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 تعريف ارگونومي

 و تطبيق براي كه است علمي ارگونومي

 كاري روشهاي يا و وظايف محيط، تناسب

  .رود مي كار به  كاربران با

 

 



 

 

 فلسفه ارگونومي
  

                    كار با انسان تناسب

FITTING THE JOB TO THE HUMAN 



  ماهيت چند رشته ای ارگونومی
 

 
   مهندسي 
   طراحی صنعتي 
   بهداشت حرفه ای 
   پزشکی 
  روانشناسي 
   آناتومي 
  فيزيولوژي 
   انسان شناسي 
  بيومكانيك 
و .... 



 سلامت

 ارگونومي

        راحتي و رضايت

 اهداف ارگونومي

    

 بهره وری 

 



 (بهره وري )كارفرما 

 

 

 
      

 (شرايط كار)كارگر                                                     (كيفيت)مشتري   

 

 

 

 

  

 
 سازمان



 برخي دستاوردهاي مثبت كاربرد اصول ارگونومي در محيط كار

 برای کارکنان

 کاهش فشارهای شغلی•

 کاهش بیماری ها و آسیب شغلی•

 کاهش حوادث ناشی از کار•

 افزایش راحتی و آسایش کارکنان•

 بالارفتن سطح تندرستی•

 افزایش رضایت شغلی•

 برا ی کارفرما

 تر عملیات تولید انجام کارا•

 بهبود کیفیت فرآورده•

 افزایش بهره وری•

 کاهش هزینه های تولید•

 افزایش حسن نیت در کارکنان•

 کاهش خطاهای انسانی•

 کاهش حوادث ناشی از کار•

 کاهش هزینه های درمانی•

 7/31/2021 کاهش غیبت ها•



 عدم تناسب كار با انسان/تناسب: چالش ارگونومي 

 كار انسان

 خواسته ها توانايي ها

 
نيازمند يافتن راه حل است ،عدم تناسب  
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:اين اختلالات بيشتر بخشهاي ذير را درگير مي كند  
 
                                            عضلات    •
 تاندون ها     •
 اعصاب     •
 رباط ها     •
 ليگمانها     •
 غضروف     •
 سيستم عصبي                                  •

       

 

 

 

 اختلالات اسكلتي عضلاني



علائم و نشانه ها -عضلاني -اختلالات اسكلتي  

 درد•
 زشاحساس سو •
 گرفتگی   •
 دگیيرنگ پر •
 بی حسی•
 ورم  •
 تی فس •
 مورمورشدن•
 غير عادي( تيک ) پرش •
 ضعف •
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 ريسك فاكتورهاي اختلالات اسكلتي عضلاني

 :نقش دارند عبارتند از  MSDsعواملي كه در پيشرفت 

 وضعيت نامناسب بدن •

 حركات تكراري•

 اعمال نيروي زياد•

 استرسهاي تماسي•

 ارتعاش•
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 وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار
 

 

 انجام بطوريكه باشد، مي مهم عامل يك بدن وضعيت

  فاكتور ريسك يك نامطلوب بدني هاي وضعيت در كار

 .رود مي شمار به MSDs  براي

 آن در كه وضعيتي از عبارتست بدن نامناسب وضعيت

  دستها ويا كند كار پيچشي يا و خمشي حالت در بدن

 گرفته قرار ها شانه بالاي بازوها و گرفته قرار سر بالاي

 .باشند

 



 

 : وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به وضعيتي گفته ميشود كه    

 

 ساعت  2در حين انجام كار دست يا دست ها در ارتفاع زير زانو يا بالاتر از شانه قرار گيرند و اين وضعيت در بيش از
 . در كل روز به طول انجامد

 ساعت در كل روز  2درجه خم شده باشد و اين وضعيت بيش از  20كار كردن در وضعيتي كه گردن يا پشت بيش از
 . ادامه داشته باشد

 



:وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به وضعيتي گفته ميشود كه  

 ساعت در كل روز كار كند 2شخص در حالت قوز كرده بيش از. 

 ساعت در روز كار كند 2شخص در حالت زانو زده بيش از. 
 



 
 وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار

   
.كار كردن در حالتيكه مفصل در وضعيت نهايي قرار دارد  

 



 :وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به وضعيتي گفته ميشود كه

 ناحیه کمر کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه 

 مناسب پا کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه 

 



 پوسچر نامناسب: فاکتورهای خطر

 .است                قرارگرفته و يا         سر         يا        

 يا              کمر 

 آرنجها
   مچ به سمت  آمده اند  بيرون 

يا        آمده اند يا  
ازيک سمت به سمت  
 دستها چرخيده اند ديگر           شده اند  

امده اند بالاشانه ها   

 پايين بالا

است چرخيده  

 بالا
 پايين

 منحرف



پوسچر نامناسب: فاکتورهای خطر  
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 حركات تكراري

در برخي مشاغل ممكن است نياز 

به انجام حركات مشابه دردفعاات  

باعث .متعدد باشد،حركات تكراري

تحريك تاندون ها و افزايش فشار 

 .بر روي اعصاب مي شود



تكرار: فاکتورهای خطر  



 عضلاني -مهمترين مناطق درگير در اختلالات اسكلتي
 ناشي از كار 

22 



عضلاني ناشي از كار  –مناطق درگير در اختلالات اسكلتي   
 

 کمر 

 

 گردن 

 

 شانه 

 

 آرنج 

 

 ساعد 

 

 مچ دست 
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 24 (Low Back Pain)كمر درد 



 
 

  علت دومین تنفسی دستگاه های بیماری از پس کمردرد•
  در بهداشتی مشكلات  شایعترین از یكی و پزشک به مراجعه
 .است جهان

ترین علت بروز کمردرد جابجایی و بلند کردن باار ناننین و مهم •

 .وضعیت های نامنانب بدن درحین کارمیباشد
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 گردن درد
  تغییرات فیزیولوژیک مربوط به سن و فشارهای شغلی مانند امورخانه داری ، خیاطی، نقاشی

ساختمان ،کار با رایانه ، کارهای هنری و غیره از عوامل بسیار مهم درد گردن محسوب می  
 .شود 

 

  درد گردن مرتبط با کار یكی از مشكلات شایع در کارکنان ادارات است، خصوصا در کسانی
 .که دائما با کامپیوتر کار می گنند
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 گذاشتن و برداشتن اشياء در نقاط

 دور از دسترس ، بالاي سر ، 

.و به فاصله زياد از كمر و تنه   



 بلند كردن و جابجايي اشيائي

كه شكلهاي نامناسب و نامنظم   

  .دارند 
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 كار كردن در

وضعيتهاي نامناسب و   

  ناراحت كننده 



 

زانو هايتان را خم كنيد نه 
. كمرتان را   

اين كار باعث مي شود شما  
بار را با نيروي پاهايتان  بلند  

.كنيد نه نيروي كمر  
 

 نحوه صحيح بلند كردن بار



 

كنيد بغل را بار. 
 
 بدنتان به را بار ممكن حد تا  

  نپاهايتا تدريج به و كنيد نزديك
  ايستاده حالت به تا كنيد صاف را

 .آئيد در
 

 

 

 نحوه صحيح بلند كردن بار



كنيد داري خود بدن چرخش از. 
فشار شود مي باعث بدن چرخش  

  به منجر و شود وارد كمر بر بيشتري
 .شود جدي صدمه
  
و ها زانو ،  پاها كه شويد نمطمئ  

  بار كردن بلند هنگام در آنها گشتاور
 . هستند جهت يك در



 نحوه صحيح بلند كردن بار 33
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 حتي الامكان از يك سكو براي بلند كردن و گذاشتن اشياء استفاده كنيد 



36 

 بار را به روش صحيح بلند كنيد. 

  به طور مرتب ورزش كنيد. 

  حتي الامكان از يك سكو براي بلند
 .  كردن و گذاشتن اشياء استفاده كنيد 

  در صورت امكان براي بلند كردن و
جابجايي اشياء از تجهيزات مكانيكي مثل 

 .استفاده كنيد ... چرخ دستي و 

   قبل از بلند كردن بار با برداشتن
 .گوشه آن وزن بار را برآورد نمائيد 

  اگرجسم مورد نظر خيلي سنگين است
براي بلند كردن آن از ديگران كمك 

 .بخواهيد 
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 اگرجسم مورد نظر خيلي سنگين است براي بلند كردن آن از ديگران
 .كمك بخواهيد 





: كنيد استفاده چرخدار وسايل از مواد جابجايي براي  

 بروز از چرخ بردن بكار        

 

 . كند مي گيري جلو حوادث   

 

 انتقال به نیاز ، نقاله و غلطک *



 

 

 
روش صحيح 
حمل و نقل 
مواد غذايي 
 در اداره ها



 ......حمل و نقل اجسام و وسايل در اداره و 



 (سیستم های اداری) ارگونومی کاربران کامپیوتر

 درجه 90رعایت زاویه 

باشدوضعیت عمودي  بازو و ناق پا در. 

ران در وضعیت افقي ناعد و. 

 باشد (یا زیر پایي)پاها روي زمین. 

را محافظت كند  داخل پشت  انحناي به نمت  پشتي صندلي. 

دبه طور مناوي تقنیم شده باش ران نطوح بانن و  وزن تنه روي. 

 



ابزارهای کار را در دسترسی آسان قرار دهید. 

کار را در ارتفاع مناسب انجام دهید. 

 دهیدنیروهای بیش از اندازه را کاهش اعمال. 

 دهیدکار را در وضعیت بدنی مناسب انجام. 

  دهیدکارهای تکراری بیش از اندازه را کاهش. 

 برسانیدخستگی در بدن را به حداقل. 

 برسانیدفشار تماسی مستقیم بین بدن و تجهیزات کاری رابه حداقل. 

 بپردازیدگردش كاري داشته باشید و به انجام سایر امورتان. 

 

 :ارگونومي كه در محيط كار بايد مورد توجه قرار گيرد
 





 صندليمشخصات 

 نانتي متر باشد 50از كف صندلي و طول  نانتي متر 10داراي پشتي به ارتفاع حداكثر. 

شار باشد تا جریان خون پا دچار اختلال نشودبلبه جلوي صندلي باید به شكل آ. 

 درجه به عقب شیب داشته باشد 5كف صندلي. 

 درجه باشد 100زاویه پشتي. 

هوا را از خود عبور دهد باشد و نانتي متر2-2.5كف باید بین  نرمي پشتي و. 

رویه دار باشد تكیه گاه دنت قابل تنظیم نرم و. 





 تنظیم صندلي

باشدگودی پشت زانو مقابل لبه جلوی صندلی به صورتي تنظیم كنید كه  ارتفاع صندلي را. 

باشد کف دنتیك ضخامت به اندازه  فضاي آزاد بین لبه جلوي صندلي و پشت زانو. 

بر گیرد كه گودي كمر را در پشتي صندلي طوري تنظیم شود. 

در صورتي كه پاها بالاتر از زمین قرار گرفت از زیر پایي انتفاده نمایید. 

 شوداز چرخش تنه به هننام كار پرهیز. 







 زيرپايي

ارتفاع قابل تنظیم داشته باشد. 

داراي شیب كافي باشد. 

بر روي زمین نلغزد. 

كف پا به طور كامل بر روي آن قرار گیرد. 

جلوگیر ي كند تا از خنتني كف پا    جنس زیرپایي باید نرم باشد.                                                            

 

 



 میز كارمشخصات 

ارتفاع منانب. 

فضاي كافي روي نطح میز. 

براي پاها فضاي كافي زیر میز. 

ضخامت منانب. 

تامین فضای مورد نیاز برای انجام کار 

 ارتفاع آرنج متنانب باارتفاع نطح كار. 

 در ارتفاع چشمنشاننرها ارتفاع.  





 صفحه كليد 

 عوض كنیداه گمكان صفحه كلید را گاه به. 

 درجه باشد 80-100زاویه آرنج باید بین. 

 درجه باشد 0-25داراي شیب. 

تكیه گاه مچ دنت داشته باشد. 
 







 مانيتور

نانتي متر 45-75 فاصله دید. 

قابل تنظیم. 

كنترل درخشندگي و تباین. 

قرار گرفتن روبروي كار بر. 

جای گاه به گاهو   نویس انتفاده كنید از یك ننهدارنده پیش 

 .چپ یا رانت مانیتور عوض كنید در آنرا
 





 يا موشواره ماوس

آنرا در ارتفاع صفحه كلید قرار دهید. 

جایي قرار دهید كه به راحتي در دنترس شما باشد. 

 ننه دارید صافمچ دنت خود را در حین كار با ماوس. 

مچ دنت خود بر روي میز ایجاد كنید فضاي كافي براي حركت ماوس و. 

(باعث خنتني عضلات اننشتان شما مي شود.)ماوس را فشار ندهید. 

 کنیداز دنت دینر برای کار با ماوس انتفاده. 

نرعت ماوس را زیاد كنید. 

 برا ي كار هاي روزمره خود یكshort cut بنازید. 









 حه كليد و پرينترفموس، ص

باید در منطقه حد  ،در خصوص اجزاء مورد نیاز كامپیوتر كه براي انجام كار نیاز مي باشد

   .و طرفین نباشد جلوطوریكه نیاز به كشیدن دنت به طرف به ، گرفتهقرار دنترس 

 



Carpal Tunnel Syndrome   (CTS)               

تونل کارپال ، مسیری در مچ دست که به وسیله استخوان های دست و رباط تونل کارپال 

 .  محدود می شود

 :از این تونل عناصر زیر عبور می کنند 

  4 تاندون خم کننده سطحی انگشتان به جلو 

   تاندون عضله بزرگ خم کننده انگشتان شست به جلو 

  4 تاندون خم کننده عمقی انگشتان به جلو 

  عصب مدین 
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:شرایطی که باعث افزایش حجم محتویات کانال می شود   
 

عضلات  و شرائطی که باعث( بدشکلی)ادم تاندون ها یا آنومالی   

(متمایل شدن دست به طرفین).تنگ شدن فضای کانال شود  

 

 افزایش فشار درون کانال

 

 فشار به عصب

 

 ایجاد علائم
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CTS :در مشاغل زیر شایع است    
 

:کارگران بسته بندی گوشت   
فشار پیاپی بر روی شانه ، حرکات تکراری مچ دست ، فعالیت فیزیکی بیش از حد ، انحراف شدید و 

 قوی مچ دست 

 کارگران صنایع خودروسازی

 صندوق داران فروشگاه های بزرگ

: ماشین نویس ها   
وضعیت بدنی ثابت ، خمش بازوها، حرکات سریع انگشتان ، فشار بر روی قاعده کف دست ، انحراف 

 مچ دست 

 مونتاژکاران قطعه بر روی نوار نقاله 
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 :  CTSراه های پیشگیری از 
 

کنترل تكرار حرکات دست با استفاده از کمک های مكانیكی و اتوماتیک کردن 
 بیهودهآنالیز مشاغل برای حذف حرکات. 
 تكراریکاهش اضافه کاری و کارهای. 
 سایز و وزن وسایلکاهش 
 آنهاهماهنگ کردن مرکز ثقل بار با مرکز در دست گرفتن. 
 آنهادر دست گرفتن جهت انتخاب ابزار با سطح کافی  . 
 نامناسبکنترل وضعیت های. 
 باشدانتخاب وسایل به گونه ای که مچ دست در وضعیت نرمال. 
 مواجههارتعاش با استفاده از عایق و کنترل زمان کاهش. 
 کافیاستراحت. 
 سرماکنترل تماس با  . 
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 استفاده از تلفن هنگام كار با كامپيوتر



 









ازهل دادن 

اجسام  به جاي 

كشیدن استفاده 

 . كنید 



 اصول ارگونومی در منزل
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رابطه این نه عنصر در آشپزخانه باینتی به 

گونه اي باشد که نه آنقدر فاصله بین آنها زیاد 

 باشد که 

موجب رفت و آمد طولانی شود و نه آنقدر کم و 

تنناتنگ باشد که موجب تداخل و اختلال در 

بهترین شرایط زمانی . منیر رفت و آمد شود

 متر باشد 6تا  4.5انت که محیط این مثلث بین 

مثلث کار یک مثلث فرضی انت که نه راس آن شامل نه منطقه کار انانی 

 میباشد”یخچال“و”اجاق گاز“،”نینک ظرفشویی“



 
 رعایت اصول چیدمان در کابینت و قفنه ها

  نعی کنید ارتفاع نطح میز کارتان را متنانب با ابعاد بدنی خود انتخاب کنید نه آنقدر ارتفاع

 میز کم باشد که مجبور باشید کمر را خم کنید و نه آنقدر بلند باشد که در حین کار شانه

هایتان بالا آورده شود. 

- باشد، در این حالت مناوي با ارتفاع چشم افراد آب چکان باید در ارتفاعی نصب شود که

 بالا بردن دنت خنته کننده نخواهد بود
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 نحوه حمل كردن اشيا     



 نحوه صحيح برداشتن كودک از زمين



 :هْل دادن اشياء 
 
 هنگام خريد از چرخ دستي استفاده كنيد 
 .چرخ دستي را با هل دادن  جلوي بدن خود حركت دهيد  
  

  



 نحوه صحیح ایستادن برای انجام هر کاری   



 از ابزار با دسته بلند تر استفاده کنید

 بالا یا خیلی پایینکاهش میزان کار در ارتفاع 



 :    اعمالي كه قادر به انجام آن هستيد 

 به حداقل رساندن مشكلات كمرتان با ورزش و تمرين
 جهت قوي ساختن عضلات كمر ، لگن و ران

قبل  از آغاز هر گونه  برنامه ورزشي  آنرا  با 
 پزشكتان چك كنيد  



    تمرين  

 ورزش منظم و هرروزه 

 پياده روي سريع يك روش خوب براي گرم كردن است ... بدنتان را گرم كنيد 

دم عميق قبل از هر حركت و بازدم عميق در حال انجام حركت مورد نظر 



 تمرين هائي براي كمك به كمرتان

 انتفاده از یك دیوار صاف و لغزنده براي تقویت عضلاتتان 

 

 پشت به دیوار باینتید ،                                   

 پاها به اندازه عرض شانه باز شود ،                             

 درجه 90بونیله خم كردن زانوها تا زاویه                                

 به پائین بلغزید ،                               

 .بشمارید و به بالا برگردید  5تا شماره                              

 بار تكرار كنید  5این عمل را                              



 تمرين هائي براي كمك به كمرتان

بالا كشيدن پاها براي قوي كردن عضلات پشت و لگن 

روي شكمتان دراز بكشيد 

عضله يكي از پاها را محكم كرده و آنرا از زمين بلند كنيد 

 آنرا بالا نگاه داشته و سپس زمين بگذاريد 10تا شماره 

اين كار را عيناً براي پاي ديگر هم انجام دهيد 

 بار تكرار كنيد 5اين تمرين را براي هر پا 



 تمرين هائي براي كمك به كمرتان

بالا كشیدن پاها براي قوي كردن عضلات پشت و لنن 

 10به پشت بخوابید ، یكي از پاها را منتقیم بالا بكشید و تا 

 آنرا براي پاي دینر هم عیناً انجام دهید . بشمارید 

 بار انجام دهید  5این تمرین را با هر پا 

 اگر این كار براي شما                                                

 مشكل انت پاي دوم را                                                

 بطور خمیده روي زمین                                               

 بنذارید                                                



 تمريناتي براي كاهش صدمات وارده به كمر

 به پشت بخوابيد ، زانوها را خم كرده ، ك ف پاها را روي سطح زمين قرار دهيد. 

زانوها را به سمت سينه بالا ببريد 

نها را به بالا بكشيد
 
 دستها را زير زانوها قرار داده و ا

 سرتان را بلند نكنيد                                         

 زانوها را خم نگاهداريد                                        

 تكرار در هر   5اين تمرين را با                                         

غاز كنيد                                         
 
 .دفعه و چند بار در روز ا

 
                                     



 تمريناتي براي كاهش صدمات وارده به كمر
به شكم دراز بكشيد ، دستها را زير شانه ها عمود نموده. 

   رنج خم و راست نمائيد
 
 دستها را ازا

 تا حد ممكن نيم تنه خود را بالا نگاهداريد 

لگن و پاها را روي سطح زمين ثابت كنيد 

 بار و چندين دفعه در روز تكرار كنيد  10اين تمرين را.  



 تمريناتي براي كاهش صدمات وارده به كمر

 با پاهاي جدا از هم بايستيد -                             

 دستها را پشت كمر قرار دهيد -                             

 زانوها را مستقيم نگاهداشته -                             

 نيم تنه بالائي را تا حد ممكن به عقب   -                             

 ثانيه     2تا  1خم كرده ، به مدت                                    

 .نگاهداريد                                                  

 اين تمرين را تكرار كنيد -                             




