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  :مقدمه

دفتري، کارشناسان، مدیران، کارفرمایان، -شامل کارکنان امور اداري(این راهنما براي تمامی افراد حقیقی و حقوقی 
تولیدي، خویش  - ، بخش هاي اداري واحدهاي صنعتیبرنامه ریزان، سازمان هاي دولتی، خصوصی و نیمه خصوصی

در تدوین  . ارایه شده و در کلیه فعالیت هاي اداري قابل استفاده و استناد خواهد بود )فرمایی و سایر موارد ذیمدخل
دفتري، معیارهاي و اصول قابل استفاده  –این راهنما سعی شده تا ضمن ارایه راهکارهاي ارگونومیک در امور اداري 

از طرفی در این . ، معرفی گرددبراي کنترل و پیشگیري از ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی مرتبط با کارهاي اداري
، تعریف ارگونومی و حوزه هاي کاربردي )1WMSDs(راهنما ، تعاریف صدمات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار 

  .مرتبط و همچنین معیارهاي ارگونومی در تجهیزات اداري رایج و معمول؛ طرح شده اند

چه  با کار را چه در محیط هاي صنعتی ، بخش عمده اي ازناراحتی هاي جسمانی مرتبط  اسکلتی عضلانیصدمات 
در فعالیت هاي اداري، آموزشی، خدماتی و سایر موارد به خود اختصاص داده که هم از دیدگاه سلامت نیروي 

اه ویژه ایی را بدیهی است وزارت بهداشت در این خصوص جایگ. انسانی و هم از منظر اقتصادي حائز اهمیت است
در ارتباط با شناسایی و پیشگیري از ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی شاعلین حرف مختلف به خود اختصاص داده و 
از این روي کارشناسان حوزه سلامت محیط و کار براي تشخیص بهنگام و صحیح ریسک فاکتورهاي ارگونومیک 

اهنما که به نوبه خود مستخرج از اطلاعات مراجع علمی معتبر می توانند به نحو شایسته ایی از مفاد مندرج در این ر
  .می باشد، بهره برداري نمایند

با عنایت به این که بخش عمده ایی از فعالیت هاي اداري ، در شرایط نشسته انجام می پذیرد و از ): 1(یادآوري 
ا کامپیوتر و ملزومان آن روز به روز در حال سویی با توجه به رشد فزاینده ي استفاده از سیستم هاي رایانه ایی ، کار ب

توسعه می باشد و لذا مشکلات متناسب با آن نیز در حال افزایش است؛ از این روي در این راهنما به ایستگاه هاي 
  .است شدهکار نشسته و همچنین کار با کامپیوتر به طور ویژه مورد توجه 

  

  

  

  

                                                             
١ Work –Related Musculoskeletal Disorders 
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 اهداف -1

دستورالعمل ها و معیارهاي مربوط به ارگونومی اداري و تدوین راهکارهاي  هدف از تدوین راهنماي پیش رو، ارائه
  .مرتبط با پیشگیري از بروز و شیوع صدمات اسکلتی عضلانی ذیربط می باشد

 دامنه کاربرد -2

دامنه کاربرد مندجات این سند می تواند کلیه فضاهاي اداري دفتري را چه در قالب دفاتر خصوصی و چه دولتی و یا 
تحریري، رایانه -دفتري، نوشتاري - خصوصی و حتی فضاهاي شخصی افرادي که به نوعی به انجام امور اداري نیمه 

  .ایی ؛ چه در محیط ادارات و سازمان ها و چه در واحدهاي اداري شرکت هاي تولیدي صنعتی، را پوشش دهد

  

- ایج و معمول در محیط هاي ادارياین توضیح لازم است که کارهاي اداري ، کلیه فعالیت هاي ر): 1(یادآوري 
یوتري و مطالعاتی را از یک سو و فعالیت هاي ایستاده مرتبط با سته تحریري، کامپسازمانی را اعم از کارهاي نش

کارهاي ایستاده می تواند طیف  زوظایف شغلی اداري از سوي دیگر در برگیرد که در موارد اخیر ، این دسته ا
اسازي و تبلیغات یبزبدارخانه، امور آتا دیگر اموري مثل کار در واحدهاي تکثیر،  وسیعی را از کارهاي یدي سبک

 .محیطی و برگزاري مراسم، حراست، امور تعمیرات و نگهداري فنی و سایر موارد ذیربط را شامل شود

  

ارج از هر چند که مندرجات این راهنما در بخش هایی از فعالیت هاي خاص و غیر معمول و یا خ): 2(یادآوري 
  .شرح وظایف اداري نیز کاربرد دارد ولیکن موارد اخیر خارج از حوزه توجه این راهنما می باشد

 
 مراجع الزامی -3

  مبانی و واژگان-، سیستم هاي مدیریت کیفیت) آخرین ویرایش( 9000ایزو  -1- 3
ویرایش  ،)22-0012(محیط / الزامات، دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصی بهداشت حرفه ایی -2- 3

  ، شیوه نگارش1389نخست 
  کتابچه راهنماي حدود تماس شغلی ، مرکز سلامت محیط و کار، وزارت بهداشت -3- 3
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 اصطلاحات و تعاریف -4

  اصطلاحات -1- 4
  :در این راهنما، اصلاحات و یا واژه هایی با تعاریف ذیل به کار رفته است

بندهاي اصلی با یک عدد مشخص . را در گیرندعناوین اصلی که می توانند توضیحات کلی : بند اصلی -
  درج می شوند

زیر بندهایی را در ذیل بند اصلی شامل می شوند که توضیحات اضافی و جزیی را در بر می : بند فرعی -
که ) 4-2(بندهاي فرعی با بیش از یک عدد و خط تیره مابین اعداد مشخص شده اند براي مثال . گیرد

  .از بند اصلی دوم استحاکی از بند فرعی چهارم 
شامل اطلاعات تکمیلی، جداول و پرسشنامه هاي ارگونومیک مورد استفاده در بررسی محیطی و : پیوست -

  تجهیزات اداري می باشد
ارائه خدمات بهداشت حرفه ایی و محیط که اصطلاحی است در مورد کلیه امور تخصصی مرتبط با حوزه -

لی دارند، البته در این راهنما حوزه ي این خدمات به غیر محصوسلامت محیط و حرفه اي که ماهیتی 
  .معیارها و اصول ارگونومی محدود شده است

  
  تعاریف -2- 4

درج شده است هاي مربوطه عبارات تخصصی مورد استناد به طور تکمیلی در پیوست  تشریح در این راهنما
نمودهاي تخصصی ، عبارات و واژه هایی ولیکن به طور اختصاصی در این الزامات، دستورالعمل ها و ره

  .اصلی و تخصصی ذیمدخل با تعاریف زیر مورد اشاره قرار گرفته اند
  
  ارگونومی - 2-1- 4

ارگونومی به عنوان علمی چند رشته ایی و وسیع الطیف محسوب می شود و عبارت است از علم اصلاح و 
اخیر متناسب با محدودیت ها و قابلیت افراد بهینه سازي محیط، مشاغل و تجهیزات به گونه ایی که موارد 

  .بوده و دو هدف کلی ارتقاء سطح سلامت و همجنین بهره وري دنبال گردد
  
  )MSDs(صدمات اسکلتی عضلانی - 2-2- 4
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عبارتی است که براي دسته ایی از اختلالات و آسیب هاي ماهیچه ها، تاندون ) MSDs(صدمات اسکلتی عضلانی
اسکلتی را  –بیماریهاي عضلاتی )  OS HA( سازمان بهداشت و سلامت شغلی. ها و اعصاب مربوطه به کار می رود

اندون ها ، لیگامان ها شامل آسیب ها و اختلالاتی در ماهیچه ها ،اعصاب ،ت این نوع بیماري« : چنین تشریح می کند 
هاي خونی است و این نوع اختلالات در اثر افتادن ، سقوط  و یا حوادث مشابه  غضروفی ،مفاصل ،غضروف و رگ

شامل درد و سوزش در انگشتان وحتی تا قسمتی از   MSDاسکلتی یا  –بیماري هاي عضلانی . این ها رخ نمی دهد 
این . ضله ، التهاب و بیرون زدگی دیسک همراه با درد در پشت می باشدآرنج است ، و یا همراه با تورم تاندون به ع

بیشتر به ضایعات دست ، آرنج ها ، بازو و شانه منجر می شود که قسمت هایی مثل گردن ، پشت و )  MSD(بیماري 
ر می رود که براي این دسته از عوارض، عبارات مشابه دیگري نیز به کا.حتی زانوها را هم تحت تاثیر قرار می دهد 

  :برخی از این موارد به قرار زیرند. البته در اکثر موارد، می توان این واژه ها را هم معنی فرض نمود
  )1RSI(آسیب هاي ناشی از تحمل استرس هاس مکرر -
  )2CTD(عوارض ناشی از فشارهاي موضعی تکراري  -
 )OOS3(سندرم ناشی از فعالیت هاي شغلی بیش از حدود تحمل -

  )RMD4(رض ناشی از حرکات تکراري عوا -
  پیچ خوردگی و فشار -

با آسیب هایی که به طور ناگهانی پیش می آیند مثل رگ به رگ شدگی  MSDبیماري هاي ):1(یادآوري 
. یا پیچیدگی مفاصل ، تغییر شکل بدن در اثر کار مضر و زیاد ، فشارهاي کاري چند روزه ، تفاوت دارد

همچنین با کوفتگی هاي قسمت خاصی از بدن مثل سوزش و درد شانه ها و کتف در اثر ورزش هاي فشرده 
را نشان   MSDاین نوع آسیب ها شاید علائمی نظیر بیماري هاي . روزه نیز متفاوت است و سنگین چند 

از این نوع آسیب ها به  MSDاما علائم . دهند و با چند روز استراحت و درمان نیز سریع نیز بهبود می یابند 
ه است، دوم این که در دل ماه ها و سال ها مواجهه نهفت MSDاول این که بیماري هاي . دو شکل متفاوتند 

این کونه عوارض حتی با استراحت چند روزه نیز آثار آن بر بدن به جا می ماند و یک دوره درمان کامل 
  .شاید سال ها به طول انجامد

  
  )WMSDs(صدمات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار -1- 2-2- 4

                                                             
١ Repetitive Strain Injury 
٢ cumulative trauma disorder 
٣ occupational overuse syndrome 
٤ repetitive motion disorder 
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را تشکیل می دهد  MSDs، بخش عمده و مهمی از  )WMSDs(صدمات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار 
و شامل عوارض ناشی از فعالیت هاي حرفه اي است که عمدتا در اثر تکرار کارهاي عضلانی و تحمل 

پیامد بروز این دسته از عوارض به اشکال متنوعی بروز می کند از . فشارهاي مکانیکی مکرر رخ می دهد
طبیعی حرکات، کاهش توانمندي  جمله درد و احساس درد، سفتی عضلات، ناتوانی عضلانی، کاهش دامنه

  .عضلانی و بی شک متاثر شدن راندمان شغلی
  

این دسته از عوارض به دلیل این که ریسک فاکتور هاي گوناگونی را داشته و منحصرا در ): 2(یادآوري 
محیط هاي حرفه ایی رخ نمی دهند یعنی در شرایط گوناگون مثل اوقات فراغت، ورزش، رانندگی، فعالیت 

عمول روزمره نیز امکان بروز خواهد داشت از این روي تحت عنوان بیماري هاي مرتبط با کار رده هاي م
  .بندي می شوند و نه بیماري هاي شغلی

  
از  - )RSI( مکررکششی ي ها بیآسمجموعه اي از  - )MSD(استخوانی - عضلانی تاختلالا ):3(یادآوري 

 شرکتبر  هم موضوع نیا. کاهش بازدهی می باشند و کار زمان ، اتلافی درماني ها نهیهز دلایل عمدهء
ی می پ را ییمارهاآ به طور مستمر چنین که یدولت گروه هاي. می گذارد ریتاث آنها کارکنانبر  هم و ها
ی م گزارش نیچن واشنگتن التیا عیصنا و کار ساختمان. است تیاهم حائر مسئله این می گویند رند،یگ

  :دهد
 سال از. است بسیار زیاد) WMSD(مرتبط با کار ی استخوان- یعضلانت اختلالا بار و نهیهز ت،یاهم"

 تاختلالا سرپایی مربوط بهی درمان مواردي برابرگ بیمه  380485در ایالت واشنگتن  ،2000 تا 1992
این برگه بیمه ها هزینه مستقیمی بالغ . سر از شاغلین دریافت شده است و پشت و گردنی استخوان- یعضلان

. "برگه بیمه هاي شاغلین را شامل می شده است کل درصد 26.9 که در پی داشته اند دلار ونیلیم 2.9 بر
معادل بود با حذف به طور  ،دریافت شده بود مدت نیای ط درکه  WMSDدرصد برگ بیمه هاي  32.4

 ".يکار روز 123 متوسط

  
دفتري چه وظایف  –لیت هاي اداري تاکید می شود که اختلالات اسکلتی عضلانی در فعا): 4(یادآوري 

حرفه ایی حساس و مدیریتی که در بین کارشناسان و تصمیم گیرندگان مرح است و چه در وظایفی که 
جنبه هاي کم و بیش یدي دارند مثل دسته بندي پرونده ها، امور کتابداري، بایگانی و تایپ نامه هاي 

  .وانی قابل ملاحظه ایی برخوردار باشداداري، امور دبیرخانه ایی و مواردي از این دست، می تواند از فرا
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  کارهاي اداري - 2-3- 4

کلیه امور اداري و دفتري چه در ساختار سازمان هاي دولتی و چه غیر دولتی اعم از امور تخصصی و یا 
این دسته از فعالیت ها می توانند شامل امور . عمومی مرتبط، در رسته کارهاي اداري رده بندي می شوند

ایپ و تحریر، رایانه ایی، اتخاذ تصمیم و امور مدیریتی در فضاهاي شخصی و یا جمعی باشند مطالعاتی، ت
  .که به هردو شکل نشسته و ایستاده انجام می گردد
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 کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی کارهاي ادارياصول  -5

 
5 -1-  WMSDs و مشکلات مربوطه  

از آن جایی که مهم ترین ریسک فاکتورهاي بروز این دسته از صدمات را می توان در دسته هاي زیر قرار 
می بایست به حذف و یا تخفیف این ریسک آن ها و شیوع  ز، از این رو براي پیشگیري و کاهش بروداد

  .فاکتورها اهتمام ورزید
  تکرار فعالیت -
  و قابل توجه مدت مواجهه زیاد -
  و خارج از حدود فیزیولوژیک وضعیت هاي بدنی نامناسب -
  و فشار اعمال نیرو -

  

  عضلانی مرتبط با کار-هاي مشکلات اسکلتینشانه -2- 5

OSHA  افراد مبتلا به مورد گزارش یا ادعاي غرامت  200هرسالهWMSDs مواردي از که دهد را تشکیل می
WMSDs  ندرم تونل کارپالسنظیر)CTS(ها  غلاف تاندون ب، التها)تنوسینویت ، )تندینیتس

)Tenosynovitis (،  اپیکندیلیتیس) Epicondylitis  ( را شامل می شود ناحیه کمرو درد.  

  

-مورد ، خستگیهاي بیان از استرینکارمندیک سري مشاغل یا شرایط کاري خاص، باعث شکایات ): 1(یادآوري 

  .شوندبا استراحت شبانه هم برطرف نمی شوند کههاي موضعی، ناراحتی و دردهایی می

تکمیل کافی نبوده ، از این روي  ثبت شده WMSDsبی تردید استناد به گزارشات و شکایات  ):2(یادآوري 
 . باشدتر می ارزشمند ) و مداخلات به موقع(توانایی تشخیص سریع مشکلات ارگونومیکی در راستاي کردن برنامه 

هاي چنین برنامههم .بدیهی است به تبع این دسته از تشخیص ها، پیشگیري هاي مقتضی نیز میسر خواهد شد
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ها تحت  WMSDsهاي کاري به منظور کاهش احتمال توانند طراحی تغییرات آینده را در پروسهارگونومی می
  .  تأثیر قرار بدهند

و فعالیت هاي حرفه ایی در  راتی در شرایط ایستگاه هاي کاربرنامه هاي ارگونومی و ایجاد تغیی): 3(یادآوري 
دفتري را می توان در زمره راهکارهاي موثر مدیریتی دانست و از این روي اصول و الزامات - ساختار کارهاي اداري

 تخصصی مندرج در این سند راهنما می تواند ترسیم برنامه هاي شایسته و بایسته موثر ارگونومی اداري را ممکن
  .سازد

    

  برنامه ریزي براي پیشگیري -3- 5

همچنین  اداري ومشارکت جمعی همه عوامل و نیروهاي سازمان از مدیریت ارشد گرفته تا سطوح پایین تر  - 3-1- 5
  .بسیار مهم استاجراي برنامه هاي ارگونومی بودن مدیران سطوح مختلف در متعهد 

  WMSDsبه ویژه در زمینه شناسایی و کنترل  سازمانهاي به عنوان بخشی از برنامهباید ارگونومی - 3-2- 5
  تعریف شود

  در زمینه ارگونومی اداري باید در قالب بیان خط مشی ارایه گرددبیانات تعهدات مدیریت  - 3-3- 5

   همه جانبه کارکنان مشارکته به اهمیت توج - 3-4- 5

  

هاي نقش، هاي کاري، مدیران و کارکنان هردو  محیطهاي ایمنی و بهداشت در سایر برنامهسایر نظیر ): 4(یادآوري 
برنامه هاي ارگونومی از سایر برنامه هاي مرتبط با ارتقا  .کنندهاي ارگونومی ایفا میکلیدي در توسعه و انجام برنامه

  .نبوده و می بایست در متن برنامه هاي کلان بهداشت کارکنان قرار گیرد سلامت کارکنان مستثنی

  

به استناد گزارشات مختلف ، اجراي برنامه هاي ارگونومی باعث افزایش کارآمدي و بهره وري  ):5(یادآوري 
  .سازمان می شود
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  : تعهد مدیریت- 4- 5 

که آیا در  کنترلی در تشخیص این و يکلیدعامل شغلی، به تعهد مدیریت به عنوان یک سلامت درمتون ایمنی و 
  . آمیزخواهد بود یا خیر، تاکید شده استموفقیتهاي کاري تلاش براي کنترل خطرات محیط

  بیان خط مشی مدیریت  - 4-1- 5

سازمان با رویکرد اجراي برنامه هاي هدفمند ارگونومی اداري، به ارزشی در تهیه متن راهبردي و بیانیه خط مشی 
  :توجه گرددموارد ذیل 

اهداف شرکت در حفظ ونگهداري صول نیروي محرکه در حهاي مربوط به ارگونومی به عنوان تلاش -1- 4-1- 5
  . براي تمام کارکنان) بهداشتی(محیط کاري سالم 

   ، جلب مشارکت فراگیر و برگزاري جلسات هم اندیشیهاي کاري همه نیروي انتظار همکاري همه جانبه-2- 4-1- 5

افرادي تعیین محیط ها، ایستگاه هاي کار و همچنین مشخص نمودن هاي رهبري به منظور تعیین نقش -3- 4-1- 5
  شناخته می شوند "MSDs آسیب پذیر از منظر افراد "که به عنوان 

هاي تضمین کننده ها و فعالیتهاي کاهنده هزینههاي ارگونومیکی و سایر فعالیتتلاشاولویت بخشی  -4- 4-1- 5
   دفتري - اسکلتی عضلانی مرتبط با کارهاي اداري کار اداري مبتنی بر کنترل صدمات کیفیت 

 - آموزش نیروي کار که نسبت به ریسک فاکتورهاي ارگونومیکی در مورد براي اختلالات اسکلتی -5- 4-1- 5
  . با کارآگاهی بیشتري داشته باشند طعضلانی مرتب

ید انجام بشود درگیر ومرتبط هاي ارگونومیکی که باکه با فعالیت اطلاعاتی براي همه افراديتدوین  -6- 4-1- 5
  گیرند هستند یا تحت تأثیر آن قرار می

براي کاستن و صرفا به منظور رسیدن به اهدافش ارگونومی، شود که مدیریت از برنامه دیده چنانچه  : )6( یادآوري
مورد حمایت قرار شاغلین کند، برنامه توسط استفاده می کنانها بدون توجه همزمان و همسان به مزایاي کارهزینه

توجه داشته  ،براي مثال مدیریت باید به تأثیرات احتمالی برنامه روي امنیت شغلی و تغییرات شغلی. نخواهد گرفت
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ها نیازمند این است که در دسترس کسانی باشند که توقع تمام آمار حوادث، اطلاعات تولید وملاحظات هزینه .باشد
  .براي حل مشکلات ومسائل ارائه دهندهاي ممکن و اجرا شدنی  رود توصیهمی

هایی که به منظور بهبود شرایط محیط کار در تلاشکنان رغیب مداخله کارل اعتماد پرسنل و تبج): 7(وري یادآ
  : هاي قابل توجهی می باشد از جملهگیرد، داراي مزیت صورت می

  کنانافزایش انگیزه و رضایت شغلی کار -

  تشریک مساعی و افزایش قابلیت حل مشکلات  -

  پذیریش بهتر و بیشتر تغییرات  -

 آگاهی بیشتر از کار و سازمان  -

  

هاي مرتبط با کار و یا هاي سازمانی به منظور کاهش صدمات وآسیبدر تلاش کنانمداخله کار): 8(وري آیاد
مداخله هاي شغلی بطور کلی، و مشکلات و مسائل ارگونومیکی به صورت اخص، ممکن است به صورت بیماري

هاي ذیربط تحت عناوین مختلفی چون از طریق پیوستن به کمیته ،تر مشارکت شکل متداول. مستقیم و یا فردي باشد
  .سازمانی خواهد بود- وه ارگونومی اداريکارمندوه سلامت کار و یا کارمند
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  آموزش- 6

هاي ها و مهارتسطوحی از آگاهینیازمند ) WMSDs(شناسایی و حل مشکلات اسکلتی و عضلانی محیط کار
 ارگونومی اداري مهم در ایجاد یک برنامه مؤثر مرحلههاي مختلف یک نیاز به گذراندن آموزش. ارگونومیکی است

در زمینه . هاي ایمنی و بهداشت تشخیص داده شده استآموزش به عنوان یک عنصر ضروري براي همه برنامه.است
هایی از وظایف شغلی است ساختن مدیران، ناظران و کارکنان به شناسایی جنبه قادر ،ارگونومی، هدف کلی آموزش

ها و علائم نشانهاولیه و بهنگام تشخیص . دهندافزایش کنان را در کار WMSDsابتلا به توانند ریسک که می
هاي ارگونومی از دیگر اهداف آموزش هایی به منظور کنترل و یا پیشگیري یجاد استراتژيیاد شده و ااختلالات 

   .اداري تلقی می شود

  اهداف آموزش ارگونومی اداري -1- 6

هاي متدعضلانی و درك و شناخت کلی  -تشخیص ریسک فاکتورهاي محیط کار براي اختلافات اسکلتی - 1-1- 6
  .هاعمومی براي کنترل آن

ین ریسک نبا چشدن ه عضلانی که ممکن است از مواج - هاي اختلالات اسکلتیشناسایی علائم و نشانه - 1-2- 6
  هاي مراقبت بهداشتی فاکتورهایی حاصل شوند و آشنا بودن با دستورالعمل

   عضلانی - اختلالات اسکلتیایی براي گزارش ریسک فاکتورها و هدستورالعملآگاهی از  - 1-3- 6

  

  

از خطرات آگاه هستند کارکنان به نحو شایسته ایی کند که آموزش کارکنان این اطمینان را ایجاد می): 1(یادآوري 
هاي اشکال مختلف آموزش. طور مؤثر در شناسایی و کنترل مواجهات مشارکت داشته باشنده توانند ببنابراین می

  .قرار گرفته استاشاره مورد ) 1(جدول ارگونومیکی، همراه با اهداف آن، در 
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  هاي مختلف کارکنانآموزش ارگونومیکی براي گروه ):1(جدول

  

  

بخش هایی از این آموزش ها از طریق برون سپاري قابل انجام بوده که تحت این شرایط به دلایل ): 2(یادآوري
  .انتظار داشت مختلف می توان راندمان بالاتري از آموزش ها را 

  

کاربردي به افزایش کارآمدي آموزشی کمک - استفاده مقتضی از مستندات و تهیه جزوات آموزشی): 3(یادآوري 
  .خواهد نمود

  

هرکارمندي که در   همه کارکنان  
کند مشاغلی کارمی

که مشکوك به 
  داربودن مسئله

هر ناظري که در 
مشاغل مشکوك 

  کندکارمی

هرکارمندي که در 
آنالیز مشاغل و توسعه 

هاي کنترلی برنامه
  کندکار می

-اعضاي تیم یا گروه
  کاري ارگونومیکی

اطلاعات عمومی 
  آگاهی ارگونومیکی

          

هاي دستورالعمل
رسمی آگاهی و 
  آموزش ویژه مشاغل

          

آموزش در زمینه 
شغلی و کنترل  آنالیز

  ریسک فاکتورها

          

آموزش درزمینه 
حل مسائل و 

  رویکردهاي تیمی
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  آموزش در زمینه شناخت مشکل  -2- 6

  اهداف - 2-1- 6

  عضلانی -کتورهاي اختلالات اسکلتینشان دادن راه انجام آنالیزهاي شغلی برشناسایی ریسک فا -1- 2-1- 6

  کشف و پیشنهاد راهکارهاي اصلاحی -2- 2-1- 6

  ي راهکارهاي کنترلیهایی براي اجراانتخاب روش -3- 2-1- 6

  

  :و مشکلات ارگونومیک مسائل آموزش در زمینه حل -3- 6

  فاهد - 3-1- 6

 هستند از طریق بررسی MSDsها، نواحی و مشاغلی که داراي ریسک فاکتورهایی پارتماندشناسایی  -1- 3-1- 6
  مستقیم محیط هاي کار مشاهدات و همچنین  مستندات سازمان ،گزارشات  مروري

براي انجام آنالیز شغلی استفاده بشوند و به عنوان توصیه توانند هایی که میشناسایی ابزارها و تکنیک -2- 3-1- 6
  .بکار روند یا اولیه هاي اصلینامه

  ر گروهی، توسعه جمعی و حل مسئلهها در ساختاتارتوسعه مه -3- 3-1- 6

هاي هایی به منظور کنترل خطرات ارگونومیکی بر مبناي آنالیز شغلی و ادغام نمودن ایدهتوصیه راه -4- 3-1- 6
  هاي علاقمند و تحت تأثیران، مدیریت و سایرگروهکارکن

  

  :خاصهاي  ملاحظات و احتیاط - 3-2- 6

می بایست جزوات و وسایل کمک به نیروي کار، موثر ارگونومی اداري آگاهی وراي ارائه آموزش ب -1- 3-2- 6
  . افراد قرار گیرددر دسترس آموزشی مناسب 
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بسته هاي آموزشی ارگونومی ، توجه به سیاست ها و برنامه هاي کلان در انتخاب و نحوه ارایه متون و  -2- 3-2- 6
  .مدیریتی سازمان حایز اهمیت است

را داشته  WMSDsتشخیص و درمان قدرت و مدیران  کناناهداف آموزش برآن نیستندکه کار): 4(یادآوري 
ك کنند که چه نوع از درگروه هاي ذینفع یعنی کلیه کارکنان سازمان ین است که بلکه هدف اصلی ا باشند

پزشکی ارجاع  ی هايباشند و چه زمان باید کارکنان را براي ارزیابان شتوانند مرتبط با کارمشکلات بهداشتی می
  . داد

 - آموزش باید شامل این باشد که چه چیزهایی به عنوان دلایل شغلی یا غیرشغلی براي اختلالات اسکلتی -3- 3-2- 6
  هاي علمی چیستآگاهیدر مورد هاي موجود هستند ومحدودیتمطرح عضلانی 

مواد آموزشی که استفاده شده باید سطح علمی، سطح . باشدگروه هدف آموزش باید قابل درك براي  -4- 3-2- 6
  . هاي زبانی شرکت کنندگان را در نظر بگیردو مهارت) خواندن و نوشتن(سواد 

از سوي دیگر، حائز اهمیت  )یا مربیان (مربی سو و  گان از یکتعاملات باز و صریح بین آموزش گیرند -5- 3-2- 6
خواهد بود و این مهم در خصوص افرادي که به نوعی درگیر مشکلات اسکلتی عضلانی هستند و همچنین افرادي 

  .که در ایستگاه هاي کاري با ریسک بالاتر مشغول به کار هستند از جایگاه ویژه ایی برخوردار خواهد بود
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  براي حصول بانک اطلاعاتی  WMSDsبررسی شواهد  -7

  تهیه گزارشات ذیربط و بررسی آن ها -1- 7

  گزارش گیري از کارکنان - 1-1- 7

  بررسی گزارشات ثبت شده پیشین - 1-2- 7

  بررسی گزارش معاینات - 2-2- 7

و بدون هیچ گونه محدودیتی  کنند براي گزارش دادن احساس راحتی میکنان ئن شوید که کارممط): 1(یاد آوري 
  .در پاسخ دهی مشارکت نمایند

  

عوارض به اشکال حادتري دهد که اقدامات صحیحی را  قبل از این که  هاي به موقع اجازه می گزارش): 2(یادآوري 
  .به انجام رساند روز کندب

  

، کار در امور اداري  کنان در زمینه مشکلات اسکلتی عضلانی مرتبط باهاي شخصی کار شکایت ): 3(یادآوري 
ها، بخصوص  پیگیري این گزارشمحیط کار تلقی می شود از این روي هایی از مشکلات ارگونومیکی  نشانه

ارزشیابی مشاغل به لزوم دهنده   ها نشان گزارشدسته از این در حقیقت . باشند ، مهم میWMSDsگزارشات 
، ختم گردد ها  ارگونومیکی که ممکن است به ایجاد علائم یا ناهنجاريهاي رمنظور شناسایی هر گونه ریسک فاکتو

  .باشد می

   مدارك ذیربط به منظور به روز رسانی مستنداتسایر و   NIOSHو  OSHAمدارك ادواري بازبینی  -2- 7

  ینات ادواري با تاکید بر بررسی مشکلات اسکلتی عضلانیامع  -3- 7

  و رده بندي آن ها از منظر صدمات اسکلتی عضلانی مشاغلشناسایی ریسک فاکتورها در  -4- 7
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  وضعیت هاي بدنی نامناسب در حین کار - 4-1- 7

  اعمال نیرو و فشار خارج از حدود فیزیولوژیک - 4-2- 7

  حرکات تکراري - 4-3- 7

  مدت مواجهه زیاد با ریسک هاي ذیربط - 4-4- 7

  مکانیکی - استرس هاي تماسی - 4-5- 7

مشاهده مختلفی است از جمله شامل موارد ي یاد شده ریسک فاکتورهاساس ري مشاغل براغربالگ): 4(یاد آوري   
اطلاعات حصول براي کارکنان مصاحبه با ، به منظور شناسایی ریسک فاکتورهاي مشهودایستگاه هاي کار مستقیم 

استفاده از چک ، بدست نمی آینددر محیط کار بررسی مستقیم و مشاهده و سایر اطلاعاتی که از طریق یاد شده 
 هاي شغلی در برابر لیستی از ریسک فاکتورها لیست براي غربالگري ویژگی

  

v  2جدول (براي رده بندي مشاغل از جدول راهنماي زیر می توان استفاده نمود(  
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  اولویت و اقدام

  اطلاعات در دسترس

مواردي در حال حاضر از 
WMSDs  براي افراد در

  مشاغل انتخابی وجود دارد

موجود در حال که مواردي 
نیست ولی مستندات قدیمی 

در  WMSDsدهنده  نشان
باشد که تغییر  مشاغل می

  و کماکان باقیست اند نکرده

مواردي در حال حاضر و در 
، اما وجود نداردگذشته 

و نشانه  کنانشکایت کار
را در  WMSDsها،  بررسی

  دهد مشاغل نشان می

 WMSDsهیچ موردي از 
گزارش نشده است یا 

شکایتی وجود ندارد، اما 
غربالگري شغلی و 

ها ریسک فاکتور  لیست چک
یا پتانسیل بالا را در مشاغل  

  دهد نشان می

اولویت براي پیگیري 
  آنالیزها و اقدامات کنترلی

اولویت در دومین جایگاه   فوري
مشخص فقط نیاز به . است

  .باشد کردن موارد موجود می

اولویت در سومین جایگاه 
است؛ حل کردن مسائل در 

  .اولین مراحل لازم است

اولویت در آخرین جایگاه 
است، این تلاش پیشگیرانه 

است، مؤثرترین اقدام در بین 
  همه آنها

آنالیز شغلی را براي   نوع آنالیز شغلی مورد نیاز
بندي  بندي کردن و رتبه دسته

کردن ریسک فاکتورهاي 
شغلی براي موارد مشاهده 

  .شده را انجام دهید

آنالیز شغلی را براي 
بندي  بندي کردن و رتبه دسته

کردن ریسک فاکتورها براي 
مشاغل با بالاترین یا 

و  WMSDsشدیدترین 
بزرگترین گروه در ریسک 

  .انجام دهید

آنالیز شغلی را براي 
بندي  بندي کردن و رتبه دسته

ریسک فاکتورها براي  کردن
مشاغلی که شکایات و علائم 

WMSDs  را به کرات
  .دارند انجام دهید

آنالیز شغلی را براي 
بندي  بندي کردن و رتبه دسته

کردن ریسک فاکتورها براي 
مشاغلی با بالاترین پتانسیل و 
برمبناي غربالگري مشاهدات 

  .انجام دهید

توجه مورد نیاز براي 
  اقدامات کنترلی

امات کنترلی باید بر روي اقد
کاهش بالاترین میزان 

ریسک فاکتور در مشاغل 
موجود که با بیشترین تعداد 

شود  از موارد مرتبط می
  .متمرکز شود

اقدامات کنترلی باید بر روي 
کاهش بالاترین میزان 

ریسک فاکتور در مشاغلی با 
بالاترین تعداد یا بیشترین 

براي  WMSDsشدت 
در  بزرگترین گروه کاري
  .ریسک متمرکز شود

اقدامات کنترلی باید بر روي 
کاهش بالاترین میزان 

ریسک فاکتور در مشاغلی 
که داراي شکایات و علائم 

WMSDs  به کرات
  .باشند متمرکز شود می

اقدامات کنترلی باید بر روي 
کاهش بالاترین میزان 
ریسک فاکتور براي 

WMSDs  قبل از هرگونه
گزارشی که داده شود 

  .متمرکز شود

  ها براي آنالیزهاي شغلی و اقدامات کنترلی تعیین اولویت: 2 جدول
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 ارگونومی اداري -8

  مقدمه -1- 8

پیشگیري همچنین فعالیت هاي اداري به دلیل نوع و حالات بدنی در حین کار و تداوم آن از دیدگاه ارگونومی و     
از سویی مشکلات یاد شده از زمانی که سیستم هاي اداري به . و کنترل صدمات اسکلتی عضلانی حائز اهمیت است

تجهیزات رایانه ایی مجهز شدند به شکل دیگري نیاز به دقت پیدا کرده اند چرا که عواملی را به دیگر عوامل موثر 
سال، کامپیوترها به عنوان تجهیزات اصلی در  25طول بیش از  دردر حقیقت . در بروز این دسته از صدمات افزودند

  . اند دفاتر کاري تبدیل شده

  

و حتی استفاده از کامپیوتر براي بیش از سه ساعت در روز ممکن است منجر به آسیب ارگونومیکی ): 1(یادآوري 
  .شودیا محدود کننده کننده  ناتوان

  

که  داشتکنند، باید این را در نظر  که صدمات ارگونومیکی در طول زمان پیشرفت می به دلیل این): 2(یادآوري 
هاي ناشی از استفاده از  ییاهاي بدن به یک پوسچر کاري ضعیف ممکن است بر کار بازدهی ناشی از واکنشافت 

اداري، ایستگاه هاي کاري ذیربط باید  براي استفاده بهتر از یافته هاي ارگونومی در زمینه امور .کامپیوتر غلبه کند
  .مورد دقت قرار بگیرند

  ایستگاه هاي کار در امور اداري -2- 8

البته حالت . رده بندي می شود ایستاده) بو   نشسته ) الف  ایستگاه هاي کار در سیستم هاي اداري در دو نوع کلی 
نیز وجود دارد که در کارهایی که تغییرات متوالی بین نشستن و ایستادن لازم  "ایستاده-نشسته"دیگري تحت عنوان 

وضعیت استقرار بدن درضمن انجام فعالیت بستگی به چگونگی انجام فعالیت و نوع . داشتخواهد می شود کاربرد 
امور اداري ،  کارکنانهاي ارگونومیک خواهد داشت لذا مطالعه کار  و دیگر شاخص طرح و نقشۀ ایستگاه کار کار
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 هایی در مورد انتخاب وضعیت توصیه) 3(در جدول . عالیت محسوب خواهد شدگام موثري در انتخاب بهترین نوع ف
  .با توجه به چگونگی فعالیت ارائه شده است و طراحی اولیه پست هاي کار،
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جابجایی  یااعمال نیروي زیاد
  بارهاي سنگین

                  

                  ST  کارهاي متوسط

                ST  ST  ایستگاه کاري وسیع

              ST  ST  ST  هاي متغیر و متنوع فعالیت

کار در مقابل سطوحی با 
  ارتفاعهاي مختلف و متغیر

  

ST 

  

  

ST  

  

ST  

  

ST  

          

         S/ST  S  حرکات تکراري

S/ST  
S/ST  S/ST  S          

        S/ST  S  دید دقیق و نیازهاي بصري

S/ST  
S/ST  S/ST  S  S        

        S/ST  S  کارهاي دستی ظریف

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

هایی با زمانهاي بیش از  فعالیت
  ساعت 4

ST/C  S         

S/ST  
ST/C  ST/C  S  S  S  S    
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  انتخاب حالت فعالیت با توجه به متغیرهاي مختلف شغلی): 3(جدول 

 S  =  نشستهST  =ایستاده   S/ST  =      نشسته، ایستادهST/C  = ایستادن همراه با وجود صندلی  

  :صورت نشسته توصیه نموده ها را ب توان انجام فعالیت در موارد زیر می •

  .ـ لوازم و وسایل مورد نیاز انجام کار در حدود دسترسی نزدیک و در محدوده فضاي کار نشسته قرار داشته باشند1

  .سانتیمتر سطح کار انجام نگیرد 25بالاتر از  ـ کار دستی روي ابزار، لوازم و قطعات بطور متوسط در سطحی2

)  پوند 10(کیلوگرم  5/4اوزان بیشتر از بسته هاي کاغذ و یا ـ کار احتیاج به اعمال نیروي زیاد مثل بلند کردن 3
  ). مگر اینکه جابجایی یا اعمال نیرو مکانیزه باشد (نداشته باشد 

  .ـ بخش عمده کار از نوع کارهاي ظریف باشد4

  

  .توان کارهاي ایستاده را نسبت به فعالیت نشسته ترجیح داد موارد زیر نیز میدر  •

  ) در حالت نشسته (ـ عدم وجود فضاي کافی براي زانوها 1

  کیلوگرم 5/4ـ استفاده و بکارگیري وسایل سنگینتر از 2

  ـ لزوم دسترسی مکرر به لوازم دورتر از بدن یا در سطوح بالا یا پائین3

  هاي کار مکان بین ایستگاهـ لزوم تغییر 4

  ـ لزوم اعمال نیرو بطرف پائین5

  

  .هاي کاري نشسته ـ ایستاده را مورد استفاده قرار داد توان ایستگاه در موارد زیر می •

سانتیمتر  15سانتیمتر در مقابل بدن یا بیش از  41پی و مکرر بیشتر از  در هاي پی هاي تکراري با دسترسی ـ فعالیت1
  کار بالاتر از سطح

  . ـ لزوم انجام کارهاي متعدد و متنوع که هر کدام در حالت ایستاده و یا نشسته قابل انجام باشند2
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نشستن افراد در مقاطعی از کار یا براي هایی  ذکر این نکته نیز ضروري است که در کارهاي ایستاده نیز باید صندلی
  .هاي استراحت موقت فراهم نمود زمان

باشند باید  هاي کار می انی هم که بدلیل نوع فعالیت دائماً مجبور به تردد در بین ایستگاهبدیهی است براي کاربر
هایی با  هاي مناسب در محیط کار و یا در اختیار قرار دادن کفش تدابیري اندیشید از جمله استفاده از کفپوش

  .تر کند هاي نرم و قابل انعطاف که راه رفتن را راحت لایه

بندي نمود و با توجه به مدت انجام کار، دقت بصري لازم  هاي کار باید مشاغل را اولویت یستگاهدر اصلاح شرایط ا
هاي کار  سازي محل ها، تکراري بودن عملیات و موارد مشابه، ترتیب به بهینه جهت انجام کار، چگونگی و دسترسی

  .پرداخت

  

v  متعدد هستند که به طور اختصار می توان  متنوع و یستگاه هاي کار در سیستم هاي اداري اجزا ابه هر روي
  :آن ها را در رده هاي زیر قرار داد

  کامپیوتر و ملحقات و ملزومات آن-

  لوازم تحریر -

  وسایل کمک آموزشی -

  میز و صندلی -

  کمد ها و فایل ها -

  امکانات پذیرایی -

  وسایل دکوراتیو -

  تلفن، بی سیم، آیفون و دیگر وسایل ارتباطی -

  تکنولوژي هاي نوین -
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  ایستگاه هاي کار نشسته و اجزا آن - 2-1- 8

  صندلی اداري -1- 2-1- 8

 هاي نوع کاري که در محیط. باشد میارگونومیک ترین اجزاي یک ایستگاه کاري مناسب، صندلی  یکی از مهم 
 .استمورد نیاز کننده نوع صندلی  ، تعیینمی شود اداري انجام

ابعادي و آنتروپومتریک کاربران نیز از عوامل موثر در انتخاب نوع صندلی محسوب می ویژگی هاي ): 3(یادآوري 
  .از این رو در راستاي تهیه بانک اطلاعاتی آنتروپومتریکی کارکنان باید تلاش نمود شود

  

بالا  سر باید تا جایی که امکان دارد. دنشیننصندلی بروي و مستقیم کشیده طور   باید بهان کارمند):4(یادآوري 
پوند وزن داشته باشد و هنگامی که به  10تواند  سر می(ها قرار گیرد  نگهداشته شود و به خوبی در مرکز ستون مهره

  ).تحمل فشار اضافی خواهند شدها مجبور به  گیرد، ماهیچه ها قرار نمی طور مناسب در بالاي ستون مهره

 ویژگی هاي صندلی ارگونومیک -2- 2-1- 8

کننده کمر باشد که قابلیت تنظیم بالا، پایین، جلو و عقب را  یک پشتی صندلی با حمایت صندلی باید داراي -
ها را فراهم کند و فرد را قادر سازد که به راحتی  کمر و شانه پشتی صندلی باید حمایت را براي. داشته باشد

 .و بدون خم شدن بنشیند

ارتفاع مناسب  .ه سطح زمین باید قابل تنظیم باشدبه منظور تطبیق دادن ارتفاع کاربر، ارتفاع صندلی نسبت ب -
اگر سطح صندلی بسیار بالا باشد و پاها .هاي پا بگذاردتواند تاثیر عمده و بسیار زیادي روي ساقصندلی می

آویزان باشد فشار بر پشت زانو زیاد خواهد بود و اگر سطح صندلی پایین باشد وزن بدن بر روي مرکز ثقل 
 ناراحتی به وجود خواهد آورد افتد و باز هممی

پخ لبه ( داشته باشدصندلی کفی صندلی باید یک خمیدگی در جلو  -
زاویه جلویی صندلی باید انحنایی دور از و پایین پشت . )صندلی

ساق پاي فرد براي بهبود گردش خون در قسمت پایینی ساق پا داشته 
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- آید و با لایهحتی نقاط فشار به وجود میفشار تماسی حاصل از نشستن در یک سطح سخت از نارا. باشد

-هاي اخیر تکنیک شیب دار کردن صندلی و داشتن گوشهدر سال.شودگذاري و برجسته کردن کمتر می

  .در کاهش فشار بر نقاط حساس پشت زانو بسیار مفید عمل کرده است "آبشاري"هاي 
  .کفی صندلی باید داراي شیب مناسب و ترجیحا قابل تنظیم باشد -

جایی هوا  کفی صندلی و پشتی صندلی باید به وسیله روکش پوشیده شده باشد و پارچه آن باید قابلیت جابه -
 .را داشته باشد

 .فشرده شود cm 54/2بالشتک صندلی نباید بیش از  ،نشیند میصندلی زمانی که یک نفر روي  -

صندلی ت ، تشک هاي کف در مواردي که دوره هاي طولانی مدت ایستادن به عنوان یک عامل مطرح اس -
تشک هاي ضد خستگی . براي از بین بردن تنش وارد بر ستون فقرات و عضلات پشت در دسترس هستند 

این تشک . می توانند ساده ترین و موثر ترین راه براي کاهش خستگی ناشی از ایستادن در کارمند باشند 
می توانند از فوم . اینچ است  8/3ضخامت آنها حداقل . هاي ضد خستگی سختی کف را کاهش می دهند

سطح فوقانی . هاي وینیلی فشرده، پلاستیک هاي قالب گیري شده و یا پلاستیک هاي اسفنجی ساخته شوند
هر چقدر انعطاف . این تشک ها می تواند از مواد ضد لغزش و یا از پارچه هاي  با طرح هاي جذاب باشد 

 .م می نماید بیشتر است پذیري تشک بیشتر باشد ، سطح راحتی که فراه

فشار را  ،قابلیت تنظیم ارتفاع دسته صندلی. ارتفاع دسته صندلی باید با توجه به کفی صندلی قابل تنظیم باشد -
دهد بازوها و مچ کاربر در یک موقعیت  با توجه به این که اجازه می( ها ، گردن و شانهپشت در قسمت 

 . دهد کاهش می )موازي قرار گیرند

 .را داشته باشدروي محور نگهدارنده صندلی باید قابلیت چرخیدن  -

ها بستگی به  ، صندلی باید داراي پنج چرخ داشته باشد و نوع چرخافتادن به منظور جلوگیري از احتمال  -
هاي نرم براي  هاي سخت براي سطح فرش شده استفاده کنید، از چرخ از چرخ. جنس کف زمین دارد

 . کنید استفاده کنید از زیرانداز صندلی استفاده می چوب سخت یا زمانی که

شود را  هاي مختلف وارد می ها و قدرت هایی که میزان نیرویی که در اثر تکیه دادن افراد با وزن از صندلی -
/ صندلی به طور آزادانه تکان بخوردکاربر بر روي دهد که  اجازه میحالت این . شودکند استفاده  کنترل می

 .دهد، بدون این که ساختار اصلی ارگونومیکی آن را مختل کندتغییر مکان 

زیر پایی به عنوان یکی از المان هاي مرتبط با صندلی می تواند شرایط مناسبی را براي عضلات اندام تحتانی  -
. دشو قرار گیرد، فشار بر پا و کفل وارد می  تر از ارتفاع کفل اگر زانوهاي فرد بالاتر یا پایین. ایجاد نماید

هاي فرد به صورت موازي با سطح  بنابراین در یک تعدادي از موارد یک زیرپایی به منظور حفظ کردن ران
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یک موقعیت مناسب، جریان . باشد شوند مورد نیاز می زمین، در حالی که، در همان زمان، پاها حمایت می
هر زیرپایی باید  .ندک بخشد و کمک به کاهش خستگی می خون به قسمت پایینی ساق پا را بهبود می

 .درجه داشته باشد 15سانتیمتر و شیبی حدود  40سانتیمتر ارتفاع، عرض  5حداقل 

 
و به موقع وسایل و رفع نقاط فشار هاي موضعی روي بخش هاي مختلف دست ها از  تعمیرات سریع):5(یادآوري 

ایستگاه هاي کار محسوب می شود که باید موثر تیم ارگونومی به منظور اصلاح بهنگام شرایط هاي فعالیتجمله 
   .بدان توجه داشت

 
  

فضاي کافی و مناسب براي کار ودسترسی آسان به هرچیزي که احتیاج و فراهم سازي  برداشتن موانع): 6(یادآوري 
را می توان الگوي اولیه  افراد قدبلنددر این خصوص طراحی براي  .است بدون برخورد با موانع بسیار مهم است

  . دانست
  

در صورت . به کاهش بروز مشکلات ناشی از نشستن کمک می کند فراهم کردن فضا براي زانوها): 7(یادآوري 
وجود هرگونه محدودیت براي حرکات اندام تحتانی ، شکل گیري پوسچرهاي نامطلوب و خستگی زا اتفاق می 

   .راندمان حرفه ایی خواهد شدافتد که این امر به نوبه خود باعث افت 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



داريراهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي ا  الزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصی مزکر سلامت محیط و کار 

٢٥ 
 

  
  
  ایستگاه کار با کامپیوتر  -3- 2-1- 8

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

که اپراتورها در وضعیت بدنی  بالایی مانیتور نباید زمانی لبه. مانیتورها باید مستقیما در جلوي اپراتور قرار گیرند    
  . هاي اپراتور قرار بگیرند بالاتر از چشممناسب قرار گرفته، کمی 

دور از اپراتور نشسته قرار گیرد و باید فاقد هرگونه انعکاس ) اینچ 30( cm 2/76مانیتور باید تقریبا ): 8(یادآوري 
  .کننده باشد خیره

  

v انواع . جایگذاري و تنظیم صحیح مانیتور می تواند باعث کاهش خستگی چشم ، شانه ، گردن و پشت شود
  :مختلفی از تنظیمات مانیتور وجود دارد 

یم کنید که لبه بالایی صفحه در سطح چشم ها یا اندکی پایین تر از چشم ها ظارتفاع مانیتور را به نحوي تن •
 . باشد

سیستم بینایی اساسا . هاي احتمالی جلوگیري شودایجاد خیرگی از شیب مانیتور را به نحوي تنظیم کنید که  •
ما به نحوي توسعه یافته است که زمانی که لبه فوقانی  سطوح بصري به عقب شیب دارند ، بهتر عمل می 

 . کند

یکی از دلایل اصلی استرین هاي چشمی در ارتباط . فاصله مانیتور از فرد باید تقریبا معادل با طول بازو باشد  •
اشیایی که به آنها می نگرید دورتر باشند استرین کمتري  هر چقدر .با مانیتور ، نزدیکی آن به چشم است 
کاهش استرس هاي چشمی باعث کاهش  احتمال بروز استرین  . در تطابق و همگرایی ایجاد می شود

 . چشمی می شود

مانیتور را در گوشه راست پنجره و یا سایر منابع نوري قرار دهید تا انعکاسات و خیرگی را به حداقل  •
 .  )این مورد براي راست دست ها کاربرد دارد -نورهاي محیطی از سمت چپ تابش(برسانید
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در بعضی موارد ممکن نیاز باشد که روشنایی . نصب فیلتر هاي ضد خیرگی باعث حذف خیرگی می شوند •
 . عمومی را کاهش داد و از روشنایی موضعی راي انجام کار استفاده نمود

این تنظیمات . ر افزایش قابلیت خواندن و آسایش بینایی تنظیم کنید روشنایی و کنتراست مانیتور را به منظو •
 . می توانند تاثیر عمیقی بر آسایش و راحتی کاربرو سطح تولید کنندگی وي داشته باشند 

 . نمایش تصاویر روي صفحه باید با ثبات ، عاري از اعوجاج و سوسو زدن باشد •

که ردي از خود بر جاي نمی گذارند و شیشه پاك کن یا تمیز از پارچه هایی . مانیتور را مرتبا تمیز کنید •
لنز  انونی یا چند کاگر شما از عینک هاي . کننده هاي بدون الکل براي پاك کردن مانیتور استفاده نمایید 

کردن سر خود به  از کج. استفاده می کنید ، خیلی مهم است که ارتفاع مانیتور را به درستی تنظیم کنید 
که بتوانید از پایین شیشه عینک خود به مانیتور نگاه کنید ، پرهیز نمایید ، این عمل باعث  اینعقب براي 

 درعوض تلاش نمایید که . خستگی ماهیچه هاي گردن و پشت می شود

در حال حاضر . مانیتور را به نحوي تنظیم کنید که براي دیدن آن نیازي به کج کردن سر خود نداشته باشید 
این مانیتورها نور محیطی را نسبت . از لحاظ ارگونومیکی برتر می باشند  )Flat(صفحه تختمانیتور هاي 

  .به سایر مانیتور ها کمتر منعکس می کنند 

 

  و ماوس صفحه کلید - 3-2- 2-1- 8

  :در مورد استفاده از صفحه کلید و ماوس توجه به نکات زیر حایز اهمیت است

 6تا ارتفاع و درجه را دارا باشند  360باید قابلیت چرخش  کلیدصفحه )   Platform(سطوح نگهدارنده  •
از میز خارج شده یا به سانتیمتر  5همچنین تا و شوند درجه به کج  15تا  10از  بتواننبوده ، اینچ قابل تنظیم 

هم . نها باید غیر لغزنده باشد و بتوانند صفحه کلید را در جاي خود ثابت نگه دارند آسطح . داخل بروند 
 . چنین باید استراحتگاه قابل تنظیم براي مچ دست داشته باشند

در مواردي که این امکان .ماوس باید به صورت بخشی از بستر صفحه کلید باشد  بسترموارد اغلب در  •
توجه داشته باشید که براي نصب . وجود ندارد ، یک بستر مستقل براي ماوس مطلوب و مناسب خواهد بود 

باید داراي ماوس بستر . باشد  سانتیمتر  3تا  5/2باید محکم باشد و داراي ضخامتی معادل  این بخش ها میز
در مواردي که بستر صفحه کلید و ماوس روي میز . عمق در زیر میز باشد سانتیمتر  47طول  و  سانتیمتر 80
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ل ، فوم هاي سلول ژ. سوار می شوند و یا کنار آن قرار می گیرند استفاده از تکیه گاه مچ ضروري است 
بسته ، فوم هاي سلول باز ، وینیل ، یا تکیه گاه هاي پارچه اي همگی می توانند حفاظت مناسبی را براي مچ 

 . فراهم نمایند 

  

کشش تکراري و یا طولانی مدت . نزدیکی ماوس تا حد امکان به صفحه کلید بسیار مهم است ): 9(یادآوري 
براي دسترسی به ماوس می تواند باعث اعمال فشار بر روي شانه ها شده و در نهایت باعث التهاب غلاف تاندون 

اول صفحه کلید بدون متد سطح نگهدارنده این اغلب زمانی اتفاق می افتد که یک . ها ، التهاب و غیره شود
  . ماوس استفاده می شود  بستر

  

فشار . یکی از عوامل اصلی که بر راحتی ماوس تاثیر می گذارد فشار تماس روي دست است): 10(یادآوري 
اگر . بیش از حد روي دست ناراحت کننده است چون باعث می شود ماوس به کف دست ضربه وارد کند

عی از دست تماس پیدا می کند و این تماس یکنواخت توزیع شده باشد، ماوسی در دست باشد که با سطح وسی
تکنیک و چندین در طراحی برخی از ماوس ها ي ارگونومیک  .فشار تماس متناسبی به دست وارد می شود

کمک گرفته شده تا از مساحت مناسب تماس و نقاطی که این تماس رخ می دهد، ارگونومیک  دست آورد
که براي تعیین نقاطی از دست که با  هاولین دست آورد، دستکش حساس به فشار بود. اطمینان حاصل شود

کاربرد روش هایی چون با توسعه اندازه گیري محل تماس، . ه استماوس در تماس بود، استفاده می شد
این تکنیک . که در ارزیابی محل تماس دست با ماوس کمک می کنداستفاده شد ترموگرافی مادون قرمز 

  .با کاربري راحت تر شده است یهای طراحی ماوسموجب 

یکی از مسائل کلیدي در انتخاب ماوس این است که آیا ماوس فقط براي دست راست طراحی شده یا  •
ماوس ). 3جدول (هر دو دستاورد، مزایا و معایب خودشان را دارند ). دو جهته(براي هر دو دست 

و براي مچ دست ) حل تماس در آن بیشتر است م( راست دست براي راحتی دست راست بهینه شده 
ماوس دو جهته در هر دو دست می تواند استفاده شود و . که کمتر دور خودش بچرخد و خم شود

بگونه با این وجود شکل ماوس باید . بنابراین براي تعادل در کار، می تواند بین دست ها جا به جا شود
ک طراحی دو جهته براي استانداردهاي حقوقی هم مفید ی. بماند که با هر دو دست همخوان باشدایی 

 .است  تا هم کارمندان چپ دست و راست دست استخدام شوند
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  ماوس دو جهته  ماوس راست دست  

براي راحتی راست دست ها بهینه  •  مزایا
 شده است

کمترین چرخش مچ را موجب می  •
  شود

 در هر دو دست قابل استفاده است •

کار از این دست براي ایجاد تعادل حجم  •
  به آن دست می تواند منتقل شود

براي راحتی استفاده با یک دست بهینه  •  در دست چپ قابل استفاده نیست •  معایب
  نشده

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

  

 . صفحه کلید و ماوس باید مستقیما در جلوي شما و نزدیک به شما باشند  •

ت سمچ د. تنظیم کنید که مچ دست شما در وضعیت مستقیم قرار بگیرد بگونه ایی شیب صفحه کلید را  •
 . نباید در حین تایپ کردن رو به بالا یا رو به پایین قرار بگیرند 

به صورت معلق و شناور روي صفحه کلید حرکت در حین تایپ و استفاده از صفه کلید باید دست و مچ  •
نتایج . د هاي مچ دست تنها براي استراحت مچ ها در حین تایپ کردن استفاده نمایید می کنند ، و از پ

ان تمایل به استراحت بازو هاي خود به جاي مچ دست ها در حین کارمندمطالعات نشان داده است که 
اي پشتیبانی از این حالت باید پیشگیري شود چراکه استفاده از استراحتگاه مچ بر. استفاده از کامپیوتر ، دارند

از بازوها و استراحت دادن به انها باعث می شود که حرکات از مچ دست به سمت پایین و انگشتان انتقال 
 .یابند که این می تواند باعث ایجاد مشکل بشود

  

  . ها بر روي اشیا تیز نظیر لبه میز خودداري نمایید از تکیه دادن مچ دست): 11(یادآوري 
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پتانسیل ابتلا به آسیب هاي ارگونومیکی را در طراحی صفحه کلیدها ، نمونه هاي با پیشرفت تکنولوژي  •
  :کاهش خواهند داد و به کاربرکمک خواهند نمود

 صفحه کلید هاي به شکل منحنی -

 ثابت چند بخشی صفحه کلید هاي  -

 چند بخشی قابل تنظیمصفحه کلید هایی با  -

 صفحه کلید هاي قابل برنامه ریزي -

 بی سیمصفحه کلید هاي  -

  :زیر باعث کاهش  آسیب هاي ارگونومیکی و کمک به کاربران می شوند  موس هاي ارگونومیکی •

 ماوس هایی پایی -

 ماوس هاي قابل تنظیم  -

 ماوس هاي بی سیم  -

  

کنید، ساعد اپراتور باید تقریبا موازي با سطح زمین باشد،  زمانی که با صفحه کلید کامپیوتر کار می): 12(یادآوري 
ها در ردیف وسط صفحه کلید در یک موقعیت صاف، دوباره موازي با سطح زمین گسترده شده  دست ها و مچ

درجه باشد، با صفحه کلیدي که به طور مستقیم در جلوي اپراتور قرار  90ي بازوها در آرنج باید حدودا  زاویه. باشد
  قرار گیرد بازوها باید به طور طبیعی نزدیک به بدن در یک موقعیت راحت .گرفته است

 

  :نگهدارنده کاغذ - 3-3- 2-1- 8
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با توجه به موقعیت قرار گیري مانیتور ، فاصله و زاویه دید براي راحتی افراد زمانی که به برگه ها در حین 
زمانی که این برگه ها روي میز قرار گرفته باشند ، .  است، خیلی ضروري کننداستفادهاز کامپیوتر نگاه می 

ها و دیدن صفحه مانیتور به طور پیوسته و به سرعت به بالا و پایین حرکت کند  سر باید براي خواندن آن
  . تگی عضلات گردن و شانه شود سدر طول یک دوره زمانی طولانی ، این می تواند منجر به درد و خ.

  .  بسیاري از کاربران کامپیوتر استفاده از این نگهدارنده ها را مفید ارزیابی نموده اند  ):13(یادآوري 

  :راه براي قرار دادن کاغذ ها وجود دارد  سه •
 در کنار مانیتور  برگه ها  -

 برگه ها در امتداد مانیتور  -

 به صورت ایستاده در روي میز برگه ها  -
-  

تر است ،  کاغذ استفاده می کنید ، آن را در ارتفاعی که براي شما راحتاگر از یک پایه نگهدارنده  ):14(یادآوري 
در . با چشم شما قرار بگیرد ) با مانیتور( قرار دهید ، نزدیک به صفحه مانیتور که این باعث می ود در فاصله یکسانی 

ن کاغذ ها بشود بدون صورتی که از چراغ مطالعه استفاده می کنید ، آن را در محلی قرار دهید که باعث روشن شد
. باید تنها به میزانی از نور استفاده کنید که بتوانید کاغذ ها را به وضوح ببینید. این که باعث ایجاد خیرگی بشود

روشنایی روي صفحات کاغذ باید در حداقل میزان ممکن نگهداري شود به نحوي که  کنتراست نوري بین صفحه 
  .  کامپیوتر و صفحه کاغذ به حداقل برسد

  :تلفن - 3-4- 2-1- 8

ایستگاه کاري در این کونه موارد . شوداستفاده   HEADSETلفن و صفحه کلید باید از در استفاده همزمان از ت
باید از بقیه همکارانشان جدا باشد تا این دسته از افرادي که استفاده هزمان و مداوم از تلفن و صفحه کلید را دارند 

تحت هیچ شرایطی این کارمندان نباید گوشی تلفن را بین شانه و گردن . استفاده نمایند بتوانند از بلندگوي تلفن 
این به این دلیل است که اعصابی . انجام این عمل می تواند منجر به تنش و گرفتگی اعصاب بشود . خود نگه دارند 

  .که دست ها و بازو ها را کنترل می کنند ، در ناحیه نخاع گردنی واقع شده اند 

   میز کار - 3-5- 2-1- 8
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هاي اپراتور نیاز  پشت ران. ها موازي سطح زمین باشند پاهاي اپراتور باید صاف روي زمین قرار گیرد و ران •
هاي پایینی  است که به اندازه کافی از کفی صندلی دور باشد، به همین دلیل جریان خون محدود به قسمت

 .شود ساق پا نمی

مانی زاین  و  قابل تنظیم باشد) بلندي(سطح میزکاري از نظر ارتفاع ه ، حالتی است کوضعیت مطلوب   •
کننده از میزکاري استفاده کنند یا زمانی که کاربر ناتوان  رود بیش از یک استفاده اهمیت دارد که انتظار می

باید  زمانی که استفاده از یک میزکاري با ارتفاع قابل تنظیم غیرممکن یا غیرعملی باشد، ارتفاع میز. است
 . برابر ارتفاع یک میز الصاقی به میز اصلی باشد

نور به چشمان کاربر یا روي صفحه مانیتور پوشانده شود تا اي از یک ماده مات  روي سطوح باید تا اندازه •
 .باشد قابل قبول می) اینچ cm 93/74 )5/29در اکثر مواقع ارتفاع استاندارد . منعکس نشود

کارکنان باید به ملاحظات آنتروپومتریک  مایستگاه هاي کاري متناسب با اندابراي حصول ): 15(یادآوري 
  .توجه نمود

 cm 92/121 )48 اگر مانیتور روي یک میز الصاقی به میز اصلی قرار داده شود، این میز باید حداقل •
ضخامت ) اینچ 25/1( cm 175/3عمق، از مواد سخت، و حداقل ) اینچ 24( cm 96/60طول، ) اینچ

. دهد که بتوان صفحه کلید زیرمیزي و صفحه موس را نصب کرد این ضخامت اجازه می. شته باشددا
کند که بازوهاي کاربر، زمانی  طول این را تضمین می. کند عمق، فضاي لازم براي کانیتور را فراهم می

 . کند، در تماس با میز قرار نگیرد که از صفحه کلید استفاده می

دن پشت رهاي پشتی و تمیز ک دسترسی به سیمجایی آسان براي  اجازه جابهف بل حمل قا CPU): 16(یادآوري 
  .دهد واحد را می

کاري به دو صورت ثابت و قابل تنظیم براي کارمندان وارد کننده اطلاعات و کارمندان اداري  میزهاي •
ه، ممکن است چنین مبلمانی، همراه با میزهاي استاندارد استفاده شد. راهنماي تحقیق وجود دارد

. همچنین یک نقش در کل محیط اداري داشته باشند زمانی که هیچ گزینه دیگري در دسترس نباشد
دهد که به صورت نشسته یا  اکثر میزهاي کاري با ارتفاع قابل تنظیم این اجازه را به کارمندان اداري می

 .ایستاده کار کنند
 

   لپ تاپ - 3-6- 2-1- 8
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طور وسیعی گسترش یافته و به ویژه کارشناسان به دلایل مختلف حرفه ایی به کرات از امروزه کاربرد لپ تاپ به 
آن استفاده می کنند و شاید در ساختار اداري امروز و مواردي چون دورکاري استفاده از لپ تاپ ها در بیم 

از طرفی ). ی شودهر چند که لپ تاپ به عنوان کامپیوتر اصلی توصیه نم(کارکنان دولت بیش از پیش شده باشد 
چسبیده هم که کیبورد و مانیتور به چرا . نیز شده استمشکلات ارگونومی بروز باعث به نوعی  طراحی لپ تاپ ها

است و کاربر را مجبور می کند که این اتصال را تحمل کند و مچ ، دست ، شانه و وضع قرار گیري گردن به 
  . صورتی باشد که باعث ایجاد جراحت شود 

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

براي استفاده از لپ تاپ مانند یک کامپیوتر بر روي میز و افزایش راحتی استفاده از آن در زمانی که با آن  •
از این دست  کار می کنید ، لوازم جانبی مختلفی مانند ماوس ها و صفحه کلید هاي خارجی و مواردي

   .طراحی شده است که به نسهیل کار با لپ تاپ کمک می کند
  

 ویژگی هاي طراحی لپ تاپ ریسک  عوارض ممکن

اشتباه در تایپ و نیاز به تصحیح و درست کردن 
 دوباره

 سایز کوچکتر کلید ها  .زمان و بهره وري کاهش می یابد 

 کلید ها به یکدیگر نزدیکترند کاهش زمان و بهره وري - کار بیشتر با دست  اشتباه تایپی  - اجبار دست به جایگري دقیق

بردن دست به روي سطح زمان تایپ به جلوتر براي 
 . رسیدن به کیبورد 

 - افزایش فشار به کف دست -خم شدن حالت مچ
 افزایش کشش عضلات پشت و شانه ها 

جلو بودن کیبورد بجاي خالی بین کاربر و کلید 
 ها

ه انجام بیشتر کار با عضلات یک انگشت براي نیاز ب
 یک عمل

طولانی شدن کار با عضلات و خستگی عضلات و 
 انگشت

 touch padکوچک بودن 

خم شدن گردن به  - بالا انداختن شانه ها به مدت طولانی مشکل تر شدن تنظیم لپ تاپ در جاي دلخواه 
 جلو

 اتصال مانیتور به کیبورد

ناهمگونی قسمت بالایی بدن زمانی که  - خستگی چشم  کاهش شفافیت تصویر  و اندازه کوچکتر فونت ها 
 .جلوتر می رویم تا بهتر ببینیم 

 صفحه نمایش کوچک 

 وزن لپ تاپ  تغییر شکل گردن و پشت  وزن زیاد براي حمل 

  نکاتی در مورد لپ تاپ): 5(جدول 
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تفاوت هاي الگوهاي کاربردي بین کاربران کامپیوترهاي رومیزي و یک تحقیق تازه، ): 18(یادآوري 
یکی از یافته هاي این تحقیق، این بود که کاربران نوت  .کامپیوترهاي نوت بوك را مورد بررسی قرار داده است

نشانگر استفاده می کردند در قیاس با کاربران نوت بوکی که از ابزار  )اکسترنال(خارجی  بوك که از ابزار نشانگر
بر اساس این یافته، یک ابزار نشانگر خارجی براي . داخلی استفاده کرده بودند، درد کمتري حس می کردند

اکروسافت طیف گسترده اي کمپانی هایی چون مبه همین دلیل، . استفاده کامپیوترهاي نوت بوك توصیه می شود
  .بوك ارائه می دهداز ماوس هاي راحت و قابل جابه جایی را براي کامپیوترهاي نوت 

  

   نکات مربو ط به لپ تاپ- 1 -3-6- 2-1- 8 

 . مسی آن استفاده کنید به جاي موس لپ تاپ و یا صفحه ي ل از یک موس خارجی •

 .یک کیبورد خارجی به آن متصل کنید  •

 .از کوبیدن کلید ها در زمان تایپ خودداري کنید  •

 .خط دید شما باشد زاویه ي صفحه را طوري تنطیم کنید که به صورت عمود بر •

 . کیبورد را در سطح پایین تري بگذارید و هنگام استفاده مچ ها را به صورت مستقیم نگه دارید  •

  .به وضعیت بدنی خود در حین کار دقت کنید که در پوسچرهاي غیرارگونومیک بسر نبرید •

 . از چرخاندن و خم کردن گردن و جلو دادن سر براي دیدن صفحه خودداري کنید  •

 . ست و مچ باید هنگام تایپ کردن در حالت مستقیم قرار گیرند د •

 )cm( 75- 45فاصله از مانیتور را حفظ کنید ، حدود  •

 . از صندلی مناسب استفاده کنید  •

 . صفحه را با  استفاده از تمیز کننده ي مناسب تمیز کنید  •

 .وضعیت داشته باشید دقیقه براي استراحت و عدم تکرار و تغییر  30-20زمان هاي کوتاهی هر  •
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 . دقیقه یک بار با بستن یا نگاه کردن به دور استراحت دهید  20-15به چشم ها هر  •

 . به صورت مرتب و مناسب بایستید به گونه اي که باعث ارتقاع وضعیت اندام و کاهش فشار شود  •

در صورتی که . در حمل لپ تاپ از کیف هاي مخصوص استفاده کرده و در آن ها بار اضافی نگذارید •
 .براي مدت طولانی نیاز به حمل لپ تاپ باشد ، از کیف هاي داراي چرخ استفاده گردد

 

8 -2-1 -3-7-P.D.A   

P.D.A  ، ها می توانند اطلاعات را به سرعت ذخیره ، ساماندهی و بازیابی کنند ، اما مانند تمامی شبه کامپیوتر ها
  . ها می تواند باعث ناراحتی شوند  P.D.Aاستفاده مداوم از 

  ها  P.D.Aنکات و توصیه ها براي استفاده از  •
می کنیم ، از  P.D.Aبیشتر اعمال تکراري زمانی انجام می شود که نوشته یا اطلاعاتی را وارد  -

آنجایی که صفحه وارد کردن نوشته ها کوچک است انجام طولانی این کار می تواند باعث درد مچ 
از یک مانیتور . ها خودداري کنید  P.D.Aدر نتیجه از وارد کردن اطلاعات در .  و دست شود

سپس . بزرگ و کیبورد براي وارد کردن لیست افراد ، قرار ملاقات و اطلاعات استفاده کنید 
 .به داخل آن بازیابی کنید  P.D.Aاطلاعات را با همگون سازي 

به  pasteو  copyها توصیه می شود از ترکیب  P.D.Aدر . را یاد بگیرید  P.D.Aمیانبر هاي  -
 .جاي تایپ دوباره استفاده کنید 

برخی از نرم افزار ها به شما اجازه کار با تمام صفحه و از قلم لکسی را می دهد به جاي اینکه فقط در  -
 . قسمت کوچکی در پایین صفحه کار کنید 

 .شود صفحه تمیز باعث جلو گیري از خستگی چشم و راحتی چشم می  -
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  ایستگاه هاي کار ایستاده و اجزا آن -2- 2- 8 

  میز کار -1- 2-2- 8

یکی از اجرا مهم در ایستگاه هاي کاري ایستاده ، میز کار است که باید متناسب با داده هاي ابعادي و نوع 
  .در صورت امکان میزهایی با قابلیت تنظیم ارتفاع ارجح می باشند. کار انتخاب گردد

  زیر پایی -2- 2-2- 8

در ( در کارهاي ایستاده نیز می توان از زیر پایی هاي مناسب که به صورت چهارپایه ایی با ارتفاع کم 
استفاده نمود که در هر زمان امکان قراتر دادن یکی از پاها بر روي آن میسر ) سانتیمتر 20تا  15حدود 

. تاده دراز مدت جلوگیري می شودتحت این شرایط از کشیدگی عصلات پاها در اثر کارهاي ایس. باشد
کار در مقابل دستگاه هاي زیراکس نمونه ایی از این دسته از ایستگاه هاي کاري در ادارات محسوب می 

  .شود

ایستاده را نیز -در صورت امکان براي ایستگاه هاي کاري ایستاده باید صندلی هاي نشسته): 19(یادآوري 
  .مهیا نمود

  : مناسب روشنایی  -2-3- 8-2  

. در همه ادارات باید از این که روشنایی در حد آسایش و مطلوب تنظیم شده باشد ، اطمینان حاصل شود
در طراحی . متفاوت است و تحت تاثیر سن و وظایف کاري است ، مطلوب از نظر افراد مختلف  روشنایی

  .ت لازم توجه نمودسیستم روشنایی در کارهاي ایستاده باید به شرایط انجام کار و میزان دق

بهترین سطح . روشنایی بسیار زیاد می تواند مانند روشنایی بسیار کم باعث ایجاد خستگی بشود): 20(یادآوري
لوکس است  400تا   300 ها که در انها از برگه ها و اسناد کاغذي نیز استفاده می شود  VDTروشنایی براي 

انعکاس نور روي صفحه مانیتور . باشدوکس ل 200 اگر از اسناد کاغذي استفاده نمی شود ، سطح روشنایی باید .
ناشی از روشنایی محیط هم چنین نوري که از مبلمان و وسایل محیط منعکس می شود ، مستقیما به چشم 

  .درج شده است 3-8روشنایی در بند ضمنا اطلاعات بیشتر در مورد . کارمندان منتقل می شود
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  ارگونومی محیطی -3- 8

  روشنایی  -1- 3-  8

شامل ( یچشمهاي ناراحتی پیشگیري از براي کار با کامپیوتر ، به عنوان یکی از عوامل اصلی در مناسب روشنایی 
  .ی شودمحسوب م )خستگی چشم ، سوزش و کاهش یا تار شدن دید و دوبینی

شرایط روشنایی از دیدگاه میزان شدت روشنایی به کتابچه راهنماي حدود تماش شغلی  در تنظیم): 21(یادآوري
  .وزارت بهداشت مراجعه شود

  :توصیه ها -1- 3-1- 8

 .براي کاهش درخشندگی ببندیدمقابل پنجره ها را پرده ها  •

 ر را به نحوي تنظیم کنید که از درخشندگی آن جلوگیري شود ومانیت •

 .متغیر در میدان دید جلوگیري کنید از روشنایی هاي شدید و  •

 .پنجره قرار دهید نسبت به درجه  90مانیتور را در زاویه ي  •

 . از فیلترهاي ضد روشنایی ، پوشش هاي مانیتور یا کاهش دهنده ي نور استفاده کنید  •

 . چراغ بالا را خاموش کنید و چراغ مطالعه را روشن کنید  •

 .نایی ها قرار دهید به جاي اینکه مستقیما زیر نور باشد کامپیوتر ها را سعی کنید در بین روش •

  
خستگی چشم می تواند متاثر از نگاه کردن  .خیره شدن به مانیتور می تواند باعث خستگی چشم شود ): 22(یادآوري

ی مباز و بسته کردن تعمدي پلک ها ، در فواصل زمانی  .براي مدت طولانی به مانیتور  و یا خشک بودن چشم باشد 
و در این زمان  استراحت چشم داشته باشیدو همچنین زمانهاي منظمی را براي تواند چشمانتان را مرطوب نگه دارد 

  .به اشیاي دور خیره شوید و براي چند ثانیه به این طرف و آن طرف ها 
  
  خستگی بصري  -2- 3-1- 8

این موضوع به این .خستگی دید زمانی پیش می اید که شما بر روي یک جسم در فاصله ي نزدیک تمرکز کنید 
نور نامناسب ممکن . متر باید سخت تر کار کنند  6دلایل اتفاق می افتد که عضلات چشم براي اجسام نزدیک تر از 
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این موضوع بدان معنا . ور است آرنج  است باعث افزایش این موضوع گردد ، همچنین خستگی چشم یک نشانه ي
  . نیست که ادامه کار با کامپیوتر باعث صدمه به چشم می شود 

  
اگر پس از تنظیم روشنایی ، نور و مکان مانیتور در محل کار هنوز تاري دید ، خارش و خستگی را ): 23(یادآوري

لزم این است که در روز بیش از یک ساعت با اگر کار شما مست. احساس کردید ، حتما به اپتومتریست مراجعه کنید 
  .کامپیوتر کار کنید ، حتما هر سال چشم خود را چکاب کنید 

 
 شرایط جوي - 3-1- 8

  .براي مهیا سازي شرایط بهتر محیطی الزامی است تنظیم شرایط محیطی از نظر حرارت و رطوبت
  

تماش شغلی وزارت بهداشت مراجعه به کتابچه راهنماي حدود جوي محیط کار تنظیم شرایط  در): 24(یادآوري 
  .شود
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  )MSD(استخوانی - عضلانی تاختلالا - 9
 ايه اختلالطیف گسترده اي از  به که ستا عبارتی  MSDعبارت اشاره گردید  4-2- 2همان گونه که در بند  

 غضروف ها، ها، مفصل ها، چهیماه فقرات، ستوني ها مهره روي کهیی ها آن مثل ،شودی م اطلاق بافت هاي نرم
. است مکرر حرکت،  MSD لیدلا ازی یک .گذارندی م ریتاث ها یا رباط ها زردپی ،یخوني ها رگ اعصاب،

 .نام برده می شود مکرر کششیي ها بیآسهستند، به عنوان  مکرري ها تیفعال ناشی از کهیی ها اختلالاز  معمولا
 تیفعال سطح به بسته. دارد دلالت معمولي ها تیفعال ناشی از روزانهی جزئي ها بیآسی انباشتگ به RSIاصطلاح 

 یک به منجر تینها در که شود خود بهبودي برا بدنیی توانا کاهش به منجر تواندی م ها بیآسحجم ی انباشتگ ،فرد
 طیمح دری افزون روز طور به ها RSI، 1990بر طبق آمار اداره کار فدرال، از اوایل  .گرددی مي جد بالقوه ي صدمه

 بای وقت کار دفتر چون .برسد نظر به آور تعجباین موضوع  دیشابا نگاهی اجمالی . ظهورند حال دري  اداري ها
 عتیطب ،وجود نیا با. می آید نظر به امنقیاس شود،  یريبارگي هاجایگاه  د،یتولي ها خط مثلی صنعتي ها طیمح

 مرور به که زیرساختی هستندي ها بیآس بلکه معاینه نیستند،قابل ي ها بیآس آنها ؛معلوم شده است ها RSl زیرك
  .شوندی م جمع همي مکرر روي ها تیفعال با و زمان

  
یک جراحت جدي  از مراتب به توانندی م ،ابندی یم گسترش زمان مروز به ها بیسآ نیا که آنجا از): 1(یادآوري 

 هشداري ها نشانه از مردمبراي همین  .دشوارتر باشدتشخیص و معاینه شان .که به نقطه معینی از بدن وارد شده،
متوجه نیستند که صدمه سنگینی به خود وارد می  وشان ادامه می دهند کاربه  درد نیح در و کنندی م غفلت دهنده

کامل  MSD وقتی این آسیب ها به یک  که نیا بدتر .ادامه پیدا می کند انباشتگی آسیب حال، نیهم در. کنند
 تا دیر نشده را مشکلات نیا که است تر راحت معمولا .شوند، درمانشان بسیار پرهزینه و سخت تر خواهد بودتبدیل 

  .نشده اند درمان کرد اریع تمامي ها اختلال و
  
  اجتماعی –فاکتورهاي روانی  -1- 9

به غیر از عوامل فیزیکی ، عوامل اجتماعی روانشناسی  MSDمحققین در بررسی عوامل بروز بیماري هاي  •
 . نیز در بروز ضایعات عضلانی اسکلتی مؤثرند

اجتماعی گوناگون ازقبیل کاریکنواخت، عدم رضایت شغلی، و حمایت و - فاکتورهاي شغلی روانی •
. پشتیبانی ضعیف میان همکاران، با افزایش ریسک شکایات کمردرد و درخواست غرامت همراه است
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فقدان حمایت  کم و قبیل رضایت شغلی اجتماعی از-همچنین مطالعات نشان دادند که فاکتورهاي روانی
  .ودنداجتماعی با کمردرد ب

  
بدن  به استرس منجربه استرین  رغیرمستقیم و از مسیر پاسخ عمومیاجتماعی به طو- فاکتورهاي روانی ):2(یادآوري 

مطالعات نشان داده اندکه مواجهه با استرس منجربه افزایش فشارخون، کورتیکواستروئیدها، . فیزیولوژیکی می شوند
همه این تغییرات، موجود زنده را براي پاسخ به شرایط تهدید . و تنش عضلانی می شود یبناراحتی هاي عص

اجتماعی می تواند منجر به افزایش -اي فیزیولوژیکی به استرسورهاي روانیاین واکنش ه. آمیزآماده می کنند
افزایش تنش عضلانی، پاسخ فیزیولوژیکی است که به عنوان مکانیسم . آسیب پذیري اعصاب و عضلات شود

  . عضلانی مرتبط می کند، بیشتر توجه ها را به خودجلب کرده است-محتملی که استرس را به اختلالات اسکلتی
  
  

مطالعاتی که رابطه . اجتماعی مستقیماً بر فاکتورهاي ارگونومیکی تاثیرمی گذارند- فاکتورهاي روانی): 3(یادآوري 
اجتماعی درمحیط هاي اداري بررسی کرده -عضلانی را با فاکتورهاي ارگونومیکی و روانی-میان اختلالات اسکلتی

علیرغم اینکه تاکنون شواهد . عضلانی پی برده اند-یاند، به ارتباط مجموعه اي ازفاکتورها با اختلالات اسکلت
مقطعی بودن اغلب این مطالعات پی بردن به علت را محدود می ( موجود نتوانسته اند این مسیرها را کاملاً تاییدکنند

عضلانی منجر به این طرزتلقی می شوندکه -کند، یعنی نمی توان به این پاسخ رسیدکه آیا علایم اختلالات اسکلتی
اجتماعی نامناسب است،  مقدمه - اجتماعی نامطلوب است یا محیط کاري که از نظرروانی-حیط کار از نظرروانیم

، گستره وسیعی ازمطالعات وجود دارندکه این مسیرها را )عضلانی است-اي براي گسترش علایم اختلالات اسکلتی
   .تایید می کنند

  
-فاکتور روانی(بارکاري. یکدیگرمرتبط هستنداجتماعی و ارگونومیکی با -مولفه هاي شغلی روانی •

اساس، ممکن این بر.  اثرگذارد) فاکتورهاي ارگونومیکی(می تواند بر نیرو و سرعت حرکت) اجتماعی
است رفتارکارکنان تحت تاثیر بارکاري تغییرکند، و بنابراین،تمایل به اعمال نیروي بیشتر یا افزایش سرعت 

  . کار دارند
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اغلب داده هاي اپیدمیولوژیکی در مورد کمردرد مربوط به کشورهاي صنعتی و توسعه یافته است و ): 4(یادآوري 
این فقدان . اطلاعات کمی راجع به کمردرد در جوامع یا  نیروي کار در کشورهاي درحال پیشرفت وجود دارد

  . ود داشته باشدتحقیقات باعث شده تا اطلاعات کمی راجع به کمردرد در قشربزرگی از جمعیت دنیا وج
  
روحی و "را می توان استرس هاي روانشناختی  -ناشی از عوامل اجتماعیعمده دو نوع استرس کلی به طور  •

هر دو مورد شرایط مستعدي را براي بروز ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی که  "جسمانی و فیزیکی"و  "فکري
افسردگی ها، نگرانی هاي شغلی، آن شامل مواردي است از جمله ع احساسی و فکري نوضمنا  .مهیا می سازند

مربوطه نیز می نوع جسمانی و فیزیکی  .عصبی بودن و عدم اطمینان از تأمین مالی بودن و عدم امنیت شغلی
سوزش همراه با درد، افزایش ضربان قلب، تعرق بیش از حد و اختلال در تواند مواردي را شامل شود مانند 

 .خواب

یک . هستند ابتلا به ناراحتی هاي اسکلتی عضلانید مبنی بر این است که شاغلین تازه کار بیشتر مستعد شواه •
. براي مطابقت با کار خود را نداردو فکري دلیل احتمالی این است که یک کارمند تازه کار آمادگی جسمانی 

ي کارمندان نموده اند تا انعطاف بر اساس این محاسبه، بعضی از شرکت ها اقدام به برنامه هاي ورزشی برا
بعضی از  .تقویت کننداز یک سو و ایجاد محیط روحبخش از سوي دیگر را پذیري و قدرت عضلات افراد را 

هستند که از این گونه موارد می  MSDتحقیقات بیانگر ارتباطی مستقیم بین شرایط فیزیکی و بیماري هاي 
، آرتروز روماتوئید، استفاده از داروهاي ضد بارداري، جراحی هاي ، دیابت ، چاقی B6توان به کمبود ویتامین 

 .بیماري هاي زنان  اشاره داشت

  
ترس از دست دادن شغل، عدم کنترل کیفیت شغلی، عدم حمایت اجتماعی، ی چون عوامل): 5(یادآوري 

سایر عواملی چون کسالت و  .نیز می توان از عوامل استرس زا دانستخراب شدن سیستم هاي کامپیوتري را 
خستگی، معلوم نبودن قوانین، عدم رضایت از شغل، عدم ضمانت بستگی، عدم حمایت اجتماعی، مشاجرات 

  بخش مدیریت و تغییرات محیط کاري می توان پیامدهاي استرس زایی را سبب گردد
.  

به مدیریت سازمان و از سوي  یعنی از یک سو روانشناختی دو سویه هستند - فشارهاي اجتماعی):  6(یادآوري 
  .ایشان بر می گرددنیازها و مشکلات و  دیگر به کارمندان 
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 خستگی -2- 9

  :براي کاهش سطح خستگی ناشی از کار باید موارد ذیل را مورد توجه قرار داد
  زمان بندي مناسب کار و استراحت  - 
  طراحی مناسب محیطی -
  نظم کاري -

هاي سنگین جسمی به ویژه در بین کارکنان بخش هایی چون خدمات  استفاده از تجهیزات کمکی در فعالیت
  حمل محموله هاي پستی و مدارك اداري - رستوران - نظافت

  تنظیم شرایط محیطی به ویژه گرما و سرو صدا -
به طور . است افراد خستگی پیامد انجام فعالیت هایی است که به نوعی خارج از حدود تحمل فیزیولوژیک •

از دیدگاه بار کاري جسمانی . بار کار فیزیکی و روانی را از دلایل مهم بروز خستگی دانست کلی می توان 
در انجام . و سوخت و ساز، خستگی در واقع نتیجه انجام کار سنگین می باشد که تعریق را نیز در پی دارد

تاکید می . داردامور اداري به تناسب نوع وظایف حرفه اي هر دو نوع بار کاري فیزیکی و روانی وجود 
از این رو . شود که علاوه بر فعالیت هاي بدنی، شرایط محیطی نیز در بروز و تشدید خستگی نقش دارند

اصلاح شرایط محیطی دفاتر و ادارات به کاهش خستگی هاي ناشی از انجام وظایف شغلی کمک می 
از دیگر موامل بروز خستگی عدم کفایت زمان هاي استراحت و وقفه هاي مناسب در حین کار نیز . نماید

  .تلقی می شوند
                       

از اینرو اصلاح شرایط ایستگاه هاي کار و پوسچرهایی که افراد در حین بار استاتیک اساسا استرس زا است  •
تاکید می شود که بار کاري . کار به خود می گیرند براي کاهش خستگی هاي ناشی از کار الزامی است

زاما در انجام کارهاي سنگین رخ نمی دهد و در انجام امور دفتري این حالات ممکن است حتی استاتیک ال
  )زیرشکل . (به نوعی گرفتگی نویسندگی است. در گرفتن لوازم تحریر رخ دهد 
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وس با اینکه نیروي گرفتن م. نیز مشکلات مشابه را در مچ بوجود می آوردیوتر پموس کاممدت رفتن طولانی گ

   .کن است کم باشد بار گذاري استاتیک روي دست با مشکل مواجه می شودمم
  
  ایستادن مداوم خستگی در کارهاي  - 2-1- 9

دلیل استفاده ه ب .وسیله بار گذاري استاتیک روي ماهیچه پا ایجاد می شوده خستگی مربوط به ایستادن ب •
 محکم بایستید ممکن است براي ساعتبیش از حد از ماهیچه ها سخت است که براي مدت زیادي یک جا 

تفاوت در این است که وقتی  ولی در مقایسه با ایستادن دائم کمتر دچار خستگی شده باشید،ها راه بروید 
و به نوعی حالت استاتیک عضلات  راه می رویم تغییر کار در استفاده ماهیچه هاي متفاوت پا وجود دارد

، از این رو حرکات بدنی و پیشگیري از به مدت کمی باشد رحتی اگ ،استراحت دادن به ماهیچه هابه 
 .حالات استاتیک لازم می باشد

فراهم سازي سطوحی با خاصیت الاستیسیته مناسب براي زیر پاها به ایستادن هاي مناسب تري که فشارهاي  •
ک انتخاب پادري هاي ضد خستگی، ی .کمتري را بر اندام وارد سازد می تواند شرایط بهتري را سبب شود

معمول براي محل کار کارکنانی است که به صورت تکی در مقابل یک ایستگاه کار ، فعالیت دارند 
 .محسوب میشود

 .کف سازي با چوب بهتر از نوع بتونی است اما معمولا مراقبت ویژه اي را نیاز دارد •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



داريراهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي ا  الزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصی مزکر سلامت محیط و کار 

٤٣ 
 

  
و فقط به دلیل مرسوم بودن ، به سادگی ، کاربران ها  هایی وجود دارد که در آن شغلدر اطراف ما ): 7(یادآوري 

  .تغییر دادمی توان با اعمال تمهیداتی شرایط را  اده انجام می دهند در صورتی کهایستاي خود را به صورت کاره
 

این رقم بالا در . بار کشیدگی را تحمل کند  2000تا 1500هاي دست انسان نمی تواند پیش از  تاندون): 8(یادآوري 
اما اگر حتی .و بر روي کلید ها با انگشتش می زند . کلمه راتایپ می کند  60د شخصی است که در هر دقیقه مور

براي .  پایین می آید  MSDکاري پر فشار و پشت سر هم باشد ، ولی بین آن زمانی فاصله بیفتد خطر عوامل بیماري 
کل ساعات کار روزانه در ) مثل تایپ(کراري باید یک کار پر فشار و ت MSDبه حداقل رسیدن ریسک ابتلا به 

و کارهایی که سرعت کارشان بالا و زمان کوتاهی دارند ، وجود  MSDارتباط مستقیمی میان . کارکنان توزیع شود
  .دارد 

  
  خستگی در کارهاي نشسته مداوم - 2-1- 9

از نشستن طولانی  آور است و در بسیاري موارد با ایستاده است که خستگی ناشینشستن طولانی خستگی  •
مدت رفع می شود و این خود نشانه ایی است که گویاي نامناسب بودن انجام کارهاي نشسته به صورت 

 .دائم است

ردي محسوب می شود که توجه به مو "تمرکز تماس"فشار مستقیم یا و پیشگیري از  کم کردن نقاط فشار  •
ایجاد ه بر ارهاي موضعی و عضوي علاوبروز فش. ضرورت دارددر بسیاري از ایستگاه هاي کار آن 

یک آسیب شده و به می تواند مانع عملکرد عصبی و جریان خون  کار،انجام و دخالت در توانایی ی ناراحت
 .منجر گردددائمی 

  
  خستگی در دست ها و پاها - 2-2- 9

 :کاهش خستگی در اندام ها را می توان با اعمال تنهیداتی نظیر موارد ذیا میسر ساخت •

 کاهش نقاط فشارهاي موضعی -

 تنوع در کار به گونه ایی که بین اندام هاي چپ و راست گردش کار صورت گیرد -

 )شکل زیر(استفاده از لایه گذاري سطوح براي کاهش استرس هاي موضعی  -

 گرد و انحنا دار کردن سطوح -

 استراحت هاي برنامه ریزي شده براي اندام هاي فوقانی و تحتانی -
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 طوح کارتغییر چیدمان س -

  
  
  
  
  
  
  

خطرهاي جدي ) ناشی از محیط و مشتریان ونوع کار (کارهاي ثابت و بی تحرك و فشارهاي کاري ): 9(یادآوري 
دلیل انجام می  4بطور کلی این نوع حالات ثابت و بدون تحرك به . هستند که این نوع کارمندان را تهدید می کند 

بسیاري از حالات بی  .اقتضاي طبیعت کار  –فشارهاي فکري و روحی  –محیط کار  –عادات اشتباه فردي :شود 
خیلی از افراد به هنگام .تحرکی و اشتباه در محیط کار که در نتیجه عادات غلط ما می باشد ، غیر ضروري هستند 

تند که با در حالیکه افرادي هم هس. تایپ عادت دارند آرنج خود را از هم دور کرده ویا حالت قوز کرده بنشینند 
  . همین نوع میز و صندلی کاري راحت تر نشسته و به آرنج هاي خود فشار نمی آورند 

  
از آسیب ها جسمانی و خستگی  ل مهم در پیشگیريزي مناسب براي استراحت، از عوامتوجه به برنامه ری •

ریسک  که به نوبه خودثابت  وبدون تحرك  هايکارهاي زودرس محسوب می شود و به نوعی از بروز 
ازطرفی این اقدام ضمن  حصول کار موثرتر و . تلقی می شود، جلوگیري می کند MSDsفاکتوري در بروز

براي نمونه در ایالات متحده با راندمان بالاتر به کاهش بروز صدمات اسکلتی عضلانی منتهی می گردد؛ 
دقیقه وقت  15هر بار بار و  2که نیم ساعت تا یک ساعت است، در طی یک روز  رعلاوه بر وقت ناها

براي مشاغل پیچیده اي مثل کاربران کامپیوتر این زمان  NIOSHسازمان . استراحت کارمندان است
نشان می دهد که اعمال این استراحت ها  .دقیقه اضافه کرده است 3ثانیه به  15استراحت ذره اي را از 

کار می دهد، زمینه هاي بیماریهاي  ها آرامش و نیروي بیشتري براي ادامه استراحت کارمندان به آن
MSDs با داشتن زمان استراحت، . را کاهش داده و به تولید کار یا محصول نیز ضربه اي وارد نمی شود

مطالعات نشان می دهد با  .کارکنان از لحاظ جسمانی و فکري شاداب تر بوده و تولید کار بهتري دارند
ی علاوه بر کاهش اضطراب و خستگی، خستگی ها و اجراي منظم وقت استراحت و انجام حرکات کشش
ثانیه به سه دقیقه بسیار مؤثر است،  30افزایش استراحت . دردهاي کمر و خستگی چشم ها نیز کمتر می شود
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این نوع استراحت هاي ذره اي نباید جایگزین زمان هاي استراحت صبح و  عصر شود و خیلی مهم است 
  .ن آن تعیین شودکه قبل از بروز خستگی و درد زما

  
  طراحی ایستگاه هاي کاري نشسته ایستاده و یا قابل تبدیل - 2-3- 9

با فراهم سازي شرایطی که بتوان کارهاي استاده را به نشسته تبدیل نمود و یا شرایط ایستگاه کاري به  •
ایستاده باشد می توان از بروز خستگی هاي جسمانی و ایجاد صدمات اسکلتی عصلانی - صورت نشسته
  .اشکال زیر نمونه ایی از این موارد را نشان می دهد. پیشگیري نمود
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 ریسک فاکتورهاي ارگونومی در مشاغل اداري -10

 
 :نامناسب )پوسچر(وضعیت بدنی  •

 گیرند و مقدار نیرو یا استرسی که هایی که در یک فعالیت مورد استفاده قرار می پوسچر بدن، مفاصل و ماهیچه 
هاي ستون فقرات زمانی که  به عنوان مثال، فشار بر روي دیسک. کند شود را تعیین می شود یا تحمل می ایجاد می

که کمر خم شده است یا پیچش پیدا کرده  کنیم در حالتی گذاریم یا حمل می کنیم، پایین می اشیاء را بلند می
رهاي دستی یا سایر وظایفی که نیازمند کا. باشد است در مقایسه با زمانی که کمر صاف است بیشتر می

هاي زیادي را  باشند استرس ها می ها، زانوها، کفل یا شانه نگهداشتن یا تکرار کردن، خم شدگی یا پیچش مچ
باشند،  هایی که نیازمند کار طولانی یا تکراري در ارتفاع بالاي شانه می فعالیت. کند روي این مفاصل تحمیل می

بسیاري از کارهاي اداري در عین حالی که بنظر می رسد از نططر اعمال نیرو شدید  .باشندزا  توانند استرس می
 یر ارگونومیک می توانند سبب بروز استرس هاي عضلانیلیل حالات خواسته و یا ناخواسته غنیستند ولیکن به د

در این . ده باشندو مفصلی شوند که در برخی موارد این استرس ها می توانند بسیار دردناك و محدود کنن
خصوص کارکنان باید در مورد وضعیت بدنی حین تحریر، کار با کامپیوتر، استفاده از کشو ها و کمد ها و 

 .مواردي از اسن دست به حالت بدنی خود دقت داشته باشند

 :زیادنیروي اعمال  •

ابجایی حتی مقطعی و کمدها، صندلی و یا ج ، هل دادن یا کشیدنکتاب ها و مدارك بلند کردنکارهایی چون 
به ططور . کوتاه مدت بارها از جمله مواردي محسوب می شوند که به دلیل اعمال نیرو می توانند صدمه زا باشند

باشند، بار زیادي  مینیرو نیازمند اعمال کلی این دسته از امور که به کرات هم در کارهاي دفتري رخ می دهد و 
افزایش نیرو به معنی نیازهاي افزایش یافته بدن . کنند ها و مفاصل وارد می ها، رباط ها، تاندون را بر روي ماهیچه

تر به همراه سایر تغییرات فیزیولوژیکی لازم براي حمایت کردن از یک تلاش افزایش  مانند اعمال نیروي بزرگ
براي نی افی فرصت هاي کها زمانی که  مدت یا تکراري این نوع از فعالیتتجربیات طولانی . باشد یافته می

مشکلات و حتی بروز تواند منجر به احساس خستگی  وجود ندارد میتوان فیزیولوژیک استراحت یا بازیابی 
 :هاي نیرو ممکن است با موارد زیر افزایش یابد نیازمندي. عضلانی شود -اسکلتی

 شود یا بلند میافزایش وزن باري که حمل  −

 شود افزایش اندازه باري که حمل یا بلند می −
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 استفاده از یک پوسچر نامناسب −

 افزایش سرعت حرکات −

 )باشند که نیازمند نیروي چنگش زیاد می(شوند  افزایش لغزندگی اشیائی که حمل می −

ک نیروي به عنوان مثال ارتعاش موضعی ناشی از ابزار دستی منجر به استفاده از ی(وجود ارتعاش  −
 )شود چنگش بزرگتر می

یعنی گرفتن یک شیء در حالت (استفاده از انگشت سبابه و شست براي محکم گرفتن یک شیء  −
 )نیشگون در مقایسه با گرفتن شیء با کل دست

 استفاده از ابزار با دسته کوچک یا باریک که ظرفیت نیروي چنگش کمتري دارند −

  

ر محیط کار که به نوعی همراه با اعمال نیرو باشد می بایست به اطلاع هر گونه جابجایی قطعات د): 1(یادآوري 
  .برسد تا با هماهنگی و مساعدت آن ها به انجام رسد "آموزش دیده"نیروهاي خدماتی 

 

 :حرکات تکراري •

مانند یک (هاي طولانی مدت  و براي دوره) ایی چند ثانیهبا سیکل هاي (شوند  تکرار عضوي دائما اگر حرکات  
بروز خواهد تجمع ها به صورت ماهیچه  ها و ، خستگی و آسیب تاندونباشند دارد ادامه )ساعتههشت شیفت 

مشروط بر آن و کشش بازیابی شوند نیرو توانند از اثرات ناشی از اعمال  ها اغلب می ها و ماهیچه تاندون. نمود
  . داشته باشد نیرو وجوداعمال فعالیت هاي همراه با زمان کافی بین که 

هاي کاري یکسان زمانی که پوسچرهاي نامناسب و اعمال  اثرات ناشی از حرکات تکراري در اثر انجام فعالیت
هاي تکراري به عنوان یک ریسک فاکتور همچنین به  فعالیت. یابد افزایش می ،شود زیاد را هم شامل می نیروي

 .شود بستگی دارد سطح بدن و کار خاصی که انجام می

 :انجام کار مدت •

وظایف . گردد مدت به مقدار زمانی که یک فرد به طور مداوم با یک ریسک فاکتور در تماس است بازمی 
باشند احتمال هر دو نوع خستگی  ها یا حرکات مشابه براي مدت طولانی می شغلی که نیازمند استفاده از ماهیچه

مانند وظایفی (تر باشد  ر طولانیبه طور کلی، هر چقدر مدت انجام یک کا. دهد موضعی و کلی را افزایش می
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از این روي در  .تري را نیاز دارد ، زمان بازیابی یا استراحت طولانی)دارد می  که ماهیچه را در حالت انقباض نگه
 .فعالیت هاي اداري باید استراحت هاي تنظیم شده و تعریف شده ایی، پایه ریزي گردد

  :هاي تماسی استرس •

هاي گرد نشده میز یا دسته ابزار باریک پوشش داده  تیز مانند گوشه اشیاء سخت و نوكتماس تکراري یا مداوم با 
تواند  که می) هاي انگشتان مانند ساعد یا کناره(نشده ممکن است فشاري را بر روي یک ناحیه از بدن ایجاد کند 

 .عملکرد عصب و جریان خون را کاهش دهد

  :ارتعاش •

دهد که یک قسمت خاصی از بدن در تماس با یک شیء مرتعش، مانند  می مواجهه با ارتعاش موضعی زمانی رخ
عش تدهد که روي یک محیط یا شیء مر میمواجهه با ارتعاش تمام بدن در حالی رخ . ابزار دستی قدرتی قرار گیرد

 .ایم ایستاده یا نشسته

 WMSDsي ایجاد تواند در حضور و بزرگی ریسک فاکتورها برا شرایط محیط کار که می :سایر شرایط •
 :باشند اثر داشته باشند شامل موارد زیر می

 دماهاي پایین −

 هاي استراحت ناکافی براي بازیابی ها و زمان وقفه −

 کارهاي ناآشنا یا غیرعادي −
 

هاي سازمان کاري ممکن است نه تنها به استرس فیزیکی کمک کنند بلکه به  بر شرایط بالا، سایر جنبه علاوه
هاي  بررسی علمی فاکتورهاي کاري مانند پایش عملکرد، سیستم. کنند استرس روانی هم کمک می

فاکتورها اثر منفی بر براي تعیین کردن این که ایا این  کارمندپرداخت پاداش، یا کمبود کنترل به وسیله 
هاي مربوطه براي بررسی تعیین  یکی دیگر از محدوده. اند عضلانی دارند بررسی شده - روي سیستم اسکلتی

عضلانی به  -هاي حاد اسکلتی کردن این است که پرسنل، کار یا فاکتورهاي اجتماعی به تبدیل ناهنجاري
  .)1-9به بند .ك .ر(کنند کننده کمک می نامسائل مزمن و ناتو
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 :راهکارهاي کنترلی  -11

 
 - انواع کنترل ها را براي بهبود شرایط ارگونومیک و پیشگیري از صدمات اسکلتی: روش هاي کنترل -1- 11

 :عضلانی را می توان در دسته هاي زیر رده بندي نمود

 کاهش یا حذف شرایط بالقوه خطرناك با استفاده از کنترل هاي مهندسی  -

 - یا در سیاست هاي مدیریت ، که گاهی تحت عنوان کنترل هاي اداري تغییرات در نحوه انجام کار -
 . هم نامیده می شود مدیریتی

 )تجهیزات حفاظت فردي(کتترل هاي فردي  -

 

  :کنترل هاي مهندسی- 1-1- 11

، طراحی شغل است که می تواند در قالب عغلیت هاي  WMSDsرویکرد ارحج براي پیشگیري و کنترل  •
  :محتلفی صورت پذیرد از جمله

  کارهاي ایستگاه ارگونومیک چیدمان  -

  تجهیزات اداريوسایل و مناسب انتخاب  -

  متناسب با توانمندي هاي کارکنانروش هاي کاري اعمال  -

هیچ گونه استرس و استرین بی موردي را به نیروي  ربه معنی اینکه نیاز هاي کا( یک ارتباط خوب ): 1(یادآوري 
از سوي دیگر ، حضور . کمک می کند به مطمئن شدن از یک موقعیت کاري ایمن ) کار در کل وارد نمی کند 

  .استاقدامات کنترلی ارگونومیک نیز مستلزم اجراي شایسته ریسک فاکتور هایی 
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  : استراتژي هاي کنترل مهندسی-1- 1-1- 11

، اعمال ارگونومیکعضلانی و همچنین -آسیب هاي اسکلتیبه منظور کاهش ریسک فاکتور هاي  •
  :ضرورت دارند استراتژي هاي مهندسی زیر

براي  می توانند جا به جا شوندلوازم اداري و مرتبط با کارهاي اداري و دفتري تغییر روشی که مواد ، قطعات و  -
براي مثال استفاده از وسایل مکانیکی کمکی براي کمک . ر می باشندسهولت کارهایی که به نوعی شامل خمل با

  وسایل نمودن به جا به جایی 

  ي صدمات اسکلتی عضلانیبا ریسک فاکتور ها انمنظور کاهش مواجهه کارمند تغییر پروسه ها یا محصولات به -

  سطوح از طریق قابلیت تنطیم ارتفاعمتناسب نمودن قفسه ها و  -

تغییر نقشه ایستگاه هاي کاري که می تواند شامل استفاده از نیمکت هاي کاري  با ارتفاع قابل تنظیم و یا قرار دادن  -
  .وسایل درفواصل نزدیک و دردسترس باشد

  

  :مدیریتی - کنترل هاي اداري - 1-2- 11

منظور کاهش یا کنترل هاي اداري ، فعالیت هاي کاري دیکته شده و سیاست هاي مدیریتی هستند که به  •
استراتژي هاي کنترل اداري را . پیشگیري از مواجهه با ریسک فاکتور هاي ارگونومیکی به کار می روند

  :می توان در موارد زیر خلاصه نمود

  تغییر در قوانین و دستورالعمل هاي کاري نظیر برنامه ریزي بیشتر براي وقفه هاي کاري -

  فیزیکی خسته کننده هستند چرخش کارمندان در مشاغلی که از نظر -

آموزش کارمندان براي تشخیص ریسک فاکتورهاي ارگونومیکی و یادگیري تکنیک هایی براي کاهش استرس  -
  . و استرین زمانی که در حال انجام وظایف کاري خود هستند 
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ند تا زمانی که اگرچه کنترل هاي مهندسی ترجیح داده می شوند ، اما کنترل هاي اداري می توان): 2(یادآوري 
کنترل هاي ارگونومیکی بتوانند اجرا بشوند و یا زمانی که کنترل هاي مهندسی از لحاظ تکنیکی قابل اجرا نیستند به 

  طور موقت مفید و کمک کننده باشند 

 :مدیریتی –ي هاي اداري ژاسترات 1- 1-2- 11

د ، مدیریت سیستم از آنجایی که کنترل هاي مدیریتی تمامی خطرات و ریسک فاکتورها را حذف نمی کن •
مثال هاي . اداري و سازمانی باید مطمئن شود که سیاست ها و فعالیت ها ، پیگیري و دنبال می شوند 

  :به شرح زیر ند WMSDSمتداول از استراتژي هاي کنترل مدیریتی براي کاهش ریسک فاکتورهاي 

  کاهش طول شیفت یا محدود نمودن میزان اضافه کاري -

کاهش فشار روي اعضا و  در میان چندین شغل تا نیازمندي هاي فیزیکی مختلف به منظورگردش کارمندان  -
  نواحی بدن

  زمان بندي وقفه هاي بیشتر براي استراحت و ریکاوري -

حرکات تکراري ، ی چون وسیع یا متنوع نمودن محتویات کاري براي جبران کردن ریسک فاکتور هاي مشخص -
  ) پوستچرهاي استاتیک و نامناسب

  تنظیم سرعت کار براي کاهش دادن ریسک حرکات تکراري و دادن کنترل بیشتر روي پروسه کار به کارمند -

و آموزش براي انجام کاري که می تواند بار یا مطالبات  WMSDsآموزش در تشخیص ریسک فاکتورها براي -
 . کاري را کم کند 

 فرديکنترل هاي  - 1-3- 11

براي این است که آیا استفاده از تجهیزات فردي  WMSDsیکی از بحث برانگیز ترین سوال ها در پیشگیري از 
کارکنان به همان صورتی که در صنعت معمول است میسر می باشد؟ یعنی با بکارگیري و سایلی می توان از بروز 

از بین این نمونه از وسایل می توان به . است تپاسخ پرسش مزبور، مثبکه صدمات اسکلتی عضلانی پیشگیري نمود،
   .مواردي چون مچ بند ها و تشکچه هاي ارگونومیک صندلی اشاره نمود
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پس از انتخاب روش مقتضی باید مراحل مصوب و موثر ذیربط ، طی برنامه : اجراي راهکارهی کنترلی -2- 11
ل اهداف کنترلی نقش مهمی زمانبندي شده مناسب به اجرا درآیند که بی تردید مشارکت جمعی در حصو

 . را ایفا می کند

  چیدمان و پیکره بندي ایستگاه هاي کاري - 2-1- 11

ي کاري ها ستگاهیا راتییتغ و باشد ساده انسبت تواندی مي کار ستگاهیاي بند کرهیپ مسائل کردن برطرف •
 به. کارکنان استي فردي ها تیقابل با شغلی کیزیفي ازهاین کلیدي همخوان کردن يها راه ازی کی

 محققان مثال،ي برا. باشد هنگفت تواندی م کیاگرونومي کاري ها ستگاهیا درستی طراحي ایمزا ،علاوه
افراد تا ي فرد کارکرد کنندی م استفاده کیونومگاري کار ستگاهیا یک از کارکنانی وقت که شدند متوجه

 .می یابد شیافزا درصد 25حد 

  اجراي آنالیز شغلی- 2-2- 11

کند،  کند، آنها را توصیف می هاي مختلف آن تقسیم می آنالیز شغلی، یک شغل را به عناصر یا فعالیت •
کند، و شرایطی را که به این  گیري و تعیین مقدار می را اندازه) جزء(ریسک فاکتورهاي ذاتی هر عنصر 

  .کند کند را شناسایی می ریسک فاکتورها کمک می
در حالی که . شود افرادي با تجربه و آموزش قابل توجه در این زمینه انجام میآنالیز شغلی معمولا به وسیله  •

باشند، هیچ دستورالعمل استانداردي براي اجراي یک آنالیز  هاي رایج می اکثر آنالیزهاي شغلی داراي روش
  .شغلی براي ارزیابی مخاطرات ارگونومیکی وجود ندارد

. شود یک تعریف کاملی از شغل فراهم می. باشند عمول میاکثر آنالیزهاي شغلی داراي چندین مرحله م •
. شوند کارمندان به منظور تعیین کردن این که روش انجام شغلشان در طول زمان تغییر می کند، مصاحبه می

سپس هر وظیفه براي تعیین . شود در طول آنالیز شغلی، شغل به یک تعدادي از وظایف مجزا تقسیم می
گاهی . گیرد ممکن است در طول انجام وظیفه رخ دهد مورد مطالعه قرار می ریسک فاکتورهاي خاص که

افتد، و مدت زمانی  اش، تعداد دفعاتی که در طول وظیفه اتفاق می اوقات هر ریسک فاکتور از نظر بزرگی
 .شوند کشد، ارزشیابی می که هر ریسک فاکتور طول می

مینه ارگونومی و کاهش صدمات جسمانی را لازم در زاطلاعات امکان جمع آوري غربالگري شغلی،  •
تواند شامل موارد  آوري اطلاعات در مورد این اجزا می تر براي جمع هاي قطعی دستورالعمل. کند فراهم می
  :زیر باشد



داريراهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي ا  الزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصی مزکر سلامت محیط و کار 

٥٣ 
 

فعالیتی و اطلاعات  - ي عملکرد کارمندان در هنگام انجام وظیفه به منظور تهیه کردن آنالیز زمانی مشاهده −
 .شود وظیف؛ تهیه نوار ویدئو از کارمندان معمولا براي این اهداف انجام میچرخه شغل یا 

 تهیه عکس از پوسچر کاري، چیدمان ایستگاه کاري، ابزارها و غیره به منظور نشان دادن شغل −

 )مانند ارتفاع سطح کاري، حدود دسترسی(هاي ایستگاه کاري  گیري اندازه −

هاي  گیري ارتعاش ابزارآلات و ابعاد قسمت وزن تجهیزات، و اندازههاي دسته تجهیزات،  گیري اندازه اندازه −
 مختلف

 هاي سطح هاي سطوح کاري مانند استحکام در برابر لیز خوردن، سختی و گوشه تعیین ویژگی −

عوامل محیطی که به نوعی ریسک فاکتورهاي بروز صدمات جسمانی مواجهه با نیزان گیري  اندازه −
 ارتعاش  رما، سرما ومربوطند مثل گگ

اي مورد نیاز براي انجام دادن یک وظیفه یا فشاري که بر  مانند نیروي ماهیچه(محاسبات بیومکانیکی  −
شود، وارد  هاي ستون فقرات براساس وزن باري که بلند کرده می شود، هل داده و یا کشیده می دیسک

 )شود می

 ذیربط هاي فیزیولوژیکی گیري اندازه −

  کششی و استراحت عضلانی –حرکات اصلاحی  - 2-3- 11

یکی از راهکارهاي کنترلی در راستاي پیشگیري از صدمات جسمانی مرتبط با کار در اموراداري اجراي  •
 حرکات کششی و تامین استراحت هاي برنامه ریزي شده است

 استراحت -1- 2-3- 11

. کوتاه مدت هاي استراحت  بازه. کارهاي تکراري مثل کار با کامپیوتر براي مدت طولانی بسیار فرساینده است
 5تا  3یک استراحت کوتاه . براي استراحت و بازیابی بدن بسیار مهم و حیاتی است، دقیقه  40تا  20براي هر جزئی 

این استراحت یکی از موثرترین کارها براي جلوگیري از اثرات سوء استفاده . اي به معنی توقف کار شما نیست دقیقه
  :خصوص بوجه به موارد ذیل حائز اهمیت است در این .از کامپیوتر است
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نشستن طولانی در یک موقعیت یا تکیه دادن به . اي وضعیت خود را عوض کنید این مهم است که به صورت دوره -
  .تواند با یک چرخش عوض شود یکی از دستها می

رفتن هنگام بحث با یکی از گرفتن پرینت یک متن، کار با دستگاه کپی، ایستادن هنگام استفاده از تلفن، راه  -
این به شما . هاي کوتاه هایی هستند براي استراحت همکاران، یا گرفتن یک نوشیدنی یا قهوه از آبدارخانه، همه راه

  .هاي متفاوتی را به کار اندازید دهد که استراحت کنید و ماهیچه اجازه می

 دوري از کامپیوتر در زمان نهار -

 .، به عنوان یک قانون هر یک ساعت ده دقیقه کار دیگري انجام دهیدر شده باشدمقراگر کار تایپی زیادي  -

 .دقیقه کار دیگري انجام دهید 15دهید، هر دو ساعت  تري با کامپیوتر انجام می اگر کار سبک -

. تواند باعث اختلال در گردش خون شود وضعیت ثابت می. عدم استقرار در یک وضعیت بدنی بی حرکت و ثابت -
 .هاي گردن و حتی قلب بشود تواند باعث آسیب به ماهیچه گاه کردن طولانی به مانیتور بدون زمان استراحت مین

 .مورد نیاز است RSlsاستراحت، کشش و تغییر موقعیت براي جلوگیري از  -

ین ا. کند این منحنی از پشت شما محافظت می. همیشه براي حفظ وضعیت طبیعی منحنی پشت خود تلاش کنید -
 .هاي طولانی مهم است کار بخصوص براي نشستن

توانید این کار را با قرار دادن یک  مخصوصا هنگام ایستادن می. وضعیت ایستادن یا نشستن خود را مرتبا تغییر دهید -
  .جا کردن پا انجام دهید پا روي یک چهارپایه و جابه

 

  حرکات کششی -2- 2-3- 11

نباید ناچیز دانست، حتی محیط کار باید براي این کار امکانات اهمیت حرکات کششی در زمان کار زا  •
هاي کاري اداري ،هیچ تضمینی براي سلامتی فردي  در حقیقت، در اغلب محیط. لازم را داشته باشد

بدن انسان براي قرار گرفتن در یک وضعیت ثابت به مدت طولانی ساخته نشده . شود کارکنان داده نمی
 .است
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تمرینات سخت لازم نیست بلکه تنها با حرکات منظم کششی استرس را ، کششی  حرکاتبراي انجام  •
هاي ماندن در وضعیت ثابت به مدت  تواند از آسیب میاز طریق موارد زیر حرکات کششی  .کاهش دهید

  :طولانی جلوگیري کند 

  انتشار تنش عضلانی -

  کاهش خطر ابتلا به درد -

  بهبود گردش خون -

  یريافزایش انعطاف پذ -

  افزایش قدرت و استقامت -

  افزایش سطح انرژي -

  افزایش مقاومت در برابر بیماري -

  کاهش طول درمان بیماري-

  :الگوهاي کششی •

  .حرکات باید آرام و کنترل شده باشد. کشش  را ممتد انجام دهید -

  .شما باید در تمام ماهیچه احساس کشش کنید. هیچ حرکتی نباید باعث درد شود -

  .زیاده روي نکنید. ثانیه تا یک دقیقه بمانید 15بار که احساس کشش کردید، در همان وضعیت  اولین -

  .بار تکرار کنید 5تا  3هر حرکت را  -

  از انجام حرکت کششی روي هر دست و هر پا مطمئن شوید -

 .شوند همه حرکات را انجام دهید یا حرکاتی که روي موضع خاصی متمرکز می -
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براي مثال اگر در زمان . حرکات را در خلاف جهتی انجام دهید که معمولا در وضعیت کار دارید): 3(یادآوري 
اید، بایستید، دستانتان را براي حمایت روي پشت خود قرار دهید و چند بار ب سمت عقب خم  انجام کار نشسته

 .شوید

  

ل از انجام هر حرکت با پزشک خود خاصی دارید، قبر در رابطه با وضعیت پزشکی خود نگرانی اگ): 4(یادآوري 
  .مشورت نمایید 

 

به خاطر داشته باشید که تنظیمات مناسب محل کار می تواند حالت بد ایستادن بدن را به حداقل  ):5(یادآوري 
به سیگنال . برساند ، کار کردن با حالت طبیعی و مناسب باعث کاهش استرس و خستگی سیستم عضلانی می شود 

  . محل کار و محیط کار را به بهترین نحو تغییر دهید . براي شما می فرستد توجه کنید  هایی که بدنتان

  

ارزیابی و ارزشیابی مقطعی و برنامه ریزي شده پایش و نظارت بر راهکارهاي اجرا : ارزیابی اثربخشی کنترل -3- 11
 .شده به موفقیت هرچه بیشتر در راستاي اصلاح شرایط حرفه ایی کمک می کند

  

قبلا ، همان گونه که  WMSDSنالیز مشاغل به منظور شناسایی فاکتور هاي مرتبط با ریسک هاي آ):  6(یادآوري 
، زمینه را براي توسعه راه هایی به منظور کاهش یا حذف ریسک فاکتور هاي ارگونومیکی براي  هم اشاره شد 

WMSDS  کتور ها کمک نمایند انواعی از روش ها می توانند به کنترل این ریسک فا. فراهم می کند . 

  

که کنترل ها باعث کاهش  و یا حذف ریسک فاکتور هاي  پیگیري ارزیابی براي اطمینان از این •
در . ارگونومیکی شده اند و اینکه ریسک فاکتور هاي جدیدي را معرفی نکرده اند ، ضروري است 

شغلی وبررسی نشانه ها ، شاخص مجموع براي یک ارزشیابی کوتاه مدت با استفاده از متد هاي آنالیز 
  :موارد زیرند هاي طولانی مدت اثر بخشی یک برنامه ارگونومیکی شامل

 عضلانی  -کاهش در نرخ وقوع اختلالات اسکلتی -
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 عضلانی –کاهش در میزان شدت اختلالات اسکلتی  -

 افزایش تولید و یا افزایش کیفیت کالاها و خدمات ویا -

 اشی از کارکاهش تعویض کار و یا غیبت هاي ن -

  

باید به نوعی از سوي روانشناسی  - تأثیرات تغییرات اصلاحی چه از نوع ارگونومیک و چه اجتماعی •

ارکنان مورد بررسی و گزارش دهی قرار گیرد تا نقاط ضعف و قوت برنامه هاي اجرا شده معین ک

  .گردند

این عمل به یافتن . کمک می کندسیستم هاي تشویقی به جلب مشارکت بیشتر در گزارش دهی ها ): 7(یادآوري 

  . هاي مؤثرتر بدون صرف هزینه هاي زیاد کمک بسیاري می کند روش
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  )1(پیوست 
 نکاتی در مورد ارگونومی اداري
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  :کار ایستگاه طراحی در ارگونومیک موازین رعایت اهمیت
دستیابی به ارتباطی مشترك و روشن میان فرد و محیط پیرامون آن  هاي کار هدف ارگونومی در طراحی ایستگاه

ها نشود  اي که کاربر هنگام استفاده از وسایل و تجهیزات دچار استرس یا آشفتگی و یا آزردگی اندام باشد بگونه می
کننده یا  هاي ناراحت بدیهی است حالت. و قادر باشد در شرایطی ایمن و سالم به انجام وظایف خود مشغول گردد

و ) مدت یهاي طولان درحین نشستن(ها و عضلات ران  ها ممکن است بعلت فشار بر ناحیه کپل آزردگی اندام
دهد،  هاي کار رخ می علت مشکلات متداول که در محیطه هاي غیر ارگونومیک و یا ب قرارگیري بدن در وضعیت

ه دلیل حرکت هاي تکراري و پوسچر نشسته نامناسب در واحد هاي تایپ و تحریر اداري بطور مثال ه ب. بروز نماید
کارمند و بسته بودن زاویه بین تنه و ران ناراحتی هاي عضوي در نواحی کمر، پشت، گردن و دست ها بروز خواهد 

ثیر و زیراکس به دلیل عدم تناسب شرایط ابعادي ایستگاه کار با ویژگی هاي بدنی ککرد و یا در بخش هاي ت
بدیهی است عدم کنترل و پیشگیري از چنین مشکلاتی می تواند باعث . جسمانی بروز می کند اپراتور، صدمات 

  .  کاهش راندمان و افزایش میزان شیوع صدمات جسمانی و پیامدهاي منفی دیگر گردد

هاي مزاحمت و ناراحتی  بروزاحتمال هستند، مناسب طراحی با هاي کاري  ایستگاهفضاهاي اداري که داراي در 
خصوصیات فیزیکی و بدنی افراد و همچنین دقت روي رو  ، از اینبه حداقل خواهد رسیددرحین کار جسمانی 

در مواردي ممکن است . مهم استهاي کار  در رفع مشکلات ایستگاه)  Work demands (نیازهاي شغلی 
و یا ممکن  ازم اداري، نامناسب باشدلوهاي آنتروپومتریک فرد متناسب باشد ولیکن چیدمان  ارتفاع میزکار با ویژگی

است حدود دسترسی مطلوب مراعات نشده باشد بدیهی است وجود چنین حالاتی ممکن است به خستگی زودرس 
دقتی منجر گردد که تمامی عوامل یاد شده باعث تقلیل راندمان  و یا صدمات جسمانی و حتی کم حوصلگی و بی

  .ساراتی را بهمراه خواهد داشتشوند که بسته به نوع کار خ اي می حرفه

توان با تغییراتی  گونه موارد می ر بسیاري از ایندمهندسی انسانی ارگونومی و شایان ذکر است که از دیدگاه اصول 
هاي بدنی کاربر فراهم  اي، تسهیل نموده و تناسب لازم را با ویژگی ا، شرایط فعالیت را بنحو شایستهزنه چندان هزینه 

یک فعالیت اصلاح وضعیت بدن درحین ومسازي شرایط ارگون ل یکی از اصول ضروري در بهینهبه هرحا. ساخت
توان  آید می عمل میه هاي اولیه که از سوي کارشناسان مهندسی انسانی ب باشد که پس از انجام بررسی انجام کار می

هیزات مورد استفاده وسائل سازمانی ها و اطلاعات حاصله، اصلاح شرایط را به تناسب نوع کار و تج با توجه به داده
مات جسمانی در امور اداري ، دبا رویکرد کنترل صهاي کار  در طراحی محل .حاکم بر کار، به اجرا درآورد

موضوعات گوناگونی قابل بررسی هستند از جمله طرح اصلی و نقشه محل کار، چگونگی استقرار افراد و تجهیزات، 
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قابلیت تنظیم وسایل جهـت متنـاسب سـازي آنهـا بـا افـراد ) Personal Space  (فضاهاي آزاد، فضاهاي شخصی 
  وري  وتوجـه بـه نیـازهـاي شخصـی افـراد، زیبـایی شنـاختی، کـاربـري و بهره

ه این دوره ممکن است ب. کنند محل کار جایی است که فرد یا افرادي براي مدت زمانی نسبتاً طولانی انجام وظیفه می
هاي دیگري غیر از کار اصلی قطع شود مثل تهیه لوازم یا کالاي مورد نیاز، رفع نیازهاي شخصی،  فعالیتوسیله 

طور مداوم یا ه شود که ممکن است ب یک ایستگاه کار فضا یا فضاهایی را شامل می. هاي بین کار و امثالهم استراحت
هایی از این ایستگاه کار  در بخش. ین اشغال گرددپیوسته یا منقطع، بوسیله فرد یا افرادي براي انجام وظایفی مع

. صورت بگیرددسته هاي کاغذ، پرونده ها، زونکن ها ي اداري و مدارك نقل و انتقالات جابجایی و ممکن است 
طور کوتاه مدت کاري را انجام دهد سپس به ه هایی باشند که شخص ب هاي کار ممکن است محل ایستگاه
فعالیت هاي کارکنان بخش نگهبانی و حراست و یا شاغلین در بخش هاي اسناد و مثل  هاي دیگري بپردازد فعالیت

زمانی که اپراتور مجبور است براي مشاهده یا ثبت . بایگانی مدارك که دائما در حال تردد و جابجایی هستند
و یا زمانی که یک  )مثل پرسنل حراست و نگهبانی (ها و تابلوهاي کنترل نصب شده را قرائت کند  اطلاعات، پانل

از نمونه هاي مشابه دیگر  باشد اپراتور مشغول تفکر براي اجراي یک طرح یا نقشه و یا ترسیم اشکال و تصاویر می
  .محسوب می شوند

طور موثر کار مورد ه اي طراحی شوند که افراد بتوانند با ایمنی مطلوب، ب گونهه هاي کار باید ب ایستگاهبه هر روي 
و قدرت عضلانی نیز ) Anthropometry(ابعاد فیزیکی بدن ) Reach(ها  دسترسی. انجام برسانند نظر خود را به

تواند با کشیدگی عضلات به انجام  ها می البته دسترسی. هاي کار مورد دقت نظر قرار بگیرند باید در طراحی ایستگاه
اده از برخی وسایل کمکی افزایش یابد توانند درحد بالاي خود اعمال شده و با استف برسد یا نیروي عضلانی می
اي عمل نمود که اکثریت افراد بتوانند بدون تحمل فشارهاي  گونهه هاي کار باید ب ولیکن در طراحی ایستگاه

  .عضلانی، به کار خود ادامه دهند
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  :خصوصیات افراد و طراحی تجهیزات و فضاي کار

بینی و معین نمود که  توان پیش را در زمانی میکنان امور اداري کار طور کلی ابعاد لوازم و تجهیزات مورد استفادهه ب
بایستی محیطی از طرفی طراحان . آگاهی کامل حاصل شده باشد ،درخصوص وضعیت بدنی افراد درحین انجام کار
از ود شاغل در ایستگاه کار در حین انجام فعالیت شغلی خافراد % 90در این خصوص اطمینان داشته باشند که حداقل 

بدیهی است در مورد افراد خیلی قد کوتاه، شد؛ مشکلات خاصی نخواهد دچار شرایط مطلوب برخوردار بوده و 
و یا تمهیدات  خیلی قد بلند، خیلی چاق و یا نحیف باید طراحی براساس کاربري وسایل مورد استفاده انجام بگیرد

) هاي قابل تنظیم  یا صندلی( تیار قراردادن چند نوع صندلی طراحی زیر پایی یا در اخ: دیگري را به کار گرفت مثلاً  
  .هاي کاري نشسته براي کارهاي نشسته یا سکوهایی جهت تنظیم ارتفاع سطح کار در مورد ایستگاه

هم ) در حالت نشسته(که ارتفاع میز با ارتفاع آرنج  توانند ارتفاع صندلی خود را بیشتر کنند تا این افراد کوتاه قد می 
هایی بیشتر از  بلندي میز باید در حدودي انتخاب شود که کاربران مجبور نباشند، صندلی خود را در اندازه. از باشدتر

اي باشد که در نزدیک شدن افراد بلند قد به میز،  بلندي میز باید به اندازه. حدود بالاي ارتفاع رکبی، قرار دهند
  .میز براي حرکات پاها مهیا باشدآفرین نبوده و از طرفی فضاي کافی در زیر  مشکل

عدم تطابق . کند چه ارتفاع میزکار غیر قابل تنظیم باشد مشکلاتی براي تطابق کار با اپراتور بروز می درهرحال چنان
تواند مشکلات جدي براي راحتی و کارآیی افراد در برداشته باشد چرا که  ابعادي لوازم و اثاثیه محل کار با انسان می

بدیهی است در مواردي که بلندي میزها غیر قابل تنظیم هستند می توان با طراحی . شود ي بر بدن وارد میفشار بیشتر
در شرایطی که . سکوهاي ایمن و ارگونومیک شرایط مطلوب تري را براي تسلط افراد روي سطح کار فراهم آورد

افرادي که از نظر ابعادي با یکدیگر  هیچیک از تمهیدات یاد شده ممکن نباشد باید سیستم چرخش مناسبی را بین
به هر حال عدم تناسب ایستگاه هاي کار با ویژگی هاي بدنی اپراتور می  .تفاوت هاي زیادي دارند به اجرا در آورد

تواند صدمات گوناگونی را سبب شود که در این بین صدمات و عوارض اسکلتی عضلانی جایگاه ویژه اي را از نظر 
  .ه خود اختصاص داده استاقتصادي و انسانی ب
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 ایستگاه هاي کاري نشسته و نکاتی در مورد صندلی

در کارهاي اداري یکی از مهم ترین ایستگاه هاي کار ، ایستگاه کاري نشسته و یکی از اصلی ترین المان ها، صندلی 
. اداري محسوب می شودتوجه به معیارهاي انتخاب صندلی براي کارکنان از جمله نکات مهم در ارگونومی . است

پشتی از موارد - ، قابل تنظیم بودن بلندي صندلی، قابلیت تنظیم زاویه کفی)تشک صندلی(مناسب بودن پشتی و کفی 
  .حائز اهمیت در انتخاب و خرید صندلی هاي اداري تلقی می شوند

. ب و درست از صندلی استعلاوه بر تهیه صندلی هاي مناسب؛ آنچه در رده بعدي اهمیت قرار دارد، استفاده مناس
  :مهم می باشدمراحل زیر انجام به منظور تنظیم کردن یک صندلی ارگونومیکی 

 .در جلوي صندلی بایستید - 1

 .اي که بالاترین نقطه صندلی در زیر کاسه زانو قرار گیرد ارتفاع صندلی را تنظیم کنید به گونه - 2

o ن باشدنشینید موازي با سطح زمی هاي شما باید زمانی که می ران. 

o  دهد که پاهایتان را روي زمین قرار دهید، جریان خون مناسب را در ساق پاها  اجازه میشرایط این
 .داشته باشید

اي که فاصله مجاز بین زاویه جلویی صندلی و قسمت بالایی ساق پاها پشت زانو حداقل به  بنشینید به گونه - 3
 .اندازه عرض یک انگشت باشد

 .ور فراهم کردن حمایت براي کمر یا ناحیه پایین کمر تنظیم کنیدارتفاع پشتی صندلی به منظ - 4

o  کمر کاهش یابدفشارهاي وارده بر ناحیه کند تا پوسچر صحیح را حفظ کنید و  میمورد این. 

 .زاویه صندلی را به وسیله باز کردن قفل مکانیسم براي کج کردن صندلی به طرف جلو وعقب تنظیم کنید - 5

o  کمر کاهش فشارهاي وارده بر ناحیه و  هرساند طح زیرین ران به حداقل فشار را روي سمورد این
 .می یابد

 .مهیا گرددکمر ساپورت مناسبی براي زاویه پشتی صندلی را تنظیم کنید که  - 6

o  یابداهش ککند تا خستگی کمر  کمک میمورد این. 

ها زمانی  بنابراین بازوها روي این دسته ؛)در صورت امکان(هاي صندلی را تنظیم کنید ارتفاع و عرض دسته - 7
 .کنند باشد استراحت می که بازوها به راحتی نزدیک به بدن است و ساعد موازي سطح زمین می

ها روي ردیف وسط صفحه  اي که ساعد و دست ارتفاع صندلی را به سمت بالا یا پایین تنظیم کنید به گونه - 8
 .زمین باقی بمانند کلید قرار گیرند، در حالی که موازي با سطح
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ها وجود  توانند روي سطح زمین قرار گیرند یا اگر فشار در زیر ران ، پاهاي شما نمی8اگر بعد از مرحله  - 9
 .دارد، شما نیازمند استفاده از یک زیرپایی به منظور ایجاد تنظیم کامل صندلی هستید

  

تفاده از میزهاي بلند که از سطح آرنج خیلی بالاتر هاي خیلی بلند براي افراد کوتاه قد در زمان اس استفاده از صندلی
بهمین . بدیهی است تحت چنین شرایطی عضلات ناحیه شانه نیز متحمل فشار خواهند شد. باشد، مشکل خواهد بود

کند  ترتیب استفاده از میزهاي کوتاه توسط افراد قد بلند نیز شرایط نامناسبی را براي این دسته از اپراتورها ایجاد می
. طرف میز خم شده لذا عضلات پشت و شانه متحمل فشار خواهند شده در واقع این افراد مجبورند براي انجام کار ب
تواند مشکل خم  هاي قدیمی و یا کهنه نمی جاي نمونهه هاي جدیدتر ب البته باید توجه داشت که تنها تهیه صندلی

هاي آنتروپومتریک، خصوصیات شغلی و چگونگی  شدن پشت را درحین کار رفع نماید در حقیقت اگر به داده
  .ها فشارهاي وارده بر عضلات را درحین نشستن کاهش نخواهد داد  یک از صندلی انجام کار توجه نشود، هیچ
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  )کیارگونومي دهایکل صفحه(ارگونومی و کار با کامپیوتر

 هنگام کاربر حالت بهبودي برا ، این است کهکیارگونومي دهایکل صفحهی طراح در دهایتاک نیتری اصل ازی یک
می توانند دو تکه شوند  دهایکل صفحه کاربر، حالت بهبودي برادر بسیاري موارد . تلاش شود دیکل صفحه با کار

 نیا شان لازمه که است دست کي یدهایکل صفحه برخلاف نیا. به دست حالت طبیعی بدهد طوري که هر تکه
  . هماهنگ کند دیکل صفحه با ،مناسب تیموقع در گرفتن قراري برا را حالتش کاربر که است

 یک درون کیارگونوم ثابتي دهایکل صفحه. میتنظ قابل و ثابت: نوعند دوبر  کیارگونومي دهایکل صفحه
 آموزش بهي ازین و است ساده شانیانداز راه و است هماهنگ کاربران اغلب با که قرار دارندي بند کرهیپ مجموعه

 هماهنگ متعارف ریغي ها اندازه و نامعمولی بدني ها لشک باي افرادي برا که ندارند را نیا تیقابلی ول دنندار
 هماهنگی بدن نوع هر با تقریبا توانندی م و دارند متحركي اجزا ،میتنظ قابلي دهایکل صفحه ،برعکس. باشند
 از بودنشان کیارگونوم یتنشوند مزي بند کرهیپ درستاگر  و است سخت شانیانداز راه وجود نیا با. شوند
  :به جدول ذیل توجه شود .رودی م دست

  میتنظ قابل صفحه کلیدهاي ارگونومیک با ثابت ارگونومیک يدهایکل صفحه سهیمقا

  میتنظ قابل کیاگرونوم دیکل صفحه  ثابت کیونومرگا دیکل صفحه  
 سادهی لیخي انداز راه •  ایمزا

نادرست وجود امکان پیکره بندي  •
 ندارد

  شدهی طراحی عموماستفاده ي برا •

غیرمعمول  شکل و اندازه با میتنظ قابل •
  افرادي ها بدن

 – ها اندازه همه  با متناسب زیسا کی •  بیمعا
  ستین بودنی سفارش قابل

و ممکن  است سخت شیانداز راه •
 است به آموزش نیاز داشته باشد

است  ممکن صحیحناي انداز راه •
اگرونومیک بودنش را خصلت 

  تضعیف کند
  

ي انداز راه با چندي پیش یکی از شرکت هاي پیشگام در عرصه طراحی و تولید سخت افزار ها و نرم افزار ها
 دیکل صفحه کهی وقت از. شد کیونومگاري بوردهایکی طراح سردمداران ازی یک کیاگرونوم دیکل صفحه نیاول
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ی تمام از فروششو  بوده، کیاگرونومی طراح ترین صفحه کلید باپرفروش  ،ارگونومیک مزبور معرفی شد
کاربر که  289این کمپانی براي دو سال، تحقیقی را روي  .است بوده شتریب کیونومگاري دهایکل صفحه يبرندها

یک صفحه کلید استاندارد، یک صفحه کلید : در حال استفاده از یک صفحه کلید مشخص بودند، زیر نظر داشت
یافته . صفحه کلید ارگونومیک دو تکه ثابت ماکروسافت –دو تکه قابل تنظیم یا یک صفحه کلید دو تکه ثابت 

ه مزایاي پیشگیري از آسیب با استفاده از صفحه کلید ارگونومیک دو تکه ثابت ماکروسافت، از این ها نشان داد ک
استخوانی  –با اعمال پیشگیري هاي اولیه، فقط صفحه کلید ثابت آلترناتیو در وقوع نشانه هاي عضلانی "قرارند 

  ."تاثیر شگرفی داشت

روسافت موجب کاهش نشانه هاي جدي در کسانی که کلید ماک نشان داد که طراحی صفحه همچنین مطالعات
  ".صفحه کلید ثابت آلترناتیو، با بهبود نشانه هاي سندروم مچ همراه بود"درد داشتند، شد 

، با در نظر گرفتن دردهاي ذهنی نیروهاي کار، به قیاس یک 1999یک تحقیق مجزاي بلند مدت دیگر در سال 
این تحقیق، . لید ارگونومیک و صفحه کلید دو تکه قابل تنظیم پرداختصفحه کلید استاندارد معمولی با صفحه ک

ماه زیر نظر داشت و نشان داد که صفحه کلید طبیعی ماکروسافت درقیاس با صفحه  6کاربر کامپیوتر را طی  80
ه، به علاو. داشته است"بهبود  درد و عملکرد قابل توجه دست در شش ماه کار با صفحه کلید"کلید استاندارد 

. صفحه کلید ارگونومیک بیشترین منفعت را براي کاربر نسبت به هر صفحه کلید تست شده اي در بر داشته است
همین طور حاکی از این بود که کاربران قادر بودند به همان سرعتی که روي صفحه کلید یک دست  1999تحقیق 

  .تایپ می کنند روي صفحه کلید دو تکه هم تایپ کنند

،حالت کاربران را در هنگام استفاده  2000طراحی صفحه کلید ارگونومیک ، تحقیقی در سال  ویکردربراي تایید 
در این تحقیق اشاراتی به دلایل کاهش درد و نشانه هاي دیده شده در دیگر . از این صفحه کلید بررسی کرد

ه کلید استاندارد، صفحه شرکت کننده که از سه صفحه کلید؛ صفح 16در این تحقیق، وضعیت مچ . تحقیق ها شد
نتیجه این . ماکروسافت، و یک صفحه کلید با زاویه قابل تنظیم، استفاده کرده بودند، بررسی شدارگونومیک کلید 

حالت طبیعی تري موقع تایپ براي دست مهیا "ماکروسافت ارگونومیک تحقیق این بود که طراحی صفحه کلید 
  "قوه ي مچ را کاهش می دهدمی کند، و براي همین اختلالات جدي و بال
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  در کار با کامپیوتر چک لسیت ارگونومیکنمونه ایی از 

هاي کاري کار با کامپیوتر با در  ها یک توافق کلی در زمینه طراحی مناسب ایستگاه در میان ارگونومیستاساسا 
سریع و آسان ارگونومیکی هاي  متاسفانه راه حل .نظر گرفتن پوسچر کاري و وظایف کاري کاربران، وجود دارد

و (به همین ترتیب توصیه کردن یکسري ابعاد خاص  .مانند استراحت مچ دست، گاهی مفید و گاهی مضر می باشد
بدون در نظر گرفتن ابعاد آنتروپومتریک هر یک از کاربران، ابعاد تجهیزات مورد استفاده و ) از پیش تعیین شده

در این راستا  .هاي کاري را کمتر از حد مطلوب بنماید ود طراحی ایستگاهماهیت کار میتواند نتایج مداخلات بهب
 .کمک می کند کارهاي ایستگاه براي   ارگونومیکمناسب و یک برنامه ارائه به ی معرفی شده که چک لیست

 .هاي ابعادي خاص، عمداً از این چک لیست حذف شد و با یک رویکرد اصولی جایگزین گشت محدودیت
، از انسان ،کار ترکیبات ممکن همه و پیچیدگی هاي تعاملات قادر به ضبط همه به تنهایی لیستچک  البته

ارگونومی  اصول درك درستی از همراه با از این چک لیست با این حال ، .؛ نخواهد بودمحیط کار تجهیزات و
دارند را شناسایی کار مجددطراحی  که نیاز به ایستگاه هاي کاري کمک می کند استفاده کنید ،این چک لیست 

قابل  ایستگاه هاي کار  طراحی مجدد اهداف مورد نیاز  در موردملزومات و  راهنمایی و به عنوان یک. نمایید
 .استفاده خواهد بود

هنگام استفاده از این چک لیست باید به یاد داشته باشید در نظر گرفتن درك ونیاز به طراحی ارگونومیکی براي 
  : وري می باشدموارد زیر ضر

  افرادي از جامعه که کار انجام می دهند در نظر داشتن ویژگی هاي جسمی و روانی فرد و یا •
طراحی و چیدمان مبلمان ایستگاه کاري، سخت افزار کامپیوتر، نرم افزار کامپیوتر، ایستگاه هاي کاري و  •

  لوازم جانبی دیگر
  وظایف مورد نیاز براي انجام کار •
  مسائلی مانند سر و صدا و حرارت، مدیریت و روش هاي سازمانی و سایر محدودیت محیط کار، از جمله •

. به طور کلی تعامل بین این موضوعات بسیار مهم است و با در نظر گرفتن پوسچر، نیرو و تکرار فرد تعریف می شود
تغییر در یک منطقه از  یاد داشته باشید که تمام قسمت هاي بدن در ارتباط با یکدیگر می باشند، و در نتیجه، یک

بدن ممکن است اثرات قابل توجهی در سایر اعضا داشته باشد و یک تغییر بدون در نظر گرفتن اثرات آن بر سایر 
  .ها نمی تواند اثر بخش باشد بخش
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به عنوان مثال ، کاهش ارتفاع صندلی به طوري که فرد به راحتی پاي خود را روي زمین قرار دهد اگر هم زمان جاي 
میز، مانیتور و صفحه کلید با شرایط جدید تنظیم نشود ممکن است موجب وارد آمدن استرس به قسمتهاي فوقانی 

  .این دلیل خوبی براي استفاده از یک زیر پایی می باشد. بدن فرد شود

  :وقتی از این چک لیست استفاده می کنید

ایستگاه کاري یک نفر را بررسی می کنید در به یاد داشته باشید؛ در استفاده از این چک لیست زمانی که  •
اگر بیش از یک نفر باید از یک ایستگاه کاري  .وظایف فرد و محیط کاري او دقت نظر داشته باشید

تر از آن باید ایستگاه کاري براي  استفاده نماید، چک لیست باید براي تک تک آن افراد پر شود و مهم
  .آنها قابل تنظیم باشد

تغییرات (وجود ندارد، ویک پوسچر دینامیک  "ها پوسچر کاملی براي تمام زمان"باشید هیچ به یاد داشته  •
راهی خوب براي کاهش استرس و توزیع فشارهاي مرتبط با پوسچرهاي استاتیک ) مکرر در وضعیت

که آسیبی به فرد برسد  هاي طولانی بدون این تواند براي مدت با این حال کار می.طولانی مدت می باشد
  .باشد اگر شخص در حالت پوسچر طبیعی کار کند

  .به یاد داشته باشید که این چک لیست جامع نمی باشد و ممکن است همه موضوعات مهم را پوشش ندهد •
به یاد داشته باشید یک راهکار و روش ارگونومیک موجب بهبود بهره وري، راحتی، کیفیت و ارتقاء سطح  •

  .ایمنی و بهداشت می گردد

نشان دهنده آن است که ممکن است با ریسک بالاي بیماري و جراحت به پرسش هاي چک لیست،  "خیر"پاسخ 
  .مواجه باشد و باید منبع اصلی مشکل مشخص شود
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 چک لیست پوسچر در کار با پایانه هاي تصویري

VDT Posture Checklist 

   بلی خیر   بلی خیر

    

حرکات تکراري در بدن  آیا کارمند می تواند به ماوس بدون کشش اضافی و 
خود دسترسی یابد و در حالتی که شانه ها ، بازو ها و مچ دست وي در وضعیت 

 آیا فرد قادر است به راحتی به پاهاي خود استراحت دهد؟       خنثی است ، با آن کار کند؟

    

آیا ماوس در یک سطح قابل تنظیم است به نحوي که بتواند به راحتی در ناحیه 
 آیا فرد قادر است به راحتی با زانوهاي خود بنشیند؟     فرد قرار بگیرد؟ در دسترس

 آیا فرد بدون فشار ناراحت کننده، انسداد، و یا سایر مداخلات در اندام تحتانی می باشد؟     آیا هیچ گونه نگهدارنده یا پشتیبانی براي نگهداري کاغذ ها وجود دارد ؟    

    

را دارد که بتواند ارتفاع ، فاصله و زاویه این نگهدارنده را به آیا کاربر این امکان 
     راحتی تنظیم نماید؟

آیا فرد قادر است هنگام کار سر خود را به صورت عمودي حفظ نماید به نحوي که به گردن و 
 کتف او فشاري وارد نشود؟

     آیا این پشتیبان از ارتعاش و لرزیدن کاغذ ها پیشگیري می کند ؟    

آیا فرد قادر است بدون اینکه بدن خود را بکشد و منحرف کند به چیزهایی که نیاز دارد دسترسی 
 یابد؛ به خصوص اگر این امر براي مدت طولانی رخ دهد و یا با تکرار زیاد همراه باشد؟

    

گردن /آیا این وسیله در موقعیت و محلی قرار دارد که نیازي نباشد که کاربر سر  
خود را خم نماید و براي مدت طولانی به سمت جلو یعنی در جایی بین و پشت 

 ؟آیا فرد قادر است در وضعیتی که بازوهایش راحت است کار کند      بین کاغذ ها و مانیتور  خم بشود؟

    

آیا تکیه گاه براي استراحت بازو ها روي دسته صندلی یا در جاي دیگر وجود 
     دارد؟

بازوها جمع و نزدیک بدن،به طرفین کشیده نشده،به جلو یا عقب کشیده (شانه هاوضعیت طبیعی  
 ؟)نشده، دست بالا نیست و خم هم نیست

     )ارتفاع و فاصله بین آنها( آیا تکیه گاه ها قابل تنظیم هستند؟     

دست در راستاي ساعد قرار دارد،دست به طرف کف دست خم نشده، (وضعیت راحت آرنج    
 ؟)به سمت انگشت کوچک خم نشده، و به طرف شست هم خم نشده استدست 

    

آیا بر روي صفحه کلید یک تکیه گاه مسطح و وسیع براي حمایت از کف دست 
     و قرار گرفتن دست در یک موقعیت خنثی  در حین تایپ کردن وجود دارد؟ 

طبیعی بدن  به صورت ثابت براي آیا ایستگاه هاي کاري و شرایط کار باعث انحراف وضعیت      
 مدت زمان طولانی می شود؟

آیا صندلی قابلیت تنظیم ارتفاع را دارد، زمانی که فرد میخواهد به دلخواه ارتفاع صندلی را براي       آیا در حین استفاده از ماوس تکیه گاهی براي کف دست وجود دارد؟    



داريراهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي ا  الزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي تخصصی مزکر سلامت محیط و کار 

٦١ 
 

 دهد؟راحتی یا با تو جه به نوع کار خود تغییر 

    

استفاده می شود ، براي VDTآیا سطح روشنایی در محیط هایی که از مانیتور یا 
 آیا ابعاد صندلی مناسب می باشد، مانند عمق صندلی و عرض صندلی براي افراد راحت می باشد؟     راحتی کارمند مناسب است؟

    

لامپ ها ایجاد آیا مانیتور در موقعیتی قرار دارد که نور حاصل از پنچره یا  
خیرگی ننماید ؟ در غیر این صورت آیا از صفحات ضد خیرگی یا سایر موادي 

     که خیرگی را کاهش می دهند استفاده می شود؟

آیا شیب صندلی قابل تنظیم می باشد، به طوري که فرد قادر به دستیابی به یک زاویه راحت ، به جلو 
 و یا به عقب باشد؟

     چراغ مطالعه یا چراغ هاي سیار براي انجام وظایف وجود دارد؟آیا          •    

آیا لبه جلویی نشیمنگاه صندلی گرد و شیبدار می باشد و حالت آبشاري دارد، به نحوي که فرد از  
 جانب لبه صندلی احساس فشاري به رانهاي خود نکند؟

    

بازتاب و انعکاسات را آیا سطح میز کار به اندازه اي مات هست که          •
 به طور کلی صندلی براي کسی که از آن استفاده میکند راحت می باشد؟      کاهش دهد؟

    

آیا پنجره ها  داراي پرده براي جلوگیري از تابش نور خیره کننده          •
 کمر وي محافظت شود؟آیا فرد به راحتی می تواند پشتی را تنظیم نماید به نحوي که گودي پایینی       هستند؟

 آیا فرد به راحتی می تواند زاویه پشتی صندلی را تنظیم نماید؟     آیا فرد در دماي محیط راحت است؟     

    

آیا فرد در تماس با دماي تجهیزات یا سطوحی که ناچار به داشتن تماس با آنها 
 را تغییر دهد؟آیا فرد به راحتی می تواند عمق صندلی      می باشد ، راحت است؟

 به طور کلی آیا پشتی صندلی براي فردي که از آن استفاده می کند راحت می باشد؟      آیا ارتعاش نامطلوبی از محیط و ساختمان به فرد وارد می شود؟    

    

براي مثال ( آیا فرد هیچ گونه ارتعاش نامطلوبی را از تجهیزات تجربه می نماید؟
     )از فن هاي داخلی

زمانی که قسمت تحتانی کمر در وضعیت راحتی است و پاهاي فرد روي زمین قرار دارند، آیا فرد  
 می تواند به راحتی به ارتفاع سطح کار خود دسترسی داشته باشد؟

     آیا فرد هیچ گونه ارتعاش نامطلوبی را در صفحه کلید تجربه می نماید؟     

طوریکه تمام لوازم و وسایل مورد نیاز در دسترس و قابل آیا عرض سطح کار مناسب می باشد، به 
 مشاهده باشند؟

    

آیا تراز صدا در سطح راحتی و آسایش است ، که به افراد اجازه صحبت کردن  
     یا برقراري هر گونه ارتباطی را بدون نیاز به تلاش اضافی بدهد ؟

لزوم کامپیوتر ، صفحه کلید و در ، می آیا عمق سطح کار مناسب می باشد  به طوري که در صورت 
 تواند به طور مستقیم به سمت کاربر قرار گیرند و موازي با صفحه اندام فوقانی قرار داشته باشند؟

 آیا زیر سطح کار فضاي کافی براي استراحت پاها و دستها دارد؟     آیا تجهیزات اداري مولد صدا هستند؟    

 آیا فرد به راحتی قادر به تنظیم ارتفاع مانیتور می باشد؟     در گردش است؟آیا هوا به اندازه کافی     
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 آیا فرد به راحتی قادر به تنظیم فاصله جلو، عقب مانیتور می باشد؟     آیا کیفیت هوا رضایت بخش است؟    

    

آیا فرد اجازه دارد که در طول انجام کارهایی که نیاز به داشتن پوستچرهاي 
اعمال نیرو ، یا استفاده از ماوس و صفحه کلید براي مدت طولانی دارند تکراري، 

 مانیتور می باشد؟) پایین/ بالا (آیا فرد به راحتی قادر به تنظیم زاویه شیب      ، وقفه هایی براي استراحت داشته باشد ؟

    

آیا در جایی که خطرات ناشی از حرکات تکراري ، اعمال نیرو یا پوستچر هاي 
نامناسب در طراحی مورد بررسی قرار نگرفته ، چرخش کار یا جایگزینی وظایف 

 مانیتور می باشد؟) راست/ چپ (آیا فرد به راحتی قادر به تنظیم زاویه انحراف چرخش      وجود دارد؟

    

استفاده می کند که باعث ) دور بین و نزدیک بین ( آیا فرد از عینک هاي دو دید 
 آیا صفحه کلید قابلیت جدا شدن از مانیتور را دارد؟      براي دیدن با قسمت مناسب لنز سر خود را به عقب خم کند؟می شوند که فرد 

    

آیا کارمندانی که داراي علائم استرین چشمی ، احساس سوزش در چشم ،  
تاري دید ، تحریک چشم ، یا سر درد هستند ، براي بررسی مشکلات بینایی مورد 

 آیا فرد به راحتی قادر به تنظیم ارتفاع صفحه کلید می باشد؟     بررسی قرار گرفته اند؟آزمایش و 

 آیا فشار دادن کلیدها براي کاربران به راحتی انکانپذیر می باشد؟     آیا کارمند هیچ گونه مشارکت یا کنترلی در پروسه کارش دارد؟    

     وجود دارد؟آیا بین کارمندان و سرپرستان رابطه خوبی      

آیا زمانی که فرد در حال تایپ کردن می باشد مچ دست او در وضعیت خنثی قرار دارد؟ صفحه 
کلید قابلیت تنظیم ارتفاع و زاویه دارد به نحوي که مچ دست فرد هنگام تایپ کردن در وضعیت 

 خنثی قرار داشته باشد؟

 ماوس و دکمه هاي آن راحت هستند و اجازه استفاده آسان را به کاربر می دهند؟آیا شکل      آیا فرد به خوبی آموزش دیده است؟    

  



خصصی مزکر سلامت محیط و کارالزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي ت راهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي اداري  

٦٣ 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  )2(پیوست 
 MSDsنکاتی در مورد 

 

 

 



خصصی مزکر سلامت محیط و کارالزامات،دستورالعمل ها و رهنمودهاي ت راهنماي کاهش ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی در کارهاي اداري  

٦٤ 
 

  ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی مرتبط با کار
 

بیماري دیده نمی شود در طور یکسان این ه ها ب بخش ، دیده شده که در همه  MSDدر اداراتی که مشکلات 
. حالیکه همه آنها از یک نوع میز و صندلی ، یک نوع فعالیت کاري و تجهیزات الکترونیکی استفاده می کنند 

نوع فعالیت ، شکل جسمانی افراد ، محیط شغلی ، تکنولوژي بکار : عوامل پیچیده اي در بروز این بیماري موثرند 
به همین جهت .وه بر آن محیط هاي خارج از محیط کار و کارهایی غیر از آن رفته ، مدیریت ، جامع شناسی و علا

فشارهاي روحی و  –فشارهاي ارگونومیک : به سه دسته تقسیم می شوند   MSDهاي  عوامل موثر در ایجاد بیماري
  .استعدادهاي جسمانی فرد  –
  

  وسایل فیزیکی اطراف اوست این عوامل شامل تعامل و برخورد بدن انسان با  –فشارهاي ارگونومیک 
  .به تاثیرات محیط زمانی و محیط کاري بر روح فرد اشاره دارد  –) روانی ( فشارهاي روحی و

 هستند  MSDدلیل داشتن قواي جسمانی ضعیف مستعد بیماري نظیر ه استعداد جسمانی فرد که بعضی افراد ب

  
ها باعث التهاب و اختلال در گردش  تاندونهاي عصبی و  هاي خونی ، رگ فشارهاي وارده به عضلات ، رگ

هاست که  MSDنمونه اي از ی کارپکانال سندرم . می شود MSDخون می شود که به مرور زمان منجر به بیماري 
به عقیده متخصصین در اثر فشارهاي وارده به عصب میانی مچ . در اثر فشار به یک ناحیه خاص بوجود آمده است

تورم تاندون در محل مجراي کارپال و یا فشارهاي خارجی زیاد بر .  ل بروز می کند دست ، سندرم مجراي کارپا
کف دست باعث فشار بر کف دست و چلانده شدن عصب میانی دست شده و باعث اختلال در نشانه هاي عصبی 

شده ،  هاي کشیده هاي عصبی ، تاندون دلیل شرایط نامناسب بر روي رگه در بیشتر مواقع ب. در دست می شود 
این دسته از بیماري ها در بخش هاي مختلف . فشار زیادي می آید و اندام ها از حالت طبیعی خود خارج می شوند 

کاملاً  MSDبیماري هاي . بدن ممکن است بروز نماید در فعالیت هاي اداري یکی از این اندام ها ، مچ ها می باشد
ات آماري، کارهاي مداوم و پرفشار همراه با حرکات شدید مچ طبق مطالع.با حرکات نامناسب مچ دست ارتباط دارد

نمونه ایی از برخی ناراحتی در حدول  .مربوط هستند MSDهاي  به چهار جهت بالا، پایین و طرفین، کاملاً با بیماري
  .زیر آمده است
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  علل شایع   علایم  نمونه ها

  چیدمان/کارطراحی محل   درد مداوم به خصوص در دست  درد عضلات

Epicondylitis  ترتیب کار/کار تکراري  التهاب در آرنج باعث درد  

  فشار بر عصب مدیان در دست  سندروم تونل کارپ
  باعث سوزش، درد و بی حسی در

می . انگشت شست و انگشتان، به خصوص در شب
 .شود که می تواند باعث قطع خواب گردد 

  

  /محدودیت ثابت در مچ دست 
 مچ  خم کار تکراري با

  

Tenosynovitis   یا تاندون/ عبارت است از التهاب تاندون ها  
  مچ دست باعث/ غلاف از دست 

  درد، حساسیت به لمس، تورم، درد، و
 .مشکل استفاده از دست

  

  /حرکات تکراري / استرس 
  افزایش ناگهانی در حجم کار

 یا تعریف کار جدید
 

Ganglion Cyst   که باعث  /دست غده اي در پشت و زیر پوست
  .ضعف و درد مچ دست می شود 

انحراف و یا / حرکات تکراري دست 
  خم کردن بیش از حد مچ دست

حرکات / فشار در آرنج / زانو افتاده   التهاب در شانه و آرنج  آماس کیسه هاي مفصلی
  تکراري شانه

    التهاب در قوس پا  التهاب غلاف کف پا
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  سندرم تونل کارپ 

زمانی که در این . مرکزي مچ تونلی وجود دارد که به اعصاب و تاندون هاي اصلی از آن عبور می کنند در قسمت 
  .قسمت تورم ایجاد می شود ، فشار در قسمت میانی آن است که باعث سندروم در آن قسمت می شود 

  :علایم 

 درد •

 بی حسی و کرختی  •

 خارش  •

 سوزش در قسمت کف دست ، مچ و انگشتان  •

  :پیشگیري راه هاي 

 .مچ را تا جایی که امکان دارد مستقیم نگه دارید  •

 . از تکرار با انجام اعمال مختلف و استراحت بپرهیزید  •

 .بر روي میز استراحت نکنید  •

 .کف دست را بر روي موس قرار دهید تا مچ مستقیم باشد  •

  :علایمی که نشان دهنده ي نیاز توجه به وضعیت شماست 

 .ها باعث اذیت شدن در خواب می شود  طول شب ، خیلی وقتخارش دردناك دست در  •

 .احساس بی استفاده بودن انگشت ، در حدي که می توان گفت ورم کرده است  •

 خارش روز در انگشت سبابه و حلقه  •

 )فشردن اشیا (کاهش قدرت جابجایی اشیا  •

 کاهش قدرت انگشتان  •

 .عدم تشخیص سرد و گرم  •

 .ده مانند بستن بند کفش یا بلند کردن اجسام کوچک به مشکل خوردن در کار هاي سا •

 .علایم که بعد از استراحت شبانگاهی هستند  •
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 خسارات اقتصادي ناشی از مشکلات اسکلتی عضلانی

  
کاربر حرفه اي نشان داد که کاربران کامییوترهاي رومیزي بر اساس گزارشات خودشان به  335یک نظرسنجی از 

. درصد کل ساعات کاري شان می شود 69در روز پشت کامپیوتر می نشینند که شامل ساعت  8تا  5طور متوسط 
این ترکیب از فعالیت با بسامد بالا و دوره هاي زمانی طولانی کار با کامپیوتر به این معنی است که حتی دقیقه هم در 

 .آسیب مرتبط با کار و انباشتگی آسیب، به حساب می آید

  
کاربر تازه استخدام شده کامپیوتر به مدت سه سال زیر نظر گرفته شده بودند، معلوم شد  632در تحقیقی که طی آن 

درصد  68بدتر این که . درصد آنها نشانه هاي کشش مکرر اندام را در طی سال اول شغلشان گزارش داده اند 50که 
  ..انی طبقه بندي شده انداستخو-گزارش شده، آنقدر جدي بوده اند که به عنوان اختلال عضلانی RSIنشانه هاي 

  
با در نظر گرفتن این که  هر آسیب کششی مکرري که در اندام فوقانی گزارش می شود به طور متوسط متناظر با به 

دلار براي هزینه هاي درمانی هزینه می برد، علاوه بر انگیزه  38500روز کاري است و به طور متوسط  12هدر رفتن 
از منظر بهره وري، وقتی نیروهاي کار از . ي اي براي تصحیح این مشکلات پیدا می شودهاي انسانی ، انگیزه مالی قو

  .استخوانی رنج می برند ، بهره وري و راندمان حرفه ایی افت پیدا می کند- اختلالات عضلانی
  

 15در بر می گیرد و به حدود  RSI درصد کل برگه بیمه هاي شاغلین آمریکاي شمالی را  OSHA ،62به گزارش 
هاي اسکلتی  آسیب OSHAبنا به برآورد  .میلیون دلار اتلاف زمان کار و بیمه نامه در سال منتج می شود 20میلیون تا 

میزان وقوع علائم بیماریهاي . دارد هاي آمریکایی هزینه بر می میلیارد دلار براي شرکت 20تا  15عضلانی سالانه 
کاربران کامپیوتري در مشاغل مختلف  1283، 2002اي در سال  هدر مطالع. استخوانی بسیار زیاد است –عضلانی 

اظهار داشتند که حداقل از یک نوع ) کاربران(درصد از مردان  76در صد از زنان و  87. مورد بررسی قرار گرفتند
هاي  ها در جلوگیري از آسیب تشخیص و درمان زودهنگام این بیماري. اند برده استخوانی رنج می –بیماري عضلانی 

پردازد و  مرتبط با کامپیوتر می (RSI)هاي مربوط به  این بخش از مقاله به بعضی هزینه. جدي بسیار حائز اهمیت است
  . دهد قبل از پیشرفت آسیب را نشان می RSIهایی بالقوه از راه درمان زودهنگام فاکتورهاي خطر  جویی صرفه
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 منبع شرح هزینه

 BLS, 2004 حاد  RSIمتوسط نرخ مشاغل دفتري با  دلار در روز 20/159

 CA CHWC, 2000 حاد  RSIمتوسط خسارات مورد ادعاي کارکنان با  دلار  38500

 RSIمتوسط تعداد روزهایی که براي هر آسیب  روز 12
 رود ها از دست می دست

BLS, 2000 

  RSIگیري مربوط به  هاي قابل اندازه هزینه 
  
هاي خسارات  گیري مرتبط با آسیب هستند مثل هزینه ي قابل اندازه ي چند هزینه دهنده این اعداد و ارقام نشان 

هاي دیگري  هاي مستقیم هزینه غیر از هزینه. هاي مربوط به روزهاي کاري از دست رفته مداواي پزشکی و هزینه
محققان . اند استخوانی شده –هاي عضلانی  ار آسیبوجود دارند که مربوطند به بازدهی کاهش یافته افرادي که دچ

بوده » ساعت 8/16میزان کاهش بازدهی در هر ماه « اند  دریافتند که در مورد کارکنانی که کاهش بازدهی داشته
توان گفت که هر کارگر تقریبا  ي کل نیروي کاري که در این مطالعه مورد بررسی قرار گرفتند می با محاسبه. است

 . استخوانی داشته است –هاي عضلانی  ت در ماه کاهش بازدهی به خاطر آسیبساع 66/1

  
 500، این مقاله یک شرکت فرضی با  RSIجویی از طریق کاهش ریسک  به عنوان مثال از پتانسل موجود براي صرفه

که این کارکنان این سناریو بر این فرض استوار است . دهد کاربر کامپیوتر تازه استخدام را مورد بررسی قرار می
حد (و همکارانش مورد مطالعه قرار گرفتند و کارکنان میانگین » گر«توسط  2002مشابه آنهایی هستند که در سال 

درصد از کاربران کامپیوتر در سال اول علائم  50بیشتر از » گر«در مطالعه . دهند کار دفتري را انجام می) میانگین
هاي  درصد از افرادي که علائم بیماري 68طور که قبلا اشاره شد، در  ناز خود نشان دادند و هما RSIبیماري 

استخوانی  –هاي عضلانی  نظمی استخوانی داشتند علائم پیشرفته بوده و از نظر آزمایشات پزشکی جزء بی –عضلانی 
صد از کارکنان در در 34توان انتظار داشت که  با توجه به این ارقام می). نفر 291نفر از  198(شدند  بندي می دسته

در . شوند استخوانی می –این شرکت فرضی در سال اول اشتغال خود در این شرکت دچار نوعی مشکل عضلانی 
دلار در هر مورد  38500حاد یا به عبارتی  RSIهاي وارده نیازمند مداواي  این تحلیل فرض بر آن است که آسیب

ي  شده در مطالعه هاي ثبت نظمی ست چرا که فرض شده که بیاین بیشترین میزان فرض در این تحلیل ا. باشند می
هاي  ي درمان آسیب ي درمان مشکلات کنان و شانه مشابه هزینه هاي گزارش شده هستند و هزینه مشابه آسیب» گر«

  . هاست دست
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 RSIل دچار در سال اول اشتغا) درصد 34(کارگر  500نفر از  170توان انتظار داشت که  با توجه به این ارقام، می
غرانت کارگان و (دلار براي هر آسیب  40410با در نظر گرفتن ) شوند هاي ناشی از فشارهاي دائمی می آسیب(

میلیون دلار خواهد  87/6هاي ناشی از فشارهاي دائمی،  ي مربوط به آسیب ي سالانه هزینه) ي جایگزینی آنها هزینه
 33(دلار براي بازدهی کاهش یافته  198000هانه براي هر کارگر و دلار کاهش بازدهی ما 33اگر به این مبلغ، . بود
میلیون دلار ضرر به خاطر  7توان گفت که سالانه شرکت متحمل  را نیز اضافه کنیم می) کارگر 500× ماه  12× 

  . هاي ناشی از فشارهاي دائمی خواهد شد آسیب
  

هاي ناشی از فشارهاي دائمی را هم از نظر سالی و از  ي خطرات آسیب این آمار و ارقام به نوعی پرداختن به مسئله
شوند در  هاي ناشی از فشار می تغییرات ارگونومیک که باعث کاهش قابل توجه آسیب. کنند نظر انسانی توجیه می

مربوطه در شرکت فرضی   ها و بیماري درصد در آسیب 10براي مثال کاهش . کاهش این هزینه ها نیز بسیار موثرند
کارگیري یک برنامه ه ب .دلاري هزینه خواهد شد 700000بالا مورد بحث قرار گرفت باعث کاهش که در 

نمونه هاي زیادي از تحقیقات . ارگونومیک هم براي ایجاد محیطی سالم و هم کاهش هزینه بسیار حائز اهمیت است
  :از این موارد به قرار زیر استاثر بخشی اعمال راهکارهاي ارگونومیک را به اثبات رسانده اند که نمونه هایی 

 40شرکت سرویس بهداشتی و مبلمان وودپرو کبینتري، تغییرات ارگونومیکی ایجاد کرد که به کاهش تقریبی  -
  . دلار کاهش یافت 61000دلار به  103824درصد هزینه هاي بیمه  شاغلین منتج شد یعنی از 

ک برنامه ارگونومیک موثر باعث شد که روزهاي تلف شده شرکت مبلمان فلزي چارلستون فورگ با راه اندازي ی -
درصد  25برسد و بهره وري را تا سطح )  1997در (به صفر  1991در سال  176ناشی از صدمات اسکلتی عضلانی 

 .افزایش داد

از : که این هزینه شامل . دلار است  12000 "هزینه درمان بیماري عضلانی حدودا OSHAطبق گزارش سازمان 
اگر . ت دادن کار فرد علاوه بر از دست دادن دستمزد و حقوق ، حقوق اضافی و هزینه هاي درمان می باشد دس

  . دلار خواهد شد  43000جراحی لازم باشد ، طبق نظر جراحان ارتوپد وابسته به انجمن جامعه آ مریکا حدود 

CTD NEWS قاتی بوده و شامل اطلاعاتی در مورد هاي علمی و تحقی نشریه ماهانه اي است که مربوط به فعالیت
این نشریه . بیماریهاي مرتیط با آسیب هاي شغلی به انسان می باشد ، این نشریه اطلاعات جدیدتري ارائه داده است

دلار است، اما با  720/3حدود MSDطی یک سرشماري گزارش داده که هزینه ي مستقیم فقط براي یک بیماري 
اتلاف وقت، آموزش مجدد کارمند جدید ، عقب افتادگی تولید نیز باید توجه :نظیرمحاسبه ي هزینه هاي جانبی 

کارفرمایانی که برنامه . انجام شد (GAO)توسط سازمان حسابداري عمومی  1997براساس تحقیقی که در سال . شود
وي انسانی مجدد ، هاي سلامتی و کار سالم را به کار برده اند ، باعث کاهش ضررهاي مالی در زمینه تامین نیر
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را پیش و بعد از اجراي برنامه مرتبط  MSDو میزان متوسط هزینه هاي . سلامتی کارمندان و تولید محصول شده اند 
نفر آنها از اجراي سیستم اورگونومیک و کاهش هزینه  4کار فرما ، 5و از هر . با سلامتی و کار را حساب کرده اند 

  . ها راضی بوده اند 

  

میزان هزینه هاي آن را بین پانزده تا بیست میلیون دلار  (OSHA)همچنین موسسه بهداشت و ایمنی ایالت متحده 
همچنین بیماري هاي ناشی از کارهاي تکراري نیز در طی دو دهۀ اخیر افزایش چشمگیري .برآورد کرده است 

ت اسکلتی عضلانی شود شامل پوسچر داشته است   به طور کلی ریسک فاکتورهایی که می توانند باعث مشکلا
 - نامناسب اندام ها، انجام یک عمل تکراري، اعمال نیروي زیاد، ارتعاش، خصوصیات فردي و وضعیت اجتماعی

 . روانی باشد که دو مورد اول یعنی پوسچر نامناسب و اعمال تکراري در هنگام استفاده از کامپیوترها شایع تر است

یکی ازعلل . جود دو یا چند عامل می تواند اثر تشدیدي در ایجاد عارضه داشته باشدالبته باید توجه داشت که و
که برخی  با وجود این. عمده ایجاد این ریسک فاکتورها در هنگام استفاده از کامپیوتر صفحه کلیدها هستند

می دادند ولی  نده راسال آی10یا  5پیش بینی منسوخ شدن استفاده از صفحه کلیدها در ) 1999(کارشناسان در  سال 
صفحه کلیدها  بر اساس نوع طراحیشان می توانند بر روي میزان . صفحه کلیدها هم چنان استفاده گسترده اي دارند

ریسک فاکتورهاي کار با کامپیوتر تاثیر بگذارند که این کار را می توان با جانمایی درست حروف و طراحی دکمه 
حه کلید انجام داد، که مورد اخیر براي ایجاد پوسچر خنثی در مچ وساعد ها یا طراحی مناسب در شکل هندسی صف

 .است
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