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پيشگيري از فرسودگي 
جسمي ناشي از شغل
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پیش گفتار
در مطالعه اي كه توسط كارشناسان گروه بهداشت حرفه اي دانشكده بهداشت دانشگاه 
علوم پزشكي اصفهان و واحد  اچ اس اي شركت گاز استان اصفهان در ميان 98 نفر از 
كارمندان اداري شركت گاز استان اصفهان با هدف تاثير فاكتور مداخله ارگونومي روي 
وضعيت بدني و اختلالات اسكلتي عضلاني در كاركنان اداري )كاربران كامپيوتر( به 
مدت 7ماه صورت پذيرفت نشان داد شيوع اختلالات اسكلتي عضلاني در گروه مورد 
مطالعه در نواحي كمر، گردن، زانو وپشت بالا بود و آمار غيبت در محل كار با امار 

ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني همخواني داشت.
علاوه بر اين در گروه مورد آزمايش با به كار گيري الگوهاي مناسب دست ومچ دست و 

به تبع آن كاهش حركات غير متعارف توانستند تغييرات مناسب و مطلوب ايجاد نمايند.
يافته ها نشان داد همچنين آموزش تنظيم صندلي وچيدمان صحيح محيط كار مي تواند 

باعث كاهش مشكلات اسكلتي عضلاني گردد.
زندگي كارمندي و كار پشت ميز اصول خاص خود را دارد كه دانستن آن موجب 
پيشگيري از انواع ناهنجاريها و بيماري ها ي مرتبط مي شود. نياز داريم شرايط زندگي 
خود را اعم از تغذيه، تحرك فيزيكي و استراحت به گونه اي سامان دهيم كه نه تنها 
افزايش بازدهي در محيط شغلي داشته باشيم بلكه از بيماري هاي ناشي از يكنواختي 

كاروكم تحركي فيزيكي بدور باشيم.
رواني  كامل سلامت جسمي،  حالت  بهداشت  جهاني،  بهداشت  سازمان  تعريف  طبق 
واجتماعي است، بنابراين استقرار فرهنگ پيشگيرانه تهديدات ايمني وبهداشت نيازمند 
افزايش و به اشتراك گذاشتن منابع دانش مي باشد. در همين راستا برآن شدم مطالبي 
با تكيه بردانش وتجارب فعاليت هاي مربيگري ورزشي ام به رشته  كاربردي وموثر 
تحرير درآورم. موجب كمال مسرت خواهد بود نظرات شما را پيرامون محتويات اين 

مجلد در نشاني الكترونيك Karami_bahman@yahoo.com دريافت نمايم.

بهمن كرمي        
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مقدمه
ارگونومي تطابق محيط كار با بدن انسان است، مناسب بودن ميزوصندلي و راحتی 
و استاندارد بودن شرط لازمه آن است، به گونه اي كه چيدمان ميز و صندلي و 
رایانه به نحوي باشدكه در دراز مدت آسيب متوجه كاربر نشود. اهم عناوین اصول 

ارگونومي عبارتنداز:
-طراحي تغيير، جایگزیني و نگهداري تجهيزات براي ارتقاءبهره وري، زندگي كاري 

و كيفيت توليد.
-طراحي وتغييرفضاهاي كاري و جانمایي كاري براي سهولت و سرعت عمليات 

خدمات و نگهداري.
-طراحي و تغيير روش هاي كاري شامل اتوماسيون وتخصيص وظيفه بين اپراتور 

وماشين.
-كنترل فاكتور هاي فيزیكي )گرما، سرما، صدا، ارتعاش، نور( در محل كار براي بازده 

بهتروایمني كاركنان.
نتایج بكارگيري ارگونومي تاثير محسوس نوع كاربرروي جسم كاركنان وكارایي شغلي 

ایشان وَارزیابي تناسب محل كار وابزارهابراي كاركنان جهت انجام كارمي باشد.
لذادر محيط شغلي لازم است اصول ارگونومي را رعایت نمایيم، به نحوي كه كارانجام 
شده و ابزار مورد استفاده با استاندارد مربوطه همراه باشد. صدمه و كشش بيش از 
حد به عظلات تحت تاثير استقرار نامناسب در حين كارایجاد مي شود. وضعيت 
ثابت بدن در یك حالت، فشار عضلاني ایجاد كرده و جریان خون را در ماهيچه ها 
كند مي كند و در افراد داراي شغل اداري دارند قسمت هاي مختلف بدن اعم از 
پشت،گردن، دستها و شانه ها اعضایي هستندكه بيشتر در معرض اختلالات اسكلتي 

و عظلاني هستند. لذا درحفظ سلامت توجه به موارد ذیل حائز اهميت می باشند:
1- تعيين سطح سلامت شغلی

2- تشخيص به موقع بروز بيماری و درمان آن
3- انتخاب شغل متناسب با ظرفيت جسمی و روانی

4- تطبيق ابزار كار با وضعيت جسمی
5- پيشگيری از بيماریهای ناشی از كار

6- حفظ روند فعاليت فيزیكی لازم
7- حذف عادات زیان آور

8- تغذیه صحيح 
9- ورزش متناسب با سن وفيزیك خودكه تاثير مستقيم بر سلامت سيستم قلبی و 

عروقی و تناسب بدن دارد.
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عوامل مهم در حفظ سلامت بدن

فصل اول
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كارمندان از افراد كم تحرك محسوب می شوند كه به مدت طولانی در يك 
وضعيت خاصی پشت ميز كار خود قرار می گيرند. دو فاكتوركم تحركی و 
قرار گرفتن در يك وضعيت  ثابت به مدت طولانی زمينه عوارض متعددی را 

در بدن مهيا می كند.
اين عوارض معمولا به صورت حادثه ای و ناگهانی اتفاق نمی افتد بلكه 
تدريجی بوده و همين امر موجب با ثبات شدن عارضه می گردد. لذا درمان 

و اصلاح عوارض حادث شده نياز به درمان طولانی تری دارد.
برخی از عوارض زندگی شغلی كارمندان  جسمانی بوده مانند تغييرات در 
ستون فقرات  و برخی ديگر متابوليكی هستند مانند افزايش قند و چربی خون. 
ليكن ريشه هر دو نوع عارضه مشترك است كه فرد به زندگی كارمندی خود 

كم توجهی می كند.
قرار گرفتن بدن در يك وضعيت ثابت وبه مدت زمان طولانی بر روی 
عضلات،عروق و مفاصل اثر منفی دارد.نمونه بارز اين عارضه در عضلات 
همسترينگ در پشت ران در هنگام نشستن روی صندلی به مدت طولانی 
اتفاق می افتد. كوتاهی عضلات و تاندون بر اثرخم شدن مفاصل به مدت 

طولانی حادث و موجب ناهنجاری و كاهش فاصله مفصلی می گردد.

همه ی ما در قبال ایمن کارکردن مسوولیم.
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موارد ديگری كه در اثر شغل كارمندی امكان ايجاد آن وجود دارد به 
شرح ذيل است:

1- انقباض ممتد عضلات
2- كاهش خون رسانی به بافت ها

3- كاهش مايع بين سلولی
4- كاهش تغذيه خونی سلولی

5- تحت فشار قرار گرفتن عروق و اعصاب در بين عضلات
6- كوتاهی طول عضلات و تاندون ها
7- ضعف و لاغری عضلات و رباط ها
8- خشكی رباط ها و كپسول مفصلی

عوامل مهم در حفظ سلامت بدن
1-كنترل وزن

بهترين راه كنترل وزن تدوين برنامه غذايي و ورزش منظم ومتناسب 
با سن شخص مي باشد. 

نموداری كه در پی می آيد نشانگر طيفي از وزن هاي مناسب براي قدهاي 
متفاوت مي باشد. مي توان از اين نمودار به عنوان راهنماي سنجش مناسب 

بودن وزن خود استفاده نمود.

 بهداشت و پیشگیری بر درمان مقدم است.
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2- حفظ فشار خون متعارف
قدرت ضربان قلب سبب جاري شدن خون در رگها مي شود. فشار 
خون نشان مي دهد كه چه اندازه نيرو توسط خون به ديواره عروق وارد 
مي شود. وجود فشار خون بالاتر از حد متعارف بيانگران است كه قلب 
براي به حركت در اوردن خون در رگها نيروي زيادي را مصرف مي كند.

اين نيروي بالا باعث مي شود كه قلب، عروق، كليه ها چشم ها و ساير 
اندام هايمان آسيب ببينند. كنترل فشار خون به جلوگيري از اين آسيب ها 
كمك مي كند. اندازه فشار خون همواره با دو عدد 120 روي 80  يا همان 

12 روي 8  بيان مي شود.
عدد اول نشانگر قدرت قلب در زمان انقباض است وعدد دوم فشار را 
در زمان بين دو انقباض بيان مي كند. فشار خون نرمال 12بر روي 8 ويا 
مقداری كمتر از آن است. فشار خون بين 120 روي 80 تا 139بر روي 89 
پيش فشار خون  وفشار خون 140روي 90 و يا بالاتر به عنوان فشار خون 

بالا در نظر گرفته مي شود.

بهره وری عناصر تولید در گرو بهره وری نیروی انسانی است.
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3- تامین كلسیم در استخوانها
برداشت  از  جلوگيري  بر  علاوه  خون  كلسيم  طبيعي  ميزان  حفظ 
توده  روي  كلسيم  مكرر  جايگزيني  با  استخوانها،  از  كلسيم  ناخواسته 
طور  به  مي شود.  نيز  استخوان ها  استحكام  استمرار  سبب  استخواني 
طبيعي نياز به كلسيم بيشتر در سنين قبل از 20 سالگي و دوران سالمندي، 
بارداري وشيردهي، يائسگي و درافراديكه به صورت خواسته يا ناخواسته 
اين موارد كلسيم  بيماري قرار مي گيرند وجود دارد. در  در خطر بروز 
روزانه 1/5  گرم(  ميلي  )هزار  طبيعي  ميزان  به  نسبت  بايد  بدن  ورودي 
برابرافزايش يابد. بنابراين بايد شناخت كامل و صحيح از گروه هاي غذايي 

با ميزان كلسيم بالا داشته باشيم.
جدول زير ميزان كلسيم موجود در مواد غذايي را نشان مي دهد.

میزان کلسیم واحدماده غذایی

17ميلی گرم 1 كف دستنان بربری 

20ميلی گرم 1 كف دستنان سنگگ

20ميلی گرم 1 كف دستنان فانتزی 

5ميلی گرم 1 كف دستنان لواش 

17ميلی گرم 100 گرم نان فانتزی 

300ميلی گرم 1 ليوان شير كاو پرچرب 

300ميلی گرم 1 ليوان شير گاو %3  چربی 

300ميلی گرم 1 ليوان شير گاو %2  چربی 

300ميلی گرم 1 ليوان شير گاو %1  چربی 

 ایمنی اصل ضروری از اشتغال به شمار می رود.
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میزان کلسیم واحدماده غذایی

457ميلی گرم 1 ليوان شير گوسفند 

317 ميلی گرم1 ليوان شير بز 

300ميلی گرم 1 ليوان ماست %2 چربی 

300ميلی گرم 1 ليوان ماست 1 % چربی 

216ميلی گرم اندازه قوطی كبريت پنير 

260ميلی گرم 1 ليوان كشك

200ميلی گرم 1 ليوان بستنی 

252ميلی گرم 100 گرم بادام 

136ميلی گرم 100 گرم پسته 

783ميلی گرم 100 گرم كنجد 

360ميلی گرم 100 گرم تخمه آفتابگردان 

193ميلی گرم 100 گرم انجير خشك

200ميلی گرم 100 گرم آلبالو خشك

70ميلی گرم 100 گرم برگه زرد آلو 

128ميلی گرم 100 گرم اسفناج پخته 

105ميلی گرم 100 گرم كلم بروكلی پخته 

212ميلی گرم 100 گرم كلم پيچ 

245ميلی گرم 100 گرم جعفری 

257ميلی گرم 100 گرم لوبيا سويا 

150ميلی گرم 100 گرم لوبيا چيتی 

550ميلی گرم 4 قطعه نازك ساردين 

93ميلی گرم  نصف قوطی )100 گرم (تن ماهی 

سالم سازی محیط کار سبب پیشگیری از انتشار بیماری می گردد.
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4-توجه به تغییر در استخوانها با افزایش سن
تغيير در وضعيت بدني و الگوي راه رفتن همچون تغيير در پوست و موبا 
افزايش سن مرتبط است. حجم يا تراكم استخوان ها با افزايش سن كم مي شود 
استخوان ها شروع به از دست دادن كلسيم و ديگر مواد معدني مي كنند. بين 
مهره هاي ستون فقرات لايه ژل مانندي است كه ديسك بين مهره اي ناميده 
مي شود. ديسك ها در طول زمان مايع خود را از دست مي دهند و نازك تر 
مي شوند به اين ترتيب بالا تنه كوتاه مي شود همچنين ستون مهره ها دچار 
انحراف شده و به هم فشرده مي شود و در پي آن قد كوتاه تر مي شود واين 

عمدتا به دليل كوتاه تر شدن بالا تنه و ستون فقرات است.

جدول ذيل مقدار نياز كلسيم بدن در سنين مختلف رانشان مي دهد.

مقدار نیاز روزانه کلسیم 
نوزادان 

400 میلی گرم روزانهاز زمان تولد تا 6 ماهگی
600 میلی گرم در روزاز 6 ماهگی تا 1 سالگی 

کودکان 
800 میلی گرم روزانه1 تا 5 سالگی

800 تا 1200 میلی گرم روزانه6 تا 10 سالگی
نوجوانان وجوانان 

1200 تا 1500 میلی گرم روزانه11 تا 24 سالگی
آقایان 

1000 میلی گرم روزانه25 تا 65 سالگی
1500 میلی گرم روزانهبیشتر از 65 سال

خانمها 
1000 میلی گرم روزانه25 تا 50 سالگی

بیشتر از 50 سالگی
خانم هایی که هورمون استروژن دریافت 

می کنند 1000 میلی گرم روزانه

برای سالم رسیدن به فردا، امروز ایمن کار کنیم.



ل
شغ

 از 
ي

اش
ي ن

سم
 ج

ي
ودگ

رس
ز ف

ي ا
گير

يش
پ

14



ل
شغ

 از 
ي

اش
ي ن

سم
 ج

ي
ودگ

رس
ز ف

ي ا
گير

يش
پ

15

موارد جسمانی شایع در 

میان کارمندان

فصل دوم
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الف( ناحیه گردن
ستون فقرات در ناحيه گردن نسبت به بقيه مهره ها آزادی  عمل بيشتری 
دارد و در انجام امور نيازمند به تمركز بيشتر، همچون شمردن پول ، تايپ 
كردن، نوشتن و رانندگی در يك وضعيت ثابت و مدت دار قرار می گيرند.

همچنين اين ناحيه تحت تاثير كمر بند شانه ای در هنگام نشستن و ايستادن  
قرار می گيرد كه عارضه تمايل گردن به جلو را در پی خواهد داشت.

*تمایل گردن به جلو
معمولا اين افراد به كاهش قوس و صافی گردن دچار می شوند. يكی 

از علت های آن دوری صندلی از ميز كار می باشد.

تصویرشخص نشسته با فاصله از میز

اثرات ماندگاری در گردن متمایل به جلو
1- تنگ شدن مسير خروج ريشه عصب در ستون فقرات

2- تشديد فشار به ديسكهای بين مهره های گردن
3- اسپاسم عضلات ناحيه گردن

توسعه پایدار یعنی هماهنگی و سازگاری با محیط زیست.
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-پیشگیری از تمایل گردن به جلو حین كار
1- تنظيم فاصله صندلی كاربر از ميز كار

2- رعايت زاويه50 درجه ای سر در هنگام نوشتن
3- استفاده از صندلی چرخدار مجهز به قفل چرخ در سطوح صاف 

محل كار
4- تمرينات ونرمش تقويتی و كششی پيشگيرانه در ناحيه گردن

5- رفع اختلالات بينايی و شنوايی در صورت وجود 

انجام ورزشهاي ذیل در جلوگیري از بروز اختلالات این ناحیه موثر است:

کشش پشت گردن

 کشش قدام گردن

سلامتی موجب ازدیاد بهره وری است.
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تقویت عضلات پشت گردن

تقویت عضلات پهلویی گردن

تقویت عضلات چرخشی گردن 

ابزار کار معیوب را از محیط دور نمایید.
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گردن در حالت نشسته بايد بدون كج شدن به طرفين حد اكثر به اندازه 15 
تا 20 درجه به جلو خم شود و برای  مدت زياد نبايد گردن و سر به يك 

حالت ثابت بماند.

ب(ناحیه شانه
باشد،  نشستن  هنگام  در  متعارف  حد  از  كوتاهتر  صندلی  دسته  هرگاه 
هنگام تكيه كردن به ناچار يكطرف شانه به سمت پايين متمايل خواهد شد. 
همچنين كسانی كه  در هنگام ايستادن به افتادگی يكطرفه  شانه عادت كرده 
يا  حمل بار به نسبت سنگين در يك طرف بدن انجام می دهند دچار افتادگی 

يكطرفه شانه می شوند.

 نشستن یکطرفه

برای اجرای هر کاری روش ایمنی وجود دارد.
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 ایستادن یکطرفه

 راه رفتن یکطرفه

برای هر چیز باید جای معین و مشخص در نظر گرفته شود.
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جهت جلوگیری از افتادگی یکطرفه شانه
-معاينه چگونگی قرار گرفتن شانه های خود در برابر آيينه

-تقويت عضلات بالا برنده شانه
-قرار گرفتن صحيح خط شانه در وضعيت نشستن روی صندلی

 تقویت عضله بالا برنده شانه

ج(ناحیه پشت
عارضه افزايش قوس ستون فقرات در پشت كارمندان به ويژه افرادی 
كه عضلات ضعيفی دارند و يا بلند قد هستند و آنهايی كه از صندلی با پايه 

بلند استفاده می كنند بيشتر حادث می شود.

 افزایش قوز پشت در حالت نشسته

معاینات شغلی، حفظ و ارتقاء سلامت کارکنان.
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-اثرات نا مطلوب افزایش قوس ستون فقرات در پشت 
کارمند

1- كاهش مصرف اكسيژن دريافتی
2- فشار بر ريشه عصبهای پشتی

3- افزايش احتمال گرفتگی عضلات داخل كتف

-پیشگیری از افزایش نا متعارف قوس ستون فقرات
1- انتخاب صحیح ارتفاع میز و صندلی

يكي از مهم ترين اجزاي يك ايستگاه كاري مناسب صندلي ارگونوميك 
مي باشد. نوع كاري كه در محيط اداري انجام مي شود تعيين كننده نوع 

صندلي مورد نياز است.
صندلي لازم است داراي يك پشتي صندلي با حمايت كننده كمر باشد 
كه قابليت تنظيم بالا، پايين، جلو وعقب را داشته باشد. پشتي صندلي نيز 
بايد حمايت را براي كمر وشانه ها فراهم كند و فرد را قادر سازد كه به 
راحتي و بدون خم شدن بنشيند و به منظور تطبيق دادن ارتفاع كاربر ، 
ارتفاع صندلي نسبت به سطح زمين بايد قابل تنظيم باشد. ارتفاع مناسب 
صندلي مي تواند تاثير عمده و بسيار زيادي روي ساق هاي پا بگذارد. اگر 
سطح صندلي بسيار بالا باشد و پاها آويزان باشد فشار بر پشت زانو 
زياد خواهد بود و اگر سطح صندلي پايين باشد وزن بدن بر روي مركز 
ثقل مي افتد و باز هم ناراحتي به وجود خواهد آورد. در سال هاي اخير 
تكنيك شيب دار كردن صندلي وداشتن گوشه هاي »آبشاري« در كاهش 
فشار بر نقاط حساس پشت زانو بسيار مفيد عمل كرده است. همچنين بهتر 
است كفي و پشتي صندلي به وسيله روكش پوشيده شده باشد وپارچه آن 

قابليت جابه جايي هوا را داشته باشد.
ارتفاع دسته صندلي بهتر است با توجه به كفي صندلي قابل تنظيم باشد.

و  گردن  پشت،  قسمت  در  را  فشار  صندلي ،  دسته  ارتفاع  تنظيم  قابليت 
شانه  ها )با توجه به اين كه اجازه مي دهد بازو ها ومچ كاربر در يك موقعيت 

حداقل 30 دقیقه فعالیت بدنی در بیشتر روزهای هفته داشته باشید.
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موازي قرار گيرند(كاهش مي دهد.
باشد. را داشته  نگهدارنده  قابليت چرخيدن روي محور  بايد  صندلي 

وزير پايي به عنوان يكي از تجهيزات مرتبط با صندلي مي تواند شرايط 
مناسبي را براي عضلات اندام تحتاني ايجاد نمايد. يك موقعيت مناسب در 
استفاده از زيرپايي جريان خون به قسمت پاييني ساق پا را بهبود مي بخشد 

و كمك به كاهش خستگي مي كند.
ارتفاع 40 سانتيمتر عرض وشيب  بايد حداقل 5 سانتيمتر  پايي  زير 

15درجه داشته باشد.

انتخاب ميز و صندلی بايد بر اساس ميزان قد فرد باشد.
ارتفاع ميز بهتر است تا ناحيه كمر باشد..

ميتوان جهت تنظيم صندلي براساس قد به ترتيب زير عمل نمود:

بلند  كه  طوري  به  بايستيد  صندلي  -جلو 
افقي( حالت  صندلي)در  نشيمنگاه  نقطه  ترين 

درست زير كاسه زانو باشد.

پیشگیری امروز را به علاج فردا موکول نکنید.
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صاف  را  وپاهايتان  بنشينيد  صندلي  -روي 
روي كف زمين قرار دهيد.

لبه جلويي نشيمنگاه صندلي و  -فضاي بين 
ساق پا)ماهيچه ساق پا(به اندازه يك مشت گره 

كرده باشد.)حدود2اينچ(

تنظيم كنيد كه گودي  -تكيه گاه كمر را طوري 
كمر را در بربگيرد.

-صاف روي صندلي بنشينيد بطوري كه بازوها 
از دوطرف اويزان باشد ارنج را به اندازه ي 90 
را  بازو  گاه هاي  تكيه  وارتفاع  كنيد  درجه خم 
طوري تنظيم كنيد كه كمتر با سطوح زيرين ارنج 

ها تماس داشته باشد.

هزینه جهت حفاظت و ایمنی یک نوع سرمایه گذاری است.
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 2- استراحت فعال
توجه به برنامه ريزي مناسب براي استراحت از عوامل مهم در پيشگيري 
از آسيب هاي جسماني وخستگي هاي زودرس محسوب مي شود. از طرفي 
اين اقدام ضمن حصول كار موثر تر و با راندمان بالاتر به كاهش بروز 

صدمات اسكلتي عضلاني منتهي مي گردد.
درازاء هريك ساعت كار كردن پشت ميز 5 دقيقه استراحت فعال به صورت 
قدم زدن و كشش عضلات بدن در قسمتهای شكم و سينه،پشت ران،ساعد 

و ستون فقرات  صورت پذيرد.

 استراحت فعال در پشت اندام تحتاني

کار خود را با توجه به مقررات ایمنی انجام دهید.
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3- تقویت عضلات ستون فقرات گردني و پشتي

4- ورزش مناسب از جمله راه رفتن سریع 

تقویت پشت

د-ناحیه کمر
عارضه افزايش قوس كمر يكی ديگر از معضلات زندگی امروزی است كه 

به علت نشستن زياد و غير صحيح بر روی صندلی و يا مبل حادث می شود.
افزايش قوس كمر موجب ارتروز زودرس ستون فقرات كمری و فشار و 

خشكی ديسك بين مهره های كمری می گردد.

-اثرات نا مطلوب افزایش قوس كمر
1- تنگی مسير ريشه عصب سياتيك

2- تحت فشار قرار گرفتن ديسكهای بين مهره ای
3- ارتروز زودرس كمر

مواظب دست هایتان باشید زیرا انگشتان هیچ گاه نمی رویند.
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خم شدن به جلوخم شدن به عقب

دیسک

مهره

تصویرارتروزمهره هاي کمري ستون فقرات

 مهره ستون
فقرات

 تخریب
دیسک

دیسک سالم

دلایل افزایش قوس کمر
1- ضعف عضلات مرتبط

ران-ستون  شكم-جلوی  جلوی  عضلات   شامل  عضلات  گروه  اين 
فقرات و عضلات ناحيه پشت لگن می باشد.

2- كوتاهی برخی از عضلات
انتهای پشت كمر،عضلات  گروه عضلات كوتاه شده شامل عضلات 

پشت ران،عضلات كمری لگنی رانی در جلو ران می باشد.
چاقی و برآمدگی شكم نيز موجب قوس بيشتر كمر می شود.

با دقت نگاه کنید، شما هم می توانید خطرها را شناسایی نمایید.
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-پیشگیری از افزایش قوس كمر
1- تقويت  عضلات ضعيف شده

2- كشش عضلات كوتاه شده

ارتفاع قرار گیری مانیتور
 كامپيوتر در هنگام كار بايد در خط افق چشمان كاربر قرار گيرد و سر 

نهايتا15 درجه به جلو متمايل  گردد.

ه- ناحیه زانو
جايگاه قرار گيری استخوان كشكك در جلو زانو بسيار مهم است.

هرگاه عضلات جلوی ران ضعيف شوند و كارمند به مدت طولانی در 
پشت ميز روی صندلی بنشيند موجب می شود استخوان كشكك تحت 

تاثير عضلات چهار سر ران 
كه ضعيف و كوتاه شده به 
و  شود  فشرده  عقب  سمت 
ارتروز  تواند زمينه  اين می 

كشكك را مهيا نمايد.

بیماریهای شغلی به سختی درمان می شوند اما به راحتی قابل پیشگیری هستند.

عضله چهار سر

تاندون چهار سر

کشکک

تاندون کشکک
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اثرات نا مطلوب نشستن پشت میز به صورت غیر متعارف
1- قوی تر شدن عضلات خارجی ران نسبت به عضلات داخلی آن كه 
به علت چرخش خارجی ران در هنگام نشستن بر روی صندلی و راه رفتن 

به صورت پای چرخيده به سمت خارج می باشد.

 تمایل خارجی پا در حالت نشستن

2- وضعيت تحت فشار كشكك در زاويه 90 درجه خم زانو

HSE را بیاموزیم و فرهنگ آن را گسترش دهید.

تاندون عضله چهارسر

 استخوان کشکک
 ) به طور معمول در

)مرکز زانو قرار دارد

رباط جانبی داخلی
مینیسک

تاندون پانلا 
)رباط(

چهارسر عضلات

استخوان ران

غضروف مفصلی
کندیل جانبی

رباط قدامی صلیبی
رباط صلیبی عقبی

رباط جانبی

استخوان نازک نی
درشت نی
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راههای پیشگیری از ایجاد ارتروز کشکک زانو
1- نشستن صحيح

2- استراحت فعال ما بين كار
3- انجام تمرينات تقويتی عضلات چهار سر ران

4- كشش عضلات پشت و خارج ران

و-ناحیه کف پا
عوارض قوس داخلی كف پا

صافی كف پا كه به علت ضعف عضلات و بافتهای نگهدارنده در كف پا 
و سنگينی وزن  حادث می شود.

-عوامل ایجاد كننده صافی كف پا
1- ارثی بودن

2- وزن زياد فرد و يا حمل بار سنگين
3- ايستادن بيش از حد متعارف  همراه با خستگی

4- ضعف عضلات كف پا
5- استفاده از كفش نا مناسب

-راههای پیشگیری
1- استفاده از كفی مناسب كفش

2-  كاهش وزن
3- تقويت عضلات كف پا

4- استراحت فعال در فعاليت های ايستادنی

کار را بعد از کنترل نمودن کامل شرایط شروع کنید.



ل
شغ

 از 
ي

اش
ي ن

سم
 ج

ي
ودگ

رس
ز ف

ي ا
گير

يش
پ

31

 تقویت عضلات کف پا

ز-ناحیه مچ دست
يكي ازموارد شايع در ميان افرادي كه به تايپ مشغول هستند و مچ 
اختلال در خون  با  كه  كارپال است  تونل  ميكند سندرم  را درگير  دست 

رساني به انگشتان دست در اين ناحيه درد وبي تحركي ايجاد ميشود.

در سندروم تونل كارپال عصبها و عروق در جلو و بالای كف دست 

صحیح

صحیح

غلط

غلط

و  شود  می  بافتها  عبور  مسير  فشاردر  و  التهاب  دچار  مچ  ناحيه  در 
احساس  دست  كف  در  عضلات  قدرت  كاهش  و  گزگز  درد،  نتيجه  در 
می شودو از دلايل ايجاد آن نوشتن بيش از حد و يا جمع كردن مدت دار 

انگشتان می باشد.

توجه به مقررات ایمنی و بهداشت موجب کنترل خطر و کاهش حواث می شود.
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-براي پیشگیری از ایجاد سندروم تونل كارپال
1- عضلات كف دست و خم كننده مچ  را تقويت نماييم

2- استراحت فعال در بين  فعاليت های اجرايی را بكار ببريم.

 کشش جلو ساعد

اهمیت و فوریت هر کار انقدر زیاد نیست که نتوان آن را به طریق بی خطر انجام داد.
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کار با رایانه

فصل سوم
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وضعیت مطلوب قرارگیري بدن در حین كار با كامپیوتر
جايگذاري وتنظيم صحيح مانيتورمي تواند باعث كاهش خستگي چشم، 

شانه، گردن و پشت شود.
كار كردن با وضعيت بدني خنثي)مطلوب(، استرس وارده به ماهيچه ها، 
تاندون ها و سيستم اسكلتي را كاهش داده و ريسك ابتلا به اختلالات 
بدني خنثي)مطلوب( در  را كاهش مي دهد. وضعيت  اسكلتي - عضلاني 

حين كار با شرايط زير محقق مي شود:
- دست ها، ساعدها و مچ ها كاملًا صاف، هم راستا و موازي با كف 

محل هستند.
و  جلو  به سمت  )ديد(  و صورت  جلو  به سمت  خميده  كمي  سر   -

متعادل می باشد.
- شانه ها راحت هستند و بازو به نحو طبيعي و نرمال در كنار بدن 

قرار مي گيرد.
- آرنج ها نزديك بدن قرار گرفته و بين 60 تا 100 درجه خم مي شوند

- پاها كاملًا روي كف زمين قرار مي گيرند و اگر ارتفاع ميز غيرقابل 
تنظيم است از زيرپايي استفاده شود.

- پشت، هنگام نشستن به شكل عمودي يا كمي خميده به سمت عقب 
بوده و كاملًا توسط پشتي صندلي مناسب حمايت مي شود.

با كف  مناسب و موازي  با نشيمنگاه  لگن روي صندلي  و  ران ها   -
زمين قرار مي گيرند.

- زانوها تقريباً در ارتفاع لگن و پاها و كمي به سمت جلو هستند.
- لبه بالايي مانيتور كاملًا يا تقريباً در زير خط ديد مستقيم چشم ها 

قرار مي گيرند.
- سر و گردن متعادل و همراستا با بالاتنه هستند.

- آرنج ها نزديك به بدن و بر روي تكيه گاه صندلي قرار مي گيرند.
- مهره هاي كمري ستون فقرات به پشتي صندلي تكيه داده اند.

انجام حرکات ورزشی به مدت حدود 30 دقیقه و حداقل سه بار در هفته برای همه افراد ضروری است.
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- مچ دست ها همراستا با ساعد هستند.

 برای نوشتن و قرار گيری كاغذ روی ميز و طرز نوشتن صحيح بايد 
گيرد)حدود 45 درجه(  قرار  زاويه ساعد  امتداد  در  كاغذ  توجه كرد كه 
ونسبت قرار گيری فرد بدون خم شدگی مازاد گردن و سر)15 درجه( با 

فاصله مناسب كاغذ از چشمها صورت پذيرد.

صفحه كلید
صفحه كليد وموس بايد مستقيما در جلوي شما و نزديك به شما باشند.

شيب صفحه كليد بهتر است به گونه اي تنظيم شود كه مچ دست شما 
در وضعيت مستقيم قرار بگيرد ومچ دست در حين تايپ كردن نبايد رو به 

بالا يا رو به پايين قرار گيرد.
به هنگام ارزيابي كار با كامپيوتر بايد به فاكتورهاي زير توجه شود:

- جانمايي صفحه كليد- ارتفاع
- جانمايي صفحه كليد ـ فاصله

- طراحي و استفاده
- استفاده از صفحه كليد با دست چپ

اجزا  ديگر  با  آن  تلفيق  به  بايست  كليد مي  انتخاب صفحه  هنگام  در 
ايستگاه كار مانند موس و پد موس توجه نمود.

بهترین راه مبارزه با خشم به تاخیر انداختن آن است.
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جانمایي صفحه کلید ـ ارتفاع
خطرات بالقوه

ممكن است كليدها، وسايل مكان نما يا سطوح كاري كه بسيار بالا يا 
پايين هستند منجر به وضعيت نامطلوب مچ، بازو و شانه ها شوند. براي

مثال وقتي صفحه كليد خيلي پايين است كاربر با مچ هاي خميده به 
سمت بالا تايپ مي كند و هنگامي كه صفحه كليد خيلي بالا است، كاربر 
بياورد.  بالا  را  شانه هايش  خود،  دست هاي  آوردن  بالا  براي  ميبايست 
كار با صفحه كليد در وضعيت هاي نامطلوب نظير موارد فوق، منجر به 

ناراحتي دست ها، مچ ها و شانه ها مي شود.

راه حل هاي ممكن
ارتفاع صندلي و ارتفاع سطح كار بايد تنظيم گردد تا وضعيت خنثي 
بدن حفظ شود. آرنج ها بايد ارتفاعي برابر با ارتفاع صفحه كليد داشته 
وبه راحتي در كنار بدن آويزان باشند. شانه ها راحت بوده و مچ ها نبايد 
يا  كار  كلي صفحه  به طور  يا طرفين خم شوند.  پايين  يا  بالا  به طرف 

صندلي رابايد به نحو مناسبي تنظيم كرد، اين صفحه بايد:
- در ارتفاع يا زاويه قابل تنظيم باشد.

- فضاي كافي براي پاها فراهم كند و فضاي كافي براي چند وسيله 
)مانند صفحه كليد و موس( داشته باشد.

جانمایي صفحه کلید- فاصله
خطرات بالقوه

صفحه كليد يا موس هنگامي كه خيلي به كاربر نزديك يا از آن دور 
است، باعث مي شود كاربر با وضعيت هاي نامطلوب مانند كشيدن دستها، 
اين  كند.  فعاليت  زياد  زاويه  با  هايي  آرنج  و  جلو  به  تنه  نيم  خم شدن 

وضعيت هاي نامطلوب مي توانند منجر به اختلالات اسكلتي - عضلاني
آرنج ها، شانه ها، دست ها و مچ ها شوند.

ایمنی یک حسن است آن را به دیگر حواس خود بیفزایید.
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راه حل 
قادر  كه  اي  فاصله  در  و  كاربر  روبروي  بايد مستقيماً  كليد  صفحه 
باشد آرنج ها را نزديك به بدن و ساعدها را تقريباً موازي با كف محل 
دارد  ميز  روي  محدودي  كار  سطح  كاربر  اگر  گردد.  تنظيم  قراردهد، 
راحت  تغيير  و  حركت  مزاحم  كه  دارد  داري  دسته  صندلي  كه  اين  يا 

اوست،استفاده از صفحه كشويي زير صفحه كليد مي تواند مفيد باشد.

 وسايلي كه به طور دائم مورد استفاده قرار مي گيرند( صفحه كليد، 
تلفن و موس) بايد در محل استفاده مكرر يعني اولين ناحيه كاري)قسمت 

پررنگ درشكل( قرار گيرند.

 نواحي پیشنهادي براي اجزاء ایستگاه کار

استفاده اتفاقی 
)دومین ناحیه کاری(

استفاده به ندرت
)سومین ناحیه کاری(

استفاده مکرر
)اولین ناحیه کاری(

با کنترل بیماری های شغلی، غیبت های ناشی از کار را کاهش دهیم.
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تكیه گاه دست
تكيه گاه دستي كه قابل تنظيم نبوده يا آنهايي كه به طور مناسب تنظيم 
نشده اند، مي توانند كاربر را در معرض وضعيت هاي نامطلوب قرارداده يا 

تكيه گاه مناسب را تامين نكنند. 
به عنوان مثال تكيه گاه هاي دستي كه:

و  ها  آرنج  تكيه  براي  كاربر  مي شوند  باعث  هستند،  پايين  خيلي   -
ساعدها بر روي آنها به طرفين خم شود. اين وضعيت مي تواند منجر به 

وضعيت هاي نامطلوب خستگي، گردن، شانه ها و پشت شود.
- تكيه گا ه هايي كه خيلي بالا هستند، باعث مي شوند شانه ها بالا نگه 
داشته شوند، كه منجر به كشيدگي ماهيچه  ها و خستگي گردن و شانه ها 

مي شود.
كاربر  كه  مي شوند  باعث  هستند،  عريض  خيلي  كه-  گاه هايي  تكيه 
اين  تكيه به سمت جلو خم شود.  براي  آرنج هاي خود را دراز كرده و 
حالت باعث دورشدن دست ها از بدن و در نتيجه خستگي ماهيچه هاي 

گردن و شانه ها مي شود.
- تكيه گاه هايي كه خيلي نزديك هستند، مي توانند حركت و جابجايي 

را بر روي صندلي و اطراف آن محدود كنند.
جا  نامناسبي  نحو  به  يا  هستند  بزرگ  خيلي  كه  گاه هايي  تكيه   -
گرفته اند، مي توانند در جابجايي و حركت صندلي اختلال ايجاد كنند. اگر 
اندازه كافي به صفحه كليد نزديك كرد، بايد بر  نمي توان صندلي را به 
روي صندلي به سمت جلو خم شد. اين حالت مي تواند باعث خستگي و 

فشار برمهره هاي پاييني ستون فقرات، دست ها و شانه ها شود.

اکثر حوادث ناگوار در نتیجه یک بی احتیاطی کوچک ایجاد می شود.
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کمردرد

ناراحتی و به فشار به معده

خواب رفتگی دست ها
فشار به ران و خواب رفتگی

فشار به ران و خواب رفتگی

فشار به ران و خواب رفتگی

تکیه گاه دست خیلی بالا
راحتتکیه گاه دست خیلی بالاو با فاصله زیاد از هم

شانه ها در موقعیت هاي مختلف 

حفظ ایمنی از مسئولیت های فردی است.
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حفظ سلامتی با ورزش

فصل چهارم
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ورزش برای ما تاثيراتی چون افزايش توان جسمی،روحی و اجتماعی-
ليكن  ارمغان می آورد.  به  را  بودن  احساس خوب  توان ذهنی و  افزايش 

انجام ورزش برای هر فردی در هر سن نيازمند توجه خاص می باشد.
يا  و  دارند  را  عامل خطر  يك  از  بيش  كه  افرادی  نيز  و  افراد مسن 
علايم و نشانه های بيماريهای قلبی را دارا می باشند بايد قبل از شروع 
ورزش تحت مشاوره پزشكی قرار گرفته و برنامه ورزشی خاص خود 

را دريافت نمايند.

عوامل خطر:
سابقه فاميلي بيماريهاي قلبي

فشار خون بالا
چربي خون بالا

قند خون غير متعارف
 HDL پايين

چاقي
كشيدن سيگار 

زندگي بي تحرك

علائم ونشانه ها:
درد قفسه سينه يا پشت

تنگي نفس در حال استراحت
سرگيجه يا سياهي رفتن چشم

مشگل در تنفس
ورم پا

ضربان قلب سريع
درد پاها

صداي غير طبيعي قلب

دقت و احتیاط در کار شرط عقل است.
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چگونه بايد ورزش كرد و چگونه ميتوان مقدار فعاليت مورد نياز را 
تعيين نمود؟

فرمول تعداد )چند روز در هفته(-شدت-مدت-نوع ورزش را در برنامه ريزي 
خود در نظر بگيريم.

چند روز در هفته ورزش کنیم؟6-3 روز در هفته
چه مدتي ورزش کنیم؟حداقل 15 دقیقه

با چه شدتي ورزش کنیم؟بستگي به نوع امادگي جسماني دارد
چه نوع ورزشي کنیم؟بستگي به نوع امادگي جسماني مورد نظر دارد.

تعداد دفعات فعالیت جسماني در هفته
فعاليت جسماني در هفته بايد به شكل منظم انجام شود تا فرد بتواند از 
فوايد ان بهرمند گردد. در اغلب موارد حداقل سه روز در هفته و گاهي شش 
روز در هفته توصيه شده است كه البته با توجه به نوع ورزش متفاوت 

خواهد بود.

شدت فعالیت جسماني
شدت فعاليت بايد از انچه به شكل زندگي روز مره است بيشتر باشد تا 

از فوايد ورزش بهرمند شويم.
شدت فعاليت ورزشي توصيه شده با توجه به فاكتور امادگي جسماني 
فعاليت  به  تنها  متابوليك  امادگي  مثال  عنوان  به  فرق مي كند.  نظر  مورد 
جسماني در حد متوسط نياز دارد. راحت ترين شيوه محاسبه شدت مناسب 

جهت ورزش استفاده از فرمول حداكثر ضربان قلب ميباشد.
حداكثر ضربان قلب = سن  - 220 

)به عنوان مثال حداكثر ضربان قلب یک فرد 40 ساله )180=40-220( می باشد.
میزاني از ورزش كه توصیه مي شود به شكل میانگین 60درصد حداكثر ضربان قلب 

مي باشد. )یعني در مثال فوق فرد باید با شدتي ورزش كند كه قلبش 108 ضربه 
در دقیقه باشد 108=60درصد*180(

سلامت نیروی انسانی، باعث بهره وری بیشتر می شود.
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نرمش هاي مناسب در کار با کامپیوتر
از مهم ترين عواملي كه مي تواند به بدن آسيب برساند، نشستن و ثابت 
بودن در يكجا به مدت طولاني است. در اين فصل با نرمش هايي آشنا 
خواهيد شد كه از بروز آسيب هاي مرتبط با كارهاي كامپيوتري پيشگيري 
مي كنند. لازم است اين نرمش ها به طور منظم انجام شوند تا تاثيرماندگاري 
اين  انجام  هنگام  به  كاربر  كه  است  اهميت  حائز  نكته  اين  باشند.  داشته 
تمرينات به بدن خود توجه كرده و تمركز نمايد و در حين انجام نرمش ها 

و حركات مختلف، تنفس منظم را فراموش نكند.
هنگام انجام نرمش ها توجه به موارد زير ضروري است:

- كاربر بايد سعي كند در هر ساعت حداقل 5 دقيقه از كامپيوتر فاصله بگيرد.
- نرمش ها و كشش هاي مذكور به آرامي انجام شوند تا به كاربر 

صدمه وارد نشود.
- كاربر بايد سعي كند نرمش ها را روزانه به صورت مرتب انجام دهد.

اين نرمش ها حاوي تمريناتي است كه كاربر مي تواند آنها را هر روز 
در محل كار خود انجام دهد

 

ایمنی را به همدیگر یاداور شوید.
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 نرمش هاي سر و گردن
گرفتگي  باعث  اغلب  كار  ميز  يا  كامپيوتر  جلوي  طولاني  نشستن 
عضلات گردن، پشت و شانه ها مي شود. نرمش هاي مذكور را هرساعت، 
روزانه و يا مواقعي كه به مدت طولاني در جايي نشسته ايد، انجام دهيد. 
احساس  مطمئناً  بزنيد.  قدم  اطراف  به  و  شده  بلند  ميز  پشت  از  گاهي 
رفتن  بين  از  باعث  گردن  ماهيچه هاي  كشش  داشت.  خواهيد  بهتري 
خستگي ناشي از وضعيت هاي نامطلوب مي شود. براي انجام نرمش هاي 

گردن به ترتيب زير عمل نمائيد:
الف( كاملًا راحت و در حالتي كه شانه هاي شما راحت و چانه شما به 
سمت سينه است، روي صندلي بنشينيد. چانه خود را به اندازه اي كه راحت 
هستيد به طرف شانه راست بچرخانيد. پشت گردنتان را منقبض نكنيد. اين 
وضعيت را به مدت 30 ثانيه نگه داشته و سپس براي طرف ديگر تكرار كنيد.
ب( كاملًا راحت روي صندلي بنشينيد. شانه هايتان راحت باشند. گوش 
راست خود را به سمت شانه راست خود خم كرده و تا حد امكان گردنتان 
اين  ثانيه   30 حدود  كنيد.  حس  را  مقابل  طرف  در  كشش  باشد.  راحت 
وضعيت را نگه داشته و سپس رها كنيد. اين حركت را براي طرف مقابل 

هم تكرار كنيد.
ج( كاملًا راحت روي صندلي بنشينيد.  چانه را به سمت بالا حركت دهيد. 
اجازه دهيد سرتان تا حدي كه راحت هستيد به سمت عقب خم شود. شانه ها 
را راحت نگه داريد. هوا را از ريه هاي خود تخليه نمائيد. سپس سر را به جاي 
خود برگردانده و چانه را به سمت سينه پايين بياوريد. اجازه دهيد پشت 

گردن شما كشيده شود. در اين حالت نگه داشته و سپس آزاد كنيد.

نرمش هاي چشم
ماهيچه هاي چشم نيز شبيه هر نقطه ديگر بدن، نياز به نرمش دارند. 

نرمش چشم ها كمك مي كنند تا ماهيچه هاي چشم قوي و فعال بمانند.
همچنين به تسكين فشار ناشي از نگاه طولاني مدت به صفحه نمايش 

مدیریت زمان را در خود و مجموعه مان نهادینه کنیم.
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كامپيوتر كمك مي كنند. براي انجام نرمش چشم به موارد زير توجه 
نمائيد:

الف( پشت و گردنتان را صاف و سر را ثابت نگه داريد. تا حد امكان به 
بالا نگاه كرده و سپس به پايين نگاه كنيد. اين حركت را 10 بارتكرار كنيد. 
قبل از انجام نرمش بعدي، چشم هاي خود را به مدت 30 ثانيه بسته و به آنها 

استراحت دهيد.
ب( چشم ها را كاملًا باز كنيد. تا حد امكان به دورترين نقطه در سمت 
راست خود نگاه كرده و سپس به دورترين نقطه در سمت چپ نگاه كنيد. 
اين حركت را 10 مرتبه انجام دهيد. چشم هايتان را بسته و حدود 30 ثانيه 

به آنها استراحت دهيد.
ج( چشمانتان را به صورت يك دايره كامل ساعتگرد به اطراف بچرخانيد. 

اين كار را حداقل 10 مرتبه انجام دهيد. سپس اين حركت را درخلاف جهت 
عقربه هاي ساعت تكرار كنيد. پس از اين حركت چشم ها را بسته و به آنها 

استراحت دهيد.

نرمش شانه ها
باعث كشش شانه، گردن و شانه هايي كه به سمت جلو خم شده اند،  مي شود. 

براي انجام نرمش هاي شانه به ترتيب زير عمل نمائيد:
الف( بر روي صندلي بنشينيد. كف پا را كاملًا روي زمين قرار دهيد. به 

ستون فقرات خود اجازه دهيد تا كشيده شود.
ب( نفس عميق بكشيد و شانه ها را به سمت بالا و عقب بلند كنيد.

ج( هواي درون ريه ها را تخليه نموده و شانه ها را پايين بياوريد. 
د( دست ها را روي شانه ها گذاشته و آرنج ها را در مقابل سينه 

جمع كنيد و بعد آنها را به طرف بالا ، تا حد امكان عقب و سپس پايين 
بياوريد.

ه( تيغه هاي شانه را آزادانه حركت دهيد. اين حركت را چندين بار به 
آهستگي و با تمركز تكرار كنيد.

كشش شانه ها به سمت بالا در حالت نشسته
ماهيچه هاي شانه ها، پشت و طرفين را كشيده و از حالت انقباض آزاد مي كند.

یک راز سلامت تصحیح عادات غذایی نادرست است.
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الف( بر روي صندلي بنشينيد. كف پاها موازي با هم و كاملًا بر روي 
زمين قرار گيرند.

ب( انگشتان دو دست را به هم متصل كرده و كف دست ها را رو به 
بيرون نگه داريد. دستانتان را از آرنج خم كرده و به سمت بالا بكشيد.

ج( همزمان با عمل دم شانه هاي خود را به عقب بكشيد.

د( همزمان با بازدم دستان خود را كاملًا صاف و به بالا كشيده، كف 
دستان خود را به سمت بالا فشار دهيد.

ه( به آرامي و يكنواخت تنفس كنيد. همزمان با بازدم دستان خود را به 
سمت پايين بياوريد.

خم شدن به جلو
با خم شدن به جلو انقباض عضلات كمر آزاد گرديده و ستون فقرات را 

باز مي كند.
با هم و در حال  پاها موازي  بنشينيد. كف  كاملًا راحت روي صندلي 
استراحت روي كف زمين باشند. دست ها را روي زانوها قرار داده و پشت و 
گردن خود را بكشيد. از لگن به سمت جلو خم شويد. دست ها را آزاد روي 
زمين گذاشته و سينه روي زانوها استراحت كند. 10 ثانيه در اين حالت مانده 

و سپس به آرامي بلند شويد.

چرخش پشت
اين چرخش ماهيچه هاي ستون فقرات را كشيده و هر گونه كشش و سفتي 

را بر طرف مي نمايد. اعصاب نخاعي تغذيه شده و قفسه سينه باز مي شود.
اندكي به سمت جلو باشد. كمر  بر روي صندلي بنشينيد. وزن شما 
خود را نشكنيد و در حالت صاف بنشينيد. طوري كه قسمت جلوي بدن 
شماكشيده شده و سينه شما باز شود. سپس بدون حركت دادن لگن به 
سمت راست چرخيده و با دست راست خود پشتي صندلي را نگه داريد و 
پشت دست چپتان را در برابر ران راست خود قرار دهيد. زانوهاي خود 

ترویج صمیمیت در محیط کار یعنی تقویت انگیزه و مشارکت همکاران.
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را هم راستا با لگن نگه داريد. همانطور كه مي چرخيد، شانه هاي خود را 
پايين بيندازيد و اجازه دهيد پشت شما از لگن به سمت بالا كشيده شود. 
اين حالت را 30 ثانيه نگه داريد. استراحت كرده و براي طرف ديگر نيز اين 

حركت را انجام دهيد.

كشش ستون فقرات در حالت نشسته
اين حركت تحرك لگن و كمر شما را افزايش داده و سينه را باز مي كند. 

تنفس را افزايش داده و گردش خون را تقويت مي نمايد.
بر روي قسمت جلوي صندلي بنشينيد. كف پاها موازي با هم و كاملًا بر 
روي زمين قرار گيرند. پشت خود را صاف كنيد. دستان خود را روي زانوها 
قرار دهيد. همزمان با عمل دم شانه هاي خود را به عقب بكشيد. سرتان را 
بلند كرده و سينه خود را به سمت جلو و بالا بكشيد. پشت خود را قوس دهيد 
)تحدب به سمت داخل( ،همزمان با بازدم، سرتان را پايين بيندازيد، با دستان 
خود بر روي زانوها فشار بياوريد، پشت خود را به سمت سقف بچرخانيد.

شكم خود را به سمت داخل بياوريد. 4 مرتبه اين حركت را انجام داده 
و سپس به حالت عادي نشستن برگرديد.

كشش مچ و انگشتان
اين حركت دست ها، مچ و انگشتان سفت را نرم مي كند. چنانچه به طور 
كامل ظرف چند ماه انجام شود باعث افزايش انعطاف پذيري دست ها مي شود.
- از دست راست شروع كرده و به آرامي انگشتان دست را يكي يكي 

به عقب بكشيد.
- سپس همه انگشتان را با هم به عقب بكشيد. اين حركت به كشش كف 

دست باز شما كمك مي كند. اين حركت را چند مرتبه انجام دهيد.
- انگشت شست خود را به سمت مچ دست بگيريد. سپس آن را با 

كشش آرام و محكم جلو بياوريد. هرگز فشار بيش از حد وارد نكنيد.
- با مشت كردن و سپس باز كردن آهسته، انگشتان و شست خود را 

تا حد امكان بكشيد.
- كف دست ها را به هم بچسبانيد و نوك انگشتان را به طرف بالا نگه 

ایمن کار کار کردن نشان هوشیاری است. 
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داريد. انگشتان خود را كشيده و كف دست ها را محكم به هم فشاردهيد. 
همان طور كه كف دست ها را به همديگر فشار مي دهيد، به تدريج دست ها 

را پايين بياوريد تا آرنج ها و ساعدها افقي شوند.
-سپس دست ها، انگشتان وكف دستانتان را با هم پايين بياوريد. در 
اين حالت شما احساس كشش در درون مچ ها و انگشتان خواهيد داشت. 

به مدت چند ثانيه نگه داشته و سپس تكرار كنيد. 

ایمنی را در تمام جنبه های کار همراه خود سازید.
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 زانوها
در حالی كه روی صندلی نشسته ايد، پای راست خود را دراز كنيد و 
عضلات آن را به صورت كشيده نگه داريد. كف پا را به سمت بالا بياوريد 
و اجازه بدهيد 5 ثانيه در اين حالت بماند. حال كف پا را به سمت پايين 

نگه داريد و 5 ثانيه در اين حالت نگه داريد

چرا حادثه، بهتر نیست پیشگیری کنید؟
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 توصیه ها
- بصورت صحيح پشت يك ميز كار يا اداری بنشينيد.كمر خود را صاف 
كرده، شانه ها را به عقب برده، قسمت فوقانی صفحه نمايشگر بايد با چشمان 
شما در يك راستا قرار گيرد.اگر بايد به بالا و پايين كنيد، كافيست ارتفاع 
صفحه نمايش خود را تنظيم كنيد.در اينحالت اگر مجبور هستيد كه به طرف 
جلو مايل شويد تا صفحه مانيتور را ببينيد،ابتدا ديد چشمانتان را امتحان 
كرده و سپس فاصله را تنظيم نماييد. بعد از مدتی اين وضعيت نشستن در 

بدن شما جا افتاده و نيازی به تمرين و دقت هميشگی نيست. 
-وقتی مشغول تايپ كردن هستيد بدن خود را در يك وضعيت متعادل و 
مناسب نگه داريد.ااطمينان حاصل كنيد كه مچ دستان شما اندكی از آرنج شما

پايين تر باشد.اين عمل از ابتلا به نوعی سندرم تونلی درمچ دست شما 
جلوگيری می كند. پاهايتان را از زانو خم كرده، طوری كه زانو از باسن 
اندكی بالاتر قرار گيرد.كف پا را صاف روی زمين قرار داده يا روی يك 

چارپايه يا وسيله ديگری قرار دهيد. 

نظم و نظافت در محل کار الفبای ایمنی است.
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- هر نيم ساعت يكبار از جای خود بلند شده و با حركات كششی بدن 
خود را نرمش داده يا برای چند لحظه قدم بزنيد. 

حركات كششي از طريق موارد ذيل در جلوگيري از صدمات ماندن 
بدن در وضعيت ثابت به مدت طولاني جلو گيري مينمايد.

* كاهش تنش عضلاني
* كاهش خطر ابتلا به درد

* بهبود گردش خون
* افزايش انعطاف پذيري

* افزايش قدرت واستقامت 
* افزايش سطح انرژي

* افزايش مقاومت در برابر بيماري

 ـ ساق پاهايتان را بكشيد و در اين حين برای چند لحظه از نگاه كردن 
و خيره شدن به صفحه نمايشگر بپرهيزيد. اين عمل باعث جلوگيری از 
پخش شدن لخته های خون در پاهای شما می گردد.بخاطر داشته باشيد 

كه لخته شدن خون در كاربران ميانسال رايانه بسيار معمول است.
ـ برای نرمش دادن گردن، سر خود را به جلو و عقب و چپ و راست و 
طرفين خم كنيد. هرگز سر خود را در اطراف گردن به صورت دايره وار 

نچرخانيد. اين عمل باعث صدمه زدن به مفاصل گردن شما می شود.

عینک ها قابل تعویض هستند ولی چشم ها نه.
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ـ اگر مدت زيادی به تايپ كردن مشغول شديد برای چند لحظه مچ 
اينكار  دهيد.  ورزش  و  چرخانده  وار  دايره  به صورت  را  خود  دستان 

باعث جلوگيری از ابتلا به سندرُم تونلی مچ دست می شود.
خودداری  كليد  صفحه  روی  و  جلو  سمت  به  كردن  قوز  از  ـ 
دهيد: انجام  را  تمرين  اين  داريد  كاری  چنين  به  عادت  اگر  نماييد. 
را  كسی  می خواهيد  مثلا  كه  حدی  تا  كنيد  راباز  خود  دستان  ابتدا  ـ 
بچرخانيد،  خارج  طرف  به  بار  چندين  را  دستان  مچ  بگيريد.  آغوش  در 
نيز  و  كند،  بازی  عقب  و  بالا  طرف  به  شما  شصت  بصورتيكه  انگشت 
بدن  اعضای  كششی  حركت  اين  بدهيد.  عقب  به  را  خود  شانه های 
حين  اين  در  می دهد.  بازی  می كنيد  قوز  كه  جهتی  خلاف  در  را  شما 
می كنيد. احساس  خود  سينه  بالای  قسمت  در  را  خوبی  كشش  شما 

ـ ماهيچه های سرينی و بطنی خود را منقبض كنيد و چند لحظه همانطور 

منقبض آنها را نگه داشته و سپس رها كنيد. در طول روز چند باراين كار 
را را تكرار كنيد. 

و  دهيد  نرمش  را  و گردن خود  پاها  و  بازوان  با حركات كششی  ـ 

مجدد  اندازی  راه  زمان  در  بچرخانيد.  را  آنها  نشسته ايد  كه  همانطور 
رايانه يا در زمان اخذ فايل های با حجم بالا از يك شبكه، از فرصت پيش 
آمده استفاده بهينه كرده و استراحت فعال كنيد. از جای خود بلند شويد 

و نرمشهای ديگری را امتحان كنيد مثل بلند شدن و نشستن، راه رفتن.
ـ هر چند لحظه يكبار چند نفس عميق بكشيد. اگر برايتان امكان دارد 

جايی اين نفس ها را بكشيد كه مقداری هوای تازه وارد شش های شما 
شود.

با مشارکت در ایجاد فرهنگ پیشگیری، از وقوع حوادث و بیماریهای ناشی از کار جلوگیری نماییم.
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