




  

 

 در هحل کار   ارگًََهی

 ّای کاری  حزفِ ای درهحیظ هباًی  بْذاشت

 



 

 
.ػلوي است وِ ثب هسبئل ثْذاضتي هحيف وبر ارتجبـ پيذا هي وٌذ  

توبهي هطبغل دارای خكزاتي ّستٌذ وِ ثبیذ آًْب را ضٌبخت ٍ  

 .ثست  ثِ وبرراُ ّبی جلَگيزی اس آًْب را



 :ٍ اّذاف آى   ثْذاضت حزفِ ای•
 

حفظ ي ارتماي سغح سلامت جسماوي ،رياوي ي  –تاميه -•
 .اجتماعي واروىان در َر پيطٍ اي وٍ َستىذ

 
 پيطگيري از تيماريُا ي حًادث واضي از وار-•

 
اوتخاب وارگر يا وارمىذ تراي محيظ ي ضغليي وغٍ از و غر     -•

 .جسماوي ي رياوي تًاوايي اوجام آن را داروذ



َذف از اوجام فعاليت َاي تُذاضت حرفٍ اي در محيظ وار عثارت است از  

 سلامت ويريي وار حصًل اعميىان از :َذف ايل•
 سلامت محيظ وار حصًل اعميىان از :َذف ديم •
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 عوامل زیان آور محیط کار

•  

 





 :هحیظ کار   خغزات ٍ آسیبْای احتوالی

خطررر، تهدیُاترررا تديدی ررری ُ  د رررً  ديدد

و گُ ویهدم وىادج، حتدو شرید  دي ر تندورً دددد

ب دج،ت ند لکت،تستٍهد طًحدلغزواٌد ییزهدیم س

د....کفد میهديدخشًوتديد قًطد
 



 خط، تهدیُاتا تديدی ی ُ  د ً  ديدو گُ ویه

:حادثِ  
هزگبیواری یا بِ اهَال، هٌجز بِ آسیب غیز هٌتظزُ کِ است رٍیذادی   

.گزددهی    
 

: حادثِشبِ   
تَاًذکِ بذٍى بزٍس آسیب ، بیواری یا هزگ ٍقَع یابذ ، هی رٍیذادی   

.تلقی گزددبؼٌَاى یک شبِ حادثِ    
 

 
 

 

تؼبریف               



با حادثِارتجبـ ضجِ حبدثِ   



 59هغالؼات اخیز ًشاى هی دّذ بزای ّز جزاحت جذی ، •

 .استحادثِ ٍجَد داشتِ شبِ  600ٍ ( سادُ)جزاحت فزػی 

 

با حادثِارتجبـ ضجِ حبدثِ   
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600 
 

 

 



هٌبغ ، ٍضؼیت یا ػولی کِ دارای پتاًسیل آسیب بِ شكل  : خغز
.جزاحت ، بیواری ٍ یا تزکیبی اس ایي هَارد است  
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:خغزات در هَاجِْ   

 تش سَسیآ•
 اًفجار گاس ٍ هخاسى تحت فشار•
 اًتشار ٍ پخش هَاد سوی•
 اًتشار گاس ٍ هَاد ًفتی •
 ًشت پزتَّا•

 ػوذُ  جزاحات یا صذهات بْذاشتی •



  از خطر دور بودنميسان يا درجه 

 در امان بودن از ريسك خطر

 :ایوٌي



 
 
 

 :رفغ ًمع ٍ ؾؼف سيستن
 
 

 ثب ّز سكحي اس آهَسش ، هْبرت، تجزثِ،  اًگيشُ، هوىي: تَجِ وٌيذ 
 
 است خكب رخ دّذ ثب تَجِ ثِ هبّيت رفتبر اًسبى ؛اهىبى خكب ّويطِ 
 
 .ٍجَد دارد 

 

 
 

•  







بی احتیاطی/اعمال نایمن/شرایط ناایمن  

 شزایظ ًاایوي



 ایوي اػوال ًا





 هحيف وبر آٍر ػَاهل سیبى

 فيشیىي آٍر ػَاهل سیبى. 1

 ضيويبئي آٍر ػَاهل سیبى. 2

 ارگًََهيه آٍر ػَاهل سیبى. 5

 ثيَلَصیه آٍر ػَاهل سیبى. 3

 رٍاًيآٍر  سیبى ػَاهل. 4



 :هحیظ کار   خغزات ٍ آسیبْای احتوالی

خط، تهدیُاتا تديدی ی ُ  د ً  ديدو گُر ویهدم وىرادج، حرتدددد

بر دج،تر ند لکت،تسرتٍهد رطًحددددد و شید  دي  تندوً دییزهدیم س

د....لغزواٌدکفد میهديدخشًوتديد

خط، تديدبیم  تُ تیدکٍدد دطیدماتد م ویدخ صد

د.ب عثدب،ي دمشکلاتد لامتیدمیدشًوا
 



 سزعاًْای شغلی                                               •
 

•     
 
 
 
 
 



  درماتیت
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 ٍی  ژگیْای بیواری شغلی

 

ددد.ویستدد م ندق بند-1

ددد.  تدپیشگی، دق بند-2

د.ویستد وتق لدق بند کث، د-3

 دد.کىادمیدب،ي د  لد5د  دبعادمعمًلاد=4



 ارتماء سلامت واروىان

 تطىيل وميتة حفاظت فىي ي ايمىي•
 آوُاارزياتي محل واري مًجًد در تطخيص خغرات •
 حرفٍ اي  تُذاضت ديرٌ اي ايمىي ي ماويتًريىگ •
 ارزياتي محيغي•
 ياصلاح رفتارَاي فردي آمًزش پرسىل  •
الذامات پيطگيراوٍ فردي ، از تجُيسات حفاظت استفادٌ •

 ايليٍ
وارايي الذامات ي معايىات پسضىي ي تررسي صحت •

 فًقمذيريتي ي اجرايي 



:ػَاهل فيشیىي هحيف وبر  

سريصذا 
 ريضىايي 
ارتعاش 
 پرتًَا 
گرما ي سرما 
فطار  
رعًتت 



 ػَاهل ضيويبیي هحيف وبر

مًاد ضيميايي لاتل اضتعال ي لاتل اوفجار 
مًاد ضيميايي سمي 
ٌمًاد ضيميايي خًروذ 
ٌمًاد ضيميايي اوسيذ وىىذ 
مًاد ضيميايي حساس تٍ آب 

 

  





:هسوَهیت با اًَاع هَاد شیویایی بستگی بِ چْار ػاهل دارد   
 

 ًَع هادُ شیویایی-
 راُ ٍرٍد بِ بذى-
 هذت تواس با هادُ شیویایی-
 غلظت هادُ شیویایی-



 هخبقزات ثْذاضتي

 

 سويت حبد -

- 

دارای هخاعزات 
 سیست هحیغی

 هحزن ٍ حسبسيت سا

 گاس تحت فشار

 خَرًذُ

 اکسیذ شًَذُ
 قابل آتش سَسی -

 قابل اًفجار
 



 

  
     Material Safety Data Sheet  :MSDS  

 



:هَاد( لَسی خكز)درجبت خكز   

 خكز آتطگيزی

 خكز ٍاوٌص ضيويبیي خكزات ثْذاضتي

 خكزات ٍیضُ

رٍی ظزٍف هَاد شیویایی یا استؼوال هَاد شیویایی ٍ ًگْذاری  هكاًْای  



  دٍش ٍ چطن ضَی ّبی اؾكزاری



هحيف وبر ثيَلَصیهػَاهل   

تاوتري َا 
ييريس َا 
اوگل َا 
لارچ َا 
ريىتسياَا 
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 ارگًََهي در هحل وبر              



 هفَْم ارگًََهی چیست ؟

ergoٍاصُ ارگًََهي اس دٍ لغت یًَبًي  ثِ  

  وبرهؼٌي 

  ٍnomos  ٍ ُهطتك   لبًَىثِ هؼٌي لبػذ

 .ضذُ است

  ضغل ٍ وبر وزدى هٌبست اس ػجبرتست ارگًََهي

  افزایش برای است ابزاری ارگونومی .اًسبى ثزای

   مفید کار



 ارگًََهي

 
   اوسان َای ظرفيت شىاخت•

  رياوي، ، فيسيکي ظرفيت)
 ( ...ي بيىايي ، شىًايي
 کار َای وياز شىاخت

 بيه تعادل برقراری
  ويازَای ي اوسان  ظرفيتُای •

   کار



فزاٍاًي ٍ  0ثيوبریْب ٍ غذهبت ضغلي  ثِ تزتيت اّويت •
 NIOSHضذت اس دیذگبُ 

 
 ثيوبریْبی تٌفسي -1•
 ػؿلاًي  –ثيوبریْب ٍ غذهبت اسىلتي  -2•
 سزقبًْبی ضغلي -3•
 غذهبت ًبضي اس تزٍهب -4  •

• .......ػزٍلي ٍ  –ثيوبریْبی للجي  -5    
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 سلامت

ارگًْْه
 ي

  راحتي و رضايت
        

 اهداف ارگونومي

   

 بهره وری  

 



 عدم تٌاسب كار با اًساى/تٌاسب: چالش ارگًْْهي

 كار انسان

 خىاسته ها تىانايي ها

 



 

 اس ّز پٌج غذهِ ای وِ در

هحيكْبی وبری اتفبق هیي  

افتذ یىي اس آًْب هزثَـ ثیِ  

 . غذهبت ووز است 



ػضلاًی  در هحیظ کار –اختلالات اسكلتی   

عيت تيص از ويمي از غيثت َا در محيظ وار 

يىي از تسرگتريه معضلات تُذاضت در وطًر است. 

دليل يه سًم غرامت َاي واضي از وار است. 

 عريلي، ومردردَا   –پژيَطُا وطان دادٌ است وٍ پس از تيماريُاي ليثي

 .عمذٌ تريه عامل واتًاوي در افراد است

از َر چُاروفر ويريي وار، يه وفر مثتلا تٍ ومردرد است. 

تيص از ويمي از واروىان مثتلا تٍ ومردرد ،دچار وًعي افسردگي َستىذ. 



ػؿلاًي –اّويت ارگًََهي ٍ اختلالات اسىلتي     
 

رتجِ دٍم ثيوبریْب ٍػَارؼ ًبضي اسوبر را اختلالات اسىلتي 

 .ػؿلاًي ثِ خَد اختػبظ دادُ ا ست

دارای رتجِ ًخست اس ًظزثزٍس درد ٍرًجي وِ گزیجبًگيز فزد 

 .هي ضَد

جش ػوذُ تزیي ػَاهل اس دست رفتي سهبى وبر، افشایص ّشیٌِ 

 .ّب ٍآسيجْبی اًسبًي است
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 ٍؾؼيت اختلالات اسىلتي ػؿلاًي در ایزاى

 ًَع اختلالات اسىلتي ػؿلاًي

 
 کوزدرد

 
 آرتزٍس ساًَ

 
–باسٍ –شاًِ -گزدى )سایز اختلالات اسكلتی ػضلاًی 

 ...(هچ  ٍ پادرد ٍ-ساػذ





 Musculoskeletal Disorders (MSDs):      ػلائن ٍ ًطبًِ ّب

 درد ، ثي حسي ، احسبط سَسش ٍ خبرش•

 گزفتگي ػؿلات•

 التْبة ٍ سفتي هفبغل•

 وبّص داهٌِ حزوت•

(MSDs) اختلالات اسكلتی ػضلاًی 



 اًسبى

 تجْيشات  هحيف











CTDsاًَاع هتذاٍل   اًذاهْبی درگيز ثذى   



Cumulative Trauma Disorders 

Your Job 

Your Body 

Trauma 

Healing Valve 
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Risk Factors 

 
خغز آسیب دیذگی بِ ػَاهل سیز بستگی 

 دارد

 عَل هذت فؼالیت -       

 فزکاًس –

 شذت اًجام فؼالیت–

در اغلب هَارد تزکیبی اس ػَاهل  –

 بالا ٍجَد دارد





 جلَگيزی اس ارتؼبش

  

 سٌذرم سفيذ اًگطت لاستيه ارتؼبش گيز



 :کیستدگ وگلیًند•

زماوي ايجاد مي ضًد وٍ مايع سيىًييال در تيه مفاصل تجمع پيذا  •

ايه مايع تاعج ايجاد ترآمذگي در ضعيف تريه وماط تافت َا مي . وىذ

 .ضًد

 



 
Wrist ganglion cysts 



 ثَرط  •

 تيه اصغىان ي وردٌ عمل تالص ماوىذ وٍ تًدٌ مايع حايي وًچه ويسٍ•
 11 زاوً َر .مي دَىذ واَص را مفصل اعراف عضلات ي تاوذين َا ي استخًان َا

 ريي ساًَ ثَرسيت ضًد، ميتُة تًرس َا ايه از يىي وٍ زماوي .دارد تًرس
 .مي افتذ اتفاق زاوً مفصل زير در زاوً داخيي لسمت ريي يا زاوً وطىه



 گردن





 آيا در توام رّز کاري، يک ّظيفَ يا ّظايف هشابَ
 ُرچٌد دقيقَ يک بار تکرار هي شًْد؟ 

تكرار: فاکتْرُای خطر  



فشار تواسي: فاکتْرُای خطر  



 
سرها: فاکتْرُای خطر   



 فواید ارگونومی
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 ًحَُ غحيح ثلٌذ وزدى ثبر



ُويشَ قبل از بلٌد كردى اجساام ، ّزى آى ُاا ّ   •

 .فاصلَ جابجايي را در ًظر بگيريد

اگر بار خيلي ساٌگيي اسا ، از ديگاراى كوا      •

 .بگيريد

  اشياء ،كور خاْد را خان    بلٌد كردى  ُرگس براي•

   َ برابار    كوار چٌاديي    ًكٌيد زيارا فشاار ّاردٍ با

  .شْد هي

تا جاي هوكي ًسدي  بار بايستيد ،  سپس زاًُْاا  •

 .، ي  زاًْ را رّي زهيي قرار دُيد  كردٍ  را خن

 بلٌد كردى صحيح اجسام



َ  بار  ًسدي  كٌيد • بدى  خْدرا تا جاي هوكي ب

  ٍ َ  بدى  از باردّرتر باشد فشار ّارد زيرا ُر چ

َ  ًسديكتار    برستْى  فقرات  بيشتر اس   ّ ُر چا

ٍ  كوتر خْاُدبْد  .باشد فشار ّارد

باراي چٌاد   در ٌُگام بلٌد كردى هي تْاًياد  •

 .لحظَ بار را رّي زاًْ قرار دُيد

باار از توااهي كاف دسا  خاْد      در گرفتي •

 .استفادٍ كٌيد

  .پش  خْد را صاف ًگِداريد



از هاُيچاَ ُااي قاْي بادى     هاُيچَ ُااي پاا   •

ُستٌد ، بٌابرايي براي حول باار ازآًِاا كوا     

 . بگيريد

باار  بگيريد ،   بدى  اگر هجبْريد بار را در جلْي•

  شكن را تا جاي هوكي بَ بدى  ًسدي  كٌيد ّ بَ

 . بچسباًيد

عضلات سعي كٌيد براي حواي  ستْى فقرات ، •

 .داريدشكن را سف  ّ پش  خْد را صاف ًگَ 

.از پاُا كو  بگيريد  



در زهاى  ُل  دادى  ّ كشيدى  اشيايي هثل  جاارّبرقي   •

َ  جاارّ را   يا جارّي  تي  جِ   شستي  زهيي ، بايد دست

َ  بدى  ًسدي   كٌياد ّ تاا حاداهكاى  از     َ بيشتر ب ُر چ

 .خن  كردى  كور جلْگيري ًواييد

َ  تٌِاايي     از ُل  دادى  يا كشايدى  اجساام ساٌگيي    • ، با

ّلي اگر هجبْر شديد ، بِتار اسا     . خْدداري  كٌيد

َ  دُيااد ّ بااا   َ  جساان  سااٌگيي  تكياا پشاا   خااْدرا باا

 .فشارعضلات  پا ّ راى  جسن  را ُل  دُيد

  ُل  دادى  ّ كشيدى  اشيا



 حتي الاهىبى اس یه سىَ ثزای ثلٌذ وزدى ٍ گذاضتي اضيبء استفبدُ وٌيذ 



 

وٌيذ ثغل را ثبر. 

 وٌيذ ًشدیه ثذًتبى ثِ را ثبر هوىي حذ تب  

 حبلت ثِ تب وٌيذ غبف را ىپبّبیتب تذریج ثِ ٍ

 .آئيذ در ایستبدُ

 

 

 

 ًحَُ غحيح ثلٌذ وزدى ثبر



وٌيذ داری خَد ثذى چزخص اس. 

فطبر ضَد هي ثبػث ثذى چزخص 

 غذهِ ثِ هٌجز ٍ ضَد ٍارد ووز ثز ثيطتزی

 .ضَد جذی

گطتبٍر ٍ ّب ساًَ ،  پبّب وِ ضَیذ يهكوئ 

 جْت یه در ثبر وزدى ثلٌذ ٌّگبم در آًْب

 . ّستٌذ



اکنون می توانید بار را 
 بلند کنید
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 قذ  ٍ ٍسى
 

 حتم لدکم،د دد  دبریشدیر،دمریددددد4%  ز تشدَ،دکیلًگ،مدي نهد
د.دکىا

د.شیًعدکم،د ددد دپ، ىندبلىاق متدب لای،د  ت

ب،  دپیشگی، د  د تهد ختلالاتهدب تادبیشدی،د  د  ت،تهدوکر تددد

د.پیشگی، وٍد  دمادوظ،دق،  ددَىا



سجت تَاًذ هي سٌگيي اضيبء وزدى ثلٌذ 

 . ضَد ووز ثِ آسيت

 ِتىزاری قَر ثِ وبر ایي ٍلتي ٍیضُ ث 

  . پذیزد غَرت قَلاًي سهبى هذت ثِ ٍ
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 گذاضتي ٍ ثزداضتي اضيبء در ًمبـ

 دٍر اس دستزط ، ثبلای سز ، 

.ٍ ثِ فبغلِ سیبد اس ووز ٍ تٌِ   



 ثلٌذ وزدى ٍ جبثجبیي اضيبئي

وِ ضىلْبی ًبهٌبست ٍ ًبهٌظن   

. دارًذ   
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 وبر وزدى در

ٍؾؼيتْبی ًبهٌبست ٍ   

  ًبراحت وٌٌذُ 
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  اگزجسن هَرد ًظز خيلي سٌگيي است ثزای ثلٌذ وزدى آى اس دیگزاى
 .ووه ثخَاّيذ 



ورزشکار هم که باشیم، باید اصول 
وگرنه به . حمل صحیح بار را بدانیم

سیب می زنیم
 
 خودمان ا





 ٍسبیل ووه حول ٍ ًمل
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 فشار بیش اس حذ را کاّش دّیذ-



را در هحذٍدُ دستزسی خَد قزار دّیذٍسایل هَرد ًیاس   
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 حزکات اضافی را کاّش دّیذ



:  اثشار وبر  
چٌگص ًَع               



اثشاری اًتخبة وٌيذ وِ ثب دست غبلت یب ّز دٍ : تَغيِ  

 .دست لبثل استفبدُ ثبضذ



 ًَع چٌگش ٍسایل

 



 ًقاط تحت فشار را بِ حذاقل بزساًیذ-





 خستگی ٍ بار استاتیک را بِ حذاقل بزساًیذ



 کار را در ارتفاع صحیح اًجام دّیذ-



 .فضای کافی بزای کار در ًظز بگیزیذ-



ازهل دادن 

اجسام به جاي  

كشيدن آن 

. استفاده كنيد  



    

.ٌّگبم خزیذ اس چزخ دستي استفبدُ وٌيذ   

.چزخ دستي را ثب ّل دادى  جلَی ثذى خَد حزوت دّيذ    
  

  











:ٍؾؼيت ًبهٌبست ثذى حيي اًجبم وبر ثِ ٍؾؼيتي گفتِ هيطَد وِ  

• .سبػت در ول رٍس وبر وٌذ 2ثيص اس لَس وزدُ ضخع در حبلت   
• .سبػت در رٍس وبر وٌذ 2ثيص اس ساًَ سدُ ضخع در حبلت   

 



 
 : ٍؾؼيت ًبهٌبست ثذى حيي اًجبم وبر ثِ ٍؾؼيتي گفتِ هيطَد وِ  •

 

سبػت  2ٍ ایي ٍؾؼيت در ثيص اس . لزار دارًذ دست یب دست ّب در ارتفبع سیز ساًَ حيي اًجبم وبر در •

 .  در ول رٍس ثِ قَل اًجبهذ

سبػت  2ثبضذ ٍ ایي ٍؾؼيت ثيص اس درجِ خن ضذُ  20گزدى یب پطت ثيص اس وزدى در ٍؾؼيتي وِ وبر •

 .  در ول رٍس اداهِ داضتِ ثبضذ

 



 
 

وبر وزدى در فؿبی هحذٍد ٍ هحػَر*   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 غلط

 

 

 

 
 صحيح



 خن شذى وبر در ارتفبع پبیيي -ٍؾؼيت ًبهٌبست

 ساًَ سدى

 چوباتوِ سدى



ٍلتي هَاد ثب دست جبثجب هي ضًَذ ، اختلاف سكح را اس ثيي ثزدُ ٍیب  
 ثِ حذالل ثزسبًيذ 



 خديجه رحماني  كارشناس ارشد ارگونومي 

 





Ergonomic Risk Factors - 
Repetitiveness 







http://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html


http://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html




 گزدى دردّای ًاشی اس کار 

خوش گزدى ٍ چزخش آى جْت 

دقت در کار ٍ کٌتزل کار سبب  

ایجاد گزدى درد هی شَد.  

 
 
     
 
  
 
 
 
 
 

 



:ػَاهل هَثز درگزدى درد  

ضزبِ، تصادفات، شیزجِ، ٍرسشْای رسهی، سققَط اس  •

ارتفاع، استفادُ اس بالش ّای خیلی بشرگ ٍبلٌقذ یقا   

خیلی کَتاُ ، خَابیذى رٍی شكن در حالتی کِ گزدى 

چزخیققذُ یققا پققاییي افتققادُ اسققت،                                 "کققاهلا

حالت هتفكزاًقِ  "کذاشتي سز بزٍی دستْا یا آرًجْا 

 . هیتَاًذ هَجب گزدى درد شَدبزای هذت عَلاًی "
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 استفبدُ اس تلفي ٌّگبم وبر ثب وبهپيَتز



 ضبًِ درد 

 اًجبم وبر تىزاری در ثبلاتز اس حذ سز ٍ ضبًِ 

ٍارد آٍردى ًيزٍ ٍ اًجبم وبر سهبًي وِ ثبسٍ ٍ دستْب وبهلا اس ثذى دٍر  

 ضذُ ٍ فبغلِ گزفتِ 

 ثلٌذ وزدى ثبرّبی سٌگيي ثذفؼبت سیبد در سهبى قَلاًي  

   





بذى هٌبستٍضؼیت   

 

 

 
یه ٍؾؼيت هٌبست ثزای وبر ایستبدُ حبلتي  

:است وِ   

در آى پبّب ، تٌِ ٍ گزدى تمزیجب در اهتذاد    

.یه هحَر ػوَدی ّستٌذ  





 تًَل وبرپبل





 ػلل سٌذرم تًَل وبرپبل

:هزثَـ ثِ وبر ػلل   
 

(تبیپ ) تىزاری وبر  -  
سیبدفطبر  -  
ًبهٌبست هفػلٍؾؼيت  -  
هستمينفطبر  -  
ارتؼبش -  
وبر فطزدُ ٍ قَلاًي هذت ثب غفحِ وليذ -  

 

:ػلل پشضىي   
 ضىستگي

 آرتزیت
 دیبثت 
 چبلي

 حبهلگي 
 آوزٍهگبلي

 



 هچ درد
 

 

پزّيشاسخن وزدى ، پيچبًذى ، چلاًذى  یب                    حزوتْبی  •

 غيزػبدی دستْب 

 .دستْب را درهؼزؼ ارتؼبش لزار ًذّيذ•

اس لزار دادى دستْب رٍی ثذًِ دستگبّْبی هزتؼص آثويَُ گيزی •

 .خَدداری وٌيذ “ ....،چزخ گَضت ٍ

 .ثِ هذت قَلاًي ٍ در یه حبلت وبر ًىٌيذ•



 هچ درد

 

پزّيش اسحزوبت تىزاری قَلاًي هذت ًظيزخزدوزدى سجشی یب خزد وزدى   •

 گَضت یب رًذُ وزدى ثِ هذت قَلاًي  

جْت وبّص درد دستْب ٍ هچ اس اثشار وبر، چبلَ ٍ ٍسبیل هٌبست ٍ استبًذارد  •

 .   استفبدُ وٌيذ

 .دار استفبدُ وٌيذاسظزٍف دارای دستگيزُ ٍ یب ظزف دستِ•

اس اًجبم وبرّبیي وِ ًيبس ثِ فطبر ٍ ًيزٍی سیبد دارًذ، تب حذ اهىبى خَدداری    •

 .وٌيذ

 

 



 حالت صحیح قزار گزفتي هچ



داردسِ ًَع فؼالیت کِ احتیاج بِ  ًیزٍی بذًی    

فؼالیتْایی کِ شاهل بلٌذ کزى ،پیادُ کزدى یا حول کزدى •
 .باشٌذ

  .فؼالیتْایی کِ شاهل ّل دادى یا کشیذى باشٌذ •
 . فؼالیتْای کِ شاهل چٌگش باشٌذ •



 دکتر ذاکريان 1390/11/25





Physical ergonomics - Materials handling 

 دکتر ذاکريان 1390/11/25





پْسچر: فاکتْرُای خطر  









 صٌذلی

ٍ ی زاوًَا، ران َا،  بُتر  -• است زايي
حديد   90ازي آروج َا کمي بيشتر 

 .  درجٍ باشد( 120)
 

تکيٍ دَيد ي فشار را از ريی بدن  -•
 برداريد

 
َرچىد يقت يک بار، کمي در  -•

ٌ ی نشستن خود تغییر ایجاد  وحً

 کنید
 

•  



 صٌذلی
 

 صىذلي ارگًوًميه تاضذ•
 

پطتي ي تىيٍ گغاٌ ومغري ارتفغاا لاتغل     •
 تى يم تاضذ

 چرخ ي گردان تاضذ5•
لاتييت حروت ري وفپًش محغل وغار را   •

 داضتٍ تاضذ
 ساوتيمتر تاضذ 4-5ضخامت وفي  •
 تا وف اتاق تسازد  90-110زاوًَا زاييٍ •
 .وف پا ريي زميه لرار گيرد •

 



 
 دستِ صٌذلی

 
دستٍ صىذلي  تاحير زيادي در واَص واراحتيُاي اسىيتي ي عضلاوي •

در واحيٍ ومردارد تراي ايىىٍ ممذاري از يزن تذن تًسظ دستُا تغٍ  
 دستٍ صىذلي مىتمل مي ضًد

 
ٍ َاي صىذلي را تى يم اگر •  وىيذممىه است، ارتفاا دست
ٍ َا فمظ تراي استراحت دست تيه تايپ است، تًجٍ • وىيذ ايه دست

 . وٍ در حيه تايپ
 

 :اما اگر صىذلي ضما لاتل تى يم ويست•
 . اگر ارتفاا ضما پاييه است، يه وًسه ريي صىذلي لرار دَيذ•
ٍ ي ضما تا دستگاٌ زياد است، يه پطتي پطت سرتان لرار • اگر فاصي

 .دَيذ
 .باشدحذالل زمان تراي دريافت احساس راحتي در صىذلي سي دليمٍ مي •





 نا مناسب











 :ٍؾؼيت ًبهٌبست ثذى حيي اًجبم وبر ثِ ٍؾؼيتي گفتِ هيطَد وِ 

 ناحیه کمر کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه •

 مناسب پا کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه •

 

 

 



 ًحَُ غحيح ًطستي









وبر ثب رایبًِهٌبست خػَغيبت هيش     
 

 قابلیت تٌظین ارتفاع•
فضای کافی در سیز هیش بزای قزار  ٍجَد •

 دادى ساًَّا
  بسیار رًگ دارای ًبایستی کار هیش سغح•

  . باشذ بزاق ٍ رٍشي
  بِ کافی ػزض هیشباشذ رٍی کافی فضای•

 بیي هتز ساًتی 60 تا 45 فاصلِ هٌظَرتاهیي
     ًوایش صفحِ ٍ کاربز چشن

استوبط هستمين هچ دست ثب لجِ هيشخَدداری  •
 .ضَد

سبًتي هتز   66 - 77ارتفبع هيش وبهپيَتز ثيي •
 ثبضذ



 صفحٍ ومايص را در فاصيٍ اي لرار دَيذ وٍ تا دراز وردن دست تتًاويذ وًن اوگطتان-
 .خًد را تٍ آن ترساويذ  -

 هيش وبر  ًبهٌبست

ثبلاتز اس ارتفبع آرًج ثبضذ ثبػث ثبلا  ارتفبع هيش اگز 

ثزدى ضبًِ ٍ دست هي ضَد ٍ ایي سجت خستگي  

. ٍ درد در ًبحيِ ضبًِ هي گزدد  

:ثْتزیي ٍؾؼيت جْت وبر ثب وبهپيَتز    

ساوتيمتر پاييه تر   5 -7وگاٌ  امتذاد -  
.از لثٍ ي صفحٍ ومايص تاضذ   



 :هَلغ گزفتي هَط•

 .تٍ تذن وارتر وسديه تاضىذ •

 .مماتل وارتر تاضىذ درست •

 در تيه اوگطتان جا گيردتراحتي •

 .وار تا آن اوگطتان دست خستٍ وطًدَىگام •

 .وطيذٌ ضًد وثايذَىگام استفادٌ دست •

ٌ ي وييه وثاضيذَميطٍ •  !  آماد

ٍ  وذَيذ ،  را زياد فطار مًس •  !مي ضًد خف

 .آن را رَا وىيذتا مًس واري وذاريذ، يلتي •

پذ استاوذارد يا عثي سعي وىيذ مچ را در حالت عثيعي آن وگٍ داريذ، •

 .استفادٌ وىيذ





پوسچر سر ) 

 خمیده به جلو 

پوسچر لاك )

 پشتي



مستقيم وگً داشته َضعيت سر َ گردن در حيه استفادي از گُش يٍاي ٌمراي َ 

دست غيرحامم َسيلً ديجيتال بً عىُان يك تكيً گاي براي وگٍداري ) استفادي از

 دست حامم



 





 
:ػَارض سٌذرم چشن دیجیتال  

طبق گزارش انجمن متخصصين چشم، تنها   • 
دو ساا  ك راا ر مااذاوو در روس ياا  وساا     
د جيتاا ب يااااج ا جاا د و  يشااا ك    اام  

 .سنذرو چشم د جيت ب ر  ي اسك 
 

 :  مك ش  ع در سنذرو چشم د جيت ب•
 

خشكي   -2ت رج د ذ،                      -1  •
 چشم

 سادرد -4قامزج چشم                     -3•



.ػَارض سٌذرم بیٌایی ًاشی اس رایاًِ  



.در حیي کار با لپ تاپ( ًشستِ)اًَاع پَسچزّای ًَظَْر   



.در حیي کار با لپ تاپ( خَابیذُ)اًَاع پَسچزّای ًَظَْر   







•  ػَاهل رٍاًي هحيف وبر



 
 ػَاهل  استزط سا

 تليير ساعت وار•
 سريصذا•
 وًر•
 وامپيًتر ي خستگي چطم•
 سىذرم تًول وارپال•
يضعيتُاي تذن در حيه •

 وار
 درجٍ حرارت•
 تًُيٍ ًَا•
 گرد ي غثار•
 جىسيت•



 استزسَرّبی هحيف وبر

 
زماويىٍ ويازَاي ضليي تا ويازَغا ي  •

تًاواييُغغغغغاي فردَمگغغغغغًن  
 .وثاضذايجادمي گردد

 
 خطًوت در محيظ وار•
 عذم حمايت اجتماعي•
 عذم امىيت واري•
 َمىاران•
 تليير ي تغاتك•

 
•   



 استزسَرّبی فزدی

عذم ضفافيت ومص ي ضرح يظايف •

در سازمان َا، جايي وٍ واروىان  

ومي داوىذ از آوُا چٍ اوت اري يجًد 

 . دارد

وتيجٍ عذم اعميىان استرس در•

 .  ايجاد مي وىذ

http://images.search.yahoo.com/search/images/view?back=http://images.search.yahoo.com/search/images?p=photos+of+job+stress&ei=UTF-8&js=1&ni=20&qp_p=job+stress&imgsz=all&fr=yfp-t-471&b=61&w=106&h=143&imgurl=www.bbv-net.de/layout/fotos/180x143/r-stress_stress_img4859.jpeg&rurl=http://www.bbv-net.de/public/article/ratgeber/job+karriere/gesundheit/stress/27767&size=5.3kB&name=r-stress_stress_img4859.jpeg&p=photos+of+job+stress&type=jpeg&no=62&tt=11,749&oid=aab96c7ecce20122&ei=UTF-8
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 ػذم رؾبیت ضغلي•

 ػذم رؾبیت اس ًمص•

 تجؼيؽ•

 ثَرٍوزاسي•

 ثبر وبر سیبد•

 

 سبیزػَاهل استزط سا



 جوغ بٌذی ػَاهل خغزاسكلتی ػضلاًی: 
-   وار جسماوي سىگيه 
- (وارَاي استاتيه)يضعيت واري ايستا  يتذين تحرن 
-   خم ضذن ومر يچرخيذن مىرر 
- وطيذن يَل دادن اجسام   -تيىذ وردن 
-   وار تىراري 
-  ارتعاش 
(وطسته ريي زميه )زاوًزدن ي چمثاتمٍ زدن 
 واتيىت-ومذ)لرارگرفته دستُا در ارتفاا تالاتر از آروج-

 (اجاق گاز-ظرفطًيي
 خردوردن سثسي ي  –آضپسي –تميس واري )پيچص ي خمص مچ

 (گًضت
-  رياوي اجتماعي -عًامل ريحي رياوي 

 

  



 

 
:اًسبى    

 
 
 

 تٌظين وبر ٍ استزاحت  •
 ر ًزم افشارًزهص ٍ ٍرسش •
 ثزًبهِ ریشی سبسهبًي ثزای افزاد     •

 



 ارسیبثي ارگًََهي 

ضٌبسبیي خكزات -   
استفبدُ اس چه ليست جْت ضٌبسبیي  

 هطىل 
:ثْتزیي قزح را وٍِ   

ووتزیي ّشیٌِ-   
 ثيطتزیي وبرایي

هطبروت فؼبل وبروٌبى ٍ دست ثبػث -  
  ضَد اًذروبراى ثزًبهِ

.اًتخبة وٌيذ   
 
 



در هحيف وبر تذاثيز پيطگيزی  

 
ًزهص ٍ توزیٌبت تطَیِك ثِ   
در هَاردی  ٍرسضي ٍ 

 اًجبم
ًزهطْبی اججبری    
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PRESS TRIGGER TO CHECK IF EXTINGUISHER IS 

CHARGED 

قبل از رفتن به سمت آتش ابتدا كپسول آتش نشاني بايد از لحاظ پر يا خالي 

. بودن امتحان گردد  

BE SURE YOU HAVE A FULL 

EXTINGUISHER BEFORE APPROACHING 

FIRE 


