
اسکلتی - عضلانی
پیشگیری از مشکلات
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اهداف آموزشی
بعد از مطالعه این راهنما قادر خواهید بود:

 حین انجام کار، وضعیت بدنی مناسبی داشته باشید. 

را شرح  کار  انجام  نامطلوب در هنگام  بدنی  عوارض وضعیت‌های   

دهید.
 محل کار خود را مناسب سازی کنید.

 نکات لازم برای پیشگیری از کمردرد را رعایت کنید.
 استانداردهای کار با رایانه را رعایت کنید.

 به روش صحیح از کوله‌پشتی استفاده کنید. 
 به روش صحیح بنشینید.

ارگونومی
ارگونومي علم متناسب سازي محيط کار، شغل، ابزار کار و محصولات 
با انسان است. ارگونومي يا مهندسي عوامل انساني، علمي است كه 
را  ابزار کار محيط شغلي و مشاغل  و  سعي دارد محصولات، وسايل 
گرفتن  نظر  در  با  و  رواني  و  ذهني  توانايي‌هاي جسمي،  به  توجه  با 

محدوديت ها و علایق انسان‌ها، طراحي کند.
عــدم رعايت اصول ارگونومي در محيط کار منجر به بروز مشکلاتي 
ناشي  مشکلات  عمده  كه  به‌طوری  مي‌شــود،  افراد  سلامتي  براي 
و  ناراحتي‌ها  به  مي‌توان  را  ارگونومي  گرفتن  ناديده  يا  بي‌توجهي  از 

اختلالات اسکلتي و عضلاني مرتبط با کار مرتبط دانست.
گاهـي قرارگرفتـن در وضعيـت نامناسـب بدنـي در هنـگام انجام يک 
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وظيفـه مي‌توانـد تغييراتـي را در اسـکلت سـتون مهره‌هـاي انسـان 
ايجـاد و آن‌هـا را از شـکل طبيعـي خـارج کنـد. کمر، گردن،‌ شـانه و 
اندام‌هـای فوقانـي بخش‌هايـي از بـدن هسـتند کـه در صـورت عـدم 
اختاللات  و  ناراحتي‌هـا  بيشـتر درگيـر  ارگونومـي،  اصـول  رعايـت 

اسـکلتی - عضلانـی مي‌شـوند.
بی توجهی به تناسب کار و انسان، رعايت نکردن اصول ارگونومي در 
حمل بار، حرکات تکراري، وضعیت‌های بدنی نامناسب، چاقي، فقدان 
زمینه‌ساز  اجتماعي،  و  رواني  عوامل  و  استرس‌ها  فيزيکي،  فعاليت 
افراد هستند. اين مشکلات را   بروز اختلالات اسکلتي - عضلاني در 
مي‌توان با به کارگيري اصول ارگونومي کاهش داد يا پيشــگيري کرد.

ملاحظات ارگونومی در هنگام کار
برخی از ملاحظات ارگونومی در هنگام کار به شرح زیر است:

وضعیت بدنی حین انجام کار:
 »وضعيت بدني« عبارت است از فرم و حالت بدني كه فرد در 

طول انجام كار به خود مي گيرد.
در  را  فرد، خود  كه  است  بدني  نامناسب« حالت  بدني  »وضعيت   

معرض وقوع صدمات و ابتلا به بيماري‌ها قرار مي‌دهد. اين وضعيت 
عموما مربوط به حالاتي است كه كي مفصل از حالت طبيعي خود 

بيش از حد فاصله گرفته باشد.
انواع وضعيت‌هاي بدني که بيشتر افراد هنگام انجام کار به خود مي‌گيرند، 

می‌توانند موجب ايجاد درد در بخش‌هاي خاصي از بدن شوند.

1
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انتهايي يا نهايي خود قرار مي‌گيرد و داراي  مفصلي که در وضعيت 
ايجاد  سبب  مي‌تواند  است،  بازشدگي  حداکثر  يا  کامل  خمش 
در  بايد  مفاصل  اصولا  شود.  مفاصل  اين  در  مختلفي  ناراحتي‌هاي 
وضعيت حد واسط دامنه حرکت خود قرار گيرند؛ یعنی فشار بیش از 

حد به مفصل وارد نشود.

توصیه‌های خودمراقبتی برای رعایت وضعیت بدنی مناسب:
براي  باشد که فرد  بايد طوري  انجام کار  وضعيت بدن در هنگام   

حفظ اين وضعيت نياز به تلاش زيادي نداشته باشد.
توصيه  کار  انجام  در هنگام  بدن  تغییر در وضعيت  و  تنوع  ايجاد   
مي‌شــود، به‌شرط اينکه اين امر روي راحتي يا اجراي کار اثر نگذارد.

 وضعيت بدن در هنگام انجام کار بايد طوري باشد که فرد بتواند در 
وضعيت عمودي قرار گرفته و به جلو نگاه کند.

 هنگام کار در وضعيت ايستاده، وزن بدن باید روي هر دو پا به‌طور 

مساوي توزيع ‌شــود.
 وضعيت بدني بايد متعادل باشد، به‌طوری که براي ثابت کردن کل 

بدن يا برخي اندام‌ها، مانند آنچه که به هنگام خم شدن به جلو اتفاق 
مي‌افتد، نيازي به فعاليت اضافي ماهيچه‌ها نباشد.

 ســر بايد به‌طور معقولي در حالت عمودي يا کمي رو به جلو قرار 

گيرد.
 باید از وضعيت‌هايي که نيازمند چرخاندن گردن يا خم کردن آن به 

جلو و عقب يا طرفين باشد، پرهیز شود.
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 اندام‌ها، تنه و سر در حين انجام کار بايد طوري قرار‌گيرند که مفاصل 
مجبور نباشند بيشتر از حد وسط دامنه حرکت‌شان، حرکت کنند.

 لازم است که مچ‌ها را به‌طور مستقيم و در موازات با ساعد قرار‌دهيد و 

از چرخاندن مچ‌ها يا خم کردن آن‌ها به‌طرف بالا و پايين اجتناب کنید.
 باید شانه‌ها را بالاتر یا پایین‌تر از حالت عادی آن‌ها نگه دارید.

 باید بازوها را چسبیده به بدن خود نگه‌دارید.
 سعی کنید کار را کمی پایین‌تر از ارتفاع بازوی خود انجام دهید.

 باید راست بایستید و از وضعیت‌هایی که نیاز به خم شدن به جلو یا 
عقب، خم شدن به اطراف یا چرخاندن تنه است، بپرهیزید.

 برای افرادی که کار ایستاده دارند، ارتفاع دست باید کمی پایین‌تر 
از ارتفاع آرنج باشد.

 استفاده از پشتی صندلی در هنگام کار نشسته، به نگه‌داری وضعیت 
صحیح بدن کمک می‌کند.

عوارض وضعیت‌های بدنی نامطلوب هنگام انجام کار
1 انجام کارهای طولانی مدت در وضعیت بدنی ایستاده، سبب ناراحتی 

پاها و ناحیه پایین کمر می‌شود.
2 انجام کار در وضعیت نشسته، بدون داشتن تکیه‌گاه در ناحیه پایین 
کمر یعنی پشتی صندلی، هیچ‌گونه حمایتی را برای مهره‌های کمر 

ایجاد نمی‌کند، سبب ایجاد ناراحتی ناحیه پایین کمر می‌شود.
3 در صورتی که کار در وضعیت نشسته، بدون وجود حمایت کننده یا 
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تکیه‌گاه کمر انجام گیرد، بخش مرکزی کمر آسیب می‌بیند.
4 در کار نشسته، بدون وجود تکیه‌گاه مناسب برای پا، زانوها، پاها و 

ناحیه پایین کمر دچار آسیب می‌شوند.
5 در کار نشسته، اگر آرنج‌ها در ارتفاع زیاد قرار‌گیرند، ناحیه بالایی 

کمر و بخش پایینی گردن دچار ناراحتی می‌شوند.
6 در کار کردن در حالتی که بازو و ساعد در بالای سر قرار می‌گیرند، 

شانه‌ها و بازوها دچار مشکل می‌شوند.
وجود  عقب  به سمت  گردن  وضعیت خمش  آن  در  که  کارهایی   7

داشته باشد، موجب ایجاد درد در ناحیه گردن می‌شود.
8 کارکردن در فضای محدود و محصور سبب آسیب به ماهیچه‌های 

عمل کننده می‌شود.
9 کار کردن در وضعیتی که مفصل یا مفاصل در وضعیت نهایی قرار 

گیرند، منجر به ایجاد ناراحتی در مفصل می‌شود.

وضعیت بدنی خوب در کار نشسته:
در این قسمت تنها یک نوع وضعیت بدنی برای نشستن پیشنهاد 
زاویه  به‌راحتی  که  بنشیند  طوری  می‌تواند  فرد  هر  نمی‌شود. 

کفل‌ها، زانوها و بازوها تنظیم گردد.
2
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به‌منظور مدریت تغییرات موقعیتی  توصیه‌های خودمراقبتی عمومی 
در ناحیه پشت:

 طوری بنشینید که زاویه اتصالات نواحی مختلف بدن مانند کفل‌ها، 

زانوها و ساق پاها کمی بیش از 90 درجه باشد.
زاویه 30 درجه در یک وضعیت  را در طول  بدن  فوقانی  قسمت   

راست و مستقیم قرار دهید.
 دقت کنید که سر در راستای ستون مهره‌ها قرار گیرد.

 بازوها را در حالت عمود و یا با زاویه 30 درجه به جلو، روی میز 
کار قرار دهید.

 زاویه بین بازوها و آرنج باید بین 90 تا 120 درجه باشد.

زاویه 30 درجه  با  یا حداکثر  باید در راستای هم و  بازو  و  ساعد   

نسبت به هم قرار‌گیرند.
 از تکیه گاهی به‌منظور قرار‌دادن ساعد و آرنج روی آن استفاده کنید.
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 سعی کنید تا جایی که امکان‌پذیر است بین مچ دست و ساعد شما 

هیچ‌گونه زاویه‌ای ایجاد نشده و در راستای هم قرار‌گیرند.
 وسایل کار را آن‌قدر نزدیک قرار دهید تا حداقل در زاویه دید 20 

تا 30 درجه زیرخط دید شما قرار داشته و دیده شوند.
 شانه‌ها را در حالت راحت و استراحت نگه دارید.

  بازوها را صاف نگه دارید.
 هنگامی که به پایین و به روبه‌رو نگاه می‌کنید، نباید به سمت جلو 

خم شوید.
زوایای  که همواره  به‌طوری  دهید،  تغییر وضعیت  متناوب  به‌طور   

بین اتصالات و نواحی مختلف بدن شما از میزان مجاز تغییر نکند.
 برای کارهای دقیق در حالت نشسته، کار باید کمی بالاتر از ارتفاع 
آرنج انجام شود تا فرد نقطه کار را درست ببیند. در این حالت وجود 

تکیه‌گاه برای دست لازم است.
 پاها را به‌طور متناوب به روی هم بیندازید.

  از خم شدن به سمت پهلوها اجتناب کنید.
  از خم شدن به سمت جلو اجتناب کنید.

 نباید آویزان شوید و موقعیت بدن را در حالت خمیده قرار دهید.
 نباید بیش از 50 دقیقه در یک حالت و به‌طور کامل بنشینید.

بهبود طراحی ایستگاه کار
زير  خودمراقبتی  نکات  رعايت  کار  ايســتگاه  طراحي  بهبود  برای 

توسط فرد الزامي است.
ارتفاع کار برای هر فرد باید در حد آرنج یا کمی پایین‌تر از آن باشد. 

انجام بیشتر کارها در سطح آرنج راحت‌تر است، زیرا:
 انجام بیشتر کارها در این ارتفاع راحت‌تر است.

 فرد کمتر خسته می‌شود.
 اگر ارتفاع سطح کار خیلی زیاد باشد، در اثر بالاگرفتن دست‌ها، 
شانه‌ها خشک می‌شوند و درد می‌گیرند. این ناراحتی هم در حالت 

ایستاده و هم در حالت نشسته روی می‌دهد.
جلو  به  اثر خم شدن  در  باشد،  پایین  زیاد  کار  ارتفاع سطح  اگر   
کمردرد ایجاد می‌شود. این ناراحتی در حالت ایستاده شدیدتر است. 
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1( ایستگاه کار نشسته:
 در حالت نشسته سطح کار باید در حد آرنج باشد.

 اگر برای انجام کار نیرویی به‌طرف پایین وارد می‌شود، باید سطح 
کار را کمی پایین‌تر آورد.

 برای انجام کارهای دقیق، سطح کار باید کمی بالاتر از آرنج باشد 
تا فرد نقطه کار را درست ببیند.

 کار نشسته در مقایسه با سایر کارها راحت‌تر به نظر می‌رسد اما 

صندلی  بر  نشستن  است.  خسته‌کننده  هم  مدت  طولانی  نشستن 
مناسب خستگی را کمتر، کارایی را بالاتر و رضایت از کار را بیشتر 

می‌کند.

استفاده از صندلی مناسب
برای استفاده از صندلی مناسب باید به نکات خودمراقبتی زیر توجه کرد:

1. ارتفاع مناسب صندلي، ارتفاعي است که فرد بتواند پاهايش را روي 
زمين گذاشته و بدون فشار بر پشت پا روي صندلي بنشيند. پاها نباید 
آویزان بمانند. در صورت امکان، بهتر است از صندلي با ارتفاع قابل تنظيم 

استفاده شود.
2. اگر امکان تهيه صندلي قابل تنظيم وجود ندارد، هر فرد بايد صندلي 
مناسب خود را داشته باشد و يا از زيرپايي و تشکچه براي ايجاد ارتفاع 

مناسب خود استفاده کند.
3. براي ايجاد تکيه گاه کمر، مي‌توان از پشتي بالشتکي در 15 الی 20 
سانتي متري کمر استفاده کرد و چون بيشتر افراد، هم به جلو و هم به 
پشــت لم مي‌دهند، پشتي صندلي بايد قسمت بالاي پشــت را هم براي 

لم دادن به عقب محافظت کند.
4. کف صندلي بايد تا حد متوسط بالشتکدار باشد به‌طوری که نه زياد 

سفت باشد و نه زياد نرم تا فرد بتواند به‌آسانی تغيير وضعيت دهد.
5. صندلي بايد تحرک لازم براي کار و تغيير حالت نشسته را داشته باشد. 
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صندلي‌هاي چرخدار، پنج پايه براي بسياري از کارها مناسب هستند.
2( ایستگاه کار ایستاده:

 در حالت ایستاده، ارتفاع دست باید کمی پایین‌تر از آرنج باشد.

 در کار سوار کردن قطعات سبک یا بسته‌بندی زیاد، ارتفاع دست 

باید 10 تا 15 سانتی‌متر پایین‌تر از آرنج باشد.
 اگر نیاز به اعمال نیروی زیاد است، سطح کار پایین‌تر بهتر است تا 

از وزن بدن برای انجام آن کمک گرفته شود.
 پایین بودن بیش از حد سطح کار باعث کمردرد می‌شود.

 قانون ارتفاع آرنج را برای تصحیح سطح کاردستی و کارآیی بیشتر 
و نیز کاهش ناراحتی گردن، شانه و دست رعایت کنید.

در افراد کوتاه‌قد
ابزارهای کنترل و  به  افراد کوتاه قد در حالت طبیعی  لازم است   

باشند؛ به عبارت دیگر دست آن‌ها در حالت  مواد، دسترسی داشته 
طبیعی به ابزارهای کنترل و مواد برسد.

 برای افراد کوتاه ‌قد، از دسترسی مشکل به ابزارهای کنترل جلوگیری 
کنید.

راه‌کارهای عملی برای راحتی کار افراد کوتاه‌قد:
 از سکویی برای رسیدن دست افراد کوتاه قد به ابزار کنترل و مواد 

استفاده شود.
 برای ابزارهای کنترل اهرمی، نصب یک دسته اضافه، دسترسی به 

آن را برای فرد کوتاه‌قد راحت‌تر می‌کند.
 از ماشین‌ها و ابزارهایی که ارتفاع سطح کار آن‌ها قابل تنظیم باشد، 
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استفاده شود.
راه‌کارهای عملی برای راحتی کار در افراد درشت‌هیکل

پاها و بدن، فضای کافی در  برای حرکت  باید  افراد درشت‌هیکل   
اختیار داشته باشند.

 ایجاد فضای کافی برای حرکت و در زیر میز برای پاها، بعد از نصب 
ایستگاه کار مشکل است بنابراین، این فضا باید از اول فراهم شود.

به‌طور کلی لازم است:
ناحیه  در  می‌شوند  استفاده  زیاد  که  کنترلی  ابزار  و  وسایل  مواد، 
دسترسی آسان فرد قرار گیرند. در این حالت فرد می‌تواند با حفظ 

وضعیت بدن به آن‌ها دسترسی داشته باشد.

ایستگاه کار نشسته بهتر است یا ایستاده؟
1. در کارهايي که نيازمند بلند کردن و حمل و نقل وسايل سنگين 

به‌طور پياپي است، انجام کار در وضعيت ايستاده بهتر است.
2. براي افرادی که کار ظريف و با دقت زياد بر روی قطعه کار دارند، 
محل کار نشسته و براي آن‌هایی که در حين کار، حرکات زياد به کار 

مي‌برند محل کار ايستاده مناسب‌تر است.
3. اگر در انجام کار، لازم باشد که فرد دست خود را در جهت‌هاي 
گوناگون دراز کند، وضعيت ايستاده يا نشسته - ايستاده برتري دارد. 
به اين ترتيب فرد به‌راحتی مي‌تواند به‌جای مورد نظر خود دسترسي 

داشته باشد.
کار  تجربه  به  معمولا  نشسته  يا  ايستاده  کار  محل  انتخاب  البته   .4
شانه،  ناراحتي‌هاي  به  می‌تواند  بدن  نامناسب  وضعيت  دارد.  بستگي 

گردن و دست منجر شود.
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5. با توجه به اينکه نشستن يا ايستادن در تمام مدت خسته کننده 
است، بهتر است در هر صورت فرصتي براي انجام کار متناوب ايستاده 

و نشسته فراهم شود.
بدانيد چه کاري در حالت نشسته و چه  اينکه  براي  به‌طور کلي   .6

کاري به‌طور ايستاده بهتر است انجام شود به نکات زير توجه کنید:
 در کارهايي کــه فرد در انجام آن خسته يا ناراحت مي‌شــود، باید انجام 

کار در هر دو وضعيت ايستاده و نشسته مورد بررسي قرار گيرد تا مشخص 
شود که انجام کار در کدام وضعيت براي وي راحت‌تر و بهتر است.

يا  ظريف  کارهاي  تکرار  زياد،  دقت  نيازمند  کاري  صورتي‌که  در   

توصيه  نشسته  کاري  ايستگاه  آن  انجام  براي  باشد،  مداوم   نظارت 
مي‌شــود.

کاري  ايستگاه  زياد،  نيروي  و  بدني  حرکات  نيازمند  کارهاي  در   

ايستاده مناسب‌تر است.
 ايستگاه کار چه در حالت نشسته و چه در حالت ايستاده بايد داراي 

ارتفاع مناسب باشد.

ابعاد مناسب برای کارهای ایستاده
برای انجام کار در وضعیت طبیعی بدن، رعایت نکات زیر لازم است:

 کارهاي مهم و تکراري بايد به گونه‌اي ترتيب داده شوند که در جلو 

و نزديک بدن انجام گيرند. ميز کار نيز بايد نزديک بدن باشد.
يا  آرنج  کردن  بلند  بدون  امکان  حد  در  بايد  تکراري  کارهاي   

نکات مهم: 
 اصل اساسي و مفيد براي تعيين ارتفاع کار مناسب، قرار دادن سطح کار در 

حد آرنج يا کمي پايين تر از آن است.
 در هنگام تعيين ارتفاع ميز کار، ارتفاع قطعه کار هم بايد در نظر گرفته شود.

 بهتر است انجام وظايف فرد به‌گونه‌ای باشد که او کار را به‌تناوب در حالت نشسته 
و ايستاده انجام دهد. در صورتي که فراهم کردن اين شرايط امکان پذير نباشد، بهتر 

است کارهايي با هر دو حالت به فرد محول گردد.
 افراد بايد به حالت طبيعي بايستند، وزن بدن را بر هر دو پا بي‌اندازنــد و کار را در 
جلو و نزديک بدن انجام دهند. زيرا با انجام کار در وضعيت طبيعي بدن، خستگي و 

اختلالات گردن، شــانه، دســت و پشت آن‌ها کاهش مي يابد.
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خم کردن و چرخاندن بدن انجام گيرد.
 تا حد امکان بهتر است انجام کار به‌تناوب در حالت های ايستاده و 
نشسته انجام گيرد، زيرا در اين حالت فرد با خستگي کمتر و روحيه 
بالاتر کار مي کند. با تناوب بين نشستن و ايستادن مي‌توان کارهاي 
مختلف انجام داد، در اين حالت برقراري ارتباط و کسب مهارت‌هاي 

مختلف نيز آسان مي‌شــود.
وضعيت  يک  حفظ  به  نياز  عمدتا  که  ماشــيني  خشک  کارهاي   

ثابت دارد، خسته کننده بوده و اشتباه در آن‌ها زياد است که با فراهم 
شکل  به  را  کار  توان  مي  ايستادن،  و  نشستن  تناوب  امکان  کردن 

بهتري انجام داد.
 کارها باید به گونه‌اي باشد که فرد بتواند وظايف خود را با تغيير 

در حالت  را  ابــزار  با  کار  مثلا  انجام دهد.  ايستاده  و  نشسته  حالت 
ايستاده و نظارت و ثبت را در حالت نشسته انجام دهد.

 در صورتي‌که کار اصلي در ايستگاه کار ايستاده انجام مي‌شــود، 

باید فرصت گهگاه نشستن براي فرد فراهم شود.
 اگر کار اصلي در حالت نشسته انجــام مي گيرد باید فرصت‌هايي 

براي کار ايستاده فراهم شود.
 در صورت لزوم، باید چرخش کار به شکلي باشد که يک فرد بتواند 

کارهاي مختلف را در حالت‌های ايستاده يا نشسته انجام دهد.
 اگر تناوب نشستن و ايستادن در کار امکان نداشته باشد فرد بايد 

زمان‌های‌کوتاه استراحت داشته باشد.
 توصيه مي‌شــود که در محل کار، صندلي يا چهارپايه براي نشستن 
گه‌گاه افراد فراهم شود. زيرا کار کردن در حالت ايستاده و به‌صورت 

مداوم باعث ايجاد خستگي و درد پشت و پا مي‌شــود.
 وجود كي صندلي بلند در كي ايستگاه كار ايستاده براي نشستن 

و نظارت بر كار مفيد است.

راه‌های آگاهی یافتن از وضعیت غیرطبیعی بدن
1( فرد هنگام کار احساس درد یا ناراحتی دارد.

2( کار، با کشیدن، خم کردن یا چرخاندن بدن انجام می‌گیرد.
3( باید توجه داشت که بهترین ارتفاع برای انجام کارهای تکراری در 
کار ایستاده، سطح بین کمر و سینه و در کار نشسته، سطح بین آرنج 

و سینه است.
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نکات ارگونومی در حمل بار
حمل و جابه جايي بار در سطوح مختلف و بلند کردن بار در کارگاه و 
کارخانه ها باید به کمک تجهيزات مناسب انجام گيرد، اما گاهی حمل 

بار به‌صورت دستي انجام مي‌گيرد.
برای حمل بار به نکات زیر توجه کنید:

 باید بار تا حد امکان در مقابل و نزديک تنه قرار گيرد و در فاصله 
بين لگن خاصره و سينه حمل شود.

 باید بار را با دو دست بلند كنيد و آن را نزدكي بدن نگه داريد.
خودداری  كمر  چرخاندن  و  پيچش  از  باید  بار  كردن  بلند  حين   

كنيد.
و  خميده  مهره‌هاي  ستون  کشيده،  پاهاي  با  بار  کردن  بلند  از   

چرخش ستون مهره‌ها اجتناب شود.
 باید از حمل بار سنگین روی پله‌ها بپرهیزید.

 اگر لازم باشد که بار از روي زمين برداشته، يا به زمين انتقال داده 
شود، بايد بار را تا حد امکان در فاصله بين پاها قرار داد و حــرکات 
عمده و فعاليت عضلات از طريق پاها انجام گيرد، نه از طرف عضلات 
پشــت و کمر )يعني باید با خم کردن زانوها و کشيده نگه داشتن 
ستون مهره ها بار را برداشت(. اين حالت باعث مي‌شــود فشار به‌طور 
يکنواخت در تمام سطح ديسک ها وارد و بلندکردن بار بي خطر شود.

 از بلندکردن و پايين آوردن بارها در مقابل زانو بايد اجتناب کرد. 
تاثير  تحت  کمر  و  می‌شود  خم  جلو  به  تنه  شــرايط،  این  در  زيرا 
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کمر  روي  بر  فشار  مي‌بيند.  آسيب  و  گرفته  قرار  زيادي  نيروهاي 
 باعث فشار زياد بر روي ديسک‌هاي بين مهره‌اي و بيرون زدن آن‌ها 

مي‌شــود.
 براي بلندکردن بار در مقابل تنه يا بين پاها بايد ابعاد کالا اندازه 
قرارگيرد؛  در دست  ايمن  به‌طور  و  به‌راحتی  و  باشد  داشته  مناسبي 

بنابراین طراحي مناسب دستگيره‌ها بايد مدنظر قرار گيرند.
 بديهي است هر چه فعاليت‌هاي دستي بلندکردن بار کمتر اتفاق 

بي‌افتد استرس‌ها و خستگي هاي عضلاني کمتر بروز مي کند.
ساده  چندان  آن‌ها  گرفتن  دست  در  و  بوده  سنگين  بار  چنانچه   

نباشند و در عين حال در ارتفاع مطلوبي واقع شده باشد، کشيدن و 
هل دادن، بر بلندکردن بار اولويت دارد.

يا جابه‌جا كردن  و  از روي زمين  برداشتن اجسام  باید در هنگام   
آن‌ها، پشــت خود را صاف نگه داريد و قوز نكنيد. زانوها را خم كرده 

و براي تحمل وزن جسم، به عضلات پاي خود تيكه كنيد.
به  را  پاها  اول  باید  سنگين،  اجسام  بلندكردن  هنگام  به  هميشه   

اندازه عرض شــانه ها باز كنيد و بعد جسم مورد نظر را بلند كنيد. 
اين عمل باعث حفظ تعادل بدن مي‌شــود.

 اگر جسم سنگيني را از زمين بلند كرده‌ايد، براي چرخش به جهتي 
خاص، نباید هرگز بالاتنه خود را از محل كمر به آن سمت بچرخانيد، 

بلكه تمام بدن را از محل پاها به آن سمت برگردانيد.
 نباید اشيای سنگين را به‌سرعت و با كي حركت سريع و ناگهاني 

از روي زمين بلند كنيد.
 باید جسم را آهسته و به تدريج بلند کنيد.



16

 باید تا حد امکان از بلند کردن اجسام سنگين خودداري کنيد، اما 
در نظر داشته باشيد که حتي يک جسم سبک نيز، اگر به طرز صحيح 

برداشته نشود، مي‌تواند باعث کمردرد و آسيب شديد کمر شود.
خود  هاي  دست  از  كيي  توسط  را  جسمي  كه  حالي  در  هرگز   

را  ديگري  ديگر جسم سنگين  با دست  نكنيد  ايد، سعي  بلند كرده 
بلند كنيد. اگر اصرار داريد هر دو بار را همزمان حمل كنيد، ابتدا باري 
را كه در دست داريد، زمين بگذاريد و سپس هر دو جسم را به‌طور 

همزمان و با هم بلند كنيد.
 باید از حمل بار در طرفين بدن خودداري کنيد.

روش‌های پیشگیری از کمردرد
 چنانچـــه اضافـه‌وزن داريـد، تحـت رژيـم غذايـي مناســـب و بـا 

ورزش كـردن وزن خـود را کاهـش دهيـد.
به  و  نداده  انجام  فرسا  طاقت  و  شديد  فعاليت‌هاي  کنيد  سعي   

مدت زمان طولاني کار نکنيد.
 حمل اجســام سنگين از روي زمين و کشيدن يا هل دادن اجسام 

باعث تشديد كمردرد مي‌شــود.
 خم كردن كمر را تا جاي ممكن كم كنيد.

 راه رفتــن روي ســطوح ناصاف و شــيب‌دار باعث افزايش كمردرد 
مي‌شــود.

مي‌شــود.  کمردرد  تشديد  يا  شــروع  باعث  طولاني  رفتن  راه   

توصيه مي‌شــود پس از مدتــي راه رفتن، چند دقيقه اي روي يک 
نيمکت يا سکو بنشينيد و سپس به راه رفتن ادامه دهيد.

 سعي کنید به‌جای نشســتن روي زمين به نشستن روي صندلي 

روش صحيح بلندکردن اجسام
بهتر است قبل از شروع كار مدتي با حركات ورزشي، نرمشي و كششي 
اندام‌هاي فوقاني و تحتاني، بدن خود را برای کار آماده كنيد. پاها را صاف بر 
روي زمين بگذاريد و تا حد ممکن نزديک جسم بايستيد. سپس زانوها را خم کرده و 
فرم بدن را مانند حالت زانوزدن کنيد. عضلات شکم و باسن را به داخل جمع کنید. 

جسم را نزدیک به خود بگیرید.



17

حمل دستی بار به‌صورت گروهی
چنانچه بارهایي که به‌صورت دستي جابه جا مي‌شوند، براي بلندکردن به‌صورت 

يک نفره خيلي سنگين و يا حجيم باشند بايد از افراد ديگر براي حمل آن‌ها کمک 
گرفته شود و بسته هاي مذکور به‌صورت دو و يا چندنفره حمل شوند.

يا مبل راحتي عادت کنيد.
 از تشك مناسب استفاده كنيد.

 در حد امکان از توالت فرنگي استفاده کنید.

 در حد امكان بار سنگين و بيشتر از توانايي خود بلند نكنيد.

 اگر مجبور به حمل بار هستيد از ديگران كمك بگيريد يا از وسايل 
كمكي حمل و نقل استفاده كنيد.

 قبل از بلند كردن وســايل سنگين، وزن آن را بسنجید و با كمر 
شل و آويزان بار را بلند نكنيد.

 كمر خود را هنگام بلند كردن بار خم نكنيد، وزن بار را روي پا 

متمركز كنيد.

روش مناسب حمل اشیا
کشیدن اشیا

 روش صحیح: برای کشيدن اشيا، به دو روش مي‌توان عمل 

کرد:
روش اول: پشت به اشيا طوري که سر دورتر از پاها نسبت به بار 

قرارگيرد و دست ها بين کمر و شانه قرار گيرد.

1
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روش دوم: براي حمل اشيا رو به روي اشيا، سر دورتر از پاها نسبت 
به بار قرار مي‌گيرد. دست‌ها بين شانه و کمر قرار می‌گيرند.

 روش غلط: رو به اشيا و روي آن از ناحيه کمر دولا شده.

هل دادن اشیا
 روش صحیح: سر بايد نسبت به پاها نزديک‌تر به جسم قرار 

گیرد. می‌توان رو به اشیا پا پشت به آن بود.
 روش غلط: از دولا شدن روی جسم برای هل دادن آن خودداری شود.

برداشتن اشیای کوچک از روی زمین
 روش صحیح: باید کنار جسم زانو بزنیم طوری که یک پا 

جلوی پای دیگر قرار گیرد و بدون دولا شدن، جسم برداشته شود.
ناحیه کمر  از  اشیای کوچک  برداشتن  روش غلط: هرگز هنگام   

دولا نشوید.

برداشتن اشیای سنگین از روی زمین
 روش صحیح: برای برداشتن اشیای سنگین باید رو به روی 

جسم زانو بزنیم.

بلندکردن اشیای سنگین
 روش صحیح: با چسباندن جسم به سینه و نزدیک کردن 

آن به بدن جسم را بلند کنید.
 روش غلط: هرگز به هنگام بلند کردن اشیای سنگین روی جسم 

دولا نشده و جسم را دور از بدن قرار ندهید.

2

3

4

5
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کار با رایانه
كاربرد رايانه در زندگی بشر بسیار زیاد است و تعداد زیادی از افراد 
شناخت  دلیل  همین  به  میك‌نند.  كار  آن  با  متمادی  ســاعت‌های 

عوامل موثر در محیط كار با كامپیوتر اهمیت زیادی دارد.
وجود شرایط نامناسب در محیط كاری و عدم توجه به رعايت اصول 
بروز  سبب  بلندمدت  در  است  ممكن  رايانه  با  كار  هنگام  صحيح 

بیماری‌ها و ناهنجاری‌ها شود.

عوارض كار طولاني مدت با رايانه عبارتند از:
مشكلات چشم، سردرد، كمردرد و فشار در مچ دست، شانه، گردن و 
دردهاي گردن و شانه كه با خستگي شديد عضلات اين ناحيه همراه 
است و نیز دردهاي مفصل آرنج، مچ، انگشتان و دردهاي پشت و كمر.

و  به جلو خم شود، شانه  از حد  بيش  بدن  رايانه،  با  كار  اگر هنگام 
دردهاي  بيشتر  نيستند.  سر  وزن  نگه‌داشتن  به  قادر  گردن  عضلات 
ناحيه گردن و پشت كه هنگام كار با رايانه ايجاد مي‌شوند به دليل 

قرارگيري نادرست بدن روي صندلي و پشت ميز است.

اصول نشستن پشت میز رایانه
بهترين حالت نشستن پشت ميز اين است که کمي بدن را به عقب 
متمايل کنيم، به طوري که زاويه بين ران‌ها و تنه حدود 120 درجه 

شود. اين گونه نشستن مي‌تواند باعث کاهش کمر درد شود.
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از آنجا که بد نشستن مي تواند با ايجاد فشار بر ستون فقرات، انسان 
را دچار درد مزمن و بد شکلي کند، لازم است اصول درست نشستن 

را بدانيم تا دچار اين مشکلات نشويم.
وقتي زاويه نشستن ما قائمه باشد، انحناي طبيعي ستون فقرات کمتر 
شده و باعث مي‌شــود به دیسک های بين مهره‌ها فشار بيشتري وارد 
شود. در ضمن ثابت نشستن طولاني با فشار پي‌درپي، باعث خوردگي 
و ساييدگي مهره‌ها و نرسيدن خون کافي به ديسک و سخت شدن و 
کاهش قابليت انعطاف آنها مي‌شــود. همه اين عوامل دست به دست 

هم داده و شما را دچار کمردرد مي‌کنند.

موضوع  پنج  رایانه،  میز  پشت  نشستن  وضعيت،  اصلاح  براي 
اهمیت دارد:

صندلی
 تا جایی که مي‌توانيد باید باسن خود را به تکيه گاه )پشت( 
طوري  را  صندلي  نشــيمن‌گاه  ارتفاع  کنيد.  نزديک  صندلي 
تنظيم کنيد که کف پا صاف روي زمين قرار گيرد و زانوها در راستاي 

ران‌ها باشند )ران و ساق پا زاويه 90 درجه داشته باشند(.
 پشتي صندلي بايد با نشيمن‌گاه، زاويه 120 درجه بسازد. در اين 
زاويه کمترين فشار بر ستون مهره‌ها وارد مي‌شــود و انحناهاي آن در 
وضع طبيعي خود قرار مي‌گيرند. اگر لازم است از کوسن‌هاي کوچک 
استفاده شود تا پايين و بالاي کمر هم تکيه‌گاه داشته باشند. اين کار 
باعث مي‌شــود انحناي طبيعي ستون فقرات حفظ شود و فشار کمتري 
به کمر وارد شود. دسته‌هاي صندلي هم بايد طوري تنظيم شوند که 

وقتي دست‌ها را روي آن قرار مي‌دهيد، شانه‌ها شل و آزاد باشند.
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 صندلي مورد استفاده در محيط كار با رايانه بايد از خصوصيات زير 

برخوردار باشد:
1 ارتفاع صندلی باید قابل تنظیم باشد و هنگام نشستن فرد بر 
روي آن به صورتي تنظيم شود كه كف پاهاي فرد بر روي زمين 

قرار گيرد و زانو با زاويه 90 درجه خم شده باشد.
و  اندازه عرض كفل  به  باید حداقل  نشیمن‌گاه صندلی  سطح   2
توصیه  پهن‌تر  صندلی‌های  چاق  افراد  برای  باشد.  ران‌ها   پهناي 

می‌شود.
3 ضخامت تشک در حدود ۴ تا ۵ سانتی‌متر باشد و رویه آن از 
جنسی باشد که اصطلاحا بتواند تنفس کند و لبه جلوي صندلی، 

گرد و لبه بیرونی آن نرم باشد.
4 زاویه پشتی با تشــک صندلی، حداقل 95 تا 110 درجه باشد.
5 پشتي صندلي بايد مطابق با انحناي طبيعي ستون فقرات باشد.

ارتفاع  باشد.  باید حداقل 36 سانتی‌متر  عرض پشتی صندلی   6
پشتی صندلی را نیز بین 50 تا 82 سانتی متر توصیه می‌کنند. 
صندلی باید در قسمت قرار گرفتن گودی کمر )ارتفاع 15 تا 20 
سانتی‌متر از پایین( دارای یک قوس محدب و در قسمت پشت، 

دارای یک قوس مقعر باشد.
7 صندلی‌های مورد استفاده در کار با رایانه بهتر است دسته‌دار 
با ارتفاع میز کار مطابقت داشته باشد. همچنین  بوده دسته آن 
دارای ۵ چرخ بوده و چرخان باشد. شیب کف صندلی ۵ تا 15 درجه 
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برای تمایل به جلو و ۵ درجه تمایل به عقب را امکان‌پذیر سازد.

ماوس
 ماوس و صفحه کلید، بهتر است هم سطح باشند.

 در هنگام کار با ماوس، مچ دست و ساعد باید دارای تکیه‌گاه 

باشند.
 از کلیدهای میانبر به‌جای استفاده از ماوس کمک بگیرید: مانند 

clrl+s برای ذخیره کردن و ctrl+p برای چاپ کردن

پد  به‌عنوان  امروزه  که  ماوس(  مخصوص  )صفحه‌های  پدهایی  از   
طبی مطرح است، استفاده کنید.

میز‌کار
 باید ميز خود را طوري قرار دهيد که نزديکترين فاصله را با 

شما داشته باشد.
خود  يا  آن  کشويي  ميز  مي‌کنيد،  کار  رايانه  صفحه‌کلید  با  اگر   

صفحه‌کلید را تا حد ممکن به سمت خود بکشيد.
 دقت کنيد قسمتي که بيشتر از همه استفاده مي‌کنيد، مستقيم 

جلوي شما قرار گيرد که کمرتان مجبور به چرخش نشود.
 تلفن در روی میز باید در جایی قرار گیرد که به‌راحتی در دسترس 
باشد و برای جواب دادن به آن مجبور به خم شدن یا چرخش کمر 
نشوید. اگر صندلی شما نمی‌چرخد، بهتر است کل بدن را به سمتی 

که می‌خواهید بچرخانید نه کمرتان را.
 ارتفاع ميز بايد طوري تنظيم شود که آرنج و شانه‌هاي شما بتوانند 
ساعد  امتداد  )در  نشوند  خم  دست‌ها  مچ  و  گيرند  قرار  شل  و  آزاد 
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باشند(. در اين حالت معمولا يک زاويه 110 درجه بين ساعد و بازو 
ايجاد مي‌شــود.

 براي نوشتن هم نبايد روي ميز خم شويد، بلکه بايد با نزديک کردن 
ميز و صندلي، خود را به کار مسلط کنيد.

 ارتفاع سطح میز کار باید قابل تنظیم باشد.
 فضای در نظر گرفته شده برای پاها در زیر میز باید مناسب باشد.

برای  کافی  جای  که  باشد  بزرگ  به‌اندازه‌ای  باید  کار  میز  سطح   

تمامی اشیا و وسایل موجود باشد.
 وسايلي كه در هنگام كار بيشترين موارد استفاده را دارند، بايد در 

نزدكي شما و در دسترس قرار داشته باشند و ساير وسايل نيز بايد 
به صورتي منظم در جــاي خود قرار گيرند. لازم به ذكر است كه اگر 
امكان استفاده از كي ميز بزرگ وجود نداشته باشد، يا فضاي روي ميز 
كوچك باشد، مي‌توان با استفاده از پايه متحرك مانيتور، ضمن تنظيم 
فواصل و ارتفاع مانيتور در بهترين حالت مطابق با اصول ارگونومي، 
از فضاي موجود نيز حداكثر استفاده را کرد كه اين وسيله با امكان 
چرخش 360 درجه به دور محور خود قابليت تنظيم محيط كار را 
افزايش قابليت تنظيم  اثر  افزايش مي‌دهد و در  تا حد بسيار زيادي 
فواصل و ارتفاعات مورد نياز، از خستگي ستون مهره‌ها و ساير اندام‌ها 

جلوگيري مي‌شــود.
نامساعد  به  باشد، چون  تيره  خيلي  يا  سفيد  نبايد  ميزكار  سطح   

شدن شرايط روشنايي كمك ميك‌ند.
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صفحه‌کلید
 صفحه‌کلید مورد استفاده بايد در دسترس فرد و در محلي 

قرار گيرد كه در هنگام كار با آن، ساعد و بازوها زاويه‌اي بين 
80 تا 100 درجه ايجاد نمايند. در اين حالت بازو بايد به زمين عمود 
باشد و مچ نبايد هيچ گونه فشاري را متحمل شود و نبايد به بالا، پايين 
گاه مخصوصي  تيكه  از  مي‌توان  منظور  اين  براي  داخل خم شود.  يا 

استفاده کرد.
 صفحه‌کلید باید از بدنه کامپیوتر مجزا باشد.

 صفحه‌کلید باید به‌طور دقیق در جلوی فرد قرار گیرد.

مانیتور
مانيتورها،  با  كار  هنــگام  در  ارگونومي،  اصول  لحــاظ  از 

خصوصيات و اصول زير بايد مورد توجه قرار گيرند:

4
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 بالاترين قســمت صفحه مانيتــور در امتداد ديد فرد قرار گيرد.
 مانیتور باید بالای صفحه‌کلید و مستقیم رو به روی چشم‌های شما 

باشد، طوری که گردن شما به پایین و بالا یا پهلوها خم نشود. لازم 
است مانیتور در فاصله 45 تا 60 سانتی‌متری از کاربر قرار گیرد. اندازه 

صفحه مانیتور در انتخاب این فاصله مؤثر است.
 نسبت به پنجره طوری بنشینید که انعکاس نور در صفحه‌نمایش 

شما را اذیت نکند.
 فاصـله بين چشم‌ها تا صفحه مانيتور بين 30 تا 60 سانتي‌متر و 

در بعضي مـوارد در بهترين حالت، 46 سانتي‌متر توصيه شده است.
 صفحه مانيتور نبايد درخشــندگي داشته باشد و نور را نيز نبايد 

منعكس كند.
 تصاوير روي صفحه مانيتور بايد واضح و خوانا باشند.

ضمن  بايد  مانيتور،  در  اطراف  محيط  نور  انعكاس  كاهش  براي   
کرد  كنترل  آن  توليد  منبع  در  نيز  را  درخشندگي  مانيتور،  تنظيم 

)كاهش داد(.
 باید صفحه مانیتور را طوری تنظیم كنید تا ستون فقرات به‌صورت 
مستقیم قرار گرفته و چشم‌های شما با قسمت بالایی صفحه‌نمایش 

در یك خط مستقیم قرار گیرند.
آنها  با  قائم  امتداد  از پنجره و در  بايد در مكاني دورتر  مانيتورها   

قرار گيرند.
 براي جلوگيري از انعكاس نور، پس از تنظيم محيط كار مي‌توان از 

كي فيلتر شيشه‌اي يا نوري اســتفاده کرد.
 براي ايجاد كي زاويه ديد مناسب به صورتي كه صفحه مانيتور در 
ميدان ديد فرد واقع شود، گردن بايد راست نگاه داشته شود و مسير 

ديد نيز بايد به سمت پايين باشد.
متحرك  پايه  از  مي‌توان  نيز  مانيتور  تنظيم  قابليت  افزايش  براي   
استفاده کرد اين وسيله به شما امكان مي‌دهد كه بــا افزايش قابليت 
تنظيم فواصل بر اساس اصول ارگونومي، ضمن قراردادن مانيتور در محل 
مناسب )از نظر قرار گرفتن در امتداد ديد(، فاصله مناسبي را نيز بين 
فــرد و مانيتور به وجود آوريد و درنتیجه با پديد آوردن مناسب‌ترين 
شرايط ديد، از خستگي چشم و ساير عوارض چشمي و همچنين ساير 
ناراحتي‌ها و عـوارض استخواني – ماهيچه‌اي )در اثر وضعيتي كه فرد 

براي مانيتور به خود مي گيرد( جلوگيري کنید.
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 در مواقعي كه از رایانه براي اموري چون تايپ يا حروف‌چيني استفاده 

می‌شود، بايد از كي نگهدارنده قابل تنظيم در كنار مانيتور استفاده شود.
 براي جلوگيري از خطر میدان‌های الكترومغناطيسي، هیچ‌گاه نباید 

در پشت مانیتور قرار گرفت.

توقف کار و استراحت
 باید به‌تناوب از پشت میز كامپیوتر برخاسته و با نرمش‌های خیلی 
ساده؛ گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت دهید. برای این منظور 
در  نرم‌افزار  این  باشد.  كننده  می‌تواند کمك   Stretch Break نرم‌افزار 
روی  بر  می‌شود  مشخص  فرد  خود  طرف  از  کــه  زمان‌هایی  مدت 
فرد  و  می‌دهد  نشان  را  نرمش‌ها  انواع  و  ظاهرشده  مانیتور  صفحه 

می‌تواند به همراه آن چند دقیقه نرمش كند.
 باید از یک زیرپایی استفاده کنید و پاها را روی آن قرار دهید. این 

وسیله به راحت بودن وضعیت پاها کمک می‌کند.
با دسته صندلی و آرنج  ارتفاع  باید تقریباً هم   سطح صفحه‌کلید، 

باشد و مچ‌ها به طور عادی روی صفحه‌کلید قرار گیرند، به طوری که 
هنگام کار، ساعدها تقریباً موازی با افق قرار گرفته و زاویه بین مچ 
دست و ساعد، ۵ تا 10 درجه باشد. موقعیت ماوس در همان ارتفاع و 

فاصله نسبت به صفحه‌کلید است.
 برای به حداقل رساندن فشار بر روی گردن و کمر هنگام تایپ یک 
نامه  دادن  قرار  برای  کاغذ  نگهدارنده‌های  از  استفاده  نامه،  یا  نوشته 

روی آن لازم است.
 برای اتاق کار، دمای 19 تا 23 درجه ســانتی‌گراد و رطوبت حدود 



50 درصد مناسب است.
 بهتر است با باز کردن در و پنجره‌ها و یا تعبیه دستگاه تهویه، هوای اتاق 

به طور مرتب تعویض شود.
 باید برای خود برنامه‌ریزی کاری داشته باشید، به این صورت که 
بیش از 30 تا 45 دقیقه به حالت ثابت نشسته یا ایستاده نمانید و در 

بین کار حتماً وضعیت بدنی خود را تغییر دهید.

حرکات ورزشی داخل اتاق کار یا پشت میز رایانه
1 پدر حالت كاملا صاف نشسته، دست‌ها را در كنار بدن قرار دهيد. 
به‌آرامی هر دو شانه را بالا برده. ۵ ثانيه مكث كنيد. سپس شانه‌ها را 

رها كنيد. اين حركت را ۵ مرتبه تكرار كنيد.
2 در حالت كاملًا صاف نشسته، دست‌ها را در كنار بدن قرار دهيد. 
به‌آرامی هــر دو شــانه را ۵ مرتبه به جلو بچرخانيم و سپس ۵ مرتبه 

به عقب چرخانيد.
3 در حالت كاملًا صاف نشسته:

27
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 هر دو دست را به‌صورت كشيده در جلوي خود بگيريد و انگشتان 

و مچ را باز و بسته كنيد )۵ مرتبه(.
 هر دو دست را به‌صورت كشيده در طرفين خود بگيريد و انگشتان 

و مچ را باز و بسته كنيد )۵ مرتبه(.
و  بگيريد  خود  سر  بالاي  در  كشيده  صورت  به  را  دست  دو  هر   

انگشتان و مچ را باز و بسته كنيد )۵ مرتبه(.
4 در حالت كاملًا صاف نشسته:

تا جايي كه ممكن است  و  به هم چسبانده  را  كف هر دو دست   

آرنج‌ها را بالا بیاورید.
 پشت هر دو دست را به هم چسبانده و تا جايي كه ممكن است 

آرنج‌ها را پايين بیاورید.
5 در حالت كاملًا صاف نشسته. دست‌ها را در كنار بدن قرار دهيد. 
سر را به كي سمت خم كنيد، طوري كه گوش به شانه همان سمت 
نزدكي شود. ۵ ثانيه مكث كرده و سپس به حالت اول برگرديد )۵ 

مرتبه(. حركت را براي سمت ديگر تكرار كنيد.
6 سر را از حالت كاملًا صاف در راستاي بدن به‌آرامی به پايين خم 
ثانيه مكث  نزدكي شود. ۵  به قفســه سينه  كنيد، طوري كه چانه 

كرده و به حالت اول برگرديد.
7 سر را از حالت كاملًا صاف در راستاي بدن به‌آرامی به عقب خم 
کنید، طوری که کشیدگی در جلوی گردن را احساس کنید. 5 ثانیه 

مکث کرده و به حالت اول برگردید.
8 در حالت كاملًا صاف نشسته. عضلات شكم را منقبض كنيد )شكم را 
داخل بكشيد( و ۵ ثانيه مكث كنيد. اين حركت را ۵ مرتبه تكرار كنيد.

9 در حالت كاملًا صاف نشسته. پاي راست را از روي زمين بلند كرده 
و مســتقيم در راستاي ران نگه‌دارید. ۵ ثانيه مكث كرده و حركت را 

با پاي چپ تكرار كنيد )۵ مرتبه(.
10 بايســتيد و دست‌ها را در گودي كمر بگذاريد. به‌آرامی و فقط 10 
ثانيه مكث  باز كنيد. ۵  را  درجه به عقب خم شــده و قفسه سينه 

كرده و به حالت اول برگرديد )5 مرتبه(.
11  سپس ۳ تــا ۵ نفس عميق كشيده و به كار خود ادامه دهيد.

12  در صورتی که مراحل بالا را رعایت نکردید و دچار درد شدید بهترین راه؛ 
استراحت، ماساژ ملايم نواحي درگير، ريلكس كردن عضلات و آرامش است.
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ویژگی‌های محیط کاری مناسب برای کاربران رایانه
ویژگی‌های یک محیط کاری مناسب برای کاربران رایانه به قرار زیر است:

 وجود سیستم تهویه مطبوع

 نور کافی و مناسب
 استفاده از میز مخصوص که دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد.

 استفاده از صندلی مخصوص رایانه با ارتفاع قابل تنظیم برای جلوگیری از 
ناراحتی ستون فقرات کاربر

 استفاده از زیرپایی برای قرارگیری مناسب و راحت پاها
 کف‌پوش چوبی یا پلاستیکی برای جلوگیری از ایجاد الکتریسیته ساکن

در صورتی که موارد گفته شده در بالا را رعایت کنید، فواید بسیاری شامل موارد زیر نصیب 
شما خواهد شد، از جمله: پیشگیری از اختلالات اسکلتی - عضلانی )مانند کمردرد، سندرم 

تونل کارپال یا درد شدید در مچ دست، درد ناحیه گردن، درد ناحیه زانو یا آرنج( و ...

عوارض و مشکلات کار اداری و پشت میزنشینی
بدن شما طوري طراحي نشده است كه ساعت‌هاي متمادي را پشت ميز 
بنشينيد؛ اما به ناچار بسياري از شما به انجام چنين كاري مشغول هستيد، 
به‌خصوص اگر با رايانه كار ميك‌نيد، فشار زيادي به بدن وارد مي‌شــود. 

عوارض شايع و متداول چنين مشاغلی عبارت است از:
 افزايش وزن

موجب  كه  پشت  و  شكم  سرين،  عضلات  مثل  عضلاني  ضعف   

كمردرد يا تغيير شكل بدن مي‌شــود و گاهي اين تضعيف عضلات 
و كمردرد  دليل  به  بارها  و  بارهــا  فرد  كه  است   به حدي شديد 

 درد پشت مجبور به استراحت در منزل می‌شود. بنابراين بايد حتماً 
در طول روز برنامه پيــاده‌روي يا ورزش‌هاي ديگر را داشته باشید.
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کوله‌پشتی
استفاده از کوله‌پشتی‌های غیراستاندارد یا نحوه استفاده نادرست از آن 
با درد و آسیب‌های بسیاری مثل کمردرد، شانه درد، تغییر در شیوه   

صحیح راه رفتن، حتی تغییر در ضربان قلب و ... همراه است. 

کوله‌پشتی مناسب باید دارای ویژگی‌های زیر باشد:
 حداقل وسایل موردنیاز خود را در کوله‌پشتی بگذارید و تا می‌توانید 

وزن کوله‌پشتی را به حداقل برسانید تا به عضلات شانه و کمر شما 
فشار وارد نشود.

 در هنگام حمل کوله‌پشتی باید مناسب‌ترین حالت را به خود گرفته 

و شانه‌ها باید در راستای بدن قرار گیرند.
 در حالت طبیعی، کوله‌پشتی پس از آویزان کردن، باید حدود سه 

سانتی‌متر بالاتر از خط گودی کمر قرار گیرد.
 در هنگام راه رفتن، حالت بدن را حفظ کنيد. پشت صاف، شکم 

را کمي تو کشيده و دست‌ها را در هنگام راه رفتن در جهت مخالف 
يکديگر به جلو و عقب حرکت دهيد.
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 کوله پشتی در دانش آموزان نباید بیشتر از 10 درصد وزن بدن را 

داشته باشد، مثلًا دانش آموزی با وزن 40 کیلوگرم نباید کوله‌پشتی 
سنگین‌تر از 4 کیلوگرم را حمل کند. 

 هنگام خرید کوله پشتی دقت کنید.

 جنس کوله باید از نوع سبک باشد که خود موجب اضافه‌وزن نشود.

 

سمت  از  هم  بتوانید  که  طوری  باشد  مختلف  قسمت‌های  دارای   

راست و هم از سمت چپ آن به‌طور مساوی استفاده کنید تا فشار 
بیشتری به هیچ سمتی از شانه و کمرتان وارد نشود. 
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 بند سینه‌ای و کمری داشته باشد.
 در قسمت های مختلف آن )پشت و بندها( از پد استفاده شده باشد. 

 بندهای شانه‌ای پهن باشند. 
 نحوه استفاده از کوله‌پشتی

 دقت کنید بندهای شانه ای متقارن تنظیم شوند یعنی یکی شل و 

یکی سفت نباشد. بندهای روی دو طرف شانه را به‌طور همزمان گرفته 
و به‌صورت هماهنگ و موازی به‌گونه‌ای آن را تنگ کنید که بندهای 

آن درست روی شانه قرار گیرند.
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 حتماً بندهای سینه‌ای و کمری را ببندید.

دوبنـدی،  کوله‌پشـتی‌های  در  کوله‌پشـتی  بنـد  یـک  از  اسـتفاده   
نـازک،  بنـد  بـا  کوله‌پشـتی‌هایی  و  بنـدی  تـک  کوله‌پشـتی‌های 
باعـث افزایـش فشـار وارده بـر شـانه‌ها و سـتون مهره‌هـا و ایجاد درد 

می‌شـود.
 در آخر بند روی ناحیه قفسه سینه را به‌گونه‌ای ببندید که منجر 

به‌سختی در تنفس نشود.
 کوله باید به طورکامل بر روی ستون فقرات ثابت شود.

 همواره برای استفاده از کوله از دو بند آن استفاده کنید و از انداختن 

کوله بر روی یکی از شانه ها خودداری نمایید.
 برای پوشیدن کوله پشتی، بهتر است ابتدا آن را روی میز قرار داده 

و سپس بپوشید.
 کوله‌پشتی‌های چرخ‌دار تنها در شرایطی توصیه می شوند که در 

تمام مسیر رفت  و آمد، نیازی به حمل و نقل دستی آن مثلًا از روی 
پله ها نباشد زیرا این کوله‌ها وزن بالاتری نسبت به کوله‌های عادی 
دارند )80 درصد بیشتر از وزن کوله‌های خالی معمولی( و همچنین 
چرخ و اسکلت مخصوص دسته در صورت پوشیده شدن، به پشت و 

کمر صدمه وارد می‌کند.
نکنید.  حمل  را  پشتی  کوله  مداوم  به‌طور  طولانی  فاصله‌های  در   

تعدادی نرمش  را درآورید،  در صورت احساس خستگی، کوله‌پشتی 
صحیح  نحو  به  را  کوله‌پشتی  دوباره  سپس  و  دهید  انجام  کششی 

بپوشید و مسیر خود را ادامه دهید.
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 نحوه چیدمان وسایل
 کلیه وسایلی را که قرار است داخل کوله بگذارید را آماده کنید و 

بعد اقدام به بستن کوله نمایید.
 وسایل خود را طوری داخل کوله‌پشتی بچینید که هنگام حرکت 

جابه جا نشوند.
 کلیه وسایلی را که در طول روز به آن‌ها احتیاج ندارید را در قسمت 

انتهایی کوله قرار بدهید و وسایلی را که مکرر از آن‌ها استفاده می‌کنید 
را در قسمت بالایی کوله قرار دهید.

 بهتر است اشیای سنگین‌تر در قسمت عقب کوله‌پشتی )نزدیک به 
پشت فرد(، اشیای با وزن متوسط در قسمت میانی و اشیای سبک در 
جلوی کوله‌پشتی قرار بگیرند و تا حد امکان از تمام فضای کوله‌پشتی 

استفاده شود.
از   در مواقعی که کوله شما خیلی سنگین است می توانید بعضی 

وسایل خود را از آن خارج کنید و با دست جابه‌جا کنید.

وش صحیح نشستن ر
مدت  به  نشستن  كمر،  درد  و  كننده خستگي  ايجاد  عوامل  از  كيي 
بر روی  نامناسب است. در موقع نشستن چه  طولاني و در وضعيت 

زمين و چه بر روي صندلي به نكات زير توجه كنيد:
 به مدت طولاني كي جا ننشينيد. هر 20 دقيقه یک‌بار بلند شويد 
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و حداقل كي دقيقه راه برويد.
 صاف بنشينيد. به‌جایی تيكه كنيد. عضلات شكم را منقبض كنيد. 

در حين انقباض عضلات شكم، نفس خود را حبس نكنيد. شانه‌ها را 
به عقب ببريد و به جلو نگاه كنيد.

قرار دهيد. در  بالش كوچك پشت كمر  بيشتر، كي  براي راحتي   
صورتي كه دردي در ناحيه زانو يا كمر داريد، بهتر است روي زمين 

ننشينيد و روي صندلي بنشينيد.
 وقتي در وضعيت دو زانو يا چهار زانو، روي زمين می‌نشینید فشار 

زيادي به زانو وارد می‌شود. پس اگر عادت داريد روي زمين بنشينيد، 
سعي كنيد پاهاي خود را دراز كنيد. به خاطر داشته باشيد كه نشستن 
بر روي صندلي، به شرطي كه صندلي مناسب باشد براي زانو بسيار 

بهتر از نشستن بر روي زمين است.
براي نشستن بر روي صندلي دقت كنيد كه:

 پشتي صندلي بايد بلندی، پهنا و فرو رفتگي مناسب داشته باشد؛ 
به‌طوری كه تنه را تا حد شانه‌ها بگيرد.

در  زانوها  نشستن،  هنگام  كه  باشد  در حدي  بايد  ارتفاع صندلي   
زاويه 90 درجه قرار بگيرند و كف پاها به‌راحتی روي زمين باشند.

 بهتر است صندلي دسته داشته باشد. پهناي دسته صندلي، حداقل 
بايد 5 سانتی‌متر باشد تا آرنج و ساعد به‌راحتی روي آن قرار گيرند. 
ارتفاع دسته صندلي، بايد متناسب با طول بازو باشد؛ به‌طوری كه پس 
از قرار دادن ساعد بر روي دسته صندلي، شانه‌ها بالاتر يا پايين تر از 

حد طبيعي خود قرار نگيرد.
 بهتر است بخش عقبي نشیمن‌گاه صندلي، كمي فرو رفته باشد.

 پشتي صندلي بهتر است كمي به عقب شيب داشته باشد.
 بهتر است پايه صندلي چرخ‌دار نباشد.

در صورت استفاده از ميز، بايد ارتفاع آن مناسب باشد؛ به‌طوری كه 
را  بلندي ميز، خود  به علت  يا  و  مجبور نشويد روي ميز خم شويد 

به‌طرف بالا بكشيد.

نکته: با درست نشستن، از خستگي و دردكمر جلوگيري كنيد.
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