
 به روشنايي اتاق يا پنجره نور كه دهيد قرار طوري را خود مانيتور -

 و را بكشيد ها پرده كنيد سعي كامپيوتر با كار هنگام .نتابد آن

.كاهش دهيد معمولي وضعيت نصف به نيز را اتاق روشنايي

 دقيقه01 تا 5 هر كنيد سعي. دهيد استراحت خود چشمان به5-

 نقطه به ثانيه01 تا 5 مدت به و برداشته مانيتور از را خود چشم

 .شود مي چشم عضلات استراحت سبب كار اين. كنيد نگاه دور اي

نگاه مانيتور و نوشته صفحه يك به متناوبا كه مجبوريد اگر -6

 شما خسته چشم است ممكن ) ها تايپيست مورد در خصوصا (كنيد

 اين جلوگيري از براي. دهد تغيير را خود تطابق بايد زيرا شود

 هم و حداقل فاصله در را شده نوشته صفحه كنيد سعي مسأله

 copyاز  توانيد مي اينكار براي .دهيد قرار مانيتور با سطح

holder استفاده كنيد .

.سانتيمتر باشد 65 تا 55 بايد شما چشمان با مانيتور فاصله7-

ميزان. كنيد تنظيم را خود مانيتور كنتراست و روشنايي8-

.باشد داشته هماهنگي اتاق روشنايي با بايد مانيتور روشنايي

راراست نگهداشته خود گردن كنيد سعي كامپيوتر با كار هنگام -9

 طولاني كار هنگام كردن قوز. بدهيد عقب را شانه و

 كاملاپشت. شود مي ها شانه و گردن دردهاي سبب كامپيوتر با

 طوري را خود صندلي ارتفاع همچنين.بچسبانيد صندلي به را خود

 در شما زانوي و داشته قرار زمين روي پاها كف كه كنيد تنظيم

 52تا  01شيب  با زيرپايي از باشد.حتماً داشته قرار درجه 95 زاويه

 درجه استفاده نماييد
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ایمنی و سلامت شغلی

تهیه و تنظیم:صالح نورحیدرى

(کارشناس بهداشت حرفه اي)

مقدمه:

معني به نوموس و كار معني به ارگو يوناني واژه دو از ارگونومي

ارگونومي .است كار قوانين لغوي نظر از و است شده گرفته قانون

و فيزيكي مشخصات با كار محيط و كار علمي تطابق از عبارت است

.انسان رواني

 توانائي بين لازم تعادل كه است تلاش در ارگونوميكي كار ايستگاه
 و كارگر وري بهره بهبود هدف .برقراركند را كار الزامات و كارگر هاي

 كارگران، رواني و جسمي رفاه افزايش حال عين در و سيستم كل

 .است ايمني و شغلي رضايت
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ارگونومی کار با کامپیوتر
كامپيوتر با كار هنگام در آميز مخاطره عوامل

شانه يا بازو ، دست حركات زياد تكرار -0

بدن وضعيت تغيير عدم و استراحت بدون ، مدت طولاني كار -5

.است دار زاويه يا خميده دست مچ حاليكه در كردن كار  -3

.شده است خم عقب يا جلو به گردن درحاليكه كردن كار -4

كار محيط نامناسب نور  -2

ارگونوميك غير و نامناسب صندلي  -7

كامپيوتر با كار هنگام لازم هاي توصيه

با و استراحت كنيد كمي ، برخاسته ميز پشت از تناوب به -0

.دهيد حركت ها را پا و دست مچ ، بازو ، گردن:زير نرمشهاي

 مي شود سبب كار اين. بزنيد پلك ارادي بطور كنيد سعي  2 -

 . خشك نشود و شده آغشته اشك با شما چشم سطح

پايين  متر سانتي 01 تا 01 حدود بايد مانيتور مركز  3 -

 شود مي اينكه باعث بر علاوه وضعيت اين. باشد شما ترچشمان

 هوا معرض در چشم از سطح كمتري و گيرند قرار تر پايين ها پلك

 هم موارد اين در. كاهد مي نيز ها وشانه خستگي گردن از. باشد

 را ارتفاع صندلي هم و داد قرار مناسب ارتفاع در را بايد مانيتور

 يرز سطح با ساعد موازي بطوريكه كرد تنظيم ميزكار به نسبت

Keyboardباشد كار هنگام شما
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  (ارگونومى)



 

 

 ارگونومی در حمل بیمار

شرايطي كه باعث ايجاد بيماري هاي ناشي از حمل بيمار ميشوند 

 عبارتند از:

  كارهاي تكراري )نظير چرخاندن مكرر دسته تخت جهت تنظيم

 ارتفاع آن(

  كار در پوسچرهاي نامناسب ) نظير كش دادن به بدن خود جهت

 دسترسي به بيمار(

 براي مثال هل دادن ويلچر در رمپ ها(،اعمال نيروي زياد( 

حمل به تنهايي به دليل نبود نيروي كمكي 

حمل بيماري كه قادر به تحمل وزن خود نيست 

 روش صحيح حمل بيمار

زماني كه  بيماران در حالت نا متوازن قراردارند هرگز آنها را  (1

 جابجا نكنيد.

 بيمار را در نزديكي بدن حمل كنيد. (2

به تنهائي جابجا نكنيد بويژه بيماري كه روي زمين  بيمار را (3

افتاده . براي بلند كردن بيماران از روي زمين حتما از چند نفر 

 كمك بگيريد يا از وسايل مكانيكي استفاده نمائيد.

 تعداد دفعات حمل را در روز به حداقل ممكن كاهش دهيد . (4

ر پرهيز و جابه جا كردن بيمار در هنگام چرخش كم( ازحمل 5

 كنيد.

استفاده از تجهيزات مكانيكي حمل بيماران )نظير ويلچر، ( 6

 جرثقيل هاي حمل بيمار، تخت هاي چرخدار(

استفاده از تجهيزات كمكي مناسب در راستاي كاهش آسيب ( 7

هاي اسكلتي عضلاني نظير: ) صندلي ويژه توالت، قرار دادن ميله و 

 تعادل بيماران(دستگيره هاي ديواري براي كمك به حفظ 
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 :باشد زير شرايط داراي بايد صندلي  -01

 52تا  48ارتفاع پشتي صندلي cm .از كف صندلي باشد 

.قسمت بالايي صندلي بايد كمي فرو رفته باشد 

 36تا 32عرض پشتي صندلي cm .باشد 

 صندلي قابل تنظيم باشد.زاويه پشتي 

 50تا  40عرض سطح نشيمنگاه cm .باشد 

 42تا 38طول سطح نشيمنگاه cm .باشد 

 

 

 نحوه صحيح رانندگی              نشستن نحوه صحيح 

 

            

 عضلات  نرمش جهت ستون فقرات           نرمش جهت كشش

        

 

 

 

 حركات نرمشی جهت پا
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 ارگونومی در حمل دستی بار

بار مي  دستي بيماري هاي ناشي از حمل ايجاد باعث كه شرايطي

 :از شوند، عبارتند

نامناسب)بلند كردن با كمر خميده و يا چرخيده( وضعيت بدني 

پي در پي بار( حمل كردن و بلند )مانند تكراري حركات 

سنگين، وارد آوردن  بارهاي كردن بلند زياد)مانند نيروي اعمال

 نيروي زياد به گاري(

قطعات به تكيه دست، در چنگش بار )مانندگيرش يا فشار نقاط 

 ميز( سخت مانند سطوح يا

طولاني( مدت يك وضعيت براي حفظ ثابت)مانند وضعيت بدني 

 روش صحيح حمل دستی بار

 اجسام و بار به روش دستي اجتناب از جابجا نمودن غير ضروري

 نماييد.

  تا حد امكان از گاري ها، وساير وسايل كمكي در حمل بار

 استفاده نماييد.

  قبل از بلند كردن بار ابتدا وزن آن را تخمين زده و يا امتحان

 نماييد.

 كيلوگرم به   23از بلند كردن اجسام حجيم و سنگين تر از

 تنهايي خودداري نماييد.

بلند كردن بار زانوهاي خود را خم و با نيروي پاها بلند   در زمان

 شويد نه با نيروي كمر.

در زمان بلند كردن بار كمر خود را نچرخانيد 

بارها را بالاتر از ارتفاع شانه قرار ندهيد 

.به جاي كشيدن گاري ها آنها را به جلو هل دهيد 
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