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 مقدمه

 :تعريف ارگونومي

 .ارگونومی علم اصلاح محیط کار، شغل و تجهیزات و تطابق آن با قابلیت ها و محدودیت های انسان است

 .را به معنای متناسب کردن کار و شغل برای انسان ها بیان نموده است سازمان بین المللی کار، واژه ارگونومی

 .ارگونومی یكی از شاخه های بهداشت حرفه ای بوده و هدف اصلی آن سلامت شاغلین می باشد

، اختلالات منجر به کاهش انگیزه و بازدهی نیروی انسانی، افزایش میزان جابجایی وغیبت کارکنانرعایت ارگونومی عدم 

 .و در نهایت کاهش اثربخشی، کارایی و بهره وری سازمان می گردداسكلتی عضلانی 

 :اهداف ارگونومي در بيمارستان

 تطابق کار با کارکنان •

 کمک به پیشگیری از صدمات اسكلتی عضلانی •

 افزایش کارایی و بهره وری •

 ها ها و بیماری کاهش آسیب •

 انبالا بردن رضایت شغلی و روحیه کارگر •

 کاهش خسارات •
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 :ريسك فاكتورهاي اصلي ارگونومي

 پوزیشن نامناسب •

 حرکات تكراری •

 به بدن وارد شدن فشار بیش از حد •

 ایستادن یا نشستن طولانی مدت •

 خمش و چرخش بیش از اندازه •

 حد دسترسی نامناسب •

 برداشتن بار سنگین •

 :ناشي از عدم رعايت ارگونومي نشانه ها و علائم بيماري هاي اسکلتي عضلاني

 (دیسک، آرتروز تیر کشیدن، کوفتگی،)کمر و گردن  •

 (عدم تحرک ،کوفتگیبی حسی، )شانه ها  •

 (مورمورشدن ،تیر کشیدن، کرخ و  بی حسی)دست و پا ها  •

 (سفت و سخت، ورم کردن، درد)آرنج و زانوها  •

 :ناشي از عدم رعايت ارگونومي در بيمارستان گروه هاي در معرض ناراحتي هاي اسکلتي عضلاني

 پرستاران •

 کمک پرستاران •
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 خدمات •

 کارکنان اداری •

 تاسیسات •

 رختشورخانه •

 آشپزخانه •

 ...و بخش های پاراکلینیكی •

. حاضر در جامعه در معرض اختلالات اسكلتی عضلانی ناشی از عدم رعایت ارگونومی می باشنددر واقع تمامی افراد 

 .ارگونومی برای تمامی افراد جامعه ضروری می باشدبناراین رعایت 
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 :ارگونومي پرستاران

به طور میانگین ساعات اما  .در ایستگاه پرستاری نحوه انجام کار هم به صورت ایستاده و هم به صورت نشسته می باشد

 .ساعت می باشد 6-4کار در وضعیت ایستاده بنا به حجم کار

 ،کمر ،گردن) پرستاری مشاهده می شود درحین کار قسمت های مختلف بدن پرستاراندر بررسی وضعیت ایستگاه 

ه دبارها در محدو ،درمعرض حرکات تكراری خمش و پیچیش بوده و در طی شیفت کاری( پاها ،شانه مچ دست، ،ساعد

 .دتنظیم تجهیزات بوده ان خارج از حد دسترسی وسایل را جابجا نموده اند یا اینكه در ارتفاع بالاتر از حد شانه در حال

انجام هرگونه تكرار فعالیت در این منطقه  ،لازم به ذکر است هرچه ارتفاع این وسایل و تجهیزات بالاتر ازحد شانه باشد

عضله و در سبب بالارفتن شانه و قرارگرفتن عضلات شانه و گردن در حالت استاتیک شده و این مسئله سبب خستگی 

 .ددر عضله می شو طی زمان سبب ایجاد درد
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 :نامناسب پرستاران حين انجام كار سچرنمونه هايي از پو

، هنگام (کم عرض بودن میز استیشن) در برخی موارد مشاهده می شود به علت طراحی نامناسب استیشن پرستاری .1

فشار میز در نظر گرفته نشده و در این حالت  زیرفضای کافی برای قرار گرفتن پاها در  توسط پرستار، نوشتن گزارش

 .زیادی به زانو و کمر وارد شده و پاها در وضعیت نامناسب قرار می گیرد

 

 .نوشتن گزارشتعویض میز استیشن و جایگزین کردن میز با عرض بیشتر جهت راحتی فرد هنگام : راهكار اصلاحی

 

 استیشن میز تصویر وضعیت نامناسب پرستار پشت
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در در برخی موارد دیده می شود ارتفاع میز کار یا استیشن پرستاری بالا می باشد و صندلی ها  قابل تنظیم نیستند  .2

دست بالاتر از در این حالت . کارکنان پرستاری در هنگام نوشتن گزارش دارای وضعیت بدنی نامناسب می باشند نتیجه

 . مورمور شدن دست می گرددباعث کشیدگی شانه و قرار می گیرد و  حد استاندارد

 

در این . استفاده از صندلی هایی با قابلیت تنظیم ارتفاع و هم اتفاع نمودن دسته صندلی با ارتفاع میز :راهكار اصلاحی

 .صورت دست ها به صورت مستقیم قرار گرفته و باعث پیشگیری از بی حسی و مورمور شدن دست و شانه می گردد

 

 استیشن میز پرستار پشتتصویر وضعیت نامناسب 
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به تغییر وضعیت بدن تر از حد دسترسی بوده و فرد مجبور طح کار برای پرستاران بسیار بالاارتفاع س در برخی از موارد .3

روی بازو، ساعد، شانه و در نهایت  این حرکات تاثیرات سوء .(مانند تنظیم دستگاه و مانیتور یا نصب سرم)شود  خود می

 .گردن فرد دارد

 

استفاده از زیرپایی ثابت یا سیار زیر دستگاه جهت بالا بردن ارتفاع فرد و کاهش فاصله بین فرد با  :راهكار اصلاحی

 .دستگاه
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گاهی ارتفاع سطح کار برای پرستاران پایین تر از حد دسترسی بوده و فرد مجبور به تغییر وضعیت بدن به سمت پایین  .4

در این حالت کمر و گردن پرستار کاملا خم (. برداشتن دارو یا سرنگ از قفسه های پایین ،مانند رگ گیری)شود می 

 .شده و باعث آسیب این نواحی می گردد

 

در این حالت پرستار قبل از رگ گیری ارتفاع تخت . استفاده از تخت هایی با قابلیت تنظیم ارتفاع :راهكار اصلاحی

 .شدن کمر و گردن خود می شودبیمار را بالا می آورد و مانع از خم 

 

 تصویر رگ گیری و کار در ارتفاع پایین
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 .ردن ارتفاع قفسه های دارو و سرنگ برای جلوگیری از خم شدن گردن و کمر کارکنانبالا ب :راهكار اصلاحی

 

 

 تصویر برداشتن سرنگ در ارتفاع پایین
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 كمك پرستاري ارگونومي

 .است که فرد مجبور به استفاده از قدرت عضلانی و حمل بار یا بیمار می باشدشغل کمک پرستاری یكی از مشاغلی 

در  های روزانه فرد بر اثر درد و ترس از شدت یافتن درد از عوارض ابتلا به دردهای اسكلتی عضلانی کاهش فعالیت

 .باشد می کمک پرستاران

زمان با  پشت و کار فیزیكی و بلند کردن هم های طی بررسی های به عمل آمده ارتباط بسیار نزدیكی بین ناراحتی

ناحیه کمر وجود دارد بخصوص اگر فرد مجبور به حمل و بلند کردن شیء و اجسام سنگین در حالت دولا و  از چرخش

 .خم از ناحیه کمر باشند

 

 :برداشتن بيمار توسط كمك پرستار به روش نادرست
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 :ويلچر روير برداشتن و انتقال بيمار از تخت بنحوه صحيح 

 .ترمزهای ویلچر باید قفل شوند -

 .کمک پرستار کنار تخت مستقر می گردد -

 (1شكل شماره ) .کشد کمک پرستار، بیمار را به پهلو خوابانده و به سمت خود می -

پای  پای خود، دو کمک پرستار با دو .گذارد و بیمار را روی تخت می نشاند روی زمین می سپس پاهای بیمار را -

 (2شكل شماره ) .گیرد میبیمار را 

 بیمار که کمک پرستار، با دو پای خود، دو پای در این حالت. ، بیمار را به سمت خود و بالا می کشدکمک کننده -

 (3شكل شماره ) .کاملا روی پاهای خود می ایستد بیمار را نگه داشته است،

 (4شماره  شكل) .شاندمی نک حرکت ملایم و چرخشی، بیمار را  روی ویلچر سپس با ی -

 

 انتقال بیمار از تخت بر روی ویلچر تصویر نحوه
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 :ويلچر بر روي تختنحوه صحيح برداشتن و انتقال بيمار از 

 .شخص کمک کننده در جلوی ویلچر مستقر می گردد .ترمزهای ویلچر باید قفل شوند -

جلو حرکت دهد بطوری که پاهای جهت استقرار در وضعیت مناسب، کمک کننده بایستی ران های بیمار را به سمت  -

 (1شكل شماره ) .بتواند به کف زمین برسد او

می تواند با کمک دست های  درصورت امكان بیمار. زانوهای کمک کننده بایستی دو طرف زانوهای بیمار قرار گیرد -

 (2شكل شماره ) .داده به سمت جلو خم شود قرار طرفین خود که در خود

 می کشد و به دنبال آن سریعا یمار را می گیرد بیمار را مختصری به سمت بالا و جلوفرد کمک کننده زیر باسن ب -

در این حالت بیمار به کمک  .زانوهای بیمار را با زانوهای خود هل می دهد تا ران های او به سمت عقب حرکت نماید

 (3شكل شماره ) .پاهای کمک پرستار، روی پاهای خود می ایستد

چرخانده و روی سطح موردنظر می ، درجه کمر خود 45با یک حرکت چرخشی ملایم، با زاویه کمک کننده، بیمار را -

 (4شكل شماره ) .نشاند

 

 تصویر انتقال بیمار از ویلچر بر روی تخت
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 :روي صندلي توالت راز ويلچر بصحيح بيمار جابجائي نحوه 

 .دهید جاپائی ویلچر را کنار بزنید و کف پاهای بیمار را روی زمین قرار -

 .ترمزها را قفل کنید. ویلچر باید از روبرو در جلوی توالت و تا حد امكان نزدیک به آن قرار گیرد -

 .لباس بیمار را تا قوزک پا پائین بكشید -

پاهای خود را بلند کرده و به طرف جلو حرکت کند به آموزش دهید که   به عنوان یک آموزش دهنده به بیمار -

 .الت قرارگیردطوری که پاهایش دو طرف تو

 .در این صورت هیچ فشاری به کمر کمک پرستار نمی افتد .خود را بلند کرده و تا لبه ویلچر جلو بكشد بیمار، -

بیمار میله ایمنی را گرفته و خود را بلند کرده و مستقیم به روی توالت حرکت کند تا روی صندلی توالت و رو به  -

بهداشتی بیمارستان ها نصب شده اند، جهت راحتی و استفاده بیماران می میله هایی که در سرویس . دیوار بنشیند

 .باشد

 

 تصویر انتقال بیمار بر روی صندلی توالت
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 كاركنان خدماتيارگونومي 

کارکنان خدماتی به دلیل حمل بارهای سنگین، خم شدن مكرر، وضعیت ایستاده طولانی مدت، عدم استراحت بین 

ترالی و عدم رعایت ارگونومی، یكی از مهم ترین گروه های هدف در زمینه مشكلات اسكلتی کار، عدم استفاده از 

 .عضلانی محسوب می شوند

 

 :نحوه صحيح برداشتن و حمل بار

 .در هنگام بلند کردن بار، آن را به بدن خود نزدیک کنید و برای برداشتن، از هر دو دست خود کمک بگیرید -

 .نچرخانیدبدن خود را تا جای ممكن  -

 .سپس بار را برداشته و به آرامی بلند شوید .خود را صاف نگه دارید و کمر زانوهای خود را خم کرده و پشت -

 .کیلوگرم  باشد 23همیشه کمتر از باید وزن بار -
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 تصویر نحوه صحیح برداشتن بار از روی زمین

 

 

 (:ترالي) نحوه جابه جايي و انتقال بار با چرخ دستي

 .سنگین بودن بار، آن را با ترالی انتقال دهیددر صورت 

شود و احتمال  در این صورت فشار کمتری به کمر و ستون فقرات شما وارد می .ه جای کشیدن بار، آن را هل دهیدب

 .ابدابتلا به کمردرد و اختلالات اسكلتی عضلانی کاهش می ی
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 حاوی بار سنگین تصویر نحوه حمل از ترالی

 

 :نمونه هاي ترالي جهت استفاده در بيمارستان
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 :تنظيم ارتفاع سطح كار

 . انجام می دهد روی آن کاری ،منظور از سطح کار، سطحی است که فرد با توجه به شغل خود: تعریف سطح کار

کارکنان تاسیساتی، سطح میزی سطح کار برای کارکنان اداری، میز کامپیوتر آن هاست یا هنگام برش سنگ توسط 

 .است که سنگ را به وسیله سنگ فرز روی آن برش می دهند

. نماییددهید تنظیم  ، ارتفاع سطح کار خود را متناسب با کاری که انجام میو گردن کمر ،برای جلوگیری از درد شانه 

کمر شما کشیده نشود و در وضعیت عادی ارتفاع میز یا سطح کارتان باید به گونه ای باشد که بازوها، شانه ،گردن و 

 . قرار گیرد

 .کمک بگیرید...پایین بردن ارتفاع میز و  یابالا  ،توانید از چهارپایه سطح کار، مینمودن و تنظیم برای هم ارتفاع 
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  :پايين بودن سطح كار

بوده و اصلی ترین درد مربوط به ناحیه کاملا خمیده برای انجام کار در ارتفاع پایین در این حالت کمر و گردن فرد 

 .باشد گردن می

 .جایگزینی میز با پایه های بلند قبالابردن سطح کار یا میز از طری :راهكار اصلاحی

 

 

 تصویر تنظیم ارتفاع سطح کار
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  :بالا بودن سطح كار

بدن او در حالت شود فرد دست و شانه خود را بلند کرده و  ، باعث میبرای مثال کوبیدن چكش روی میخ در ارتفاع

 سک یا آرتروز گردن میید بروز شده و در نهایت سبب ور شدن دست فرداین حالت باعث مورم. کشیده قرار گیرد

 .گردد

 .استفاده از چهارپایه های قابل حمل و سبک جهت بالا بردن ارتفاع فرد :راهكار اصلاحی

 

 

 ارتفاع سطح کارتصویر تنظیم 
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 :هنگام انجام كار ،كمر خود صاف نگه داريد

ن از توا برای رفع این مشكل، می. یكی از علت های خم شدن به هنگام نظافت کف زمین، کوتاه بودن دسته جارو است

 . تر استفاده نمودتی و جاروهایی با دسته بلند

ارگونومیک داشته و به علت جلوگیری از خم شدن و خستگی کمر بلند بودن دسته جاروی رفتگران نیز کاملا ساختار 

 .آنان می باشد

 

 

 تصویر استفاده از جارو یا تی با دسته بلند
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 :استفاده از زيرپايي هنگام انجام كار ايستاده

روی زیرپایی نتیجه کمر درد، یكی از پاهای خود را  زمانی که کار شما ایستاده است، برای جلوگیری از خم شدن و در

 .قرار دهیدی سانتی متر15-20حدود 

روی پاهای خود می ایستد و با  به صورت ثابت کار ایستاده کاری است که فرد به مدت طولانی: تعریف کار ایستاده

 ...کارهای ایستاده مثل کار در آشپزخانه، آبدارخانه، اتو کشی، ظرف شستن در منزل . دهد خود کاری انجام می ندستا

 

 تصویر کار ایستاده در آشپزخانه

 

 

 تصویر کار ایستاده در اتوکشی
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 :رانندگان ارگونومي

و رانندگان اداری به صورت طولانی مدت و بین شهری رانندگی می نمایند و در معرض رانندگان بخش اورژانس 

موارد زیر برای رانندگان بنابراین رعایت  .لات اسكلتی عضلانی ناشی از عدم رعایت ارگونومی قرار می گیرندمشك

 .ضروری می باشد

و برای گرفتن فرمان،  روی پدال ها تسلط داشته باشدبه راحتی  پاطوری تنظیم نمایید که  را فرمان بافاصله صندلی  -

 .نمایدو در نهایت دیسک گردن جلوگیری میها و شانه این عمل از مورمور شدن دست.باشدنیازی به کشش دست ها ن

در صورت لزوم از پشتی یا بالش های کوچک برا کمر خود . درجه تنظیم کنید100-110در زاویه  پشتی صندلی را -

 .استفاده نمایید

 .در صورت امكان، ارتفاع صندلی را طوری تنظیم نمایید تا تسلط کافی هنگام رانندگی داشته باشید -

تكان خوردن های اضافی و در نتیجه  حرکت این عمل علاوه بر بحث ایمنی، از  .از کمر بند ایمنی استفاده نمایید -

 .کمر و گردن خود را صاف نگه دارید همچنین .گردن و کمر جلوگیری می نماید

این عمل از درد مچ   .فرمان را طوری بگیرید که مچ دست شما بیش از حد خم نشود و تا حد امكان صاف باشد -

 .جلوگیری می نماید

 

 اتومبیلتصویر نحوه نشستن صحیح روی صندلی 
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 :كاركنان اداريارگونومي 

 .طرز نشستن و شیوه قرار گرفتن بدن هنگام کار با کامپیوتر اهمیت ویژه ای دارد

شما ممكن است ساعت ها پشت کامپیوتر مشغول به کار باشید، پس خوب است بدانید چگونگی قرارگیری در این 

به واسطه نشستن نادرست پشت کامپیوتر آسیب های  .وضعیت بر سلامت و کارآیی شما تاثیر بسیاری خواهد داشت

 دیسک و آرتروز گردن و کمر، مچ درد، :آسیب هایی مانند. اداری زیادی را می بینیم که می توان از آن ها اجتناب کرد

مهم ترین عارضه عدم رعایت ارگونومی در کارکنان اداری، دیسک و  ...خستگی، تاثیرات روانی منفی و کاهش بینایی،

 .رتروز گردن می باشدآ

 .با رعایت موارد و پوزیشن های زیر، می توان از آسیب های ناشی از کار با کامپیوتر جلوگیری کرد 

 :نحوه صحيح نشستن پشت ميز كامپيوتر
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 :شرايط ارگونوميکي، جهت استفاده از كامپيوتر  مراحل تنظيم

 تنظيم مانيتور: قدم اول .8

 .سانتی متر باشد50چشم حداقلبهتر است فاصله صفحه نمایش تا  -

به این معنا که چشم به ) .درجه باشد تا گردن به بالا یا پایین خم نشود 20زاویه چشم تا وسط مانیتور بایستی  -

 (صورت مستقیم بالای صفحه مانیتور را ببیند

 هصورت عدم دسترسی بتوان از تجهیزات افزایش ارتفاع مانیتور استفاده کرد یا در  برای تنظیم ارتفاع مانیتور، می -

اصلی ترین علت . قرار دادن کتاب زیر مانیتور، ارتفاع آن را افزایش داد با استفاده از توان این نوع تجهیزات، می

ایجاد گردن درد یا آرتروز و دیسک در کارکنان اداری، پایین بودن ارتفاع مانیتور و در نتیجه خم شدن گردن به 

 .سمت پایین می باشد

بینند، نیازی به افزایش ارتفاع مانیتور  ه قد کوتاهی دارند و بالای مانیتور را به صورت مستقیم میکارکنانی ک -

 .ندارند

 .نگه داریدصاف  خود را گردن و پشتهنگام خیره شدن به صفحه مانیتور،  -

 

 تنظيم صندلي: قدم دوم .5

 .داشته باشندبایستی تمامی صندلی های کارکنان اداری طبی بوده و قابلیت تنظیم ارتفاع  -

تا بین پشتی صندلی و کمر، فاصله ای  تا جایی که می توانید، پهلوهای خود را روی صندلی به سمت عقب بكشید -

 .عمل از کمردرد جلوگیری می نماید این .وجود نداشته باشد

 .صندلی را در نزدیكترین فاصله از میز قرار دهید -

و مور  این عمل از درد. تا میز و دسته ی صندلی باهم، هم ارتفاع باشند ارتفاع صندلی را طوری تنظیم کنید -

 .و در نهایت از دیسک گردن جلوگیری می نمایددست و شانه  مورشدن
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در صورت لزوم از پشتی یا بالش های کوچک برا کمر . درجه تنظیم کنید100-110پشتی صندلی را در زاویه  -

 .خود استفاده نمایید

 

 تصویر ارگونومی نامناسب هنگام استفاده از کامپیوتر 

 

 تنظيم پاها :قدم سوم .9

ن صورت یدر ا .گیرد در اکثر کارکنان، بعد از هم ارتفاع نمودن دسته صندلی با میز، پاهای فرد از زمین فاصله می -

درد ناحیه زانو و پا جلوگیری این مورد از . بایستی از زیر پایی های مناسب استفاده نمود و پاها را روی آن قرار داد

 .کند می

 

 تنظيم كيبورد :قدم چهارم .4

 .بایستی کیبورد در جلوی فرد قرار گیرد و دور از دسترس نباشد -
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همچنین  .فرد هنگام تایپ نمودن، دستان و انگشتان خود را صاف گرفته و دستان خود را به لبه میز تكیه ندهد -

 .هیچ گونه انحرافی در دست نباشد

 .از درد ناحیه مچ جلوگیری می نماید لمعاین  -

 

 تصویر نحوه استفاده صحیح ازمانیتور

 

 تنظيم موس: قدم پنجم .2

 .قرار گیرد و دور از دسترس نباشد و کنار کیبورد فرد دست در جلوی موسبایستی  -

 .هیچ گونه انحرافی در دست نباشد و خود را صاف گرفتهو مچ  ، دستاستفاده از موسفرد هنگام  -

 .ل از درد ناحیه مچ جلوگیری می نمایدماین ع -
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 تصویر نحوه استفاده از موس

 

 :وضعيت قرار گيري آرنج پشت كامپيوتر

تا آرنج در وضعیت  دکیبورد و موس را در نزدیكی دستان خود قرار دهی.دصندلی خود را به میز نزدیک نماییبایستی 

 .مایدناین عمل از درد و مورمور شدن ناحیه آرنج و شانه جلوگیری می  .مناسب قرار گیرد

 

 تصویر نحوه قرار گیری صحیح آرنج پشت کامپیوتر
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 :استراحت و نرمش بين كار

جهت  دقیقه استراحت نمایید 10مپیوتر، ساعت کار با کا 1بعد از هر  .کار طولانی با کامپیوتر باعث خستگی می شود

 :، نرمش های زیر را بین کار انجام دهیدابتلا به مشكلات اسكلتی عضلانی جلوگیری از خستگی و
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 :نحوه صحيح استفاده از تلفن همراه

 .هنگام استفاده از تلفن همراه، کمر و گردن خود را صاف نگه دارید -

 .را گرفته اید قرار دهید تلفنرا با یک دست خود گرفته و دست دیگر را زیر آرنج دستی که  تلفن -

 .می باشندگردن و کمر نیز در وضعیت صاف و ارگونومیک  رت گوشی در مقابل چشم قرار گرفته،این صودر  -

 .حداکثر بعد از نیم ساعت استفاده از تلفن همراه، نیم ساعت استراحت نمایید -

 

 

 تصویر روش درست نشستن هنگام استفاده از تلفن همراه
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 : !!! پايين سمت به آن فشار وارده به گردن، در صورت خم كردن

 

 

این آمار عجیب بیانگر ضرورت و اهمیت رعایت کردن ارگونومی برای جلوگیری از مشكلات اسكلتی عضلانی می 

 .باشد


