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 ابزاری است کھ بھ کمک آن انسان قادر است,ارگونومی •
فاده و نیز وسایل و تجھیزات مورد است, محیط زندگی و کار

برد کار. را مطابق با توانمندیھا ویزگیھای خود طراحی کند
 تاثیر شایان, ارگونومی در طراحی فرآیندھا و سیستم

یش افزا,کاھش ھزینھ ھای درمانی,توجھی بر افزایش تولید
وری فرآ,افزایش بھره وری و بھ طور کلی ,رضایت شغلی 

نیروی کار داشتھ و فزون شدن در آمد ملی و منافع 
داقتصادی را سبب می شو
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 ستندھ اموری دستھ از کالا دستی حمل ھای فعالیت بنابراین  
 ھدیدت را کارگران عضلانی – استخوانی سیستم سلامت کھ
 محجی ، شده جابجا اجسام کھ مواردی در بویژه و نماید می

 نای ، باشند نداشتھ نیز مناسبی ھای دستگیره و بوده
 . کنند می بروز تری جدی بصورت صدمات
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فعالیتھاي كھ جھت حمل بار دستي انجام مي گردد 
سبب ایجاد ناراحتیھا و آسیب ھاي بدني مي گردد
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جابجایی بار در بالاتر از حد شانه
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خوداري از قرار دادن اجسام در ارتفاعات خیلی بالا
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خوداري از قرار دادن اجسام در ارتفاعات خیلی پایین
جابجایی بار در پایین تر از حد زانو                                
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مناسب ترین ارتفاع براي جابجایی بار بین حد آرنج تا حدود شانه
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بلند کردن جعبه یابار بدن دسته سبب فشار بر روي شانه ها و پشت می شود

جعبه هاي که 
جاي دست 

دارند مناسب 
تر هستند
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روش نادرست کار
 می باشد کار با  زانوي خم و فشار بر روي مچ پا
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خمش زانو و زانو زدن در حین کار سبب مشکلاتی را براي زانو فراهم می آورد
www.iehe.ir باید سطح کار را بالاتر از حد زانو در نظر گرفت 



 وضعیت نامناسب در هنگام نشستن
www.iehe.ir



پشت دستگاههاصحیح در صحیح نشستن 
www.iehe.ir



صندلي ارگونومي
www.iehe.ir



صندلي ارگونومي
www.iehe.ir



در کار نشسته باید از زیر پایی مناسب استفاده گردد 
تا پا در حالت آویزان قرار نگیرد 
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نحوه صحیح جابجا کردن بار  
تجهیــزات و وســایل کمکــی بــراي اســتفاده از 

جابجایی  مواد
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 شیوه بلند کردن بار نامناسب
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بلند�کردن�و�حمل�بار�شيوه�درست�وايمن
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   ) ارب آوردن پایین و کردن بلند ( بار دستی حمل ادامه -9
:

 رداشتهب کارگاه کف روي از بار که باشد لازم اگر      •
 مکانا حد تا را بار باید شود داده انتقال زمین روي یا

 لیتفعا و عمده حرکات و داد قرار پاها بین فاصله در
 لاتعض طرف از نه بگیرد انجام پاها طریق از عضلات

 شیدهک و زانوها کردن خم با باید یعنی ( کمر و پشت
.) برداشت را بار ها مهره ستون داشتن نگه

 داراي که سطوحی از توان می امکان صورت در           •
 مناسب فاعارت تا بار کردن بلند براي باشند می ارتفاع
     گرفت کمک

  هاي مهره ستون ، کشیده پاهاي با بار کردن بلند از  : توجه
.نمود اجتناب باید ها مهره ستون چرخش و خمیده
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  آوردن پایین و کردن بلند از        •
 نمود اجتناب باید زانو مقابل در بارها
 به نهت باید شرایطی چنین تحت زیرا
 رتأثی تحت کمر لذا شود خم جلو

 هگرفت قرار زیادي خارجی نیروهاي
. بیند می آسیب و

 لمقاب در بار کردن بلند براي        •
 ، الاک ابعاد باید پاها بین یا و تنه

  و ندباش داشته را مناسبی هاي اندازه
 ارقر دست در ایمن بطور و براحتی

. بگیرند
  رخشچ و خمیده هاي مهره ستون ، کشیده پاهاي با بار کردن بلند از  : *

.نمود اجتناب باید ها مهره ستون

www.iehe.ir



: گروهی بصورت بار دستی حمل -10 

 صورت به دنکر بلند براي ، شوند می جابجا دستی بصورت که بارهایی چنانچه •
  کمک آنها حمل براي دیگر افراد از باید باشند حجیم یا و سنگین خیلی نفره یک

. شوند حمل نفره یاچند و دو بصورت مذکور هاي بسته و شود گرفته

www.iehe.ir
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:  ها بشکه جابجایی و نقل و حمل  )11
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 ستفادها دستی هاي گاري یا و ازچرخ باید گاز هاي سیلندر نقل و حمل براي – 1•
) 1 شماره شکل (       . نمود

  سیلندر  ، بکارگرفت توان نمی دستی هاي چرخ هردلیل به چنانچه -2 •
  و ها هتسم از کار این براي نمود جابجا نفر دو توسط باید را گاز هاي

  باید شوند، می هچسبید سیلندر بدنه به “کاملا که مخصوصی هاي کمربند
) 2 شماره شکل ( . نمود استفاده

   ابتدا وهاسک روي بر گاز هاي سیلندر گذاشتن و کردن بلند براي -3•
  پاي که قراردهید بشکلی را پاها و غلتانده سکو متري یک رابه گاز سیلندر
  . یردگ قرار سیلندر سانتیمتري 30 در عقبی پاي و سیلندر کنار در جلویی

  سانتیمتري 30 دیگر دست با و سیلندر شیر درپوش دست یک با سپس
  و کرده کج دخو عقبی پاي روي بر را سیلندر. بگیرید را سیلندر انتهاي

. نمایید متعادل را آن گرفتن قرار وضعیت کنید سعی

  سکو متس به را سیلندر بازوهایتان توسط و کرده راست را زانوها              •
. نمایید هدایت

  پاهاي و رفته بالا سکو از عمودي بصور سیلندر قراردادن براي            •
  اهایتانپ نیرو از استفاده با دهید قرار سیلندر درپوش طرف دو در را خود

  کنار در هایستاد بصورت و نموده بلند را سیلندر شدن بلند درحین و
) 3 شماره شکل ( .  دهید قرار دیوار

:  گاز هاي سیلندر جابجایی و نقل و حمل  )12
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  به و ، بلند اشیاء گروهی حمل براي – 1•
  هپارچ ،  شانه بر  وارده فشار کاهش منظور

  افراد . دهید قرار  شانه روي بر را نرمی هاي
  ملح شانه طرف یک بر را نظر مورد شئ گروه

  لشک (  نمایند حرکت گام به گام و نموده
) 1 شماره

  هاي حمایل از سنگین اثاثیه حمل براي  -2 •
 ولط . نمود استفاده باید مخصوص و محکم

  افراد دق با متناسب بایستی می ها حمایل این
  نگه محکم براي اینکه ضمن ، گردد تنظیم

  از آن خوردن سر از ممانعت و حمایل داشتن
  فادهاست آن محافظت براي محکم تسمه یک

) 2 شماره شکل ( . نمایید

: گروهی بصورت بار نقل و حمل  )13

1

2

  که افرادي  . نمود ملح گروهی بصورت باید را بار ، باشد داشته نیاز نفر یک از بیش نیرویی به بار حمل که زمانی             
. باشند هم شبیه قواره و قد نظر از بایستی میکنند امر این به مبادرت

  یکسري ... و ، بار آوردن پایین ، ایستادن ، زدن قدم  ، بار کردن بلند نظیر اعمالی براي ، بار جابجایی حین در              
  زمان در توانند می و داشته آشنایی فرامین این با گروه افراد که شوید مطمئن و گرفته درنظر را یکسانی فرامین
     . کنند پیاده درستی نحو به را ،آنها فرامین این شنیدن
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  چرخ روي بر سنگین بار دادن قرار براي – 1•
  بدن زنو از . بگیرید کمک دیگري فرد از دستی
  بهل سپس و استفاده بار نمودن کج براي خود
  شکل ( .  دهید قرار بار زیر در را دستی چرخ

) 3 شماره

  از پس ، همکار فرد از گرفتن یاري با   -2 •
  بطرف را آن دستی چرخ روي بر بار قراردادن

) 4 شماره شکل (  . بکشانید عقب

  از یريپیشگ منظور به و بار جابجایی حین در  -3•
  انتها تا همراهتنان فرد کمک از آن سقوط

)5 شماره شکل (. نمایید استفاده

: گروهی بصورت بار نقل و حمل ادامه  )13
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 میزان از تنکاس سبب مکانیکی تجهیزات از استفاده “اصولا•
 می تر ایمن و آسان را مواد ونقل حمل و شده فیزیکی تلاش

 این به زیادي کمک زیر هاي توصیه خصوص این در کند
  : کند می امر

  و ایلوس ، سنگین هاي بار جابجایی یا و کردن بلند از قبل -1•
. دهید قرار بررسی مورد را دسترس در مکانیکی تجهیزات

  دهید قرار ادهاستف مورد ، کار نوع با متناسب را مکانیکی تجهیزات -2•
.

  مورد آن با کار آموزش از قبل را اي وسیله نوع هیچ هرگز -3•
 ندهید قرار استفاده

  آن حالت نبهتری در را استفاده مورد مکانیکی وسایل و تجهیزات -4•
  مکک نقل و حمل ایمنی در موضوع این دهید قرار استفاده مورد
. باشد می زیادي بسیار

  قلن و حمل سهولت موجب چرخ داراي و غلتان سوح از استفاده -5•
  به دنب فضاها این در که ، گردد می ي محدود فضاهاي در بوپژه بار

  . گیرد قرار مناسب هاي وضعیت در تواند نمی راحتی

) 9 و 8 شماره شماره هاي شکل (            •

؟ داد رارق استفاده مورد باید ، بار  جابجایی در را  مکانیکی تجهیزات نوع چه اما )15
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  هاي چرخ از ظرف بدون مواد ونقل حمل براي  – 1•
) 10 شماره شکل (  نمود استفاده توان می دستی

  شده بندي طبقه قفسه داراي دستی هاي گاري از  -2 •
  فاقد که آنهایی بویژه اشیاء از مختلفی انواع حمل براي
  . مودن استفاده توان می باشند می یکسانی شکل

) 12 و 11 شماره هاي شکل (           •

: ارب  جابجایی در مکانیکی تجهیزات از استفاده ادامه )15
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 كنيد��غل�را�بار.
 كنزدي�بدنتان�بھ�را�بار �ممكن�حد�تا�

�نيدك�صاف�را�نپا�ايتا�تدر�ج�بھ�و �كنيد

.آئيد�در �ا�ستاده�حالت�بھ�تا

نحوه صحیح بلند کردن بار
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ام گهداري ستون فقرات در وضعیت نرمال در هنگام انجن
کارهاي شخصی مانند بیل زدن باغچه
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نگهداري ستون فقرات در وضعیت نرمال در هنگام انجام کارهاي  
شخصی مانند ریش تراشیدن، مسواك زدن، حمام بچه ، تعمیر 

www.iehe.irماشین، و غیره
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