
بسم الله الرّحمن الرّحیم

شبکه بهداشت و درمان شهرستان اقلید

کارگاه آموزشی ارگونومی محیط کار

مهندس رضا رئیسی: ارائه دهنده
لیدکارشناس بهداشت حرفه ای شبکه بهداشت و درمان شهرستان اق



ری،گیاندازهشناسايی،بینی،پیشباکهاستهنریوعلمایحرفهبهداشت

وکارمحیطآورزيانشرايطوعواملارزشیابیوکنترلارزيابی،

نشاغلیوکارکنانسلامتحفظوظیفهدرمانی،بهداشتی،مراقبتهایانجام

.داردراآنهابهوابستهافرادو

تعريف بهداشت حرفه ای



یاحتمالآورزيانعواملازاولیهاطلاعاتآوردنبدستازاستعبارت:بینيپیش

.شغلنوعبهتوجهبا،کارمحیط

مكکباکارمحیطدرموجودآورزيانعواملاولیهبررسیازاستعبارت:شناسايي

.پنجگانهحواس

هایگاهدستوتجهیزاتازاستفادهبامحیطآورزيانعواملدقیقسنجش:گیرياندازه

.باشدمیگیریاندازه



لیشغتماسحدودباآنهامقايسةوگیریاندازهنتايجتحلیلوتجزيه:رزيابيا

.کارمحیطشرايطبودننامطلوبيامطلوبمورددرگیرینتیجهو

منجرهکاستایحرفهبهداشتمديريتیومحیطیمهندسی،اقداماتمجموعه:كنترل

.گرددمیعاملباشاغلینتماسومواجههحذفياکاهشبه

شدهانجامکنترلیاقداماتاثربخشیمیزانبررسیازاستعبارت:ارزشیابي

.کارمحیطدر



:عوامل زيا ن آور محیط کار 

وانتحدازبیشفشارهايتحمیلدلیلبهكههستندكارمحیطدرموجودشرايط

،لانيعض-اسکلتيسیستمازاعمانسانبدنهايانداموهاسیستم(كارگر)انسان

وتهانداخخطربهرافردسلامت،غیرهوروانيرساني،خونايمني،عصبي،سیستم

.شوندميآسیبياعارضهوقوعباعث



:عوامل زيان آور محیط كار به اين شرح مي باشند

.ها گرما و رطوبت ، سرما ، فشار هوا و پرتوروشنايي ،صدا ، ارتعاش ، : عوامل فیزيکی

غبار، گرد و) کلیه مواد شیمیايی جامد ، مايع ، گاز و بخار و مواد معلق : عوامل شیمیايی

(.دود ، دمه ، مه و غیره 

ارچ ها ويروسها ، باکتريها، انگلها، ريکتزياها، ق(: زيست شناختی ) عوامل بیولوژيك 

.و غیره 



دن وضعیتهای نامناسب ب(: وضعیتهای نامناسب ارگونومیکی)عوامل ارگونومیك 

.رهدر حین کار ، عدم تناسب جسمی بین کارگر و کارمحوله ، ابزارکار نامناسب و غی

د مانند هر عامل موجود در محیط کار که باعث ايجاد حادثه يا آسیب گرد: عوامل مکانیکی

.های تیز و يا کار در ارتفاعلبه 



ارگونومی چیست؟

انسانهاينیازوشرايطباراكارومحیطكهاستعلميانسانيفاكتورهايمهندسيياارگونومي

.است«كارقاعدهوقانون»معنايبهلغوينظرازودهدميمطابقت

تعريفباوكردهشناساييراكاريهايمحیطدرخطرعواملتوانستهايشايستهنحوبهعلماين

لانيعضاسکلتياختلالاتعوارضبروزازكارهاانجامصحیحنحوهمورددرقواعدواصوليکسري

.نمايدپیشگیري



آسايشوراحتی

کاریسلامت

رضايتمندی

سازمانوفردبالاتربازدهی

انسانیخطایکاهش

اهداف ارگونومی



جهتریزیبرنامهروزطولدرحتماًبایدافرادگونهاینبنابراین:وزنافزايش

.باشندداشتهرادیگرهایورزشیادو،رویپیاده

شودیمبدنشکلتغییريادردکمربهمنجرکهپشتوشکمعضلانیضعف.

،کمرمخصوصهایورزش،روزطولدرخودفراغتاوقاتدربایدحتماًافراداینبنابراین

.کنندحفظراخوداستحکامعضلاتاینتادهندانجامراگردنوپشت

چشمخستگی

شانهوگردنناحیههایدرد

وسائلايرسوکامپیوترازمستمراستفادهعوارضديگرازدستمچوانگشتاندرد

.استکارمحیطاداری

عوارض و مشکلات کار اداری و پشت میز نشینی



کنیدانتخاباستانداردشکلبهراخودصندلیومیز.

نیدکاستفادهصحیحشکلبهموسکلید،صفحهمانیتور،صندلی،میز،از.

نکنیدفراموشراروزانهتمرينصورتبهسادهنرمشیحرکاتانجام.

تی جهت جلوگیری از درگیری عضلانی و اسکل

موارد زير را رعايت کنید



اشدقابل تنظیم ب( از مد نظر زوایا و فواصل). ارتفاع صندلی بايد قابل تنظیم باشد.
:توصیه اندازه ها

سانتی متر 52تا 41: ارتفاع صندلی
سانتی متر و برای افراد چاق صندلی های پهن تر توصیه48تا 40: طول وعرض سطح نشیمنگاه

.می شود
درجه 110تا 95حداقل : زاویه پشتی با تشک صندلی

سانتی متر 36تا 32حداقل : عرض پشتی صندلی
سانتی متر82تا 50بین : ارتفاع پشتی صندلی

 ت ضخامت مناسب جه) . نباشدهلغزندرويه تشك آن از جنسی باشد که عرق نکند و
(  سانتی متر 5تا 4:تشک

صندلی بايد در قسمت گودی کمر دارای يك قوس محدب و در قسمت پشت يك قوس
.مقعر باشد

رويژگي هاي صندلي مناسب براي پشت كامپیوت



با صندلی های مورد استفاده در کار با رايانه بهتر است دسته دار بوده و دسته آن
.  ارتفاع میز کار مطابقت داشته باشد

 چرخ بوده و چرخان باشد5دارای  .
درجه تمایل به عقب را 5درجه برای تمایل به جلو و 15تا 5شیب کف صندلی 
.امکان پذیر سازد

چرخ آن قابلیت حرکت بر کف اتاق را داشته باشد.

رويژگي هاي صندلي مناسب براي پشت كامپیوت
(ادامه)



 افراد به علت بد نشستن می تواند با ايجاد 1/3بررسی ها نشان داده است که

فشار بر ستون فقرات، انسان را دچار درد مزمن و بد شکلی کند، لازم است

.اصول درست نشستن را بدانیم تا دچار اين مشکلات نشويم

ن کمتر شده وقتی که زاويه نشستن ما قائمه باشد، انحنای طبیعی ستون فقراتما

. و باعث می شود به صفحه های ژله ای بین مهره ها فشار بیشتری وارد شود

یدگیدر ضمن ثابت نشستن طولانی با فشار پی در پی، باعث خوردگی و ساي

طاف مهره ها و نرسیدن خون کافی به ديسك و سخت شدن و کاهش قابلیت انع

همه ی اين عوامل دست به دست هم داده و ما را دچار کمر درد . آن می شود 

.می کند

طريقه نشستن صحیح



 کنیدصندلی نزديك( پشت)تا جائی که می توانید باسن خود را به تکیه گاه  .

قرار گیرد ارتفاع نشیمنگاه را طوری تنظیم کنید که کف پايتان صاف روی زمین

درجه 90ران و ساق پا زاويه )و زانوهای شما در راستای ران هايتان باشند 

لی با و در واقع پشت صند. و بدن را کمی به عقب متمايل کنید( داشته باشند

ا در اين زاويه کمترين فشار بر ستون مهره ه. درجه بسازد110نشیمنگاه زاويه 

.وارد می شود و انحناهای آن در وضع طبیعی خود قرار می گیرد

(ادامه)طريقه نشستن صحیح 



 و ( سانتی متر71تا 66بین : ارتفاع توصیه شده )ارتفاع میز کار بايد قابل تنظیم باشد

های شما به صورتی باشد که آرنج وشانه های شما بتواند آزاد و شل قرار گیرد و مچ دست

.درجه بین ساعد وبازو ايجاد می شود110در اين حالت يك زاويه معمولاًخم نشود 

فضای در نظر گرفته شده برای پاها در زير میز بايد مناسب باشد  .

موجود سطح میز کار به اندازه ای بزرگ باشد که جای کافی برای تمامی اشیاء و وسائل

ما باشد و وسايل مورد استفاده روی میز را طوری قرار دهید که همه چیز در دسترس ش

ردن باشد و برای برداشتن و يا کار با هر وسیله مجبور به خم شدن روی میز يا دراز ک

.بیش از حد دستتان نشويد

 ن قرار گیرد که به راحتی در دسترس باشد و برای جواب دادی يدرجاتلفن هم بايد

.  به آن مجبور به خم شدن يا چرخش کمر نشويد

میز كار



انید اگر صندلیتان نمی چرخد بهتر است کل بدن را به سمتی که می خواهید بچرخ

.نه کمرتان را

 ه به اين وسیل. ترجیحاً از يك زير پايی استفاده نمايید و پاهارا روی آن قرار دهید

.راحت بودن وضعیت پاهای شما کمك می کند

ز قرار میز کار را طوری قرار دهید که روشنائی لامپ های سقف در طرفین قرار گیرد و ا

.دادن میز در محلی که نور لامپ مستقیماً در برابر شما باشد خودداری شود

(ادامه)میز كار 



بنابراين انتخاب ماوس عامل.امروزه ماوس ها با شکل های مختلف وارد بازار شده اند

.مهمی در هنگام کار با کامپیوتر است

حتی المقدور ماوس و صفحه کلید هم سطح باشند.

در هنگام کار با ماوس، مچ دست و ساعد بايستی دارای تکیه گاه باشند.

 مثلاً . از کلید های میانبر به جای استفاده از ماوس کمك بگیريدp+ctrl برای چاپ کردن

 که امروزه به عنوان پد طبی مطرح است ، ( صفحه های مخصوص ماوس)از پدهايی

.  استفاده شود

ماوس



م کار با آن صفحه کلید مورد استفاده بايد در دسترس فرد و در محلی قرار گیرد که در هنگا

درجه سانتی گراد ايجاد نمايند، در اين حالت بازو 80-100، ساعد و بازوها زاويه ای بین 

د به بالا، بايد به زمین عمود باشد و مچ دست نبايد هیچ گونه فشاری را متحمل شود و نباي

.کردبرای اين منظور می توان از تکیه گاه مخصوصی استفاده. پايین يا داخل خم شود

صفحه کلید بايد از بدنه کامپیوتر مجزا باشد.

صفحه کلید بايد به طور دقیق در جلوی خود قرار گیرد.

جايی و هنگام تايپ نبايد مچ بر روی. در هنگام تايپ کردن از هر دو دست کمك بگیريد

.قرار گیرد يا خم شود

صفحه كلید



:دبه طور کلی مانیتورها، ممکن است دو نوع خطر را برای افراد به وجود آورن

ان فردخطر درخشندگی نور و يا انعکاس و بازتاب نور محیط اطراف به چشم: الف

خطر تشعشع : ب

مانیتور



در هنگام كار با مانیتور ها، خصوصیات زير بايد
مورد توجه قرار گیرد

بالاترين قسمت صفحه مانیتور در امتداد ديد اپراتور باشد.

 سانتی متر و در بعضی موارد در بهترين 30-60فاصله بین چشمها تا صفحه مانیتور بین

(تقريباً معادل يك دست کشیده. )سانتی متر توصیه شده است46حالت 

صفحه مانیتور نبايد درخشندگی داشته باشد و نور را نبايد منعکس کند.

مانیتور بايد در مکانی دورتر از پنجره و در امتداد قائم با آنها قرار گیرند.

قع شود ، براي ايجاد يک زاويه ي ديد مناسب و اينکه صفحه ي مانیتور در میدان ديد فرد وا

.گردن بايد راست نگاه داشته شود و مسیر ديد نیز بايد به سمت پايین باشد

 متری قرار دارند، چند دقیقه چشم بدوزيد6ثانیه به اشیائی که در فاصله 30هر.



در هنگام كار با مانیتور ها، خصوصیات زير بايد
(ادامه)مورد توجه قرار گیرد

می شودچشم و مشکلات ديگر، سوزشپلك بزنید در غیر اين صورت منجر به خشك شدن.

 اين وضعیت. سانتی متر پايین تر از چشمان شما باشد20تا 10مرکز مانیتور بايد حدود

اشد پلك ها پايین تر قرار گیرند و سطح کمتری از چشم در معرض هوا بباعث می شود

.و از خستگی گردن و شانه ها نیز می کاهد

روشنائی مانیتور خود را تنظیم کنید.

دقیقه 5، يك ساعتحداکثر پس از . هرگز به مدت طولانی به مانیتور نگاه نکنید

يك روش ديگر برای رفع خستگی چشم اين است که . خود را ببنديدچشمان 

.متری نگاه کنید6چشمانتان استراحت دهید و اشیاء دور را در فاصله به ثانیه 30هر 



ستعوارض ناشی از نشستن مداوم و طولانی يکی از مشکلات جدی در بهداشت شغلی ا.

ون در يك وضعیت کاری ثابت بعلت فشار وارد بر عضلات و انقباض مداوم آنها جريان خ

.  سدعضلات را کاهش داده در نتیجه خون و انرژی کافی برای انجام کار به عضلات نمی ر

.در اين حالت، خستگی زود عارض شده و عضلات را مستعد صدمه و آسیب می کند

 استی کمرعارضه ای که بیشترين شیوع را در اثر کار در وضعیت نشسته دارد، دردهای.

های و تغذيه ديسک( سوخت و ساز )فشار وارد بر عضلات و اندامهای داخلی متابولیسم 

.بین مهره ای را محدود کرده و به مرور زمان احتمال تحلیل ديسکها را افزايش می دهد

برای کاهش اثر نامطلوب کار نشسته، استراحت مکرر و ورزش توصیه می شود.

اثرات و عوارض كار نشسته بر سلامتي كارمندان




