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در یک قرن گذشته پیشرفت دانـش و تکنولـوژي موجـب رشـد گسـترده اقتصـادي در غالـب کشـورهاي         

امروزه ثروت مادي بطور اساسی حاصل بکار بستن دانش فنـی و بـیش از هـر چیـز     . صنعتی شده است 

  .دیگر ثمره کاربرد آگاهی ها در زمینه علم و فن است 

مفهوم ، آنچه در رابطه با پیشرفت اجتماعی همـراه رشـد پیگیـر اقتصـادي اهمیـت پیـدا مـی کنـد ،         در این 

تطبیق دادن دانش فنی با نیاز استفاده کنندگان این دانش و شرایط فرهنگی ، اجتمـاعی و فیزیکـی موجـود    

  .در کاربرد آن است 

ند و همچنین محیط استفاده ، همخـوانی  تکنولوژي مناسب باید با نیاز هاي مردمی که از آن استفاده می کن

بنابر این به تکنولوژي نباید به عنوان هدف غایی رشـد نگریسـت ، بلکـه تنهـا بایـد آن را بـه       . داشته باشد 

  .عنوان یک وسیله اصلی در راه تأمین رشد به شمار آورد 

ملی مانند سطح مهـارت ،  کاربرد تکنولوژي و بهره گیري مفید از آن با محیط ، وابستگی نزدیک دارد ، عوا

  .دانش و زیر بناي آموزشی و فنی از عوامل مهم براي بهره گیري بهینه از تکنولوژي است 

بسیاري از شواهد بویژه در کشورهاي در حال رشد صنعتی، نشـان داده اسـت کـه فقـدان تناسـب میـان       

شود نتایج منفی مانند پـایین  تکنولوژي و استفاده کننده آن در محیطی که تکنولوژي در آن بکار بسته می 

  .بودن سطح کیفیت تولید و بالا بودن میزان جراحات و حوادث ناشی از کار را سبب شده است 

بسیاري از این گونه مشکلات در محیط کار با توسل به شـیوه هـاي ارگونـومیکی از میـان برداشـته مـی       

ت به سبب عدم آشنایی بـا مـوازین   متأسفانه در بیشتر کشورهاي در حال رشد صنعتی این مشکلا. شود 

ارگونومیکی و کاربرد آن همچنان بر جاي باقی مانده و با افزایش حجم و پیچیـدگی تکنولـوژي ، افـزایش    

  .پیدا می کند 
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  اما ارگونومی چیست ؟ 

بـه معنـاي کـار  و     )   Ergo( کلمه ارگونومی در اصل واژه اي یونانی است که از ترکیـب دو کلمـه ارگـو     

ارگونومی علم مطالعه کارآیی و عمـل  . به معناي قاعده ، قانون بوجود آمده است )   Noms( نوموس      

انسان است که ویژگیها و تواناییهاي انسان را مورد مطالعه قـرار داده و از ایـن طریـق شـرایط همـاهنگی      

  .کار و انسان را فراهم می کند 

نومی علمی است که به ما می گوید که براي دستیابی بـه کـارآیی و بهـره وري در یـک     به بیان دیگر ارگو 

  .  حرفه خاص ، ضمن حفظ سلامتی خود ، چگونه و در چه شرایطی باید کار کنیم 

از ارگونومی به منظور گرفتن حداکثر تکنولـوژي ، تـأمین رفـاه کـارگران و اسـتفاده تـوأم بـا کـارآیی از         

ماتی در جهت تحقـق بخشـیدن بـه تولیـد بـالاتر ، بهبـود وضـع بهداشـتی ، حفـظ          تأسیسات تولیدي و خد

  .سلامتی و تحصیل رضایت در مورد کار ، استفاده می شود 

هدف نهایی متخصصین ارگونومی طراحی و ارائه کار و محیط کاري است که انجام کار براي هـر فـردي   

احسـاس سـلامت ، رضـایت و همبسـتگی بـا       امکان پذیر بـوده و  ارزش انجـام را داشـته باشـد ، کـارگر     

مؤسسه اي که براي آن کار می کند نموده و از این طریق به پیشرفت و بهبود کارآیی سازمان خود کمـک  

  .نماید 

شرایط نامطلوب کار ، فقـدان برنامـه   . کشورهاي در حال رشد به کاربردهاي ارگونومی بیشتر نیاز دارند 

ناشی از کار ، عدم هماهنگی تکنولوژي وارداتی با شرایط محیطی کـه  هاي پیشگیري از آسیب دیدگی هاي 

تکنولوژي مورد استفاده قرار گرفته است ، موجب بسیاري مشکلات فنی ، انسانی ، اقتصـادي و اجتمـاعی   

  .گردیده است 

از این رو آموزش ارگونومی در کشـورهاي روبـه رشـد جنبـه حیـاتی داشـته و سـبب مـی شـود کـه از           

  .ه مؤثرترین شکل ممکن بهره برداري شده و علاوه بر آن محیط و نیروي کار نیز حفظ شود تکنولوژي ب
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روزانه در مشاغل صنعتی و غیر صنعتی و حتی زندگی زندگی روزمره ، قطعات گوناگونی جابجـا شـده ،   

ه جابجـا  بدیهی است بسته هایی ک ـ. کشیده شده ، برداشته و مورد جابجایی و حمل دستی قرار می گیرند 

می شوند ممکن است کوچک یا بزرگ ، داراي شکل و فرم ثابت یا بدون فرم ، بدون دسـتگیره و یـا داراي   

لبه هاي نرم و یا تیز و برنده داشته باشند در هر حال این دسـته از فعالیـت   . دستگیره هاي مناسب باشند 

به عنوان یک شغل در واحـد هـاي    ها به دفعات متعدد رخ می دهند که بخشی از آنها به صورت تکراري و

  . تولیدي مطرح می شوند  –صنعتی 

عضـلانی   –بنابراین فعالیت هاي حمل دستی کالا از دسته اموري هستند کـه سـلامت سیسـتم اسـتخوانی     

کارگران را تهدید می نماید و بویژه در مواردي که اجسـام جابجـا شـده ، حجـیم بـوده و دسـتگیره هـاي        

  . شند ، این صدمات بصورت جدي تري بروز می کنند مناسبی نیز نداشته با

البته جابجایی و حمل بارهاي کوچک و سبک نیز می تواند باعث ایجاد صدمه شوند زیرا خم کردن بـدن ،  

حرکات بدنی حین حمل بار ، اعمال نیرو ، استفاده از انگشتان ، بازوها ، پاها و تنه در انجام چنین امـوري  

  .اتفاق خواهد افتاد 

اعمـال نیـرو در حمـل دسـتی     . بالطبع حمل بارهاي سنگین می تواند استرس هاي بیشتري را ایجاد نمایـد  

پاهـا و ناحیـه کمـر خواهـد      "بار باعث اعمال فشارهایی بر مچ و دست ها ، آرنج ، شانه و تنه و خصوصا

  .شد
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اصلاح واحد هـاي موجـود ،    شاید مهمترین نقطه تصمیم گیري در طراحی مراکز صنعتی جدید یا بهبود و

  : "در این خصوص باید بنوعی پاسخ سئوالات مختلفی مشخص شوند مثلا. طراحی شغل باشد 

  آیا مشاغلی که جابجایی مواد در آنها انجام می شود مجهز به ماشین آلات لازم هستند ؟

  مشخص شده اند ؟ "آیا فعالیت هایی که نیاز به عملکرد افراد دارند کاملا

لی مواد به دو صورت فله اي و بسته اي قابل حمل مـی باشـند ، مـواد فلـه اي در مقـادیر و حجـم       بطور ک

کانتیرهـا و کـامیون هـاي    . به شکل گرانول و یا مایع می باشـند   "زیاد ، ذخیره و جابجا می شوند و غالبا

برخـی از مـواد بـه     .بزرگ ، کشتی ها ، مخازن و بونکر ها از جمله وسایل حمل و نقل مواد فله اي هستند 

این مواد به صـورت جداگانـه   . صورت بسته بندي شده در بسته ها و واحد هاي کوچکتر حمل می شوند 

  .یا گروهی در ظروف ، کارتن ها ، پاکت ها و جعبه ها جابجا می شوند 

ي در هر حال انواع بسیار متعدد و متنوعی از تجهیزات و وسـایل کمکـی بـراي جابجـایی  مـواد و کالاهـا      

  : مختلف مورد استفاده قرار می گیرند 

  وسایل مورد استفاده داخل کارگاهی ) الف 

  قلاب و سطوح بالابر  -1

 )ساچمه اي ( سطوح چرخشی و نوار نقاله ها ، انتقال دهنده هاي گوي شکل  -2

  ابزارهاي تخلیه و بارگیري -3

  گاري ها ، سبدها و چرخ هاي دستی -4

  بین کارگاهیوسایل مورد استفاده ) ب 

  لیفتراك هاي الکتریکی ، واگن ها و تجهیزات مکانیکی  -1

  نقاله ها و واگن هاي برقی -2

  جرثقیل ها -3
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عضلانی ناشی از انجام فعالیت هـاي جسـمانی و جابجـایی و حمـل      –براي اجتناب از صدمات استخوانی 

و مکـانیزه پرداخـت ، چراکـه    می بایستی به طراحی مشاغل بصورت ماشـینی   "بار بصورت دستی لزوما

همانگونه که در سطور قبل نیز به آن اشاره گردید مشاغل نباید به گونه اي باشند کـه کـاربران و اپراتـور    

ها مجبور به انجام حرکات شدید بدنی ، تکرار بیش از حد و یا حمل بار هـاي سـنگین گردنـد و لـذا بحـث      

  :ین راستا اصول زیر باید مورد توجه قرار گیرد ماشینی نمودن سیستم ها بسیار مهم بوده که در ا

  :مسیر هاي حرکت را خط کشی کرده و همیشه پاك نگاه دارید  -1

  

خالی بودن مسیر هاي حرکت و دسترسـی سـریع بـه    

ایستگاه هاي کار و کالا جریان انجام کار را آسـان تـر   

  .کرده و حمل و نقل را سرعت می بخشد

درستی خط کشی نشـده  اگر مسیر هاي حمل و نقل به 

باشند ، مواد اولیه ، فرآورده ها و ضایعات در این راه 

ها انباشته شده و این بهم ریختگی نه تنها باعث بسـته  

شدن راه می شـود بلکـه حـوادثی را هـم بـه بـار مـی        

  .آورند 

  

  

  

  

  
براي جدا کردن مسیر هاي حمل و نقل از نـواحی کـار   * 

  .،آنها را خط کشی کنید
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  :هاو مسیر هاي حمل و نقل را به اندازه کافی براي حرکت دوطرفه عریض کنید   راهرو -2

راهرو هاي پهن براي عبور چرخ هاي دستی امکـان تولیـد کـافی    

را فراهم کرده و حمل و نقل ایمن تر محصولات را امکـان پـذیر   

علاوه بر این با حمل و نقل دوطرفه در راهـرو هـا ، در   . می کند 

  .ه جویی شده و کار در کارگاه نظم می یابد وقت و انرژي صرف

  
 

ــه  *  ــور و مــرور دو  طرف ــراي عب راهــرو هــا را ب

  عریض کنید 

  :سطح مسیر حمل و نقل را هموار و بدون لغزندگی کنید   -3

  

. حمل و نقل در یک کارگاه ، بخش مهمی از کار روزانه آن است 

ایسـتگاه هـاي   جریان آرام حمل و نقل از انبار به کارگـاه و بـین   

  .کار از اصول یک تولید فعال است 

حمل بار بر روي یک سطح ناهموار یا لغزنده علت شایع حوادث 

با ایجاد مسیر هاي حمل و نقل مناسب مـی تـوان از ایـن    . است 

  .  حوادث جلوگیري کرد 

  

  

  
لغزندگی بر روي شـیب راه هـا و پلـه هـا  را از     * 

اصطکاك بـر  ین ببرید ، نصب کفپوش داراي بین  

  .لبه پله ها مؤثر است 
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 5بجاي پله در محل کار از شیب هاي کوتـاه بـا شـیب     -4

  :درصد براي پوشاندن اختلاف سطح استفاده کنید   8تا 

اختلاف سطح ناگهانی در راهروهاي درون محل کار حمل 

. و نقل روان مواد را مشکل کرده و باعث حادثه می شود 

  .کوچک استفاده کنید بجاي پله از شیب راه هاي 

بالا بردن چرخ هاي دستی از شیب راه هـاي داراي شـیب   

کم آسان بوده و حمل و نقل وسایل و کـالا هـا را راحـت    

ضمن اینکه از سُر خوردن جلوگیري کـرده و بـه   . می کند 

  . حمل و نقل سریع تر و مطمئن تر کالا ها کمک می کند 

  
  .به جاي پله شیب راه بگذارید* 

  :محل کار را طوري آرایش دهید که نیاز به حمل و نقل مواد به حداقل برسد    -5

اغلب ماشین ها و ایستگاه هاي کار با توسعه تولید ، پشت سر هـم  

قرار گرفته و  وضعیت قرار گرفتن آنهـا بـراي حمـل و نقـل مـواد      

مناسب نیست ، با تغییر آرایش ماشین آلات و استفاده از غلطک و 

ل ونقل سرعت گرفته و خستگی کارگران کمتر می شـود  نقاله ، حم

ضمن اینکه این کار براي جلوگیري از حـوادث ناشـی از حمـل و    . 

  . نقل نیز مفید است 

در صــورت اســتفاده از غلطــک ونقالــه ، ارتفــاع آنهــا بایــد بــراي  

برداشتن خم کردن بدن کافی باشد ، ضمن اینکه باید فضاي کـافی  

  و نقاله و جاي پا فراهم باشد براي نزدیک شدن به غلطک

  

  

  
  .دهدغلطک و نقاله ، نیاز به انتقال کالا با دست را کاهش می * 
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  :براي کم کردن حمل و نقل دستی بار ، از قفسه هاي چند طبقه در نزدیکی محل کار استفاده کنید  -7

قرار دادن مواد در نزدیکی ایستگاه کار به طوري کـه دسترسـی بـه    

ارتفاعشان مناسب باشد ، باعث صرفه جویی در وقـت   آنها آسان و

  .و انرژي مصرفی براي برداشتن آنها می شود 

ــه ، اســتفاده مناســب از    ــد طبق ــات و قفســه هــاي چن گذاشــتن طبق

فضاست و به قرار گرفتن منظم کالا ها در جایی که فضاي کـار کـم   

  .است کمک زیادي می کند 

یـز بـراي نگاهـداري    قفسه ها و طبقات داراي جاي مخصوص هر چ

چیز هاي شکستنی بسـیار   "مواد و کالاهاي نیم ساخته ، مخصوصا

این طبقات خطر حـوادث ، آتـش سـوزي و آسـیب دیـدن      . مناسبند 

  .کالاها را کاهش می دهند 

  
از ده  در محیط کار براي استفا قفسه بندي* 

  در محیط کار فضاحداکثر 

  :جایی چیز هاي سنگین ، از وسایل مکانیکی استفاده کنید براي بلند کردن ، پایین آوردن  و جاب -8

بلند کردن ، پایین آوردن یا حرکت دادن چیز هاي سنگین با 

دست از جمله علل اصلی حوادث و آسیب دیدگی کمر کارگران 

  .است 

بهترین کار براي جلوگیري از این گرفتاري ها ، کم کردن حمل 

  . دستی و استفاده از وسایل مکانیکی است

استفاده از وسایل مکانیکی براي حمل مواد سنگین ضمن انجام 

سریع تر و آسان تر کار ، کمک زیادي نیز به نظم جریان کار 

  .کرده و بهره وري را تا حد زیادي بالا می برد 
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اگر وضعیت ساختمان کارگاه مناسب باشد می توان جرثقیل و 

بالابر هاي در کنار آن می توان از . جک سقفی نصب کرد 

هیدورلیکی ، میز هاي بالا رو ، جرثقیل هاي هیدرولیکی ، جک 

هاي اهرمی یا زنجیري ، جک هاي الکتریکی ، یا نقاله استفاده 

  .کرد

  

  
ل هاي سقفی براي حمل بی یجرثق* 

آسان بارهاي سنگین در فواصل و  ررخط

  .بالا بردن مناسب است و حداقل ه  کوتا

  :دست جابجا می شوند ، اختلاف سطح را از بین برده ویا به حداقل برسانید وقتی مواد با  -9

برداشتن دستی مواد از نکات مهم و عادي هر فعالیـت  

اقتصادي است که اگـر درسـت انجـام شـود، جریـان      

  .روان کار برقرار می گردد 

برداشتن مواد ، وقـت و انـرژي مـی بـرد و اغلـب بـه       

حتی حادثه منجـر مـی   آسیب دیدن ، تأخیر در کار ، و 

  .شود 

ــن خصــوص ،     ــل آســیب رســان در ای ــی از عوام یک

حرکات برداشتن و گذاشتن بار است که با بـه حـداقل   

رساندن این حرکات ، مشکلات ناشی از آن نیز کاهش 

  .می یابد 
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باکاستن از میزان این نوع حرکات ، خستگی کارگران  

 و آسیب دیدن کالا ها کـاهش یافتـه و جابجـایی مـواد    

نیز سریع تر می گردد ، ضمن اینکه از آسـیب دیـدگی   

پیشگیري شـده و میـزان غیبـت از    |هاي کمر کارگران 

  .کار نیز بشدت پایین می آید

ــه    اساســی تــرین راه حــل هــا بــراي حــذف ایــن گون

مشکلات ، استفاده از وسایل بالابر مکانیکی در محیط 

کار می باشد کـه در نتیجـه آن اخـتلاف سـطح بـراي      

ی بار کاهش یافته و کارگر بدون خم شدن مـی  جابجای

  تواند نسبت به جابجا کردن کالاها اقدام نماید

  

  

  
 د و تـا  اختلاف سطح ها را از بین ببرید و یا به حداقل برسانی* 

جـایی کـه امکـان دارد حرکـات برداشـتن و گذاشـتن را کـم         تا

  نمایید 

  

  )  :بار بلند کردن و پایین آوردن ( حمل دستی بار  -10
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بطور کلی مشاغل و حرفی که در آنها 

فعالیت هاي بلند کـردن بـار بصـورت    

دســتی انجــام مــی گیــرد مشــاغلی بــا 

طراحی نامناسب و ضعیف تلقـی مـی   

  .  شوند 

ح وحمــل و جابجـــایی بـــار در ســـط 

مختلف و بلند کردن بار در کارگـاه و  

ــک    ــه کم ــی بایســتی ب ــات م کارخانج

ایـن   بـا . تجهیزات مناسب انجام گیرد 

وجود متأسفانه هنـوز در بسـیاري از   

ــویژ در    ــدي ب ــز صــنعتی و تولی مراک

کشور هاي رو به رشـد بخـش عمـده    

اي از فعالیت هاي شغلی کـارگران بـه   

صورت دستی انجام می گیرد که البته 

در این گونه موارد دستورالعمل هایی 

نیز براي کـاهش میـزان آسـیب هـاي     

وارده بــه کــارگران بــه چــاپ رســیده 

که به پاره اي از آنها در زیر می  است

  : توان اشاره نمود 

اگر حمل دستی بـار اجتنـاب ناپـذیر     -

باشد باید بار تا حد امکان در مقابل و 

نزدیک تنه قرار گیرد و در فاصله بـین  

  
 

 
 



  
 

  .لگن خاصره و سینه حمل شود 

  

  

  

  

  

  

  

اگر لازم باشد که بـار از روي کـف    -

ل کارگاه برداشته یا روي زمـین انتقـا  

داده شود باید بار را تا حد امکـان در  

فاصله بـین پاهـا قـرار داد و حرکـات     

  عمده و فعالیت عضلات از طریق پاها 

  
از بلند کردن بار با پاهاي کشیده ، ستون مهره هاي * 

  .خمیده و چرخش ستون مهره ها باید اجتناب نمود

  

یعنی باید با خم کردن زانوها و کشیده نگه داشـتن سـتون   ( پشت و کمر  انجام بگیرد نه از طرف عضلات 

  )مهره ها بار را برداشت 

از بلند کردن و پایین آوردن بارها در مقابل زانو باید اجتناب نمود زیرا تحت چنین شرایطی باید تنه بـه    -

  .می بیند جلو خم شود لذا کمر تحت تأثیر نیروهاي خارجی زیادي قرار گرفته و آسیب 

براي بلند کردن بار در مقابل تنه و یا بین پاها باید ابعاد کالا ، انـدازه هـاي مناسـبی را داشـته باشـند و       -

  .براحتی و بطور ایمن در دست قرار بگیرند 

  :حمل دستی بار بصورت گروهی  -11
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فره خیلی سنگین چنانچه بارهایی که بصورت دستی جابجا می شوند  ، براي بلند کردن به صورت یک ن

و یا حجیم باشند باید از افراد دیگر براي حمل آنها کمک گرفته شود و بسته هاي مذکور بصورت دو و 

  .یاچند نفره حمل شوند 
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  :ابزار دستی- 3

 

 

  
  

 یکـی از . ابزار وسیله اي است که براي تغییر مواد خام در راستاي کاربرد آنها به کار گرفته می شـود  

  .متمایز ترین خصوصیات انسان ، توانایی وي در به شکل درآوردن جهان فیزیکی اطراف است 

برخی حیوانات از چوب و سنگ جهت انجام یک کار استفاده می کنند امـا توانـایی سـاختن و کـاربرد     

ن انسان ها اشیاء را خلق می کنند و ای. ابزارها یکی از تفاوت هاي مشخص بین انسان و حیوان است 

  .براي توسعه فرهنگ و فناوري امري ضروري است

در طول زمان ، انسانها آموخته اند که شغل هاي خاصی را می توان با استفاده از ابزارها ، سریعتر و 

کارآمد تر انجام داد و آموختند که چگونه از مواد خام موجود در محیط اطراف در جهت حـل مشـکلات   

یکی از مبانی اصلی در طراحی ابزار ، اختصاصی بودن آن . کنند  و به اتمام رساندن وظایف استفاده

است ، یعنی استفاده از ابزار صحیح براي یک کارخاص ، استفاده از ابزار تخصـص یافتـه منجـر بـه     

  .غلبه انسان ها بر محدودیت هاي طبیعی شان شده است 

به افزایش سرعت ، قـدرت   تمام ابزار ها به نوعی باعث بسط و گسترش قابلیت هاي جسمانی شده و

  .و دقتی که طبیعت به ما داده است ، کمک می نمایند 

بقایـاي ایـن وسـایل ، شـواهدي بـراي      . ابزار ها بخش با اهمیتی از بقایاي باستان شناسـی هسـتند   

نحوه ساخته شدن و مورد استفاده قـرار گـرفتن   . مطالعه و فرهنگ هاي پیشینیان به دست می دهند 

اما ابزار بـراي تکامـل یـافتن و رسـیدن بـه جایگـاه       .  زندگی گذشته را منعکس می سازد این ابزارها 

  :کنونی خود ، دوران مختلفی را طی نموده اند 
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در این دوران انسـان هـاي اولیـه از سـنگ     )  : سال قبل از میلاد  10000-4000( دوران عصر حجر   -

  . براي ساخت ابزاراستفاده کردند 

با کشف آتـش توسـط انسـانها ، نخسـتین     ) :  سال قبل از میلاد  4000-1000( ز اعصار مس و برن -

  .ابزار هاي فلزي در این دوران از مس وقلع ساخته شد 

در این دوران آهن بـه عنـوان مـاده    ) : سال قبل از میلاد  1000 –سال بعد از میلاد  400( عصر آهن  -

  .کارهاي دقیق تر و ظریف تر را فراهم کرد خام اصلی جاي مس و برنز را گرفت و امکان انجام 

ساخت ابزار ها در ایـن دوره بسـیار راکـد    ) : سال بعد از میلاد  400 – 1100( دوره قرون وسطایی  -

بود و ابزارهاي این دوران شبیه به ابزار هاي تولید شده توسط رومی هـا بـود و اصـلاحات جزیـی     

  . داشت 

در این دوران ساخت ابزار بـه صـورت یـک تجـارت     ) : از میلاد سال بعد  1100 – 1700( دوره گذر  -

  .ابزار ها قادر به ایجاد برش ها و نقش هاي دقیق و جزئی و اشکال پیچیده بودند.مستقل در آمد 

در این دوران ما شاهد گذر و تغییر ابزار ها از ساخته شـدن توسـط   ) : 1800سده ( عصر صنعتی  - 

توانایی قالب ریزي و به شـکل درآوردن  .ن کارگاه و کارخانه هستیم یک فرد به ساخته شدن در چندی

آهن به جاي شکل دادن آن به طور دستی توسعه یافته و استاندارد سازي بـه قطعـات امکـان داد کـه     

  .قابل تعویض بوده و ابزارهاي بیشتري براي عموم افراد در دسترس باشد 

توسعه ابزارهاي برقی ، ماشین هاي اتوماتیک ، روبـوت  ) : تا کنون  1800سده  ( دوره ابزار مدرن   -

  .ها و کامپیوتر ها 

انسـانها  . در نهایت اینکه توسعه ابزار ها به فرهنگ هاي انسانی امکان توسعه و پیشرفت داده اسـت  

ابزارهـا نقـش مهمـی را در    . همواره به ابزارها جهت انجام بسیاري از وظایف مهم وابسته بـوده انـد   

  .هنگ و تکنولوژي انسان ها ایفاء خواهند کرد سرنوشت فر
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طراحی کارآمد ابزار ها مستلزم بکار گیري توصیه هاي مختلف و بی شماري در زمینه مسائل علمـی   

بر روي ایمنی و بهداشت شـغلی   "ارتباط بسیار نزدیک انسان و ابزار دستی ، مستقیما. و فنی است 

 ـ. اثر می کند  اط مـی بایسـت از ارگونـومی ، آنتروپـومتري و دیگـر علـوم       براي بهینه کردن این ارتب

  .مربوطه استفاده کرد 

در بنا گذاشتن استاندارد هاي مربوط به بهینه سازي و طراحی ابزار دستی ،  اصول ارگونومیکی می 

در این مبحث ، به مطالبی درخصوص طراحـی ابـزار دسـتی ، نحـوه     . بایستی مورد توجه قرار گیرد 

  .با ابزار دستی و چیدمان ابزار در محل کار پرداخته شده است  درست کارکردن

  :ابزار هاي دستی مخصوص را براي وظایف تکراري به کار گیرید  -1

  

اگر انجام کار نیـاز بـه نیـروي زیـاد دارد ، از     

  .ابزارهاي برقی استفاده کنید 

انواع مختلفی از این نوع ابزار موجود اسـت ،   

بکار گرفتن وسایل برقـی نـه تنهـا آسـان تـر      

است ، بلکه کارهایی را هـم کـه انجـام دسـتی     

  .آنها امکان پذیر نیست می توان اجراء کرد

در شکل هاي روبرو ابزارهاي عمل کننـده بـا   

شست و سایر انگشتان و تفاوت این دو با هم 

  :آمده است 

 

ابـزار شسـتی فشـار زیـادي بـر انگشـت        1در شکل شماره * 

  .شست وارد می کند 

ابزار با انگشتان دیگرعمل کـرده و فشـار    2در شکل شماره * 

کار بر روي تمام انگشتان تقسیم شده و شست آن را گرفتـه و  

  .هدایت می کند 
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  :ابزار برقی ایمن تهیه کرده و از محافظ ایمنی استفاده کنید  -2

ــ ــولا   ابزاره ــی معم ــد ، ول ــالاتري دارن ــارآیی ب ــی ک  "اي برق

  .خطرآفرین تر از ابزارهاي دستی هستند 

بـا ایـن   . هرچه انرژي زیادتر شود ، خطر نیز بیشتر می گردد 

حال ، ابزارهاي برقـی ایمنـی هـم وجـود دارنـد و نیـازي بـه        

  .استفاده از انواع خطرناك نیست 

د کـه خصوصـیات   از این رو فقط باید ابزارهـایی را تهیـه کـر   

در این خصوص سه نکته مهـم  . ایمنی آنها آزمایش شده باشد 

  :است 

  حفاظت در برابر انتقال برق و نقطه انجام کار  -

  جلوگیري از فعالیت ناخواسته ابزار  -

  بکارگرفتن آسان ابزار با گیره هاي مخصوص -

ابزارهاي مورد استفاده باید داراي محافظ ایمنی باشند ضـمن  

  .این محافظ ها نباید مانع انجام درست کار گردند اینکه 

  

  

  

  

  

  

  

  
نمونه یک ابزار با دسته اي به اندازه کـافی  * 

  .بلنتد تا بشود آن را محکم در دست گرفت 



  
 

  :ابزار را براي کار تکراري در یک مکان آویزان کنید   -3

استفاده از ابزار معلق در نزدیک محل کار روشـی بسـیار   

طــی آن در وقــت ، بــراي برداشــتن و  مناســب بــوده کــه

گذاشتن آن صرفه جویی شـده ، زمـان بـه دسـت گـرفتن      

  .ابزار کوتاه و خستگی کارگر نیز کمتر می شود 

  

ابزار آویزان شده ، آسان تر پیدا شده و نیـازي بـه جـاي    

نظیر طبقه ابزار یـا میـز   ( مخصوص براي نگاهداري آنها 

این امر صرفه جویی در فضا نیز . نمی باشد ) کنار دست 

  می باشد 

  

وقتی کار در یک مکان تکرار می شود ، ابزارهاي معلق بـه  

کـارآیی  سازمان دهی محل کار و در نتیجـه ، بـالا بـردن    

با این وجود ابزار هـاي معلـق   . کارگران هم کمک می کند 

  . باید اندازه و وزن منایب داشته باشند 

ابزارهاي سنگین را باید تنها زمانی معلق کرد کـه سـازو   

کار مناسبی براي ایستایی و استفاده بی خطـر آن تعبیـه   

ضمن اینکه ابزار آویزان شده به دسـت هـاي   . شده باشد 

  .ورد نکرده و مزاحم حرکت او نشود کارگر برخ

  
  

  
  

آویزان کردن ابزار ها و در دسترس بودن آن * 

براي کارگران ، روش مناسبی براي انجام کارهاي 

  . تکراري می باشد 

  

  : وزن ابزار را به حداقل برسانید  -4
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ابـزار سـنگین اغلـب کـارگر را خسـته کـرده و       

  .کارآیی او را پایین می آورد 

نظیر چکـش  ( مورد ابزارهاي ضربه اي بجز در 

حمل و کار دقیق با ابزار سبک راحت تر ) و تبر 

است ، ضمن اینکه نگاهداري و تعمیر ایـن نـوع   

  .ابزار نیز آسان تر می باشد 

  

راه هـاي مختلفـی بـراي کـم کـردن وزن ابــزار      

گذاشتن  "گرفته شده با دست ، وجود دارد مثلا

ر دقت ابـزار را  آن روي یک پایه ثابت که این کا

یا آویزان کردن ابـزار از مرکـز   . نیز بالا می برد

گرانش خود توسط یک وسیله متعادل کننـده ،  

این موضوع باعث می شود تا وقتی کـه کـارگر   

ابزار را رها می کند وسیله مورد نظر بالا رفتـه  

علیرغم اینکه هنوز ( و از میدان کار خارج شود 

  ) .در دسترس می باشد 

  

  

 

 
  

  
آویزان کردن ابزار از نقطه گرانش ، کار با آن را دقیقتر * 

  . و آسان تر می کند 
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  :ابزاري را بکار گیرید که با حداقل نیرو کار کنند  -5

  

دستگیره هار ثابت بر روي ابزارهاي موتوري ، نیروي * 

  .لازم براي کار با آنها را کاهش می دهد 

  
ــاي    *  ــر روي ابزاره ــت ب ــار ثاب ــتگیره ه دس

  سبب کاهش نیروموتوري 

براي ابزارهاي دستی ، دسته اي با ضخامت ، طول و شکل مناسب براي به دست گرفتن راحـت آن   -6

  . تهیه کنید 

  

  

دسته ابـزار بایدضـخامت ، طـول و    

   .شکل متناسب داشته باشند 

  
  :حالت طبیعی قرار گیرد هنگام استفاده از ابزار ، مچ دست در  -7



  
 

  

  

     
  

 

    

  

 
استفاده از ابزار در سطح عمودي در ارتفاع بند شست * 

ضمن اینکه معلق کردن ابزار ، در دست .انگشت باید باشد 

  .گرفتن آن را راحت تر می کند 

   
استفاده از ابزار براي سطح افقی باید در ارتفاع * 

  .آرنج باید باشد 

ابزارهایی تهیه کنید که دسته هاي آنها اصطکاك کافی یا محافظی براي جلوگیري ازسر خـوردن و   -8

  :گاز گرفتن داشته باشد 



  
 

سُر خوردن یا گاز گرفتن ابزار به هنگام استفاده باعث صـدمه   -

دیدن کارگر می شود ، با بهتر کـردن ابـزار از ایـن حـوادث مـی      

  .توان جلوگیري کرد 

بر ابزار ممکن است باعث آسیب دیدن قطعـات  نداشتن کنترل  -

  .شود 

ترس از سُر خوردن و گاز گرفتن ابزار کیفیـت کـار را پـایین     - 

  .می آورد 

  

با استفاده از دسته هاي داراي بریدگی عرضی غیـر مـدور از    -

  .چرخش ابزار در دست می توان جلوگیري کرد 

  

مـال  براي جلوگیري از حرکت رو بـه جلـو دسـت و امکـان اع     -

( نیروي بیشتر بر کار ، از ابزارهاي داراي دسته گـوه اي شـکل   

  .استفاده کنید ) با بریدگی هاي عرضی 

 
دسته هایی که مانع حرکـت دسـت بـه    *    

جلو می شوند ، کار با ابزار را مفید تر و بی 

  .خطر می کنند 

  

  

  

  

  

  

  



  
 

  :عایق مناسب تهیه کنید براي جلوگیري از سوختگی و برق گرفتگی ، ابزار داراي  -9

  

هنگام کار با ابزار دستی ، توجه کـارگر بـر نقطـه انجـام      -

کــار متمرکــز شــده و خطــر ســوختگی و بــرق گرفتگــی را 

اما می توان از این حوادث جلوگیري کرد . فراموش می کند 

.  

  

مواد داراي هدایت گرمایی کم ، هدایت الکتریکی کمی هـم   -

) و یـخ زدگـی   ( از سـوختگی  دارند ، بنابراین پیش گیـري  

  .کارگر را از برق گرفتگی هم محفوظ می دارد 

  

سطح دسته ابزار را با مواد داراي هدایت گرمایی پـایین    -

، مثل لاستیک ، چوب یـا پلاسـتیک بایـد پوشـاند ، فلـزات      

هـدایت گرمــایی و الکتریکــی بــالایی دارنــد و مــی تواننــد  

( نازك از پلاستیک بنابراین وجود لایه اي .خطرناك باشند 

بر روي دسته هاي فلزي ، تا حد زیادي هـدایت  ) مثل غلاف 

گرمایی را پایین آورده و به دست گرفتن آنها را راحـت تـر   

  .   می کند 

  

  

  

 

 

 
  

  
  

براي جلوگیري از سوختگی و برق گرفتگـی  *  

، باید عایق کاري مناسب را براي دسـته هـاي   

  .فلزي فراهم کرد 



  
 

  :هر ابزار ، جایی معین کنید براي   -10

   

اگر هر ابزار جاي خاصی داشته باشد ، کارگران آنها را به راحتی پیدا کرده و همیشه از ایزار مناسـب  

اگر ابزارها فاقد جاي مشخصی باشند ، برخی کارگران وقـت زیـادي را صـرف    . استفاده خواهند کرد 

ابزار ، از این هدر رفتن وقت جلوگیري خواهـد  جستجوي ابزار گمشده خواهند کردلذا تعیین جا براي 

از طرف دیگر ابزار نگاهداري شده در جاي خاص ، راحت تر پیدا شده و صورت بـرداري از آنهـا   . کرد

  .را آسان خواهد کر که این امر کمک زیادي به نگاهداري آنها می کند 

سه مخصوص ، کشوي مخصوص ، می توان از قف:  راه هاي مختلفی براي ایجاد جاي ابزار وجود دارد 

جاي مشخص روي طبقه ، جعبه ابزار ، چهارچرخه ابزار ، قلاب روي دیـوار ، آویـزان کـردن از بـالاي     

بنابراین با توجه به اندازه ، شکل و وزن ابزار می توان نوع مناسـب  . سر ، یا تخته ابزار استفاده کرد 

  .را انتخاب کرد 

  

  
  

محل استفاده مکـرر از آنهـا   جاي ابزارها را نزدیک به * 

ابزارهاي کمتر مورد استفاده را مـی توانیـد   . قرار دهید 

  .دورتر بگذارید 

 
   

کشیدن طـرح هـر ابـزار بـر روي تختـه ابـزار ،       *

ایـن  . گذاشتن آنها را سرجاي خود آسان می کنـد  

 "کار به آنها نظم داده و گم شدن هـر ابـزار فـورا   

  .معلوم می شود 



  
 

  

  

  :ي دستی را بطور مرتب بازدید و تعمیر کنید ابزارها -11

  

ابزاري که درست کار نمی کنند باعـث هـدر رفـتن وقـت و     

علاوه بر این ابزار سـرویس  . کاهش بهره وري می شوند 

نشــده باعــث حــوادث شــده و ممکــن اســت آســیب هــاي 

  .ناگواري به بار آورند 

  

سرویس کردن منظم ابزارهـا ، بخشـی از کارهـاي اصـلی     

همکاري تمام کارگران در ایـن زمینـه نتـایج    . است کارگاه

  .مثبتی در تولید و روابط انسانی خواهد داشت 

 

بازدید ابزارها بسیار مهم است و تعمیر باید  * 

  .توسط افراد متخصص انجام گیرد 

    

  

  

  

  



  
 

  :آموزش دهید کارگران را براي استفاده از ابزار برقی و رعایت اصول ایمنی در کار با آنها ،  -12

  

رعایت اصول ایمنی در کار بـا ابـزار  همـواره بایـد بخـش      

مقــررات ایمنـی کــار بـا ابــزار و   . مهمـی از آمــوزش باشـد   

دستگاه ها راضمن نصب کردن بر روي دیـوار کارگـاه ، بـه    

کارگران آموزش دهید و از آنهـا بخواهیـد ایـن مقـررات را     

  .بخاطر سپرده و بکار ببندند 

  

در این ارتباط می توان از کارگران ماهر در استفاده از ابزار 

، خواست تا روش کـار خـود را بـراي ایمنـی و بهـره وري      

  . بیشتر به دیگران نیز آموزش دهند 
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انواع وضعیت هاي بدنی که بیشتر افراد هنگام انجام کار به خود می گیرند ، می تواند موجـب ایجـاد   

تعدادي از وضعیت هاي بـدنی هنگـام انجـام کـار و مشـکلات      . در بخشهاي خاصی از بدن شونددرد 

  :ناشی از آن عبارتند از

انجام کارهاي طولانی مدت در وضعیت بدنی ایستاده سبب ناراحتی پاها و ناحیه پایین کمـر   .1

 .میشود

 

  
 

 

کمرکه پشـتی صـندلی ،   انجام کار در وضعیت نشسته ،بدون داشتن تکیه گاه در ناحیه پایین  .2

هیچگونه حمایتی را براي مهره هاي کمر ایجاد نمیکند، سبب ایجاد ناراحتی ناحیه پایین کمـر  

 .میشود

در صورتیکه کار در وضعیت نشسته ، بدون وجود حمایت کننده یا تکیه گاه کمر انجام گیـرد   .3

 .بخش مرکزي کمر آسیب میبیند
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براي پا زانوها ، پاها و ناحیه پـایین کمـر دچـار    در کار نشسته بدون وجود تکیه گاه مناسب  .4

 .آسیب میشوند

 

 
 

در کار نشسته ایکه آرنج ها در ارتفاع زیاد قرار میگیرند ناحیه بالایی کمـر و بخـش پـایینی     .5

 .گردن دچار ناراحتی میشود

کار کردن در حالتیکه بازو و ساعد در بالاي سر قرار میگیرند شانه ها وبازوها دچـار مشـکل    .6

 .شوندمی

 
درکارهایی که در آن  وضعیت  خمش گردن به سمت عقب وجود داشته باشـد موجـب  ایجـاد     .7

 .درد در ناحیه گردن میشود

 .کار کردن در فضاي محدود و محصور سبب آسیب به ماهیچه هاي عمل کننده میگردد .8
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اد کار کردن در وضعیتی که مفصل یا مفاصل در وضعیت نهایی قرار گیرد منجر به ایج .9

 .هاي عمل کننده میگرددمفصل ناراحتی در 

 

همانگونه که ذکر گردید مفصلی که در وضعیت انتهایی یانهایی خود قرار میگیرد و داراي خمش 

کامل یا حداکثر باز شدگی باشد میتواند سبب ایجاد ناراحتی هاي مختلفی در این مفاصل 

  اصولا مفاصل باید در وضعیت حد واسط دامنه حرکت خود قرار گیرند .گردد

  

  :مورد وضعیت بدن بدانند عبارتند از نکاتی که کارگران بایستی در

وضعیت بدن در یک پست کاري باید طوري باشد که کارگر براي حفظ این وضعیت نیاز به  .1

 .تلاش زیادي نداشته باشد

ایجاد تنوع در وضعیت بدن در هنگام انجام کار توصیه میشود به شرط اینکه این امر روي  .2

 .راحتی یا اجراي کار اثر نگذارد

در یک پست کاري باید طوري باشد که کارگر بتواند در وضعیت عمودي قرار وضعیت بدن  .3

 .گرفته و به جلو نگاه کند
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هنگامی که کارگر در وضعیت ایستاده کار می کند وزن بدن روي هردو پا به طور مساوي  .4

 .توزیع میشود

ها ، وضعیت بدنی باید متعادل باشد به طوري که براي ثابت کردن کل بدن یا برخی اندام  .5

مانند آنچه که به هنگام خم شدن به جلو اتفاق می افتد ، نیازي به فعالیت اضافی مایچه ها 

 .  نباشد

 .سر باید به طور معقولی در حالت عمودي یا کمی رو به جلو قرار گیرد .6

اندام ها ، تنه و سر در حین انجام کار باید طوري قرار گیرند که مفاصل مجبور نباشند  .7

 .ط دامنهء حرکتشان حرکت کنندبیشتر از حد وس

دست ها نباید به طور منظم یا براي مدت زمان طولانی در ارتفاعی بالاتر از ارتفاع آرنج  .8

 .حرکت کنند

  

  

  
  

  :جهت بهبود طراحی ایستگاه کار رعایت نکات زیر توسط کارگر الزامی است

 .باشد ارتفاع کار براي هر کارگر باید در حد آرنج یا کمی پایین تر از آن 
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  انجام بیشتر کارها در سطح آرنج راحت تر است

  :زیرا

  انجام بیشتر کارها در ارتفاع آرنج دست راحت تر است •

  کارگر کمتر خسته میشود •

اگر ارتفاع سطح کار خیلی زیاد باشد ، در اثر بـالاگرفتن دسـت ها،شـانه هـا خشـک مـی        •

و هـم در حالـت نشسـته روي     این ناراحتی هم در حالت ایستاده. شوند و درد می گیرند 

  .می دهد

ایـن  . اگر ارتفاع سطح کار زیاد پائین باشد ، در اثر خم شدن به جلـو کمـردرد عـارض مـی شـود      •

در حالت نشسته ، شانه ها و گردن در دراز مـدت دچـار   . ناراحتی در حالت ایستاده شدیدتر است

  .ناراحتی می شوند
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  :ستگاه کار نشستهای .1

  .نشسته سطح کار باید در حد آرنج باشددر حالت 

  
  در کارهاي نشسته ، ارتفاع سطح کار باید در حدود آرنج باشد

  

اگر براي انجام کار نیرویی به طرف پائین وارد می شود سطح کار را باید کمی پائین تـر   •

 .آورد
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کـار را   براي انجام کارهاي دقیق ، سطح کار باید کمی بالاتر از آرنج باشد تا کارگرنقطـه  •

 .درست ببیند

کار نشسته در مقایسه با سایر کارها راحت تر به نظر می رسد اما نشسـتن طـولانی هـم     •

نشسـتن بـر صـندلی مناسـب خسـتگی راکمتـر، کـارآیی رابـالاتر و         . خسته کننده است 

  .رضایت از کار را بیشتر می کند

  

  :براي استفاده از صندلی مناسب بایستی به نکات زیر توجه نمود

  

ارتفاع مناسب صندلی ارتفاعی است که کارگر بتوانـد پاهـایش را روي زمـین گذاشـته و      .1

در صورت امکان بهتـر اسـت از صـندلی بـا     .بدون فشار بر پشت پا روي صندلی بنشیند

  . ارتفاع قابل تنظیم استفاده گردد

اگر امکان تهیه صندلی قابل تنظیم وجود ندارد هر کارگر بایستی صـندلی مناسـب خـود     .2

 .داشته باشد ویا از زیر پایی و تشکچه براي ایجاد ارتفاع مناسب خود استفاده کند

سانتی متري کمر  20الی  15براي ایجاد تکیه کاه کمر کارگر میتوان از پشتی بالشتکی در  .3

استفاده نمود وچون بیشتر افراد هم به جلو و هم به پشت لم مـی دهنـد پشـتی صـندلی     

 .براي لم دادن به عقب محافظت کند باید قسمت بالاي پشت را هم

کف صندلی بایستی تا حد متوسط بالشتک دار باشد به طوري که نه زیاد سـفت باشـد و    .4

 .نه زیاد نرم تا کارگر بتواند به آسانی تغییر وضعیت دهد

صـندلی هـاي   . صندلی باید تحرك لازم براي کار و تغییر حالت نشسته را داشته باشـد   .5

 .ي بسیاري از کارها مناسب می باشدچرخ دار پنج پایه برا

 

  :ستاده یستگاه کار اای .2
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  .در حالت ایستاده ، ارتفاع دست باید کمی پائین تر از آرنج باشد •

سـانتی   15تـا   10در کار سوار کردن قطعات سبک یا بسته بندي زیاد ، ارتفاع دست باید  •

  .متر پائین تر از آرنج باشد

، سطح کار پائین تر بهتر است ، تااز وزن بـدن بـراي   اگر نیاز به اعمال نیروي زیاد است  •

 .انجام آن کمک گرفته شود

  

  
  پائین بودن بیش از حد سطح کار باعث کمردرد میشود 

  

قانون ارتفاع آرنج را براي تصحیح سطح کار دستی و کار آیی بیشتر و نیز کاهش ناراحتی 

   .گردن ، شانه ودست رعایت کنید

  :نکات مهم 

رگران کوتاه قد در حالت طبیعی به ابزارهاي کنترل و مواد دسترسی داشته باشند لازم است کا

 .بعبارت دیگر دست آنها در حالت طبیعی به ابزارهاي کنترل و مواد برسد
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  از دسترسی مشکل به ابزارهاي کنترل جلوگیري کنید        

  

  :قدمزایاي قرار داشتن ابزارهاي کنترل در حد دسترسی افراد کوتاه 

  کاهش خستگی .1

 کاهش آسیبهاي اسکلتی عضلانی .2

  افزایش کار آئی .3

  

  :راهکارهاي عملی براي راحتی کار کارگران کوتاه قد

  

 .از سکویی براي رسیدن دست کارگران کوتاه قد به ابزار کنترل و مواد استفاده شود .1

ن براي ابزارهاي کنترل اهرمی ، نصب یک دسته اضافه دسترسی بـه آن را بـراي کـارگرا    .2

 .کوتاه قد راحت تر می کند
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 . از ماشین ها و ابزارهایی که ارتفاع سطح کار آنها قابل تنظیم باشد استفاده شود .3

 

  
  براي ایجاد سطح کار مناسب در حدود آرنج براي کارگران کوتاه قد از سکو استفاده کنید

  

  :ته  باشندکارگران درشت هیکل  باید براي حرکت پاها و بدن فضاي کافی در اختیار داش
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.  

از وجود فضاي کافی براي کارگران درشت هیکل در راهروها و ایستگاههاي کار اطمینان حاصل 

  جاي زانو و پا نیز باید مد نظر قرار گیرد.شود 

  

لازم به ذکر است که ایجاد فضاي کافی براي حرکـت ، و در زیـر میـز بـراي پاهـا ، بعـد از نصـب        

  .این فضا باید از اول فراهم شود ایستگاه کار مشکل است بنابر این

  :مزایاي ایجاد فضاي کافی براي حرکت دادن پاها و بدن 

  کم شدن خستگی •

  کاهش بیماریهاي اسکلتی عضلانی •

 افزایش کار آیی •

  

  :به طور کلی لازم است 
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مواد ، وسایل و ابزار کنترلی که زیاد استفاده میشـوند در ناحیـه دسترسـی آسـان کـارگر قـرار       

  .این حالت کارگر می تواند با حفظ وضعیت بدن به آنها دسترسی داشته باشددر .بگیرند

  

  

  
مواد ، وسایل و ابزارهاي کنترلی را که زیاد مورد استفاده قرار میگیرند در دسترس آسان 

  بگذارید

  

  سئوال ایستگاه کار نشسه بهتر است  یا ایستاده ؟

  :جواب

ونقل وسایل سنگین بطور پیاپی می باشد انجام کـار در  در کارهایی که نیازمند بلند کردن و حمل 

  .وضعیت ایستاده بهتر است
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براي کارگرانیکه کار ظریف با دقت زیاد بر قطعه کار دارند محل کار نشسته و بـراي آنهـایی کـه    

  .در حین کار حرکات زیاد  به کار می برند محل کار ایستاده مناسب تر است

کارگر دست خود را در جهـت هـاي گونـاگون دراز کنـد ، وضـعیت       اگر در انجام کار لازم باشد که

به این ترتیب کارگر به راحتی میتواند به جـاي مـورد   . ایستاده برتري دارد –ایستاده یا نشسته 

  .نظر خود دسترسی داشته باشد

  

  
  

 وضـعیت نامناسـب   .البته انتخاب محل کار ایستاده یا نشسته معمولا به تجربه کار بسـتگی دارد  

  .بدن می تواند به ناراحتی هاي شانه ، گردن و دست منجر شود

باتوجه به اینکه نشستن یا ایستادن در تمام مدت خسته کننده است بهتـر اسـت در هـر صـورت     

  .فرصتی براي انجام کار متناوب ایستاده و نشسته فراهم  نمود

ه طور ایستاده بهتـر اسـت   به طور کلی براي اینکه بدانیم چه کاري در حالت نشسته و چه کاري ب

  :انجام شود به نکات زیر توجه میکنیم

در کارهایی که کارگر در انجام آن خسته یا ناراحت می شود انجام کار درهردو وضعیت ایسـتاده  

ونشسته مورد بررسی قرار گیرد تا مشخص گردد که انجام کار در کدام وضعیت براي وي راحـت  

  .تر و  بهتر است 
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نیازمند دقت زیاد ،تکرار کارهاي ظریف ،یا نظارت مداوم باشد براي انجـام آن   در صورتیکه کاري

 .ایستگاه کاري نشسته توصیه میشود

 .در کارهاي نیازمند حرکات بدنی و نیروي زیاد ایستگاه کاري ایستاده مناسب تر است

 باشد ایستگاه کار چه در حالت نشسته و چه در حالت ایستاده بایستی داراي ارتفاع مناسب

  :نکات مهم 

اصل اساسی و مفید براي تعیین ارتفاع کار مناسب قرار دادن سـطح کـار در حـد آرنـج یـا کمـی       

  .پائین تر از آن است

  .در هنگام تعیین ارتفاع میز کار ارتفاع قطعه کار هم باید در نظر گرفته شود

وب در حالـت نشسـته و   بهتر است انجام وظایف کارگر به گونه اي  باشد که کارگر کار را به تنـا 

در صورتیکه فـراهم نمـودن ایـن شـرایط امکـان پـذیر نباشـد ، بهتـر اسـت          .ایستاده انجام دهد 

  .کارهایی با هردو حالت به کارگر محول گردد

کارگران باید به حالت طبیعی بایستند ، وزن بدن را بر هـردو پـا بیندازنـد ، و کـار را در جلـو و      

انجام کار در وضعیت طبیعی بدن ، خستگی کـارگران و اخـتلالات    زیرا با.نزدیک بدن انجام دهند

  .گردن ، شانه ، دست و پشت آنها کاهش می یابد
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 ابعاد مناسب براي کارهاي ایستاده

  

  :براي انجام کار در وضعیت طبیعی بدن رعایت نکات زیر لازم است

میـز  .نزدیک بدن انجام گیرد کارهاي مهم و تکراري باید به گونه اي ترتیب داده شود که در جلو و

  .کار نیز باید نزدیک بدن باشد 

  .کارهاي تکراري باید حتی الامکان بدون بلند کردن آرنج یا خم کردن و چرخاندن بدن انجام گیرد

  :نکته

  :راههاي آگاهی یافتن از وضعیت غیر طبیعی بدن
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  کارگر هنگام کار احساس درد یا ناراحتی دارد .1

 .، خم کردن ، یا چرخاندن بدن انجام می گیردکارکارگر با کشیدن  .2

باید توجه داشت که بهترین ارتفاع براي انجام کارهاي تکـراري در کـار ایسـتاده  سـطح      .3

  .  بین کمر و سینه و در کار نشسته سطح بین آرنج و سینه است

ا در زیـر . تا حد امکان بهتر است انجام کار به تناوب در حـالات ایسـتاده و نشسـته انجـام گیـرد     

با تناوب بـین نشسـتن و ایسـتادن    .اینحالت کارگرگر با خستگی کمتر و روحیه بالاتر کار می کند

می توان کارهاي مختلف انجام داد دراینحالت برقراري ارتباطات و کسب مهارت هاي مختلف نیـز  

  .آسان می شود

 ـ     ده بـوده و  کارهاي خشک ماشینی که عمدتاّ  نیاز به حفظ یـک وضـعیت ثابـت دارد، خسـته کنن

اشتباه در آنها زیاد است که با فراهم نمودن امکان تناوب نشستن و ایسـتادن میتـوان کـار را بـه     

  .شکل بهتري انجام داد

  :باید توجه داشت که 

کارها به گونه اي باشد که کارگر بتواند وظایف خود را با تغییر حالت نشستن و ایستادن انجـام  

  .لت ایستاده و نظارت و ثبت را در حالت نشسته انجام دهدمثلاّ کار با ابزار را در حا.دهد
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در صورتیکه کار اصلی در ایستگاه کار ایستاده انجام می شود ، فرصت گاه گـاه نشسـتن بـراي    

  .کارگر فراهم شود

  اگر کار اصلی در حالت نشسته انجام می گیرد ، فرصت هایی براي کار ایستاده فراهم شود 

به شکلی باشد که یک کارگر بتوانـد کارهـاي مختلـف را در حـالات     در صورت لزوم ،چرخش کار 

  .ایستاده یا نشسته انجام دهد

اگر تناوب نشستن و ایستادن در کار امکان نداشته باشد کارگر بایـد زمانهـاي کوتـاه اسـتراحت     

  .داشته باشد

  .م شودتوصیه می شود که در محل کار صندلی یا چهارپایه براي نشستن گاهگاه کارگران فراه

  . زیرا کار کردن در حالت ایستاده و بصورت مداوم باعث ایجاد خستگی ،درد پشت و پا می شود
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 وجود یک صندلی بلند در یک ایستگاه کار ایستاده براي نشستن و نظارت بر کار مفید است

  

  

  قوانین و مقررات

  مبحث بازرسی کار

  کلیات 

  .درخواست کارفرما یا نماینده او در آنجا کار می کندکارگاه محلی است که کارگر به : 1ماده 

  .نیز مشمول این ائین نامه خواهند بود )خویش فرما (کلیه واحدهاي یک نفره  : 1تبصره 

مجموعه کارگاههایی که در مجاورت یکدیگر و تحت پوشش یک مدیریت واحد قرار دارند  : 2تبصره 

آنچه بعنوان تاسیسات بهداشت کارگاهی و تاسیسات  مجتمع کارگاهی نامیده می شوند ودر این صورت

بهداشت عمومی کارگاه در این آئین نامه آمده است می توانند مناسب با استانداردهاي ارائه شده بطور 

  .مشترك در محل هاي واحدي ایجاد گردند

هداشتی از نظر اجراي این دستورالعمل اتیاجات بهداشتی کارگاه بر دو دسته تاسیسات ب : 3تبصره 

  .کارگاهی و تسهیلات بهداشتی کارگاهها به شرح ذیل تعریف می گردند

شامل ساختمان و تاسیسات کارگاهی است که در ارتباط با تامین : تاسیسات بهداشتی کارگاه : الف 

ساختمان کارگاه ، سیستم روشنایی، تهویه ، آب : شرایط بهداشتی محیط کار مطرح می باشند از قبیل 

  .زبالهفاضلاب و 
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تسهیلات بهداشتی کارگاه شامل کلیه تسهیلات جنبی کارگاه است که براي حفظ سلامت شاغلین و : ب

افراد وابسته به آنان در کارگاه موجود و یا دایر میگردد، از قبیل آشپزخانه ، محل غذاخوري ، انبارمواد 

دستشویی ، آبخوري ، توالت ،  غذایی ، سرد خانه ، حمام ، رختکن ، تسهیلات شستشوي البسه کارگران ،

اتاق استراحت زنان ،مهد کودك و شیرخوارگاه ، نمازخانهو تسهیلات مربوط به ایاب و ذهاب کارگران 

  می باشد ، 

قانون وظایف و تشکیلات وزارت بهداشت ،درمان وآموزش پزشکی و  1ماده  2به استناد بند : 2ماده

رعایت شرایط و ضوابط مندرج در این دستورالعمل در کلیه قانون کار  96ماده  1،و تبصره 85،156مواد 

و کارشناسان بهداشت .کارگاههاي کشور و براي کلیه کارفرمایان ، کارگران و کارآموزان الزامی است 

  .حرفهاي وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی ناظر بهاجراي صحیح آن می باشند

..... ، نامطلوب ، مناسب ، نامناسب ، کافی ، ناکافی ، و  اظهار نظر در مواردي از قبیل مطلوب: تبصره 

     .بعهده کارشناس بهداشت حرفه اي وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی خواهد بود

 

وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی مسئول برنامه ریزي ،کنترل ، :قانون کار  96ماده  1تبصره    

کار و درمان کارگري بوده و موظف است اقدامات لازم را در  ارزشیابی و بازرسی در زمینه بهداشت

  .این زمینه بعمل آورد

اشتغال در سمت بازرسی کار منوط به گذراندن دوره هاي آموزش نظري و علمی  :قانون کار  97ماده  

  در بدو استخدام است

ش حق دارند بدون بازرسان کار و کارشناسان بهداشت کار در حدود وظایف خوی :قانون کار  98ماده 

این قانون وارد شده و به بازرسی  85اطلاع قبلی در هر موقع از شبانه روز به مؤسساتمشمول ماده 
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بپردازند ونیز می توانند به دفاتر و مدارك مربوطه در مؤسسه مراجعه و در صورت لزوم از تمام یا 

  .قسمتی از آنها رونوشت تحصیل نمایند

  . کارگاههاي خانوادگی منوط به اجازه کتبی دادستان محل خواهد بود ورود بازرسان کار به :تبصره

بازرسان کار و کارشناسان بهداشت کار حق دارند به منظور اطلاع از ترکیبات  :قانون کار  99ماده  

موادي که کارگران با آنها در تماس می باشند و یا در انجام کار مورد استفاده قرار می گیرند، به 

ه براي آزمایش لازم است در مقابل رسید نمونه بگیرند و به رؤساي مستقیم خود تسلیم اندازهایی ک

  . نمایند

داراي کارت ویژه حسب مورد , کلیه بازرسان کار و کارشناسان بهداشت حرفه اي  :قانون کار 100ماده

ام بازرسی با امضاء وزیر کارو امور اجتماعی یا وزیر بهداشت درمان و آموزش پزشکی هستند که هنگ

  .باید همراه آنها باشد و در صورت تقاضاي مقامات رسمی یا مسئولین کارگاه ارائه شود 

گزارش بازرسان کار و کارشناسان بهداشت کار در موارد مربوط به حدود  :قانون کار 101ماده 

  .وظایف و اختیاراتشاندر حکم گزارش ضابطین دادگستري خواهد بود 

کارشناسان بهداشت کارمیتوانند به عنوان مطلع و کارشناس در جلسات  بازرسان کار و: 1تبصره 

  .مراجع حل اختلاف شرکت نمایند 

بازرسان کار و کارشناسان بهداشت کار نمی توانند در کارگاهی اقدام به بازرسی نمایند که  :102ماده 

خود یا یکی از بستگان نسبی آنها تا طبقه سوم و یا یکی از اقرباي سببی درجه اول ایشان بطور مستقیم 

  . در آن ذینفع باشند 



  
 

٤٩ 
 

بازرسان کار و کارشناسان بهداشت کار کارفرمایان و دیگر کسانی که مانع ورود  :قانون کار 104ماده 

به کارگاه هاي مشمول این قانون گردند و یا مانع انجام وظیفه ایشات شوند یا از دادن اطلاعات و مدارك 

  .حسب مورد به مجازاتهاي مقرر در این قانون محکوم خواهند شد , لازم به آنان خودداري نمایند

به تشخیص بازرس کار یا کارشناس بهداشت حرفه اي , رسی هر گاه در حین باز :قانون کار  105ماده 

بازرس کار و یا کارشناس بهداشت حرفه اي , احتمال وقوع حادثه و یا بروز خطر در کارگاه داده شود 

  .مکلف است مراتب را فورا و کتباً به کارفرما یا نماینده او و نیز به رئیس مستقیم خود اطلاع دهند 

حسب مورد , و امور اجتماعی و وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی وزارت کار  :1تبصره 

گزارش بازرسان کار و کارشناسان بهداشت حرفه اي از دادسراي عمومی محل و در صورت عدم 

تشکیل دادسرا از دادگاه عمومی محل تقاضا خواهند کرد فورا قرار تعطیل و لاك و مهر تمام یا قسمتی از 

دادستان بلافاصله نسبت به صدور قرار اقدام و قرار مذکور پس از ابلاغ قابل . د کارگاه را صادر نماین

  .اجراست 

دستور رفع تعطیل توسط مرجع مزبور در صورتی صادر خواهد شد که بازرس کار یاکارشناس 

  . بهداشت حرفه اي و یا کارشناسان ذیربط دادگستري رفع نواقص و معایب موجود را تایید نموده باشند 

کارفرما مکلف است در ایامی که به علت فوق کار تعطیل می شود مزد کارگران کارگاه را  : 2بصره ت

  .بپردازد 
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  حمل دستی بار آیین نامه بهداشتی

  :حمل دستی بار بصورت انفرادي در موارد ذیل ممنوع است -1ماده 

  .براي نوع کاري که انجام می گیرد وزن بار سنگین باشد ) الف 

  . قرار گرفته باشد) خارج ازحدود بین ران پا و شانه(در جایی بسیار بلند یا کوتاه) ب 

بسیار بزرگ، حجیم و یا داراي شکلی بوده که امکان دسترسی بـه آن مشـکل باشـد و یـا جلـوي دیـد       ) ج 

  .شخص را بگیرد

  . مرطوب ، لغزنده و یا داراي لبه هاي تیز بوده بطوریکه گرفتن آن مشکل باشد) د 

براي مثـال بشـکه نیمـه پریـا     ( بی ثبات بوده و یا مرکز ثقل آن بدلیل حرکت محتویات آن تغییر نماید ) هـ 

  ) .ملات سیمان داخل فرغون 

همـراه  )نظیر چرخیدن ، خم شدن طولانی یا کشیده شـدن بـدن   ( با حرکات یا وضعیت بدنی خطرناك ) و 

  باشد 

یط نامناسب جوي، محیطی و کارگـاهی کـه احتمـال بـروز     حمل دستی بار در صورت وجود شرا –2ماده 

  .بیماریهاي ناشی از کار میرود ممنوع است

براي مثال کار در محیط هـاي  (چنانچه شرایط انجام کار محدودیت هایی را به همراه داشته باشد : تبصره

مجـازي کـه    که نتـوان شـرایط محـیط کـار را در محـدوده هـاي      )باز و غیر قابل کنترل یا  گرم و مرطوب

وزارت بهداشت اعلام نموده، نگهداري نمود تمهیدات دیگري از جمله  تغییـر الگـوي کار،کـاهش وزن بـار،     

  .تعیین زمانهاي استراحت لازم و تغذیه مناسب توسط کارفرما  پیش بینی و اعمال شود

ا انجـام مـی دهنـد    کارگرانی که در فرایند شغلی خود بطور پیوسته یا ناپیوسته حمل دستی بار ر -3ماده 

بایستی از سلامت جسمی ، روحی و روانی برخوردار بوده و از نظر شرایطی نظیر قـد و وزن و جنسـیت   

  .متناسب با وظیفه محوله باشند

بکارگیري کارگران مذکور منوط به انجام معاینات بدو و حین استخدام بویژه معاینات مربـوط بـه   : تبصره

  .وانین کار و تامین اجتماعی می باشدآسیب هاي اسکلتی عضلانی مطابق ق
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حمل دستی بار در صورتی مجاز است که امکان استفاده از وسایل یا تجهیزات مکـانیکی مناسـب    –4ماده 

  .و یا اصلاح شرایط کارگاهی نظیر چیدمان دستگاهها و تجهیزات و ایستگاههاي کاري مقدور نباشد

کارفرمایان مکلفند چگونگی وضعیت حمل دستی باردر کارگاه را ارزیابی و خطـرات مربوطـه را    –5ماده 

شناسائی نموده و با استفاده از راهکارهاي صحیح و عملی مانند بهبود ایسـتگاه کـار، انجـام بسـته بنـدي      

ستی بـار  مناسب، چرخش کار و پیش بینی زمان استراحت نسبت به تقلیل تنش هاي کاري ناشی از حمل د

  .اقدام نماید

کارفرما مکلف است وسایل حفاظت فردي متناسب با حمل دسـتی بـار را بـراي کـارگران فـراهم       –6ماده 

  .نماید

کارگران موظفند به کلیه دستورالعمل ها و توصیه هاي بهداشتی و ایمنی در زمینـه حمـل دسـتی     –7ماده 

عمل نموده و از وسایل حفاظت فردي کـه توسـط   بار که از طرف کارفرما و مراجع ذیصلاح ارائه میگردد 

  .کافرما بدین منظور تهیه شده استفاده نمایند

کارفرما مکلف است ضمن تعلیم روشهاي صحیح و مناسب حمل دستی بار، کارگران خـود را از   –8ماده 

  .  خطرات احتمالی آگاه نموده و نظارت هاي لازم را دراین زمینه ها اعمال نماید

فرما مکلف است دستگیره هاي متناسب با نوع بار براي گرفتن بسته ها و بارهـاي بددسـت را   کار -9ماده 

  . پیش بینی نماید

سـال بایـد    19-50در فعالیت بلند کردن بار میزان مجاز بار براي کارگران مـرد بـا گـروه سـنی      -10ماده

  .عمل شود 1مطابق روش محاسباتی مندرج در ضمیمه شماره 

سال و نیـز بـراي کـارگران     50مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و مرد بالاي میزان  -1تبصره 

  .سال هفتاد و پنج درصد مقدار بدست آمده از روش فوق می باشد 19-50زن با گروه سنی 

سـال پنجـاه درصـد مقـدار      50میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و زن بالاي  – 2تبصره 

  .ز روش فوق می باشدبدست آمده ا
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نیروهاي وارده به منظور کشیدن و هل دادن بار در حالت افقی و عمودي نباید از مقادیر مندرج  -11ماده 

  .ضمیمه تجاوز نماید 2و  1در جداول 

حداکثر وزن بار جهت بلند کردن بار در کارهاي نشسته براي مردان و زنان نباید بـه ترتیـب از    -12ماده 

  .بیشتر باشد کیلوگرم 3و  5

حمل و جابجایی بار براي زنان در طول مدت بارداري و همچنین ده هفته پس از زایمان ممنـوع   -13ماده 

  .می باشد

کارفرمایان مکلف اند کیسه هاي آرد، برنج، گندم، شکر، کودهاي شیمایی، سـیمان و نظـایر آن    – 14ماده 

 20دارنـد را در کیسـه هـاي بـا وزن حـداکثر      که در مراحل تولید داخلی تا مصرف نیاز بـه حمـل دسـتی    

  .کیلوگرم بسته بندي و عرضه نمایند

جهت حمل دستی مواد سمی و شیمیایی که مواجهه پوسـتی یـا استنشـاقی یـا گوارشـی بـا آن        -15ماده 

منجر به ایجاد آسیب یا مسمومیت میگردد استفاده از ظروف یا محفظه هاي مقـاوم در بسـته و محصـور    

جهه با مواد مذکور وجود نداشته و داراي برچسب حاوي مشخصات ماده شیمیایی یا سـمی  که امکان موا

  .مورد نظر باشد الزامی است

مسیولیت نظارت بر حسن اجراي مقررات مندرج در این آیـین نامـه بعهـده بازرسـان بهداشـت       –16ماده 

  .حرفه اي وزارت بهداشت می باشد

  

  جرایم و مجازات ها: فصل سوم

سئولیت رعایت مقررات این آئین نامه بر عهده کارفرماي کارگاه بوده و در صـورت وقـوع هـر    م -17ماده

قانون کار عمـل   176و  175گونه بیماري ناشی از کار به دلیل عدم توجه به الــزامات قانونی مطابق مواد 

موظـف بـه   شده و کارفرما مکلف به جبران خسارت وارده به زیان دیـــدگان مـی باشـد و کـارگران نیـز      

  .رعایت دستورالعمل ها و توصیه هاي آموزشی در زمینه حمل دستی بار می باشند
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قـــانون کـار    106و  91،   85تبصره به اسـتـناد مـواد   4ماده و  17فصل و  3این آیین نامه مشتمل بر   

بــه تصـویب وزیـر بهداشـت درمــان و     ……………………جمهـوري اسـلامی ایــــــران  در تـاریخ    

  .ی رسیده استآموزش پزشک
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  محاسبه  آنالیز بلند کردن دستی بار: ضمیمه

 calculator for analyzing hiftingتعیین حدود مجاز جهت بلند کردن دستی بار به کمک نرم افزار 

operations  امکان پذیر می باشد.  

  . لازم به ذکر است که این نرم افزار بصورت رایگان از طریق اینترنت قابل دانلود می باشد

در دستورالعمل زیر مراحل انجام محاسبه جهت تعیین اینکه آیا بار بلند شده  در حد مجاز است یا خیر 

  : بیان شده

 )بر حسب کیلوگرم(وزن بار مورد نظر را یادداشت کنید -1

  :گرموزن بار بر حسب کیلو

بار یکی از اعداد موجود ) پایین آوردن (با توجه به موقعیت دست فرد در زمان شروع بلند کردن  -2

 .در مستطیل هاي شکل زیر را انتخاب کنید

 

 
  



  
 

٥٥ 
 

با توجه به تعداد دفعات بلند کردن بار در هر دقیقه و نیز مدت زمانیکه در طول روز صرف بلند  -3

 .مورد نظر را از جدول زیر انتخاب کنیدعدد ) بر حسب ساعت(کردن بار میشود

  .در نظر بگیرید 1دقیقه  مقدار این عدد را  5براي بلند کردن بار به میزان کمتر از یکبار در : نکته

  چند ساعت در روز  تعداد دفعات بلند کردن بار در دقیقه

  کمتر یا 

  1مساوي 

  ساعت

بیشتر یا   ساعت 1- 2

 2مساوي 

  ساعت

  0.85  0.95  1  دقیقه 5تا  2بار بین یک بار بلند کردن 

  0.75  0.9  0.95  یک بار بلند کردن بار در هر دقیقه

  0.65  0.85  0.9  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 3تا  2

  0.45  0.7  0.85  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 5تا  4

  0.25  0.5  0.75  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 7تا  6

  0.15  0.35  0.6  کردن بار در هر دقیقهبار بلند  9تا  8

بار بلند کردن بار در هر  10بیش از 

  دقیقه

0.3  0.2  0.0  

 

را  1را انتخاب و در غیر اینصورت عدد  0.85درجه چرخش داشته باشد عدد  45اگر فرد بیش از  -4

 .انتخاب نمایید

 .را در فرمول زیر جایگذاري نمایید 4تا  2اعداد انتخاب شده در مراحل  -5

  4عدد مرحله * 3عدد مرحله * 2عدد مرحله ) = بر حسب کیلوگرم(حد مجاز بلند کردن بار

 است؟ 5کمتر از میزان حد مجاز بلند کردن مرحله  1آیا وزن بار بلند شده در مرحله  -6

  اگر جواب بلی است ، خطري وجود ندارد
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  .اگر جواب خیر است ، خطر وجود دارد

بالا را  5تا  1بارهایی با وزن هاي مختلف باشد مراحل  اگر شغلی مستلزم بلند کردن: نکته 

  :مطابق نکات ذیل انجام دهید

  بیشترین وزن باري که توسط فرد بلند میشود را قرار می دهیم 1در مرحله  -1

 عمل بلند کردن بار را در بدترین وضعیت بدنی در نظر میگیریم 2در مرحله  -2

کردن بار که معمولا اجرا میشود را در نظر در مرحله سوم متداول ترین روش انجام بلند  -3

در یک روز کاري ) بار ( گرفته و از فرکانس و مدت زمان که براي تمام مراحل بلند کردن 

  .استفاده میشود بکار برید
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  :منابع 

بـا  )  ILO(تهیه شده توسط دفتر بین المللـی کـار    -اصول بازبینی عوامل انسانی   - 1

انتشـارات   ، ترجمه رشاد   مردوخـی ، )   IEA( همکاري انجمن بین المللی ارگونومی 

  1375دفتر بین المللی کار 

دکتر جبراییل نسل سراجی ، لیلا : ترجمه  ،ارگونومی و ایمنی در طراحی ابزار دستی - 2

  1384انتشارات فن آوران  ،  ابراهیمی ، بهزاد فولادي

انتشـارات فـن   ،  دکتر تیمور اللهیاري ، هانیـه اخـلاص  :  تألیف،  کاربرديارگونومی  - 3

  1386آوران  

انتشـارات  علیرضـا  چوبینـه ،    محمد امـین موعـودي  ،   : تألیف ارگونومی در عمل ،  - 4

  1378کتاب ماد  

 حسن صـادقی نـائینی   : حی سیستم هاي حمل دستی کالا ، تألیف اصول ارگونومی در طرا    

  1379انتشارات آسانا ،

، ترجمه علی پورقاسمی ،  تر ویردمیس-ب-دال-ج: تألیف ،  ومی براي مبتدیان ارگون - 5

  انتشارات کتاب ماد

مهنـدس محمـد   : تـألیف   ، ) ارگونـومی  ( گاه کـار  مکانیک بدن و اصول طراحی ایسـت  - 6

  انتشارات امید مجد ،عبدلی ارمکی  

ترجمـه   -رمـارتین هلانـد  : تـألیف  -مهندسی عوامل انسانی در صـنعت و تولیـد        - 7

  انتشارات راهبرد -علیرضا  چوبینه 

  

مجیـد معتمـد زاده، انتشـارات    :بریجر،ترجمـه .اس.آر:مقدمه اي بر ارگونومی ،تـالیف  - 8

    1382، موسسه کار و تامین اجتماعی
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سـلین مکیـون ، مایکـل تـویس ،     : راهنماي علمی ارگونومی در محـیط کـار ، تـالیف     - 9

  1386ن ، ناصر هاشمی نژاد، انتشارات کرما:ترجمه 

 قانون کار جمهوري اسلامی ایران -10

  آیین نامه بهداشتی حمل دستی بار -11

  

12- A Guide To Selecting Non-Powered Hand ToolsBy :The California 
Occupational Safety and Health Administration (Cal/OSHA)and the 
National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH),Centers 
for Disease Control and Prevention (CDC).DHHS (NIOSH) Publication 
No. 2004-164 

 
13- Work Space LayoutBy:Occupational Safety and Health 

Administration (Cal/OSHA)on September 13, 2002 
 

14- Ergonomic Guidelines  for  Manual  Material Handling                         
DHHS(NIOSH)  Publication No.2007 

  

  

  


