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در یک قرن گذشته پیشرفت دانش و تکنولوژي موجب رشد گسترده اقتصادي در غالب کشـورهاي صـنعتی   
امروزه ثروت مادي بطور اساسی حاصل بکار بستن دانش فنی و بیش از هـر چیـز دیگـر ثمـره     . شده است 

  .کاربرد آگاهی ها در زمینه علم و فن است 
آنچه در رابطه با پیشرفت اجتماعی همراه رشد پیگیر اقتصادي اهمیت پیدا می کنـد ، تطبیـق   در این مفهوم ، 

دادن دانش فنی با نیاز استفاده کنندگان این دانش و شرایط فرهنگی ، اجتماعی و فیزیکی موجود در کـاربرد  
  .آن است 

نین محـیط اسـتفاده ، همخـوانی    تکنولوژي مناسب باید با نیاز هاي مردمی که از آن استفاده می کنند و همچ
بنابر این به تکنولوژي نباید به عنوان هدف غایی رشد نگریست ، بلکه تنها باید آن را به عنوان . داشته باشد 

  .یک وسیله اصلی در راه تأمین رشد به شمار آورد 
ماننـد سـطح مهـارت ،    کاربرد تکنولوژي و بهره گیري مفید از آن با محیط ، وابستگی نزدیک دارد ، عـواملی  

  .دانش و زیر بناي آموزشی و فنی از عوامل مهم براي بهره گیري بهینه از تکنولوژي است 
بسیاري از شواهد بویژه در کشورهاي در حـال رشـد صـنعتی، نشـان داده اسـت کـه فقـدان تناسـب میـان          

نتایج منفی ماننـد پـایین   تکنولوژي و استفاده کننده آن در محیطی که تکنولوژي در آن بکار بسته می شود 
  .بودن سطح کیفیت تولید و بالا بودن میزان جراحات و حوادث ناشی از کار را سبب شده است 

. بسیاري از این گونه مشکلات در محیط کار با توسل به شیوه هاي ارگونومیکی از میان برداشته مـی شـود   
سـبب عـدم آشـنایی بـا مـوازین       متأسفانه در بیشتر کشورهاي در حـال رشـد صـنعتی ایـن مشـکلات بـه      

ارگونومیکی و کاربرد آن همچنان بر جاي باقی مانده و با افزایش حجم و پیچیدگی تکنولوژي ، افزایش پیـدا  
  .می کند 

  
  اما ارگونومی چیست ؟ 

  به معناي کار  و  نوموس    )   Ergo( کلمه ارگونومی در اصل واژه اي یونانی است که از ترکیب دو کلمه ارگو  
 )Noms   ( ارگونومی علم مطالعه کارآیی و عمل انسان است کـه  . به معناي قاعده ، قانون بوجود آمده است

ویژگیها و تواناییهاي انسان را مورد مطالعه قرار داده و از این طریق شرایط هماهنگی کار و انسان را فراهم 
  .می کند 

که براي دستیابی به کارآیی و بهره وري در یک حرفـه   به بیان دیگر ارگونومی علمی است که به ما می گوید 
  .  خاص ، ضمن حفظ سلامتی خود ، چگونه و در چه شرایطی باید کار کنیم 

از ارگونومی به منظور گرفتن حداکثر تکنولوژي ، تأمین رفاه کارگران و استفاده توأم با کارآیی از تأسیسات 
ید بالاتر ، بهبود وضع بهداشتی ، حفظ سلامتی و تحصـیل  تولیدي و خدماتی در جهت تحقق بخشیدن به تول

  .رضایت در مورد کار ، استفاده می شود 
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هدف نهایی متخصصین ارگونومی طراحی و ارائه کار و محیط کاري است که انجام کار براي هر فردي امکان 
بـا مؤسسـه اي کـه     پذیر بوده و  ارزش انجام را داشته باشد ، کارگر احساس سلامت ، رضایت و همبسـتگی 

  .براي آن کار می کند نموده و از این طریق به پیشرفت و بهبود کارآیی سازمان خود کمک نماید 
شرایط نامطلوب کار ، فقدان برنامه هاي . کشورهاي در حال رشد به کاربردهاي ارگونومی بیشتر نیاز دارند 
لـوژي وارداتـی بـا شـرایط محیطـی کـه       پیشگیري از آسیب دیدگی هاي ناشی از کار ، عـدم همـاهنگی تکنو  

تکنولوژي مورد استفاده قرار گرفته است ، موجب بسیاري مشـکلات فنـی ، انسـانی ، اقتصـادي و اجتمـاعی      
  .گردیده است 

از این رو آموزش ارگونومی در کشورهاي روبه رشد جنبه حیاتی داشته و سبب می شود کـه از تکنولـوژي   
  .ي شده و علاوه بر آن محیط و نیروي کار نیز حفظ شود به مؤثرترین شکل ممکن بهره بردار

  
  

  
  

روزانه در مشاغل صنعتی و غیر صنعتی و حتی زندگی زندگی روزمره ، قطعـات گونـاگونی جابجـا شـده ،     
بدیهی است بسته هایی که جابجا مـی  . کشیده شده ، برداشته و مورد جابجایی و حمل دستی قرار می گیرند 

یا بزرگ ، داراي شکل و فرم ثابت یا بدون فرم ، بدون دستگیره و یا داراي دسـتگیره   شوند ممکن است کوچک
لبه هاي نرم و یا تیز و برنده داشته باشند در هر حال این دسته از فعالیت ها به دفعات . هاي مناسب باشند 

تولیدي  –صنعتی متعدد رخ می دهند که بخشی از آنها به صورت تکراري و به عنوان یک شغل در واحد هاي 
  . مطرح می شوند 

عضـلانی   –بنابراین فعالیت هاي حمل دستی کالا از دسته اموري هسـتند کـه سـلامت سیسـتم اسـتخوانی      
کارگران را تهدید می نماید و بویژه در مواردي که اجسام جابجا شده ، حجیم بوده و دستگیره هاي مناسـبی  

  . بروز می کنند  نیز نداشته باشند ، این صدمات بصورت جدي تري
البته جابجایی و حمل بارهاي کوچک و سبک نیز می تواند باعث ایجاد صدمه شـوند زیـرا خـم کـردن بـدن ،      
حرکات بدنی حین حمل بار ، اعمال نیرو ، استفاده از انگشتان ، بازوها ، پاها و تنـه در انجـام چنـین امـوري     

  .اتفاق خواهد افتاد 
اعمال نیرو در حمـل دسـتی بـار    . تواند استرس هاي بیشتري را ایجاد نماید بالطبع حمل بارهاي سنگین می 

  .پاها و ناحیه کمر خواهد شد "باعث اعمال فشارهایی بر مچ و دست ها ، آرنج ، شانه و تنه و خصوصا
  

  
  

شاید مهمترین نقطه تصمیم گیري در طراحی مراکز صنعتی جدید یا بهبـود و اصـلاح واحـد هـاي موجـود ،      
  : "در این خصوص باید بنوعی پاسخ سئوالات مختلفی مشخص شوند مثلا. شغل باشد  طراحی



  
 

٥ 
 

  آیا مشاغلی که جابجایی مواد در آنها انجام می شود مجهز به ماشین آلات لازم هستند ؟
  مشخص شده اند ؟ "آیا فعالیت هایی که نیاز به عملکرد افراد دارند کاملا

سته اي قابل حمل می باشند ، مواد فله اي در مقـادیر و حجـم زیـاد ،    بطور کلی مواد به دو صورت فله اي و ب
کانتیرهـا و کـامیون هـاي بـزرگ ،     . به شکل گرانول و یا مایع می باشند  "ذخیره و جابجا می شوند و غالبا

برخی از مواد به صورت بسته . کشتی ها ، مخازن و بونکر ها از جمله وسایل حمل و نقل مواد فله اي هستند 
این مـواد بـه صـورت جداگانـه یـا گروهـی در       . دي شده در بسته ها و واحد هاي کوچکتر حمل می شوند بن

  .ظروف ، کارتن ها ، پاکت ها و جعبه ها جابجا می شوند 
در هر حال انواع بسیار متعدد و متنوعی از تجهیزات و وسایل کمکی براي جابجایی  مواد و کالاهاي مختلـف  

  : گیرند مورد استفاده قرار می 
  وسایل مورد استفاده داخل کارگاهی ) الف 

  قلاب و سطوح بالابر  -1
 )ساچمه اي ( سطوح چرخشی و نوار نقاله ها ، انتقال دهنده هاي گوي شکل  -2

  ابزارهاي تخلیه و بارگیري -3
  گاري ها ، سبدها و چرخ هاي دستی -4
  

  وسایل مورد استفاده بین کارگاهی) ب 
  کتریکی ، واگن ها و تجهیزات مکانیکی لیفتراك هاي ال -1
  نقاله ها و واگن هاي برقی -2
  جرثقیل ها -3
  
 

  
  

عضلانی ناشی از انجام فعالیت هاي جسمانی و جابجایی و حمـل بـار    –براي اجتناب از صدمات استخوانی 
می بایستی به طراحی مشاغل بصورت ماشینی و مکانیزه پرداخت ، چراکه همانگونه  "بصورت دستی لزوما

که در سطور قبل نیز به آن اشاره گردید مشاغل نباید به گونه اي باشند که کاربران و اپراتور ها مجبور بـه  
رکات شدید بدنی ، تکرار بیش از حد و یا حمل بار هاي سنگین گردنـد و لـذا بحـث ماشـینی نمـودن      انجام ح

  :سیستم ها بسیار مهم بوده که در این راستا اصول زیر باید مورد توجه قرار گیرد 
  
  

  :مسیر هاي حرکت را خط کشی کرده و همیشه پاك نگاه دارید  -1
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سـریع بـه   خالی بودن مسیر هاي حرکـت و دسترسـی   

ایستگاه هاي کار و کالا جریان انجـام کـار را آسـان تـر     
  .کرده و حمل و نقل را سرعت می بخشد

اگر مسیر هاي حمل و نقل به درستی خط کشـی نشـده   
باشند ، مواد اولیه ، فرآورده ها و ضـایعات در ایـن راه   
ها انباشته شده و این بهم ریختگی نه تنها باعث بسـته  

  .ه حوادثی را هم به بار می آورند شدن راه می شود بلک
  

  
براي جدا کردن مسیر هاي حمل و نقل از نواحی کار * 

  .،آنها را خط کشی کنید
  
  
  
  
  
  
  :راهرو هاو مسیر هاي حمل و نقل را به اندازه کافی براي حرکت دوطرفه عریض کنید   -2
  

راهرو هاي پهن براي عبور چرخ هاي دستی امکان تولیـد کـافی را   
کرده و حمل و نقل ایمن تر محصولات را امکان پذیر می کند  فراهم

علاوه بر این با حمل و نقـل دوطرفـه در راهـرو هـا ، در وقـت و      . 
  .انرژي صرفه جویی شده و کار در کارگاه نظم می یابد 

  

 
راهرو ها را براي عبور و مرور دو  طرفه عریض * 

  کنید 
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لغزنـدگی   سطح مسیر حمل و نقل را همـوار و بـدون   -3
  :کنید  

  
. حمل و نقل در یک کارگاه ، بخش مهمـی از کـار روزانـه آن اسـت     

جریان آرام حمل و نقل از انبار به کارگاه و بین ایستگاه هاي کـار  
  .از اصول یک تولید فعال است 

حمل بار بر روي یک سطح ناهموار یا لغزنده علت شـایع حـوادث   
با ایجاد مسیر هاي حمـل و نقـل مناسـب مـی تـوان از ایـن       . است 

  .  حوادث جلوگیري کرد 
  
  

  
بین  لغزندگی بر روي شیب راه ها و پله ها  را از * 

ین ببرید ، نصب کفپوش داراي اصطکاك بر لبه پله 
  .ها مؤثر است 

  

پله در محل کار از شـیب هـاي کوتـاه بـا     بجاي  -4
درصد براي پوشـاندن اخـتلاف سـطح     8تا  5شیب 

  :استفاده کنید  
اختلاف سطح ناگهانی در راهروهاي درون محل کار حمـل و  
. نقل روان مواد را مشکل کـرده و باعـث حادثـه مـی شـود      

  .بجاي پله از شیب راه هاي کوچک استفاده کنید 
از شیب راه هاي داراي شیب کـم   بالا بردن چرخ هاي دستی

. آسان بوده و حمل و نقل وسایل و کالا ها را راحت می کند 
ضمن اینکه از سُر خوردن جلوگیري کرده و به حمل و نقـل  

  . سریع تر و مطمئن تر کالا ها کمک می کند 
  

  
  .به جاي پله شیب راه بگذارید* 

  :محل کار را طوري آرایش دهید که نیاز به حمل و نقل مواد به حداقل برسد    -5
  

اغلب ماشین ها و ایستگاه هاي کار با توسعه تولیـد ، پشـت سـر هـم     
قرار گرفته و  وضعیت قرار گرفتن آنها براي حمل و نقل مـواد مناسـب   

مل نیست ، با تغییر آرایش ماشین آلات و استفاده از غلطک و نقاله ، ح
ضمن اینکه این . ونقل سرعت گرفته و خستگی کارگران کمتر می شود 

  . کار براي جلوگیري از حوادث ناشی از حمل و نقل نیز مفید است 
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در صورت استفاده از غلطک ونقاله ، ارتفاع آنها باید بـراي برداشـتن   
خم کردن بدن کافی باشد ، ضمن اینکه باید فضاي کافی بـراي نزدیـک   

  غلطک و نقاله و جاي پا فراهم باشد شدن به
  

  
غلطک و نقاله ، نیاز به انتقال کالا با دست را * 

  .کاهش می دهد
  :براي جابجایی مواد از وسایل چرخدار استفاده کنید  -6
  

جابجا کردن مقادیر زیاد بار بشکل دستی نه تنها وقـت و  
شود بلکه اغلب منجر به حوادثی می . کار زیادي می گیرد 

. که خسارت مالی و آسیب دیدن کـارگران را در پـی دارد   
  .بکار بردن چرخ از بروز این حوادث جلو گیري می کند 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

با استفاده ازچرخ دستی و سایر وسایل دیگـر حمـل نقـل    
دستی، تعداد رفت و آمد ها کمتر شده که این امر خود بـه  

  . بازدهی کار و ایمنی کارگران کمک زیادي می کند 
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در صورت امکان براي کاهش صـدا ، بایـد از چـرخ هـاي     
  .لاستیک دار استفاده کرد 

حمل و نقل بسیار مهـم  پاك نگاه داشتن مداوم مسیر هاي 
مسیر هاي بدن مـانع بـراي حرکـت چـرخ دسـتی      . است 

  ضروري است
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

نمونه هایی از وسایل چرخدار که بـراي جابجـایی   * 
د در مسافت هاي کوتاه مورد اسـتفاده قـرار   د درموا

  . می گیرند 

هاي چند طبقه در نزدیکی محل کار استفاده براي کم کردن حمل و نقل دستی بار ، از قفسه  -7
  :کنید 



  
 

١٠ 
 

قرار دادن مواد در نزدیکی ایستگاه کار به طوري که دسترسی به آنها 
آسان و ارتفاعشان مناسب باشـد ، باعـث صـرفه جـویی در وقـت و      

  .انرژي مصرفی براي برداشتن آنها می شود 
است و گذاشتن طبقات و قفسه هاي چند طبقه ، استفاده مناسب از فض

به قرار گرفتن منظم کالا ها در جایی که فضـاي کـار کـم اسـت کمـک      
  .زیادي می کند 

قفسه ها و طبقات داراي جاي مخصوص هر چیز براي نگاهداري مواد 
چیـز هـاي شکسـتنی بسـیار      "و کالاهاي نـیم سـاخته ، مخصوصـا   

این طبقات خطر حوادث ، آتش سوزي و آسیب دیدن کالاها . مناسبند 
    .می دهند را کاهش 

از ده  در محیط کار براي استفا قفسه بندي* 
  در محیط کار ف  فضا     حداکثر 

  
براي بلند کردن ، پایین آوردن  و جابجایی چیز هاي سنگین ، از وسایل مکـانیکی اسـتفاده    -8

  :کنید 
  

بلند کردن ، پایین آوردن یا حرکت دادن چیز هاي سنگین با دست 
  .حوادث و آسیب دیدگی کمر کارگران است از جمله علل اصلی 

بهترین کار براي جلوگیري از این گرفتاري ها ، کم کردن حمل 
  .دستی و استفاده از وسایل مکانیکی است 

استفاده از وسایل مکانیکی براي حمل مواد سنگین ضمن انجام 
سریع تر و آسان تر کار ، کمک زیادي نیز به نظم جریان کار کرده 

  .را تا حد زیادي بالا می برد  و بهره وري
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اگر وضعیت ساختمان کارگاه مناسب باشد می توان جرثقیل و جک 
در کنار آن می توان از بالابر هاي هیدورلیکی ، . سقفی نصب کرد 

میز هاي بالا رو ، جرثقیل هاي هیدرولیکی ، جک هاي اهرمی یا 
  .استفاده کردزنجیري ، جک هاي الکتریکی ، یا نقاله 

  

  
             ررل هاي سقفی براي حمل بی خطیجرثق* 
ه  ه                      کوتاآسان بارهاي سنگین در فواصل و 

  .بالا بردن مناسب است و حداقل 
  :وقتی مواد با دست جابجا می شوند ، اختلاف سطح را از بین برده ویا به حداقل برسانید  -9
  

مواد از نکات مهم و عـادي هـر فعالیـت     برداشتن دستی
اقتصادي است که اگر درست انجام شـود، جریـان روان   

  .کار برقرار می گردد 
برداشتن مواد ، وقت و انرژي می برد و اغلب به آسـیب  

  .دیدن ، تأخیر در کار ، و حتی حادثه منجر می شود 
یکی از عوامل آسیب رسان در ایـن خصـوص ، حرکـات    

تن بار است که با بـه حـداقل رسـاندن    برداشتن و گذاش
  .این حرکات ، مشکلات ناشی از آن نیز کاهش می یابد 

باکاستن از میزان این نوع حرکات ، خستگی کارگران و  
آسیب دیدن کالا ها کاهش یافته و جابجـایی مـواد نیـز    
سریع تر می گردد ، ضمن اینکه از آسـیب دیـدگی هـاي    

ان غیبت از کـار نیـز   پیشگیري شده و میز|کمر کارگران 
  .بشدت پایین می آید

اساسی ترین راه حل ها براي حذف این گونه مشکلات ، 
استفاده از وسایل بـالابر مکـانیکی در محـیط کـار مـی      
باشد که در نتیجه آن اختلاف سطح براي جابجایی بـار  
کاهش یافته و کارگر بدون خم شدن می تواند نسبت به 

  یدجابجا کردن کالاها اقدام نما
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 د و تـا  اختلاف سطح ها را از بین ببرید و یا به حداقل برسـانی * 
جایی که امکان دارد حرکات برداشتن و گذاشـتن را کـم                تا

  نمایید 
  

  )  :بلند کردن و پایین آوردن بار ( حمل دستی بار  -10
  

بطور کلی مشاغل و حرفی کـه در آنهـا   
فعالیت هاي بلند کـردن بـار بصـورت    
دســتی انجــام مــی گیــرد مشــاغلی بــا 
طراحی نامناسب و ضـعیف تلقـی مـی    

  .  شوند 
ح مختلف وحمل و جابجایی بار در سط

ــاه و    ــار در کارگـ ــردن بـ ــد کـ و بلنـ
ــک    ــه کم ــتی ب ــی بایس ــات م کارخانج

بـا ایـن   . تجهیزات مناسب انجام گیـرد  
وجود متأسفانه هنـوز در بسـیاري از   
ــویژ در   ــدي ب ــز صــنعتی و تولی مراک
کشور هاي رو به رشد بخش عمـده اي  
از فعالیــت هــاي شــغلی کــارگران بــه  

  
 



  
 

صورت دستی انجام می گیرد که البتـه  
ین گونه موارد دستورالعمل هـایی  در ا

نیز بـراي کـاهش میـزان آسـیب هـاي      
وارده به کارگران به چاپ رسیده است 
که به پاره اي از آنها در زیر مـی تـوان   

  : اشاره نمود 
اگر حمل دستی بـار اجتنـاب ناپـذیر     -

باشد باید بار تا حد امکـان در مقابـل و   
نزدیک تنه قرار گیرد و در فاصله بـین  

  .ره و سینه حمل شود لگن خاص
  
  
  
  
  
  
  
اگر لازم باشـد کـه بـار از روي کـف      -

کارگاه برداشته یـا روي زمـین انتقـال    
داده شود باید بار را تـا حـد امکـان در    
فاصــله بــین پاهــا قــرار داد و حرکــات 

  عمده و فعالیت عضلات از طریق پاها 

 
 

  
خمیده  از بلند کردن بار با پاهاي کشیده ، ستون مهره هاي* 

  .و چرخش ستون مهره ها باید اجتناب نمود
  

یعنی باید با خم کردن زانوها و کشـیده نگـه داشـتن سـتون     ( پشت و کمر  انجام بگیرد نه از طرف عضلات 
  )مهره ها بار را برداشت 

تنـه بـه   از بلند کردن و پایین آوردن بارها در مقابل زانو باید اجتناب نمود زیرا تحت چنین شرایطی باید   -
  .جلو خم شود لذا کمر تحت تأثیر نیروهاي خارجی زیادي قرار گرفته و آسیب می بیند 
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براي بلند کردن بار در مقابل تنه و یا بین پاها باید ابعاد کـالا ، انـدازه هـاي مناسـبی را داشـته باشـند و        -
  .براحتی و بطور ایمن در دست قرار بگیرند 

  :حمل دستی بار بصورت گروهی  -11
  

چنانچه بارهایی که بصورت دستی جابجا می شوند  ، براي بلند کردن به صورت یک نفره خیلی سنگین و یا 
حجیم باشند باید از افراد دیگر براي حمل آنها کمک گرفته شود و بسته هاي مذکور بصورت دو و یاچند نفره 

  .حمل شوند 
  

    
  
  
  :ابزار دستی-3
 
 

  
  

یکـی از متمـایز   . تغییر مواد خام در راستاي کاربرد آنها به کار گرفته می شود  ابزار وسیله اي است که براي
  .ترین خصوصیات انسان ، توانایی وي در به شکل درآوردن جهان فیزیکی اطراف است 

برخی حیوانات از چوب و سنگ جهت انجام یک کار استفاده می کنند اما توانایی سـاختن و کـاربرد ابزارهـا    
انسان ها اشیاء را خلق می کنند و این بـراي توسـعه   . اي مشخص بین انسان و حیوان است یکی از تفاوت ه

  .فرهنگ و فناوري امري ضروري است
در طول زمان ، انسانها آموخته اند که شغل هاي خاصی را می توان با استفاده از ابزارها ، سریعتر و کارآمـد  

جود در محیط اطـراف در جهـت حـل مشـکلات و بـه اتمـام       تر انجام داد و آموختند که چگونه از مواد خام مو
یکی از مبانی اصلی در طراحـی ابـزار ، اختصاصـی بـودن آن اسـت ، یعنـی       . رساندن وظایف استفاده کنند 



  
 

١٥ 
 

استفاده از ابزار صحیح براي یک کارخاص ، استفاده از ابزار تخصص یافته منجـر بـه غلبـه انسـان هـا بـر       
  .ت محدودیت هاي طبیعی شان شده اس

تمام ابزار ها به نوعی باعث بسط و گسترش قابلیت هاي جسمانی شده و به افزایش سرعت ، قدرت و دقتـی  
  .که طبیعت به ما داده است ، کمک می نمایند 

بقایاي این وسـایل ، شـواهدي بـراي مطالعـه و     . ابزار ها بخش با اهمیتی از بقایاي باستان شناسی هستند 
نحوه ساخته شدن و مورد استفاده قرار گرفتن این ابزارها زنـدگی  . ت می دهند فرهنگ هاي پیشینیان به دس
اما ابزار براي تکامل یافتن و رسیدن به جایگاه کنونی خود ، دوران مختلفـی را  .  گذشته را منعکس می سازد 

  :طی نموده اند 
هاي اولیه از سنگ براي ساخت در این دوران انسان )  : سال قبل از میلاد  10000-4000( دوران عصر حجر   -

  . ابزاراستفاده کردند 
با کشف آتش توسط انسانها ، نخسـتین ابـزار هـاي    ) :  سال قبل از میلاد  4000-1000( اعصار مس و برنز  -

  .فلزي در این دوران از مس وقلع ساخته شد 
ن آهن به عنوان ماده خام اصلی در این دورا) : سال قبل از میلاد  1000 –سال بعد از میلاد  400( عصر آهن  -

  .جاي مس و برنز را گرفت و امکان انجام کارهاي دقیق تر و ظریف تر را فراهم کرد 
ساخت ابزار ها در ایـن دوره بسـیار راکـد بـود و     ) : سال بعد از میلاد  400 – 1100( دوره قرون وسطایی  -

  . ی ها بود و اصلاحات جزیی داشت ابزارهاي این دوران شبیه به ابزار هاي تولید شده توسط روم
در این دوران ساخت ابزار به صورت یک تجـارت مسـتقل در   ) : سال بعد از میلاد  1100 – 1700( دوره گذر  -

  .ابزار ها قادر به ایجاد برش ها و نقش هاي دقیق و جزئی و اشکال پیچیده بودند.آمد 
در این دوران ما شاهد گذر و تغییر ابزار ها از ساخته شدن توسط یک فرد به ) : 1800سده ( عصر صنعتی  - 

توانایی قالب ریزي و به شکل درآوردن آهن به جاي شـکل  .ساخته شدن در چندین کارگاه و کارخانه هستیم 
د کـه قابـل تعـویض بـوده و     دادن آن به طور دستی توسعه یافته و استاندارد سـازي بـه قطعـات امکـان دا    

  .ابزارهاي بیشتري براي عموم افراد در دسترس باشد 
توسعه ابزارهاي برقی ، ماشین هـاي اتوماتیـک ، روبـوت هـا و     ) : تا کنون  1800سده  ( دوره ابزار مدرن   -

  .کامپیوتر ها 
انسانها همـواره  . ه است در نهایت اینکه توسعه ابزار ها به فرهنگ هاي انسانی امکان توسعه و پیشرفت داد

ابزارها نقش مهمی را در سرنوشت فرهنگ و . به ابزارها جهت انجام بسیاري از وظایف مهم وابسته بوده اند 
  .تکنولوژي انسان ها ایفاء خواهند کرد 

  
طراحی کارآمد ابزار ها مستلزم بکار گیري توصیه هاي مختلف و بی شماري در زمینه مسائل علمـی و فنـی    

. بر روي ایمنی و بهداشت شغلی اثـر مـی کنـد     "ارتباط بسیار نزدیک انسان و ابزار دستی ، مستقیما .است 
  .براي بهینه کردن این ارتباط می بایست از ارگونومی ، آنتروپومتري و دیگر علوم مربوطه استفاده کرد 

صـول ارگونـومیکی مـی    در بنا گذاشتن استاندارد هاي مربوط به بهینه سـازي و طراحـی ابـزار دسـتی ،  ا    
در این مبحث ، به مطالبی درخصوص طراحی ابـزار دسـتی ، نحـوه درسـت     . بایستی مورد توجه قرار گیرد 

  .کارکردن با ابزار دستی و چیدمان ابزار در محل کار پرداخته شده است 
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  :ابزار هاي دستی مخصوص را براي وظایف تکراري به کار گیرید  -1
  

یک کـار معـین بهـره     استفاده از ابزار مخصوص
این وسـایل کـار را   . وري را به شدت بالا می برد 
  آسان تر و ایمن تر می کنند

 "خرید یا سـاخت ابزارهـاي مخصـوص معمـولا    
و چون بـالا رفـتن بهـره    . هزینه کمی بر می دارد 

وري نتیجه آن است این هزینه به سود حاصل از 
  .آن می ارزد 

   
درست کـار و   ابزارهاي اختصاصی را براي انجام

از آچار . نتیجه بهتر و نیروي کمتر به کار بگیرید 
، چاقو ، چکش ، اره و انبر دست هاي داراي اندازه 

  .، وزن و توان مناسب کار استفاده کنید
جاهـایی را بـراي نگاهــداري ابـزاري کـه از آنهــا     
استفاده نمی شود معین کنید ،و همچنین کارگران 

  . رها آموزش دهید را در استفاده صحیح از ابزا
  

 
  

  .استفاده از  ابزارهاي ساخته شده براي هرکار مشخص ، بهتر از ابزارهاي همه کاره است * 
  

  
 
  
  

اگــر انجــام کــار نیــاز بــه نیــروي زیــاد دارد ، از 
  .ابزارهاي برقی استفاده کنید 

انواع مختلفی از این نـوع ابـزار موجـود اسـت ،      
بکار گرفتن وسایل برقی نه تنها آسان تر اسـت ،  
بلکه کارهایی را هم که انجام دسـتی آنهـا امکـان    

  .پذیر نیست می توان اجراء کرد
  

در شکل هـاي روبـرو ابزارهـاي عمـل کننـده بـا       
شست و سایر انگشتان و تفاوت ایـن دو بـا هـم    

  :آمده است 

 

  .ابزار شستی فشار زیادي بر انگشت شست وارد می کند  1در شکل شماره * 
ابزار با انگشتان دیگرعمل کرده و فشار کار بر روي تمام انگشتان تقسیم شده و  2در شکل شماره * 

  .شست آن را گرفته و هدایت می کند 
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  :ابزار برقی ایمن تهیه کرده و از محافظ ایمنی استفاده کنید  -2
  

خطرآفرین تـر   "ابزارهاي برقی کارآیی بالاتري دارند ، ولی معمولا
  .از ابزارهاي دستی هستند 

با این حـال ،  . هرچه انرژي زیادتر شود ، خطر نیز بیشتر می گردد 
ابزارهاي برقی ایمنی هم وجود دارند و نیازي به استفاده از انـواع  

  .خطرناك نیست 
را تهیه کرد کـه خصوصـیات ایمنـی    از این رو فقط باید ابزارهایی 

  :در این خصوص سه نکته مهم است . آنها آزمایش شده باشد 
  حفاظت در برابر انتقال برق و نقطه انجام کار  -
  جلوگیري از فعالیت ناخواسته ابزار  -
  بکارگرفتن آسان ابزار با گیره هاي مخصوص -

ضمن اینکه ابزارهاي مورد استفاده باید داراي محافظ ایمنی باشند 
  .این محافظ ها نباید مانع انجام درست کار گردند 

  

  
نمونه یک ابزار با دسته اي به اندازه کافی بلنتد تا بشـود آن را محکـم   * 

  .در دست گرفت 

  
  :ابزار را براي کار تکراري در یک مکان آویزان کنید   -3

  

  
استفاده از ابزار معلـق در نزدیـک محـل کـار روشـی بسـیار       

بوده که طی آن در وقت ، براي برداشتن و گذاشتن آن مناسب 
صرفه جویی شـده ، زمـان بـه دسـت گـرفتن ابـزار کوتـاه و        

  .خستگی کارگر نیز کمتر می شود 
  

ابزار آویزان شده ، آسـان تـر پیـدا شـده و نیـازي بـه جـاي        
نظیر طبقه ابزار یا میز کنـار  ( مخصوص براي نگاهداري آنها 

  این امر صرفه جویی در فضا نیز می باشد . نمی باشد ) دست 
  

وقتی کار در یک مکان تکرار مـی شـود ، ابزارهـاي معلـق بـه      
کارآیی کارگران سازمان دهی محل کار و در نتیجه ، بالا بردن 

با این وجود ابزار هاي معلق بایـد انـدازه و   . هم کمک می کند 
  . وزن منایب داشته باشند 

  
  



  
 

ابزارهاي سنگین را باید تنها زمانی معلق کرد کـه سـازو کـار    
مناسبی براي ایستایی و استفاده بـی خطـر آن تعبیـه شـده     

ضمن اینکه ابزار آویزان شـده بـه دسـت هـاي کـارگر      . باشد 
  .ورد نکرده و مزاحم حرکت او نشود برخ

  
  

آویزان کردن ابزار ها و در دسترس بودن آن براي کارگران ، روش مناسبی * 
  . براي انجام کارهاي تکراري می باشد 

  

  : وزن ابزار را به حداقل برسانید  -4
  

  
  

ابزار سنگین اغلب کارگر را خسته کرده و کـارآیی  
  .او را پایین می آورد 

نظیـر چکـش و   ( در مورد ابزارهاي ضربه اي بجز 
حمل و کار دقیق با ابزار سبک راحت تر اسـت  ) تبر 

، ضمن اینکه نگاهداري و تعمیر این نوع ابزار نیـز  
  .آسان تر می باشد 

  
راه هاي مختلفی براي کم کـردن وزن ابـزار گرفتـه    

گذاشـتن آن روي   "شده با دست ، وجود دارد مـثلا 
کار دقت ابزار را نیز بـالا مـی    یک پایه ثابت که این

یا آویزان کردن ابـزار از مرکـز گـرانش خـود     . برد
توسط یک وسیله متعـادل کننـده ، ایـن موضـوع     
باعث می شود تا وقتی که کارگر ابزار را رهـا مـی   
کند وسیله مورد نظـر بـالا رفتـه و از میـدان کـار      

علیرغم اینکه هنوز در دسـترس مـی   ( خارج شود 
  ) .باشد 

  

  
 

 
  

  
  . آویزان کردن ابزار از نقطه گرانش ، کار با آن را دقیقتر و آسان تر می کند * 

  
  :ابزاري را بکار گیرید که با حداقل نیرو کار کنند  -5
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دستگیره هار ثابت بر روي ابزارهاي موتوري ، نیـروي لازم بـراي کـار بـا     * 

  .آنها را کاهش می دهد 

براي ابزارهاي دستی ، دسته اي با ضخامت ، طول و شکل مناسب براي بـه دسـت گـرفتن     -6
  . راحت آن تهیه کنید 

  :هر ابزار دستی ، دو انتها دارد 
یک انتها در دست و انتهاي دیگر روي قطعه کار قرار می گیـرد  

انتهاي دستی باید یراي گرفتن در دست و انجام کـار راحـت   . 
  .خاطر شکل ، اندازه و طول آن مهم است به همین . باشد 

چنانچه ابزار دسته خوبی داشته باشند ، کارگر آن را محکم تر 
این کـار کیفیـت را   . در دست گرفته و کمتر نیرو بکار می برد 

  .بالا برده ، خستگی کارگر و بروز حوادث را کم می کند 
  
  

  
دور دسـته گردانـده و   براي گرفتن محکم و بی خطر ابزار ، انگشـتان را بـه   * 

  .شست را بر انگشت اشاره بگذارید 

  
  
  

دسته ابزار بایدضخامت ، طول و شکل 
  .متناسب داشته باشند 

 



  
 

  

  :هنگام استفاده از ابزار ، مچ دست در حالت طبیعی قرار گیرد  -7
  
  

     
  

 

      

 
ضمن اینکه معلق .باید باشد استفاده از ابزار در سطح عمودي در ارتفاع بند شست انگشت * 

  .کردن ابزار ، در دست گرفتن آن را راحت تر می کند 
   

  .استفاده از ابزار براي سطح افقی باید در ارتفاع آرنج باید باشد * 

ابزارهایی تهیه کنید که دسته هاي آنها اصطکاك کافی یا محـافظی بـراي جلـوگیري ازسـر      -8
  :خوردن و گاز گرفتن داشته باشد 



  
 

سُر خوردن یا گاز گرفتن ابزار به هنگام استفاده باعث صدمه دیدن  -
کارگر می شود ، با بهتر کردن ابزار از این حوادث می توان جلوگیري 

  .کرد 
نداشتن کنترل بر ابزار ممکن است باعث آسیب دیدن قطعات شـود   -
.  

  
ترس از سُر خوردن و گاز گرفتن ابزار کیفیـت کـار را پـایین مـی      - 

  .آورد 
  
با اسـتفاده از دسـته هـاي داراي بریـدگی عرضـی غیـر مـدور از         -

  .چرخش ابزار در دست می توان جلوگیري کرد 
  
براي جلوگیري از حرکت رو به جلو دست و امکـان اعمـال نیـروي     -

بـا بریـدگی   ( ته گوه اي شـکل  بیشتر بر کار ، از ابزارهاي داراي دس
  .استفاده کنید ) هاي عرضی 

دسته هایی که مانع حرکت دست به جلو می شوند ، کار با ابـزار  *     
  .را مفید تر و بی خطر می کنند 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :براي جلوگیري از سوختگی و برق گرفتگی ، ابزار داراي عایق مناسب تهیه کنید  -9



  
 

  
دستی ، توجه کارگر بـر نقطـه انجـام کـار     هنگام کار با ابزار  -

متمرکز شده و خطر سوختگی و برق گرفتگی را فرامـوش مـی   
  .اما می توان از این حوادث جلوگیري کرد . کند 

  
مواد داراي هدایت گرمایی کم ، هدایت الکتریکی کمی هم دارند  -

کـارگر را از  ) و یخ زدگـی  ( ، بنابراین پیش گیري از سوختگی 
  .ی هم محفوظ می دارد برق گرفتگ

  
سطح دسته ابزار را با مواد داراي هدایت گرمایی پایین ، مثل   -

لاستیک ، چوب یا پلاستیک باید پوشاند ، فلزات هدایت گرمایی 
بنـابراین  .و الکتریکی بالایی دارند و می توانند خطرناك باشند 

بـر روي دسـته   ) مثل غـلاف  ( وجود لایه اي نازك از پلاستیک 
فلزي ، تا حد زیادي هدایت گرمـایی را پـایین آورده و بـه    هاي 

  .   دست گرفتن آنها را راحت تر می کند 
   

 

 

 
  

  
  

براي جلوگیري از سوختگی و برق گرفتگی ، باید عایق کـاري مناسـب را   *  
  .براي دسته هاي فلزي فراهم کرد 

  :براي هر ابزار ، جایی معین کنید   -10
   

خاصی داشته باشد ، کارگران آنها را به راحتی پیدا کرده و همیشه از ایزار مناسب استفاده اگر هر ابزار جاي 
اگر ابزارها فاقد جاي مشخصی باشند ، برخی کارگران وقت زیادي را صـرف جسـتجوي ابـزار    . خواهند کرد 

از طرف دیگر ابـزار  . گمشده خواهند کردلذا تعیین جا براي ابزار ، از این هدر رفتن وقت جلوگیري خواهد کرد
نگاهداري شده در جاي خاص ، راحت تر پیدا شده و صورت برداري از آنها را آسان خواهد کـر کـه ایـن امـر     

  .کمک زیادي به نگاهداري آنها می کند 
می توان از قفسه مخصوص ، کشوي مخصـوص ، جـاي   :  راه هاي مختلفی براي ایجاد جاي ابزار وجود دارد 

ه ابزار ، چهارچرخه ابزار ، قلاب روي دیوار ، آویزان کردن از بالاي سـر ، یـا تختـه    مشخص روي طبقه ، جعب
  .بنابراین با توجه به اندازه ، شکل و وزن ابزار می توان نوع مناسب را انتخاب کرد . ابزار استفاده کرد 

  



  
 

  
  

کمتـر مـورد   ابزارهـاي  . جاي ابزارها را نزدیک به محل استفاده مکرر از آنها قرار دهیـد  * 
  .استفاده را می توانید دورتر بگذارید 

 
   
کشیدن طرح هر ابزار بر روي تخته ابزار ، گذاشتن آنها را سـرجاي خـود آسـان    *

  .معلوم می شود  "این کار به آنها نظم داده و گم شدن هر ابزار فورا. می کند 
  

  
  :ابزارهاي دستی را بطور مرتب بازدید و تعمیر کنید  -11

  
  

ابزاري که درست کار نمی کنند باعث هدر رفتن وقت و کـاهش  
علاوه بر این ابزار سرویس نشده باعث . بهره وري می شوند 

  .حوادث شده و ممکن است آسیب هاي ناگواري به بار آورند 
  

سرویس کردن منظم ابزارها ، بخشی از کارهاي اصلی کارگـاه  
ج مثبتـی در  همکاري تمام کـارگران در ایـن زمینـه نتـای    . است

   .تولید و روابط انسانی خواهد داشت 
بازدید ابزارها بسیار مهم است و تعمیر باید توسط افراد متخصص انجـام   * 

  .گیرد 
    

  
  
  
  
  
  
  
  



  
 

کارگران را براي استفاده از ابزار برقی و رعایت اصول ایمنی در کـار بـا آنهـا ، آمـوزش      -12
  :دهید 

  
ابزار  همواره باید بخش مهمـی از  رعایت اصول ایمنی در کار با 

مقررات ایمنی کار با ابزار و دستگاه هـا راضـمن   . آموزش باشد 
نصب کردن بر روي دیوار کارگاه ، به کارگران آموزش دهیـد و  

  .از آنها بخواهید این مقررات را بخاطر سپرده و بکار ببندند 
  

 ـ   زار ، در این ارتباط می توان از کارگران مـاهر در اسـتفاده از اب
خواست تا روش کار خود را براي ایمنی و بهره وري بیشتر بـه  

  . دیگران نیز آموزش دهند 

  

 

   
   

  
  

انواع وضعیت هاي بدنی که بیشتر افراد هنگام انجام کار به خود می گیرند ، می تواند موجـب ایجـاد درد در   
کار و مشکلات ناشی از آن عبارتند  تعدادي از وضعیت هاي بدنی هنگام انجام. بخشهاي خاصی از بدن شوند

  :از
 .انجام کارهاي طولانی مدت در وضعیت بدنی ایستاده سبب ناراحتی پاها و ناحیه پایین کمر میشود .1
 

  
 
 
انجام کار در وضعیت نشسته ،بدون داشـتن تکیـه گـاه در ناحیـه پـایین کمرکـه پشـتی صـندلی ،          .2

 .نمیکند، سبب ایجاد ناراحتی ناحیه پایین کمر میشودهیچگونه حمایتی را براي مهره هاي کمر ایجاد 
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در صورتیکه کار در وضعیت نشسته ، بدون وجود حمایت کننده یا تکیه گاه کمر انجام گیرد بخـش   .3
 .مرکزي کمر آسیب میبیند

در کار نشسته بدون وجود تکیه گاه مناسب براي پا زانوها ، پاها و ناحیه پایین کمـر دچـار آسـیب     .4
 .میشوند

 

 
 
در کار نشسته ایکه آرنج ها در ارتفاع زیاد قرار میگیرند ناحیه بالایی کمـر و بخـش پـایینی گـردن      .5

 .دچار ناراحتی میشود

 .کار کردن در حالتیکه بازو و ساعد در بالاي سر قرار میگیرند شانه ها وبازوها دچار مشکل میشوند .6

 
اشته باشد موجـب  ایجـاد درد در   درکارهایی که در آن  وضعیت  خمش گردن به سمت عقب وجود د .7

 .ناحیه گردن میشود

 .کار کردن در فضاي محدود و محصور سبب آسیب به ماهیچه هاي عمل کننده میگردد .8
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کار کردن در وضعیتی که مفصل یا مفاصل در وضعیت نهایی قرار گیرد منجر به ایجاد نـاراحتی در   .9
 .مفصل هاي عمل کننده میگردد

 
ید مفصلی که در وضعیت انتهایی یانهایی خود قرار میگیرد و داراي خمش کامل یـا  همانگونه که ذکر گرد

اصولا مفاصل باید .حداکثر باز شدگی باشد میتواند سبب ایجاد ناراحتی هاي مختلفی در این مفاصل گردد
  در وضعیت حد واسط دامنه حرکت خود قرار گیرند 

  
  :نند عبارتند ازنکاتی که کارگران بایستی در مورد وضعیت بدن بدا

وضعیت بدن در یک پست کاري باید طوري باشد که کارگر براي حفظ این وضعیت نیاز به تلاش  .1
 .زیادي نداشته باشد

ایجاد تنوع در وضعیت بدن در هنگام انجام کار توصیه میشود به شرط اینکه این امر روي راحتی  .2
 .یا اجراي کار اثر نگذارد

طوري باشد که کارگر بتواند در وضعیت عمودي قرار گرفته و  وضعیت بدن در یک پست کاري باید .3
 .به جلو نگاه کند

هنگامی که کارگر در وضعیت ایستاده کار می کند وزن بدن روي هردو پا به طور مساوي توزیع  .4
 .میشود

وضعیت بدنی باید متعادل باشد به طوري که براي ثابت کردن کل بدن یا برخی اندام ها ، مانند آنچه  .5
 .  به هنگام خم شدن به جلو اتفاق می افتد ، نیازي به فعالیت اضافی مایچه ها نباشدکه 

 .سر باید به طور معقولی در حالت عمودي یا کمی رو به جلو قرار گیرد .6

اندام ها ، تنه و سر در حین انجام کار باید طوري قرار گیرند که مفاصل مجبور نباشند بیشتر از حد  .7
 .حرکت کنندوسط دامنهء حرکتشان 

دست ها نباید به طور منظم یا براي مدت زمان طولانی در ارتفاعی بالاتر از ارتفاع آرنج حرکت  .8
 .کنند

  
  

  
  

  :جهت بهبود طراحی ایستگاه کار رعایت نکات زیر توسط کارگر الزامی است
 .ارتفاع کار براي هر کارگر باید در حد آرنج یا کمی پایین تر از آن باشد 
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  بیشتر کارها در سطح آرنج راحت تر استانجام 

  :زیرا
  انجام بیشتر کارها در ارتفاع آرنج دست راحت تر است •
  کارگر کمتر خسته میشود •
اگر ارتفاع سطح کار خیلی زیاد باشد ، در اثر بالاگرفتن دست ها،شانه ها خشک می شوند و درد  •

  .نشسته روي می دهداین ناراحتی هم در حالت ایستاده و هم در حالت . می گیرند 
ایـن نـاراحتی در   . اگر ارتفاع سطح کار زیاد پائین باشد ، در اثر خم شدن به جلو کمردرد عارض می شود •

  .در حالت نشسته ، شانه ها و گردن در دراز مدت دچار ناراحتی می شوند. حالت ایستاده شدیدتر است
  

  

        
  :ستگاه کار نشستهای .1
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  .باید در حد آرنج باشددر حالت نشسته سطح کار 

  
  در کارهاي نشسته ، ارتفاع سطح کار باید در حدود آرنج باشد

  
 .اگر براي انجام کار نیرویی به طرف پائین وارد می شود سطح کار را باید کمی پائین تر آورد •

براي انجام کارهاي دقیق ، سطح کار باید کمی بالاتر از آرنج باشد تا کارگرنقطه کـار را درسـت    •
 .بیندب

کار نشسته در مقایسه با سایر کارها راحت تر به نظر می رسد اما نشستن طـولانی هـم خسـته     •
نشستن بر صندلی مناسب خستگی راکمتر، کـارآیی رابـالاتر و رضـایت از کـار را     . کننده است 

  .بیشتر می کند
  

  :براي استفاده از صندلی مناسب بایستی به نکات زیر توجه نمود
  

ارتفاع مناسب صندلی ارتفاعی است که کارگر بتواند پاهـایش را روي زمـین گذاشـته و بـدون      .1
در صورت امکان بهتر اسـت از صـندلی بـا ارتفـاع قابـل      .فشار بر پشت پا روي صندلی بنشیند

  . تنظیم استفاده گردد
اشـته  اگر امکان تهیه صندلی قابل تنظیم وجود ندارد هر کارگر بایستی صندلی مناسـب خـود د   .2

 .باشد ویا از زیر پایی و تشکچه براي ایجاد ارتفاع مناسب خود استفاده کند

سـانتی متـري کمـر     20الـی   15براي ایجاد تکیه کاه کمر کارگر میتـوان از پشـتی بالشـتکی در     .3
استفاده نمود وچون بیشتر افراد هم به جلو و هم به پشت لم مـی دهنـد پشـتی صـندلی بایـد      

 .براي لم دادن به عقب محافظت کندقسمت بالاي پشت را هم 

کف صندلی بایستی تا حد متوسط بالشتک دار باشد به طوري که نه زیاد سفت باشد و نه زیاد  .4
 .نرم تا کارگر بتواند به آسانی تغییر وضعیت دهد

صندلی هاي چـرخ دار  . صندلی باید تحرك لازم براي کار و تغییر حالت نشسته را داشته باشد  .5
 .بسیاري از کارها مناسب می باشد پنج پایه براي
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  :نکات مهم
باید توجه داشت که  بـالا  .ارتفاع صندلی بایستی در سطح پایین زانو و ارتفاع کار در سطح آرنج باشد 

آوردن سطح صندلی براي دستیابی به سطح کار در حد آرنج درست نیست زیرا صندلی بلند بر ران ها 
  .کند اینحالت براي کارگر بسیار خسته کننده است فشار آورده و حرکات پا را محدود می

  براي کارهایی که نیازمند حرکات زیاد دست هستند صندلی دسته دار استفاده نشود  •
در صورتیکه پاها در هنگام نشستن برروي صندلی آویزان باشند بایستی از زیر پایی استفاده  •

  .شود 
بـل تنظـیم دادن آمـوزش بـه کـارگران      جهت تنظیم و استفاده درست کارگران از صـندلیهاي قا  •

 .ضروریست

  
  :ستاده یستگاه کار اای .2

  
  .در حالت ایستاده ، ارتفاع دست باید کمی پائین تر از آرنج باشد •
سـانتی متـر    15تـا   10در کار سوار کردن قطعات سبک یا بسته بندي زیاد ، ارتفاع دسـت بایـد    •

  .پائین تر از آرنج باشد
زیاد است ، سطح کار پائین تر بهتر است ، تااز وزن بدن براي انجام آن اگر نیاز به اعمال نیروي  •

 .کمک گرفته شود

  

  
  پائین بودن بیش از حد سطح کار باعث کمردرد میشود 

  
قانون ارتفاع آرنج را براي تصحیح سطح کار دستی و کار آیی بیشتر و نیز کاهش ناراحتی گردن ، 

   .شانه ودست رعایت کنید
  :نکات مهم 

لازم است کارگران کوتاه قد در حالت طبیعی بـه ابزارهـاي کنتـرل و مـواد دسترسـی داشـته باشـند        
 .بعبارت دیگر دست آنها در حالت طبیعی به ابزارهاي کنترل و مواد برسد
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  از دسترسی مشکل به ابزارهاي کنترل جلوگیري کنید        

  
  :افراد کوتاه قدمزایاي قرار داشتن ابزارهاي کنترل در حد دسترسی 

  کاهش خستگی .1
 کاهش آسیبهاي اسکلتی عضلانی .2

  افزایش کار آئی .3

  
  :راهکارهاي عملی براي راحتی کار کارگران کوتاه قد

  
 .از سکویی براي رسیدن دست کارگران کوتاه قد به ابزار کنترل و مواد استفاده شود .1

براي کارگران کوتاه قـد   براي ابزارهاي کنترل اهرمی ، نصب یک دسته اضافه دسترسی به آن را .2
 .راحت تر می کند

 . از ماشین ها و ابزارهایی که ارتفاع سطح کار آنها قابل تنظیم باشد استفاده شود .3
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  براي ایجاد سطح کار مناسب در حدود آرنج براي کارگران کوتاه قد از سکو استفاده کنید

  
  :ر اختیار داشته  باشندکارگران درشت هیکل  باید براي حرکت پاها و بدن فضاي کافی د

  

.  
از وجود فضاي کافی براي کارگران درشت هیکل در راهروها و ایستگاههاي کار اطمینان حاصل شود 

  جاي زانو و پا نیز باید مد نظر قرار گیرد.
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لازم به ذکر است که ایجاد فضاي کافی براي حرکت ، و در زیر میز براي پاها ، بعد از نصب ایستگاه کـار  

  .ست بنابر این این فضا باید از اول فراهم شودمشکل ا
  :مزایاي ایجاد فضاي کافی براي حرکت دادن پاها و بدن 

  کم شدن خستگی •
  کاهش بیماریهاي اسکلتی عضلانی •
 افزایش کار آیی •

  
  :به طور کلی لازم است 

در .قـرار بگیرنـد  مواد ، وسایل و ابزار کنترلی که زیاد استفاده میشوند در ناحیه دسترسی آسان کـارگر  
  .این حالت کارگر می تواند با حفظ وضعیت بدن به آنها دسترسی داشته باشد

  
  

  
  مواد ، وسایل و ابزارهاي کنترلی را که زیاد مورد استفاده قرار میگیرند در دسترس آسان بگذارید

  
  سئوال ایستگاه کار نشسه بهتر است  یا ایستاده ؟

  :جواب
کردن و حمل ونقل وسایل سـنگین بطـور پیـاپی مـی باشـد انجـام کـار در         در کارهایی که نیازمند بلند
  .وضعیت ایستاده بهتر است
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براي کارگرانیکه کار ظریف با دقت زیاد بر قطعه کار دارند محل کار نشسته و براي آنهایی کـه در حـین   
  .کار حرکات زیاد  به کار می برند محل کار ایستاده مناسب تر است

لازم باشد که کارگر دست خود را در جهت هاي گوناگون دراز کند ، وضعیت ایستاده یـا  اگر در انجام کار 
به این ترتیب کارگر به راحتی میتواند به جاي مورد نظر خود دسترسـی  . ایستاده برتري دارد –نشسته 

  .داشته باشد
  

  
  

عیت نامناسب  بدن مـی  وض. تجربه کار بستگی داردیا نشسته معمولا به  البته انتخاب محل کار ایستاده
  .تواند به ناراحتی هاي شانه ، گردن و دست منجر شود

باتوجه به اینکه نشستن یا ایستادن در تمام مدت خسته کننده است بهتر است در هـر صـورت فرصـتی    
  .براي انجام کار متناوب ایستاده و نشسته فراهم  نمود

و چه کاري به طور ایستاده بهتر اسـت انجـام    به طور کلی براي اینکه بدانیم چه کاري در حالت نشسته
  :شود به نکات زیر توجه میکنیم

در کارهایی که کارگر در انجام آن خسته یـا ناراحـت مـی شـود انجـام کـار درهـردو وضـعیت          .1
ایستاده ونشسته مورد بررسی قرار گیرد تا مشخص گردد که انجام کار در کدام وضعیت بـراي  

  .وي راحت تر و  بهتر است 
صورتیکه کاري نیازمند دقت زیاد ،تکرار کارهاي ظریف ،یا نظارت مداوم باشد بـراي انجـام   در  .2

 .آن ایستگاه کاري نشسته توصیه میشود

 .در کارهاي نیازمند حرکات بدنی و نیروي زیاد ایستگاه کاري ایستاده مناسب تر است .3

 ارتفاع مناسب باشدایستگاه کار چه در حالت نشسته و چه در حالت ایستاده بایستی داراي  .4

  :نکات مهم 
اصل اساسی و مفید براي تعیین ارتفاع کار مناسب قرار دادن سطح کـار در حـد آرنـج یـا کمـی       •

  .پائین تر از آن است
  .در هنگام تعیین ارتفاع میز کار ارتفاع قطعه کار هم باید در نظر گرفته شود •
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ار را به تناوب در حالـت نشسـته و   بهتر است انجام وظایف کارگر به گونه اي  باشد که کارگر ک •
در صورتیکه فراهم نمـودن ایـن شـرایط امکـان پـذیر نباشـد ، بهتـر اسـت         .ایستاده انجام دهد 

  .کارهایی با هردو حالت به کارگر محول گردد
کارگران باید به حالت طبیعی بایستند ، وزن بدن را بر هردو پا بیندازند ، و کار را در جلو و نزدیک بـدن  

زیرا با انجام کار در وضعیت طبیعی بدن ، خستگی کارگران و اختلالات گردن ، شانه ، دسـت  .دهندانجام 
  .و پشت آنها کاهش می یابد

  
 ابعاد مناسب براي کارهاي ایستاده

  
  :براي انجام کار در وضعیت طبیعی بدن رعایت نکات زیر لازم است

میز .که در جلو و نزدیک بدن انجام گیرد کارهاي مهم و تکراري باید به گونه اي ترتیب داده شود .1
  .کار نیز باید نزدیک بدن باشد 

  .کارهاي تکراري باید حتی الامکان بدون بلند کردن آرنج یا خم کردن و چرخاندن بدن انجام گیرد .2
  :نکته

  :راههاي آگاهی یافتن از وضعیت غیر طبیعی بدن
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  کارگر هنگام کار احساس درد یا ناراحتی دارد - 1
 .کارکارگر با کشیدن ، خم کردن ، یا چرخاندن بدن انجام می گیرد  - 2

باید توجه داشت که بهترین ارتفاع براي انجام کارهاي تکراري در کار ایستاده  سطح بین کمر و سینه و 
  .  در کار نشسته سطح بین آرنج و سینه است

زیـرا در اینحالـت   . سـته انجـام گیـرد   تا حد امکان بهتر است انجام کار به تناوب در حالات ایستاده و نش
با تناوب بین نشستن و ایستادن می توان کارهـاي  .کارگرگر با خستگی کمتر و روحیه بالاتر کار می کند

  .مختلف انجام داد دراینحالت برقراري ارتباطات و کسب مهارت هاي مختلف نیز آسان می شود
ثابت دارد، خسته کننـده بـوده و اشـتباه در    کارهاي خشک ماشینی که عمدتاّ  نیاز به حفظ یک وضعیت 

آنها زیاد است که با فراهم نمودن امکان تناوب نشستن و ایستادن میتوان کار را به شـکل بهتـري انجـام    
  .داد

  :باید توجه داشت که 
کارها به گونه اي باشد که کارگر بتواند وظایف خود را با تغییر حالت نشستن و ایستادن انجام  •

  .کار با ابزار را در حالت ایستاده و نظارت و ثبت را در حالت نشسته انجام دهدمثلاّ .دهد
در صورتیکه کار اصلی در ایستگاه کار ایستاده انجام می شود ، فرصت گاه گاه نشسـتن بـراي    •

  .کارگر فراهم شود
  اگر کار اصلی در حالت نشسته انجام می گیرد ، فرصت هایی براي کار ایستاده فراهم شود  •
صورت لزوم ،چرخش کار به شکلی باشد که یک کارگر بتواند کارهـاي مختلـف را در حـالات     در •

  .ایستاده یا نشسته انجام دهد
اگر تناوب نشستن و ایستادن در کار امکان نداشته باشد کارگر باید زمانهـاي کوتـاه اسـتراحت     •

  .داشته باشد
  .ن گاهگاه کارگران فراهم شودتوصیه می شود که در محل کار صندلی یا چهارپایه براي نشست

  . زیرا کار کردن در حالت ایستاده و بصورت مداوم باعث ایجاد خستگی ،درد پشت و پا می شود
  
  
  



  
 

٣٦ 
 

   

  
  

  
 وجود یک صندلی بلند در یک ایستگاه کار ایستاده براي نشستن و نظارت بر کار مفید است

  
  :منابع 
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