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  مقدمه

در طول جنگ جهاني دوم، زماني كه فن آوري و علوم انساني،براي اولين بار به طور منظم با روشي 
صي شناخته شده پيشرفت هماهنگ مورد استفاده قرار گرفتند،علم ارگونومي به عنوان تخص

ين علوم كارو مهندسين ،همگي صفيزيولوژيست ها،روان شناسان،انسان شناسان،پزشكان ،متخص.كرد
حاصل همكاري متقابل ايشان چنان . متوجه مشكلات ناشي از عملكرد تجهيزات پيچيده نظامي شدند

توجه به اين علم ،خصوصا  .اميداوار كننده به نظر رسيد كه پس از جنگ،در بخش صنعتي نيز دنبال شد
به تاسيس اولين انجمن  1949در اروپا و ايالات متحده به سرعت افزايش يافت به گونه اي كه در سال 

فعاليت .انجاميدو ازآن زمان بود كه واژه ارگونومي مورد استفاده قرار گرفت ارگونومي ملي درانگلستان
رگونومي پيگيري شد كه در حال حاضر در اكثر با ايجاد اتحاديه بين اللملي ا 1961مذكور در سال 

  .كشورها و يا منطقه جهان عضو  فعال دارد
  ارگونومي چيست؟

به معني قاعده و قانون مشتق شده  Nomosبه معني كار و  Ergonواژه ارگونومي از دو لغت يوناني 
در تعريفي مي . شوددر ايالات متحده امريكا،اغلب از عبارت مهندسي عوامل انساني استفاده مي . است

. توان گفت كه هدف ارگونومي طراحي وسايل سيستم هاي فني و وظايف براي افزايش و بهبود ايمني
  .بهداشت و سلامت و راحتي كارايي انسان است

ارگونومي، با توجه به توانايي . ارگونومي در طراحي كار و شرايط روزمره زندگي انسان را محورقرار مي دهد
و همچنين محدوديتهاي انساني، از پديد آمدن محيط كار يا شرايط زندگي نا جسمي و رواني 

در ارگونومي عوامل متعددي نقش دارند كه عبارتند .امن،ناسالم،ناراحت و يا غير مفيد جلوگيري مي كند
اطلاعاتي (،اطلاعات و عمليات )نشستن،روشنايي،شرايط جوي ،مواد شيميايي (وضعيت و حركات بدن:از

و به همان ) ارتباط بين نمايشگرها و كنترل(،كنترل ها )اه بينايي يا ساير حواس كسب مي شوند كه از ر
اين عوامل تا حد زيادي ميزان ايمني،سلامتي و ).نوع كار مناسب،شغل مطلوب(نسبت وظايف و مشاغل 

ته هاي از رش دانش ارگونومي. بهداشت،راحتي و كارايي در كار و زندگي روزمره را تعيين مي كنند
كه عبارتند اند از آنتروپومتري، بيومكانيك، فيزيولوژي، . گوناگون از علوم انساني و فني حاصل شده است 

. روان شناسي ، سم شناسي ، مهندسي مكانيك، طراحي صنعتي ،تكنولوژي ارتباطات و مديريت صنعتي 
لم ارگونومي به دليل شيوه ع. در اين علم اطلاعات مربوطه از روش ها و فنون خاصي استفاده مي شود

منظور از ويژگي روش ميان رشته اي اين . ميان رشته اي و ماهيت كاريردي خود با ساير علوم تفاوت دارد
يكي از نتايج ماهيت كاربردي علم ارگونومي تطابق . علم ارتباط آن با بسياري از جنبه هاي انساني است 

است  ير هستيك ناپذيو تفك يكه كار و انسان دو جزء اصلنيبا توجه به ا.محل كار يا محيط با مردم است 
انسان و كار و  يهايان توانمنديعدم تناسب م. شوند يزيگر برنامه ريكديمتناسب با  يكه به گونه ا
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توان گفت اكثر حوادث و  يشود كه م يم ياديجاد مشكلات زيرد سبب ايگ يكه برعهده م يتهايمسئول
  .اشاره نمود ين بودن بهره وريياز كار و پا يناش يهايناراحت

  
  اهميت اجتماعي ارگونومي 

ارگونومي مي تواند در حل بسياري از مشكلات اجتماعي مرتبط با ايمني ،بهداشت و راحتي و كارآيي 
اتفاقات روزانه مانند حوادث ناشي از كار،ترافيك و يا حوادث خانگي را مي توان به نسبت . موثر باشد

،سوانح هوايي و يا سوانح هسته اي اغلب با خطاهاي )در صنعت (شي از جرثقيل هافجايعي چون سوانح نا
با تحليل اين سوانح مشخص مي گردد كه عامل آن ها اغلب ارتباط ضعيف و . انساني مرتبط دانست 

در هنگام كار و محيط زندگي روزانه،مي توان با توجه به .ناكافي بين متصديان و شغل ايشان بوده است
  . به توانايي ها و محدوديت هاي انساني احتمال وقوع حوادث را كاهش دادبيشتر 

در كشورهاي غربي . بسياري از موقعيت ها در زندگي روزانه و كار، براي سلامتي انسان خطرناك اند
مثل بيماريهاي ناشي از فشارهاي (و بيماريهاي روحي ) كمر درد(،بيماري هاي ماهيچه اي استخواني 

قسمتي از اين عوامل . ين عوامل غيبت هاي ناشي از بيماري و از كار افتادگي شغلي هستندمهم تر)عصبي
در اين جا نيز . را مي توان به طراحي نامناسب تجهيزات،سيستم هاي فني و مشاغل مربوط دانست

ا بنابر اين در برخي كشوره. ارگونومي مي تواند با بهبود شرايط محيط كار اين مشكلات را كاهش دهد 
  .استخدام ارگونوميست در بخش خدمات بهداشت حرفه اي جزو امور ضروري محسوب مي شود

در .سرانجام ارگونومي مي تواند از بروز ناراحتي جلوگيري كند و تاحد چشمگيري كارآيي را بهبود بخشيد
ا ، طراحي سيستم هاي پيچيده فني مهندسي مانند تاسيسات توليد،تاسيسات انرژي هسته اي و هواپيم

بعضي از اطلاعات دانش . ارگونومي يكي از عوامل مهم طراحي براي كاهش خطاهاي انساني است
در واقع در . ارگونومي به صورت معيار رسمي در آمده و اهداف آن ها تشويق به كاربرد ارگونومي است 

به , كارآمد يافتيبه عنوان ره يارگونوم, كار يروين ين تندرستيل و تامينگونه مساياز بروز ا يريشگيپ
ز يو ن, و كار يط زندگياست كه به كمك آن انسان قادر است مح يابزار, يارگونوم. شتابد يانسان م ياري

در  يكاربرد ارگونوم. كند يخود طراح يهايزگيها ويزات مورد استفاده را مطابق با توانمنديل و تجهيوسا
ش يافزا,يدرمان ينه هايكاهش هز,ديتول شيبر افزا يان توجهير شايتاث, ستميندها و سيفرآ يطراح
و  يكار داشته و فزون شدن در آمد مل يروين يفرآور, يو به طور كل يش بهره وريافزا, يت شغليرضا

  . شود يرا سبب م يمنافع اقتصاد
  نگرش ارگونومي 

كاريرد  در چنين نگرشي تنها به. نگرش ارگونومي با تمامي برنامه هاي طراحي يا خريد قابل انطباق است
ما از فردي كه داده هاي ارگونوميك يك برنامه را تهيه مي كند به .منظم اصول ارگونومي نياز است 
اين فرد بايد كار خود را به شيوه اي منظم انجام دهد و در موارد . عنوان ارگونوميست ياد مي كنيم

  :امل اين موارد ش. ضروري از مشورت و همكاري ساير متخصصين نيز بهره مند گردد
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 انتخاب يك محصول تجاري براي خريد 
  بهبود محصول يا سيستم جديد 
  طراحي يك محصول يا سيستم جديد 
  تنظيم محيط كار فردي  
  نوسازي يك شغل يا محيط كار،براي مثال بعد از ماشيني كردن آن 
  طراحي كامل يك كارخانه 

  :عبارتند از در اجراي برنامه هاي ارگونومي مواردي را كه مي توان در نظر گرفت 
  نصب و بررسي 
  طراحي محيط كار آموزش كاربران و پيشتيباني از ايشان  
  تغييرات سازماني  
  پذيرش محصول يا سيستم جديد 

 
كه  ينجا مناسب است عوامليدر ا, اثر گذارد يكار و انسان يز ممكن است بر رويط نينكه محيبا توجه به ا

 يت شغليبر عملكرد كار و رضا ين توجهيااما اثر شا, )  يعوامل خارج(فه نبوده ياز نوع كار و وظ يناش
  :ن عوامل عبارتنديدارند كه ا

  از صدا و ارتعاش -   
 گرما و سرما -
 استراحت_چرخه كار  -
   يعوامل سازمان -

با توجه بـه اينكـه اكثريـت محيطهـاي     . محيط كار عاملي مهم است كه در كارايي كاركنان تاثير مستقيم دارد
ول اوليه ارگونومي را رعايت نمي نمايند و ايـن عـدم توجـه بـه اصـول اوليـه مسـبب ايجـاد ريسـك          كاري اص

فاكتورهاي ارگونومي و سبب بروز مشكلاتي براي كاركنان مي گردد و همچنين  سـلامتي كاركنـان را نيـز بـه     
ط كـار  يدر مح ـ يشغل يسلامت يت منديو رضا ييش كارايباشد جهت افزا ين مياز بر ايپس ن.خطر مي اندازد

  .برقرار گردد
  يشغل يسلامت
  :باشد عبارتند از يت مياهم يشغل دارا يكه در سلامت يموارد

 افراد يانطباق شغل با تواناي .1
 كار يكنترل فرد بر رو  .2
 افزايش مهارت .3
 با همكاران داشته باشند يايجاد اين فرصت كه افراد بتواند روابط مناسب .4
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افراد و بازخوراند آن به افراد و  ييدر خصوص كارا يداشتن اطلاعات  كاف .5
 سيستم

 ياز حركات تكرار يجلوگير  .6
 از تبعيض و خشونت يجلوگير .7
  جلوگيري از استرس هاي ناشي از  .8

 ياسترس شغل
صرفا  يدرواقع استرس به معن است) استرسور ( به عامل استرس  يو روان ي، جسم ياسترس يك پاسخ رفتار

شغل  يشود كه در زمانيكه نيازها ياطلاق م“ مضر ”  يو روان يخ هيجانبه يك پاسدر واقع  نيست يفشار عصب
 .گردد يفرد همگون نباشد ايجاد م يبا نيازها و تواناييها

  ر را نام برد يتوان موارد ز يم )استرسور( استرس جاد ياامل وعاز 
 يسازمان ياسترسورها •
  يفرد ياسترسورها •
  محيط كار ياسترسورها •
  ي فيزيولوژيك ياسترسورها •

,  يعدم رشد شغلكاركنان برجسته و يمال يعدم تشويقهاتوان گفت   يم يسازمان يو در خصوص استرسها
عدم ن يوهمچن يدر مناسبات ادار رفتار مديريتر يو تاث يتغيير سازمان, ياجراي يسياستهامشخص نبودن 

  .دينما يط كار را ميجاد استرس در محيستم سبب ايكارشناسان فعال در س يقدرت تصميم گير
شغل و عدم رضايت از و) شرح وظايف (كاركنان عدم شفافيت نقش ت است كه ين نكته حائز اهميا

  . را خواهد نمود يفرد يجاد استرسهاياد سبب ايو بار كار ز يض و بوروكراسيو وجود تبع نقش
 عبارتند از  محيط كار ياسترسورها

 يشرايط كار 
  خشونت در محيط كار 
  يعدم حمايت اجتماع 
  دم امنيت كاريع 
  تغيير و تطابق 
 همكار 
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  :ط كار كه سبب استرس مي شود متاثر  بريط محياز شرا يناش ياسترسها

آارگر

شغل محيط

  
  
ت رواني ، يط فيزيكي بدن،وضعيشراعبارتند از  ريسك فاكتور مرتبط به كارگر و متاثر بر روي سلامتي -

   يكار يفوظاشرح ازوظيفه مورد محوله خارج 

  
و تجهيزات مورد  ايستگاههاي كار, طراحي پروسه كار :ريسك فاكتورهاي مرتبط با شغل عبارتند از  -

  استفاده

  
  گردد يت نامناسب بدن در كارگران ميسبب بوجود آمدن وضع,  ستگاه كار يا ينامناسب بودن طراح -
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رواني و شرايط , ان آور فيزيكي و شيميايي يعوامل ز :ريسك فاكتور مرتبط با محيط كار عبارتند از  -

    يكارتغيير ساعت د عنوان نمود كه يبا فيزيولوژيكي ياسترسورهاو اما در خصوص جوي محيط كار 
ا در خصوص يتواند استرس زا باشد و  يد مكن يد عادت ميط جديكه فرد به شرا يتواند تا مدت يم

گذرانند دچار استرس  يرا م يو بچه دار يردهيو ش يتوان گفت زنان شاغل كه دوره باردار يت ميجنس
آنان كاسته  ييبه مقدار كم از كارا ين مسائل سبب شود حتين دورانها بشوند بخصوص اگر ايا يدر ط
  . شود

 :د از عبارتندر محيط كار يعواقب استرس شغل
 يبيمار .1
  غيبت از كار .2
  يعدم رضايت شغل .3
  تاخير .4
  حوادث در محيط كار .5
  يكاهش بهره ور .6
  كاهش انگيزه .7
  يكاهش قدرت تصميم گير .8
اقدام نمود و با در  يتيريستم مديباشد كه توسط س ين ميازمند ايآن ناسترس و كنترل از  يپيشگيرجهت 

  : كنترل آن گام برداشت ير براينظر گرفتن موارد ز
  مشكل يشناساي:  ه اول مرحل

  مربوط به نوع كار -
  مربوط به سازمان -
  مربوط به محيط كار-

 مجدد و  مداخله يطراح:  گام دوم 
  ياستراتژِ يالويت بند-

  يارزياب:  گام سوم 
  كوتاه و دراز مدت يارزياب-
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 يگاههاي كارمت دارد در خصوص طراحي مناسب  ايستيت استرس اهميريكه در كنترل و مد ياز موارد يكي

در هـر ايسـتگاه كـار      .ن مسئله جزوه حساسترين و مهمترين كارها در ارگونومي مي باشدينكه ايباشد نظر به ا
طراحي  ايسـتگاههاي  . يك طراحي مناسب نه تنها سلامتي ، بلكه بازدهي و كيفيت توليد را نيز متاثر مي كند

شكايتها از محيط كار و بروز بيماريهاي مزمن ناشـي از   كار به صورت غير ارگونوميك  باعث افزايش روز افزون
  .كار مي شود

از عوامل و فاكتورهاي كه سبب طراحي نامناسب محيط كار مي شود، عدم آگاهي مديران توليد و سرپرستان 
لازم به ذكر است كه با افزايش درخواست جهت بالا .از اهميت طراحي مناسب ايستگاههاي كار مي باشد 

همجنين . ت توليدات و دقت در تحويل محصولات ، طراحي كار و محيط كار اهميت پيدا مي كندرفتن كيفي
گرچه  . طراحي فيزيكي  ايستگاههاي كار بدون در نظر گرفتن سازماندهي كار عملا ميسر نمي باشد

  .فاكتورهاي فيزيكي در طراحي محيط داراي اولويت مي باشد
 

  م مي باشدطراحي محيط كار متكي به سه عامل مه
 دانش ارگونومي •

 
 بازدهي كار و كيفيت كالا •
 كارفرمايان و كارگران  مشاركت فعال •
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در واقع هدف اصلي از طراحي محيط كار و وسايل در نظر گرفتن افرادي كه داراي با ابعاد بدني متفاوت 
قرار مي گيرد عبارتند از سن، جنس، مليت ، معلولين وعوامل ديگري كه در طراحي مدنظر . مي باشند

  .جسمي مي باشد
 

  موارد مورد توجه در طراحي پروسه كار
  :مواردي كه در طراحي ايستگاههاي كاري در نظر گرفته مي شوند عبارتند از

 طراحي ايستگاههاي كار جهت رسيدن به يك توليد محصول معين -

 
در مياني همكاري دارد و بينش خود را معمولا يك مهندس توليد يا يك مدير رده  هامرحله اجراي طراحيدر 

  .و در داخل سيستم پياده مي كنند طراحي محيط كار
ظيم بودن وسايل در ايستگاههاي كار جهت انجام نامناسب و حركات تكراري  قابل تن Postureحذف  -

  .كار هاي نشسته و ايستاده يا توام با هم 
در نظر گرفتن متغيير شخص انجام دهنده كار همراه با اندازه گيري و در نظر گرفتن حدود آستانه حد  -

  عوامل زيان  TLV  مجاز 
تيهاي اسكلتي عضلاني و خستگي هاي در جلوگيري از پيشرفت ناراح دتوجه به موارد ذكر شده مي توان

همچنين مي تواند از كاهش بازدهي كار و عوامل نا ايمن در محيط كارجلوگيري . ناشي از كار موثرباشد
لا در ومعم.در طراحي ارگونومي كار در ابتدا بايد يك ارزيابي ارگونومي ايستگاههاي كار انجام گيرد . كند

رسوم است ، استفاده از چك ليستهاي است كه مي تواند كليه پروسه طراحي روشي كه براي ارزيابي م
   .موارد مورد نظر در ارزيابي را پوشش بدهد
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 متدهاي مورد استفاده ارگونومي جهت ارزيابي محيط كار
جهت ارزيابي ارگونوميكي محيط كار متدهاي متفاوتي وجود دارد كه شامل ارزيابي فردي و محيطي مي 

 .اشدب
 ارزيابي فردي

شامل تكميل پرسشنامه توسط كارگر كه به عنوان مثال مي توان پرسشنامه  نورديك را نام برد كه اين  - 
نوع پرسشنامه را جهت ارزيابي شرايط كار و استنباط كارگر از نارحتيهاي اسكلتي عضلاني استفاده مي 

 .نمايند

 
 مصاحبه با كارگر و مديريت -

  
  ارزيابي محيطي 

ارزيابي محيط توسط كارشناس با ابزار و وسايل موجود در دسترس انجام مي گيرد كه اين ارزيابيها 
  .انجام دادنيز  VIDEO Techniqueرا مي توان به توسط  
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 :كه تعدادي ازاين ابزارها شامل 
Plibel method- 

سبب ايجاد جراحتي است ممكن كه روش تشخيص فاكتورهاي استرس زا اسكلتي و عضلاني 
  .است تهيه شده Kemmlert. Kilbom,Aتوسط كه ) PLIBEL(بنمايد

- OWAS    
   (Action Categories for working Postures) است كه وضعيت بدن را در حالي كه  روشي

  .نمايددر حال انجام كار مي باشد بررسي مي 
- RULA  در هنگام انجام حركات تكراري مورد بررسي قرار مي دهد رزيابي سريع  وضعيت بالاتنها  
استفاده و مقايسه اطلاعات بدست آمده توسط متدهاي ذكر شده مي تواند كمك زيادي در بررسي  

و با توجه به وضعيت موجود راه حلهاي كارشناسي در جهت بهبود شرايط ارائه . مايدوضعيت موجود بن
  .نمايند

- )RIBA (Rapid Entire Body Assessment 
  توصيه هاي ارگونومي جهت انجام كارهاي نشسته

نشستن حالتي از وضعيت بدن را شامل مي شود كه وزن بدن بتوسط نقاطي مورد اتكا موجوددر ناحيه 
  .به لگن خاصره با استخوانها و پوشش عضلاني نرم به اطراف منتقل مي شودمربوط 

به تناسب در كل به زمين و دسته صندلي و پشتي منتقل  postureانتقال وزن بستگي به نوع صندلي و  
  .مي شود

 
 

  :مزاياي نشستن عبارتند از
فرد قرار دارند و نياز به كنترل موتور  جهت انجام يكسري از فعاليتها و كارها كه در بالاتر از ارتفاع ديد-1

  .دارد با نشستن بدن در وضعيت ثابت قرار ميگيرد
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   .انرژي كمتري نسبت به حالت ايستاده مصرف مي شود -2
 .فشار و استرس كمتري به اعضاي پايين تنه وارد مي شود -3

  .كاهش مي يابد فشار هيدرواستاتيك گردش خون در اعضاي مورد اشاره -4
بدن در وضعيت راحتتري قرار  از همه مهمتر در هنگام نشستن به ناحيه پشت فشار وارد نمي آيد و -5

  .گيرد مي
  نقش ستون فقرات در نشستن

  
كمر يكي ازمهمترين اعضاي بدن مي باشد كه در بالاتنه و پايين تنه نقش مهمي را  ,از لحاظ بيو مكانيك

در اينجا با . بل ذكر است هر كدام از اعضاء داراي اهميت خاص خود مي باشند البته قا. برعهده دارد
  .مروري بر ستون فقرات در ناحيه پشت و لگن خاصره به نقش آنان در وضعيت نشستن ارشاره نمود

 
از بالا مهرهاي . دو قسمت متحرك و دو قسمت ثابت   ,ستون فقرات شامل چهار قسمت مي باشد "عملا

ايين مهره اي پشت و از دو طرف توسط دنده هاي قفسه سينه احاطه شده و فيكيس گرديده گردن و از پ
در حالت . قابل ذكر است است  ستون فقرات در ناحيه لگن به استخوان خاجي متصل مي باشد. اند

مي باشد و اين حالت و وضعيت در ستون فقرات به  Sطبيعي ستون فقرات قوس خاصي دارد كه به شكل 
قابل توجه است اگر بدانيم . متفاوت حالت مستقيم خود را حفظ نماييد postureازه مي دهد در تنه اج

   و اين .داراي ضخمات بيشتري نسبت به مهره هاي كمري مي باشد  كه مهره ها در بالاي ناحيه پشت
بدن  چنانكه مي دانيم قوس كمر براي. مي تواند عاملي باشد براي حالت قوسي بودن مهره هاي پشت

همانطور كه . چون به فرد اجازه مي دهد فرد به صورت صاف و مستقيم بنشيند. بسيار ضروري مي باشد
  .ذكر گرديد مهره ها از ناحيه پايين به استخوان خاجي متصل مي باشد

  
       استخوان خاجي زماني كه فرد در حالت ايستاده و نرمال مي باشد داراي يك زواياي با سطح افق  

  .شد وبا تغيير حالتهاي بدن زوايه مربوط به استخوان خاجي با سطح افق نيز تغيير خواهد كردمي با
قابل ذكر است وقتي كه لگن خاصره به طرف جلو تمايل دارد ستون مهره ها براي نگه داشتن قوس 
طبيعي خود تمايل به حركت به طرف جلو خواهد داشت و اگر لگن خاصره به طرف عقب چرخش داشته 

  . شد ستون مهره ها براي نگه داشتن حالت تثبيتي خود تمايل به پهن شدن و روي هم پهن مي شوندبا
  عوامل موثر در نشستن

  .در كل وضعيت و حالت بدن در موقع نشستن به چندين عامل بستگي دارد 
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  :اين عوامل عبارتند از 
  نوع صندلي مورد استفاده و طراحي آن  -
  ه نشستن رفتار هاي فردي در نحو -
  
 
  
درصد بيشـتر از افـراد ديگـر در معـرض      30افرادي كه بيشتر اوقاتشان را در حال نشستن مي گذراندند  

خطر ابتلاء به ديسك كمر مي باشندالبته بايد در نظر گرفت عامل ديگري مانند نحوه نشستن مـي توانـد   
  .مهمي در ايجاد بيماري داشته باشد نقش

  
يكي ازعلتهاي ايجاد كمر درد باشد به خصوص در بين افرادي كـه مبـتلاء بـه     نحوه نشستن فرد مي تواند

سبب تشـديد درد مـي گـردد و ايـن مسـئله       بدن نامناسب وضعيتكمر دردهاي مزمن باشند استفاده از 
  .نشاندهنده اين است كه نحوه نشستن افراد حائز اهميت زيادي مي باشد

  
  نوع كار و فعاليت شغلي -

براي مثال . متفاوتي مي شوند postureتوجه به نوع شغل و فعاليت روزانه خود متحمل  افراد با "ضمنا
كارگراني كه در كارخانجات توليد قطعات الكترونيك كار مي كنند به خاطر ريز بودن قطعات براي جمع 

و  بندي و بكارگيري اجزاء مورد نياز در محصول نهايي و حساسيت كار نيازمند دقت زيادي مي باشند
  .كارگران تمايل بيشتري دارند كه به جلو خم شده و گردن به طرف جلو خم مي شود 

  
براي اينكه اين كارگران هم بتوانند كار را به دقت انجام بدهند و هم اينكه ستون فقرات را در حالت  

البته . ي از قسمت جلو باشدبايد از صند لي هاي استفاده كنند كه داراي شيب. طبيعي نگاه داشته شود
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زماني كه فرد احساس خستگي مي كنند و به پشتي تكيه مي كنند واگر در قسمت عقب صندلي هم 
شيب مناسب در نظر گرفته شود كمك به نگه داشتن قوس ستون مهره ها درناحيه كمردر حالت طبيعي 

  .مي كند
تگي و بروز ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني بايد اشاره كرد كه صندلي نقش بسيار مهم در جلوگيري از خس

دارد يك صندلي خوب زماني ميتواند نقش خود را خوب ايفا مي كندكه بتواند حالت انحناي قوس كمر را 
و همچنين در محيط كار  فرد بتواند  دسترسي به صندلي متناسب با . در هنگام نشستن حفظ  بنمايد

       م با هم أاده از حالت ايستاده و نشسته تور نيازمند استفبراي مثال اگر نوع كا. نوع كار داشته باشد
  .مي باشد بايد ارتفاع صندلي طوري باشد كه فرد بتواند در هر شرايطي از آن استفاده نمايد

اين نوع صندلي ها داراي ارتفاع بيشتري نسبت به صندلي هاي معمولي مي باشند و صندلي  "و معمولا
مي باشد و فرد به راحتي مي تواند به طرف جلو خم شود و اين  داراي شيبي مناسبي از قسمت جلو

  .مسئله باعث مي شود وزن بين باسن و پاها پخش شود
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  اطلاعات آنتروپومتريك مورد نياز براي كارنشسته  -
اين اندازه كار به صورت نشسته معمولا و باشد  براي انجام كارهاي كه نيازمند دقت و تثبت بدن مي

  .صندلي داده مي شود و بنابه اطلاعات موجود و نوع كار سفارش  .م مي گيردانجاگيريها 

 
و براي طراحي صندلي مناسب جهت هر نوع كاري نيازمند وجود اطلاعات آنتروپومتريك 

Anthropometrics  اين اطلاعات در جدول  طراحي گرديده ثبت . نظر مي باشد براي كارگران مورد
انجام گردد بيشتر   Sagital Plant)( لازم به ذكر است اگراين اندازه گيريهاي از قسمت پهلو. مي شود

  .مورد اطمينان خواهد بود
  ست ؟يچ يكه مطرح است آنتروپومتر يسوال
  .معني اندازه گيري مشتق شده است به  Metrinمعني انسان و  به Anthropos: ( پومتري آنترو
 شاملاي از فيزيكال آنتروپولوژي تعريف شده است كه به اندازه هاي بدن  بعنوان شاخه پومتري آنترو

  .ابعاد مختلف ، ميدان و قدرت عضلات بدن مي پردازد
  .مي شوند گرفتهازه دارتفاعها، پهناها، عمقها، فاصله ها، محيطها و انحناها ان: فردي مانند  اختصاصي ابعاد
  :در مد نظر است داده هاي آنتروپومتري سه هدف  تعيين دركه 

  )خيلي بزرگ ياخيلي كوچك (براي انسانهاي حد طراحي -
  براي محدوده قابل تنظيم و سازگار  طراحي -
 براي انسانهاي متوسط طراحي -

  
  :بدن به دو صورت انجام مي گيرد  گيري اندازه -
 استاتيك  -

 .يري مي شونداندازه گ) استاتيك  (ابعاد ساختاري ، ابعادي هستند كه در شرايط ثابت شده 
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مختلف متفاوت  جمعيتهايبه ذكر است كه ابعاد بدن بصورت تابعي از سن و جنس تغيير كرده و در  لازم
اواخر نوزده سالگي يا اوائل بيست  تابراي مثال در مورد سن ،طول قد و ساير ابعاد مربوط به آن .است

ماند و در اواسط دوران ميانسالي و اوائل پيري كاهش  ميي ثابت بد تا دوران ميانسالاسالگي افزايش مي ي
  .مي يابد
 ك يناميد يرياندازه گ

باشد براي مثال  ميابعاد در شرايطي اندازه گيري مي شود كه بدن در حال انجام كار فيزيكي  اين
اي بدن بطور ميز كه اندامه رويچرخاندن فرمان اتومبيل يا دراز كردن دست براي برداشتن نمكدان از 

  .هماهنگ عمل مي كنند

 
  :آنتروپومتريك  طراحي اصول

كه  افرادياطلاعات آنتروپومتريكي جهت طراحي يك وسيله خاص بعلت تنوع و تعدد شرايط و  كاربرد در
  .وسيله براي آنها ساخته مي شود
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براي نائل آمدن بر اين . شده استفاده نمود تعيينيش هميشه نمي توان از يك روند مشخص و از پ 
  .مشكلات موارد زير توصيه شده اند

ارتفاع اتومبيلها  طراحينظير ارتفاع نشسته كه در (ابعاد و اندازه هاي با اهميت در طراحي  تعيين
  )فاكتورهاي اساسي است

مي بايستي مورد  كهزه هاي اين عمل محدوده اندا. جمعيتي كه طراحي براي آن صورت مي گيرد تعريف
  ........)نظاميان غيربراي مثال جمعيت كودكان ، زنان ، . توجه قرار گيرد را معين ميكند

براي محدوده قابل  طراحيطراحي براي انسانهاي حد، (اصولي كه در طراحي بايد بكار گرفته شود  تعيين
  )تنظيم و سازگار و يا طراحي براي انسانهاي متوسط 

 % )95% 90(رصدي از جامعه كه مي بايستد در محدوده طراحي قرار گيرندد انتخاب

  
مي بايستي در هنگام استفاده لباسهاي  اگر از جدول آنتروپومتريكي و استخراج مقادير مورد نياز استفاده

  .ابعاد داده شده بايستي در نظر گرفته شود برايمخصوص پوشيده شوند مقادير اضافي 
  :فضاهاي كار  محدوده
از آنها  بعضياينجا تنها به بيان . داراي كاربردهاي فراواني در طراحي اشياء دارند آنتروپومتريكي اطلاعات

در طراحي فضاهاي كار شامل  آنهايكي از مهمترين كاربردهاي اين اطلاعات استفاده از .پرداخته مي شود
 .آنچه كه معمولا فضاي كارمحاط خوانده مي شود
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در  كهفضاي كار از فضاهاي سه بعدي تشكيل شده اند كه به طور معقولي براي فردي محدوده  واقع در

  .حالت نشسته كار دستي انجام مي دهد شرايط مناسب و ايده آل را دارد

 
 .شوندداده  كنترلها و ديگر اشياء مورد استفاده بايستي در داخل اين فضا قرار كليدهايبنابر اين 

  
 .انجام كارهاي كه نيازمند دقت و تثبت بدن مي باشد كار به صورت نشسته معمولا انجام مي گيرد براي

 
  

مناسب جهت هر نوع كاري نيازمند وجود اطلاعات آنتروپومتريك  ميزكار و براي طراحي صندلي و
Anthropometrics  براي  كارگران مورد نظر مي باشد. 

نمود كه اين  اندازه گيري از احساس راحتي روشهاي مختلفريداري صندلي بايد به پس از ساخت و خ
  :روشها عبارتند از 

  :اندازه گيري از احساس راحت بودن به روشهاي مختلفي انجام مي گيرد كه عبارتند از
  بدن  postureمشاهده حركات و -
 مشاهده نحوه انجام كار -
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كه پيدا نمودن احساس راحتي در هنگام نشستن بر روي صندلي استفاده از پرسشنامه هاي در جهت -
  .عمل نمايد دم با هم  در ارزيابي اثر بخش تر مي توان"توانشستن و ايستادن 

با ارزيابي فردي و بررسي ناراحتهاي اسكلت و غضلاني و وضعيت حالت بدن اندازه راحت بودن در صندلي 
  .را مي توان سنجيد

  .رضايت و لذت فرد از وضعيت و تجربه اي كه بدست آمده باشددر واقع احساس راحتي  

 
راحتي بيان وجود يك حالت فيزيولوژيكي و رواني كه نشان دهنده هماهنگي فيزيكي مابين انسان و 

  .محيط است
. بهر حال در زمان كار و فعاليت بيان فرد در خصوص تشخيص راحت بودن مهمتر از همه موارد مي باشد

ار است كه راحتي ساختار پيچيده اي دارد و منحصر به چند عامل ساده نمي باشد و در آشك "وكاملا
زمان كه فرد در هنگام نشستن احساس راحتي مي كنند داراي . نقطه مقابل ناراحتي قرار مي گيرد

      دقيقه نشستن بر روي صندلي حس  5راحتي كه فرد بعد از  در واقعاهميت و قابل بحث مي باشد
  .ساعت بعد را هم پوشش بدهد 4ند مي تواند تا مي كن

دو مورد و مرحله در ارزيابي . حداقل زمان براي دريافت احساس راحتي در صندلي  سي دقيقه مي باشد
  .راحتي تاثير دارد 

 ابعاد بدن افراد -

 طول مدت تماس بدن با صندلي در كوتاه مدت با توجه به فرد استفاده كننده - 

موارد و  افت و اينيجه حاصله دست يتوان به نت يم)ساعت  2بيشتر از (طولاني مدت براي تماس در   
  .مي توانند براي طراحان صند لي بسيار قابل توجه باشد   اطلاعات

 البته مسئله اي  كه در اينجا بايد توجه بيشتري به آن كرد در ارتباط با اين موضوع مي باشد كه اصول
بر اساس تحقيقات در خصوص زمان احساس راحت بودن در هنگام استفاده  ن نتيجه كه در آزمايشگاهياا

مي آيد با نتيجه اي كه فرد در واقعيت به هنگام كار و فعاليت بدست مي آورد تا  از صندلي بدست 
  .حدودي هم خواني نخواهد داشت 

 .كمر درد خواهد كرد انجام كارهاي نشسته به صورت طولاني مدت ايجاد درواقع  
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بيشتر از افراد ديگر در معرض  3/1افرادي كه بيشتر اوقاتشان را در حال نشستن در ماشين مي گذراندند 
خطر ابتلاء به ديسك كمر مي باشند البته بايد در نظر گرفت عوامل ديگري مانند ارتعاش و نحوه نشستن 

 .در ماشين مي تواند نقش در ايجاد بيماري داشته باشد

كار مي توان تاثير مستقيمي و خوبي در  كاهش خستگي  Postureهبود در يكي از هر گونه تغيير و ب
. نامناسب  و تعداد غيبت هاي ناشي از بيماريهاي اسكلتي و عضلاني داشته باشد  Postureناشي از 

دن اكثر كارها در محيطهاي لازم به ذكر است كه در دنياي امروزه بدليل شرايط محل كار و الكترونيكي ش
مي كنندو اين مسئله يكي از عواملي است كه سبب ايجاد   ثابت و نامناسب استفاده  Posturاز اري اد

  .ناراحتهاي اسكلتي عضلاني الخصوص كمر درد مي باشد
 15ساعت يكبار نيازمند استراحت به مدت  2افرادي كه داراي كار اپراتوري با كامپيوتري بوده اند هر 

  .دقيقه پيش بين كرده اند 10ي كه بار كاري  بيشتر باشد براي هر ساعت و در زمان. مي باشند دقيقه 
  طول زمان نشستن و فشار وارده به ديسك كمر

توسط اعضاي حركتي براي انجام  (مي توان اطلاعات مستقيمي از وجود بارموجود وارد بر ديسك و كمر 
فشار  .ك كمر وارد مي آيد محاسبه كردرا با اندازه گيري فشاري كه به ديس) فعاليت بر كمر وارد مي آيد

كمتر از افرادي كه بر روي صندلي بدون % 35وارده به كمر و ديسك در آ ن ناحيه در حالت ايستاده 
 .پشتي مي نشينند و تنه به طرف جلو خم مي گردد

اكثر دردها و فرسايش هاي داخلي مهره اي و فشار بر روي ديسك در زماني پيش مي آيد كه فرد  
 .ته باشد و از پشستي استفاده ننمايد، مهره ها پهن مي شوندنشس

 
 
 
با  110-105    ن امر پشنهاد گرديده از پشتي هاي استفاده گردد كه داراي زاويهبراي جلوگيري از اي  

  .ديحفظ خواهد شد و عمق كمر را پر نما ) S(سطح افق باشد و حالت قوسي كمر 
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كه مقداري و عضلاني در ناحيه كمردارد براي اين يدسته صندلي تاثير زيادي در كاهش ناراحتيهاي اسكلت
   .شود از وزن بدن توسط دستها به دسته صندلي منتقل مي

 
و تا حدي از فشار بر روي ديسك ) نسبت به سطح افق استفاده گردد -105بشرطي كه از پشتي با زوايه (

 .مي شود  كاسته 

به ذكر است كه افرادي در محيطهاي اداري  مسئوليت نوشتن را بر عهده دارند و براي انجام   لازم
فعاليت، توسط دست و آرنج قسمتي از وزن بالا تنه را با خم شدن به طرف جلو و تكيه دادن دستها  به 

د مي گردد، در  ميز منتقل نمايند و درنتيجه فشار به ناحيه كمركمتر مي گردد و فرد كمتر دچار كمر در
  مقايسه با افرادي كه در حال نشسته به انجام كار غير نوشتاري  اشتغال دارند

نظر به اينكه  با مناسب سازي ايستگاههاي كار و نوع شغل متناسب با وضعيت بدني كارگران  سبب 
ه وري افزايش رضايت مندي  كاركنان مي شود در اين راستا با متناسب سازي كار با كاركنان ، بهر

  . افزايش و خطر ايجاد آسيب هاي بدني كاهش مي يابد
در بررسي هاي ارگونومي حمل بار دستي يكي از مهمترين عوامل در ايجاد ناراحتي اسكلتي عضلاني مي 

  . باشد
حمل بار دستي شامل بار كردن يا خالي كردن بار يا برداشتن بار و طي مسافتي آن بار را حمل كردن  

 .مي باشد
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  . عاليتهاي كه جهت حمل بار دستي انجام مي گردد سبب ايجاد ناراحتيها و آسيب هاي بدني مي گردد ف

مي باشد و   در اكثر صنايع آمار آسيب ها و بيماريها اسكلتي و عضلاني بيشتر از ديگر بيماريهاي شغلي 
  .اين سبب از دست رفتن ساعت كاري و بالا رفتن هزينه درمان خواهد بود

  
اطلاعاتي  در جهت كاهش صدمات ناشي از حمل بار دستي و افزايش بهره وري كار نيازمند داشتن

  :درخصوص 
 وضعيت موجود 
  بيماريهاي گزارش شده در طي معاينات دوره اي 
 پروسه كار  
 محصول توليدي 
 ميزان رضايتمندي كارگران از وضعيت موجود 
 اراحتيهاي اسكلتي و عضلانيتعداد غيبتهاي ناشي از ن 

سپس با توجه اطلاعات جمع آوري شده  يكسري  ارزيابي  در خصوص  ايستگاههاي كار و پروسه كار ،  
  .محيط كار و چگونگي حمل بار دستي  انجام مي گردد 

با توجه به ارزيابي موجود با پيشنهاد و طراحي مناسب وضعيت مطلوبي براي كاركنان فراهم آورده به 
 . ري كه توليد نيز از اين بهسازي متاثر گرددطو

در واقع يكي از اهداف ارگونومي كاهش بيماريها و عوارض ناشي از كار مي باشد كه با بهبود وضعيت كار 
به . و طراحي محيط كار و امكانات و وسايل بنا به ابعاد بدني كارگران  اين هدف را تحقق مي بخشد

  . هت فعاليت كاركنان فراهم مي آوردطوري كه محيط امن و مناسب را ج



 
23

  .اجراي يك برنامه ارگونومي جهت  بررسي حمل بار دستي در طي دو مرحله انجام مي گردد 
 شناسايي خطرات-الف 

       در اين مرحله جهت ارزيابي حمل بار دستي نيازمند شناسايي خطرات و تجزيه و تحليل خطرات 
براي شناسايي كسري روشها و ابزارها استفاده نمود كه مي باشد كه جهت انجام ارزيابي مي توان از ي

  .خطرات موجود كمك مي نمايد
قبل از ارزيابي همانطور كه قبلا ذكر گرديد نيازمند  يكسري اطلاعات در خصوص وجود آسيبها و  -1

ن بيماريهاي اسكلتي و عضلاني مي باشد كه اين اطلاعات را به راحتي مي توان از پرونده پزشكي كاركنا
  .شاغل كه در خانه بهداشت يا مركز بهداشتكار موجود است بدست آورد

  استفاده از چك ليست جهت شناسايي مشكل   -2
  . چك ليست ارزيابي حمل بار دستي شامل موارد زير مي باشد

 . وزن باري كه بايد بلند شود .1
  . مسافتي كه بايد بار حركت داده شود .2
 . ي باشدبار براحتي قابل دست گرفتن و حمل م .3

 
 . وسايل حفاظتي كه كاركنان در هنگام حمل بار استفاده مي نمايند .4
 . آيا سطح كار قابل تنظيم مي باشد .5
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 وضعيت بدن درحين كار .6
 . تعداد دفعاتي كه بار بلند مي شود .7

پس از اين كه مشكلات و خطرات موجود بررسي گرديد و شناسايي شد بايد طرحهاي اوليه اي كه در 
مشكل پيشنهاد گرديده ارزيابي  نمود و بهترين طرح را كه كمترين هزينه و بيشترين كارايي  جهت رفع

قبل از شروع هر برنامه اي نيازمند مشاركت فعال كاركنان و دست اندركاران برنامه . را دارد انتخاب نمود
ين ملزم به نحوه زيرا كه مشاركت افراد ذينفع سبب پيشرفت در حل مشكل خواهد بود و ا.  خواهد بود 

  .برخورد كارشناس ارزيابي كننده مي باشد كه تا چه حد بتواند اين افراد را جهت مشاركت تشويق نمايد
 كنترل  -ب

در واقع . بعد از شناسايي بايد روشها و برنامه هاي را طراحي نمود كه بتواند اين خطرات را كاهش بدهد  
  :كنترل را به سه طريق مي توان انجام داد 

 روش كنترل مهندس 
وسايل كار، ابزار  ين كار و نحوه انجام كار و طراّحيت بدن در حير پروسه كار در جهت بهبود وضعييتغ

  آلات و 
                                              . باشد يمطرح م كارگران يماشينها با توجه به خصوصيات جسمان
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  ر يير                          بعداز تغييقبل از تغ                                       

  
 
                             

 استفاده از وسايل حفاظت فردي 
 اجرايي ، مديريتي 

در كل بعد . خاص خود مي باشد   لازم به ذكر است است هر كدام از اين روشها داراي نقاط ضعف و قوتي
  . از مشخص نمودن مشكل و خطرات مي توان يكي از اين روشها يا اينكه توام با هم استفاده نمود

  .در كل حمل بار به صورت دستي عامل اصلي در ايجاد خطرات بهداشتي و آسيب ها مي باشد
  خطرات بستگي به عوامل زير دارد

  حمل بار .1
 نوع فعاليت .2
 . حيط كار و ايستگاه كار وجود داردشرايطي در م .3

براي اينكه بدانيم چه باري مناسب حمل در يك شيفت كار مي باشد نيازمند استفاده از فرمولهاي 
NIOSH   مي باشيم.  

در صورتيكه طراحي مناسب پروسه كار و چيدمان در محيط كار وجود داشته باشد ديگر كارگران در 
و در نتيجه مشكلات . به خم شدن و پيچش بدني نمي باشند هنگام حمل بار به صورت دستي نياز
  جهت داشتن يك محيط كار مناسب نيازمند رعايت موارد زير. اسكلتي و عضلاني نيز كمتر خواهد بود

  :مي باشد
  . سطح كار بايد قابل تنظيم باشد 
 ميز كار  با ارتفاع قابل تنظيم  با وضعيت بدني كارگران موجود در ايستگاه كار 
 . كوها بايد به صورت اتوماتيك قابل تنظيم باشدس 
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  . بايد پروسه كار طوري باشد كه از چرخش كمر جلوگيري گردد 
 استفاده از نگهدارنده قابل تنظيم براي نگه داشتن ابزارسنگين در حين انجام كار 

 
فشار  استفاده از نگهدارنده سبب مي شود كه نيروي كمتري وارد آورد و به ماهيچه هاي پشت 

 .وارد نيايد
 . استفاده از جعبه هاي كه به راحتي قابل دسترسي باشد 

دستگاه يا وسيله را خم كنيد  و اگر بتوان به صورتي از طرفين باز شود و از خم شدن بر روي جعبه 
 .جلوگيري گردد

  
  عوارض ناشي از حمل بار دستي 

در واقع اكثر كساني كه . درد مي باشد  يكي از مهمترين عوارض ناشي از حمل بار به صورت دستي كمر
تجربه بلند كردن بار سنگين يا حمل آن با وضعيت بدني نامناسب را داشته اند يا كارهاي را كه نياز به 
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نيروي زياد به صورت مكرر انجام داده اند به نحوي دچار مشكلات و ناراحتيهاي اسكلتي عضلاني گرديده 
  . كردن بار و حمل آن از بروز بيماريهاي ناشي از كار جلوگيري نمودبا ايمن كار كردن جهت بلند . اند
  

  چگونه مي توان از كمردردهاي ناشي از حمل بار دستي جلوگيري نمود؟
عواملي كه در حمل بار به صورت دستي در ايجاد كمردردهاي ناشي از كار دخيل مي باشد ،بايد تا 

چون فقط با حذف يك عامل نمي توان از  بروز آسيب جاييكه امكان دارد اكثر عوامل بايد رفع گردد 
  :اين عوامل عبارتند از. جلوگيري نمود 

  روش مهندسي در طراحي 
  محيط كار  
  استعداد انساني 
 محدوديت ها 

  مواردي كه در زمان انجام كار حائز اهميت مي باشد
 سازماندهي گردش كار-

يكه حما بار سنگين به صورت مكرر وجود دارد غالبا برنامه ريزي ضعيف در گردش كار بخصوص در كارهاي
با تغييراتي در سازماندهي كار و انجام گردش كار مي توان . سبب تشديد آسيبهاي ناشي از كار مي شود

  . نتايج تاثير گذاري آن در كاهش حوادث مشاهده نمود
  طراحي كار -

ند  پروسه كاري را  كه تعريف در طراحي كار در محيط هاي كاري كه به نحوي با حمل بار سروكار دار
  .ميكند بايد مواردي در نظر گرفت تا هم كارايي بالا رود و هم آسيب ها كاهش يابد

  
  چگونه مي توان از حركات بدني استرس زا را در هنگام  حمل بار كاهش داد 

در صورتيكه كه طراحي كار مناسب باشد كارگر مجبور به خم شدن و پيچش نباشد و اگر وضعيت 
كه براي . نامناسب بدن در حين كار توام با حمل بار سنگين باشد عوارض و آسيب ها بيشتر خواهد بود 

  :جلوگيري از بروز عوارض بايد موارد زير اعمال گردد
o قابل تنظيم باشد سطح كار بنا به وضعيت بدني كارگران .   
o حذف قفسه هاي عميق براي جلوگيري از خميدگي 
o در نظر گرفتن فضاي كافي براي بدن كه براحتي بتوانند درآن فضا بچرخند و حركت كنند و 

 . به كار داشته باشد يدسترس
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o استفاده از قلاب براي حركت دادن بار 
o د و حمل گرددتغيير وضعيت بار به طوريكه بار نزديك به بدن گرفته شو .  
o بهبود شرايط محيط كار 

با بهسازي محيط كار و شرايط موجود و كاهش عوامل زيان آور  مي توان از بروز آسيب ها و مشكلات 
  . جلوگيري نمود 

  :در اين خصوص مواردي كه بايد در محيط رعايت نمود عبارتند از
 استفاده از برنامه استراحت بنابه نوع كار و حجم كار 
 انتخاب لباس براي جلوگيري از جذب گرما و كاهش تعريق دقت در  
استفاده از وسايل حفاظت فردي مثل دستكش و ديگر وسايلي كه براي انجام كار در محيط  

 .سرد لازم است كه از يخ زدگي اعضاء بدن جلوگيري گردد
 200روشنايي در محيط كار كه حمل بار به صورت دستي انجام مي گردد بايد در حدود  
 .باشد وكسل
روشنايي در راهروها و راه پله ها كه كارگر بايد بالا و پايين برود و بار حمل مي كند و نياز به  

 .مي باشد كافي و مناسب باشد دقت 
يد با) بخصوص در آب و هواي بسيار سرد و يا گرم ( كارهاييكه نيازمند است در محيط باز انجام گردد 

  .در نظر گرفته شود )در آب و هواي خيلي سرد(وزش باد سرد و  )آب و هواي گرم(رطوبت هوا را 
 . زم باشد ضروريت انجام جابجايي ها پرسنل در زمانيكه لا 

  ط كار  يدر مح يتدابير پيشگير
 كنترل سلامتي كارگران قبل و بعد از استخدام 

ن مناسب و دقّت در انجام معاينات قبل از استخدام وانتخاب كارگراانجام معاينات قبل از استخدام  -
 يو مفصل يدچار عوارض استخوان يو بعلّت كار در مشاغل قبل يخصوص  انتخاب كسانيكه بطور مادرزاد

  . شده اند
  انجام معاينات دوره اي  -
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گزارش دهي بيماريها و ارسال آمار  يعضلان يبه منظور تشخيص زودرس اختلالات اسكلتبيماري يابي و 
  به مراكز بهداشت كار 

  
صحيح كار مانند صحيح نشستن  يجهت آشنا كردن كارگران با روشها يآموزش يدوره ها يبرگزار -

 .باشد يم پشت دستگاهها و بلند كردن و حمل بار

  
  ح حمل كارتنينحوه صح

  
  نيسنگ يسه هاينحوه حمل ك

  
 آموزش 

عث كاهش عوارض ناشي از حمل بار به صورت دستي لازم به ذكر است كه آموزش به تنهاي نمي تواند با
بشود ولي اگر آموزش همراه با طراحي كار مناسب باشد مي تواند تاثير خوبي داشته باشد براي اينكه اگر 
در برنامه هاي آموزشي بتواند كارگران را به نحوي تشويق به اجراي موارد آموزش داده شود در حين كار 

  . رد آن برنامه آموزش موفق بودهنمود وبه مرحله عمل در آو
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  :مواردي كه براي انجام يك برنامه آموزشي موفق بايد رعايت نمود
 افزايش آگاهي كارگران در زمينه خطرات ناشي از حمل بار به صورت دستي 
 افزايش آگاهي كارگران در زمينه نحوه حمل بار به صورت ايمن 
يكه كه بدن گرم نگردد در حين كار و بعد از قبل از شروع به كار بدن بايد گرم گردد در صورت 

در واقع يك نوع . كار درد عضلات و كشيرگي در تاندونها و ناراحتيهاي مفصلي حس خواهد شد
 .استرس بدون پيش بيني براي عضلات خواهد بود

  
  

   ييو فشار گرما يكار جسمان
در  يزان مصرف انرژيساز با م زان سوخت ويكشد تا م يبه دراز م يمدت, شود  يكه كار آغاز م يهنگام
س از آغاز كار پقه يتا چند دق, زان سوخت و ساز يم, يبه راست. عمل كننده هماهنگ شود يچه هايماه

دارد اما  يدار به شدت كاربستگيجاد حالت پايا يزمان لازم برا. رسد يدار خود ميبه سطح ثابت و پا
به سرعت در همان آغاز )ژنيا جذب اكسي(يسوخت و ساز تين فعاليبنابر ا. قه استيبا برابر با پنج دقيتقر

چه ها به يماه يدر ابتدا انرژ.دهد يو همواره را نشان م يجيتدر يشيبلكه افزا. ابدي يش نميكار افزا
بدون ( يند را سوخت و ساز هوازين فرآيا. از ندارديژن نيكه به اكس. شود يجاد ميند ايفرآ ي لهيوس
ق ساز و كار ياز از طريمورد ن يانرژ, صد متر يكوتاه مدت مانند دو يتهايلدر فعا. نامند يم) ژنياكس

مختلف بدن مانند دست و  يموجود در قسمت ها يچه هايكه ماه يتهايدر فعال.شود ينامبرده فراهم م
 يچه هايت ماهيمثال وضع يبرا(ماند  يم يا پا و گردن و شانه و انگشتان دست در حالت ثابت باقي

ن خون ياژن لازم را از جريتوانند اكس يچه ها نميو ماه) اشان در زمان رنگ كردن سقفدر نق يگردن
استفاده ) ژنيبدون اكس( يند سوخت و ساز هوازيفرآشتر از يشود ب ين مسئله سبب ميافت دارند و ايدر
رد كه به مرور يصورت گ يز به كنديك در عضلات گردد و دفع آن نيد لاكتيند و سبب تجمع اسينما
و داشتن  يو در حمل بار به صورت دست.دينما يمزمن را در عضلات م يجاد درد و خستگيمان سبب از

در )  ژنيبدون اكس( يسوخت و ساز هوازسبب استفاده از نوع روش  يت نامناسب به صورت طولانيوضع
كار ,يباختر يشتر كشورهايدر ب يو مصرف انرز ينكه كار جسمانينظر به ا. گردد  يعضلات م

و  ياسكلت يهايپس آمار ناراحت .وجود ندارد, ج بوديمانند آنچه كه در گذشته مرسوم و را,يمانجس
  .افته استيز كاهش ين يعضلان

 ييجابجا يموجود برا يابزارها يله يبه وس يدشوار جسمان يكارها, يديتول يت هاين در فعاليهم يبرا
ن يقوان. رديپذ يا خودكار انجام ميزه يمكان يندهايفرآه ليا اصولا كارها به وسياء آسان شده و يمواد و اش

با وجود . كنند ين ميييكارگران تع يگذاشته شده بر عهده  يزان كار جسمانيم يرا برا يز چهارچوبين
 يريگيماه,  يساختمان يمشاغل مانند كارها يهنوز در برخ, انجام شده  ير و اقدام هاين تدابيا يهمه 

با توجه به .ر هستندين ناگزيسنگ رايبس يجسمان يكارگران به انجام كارها ,با تور و قطع كردن درختان
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اما در . ت خود را از دست داده اندياندك اهم,اندك  يغرب يدر كشورها يجسمان يتهاينكه فعاليا
با استفاده از .باشند يج ميار رايبس,ر نشدهيندها فراگيفرآ يرو به رشد كه هنوز خودكارساز يكشورها

از به كار ين كه شدت نيبا ا. بهره مند خواهند شد يو هم اقتصاد فرد يهم اقتصاد مل يانسان كار يروين
 يوجود دارد كه در آنها انجام كار جسمان يطياما هنوز شرا, افتهيكاهش  يديتول يندهايدر فرآ يجسمان
سته يو با يورضر يجسمان يز كارهايل آنالين دليبه هم.ر استيزناپذيپره,  يانسان يروين يله يبه وس
كمتر در  يينكه انسانها تواناينظر بر ا.گون متفاوت استادر افراد گون يانجام كار جسمان ييتوانا. است

 ژنتيكي و  به علت عوامل يجسمان يهايدهند و اختلاف در توانائ ياز خود نشان م يجسمان يانجام كارها
هشت ساعت كار در روز  يبرا. است گوناگون متفاوت يشه هايدر پ يزان مصرف انرزيم. باشد يسن م

  .رنديگ يم  ر به عنوان شاخص مورد استفاده قراريزان زيم
مونتاز   يلو كالريك 800نشسته  روزانه  يدفتر يل كارهايرا نام برد از قب يتوان موارد يمثال م يبرا

كردن الوار روزانه  رها يلو كالريك 4800ا روزانه يبا تور در در يريگيماه  يلو كالريك 1680سبك روزانه 
 ياز برايمورد ن يژانر هياز عبارتند از مجموع سوخت و ساز پايمورد ن يهمه انرز .يلو كالريك 6000

لو يك 4000از كمتر از يمورد ن ياگر همه انرژ. انجام كار است يلازم برا ياوقات فراغت و انرز يتهايفعال
كار ,در روز باشد يلوكالريك 4500تا  4000اگر . انه استيدر اندازه م يمصرف انرژ. در روز باشد يكالر
 ين به شمار ميار سنگياز باشد كار بسيدر روز ن يلوكالريك 4500شتر از ين دانسته شده و اگر به بيسنگ

  .ديآ
 

  ارزيابي ارگونوميكي از خطاهاي انساني
يده ازخود يكسري هر انساني در هنگام مواجهه و برخورد با يك سيستم و محيط تازه و ماشين آلات پيچ

ويژگيها و خصوصياتي را نشان مي دهد كه به اين ويژگيها  و خصوصيات فاكتورهاي انساني گفته مي 
 . شود 

خطاهاي انساني يكي از مواردي است كه در ميان فاكتورهاي انساني حائز اهميت مي باشد كه اكثرا افراد 
          .نددر هنگام برخورد با يك سيستم و ماشين دچار خطا مي گرد
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فاكتورهاي انساني تحت تاثير يكسري از عوامل جنبي انساني قرار مي گيرد كه به صورتي در ايجاد خطا 
 :كه اين عوامل عبارتند از . تاثير دارد

  محدوديت ها -
ئيهاي فيزيكي ، بدني و يا رواني در هر انساني محدود مي باشد به طوريكه هر كسي در محدوده توانا

خاصي دارايي تواناييهاي مي باشد در صورتيكه بيشتر از حد توانايي خود كار كنند از كارايي كاسته شده 
  .و درصد انجام خطا بالا مي رود

                                                        
 مسائل وراثتي  -

  . افراد به صورت ارثي داراي توانائيهاي مي باشد كه مقدار آن در افراد مختلف متفاوت مي باشد
  مسائل رواني -
  فاكتورهاي اجتماعي  -

كتورهاي فرهنگ رايج در يك جامعه خود مي تواند بعنوان يك فاكتور در نظر گرفت كه مي تواند فا
  .انساني تحت تاثير قرار دهد بطوريكه فرهنگ كاري را در محيط كار تحت شعاع قرار خواهد داد

 شرايط و محيط -
شرايط و محيط كاري كه شخص در آن اشتغال بكار دارد خود عامل مهمي است كه سبب ايجاد 

) ور فيزيكي و شيمياييعوامل زيان آطراحي نامناسب محيط كار و پروسه كار وجود ( مي شود محدوديت 
  .و فاكتورهاي انساني را تحت تاثير مي گذارد و درصد ايجاد خطا را بالا مي برد

  
 فاكتورهاي انساني 

از مهمترين فاكتورها انساني كه مي تواند بر عملكرد فرد تاثير مي گذارد 
 :عبارتند از 

 سطوح ارتباطي ، آموزش ،(سيستم مديريتي  .1
 )ر ، روش كار ، بار كاري و غيرهبرنامه ريزي ، فرهنگ كا .2
 فاكتورهاي فيزيكي و ارگونوميكي  .3
 )اجراي كار ،قوانين، ساختار سازمان و غيره(سازماندهي كار  .4
  )تجهيزات، كنترل ها (طراحي محيط كار و تسهيلات مورد استفاده   .5
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فت نحوه درك و درياجهت ارزيابي فردي بايد يكسري از فاكتورهاي انساني كه مرتبط با  

  :مي باشد در نظر داشت كه اين موارد عبارتند از    اطلاعات
  مقدار اطلاعات مورد دريافتي در هنگام آموزش  -
  استفاده مناسب  از اطلاعات مورد دريافتي در هنگام لزوم  -
  سرعت استفاده از اين اطلاعات در شرايط ضروري  -
  

مي تواند مربوط به توانايي ذهني هم  دوديتهاهر فردي داراي يكسري از محدديتها مي باشد كه اين مح
دريافتي را  از افراد كه داراي حافظه آني مي باشند كه سريعا  اطلاعات مورد باشد در نتيجه يكسري

گرفته و مي تواند اين اطلاعا ت دريافتي را سريعا انتقال دهند و عده اي هم داراي حافظه طولاني مدت 
طلاعا ت را در حافظه خود نگه دارند ولي براحتي مي توانند در آينده آن يعني زمان مي برد كه ا مي باشد

     را بكار ببرند براي قسمت هاي كه نياز به انجام عكس العمل سريع باشد نيازمند استفاده از افرادي 
      د كه سريعا چيزي را كه مي بينند و اطلاعات را كه نمي باشد كه داراي حافظه خوب آني مي باش

  .بينند در ذهن بسپارند و گزارش دهند مي
 . بسياري از خطاهاي انساني تحت تاثير فاكتورهاي انساني مي باشد

از  درصد ناشي 85تا  80حدود عامل ايجاد آن مي باشداز خطاها به علت خطاي انساني كه اپراتور 
و نگهداري ماشين  فاكتورهاي انساني مي باشد در واقع خطاهاي انساني در كليه مراحل طراحي،اجراء

آلات در يك سيستم امكان بروز آن وجود دارد كه با ارزيابي درست و به موقع مي توان از بروز خطاها 
  .گردد

  .كه با ارزيابي درست و به موقع مي توان از بروز خطاها گردد سب ماشين آلات در يك سيستم 
 خطاهاي انساني و ايمني

ائل ايمني دسته بندي نمود نظر به اينكه هر خطايي به نحوي خطاهاي انساني را مي توان بر اساس مس
   يك سيستم را تحت تاثير قرار مي دهد و يا اينكه مستقيما انجام آن خطا ايمني سيستم را به خطر 

  مي اندازد به طوري  باعث 
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نده فراهم مي آورد ولي گاهي خود سيستم ايجاد حادثه مي گردد يا اينكه احتمال بروز حادثه را در آي

ايمني را مختل مي نمايد و فرد را دچار اشتباه مي كند به نحوي كه سيستم عامل اصلي ايجاد حادثه 
  ) طراحي نامناسب در اتاق فرمان و كنترلها (خواهد بود 

  
 . جهت كاهش خطاي انساني توجه به نكاتي حائز اهميت مي باشد

  مع آوري شده و برنامه ريزي در جهت كاهش آنتوجه به آمار حوادث ج •
ارزيابي درست و به موقع نقاط خطرو حادثه ساز بنا به آمار و گزارشات ارسال در قسمت هاي  •

  مختلف محيط كار و پيش بيني و پيشگيري  از بروز خطاها و خطرات ناشي از آن
  

ود خطاي انساني وجود با توجه به اينكه در كليه مراحل فعاليت يك صنعت توليدي حتمال وج
 .دارد

براي همين منظور متدهاي بسياري در جهت تشخيص و شناسايي اين خطا ها وجود دارد كه از 
 :مهمترين اين متدها عبارتند از 

  آناليز كار  -
با توجه به اينكه بعضي از كارها مرتبط به ماشين مي باشد و بعضي از كارها توسط انسان انجام مي گردد 

ز كار و مشخص شدن شرح وظيفه هرنوع كار مي توان تاحدي زياد شغل مورد نظر را با كليه و با آنالي
  .مسئوليتهاي آنان براي افرا د مشخص كرد كه در اين روش زمان لازم براي انجام هر كاري مشخص است

اينكه  در واقع انجام يك كار از ابتدا تا انتهاي مشخص است و در اين روش مي توان نياز هاي پرسنل و
چطور يك فرد براي انجام كار مورد نظر انتخاب نمود و همچنين نگهداري و نظارت بر كار پرسنل 

  . مشخص مي شود در ضمن با انجام اين كار به نيازهاي اموزشي پرسنل نيز مي توان پي برد
  
 استخدام پرسنل و سازماندهي آنان  -

اس است و كوچكترين اشتباه انساني نه تنها جان با توجه به اينكه كار در صنايع پتروشيمي بسيار حس
پرسنل مشغول به كار در آن صنعت را به خطر مي اندازد بلكه منطقه مورد فعاليت را نيز تحت تاثير و 
خطرات بهداشتي را پيش آورد در نتيجه بايد در هنگام استخدام افراد بايد مواردي را در نظر گرفت كه 

  :اين موارد عبارتند از
  مورد نياز تخصص-
  تجربه كاري -
  توانائيهاي فردي-
  هوشياري و عكس العمل سريع فردي -
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لازم به ذكر است بايد يك پروسه تعريف . كه اين موارد را در هنگام استخدام افراد مورد نظر داشت  
ي  بشود كه اين پروسه استخدامي به مشابه آزمايشاتي و مراحلي كه براي استخدام پرسنل صنايع هواپيماي

باشد كه افراد واجد شرايط شغل مورد تصدي با دقت زياد انتخاب گردند كه بتوانند در آينده كاري خود 
 .داراي كارايي مناسب با توانائيهاي بالا باشند

نه تنها وجود آموزش ها لازم مي باشد بلكه بايد كليه اين آموزش ها جهت انجام كار مكتوب و 
يه مراحل كاري به آن مراجعه كرده و در هنگام انجام كار و مشخص شده باشد كه اپراتور در كل

 .فعاليت و يا در موارد اضطراري براحتي به آن دسترسي داشته باشد
 Layoutطراحي اتاق كنترل و -

اكثر خطاهاي كه توسط پرسنل اتاق كنترل انجام مي گردد بيشتر به علت در نظر نگرفتن محدوديتهاي 
ساخت تجهيزات  مي باشد ويا تغييرات  در طراحي  وسايل و تجهيزاتي قبلي  انساني در هنگام طراحي  و

  . كه اپراتور با آن آشنايي داشته است  در نتيجه فرد را دچار خطا مي كند
در صورتيكه قبل از طراحي هر سيستم و يا ماشين به محدوديتهاي انساني و در صورتيكه قبل از طراحي 

يتهاي انساني و خصوصيات افراد مورد استفاده آن توجه گردد و بعد از هر سيستم و يا ماشين به محدود
طراحي نيز پرسنل را آموزش خوب و مناسب در جهت كار با آن داده شود تا حدود زيادي مي توان از 

 .ايجاد حوادث توسط انسان جلوگيري نمود
آموزش خوب و مناسب در  خصوصيات افراد مورد استفاده آن توجه گردد و بعد از طراحي نيز پرسنل را

 .جهت كار با آن داده شود تا حدود زيادي مي توان از ايجاد حوادث توسط انسان جلوگيري نمود
 گزارش گيري-

در اين روش تكميل فرمهاي كه در آن آمار خطاهاي انساني مورد نظر است كه در كجا ودر چه زماني و 
مت صنعت پتروشيمي اتفاق افتاده است به توسط چه كسي و به چه علت و به چه صورت در كدام قس

صورت كامل ثبت و گزارش مي گردد با استفاده از اين اين فرمها مي توان فهميد نقاط خطر در كجا و 
علت خطاها را شناسايي كرد و نيازهاي آموزشي را با توجه با آن مشخص نمود و يا اينكه ايراد در طراحي 

  .به توان به موقع از وقوع حوداث جلوگيري نمود دستگاهها را بدين صورت تشخيص داد كه
 طراحي وسايل و تجهيزات و نگهداري و آزمايش آنان -

اكثر خطاهاي انساني زماني رخ مي دهد كه وسايل و تجهيزاتي كه بايد با آن كار شود بصورت نامناسب 
سيستم تاثير مي گذارد طراحي شده و يا اينكه در نگهداري آن سهل انگاري گردد كه به مرور بر كارايي 

  . و خطاهاي انساني را  افزايش مي دهد
كه  لازم است هر چند وقت يكبارسيستم چك گردد و كليه وسايل و تجهيزات بررسي گردد و در 
صورتيكه نياز به تعمير و جايگزيني دارد اعلام گردد و هر بار كه اين بررسيها و آزمايشات انجام مي گردد 

ردد و تاريخ بعدي براي اين بررسيها مشخص گردد به طوري كه اين آزمايشات بنا نتيجه اقدامات ثبت گ
  .به نياز روتين شود
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 به چه صورت مي توان قابليت اطمينان انساني را ارزيابي نمود؟
در صنايع نفت و پتروشيمي ارزيابي قابليت اطمينان انساني داراي اهميت زيادي مي باشد به همان اندازه 

قابليت اطمينان وسايل و تجهيزات  مشخص گردد و در واقع در موقع ضروري اين قابليت اي كه  بايد 
  .اطمينان انساني مهمتر خواهد بود چون مي تواند به موقع از بروز حوادث جلوگيري نمايد
مي توان متكي   كه در واقع براي بررسي قابليت اطمينان انساني متد خاصي ثبت شده وجود ندارد فقط

ارشناسي بود كه تجربه كاري زياد دارد و با روشهاي كه مد نظر دارد قابليت اطمينان افراد را بر فرد ك
بسنجد كه باز نمي توان گفت در اين روش دقت نظر كافي بعمل مي ايد به خاطر اينكه باز نظر شخصي 

افراد را بخوبي  تداخل دارد و مسائل رواني بر سنجش افراد تاثير مي گذارد در واقع نمي توان كيفيت كار
سنجيد چون هر كسي در هنگام خستگي رفتارهاي متفاوتي دارد و عكس العمل هر فردي در مواقع 

 .ولي باز مي توان تا حدي قابليت اطمينان افراد را مشخص نمود. اضطراري متفاوت مي باشد
 چطور مي توان خطاي انساني را تجزيه و تحليل نمود؟

ي روشي كه براي ارزيابي خطاهاي انساني بكار مي برند روش ارزيابي در كليه صنايع نفت و پتروشيم
كه در قسمتهاي مختلف صنعت حوادثي كه اتفاق افتاده را . ( مي باشد   Risk Assessment)خطرات 

مشخص مي نمايد و با مقايسه و بررسي علل حوادث و نحوه دخالت انسان در ايجاد آن حادثه را مشخص 
به اينكه انسان موجودي پيچيده اي است كه پيش بيني عملكرد آن در هر زمان  با توجه. مي نمايند

 بسيار مشكل مي باشد
براي همين با استفاده از روش آناليز كارتا حدودي با معين كردن نوع كار و نياز به نوع عملكرد فرد مورد 

واقع حوادث جلوگيري نمود  نظر براي شغل مورد نياز تعيين نمود و در واقع تا حدودي مي توان از امكان
و حتي با اين روش مي توان مشخص نمود با شرايط موجود آيا امكان وجود خطا وجود دارد و دقت كار 

بايد در نظر داشت  داشتن دانش نمي تواند از بروز خطا ). خواندن و اجرا در مواقع اضطراري (راسنجيد
ود و عمل نمودن به موقع مي تواند نقش جلوگيري كند بلكه درك فرد و شناخت فرد از وضعيت موج

گفته  Cognitive Errors)در واقع به اين نوع خطاها، خطاهاي دركي و شناختي .اساسي داشته باشد 
 . مي شود

خطاهاي دركي و شناختي بايد بدقت مد نظر قرار  Cognitive Errors)(خطاهاي دركي و شناختي
د بتواند دقيقا طبيعت حادثه را تشخيص بدهد بعدا با توجه به داددر زمان حادثه در ابتدا فرد اپراتور باي

اشتباه در (در واقع خطاي ناشي از تشخيص . تشخيصش روش مناسب را براي مهار حادثه بعمل آورد
براي ارزيابي قدرت تشخيص افراد در . روش انجام كارمي باشد بيشتر از خطا در) خواندن از دستگاه

استفاده   Simulator بيني شده مي توان ار   روش شبيه سازي حادثههنگام حوادث غير قابل پيش 
نمود در اين روش مي تواند سرعت و نوع عكس العمل كاركنان در هنگام وجود حوادث غير مترقبه 

  . سنجيد
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 به چه صورت مي توان اطلاعات در خصوص فاكتور انساني جمع آوري نمود؟
  .مند داشتن اطلاعات دقيق از خطاها مي باشد جهت آناليز از آمار خطاهاي انساني نياز

  :سه روش براي جمع آوري اين اطلاعات وجود دارد 
  . جمع آوري اطلاعات از گزارشهاي كه توسط پرسنل ارسال مي گردد •
بررسي و تحقيق در سايت در خصوص ( جمع آوري اطلاعات  توسط كارشناسان مجرب  •

  ) آن  فاكتورهاي انساني و نوع حادثه و علت ايجاد
  و جمع آوري اطلاعات از اين طريق ) Simulator(استفاده از شبيه سازي حوادث •
اطلاعات جمع آوري شده توسط تيمي از كارشناسان بايد تجزيه و تحليل گردد و علت حوادث  •

 .و نقاط خطر مشخص گردد
   

  بررسي محيط هاي كاري و پروسه كار 
O  با عوارض و مشكلات ناشي از استفاده هدف از برگزاري اين كارگاه آموزشي آشنايي

  .وسايل و تجهيزات نماناسب در محيط تاثير آن بر سلامتي و كميت و كفيت كار مي باشد
  

  :اهداف اختصاصي در اين كارگاه عبارتند از  .1
  . مشخص نمودن نوع كار و فعاليتهاي كه انجام مي گيرد .2
  كار  مشخص نمودن خطرات و مشكلات ناشي از طراحي نامناسب محيط .3
  . مشخص نمودن عواملي كه در هنگام انجام كار در ايجاد مشكلات مي باشند .4
  استفاده از روش هاي بررسي نوع كار .5
  بهبود شرايط كار  .6
طراحي و ساخت مدل و توجيه اقتصادي طرح در جهت ارتقاء سلامتي و كميت و  .7

  كيفيت كار 
  

كار،يكسري از مشاغل  در اين كارگاه آموزشي  كه به مدت سه روز مي باشد از محيط
. فيلمبرداري شده است كه نيازمند بررسي پروسه كار و طراحي محيط كارآن مي باشد 

  :شركت كنندگان در اين دوره
 فيلم را مشاهده نموده  
  تكميل فرم بازديد 
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  آناليز شغلي  
مشخص      Postureسپس درهر سيكل كاري نوع فعاليتها با زمانبندي و نوع  

   . مي گردد
  ده از متدهاي ارگونومي براي ارزيابي و محاسبات  انجام گرفته  استفا 
 .ُنتايج حاصله در فرم  ارائه شده ثبت مي گردد 
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1مفر                             گزارش دهي بررسي وضعيت عوامل ارگونوميك ايستگاههاي كار    بسمه تعالي     
شركت .......... نيمه خصوصي ...............دولتي.........نوع مالكيت خصوصي   ................نام واحد صنعتي ............شهرستان 

 .......................................آدرس..........................    تعداد ايستگاه مورد بررسي ..........................       توليدات..........تعاوني
 .............تاريخ بازديدو بررسي

  نحوه انجام كار در ايستگاههاي كاري به چه صورت مي باشد؟ -1
 ......    تعداد  ايستگاه   □نشسته ايستاد   ......        تعداد ايستگاه    □نشسته......         تعداد ايستگاه  □ايستاده       
 وضعيت ايستگاههاي كار-2      

تعداد كاركناني كه در معرض حركات تكراري -..................              ات تكراري مي باشندتعداد ايستگاههاي كه داراي حرك -
  ............هستند

مچ    □ساعد   □شانه ها   □كمر    □كدام قسمت از بدن بيشتر در معرض حركات تكراري مي باشد؟                     گردن-
  □پاها     □دست

 □چرخشي  □خميده  □ص كمر در حين كار به چه صورت مي باشد؟            كشيده و مستقيم وضعيت بالا تنه بخصو -
  □جرخشي و خم شدن

 در صورتيكه فعاليت كاري در ايستگاهها به صورت نشسته انجام مي گيرد -3
تعداد پشتي هاي قابل .........ندتعداد كل صندلي هاي كه داراي پشتي مناسب مي باش.........    تعدادكل صندليهاي مورد استفاده  - 

  ...............تنظيم
 ..............................تعداد صندلي هاي كه بلندي آن قابل تنظيم است.................  تعدادكل صندلي هاي كه داراي بلندي مناسب مي باشند
  ............د زير پاهاي مورد استفاده تعدا...........  تعدادصندلي هاي كه داراي دسته قابل تنظيم مي باشند

       
  وضعيت ميز كار به چه صورت مي باشد؟

تعدادميزهاي كه وسايل مورد نياز براي انجام كار در حد دسترس مناسب -............  تعداد ميز كار كه داراي ارتفاع مناسب مي باشند -
  ............قرار دارد

  ..........................تعداد زير پايي مناسب موجود 
 در صورتيكه فعاليت كاري در ايستگاهها به صورت ايستاده انجام مي گيرد -4
تعدادميزهاي كه وسايل مورد نياز براي انجام كار در حد دسترس مناسب  -............ تعداد ميز كار كه داراي ارتفاع مناسب مي باشند -

  ............قرار دارد
تعداد صندلي هاي كه در هنگام استراحت مي توانند از آن استفاده  -..........................               ي مناسب موجود تعداد زير پاي-

  ..............................كنند
 نشانگرها                                           ـ وضعيت كنترل كنندها -5
آيا در ايستگاههاي كاري نياز به استفاده مكرر  از نشانگر وجود دارد ؟  -  □خير □انگرها مي باشد؟      بلي آيا نياز به استفاده از نش 

  □خير □بلي 
آيا در كار نياز به استفاده از اهرم هاي كنترل مي باشد؟         -     □خير □آيا  نشانگرهاي مورد استفاده  قابل رويت هستند؟   بلي 

        □خير   □بلي 
آيا از پدال پايي استفاده مي شود؟          -     □خير □آيا كاربرد كنترل كننده ها احتياج به اعمال نيروي زيادي دارد؟        بلي 

 □خير   □بلي 
در اين    □يرخ   □جهت استفاده از ابزارهاي دستي مورد استفاده نياز به نيروي زيادي مي باشد؟                        بلي  -6   

  قسمت تعداد ذكر شود
آيا ابزار دستي مورد استفاده داراي ارتعاش منتقله به -  □خير   □آيا ابزارهاي دستي براحتي در دست قرار مي گيرد   ؟ بلي -
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  ......................نام ونام خانوادگي تكميل كننده                                           ..............                            تاريخ تكميل             

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 دست مي باشند؟ 
    □خير   □اسب است ؟    بلي آيا ابعاد دسته ابزار من -كار با ابزار دستي به چه صورت است؟ يك دستي  دو دستي توام          -
   □خير   □آيا بافت دسته ابزار مناسب است ؟ بلي  -      □خير   □آيا وزن ابزار مناسب است ؟                                        بلي -
د ذكر شده تعدادابزار با توجه  به موار □خير   □آيا در حين كاربرد ابزار دستي مچ دست داراي خمش و چرخش مي باشد؟  بلي  

 .......نامناسب موجود
 □حمل بار دستي بار چگونه است؟                  اتفاقي - .............      تعداد ايستگاههاي كه نياز به حمل بار دستي مي باشد  - 7

  □ شغلي
    □بلي                                                  آيا بار هاي كه حمل مي شود داراي دستگيره مناسب مي باشد؟                        -

  □خير
هل دادن و  □بالا و پايين آوردن بار                              نوع فعاليت در حمل دستي باربه چه صورت مي باشد؟  -

   □كشيدن بار
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  )OWAS(فرم ارزيابي وضعيت بدن در حال حمل بار 

 
   ارزيابي وضعيت بدن در ناحيه پشت                                     

  :امتياز ارزيابي
  

  
  ارزيابي وضعيت دست ها

  :يابيامتياز ارز
  

 
  ارزيابي وضعيت پاها

 :امتياز ارزيابي
  

: تاريخ اندازه گيري:ايستگاه شماره:                      نوع فعاليت:              سالن:              شركت 
  :                  ساعت اندازه گيري 

    :سيكل زماني حمل بار:                            وزن بار :             2سطح كار        : 1سطح كار  
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  وضعيت نيرو
  □كليوگرم باشد          10يك زماني كه نيرو كمتر از / 1عدد  
  □كيلوگرم باشد      20كيلوگرم وكمتر از  10دو  زماني كه نيرو بيشتر از / 2عدد  
           □كيلوگرم باشد  20سه زماني كه نيرو بيشتر از / 3عدد  



 

  
Score راهنماي نتايج كلي حاصل از محاسبات   

يك فعاليتهاي كه نياز به اصلاح ندارند/1   

رو فعاليتهاي كه نياز به اصلاح دارند/ 2   

4سه  فعاليتهاي كه سريعا بايد اصلاح گردند /3   

گردد كه تا زمان اصلاح بايد متوقف چهارفعاليتهاي/4  

ت پش   بازوها  
1 
 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

  پاها

 نيرو 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

1 1 
2 
3 

كليوگرم  10زماني كه نيرو كمتر از   1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1
  باشد

  
كيلوگرم  10زماني كه نيرو بيشتر از  2

  كيلوگرم باشد 20وكمتر از 
  
  
كيلوگرم  20نيرو بيشتر از زماني كه   3

 باشد

1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 2 3 1 1 1 1 1 2 

2 1 
2 
3 

2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 

2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 2 3 4 

3 3 4 2 2 3 2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

3 1 
2 
3 

1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1 

2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1 1 

2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1 

4 1 
2 
3 

2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

4 4 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 
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RULA  ارزيابي سريع  وضعيت بالاتنه  
  آناليز آرنج بازو و مچ دست

  
  
  

  آرنج
  .را به خود اختصاص مي دهد 1درجه مي باشد عدد  90تا  0زماني كه آرنج از  -
  .را به خود اختصاص مي دهد 2درجه مي باشد عدد  90زماني كه آرنج   -
  .گرفته باشد خط وسط بدن عبور كرده يا اينكه از طرفين بدن فاصله عدد يك را اضاف كنيد در مجموع زماني كه از -

    
  
  

 :شركت
  :شغل 

  :نوع فعاليت
  :ايستگاه شماره
  :تاريخ اندازه گيري
 :ساعت اندازه گيري

 :امتياز ارزيابي

  : اندازه آرنج تا سطح زمين در حالت نشسته 
ح زمين در حالت اندازه آرنج تا سط

  :ايستاده
  : 1سطح كار

  :2سطح كار 
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  بازوها

4  
   

  عدد يك را اضافه كنيد اگر شانه بالا رفته باشد -                                   
 باشد عدد يك را اضافه كنيد اگر بازو از بدن فاصله گرفته -                                  
  عدد يك را كم كنيد زماني كه بازو تكيه گاه داشته باشد -                                  
 
  
  
  
  
  

 :امتياز

 45 
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  مچ دست
  

  

 
  .عدد يك را اضافه كنيد اگر مچ به طرفين خم شده باشد- 
 .عدد يك زماني كه داراي كمي چرخش باشد- 
 .داشته باشدعدد دو زماني در چرخش كامل - 
  
  
 
  
  
  

 :امتياز

 46 
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  گردن 

  
                                                                             4                                                  3                          2                       1     

  .ه باشدرا اضافه كنيد اگرگردن چرخش داشت 1عدد   -
 .را اضافه كنيد اگر گردن به طرفين خم بشود 1عدد  -

 

 
 
    
 

 :امتياز

 47 
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  تنه 

  
                                                                              4                                                        3                                     2                     1             

  عدد يك را اضافه كنيداگر تنه چرخش داشته باشد -
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  عدد يك را اضافه كنيداگر تنه به طرفين خم شده باشد

   
  
  
  
 

 
 
 
 
 

 :امتياز
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  پاها 

  .اگر پا در حالت تعادل باشد يا اينكه در حال نشسته باشد عدد يك مي گيرد

  
  
  

  استفاده از ماهيچه 
  .دقيقه طول بكشد 10نظر مي گيريم زماني كه كار استاتيك باشد يا اينكه نگه داشتن بار بيشتر از عدد يك را در -
  .بار در دقيقه آن كار تكرار بشود 4بيشتر از  -
  

 :امتياز
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 استفاده از نيرو
  Ibs   4براي زمانيكه وزن يا نيروي وارده كمتر از     0 -
  Ibs   4- 20براي زمانيكه وزن يا نيروي وارده    1 -
  يا كارهاي تكراري Ibs   4- 20براي زمانيكه كار استاتيك با وزن يا نيروي وارده    2 -
 كار استاتيك يا كارهاي تكراري يا اينكه كارهاي كه نياز به يك  نيروي شوك و سريع كار كردن مي باشد درIbs  20براي زمانيكه وزن يا نيروي وارده بيشتر از    3 -
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 Rapid Entire Body Assessment :( REBA) 
 

REBA: Trunk Score                             امتياز:........................  

 
 
 
REBA: Neck Score2> .......................:امتياز   

 
 
 
REBA: Legs Score .......................:امتياز   
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REBA: Upper Arms4> .......................:امتياز   
 

 
 
                          REBA: Lower arms2< .......................:امتياز   
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                             REBA: Wrists 
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56 56  



 
57 57  
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  .داستفاده نمو  NIOSHمواردي را كه در هنكام حمل بار نمي توان ازفرمولهاي 
  

  بالا يا بايين بردن بار با يك دست
  بالا يا بايين بردن بار زماني كه فرد زانو زده يا نشسته 

  از ساعت كاري  8از بالا يا بايين بردن بار در بيش 
  بالا يا بايين بردن بار زماني فرد در فضاي بسته و محدود كار مي كند

  و كشيدن بار بالا يا بايين بردن بار در هنگام حمل كردن و هل دادن
  بالا يا بايين بردن بار زماني كه بار خيلي سنگين و حجيم باشد

  بر ثانيه  متر 64بالا يا بايين بردن بار با سرعت بالا با طي مسافت بيش از 
  ).ناصاف بودن , لغزنده بودن ( بالا يا بايين بردن بار در صورتيكه كف كارگاه  نامناسب باشد

  )بسيار سرد يا بسيار گرم(صورتيكه  درجه حرارت محيط نامناسب باشد  بالا يا بايين بردن بار در
  

WL= LC*HM*VM*DM*AM*FM*CM 
 

RWL= LC*HM*VM*DM*AM*FM*CM  
 

• L  وزن بار يا شي  
 

• LC  لوگرم كه كي 23آن مقدارNIOSH  تعيين كرده كه كاركر مي توانى
  به صورت ايمن بار را بلند كرد

 
• H  بدا و مقصدفاصله افقي بار تا بدن در م  

  
• V فاصله عمودي بارتا زمين در مبدا و مقصد  

 
• D  فاصله اي كه بار جهت جابجايي طي مي شود  

 
• A ؤاويه متقارن   

 
• F  تعداد بار در دقيقه  

 
• C نحوه اتصالات 
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   NIOSHجداول ضرايب مورد استفاده در فرمول 
  

HM H(CM) 
 

VM V(CM) DM D  AM A(degree) 
كمتر يا  1

  25اوي مس
كمتر يا 1  0 /78

  25مساوي 
 1 0 

89/  28 81/ 10 93/ 40 95/ 15 
83/  30 84/ 20 90/ 55 90/ 30 
78/  32 87/ 30 88/ 70 86/ 45 
74/  34 90/ 40 87/ 85 81/ 60 
57/44 96/ 90 85/ 145 76/ 75 
52/  48 90/ 110 85/ 160 71/ 90 
50/50 87/ 120 85/ 175 66/ 105 
بيش از /00 130 /84 48/52

175 
62/ 120 

46/  54 81/ 140   57/ 135 
45/  135بيش از  /00   150 /78 56 
43/  58 75/ 160     

42/60  72/ 170       

40/  63  70/ 175       

بيش /00
63از  

بيش  از /00 
175 
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   زمان كار 
(F) تعداد

بلند كردن 
بار بر 
 دقيقه 

 

بيش از دو ساعت ولي كمتر يا
 ساعت  8مساوي 

بيش ا ز يكساعت يا كمتر از
 دو ساعت

يكساعت يا كمتر از 
 يكساعت

V  مساوي يا
 75بيش از 

  سانتيمتر

V  كمتر از
  سانتيمتر 75

V  مساوي يا
 75بيش از 

  سانتيمتر

V  كمتر از
  سانتيمتر 75

V  مساوي
يش از يا ب

75 
  سانتيمتر

V  كمتر از
75 

  سانتيمتر

مساوي يا  1 1 /95 /95 /85 /85
  /2كمتر از 
  

81/ 81/ 92/ 92/ 97/ 97/ 5/  
75/ 75/ 88/ 88/ 94/ 94/ 1  
65/ 65/ 84/ 84/ 91/ 91/ 2  
55/ 55/ 79/ 79/ 88/ 88/ 3  
45/ 45/ 72/ 72/ 84/ 84/ 4  
35/ 35/ 60/ 60/ 80/ 80/ 5  
27/ 27/ 50/ 50/ 75/ 75/ 6  
22/ 22/ 42/ 42/ 70/ 70/ 7  
18/ 18/ 35/ 35/ 60/ 60/ 8  
15/  00/ 30/ 30/ 52/ 52/ 9  
00/ 00/ 26/ 26/ 45/ 45/ 10  
00/ 00/ 23/ 00/ 41/ 41/ 11  
00/ 00/ 21/ 00/ 37/ 37/ 12  
00/ 00/ 00/ 00/ 34/ 00/ 13  
00/ 00/ 00/ 00/ 31/ 00/ 14  
00/ 00/ 00/ 00/ 28/ 00/ 15  
  15بيش از  /00 /00 /00 /00 /00 /00

  
( CM )دسته بندي نحوه اتصال دست به بار يا ظروف   

  



 
63

 ضعيف متوسط خوب
داشتن دسته مناسب يا جاي دست 

) جعبه’ بسته(درقسمت بيرون  باري 
  كه حمل مي شود

داشتن جاي درقسمت بيرون  بار به 
طوري كه بتوان بار را كرفت و حمل 

  كرد

سيار سفت و محكم با لبه تيز بار ب
  و بدون دسته مي باشد

يا براي بارهاي كه حجيم و نرم هستند 
براحتي بتوان جنك زد و در دست 

  كرفت

بار بسيار سنكين ونرم است و   كيرش بار مقداري مشكل است
اصلا نمي شود أن را در دست 

  كرفت
  
  
  

 نوع گرفتن و اتصالات  يب اتصالاترض
 V سانتيمتر 75ز مساوي يا بيش ا  V  سانتيمتر 75كمتراز  

  خوب 1 1
  متوسط  /95  /95
  ضعيف /90 /90
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  آناليز كار)1(فرم شماره 

 .......بخش/ارگاهتوضيح مختصر در خصوص نوع كار                                                                                             نام ك
  ......عنوان شغل                                                                                                                                                                  

  ..........         نام بررسي كننده                                                                                                                                                              
  ................... نوع ماشين مورد استفاده

 اندازه گيري و ثبت اطلاعات در خصوص فعاليت انجام شده - قسمت اول
حينمحل قرارگرفتن دست در وزن بار

  گرفتن بار
وضعيت نحوه گرفتن و   مدت زمان  ميزان تكرار زاويه نامتقارن فاصله عمودي پيموده شده

  چنگش 
L(AVG) L(MAX) تعداد بلند كردن بر  مقصد مبداء  مقصد مبداء

  دقيقه
 C  بر حسب ساعت

H V H V  A A      
      

               
 بداء و مقصددر م)RWL(محاسبه وزن بار:قسمت دوم

 WL= LC*HM*VM*DM*AM*FM*CM                                                                                                                            مبداء 
 

  RWL= LC*HM*VM*DM*AM*FM*CM                                                                                                                           مقصد 
 محاسبه و تخمين شاخص بلند كردن:قسمت سوم

  تخمين شاخص بلند كردن در مبداء =وزن بار/   LI= L/ RWL                                           RWL مبداء 
  تخمين شاخص بلند كردن در مقصد =وزن بار/    LI= L/ RWL                                              RWL مقصد

.باشد امكان بوجود آمدن ناراحتي و مشكلات اسكلت و عضلاني و آسيبها بالا مي رود و فورا بايد طراحي و پروسه كار عوض گردد  1بيشتر از LI درصورتيكه كه مقدار 
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