اكثرا افراد در هنگام برخورد با  ،خطاهاي انساني يكي از مواردي است كه در ميان فاكتورهاي انساني حائز اهميت مي باشد 

در  انساني قرار مي گيرد كه فاكتورهاي انساني تحت تاثير يكسري از عوامل جنبي .يك سيستم و ماشين دچار خطا مي گردند

  .ر دارد ايجاد خطا تاثي

  
  فاكتورهاي انساني بر  تاثير يكسري از عوامل جنبي انساني)125(تصوير 

 

  ؤثر در ايجاد خطاعوامل انساني م - 6- 1

  محدوديت ها 
 در محدوده خاصي دارايي تواناييتوانائيهاي فيزيكي ، بدني و يا رواني در هر انساني محدود مي باشد به طوريكه هر كسي 

  .كاسته شده و درصد انجام خطا بالا مي رود اشان انايي خود كار كنند از كاراييمي باشد در صورتيكه بيشتر از حد تو

  
  توانائيهاي فيزيكي ، بدني و يا رواني در هر انساني محدود مي باشد)126(تصوير 
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 مسائل وراثتي  

  .افراد به صورت ارثي داراي توانائيهاي مي باشد كه مقدار آن در افراد مختلف متفاوت مي باشد

  رواني مسائل 

  فاكتورهاي اجتماعي  
تحت تاثير قرار  را كه مي تواند فاكتورهاي انساني ه مي شوددر نظر گرفت يفاكتور بعنوانفرهنگ رايج در يك جامعه خود 

  .دگيرقرار فرهنگ رايج در جامعه  نيز ممكن است تحت تأثير  در محيط كار  بطوريكه فرهنگ كاري ، دهد

 شرايط و محيط 

طراحي ( ري كه شخص در آن اشتغال بكار دارد خود عامل مهمي است كه سبب ايجاد محدوديت مي شودشرايط و محيط كا

و  قرار دادهو فاكتورهاي انساني را تحت تاثير ) وجود عوامل زيان آور فيزيكي و شيميايي  و كار فرآيند ، نامناسب محيط كار 

  .درصد ايجاد خطا را بالا مي برد

 فاكتورهاي انساني  -2-6

 :به موارد زير مي توان اشاره نمود  بر عملكرد فرد تاثير مي گذارد ترين فاكتورها انساني كه از مهم

 )سطوح ارتباطي ، آموزش ، برنامه ريزي ، فرهنگ كار ، روش كار ، بار كاري و غيره(سيستم مديريتي  

 فاكتورهاي فيزيكي و ارگونوميكي  

 )ار سازمان و غيره، ساخت قوانين اجراي كار ،(سازماندهي كار  

  )تجهيزات، كنترل ها (طراحي محيط كار و تسهيلات مورد استفاده  

  
  استفاده از توانائيهاي كاركنان  با توجه به مهارتي كه دارند)127(تصوير 
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ت در نظر داشرا نحوه درك و دريافت اطلاعات مي باشد جهت ارزيابي فردي بايد يكسري از فاكتورهاي انساني كه مرتبط با 

  :عبارتند از   كه

  مقدار اطلاعات مورد دريافتي در هنگام آموزش  -

  استفاده مناسب  از اطلاعات مورد دريافتي در هنگام لزوم  -

  سرعت استفاده از اين اطلاعات در شرايط ضروري  -

به شكلي باشد  نيز نيذه هاي مي تواند مربوط به توانايي ها اين محدوديت ، دنمي باش ي خاص خودها يتودداراي محد دافرا

عده  ،انتقال دهند  نيز به سرعت گرفته و به سرعت دريافتي را  اطلاعات ، د كه داراي حافظه آني مي باشنداز افرا كه بعضي

راحتي مي ه يعني زمان مي برد كه اطلاعا ت را در حافظه خود نگه دارند ولي ب دناي هم داراي حافظه طولاني مدت مي باش

كه  هستيمنيازمند استفاده از افرادي  است ،نياز  به عكس العمل سريع بخش هايي كهبراي  .در آينده بكار ببرند را هاتوانند آن

   .در ذهن بسپارند و گزارش دهند ديده شده رااطلاعات  به سرعت ،كه به نحوي د نباش كاري خوب ظه داراي حاف

ناشي از فاكتورهاي انساني مي باشد در ،  يجاد آن مي باشدعامل ا كارگران انساني كه  يدرصد از خطاها 85تا  80 حدود

وجود دارد كه با  نگهداري ماشين آلات در يك سيستم اجراء و ، واقع امكان بروز خطاهاي انساني در كليه مراحل طراحي

  .كرد آنها جلوگيري ارزيابي درست و به موقع مي توان از بروز 

  

 خطاهاي انساني و ايمني -3-6

مني سيستم را به اي "مستقيما يا كه نحويبه سيستم را تحت تاثير قرار مي دهد  هاي مختلفي شكل به  خطا بروزبطور كلي 

نقص نيز اوقاتگاهي   .ند فراهم مي آورد  د يا اينكه احتمال بروز حادثه را در آيندهنباعث ايجاد حادثه مي گرد و انداختهخطر 

سيستم خود عامل اصلي ايجاد حادثه  ا دچار اشتباه مي كند به نحوي كهفرد ر و شده ايمني  سبب به خطر افتادنسيستم  در

  )طراحي نامناسب در اتاق فرمان و كنترلها بعنوان مثال  (خواهد بود 

  : حائز اهميت مي باشد دو نكته زيرت كاهش خطاي انساني توجه به جه 

  نتوجه به آمار حوادث جمع آوري شده و برنامه ريزي در جهت كاهش آ 

به در قسمت هاي مختلف محيط كار جمع آوري شده  به آماربا توجه و حادثه ساز  و به موقع نقاط خطر ارزيابي درست 

   .از بروز آنها جلوگيري نمودو  پيش بيني را بتوانخطاها و خطرات ناشي از آن  نحوي كه
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  و حادثه ساز  خطرنقاط  انجام شده ازارزيابي تشكيل جلسات براي بررسي درستي )128(تصوير 

بسياري در جهت لذا روشهاي  ، تمال وجود خطاي انساني وجود داردحا ، مراحل فعاليت يك صنعتبا توجه به اينكه در كليه 

  : موارد زير را مي توان ذكر نمود  روش هاتشخيص و شناسايي اين خطا ها وجود دارد كه از مهمترين اين 

 

  آناليز كار  -6- 3- 1
انجام مي گردد با آناليز كار و  ها توسط انساننيز  ديگرو بعضي  انجام شده  ها ماشين توسطعضي از كارها ب از آنجايي كه

براي  يزياد ودمي توان تاحدآن مرتبط با  مسئوليتهايشغل مورد نظر را با كليه  ي ،نوع كار هردر مشخص شدن شرح وظيفه 

  .مي گرددمشخص نيز هر كاري  در اين روش زمان لازم براي انجام ،كرد  علومد مافرا

و مي توان نياز هاي پرسنل و اينكه چطور يك فرد  شده مشخصآن در واقع در اين روش انجام يك كار از ابتدا تا انتهاي 

با  اينكه ضمن،  نمودمشخص را به راحتي ارت بر كار پرسنل و همچنين نگهداري و نظ شودبراي انجام كار مورد نظر انتخاب 

  . ار به نيازهاي اموزشي پرسنل نيز مي توان پي بردانجام اين ك

  
  آناليز كار براي مشخص كردن نيازهاي آموزشي  )129(تصوير 
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 استخدام پرسنل و سازماندهي آنان   -2-3-6

و كوچكترين  بودهبسيار حساس  كردن كارانرژي اتمي  و يا، هواپيمايي پتروشيمي نظير صنايع بعضي ازبا توجه به اينكه در 

ممكن اشتباه انساني نه تنها جان پرسنل مشغول به كار در آن صنعت را به خطر مي اندازد بلكه منطقه مورد فعاليت را نيز 

 بشرح زير رادر هنگام استخدام افراد بايد مواردي ، لذا آورد فرآواني را بوجود و خطرات بهداشتي  قرار داده  تحت تاثيراست 

  :در نظر گرفت 

  تخصص مورد نياز 

  تجربه كاري  

  توانائيهاي فردي 

  هوشياري و عكس العمل سريع فردي  

بدين شكل كه فرآيند ياد شده به مثابه يك .   قرار دادمورد نظر بايد در هنگام استخدام افراد در طي يك فرآيند اين موارد را  

شده و مي انتخاب  يبا دقت زياد نظر،افراد واجد شرايط شغل مورد  ، در نتيجهباشد   مذكوربراي استخدام پرسنل  آزمايش

 .در آينده كاري خود داراي كارايي مناسب با توانائيهاي بالا باشند توانند

مكتوب و  ستيبايمي لازم مي باشد بلكه كليه اين آموزش ها نه تنها وجود آموزش ها  هاجهت انجام كار از طرف ديگر

به آن مراجعه كرده و در هنگام انجام كار و فعاليت و يا در  اپراتور در كليه مراحل كاري به نحوي كهد نمشخص شده باش

  .موارد اضطراري براحتي به آن دسترسي داشته باشد

 

  كنترل  فرمان و طراحي اتاق - 3-6 -3

 
به علت در نظر نگرفتن محدوديتهاي انساني در هنگام طراحي  بوقوع مي پيونددي كه توسط پرسنل اتاق كنترل يخطاها بيشتر

با آن آشنايي " ها قبلاكه اپراتور  وسايل و تجهيزاتيدر  به عمل آمدهتغييرات  از طرف ديگرتجهيزات مي باشد و ساخت 

  . كند فرد را دچار خطا  اند نيز ممكن استداشته 

ده خصوصيات افراد مورد استفا وبه محدوديتهاي انساني  آلاتي ، ماشينرتيكه قبل از طراحي هر سيستم و در صوبا اين حال ، 

تا حدود زيادي  ي آموزش داد شود خوببه  سيستم مذكوردر جهت كار با و بعد از طراحي نيز پرسنل شده توجه  از آن سيستم،

  . جلوگيري نمود ها مي توان از ايجاد حوادث توسط انسان
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 طراحي وسايل و تجهيزات و نگهداري و آزمايش آنان -3-6 -4

صورت نامناسب طراحي ه ب مورد استفاده قرار مي گيرنده وسايل و تجهيزاتي كه اكثر خطاهاي انساني زماني رخ مي دهد ك

و خطاهاي انساني را   گذاشتهبه مرور بر كارايي سيستم تاثير اين امر شده و يا اينكه در نگهداري آن سهل انگاري گردد كه 

و در صورتيكه نياز به  گردد بازرسيهيزات كليه وسايل و تج لازم است هر چند وقت يكبارسيستم و بنابراين. افزايش مي دهد

مربوطه را نتيجه اقدامات  مي بايستي هر بار كه اين بررسيها و آزمايشات انجام مي گردد.  شودتعمير و جايگزيني دارد اعلام 

داشته ، مداومت و استمرار به طوري كه اين آزمايشات بنا به نياز  كردمشخص  ي بعدي را نيزتاريخ بررسيها و نمودثبت 

  .باشند

  

 گزارش گيري -3-6- 5

، در كجااين خطاها كه ، اين  مي گيردقرار كه در آن آمار خطاهاي انساني مورد نظر است  يتكميل فرمهاينياز به در اين روش 

در كدام قسمت صنعت اتفاق افتاده است به صورت كامل ثبت و و توسط چه كسي ، به چه صورت  ،به چه علت ، در چه زماني 

د و درمي گشناسايي نيز و علت خطاها   ها بودهاين فرمها مي توان فهميد نقاط خطر كجا با استفاده از . ارش مي گرددگز

 به همين نحو مي توانطراحي دستگاهها را  ، خطاهايمشخص نمود  هابا توجه با آنمي توان نيازهاي آموزشي را سپس 

  .دث جلوگيري نموادبه موقع از وقوع حو ه وتشخيص داد

  

 به چه صورت مي توان قابليت اطمينان انساني را ارزيابي نمود؟

 نمود ،مشخص را نفت و پتروشيمي به همان اندازه اي كه بايد قابليت اطمينان وسايل و تجهيزات  حساس مانند در صنايع 

 بسيار مهمترت اطمينان انساني قابلي، قع اموبسياري در  حقيقتمي باشد در  داراي اهميتنيز ارزيابي قابليت اطمينان انساني 

  .مي تواند به موقع از بروز حوادث جلوگيري نمايد چراكهخواهد بود 

 استد كارشناسي افرنظريات امتكي بر  ووجود ندارد اي خاص ثبت شده  ، روش هايبراي بررسي قابليت اطمينان انساني 

مسائل اين روش بدليل اعمال نظريات شخصي و تĤثير  ، با اين حال در اند كسب كرده يتجربه كاري زياددر اين خصوص كه 

نمي توان كيفيت كار افراد را بخوبي سنجيد در اين روش در واقع  ، دقت كافي وجود ندارد افراد بر نحوه سنجش آنها رواني

اما با . دواقع اضطراري متفاوت مي باشدر م و عكس العمل هر فرد شتهمتفاوتي دادر هنگام خستگي رفتارهاي  فرديچون هر

  .مشخص نمودبدين شكل مي توان تا حدي قابليت اطمينان افراد را   اينحال
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 چطور مي توان خطاي انساني را تجزيه و تحليل نمود؟

مي   ( Risk Assessment)روش ارزيابي خطرات  برده مي شود ،صنايع روشي كه براي ارزيابي خطاهاي انساني بكار  در

نحوه  ، د و با مقايسه و بررسي علل حوادث ننعت حوادثي را كه اتفاق افتاده مشخص مي نمايدر قسمتهاي مختلف ص . (باشد

  ) .دخالت انسان در ايجاد آن حادثه را مشخص مي نمايند 

با ، بسيار مشكل مي باشد هاي مختلف زمان  در ويبا توجه به اينكه انسان موجودي پيچيده اي است كه پيش بيني عملكرد 

 وقوع حدودي مي توان از تا  ، شغل مورد نظر  دربا معين كردن نوع كار و نياز به نوع عملكرد فرد و ش آناليز كار استفاده از رو

مشخص نمود با شرايط موجود آيا امكان وجود خطا  ه وحوادث جلوگيري نمود و حتي با اين روش مي توان دقت كار راسنجيد

  ).اضطراري خواندن و اجرا در مواقع ( ؟ يا خيروجود دارد 

و شناخت فرد از وضعيت موجود و  بلكه دركرد بروز خطا جلوگيري كاز  دانش نمي توان صرف داشتنبه  بايد در نظر داشت 

در واقع به اين نوع خطاها، خطاهاي دركي و . ايفا نمايد در اين خصوص راتواند نقش اساسي  مي به موقع عمل نمودن

  . ي شودگفته م Cognitive Errors ) ( شناختي

دقيقا  را ابتدا فرد اپراتور بايد بتواند طبيعت حادثهدر زمان حادثه ،  بايد بدقت مد نظر قرار دادرا خطاهاي دركي و شناختي  

خطاي تعداد در واقع . ردبكار برا براي مهار حادثه  يروش مناسبانجام شده ، ص با توجه به تشخي سپستشخيص بدهد 

براي ارزيابي قدرت تشخيص . روش انجام كارمي باشد بيشتر از خطا در) اندن از دستگاهاشتباه در خو(ناشي از تشخيص 

استفاده نمود در اين  ) Simulation ( روش شبيه سازي حادثه زمي توان ا، افراد در هنگام حوادث غير قابل پيش بيني 

  . مي شود هحوادث غير مترقبه سنجيد وقوعسرعت و نوع عكس العمل كاركنان در هنگام  روش 

 به چه صورت مي توان اطلاعات در خصوص فاكتور انساني جمع آوري نمود؟

سه روش براي جمع آوري اين اطلاعات يم ، خطاها مي باشاين از  يخطاهاي انساني نيازمند داشتن اطلاعات دقيق جهت آناليز

  :وجود دارد 

  .ي كه توسط پرسنل ارسال مي گردديجمع آوري اطلاعات از گزارشها 

نوع حادثه و علت  ،در خصوص فاكتورهاي انساني بررسي و تحقيق( سان مجرب مع آوري اطلاعات  توسط كارشناج 

  ) ايجاد آن 

  و جمع آوري اطلاعات از اين طريق)  Simulation( استفاده از شبيه سازي حوادث 

حليل گردد و علت حوادث و نقاط خطر اطلاعات جمع آوري شده توسط تيمي از كارشناسان بايد تجزيه و تدر نهايت ،         

  . مشخص گردد
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  هفتمفصل 
  

  

  

  

  

  نوبت كاري
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درصد مرد 19(درصد از شاغلين كشور نوبت كار هستند  28،  88بر اساس شاخص هاي كشوري بهداشت حرفه اي در سال 

آمار نوبت كاري در كشور،   در محيط كار رعايت نشود، با توجه به بالا بودن و چنانچه نكات ارگونوميكي) درصد زن9و 

 – روحي عروقي و  -مشكلات زيادي از قبيل اختلال در خواب ، خستگي، آسيب هاي دستگاه گوارش و نيز اختلالات قلبي

  .بخش قابل توجهي از شاغلين نوبت كار را تهديد خواهد نمود، رواني 

و امروزه نيز به دلايل اقتصادي و تكنولوژيك  داشتهانسان  نوبت كاري از جمله پديده هاي اجتماعي است كه ريشه در تاريخ

پديده نوبت كاري در بسياري از صنايع و كارخانجات نظير صنعت نفت ، نيروگاهها ، فولاد و ذوب آهن و بطور كلي . وجود دارد 

، هر صنعتي كه در آن سرمايه گذاري اقتصادي سنگيني شده است و همچنين در برخي مشاغل خدماتي مثل پزشكي 

وجود دارد و افراد در اين نوع مشاغل بطور شبانه ... پرستاري ، آتش نشاني ، نيروي انتظامي ، خدمات آب ، برق ، تلفن و 

در خواب باشند و شب كه جامعه در خواب ، اين افراد مجبورند در روز كه جامعه فعال است . روزي در حال فعاليت هستند 

  . مشغول باشند بسر مي برد بيدار بوده و به فعاليت 

با توجه . با افزايش روزافزون جمعيت و نياز به خدمات و صنعتي شدن جوامع ، نوبت كاري بطور مستمر افزايش خواهد يافت  

به اثراتي كه نوبت كاري بر روي سلامتي و ايمني كاركنان دارد و مي تواند در توليد و بهره وري نيز تاثير گذار باشد بررسي و 

و  ان اين بخش كارفريان ، سرپرستان ، اعضاي كميته ايمني و بهداشتكار. نظر مي رسد ه شكلات ضروري بتوجه به اين م

  : كاركنان را كمك مي كند تا بدانند همچنين 

  نوبت كاري چيست ؟  

  نوبت كاري چطور مي تواند بر روي كاركنان اثر بگذارد ؟  

  خطرات نوبت كاري چيست ؟  

  ري را كنترل نمود ؟ چطور مي توان خطرات نوبت كا 

  نوبت كاري چيست ؟    -7 - 1
انجام شود و ) بعد از ظهر 6صبح الي 7(روزانه هر نوع كاري است كه در خارج از ساعت معمول كار  ، منظور از نوبت كاري

  : شامل 

  . ي شودصبح شروع م 6هايي كه قبل از و يا شيفت ) از قبيل شيفت عصر(اي ثابت شيفت هسايرشيفت هاي ثابت شب ،  

شيفت هاي چرخشي كه زمان كار از روز به عصر يا از روز به شب تغيير يابد و ممكن است بصورت هفتگي يا ماهيانه  

 . باشد

  شيفت هاي فشرده هفتگي 
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  نوبت كاري چطور مي تواند بر روي كاركنان اثر بگذارد ؟  -2-7
يزيولوژيكي بدن را تنظيم مي كند كه بصورت چرخه است كه وظايف ف) ساعت زيستي ( مغز انسان داراي ساعت بيولوژيكي 

مطالعات نشان مي دهد كه وظايف فيزيولوژيكي بدن از قبيل دماي بدن ، توليد هورمون ، ضربان قلب ، . اي نوسان مي كنند 

ساعته هستند كه به اين چرخه ريتم  24فشار خون ، فعاليت هاي گوارشي ، چرخه بيداري و خواب همه داراي چرخه 

تاريكي و روشنائي نقش مهمي ( به ما مي گويد چه وقت بيدار شويم و چه وقت بخوابيم ، اين چرخه يركادين گفته مي شود س

بطور معمول تاريكي شب تغييراتي را در بدن ايجاد مي كند كه منجر به خواب مي ) . در تنظيم اين ريتم هاي سيركادين دارد 

ميزان تنفس ، دماي بدن و فعاليت هاي گوارشي پايين مي آيد ولي روشنائي روز  شود يعني فشارخون ، ميزان ضربان قلب ،

  . باعث بالا رفتن ريتم هاي سيركادين مي گردد 

  : مثالهاي از ريتم هاي سيركادين بدن در زير آمده است 

  . رد بعد از ظهر بالاترين مقدار را دا 9بامداد كمترين مقدار و در ساعت  5درجه حرارت بدن در ساعت  

بدين گونه است كه تراكم آن در خون هنگام ) هورمون بيدار كننده ( هورمون كورتيزول تنظيم ساعته در  24آهنگ چرخه  

  .خود مي رسدو هنگام شب به كمترين مقدار  رسيدهصبح به بيشترين مقدار خود 

و بامدادان  داشتهدر خون  هورمون ملاتونين عكس حالت فوق را نشان مي دهد يعني هنگام شب بيشترين تراكم را 

  .را داردكمترين تراكم 

وقتي كه فرد بصورت شيفت چرخشي كار مي كند مجبور است چرخه خواب و بيداري خود را براي شيفتي كه در آن كار مي 

تر كند تنظيم نمايد ولي با وجود اين ، ريتم هاي ديگر سيركادين بصورت آني با شيفت تنظيم نمي شوند و يك هفته يا بيش

دستگاه سيركادين هنگام تغيير نوبت كاري از روزكاري ، براي . ( طول مي كشد تا با چرخه جديد بيداري و خواب تنظيم شوند 

  ) . تطابق كامل ممكن است به دو يا سه هفته شب كاري مدوام و پيوسته نياز داشته باشد 

بستگي به فاكتورهاي دروني از قبيل سن ، جنس ،  چگونگي تنظيم ريتم هاي سيركادين با يك چرخه جديد خواب و بيداري

  . سلامت جسمي و همچنين به فاكتورهاي بيروني از قبيل الگوي شيفت ، بار كاري ، محيط اجتماعي و خانوادگي دارد 

ريتم هاي سيركادين پايين است  وقتيشيفت هاي چرخشي شب باعث اختلال در ريتم هاي سيركادين مي گردد بطوري كه 

مي كنيم در مدت شب بيدار و فعال بمانيم و وقتي كه ريتم هاي سيركادين بالاست سعي مي كنيم در مدت روز  ما سعي

، تحريك پذيري ، كمبود خواب منجر به خستگي. كمبود خواب و ناراحتيهاي گوارشي مي شويم دچار ، در نتيجهبخوابيم 

. مي تواند ميزان ريسك حوادث و آسيب ها را بالا ببرد  بيحالي ، كاهش كارائي و كاهش تمركز حواس مي گردد و همچنين
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تحقيقات بر روي حوادث نشان مي دهد كه كه ميزان حوادث و آسيب ها درميان افراد شب كار به علت كسري خواب و پايين 

  . بودن ريتم هاي سيركادين بيشتر از افراد روز كار است 

مي توان بطور كامل حذف كرد ولي مي توان از طريق كنترل سازماني و اگر چه اثرات نوبت كاري روي ريتم سيركادين را ن

  . كنترل فردي اين اثرات را كاهش داد 

  

  خطرات نوبت كاري  -3-7

  خطرات بهداشتي   -7 – 3 – 1
به دليل وابستگي شديد اشتها به چرخه سيركادين و با توجه به كاهش اشتها به هنگام خواب و افزايش آن هنگام روز، 

كنان نوبت كار در زمان نامناسبي احساس گرسنگي مي كنند و اين امر براي شاغليني كه تازه شروع به نوبت كاري مي كار

از طرفي نوبت كاران بدليل بسته بودن غذا خوري كارگاهها و . ادامه مي يابد، كنند تا زمان حصول تطابق با برنامه شب كاري 

رند از غذاهاي كم ارزش استفاده كنند كه اين امر ريسك ابتلا به اختلالات عدم دسترسي به غذاي گرم در نوبت شب مجبو

تغيير سيكل سيركادين علاوه بر ايجاد اختلال در دستگاه  به همين جهت. گوارشي را در بين  اين افراد افزايش خواهد داد

  :اب را نيز افزايش خواهد داد در خورواني، خستگي و اختلال  -عروقي ، عصبي - گوارشي، ريسك ابتلا به آسيبهاي قلبي

  : اثر بر روي خواب  

ترين شكايت  از شايعاين موضوع  افراد نوبت كار از اختلال خواب رنج مي برند و% 62بررسي ها نشان مي دهد كه حدود 

دت خواب م. ساعت در طي شبانه روز به خواب احتياج دارند  5/7الي  7افراد بالغ بطور متوسط . افراد نوبت كار مي باشد 

كاهش مي يابد و از طرفي تقريبا نيمي از افراد شب كار در خواب رفتن يا ادامه خواب دچار % 20الي  15پس از شيفت شب 

مسئله ديگر در مورد . مشكل مي شوند بنابراين نوبت كاري هم روي مدت خواب و هم روي كيفيت خواب تاثير مي گذارد 

  . ناشي از عوامل محيطي به خصوص سروصداي محيط ميباشد مختل شدن خواب روزانه افراد شب كار ، 

بطور . عادت به چرت زدن مشكل ديگر افراد نوبت كار مي باشد كه اين مسئله نيز حاكي از ناكافي بودن ميزان خواب ميباشد 

عت كسري خواب سا 7الي  5كلي تحقيقات نشان مي دهد افراد نوبت كار نسبت به كارگران روزكار بطور متوسط در هر هفته 

بنابراين از آنجا كه سيستم عصبي مركزي حساس ترين عضو نسبت به محروميت از خواب ميباشد و خواب براي . دارند 

محروميت از خواب در افراد شب كار مي تواند روي ايمني ، سلامتي و در نتيجه كارائي افراد تاثير ، تجديد قوا لازم است 

  . غير از افراد نوبت كار ، متوجه كل جامعه مي شود  مهمي داشته باشد كه پيامدهاي آن
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  : مشكلات گوارشي  

تحقيقات نشان مي دهد كه اختلالات گوارشي در ميان افراد نوبت كار شايع بوده و علت آن پيروي عمل هضم از ريتم 

يير زمان كار و زمان خواب نوبت كاري مي تواند با الگوهاي منظم غذا خوردن و هضم غذا ، در اثر تغ. سيركادين مي باشد 

همچنين فاكتورهاي ذيل نيز مي تواند به . مي گردد ... تداخل نمايد كه منجر به تهوع ، زخم هاي گوارشي ، يبوست ، كوليت و 

  : از نداختلالات گوارشي در ميان افراد نوبت كار كمك نمايد كه عبارت

  صرف غذاي بيشتر يا كمتر در شب   -

  حاوي چربي بالا در شب ) مثلا ساندويج (  مصرف خوراك مختصر  -

  دسترسي كمتر به مواد غذائي در شب   -

  پايين بودن عمل هضم و ساير فعاليت هاي بدن در شب   -

  مصرف الكل ، قهوه يا استعمال سيگار   -

  

  : مشكلات قلبي و عروقي  

افراد نوبت كار نسبت به افراد روزكار بيشتر  بررسي ها نشان مي دهد كه بيماريهاي قلبي و عروقي و حملات قلبي در ميان

، امناسب نمي باشد بلكه كمبود خواببيماريهاي قلبي و عروقي در افراد نوبت كار فقط مربوط به عادت غذائي ن. ديده مي شود 

، ) رمنظم در اثر تغيير شيفت از روز به شب ، ساعت كار طولاني ، بار كاري بالا و برنامه هاي كاري غي( افزايش استرس 

افزايش فشار خون ، استعمال سيگار و كاهش فعاليت هاي فيزيكي بدن نيز مي تواند به بيماريهاي قلبي و عروقي كمك 

  . نمايد

  : پيامدهاي روحي و رواني  

شكايت هاي روحي و رواني ، تحريك پذيري ، افسردگي ، استرس و اختلال در روابط اجتماعي از جمله پيامدهاي روحي و 

  . ي ناشي از تداخل شيفت كاري با زندگي اجتماعي و خانوادگي و همچنين محروميت از خواب در افراد نوبت كار مي باشد روان

  

  : مصرف الكل و دارو  

. مطالعات نشان مي دهد كه مصرف الكل ، كافئين و نيكوتين در افراد نوبت كار نسبت به افراد روز كار بيشتر مي باشد 

كن است جهت بيدار ماندن در شب از اين مواد استفاده كنند و همچنين بررسي ها نشان مي دهد كه كارگران نوبت كار مم

  . مصرف داروهاي آرامبخش در افراد نوبت كار بيشتر است 



  
 

١٥١ 
 

  ... ريسك تماس با خطرات فيزيكي ، شيميائي ، بيولوژيكي و  

با مواد شيميائي ،بيولوژيكي ، صدا ،  مدت  نيافرادي كه در شيفت هاي طولاني مدت كار مي كنند ممكن است تماس طولا

  .باشند كه اين خطرات مي تواند سلامتي افراد را مورد تهديد قرار دهد داشته ارتعاش و حرارت زياد 

  : اثر روي بارداري  

ري مطالعات محدودي در اين زمينه صورت گرفته كه شيفت هاي چرخشي و برنامه هاي كاري غيرمنظم ممكن است روي باردا

  . نيز اثر بگذارد 

  : بيماريهاي ديگر  

  . بيماريشان ممكن است در اثر نوبت كاري تشديد شود ، افراد نوبت كاري كه سابقه آسم ، ديابت ، صرع و افسردگي دارند 

  

  مشكلات اجتماعي و خانوادگي  -7 -3 – 2 
ي اجتماعي را مختل نمايد به خصوص وقتي و زندگ نيز اثرات منفي داشتهشيفت كاري مي تواند بر روي زندگي خانوادگي 

مطالعات مختلف نشان مي دهد كه ، برنامه شيفت كاري طوري باشد كه فرد در اواخر بعد از ظهر و عصر از خانه دور باشد 

    .ميزان اختلالات زناشوئي و طلاق در بين كاركنان نوبت كار بيشتر است 

  

  رد شغلي يمني و اثر بر روي عملكپيامدهاي ا -7 – 3- 3
اگر تعداد حوادثي كه در نوبت هاي مختلف اتفاق مي افتد بصورت درصدي از تعداد نيروي انساني حاضر در محيط كار بيان 

  . شود ، مشخص مي گردد كه نوبت شب داراي بالاترين ميزان حادثه است 

رد نوبت كار تطابق نيافته است و در عامل خطر در محيط كار است وجود ف، اين نكته مشخص مي سازد كه آنچه در درجه اول 

يكي از رخدادهاي فاجعه آميز صنعتي ، حادثه نيروگاه اتمي تري مايل . اين مورد محيط پيرامون فرد در درجه دوم اهميت دارد 

سرچشمه اين حادثه را مي توان به خطاهاي انساني مربوط . در آمريكاست كه كل جامعه را تهديد كرد )  1979( آيلند 

حوادث ديگر نيز عللي مشابه داشتند و در اغلب موارد . مرتكب شده بود   ست كه اپراتور نوبت كار خسته در اواسط شيفتدان

  . مي توان ساعات كار غيرمتعارف و عدم تطابق دستگاه سيركادين را مورد سرزنش قرار داد 

اولين عامل ، خواب آلودگي حين . سايرين باشند  نوبت كاران تطابق نيافته مي توانند به طرق مختلف عامل خطر براي خود و

خواب آلودگي هنگام كار ممكن است باعث بي توجهي به علائم هشدار دهنده و يا بروز واكنش نامناسب در برابر . كار است 

مل شود تا وي به عنوان عامي كاهش عملكرد شغلي فرد نوبت كار دومين عاملي است كه باعث . هشدار دريافت شده گردد 
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اين امر . رند بهر چند ممكن است افراد خواب آلود نباشند اما احتمال دارد كه از كاهش كارائي رنج ب. بالقوه خطر مطرح گردد 

  .امكان بروز و آسيب آنان را به دليل ماهيت بحراني وظيفه محوله فراهم مي سازد 

   

  مي توان خطرات نوبت كاري را كنترل نمود ؟  گونهچ - 7 -4
   

  : كنترل سازماني  -7- 4 - 1
  . لامكان از برنامه هاي شيفت كاري اجتناب شود يا شيفت كاري فقط براي مشاغل ضروري در نظر گرفته شود تي اح 

  . بار كاري را بايستي طوري سازماندهي نمود كه كارهاي دشوار و خطرناك در اوايل شيفت انجام گيرد  

  . ت صبح خودداري شود از انجام كارهاي خطرناك در شروع خيلي زود شيف 

كه قسمت خسته كننده و يكنواخت آن در آغاز  هدر شيفت شب يا عصر حتي الامكان برنامه كاري را طوري تنظيم نمود 

  . شيفت شب و قسمت جالب تر و متنوع تر آن در پايان شيفت كاري صورت پذيرد 

       در آنها بيشتر است وجود داشته باشد نظارت و سرپرستي كافي مخصوصا براي كارهاي خطرناك كه احتمال حوادث  

ت بيشتر و عملكرد احوادث در اين ساع وقوع صبح خيلي مهم است زيرا احتمال 30/5الي  30/3نظارت در ساعت بين ( 

  ) . شغلي پايين است 

  . نظارت كافي بر روي كاركنان بي تجربه صورت گيرد تا كارشان را بطور ايمن انجام دهند  

 هضمداراي  غذاي شب بايستي سبك ، مغذي و ( كه افراد نوبت كار به مواد غذائي دسترسي داشته باشند مطمئن شويد  

  ) . باشد آسان 

  . در نظر بگيريد ، زمان هاي استراحت كوتاه مدت بين كاري و همچنين زماني را براي صرف غذا در شب  

  . عملي ياد بدهيد روشهاي مقابله با وضعيت هاي اضطراري را براي كاركنان بصورت  

  . سال در شيفت كاري اجتناب شود  45از بكارگيري اشخاص با بيش از  

  . از بكارگيري اشخاص با سابقه بيماري ديابت ، صرع ، قلبي و عروقي در شيفت كاري خودداري شود  

  . افراد نوبت كار تا حد ممكن به مراقبت هاي بهداشتي و پزشكي دسترسي داشته باشند  
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  : مه هاي شيفت كاري برنا

برنامه . بستگي به زمان شيفت ، طول مدت شيفت و مدت زمان چرخش شيفت دارد ، ريسك نوبت كاري بر روي كاركنان 

  . هاي معمول شيفت كاري شامل شيفت كاري فشرده هفتگي ، شيفتهاي چرخشي و شيفت هاي ثابت شب و عصر مي باشد 

. ساعته مي باشد 12الي  10دت زمان روزه با م 4الي  3شيفت ها معمولا شامل كار اين نوع : شيفتهاي كاري فشرده هفتگي  

شيفت كاري فشرده در بين شيفتهاي معمول فرصت بيشتري را براي فعاليت هاي اجتماعي و خانوادگي فراهم مي كند ولي با 

  . ئي فرد كاهش يابد وجود اين ، اين نوع شيفتها مي تواند خستگي را افزايش دهد و در پايان شيفت كارا

ها به فرد اجازه مي دهد تا زمانش را بر اساس آن تنظيم نمايد اما ممكن  اين نوع شيفت : شيفت هاي ثابت شب و عصر 

  . كسري خواب بيشتري دارند ،است زندگي اجتماعي فرد را مختل كند همچنين افراد شب كار دائمي نسبت به افراد شب كار 

در اين نوع شيفت فرد   ترين نوع شيفت در بين انواع شيفت ها شيفت هاي چرخشي هستندمعمول: شيفت هاي چرخشي 

پس از كار در يك برنامه شيفت كاري يا بعد از تغيير شيفت به شيفت جديد معمولا يك يا دو روز استراحت مي كند ، سپس 

  . شيفت به زمان ديگري از روز تغيير مي يابد 

  : زمان هاي شيفت 

  . بعد از ظهر پايان مي يابد  6الي  2صبح شروع مي شود و در ساعت  8الي  5ساعت   اين شيفت از: شيفت صبح  

بعد از  10بعد از ظهر شروع مي شود و در ساعت  6الي  2اين شيفت از ساعت ) : شيفت عصر ( شيفت بعداز ظهر 

  . صبح پايان مي يابد  2ظهرالي 

صبح پايان  8الي  5صبح شروع مي شود و در ساعت  2الي بعد از ظهر  10اين شيفت در ساعت : شيفت شب  

  . مييابد 

  : سازگاري با برنامه هاي شيفت چرخشي بستگي دارد به  

افرادي كه شيفت شان بطور سريع و يا بدون در نظر گرفتن زمان : طول زمان استراحت قبل از تغيير شيفت به شيفت جديد  -

  . بد ممكن است در انجام وظايف با مشكل روبرو شوند استراحت كافي به شيفت جديد تغيير مي يا

روزه ممكن است زمان بيشتري را براي تطابق بدن با شيفت  14الي  10چرخش هاي طولاني : سرعت چرخش شيفت  -

بررسي ها نشان مي دهد كه ريتم سيركادين ممكن است نياز به زمان دو الي سه هفتگي داشته باشد تا . جديد تامين كند 

روزه اجازه نمي دهد تا ريتم سيركادين با شيفت جديد  3الي  2چرخش هاي سريع .ر كامل با شيفت جديد تنظيم گردد بطو

  . تنظيم گردد 
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  : انتخاب صحيح برنامه شيفت كاري   -7 -2-4 
ه شيفت كاري كارفريان بايستي سرپرستان ، اعضاي كميته حفاظت ايمني و بهداشت كار و كاركنان خود را در طراحي برنام

  : در تصميم گيري براي طراحي برنامه شيفت كاري بايستي . درگير كنند تا با هم بتوانند اثرات نوبت كاري را كاهش دهند 

  ) صبح  5قبل از ساعت ( از شروع شيفت هاي صبح خيلي زود خودداري شود  

  . حتي الامكان از برنامه هاي شيفت ثابت شب اجتناب شود  

  . طولاني پياپي و اضافه كاري به حداقل برسد تعداد شيفت هاي  

  . در برنامه شيفت كاري بايستي يك يا دو روز تعطيل آزاد در نظر گرفته شود  

  . ساعت خودداري شود  24از كار كردن دو شيفت ، در عرض  

  . ساعت استراحت در نظرگرفته شود  24بعد از پايان هر دوره شيفت ، حداقل  

طور منظم و قابل پيش بيني نگه داشته شود و كليه كاركنان از آن اطلاع داشته باشند و برنامه سعي شود برنامه كاري ب 

  . زندگيشان را بر اساس آن تنظيم نمايند 

برنامه هاي شيفت . باشد ) صبح ، عصر و شب ( برنامه هاي شيفت كاري بايستي منظم و قابل چرخش به سمت جلو  

  : ي باشد يعني كاري بايستي مطابق با نيازهاي كار

  . از انجام كارهاي خطرناك در شيفت شب خودداري شود  -

  . ساعت باشد  8ايستي بيشتر از ، تكراري و كارهاي فكري دشوار نب كارهاي فيزيكي سنگين -

  

  طراحي مناسب محيط كار   -4-7 -3 
كار را با استفاده از روشهاي ذيل بهبود  شرايطبتوان كارفرمايان بايستي محيط كار كاركنان خود را طوري طراحي نمايند كه 

  : دهند 

  كاهش ترافيك و صداي شب  

حفاظ گذاري ... تامين تهويه مناسب ، كنترل حرارت ، صدا و ارتعاش و (  هاي بهداشتي و ايمن كنترلرساندن به حداكثر  

  ) ها  ماشين

  . خشنده كاهش يابد محيط هاي كار و ترافيك زا روشن نگه داشته شود و سطوح منكس كننده و در 

  . اگر امكان باشد براي بيدار ماندن افراد شب كار مدتي موسيقي گذاشته شود  

  . محيطي مناسب براي صرف غذا در نظر گرفته شود و امكانات رفاهي تا حد ممكن فراهم گردد  
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  آموزش كاركنان  -7 -4 - 4
  : ت آنها آموزش داد از جمله سرپرستان و كاركنان را بايستي درباره خطرات نوبت كاري و اهمي

  مشكلات ايمني و بهداشتي  

   مشكلات انجام كار و ريسك حوادث 

   مشكلات خانوادگي 

  : و همچنين به كاركنان آموزش داده شود تا 

  . چطور علائم ضعيف شدن سلامتي خودشان را تشخيص دهند كه ممكن است مرتبط با نوبت كاري باشد  

   .دهند  چطور اثرات نوبت كاري را كاهش 

استفاده از روش هاي كنترل سازماني ، برنامه ريزي صيحيح شيفت و ( چطور خطرات شيفت كاري را كنترل نمايند  

   )طراحي محيط كار 

  : شان كاهش بدهند بوسيله ا و زندگي اجتماعي وبت كاري را بر روي سلامتي خودافراد نوبت كار مي توانند اثرات ن

خودداري از فعاليت نمودن قبل از دو ساعت ( سيله تنظيم دوره هاي استراحت و بيداري فظت از دوره هاي خواب بوامح 

   )مانده به زمان خواب 

   خاموش كردن چراغها و قطع تلفن و خوابيدن در محيط آرام و ساكت 

از  نگهداري منظم وعده هاي غذائي و خوردن غذا در اين وعده ها و انتخاب غذاي حاوي كربوهيدراتها و خودداري 

  خواب  و چربي بالا و سنگين قبل از خوردن غذاي حاوي پروتئين

   .يادآوري نمايند   اثرات بالقوه شيفت كاري را به خانواده و دوستانشان 

   .برنامه زندگي خود را طوري تنظيم نمائيد تا وقت كافي براي گذارندن با فاميل ها و دوستان وجود داشته باشد  

  . فظ نمايند شان را حاتوانائي فيزيكي  

  .استراتژي بيدار ماندن در حين انجام وظيفه را ياد بگيرند  

بطور خلاصه با انجام برنامه ريزي هاي دقيق مي توان پيش بيني هاي لازم را جهت كاهش آسيبهاي ناشي از نوبت كاري 

  :نموده و ضمناً نكات ذيل را مورد توجه قرار داد

 كاران و ارتقاء آگاهي آنان بويژه در زمينه توجه به زمان صرف غذا و نوع غذا پيش بيني برنامه هاي آموزشي جهت نوبت  

انجام معاينات قبل از استخدام و معاينات دوره اي جهت شاغلين نوبت كار توسط كارفرمايان مورد تاكيد و توجه قرار  

 .گيرد
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ويژه سوء هاضمه، زخم ها و التهابات ب(توصيه مي شود كارفرمايان تا حد امكان افرادي را كه داراي مشكلات گوارشي  

رواني و نيز  - عروقي و عصبي - ، صرع، اختلالات قلبي)ويژه ديابت وابسته به انسولينه ب(ديابت ) دستگاه گوارش

 . گيرند افراديكه داراي اختلال در خواب هستند، در شيفت شب بكار ن

اب ناپذير باشد تمهيدات لازم جهت پيشگيري از چنانچه بكار گيري اين افراد بصورت نوبت كاري در شيفت شب اجتن 

 .ريسك فاكتورهايي كه منجربه بروز يا تشديد آسيب هاي مذكوردر محيط كار مي گردد، اتخاذ گردد

 .پيش بيني يك وعده غذاي گرم توسط كارفرمايان كارگاههايي كه داراي شاغلين نوبت كار هستند 

سال در نوبت كاري اجتناب  25سال  و افراد زير  50افراد مسن  بالاتر از  توصيه مي شود تا حد امكان از به كار گماشتن 

 .گردد

ضرورت تنظيم الگوهاي خواب براي نوبت كاران و پيش بيني تدابير لازم جهت بهره گيري از يك برنامه منظم خواب  

 توسط نوبت كاران و توصيه در خصوص پرهيز از خواب هاي كوتاه و نامنظم 

به جهت نمودن ت آموزش به كارفرمايان و تصميم گيرندگان  به منظور متقاعد نمودن آنها در توجه برنامه ريزي جه 

 چرخش نوبت كاري

 فراهم نمودن روشنايي مناسب جهت شاغلين نوبت كار  

 عدم مصرف سيگار در محيط كار 

  تشويق جهت انجام ورزش در محيط كار 
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  هشتمفصل 
  

  

  

  

  

  مت شغليبا سلامرتبط مباحث  

  در ارگونومي 
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ليه ارگونومي هاي كاري اصول او محيط با توجه به اينكه اكثر .رود محيط كار عاملي مهم و موثر در كارآيي كاركنان به شمار مي

مجموع  تا مزيد بر علت شده نيز وجود ساختار نامناسب سازماني و عدم برنامه ريزي مناسب  را رعايت نكرده و از طرف ديگر

اين مسئله سبب مي شـود   ند ،نمايرا براي كاركنان بوامل به نحوي ايجاد ريسك فاكتورهاي ارگونومي و بروز مشكلاتي اين ع

 سـلامت عواملي كه به  ، شاغلين جهت افزايش كارايي و رضايت مندي  ضرورت دارد پس بيافتد، سلامتي كاركنان به خطر تا 

  ) 28.(باشيم ته داشنگاهي كند مي شغلي را در محيط كار برقرار 

  :د عبارتند از نمواردي كه در سلامت شغلي داراي اهميت مي باش

 انطباق شغل با توانايي افراد 

 كنترل فرد بر روي كار 

 افزايش مهارت 

 د روابط مناسبي با همكاران داشته باشندنايجاد اين فرصت كه افراد بتوا 

 و خود افراد د آن به سيستم خوردر خصوص كارايي افراد و باز داشتن اطلاعات  كافي مديريت 

 جلوگيري از حركات تكراري 

 جلوگيري از تبعيض و خشونت 

 پيشگيري از خستگي ناشي از كار   

 جلوگيري از استرس هاي ناشي كار 

  كارجسماني و فشار گرمايي 

  

  

  مديريت خستگي  -8 -1 
امروزه . ه وري در مشاغل مهم مي شود بسيار حيرت آور و هشدار دهنده است كه بدانيم چگونه خستگي باعث كاهش بهر 

كه اين امر باعث  ءجزرتبه گرفته تا كارمندان ركس اتفاق بيفتد ، از مديران عاليممكن است خستگي در محيط كار براي ه

    .لال و عدم بهره وري در مشاغل و حتي زندگي روزمره افراد گرديده استتاخ
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  مراتب خستگي  -8 -1- 1
  :ه شرح زير تعريف شده است مراتب خستگي در سه رديف ب

  . خستگي درجه اول به احساس خستگي و تنبلي و كوفتگي ساده گفته مي شود  
  . مي شود بد بيني و حتي بي اعتنايي و بيزاري  –ايرادگيري  –رنجش  خستگي درجه دوم شامل علامتهاي ناراحتي و 
 .خستگي درجه سوم براي همه بسيار خطرناك است  

اعتماد به نفس و يا علاقه به نيل به موفقيت را از دست داده و بتدريج اين احساس در   ساس مي كند كهدر اين سطح شخص اح 

در نتيجه همواره شغل و ارتباطات زندگي اين اشخاص در معرض خطر مي . وجود مي آيد كه نمي تواند به كار خود ادامه دهده او ب

  . باشد

براي . خوشبختانه راه حلهايي براي كاهش خستگي و حفظ ثبات مشاغل وجود دارد آيا مي توان از بروز خستگي جلوگيري كرد؟  

غلبه بر ساده ترين نوع خستگي كافي است شخص مدتي استراحت كند ولي در مورد نوع پيشرفته تر آن نياز به معاينات و 

  . معالجات خاص پزشكي مي باشد

  : انواع خستگي  -8 -1- 2
 خستگي چشمي 
 خستگي كل بدن 

  گي فكريخست 
  خستگي عصبي 
  خستگي مزمن 
 هم خوردن ريتم روز و شب ه خستگي ناشي از ب 

 

 :عوارض خستگي  -1-8 -3
 كاهش توجه 
 از محيط پيرامون دريافتدرك و كاهش  

 كاهش سرعت عملكرد فيزيكي و ذهني 

 اشتباه ميزان كاهش دقت و افزايش 

 داشتن بهره وري مصرف انرژي بالا جهت ثابت نگه 

 و تحريك پذيري ، گيجياحساس خستگي  

 

  :خستگي ناشي از كار -8 -4-1
صورت ه طوريكه اين نوع خستگي در صنعت به ست از ضعف و ناتواني در تمامي حركات بدن با خستگي ناشي از كارعبارت

  . شود ظاهر مي) رواني (و خستگي روحي ) جسمي (خستگي عضلاني 
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  استرس  -2-8
استرس عبارت است  .سازماني است لذا نياز است علل استرس در محيط بررسي گرددپيامد ساختارهاي نامناسب ، استرس  

، بدين گونه كه هرگاه  پيش بيني نشده داخلي و خارجي از مجموعه واكنش هاي عمومي انسان نسبت به عوامل ناسازگار و

 .  داسترس پديد مي آي،  تعادل و سازگاري فرد به علت عوامل خارجي يا داخلي از ميان برود
  آيا مي توان از استرس دوري كرد؟ 

يكي از محققين برجسته در اين امر ، استرس را به عنوان عكس العملهاي نامشخصي كه بدن در برابـر    Hans  selye دكتر

ظاهراً منظور وي اين است كه استرس پوشش و سـپري در بـدن انسـان      .نيازها از خود نشان مي دهد ، تعريف نموده است 

عكس العمل نشان مـي    ، كار و يا ارتباط با ديگران از خود معمولاً هنگامي كه در مقابل موقعيت مشخصي در زندگياست كه 

  .وجود آيد ه دهد ب

   
  :حقايقي در مورد استرس  -1-2-8

  :دانستن حقايق زير در مورد استرس ضروري و مهم است 

  .به كند بدن انسان طوري ساخته شده است كه مي تواند بر استرس غل -

  . و رشد يابند كار كرده بهتر مي توانند در شرايط تنش زا   برخي از مردم  -

استرس بيش از حد و يا متناوب و يا طولاني مخصوصا اًگر در مورد يك عضو خاص از بدن انسان وارد شود ضرر بيشـتري    -

  : دو نوع استرس وجود دارد  . .دارد

ترس است كه موجب بالا رفتن انگيزه كاري در افراد شده و در رسيدن به اهداف  فردي و درجه و پايه اي از اس:  استرس خوب  

  .سازماني به آنهاكمك مي كند

و كـاهش انگيـزه   أثير مجموعه عواملي است كه از يك سو موجب برهم زدن تمركز روحي ـ رواني در افراد  حاصل ت: استرس بد 

  مي گردد... و سردرد همچون ناراحتي هاي گوارشي ، فشار خون ،   سمياختلالات ج سبب بروزكاري شده و از سوي ديگر 

  

  :عوامل ايجاد استرس  -2-2-8
بر اساس مطالعـات وي  .  مطالعات بسياري بر روي عوامل استرس زا در محيط كار انجام داده است  . Yates Jere. E دكتر

،   صداي بـيش از حـد  ( كار در محيط  ايط نامطلوب فيزيكيشرنظير عوامل شغلي   استرس ارتباط تنگاتنگي با شغل فرد دارد،
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در مشاغل كـاذب    اطلاعات غير لازم و زمان كار ، بار كاري بيش از اندازه  ، مدت ، .. )  روشنايي نامناسب ، تهويه نامطلوب و 

   .بروز استرس مؤثر مي باشند 

، يكي ديگر از عوامل استرس است خصوصا ًدر مواردي مثل فرهنگ و بينش كارگر در مورد قوانين مربوط به وي در سازمان نيز

ابهامات موجود در اين مـوارد  . مسئوليت در برابر مردم و كشور و مرزهاي جغرافيايي و اقليمي ، ابهام قوانين  ،مغايرت قوانين 

    .باعث افزايش استرس مي شود

جالـب اسـت بـدانيم كـه     . نش در محيط كـار مـي گـردد   علايق كارگر در مورد پيشرفت و موفقيت در كار نيز باعث افزايش ت

كتاب جنجـالي  . همانگونه كه شكست باعث ايجاد استرس مي شود موفقيت نيز يكي از عوامل استرس زا در محيط كار است 

  "قت و توانـايي خـود را افـزايش دهنـد     مردم تمايل دارند كه سطح ليا " : بيان مي دارد » peter principles « مباني پيتر

. بعلاوه استرس در نتيجه عدم امنيت شغلي يا وجود تغييراتي كه باعث به خطر افتادن امنيت شغلي مي گردد، حاصل مي شود 

  . عمده استرس مي باشد ءيك منشا و زير دستان  همكارانت بين رؤسا ، محيط كار خصوصاً ارتباطات نادرس روابط انساني در

باعث افزايش اسـترس مـي    ، ر مسئول و رقابت طلب و زير دستان فاقد حس همكاريهمكاران غي ،رؤساي غير قابل تحمل   

  . است  موارد در روابط بين افراد بسيار رايجشوند و اين 

برنامه هاي نامناسب در سازمانها و شرايطي مثل عدم مشاركت كـارگر، تنـگ نظـري      از عوامل استرس زاي ديگر ، مي توان

  . افراد براي فرمانبرداري و عدم حمايت و مسئوليت افراد نسبت به يكديگر را نام برداداري ، فشار بيش از حد به 

عـوارض و ماليـات سـنگين     همچون عوامل استرس زاي فردي از برخي علاوه بر عوامل استرس زاي محيطي ،  Yatesدكتر 

  . كرده است را نيز به عنوان عوامل ايجاد كننده استرس ذكر  برمردم خصوصاً مديران و سرپرستان

هنگامي رخ مي دهد كه شخص احسـاس مـي     اين حالتو  مي باشد بحران در ميانسالي  ،ي ديگر عوامل استرس زا از جمله

شـخص را    همچنين مشكلات خانوادگي توجه. رسيده است  يكنواختي و عاري از هرگونه تنوعيحالت يك كند كه زندگي به 

مالي و حتي مواردي مثل ترافيك يا مشكلات اجتماعي مانع تمركـز شـخص روي    از مسايل شغلي منحرف مي كند و يا مسائل

  . كار مي گردد

  

  :نشانه هاي استرس  -3-2-8
معمـولترين علامـت   . علامتهاي زيادي نظير زودرنجي و آمادگي ابتلا به روان پريشي عصبي و غيره براي استرس وجـود دارد 

  . ن مي شود استرس ، دلتنگي و افسردگي است كه شخص دچار آ
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اين نوع افسردگي مي تواند به شدتهاي مختلف مثل عدم فعاليت ، غمگين بودن ، احساس بي ارزش بـودن ، فقـدان انگيـزه    

نشانه ديگر استرس ، اضطراب است كه احساس تنش ، دلهره ، تـرس و  . براي كار يا فعاليت و عدم تمركز و غيره ظاهر شود

خطر پيش بيني شده اي است كه معمولاً تهديدي واقعي تلقي نمـي شـود ولـي تـرس     اضطراب واكنش به . نگراني مي باشد

سـبت بـه كـارش    هنگامي كه يك كارمنـد مضـطرب اسـت ن   . عكس العمل معقولانه تري در برابر خطرات ناگهاني مي باشد

ايـن امـر   . مي شود دارد و تمركز خود را از دست مي دهد و گاهي اوقات دچار شك و بدگماني  احساس پريشاني و سردرگمي

   .عملكرد كلي سازمان لطمه مي بيندروي كار آيي فرد تأثير دارد و در نتيجه 

هر حال ممكن است فرد فقـط  ه ب. نشانه جدي ديگر استرس ، بي خوابي است كه معمولاً با اضطراب و افسردگي همراه است 

سياري از مردم به علت مشكلاتي كه دارند نمي تواننـد  ب. خوابي شود بدون اينكه علائم ديگر استرس را داشته باشد دچار بي

  . هاي ديگر بروز مي كند ييبا كاهش اشتها و ناتواناخوابي  در اغلب اوقات بي. خوب بخوابند

خيلي عجيب نيسـت كـه بشـنويم    . گردن و ناحيه پشت از علائم عمومي استرس مي باشند درد بيماريهاي عضوي مخصوصاً 

اين بدان معني است كه او استرس و بـه دنبـال آن درد عضـلاني را تجربـه     . دن درد نيز داشته باشدكسي كه نگراني دارد گر

اگر استرس به خوبي درمان يا كنترل نشود مي تواند منجـر بـه بيماريهـاي ناشـي از     ، استرس بر بيماري اثر دارد. كرده است

. بروز علائم آنها را سرعت مي بخشـد  ا وجود دارد و استرس ،در خيلي از افراد آمادگي ابتلا به برخي از بيماريه. استرس گردد

وراثت ، محيط ، رژيم غـذايي ، بهداشـت ، عـادات زنـدگي ، چـاقي ،      : البته عوامل ديگري هم روي ابتلاء شخص موثرند مثل 

  . سيگار كشيدن و غيره 

، فشار خون ، سكته مغزي ، آنژين ، ميگرن،  حمله قلبي: معمولترين اشكال بيماري كه به استرس مربوط مي باشند عبارتند از 

  .سردرد ، پشت درد مزمن ، ديابت ، انواع زخم ها، بيقراري ، سرطان ، آلرژي ، آرتروز و ناهنجاريهاي جنسي 

  

  پيشگيري از استرس  -4-2-8
طـور  ه روشها ب  رها ايندر بسياري از كشو 1970در دهه . براي مقابله با استرس پيشنهاد كرده اندرا كارشناسان چندين راه 

  . كه سرانجام سازمانها از محيط هاي كاري فارغ از استرس برخوردار شوندمورد استفاده قرار گرفت به اين اميد وسيعي 

در آمريكا اين روش اثر فوق . بود 1970يكي از اين كارها در دهه ) TM(تفكر در مورد ماوراءالطبيعه يا مديتيشن فوق طبيعي 

برقرار مي كردند و اين  ي كه ارتباط بهتري با رؤسا و همكاران خود محيط كار داشت به شكل كارمندان راضي ترالعاده اي بر 

نـه   TMامر نه تنها عادت و روشهاي كاري آنها را بهبود بخشيد بلكه در زندگي شخصي آنها نيز تحولي ايجاد كرد بنـابراين  

  . ارائه مي دهد  را تنها كارمندان علاقمندتر بلكه اشخاص راضي تري
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يكي ديگر از تكنيك هايي بود كه براي غلبه بر استرس در محيط هاي كـاري مـورد   ) relaxation( عكس العمل استراحت يا

در هـر  . ناشي مي شـد   TMاين يك روش استراحتي بود كه از   Herbert Bensonطبق نظريات دكتر . استفاده واقع شد 

برخي از برنامه هاي شخصـي  . د استقبال قرار نگرفت و موثر بودن آنها نيز ثابت نشد زياد مور TMصورت اين روش نيز مثل 

برخي از شركتها مرخصي اجباري غير قابل تغيير و . كم هزينه تر براي كاهش استرس مثل دويدن منظم ، ورزش يا شنا است 

مي باشند، بنابراين مي توانند اسـتراحت و تجديـد   تبديل براي كارمندان در نظر مي گيرند و كارمندان ملزم به استفاده از آنها 

كارمندان خود را تشويق مي كنند كـه بـه     برخي از شركتها نيز. قوا كنند و با علاقه و كار آيي بيشتر سر كار خود حاضر شوند 

ايجاد تـوازن بـين    بيرون از محل كار خود بروند و در فضاهاي خالي اداره به كار باغباني مشغول شوند و از اين سرگرمي براي

طور داوطلبانه در برنامه هاي ارتباط جمعي روابط عمـومي شـركت در محـيط هـاي روسـتايي      ه كار و ورزش بهره جويند يا ب

  . همكاري كنند

كننـد  مـي    در برخي از شركتها و سازمانهاي در حال توسعه ، مدير و كارمندان در فعاليتهاي سازمان يافته غير رسمي شركت

شركت در تمرينات گروهي كـه بـراي   . ي محيط كار را كاهش دهند، حتي اگر نتوانند آن را بطور كامل از بين ببرندتا استرسها

مرور پيوسته كارهاي سازمان . خاتمه دادن به مشاجرات دروني است باعث كاهش استرس در مناسبات متقابل افراد مي گردد

د كردن كارهاي غير ضروري كه باعث كسالت بار شدن بيش از حد كـار  و تجزيه و تحليل درباره فرآيند كاري به منظور محدو

تشويق كارمندان به شركت . براي كارمندان مي شود، در بسياري از سازمانها به عنوان بخش مهمي در نظر گرفته شده است 

س بيشـتري بـراي ابـراز    در تيمهاي چندگانه باعث افزايش قابليت كار گروهي آنها مي شود و به آنان اجازه مي دهد كه شـان 

همه اين كارها باعث كاهش حس ناتواني در كاركنان مي شود چراكه اين حس . عقايد خود در مورد مسائل كاري داشته باشند

  . خود منشأ توليد استرس است 

  :استرس راههاي غلبه بر  -5-2-8 
واكنش و عكس العمل در برابر موقعيت ،   مطابق تعريف استرس ، چيزي به عنوان موقعيت داراي استرس وجود ندارد بلكه

است كه در برابر آن موقعيت واكنش به عبارت ديگر استرس در موقعيت وجود ندارد بلكه در افرادي  . استرس مي باشد

  . نشان مي دهند

  
  محيط كار عوامل استرس زاي)130(تصوير 
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طور روزانه در ه دويدن ب. ص با يكديگر تفاوت دارندافراد از جهات گوناگوني مثل چگونگي واكنش در برابر يك موقعيت خا 

ي با ميانگين ولي براي فرد. ساله يك تمرين بدني مطلوب محسوب مي شود  25مسافتي به اندازه پنج كيلومتر براي فردي 

  . اين مقدار دويدن مي تواند كشنده باشد) داراي مشكل قلبي ( سال  70تا  80سني  

ها و محدوديت هـاي خـود آگـاه    ي يبايد چگونه عمل كنيد و به توانا كه بدانيد به عنوان يك فرد راه غلبه بر استرس اين است

  . همچنين بايد فردي سالم باشيد و حد سلامتي خود را با معاينات پزشكي منظم دريابيد. باشيد

  ؟ را ايجاد مي كند)استرس بد(استرس مضر  عاملي چه 

مضـر      نمي تواند برآن غلبه كند فرد بايد در مقابل نوعي استرس  ي كه بدن انسانعلاوه بر استرس شديد ، متناوب و طولان

،  . هاي مختلفي است كـه اتفـاق مـي افتـد     يك نشانه افسردگي ، ناتواني پيش بيني موقعيت. نام افسردگي مقاومت نمايده ب

رتحساب برق يا تلفن خود را مشـاهده مـي   مي آيد يا صومشاهده شده كه هنگامي كه همسر يك خانم خانه دار ، دير به خانه 

يك جلسه كاري بوده يا  تأخير همسرشان به دليلاگر آنها مي دانستند كه  در حاليكه. يا آزردگي مي شوند نمايند دچار هيجان 

  . اگر افزايش ميزان صورتحساب خود را پيش بيني مي كردند هيچگاه احساس ناراحتي و هيجان نمي كردند

يك سازمان بايد اين توانايي را داشـته  مديران . هايي براي شناخت موقعيت هاي پيش بيني نشده وجود دارد در محل كار راه

باشند كه ضمن اعلام دقيق اهداف سازماني ، توقعات خود را در مـورد مسـائل اجرايـي و درون سـازماني بصـورت روشـن و       

اركنان آمادگي هرگونه تغييرات غير منتظره اي را داشته  باشند واضحي براي كاركنان بيان نمايند ، اين امر باعث مي شود تا ك

    .و تا حدود زيادي از ميزان نارضايتي آنها كاسته شود 

در اغلب اوقات اين امر يك پديده ذهني مـي باشـد و   . شكل ديگر افسردگي احساس عجز يا نداشتن هدف در زندگي است  

بـر اسـاس   . ت شخص براي توجيه خود به اين احساس متوسل مـي شـود  ممكن است واقعيت نداشته باشد و در برخي حالا

  .موارد فوق اگر فكر مي كنيد كه شكست خورده ايد پس حتماً همين طور است

در بسياري از سازمانهاي موفق ، به كارمندان امكان داده مي شود تا در اصلاح امور محيط كار خود مشاركت داشـته باشـند و   

اين موقعيت آرماني معمولاً با شفاف سازي اهـداف ، قـوانين و توقعـات    . سازمان با آن همكاري كنند براي دستيابي به اهداف

  . آغاز و با ايجاد محيطي سرشار از اعتماد ، احساس نيرومندي ، مالكيت و تعهد ادامه مي يابد

  

  مسئوليت مديريت استرس  -6-2-8
 ـ  سترس سود و بهره زيادي مي برند كارفرمايان بايد در موردبه علت اينكه سازمانها از وجود محيطهاي عاري از ا   گيري پيش

ابزار و برنامه هاي پيشگيري از اسـترس بايسـتي بـه عنـوان سـرمايه      . از استرس به هر نحو ممكن ابتكار عمل داشته باشند
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قل مـي رسـد احتمـال    هنگامي كه استرس در روابط بين افراد و كارمنـدان بـه حـدا   . محسوب شوند و نه هزينه هاي اضافي 

  . موفقيت سازمان افزايش چشمگيري مي يابد

هر فـرد  .  اعمالش باشد و بايد هر كاري را براي مقابله با استرس انجام دهد ارتقاء و بهبودعبارت ديگر كارمند بايد مسئول ه ب

استرس مي تواننـد بـر جنبـه    مشاغل پر از . ممكن است دچار ناتواني در انجام كارهاي خودگردد  در هر شغليداراي استرس 

در نتيجه هيچ فردي نبايد اجازه دهد كه استرس وارد زندگيش شود . هاي ديگر زندگي نيز تاثير سوء و نامطلوب داشته باشند 

  .يك زندگي عاري از استرس و تنش يك زندگي سراسر شادي خواهد بود. 

 استرس شغلي -7-2-8

درواقع استرس به معني صرفا فشار عصبي  است) استرسور ( امل استرس استرس يك پاسخ رفتاري ، جسمي و رواني به ع

هاي فرد  اطلاق مي شود كه در زمانيكه نيازهاي شغل با نيازها و توانايي“ مضر ” به يك پاسخ هيجاني و رواني در واقع  نيست

  .همگون نباشد ايجاد مي گردد

 

  ) 28.(نام برد مي توان موارد زير را )استرسور( استرس ايجاد امل وعاز 

 استرسورهاي سازماني 

  استرسورهاي فردي 

  استرسورهاي محيط كار 

 استرسورهاي فيزيولوژيكي  

  
  استرسورهاي سازماني )131(تصوير 
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مشخص نبودن ,  عدم رشد شغليكاركنان برجسته و عدم تشويقهاي ماليو در خصوص استرسهاي سازماني مي توان گفت 

كارشناسان  عدم قدرت تصميم گيريدر مناسبات اداري وهمچنين  رفتار مديريتو تاثير  نيتغيير سازما, سياستهاي اجرايي

  .اد استرس در محيط كار را مي شوندفعال در سيستم سبب ايج

و وجود تبعيض و  نقششغل و عدم رضايت از و) شرح وظايف (كاركنان عدم شفافيت نقش اين نكته حائز اهميت است كه 

  . دشخواهد  زياد سبب ايجاد استرسهاي فردي و بار كار ) بوروكراسي( كاغذ بازي 

 :عبارتند از  استرسورهاي محيط كار

 شرايط كاري 

  خشونت در محيط كار 

  عدم حمايت اجتماعي 

  عدم امنيت كاري 

  تغيير و تطابق 

 همكار 

  
  استرسورهاي محيط كار)132(تصوير 
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  : استرس مي شود شامل بروز شرايطي كه در  محيط كار  سبب

  كارگر  

  محيط كار 

  نوع شغل 

  :عبارتند از  بر روي سلامتي و متاثر ريسك فاكتور هاي مرتبط با كارگر

  .شرح وظايف كاري ازوضعيت رواني ، وظيفه محوله خارج  ، شرايط فيزيكي بدن 

  

  
  ريسك فاكتور هاي مرتبط با كارگر)133(تصوير 

 

   :عبارتند از  مرتبط با محيط كارهاي ريسك فاكتور 

  .رواني و شرايط جوي محيط كار  ،عوامل زيان آور فيزيكي و شيميايي

 

  
  طراحي نامناسب محيط كارعامل ايجاد وضعيت نامناسب بدن )134(تصوير                            
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   :عبارتند از  ريسك فاكتورهاي مرتبط با شغل

  . استفاده و تجهيزات مورد ايستگاههاي كار، پروسه كارمناسب طراحي عدم 

   .مي گردد وجود آمدن وضعيت نامناسب بدن در كارگران ه سبب ب، نامناسب بودن طراحي ايستگاه كار 

  

  
  طراحي نامناسب وسايل و تجهيزات مورد استفاده عامل ايجاد وضعيت نامناسب بدن )137(تصوير                            

شرايط  كاري  مي تواند تا مدتي كه فرد بهتغيير ساعت د عنوان نمود كه باي استرسورهاي فيزيولوژيكيو اما در خصوص 

استرس زا باشد و يا در خصوص جنسيت مي توان گفت زنان شاغل كه دوره بارداري و شيردهي و بچه  جديد عادت مي كند،

تي به مقدار كم از خصوص اگر اين مسائل سبب شود حه ها بشوند ب داري را مي گذرانند دچار استرس در طي اين دوران

   .نام برد  بار كاري زياد محسوب مي شود مي توان از شغلياز مواردي كه به عنوان ريسك فاكتور .  كارايي آنان كاسته شود

  

  
  مي باشدريسك فاكتور شغلي يكي از  بار كاري )138(تصوير                            
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  بار اطلاعات زياد   - 1

ترين علل استرس هستند اگر اين عوامل در دورههاي طولاني و داشتن جلسات بدون وقفه از فراوانكار كردن براي ساعت

هاي اقتصادي و كشمكش براي باقي توانند منجر به اتلاف انرژي در فرد شوند زيرا فشارهاي زماني طولاني ادامه يابند مي

روي افراد هستند و حتي ر مقابل كوهي از كار ، هميشه فراد هاي زندگي، افزايش كارمندان و يافتن خودماندن در استاندارد

كاري بيش از اندازه و نداشتن تعطيلات موجب افزايش هزينه بار . هاي كاري به خانواده نيز منتقل شوندممكن است فشار

نايي كه دارد است هركس به اندازه توا پس نياز.اندهاي مرتبط شدههاي ناشي از تصادفات و خستگي و همچنين بيماري

  .كارانجام دهد

  
  ترين علل استرس هستندفراوان يكي ازهاي طولاني ساعت)139(تصوير                                     

  فشار كاري كم -2

دي معمولا سررفتن در محيط كار اداري و غير تولي. از علل استرس استديگر آوري انجام دادن كار كم نيز يكي به طور تعجب

سلامتي را ، زياد در خانه ماندن همچنين و خستگي و يا كسانيكه مجبورند براي مدتي در خانه بمانند و  صله، نارضايتيحو

  .در واقع  سر رفتن حوصله خطر بيشتري نسبت به استرس ناشي از كار و تقاضاي شغلي براي سلامتي دارد. دهدكاهش مي

  
  دارا مي باشد فتن حوصله خطر بيشتري نسبت به استرس ناشي از كارسر ر)140(تصوير                           
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تا افراد انگيزه براي ، دارد در واقع مي توان گفت استرس تاحدي لازم است نمي توان گفت استرس هميشه تاثير منفي 

هرچقدر استرس  روبروانجام كار داشته باشند و لي با توجه به اينكه يك رابطه بين عملكرد و استرس وجود دارد در منحني 

  .  بالا رود عملكرد كاهش خواهد يافت

  

 

  كار استرس شغلي در محيط پيامدهاي -9-2-8
 :عبارتند از استرس شغلي در محيط كار پيامد هاي

 بيماري 

  غيبت از كار 

  عدم رضايت شغلي 

  تاخير 

  حوادث در محيط كار 

  كاهش بهره وري 

  كاهش انگيزه 

 كاهش قدرت تصميم گيري 

  

  

  پيشگيري از استرس شغلي در محيط كار -10-2-8
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 باشد ، اين مسئله جزوطراحي مناسب  ايستگاههاي كارمي  ،يكي از مواردي كه در كنترل و مديريت استرس اهميت دارد 

در هر ايستگاه كار  يك طراحي مناسب نه تنها سلامتي ، بلكه بازدهي و . حساسترين و مهمترين كارها در ارگونومي مي باشد

طراحي  ايستگاههاي كار به صورت غير ارگونوميك  باعث افزايش روز افزون شكايتها از . ثر مي كندأتوليد را نيز متكيفيت 

كه توسط سيستم  آن نياز استاسترس و كنترل از  پيشگيريجهت . اريهاي مزمن ناشي از كار مي شود محيط كار و بروز بيم

  :  زير براي كنترل آن گام برداشتو با در نظر گرفتن موارد  همديريتي اقدام نمود

 شناسايي مشكل :  مرحله اول 

  مربوط به نوع كار 

  مربوط به سازمان  

 مربوط به محيط كار 

 طراحي مجدد و  مداخله:  دوم مرحله 

 مشكلات الويت بندي  

  مداخله به منظور حل مشكل 

  ارزيابي:  سوم  مرحله

   مدت مدت و بلند ارزيابي كوتاه  

  

  كار فيزيولوژي -3-8 
ه هاي فيزيولوژيك بدن كه ب در فيزيولوژي كار شاخص، يكي از مباحث عمده و مهم در مهندسي انساني، فيزيولوژي كار است 

به كمك يافته هاي فيزيولوژيك . گيرد شود مورد مطالعه قرارمي ثر ميأطور مستقيم يا غيرمستقيم از شرايط محيطي و شغلي مت

خستگي، تغييرات ضربان قلب را در مورد سطح توانمندي، ميزان قابليت تطابق افراد، سطح  توان اطلاعات گوناگوني مذكور مي

  .دست آورده ب را 000ميزان انرژي مصرفي و ، تنفس  و تعداد

هاي مختلفي كه افراد را  ها و تنش توان از استرس هاي فيزيولوژيك كاربران مي و ويژگي شغليبديهي است با مطالعه شرايط 

مورد بررسي قرار  لي باتوجه به توان هوازي لازم در مطالعات فيزيولوژي كار نيازهاي شغ. كنند جلوگيري نمود تهديد مي

ليتر اكسيژن در هر دقيقه نياز خواهد داشت، اين  5/2هاي خيلي سنگين به بيشتر از  گيرد مثلا دريافته اند كه انجام فعاليت مي

در اين دسته از مطالعات، ضربان قلب، فشارخون و اسيد لاكتيك نيز مورد . اشدب مي 5/0هاي سبك كمتر از  مقدار براي كار

  .گيرند اندازه گيري و بررسي قرار مي
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  عنوان منبع انرژيه بدن ب -3-8- 1
بايد بين نيازهاي خارجي كه مربوط به كار و محيط فعاليت مي باشد و واكنشهاي دروني ، از ديدگاه انرژي در بدن انسان 

پروتيين ها ، ( بدن يك كارخانه مولد انرژي است كه انرژي شيميايي حاصله از مواد غذايي . تعادل برقرار باشد انرژي زا 

مراحل نهايي اين دسته از فرايندها در عضلات .را به انرژي هاي مفيد خارجي تبديل مي نمايد ) كربوهيدراتها و چربيها 

  . اسكلتي اتفاق مي افتد 

مواد زائد و ، نيازمند است ، از طرفي خون ،  وسيله خونه سيژن دريافت شده از ريه ها و انتقال يافته ببه اك، تبادلات انرژي 

به خارج از بدن هدايت مي ، با انتقال به ريه ها ) دي اكسيد كربن ، بخار آب و حرارتمثل (  از متابوليسم رااضافي توليد شده 

قلب و (    ، سيستم خون رساني ) ريه ها ( بدين ترتيب سيستم تنفسي . ) گردد  حرارت از طريق پوست نيز دفع مي( كند 

نوعي محدوديت هايي را براي ه ، ب گستردهعلي رغم عملكرد بسيار مهم و ) تبادلات انرژي ( و سيستم متابوليكي ) عروق 

از طرفي ) محدوديت هاي مركزي (  ايجاد مي كندقابليت انجام كار هاي سنگين جسماني و همراه با اعمال نيرو ،  از نظرافراد 

و يا ستون مهره ها ) مثل زانوها ( قابليت افراد در جهت انجام كار از سوي قدرت عضلاني و با توجه به قابليت حركات مفاصل 

در اغلب موارد اين گونه محدوديت ها در خصوص ) محدوديت هاي موضعي ( شود  نيز محدود مي) مثل ضعف ناحيه پشت ( 

  .و قابليت هاي اندام فوقاني نيز اتفاق مي افتدتوانايي 

. براي مثال اگر فردي دست هاي خود را در حد زيادي از بدن دور كند ، قدرت كافي براي برداشتن يك وزنه را نخواهد داشت 

در جريان .گرددغالبا مزيت مكانيكي عضلاتي كه در حال كار مي باشند  با توجه به قابليت فرد در انجام كار محوله تعيين مي 

د از طريق بدن يعني از راه مچ ، آرنج و شانه ، تنه ، رانها ، جابجايي و حمل مواد ، نيروي اعمال شده از طرف دست ها باي

لفه هاي نيرو ، ضعيف ترين زنجيره قابليت كلي فرد را در انجام فعاليتهاي ن زنجيره مؤدر اي. ها و پاها به زمين منتقل شودزانو

  .كند ميشغلي تعيين 

چنانچه عضلات ضعيف باشند يا مجبور به انجام كار در شرايطي با مزيت مكانيكي نامطلوب باشند ، نيروي لازم براي 

. مي باشد) مهره هاي كمري ( غالبا ضعيف ترين زنجيره در زنجيره نيروها ، ناحيه كمر . كند  جابجايي اجسام ، كاهش پيدا مي

لات و جابجايي دردناك مهره ها يا ديسك هاي بين مهره اي مي تواند توانايي افراد را در فشارهاي وارده بر ليگمانها و عض

  .حمل كالا محدود سازد

دسته هاي مي شودرا مي توان براي سهولت ،دراين بخش ارائه براي تشريح محدوديت هاي موضعي ومركزي در مدلهايي كه

  .زير قرار داد

  مدلهاي فيزيولوژيك  
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  يمدلهاي قدرت عضلان 

  مدلهاي بيومكانيكي 

  مدلهاي سايكوفيزيكي 

و فشار وارده بر سيستم ) بر حسب كيلو كالري (در مدلهاي فيزيولوژيك اطلاعاتي در مورد تبادلات انرژي ، مصرف انرژي 

در مدلهاي مربوط به قدرت عضلات ، اطلاعات و يافته هايي در مورد توانايي  .رساني و قلبي عروقي فراهم مي شود خون

تا كنون اين دسته از سنجش ها از طريق نگه داشتن عضلات در يك . دست خواهد آمده ال نيرو روي اجسام خارجي باعم

كه بدن در حال براي ارزيابي قدرت ديناميكي عضلات يعني در وضعيتي . انجام گرفته است ) ايزومتريك ( وضعيت خاص 

  .شود استفاده مي) ايزو سينتيك ( اي ايزو اينرسي و ايزو سينماتيك ه حركت است از تكنيك

ويژه در ه در مبحث مربوط به مدلهاي بيومكانيكي اطلاعاتي در خصوص تحمل استرسها و توانايي بدن در انجام فعاليت ها ب

ثير وضعيت استقرار بدن روي قدرت عضلاني مطرح مي أسك هاي بين مهره اي و همچنين تيارتباط با ستون مهره ها و د

به . باشند يكو فيزيكي ، تركيبي از اندازه گيريهاي فيزيكي و بررسي ميزان استرسهاي دريافت شده ميمدلهاي سا .شود

  .كمك اين مدلها مي توان محدوديت ها و قابليتهاي افراد را در حمل دستي كالا مورد قضاوت قرار داد

  

  كار جسماني و فشار گرمايي   -4-8
عمل كننده كشد تا ميزان سوخت و ساز با ميزان مصرف انرژي در ماهيچه هاي مي  طولمدتي ،هنگامي كه كار آغاز مي شود 

زمان لازم . تا چند دقيقه پس از آغاز كار به سطح ثابت و پايدار خود مي رسد به راستي ميزان سوخت و ساز . هماهنگ شود

يا (بنابر اين فعاليت سوخت و سازي .براي ايجاد حالت پايدار به شدت كاربستگي دارد اما تقريبا برابر با پنج دقيقه است

  .بلكه افزايشي تدريجي و همواره را نشان مي دهد. به سرعت در همان آغاز كار افزايش نمي يابد)جذب اكسيژن

 سوخت و ساز هوازياين فرآيند را . كه به اكسيژن نياز ندارد به وسيله ي فرآيندي ايجاد مي شود در ابتدا انرژي ماهيچه ها

  .ساز و كار فراهم مي شوداين انرژي مورد نياز از طريق , فعاليتهاي كوتاه مدت مانند دوي صد متردر.مي نامند) بدون اكسيژن(

در حالت ،  شانه و انگشتان دست، گردن  ،ي كه ماهيچه هاي موجود در قسمت هاي مختلف بدن مانند دست يا پا يدر فعاليتها

و ماهيچه ها نمي توانند ) اي گردني در نقاشان در زمان رنگ كردن سقفبراي مثال وضعيت ماهيچه ه(ثابت باقي مي ماند 

بدون (اكسيژن لازم را از جريان خون دريافت دارند و اين مسئله سبب مي شود بيشتر از فرآيند سوخت و ساز هوازي 

رد كه به مرور زمان استفاده نمايند و سبب تجمع اسيد لاكتيك در عضلات گردد و دفع آن نيز به كندي صورت گي) اكسيژن 
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در حمل بار به صورت دستي و داشتن وضعيت نامناسب به همچنين  و خستگي مزمن در عضلات مي گردد سبب ايجاد درد و 

  . در عضلات مي شود) بدون اكسيژن (ازي استفاده از نوع روش سوخت و ساز هو نيز موجبصورت طولاني 

مانند آنچه كه در گذشته مرسوم و رايج بود صنعتي و غربي ، تر كشورهاي در بيش ير به اينكه كار جسماني و مصرف انرژنظ 

كاهش ميزان  امر، علت اين  .است تا حدود زيادي كم شده آمار ناراحتيهاي اسكلتي و عضلاني نيز از اين رو. وجود ندارد

 بعضي ر و اشياء مي باشد  ، و يا در فعاليت هاي دشوار جسماني  از طريق استفاده از ابزار هاي مكانيكي در حمل و جابجايي با

  .كارها بوسيله فرآيند هاي ماشيني و خودكار انجام مي پذيرد  "كنند اصولاكه از فن آوري پيشرفته استفاده مي  از صنايع

تعيين نموده  كه تخطي از  ،از طرف ديگر قوانين نيز چهارچوب و حدودي را براي كارهاي جسماني واگذار شده به كارگران 

هنوز در برخي مشاغل مانند كارهاي  با اين وجود ،  عليرغم همه اين تدابير و اقدامات به عمل آمده  . نها قابل قبول نمي باشد آ

  .كارگران ناگزير به انجام كارهاي جسماني بسيار سنگين هستند ،ماهيگيري با تور و قطع كردن درختان ، ساختماني

اما در كشورهاي رو به . اندك اهميت خود را از دست داده اند، ر كشورهاي غربي اندك با توجه به اينكه فعاليتهاي جسماني د

با استفاده از نيروي كار انساني هم اقتصاد  .د، اين امر بسيار رايج مي باش رشد كه هنوز خودكارسازي فرآيندها فراگير نشده

اما  ، كار جسماني در فرآيندهاي توليدي كاهش يافتهبا اين كه شدت نياز به . ملي و هم اقتصاد فردي بهره مند خواهند شد

به همين دليل آناليز .ناپذير استگريز  ،هنوز شرايطي وجود دارد كه در آنها انجام كار جسماني به وسيله ي نيروي انساني 

نكه انسانها در نظر بر اي.توانايي انجام كار جسماني در افراد گوناگون متفاوت است. كارهاي جسماني ضروري و بايسته است

علت عوامل ژنتيكي و  سن  از خود نشان مي دهند و اختلاف در توانائيهاي جسماني به يانجام كارهاي جسماني توانايي كمتر

زير به عنوان  هايبراي هشت ساعت كار در روز ميزان . هاي گوناگون متفاوت است شغلميزان مصرف انرزي در  مي باشد لذا

  .مي گيرندشاخص مورد استفاده قرار 

ماهيگيري با تور در دريا روزانه كيلو كالري ،  1680تاژ سبك روزانه مون ، كيلو كالري 800كارهاي دفتري نشسته  روزانه 

  . كيلو كالري 6000اره كردن الوار روزانه  ،  كيلو كالري 4800

و انرزي لازم  اي فعاليتهاي اوقات فراغتانرژي مورد نياز بر ، مجموع سوخت و ساز پايه: ي مورد نياز عبارتند از انرژ تمام

اين اگر . مصرف انرژي در اندازه ميانه است. كيلو كالري در روز باشد 4000اگر همه انرژي مورد نياز كمتر از . براي انجام كار 

شد كار بسيار كيلوكالري در روز نياز با 4500كار سنگين و اگر به بيشتر از ،  كيلوكالري در روز باشد 4500تا  4000ميزان 

  )20( .سنگين به شمار مي آيد
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  نهمفصل 
  

  

  

  

  

  پيوست ها
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  آناليز بلند كردن دستي بار  *

                             
  
  
  

ت   آناليز بلند كردن دستي بار
وس

پي
1  
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امكان  calculator for analyzing hifting operationsتعيين حدود مجاز جهت بلند كردن دستي بار به كمك نرم افزار 

در دستورالعمل زير مراحل انجام . مي باشد بهره برداريافزار بصورت رايگان از طريق اينترنت قابل  اين نرم. پذير مي باشد 

  :  است  محاسبه جهت تعيين اينكه آيا بار بلند شده  در حد مجاز است يا خير بيان شده

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

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

 .زير را انتخاب كنيد

 

  
  

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

 .نيدعدد مورد نظر را از جدول زير انتخاب ك) ساعت

  .در نظر بگيريد 1دقيقه  مقدار اين عدد را  5براي بلند كردن بار به ميزان كمتر از يكبار در : نكته
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  تعداد دفعات بلند كردن بار در دقيقه

  چند ساعت در روز

1كمتر يامساوي 
  ساعت

2-1   
  ساعت

  بيشتر يامساوي
  ساعت 2 

  0.85  0.95  1  دقيقه 5تا  2يك بار بلند كردن بار بين 

  0.75  0.9  0.95  يك بار بلند كردن بار در هر دقيقه

  0.65  0.85  0.9  بار بلند كردن بار در هر دقيقه 3تا  2

  0.45  0.7  0.85  بار بلند كردن بار در هر دقيقه 5تا  4

  0.25  0.5  0.75  بار بلند كردن بار در هر دقيقه 7تا  6

  0.15  0.35  0.6  بار بلند كردن بار در هر دقيقه 9تا  8

  0.0  0.2  0.3  بار بلند كردن بار در هر دقيقه 10بيش از 

 

 .را انتخاب نماييد 1را انتخاب و در غير اينصورت عدد  0.85درجه چرخش داشته باشد عدد  45اگر فرد بيش از  •

 .را در فرمول زير جايگذاري نماييد 4تا  2اعداد انتخاب شده در مراحل  •

  4عدد مرحله  × 3عدد مرحله  × 2عدد مرحله ) = لوگرمبر حسب كي(حد مجاز بلند كردن بار

 است؟ 5كمتر از ميزان حد مجاز بلند كردن مرحله  1آيا وزن بار بلند شده در مرحله  •

  اگر جواب بلي است ، خطري وجود ندارد

  .اگر جواب خير است ، خطر وجود دارد

  :بالا را مطابق نكات ذيل انجام دهيد 5تا  1د مراحل اگر شغلي مستلزم بلند كردن بارهايي با وزن هاي مختلف باش: نكته 

  شود را قرار مي دهيم بيشترين وزن باري كه توسط فرد بلند مي 1در مرحله  - 1

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

 يد را در نظر گرفته و از فركانس و مدت زمانشو در مرحله سوم متداول ترين روش انجام بلند كردن بار كه معمولا اجرا مي - 3

  .كار بريده برا  در يك روز كاري استفاده ميشود) بار ( كه براي تمام مراحل بلند كردن 
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علاوه برآن از راهنماي قسمت دوم . ن محيط كار با رايانه است راهنماي زيرالگوي بسيار مناسبي براي ارزيابي و ايمن نمود
در راهنماي زير ممكن است حاكي از ”  خير ” پاسخ  . براي تهيه وسايل و ابزار مناسب كار با رايانه مي توان استفاده نمود 

و شرايط محيط كار و اتخاذ  وجود مشكل در محيط كار باشد  كه براي حل آن  نياز به تحليل ،  بررسي و ارزيابي نوع مشكل
  .تدابير مناسب است  

      وضعيت هاي مختلف بدن در حين كار   - 1

  .دراين بخش طراحي محل كار ، چيدمان وسايل و تجهيزات و نحوه اجراي فعاليت ها را ارزيابي كنيد 

 خير بلي 

  نه در يك امتداد قرار گرفته اند ؟ راست بوده و بدون خم شدن به جلو  يا عقب  با ت” كاملا  گردنو  سرآيا ) 1
 .است وضعيت صفحه نمايش ، صندلي و ميز كار كنترل شود ” خير ” اگر جواب 

  

  در وضعيت رو به جلو قرارگرفته اند ؟” بدون متمايل شدن به سمت چپ ياراست ،دقيقا تنهو  گردن، سرآيا ) 2
 .شود است وضعيت صفحه نمايش و صندلي  كنترل ” خير ” اگر جواب 

  

  در راستاي خط قائم نسبت به كف اتاق قرار گرفته است ؟ تنه آيا) 3
  . ) وضعيتي كه در آن تنه به سمت عقب متمايل و به پشتي تكيه زده باشد پذيرفتني است ( 

 .است وضعيت صفحه نمايش و صندلي  كنترل شود ” خير ” اگر جواب 

  

  ك خط و نسبت به كف اتاق درراستاي خط عمود قراردارند ؟با تنه درامتداد يو بازوها  شانه هاآيا ) 4
  . )  شانه ها نسبت به تنه حالتي آزاد داشته و به عبارت ديگر به طرف  بالا  يا متمايل به جلو قرار نگرفته باشند ( 

 .اگر جواب خير است وضعيت صندلي كنترل شود 

  

  . )بطرف بيرون متمايل نشده اند (  نزديك به بدن قرار دارند ؟  آرنج هاو  بازوهاآيا ) 5
 .است وضعيت صندلي ، ميز كار ، صفحه كليد و موس كنترل شود ” خير ” اگر جواب 

  

  مستقيم و در امتداد يك خط قرار گرفته اند ؟ دست هاو  مچ،  ساعدآيا ) 6
  )درجه تشكيل داده اند ؟ 90ساعد و بازو با يكديگر زاويه ( 
  . وضعيت صندلي ، صفحه كليد و موس كنترل شود است ” خير ” اگر جواب  

  

  مستقيم و در امتداد يك خط قرار دارند ؟   دست هاو    مچآيا ) 7
  . ) مچ ها به سمت بالا ، پايين  يا به طرف بيرون يعني به طرف انگشت كوچك دست متمايل نشده باشند ( 

 .است وضعيت صفحه كليد و موس كنترل شود ” خير ” اگر جواب 

  

  نيز عمود بر كف اتاق هستند ؟ ساق هابه صورت موازي با كف و  ران هاآيا ) 8
  . )در صورتي كه ران ها به ميزان بسيار جزئي نسبت به زانو بالا رفته باشند ، اشكالي ندارد (  
 .است وضعيت صندلي و ميز كار  كنترل شود ” خير ” اگر جواب  

  

  ق قرار گرفته اند  يا  با زير پايي حمايت  مي شوند ؟ روي كف اتا”  كاملا پاهاآيا ) 9
 .است وضعيت صندلي و ميز كار  كنترل شود ” خير ” اگر جواب 
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            نحوه نشستن در حين كار   -2

، به هر كدام از سئوال ها” خير ”  در صورت جواب. به هنگام ارزيابي صندلي كار به نكات زير  توجه كنيد 
  .دلي را  كنترل و بازنگري  نماييد  وضعيت صن

 خير بلي 

   ، از ناحيه كمر حمايت مي كند ؟ تكيه گاه  پشتآيا )   10

  با ابعاد بدني افراد كاربر تطابق لازم را دارد ؟   طول و عرض نشيمنگاه صندليآيا )  11
 . ) بسيار بزرگ  يا كوچك نباشد ( 

  

  نو و ساق پا هاي كاربر فشار وارد نمي كند ؟بر پشت زا   لبه جلوي صندليآيا )  12
 . )طول نشيمنگاه صندلي بيش از اندازه نباشد  (  

  

   است ؟ ) حالت آبشاري ( به اندازه كافي نرم  و لبه جلوي آن گرد شده جنس نشيمنگاه صندلي آيا )  13

ي لازم از هردو ساعد ، ممانعتي چنانچه صندلي ها داراي تكيه گاه  ساعد  است آيا علاوه بر حمايت ها)14
 براي تحرك كاربران ايجاد نمي كند ؟ 

  

  
  
  

  )     وسايل ورودي ( صفحه كليد  -3
در . نكات زير را مد نظر قرار دهيد ... هنگام ارزيابي صفحه كليد و ساير وسايل ورودي نظير موس و  

يل اشاره گر و تكيه گاه هاي مچ صورت جواب خير به هر يك از سئوال ها  وضعيت صفحه كليد ، وسا
  .دست را  كنترل و ارزيابي نماييد 

 خير بلي

به اندازه كافي بزرگ است و تطابق لازم را براي نگه داشتن   سيني صفحه كليد و ساير وسايل وروديآيا  )  15
 آن دارد  ؟ 

  

ار صفحه كليد قرار گرفته دركن” درسمت راست وكاملا )نظير موس يا گوي تماس ( وسايل ورودي آيا )  16
 ) تفاده از اين وسايل است اين نوع چيدمان بهترين وضعيت براي اس(  است ؟  

  

از نظر شكل و اندازه مناسب است و با دست هاي كاربر تطابق لازم را دارد ؟   وسايل وروديآيا )  17
 )نه بسيار بزرگ ونه بسيار كوچك پاشد  ( 

  

   در حين استراحت يا كار ، روي لبه هاي تيز و يا سخت قرار نمي گيرند ؟    دست و مچآيا )  18
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  صفحه نمايش      -4 
درصورت جواب خير به هر يك از سئوال ها . هنگام ارزيابي صفحه نمايش به نكات زير توجه كنيد  

 .كنترل و ارزيابي مجدد نماييد  وضعيت صفحه نمايش ، روشنايي و درخشندگي در محل كار را 

 خير بلي

در افق ديد قرار گرفته است به نحوي كه كاربر در حين نگاه كردن به آن ” دقيقا لبه بالايي صفحه نمايشآيا )  19
 مجبور نباشد سر و گردن خود را به عقب يا پايين خم نمايد ؟

  

كنند بدون خم كردن سر و  گردن مي توانند مطالب روي استفاده مي  عينك هاي دوكانونيآيا كاربراني كه از )  20
 صفحه نمايش را بخوانند ؟

  

در حدي است كه بدون خم شدن تنه به طرف جلو، بتواند مطالب روي  فاصله كاربر از صفحه نمايشآيا )  21
 صفحه نمايش را بخواند ؟

  

وي كه مجبور به كج كردن سر و گردن به قرار گرفته است به نح روبروي كاربر” صفحه نمايش دقيقاآيا )  22
 طرف چپ و يا راست نباشد ؟  

  

ايجاد نمي خيرگي روي صفحه نمايش )  ناشي از منابع روشنايي طبيعي يا مصنوعي (  روشنايي محل كارآيا ) 23
  كند به نحوي كه كاربر براي رؤيت بهتر مطالب  ناگزير به قرار گرفتن در وضعيت نامناسبي گردد ؟  

  

  
  
  

  فضاي كار             - 5
  . هنگام ارزيابي ميز و محل كار نكات زير را در نظر بگيريد  

 خير بلي 

   . )ران ها در زير ميز تحت فشار نباشند ( و ميز كار يا سيني صفحه كليد فضاي كافي وجود دارد ؟ ران هاآيا بين ) 24

د دارد به نحوي كه كاربر در حد لازم به صفحه كليد يا ساير وسايل وجو ساق و پاهاآيا در زير ميز فضاي كافي براي ) 25
 اشاره گر نزديك شود ؟ 
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          1وارد عمومي م  -6

  

درصورت جواب خير به هر يك از سئوال هاي زير ، وضعيت سطح كار ، .  موارد زير را نيز بررسي نماييد 
  .ترل و ارزيابي مجدد نماييد گيره اوراق و تكيه گاه مچ و كف دست را  كن

 خير بلي 

   آن در حدي هست كه بتوان اسناد را  روي آن قرار داد ؟ اندازه در محل كار ، آيا  گيره اوراقدر صورت وجود )  26

در وضعيت  ارتفاع و فاصله نسبت به صفحه نمايشدر محل كار ، آيا از نظر  گيره اوراقدر صورت وجود )  27
فته است طوري  كه كاربر براي ديدن مطالب روي صفحه نمايش نياز كمتري به حركات سر و گردن داشته مناسبي قرار گر

 باشد ؟ 

  

استفاده مي گردد آيا به نحوي ساخته شده است  كه ضمن نرم بودن ،  تكيه گاه كف و مچ دستچنانچه از )  28
  عاري از هرگونه لبه تيز و سخت باشد ؟  

  

  
  
  
  
  

            2ومي موارد عم  -7

  

درصورت جواب خير به هر يك از سئوال هاي زير وضعيت صندلي ، سطوح كار و فرآيند كار را كنترل و 
 .ارزيابي مجدد  كنيد 

 خير بلي

قابليت تنظيم شدن رادارد طوري كه در حين كار وضعيت ايستگاه كار يا تجهيزات مورد استفاده آيا )  29
 كند و بنا به ضرورت  بتوان تغييرات لازم را اعمال نمود ؟ بي خطري براي كاربر فراهم 

  

  به طور مناسبي چيده شده است  ؟ وسايل و اجزاي كار و لوازم جانبيدر محل كار با رايانه آيا )  30

 .  )آرايش تجهيزات طوري باشد كه كليه لوازم به راحتي در دسترس قرار گيرد (  

  

ه اي طراحي شده است كه كاربردرطول مدت كار بتواند فعاليت هاي جانبي نيز به گون كار بارايانهآيا )  31
عاليت اصلي در اختيار داشته داشته باشد به عبارت ديگر زماني براي استراحت هاي كوتاه مدت و دوري از ف

 ؟  باشد
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  راهنماي تهيه و خريد تجهيزات مرتبط با رايانه )ب  
  

  

 ✔ صفحه نمايش      - 1

بطور كلي  صفحه . مينان يابيد كه صفحه نمايش براي رؤيت بهتر مطالب وتصاوير به اندازه كافي بزرگ است اط) 1
خواندن مطالب ” اينچ  مناسب است  ، در صفحه نمايش هاي كوچك تر از اين اندازه معمولا 20تا  15نمايش هاي 

 . اهد كرد دشوار است و بزرگ تر از اين اندازه نيز فضاي زيادي  را اشغال خو

 

  . زاويه كج وراست شدن صفحه نمايش به راحتي  تنظيم شود )  2

بدليل اينكه فضاي كمتري اشغال مي كند مناسب تر است )  LCD( استفاده از صفحه نمايش هاي كريستال مايع  )  3
 . به ويژه در محل هايي كه كاربر از نظر جا محدوديت دارد 

 

  

 ✔ صفحه كليد     -2 

  .ستفاده از صفحه كليد هاي دوقسمتي موجب قرار گرفتن مچ دست در وضعيت طبيعي مي گردد ا) 1

صفحه كليد هايي را كه پايه هاي تنظيم شدني دارند ازنظر زاويه و وضعيت  قرارگيري به راحتي مي توان به  شكل هاي مختلف ) 2
اين پايه ها چنانچه در جلوي . در حالت طبيعي  مي كند اين موضوع كمك بسيار زيادي به قرارگرفتن مچ دست . تنظيم نمود 

 .   صفحه كليد طراحي شده باشد بمراتب بهتر از عقب صفحه كليد است  

 

وصل مي كند بايد به اندازه كافي بلند باشد تا كاربران به راحتي ) واحد پردازش مركزي (  CPUطول كابلي كه صفحه كليد را به ) 3
  .باشد ) سانتي متر180( فوت  6طول اين كابل بايد حداقل . را در وضعيت هاي مختلف قرار دهند  CPUبتوانند صفحه كليد و

 

است )  10­Key  Keypad( تايي  10اگر نحوه انجام كار به گونه اي است كه نياز كمتري به استفاده از مجموعه كليد هاي )  4
مجموعه است و چنانچه گاه گاهي از آن استفاده  مي شود ، از صفحه  بهتر است صفحه كليد هايي به كار برده شود كه فاقد اين

كليد هايي كه اين مجموعه ده تايي از آن جدا است استفاده شود ؛ گرچه  صفحه كليد هاي فاقد اين مجموعه باعث مي شود تا 
 .     موس در نزديكي آن قرار گيرد 

 

صفحه كليد و ” اصولا. اندازه و شكل صفحه كليد نيز مد نظر قرار گيرد ” اچنانچه از سيني صفحه كليد استفاده مي شود حتم)  5
 .  در سيني صفحه كليد قرار گيرد ” ساير وسايل اشاره گر بايد كاملا

 

از صفحه كليد هايي استفاده شود كه تكيه گاه  مچ دست به آن وصل نباشد چراكه تكيه گاه هايي كه از صفحه كليد جدا است )  6
 . بهتراست  به مراتب

 

كه )  Labtop( بعنوان مثال رايانه هاي كيفي  . ، صفحه كليد نبايد جزئي از صفحه نمايش باشد  در كار طولاني مدت با رايانه)  7
 .درآن صفحه نمايش و صفحه كليد به هم چسبيده اند ، براي كار طولاني مدت مناسب نيست 
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 ✔ سيني صفحه كليد     -3 

را در ... ه كليد بايد داراي پهنا و عمق لازم باشد تا به راحتي بتوان صفحه كليد و ساير وسايل جانبي نظير موس و سيني  صفح)   1
 .  آن قرار داد  

 

تا  22اگر در حين كار از سيني صفحه كليد استفاده مي شود ، ارتفاع حداقل آن از كف اتاق براي كار نشسته بايد در گستره )   2
 . تنظيم شدني باشد ) سانتي متر   70تا  55( اينچ   28

 

. سيني صفحه كليد بايد طوري طراحي شده باشد كه وضعيت هاي آن را بدون استفاده از پيچ  يا دستگيره  تنظيم نمود )  3
نظيم استفاده مداوم از دستگيره يا پيچ موجب هرز شدن آن مي شود ياممكن است بعضي از كاربران به راحتي نتوانند آن را ت

  .نمايند 

 

  

 ✔ ميز و سطوح كار      -4

از ) سانتي متري  50( اينچي  20عرض سطح كار يا ميز بايد به اندازه اي باشد كه بتوان صفحه نمايش را حداقل در فاصله )  1
 . چشمان كاربر قرار داد 

 

حه نمايش و صفحه كليد را با هم  روي آن قرار ايده آل اين است كه عرض ميز و يا سطح كار به اندازه اي باشد كه بتوان صف)  2
 . خواهد بود ) سانتي متر  75( اينچ  30داد ، در اين صورت عرض مورد نياز در حدود 

 

به عبارت ديگر در . قابل تنظيم باشد ) سانتي متر   70تا  55( اينچ   28تا  20ارتفاع ميز كار براي كار نشسته بايد در گسترة )  3
روي كف اتاق قرار گرفته باشد ، ارتفاع ميز كار بايد هم ارتفاع با آرنج وي باشد ، ”  ه زماني كه كف پاهاي كاربر كاملاكارهاي نشست

 . گرچه مطلوب آن است كه ارتفاع ميز كار را بتوان به راحتي براي كارهاي نشسته و  ايستاده تنظيم نمود 

 

را كه ) نظير صفحه كليد ، موس  و   صفحه نمايش (  ربر بتواند وسايل و تجهيزاتي ميز يا سطح كار بايد به گونه اي باشد كه كا)  4
  .   روبروي خود قرار دهد ” استفاده بيشتري دارد دقيقا

 

اين فضا بايد . فضاي زير ميز بايد به اندازه اي باشد كه  كاربر بتواند به راحتي پاهاي خود را در وضعيت هاي مختلف قرار دهد )   5
؛  ) سانتي متر 50( اينچ  20حداقل    طول، )  سانتي متر  38( اينچ    15حداقل )  عرض ( عمق :   اي ابعادي به اين شرح باشد دار

  ) .     سانتي متر  60( اينچ  24ارتفاع لبه ميز تا كف اتاق حداقل 

 

صفحه كليد بايد از سيني  صفحه كليد با قابليت در ميزهايي كه داراي ارتفاع ثابت است كاربران براي مناسب نمودن ارتفاع )  6
  .  تنظيم  استفاده نمايند 

 

داشته باشد ، اين موضوع باعث مي شود تاميزان انعكاس و خيرگي ) غير صاف ( رويه ميز يا سطح كار بايد حالت حصيري )  7
  .   اي براي سطح ميز  بايد خودداري نمود  از به كار بردن انواع رويه هاي شيشه.  ناشي از منابع روشنايي به حداقل برسد  

 

گرد كردن و . لبه هاي سفت و تيز سطح ميز به ويژه در جاهايي كه ساعد  يا كف دستها در تماس با آن مي باشند ، حذف شود )  8
  .يا شيب دادن  سطح كار به اين موضوع كمك زيادي مي كند 
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 ✔ صندلي      -5

  . ه در اتاق كار با رايانه ،  بايد قابليت تنظيم شدن را داشته باشد صندلي هاي مورد استفاد)  1

  .     صندلي ها بايدداراي پنچ پايه محكم و پوشش دار باشد وبر كف هر اتاق يا كفپوشي امكان حركت داشته باشد )  2

ترسي كاربر به ساير تجهيزات محل كار را بدون چرخش كمر اين موضوع دس. درجه حول محور خود را داشته باشد  360صندلي ها بايد امكان گردش )  3
 . فراهم مي كند 

 

   .باشد ) سانتي متر  40( اينچ  16حداقل ارتفاع نشيمنگاه صندلي بايد )  4

   . باشد )  سانتي متر  43تا  38( اينچ   17تا  15درازا  يا طول نشيمنگاه صندلي بايد  )  5

   .است  ) سانتي متر  46( اينچ  18 حداقلي كه در اين خصوص توصيه  شده ،. اقل بايد به اندازه پهناي كفل هاي كاربر باشد پهناي نشيمنگاه صندلي حد)  6

   .لبه و به طور كلي نشيمنگاه صندلي به منظور حمايت از اندام ها بايد  پوشش مناسب و نرم داشته باشد )  7

   .درجه نسبت به خط عمود ،  به جلو  يا عقب كج نمود  5ه اندازه نشيمنگاه صندلي را بايد بتوان حداقل ب)  8

استفاده از اين نوع صندلي ها براي بيشتر كاربران نامناسب .  از به كار بردن صندلي هايي كه طراحي نامناسب دارد يا تنظيم آن محدوديت دارد اجتناب شود)  9
  .  است و سبب نارحتي در حين كار مي گردد 

 

   .ه جلوي نشيمنگاه صندلي بايد گرد شده و به اصطلاح حالت آبشاري داشته باشد لب)  10

   .  جنس موادي كه در ساخت نشيمنگاه صندلي به كار برده مي شود ضمن محكم بودن بايد امكان عبور هوا  و  خاصيت ارتجاعي نيز داشته باشد )  11

در بعضي از صندلي ها نشيمنگاه و تكيه گاه كمر را با هم مي توان به عقب يا جلو برد و . نظيم  شدني باشد بايد  ت)  درازا ( نشيمنگاه صندلي از نظر طول )  12
از صندلي . در پاره اي ديگر نشيمنگاه ثابت  و تكيه گاه كمر متحرك است و مي توان آن را به شكل دلخواه  تنظيم نمود . برحسب ابعاد بدني كاربر تنظيم نمود 

  .    ثابت شدن ، به جلو و عقب خم مي شود نبايد استفاده كرد چراكه نمي توان آن را براي كاربران با ابعاد بدني مختلف تنظيم نمود  هايي كه بدون

 

ضمن اين . يت كند پهنا داشته باشد تا از كمر و حما) سانتي متر  30( اينچ  12ارتفاع  و  ) سانتي متر  38( اينچ  15بايد حداقل ) پشت ( تكيه گاه  كمر )  13
  .  با انحنا هاي ستون فقرات تطابق داشته باشد ” كه انحنا هاي آن بايد كاملا

 

   .  كار ايجاد نكند  تكيه گاه  كمربايد پهناي لازم را براي تطابق  با  بدن  كاربران داشته باشد و هيچ گونه مزاحمتي  براي تحرك بازو ها به ويژه در حين ) 14

اين مسئله به حمايت  . درجه خم نمود و در همان حالت ثابت نگه داشت  15كمر بايد اين ويژگي را داشته باشد كه بتوان آن را حداقل به اندازه   تكيه گاه)  15
  .از ناحيه كمر كمك مي كند  

 

اگر خم شدن  تكيه گاه  نسبت به خط قائم بيش از . د طراحي تكيه گاه كمر بايد طوري باشد كه  از نواحي بالايي تنه به ويژه گردن و شانه ها حمايت كن)  16
  .بايد از تكيه گاه سر نيز  در حين كار استفاده نمود ” درجه باشد  ، لزوما  30

 

ين آنها را تنظيم بايد طول ، عرض و ارتفاع  تنظيم شدني داشته باشند ، بدين ترتيب به راحتي       مي توان فاصله ب) دسته هاي صندلي ( تكيه گاه  ساعد )  17
  .نمود 

 

ثابت بودن ارتفاع تكيه .  تنظيم شدني باشد )  سانتي متر  27تا  18( اينچ  10/  5تا  7ارتفاع تكيه گاه  ساعد نسبت به نشيمنگاه صندلي بايد در گستره )  18
  .كنند ،  مطابق با اصول ارگونومي نيست  گاه ساعد و تنظيم نشدن آن به خصوص اگر چندين كاربر به طور مشترك از يك صندلي استفاده مي

 

  .كند طول و عرض تكيه گاه  ساعد بايد به اندازه اي باشد كه ضمن حمايت لازم از ساعد كاربر مزاحمتي  براي نزديك شدن وي به ميز كار ايجاد ن)  19

  .تكيه گاه  ساعد بايد از پوشش نرمي ساخته شده باشد )  20

طراحي شده است ، چنانچه وزن كاربران بيش از اين مقدار باشد ، در هنگام تهيه ) كيلوگرم  125( پوند  275براي افرادي با وزن زير بيشتر صندلي ها )  21
  .صندلي بايد به اين موضوع توجه نمود 
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 ✔ گيره  اوراق     -6

   . ي ، فاصله و زاويه ديد به سهولت تنظيم نمود  گيره  اوراق را در عين محكمي ، بايد بتوان از نظر ارتفاع ، وضعيت قرار گير)  1

، گيره ) اين شكل قرارگيري مطلوب ترين وضعيت است( روبروي كاربر قرار گرفته باشد ” در صورتي كه صفحه نمايش دقيقا)  2
 .  اوراق را هم بايد در همان ارتفاع و فاصله قرار داد 

 

به طور مستمر  به گيره اوراق مراجعه و روي آن ياداشت نمود ، بهتر است محل  در صورتي كه ضرورت كاري ايجاب مي كند تا)  3
  .   قرار گيري آن جايي بين صفحه كليد و صفحه نمايش باشد 

 

  
  

 ✔ تكيه گاه هاي مچ دست       -7

   . اشته باشد همخواني د” تكيه گاه  مچ از نظر پهنا، ارتفاع، شيب وطراحي بايد با لبه جلويي صفحه كليد كاملا)  1

  . پوشش تكيه گاه  مچ دست در عين محكمي بايد از مواد نرمي  ساخته شده باشد )  2

بدين ترتيب فشار هاي تماسي وارده بر مچ دست .  باشد ) سانتي متر  4( اينچ  1/  5عرض تكيه گاه  مچ دست بايد حداقل )  3
  . به كمترين ميزان  خواهد رسيد 

 

  

 ✔ ايل اشاره گر      موس و ساير وس -8

موس و ساير وسايل اشاره گر را بايد بر اساس نوع كاري كه افراد انجام مي دهند و هم چنين محدوديت هاو شرايط فيزيكي )  1
از نظر عملكردي با هم تفاوت چنداني ندارد و آنچه ... ) نظير موس ، گوي كنترلي و ( اين افراد انتخاب نمود ، گرچه اين تجهيزات 

  . ه معيار انتخاب قرار مي گيرد همان موارد ذكر شده است  ك

 

طراحي موس بايد تطابق لازم را با دستان كاربر داشته باشد و طول سيم آن نيز به اندازه اي باشد كه به راحتي در كنار صفحه )  2
 .   كليد قرار گيرد 

 

رد  كه گردش گوي در آن با انگشت شست انجام نگيرد چراكه درصورت استفاده از گوي كنترلي ، انواعي را بايد انتخاب ك)  3
  . استفاده از اين نوع وسايل اشاره گر موجب ناراحتي كاربران و حتي  آسيب هاي احتمالي به اين ناحيه از دست مي گردد 

 

به صورت مشترك استفاده مي اندازه موس  بايد با دست كاربران تطابق لازم را داشته باشد و در صورتي كه چندين نفر از آن )  4
  .كنند ،  شرايط فيزيكي اكثريت آنها در نظر گرفته شود 

 

موس هايي كه حساسيت آن  تنظيم شدني است ، به نحوي كه كاربر بتواند با هردو دست با آن كار نمايد به طور كلي مناسب )  5
  .  تر است  
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       )چراغ مطالعه روميزي(روشنايي موضعي  -9
✔ 

روشنايي روي ميز بستگي به نوع كاري دارد كه كاربر انجام مي دهد ، در كارهايي نظير چاپ كردن اسناد  نياز به روشنايي با )  1
با خود رايانه انجام مي گيرد نياز به روشنايي موضعي و ” نور هاي سفيد و محدوده وسيع تري است در حالي كه اگر كار مستقيما

  .  محدود تري است  

 

  . محل و زاويه تابش و هم چنين شدت  نور در منابع روشنايي بايد قابليت تنظيم داشته  باشد )  2

   .  منابع روشنايي بايد داراي  سايبان  يا حباب هايي براي هدايت مسير نور و هم چنين پراكندگي نور باشد )  3

بزرگي باشد به نحوي كه بتوان به راحتي آن را در وضعيت   بايد داراي پايه هاي) چراغ هاي روميزي ( منابع روشنايي موضعي )  4
  .هاي مختلف تنظيم نمود 
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  بازرسي كار قوانين مربوط به )الف
رفرما كارگاه محلي است كه كارگر به درخواست كا :آيين نامه تأسيسات و تسهيلات بهداشتي مصوب وزارت بهداشت   1ماده 

  .يا نماينده او در آنجا كار مي كند

  .ئين نامه خواهند بود آنيز مشمول اين )خويش فرما (كليه واحدهاي يك نفره :  1تبصره 

مجموعه كارگاههايي كه در مجاورت يكديگر و تحت پوشش يك مديريت واحد قرار دارند مجتمع كارگاهي ناميده :  2تبصره 

كارگاهي و تاسيسات بهداشت عمومي كارگاه در اين آئين نامه  يسيسات بهداشتأان تمي شوند ودر اين صورت آنچه بعنو

  .ناسب با استانداردهاي ارائه شده بطور مشترك در محل هاي واحدي ايجاد گردندتآمده است مي توانند م

كارگاهي و تسهيلات سيسات بهداشتي أتياجات بهداشتي كارگاه بر دو دسته تحاز نظر اجراي اين دستورالعمل ا:  3تبصره 

  .بهداشتي كارگاهها به شرح ذيل تعريف مي گردند

سيسات كارگاهي است كه در ارتباط با تامين شرايط بهداشتي محيط أشامل ساختمان و ت: سيسات بهداشتي كارگاه أت: الف 

  .ساختمان كارگاه ، سيستم روشنايي، تهويه ، آب فاضلاب و زباله: كار مطرح مي باشند از قبيل 

تسهيلات بهداشتي كارگاه شامل كليه تسهيلات جنبي كارگاه است كه براي حفظ سلامت شاغلين و افراد وابسته به آنان : ب

رختكن، تسهيلات  حمام، موادغذايي، سردخانه، غذاخوري، انبار آشپزخانه،محل در كارگاه موجود و يا داير ميگردد،از قبيل

و تسهيلات  استراحت زنان ،مهد كودك و شيرخوارگاه، نمازخانه توالت،اتاق شستشوي البسه كارگران، دستشويي، آبخوري،

   .مربوط به اياب و ذهاب كارگران مي باشد

  

قانون وظايف و تشكيلات  1ماده  2به استناد بند :آيين نامه تأسيسات و تسهيلات بهداشتي مصوب وزارت بهداشت   2ماده

قانون كار رعايت شرايط و ضوابط مندرج در  96ماده  1و تبصره  ،156، 85وزارت بهداشت ،درمان وآموزش پزشكي و مواد 

وكارشناسان بهداشت  .اين دستورالعمل در كليه كارگاههاي كشور و براي كليه كارفرمايان ، كارگران و كارآموزان الزامي است

  .اجراي صحيح آن مي باشندراي وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي ناظر ب حرفه

بعهده كارشناس ..... اظهار نظر در مواردي از قبيل مطلوب ، نامطلوب ، مناسب ، نامناسب ، كافي ، ناكافي ، و : تبصره 

    .بهداشت حرفه اي وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشكي خواهد بود

 

، ارزشيابي و بازرسي  وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشكي مسئول برنامه ريزي ،كنترل :قانون كار  96ماده  1تبصره   

  .در زمينه بهداشت كار و درمان كارگري بوده و موظف است اقدامات لازم را در اين زمينه بعمل آورد
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  .اشتغال در سمت بازرسي كار منوط به گذراندن دوره هاي آموزش نظري و علمي در بدو استخدام است :قانون كار 97ماده  

  

ارشناسان بهداشت كار در حدود وظايف خويش حق دارند بدون اطلاع قبلي در هر بازرسان كار و ك :قانون كار  98ماده 

اين قانون وارد شده و به بازرسي بپردازند ونيز مي توانند به دفاتر و مدارك  85مشمول ماده  موقع از شبانه روز به مؤسسات

  .صيل نمايندمربوطه در مؤسسه مراجعه و در صورت لزوم از تمام يا قسمتي از آنها رونوشت تح

  . ورود بازرسان كار به كارگاههاي خانگي منوط به اجازه كتبي دادستان محل خواهد بود: تبصره

  

بازرسان كار و كارشناسان بهداشت كار حق دارند به منظور اطلاع از تركيبات موادي كه كارگران با آنها  :قانون كار  99ماده  

هايي كه براي آزمايش لازم است در مقابل رسيد ه ستفاده قرار مي گيرند، به اندازدر تماس مي باشند و يا در انجام كار مورد ا

  . نمونه بگيرند و به رؤساي مستقيم خود تسليم نمايند

  

و  داراي كارت ويژه حسب مورد با امضاء وزير كار, كليه بازرسان كار و كارشناسان بهداشت حرفه اي  :قانون كار 100ماده

بهداشت درمان و آموزش پزشكي هستند كه هنگام بازرسي بايد همراه آنها باشد و در صورت تقاضاي  امور اجتماعي يا وزير

  .مقامات رسمي يا مسئولين كارگاه ارائه شود 

  

در حكم  گزارش بازرسان كار و كارشناسان بهداشت كار در موارد مربوط به حدود وظايف و اختياراتشان :قانون كار 101ماده 

  .ادگستري خواهد بود گزارش ضابطين د

بازرسان كار و كارشناسان بهداشت كارميتوانند به عنوان مطلع و كارشناس در جلسات مراجع حل اختلاف شركت : 1تبصره 

  .نمايند 

  

بازرسان كار و كارشناسان بهداشت كار نمي توانند در كارگاهي اقدام به بازرسي نمايند كه خود يا  :قانون كار  102 ماده 

  . ستگان نسبي آنها تا طبقه سوم و يا يكي از اقرباي سببي درجه اول ايشان بطور مستقيم در آن ذينفع باشند يكي از ب

كارفرمايان و ديگر كساني كه مانع ورود بازرسان كار و كارشناسان بهداشت كار به كارگاه هاي مشمول  :قانون كار 104ماده 

حسب مورد ،  شوند يا از دادن اطلاعات و مدارك لازم به آنان خودداري نمايند ناين قانون گردند و يا مانع انجام وظيفه ايشا

  .هاي مقرر در اين قانون محكوم خواهند شد  به مجازات
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به تشخيص بازرس كار يا كارشناس بهداشت حرفه اي احتمال وقوع حادثه , هر گاه در حين بازرسي  :قانون كار  105ماده 

به  "او كتب "احرفه اي مكلف است مراتب را فور بازرس كار و يا كارشناس بهداشت ،شود  و يا بروز خطر در كارگاه داده

  .كارفرما يا نماينده او و نيز به رئيس مستقيم خود اطلاع دهند 

حسب مورد گزارش بازرسان كار و , وزارت كار و امور اجتماعي و وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي : 1تبصره 

حرفه اي از دادسراي عمومي محل و در صورت عدم تشكيل دادسرا از دادگاه عمومي محل تقاضا  كارشناسان بهداشت

دادستان بلافاصله نسبت به صدور قرار . خواهند كرد فورا قرار تعطيل و لاك و مهر تمام يا قسمتي از كارگاه را صادر نمايند 

  .اقدام و قرار مذكور پس از ابلاغ قابل اجراست 

كارشناس بهداشت حرفه اي و يا  يل توسط مرجع مزبور در صورتي صادر خواهد شد كه بازرس كار يادستور رفع تعط

  . كارشناسان ذيربط دادگستري رفع نواقص و معايب موجود را تاييد نموده باشند 

  .كارفرما مكلف است در ايامي كه به علت فوق كار تعطيل مي شود مزد كارگران كارگاه را بپردازد :  2تبصره 

  

  آيين نامه بهداشتي حمل دستي بار) ب 
  :حمل دستي بار بصورت انفرادي در موارد ذيل ممنوع است -1ماده 

  .براي نوع كاري كه انجام مي گيرد وزن بار سنگين باشد ) الف 

  . قرار گرفته باشد) و شانه خارج ازحدود بين ران(يا كوتاه در جايي بسيار بلند) ب 

  .يا داراي شكلي بوده كه امكان دسترسي به آن مشكل باشد و يا جلوي ديد شخص را بگيردبسيار بزرگ، حجيم و ) ج 

  .طوريكه گرفتن آن مشكل باشد ه مرطوب ، لغزنده و يا داراي لبه هاي تيز بوده ب) د 

سـيمان داخـل   براي مثال بشكه نيمه پريـا مـلات   ( بي ثبات بوده و يا مركز ثقل آن بدليل حركت محتويات آن تغيير نمايد ) ه

  ) .فرغون 

   .همراه باشد)نظير چرخيدن ، خم شدن طولاني يا كشيده شدن بدن ( با حركات يا وضعيت بدني خطرناك ) و 

  

حمل دستي بار در صورت وجود شرايط نامناسب جوي، محيطي و كارگاهي كه احتمال بروز بيماريهاي ناشـي از كـار    –2ماده 

  .رود ممنوع است مي

براي مثال كار در محيط هاي باز و غير قابل كنترل (رايط انجام كار محدوديت هايي را به همراه داشته باشد چنانچه ش: تبصره

كه نتوان شرايط محيط كار را در محدوده هاي مجازي كه وزارت بهداشت اعـلام نمـوده، نگهـداري نمـود      )يا  گرم و مرطوب
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، تعيين زمانهاي استراحت لازم و تغذيـه مناسـب توسـط كارفرمـا      تمهيدات ديگري از جمله  تغيير الگوي كار،كاهش وزن بار

  .پيش بيني و اعمال شود

  

كارگراني كه در فرايند شغلي خود بطور پيوسته يا ناپيوسته حمل دستي بار را انجام مي دهنـد بايسـتي از سـلامت     -3ماده 

  .نسيت متناسب با وظيفه محوله باشندجسمي ، روحي و رواني برخوردار بوده و از نظر شرايطي نظير قد و وزن و ج

بكارگيري كارگران مذكور منوط به انجام معاينات بدو و حين استخدام بويژه معاينات مربوط به آسيب هـاي اسـكلتي   : تبصره

  .عضلاني مطابق قوانين كار و تامين اجتماعي مي باشد

  

ل يا تجهيزات مكانيكي مناسب و يا اصلاح شـرايط  حمل دستي بار در صورتي مجاز است كه امكان استفاده از وساي –4ماده 

  .كارگاهي نظير چيدمان دستگاهها و تجهيزات و ايستگاههاي كاري مقدور نباشد

  

كارفرمايان مكلفند چگونگي وضعيت حمل دستي باردر كارگاه را ارزيابي و خطرات مربوطه را شناسـائي نمـوده و بـا     –5ماده 

مانند بهبود ايستگاه كار، انجام بسته بندي مناسب، چـرخش كـار و پـيش بينـي زمـان       استفاده از راهكارهاي صحيح و عملي

  .استراحت نسبت به تقليل تنش هاي كاري ناشي از حمل دستي بار اقدام نمايد

  

  .كارفرما مكلف است وسايل حفاظت فردي متناسب با حمل دستي بار را براي كارگران فراهم نمايد –6ماده 

  

وظفند به كليه دستورالعمل ها و توصيه هاي بهداشتي و ايمني در زمينه حمل دستي بار كه از طرف كارفرما كارگران م –7ماده 

  .فرما بدين منظور تهيه شده استفاده نمايندرو مراجع ذيصلاح ارائه ميگردد عمل نموده و از وسايل حفاظت فردي كه توسط كا

  

و مناسب حمل دستي بار، كارگران خود را از خطرات احتمالي آگـاه  كارفرما مكلف است ضمن تعليم روشهاي صحيح  –8ماده 

  .  نموده و نظارت هاي لازم را دراين زمينه ها اعمال نمايد

  

  . كارفرما مكلف است دستگيره هاي متناسب با نوع بار براي گرفتن بسته ها و بارهاي بددست را پيش بيني نمايد -9ماده 
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سال بايد مطابق روش محاسباتي  19-50ميزان مجاز بار براي كارگران مرد با گروه سني  در فعاليت بلند كردن بار -10ماده

  .عمل شود 1مندرج در ضميمه شماره 

-50سال و نيز براي كارگران زن با گـروه سـني    50ميزان مجاز بلند كردن بار براي كارگران نوجوان و مرد بالاي  -1تبصره 

  .آمده از روش فوق مي باشدسال هفتاد و پنج درصد مقدار بدست  19

سال پنجاه درصد مقدار بدست آمده از روش فوق  50ميزان مجاز بلند كردن بار براي كارگران نوجوان و زن بالاي  – 2تبصره 

  .مي باشد

 2و  1نيروهاي وارده به منظور كشيدن و هل دادن بار در حالت افقي و عمودي نبايـد از مقـادير منـدرج در جـداول      -11ماده 

  .ميمه تجاوز نمايدض

كيلوگرم بيشتر  3و  5حداكثر وزن بار جهت بلند كردن بار در كارهاي نشسته براي مردان و زنان نبايد به ترتيب از  -12ماده 

  .باشد

  .حمل و جابجايي بار براي زنان در طول مدت بارداري و همچنين ده هفته پس از زايمان ممنوع مي باشد -13ماده 

يان مكلف اند كيسه هاي آرد، برنج، گندم، شكر، كودهاي شيمايي، سيمان و نظاير آن كه در مراحـل توليـد   كارفرما – 14ماده 

  .كيلوگرم بسته بندي و عرضه نمايند 20داخلي تا مصرف نياز به حمل دستي دارند را در كيسه هاي با وزن حداكثر 

  

استنشاقي يا گوارشي با آن منجر به ايجاد آسيب يـا   جهت حمل دستي مواد سمي و شيميايي كه مواجهه پوستي يا -15ماده 

گردد استفاده از ظروف يا محفظه هاي مقاوم در بسته و محصور كه امكان مواجهه با مواد مذكور وجود نداشته و  مسموميت مي

  .داراي برچسب حاوي مشخصات ماده شيميايي يا سمي مورد نظر باشد الزامي است

سن اجراي مقررات مندرج در اين آيـين نامـه بعهـده بازرسـان بهداشـت حرفـه اي وزارت       نظارت بر ح ليتئومس –16ماده 

  .بهداشت مي باشد

مسئوليت رعايت مقررات اين آئين نامه بر عهده كارفرماي كارگاه بوده و در صورت وقوع هر گونه بيماري ناشـي از   -17ماده

قانون كار عمل شده و كارفرما مكلف به جبـران خسـارت    176و  175كار به دليل عدم توجه به الــزامات قانوني مطابق مواد 

وارده به زيان ديــدگان مي باشد و كارگران نيز موظف به رعايت دستورالعمل ها و توصيه هاي آموزشي در زمينه حمل دسـتي  

  .بار مي باشند
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                      انهيدر كار با را ينرمش - يحركات كشش

  

ن است به به طور كلي بسياري از مشكلات موجود در محل كار با رايانه و عوارض ناخواسته اي كه اين نوع از مشاغل ممك

  .هاي مرتبط با اين وسيله است ز بي توجهي در اجراي درست فعاليتد ناشي اندنبال داشته باش

علاوه بر اهميتي كه طراحي محل كار با رايانه از نظر چيدمان اجزاء و تجهيزات دارد ، در بسياري از موارد در وضعيت بدن نيز 

جام كار ، بي تحركي و ثابت بودن يكي از عوامل اصلي پيدايش درد هاي در زمان ان "اصولا .تغييراتي را بايد اعمال نمود 

  . ست اعضلاني در كاربران  –اسكلتي 

  :  اما چگونه اين عوارض را مي توان به حداقل رساند ؟  توصيه هايي كه دراين زمينه به كاربران شده است 

دقيقه  15غير از كار اصلي  و در پايان وقت كاري حداقل  دقيقه به فعاليت هايي15الي   10به ازاي هريك ساعت كاربايد    -

  . به اجراي حركات نرمشي پرداخت 

كاستن از ميزان كار با صفحه كليد و انجام فعاليت هاي ديگري كه مستلزم تغيير . شود  حاصلدر نحوه انجام كاربايد تغيير  – 

  .ش در اطراف محل كار توصيه مي شود وضعيت بدن باشد  به عنوان مثال بلند شدن از روي صندلي و گرد

براي كاهش خستگي چشم ، هرچندوقت يك بار بايد چشم ها را از صفحه نمايش برداشت و به نقطه اي در فواصل دور  -

  . نگاه كرد 

ر عضلاني ، فشار وارده بر چشم ها و استرس هاي ناشي از كار به طور منظم  د –براي كاستن از ميزان درد هاي اسكلتي   –

  . طول مدت كار بايد استراحت نمود  

مهمترين  .بايد عضلات را شل كرد و ضمن انجام حركات كششي ، در وضعيت بدن در حين كار تغييراتي را ايجاد كرد    -

نرمشي كه در پايان وقت كاري ، براي رفع خستگي ناشي از كار با رايانه پيشنهاد مي گردد به شرح زير مي  -حركات كششي

  : باشد
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 1كشيده و در بالاي سر قرار گرفته و پنجه دست نيز باز است نظير شكل شماره   "ملاحركت را در حالي كه دست كا) 1
  .شروع كنيد 

  
  

اين حركت را  . بنحوي مشت كنيد كه انگشت شست در زير ساير انگشتان قرار نگيرد  2پنجه دست را نظير شكل شماره )  2

  .چند بار تكرار كنيد 

  
  
نوك انگشتان را به آرامي به طرف كف دست جمع كنيد به نحوي كه در اين ناحيه احساس فشار به  3نظير شكل شماره ) 3

  .شما دست دهد 

  

  
  

  3شكل شماره

  2شكل شماره

  1شكل شماره
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ا جايي كه امكان دارد با حركت مچ به سمت چپ و راست تكان كف دست را در حالي كه رو به پايين است به آرامي و ت) 4

  )4شكل شماره(. ثانيه نگه داريد و سه مرتبه تكرار كنيد 5تا  3اين وضعيت را به مدت . دهيد 

  

ف دست رو به پايين قرار به نحوي انجام دهيد كه ابتدا مچ و ك) در حالت كشيده ( اين حركت را با چرخش دست و بازو ) 5

ثانيه نگه داريد ، سپس مچ دست را به حالت اول برگردانيد تا پشت دست رو به پايين قرار گيرد به  5تا  3گيرد و به مدت 

  )5شكل شماره (. نحوي كه دراين ناحيه احساس فشاركنيد

  
  

  

و از ناحيه مچ به آرامي به طرف پايين خم كنيد تا جايي كه در اين ناحيه انگشتان يك دست را با دست ديگر گرفته )  6

در . ثانيه نگه داريد و سپس رها كنيد و اين حركت را سه مرتبه تكرار نماييد  5تا  3اين وضعيت را  . احساس فشار كنيد 

مرتبه  3ثانيه نگه داريد و تا  5تا  3را حالت دوم مچ دست را به آرامي به طرف بالا خم كنيد و همانند حالت قبلي اين وضعيت 

  ) 6شكل شماره . ( اين حركات را براي دست ديگر نيز انجام دهيد. آن را تكرار كنيد 

  
  

  6شكل شماره

  5شكل شماره

  4شكل شماره
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  :د بر شانه ها و نواحي گردن مي كنحركات نرمشي شانه كمك بسيار زيادي به رفع سريع علائم خستگي و كاهش فشار وارده ) 7

در حالي كه روي صندلي نشسته ايد ودست هاي شما از طرفين آويزان هستند شانه ها را  تا حدي بالا بياوريد كه احساس 

. ثانيه حفظ كنيد و سپس شانه ها را به حالت اول برگردانيد  5تا   3اين وضعيت را  . فشار در ناحيه گردن و شانه ها بكنيد 

  ) 7شكل شماره . ( كنيد مرتبه تكرار 3تا  2اين حركت را 

  

  

  :اين ناحيه ازبدن مي كندشش عضلات حركات نرمشي گردن كمك زيادي به شل شدن وك) 8

اين حركت را در سمت راست نيز . لمس كند  "ي كه گوش چپ ، شانه را كاملانحوه به آرامي سر را به طرف چپ خم كنيد ب

ثانيه تأمل ، سر را به طرف  3سپس به آرامي سر را رو به جلو ببريد و چانه را به قفسه سينه بچسبانيد و بعد از . تكرار كنيد 

مرتبه تكرار كنيد و در خاتمه با يك حركت دوراني سر را به آرامي در همه جهات  10تا  5مراتب فوق را بين . انيد عقب برگرد

  ) 8شكل شماره (  .بچرخانيد

  
  

  

  8ارهشكل شم

  7شكل شماره
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  :حركات چرخشي شانه كمك بسيار زيادي به كشش عضلات در اين ناحيه از بدن مي كند) 9

در حالي كه روي  صندلي بدون دسته نشسته ايد و دست هاي شما از دو طرف بدن آويزان شده اند به آرامي تمام دسـت را از  

اين حركت را در ابتدا پنج مرتبه به طرف عقب و سپس پـنج  . انگشتان با حركت دوراني به طرف عقب بچرخانيد شانه تا نوك 

  ) 9شكل شماره ( . مرتبه به طرف جلو انجام دهيد

  
  

  : حركات كششي بدن به طرف بالا و طرفين) 10

انگشتان را درهم قفل كرده بازوها را در حالي كه كف دست ها رو به بالا است در طرفين سر قرار دهيد و آنها را تا زماني كه 

 سپس در همين حالت ابتدا به طرف چپ و بعد از چند لحظه به سمت راست خم. يد آرنج ها صاف شوند به سمت بالا بكش

  ) 10شكل شماره (  .شويد

  
  

  
  
  
  
  

  10شكل شماره

  9شكل شماره
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  : حركات كششي عضلات كمر و ساق پا) 11

. ساق پا را با دو دست محكم گرفته  از كف اتاق بالا بياوريد و در اين حالت رو به جلو خم شويد و بيني خود را به زانو برسانيد 

  ) 11شكل شماره (  .كنيد اين وضعيت را  چند لحظه حفظ كنيد و سپس همين حركت را براي پاي ديگر نيز تكرار

  
  

  : انعطاف و كشش مچ پا) 12

اين . ببريد و در حالتي كه زانوها كشيده هستند پنجه پا را به طور متناوب به بالا و پايين بكشيد  يك پا را از سطح زمين بالا

           ) 12شكل شماره( .   را با پاي ديگر نيز انجام دهيد  حركت

  

  

  
  

  

  

  12شكل شماره

  11شكل شماره
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  نتيجه گيري 
ك فاكتورهاي ارگونوميكي نيز افزوده سيمخاطره آميز محيط كار از جمله ر بر عوامل، پيشرفت تكنولوژي و صنعت  باهمزمان 

هزينه بر بودن  ، نامه ها از طرف مديران، كارفرمايان و كارگرانشود لذا با توجه به آگاهي پايين و عدم پذيرش بر مي

عدم بازديد كافي و مستمر از كارگاهها ، مشكلات اقتصادي صنايع و كارفرمايان ، اصول ارگونومي  با بهسازي كارگاهها مطابق

ناآگاهي  ،شتي كافي نبودن شعبات تخصصي ويژه جهت رسيدگي به تخلفات بهدا، توسط بازرسين بهداشت حرفه اي 

 ،نا كافي بودن شركت هاي ارائه دهنده خدمات طب كار و بهداشت  ، سيستم قضايي و فقدان افراد متخصص در اين امر 

در مشاغل صنعتي و عدم صرفه اقتصادي در بخشي از مشاغل ، رغبت به حل نواقص را عليرغم  "مشكلات اقتصادي خصوصا

هميت موضوع از نظر كارفرما كم كرده و درنتيجه مشاركت كارفرمايان در اين خصوص ارائه آموزشها و اقدامات لازم و درك ا

نفر شاغل هستند و از  10همچنين با عنايت به اينكه قسمت عمده شاغلين در كارگاهاي كمتر از . رضايت بخش نمي باشد 

ر داده و در عمل، ارتقاء وضعيت سرعت كار را تحت تاثير قرا، طرفي حمايت ناكافي قضايي و تبرئه موارد پيگيري شده 

ي مسئولين و تصميم گيرندگان سلامت شاغلين با مشكلات متعدد و جدي مواجه است كه نياز به توجه و حمايت و پشتيبان

  .دارد 

نفر از شاغلين كشور دچار اختلالات اسكلتي  35929ن است كه آآمارهاي منشره از مركز سلامت محيط و كار حاكي از 

ه حمل ناصحيح بار ، وضعيت ه ويژردرد شغلي  هستند كه  مواجهه شاغلين با ريسك فاكتورهاي ارگونوميكي بعضلاني و كم

  . حين انجام كار، ابزار كار نامناسب ، كارهاي تكراري و اعمال نيروي بيش از حد را نشان مي دهد در بدن 

يط و كار ، در حال حاضر مهمترين بيماريهاي بر اساس آمارهاي واحد آمار بهداشت حرفه اي و طب كار مركز سلامت مح

شغلي كه شاغلين كشور با آن مواجه اند به ترتيب بيماريهاي كاهش شنوايي ، اختلالات اسكلتي عضلاني و كمردرد شغلي و  

 لذا جهت پيشگيري از. بيماريهاي تنفسي ناشي از كار مي باشد كه بعنوان مشكلات اولويت دار اين مركز  اعلام ميگردد

  .آسيب هاي مذكور انجام برنامه ريزي هاي كشوري توصيه ميشود
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