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About This Module

کارگاه آموزشی به 

ی سلامت شغلی و اصول ارگونوم
در محیط کار

خوش آمدید

یداگر هر یک از اطلاعات ارائه شده را متوجه نشدید، حتما از واحد بهداشت حرفه ای  بپرس

Learning 
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About This Module

عضلانیاسکلتیاختلالات(MSDs)عللترینشایعازیکی
درکارزمانشدنمحدودیادادندستازشدهگزارش
.ادارات

وانندتمیمختلفمشاغلوصنایعازبسیاریدرکارگران
.گیرندقرارکارمحلدرMSDخطرعواملمعرضدر

،خوشبختانهMSDsتندهسپیشگیریقابلکاربامرتبطهای.
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About This Module

:در انتهای این آموزش، شرکت کننده قادر خواهد بود

اهمیت ارگونومی را درک کند•

را تعریف کند(  MSDs) اختلالات اسکلتی عضلانی •

ریسک فاکتورهای ارگونومیک را شناسایی کند•

را بشناسد(  MSDs) علائم اختلالات اسکلتی عضلانی •

شار ایستگاه کاری خود را برای به حداقل رساندن استرس و ف•
تنظیم کند

وظایف را با خیال راحت انجام دهد و از آسیب ها و بیماری •
های اسکلتی عضلانی خودداری کند

Learning 
Objectives

OverviewWelcome
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کاهش بیماری ها و آسیب ها•

کنترل های مدیریتی و مهندسی•

ارگونومی چیست؟ و چرا برای شما اهمیت دارد؟
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چیست؟(MSDs)اختلالات اسکلتی عضلانی 

:آسیب های یا اختلالاتی که شامل

ماهیچه ها•

تاندون ها و رباط ها•

مفاصل•

غضروف•

رگ های خونی•

اعصاب•
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انواع ریسک فاکتورهای ارگونومیکی ؟

تکرار•

پوسچر نامناسب•

س تماسی• استر

و وارتعاش• نتر

و یفردریسک فاکتورهای •

محیطی
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آنالیز محیط کار
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علائم و نشانه های اختلالات اسکلتی و عضلانی چیست؟



OFFICE ERGONOMICS

2104
درد چگونه خواهد بود؟

درد و ناراحتی

سوزش

مور مور

سردی

بی حسی

سفتی بافت

کاهش دامنه حرکتی

گرفتگی عضلات 
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آیا نشانه های ظاهری وجود دارد؟

هبمفاصل متورم یا ملت•

لرزش شدید دست و •

مچ دست

ماساژ دست ها، مچ ها •

یا بازوها

حالت گهواره ای بازو•
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Carpal Tunnel Syndrome              سندروم تونل کارپال

Tendinitis                                                التهاب تاندون

Tenosynovitis تنوسینوویت

Thoracic Outlet Syndrome       سینه قفسه خروجی سندرم

De Quervain’s Disease بیماری دی کوروین    

Trigger Finger                                            انگشت اشاره

برخی از رایج ترین بیماری های اختلالات اسکلتی و عضلانی ها کدامند؟
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ایستگاه کاری کار با کامپیوتر
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سر و شانه ها :ایستگاه کاری کار با کامپیوتر

سر عمودی و رو به جلو•

چرخش یا خمش سر،  به گردن و •

شانه ها فشار وارد می کند

چرخش سر را به حداقل برسانید•

شانه ها شل و در آرام ترین •

وضعیت خود

بازوها نزدیک بدن•

فاصله دسترسی مناسب•
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سر و شانه ها :ایستگاه کاری کار با کامپیوتر
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آرنج شل و نزدیک به بدن •

آرنج ها به جلو یا عقب کشیده نمی شوند•

مچ در یک خط مستقیم با ساعد•

ن یا به سمت داخل یا خارج خم ن• شده دست ها به سمت بالا یا پاییر
اند

آرنج و مچ دست:   ایستگاه کاری کار با کامپیوتر
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پا :   ایستگاه کاری کار با کامپیوتر

درجه خم 90زانوها حدود •

شده اند

ران ها به موازات کف•

صندلی در ارتفاع راحت•

موانع برداشته شد•

ن یا روی • پاها صاف روی زمیر

تکیه گاه پا
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ویژگی ها: صندلی 

عمومیطراحی 

آسانتنظیم •

جنس مناسب روکش•

(پایداری)چرخ 5•

چرخان•

کفی مناسب•

تکیه گاه بازو راحت و قابل تنظیم•

پشتی قابل تنظیم•

95-

120°

Seat 

Pan

Backrest

Arm Rests

Source: Jack Dennerlein

Harvard School of Public Health



OFFICE ERGONOMICS

2104

Proper length                 طول مناسب

Slightly wider than hips/thighs
ران                                                    /کمی پهن تر از باسن

Comfortable                           راحت

سطح صندلی: تنظیمات صندلی

Adjustable tilt               شیب مناسب

Adjustable height
قابلیت تنظیم ارتفاع



OFFICE ERGONOMICS

2104
پشت و دست: تنظیمات صندلی

کمر گاهیهتکوتنظیمقابلزاویهبا پشتر •

 و 
ن

پشتکاملپشتیبان

حمایتبرایبالشتکیو پهنبازو دسته•

دستمچو ها آرنجها،شانهاز 

در مستقلطور بهبازو هایدسته•

یمتنظقابلپهلو بهپهلو و ارتفاع

هستند
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مانیتور کامپیوتر

مستقیم روبروی شماست•

فاصله بازو•

دارتفاع مناسب با سر همسطح باش•

ه اسناد نزدیک به مانیتور قرار داد•

شده است
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موقعیت صفحه کلید

90آرنج به بدن نزدیک است و حدود •

درجه خم شده است

مچ دست صاف و در راستای ساعد•

ن یا به/دست ها به سمت بالا• پاییر

باشدخارج چرخش نداشته /داخل

در سطوح بزرگ و هم سطح موس•
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موقعیت موس

ل کنی• دحرکت ماوس را از آرنج کنتر

ه مچ دست را در حالت خنتی صاف نگ•

دارید

موس را به درستر قرار دهید•

س دارید، ماوس را به سمت• اگر استر

دیگر تغیتر دهید
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چیدمان سطح کار
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استفاده از لپ تاپ و تب لت 

کاربران پاره وقت
 کنیدم یک صندلی راحت بنشینید و لپ تاپ را تنظیروی
م حفظ وضعیت خنثی و عمودی ستون فقرات در هنگا

استفاده از دستگاه
کاربران تمام وقت

ر دهیدصفحه نمایش را مانند مانیتور ایستگاه کاری قرا
 کنیداز صفحه کلید و ماوس جداگانه استفاده
تعویض دست ها هنگام در دست گرفتن دستگاه
 پیشگوو متن از قلم استفاده
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استفاده از لپ تاپ و تب لت 
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زمان استراحت

Minibreak:

کنیددست هایت را شل •

هیدانگشتان پا را در کفش تکان د•

Rest break:

یک کار متفاوت انجام دهید•

Eye break:

بزندور نگاه کن و پلک به •

20-20-20قانون •
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حمل دستی بار 

از دیدگاه ارگونومی جابجایی مواد به 
می تقسیم گروه 3سه شکل دستی به 

گردد 

ن آوردن /کردن بلند  • پایی 

کشیدن / هل دادن •

ن / حمل کردن • نگه داشی 
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اندامهای در معرض خطر

تمام اندامهای بدن در حمل دستی بار در معرض خطر 
ازولی عمده ترین بخشها عبارتند 

(مهمترین اندام در معرض خطر ) کمر •
شانه ها•
بازوان •
دست ها •

حمل دستی بار 
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تمرینات ورزشی
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Computer & desk stretches
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3-left side
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3-right side
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6-right arm & hand
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9-right up & left down
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9-right down & left up
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10-left arm & leg
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10-right arm & leg
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یادآوری نکات کلیدی

کاهش صدمات استکردن وظیفه با  شاغل برای متناسب ارگونومی •

•MSDs  اختلالات سیستم عصبی، بافت نرم هستندها

ترس تکرار، وضعیت بدنی نامناسب، اس: خطرریسک فاکتورها  یا عوامل •

...تماسی، نیرو ، ارتعاش و

درد یا تورم استعلامت،  شایع ترین •

کنیدرساندن تنش ها تنظیم ایستگاه کاری خود را برای به حداقل •

ید، وظایف را با خیال راحت انجام دهمناسببا استفاده از وضعیت بدنی •



OFFICE ERGONOMICS

2104


