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 آن اهميت و ارگونومی اصول با ییآشنا -1-1

ست، اما هر نوع فعاليتي در ا معناكننده و بيبدون كار و تلاش، بسيار كسل زندگي

نيز  منفي يالعاده مثبت، داراي جنبههاي فوقبا توجه به جنبه توانديمحيط كار، م

آن، ايجاد خطر براي سلامت خود و ديگران است.  يمنف يهاباشد. از جمله جنبه

 هاي مثبتهاي گذشته تا به امروز تلاش بر اين بوده است، كه جنبهدر طول زمان

اختراعات، ابداعات و  يمنفي آن كاهش يابد. هدف عمده ييش و جنبهكار افزا

 آخرين 1و در اين ميان ارگونومي رديگيتغييرات ابزاري، پيرامون همين هدف قرار م

 غلي،ش زندگي خصوصاً زندگي، كيفيت بهبود بر را خود هدف كه است، دستاوردي

ه معني علم، دانش، قاعده و ب 3يبه معني كار و نوم 2ارگو واژه. است كرده متمركز

 در زبوسكي جاستر نام به نگاريباشد. اين واژه اولين بار توسط روزنامهقانون مي

 يانسان مهندسي نام به آمريكا در علم اين. شد برده بكار لهستاني روزنامه يك

 .شد ناميده

دوران پس از جنگ جهاني دوم در كشورهاي صنعتي، توجه زيادي به علم  در

انجمن ارگونومي انگلستان و بعد از آن اتحاديه  كهيطورمي، معطوف شد. بهارگونو

                                                      
1 Ergonomy 
2 Ergo 
3 Nomy 
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و  يصنعت ريها شكل گرفت. متأسفانه در كشورهاي غارگونوميست يالمللنيب

 مانده حتي نام ارگونومي نيز در اذهان عمومي، جايگاهي ندارد.عقب

 یارگونوم علم از کيکلاس و ساده فیتعار-1-2

 :است شده آورده ريز در ينومارگو از فيتعر چند

 ابزار و طيانسان، مح يعلم هماهنگ 

 مستيس كي عناصر گريد و انسان نيمربوط به درک تعاملات ب ينظام علم 

 يحل مشكلات طراح يموجود درباره انسان برا يكاربرد اطلاعات علم 

 يهامشخصه ريو سا هاتيمحدود ها،ييدرباره رفتارها، توانا يكشف اطلاعات 

 يهاطيشغل و مح ها،فيتكل ها،ستميها، سابزارها، دستگاه ين جهت طراحانسا

 ينسانا ييكارا و يراحت ،يمنيا ،يوربهره نيشتريبه ب دنيرسمنظور مختلف به

و در  كنديم بررسيرا  ابزارنيو ماش طيمح ،انسان مقابل دررابطه انسان  يارگونوم

 است. گريكديها با كردن تناسب آن نهيبه يپ

 يهايژگيها را به وبتوان آن دي. شاهستند يمشخص يهايژگيو يها داراانسان

عنوان به رو نيكرد و از ا يبند ميتقس( ي)روان كيكولوژيو سا كيولوژيزيف ك،يآناتوم

 يهايندازميبر ن هاتيو قابل هاييكه توانا ،تلاش كرد ديبا شهيهم ،يراهبرد كل كي

ه سنجش ب يارگونوم نهيزم نيداشته باشند. در ا و بر آن غلبه رنديگ يشيپ ،يشغل

مهندسان و طراحان را در  بيترت نيو بد پردازديم يانسان يهايتوانمند يابيو ارز
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. دهديم ياري ،يانسان يهايژگيو با ندهايفرآ و هاستميتر ساختن سهرچه متناسب

 آغاز سانان از ديبا يطراح كه است يمنطق فرض نيا هيبر پا ياصولاً فلسفه ارگونوم

است. با استفاده از  يدر ارگونوم يمهم مبحثعنوان به ك،يناتومآ يهايژگي. وشود

ه را ك يطيمح ،يطوركلبه و كار پست زاتيتجه و ليوسا توانيم يآنتروپومتر

 ،دهكننمتناسب با افراد استفاده يكيزيف دگاهياز د برد،يسر م هانسان در آن ب

 يهابيكاهش آس ،كار يروين يوربهره شيبه افزا قيطر ني. از اكرد ريو تدب يطراح

دست  گرشيمثبت د يامدهايپ ياريو بس يدرمان يهانهيكاهش هز ،يجسمان

 .افتي

 ارگونومی اهداف -1-3

 :كرد اشاره توانيم ريز موارد به يارگونوم اهداف جمله از

 ياحرفه بهداشت ارتقاء 

 وريبهره و توليد ارتقاء 

 حادثه و بيماري و رنج و خستگي از كاستن 

 اجتماعي و فردي توانمندي افزايش 

 كاربر يحاصل از كار با وسيله مورداستفاده برا يهاتنش رفع 

 زندگي و شغل از رضايت بردن بالا 
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 خير منظور تسكننده بههايي بر اساس نياز و راحتي و آسايش مصرفكالا توليد

 بازار

 زندگي كيفيت بردن بالا 

 یارگونوم لمع هايحيطه -1-4

 :اندآمده ادامه در يارگونوم به مربوط يهاطهيح

 آنترپومتري 

 كار فيزيولوژي 

 محيط فيزيولوژي 

 كار با مرتبط عضلاني اسكلتي، صدمات بررسي 

 دستي بار حمل 

 يكارنوبت 

 شغلي بيومكانيك 

 كار هايايستگاه 

 1ومتريپآنتر -1-4-1

 ،بدن يهاكه به اندازه ،است شدهفيتعر كيزياز ف ياعنوان شاخهبه ،يژنتروپولوآ

 .پردازديحركت و قدرت عضلات بدن م دانيم ،مختلف يهاشامل ابعاد قسمت

                                                      
Anthropometry 1 
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بايد با ابعاد بدني انسان و  شود،ياست كه هر ابزاري كه طراحي و ساخته م بديهي

هاي ديناميك و استاتيك تطابق داشته باشد كه در آنترپومتري استاتيك در حالت

هاي مختلف در شرايط ثابت و بدون حركت و در حالت ديناميك دامنه اندازه اندام

و اين تطابق از طراحي  گيرديقرار م يها و چگونگي حركات موردبررسحركتي اندام

ا . ولي هركدام از مشوديهاي فضايي را شامل مبراي توليد سوزن خياطي تا سفينه

با كاربر ندارد و يكي از علل  تناسبي گونهچيايم، كه هروزانه شاهد وسايلي بوده

 هاي مرتبط با كار و حوادث، همين عدم توجه به آنتريومتري، است.بيماري

 1فيزيولوژي كار -1-4-2

ها را اي از فيزيولوژي انساني است، كه اعمال و وضعيت بافتكار شاخه فيزيولوژي

واه در محيط خ يتي. البته از آنجا كه در هر نوع فعالدهديدر هنگام كار توضيح م

است، بنابراين  ريناپذاي اجتنابماهيچه يهاتيكار و خواه در اوقات فراغت، فعال

فيزيولوژي كار، از اهميت زيادي برخوردار است در فيزيولوژي كار، تنش و فشاري 

مورد سنجش  شود،يكننده وارد معمل يهاكه از سوي محيط كار به اندام و يا اندام

اي تعداد تنفس و ضربان هاي ماهيچهر مثال با انجام فعاليتطو. بهگيرديقرار م

اي انجام . حداكثر توان هوازي فردي كه كار ماهيچهكنديقلب افزايش پيدا م

                                                      
Physiology Work 2 



 

 

 
 اولفصل 

 ارگونومی

7 

آمده دست. عدد بهديآي( به دست م221 –ساده )= سن فرد  فرمولاز  دهد،يم

مثال فردي كه طور . بهدهدياي نشان محداكثر ضربان نبض را در فعاليت ماهيچه

قدر افزايش يابد كه اي او آنسال سن است، نبايد فشار كار ماهيچه 41داراي 

هايي بار در دقيقه تجاوز پيدا كند و اخيراً با استفاده از دستگاه 181ضربان قلب او از 

نوار ريه و نوار مغز را در حين كار  ،نوار ماهيچه، نوار عصب، نوار قلب تواننديكه م

 .گيرنديد، در فيزيولوژي كار مورداستفاده قرار مثبت نماين

 1فيزيولوژي محيط -1-4-3

فيزيولوژي محيط كليه عوامل فيزيكي مانند گرما، رطوبت، سرما، سروصدا، اشعه  در

يونيزان و غير يونيزان، ارتعاش و عوامل شيميايي، مانند جامدات، مايعات، گازها، 

گيري، وجود دارند، مورد شناسايي، اندازه ها كه در محيطها و ميستبخارات، فيوم

 .گيرنديارزيابي و رفع اشكال قرار م

 بررسي صدمات اسكلتي، عضلاني مرتبط با كار -1-4-4

برخي از  كند،يميان صدمات و عوارضي كه سلامت نيروي كار را تهديد م در

لاني ، عضبه عوارض اسكلتي تواني. از آن جمله مباشنديمرتبط با كار م هايماريب

                                                      
Environmental Physiology 1 
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كه نيازهاي شغلي از  كنند،يبا كار اشاره كرد. اين عوارض زماني بروز م مرتبط

طور مثال پديده سپيدانگشتي در كارگراني كه با فرد تجاوز كند. به يهايتوانمند

 اعصاب، به آسيب باعث ارتعاش شدن وارد كنند،هاي پنوماتيك كار ميچكش

كم  يرساندست، خون هايسرخرگ به آسيب با كه شده آنان مفصل و ماهيچه

 .دهديم نشان را خود انگشتي سپيد شكل به انگشتان در يخونشده و كم

 حمل بار دستي -1-4-5

حمل بار دستي است.  ،يملاحظه در حوزه ارگونوماز معضلات بهداشتي قابل يكي

يد با باشد،يمهم ابتلا به كمردرد م لياين امر يكي از دلا نكهيبا توجه به ا

به عموم داده شود، تا آنان ياد بگيرند و عادت كنند  ارتباط نيهاي لازم در اآموزش

شده و پاها مستقيم كه ستون فقرات خم 1جاي استفاده از حالت استوپكه به

استفاده كنند، كه  2از حالت اسكات شود،يها جابجا مو بار با نيروي مهره باشديم

. در ودشيتفاده از نيروي عضلات پا برداشته مستون فقرات مستقيم بوده و با اس

 نيترعي. ازآنجاكه كمردرد شاگردديها منتقل ماين حالت كمترين فشار به مهره

 كه شامل:بايد به اصول پيشگيري از آن باشد،يبيماري اسكلتي م

                                                      
Stoop 2 

Squat 1  
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 خواب بهداشت - الف

 سينه به نه پشت به خوابيدن 

 رمن بسيار و فنري يهااستفاده از تشك عدم 

 بهداشت غذا – ب

 منظور تأمين كلسيم موردنياز اسكلت بدنبه جاتوهياز لبنيات و م استفاده 

 در غذا نيريشاستفاده از جوش عدم 

 سبك زندگي سالم – ج

 كردن ورزش 

 سيگار نكشيدن 

 نرم كف مترسانتي پنج حدود پاشنه با هاييكفش از استفاده 

 بيومكانيك شغلي -1-4-6

هاي بدن مورد ارگونومي، قوانين فيزيكي حاكم بر فعاليت اين شاخه از علم در

مثال با كمك اصول بيومكانيك فشارهاي مكانيكي عنوان. بهگيرديقرار م يبررس

. لذا شوديهاي مختلف بدن سنجيده مها و مفاصل طي وضعيتوارد بر ماهيچه

 ثابتي يبدن وضعيت طولاني يهاطور پيوسته و براي مدتنبايد به گردد،يتوصيه م

 .كرد كوتاه را استاتيك كارهاي مدت بايد و گرفت خود به
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 1هاي كارايستگاه -1-4-7

 .روديهاي مهم ارزيابي ارگونوميك به شمار مكار يكي از بخش هايايستگاه بررسي

طور مثال بررسي ميز و صندلي، تهويه، نحوه نشستن و استفاده از كامپيوتر و به

ان دفتري و يا بررسي ايستگاه كاري يك نفر جوشكار )مانند لوازم كار، جهت كارمند

ع و رف سرما گرما، او،هاي مختلف با بدن وضعيت بدني، آلودگي هوا، برخورد اشعه

وري و كاهش حوادث هاي كار( از عوامل مهم سلامت شغلي و بهرهمشكلات ايستگاه

 .باشديناشي از كار م

 (یانانس يفاکتورها ی)مهندس یارگونوم -1-5

 .ميپردازيم يارگونوم مورد در يحاتيتوض به بند نيا در

 وضعيت بدني در حين كار -1-5-1

هاي مختلف در حين انجام كار ها و انداممنظور از وضعيت بدني موقعيت قسمت

ها ماهيچه كنيد،ي. در شرايطي كه شما در وضعيت نامناسب كار مباشنديم

ه كار بيشتري هستند و متحمل فشار بيشتري مجبور ب ،شما يهاها و رباطتاندون

                                                      
Work Station 1  
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تر كه مفاصل بدن شما بيش افتد،يم اتفاق زماني بدني نامناسب وضعيت. گردنديم

چنين وضعيتي  كهيها خم يا چرخيده باشند. درصورتاز دامنه حركتي معمول آن

 يك وضعيت كهيمنجر به ايجاد احساس درد گردد. درصورت است ممكن ،ادامه يابد

يك به آن وضعيت بدن ايستا يا استات ،ي براي مدت طولاني بدون تغيير ادامه يابدبدن

 .گوينديم

 

 بدون خطر گردن يبدون خطر كمر              دامنه حركت يدامنه حركت

 گردن و کمر خطر بدون یحرکت ي: دامنه1-1شکل

 

 بدون خطر شانه ی: دامنه حرکت2-1شکل
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 طر مچبدون خ ی: دامنه حرکت3-1شکل

 تيموقع كيكه بدن در  يطيمعمول و راحت را در شرا يدامنه حركت قبل ريتصاو

 .دهديها نشان ماندام يبرا ،مناسب است

ي كه در زير بعض گردند،يهاي متعددي باعث ايجاد وضعيت نامناسب بدني مفعاليت

 ها آورده شده است:از آن

 طرفكيپايين در  خم شدن به طرفين همانند بردن دست به سمت يك كشوي 

 بدن )وضعيت نامناسب ناحيه كمر(

يك سطح با ارتفاع كم )وضعيت  يخم شدن به جلو براي كار كردن بر رو 

 نامناسب ناحيه كمر(

 ها(باز كردن آرنج به سمت خارج و طرفين بدن )وضعيت نامناسب شانه 

پيوتر مكا ديكلخم كردن ناحيه مچ دست در هنگام كار با اشيا و يا كار با صفحه 

 )وضعيت نامناسب مچ(

خم كردن گردن به سمت پايين همانند آنچه در نگاه كردن به اشيا كوچك در  

 .افتديروشنايي ضعف اتفاق م
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چرخاندن يك قسمت از بدن مانند چرخاندن گردن بر نگاه كردن به نوشته در هنگام كار با  

 كامپيوتر ديكلصفحه

 :گردديعوامل زير تشديد م هليوسمنفي وضعيت نامناسب بدني به ريتأث

اعمال نيروي زياد بدني در وضعيت نامناسب بدني مثل بلند كردن اشيا سنگين  

اند يا چنگش قوي با مچ در حالتي كه بازوها در سطحي بالاتر از بدن قرارگرفته

 خميده.

 

 
 : وضعيت نامناسب ناحيه کمر4-1شکل

 يا استاتيك)وضعيت  يطولان مدت براي بدني نامناسب وضعيت كيماندن در  

 يبرا ثابت يبدن حالت ني. اشانه سرو بين در تلفن گوشي داشتننگه مانند( ثابت

 است. آورانيز كاربر گردن
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 وضعيت نامناسب بدنی براي مدت طولانی :5-1شکل

 فشار موضعي به بدن -1-5-2

دن بسخت يا تيز با پوست  شيء يك كه افتدياتفاق م يفشار موضعي به بدن زمان 

زير آن قسمت از پوست در اثر فشار آسيب  يهادر تماس باشد. اعصاب و بافت

 . در اينجا چند مثال از عواقب فشار موضعي به بدن آورده شده است.بيننديم

هاي برآمده سخت و تند كه در دست فرو لبه 

 .روديم

لبه سخت و تيز سطح كار كه در ساعد يا مچ  

 .روديدست فرو م

 حكم به اشيا با دست پا، يا زانو.زدن ضربات م 
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 ستپو در ابزار زيت و سخت لبه كه افتدياتفاق م يها زمانبه دست يفشار موضع

. اثرات منفي فشار موضعي در شرايط روديم فرو

 :گردنديزير تشديد م

سخت در تماس  ءقسمتي از بدن كه با شي 

. دباشياست و فاقد هرگونه بافت حفاظتي م

ان كف دست و مچ با يك مثل تماس انگشت

 وسختسفت ءشي

 طور تكراري براي مدت طولاني فشار به 

 

 زمان و بزرگي عامل خطرمدت -1-5-3

چه مدت از وقت  يميزان خطر بستگي به اين موضوع دارد كه فرد در يك روز كار

 ناظر عنوانبه كه يشخص. گيرديخود را در معرض آن عامل خطرآفرين قرار م

زمان خطر سؤالات زير را پيرامون مدت بايستييم كند،يم رزيابيا را خطر عوامل

 مطرح نمايد.

 يا كردن بلند براي)مثلاً  كننديچه مدت زمان نيروي بدني زيادي اعمال م 

 (؟اشيا چنگش

 كند؟يرا صرف انجام اعمال تكراري م يزمانكارگر چه مدت 
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 ؟كنديبا وضعيت بدني نامناسب كار م يزمانكارگر چه مدت 

 قسمتي از بدن فرد در معرض فشار موضعي با وسايل و  يزمانكارگر چه مدت

 گيرد؟ياشيا قرار م

 شود گرفته نظر در خطر عامل هر براي بايستييمقدار بزرگي خطر نيز م: 

 شود؟يچه مقدار نيروي بدني توسط كارگر اعمال م 

 پذيرد؟يبا چه سرعتي حركات تكراري انجام م 

 ضعيت بدني چقدر است؟شدت نامناسب بودن و 

 گردد؟يدر اثر تماس اشيا با قسمتي از بدن فرد ايجاد م يچه ميزان فشار و فرورفتگ 

ممكن است بيش از يك عامل خطر وجود داشته باشد. هر چه تعداد  زمانكيدر 

نشان  ريتصاو نيا. يابديميزان آسيب نيز افزايش م ،اين عوامل خطر بيشتر باشند

زمان در يك ايستگاه طور همممكن است چند عامل خطر بهد كه چگونه دهنيم

 كاري موجود باشد:

 

 

 

 

 



 

 

 
 اولفصل 

 ارگونومی

17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زمان و بزرگی عامل خطرمدت: 6-1شکل
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 تشخيص عوامل خطر -1-5-4

 هانآ معرض در كارگران احتمالاً كه را خطري عوامل بايستييكارفرمايان صنايع م

ا ب بايستييها منمايند. براي انجام اين كار آن يسدر محيط كارشنا دارند، قرار

هاي ايمني و بهداشت مشورت نمايند. براي شروع اين كميته ،نماينده كارگران

هاي مشاغلي را كه داراي خطر بيشتري ازنظر آسيب بايستييفرآيند كارفرمايان م

مل اشناسايي نمايند. سپس در مورد اين مشاغل عو باشند،ياسكلتي عضلاني م

 نموده و شناسايي كنند. يبندتيخطر را اولو

هاي اسکلتی عضلانی شناسایی مشاغلی داراي خطر آسيب -1-5-4-1

 بيشتر

هاي اسكلتي عضلاني بندي مشاغل كه داراي خطر آسيببراي شناسايي و اولويت

شده در هاي اوليه انجامبه سابقه كمك بايستييكارفرمايان م باشند،يبيشتري م

لائم يك كارگر از ع كهيلتي عضلاني مراجعه نمايد. درصورتكهاي اسبا آسيب رابطه

هاي اسكلتي و عضلاني شكايت دارد، احتمالاً شغل وي داراي هاي آسيبو نشانه

هايي كه . اولويتباشديها اسكلتي عضلاني مآسيب با هخطر بالايي در رابط
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 رفت،گ نظر در عضلاني اسكلتي هايآسيب خطر شناسايي رابطه در بايستييم

 موارد است: نيشامل ا

وليه ا يهاهاي اسكلتي عضلاني جهت دريافت كمككه به دليل آسيب يكارگر 

 مراجعه كرده است.

 هاي اسكلتي عضلاني شكايت دارد.اكنون از آسيبكارگري كه هم 

 هاي اسكلتي عضلاني را گزارش كرده است.هاي آسيبكارگري كه علائم و نشانه 

نيز  ،گزارش شود يبيآس ايقبل از اينكه هرگونه مشكل  تواندييي خطر مشناسا

هت ج توانديانجام گيرد و عوامل خطر احتمالي پيشگيري و حذف گردد. كارفرما م

ارزيابي بهتر با كارگر مصاحبه نمايد و كار را از نزديك مشاهده كرده و عوامل خطر 

 نديفرآ ايدر شرايطي كه يك كار خصوص قرار دهد. اين موارد به يرا مورد بررس

 .باشديكاملاً ضروري م گردديجديد وارد محيط كار م

 :كنند شناسايي خطر را عوامل تواننديكارفرمايان چگونه م

ي هاي اسكلتاز مشاغل از نظر ميزان خطر آسيب كيكدام ،مشخص شد نكهيپس از ا

كارفرما  د،باشيعضلاني داراي اهميت بيشتري جهت كنترل و پيشگيري م

 اقدام به شناسايي عوامل خطر نمايد. يستيبايم
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 نيز و نمايد مشورت كارگران نماينده و ايمني و بهداشت كميته با توانديكارفرما م

خالي از لطف نيست. زيرا كارگر بهتر از هركسي شغل خود  زين كارگر خود با گفتگو

 .شناسديرا م

 :نمايند كمك خود شغل در رخط شناسايي به تواننديكارگران چگونه م

چرا كه  كنند،يم يعوامل خطر باز ييدر شناسا ييكارگران معمولاً نقش بسزا

هاي كه هر شغل . نيازها و قابليتداننديم يكس هر از بهتر را خود كار نهفته قيحقا

در امر پيشگيري و كنترل عوامل  توانندي. مشناسنديم يخوباحتياج دارد را به

هاي هاي آسيبهرگونه علامت و نشانه بايستييشند. كارگران مخطر مؤثر با

 كهيبه مسئول مربوطه گزارش نمايند. درصورت رياسكلتي عضلاني را بدون تأخ

رما كارف ،كارگران آسيب مرتبط با سيستم اسكلتي عضلاني را گزارش نمايد

عمل  ا بهو بررسي عوامل احتمالي اقدامات لازم ر يابيشهينسبت به ر بايستييم

تا عوامل خطري كه منجر به آسيب يا شرايط  كنديآورد. اين بررسي كمك م

 اصطلاح و كنترل آن اقدام شود.و نسبت به شدهييناايمن گرديده شناسا

در مورد فعاليت و كار خود فكر كنيد در هر قسمت از كارتان تصور كنيد كه آيا از 

ت نامناسب بدني و فشار موضعي ، تكرار، وضعيازحدشيچهار عامل خطر نيروي ب

يا خير. سپس سؤالات زير را مطرح  شوديهاي شما ديده مدر فعاليت ،به بدن

 .ديينما
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 زنيا افزايش باعث ديكنيآيا زمان كلي كه شما براي انجام كار خاص صرف م 

 خير؟ يا گردديم شما بدني نيروي

ز نيروي بدن در كارگر باعث افزايش نيا ييتنهاآيا هر يك از موارد زير خود به 

 ؟است دهيگرد

جانمايي در ايستگاه كاري و محيط كار )مثل ارتفاع سطح كار كه ممكن  ايآ 

( دگرديم يبالا يا پايين باشد كه موجب افزايش حد دسترس ازحدشياست ب

 مناسب است؟

هايي نآا ي باشندي)مثل اشيا كه زيادي بزرگ م كننديها كار مخصوصيات اشيايي كه با آن ايآ 

 باشند( متناسب اند؟ شدهعيطور نامساوي توزها بهكه وزن آن

شرايط محيطي محل كار )مثل روشنايي محل كار، سرد بودن هوا كه باعث سرد شدن  ايآ 

 است؟ مناسب ،(گردديدسته ابزار م

ها فرصت ماهيچه گردديكار )مثل فقدان تنوع در يك شغل كه باعث م يدهسازمان ايآ 

 است؟ مناسب ،و بهبودي پيدا نكنند(استراحت 

 

 بدن نامناسب و مناسب تيوضع و اءياش گرفتن دست در درست قهیطر: 7-1شکل
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 در ار شانه و مچ شوديم گرفته بكار حالت نيشكل سمت چپ: دسته ابزار كه با ا

 .دهديم قرار نامناسب تيوضع

 همفرا را يقو چنگش كي امكان نكهيشكل سمت راست: معلق كردن ابزار ضمن ا

 دهد.يم قرار ميمستق تيوضع در زين را مچ كنديم

 

 بدن دارهیرتفاع مناسب و زاوا: 8-1شکل

 خطريب تيوضع كيها را در در شكل سمت راست شانه دارهيرتفاع مناسب و زاوا

 .دهديقرار م

 

 مناسب و نامناسب در دست گرفتن ابزار  قهی: طر9-1شکل
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 .دارديو بدون خطر نگه م ميمستق تيمچ دست را در وضع دارهيابزار با دسته زاو

 

  دارهیمناسب و زاو گاههيتکمناسب و نامناسب  قهی: طر11-1شکل

 .كنديم يريشگيبه اندام پ ياز فشار موضع دارهيمناسب و زاو گاههيتك كي

  1اختلالات تروماي تجمعي -1-5-5

 راريتك صورتبه فعاليت يك كه شوندياختلالات تروماي تجمعي هنگامي ايجاد م

هاي بدن را درگير كند. اضافي به بدن تحمل شود و اندام ردر اثر آن با و شود انجام

ها از قرن هفدهم تاكنون مورد بحث بوده است. اين عوارض در مقالات و بحث

 :باشدياين اختلالات به شرح زير م نيترمهم

 ـ سندرم تونل كارپال1

                                                      
1 Cumulative trauma disorders (CTDS) 
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 ـ سندرم دكوئروين2

 سندرم اپي كونديليت )اختلال آرنج تنيس باز(ـ 3

 ـ عارضه اپي كانديل4

 ـ التهاب غلاف و ترياتاندوسينويت5

 ـ سندرم پروناتورترس )سندرم عضله داخل كشنده ساعد(6

 ـ سندرم تونل كوبيتال7

 ـ سندرم كشش گردن8

 يكيمكان زاتيتجه لهيوسحمل بار به -1-5-6

 :گردديم هيتوص يكيمكان زاتيتجه لهيوسبه بار حمل هنگام در ريز نكات تيرعا

 .ديدارنگه ،هابارها را دور از چرخ ،يدستچرخ يريزمان بارگ - 

 حمل در صفحه تي)ظرف سازنده تجاوز نكند كارخانه تيظرف زانيبار از م زانيم - 

 (.شود مشخص يدست

 و تكان نخورد نلغزد فتد،يباشد كه ن يمحل بار طور - 

 ريجزن اي تسمه از گاز، يلندرهايفشار مانند ستحت ظروف اي ميحج يبارها يبرا - 

 .شود استفاده حمل يبرا
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بار  ريز يزبانه باركش دست كهيطوربه شود دهيبه جلو كش يسر بار به آهستگ - 

 اگر ،باشد بار ريتمام راه ز يبرود و سپس به جلو هل داده شود و زبانه باركش دست

 .ديكمك بخواه يبان برا دهيد شود،يم شما ديد مانع

 ،ديداررا در جلو نگه يدستچرخ د،يرويم يريدر سراز نييطرف پابه كهيوقت - 

 .ديها آن را كنترل كندر تمام زمان ديبتوان كهيطوربه

 .ديحركت بده روادهيرا در پ يدست يهاچرخ - 

 .ديدارنگه زيم اي قفسه اي پالت ريرا با زبانه ز يدست يهاچرخ -

 يدرستاما اگر به هستند، روان يليخ رونده راه يدست يهاچرخ ايها جك پالت - 

 نند خطرناک باشند.تواياستفاده نشوند، م

 و كردن سوار دن،يچ بار، كردن بلند ه،يتخل بارها، انتقال يبرا زاتيتجه نيا

ها كننده با جك پالت. كارگران عملاندشده يطراح محصولات اي مواد داشتننگه

پاها و قرار گرفتن  يها روجك پالت يهاقرار گرفتن غلتك لهيوسممكن است به

 نيا منيعمل ا ي. براننديبب بيآس ثابت، جزء و يدست كنندهعمل نيها بدست

 زير بايستي رعايت گردند: اصول زات،يتجه

 .كند كار هاآن با توانديها مجك پالت يتنها متصد -

 .سازنده تجاوز نكند انهكارخ تيبار از مقدار ظرف تيظرف -

 .ديو متوقف كن ديحركت ده يآرام به را پالتها جك بار، لغزش از يريجلوگ يبرا -
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 ديرويم نييپا يرياز سراز كهيوقت را هاآن و ديبكش يطور دستها را بهجك پالت -

 .ديهل ده د،يشويرد م واريمحصور به د ياز جا اي

 .ديبخواه تانيهمراه يبرا بان دهيد كي شماست، دياگر بار مانع د -

 .ديها را متوقف كندر راه شما قرار گرفت جك پالت ياگر كس -

 .دينده قرار هاپالت جك ريتان را زيهرگز پاها -

 اهدستگ كي كردن بلند اي دنيكش دادن، هل يبرا زاتيهرگز از قطعه دوم تجه -

 .دينكن استفاده

 .ديبران يبه آهستگ ديدهيرا حركت م يدستگاه خال كهيوقت -

 .ديبپوش را مناسب يفرد حفاظت لهيوس شهيهم -

 هاپالت جك حركت خطوط به محدود را بدن ياعضا گريها، پاها و ددست -

 .ديدارنگه

 .دينكن يها سوارجك پالت يهرگز رو -

 

 کار کردن با مواد و انبار کردن -1-6

را ها نآ يستيبا دكنندگانيبازد ايكارگران  يرو اشياءاز افتادن  يريجلوگ يبرا

 يبرق ياز باركش صنعت يستي. انبار محصولات باكرد رهيذخ و مطمئن منيا

طرز مطمئن استفاده  به بار محافظت يبرا مطمئن سمانير ني(، همچنفتراکي)ل

 كند.

 رعايت گردد: يستيبا ريز يمنيا موارد د،يدهيمواد را از انبار حركت م يوقت
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 يدر جلو يبندقفسه يد را براموا د،يكنيها را با دست آماده مقفسه يوقت - 

 يريجلوگ ديبريها را بالا مآن كهيتا از چرخش بدنتان هنگام د،يخودتان قرار ده

 .ديكن

 اي زيتنوک اءياش يبرا يچشم ديبازد د،يبرو نريكانت سمت به نكهيقبل از ا - 

 .ديباش داشته چاهك اي سهيها، كمانند ظرف آشغال، جعبه گريخطرات د

 .ديكن كج اي ديها را بردارخي، مديبازكن را صندوق نكهياقبل از  - 

 . ديرا ببر اءياش گرانياز خودتان و د رونيبه سمت ب شهيهم - 

 .ديده حركت يآهستگ به ديرسيم كيتار يهابه گوشه كهيوقت - 

 . ديقرار ده ترنييپا ايوسط  يهارا در قفسه ترنيسنگ يبارها- 

  .لرزندينم هاآن ني. بنابراديمسطح و هموار كن هاقفسه يرو را هاتميمحل آ -

 هاي صحيح حمل بار روش -1-6-1

دانيد در اثر بلند كردن بار چه نيرويي به كمر * آيا مي

 شود؟شما وارد مي

آن  گاههي* فرض كنيد كمر شما يك الاكلنگ است و تك

 در وسط قرار دارد.
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پوند نيرو  11پوندي در طرف ديگر  11* در اين صورت براي بلند كردن يك شيء 

 لازم است.

حركت دهيد، نيروي بيشتري براي بلند كردن  طرفكيرا به  گاههي* اگر شما تك 

 بار نياز است.

كند الاكلنگ عمل مي گاههي* كمر شما همانند تك 

  1به  11با نسبت 

پوندي فشاري در  11* يعني برداشتن يك شيء  

 . كنديد مپوند بر كمر وار 111حدود 

پوند( را  115حال شما ميانگين وزن بالاتنه خود )

پوند بر كمرتان  1151در حدود  يفشار يپوند 11 ءيدر نظر بگيريد، بلند كردن ش

 وارد خواهد كرد.

  نحوه صحيح بلند كردن بار -1-6-2

نه  ديكنزانوهايتان را خم* 

 كمرتان.
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 اهايتان بلند كنيد نه نيروي كمر.شود شما بار را با نيروي پ* اين روش باعث مي

 * بار را بغل كنيد.

* تا حد ممكن بار را به بدنتان نزديك كنيد و 

پاهايتان را صاف كنيد تا به حالت ايستاده  جيتدربه

 .دييدرآ

 * از چرخش بدن خودداري كنيد.

شود بار بيشتري بر كمر * چرخش كمر باعث مي

 وارد شود و منجر به صدمه جدي شود.

ها در هنگام بلند مطمئن شويد كه پاها، زانوها و گشتاور آن *

 هستند. جهتكيكردن بار در 

 دلايل ايجاد كمردرد  -1-6-3

 سبب آسيب به كمر شود.  توانديبلند كردن اشياء سنگين م -

 زماني كه اين كار تكراري و به مدت طولاني صورت پذيرد. ژهيوبه -

يا  داشتن اشياء سنگينگام بلند كردن بار يا نگهچرخاندن و پيچاندن كمر در هن -

 انجام برخي كارهاي معمول روزانه.
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گذاشتن و برداشتن اشياء در نقاط دور از دسترس، بالاي سر، روي ميز و به فاصله  -

 زياد از كمر و تنه. 

هاي بلند كردن و جابجايي اشيايي كه شكل -

  نامناسب و نامنظم دارند.

هاي نامناسب و عيتكار كردن در وض -

 كننده.ناراحت

 كننده.در يك وضعيت ناصحيح و ناراحت مدتينشستن يا ايستادن طولان -

 .رهيسرخوردن و زمين خوردن در اثر راه رفتن در سطوح لغزنده و غ -

 يکارنوبت -1-7

انسان دارد و امروزه  خيدر تار شهياست كه ر ياجتماع يهادهيازجمله پد يكارنوبت 

از  ياريدر بس يكارنوبت دهيوجود دارد. پد كيو تكنولوژ ياقتصاد ليه دلاب زين

 يطوركلآهن و بهها، فولاد و ذوبروگاهيصنعت نفت، ن ريو كارخانجات نظ عيصنا

 در نيهمچن و است شده ينيسنگ ياقتصاد يگذارهيكه در آن سرما يهر صنعت

 ،يانتظام يروين، ينشانآتش ،يپرستار ،يپزشك مثل يخدمات مشاغل يبرخ

 يروزشبانه طوربه مشاغل نوع ني... وجود دارد و افراد در ا و تلفن برق، آب، خدمات
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 خواب در است فعال جامعه كه روز در مجبورند افراد نيا. هستند تيدر حال فعال

 .اشندب مشغول تيفعال به و بوده داريب برديم بسر خواب در جامعه كه شب و باشند

مواجه هستند. با  يكارنوبت دهيپد با كار يروياز كل ن %25تشره من يطبق آمارها

 يكارشدن جوامع، نوبت يبه خدمات و صنعت ازيو ن تيروزافزون جمع شيافزا

 يلامتس يبر رو يكاركه نوبت ي. با توجه به اثراتافتيخواهد  شيطور مستمر افزابه

 و يباشد. بررس رگذاريتأث زين يورو بهره ديدر تول توانديكاركنان دارد و م يمنيو ا

ان، ، سرپرستانيمامقاله كارفر ني. ارسديبه نظر م يمشكلات ضرور نيتوجه به ا

 :بدانند تا كنديم كمك را كاركنان و كاربهداشت و يمنيا تهيكم ياعضا

 ست؟يچ يكارنوبت -

 كاركنان اثر بگذارد؟ يبر رو توانديچطور م يكارنوبت -

 ست؟يچ يكارخطرات نوبت -

 را كنترل نمود؟ يكارنوبت خطرات توانيچطور م -

 ست؟يچ يكارنوبت -1-7-1

 7است كه در خارج از ساعت معمول كار روزانه ) يهر نوع كار يكارمنظور از نوبت

 بعدازظهر( انجام شود و شامل: 6 يصبح ال

 .روز و عصرشب،  فتيش رينظثابت  يهافتيش
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 نيه اك ابدي ريياز روز به شب تغ ايوز به عصر كه زمان كار از ر يچرخش يهافتيش

 باشد.  انهيماه اي يصورت هفتگممكن است به

 يهفتگ فشرده يهافتيش - 

 كاركنان اثر بگذارد؟ يبر رو توانديچطور م يكارنوبت -1-7-2

 يكيوژوليزيف فيوظا كه است( يستيز)ساعت  يكيولوژيساعت ب يمغز انسان دارا

 نشان مطالعات. كنندينوسان م ياچرخه صورتبه كه كنديم ميتنظ را بدن

 انضرب هورمون، ديتول بدن، يدما ليقب از بدن يكيولوژيزيف فيوظا كه دهديم

 چرخه يدارا همه خواب و يداريب چرخه ،يگوارش يهاتيفعال فشارخون، قلب،

 ديگويم ما به كه شوديم گفته نيركاديس تمير چرخه نيا به كه هستند ساعته 24

 ميظدر تن ينقش مهم ييروشنا و يكي)تار ميبخواب وقت چه و ميشو داريب وقت چه

 جاديا بدن در را يراتييتغ شب يكيطورمعمول تاردارد.( به نيركاديس يهاتمير نيا

 زانيم قلب، ضربان زانيم فشارخون، يعني شوديم خواب به منجر كه كنديم

بالا  روز باعث ييروشنا يول ديآيم نييپا يگوارش يهاتيفعال و بدن يدما تنفس،

 .گردديم نيركاديس يهاتميرفتن ر

 :است آمده ریز در بدن نیرکاديس يهاتمیاز ر يهامثال 
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 بعدازظهر 9 ساعت در و مقدار نيبامداد كمتر 5درجه حرارت بدن در ساعت  -1

 .دارد را مقدار نيبالاتر

 ني( بدداركنندهيبمون )هور زوليساعته در هورمون كورت 24آهنگ چرخه  -2 

 و رسديمقدار خود م نيشتريگونه است كه تراكم آن در خون هنگام صبح به ب

 مقدار  نيهنگام شب به كمتر

 نيرشتيهنگام شب ب يعني دهديعكس حالت فوق را نشان م نيهورمون ملاتون -3 

 تراكم  نيتراكم را در خون دارد و بامدادان كمتر

مجبور است چرخه  كنديكار م يچرخش فتيصورت شفرد به كهيوقت 

 يول دينما ميتنظ كنديكه در آن كار م يفتيش يخود را برا يداريوبخواب

 و شوندينم ميتنظ فتيش با يآن صورتبه نيركاديس گريد يهاتمي، رنيباوجودا

. وندش ميتنظ خواب و يداريب ديجد چرخه با تا كشديم طول شتريب اي هفته كي

مكن تطابق كامل م ي، براياز روز كار يكارنوبت رييتغ هنگام نيركاديس)دستگاه 

 يداشته باشد(. چگونگ ازين وستهيو پ مداوم يكارشب هفته سه اياست به دو 

به  يبستگ يداريوبخواب ديچرخه جد كيبا  نيركاديس يهاتمير ميتنظ

 يبه فاكتورها نيو همچن يسن، جنس، سلامت جسم لياز قب يدرون يفاكتورها

دارد.  يو خانوادگ ياجتماع طيمح ،يبار كار فت،يش يالگو لياز قب يرونيب

 كهيطوربه گردديم نيركاديس يهاتميشب باعث اختلال در ر يچرخش يهافتيش
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 نيدركايس يهاتمير كهيوقت ميو فعال بمان داريبدر مدت شب ميكنيم يما سع

 نيركاديس يهاتمير كهيوقت ميدر مدت روز بخواب ميكنيم ياست و سع نييپا

يدچار كمبود خواب و ناراحت ميتوانيما م افتديعمل اتفاق م نيا يبالاست وقت

، يحالي، بيريپذكيتحر ،يخستگ به منجر خواب كمبود. ميبشو يگوارش يها

 سكير زانيم توانديم نيو همچن گردديو كاهش تمركز حواس م ييكاهش كارا

 زانيكه م دهديحوادث نشان م يبر رو قاتيتحق را بالا ببرد. هابيحوادث و آس

بودن  نييخواب و پا يكار به علت كسرافراد شب شانينما هابيحوادث و آس

 تمير يرو يكاراز افراد روز كار است. اگرچه اثرات نوبت شتريب نيركاديس يهاتمير

 يمانزكنترل سا قياز طر توانيم يطور كامل حذف كرد ولبه توانيرا نم نيركاديس

 .اثرات را كاهش داد نيا يو كنترل فرد

 يكارخطرات نوبت -1-7-3

  يخطرات بهداشت -الف 

  يو اجتماع يمشكلات خانوادگ -ب 

  يعملكرد شغل يو اثر بر رو يمنيا يامدهايپ -ج 
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 يخطرات بهداشت -1-7-4

 از كارنوبت افراد %62 حدود كه دهديم نشان هايبررسخواب:  ياثر بر رو -1

راد بالغ . افباشديكار مافراد نوبت تيشكا نيترعيشا از و برنديم رنج خواب ختلالا

دارند. مدت  اجيروز به خواب احتشبانه يساعت در ط 5/7 يال 7طور متوسط به

از  يمين باًيتقر يو از طرف ابدييكاهش م %21 يال 15شب  فتيخواب پس از ش

 نيبنابرا شونديم مشكل دچار ابخو ادامه ايكار در خواب رفتن افراد شب

. مسئله گذارديم ريخواب تأث تيفيك يمدت خواب و هم رو يهم رو يكارنوبت

 يطياز عوامل مح يكار، ناشدر مورد مختل شدن خواب روزانه افراد شب گريد

 افراد گريباشد. عادت به چرت زدن مشكل ديم طيمح يخصوص سروصدابه

باشد. يم خواب زانيم بودن يناكاف از يحاك زين همسئل نيا كه باشديم كارنوبت

 طوربه ارك روز كارگران به نسبت كارنوبت افراد دهديم نشان قاتيتحق يطور كلبه

 مستيآنجا كه س از نيبنابرا. دارند خواب يكسر ساعت 7 يال 5 هفته هر در متوسط

واب باشد و خيم خواب از تيمحروم به نسبت عضو نيترحساس يمركز يعصب

 ،يمنيا يرو توانديم كارشب افراد در خواب از تيمحروم است لازم قوا ديتجد يبرا

 از ريغ آن يامدهايداشته باشد كه پ يمهم ريافراد تأث ييكارا جهيدرنت و يسلامت

 .شوديم جامعه كل متوجه كار،نوبت افراد
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 انيم در يگوارش اختلالات كه دهديم نشان قاتيتحق: یمشکلات گوارش -2

. باشديم نيركاديس تمير از هضم عمل يرويپ آن علت و بوده عيشا كارنوبت افراد

زمان  رييمنظم غذا خوردن و هضم غذا، در اثر تغ يبا الگوها توانديم يكارنوبت

 بوست،ي ،يگوارش يهاكه منجر به تهوع، زخم د،يكار و زمان خواب تداخل نما

در  يبه اختلالات گوارش توانديم زين ليذ يفاكتورها ني. همچنگردديو... م تيكول

 كه عبارت است از: ديكار كمك نماافراد نوبت انيم

 شب در كمتر اي شتريب يصرف غذا -

 بالا در شب  يچرب ي( حاوچيمصرف خوراک مختصر )مثلاً ساندو -

 در شب  يكمتر به مواد غذائ يدسترس -

 شب بدن در  يهاتيفعال ريبودن عمل هضم و سا نييپا -

  گارياستعمال س ايمصرف الكل، قهوه  -

 و يقلب يهايماريب كه دهديم نشان هايبررس: یو عروق یمشکلات قلب -3

 دهيد شتريب كار روز افراد به نسبت كارنوبت افراد انيم در يقلب حملات و يعروق

 ييغذا عادت به مربوط فقط كارنوبت افراد در يعروق و يقلب يهايماريب. شوديم

از روز  تفيش ريياسترس )در اثر تغ شيبلكه كمبود خواب، افزا باشديامناسب نمن

 شي(، افزارمنظميغ يكار يهابالا و برنامه يبار كار ،يبه شب، ساعت كار طولان
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 هب توانديم زين بدن يكيزيف يهاتيفعال كاهش و گاريفشارخون، استعمال س

 .دينما كمك يعروق و يقلب يهايماريب

، يريپذكيتحر ،يروان و يروح يهاتيشكا: یو روان یروح يهاامديپ -4

 يروان و يروح يامدهايپ ازجمله ياجتماع روابط در اختلال و استرس ،يافسردگ

 تيمحروم نيهمچن و يخانوادگ و ياجتماع يزندگ با يكار فتيش تداخل از يناش

 .باشديم كارنوبت افراد در خواب از

و  نيكه مصرف الكل، كافئ دهديت نشان ممطالعامصرف الکل و دارو:  -5

كار ان نوبت. كارگرباشديم شتريكار نسبت به افراد روز كار بدر افراد نوبت نيكوتين

 نيمواد استفاده كنند و همچن نيماندن در شب از ا داريممكن است جهت ب

  ت.اس شتريكار ببخش در افراد نوبتآرام يكه مصرف داروها دهدينشان م هايبررس

كه  يافراد..: .و یکیولوژيب ،یائيميش ،یکیزيف خطرات با تماس سکیر -6

با مواد  يممكن است در تماس طولان كننديكار م مدتيطولان يهافتيدر ش

 توانديخطرات م نيباشند كه ا اديصدا، ارتعاش و حرارت ز ،يكيولوژي،ب يائيميش

 قرار دهد.  ديافراد را مورد تهد يسلامت

 كه گرفته صورت نهيزم نيدر ا يمطالعات محدود: يباردار ياثر رو -7

 راث زين يباردار يرو است ممكن رمنظميغ يكار يهابرنامه و يچرخش يهافتيش

  .بگذارد
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 يصرع و افسردگ ابت،يكه سابقه آسم، د يكارافراد نوبت: گرید يهايماريب -8

 شود.  ديتشد يكارممكن است در اثر نوبت شانيماريدارند ب

 يزندگ يرو بر توانديم يكار فتيش: یو خانوادگ یمشکلات اجتماع -9

 خصوصبه دينما مختل را ياجتماع يزندگ و باشد داشته يمنف اثرات يخانوادگ

 خانه از عصر و بعدازظهر اواخر در فرد كه باشد يطور يكار فتيش برنامه يوقت

ر و طلاق د ييزناشو اختلالات زانيم كه دهديم نشان مختلف مطالعات و باشد دور

 است.  شتريكار بكاركنان نوبت نيب

كه در  ياگر تعداد حوادث: یعملکرد شغل يو اثر بر رو یمنیا يامدهايپ -11

 در رحاض يانسان يروين تعداد از يدرصد صورتبه افتديمختلف اتفاق م يهانوبت

 ادثهح زانيم نيبالاتر يدارا شب نوبت كه گردديم مشخص شود، انيب كار طيمح

 كار طيمح در خطر عامل اول درجه در آنچه كه سازديم مشخص نكته نيا. است

 در دفر رامونيپ طيمح مورد نيا در و است افتهين تطابق كارنوبت فرد وجود است

 دارد.  تياهم دوم درجه

( 1979) لنديآ ليما يترياتم روگاهيحادثه ن ،يصنعت زيآمفاجعه يرخدادها از يكي

به  توانيحادثه را م نيكرد. سرچشمه ا ديكه كل جامعه را تهد كاستيدر آمر

رتكب م فتيكار خسته در اواسط شمربوط دانست كه اپراتور نوبت يانسان يخطاها
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 ساعات توانيمشابه داشتند و در اغلب موارد م يعلل زين گريشده بود. حوادث د

 قرارداد.  را مورد سرزنش نيركاديو عدم تطابق دستگاه س رمتعارفيكار غ

 نيرياس و خود يبرا خطر عامل مختلف طرق به تواننديم افتهيكاران تطابق ننوبت

هنگام كار ممكن  يآلودگكار است. خواب نيح يآلودگخواب عامل، نياول. باشند

بروز واكنش نامناسب در برابر  ايبه علائم هشداردهنده و  يتوجهياست باعث ب

ت اس يعامل نيكار دومفرد نوبت يملكرد شغلشده گردد. كاهش ع افتيهشدار در

عنوان عامل بالقوه خطر مطرح گردد. هرچند ممكن به يباعث شود تا و توانديكه م

 مرا نيرنج برند. ا ييآلود نباشند اما احتمال دارد كه از كاهش كارااست افراد خواب

 . سازديم مفراه محوله فهيوظ يبحران تيماه ليدل به را آنان بيآس و بروز امكان

 را كنترل نمود؟  يكارنوبت خطرات توانيچطور م -1-7-5

  يكنترل سازمان -

  يكار فتيبرنامه ش حيانتخاب صح -

 كار طيمناسب مح يطراح -

 آموزش كاركنان -

 یکنترل سازمان -1-7-5-1
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 يرافقط ب يكار فتيش اياجتناب شود  يكار فتيش يهااز برنامه الامكانيحت –1

 در نظر گرفته شود. يرمشاغل ضرو

دشوار و خطرناک در  ينمود كه كارها يدهسازمان يطور يستيرا با يبار كار -2

 . رديانجام گ فتيش لياوا

 شود.  يزود خوددار يليصبح خ فتيخطرناک در شروع ش ياز انجام كارها -3

نمود كه  ميتنظ يرا طور يبرنامه كار الامكانيعصر حت ايشب  فتيدر ش –4

تر وعتر و متنشب و قسمت جالب فتيآن در آغاز ش كنواختيكننده و تهقسمت خس

 . رديصورت پذ يكار فتيش انيآن در پا

خطرناک كه احتمال حوادث  يكارها يبرا مخصوصاً يكاف ينظارت و سرپرست -5

 31/5 يال 31/3 نياست وجود داشته باشد )نظارت در ساعت ب شتريها بدر آن

 يو عملكرد شغل شتريساعت ب نياحتمال حوادث در ا رايمهم است ز يليصبح خ

 است(.  نييپا

 منيطور اتا كارشان را به رديصورت گ تجربهيكاركنان ب يبر رو ينظارت كاف -6

 انجام دهند. 

 يداشته باشند )غذا يدسترس يكار به مواد غذائكه افراد نوبت ديمطمئن شو -7

 الهضم باشد(. و سهل يسبك، مغذ يستيشب با
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صرف غذا  يرا برا يزمان نيو همچن يكار نيمدت باستراحت كوتاه يهازمان -8

 . ديريدر شب در نظر بگ

 داي يعمل صورتبه كاركنان يبرا را ياضطرار يهاتيمقابله با وضع يهاروش -9

 .ديبده

 اجتناب شود.  يكاردر نوبت سنسال  45از  شياشخاص با ب يريكارگاز به -11

در  يو عروق يصرع، قلب ابت،يد يمارياشخاص باسابقه ب يريكارگاز به -11

 شود.  يخوددار يكارنوبت

داشته  يدسترس يو پزشك يبهداشت يهاكار تا حد ممكن به مراقبتافراد نوبت -12

 . باشند

 يکار فتيش برنامه حيانتخاب صح -1-7-5-2

ار و كو بهداشت يمنيا حفاظت، تهيكم ياعضا سرپرستان، يستيبا انيماكارفر

كنند تا باهم بتوانند اثرات  ريدرگ يكار فتيبرنامه ش يكاركنان خود را در طراح

 را كاهش دهند. يكارنوبت

 : يستيبا يكار فتيبرنامه ش يطراح يبرا يريگميدر تصم

 صبح(  5شود )قبل از ساعت  يزود خوددار يليصبح خ يهافتياز شروع ش -1

 ابت شب اجتناب شود. ث فتيش يهااز برنامه الامكانيحت -2
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 به حداقل برسد.  يكاراضافه و ياپيپ يطولان يهافتيتعداد ش -3

 . آزاد در نظر گرفته شود ليدو روز تعط اي كي يستيبا يكار فتيدر برنامه ش -4

 شود.  يساعت خوددار 24در عرض  فت،ياز كار كردن دو ش -5

 .شود گرفته نظر در تاستراح ساعت 24 حداقل فت،يش دوره هر انيبعد از پا -6

 هيلداشته شود و كنگه ينيبشيطور منظم و قابل پبه يشود برنامه كار يسع -7

 . ندينما ميرا بر اساس آن تنظ شانيكاركنان از آن اطلاع داشته باشند و برنامه زندگ

 )صبح، جلو سمت به چرخش قابل و منظم يستيبا يكار فتيش يهابرنامه -8

 .باشد( شب و عصر

 :يعني باشد يكار يازهاين با مطابق يستيبا يكار فتيش يهانامهبر 

 .شود يخوددار شب فتيخطرناک در ش ياز انجام كارها-1

 8 از شتريب يستيابدشوار ن يفكر يو كارها يتكرار ن،يسنگ يكيزيف يكارها -2

 .باشد ساعت

  کار طيمناسب مح یطراح -1-7-5-3

 طيكه شرا ندينما يطراح يود را طوركار كاركنان خ طيمح يستيبا انيكارفرما

 بهبود دهند:  ليذ يهاكاركنان را با استفاده از روش يكار برا
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كننده و درخشنده داشته شود و سطوح منعكسكار روشن نگه يهاطيمح -1

 . ابديكاهش 

 حد تا يرفاه امكانات و شود گرفته نظر در غذا صرف يبرا مناسب يطيمح -2

 .گردد فراهم ممكن

 آموزش کارکنان -1-7-5-4

 ها آموزشآن تيو اهم يكارنوبت خطرات درباره يستيسرپرستان و كاركنان را با

 داد از جمله: 

  يو بهداشت يمنيمشكلات ا -

 حوادث  سكيمشكلات انجام كار و ر -

 به كاركنان آموزش داده شود تا:  نيو همچن يمشكلات خانوادگ -

 است ممكن كه دهند صيتشخ را نخودشا يسلامت شدن فيچطور علائم ضع -

 باشد يكارنوبت با مرتبط

 را كاهش دهند.  يكارچطور اثرات نوبت -

 كنترل يهاروش از)استفاده  ندينما كنترل را يكار فتيچطور خطرات ش -

 كار(  طيمح يو طراح فتيش حيصح يزيربرنامه ،يسازمان
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 يخودشان و زندگ يسلامت يرا بر رو يكارنوبت اثرات تواننديكار مافراد نوبت -

 : لهيوسكاهش بدهند به شانياجتماع

 يدارياستراحت و ب يهادوره ميتنظ لهيوسخواب به يهامحافظت از دوره -

 نمودن قبل از دو ساعت مانده به زمان خواب(  تياز فعال ي)خوددار

 آرام و ساكت  طيدر مح دنيها و قطع تلفن و خوابخاموش كردن چراغ -

 يغذا انتخاب و هاوعده نيو خوردن غذا در ا يغذائ يهامنظم وعده يرنگهدا -

بالا و  يو چرب نيپروتئ يحاو ياز خوردن غذا يو خوددار هادراتيكربوه يحاو

 قبل از رفتن به خواب  نيسنگ

 . ندينما يادآوريرا به خانواده و دوستانشان  يكار فتياثرات بالقوه ش -

 هاليگذراندن با فام يبرا يتا وقت كاف ديينما ميتنظ يخود را طور يبرنامه زندگ -

 و دوستان وجود داشته باشد 

 . نديرا حفظ نما شانيكيزيف يتوانائ -

 .رنديبگ ادي را فهيوظ انجام نيح در ماندن داريب ياستراتژ -
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 وتريکار با کامپ یارگونوم -1-8

ساعات كار خود از يا بخشي ها كاربر و كارمند تمام جهان ميليون امروزه در سراسر

كنند. كاربرد رايانه و صفحات اي سپري ميرا در مقابل صفحات نمايشگر رايانه

كه درون منازل شخصي نفوذ كرده  ياگونهنمايشگر همچنان رو به ازدياد است به

 كاربران بيشترين. گرددياستفاده م يگرمعنوان وسيله سرو بعضاً حتي از آن به

 شدهانجام مطالعات طي. دهنديم تشكيل نوجوانان و جوانان را شخصي هايرايانه

اي مشكلات بهداشتي و ايمني پژوهشگران مشخص گرديده است كه پاره لهيوسبه

 از يشترب مراتببه كننديمرتبط با سلامتي كاركنان براي افرادي كه با رايانه كار م

ون وجود رايانه مشغول به كار يا مشابه آن بد يادار شغل همان در كه است كساني

ها هستند. مشكلات بيناني، عوارض عضلاني و اسكلتي، عوارض پوستي و استرس

توانند توانند از مشكلات ناخواسته ناشي از كار با رايانه باشند. اين عوارض ميمي

در اثر كار درازمدت و طولاني با رايانه ايجاد شوند كه بعضاً زودگذر بوده و بهبود 

مانند و زمينه بروز العمر باقي ميتر و حتي مادامابند و برخي براي مدت طولانييمي

. شايان توجه است عوارض يادشده بيشتر در نماينديرا فراهم م هاي ديگريآسيب

با استفاده از  توانيو م گرددياثر كار نادرست و نامناسب با رايانه ايجاد م

ميكي اين ضايعات را در عايت نكات ارگونوايمني و بهداشتي و ر يهادستورالعمل
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صفر كاهش داد. با توجه به مسائل ذكرشده و استفاده روزافزون از رايانه لازم  حد

 نيترعيايمني و بهداشت آن تمهيداتي انديشيده شود. يكي از شا ي نهياست درزم

ف و ضعبروز درد در ناحيه چشم  گردد،يمشكلاتي كه در اثر كار با رايانه ايجاد م

م، خستگي چش بينايي، كاهش به منجر توانديم درازمدت در كه باشديبينايي م

سوزش چشم و انحراف در محور چشم گردد. بدون ترديد كار كردن نامناسب و يا 

صفحات نمايشگر و يا استفاده از نمايشگرهاي نامناسب و عدم  نقص در ديدن

وارض را تشديد نمايد. بنابراين به تواند اثرات ناشي از اين عچيدمان صحيح آن مي

هاي بعدي ذكر رعايت كليه نكاتي كه در بخش رغميعل گردديكاربران توصيه م

رار ق نهيمورد معا يپزشكخواهد شد در فواصل زماني معين توسط متخصص چشم

، تشخيص رنگ، هماهنگ يني، دوربينيبكينزد نهيدر زم ييهاشيگيرند و آزما

ام انج ديمروارمچنين آزمايشاتي در زمينه ابتلا چشم به آببودن حركات چشم و ه

 دهند.

هاي چشمي ناشي از كار با صفحات نمايشگر و ايجاد يك ديد براي كاهش آسيب

 ايانهپ عينك رايانه با كار مخصوص هايعينك از گردديصحيح و مناسب توصيه م

فاده گردد. صفحات و فيلترهاي خارجي مناسب روي صفحات نمايشگر است ايو 

 استفاده از رايانه محدود گردد. يرضروريرغم اينكه سعي گردد در موارد غعلي
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 يكلي براي كاربران رايانه و كارمندان ادار هايتوصيه -1-8-1

 گرددينشستن مداوم پشت ميز و انجام كارهاي اداري يكنواخت موجب م -1

وارد گردد. براي  …و گردن، پاها فقرات، ستون به ايناخواسته استاتيكي فشارهاي

كاهش اثرات مضر اين فشارها لازم است. چندين بار در طول ساعات كار بدن از 

ها و... را برخي ملزومات اداري و پرونده گردديحالت نشسته خارج شود. توصيه م

ها مجبور باشيد از جاي خود در فواصلي از خود قرار دهيد كه جهت دستيابي به آن

رغم اينكه زمان استراحت كار علي نيبلند شده و حداقل چند قدم راه برويد. ا

فشار استاتيكي عضلات در اثر  شودي. باعث مآورديمناسبي را به وجود م

از حركات  توانيديين برود. علاوه بر اين مهاي ديناميكي )راه رفتن( از بحركت

 .ديينرمشي ساده و سبك در فواصل معيني از زمان كاري استفاده نما

نكته بهداشتي در كار با رايانه، چگونه و چقدر استفاده كردن از آن  نيترمهم -2

است. محيط كار مناسب، محل استقرار مناسب رايانه ،ارتفاع ميز و صندلي و 

. همچنين سعي گردد در كنديچگونگي كار با رايانه را مشخص م ، ديكلصفحه

طور تناوبي و در خلال انجام ساير كارهاي اداري طول روز تا استفاده از رايانه به

 انجام گيرد. 
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باعث كاهش خستگي  تواندياستفاده از زمان استراحت در طول كار با رايانه م -3

ان استراحت براي كارهاي سخت و توأم زمچشم و ساير اثرات مضر آن گردد. مدت

 2دقيقه و در كارهاي ساده براي هر 15با حركات سريع و دقيق در هر ساعت 

 . باشديدقيقه م 15ساعت 

اند از است: ارگونومي عبارت شدهفيتعر نيچننيا يارگونوم علم تعاريف از يكي در

ان و ازآنجاكه تطابق علمي كار و محيط كار با مشخصات فيزيكي و رواني انس

 مشكلات بهداشت نيترهاي اسكلتي عضلاني مرتبط باكار ازجمله بزرگآسيب

توسعه است زيرا اين درحال هايشغلي در كشورهاي صنعتي و خصوصاً كشور

سال و هاماه طي عضلاني اسكلتي دستگاه هايها در اثر تخريب تجمعي بافتآسيب

ي و رواني اجتماعي در محيط كار رخ بيومكانيك يزااسترس عوامل با مواجهه ها

منجر به افزايش رضايت و سلامت  توانديها ملذا پيشگيري از اين آسيب دهنديم

كي و ي گردديوري مشغلي، كاهش بيماري و نارضايتي و افزايش راندمان كار و بهره

صنعتي و غير صنعتي از آن در جهت  يهاطيتوان در تمام محكه مي ييهااز روش

OWASيري از اختلالات اسكلتي، عضلاني استفاده كرد روش پيشگ
است. اين روش  1

در  Ovakoنخستين بار در دهه هفتاد ميلادي در يك كارخانه توليد فولاد به نام 

 ماني،در مراكزاز كار، افزايش مراجعات به  يتيفنلاند ارائه شد در اين كارخانه نارضا

                                                      
ystemSnalyzing Aosture Ping orkWvako O 1  
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هاي دغدغه تريناصلي از كميت و يتكيف كاهش كار، راندمان افزون رويه كاهش

هاي براي رفع مشكل آغاز شد در ابتدا مشاغل موجود مديريت بود لذا پروژه

بدن كاركنان در  هاياندام مختلف هايعكس از حالت 681موردمطالعه قرارگرفته 

 84محققان موردپژوهش قرارگرفته محققان  لهيوسها بههنگام كار تهيه شد عكس

كردند كه تركيبي از وضعيت قرار گرفتن تنه، بازوها،  ييرا شناسا يوضعيت اندام

در  postureها در ارزيابي و مطالعه توان از آنمي رونيپاها در هنگام كار بودند. ازا

 تمام مشاغل استفاده كرد.

پاها  تيبازوها و هفت وضع تيتنه، سه وضع تيروش تركيبي از چهار وضع اين

 نيدومين رقم بازوها و سوم كنديرا مشخص م طيرقم شراهستند. در اين روش هر 

 كد شغلي باشد. توانيرقم م نيمقدار و پنجم نيپاها و چهارم

 اند از: مختلف تنه عبارت يهاتيانتخاب براي وضع چهار

 فقرات كشيده و مستقيم  ستون

 فقرات خميده  ستون

 در حال چرخش  تنه

 خميده و در حال چرخش  تنه

 بازوها

 است شانه ارتفاع از تر پائين بازو ود هر
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 .دارد قرار آن از بالاتر يا شانه ارتفاع در بازوها از يكي

 دو بازو و در ارتفاع شانه يا بالاتر از آن قرار دارند. هر

  پاها

  نشسته

 يا پاهاي كشيده و مستقيم  ايستاده

 با پاي مستقيم  ايستاده

 خميده يدوزانو يبر رو ايستاده

 روي يك زانوي خميده  زده بر زانو

 زانوزده بر يك يا هر دوزانو 

 رفتن يا جابجا شدن  راه

  ازيبار يا متروي موردن وزن

 كيلو  11كمتر از  نيروي

  لوگرميك 21و  لوگرميك 11بين  نيروي

  لوگرميك 21بيشتر از  نيروي

 و استرس یارگونوم -1-9

 .ميپردازيم استرس يامدهايپ و عوامل ها،نشانه انيب به بند ريز نيا در
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 هاي استرسنشانه -1-9-1

 ياسترس شغل طيرا كه در شرا ييهاسه دسته از نشانه 1978در  «ومنين» و  «ريب»

 .ياررفت يهاو نشانه يجسمان يهانشانه ،يروان يهااند: نشانهبردهنام كننديبروز م

 ه بر اثرهستند ك يو شناخت يآن دسته از مشكلات عاطف :یروان يهانشانه •

 نيترجياز را يكياز شغل  يتينارضا كننديبروز م ياز استرس شغل يناش يناراحت

 يبرا ،ديآيبه سركار خود م ريو با تأخ يليمياست، با ب ياسترس شغل يامدهايپ

 يانرو يهانشانه گريد ننديبينم ينچندا ليانجام دهد دل يخوبنكه كارش را بهآ

 . يزاريب و انزوا ،ياب، ملامت احساس ناكام، اضطرياند از: افسردگعبارت

 طيشرا كهيدرحال رايداد، ز صيتشخ توانيتر مرا مشكل یجسمان يهانشانه •

همراه هستند، اما دشوار  ينيمع يجسمان يهايو ناراحت هايماريبا ب ينيمع يكار

خص ش يزندگ يهاجنبه گريد جهيها تا چه اندازه نتيناخوش نيكه ا ديفهم توانيم

 نياند كه همواره رابطه بداده شانن يشواهد مدارک پژوهش حالنيهستند باا

از  يكيوجود دارد  ينيمع يجسمان يهايماريها و بو نشانه ياسترس شغل

 يقلب يهايماريب يمرتبط با استرس شغل يجسمان يماريب يهانشانه نيتريعموم

 است. يعروق
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تند هس ييها: دسته اول نشانهشونديم ميبه دودسته تقس يرفتار يهانشانه •

دسته شامل  نيمتوجه خود فرد شاغل است ا ميطور مستقگفت به توانيكه م

 يرفتارها ،يياشتهايب اي ياز كار كردن، پرخور ياست مثل خوددار ييرفتارها

 يفرد انيمشكلات م يطوركلبه وخانواده  ياعضا ايدر برابر همكاران  انهيجو زهيست

، رددگيبرم يادار لاتيتشك ايبه سازمان  امدشيپ يرفتار يهاز نشانهدسته دوم ا

 .يوراز كار فقدان بهره يها ناشحادثه شياز كار، رها كردن شغل، افزا بتيازجمله غ

 عوامل استرس -1-9-2

ول كرد: دسته ا يبندبه سه دسته طبقه توانياين عوامل در منابع را م يطوركلبه

و دسته سوم عوامل « رويدادهاي زندگي»، دسته دوم «يزاي فرداسترس»عوامل 

 اند از:عوامل فشار عصبي سازماني عبارت«. زاي سازمانياسترس»

 كارمندان )سيستم ارزشيابي نامناسب(، جابجايي  يرواقعي: ارزيابي غهاسياست

حقوق و مزاياي افراد  يتساوهاي مبهم، عدم، دستورالعمليرضروريمكرر و غ

 انعطاف.  رقابلي، مقررات غيرواقعيح وظايف غطراز، شرهم

 فرصت كم براي پيشرفت، تضادهاي صف و ستاد، تمركز در ساختارها :

وپا گير و تخصص و عدم وجود مشاركت، تشريفات اداري دست هايريگميتصم

 . ازاندازهشيگرايي ب
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 وصداي ، سرما و گرما و سرآورانيها و عوامل شيميايي زايمني: وجود اشعه شرايط

 زياد، ازدحام و عدم وجود محل كار اختصاصي، خطرات ايمني و نور ناكافي. 

 و فرآيندها: سيستم كنترل نامناسب، اهداف مبهم و متضاد، ارتباطات  مراحل

ضعيف، بازخور ناكافي و ضعيف از عملكردها، معيارهاي ناقص و نادرست براي 

 بخش عملكردها، اطلاعات ناكافي. 

 زمان: ابهام در نقش از كمبود اطلاعات يا آگاهي اندک از نقش در سا ابهام

. اين ابهام احتمالاً به علت كارآموزي ناكافي، شودينحوه انجام كار حاصل م

 لهيوسارتباطات ضعيف، يا مضايقه كردن و يا ناجور جلوه دادن اطلاعات به

تنش است كه  ش،. حاصل اين ابهام نقشوديهمكاران يا سرپرست حاصل م

 علق به فرد باشد. مت

 نقش در سازمان: نقش فرد در سازمان، و كمتر و يا بيشتر از حد  تعارض

 تعارض سازمان، در. آورديها و تضادهايي را به وجود مبكار واداشتن او، تعارض

 افراد خود و مقررات، و قواعد منابع، شغل، وظايف بين ناسازگاري: شامل نقش

 .شوديم فرد در تنش جاداي موجب نقش تعارض اين. باشديم

 پيامدهاي استرس -1-9-3

به دو بخش عمده پيامدهاي فردي و پيامدهاي  توانياسترس را م پيامدهاي

 اجتماعي تقسيم كرد:

فردي: پيامدهاي فردي نتايجي هستند كه عمدتاً بر فرد اثر  پيامدهاي

ن از اي ميرمستقيطور مستقيم يا غ.هرچند ممكن است سازمان نيز بهگذارنديم
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شار . پيامدهاي فپردازديولي اين فرد است كه بهاي اصلي را م شود،يپيامد متأثر م

 تقسيم كرد:  جسمانيبه سه گروه رفتاري، رواني و  توانيعصبي را م

هستند كه ممكن  ييهاپيامدهاي رفتاري: پيامدهاي رفتاري فشار عصبي واكنش

يكي از اين نوع رفتارها سيگار است باعث ايجاد آسيب به فرد يا ديگران شوند.

، خشونت و به هم خوردن اشتها نيز ازجمله پيامدهاي ينيآفركشيدن است. حادثه

 . باشنديرفتارهاي فشار عصبي م

رد سلامت جسماني رواني فپيامدهاي رواني: پيامدهاي رواني فشار عصبي بستگي به

 شوند،يمواجه م اشخاص در محيط كار با فشار عصبي شديدي كهيدارند. هنگام

شوند. ممكن است فشار عصبي  يخوابيممكن است دچار افسردگي، پرخوابي يا ب

 نيز بشود.  يهايباعث بروز مشكل خانوادگي و ناراحت

ز ني يجسم يهاينظميپيامدهاي جسمي: فشار عصبي ممكن است باعث بروز ب

. ندگذاريبشود. پيامدهاي جسمي فشار عصبي بر وضع جسمي فرد اثر م

 ايرس. دارد وجود رابطه عصبي فشار با قلبي حمله و ناراحتي بين مثال،عنوانبه

زخم معده و  كمردرد، سردرد،: از اندعبارت شديد عصبي فشار از ناشي پيامدهاي

 هاي پوستي مانند جوش صورت و كهير.هاي معده، ناراحتيناراحتي

 ثر مستقيم بر سازمان دارند: سازماني: فشار عصبي پيامدهايي دارد كه ا پيامدهاي
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عملكرد: يكي از پيامدهاي واضح فشار عصبي شديد، كاهش عملكرد مناسب و 

صورت كيفيت ضعيف كار و درست است. اين كاهش در مورد كارگران اجرايي به

 يريگميتصم معني به است ممكن مديران مورد در و گردديوري متجلي مافت بهره

 اشد.و ناسازگاري ب نيتط كاري با ديگران به دليل عصباغلط و يا برهم خوردن رواب

انواع  نيترنتيجه فشار عصبي باشد.مهم تواندينيز م يريگكناره :يريگکناره

اند از غيبت و استعفا. اشخاصي كه براي مقابله با فشار عصبي، عبارت يريگكناره

و يا  شونديماحتمالاً بيشتر بيمار  گذراننديدوران سختي را در محيط كار م

 . انديشنديسازمان خود م کمنظور پيدا كردن سازمان بهتري، به تربه

 فشار عصبي كاركنان به يسازمانمييكي ديگر از پيامدهاي مستق ها:طرز تلقی

طور كه اشاره شد، رضايت شغلي، روحيه، تعهد . همانشوديطرز تلقي مربوط م

 . بيننديصبي صدمه مزمان با انگيزش فرد از فشار عسازماني، هم

 گذارديها اثر مپيامد نهايي فشار عصبي كه هم بر اشخاص و هم بر سازمان

 هب هنگامي و است رفتگي تحليل عمومي احساس يك واماندگي. است واماندگي

 عمناب و كنديم تحمل را زيادي خيلي فشارهاي كند احساس فرد كه آيديم وجود

ه كم از رفتن بكم فرد است ممكن مرحله، اين در. باشنديم كم خيلي نيز رضايت

سركار احساس وحشت كند، ممكن است وقت زيادي را صرف انجام كار كند ولي 
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موفق به انجام كار كمتر شود و ممكن است ناتواني فكري و جسمي از خود نشان 

 دهد.

از صنايع خودروسازي انجام دادند  يكيفام و ديگران در تحقيقي كه در محمد

و حوادث شغلي رابطه مستقيم معني منيند كه استرس شغلي با اعمال ناادريافت

داري دارد. همت جو به بررسي رابطه بين آگاهي از علم ارگونومي و ميزان 

از علم ارگونومي با  هيهاي شغلي كادر پرستاري پرداخت و دريافت كه آگاآسيب

ر تحقيق خود هاي شغلي رابطه معكوس دارد همچنين مصدق راد دميزان آسيب

از وسايل و تجهيزات  يريگملاحظات ارگونوميكي و بهره يريكارگدريافت كه به

هاي شغلي آنان در وري افراد و كاهش آسيبدر بهره ياملاحظهايمني نقش قابل

به ارتباط بين ارگونومي و كيفيت ارائه خدمات  دسازمان دارد. شرعي در تحقيق خو

صل از تحقيق احمد پور نشان دارد كه بين استرس به مشتريان پي برد. نتايج حا

 وجود دارد. يداريان، رابطه منفي معندشغلي و سلامت روان كارمن

 نتايج تحقيق 

بين ارگونومي محيط كار و استرس شغلي  يطوركلها نشان داد بهداده آناليز

منفي وجود داشت. كه نتايج حاصله با نتايج تحقيقات  داريكاركنان رابطه معن

هاي همت جو، مصدق راد و محمد فام و ديگران همخواني دارد. دو تا از فرضيه

سي و روانشناسي مهند وفرعي تحقيق كه بيانگر ارتباط بين بيومكانيك شغلي 
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(.و بين آنتروپومتري و P≥15/1شد) ديتائ باشدياسترس شغلي كاركنان م

 يافت نشد يداريفيزيولوژي كار با استرس رابطه معن

  بررسيبحث و 

ازآنجاكه بين ارگونومي محيط كار و استرس رابطه وجود دارد بنابراين رعايت اصول 

 ينب ارتباط بيشترين. گردد كاركنان استرس كاهش باعث توانديارگونومي م

 با يلوسا از هايشركت بيشتر. داشت وجود شغلي استرس با مهندسي روانشناسي

 .داننديها را نماستفاده صحيح از آن وهنح كاركنان اما برخوردارند لازم ارگونومي

به دليل عدم آگاهي برخي از مديران و كاركنان از اهميت رعايت ارگونومي بهتر 

هاي لازم در محيط كار مطابق با اصول ارگونومي آموزش اكردنياست علاوه بر مه

 طاين زمينه به اين افراد داده شود. رعايت اصول ارگونومي به خود كارمندان مربو

ها را به رعايت اصول ارگونومي كرد. اما ايجاد آن توانيو با الزام و اجبار نم شوديم

كاركنان به رعايت اين اصول باشد.  كنندهبيترغ تواننديانگيزه در كاركنان و م

ها اكثر وقت خود را با كامپيوتر و پشت ميز بسر از سازمان يبعضازآنجاكه كاركنان 

وقت لازم را براي ورزش استراحت و گاهي  مديران شوديهاد مبنابراين پيشن برنديم

 چرخش شغلي را براي كاركنان فراهم كنند.
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 منابع

 ،آورانفنعملكرد، انتشارات  يهاو شاخص يكاربرد يمنياحسان الله، ا يبيحب

1384.  

، ناشر مركز 5S ستميس بر اساسكار و منزل  طيمح يفرد ناصر، سامانده يصادق

 .1386 ران،يا يصنعت قاتيآموزش و تحق

 يانتشارات شركت خدمات علم كپارچه،ي تيريمد ستمي، سدرضايحم يطباطبائ

 .1391استان فارس،  يصنعت

انتشارات ماد  نهيچوب رضايعل – يموعود نيمحمدام فيتألدر عمل  يارگونوم

1387 

 1386 آورانفناخلاص انتشارات  هيهان – ياريالله موريت فيتأل يكاربرد يارگونوم

 محمد رجيمترجمان دكتر ا براوئر. راجرال مؤلف نيمهندس يو بهداشت برا يمنيا

 1389 آورانفنانتشارات  يآباديعل يرزائيم يفام مهندس مصطف

رور گر ال برور مترجم مهندس  سندهينو نيمهندس يو بهداشت برا يمنيا

 1386آثار سبحان  يانتشارات موسسه انتشارات يحلوان نيغلامحس

مهندس  فيألت و سهو دو  كيتاعمل جلد  ياز تئور ياو بهداشت حرفه يمنيا

 1388 مهر دياز انتشارات ام يكرم يمصطف
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 يمازن نويم – يمنيو ا يابهداشت حرفه تيريمد ستميس يهايازمنديبا ن ييآشنا

 1384دوم  گرا چاپ تيفيك نيفرد انتشارات شركت مشاور يصادق ناصر –

ه فولكارد ترجم مونيمونگ و س يموتيت فيتأل هاافتيرهمشكلات و  يكارنوبت

  رازيش ياز انتشارات دانشگاه علوم پزشك نهيچوب رضايعلدكتر 

انتشارات چهر  شهيدل پ لياسماع –حلم سرشت  وشيپر مهندس –كار  بهداشت

1381 

 – يطلائ ررضايام نيمولف يصنعت يهاطيو مح شگاهيدرآزما يمنيو ا بهداشت

 1389نشر متالون  يباقر هيمرض

ا بمحمد فام  رجيدكتر ا سندهيون ستيزطيمح – بهداشت – يمنيدر ا تيخلاق

  ايذوالنورن ديمهش مهندس – ييمايمهندس نواس يهمكار

از  ستيزطيمح – يمنيا –بهداشت  تيريتوسعه نظام مد استقرار و يراهنما

 1386 رانيا ينفت يهاو پخش فرآورده شيپالا يشركت مل يانتشارات روابط عموم

فرد ناشر  يناصر صادق مؤلف 5S ستميس بر اساسكار و منزل  طيمح يسامانده

 1386 رانيا يصنعت قاتيمركز آموزش و تحق

 از انتشارات شركت خدمات يطباطبائ درضايحممترجم  كپارچهي تيريمد ستميس

  1391استان فارس يصنعت يعلم
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نژاد دكتر مسعود  يليعق ماشاءاللهدكتر  نيمؤلف يشغل يهايماريكار و ب طب

 1379انتشارات ارجمند  يمصطفائ

 ،يعتصن يهاطيو مح شگاهيدر آزما يمنيبهداشت و ا ه،يمرض يباقر ررضا،يام يطلائ

 .1389نشر متالون، 

 س،يستاتيهمه، انتشارات فدک ا يبرا HSE آموزش ر،يام نژاد ريام د،يسع يميعظ

1391. 

ات انتشار ،يشغل يهايماريمسعود، طب كار و ب ي، مصطفائماشاءاللهنژاد  يليعق

 .1379ارجمند، 

انتشارات  ،ستيزطيمحبهداشت،  ،يمنيدر ا تيخلاق د،ينوا مهش رج،يفام ا محمد

 .1388، آورانفن

 .1375 ،ياسد ادوارهيانتشارات  ،يو حفاظت فن يمنينادر، ا ينبهان

هداشت ب تيريمد ستميس يهايازمنديبا ن ييآشنافرد ناصر،  يصادق نو،يم ينماز

  .1384گرا، چاپ دوم،  تيفيك نيانتشارات شركت مشاور ،يمنيو ا ياحرفه

 يمنيمحمد، اصول بهداشت ا يدريبخش احمد، ح اضيآلن جان، ترجمه ف هولت

 .1389، چاپ اول، آورانفندر كار، نشر  ستيزطيمحو 

 و يمنيا بهداشت اصول محمد، يدريحبخش احمد،  اضيفترجمه  ،آلن جان ولت

 .1389، چاپ اول، آورانفن نشر كار، در ستيزطيمح
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