
مباحث دوره آموزشی ارگونومی در محیط کار

مفهوم ارگونومی و اهمیت آن•
اختلالات اسکلتی عضلانی در محیط کار•
عوامل موثر  بر اختلالات اسکلتی عضلانی•
اصول کلی طراحی محیط و ایستگاه هاي کار•
اصول ارگونومیک در حمل دستی بار•
فیزیولوژي کار ،خستگی هاي ناشی از کار•
آنتروپومتري و کاربرد آن در طراحی•
ارگونومی ابزارهاي دستی•
ارگونومی شرایط محیطی کار•

مفهوم ارگونومی و اهمیت آن•
اختلالات اسکلتی عضلانی در محیط کار•
عوامل موثر  بر اختلالات اسکلتی عضلانی•
اصول کلی طراحی محیط و ایستگاه هاي کار•
اصول ارگونومیک در حمل دستی بار•
فیزیولوژي کار ،خستگی هاي ناشی از کار•
آنتروپومتري و کاربرد آن در طراحی•
ارگونومی ابزارهاي دستی•
ارگونومی شرایط محیطی کار•
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)قاعده صحیح انجام کار(ارگونومی 
قاعدهوقانونمعنیبهنوموسوکارمعنیبهارگویونانیکلمهدوازانسانیفاکتورهايمهندسییاارگونومی•

.استکارقاعدهوقانونمعنیبهلغتدرواستشدهمشتق
باکارمحیطوکارعلمیتطابقوکارشانمحیطباارتباطدرانسانهاعلمیمطالعهازاستعبارتارگونومی•

.طراحیمشکلاتحلبرايانساندربارهموجودعلمیاطلاعاتکاربردوانسانروانیوفیزیکیمشخصات
رودمیکاربهکاربرانباکارييروشهایاوظایف،محیطتناسبوتطبیقبرايکهاستعلمیارگونومی•

٢ ٢٢



تعریف ارگونومی
باتطابقبرايکارهايمحیطومشاغلطراحیمهارتوعلمارگونومی.

.انسانهايمحدودیتوتوانائیها
است“انسانباکارتناسب”مفهومبهارگونومی.
باشغلنیازمندیهايوکارمحیطشرایطکردنمتناسبعلمارگونومی.

.استفردهايتوانائی
باکهراکارگرروانیوجسمانیهايمحدویتوهاتوانائیارگونومی.

مورداستتعاملدرکارمحیطوکار،وظایفابزارآلات،تجهیزات،روشهاي
.دهدمیقراربررسیوتوجه

باتطابقبرايکارهايمحیطومشاغلطراحیمهارتوعلمارگونومی.
.انسانهايمحدودیتوتوانائیها

است“انسانباکارتناسب”مفهومبهارگونومی.

باشغلنیازمندیهايوکارمحیطشرایطکردنمتناسبعلمارگونومی.
.استفردهايتوانائی

باکهراکارگرروانیوجسمانیهايمحدویتوهاتوانائیارگونومی.
مورداستتعاملدرکارمحیطوکار،وظایفابزارآلات،تجهیزات،روشهاي

.دهدمیقراربررسیوتوجه

٣



کارالمللیبینسازمان)ILO(:استانسانبرايشغلوکارکردنمناسب

ارتباطدركبرايکار،انجامحیندرانسانهامطالعهعلمارگونومی:جهانیبهداشتسازمان
کارروشهايوشغلینیازهايکار،محیطروانشناختیوفیزیکیهايجنبهوافرادمیانپیچیده
می باشد

تجهیزات،تولیدات،محصولات،باراآنتعاملوانسانکهاستعلمیارگونومی:ساندرز
مهندسیـفنیعلومعلیرغمومی دهدقرارمطالعهموردزندگیوکارمحیطوهاروشامکانات،

داردتاکیدافرادبرايوسائلطراحیوانسانبر)پردازدمیفنونوهاتکنیکبهعمدتاکه(

هايروشو(انساندربارهموجودعلمیاطلاعاتکاربردازعبارتستارگونومی:هلاندرمارتین
طراحیمشکلاتحلبراي)اطلاعاتیچنینکسبعلمی

مشاغل،باراانسانیعلومازحاصلدانشکهاستعلمیارگونومی:ارگونومیالمللیبینانجمن
محدودیت هايوروانیوجسمانیهايتواناییبهتوجهبازیستمحیطومحصولاتسیستم ها،

سازدمیمرتبطانسانی

کارالمللیبینسازمان)ILO(:استانسانبرايشغلوکارکردنمناسب

ارتباطدركبرايکار،انجامحیندرانسانهامطالعهعلمارگونومی:جهانیبهداشتسازمان
کارروشهايوشغلینیازهايکار،محیطروانشناختیوفیزیکیهايجنبهوافرادمیانپیچیده
می باشد

تجهیزات،تولیدات،محصولات،باراآنتعاملوانسانکهاستعلمیارگونومی:ساندرز
مهندسیـفنیعلومعلیرغمومی دهدقرارمطالعهموردزندگیوکارمحیطوهاروشامکانات،

داردتاکیدافرادبرايوسائلطراحیوانسانبر)پردازدمیفنونوهاتکنیکبهعمدتاکه(

هايروشو(انساندربارهموجودعلمیاطلاعاتکاربردازعبارتستارگونومی:هلاندرمارتین
طراحیمشکلاتحلبراي)اطلاعاتیچنینکسبعلمی

مشاغل،باراانسانیعلومازحاصلدانشکهاستعلمیارگونومی:ارگونومیالمللیبینانجمن
محدودیت هايوروانیوجسمانیهايتواناییبهتوجهبازیستمحیطومحصولاتسیستم ها،

سازدمیمرتبطانسانی



منافع ارگونومی

افزایش کارآیی  بازده انجام کار  .

افزایش ایمنی .

کاهش خستگی و تنش.

افزایش میزان رضایت شغلی وکاربرافزایش مقبولیت نزد.

بهبودکیفیت زندگی  .

کاهش آسیبهاي جسمی.

)بهبود کیفیت(دوباره کاري /کاهش خطاهاي انسانی ٧.

کاهش روزهاي کار از دست رفته٨.

کاهش گردش شغلی٩.
بهبود ارتباطات٠١.

افزایش کارآیی  بازده انجام کار  .

افزایش ایمنی ٢.

کاهش خستگی و تنش٣.

افزایش میزان رضایت شغلی وکاربرافزایش مقبولیت نزد۴.

بهبودکیفیت زندگی  ۵.

کاهش آسیبهاي جسمی۶.

)بهبود کیفیت(دوباره کاري /کاهش خطاهاي انسانی ٧.

کاهش روزهاي کار از دست رفته٨.

کاهش گردش شغلی٩.
بهبود ارتباطات٠١.



نتا یج به کارگیري دانش ارگونومی در محیط 
کار

پیشگیري از اختلالات اسکلتی و عضلانی در بین•
.  کمک به پیشگیري از حوادث شغلی•
.  افزایش میزان رضایت مندي کارکنان•
.  افزایش رفاه و آسایش کارکنان•
. کمک به افزایش بهره وري در کار•

پیشگیري از اختلالات اسکلتی و عضلانی در بین•
.  کمک به پیشگیري از حوادث شغلی•
.  افزایش میزان رضایت مندي کارکنان•
.  افزایش رفاه و آسایش کارکنان•
. کمک به افزایش بهره وري در کار•

٦٦٦



:اگر به ارگونومی عمل نکنیم :اگر به ارگونومی عمل نکنیم 

.داردهزینهروزانهحقوقبرابر3تا2باندازهغیبتروزیک١.

درصد10تا5غربدرکارازناشیحوادثوبیماریهاازناشیخسارت٢.
.استصنایعسود

.استملیناخالصدرآمددرصد3تا2حددرجامعهبرايفوقهزینه٣.

خطرعواملبدلیلهاغیبتوحوادث،بیماریهادرصد50تقریبا۴.
.شوندمیایجادارگونومیکی

سوددرصد40تا30ارگونومیرعایتعدمازناشیکیفیتنقصانهزینه۵.
.است

.داردهزینهروزانهحقوقبرابر3تا2باندازهغیبتروزیک١.

درصد10تا5غربدرکارازناشیحوادثوبیماریهاازناشیخسارت٢.
.استصنایعسود

.استملیناخالصدرآمددرصد3تا2حددرجامعهبرايفوقهزینه٣.

خطرعواملبدلیلهاغیبتوحوادث،بیماریهادرصد50تقریبا۴.
.شوندمیایجادارگونومیکی

سوددرصد40تا30ارگونومیرعایتعدمازناشیکیفیتنقصانهزینه۵.
.است

.داردهزینهروزانهحقوقبرابر3تا2باندازهغیبتروزیک١.

درصد10تا5غربدرکارازناشیحوادثوبیماریهاازناشیخسارت٢.
.استصنایعسود

.استملیناخالصدرآمددرصد3تا2حددرجامعهبرايفوقهزینه٣.

خطرعواملبدلیلهاغیبتوحوادث،بیماریهادرصد50تقریبا۴.
.شوندمیایجادارگونومیکی

سوددرصد40تا30ارگونومیرعایتعدمازناشیکیفیتنقصانهزینه۵.
.است

.داردهزینهروزانهحقوقبرابر3تا2باندازهغیبتروزیک١.

درصد10تا5غربدرکارازناشیحوادثوبیماریهاازناشیخسارت٢.
.استصنایعسود

.استملیناخالصدرآمددرصد3تا2حددرجامعهبرايفوقهزینه٣.

خطرعواملبدلیلهاغیبتوحوادث،بیماریهادرصد50تقریبا۴.
.شوندمیایجادارگونومیکی

سوددرصد40تا30ارگونومیرعایتعدمازناشیکیفیتنقصانهزینه۵.
.است



ماهیت چند رشته اي ارگونومی 

 طراحی صنعتی
 بهداشت حرفه اي
 پزشکی
روانشناسی
 آناتومی
 فیزیولوژي
بیومکانیک

٨

 طراحی صنعتی
 بهداشت حرفه اي
 پزشکی
روانشناسی
 آناتومی
 فیزیولوژي
بیومکانیک



نخستین کاربردهاي ارگونومینخستین کاربردهاي ارگونومینخستین کاربردهاي ارگونومینخستین کاربردهاي ارگونومی
طراحی ابزار

طراحی تجهیزات
طراحی ایستگاه کار

حمل ونقل 

طراحی ابزار
طراحی تجهیزات

طراحی ایستگاه کار
حمل ونقل 

٩

طراحی ابزار
طراحی تجهیزات

طراحی ایستگاه کار
حمل ونقل 

طراحی ابزار
طراحی تجهیزات

طراحی ایستگاه کار
حمل ونقل 



:شعار ارگونومی

طراحی مبتنی برکاربر



طراحی و بیماريطراحی و بیماريطراحی و بیماريطراحی و بیماري
راحتیناوضعیت قرارگیري بدن راحتیناوضعیت قرارگیري بدن

كمر ، پاها ايستادن كمر ، پاها ايستادن

و كمرشانه هاگردن نشستن و كمرشانه هاگردن نشستن

شانه ها ، اندام فوقانيدسترسيحد  شانه ها ، اندام فوقانيدسترسيحد 

١١

شانه ها ، اندام فوقانيدسترسيحد  شانه ها ، اندام فوقانيدسترسيحد 

ناحيه گردنيخمش گردن به عقب   ناحيه گردنيخمش گردن به عقب  

ناحيه كمري خمش تنه به سمت جلو ناحيه كمري خمش تنه به سمت جلو



عضلانی در جهان_وضعیت اختلالات اسکلتی 
بنديطبقهبراساسNIOSHکارازناشیعوارضوبهداشتیمشکلاتمیاندرعضلانی_اسکلتیاختلالات

.باشدمیدومرتبهداراي

میتشکیلعضلانی_اسکلتیبیماریهايراکارازناشیبیماریهايکلدرصد31فنلاندملیآماربراساس
.دهند

عضلانی_اسکلتیدستگاهبهکارازناشیبیماریهايازدرصد46،آمریکاکارآمارادارةگزارشبراساس
.استبودهمربوط

تشکیلراشغلیخطرزايعواملاز%37کمردردها،2002سالدربهداشتجهانیسازمانگزاشبنابر
بهداشتجهانیسازمان.باشندمیداراکارازناشیمخاطراتوبیماریهابینرااولجایگاهکهدهندمی

گذارينام)خاموشاپیدمیعنوانبه(عضلانیاسکلتیعوارضبامبارزهدهۀنامبهراسومهزارةاولدهۀ
.کرد

بنديطبقهبراساسNIOSHکارازناشیعوارضوبهداشتیمشکلاتمیاندرعضلانی_اسکلتیاختلالات
.باشدمیدومرتبهداراي

میتشکیلعضلانی_اسکلتیبیماریهايراکارازناشیبیماریهايکلدرصد31فنلاندملیآماربراساس
.دهند

عضلانی_اسکلتیدستگاهبهکارازناشیبیماریهايازدرصد46،آمریکاکارآمارادارةگزارشبراساس
.استبودهمربوط

تشکیلراشغلیخطرزايعواملاز%37کمردردها،2002سالدربهداشتجهانیسازمانگزاشبنابر
بهداشتجهانیسازمان.باشندمیداراکارازناشیمخاطراتوبیماریهابینرااولجایگاهکهدهندمی

گذارينام)خاموشاپیدمیعنوانبه(عضلانیاسکلتیعوارضبامبارزهدهۀنامبهراسومهزارةاولدهۀ
.کرد



عضلانی در ایران_وضعیت اختلالات اسکلتی 

پسعضلانیاسکلتیاختلالات2004سالدرایراندرخطرزاعواملوبیماریهابارملیمطالعهپایۀبر
.استشدهشناختهکارازناشیبیماریهايدومرتبهدرعروقیقلبیبیماریهاياز

شایعترین بیماریها و آسیبهاي شغلی و علت اصلی از کارافتادگی کارگران 

:بیماریهاي عضلانی اسکلتی
درصد کل بیماریها در جامعه 7•
درصد مراجعین به پزشکان   14•
درصد موارد بستري در بیمارستان 19•



MSDsعلائم و نشانه هاي 

درد ، بی حسی ، احساس سوزش و خارش•
گرفتگی عضلات•
التهاب و سفتی مفاصل•
کاهش دامنه حرکت•

:عبارتند از MSDsانواع متداول 

بیماریهاي تروماي تجمعی•

صدمات ناشی از حرکات تکراري•

(MSDs) اختلالات اسکلتی عضلانی
MSDsعلائم و نشانه هاي 

درد ، بی حسی ، احساس سوزش و خارش•
گرفتگی عضلات•
التهاب و سفتی مفاصل•
کاهش دامنه حرکت•

:عبارتند از MSDsانواع متداول 

بیماریهاي تروماي تجمعی•

صدمات ناشی از حرکات تکراري•



عضلانی-اختلالات اسکلتی

Work Related Musculoskeletal Disorders
اسکلتیسیستمنرمبافتطبیعیعملکردکهپاتولوژیکهايوضعیتازگروهی

:رساندمیآسیبراعضلانی
اعصاب
هاتاندون
عضلات
ايمهرهبینهايدیسک(کنندهحمایتهايساختمان(

و،دستهاهاشانه،گردن،پشتنظیرهاییاندامجملهازبدنهاياندامازبسیاريرويبرتواندمی
.بگذارداثرپاها

کارماهیتیاکاريمحیطکهاستعضلانی-اسکلتیاختلال
کنندهایجادعلت•
باشداختلالآنکنندهتشدیدعامل•

اسکلتیسیستمنرمبافتطبیعیعملکردکهپاتولوژیکهايوضعیتازگروهی
:رساندمیآسیبراعضلانی

اعصاب
هاتاندون
عضلات
ايمهرهبینهايدیسک(کنندهحمایتهايساختمان(

و،دستهاهاشانه،گردن،پشتنظیرهاییاندامجملهازبدنهاياندامازبسیاريرويبرتواندمی
.بگذارداثرپاها

کارماهیتیاکاريمحیطکهاستعضلانی-اسکلتیاختلال
کنندهایجادعلت•
باشداختلالآنکنندهتشدیدعامل•



:عوامل فیزیکی -1

کار دستی سنگین-

حمل دستی بار-

هاي نامناسبوضعیت-

کار استاتیک-

)دست و بازو / کل بدن ( ارتعاش -

سر خوردن و افتادن-

عوامل شغلی ایجاد کننده اختلالات اسکلتی عضلانی اندام فوقانی 

کار دستی سنگین-

حمل دستی بار-

هاي نامناسبوضعیت-

کار استاتیک-

)دست و بازو / کل بدن ( ارتعاش -

سر خوردن و افتادن-



:عوامل فردي - 3
سن-

اقتصادي–وضعیت اجتماعی -

مصرف دخانیات-

سوابق پزشکی فرد-

جنس-

ملاحظات آنتروپومتري-

فعالیت فیزیکی-

سن-

اقتصادي–وضعیت اجتماعی -

مصرف دخانیات-

سوابق پزشکی فرد-

جنس-

ملاحظات آنتروپومتري-

فعالیت فیزیکی-



کمردردهاي ناشی از کار

 شغلیعوامل خطرزاي کمردرد
 کار جسمانی سنگین
وضعیت کاري ایستا و بدون تحرك
  خم شدن و چرخیدن مکرر
بلند کردن و جابجایی ناصحیح اشیاء
 کشیدن و هل دادن اجسام
 کارتکراري
 ارتعاش
 روانی اجتماعی-عوامل روحی روانی

 شغلیعوامل خطرزاي کمردرد
 کار جسمانی سنگین
وضعیت کاري ایستا و بدون تحرك
  خم شدن و چرخیدن مکرر
بلند کردن و جابجایی ناصحیح اشیاء
 کشیدن و هل دادن اجسام
 کارتکراري
 ارتعاش
 روانی اجتماعی-عوامل روحی روانی



کمردردهاي ناشی از کار

 عوامل افزایش دهنده خطر
 عوامل خطرزاي بیومکانیکی

 شغل هاي مستلزم پشت میزنشینی

 باغبانی و سایر کارهاي مشابه

 شرکت در فعالیتهاي ورزشی نرمشی بخصوص اگر نا منظم باشد

چاقی

 عوامل افزایش دهنده خطر
 عوامل خطرزاي بیومکانیکی

 شغل هاي مستلزم پشت میزنشینی

 باغبانی و سایر کارهاي مشابه

 شرکت در فعالیتهاي ورزشی نرمشی بخصوص اگر نا منظم باشد

چاقی



:کهدهندمینشانمطالعات

جسمانینیروينیازمندکهمشاغلیوسنگینصنایعدرشاغلکارگرانمیاندر
بیشترکمردردوپشتهايلیگامانوعضلاتآسیبوکشیدگیمیزانهستند

.است

نداردتوجیهیکمردرد،علتیکعنوانبهدیسکبهتوجهاهمیت.

1آماربرطبقوباشدمیکمرمشکلاتازکمیدرصدمسئولتنهادیسکفتق
.دهدمیتشکیلراکمردردهاعلتدرصد5تا

:کهدهندمینشانمطالعات

جسمانینیروينیازمندکهمشاغلیوسنگینصنایعدرشاغلکارگرانمیاندر
بیشترکمردردوپشتهايلیگامانوعضلاتآسیبوکشیدگیمیزانهستند

.است

نداردتوجیهیکمردرد،علتیکعنوانبهدیسکبهتوجهاهمیت.

1آماربرطبقوباشدمیکمرمشکلاتازکمیدرصدمسئولتنهادیسکفتق
.دهدمیتشکیلراکمردردهاعلتدرصد5تا
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:علامت بالینی فتق دیسک 

که معمولاً همراه با کمردرد یا پـس از کمـردرد مـی    ) درد انتشاري ریشه هاي عصبی(سیاتیک 
باشد

کمتر از یک درصد بیماران مبتلا به فتق دیسک کمري دچار بیرون زدگی شـدید مـواد هسـته    
بی اختیاري مـدفوع و  (اي می باشند                  اختلال کنترل عصبی عملکرد روده و مثانه 

) اختلال ادرار

اورژانسیکوبودهموسوماسبیدمسندرمبهاستنادرکهدیسکزدگیبیروناثراین
کنترلدایمیفقدانبهمنجرتواندمیضایعهاینرفعدرتعللزیراباشد،میجراحیواقعی
.شودمثانهوروده

:علامت بالینی فتق دیسک 

که معمولاً همراه با کمردرد یا پـس از کمـردرد مـی    ) درد انتشاري ریشه هاي عصبی(سیاتیک 
باشد

کمتر از یک درصد بیماران مبتلا به فتق دیسک کمري دچار بیرون زدگی شـدید مـواد هسـته    
بی اختیاري مـدفوع و  (اي می باشند                  اختلال کنترل عصبی عملکرد روده و مثانه 

) اختلال ادرار

اورژانسیکوبودهموسوماسبیدمسندرمبهاستنادرکهدیسکزدگیبیروناثراین
کنترلدایمیفقدانبهمنجرتواندمیضایعهاینرفعدرتعللزیراباشد،میجراحیواقعی
.شودمثانهوروده
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:بسیار مهم است که بدانیم 

حتی بارهاي سبک اگر دور از بدن نگهداشته شوند می توانند ایجاد استرس 
. کمري و صدمه نمایند
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:کمردرددرمان
دردنمودنطرفبر•

بروفنمثلاستروئیديغیرداروهايیااستامینوفنمثلدردهايضدازاستفادهبا
استراحت•

ترطولانیهايدوره(.نمودروزسهتایکبهمحدودبایدرابستردراستراحت
).دهدمیافزایشراناتوانیمدت

هنگامزودفعالیتشروع•
.بخشدمیتسریعرابهبوديسیرفعالیتوورزش

فیزیکیدرمان•
کششوماساژ،یخکیسهقرمز،مادوناشعه،دیاترمی،ورزش

جراحیدخالت•
متخصصیکبهبایدنگرددبازخودکارسربهماه3ظرفسادهکمردردباکارگراگر

.شوددادهارجاعبیشتربررسیبراياعصابومغزجراحیاارتوپدي

:کمردرددرمان
دردنمودنطرفبر•

بروفنمثلاستروئیديغیرداروهايیااستامینوفنمثلدردهايضدازاستفادهبا
استراحت•

ترطولانیهايدوره(.نمودروزسهتایکبهمحدودبایدرابستردراستراحت
).دهدمیافزایشراناتوانیمدت

هنگامزودفعالیتشروع•
.بخشدمیتسریعرابهبوديسیرفعالیتوورزش

فیزیکیدرمان•
کششوماساژ،یخکیسهقرمز،مادوناشعه،دیاترمی،ورزش

جراحیدخالت•
متخصصیکبهبایدنگرددبازخودکارسربهماه3ظرفسادهکمردردباکارگراگر

.شوددادهارجاعبیشتربررسیبراياعصابومغزجراحیاارتوپدي
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تماس مکرر با عوامل ایجاد کننده ضربه هاي خفیف  

)انباشتگی(صدمات تجمعی  
)عمدتا در اندام فوقانی(در اندام فوقانی ، تحتانی و ستون فقرات 

)CTDs(اختلالات تجمعی ناشی از تروماي اندام فوقانی 
Cumulative Trauma Disorders

تماس مکرر با عوامل ایجاد کننده ضربه هاي خفیف  

)انباشتگی(صدمات تجمعی  
)عمدتا در اندام فوقانی(در اندام فوقانی ، تحتانی و ستون فقرات 

)CTDs(اختلالات تجمعی ناشی از تروماي اندام فوقانی 
Cumulative Trauma Disorders
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مورمورورفتگیخواب،سوزش،درد،حرکتمحدودیت:علائمبا

:CTDsکنندهایجادعوامل
)کوتاهزمانیفواصلبامکررکاريپرس،کاريقطعه(تکراريهايفعالیت•
زمانمدت،طبیعیحالتازخارجبدن(فعالیتحیندربدنینامناسبهايوضعیت•

)دستهامدتطولانیبودنبالا،کمرحدازبیششدنخمطولانی
)زدنچمباتمهونشستن،ایستادنمانندثابتکاريموقعیت(محدودوثابتهايوضعیت•
زیادنیروي•
ناکافیاستراحتیااستراحتنداشتن•
روانی–روحیاسترس•
)عضویکبهمکررضربه(عضویکبهحدازبیشفشارومکانیکیهاياسترس•

مورمورورفتگیخواب،سوزش،درد،حرکتمحدودیت:علائمبا

:CTDsکنندهایجادعوامل
)کوتاهزمانیفواصلبامکررکاريپرس،کاريقطعه(تکراريهايفعالیت•
زمانمدت،طبیعیحالتازخارجبدن(فعالیتحیندربدنینامناسبهايوضعیت•

)دستهامدتطولانیبودنبالا،کمرحدازبیششدنخمطولانی
)زدنچمباتمهونشستن،ایستادنمانندثابتکاريموقعیت(محدودوثابتهايوضعیت•
زیادنیروي•
ناکافیاستراحتیااستراحتنداشتن•
روانی–روحیاسترس•
)عضویکبهمکررضربه(عضویکبهحدازبیشفشارومکانیکیهاياسترس•
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)لیفتراكوتراکتور،باديهايچکشازاستفاده(ارتعاش•
نامناسبدماي•
دستیکارهايدرناکافیتجربه•
کمپذیريانعطافآندنبالبهوبالاسن•
شغلیرضایتعدم•
ايزمینههايبیماريوجود•

)لیفتراكوتراکتور،باديهايچکشازاستفاده(ارتعاش•
نامناسبدماي•
دستیکارهايدرناکافیتجربه•
کمپذیريانعطافآندنبالبهوبالاسن•
شغلیرضایتعدم•
ايزمینههايبیماريوجود•
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:از اختلالات تجمعی ناشی از تروما NIOSHتعریف جدید 

ضایعه تجمعی ناشی از تروما عبـارت اسـت از یـک یـا چنـد علامـت نظیـر درد ،        
مورمور شدن ، خواب رفت ، سوزن سوزن شدن ، سفتی و محدودیت حرکت در 

گـردن ، شـانه ، آرنـج ، سـاعد و مـچ      (یکی از چهار ناحیه مفصـلی انـدام فوقـانی    
که بیشتر از یک هفته طول کشیده یـا حـداقل مـاهی یکبـار در طـی سـال       ) دست

گذشته تکرار شده باشد، مشروط بر اینکه صدمه حاد و آسیب قبلی بـراي مفصـل   
. مربوطه وجود نداشته و علائم مشخصا در ارتباط با شغل فعلی شخص باشد

:از اختلالات تجمعی ناشی از تروما NIOSHتعریف جدید 

ضایعه تجمعی ناشی از تروما عبـارت اسـت از یـک یـا چنـد علامـت نظیـر درد ،        
مورمور شدن ، خواب رفت ، سوزن سوزن شدن ، سفتی و محدودیت حرکت در 

گـردن ، شـانه ، آرنـج ، سـاعد و مـچ      (یکی از چهار ناحیه مفصـلی انـدام فوقـانی    
که بیشتر از یک هفته طول کشیده یـا حـداقل مـاهی یکبـار در طـی سـال       ) دست

گذشته تکرار شده باشد، مشروط بر اینکه صدمه حاد و آسیب قبلی بـراي مفصـل   
. مربوطه وجود نداشته و علائم مشخصا در ارتباط با شغل فعلی شخص باشد
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:در سالهاي اخیر CTDsعلل افزایش •

مکانیزه و خودکار شدن کارها و افزایش سرعت آنها
انجام حرکات سریع و تکراري
تولیدات بیشتر توسط کارگران کمتر و اجبار کارگر براي انجام فعالیت

تکراري و منحصر به فرد به مدت طولانی
کار یکنواخت تکراري در یک ایستگاه کاري
افزایش سن کارگر

:در سالهاي اخیر CTDsعلل افزایش •

مکانیزه و خودکار شدن کارها و افزایش سرعت آنها
انجام حرکات سریع و تکراري
تولیدات بیشتر توسط کارگران کمتر و اجبار کارگر براي انجام فعالیت

تکراري و منحصر به فرد به مدت طولانی
کار یکنواخت تکراري در یک ایستگاه کاري
افزایش سن کارگر
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CTSریسک فاکتورهاي مهم شغلی ایجاد کننده 

 انگشت با فشار بر تاندون ها در کانال کارپال/ حرکات تکراري مچ
  انقباض شدید تاندون هاي مچ دست
خم شدگی شدید به طرف جلو و یا عقب مچ دست
ایجاد وضعیت غیر ماهرانه در مچ دست
گرفتن اجسام با انگشتان
استرس مکانیکی به عصب مدین در کف دست
  ارتعاش                     آسیب عصب مدین
دستکش هاي نامناسب

CTSریسک فاکتورهاي مهم شغلی ایجاد کننده 

 انگشت با فشار بر تاندون ها در کانال کارپال/ حرکات تکراري مچ
  انقباض شدید تاندون هاي مچ دست
خم شدگی شدید به طرف جلو و یا عقب مچ دست
ایجاد وضعیت غیر ماهرانه در مچ دست
گرفتن اجسام با انگشتان
استرس مکانیکی به عصب مدین در کف دست
  ارتعاش                     آسیب عصب مدین
دستکش هاي نامناسب
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:CTSبالینیعلائم
oانتشارمناطقدرحسافزایشیاحسکاهش،متناوبشدنسوزنسوزناولیهمراحلدر

مدینعصب

oشودمیطرفهدوسپسو)راستدست(غالبدستدرشروعدرعلائم.
oهستنددرگیرمیانیونشانهانگشتیامیانیانگشتمعمولا.
oیابدانتشارشانهوبازوبهاستممکنحسیبیودردبیماران%15ازبیشدر.
oرافرداستممکنودهدمیرخشبهادرعمدتاحسیبیوشدنسوزنسوزن،دردعلائم

گرمیاسردآبریختنودادنماساژ،دستدادنتکان(کندبیدارخواباز
)تسکین

:CTSبالینیعلائم
oانتشارمناطقدرحسافزایشیاحسکاهش،متناوبشدنسوزنسوزناولیهمراحلدر

مدینعصب

oشودمیطرفهدوسپسو)راستدست(غالبدستدرشروعدرعلائم.
oهستنددرگیرمیانیونشانهانگشتیامیانیانگشتمعمولا.
oیابدانتشارشانهوبازوبهاستممکنحسیبیودردبیماران%15ازبیشدر.
oرافرداستممکنودهدمیرخشبهادرعمدتاحسیبیوشدنسوزنسوزن،دردعلائم

گرمیاسردآبریختنودادنماساژ،دستدادنتکان(کندبیدارخواباز
)تسکین
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oگرمیوسرديتشخیصدرناتوانیومهارتدادندستاز
oشودظاهراستممکندستعضلهلاغريوپیشروندهدرد،حسیبیعلائمپیشرفتبا.
oمدینعصبدهیعصبمناطقدرتعریقکاهش

:CTDدرمان
استراحت



oگرمیوسرديتشخیصدرناتوانیومهارتدادندستاز
oشودظاهراستممکندستعضلهلاغريوپیشروندهدرد،حسیبیعلائمپیشرفتبا.
oمدینعصبدهیعصبمناطقدرتعریقکاهش

:CTDدرمان
استراحت


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:CTSازپیشگیريهايراه

کردناتوماتیکومکانیکیهايکمکازاستفادهبادستحرکاتتکرارکنترل
بیهودهحرکاتحذفبرايمشاغلآنالیز
تکراريکارهايوکارياضافهکاهش
وسایلوزنوسایزکاهشتوسطنیروکنترل
آنهاگرفتندستدرمرکزبابارثقلمرکزکردنهماهنگ
آنهاگرفتندستدرجهتتماسکافیسطحباابزارانتخاب
تصحیحباناجورهايوضعیتکنترلwork stationمناسب
باشدنرمالوضعیتدردستمچکهايگونهبهوسایلانتخاب
آموزش
مواجههزمانکنترلوعایقازاستفادهباارتعاشکاهش
کافیاستراحت
سرماباتماسکنترل

:CTSازپیشگیريهايراه

کردناتوماتیکومکانیکیهايکمکازاستفادهبادستحرکاتتکرارکنترل
بیهودهحرکاتحذفبرايمشاغلآنالیز
تکراريکارهايوکارياضافهکاهش
وسایلوزنوسایزکاهشتوسطنیروکنترل
آنهاگرفتندستدرمرکزبابارثقلمرکزکردنهماهنگ
آنهاگرفتندستدرجهتتماسکافیسطحباابزارانتخاب
تصحیحباناجورهايوضعیتکنترلwork stationمناسب
باشدنرمالوضعیتدردستمچکهايگونهبهوسایلانتخاب
آموزش
مواجههزمانکنترلوعایقازاستفادهباارتعاشکاهش
کافیاستراحت
سرماباتماسکنترل
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درمان سندرم تونل کارپال
درمان بیماري زمینه اي-1
هفته 2استراحت مچ دست براي حداقل : درمان اولیه -2

سرد کردن موضعی 
آسپرین ، ایبوپروفن:داروهاي ضد التهاب غیر استروئیدي :درمان دارویی -3

کورتیکواستروئیدهاي تزریقی و خوراکی
6ویتامین ب

ورزش هاي کششی و قدرتی در زمان برطرف شدن درد تحت نظر متخصص-4
جراحی باز و آزاد کردن عصب: جراحی -5

جراحی آندوسکوپیک

درمان بیماري زمینه اي-1
هفته 2استراحت مچ دست براي حداقل : درمان اولیه -2

سرد کردن موضعی 
آسپرین ، ایبوپروفن:داروهاي ضد التهاب غیر استروئیدي :درمان دارویی -3

کورتیکواستروئیدهاي تزریقی و خوراکی
6ویتامین ب

ورزش هاي کششی و قدرتی در زمان برطرف شدن درد تحت نظر متخصص-4
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جراحی آندوسکوپیک



سرما سرما 
نيرو نيرو 

عوامل موثر در ایجاد اختلالات تجمعی

استراحت ناکافی استراحت ناکافی 

))ضربهضربه((استرسهاي تماسی استرسهاي تماسی 

پوسچر نامناسبپوسچر نامناسب

تکرار                 تکرار                 



ریسک فاکتورهاي فردي
هاMSDsپیشرفتدرکهدارندوجودفرديفاکتورهايریسکازتعدادي
:ازعبارتندفاکتورهاریسکاین.موثرند

فیزیکیشرایط•
فیزیولوژیکیاسترسورهاي•
جنس•
سن•
بدنابعاد•
پزشکیوضعیت•

هاMSDsپیشرفتدرکهدارندوجودفرديفاکتورهايریسکازتعدادي
:ازعبارتندفاکتورهاریسکاین.موثرند

فیزیکیشرایط•
فیزیولوژیکیاسترسورهاي•
جنس•
سن•
بدنابعاد•
پزشکیوضعیت•



WMSDsریسک فاکتور هاي بروز 
قرار گرفتن دست بالاي سر  •
قرار گرفتن آرنج بالاي شانه•



وضعیت هاي نا مناسب بدن هنگام انجام کار



وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار

درکارانجامبطوریکه،باشدمیمهمعاملیکبدنوضعیت
بهMSDsبرايفاکتورریسکیکنامطلوببدنیهايوضعیت

.رودمیشمار

دربدنآندرکهوضعیتیازعبارتستبدننامناسبوضعیت
گرفتهقرارسربالايدستهاویاکندکارپیچشییاوخمشیحالت

.باشندگرفتهقرارهاشانهبالايبازوهاو

درکارانجامبطوریکه،باشدمیمهمعاملیکبدنوضعیت
بهMSDsبرايفاکتورریسکیکنامطلوببدنیهايوضعیت

.رودمیشمار

دربدنآندرکهوضعیتیازعبارتستبدننامناسبوضعیت
گرفتهقرارسربالايدستهاویاکندکارپیچشییاوخمشیحالت

.باشندگرفتهقرارهاشانهبالايبازوهاو



وضعیت مناسب بدن

ــر    ــا کم ــته ب ــعیت نشس وض
تقریبـا  .وگـردن .تنه.که.راست

بصورت عمودي و در یک امتداد 
قرار دارند و پاها  از قسمت ساق 
پا به پایئن بـه حالـت عمـودي    

. هستند

ــر    ــا کم ــته ب ــعیت نشس وض
تقریبـا  .وگـردن .تنه.که.راست

بصورت عمودي و در یک امتداد 
قرار دارند و پاها  از قسمت ساق 
پا به پایئن بـه حالـت عمـودي    

. هستند



وضعیت مناسب بدن

کاربرايمناسبوضعیتیک
کهاستحالتیرایانهباایستاده

درتقریباگردنوتنه،پاهاآندر
.هستندعموديمحوریکامتداد

کاربرايمناسبوضعیتیک
کهاستحالتیرایانهباایستاده

درتقریباگردنوتنه،پاهاآندر
.هستندعموديمحوریکامتداد



حرکات تکراري

در برخی مشاغل ممکن است نیاز به انجام 
حرکات مشابه 

باعث  .تکراري.باشد،حرکات.متعدد.دردفعات
روي .بر.فشار.افزایش.و.تحریک تاندون ها

.اعصاب  می شود

در برخی مشاغل ممکن است نیاز به انجام 
حرکات مشابه 

باعث  .تکراري.باشد،حرکات.متعدد.دردفعات
روي .بر.فشار.افزایش.و.تحریک تاندون ها

.اعصاب  می شود



نیرو
بیشمقدارمصرف.شودمیصرفکارانجامبرايکهعضلانیتلاشازمقداريازعبارتستنیرو

.شودبدنبهفیزیکیآسیبوخستگیبهمنجرتواندمینیروحداز



استرس تماسی
:استرس تماسی داخلی 

شدهخمتاندونیااستخوانحولیاشدهکشیدهخونیرگیاعصب،تاندونیکوقتیکه،استرسنوعاین
.افتدمیاتفاقباشد

:استرس تماسی خارجی 
اتفاقباشدداشتهتماسمیزیکلبهمانندتیزیاسختشیءیکبابدنازقسمتیوقتیکه،استرسنوعاین
.افتدمی

:استرس تماسی داخلی 
شدهخمتاندونیااستخوانحولیاشدهکشیدهخونیرگیاعصب،تاندونیکوقتیکه،استرسنوعاین

.افتدمیاتفاقباشد
:استرس تماسی خارجی 

اتفاقباشدداشتهتماسمیزیکلبهمانندتیزیاسختشیءیکبابدنازقسمتیوقتیکه،استرسنوعاین
.افتدمی



برخورد دست با لبه ها 

٤٤



ارتعاش

خونفشارکاهشموجبحدازبیشهايارتعاش

راعضلاتخستگیوشدهاعصاببهصدمهو

.میدهدافزایش

خونفشارکاهشموجبحدازبیشهايارتعاش

راعضلاتخستگیوشدهاعصاببهصدمهو

.میدهدافزایش



اصول دھگانھ ارگونومی

ھنگام کار در وضعیت طبیعی بدن قرار بگیرید-١•

٤٦



فشار بیش از حد را کاھش دھید-٢•

٤٧



ھمھ چیز را در محدوده دسترسی خود قرار دھید-٣•

٤٨



.کار را در ارتفاع صحیح انجام دھید-۴•

٤٩



طراحی بر مبناي ارتفاع آرنج 

٥٠



كار نشستھ

بار بیشتر از حالت ٣۵فشار وارد بر دیسك ھاي بین مھره اي در وضعیت نشستھ •
.ایستاده است

بیشترین فشار روي مھره پنجم كمري است كھ تقریبا نقطھ ثقل بدن است و فشار زیاد بر •
.این دیسك موجب فتق دیسك درناحیھ كمر مي شود

بار بیشتر از حالت ٣۵فشار وارد بر دیسك ھاي بین مھره اي در وضعیت نشستھ •
.ایستاده است

بیشترین فشار روي مھره پنجم كمري است كھ تقریبا نقطھ ثقل بدن است و فشار زیاد بر •
.این دیسك موجب فتق دیسك درناحیھ كمر مي شود

٥١



اثر پوسچر نامناسب بر گردن

٥٢



حرکات اضافی را کاھش دھید-۵•

٥٣



خستگی و بار استاتیک را بھ حداقل برسانید-۶•

٥٤



• .نقاط تحت فشار را بھ حداقل برسانید-٧

.نقاط تحت فشار را بھ حداقل برسانید-٧

٥٥



.فضای کافی برای کار در نظر بگیرید-٨•

٥٦



.حرکت کنید و عضلات را منقبض و منبسط نمایید-٩•

٥٧



.یک محیط کار راحت و قابل انعطاف را فراھم نمایید-١٠•

٥٨



کوتاههاي استراحت .
بهکهنیازاستثانیه90تامدت60حدوداستراحتیزمانبهفعالیتیکانجامازپس•

.گویندمی.گویندمیکوتاهاستراحتآن
قراراطرافتاندرراخوددستان،بنشینیدایدایستادهاگروشویدبلندایدنشستهاگر•

درهاياستراحتوجوداستزیادکارتانتکراراگر.بکشیدعمیقنفسچندودهید
شودمیتوصیهشمابرايدقیقه30یا20هر



:نامناسبوضعیتدوری از 

،مستقیمتنهکهاستصورتیبهآلایدهضعیت•
پاها،گرفتهقرارطرفدودرراحتحالتدردستان

.باشدگرفتهقرارزمینرويصافپاکفومستقیم



:مزایای ورزش 

ارتقاء سطح سلامتی
تقویت بدن

کاھش استرس
افزایش دامنھ حرکت
افزایش مقاومت بدن 

افزایش قدرت تحمل بدن

ارتقاء سطح سلامتی
تقویت بدن

کاھش استرس
افزایش دامنھ حرکت
افزایش مقاومت بدن 

افزایش قدرت تحمل بدن



:نتایج زندگی بدون ورزش 

خستگی بھ سرعت ایجاد مي شود •
عضلات ضعیف می شود •
.فعالیت ھای سبک بھ راحتی بھ بدن آسیب می رساند •
کاھش تحمل•
کاھش مقاومت در برابر بیماری ھا •

خستگی بھ سرعت ایجاد مي شود •
عضلات ضعیف می شود •
.فعالیت ھای سبک بھ راحتی بھ بدن آسیب می رساند •
کاھش تحمل•
کاھش مقاومت در برابر بیماری ھا •



:برای درد شانھ نرمش

.یكي از بزرگترین عوامل ایجاد صدمھ حالت استاتیكي است •

.نرمش کنید دقیقھ١سعي كنید درھر ساعت حداقل •



:برای درد مچ و کف دست نرمش



:برای درد مچ و کف دست نرمش

.انگشتانتان را مانند باد بزن باز و بستھ نمایید



اصول کلی طراحی سطح کار نشسته
.تنظیم پذیري•
ارتفاع سطح کار باید در سطحی باشد که ارتفاع کار کردن با ارتفاع آرنج •

بالاتر از سطح آرنج 15و cm5براي کارهاي ظریف و دقیق .( همتراز باشد
. )با وجود تکیه گاه براي تکیه دادن دست نیز توصیه می شود

.سطح کار باید جاي کافی براي قرار گرفتن رانهاي شخص داشته باشد•

.تنظیم پذیري•
ارتفاع سطح کار باید در سطحی باشد که ارتفاع کار کردن با ارتفاع آرنج •

بالاتر از سطح آرنج 15و cm5براي کارهاي ظریف و دقیق .( همتراز باشد
. )با وجود تکیه گاه براي تکیه دادن دست نیز توصیه می شود

.سطح کار باید جاي کافی براي قرار گرفتن رانهاي شخص داشته باشد•

زنمردنوع تکلیف

89-9995- 105مونتاژ ظریف
66-6970-72کار خشن یا متوسط

72-7474-78خواندن و نوشتن
٦٦



٦٧





تاثیر پشتی صندلی بر وضعیت ستون فقرات در ناحیه لامبر
(aصندلی پشت صاف
b(صندلی با پشتی خمیده

٦٩٦٩٦٩



پارامترهاي مناسب براي یک صندلی ارگونومیک

ارتفاع نشستگاه-1
.ارتفاع صندلی باید از ارتفاع رکبی فرد کمتر باشد•
ارتفاع داشته cm46-43باید در حدود , صندلی همه منظوره با ارتفاع ثابت•

.باشد
.ارتفاع مناسب استcm52 -40,6براي صندلی تنظیم پذیر  •

٧٠٧٠٧٠



عمق و عرض نشستگاه-2
عمق صندلی باید براي اشخاص کوچک اندام مناسب باشد تا ماهیچه  •

.هاي ساق پا آزادبوده و فشار وارد به ران کاهش یابد
.عرض صندلی باید براي اشخاص تنومند مناسب باشد•
گراندجین و همکاران توصیه می کنند عمق صندلی ها چند منظوره از •

cm43ببیشتر نبوده و عرض آن ازcm40کمتر نباشد.

عمق صندلی باید براي اشخاص کوچک اندام مناسب باشد تا ماهیچه  •
.هاي ساق پا آزادبوده و فشار وارد به ران کاهش یابد

.عرض صندلی باید براي اشخاص تنومند مناسب باشد•
گراندجین و همکاران توصیه می کنند عمق صندلی ها چند منظوره از •

cm43ببیشتر نبوده و عرض آن ازcm40کمتر نباشد.

٧١٧١٧١



طراح نرمی تشک-3
•Rebiffeصندلی باید طوري طراحی گردد که وزن بدن عقیده دارد که

روي کل باسن توزیع شود و فشار وارد بر استخوانهاي نشیمنگاه به 
.طرف پیرامون باسن کاهش یابد

تشک هاي طرح دار یا برجسته می توانند به توزیع وزن بدن کمک  •
.کنند

تشک نباید به قدري نرم باشد که شخص در آن فرو برود و دماي  •
.بدنش افزایش یافته و جریان خون کاهش یابد

توصیه می شود و رویه آن از جنسی  cm5 -4ضخامت تشک در حدود •
.باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند

•Rebiffeصندلی باید طوري طراحی گردد که وزن بدن عقیده دارد که
روي کل باسن توزیع شود و فشار وارد بر استخوانهاي نشیمنگاه به 

.طرف پیرامون باسن کاهش یابد
تشک هاي طرح دار یا برجسته می توانند به توزیع وزن بدن کمک  •

.کنند
تشک نباید به قدري نرم باشد که شخص در آن فرو برود و دماي  •

.بدنش افزایش یافته و جریان خون کاهش یابد
توصیه می شود و رویه آن از جنسی  cm5 -4ضخامت تشک در حدود •

.باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند

٧٢٧٢٧٢



ابعاد دسترسی Design Guidelines



وضعیت نامناسب

٧٤





ارگونومی در کار با رایانه

٧٦٧٦

و ) ترجیحاً از لامپ مهتابی استفاده شود(شنایی کار باید مخلوطی از نورسفید و زرد بوده رو
لوکس باشد300شدت آن درحدود 



نحوه استفاده از نمایشگر مطابق اصول ارگونومی

• Vertically adjustable
• Top of screen not to exceed the

operator’s eye level (preferably 1-2
inches below eye level)

• Viewing angle 15°- 30° W/R to
horizontal

• Horizontally adjustable
• Directly in front

• 18-24” distance

• Same for document holder

15°- 30°
18-24”• Vertically adjustable

• Top of screen not to exceed the
operator’s eye level (preferably 1-2
inches below eye level)

• Viewing angle 15°- 30° W/R to
horizontal

• Horizontally adjustable
• Directly in front

• 18-24” distance

• Same for document holder



٧٨





صفحه کليد

ارتفاع تـــــان را نســـــبت بـــــه صـــــفحه کليـــــد ارتفاع تـــــان را نســـــبت بـــــه صـــــفحه کليـــــد ••
طـــوري تنظـــيم کـــه آرنـــج بـــا زاويـــه ي کمـــي طـــوري تنظـــيم کـــه آرنـــج بـــا زاويـــه ي کمـــي 

. . در جـــــــــه قـــــــــرار بگيـــــــــرددر جـــــــــه قـــــــــرار بگيـــــــــرد۹۰۹۰بيشـــــــــتر از بيشـــــــــتر از 
طبقـــه هاي قابـــل تنظـــيم صـــفحه  کليـــد و طبقـــه هاي قابـــل تنظـــيم صـــفحه  کليـــد و 

سـعي سـعي . . موس کار را بسيار راحت مي کنندموس کار را بسيار راحت مي کنند
کنيـــد بـــراي تنظـــيم ارتفـــاع صـــفحه کليد و کنيـــد بـــراي تنظـــيم ارتفـــاع صـــفحه کليد و 

. . موس از آن ها استفاده کنيدموس از آن ها استفاده کنيد
شــــــانه ها بايــــــد راحــــــت باشــــــند و بازوهــــــا شــــــانه ها بايــــــد راحــــــت باشــــــند و بازوهــــــا ••

. . نزديک تنه قرار گيرندنزديک تنه قرار گيرند

غلط

صحیح
ارتفاع تـــــان را نســـــبت بـــــه صـــــفحه کليـــــد ارتفاع تـــــان را نســـــبت بـــــه صـــــفحه کليـــــد ••

طـــوري تنظـــيم کـــه آرنـــج بـــا زاويـــه ي کمـــي طـــوري تنظـــيم کـــه آرنـــج بـــا زاويـــه ي کمـــي 
. . در جـــــــــه قـــــــــرار بگيـــــــــرددر جـــــــــه قـــــــــرار بگيـــــــــرد۹۰۹۰بيشـــــــــتر از بيشـــــــــتر از 

طبقـــه هاي قابـــل تنظـــيم صـــفحه  کليـــد و طبقـــه هاي قابـــل تنظـــيم صـــفحه  کليـــد و 
سـعي سـعي . . موس کار را بسيار راحت مي کنندموس کار را بسيار راحت مي کنند

کنيـــد بـــراي تنظـــيم ارتفـــاع صـــفحه کليد و کنيـــد بـــراي تنظـــيم ارتفـــاع صـــفحه کليد و 
. . موس از آن ها استفاده کنيدموس از آن ها استفاده کنيد

شــــــانه ها بايــــــد راحــــــت باشــــــند و بازوهــــــا شــــــانه ها بايــــــد راحــــــت باشــــــند و بازوهــــــا ••
. . نزديک تنه قرار گيرندنزديک تنه قرار گيرند

غلط

صحیح





صفحھ کلید

کیبورد باید کاملاً مقابل کاربر قرار گیرد.۴•
استفاده از تکیھ گاه مچ  . ۵•
.تکیھ گاه مچ باید نرم و جنس آن طوری باشد کھ اجازة تنفس را بھ پوست ناحیھ بدھد•





توصیھ ھایي براي انتخاب صندلي )ادامھ(

.عمق کافی داشته باشد
فضاي کافی بین لبه جلویی صندلی و پشت زانو وجود داشته باشد

.لبه جلوي صندلی بشکل آبشار باشد
درجه به عقب شیب داشته 5تا 1براي جلوگیري از بیرون افتادن ، نشستنگاه صندلی بین 

.باشد
.درجه باشد100زاویه بین پشتی و نشستنگاه 

.عمق کافی داشته باشد
فضاي کافی بین لبه جلویی صندلی و پشت زانو وجود داشته باشد

.لبه جلوي صندلی بشکل آبشار باشد
درجه به عقب شیب داشته 5تا 1براي جلوگیري از بیرون افتادن ، نشستنگاه صندلی بین 

.باشد
.درجه باشد100زاویه بین پشتی و نشستنگاه 

٨٤



دست بلند کردن و جابجايــ

هر گونه فعالیتی که مستلزم اعمال نیرو توسط فرد براي بلند کردن،پایین آوردن،هل •
دادن،کشیدن،حمل یا نگهداشتن بار باشد حمل و جابجایی دستی نامیده می شود

بار تاحد امکان به فرد نزدیک باشد•
داراي محل هاي چنگش باشد•
وزن آن مشخص و در حد مجاز باشد•
.وضعیت بدن حین بلندکردن بار مناسب باشد•

هر گونه فعالیتی که مستلزم اعمال نیرو توسط فرد براي بلند کردن،پایین آوردن،هل •
دادن،کشیدن،حمل یا نگهداشتن بار باشد حمل و جابجایی دستی نامیده می شود

بار تاحد امکان به فرد نزدیک باشد•
داراي محل هاي چنگش باشد•
وزن آن مشخص و در حد مجاز باشد•
.وضعیت بدن حین بلندکردن بار مناسب باشد•

٨٥



Biomechanics.

٨٦



٨٧



.براي کاهش وزن بار از بسته هاي کوچکتر استفاده کنید. بیش از توان خود حمل نکنید .براي کاهش وزن بار از بسته هاي کوچکتر استفاده کنید. بیش از توان خود حمل نکنید

طراحی صحیح محل قرار گرفتن دستگیره ها باعث 
استفاده از دستکش لاستیک دارکاهش فشار روي مچ در موقع حمل است



:طراحی ابزار براي حمل دستی بار



:طراحی ابزار براي حمل دستی بار

استفاده از دستگیره هاي 
مناسب فشار روي 

انگشتان و مچ را کاهش 
.می دهد

استفاده از دستگیره هاي 
مناسب فشار روي 

انگشتان و مچ را کاهش 
.می دهد



بلند کردن و حمل بارایمن



Lifting and TwistingLifting and Twisting

Disc
Force
(arbitrary
Units)

3

2

1

Disc
Force
(arbitrary
Units)

2D Lifting 2D Lifting
and Twist

3

2

1



جابجایی بار روي تسمه نقاله•

٩٣



بلند کردن و حمل بارایمن



از جابجايــي دست مثالهايــ

٩٥
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Fulcrum - Leverageکاهش فاصله بار از بدن



فیزیولوژي کار
 فرایند ناشی از مصرف انرژي: کار
توسطنیرواینافعال.گیردمیانجامشودمیانجامکهنیروییعلتبهعضلاتتوسطکار

.دارندرااهرمنقشهااستخوانیعنیمیشودانجاماستخوانها

انسانمحدودیتهايوتواناییهاآوردنبدستکارفیزیولوژيهدف

 فرایند ناشی از مصرف انرژي: کار
توسطنیرواینافعال.گیردمیانجامشودمیانجامکهنیروییعلتبهعضلاتتوسطکار

.دارندرااهرمنقشهااستخوانیعنیمیشودانجاماستخوانها

انسانمحدودیتهايوتواناییهاآوردنبدستکارفیزیولوژيهدف



ارتباط سختی کار با اکسیژن مصرفی  و ضربان قلب

اکسیژن 
مصرفی

ضربان 
قلب

سختی کار سختی کار

ضربان 
قلب در 
دقیقھ

اکسیژن مصرفی

با افزایش مصرف انرژي و اکسیژن میزان با افزایش مصرف انرژي و اکسیژن میزان 
رابطه مستقیم رابطه مستقیم .(.(ضربان قلب افزایش می یابدضربان قلب افزایش می یابد

))خطیخطی



براي درجه سختی کارها  ILOگروه بندي 

لیتر اکسیژن در ھر دقیقھلیتر اکسیژن در ھر دقیقھکیلوکالری در دقیقھکیلوکالری در دقیقھ

٠.۵٠.۵کمتر از کمتر از ٢.۵٢.۵کمتر از کمتر از کار خیلی سبککار خیلی سبک

١١––۵۵٠.۵٠.۵- - ٢.۵٢.۵سبکسبک ١١––۵۵٠.۵٠.۵- - ٢.۵٢.۵سبکسبک

١.۵١.۵--٧.۵٧.۵١١--۵۵متوسطمتوسط

٢٢- - ١٠١٠١.۵١.۵- - ٧.۵٧.۵سنگینسنگین

٢.۵٢.۵--١٢.۵١٢.۵٢٢--١٠١٠خیلی سنگینخیلی سنگین

٢.۵٢.۵بیشتر از بیشتر از ١٢.۵١٢.۵بیشتر از بیشتر از طاقت فرسا طاقت فرسا 



فيزيولوژی کار

کارفيزيولوژی •
• کند م ن کار را بررس که  تغييرات بافتها و اندامها در ح شاخه ای از فيزيولوژی انسان

فیزیولوژي بر مباحث متابولیسم،محدودیت هاي انرژي در کار و خستگی  •
.بحث می کند

به سوخت و ساز مواد  .  یکی از پدیده هاي اصلی حیات است:متابولیسم •
متابولیسم  .غذایی که باعث تولید انرژي می شود متابولیسم می گویند

.یکنوع احتراق آرام است که در کبد صورت می گیرد
.ساعت است24کیلو کالري در 2400متابولیسم پایه •

کارفيزيولوژی •
• کند م ن کار را بررس که  تغييرات بافتها و اندامها در ح شاخه ای از فيزيولوژی انسان

فیزیولوژي بر مباحث متابولیسم،محدودیت هاي انرژي در کار و خستگی  •
.بحث می کند

به سوخت و ساز مواد  .  یکی از پدیده هاي اصلی حیات است:متابولیسم •
متابولیسم  .غذایی که باعث تولید انرژي می شود متابولیسم می گویند

.یکنوع احتراق آرام است که در کبد صورت می گیرد
.ساعت است24کیلو کالري در 2400متابولیسم پایه •

١٠١



)ادامه(فيزيولوژی کار

فيزيولوژی بر مباحث متابوليسم،محدوديت های انرژی در کار و •
کند بحث م .خستگ

به سوخت و ساز .  يكي از پديده هاي اصلي حيات است:متابوليسم •
مواد غذايــي كه باعث توليد انرژي مي شود متابوليسم مي 

.متابوليسم يكنوع احتراق آرام است كه در كبد صورت مي گيرد.گويند
.ساعت است٢۴كیلو كالري در ٢۴٠٠متابولیسم پایھ •

فيزيولوژی بر مباحث متابوليسم،محدوديت های انرژی در کار و •
کند بحث م .خستگ

به سوخت و ساز .  يكي از پديده هاي اصلي حيات است:متابوليسم •
مواد غذايــي كه باعث توليد انرژي مي شود متابوليسم مي 

.متابوليسم يكنوع احتراق آرام است كه در كبد صورت مي گيرد.گويند
.ساعت است٢۴كیلو كالري در ٢۴٠٠متابولیسم پایھ •

١٠٢



انواع خستگی

ناشی از کار عضلانی بعلت تجمع اسید لاکتیک در : خستگی ماهیچه اي•
.عضلات

ناشی از فعالیتهاي عصبی و فکري: خستگی روانی•

خستگی در یک عضو بدن مانند بینایی: خستگی موضعی•
خستگی کلی بدن:خستگی عمومی •

تجمع خستگی در زمانهاي طولانی: خستگی مزمن•
:خستگی حاد•

عبارتست از تجمع اسیدهاي متابولیک در عضله،اختلال موضعی تراز الکترولیت 
.ها در مایع عضلانی،تورم تارهاي عضلانی و زردپی و کاهش مستقیم انرژي

ناشی از کار عضلانی بعلت تجمع اسید لاکتیک در : خستگی ماهیچه اي•
.عضلات

ناشی از فعالیتهاي عصبی و فکري: خستگی روانی•

خستگی در یک عضو بدن مانند بینایی: خستگی موضعی•
خستگی کلی بدن:خستگی عمومی •

تجمع خستگی در زمانهاي طولانی: خستگی مزمن•
:خستگی حاد•

عبارتست از تجمع اسیدهاي متابولیک در عضله،اختلال موضعی تراز الکترولیت 
.ها در مایع عضلانی،تورم تارهاي عضلانی و زردپی و کاهش مستقیم انرژي



علل خستگی
کار طولانی در طول روز•
10صبح و خوابیدن بعد از ساعت 6بیدار شدن قبل از ساعت (خواب کم•

.)شب منجر به کسر خواب و تجمع آن می شود
)شب کاري یا شیفت عصر بدلیل برهم زدن ریتم سیرکادین(نوبت کاري•
فعالیت کم،کارها ي تکراري،وظایف پایشی و مراقبتی•

کار طولانی در طول روز•
10صبح و خوابیدن بعد از ساعت 6بیدار شدن قبل از ساعت (خواب کم•

.)شب منجر به کسر خواب و تجمع آن می شود
)شب کاري یا شیفت عصر بدلیل برهم زدن ریتم سیرکادین(نوبت کاري•
فعالیت کم،کارها ي تکراري،وظایف پایشی و مراقبتی•

انجام کارهاي سنگین جسمی یا  کار فکري•
کار مداوم بدون استراحت•
شرایط محیطی نامساعد از قبیل گرما،صدا، هواي نامطلوب نیز خستگی را •

افزایش می دهد



اثرات خستگی
)قضاوت و تصمیم گیري(برهم زدن اعمل شناختی•
کاهش هوشیاري•
بروز خطا و حوادث  •
بهم خوردن تمرکز•
بد خلقی•
کاهش زمان واکنش•
افت مهارت•
اثرات فیزیولوژیکی خستگی شامل سردرد،گیجی،تپش قلب و بیخوابی  •

.است

)قضاوت و تصمیم گیري(برهم زدن اعمل شناختی•
کاهش هوشیاري•
بروز خطا و حوادث  •
بهم خوردن تمرکز•
بد خلقی•
کاهش زمان واکنش•
افت مهارت•
اثرات فیزیولوژیکی خستگی شامل سردرد،گیجی،تپش قلب و بیخوابی  •

.است

١٠٥



میدانوعضلاتقدرت,ابعاد,هااندازهبهآنتروپومتري•
.پردازدمیبدناعضايحرکت

:آنتروپومتريهايدادهاهداف
.حدهايانسانبرايطراحی•
سازگاروتنظیمقابلمحدودهبرايطراحی•
.متوسطهايانسانبرايطراحی•
داردکاربردزمینهدودرآنتروپومتريکلیطوربه•

راحتیجهتدرانسانباماشینتناسبوتطبیقبراي•
.کاربرراندمانافزایشو

استفادهموردتجهیزاتووسایلسازياستانداردجهت•
.جامعهکلیافردیکبراي

)ابعاد سنجی(آنتروپومتري 

١٠٦١٠٦

میدانوعضلاتقدرت,ابعاد,هااندازهبهآنتروپومتري•
.پردازدمیبدناعضايحرکت

:آنتروپومتريهايدادهاهداف
.حدهايانسانبرايطراحی•
سازگاروتنظیمقابلمحدودهبرايطراحی•
.متوسطهايانسانبرايطراحی•
داردکاربردزمینهدودرآنتروپومتريکلیطوربه•

راحتیجهتدرانسانباماشینتناسبوتطبیقبراي•
.کاربرراندمانافزایشو

استفادهموردتجهیزاتووسایلسازياستانداردجهت•
.جامعهکلیافردیکبراي





ابعاد آنتروپومتریک به صورت صدك ها بیان می شود

پنج درصد از جمعیت کوچک تر از  
آن هستند

میانگین

نود و پنج درصد از جمعیت کوچکتر 
از آن هستند

پنجم

پنجاهم

نود و پنجم

پنج درصد از جمعیت کوچک تر از  
آن هستند

میانگین

نود و پنج درصد از جمعیت کوچکتر 
از آن هستند

پنجم

پنجاهم

نود و پنجم



ابعاد آنتروپومتریک بدن انسان که هر گونه طراحی باید بر  
)ابعاد بر حسب سانتیمتراندازه ها(.اساس آنها انجام گیرد

• ابعاد آنتروپومتریک بدن انسان که هر 
گونه طراحی باید بر اساس آنها انجام 

اندازه هاي مربوط به مردمرکشور  (.گیرد
)ابعاد بر حسب سانتیمترآلمان ـ

• ابعاد آنتروپومتریک بدن انسان که هر 
گونه طراحی باید بر اساس آنها انجام 

اندازه هاي مربوط به مردمرکشور  (.گیرد
)ابعاد بر حسب سانتیمترآلمان ـ

١٠٩١٠٩١٠٩



دو نوع اساسی از اندازه گیري
:دو نوع اساسی از اندازه گیري 

.اندازه گیري ابعاد بدن فرد در شرایط ثابت و بی حرکت: استاتیک •
اندازه گیري ابعاد بدن فرد در شرایط طبیعی و در حین  انجام :دینامیک •

ارتفاع خزیدن از , فعالیت که می تواند شامل ارتفاع تنه در وضعیت خمیده
.باشد....... ناحیه گردن تا زمین و

:  به طور کلی آنتروپومتري در دو زمینه کاربرد دارد•
براي تطبیق و تناسب ماشین با انسان در جهت راحتی و افزایش راندمان  –1

.کاربر
جهت استاندارد سازي وسایل و تجهیزات مورد استفاده براي یک فرد یا –2

.کل جامعه

:دو نوع اساسی از اندازه گیري 
.اندازه گیري ابعاد بدن فرد در شرایط ثابت و بی حرکت: استاتیک •
اندازه گیري ابعاد بدن فرد در شرایط طبیعی و در حین  انجام :دینامیک •

ارتفاع خزیدن از , فعالیت که می تواند شامل ارتفاع تنه در وضعیت خمیده
.باشد....... ناحیه گردن تا زمین و

:  به طور کلی آنتروپومتري در دو زمینه کاربرد دارد•
براي تطبیق و تناسب ماشین با انسان در جهت راحتی و افزایش راندمان  –1

.کاربر
جهت استاندارد سازي وسایل و تجهیزات مورد استفاده براي یک فرد یا –2

.کل جامعه

١١٠١١٠١١٠



اهمیت آنتروپومتري در طراحی
مردان آمریکایی طراحی % 90یک وسیله اي که براي 

: شده می تواند براي
آلمانیها  % 90•
فرانسویها  % 80•
ایتالیائیها% 65•
ژاپنیها % 45•
تایلندیها % 25•
.ویتنامی ها قابل استفاده باشد% 10•

مردان آمریکایی طراحی % 90یک وسیله اي که براي 
: شده می تواند براي

آلمانیها  % 90•
فرانسویها  % 80•
ایتالیائیها% 65•
ژاپنیها % 45•
تایلندیها % 25•
.ویتنامی ها قابل استفاده باشد% 10•



طراحی ارگونومیکی
ازايگسترهبرايطراحی،وسایلوتجهیزاتطراحیدرمتعادلروند

پنجمصدكبینکهاستجمعیت
میقرار)اندامدرشتاپراتور(نودوپنجمصدكتا)نقشریزاپراتور(

.گیرند
:طراحیدرآنتروپومتريشعار

فردکوچکتریندسترسدرکنترلهاوتجهیزات،وسایلکهکنیدطراحیايگونهبه•
.باشد

فردبزرگترینبا،)کارمحیطفضاي(آمدهبدستطرحکهکنیدطراحیايگونهبه•
.باشدداشتهتطبیق

بدنیابعاداساسبربایددسترسیهايفاصلهکهدارداشارهنکتهاینبهاصولاین{
اساسبربایستیافرادگرفتنجايبرايهافضاابعادو)پنجمصدك(نقشریزافراد
}.شوندطراحی)نودوپنجمصدك(اندامدرشتافرادبدنیابعاد

ازايگسترهبرايطراحی،وسایلوتجهیزاتطراحیدرمتعادلروند
پنجمصدكبینکهاستجمعیت

میقرار)اندامدرشتاپراتور(نودوپنجمصدكتا)نقشریزاپراتور(
.گیرند

:طراحیدرآنتروپومتريشعار
فردکوچکتریندسترسدرکنترلهاوتجهیزات،وسایلکهکنیدطراحیايگونهبه•

.باشد
فردبزرگترینبا،)کارمحیطفضاي(آمدهبدستطرحکهکنیدطراحیايگونهبه•

.باشدداشتهتطبیق
بدنیابعاداساسبربایددسترسیهايفاصلهکهدارداشارهنکتهاینبهاصولاین{

اساسبربایستیافرادگرفتنجايبرايهافضاابعادو)پنجمصدك(نقشریزافراد
}.شوندطراحی)نودوپنجمصدك(اندامدرشتافرادبدنیابعاد



طراحی آنتروپومتریکی

1. Design for the RANGE
• Adjustable car seat, elbow rest height

2. Design for the EXTREME
• Height – design clearance for tall people
• Reach – design to be reached by short people

3. Design for the AVERAGE
• Public seating, designed to accommodate the median of

the population in use

1. Design for the RANGE
• Adjustable car seat, elbow rest height

2. Design for the EXTREME
• Height – design clearance for tall people
• Reach – design to be reached by short people

3. Design for the AVERAGE
• Public seating, designed to accommodate the median of

the population in use



(North American Large Male) (North American Small Female)



’Man is a tool-using  animal, without tools he is nothing’

Thomas Carlyle (1795-1881),
Historian, philosopher, author,

archaeologist, from Scotland

’Man is a tool-using  animal, without tools he is nothing’

Thomas Carlyle (1795-1881),
Historian, philosopher, author,

archaeologist, from Scotland

ارگونومی ابزارهاي دستی



Tool/Target
Hit List





طراحی ابزار کار بر اساس داده هاي  
آنتروپومتریکی



طراحی ابزار کار بر اساس داده هاي آنتروپومتریکی



آيا اين ابزار دستي ارگونوميك است؟

گیردمیانجامکهباشدباکاريمناسبکهاستارگونومیکوقتیدستیابزار
خطراتسایریاورسانآسیبموضعیفشارنامناسب،پوسچرآنکهبدونو

.گیردجايدستدرنمایدایجادرابهداشتیوایمنی

باعثاستممکننباشددستمناسبکهشوداستفادهابزاريازاگر
این.شودعضلانیتنشیاتاندونالتهابکارپ،تونلسندروممانندآسیبهایی

هستندتکراريحرکاتنتیجهبلکهشوندنمیایجاداستفادهیکبارباآسیبها
درآسیبایجادباعثوشوندمیایجادمزمنبصورتوزمانطولدرکه

.گردندمیعضلانی-اسکلتیدستگاهمختلفقسمتهاي

گیردمیانجامکهباشدباکاريمناسبکهاستارگونومیکوقتیدستیابزار
خطراتسایریاورسانآسیبموضعیفشارنامناسب،پوسچرآنکهبدونو

.گیردجايدستدرنمایدایجادرابهداشتیوایمنی

باعثاستممکننباشددستمناسبکهشوداستفادهابزاريازاگر
این.شودعضلانیتنشیاتاندونالتهابکارپ،تونلسندروممانندآسیبهایی

هستندتکراريحرکاتنتیجهبلکهشوندنمیایجاداستفادهیکبارباآسیبها
درآسیبایجادباعثوشوندمیایجادمزمنبصورتوزمانطولدرکه

.گردندمیعضلانی-اسکلتیدستگاهمختلفقسمتهاي

گیردمیانجامکهباشدباکاريمناسبکهاستارگونومیکوقتیدستیابزار
خطراتسایریاورسانآسیبموضعیفشارنامناسب،پوسچرآنکهبدونو

.گیردجايدستدرنمایدایجادرابهداشتیوایمنی

باعثاستممکننباشددستمناسبکهشوداستفادهابزاريازاگر
این.شودعضلانیتنشیاتاندونالتهابکارپ،تونلسندروممانندآسیبهایی

هستندتکراريحرکاتنتیجهبلکهشوندنمیایجاداستفادهیکبارباآسیبها
درآسیبایجادباعثوشوندمیایجادمزمنبصورتوزمانطولدرکه

.گردندمیعضلانی-اسکلتیدستگاهمختلفقسمتهاي

گیردمیانجامکهباشدباکاريمناسبکهاستارگونومیکوقتیدستیابزار
خطراتسایریاورسانآسیبموضعیفشارنامناسب،پوسچرآنکهبدونو

.گیردجايدستدرنمایدایجادرابهداشتیوایمنی

باعثاستممکننباشددستمناسبکهشوداستفادهابزاريازاگر
این.شودعضلانیتنشیاتاندونالتهابکارپ،تونلسندروممانندآسیبهایی

هستندتکراريحرکاتنتیجهبلکهشوندنمیایجاداستفادهیکبارباآسیبها
درآسیبایجادباعثوشوندمیایجادمزمنبصورتوزمانطولدرکه

.گردندمیعضلانی-اسکلتیدستگاهمختلفقسمتهاي



تعاريف

:پوسچر نامطلوب

پوسچرهایی که به شانه، آرنج، مچ  
. دست و کمر فشار وارد می کنند

خمش، قوز کردن، چرخش و انحراف  
به طرفین مثالهایی از پوسچر نامطلوب 

.هستند

:پوسچر نامطلوب

پوسچرهایی که به شانه، آرنج، مچ  
. دست و کمر فشار وارد می کنند

خمش، قوز کردن، چرخش و انحراف  
به طرفین مثالهایی از پوسچر نامطلوب 

.هستند

:پوسچر نامطلوب

پوسچرهایی که به شانه، آرنج، مچ  
. دست و کمر فشار وارد می کنند

خمش، قوز کردن، چرخش و انحراف  
به طرفین مثالهایی از پوسچر نامطلوب 

.هستند

:پوسچر نامطلوب

پوسچرهایی که به شانه، آرنج، مچ  
. دست و کمر فشار وارد می کنند

خمش، قوز کردن، چرخش و انحراف  
به طرفین مثالهایی از پوسچر نامطلوب 

.هستند



تعاريف

:فشار موضعی

فشارهاي ناشی از نقاط، سطوح و لبه  
هاي تیز بر بدن

:فشار موضعی

فشارهاي ناشی از نقاط، سطوح و لبه  
هاي تیز بر بدن

:فشار موضعی

فشارهاي ناشی از نقاط، سطوح و لبه  
هاي تیز بر بدن

:فشار موضعی

فشارهاي ناشی از نقاط، سطوح و لبه  
هاي تیز بر بدن



تعاريف

:چنگش قدرتی

نوعی چنگش در دست که همراه با حداکثر قدرت 
.دست براي اعمال نیروست

:چنگش قدرتی

نوعی چنگش در دست که همراه با حداکثر قدرت 
.دست براي اعمال نیروست

:چنگش قدرتی

نوعی چنگش در دست که همراه با حداکثر قدرت 
.دست براي اعمال نیروست

:چنگش قدرتی

نوعی چنگش در دست که همراه با حداکثر قدرت 
.دست براي اعمال نیروست



تعاريف

:چنگش نیشگونی
نوعی چنگش در دست که  همراه با کنترل دقیق است

:چنگش نیشگونی
نوعی چنگش در دست که  همراه با کنترل دقیق است



تعاريف

:ابزارهاي تک دسته 
ابزارهایی با یک دسته لوله اي شکل

که با طول و قطرمشخص ساخته می شوند

:ابزارهاي تک دسته 
ابزارهایی با یک دسته لوله اي شکل

که با طول و قطرمشخص ساخته می شوند



تعاريف

:ابزارهاي دو دسته
ابزارهایی شبیه انبردست که داراي  

دو دسته با طول و فاصله معین هستند

:ابزارهاي دو دسته
ابزارهایی شبیه انبردست که داراي  

دو دسته با طول و فاصله معین هستند



بهترين ابزار

:کهاستابزاريابزاربهترین

باشدنظرموردشغلبامناسب
باشدکارفضايبامناسب
دهدکاهشرانیازمودنیروي

گیردجايبخوبیدستدر
باشداستفادهقابلراحتکاريوضعیتدر

:کهاستابزاريابزاربهترین

باشدنظرموردشغلبامناسب
باشدکارفضايبامناسب
دهدکاهشرانیازمودنیروي

گیردجايبخوبیدستدر
باشداستفادهقابلراحتکاريوضعیتدر

:کهاستابزاريابزاربهترین

باشدنظرموردشغلبامناسب
باشدکارفضايبامناسب
دهدکاهشرانیازمودنیروي

گیردجايبخوبیدستدر
باشداستفادهقابلراحتکاريوضعیتدر

:کهاستابزاريابزاربهترین

باشدنظرموردشغلبامناسب
باشدکارفضايبامناسب
دهدکاهشرانیازمودنیروي

گیردجايبخوبیدستدر
باشداستفادهقابلراحتکاريوضعیتدر



نشانه هاي مشكل در دست

سوزش
مفاصلالتهاب
حرکتیتواناییکاهش
قدرتکاهش

درد
عضلانیخستگی

عضلاتسفتی
شدنمورمور

دستپوسترنگتغییر

سوزش
مفاصلالتهاب
حرکتیتواناییکاهش
قدرتکاهش

درد
عضلانیخستگی

عضلاتسفتی
شدنمورمور

دستپوسترنگتغییر

سوزش
مفاصلالتهاب
حرکتیتواناییکاهش
قدرتکاهش

درد
عضلانیخستگی

عضلاتسفتی
شدنمورمور

دستپوسترنگتغییر

سوزش
مفاصلالتهاب
حرکتیتواناییکاهش
قدرتکاهش

درد
عضلانیخستگی

عضلاتسفتی
شدنمورمور

دستپوسترنگتغییر



:ريسك آسيب خود را با انتخاب ابزار مناسب كاهش دهيد

.شغل را شناسایی کنید-الف
.نگاهی به فضاي کار بیندازید-ب
.پوسچر کار را بهبود دهید-ج
.ابزار مناسب را انتخاب کنید-د

.شغل را شناسایی کنید-الف
.نگاهی به فضاي کار بیندازید-ب
.پوسچر کار را بهبود دهید-ج
.ابزار مناسب را انتخاب کنید-د

.شغل را شناسایی کنید-الف
.نگاهی به فضاي کار بیندازید-ب
.پوسچر کار را بهبود دهید-ج
.ابزار مناسب را انتخاب کنید-د

.شغل را شناسایی کنید-الف
.نگاهی به فضاي کار بیندازید-ب
.پوسچر کار را بهبود دهید-ج
.ابزار مناسب را انتخاب کنید-د



.شغل را شناسايــي كنيد- الف

قبل از آنکه ابزاري را انتخاب کنید در باره کاري که می خواهید انجام  
. دهید فکر کنید

استفاده از ابزار به . ابزارها براي کاربردهاي خاص طراحی شده اند
منظورهاي دیگر، اغلب باعث صدمه به ابزار و ایجاد درد، ناراحتی و  

. آسیب می شود

.می توان شانس آسیب را با انتخاب ابزار مناسب با کار کاهش داد

قبل از آنکه ابزاري را انتخاب کنید در باره کاري که می خواهید انجام  
. دهید فکر کنید

استفاده از ابزار به . ابزارها براي کاربردهاي خاص طراحی شده اند
منظورهاي دیگر، اغلب باعث صدمه به ابزار و ایجاد درد، ناراحتی و  

. آسیب می شود

.می توان شانس آسیب را با انتخاب ابزار مناسب با کار کاهش داد



.شغل را شناسايــي كنيد- الف

:نمونه ابزارهايــي كه غالبا مورد استفاده هستند



بارامناسبابزارنیاز،مورددقتیاوقدرتبهتوجهبا
.کنیدانتخابدستهدوفاصلهودستهقطربهتوجه

ابزار تک دسته-در کارهاي قدرتی 
سانتیمتر1/5تا 2/3قطر دسته براي کارهاي قدرتی 



بارامناسبابزارنیاز،مورددقتیاوقدرتبهتوجهبا
.کنیدانتخابدستهدوفاصلهودستهقطربهتوجه

باز- ابزار دو دسته- در کارهاي قدرتی
سانتیمتر9/8حداکثر فاصله دو دسته 



بارامناسبابزارنیاز،مورددقتیاوقدرتبهتوجهبا
.کنیدانتخابدستهدوفاصلهودستهقطربهتوجه

بسته- ابزار دو دسته- در کارهاي قدرتی
سانتیمتر1/5حداقل فاصله دو دسته 



با توجه به قدرت و یا دقت مورد نیاز، ابزار مناسب را با 
.توجه به قطر دسته و فاصله دو دسته انتخاب کنید

ابزار تک دسته- در کارهاي دقیق
سانتیمتر3/1تا 6/0قطر دسته 



با توجه به قدرت و يا دقت مورد نياز، ابزار مناسب را با توجه به قطر دسته و 
.فاصله دو دسته انتخاب كنيد

باز-ابزار دو دسته- در كارهاي دقيق
سانتيمتر۶/۷حداكـثر فاصله دو دسته 



با توجه به قدرت و يا دقت مورد نياز، ابزار مناسب را با توجه به قطر دسته و 
.فاصله دو دسته انتخاب كنيد

بسته- ابزار دو دسته- در كارهاي دقيق 
سانتيمتر۵/۲حداقل فاصله دو دسته 



.پوسچر كار را بهبود دهيد- ج

محل قرارگيري قطعه كار . پوسچرهاي نامناسب باعث تحميل فشار بيشتر بر بدن مي شوند
تا حد امكان، از ابزاري . هم مي تواند پوسچر شانه، آرنج، مچ دست و پشت را متاثر سازد

استفاد ه كنيد كه كمترين نيروي پيوسته را نياز دارد و بدون تحميل پوسچر نامناسب قابل 
.استفاده است



.پوسچر كار را بهبود دهيد- ج

شانه ها و آرنج در حالت خنثي راحت ترند و . از بالا آوردن شانه و آرنج خودداري كنيد
.اعمال نيرو به سمت پايين در اين حالت آسانتر است



.پوسچر كار را بهبود دهيد- ج



ابزار مناسب را انتخاب كنيد-د

.  در دراز مدت، پوسچرهاي نامناسب و نقاط فشار موضعي مي تواند به آسيب منجر شود

.مي توان با انتخاب ابزاري كه مناسب شغل مورد نظر است ريسك آسيب را كاهش داد



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

:كه براي كارهاي قدرتي بكار مي روند) مثل انبردست(براي ابزارهاي دو دسته -۳
سانتيمتر و ۱/۵ابزاري انتخاب كنيد كه فاصله دو دسته آن هنگامي كه بسته مي شود حداقل 

سانتيمتر باشد۹/۸هنگامي كه باز مي شود حداكـثر  
.به هنگام اعمال نيروي پيوسته، استفاده از ضامن يا قفل دسته ضروري است



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

:براي ابزارهاي دو دسته كه براي كارهاي دقيق بكار مي روند-۴
سانتيمترو هنگام باز شدن ۵/۲ابزاري انتخاب كنيد كه فاصله دو دسته آن هنگامي كه بسته مي شود حداقل 

.باشدسانتيمتر۶/۷حداكـثر 



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

:در ابزارهاي دو دسته كه براي گرفتن يا برش بكار مي روند-۵
.ابزاري انتخاب كنيد كه مابين دسته ها مجهز به فنر بوده و دسته را به حالت اول برمي گرداند



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

با توجه به زاويه دسته ابزار، ابزاري را انتخاب كنيد كه اجازه دهد مچ در وضعيت مستقيم -۸
.قرار گيرد

ابزارهاي داراي دسته مستقيم هنگامي كه نيرو بصورت عمودي اعمال مي شود بهتر از ابزارهاي 
.داراي دسته خميده هستند



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

.ابزاري انتخاب كنيد كه با دست غالب يا هر دو دست قابل استفاده باشد-۹



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

براي كارهايــي كه نيازمند اعمال نيرو هستند ابزاري انتخاب كنيد كه طول دسته آن بلندتر از عريض ترين -۱۰
اگر دسته كوتاه باشد انتهاي دسته به كـف دست فشار وارد مي ). سانتيمتر۱۵تا ۱۰( قسمت كـف دست باشد 

.كند و باعث آسيب مي شود



توصيه براي انتخاب ابزارهاي دستي۱۱

افزودن روكش به دسته ابزار . ابزاري انتخاب كنيد كه سطح دسته آن از مواد غير لغزنده ساخته شده باشد-۱۱
بمنظور پيشگيري از لق زدن ابزار در درون روكش دسته، قبل از استفاده آن را . باعث بهبود سطح دسته مي شود

.كنترل كنيد



طراحي نمايشگرها

. ماشين برآورده شود-هدف يك نمايشگر انتقال اطلاعات از ماشين به انسان است بگونه اي نيازهاي سيستم انسان

.يك نمايشگر خوب اطلاعات را بگونه اي به فرد منتقل مي كند كه داراي سه ويژگي سرعت، دقت و حساسيت باشد



و کاهش بیش از .متر باشد چشم کاملاً در حالت استراحت است6در نگاه به دور اگر فاصله بیش از •
.سوزش چشم و سر درد می شود, اندازه این فاصله باعث خستگی

.را پیشنهاد می کنندcm50,70,35کارشناسان فواصل•

١٥٠١٥٠١٥٠



طراحي نمايشگرها
:انواع اطلاعاتي كه از طريق نمايشگرها منتقل مي شود

Quantitative informationاطلاعات كمي. ١

...مقدار كمي يك متغير مورد اندازه گيري نظير درجه حرارت، سرعت و 

Qualitative informationاطلاعات كيفي. ٢

رمقدار تقريبي از روند، نرخ و جهت تغييرات يك متغي

Status informationاطلاعات حالتي. ٣

شرايط و حالت يك سيستم نظير حالت روشن و خاموش يك ماشين

Signal and warning informationاطلاعات اخباري و اضطراري . ٤

حالتهاي اضطراري و يا شرايط نامطمئن، يا حضور و عدم حضور يك شئ در شرايط مورد بررسي نظير 
چراغي كه اتمام بنزين را اعلام مي كند و يا آژير اعلام خطر

:انواع اطلاعاتي كه از طريق نمايشگرها منتقل مي شود

Quantitative informationاطلاعات كمي. ١

...مقدار كمي يك متغير مورد اندازه گيري نظير درجه حرارت، سرعت و 

Qualitative informationاطلاعات كيفي. ٢

رمقدار تقريبي از روند، نرخ و جهت تغييرات يك متغي

Status informationاطلاعات حالتي. ٣

شرايط و حالت يك سيستم نظير حالت روشن و خاموش يك ماشين

Signal and warning informationاطلاعات اخباري و اضطراري . ٤

حالتهاي اضطراري و يا شرايط نامطمئن، يا حضور و عدم حضور يك شئ در شرايط مورد بررسي نظير 
چراغي كه اتمام بنزين را اعلام مي كند و يا آژير اعلام خطر



طراحي نمايشگرها
:شودميمنتقلنمايشگرهاطريقازكهاطلاعاتيانواع

Representationتصويري اطلاعات.٥ information
بررويكهقلبضرباننظيرشودميمنعكسگرافيكياشكالياتصويري سيستمهايطريقازاطلاعات

شودميديدهاسيلوسكوپيكصفحه
Identificationشناسائياطلاعات.٦ information

درراهنمائيهايتابلومانندخاصشرايطيكياوشئيكوضعيت،يكشناسائيبهمربوطاطلاعات
جاده

Symbolicالفبائيوسمبليكاطلاعات.٧ and alphanumeric Information
موجودكدهايپلاكارتها،برچسبها،نظيرشوند،ميارائهخاصكدهايوالفباحروفاعداد،ازاستفادهبا

...وسازمانهاآرماطلاعاتي،جداولدر
Time-phasedايمرحلهزمانياطلاعات.٨ information

استفادهاطلاعاتانتقالجهتشوند،ميارسالزمانيمعينفاصلهطبقكهسيگنالهائيوعلائمازآندر
تلگرافدرمرسنظير،شودمي

:شودميمنتقلنمايشگرهاطريقازكهاطلاعاتيانواع

Representationتصويري اطلاعات.٥ information
بررويكهقلبضرباننظيرشودميمنعكسگرافيكياشكالياتصويري سيستمهايطريقازاطلاعات

شودميديدهاسيلوسكوپيكصفحه
Identificationشناسائياطلاعات.٦ information

درراهنمائيهايتابلومانندخاصشرايطيكياوشئيكوضعيت،يكشناسائيبهمربوطاطلاعات
جاده

Symbolicالفبائيوسمبليكاطلاعات.٧ and alphanumeric Information
موجودكدهايپلاكارتها،برچسبها،نظيرشوند،ميارائهخاصكدهايوالفباحروفاعداد،ازاستفادهبا

...وسازمانهاآرماطلاعاتي،جداولدر
Time-phasedايمرحلهزمانياطلاعات.٨ information

استفادهاطلاعاتانتقالجهتشوند،ميارسالزمانيمعينفاصلهطبقكهسيگنالهائيوعلائمازآندر
تلگرافدرمرسنظير،شودمي



طراحي نمايشگرها

انواع نمايشگرها 

ندي مي بتقسيم) Visual( و بصري ) Auditory(بسته به نوع دريافت اطلاعات بوسيله انسان نمايشگرها به دو گروه سمعي 
.شوند

در رده بندي نمايشگرها بصورت بصري و 
نمايشگرهاي بصري بيشتر " سمعي معمولا

.كاربرد دارند



طراحي نمايشگرها

موارد کاربرد نمايشگرها

انتخاب سيستم سمعـــــــي انتخاب سيستم بصـــــــري 
گر پيام ساده باشد ا

اگر نياز به عكس العمل نوري و سريع باشد 
اگر بتوان مطلب را با يك زبان مشخص منتقل كرد

اگر پيام كوتاه باشد 
اگرضرورت شغلي حركت را ايجاب نكند 

اگرسيستم ازنظرروشنائي وتشخيص مشكل داشته باشد 
اگر نتوان پيام را به تأخير انداخت 

اگر پيام در ارتباط با مقطعي از زمان است 
اگر سيستم بصري شخص محدود شده باشد 

اگر پيام پيچيده باشد
اگر پيام يك عكس العمل نوري و سريع نياز نداشته باشد

اگر نتوان مطلب را با يك زبان مشخص منتقل كرد
اگر پيام طولاني باشد

اگر ضرورت شغلي استقرار در يك نقطه را ايجاب كند
اگر محيط كار داراي سر و صدا باشد
اگر بتوان پيام را به تأخير انداخت

اگر پيام در ارتباط با نقطه اي در فضاست 
اگر سيستم سمعي شخص محدود شده باشد 

گر پيام ساده باشد ا
اگر نياز به عكس العمل نوري و سريع باشد 

اگر بتوان مطلب را با يك زبان مشخص منتقل كرد
اگر پيام كوتاه باشد 

اگرضرورت شغلي حركت را ايجاب نكند 
اگرسيستم ازنظرروشنائي وتشخيص مشكل داشته باشد 
اگر نتوان پيام را به تأخير انداخت 

اگر پيام در ارتباط با مقطعي از زمان است 
اگر سيستم بصري شخص محدود شده باشد 

اگر پيام پيچيده باشد
اگر پيام يك عكس العمل نوري و سريع نياز نداشته باشد

اگر نتوان مطلب را با يك زبان مشخص منتقل كرد
اگر پيام طولاني باشد

اگر ضرورت شغلي استقرار در يك نقطه را ايجاب كند
اگر محيط كار داراي سر و صدا باشد
اگر بتوان پيام را به تأخير انداخت

اگر پيام در ارتباط با نقطه اي در فضاست 
اگر سيستم سمعي شخص محدود شده باشد 



طراحي نمايشگرها

:شوندميتقسيمگروهدوبهاستفادهنوعبراساسبصري نمايشگرهاي

ياومعموليساعتمانندندارند،بهمراهكنترليهيچکهنمايشگرهايــيDialدرموجودهاي
.دهدانجامديگراقدامياثبترااطلاعاتتواندمياپراتور مواردنوعايندركشتي،كنترلاطاق

انجامراتنظيمينوعهراستقادراپراتور وبودههمراهآنهاباكنترلابزاركهنمايشگرهايــي
.دهدمينشانآنراموجكهراديوتنظيمپيچمانند.دهد

:شوندميتقسيمگروهدوبهاستفادهنوعبراساسبصري نمايشگرهاي

ياومعموليساعتمانندندارند،بهمراهكنترليهيچکهنمايشگرهايــيDialدرموجودهاي
.دهدانجامديگراقدامياثبترااطلاعاتتواندمياپراتور مواردنوعايندركشتي،كنترلاطاق

انجامراتنظيمينوعهراستقادراپراتور وبودههمراهآنهاباكنترلابزاركهنمايشگرهايــي
.دهدمينشانآنراموجكهراديوتنظيمپيچمانند.دهد



طراحي نمايشگرها
بصري نمايشگرانواع

نظرموردمقدارعقربهيكرويازكهاستمدرجمقياسيكنمايشگرهاايننوعمهمترين
.ميگويندDialنمايشگرهانوعاينبهكهشودميخوانده

نشانراسيستموضعيتصرفاً ونداشتهمدرجيمفياساستممكندارعقربهابزارهايساير
.نامندميIndicatorراوسايلاينكهگاز،شيرمانند.دهند

اخطاري ابزارهايدهدمينشاناپراتور بهراسيستمتغييراتکهبصري نمايشگرهايبه
(Warningdevice)گويندمي.

.شودميخواندهCounterكندميعرضهشمارهبصورترااطلاعاتمستقيماً كهياوسيله

بصري نمايشگرانواع

نظرموردمقدارعقربهيكرويازكهاستمدرجمقياسيكنمايشگرهاايننوعمهمترين
.ميگويندDialنمايشگرهانوعاينبهكهشودميخوانده

نشانراسيستموضعيتصرفاً ونداشتهمدرجيمفياساستممكندارعقربهابزارهايساير
.نامندميIndicatorراوسايلاينكهگاز،شيرمانند.دهند

اخطاري ابزارهايدهدمينشاناپراتور بهراسيستمتغييراتکهبصري نمايشگرهايبه
(Warningdevice)گويندمي.

.شودميخواندهCounterكندميعرضهشمارهبصورترااطلاعاتمستقيماً كهياوسيله



طراحي نمايشگرها

:شوندميتقسيمگروهسهبهبصري نمايشگرهايرسانياطلاعنوعنظراز

كمينمايشگرهاي
كيفينمايشگرهاي
تصويري نمايشگرهاي



رنگ شناسياصول استاندارد 

آب                      آبي•
بخار                      قرمز تيره•
هوا                      سفيد•
گاز                      زرد روشن•
اسيد                   بنفش يا خاكستري •
روغن                   قهوه أي•
برق                     قرمز  يا زرد روشن•

آب                      آبي•
بخار                      قرمز تيره•
هوا                      سفيد•
گاز                      زرد روشن•
اسيد                   بنفش يا خاكستري •
روغن                   قهوه أي•
برق                     قرمز  يا زرد روشن•



روش هاي آنالیز پوسچر هاي کاري


