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  مقدمه: -1
دهند مانند بلند كردن، حركات تكراري، بردن دست به سمت اشيا دور از بدن. به  بعضي از فعاليتهايي كه افراد حين كار انجام مي

اعصاب، رگهاي خوني، مفاصل، ، تاندونها، ماهيچه ها  زند. در بعضي شرايط اين حركات باعث آسيب به سيب ميآبدن آنها 

 شود.عضلاني اطلاق مي-آسيبهاي اسكلتي گردند به اين نوع آسيب ها اصطلاحاً پشت مي ، دستها، پاها وگردن، شانه ها، بازوها

ال يك سوم از غرامت باشد. به طور مث آسيبهاي اسكلتي عضلاني يكي از شايعترين بيماريهاي ناشي از كار در تمام صنايع مي

هاي شغلي داده شده به كارگران در انگلستان در نتيجه حركات تكراري و اعمال نيروي بدني زياد توسط كارگران بوده است اين 

 باشد. نسبت در بعضي از صنايع بيشتر نيز مي

 ؟عضلاني چيست –آسيبهاي اسكلتي از ور منظ -2 

 :كند صورت زير تعريف مي غلي آسيبهاي اسكلتي عضلاني را بههداشت شئين نامه هاي ايمني و بآمجموعه مقررات و 

 بافتهاي نرم كه شامل فشار و تنش، و ونه اختلال يا آسيب به ماهيچه ها، تاندونها، رباطها، مفاصل، اعصاب، رگهاي خونيهر گ 

 شود. تشديد گردد گفته ميمده باشد، يا بوسيله كار فرد آالتهاب و درد كه ممكن است در اثر شغل فرد بوجود 

 عضلاني : –هاي آسيبهاي اسكلتي علائم و نشانه -3 

باشد، بعد از  تشخيص علائم و نشانه هاي آسيب هاي اسكلتي عضلاني توسط كارفرمايان و كارگران يك امر ضروري مي

زم جهت پيشگيري از وخامت اوضاع شروع كرد و اقدامات لا توان بلافاصله مي ،تشخيص در صورتي كه درمان مورد نياز باشد

مسئول  ه گردد بهتر است هر چه سريعتر بهانجام گيرد. در صورتي كه هر كدام از علائم زير در حين فعاليت در محيط كار مشاهد

 مستقيم و يا قسمت خدمات درماني مراجعه گردد.

 باشند :باشند و شامل موارد زير مي  نهايي هستند كه قابل مشاهده ميآعلائم  -3-1

    اشكال در حركت يك قسمت از بدن *                    قرمزي و تورم*  

 گردند و شامل موارد زير هستند : نشانه ها قابل مشاهده نيستند تنها بوسيله فرد حس مي -3-2

 درد احساس سوزن سوزن شدن و گاهاً *                بي حسي و كرختي*    

رخداد غير منتظره ايجاد گردد يا ممكن  كن است به طور ناگهاني در اثر يكآسيبهاي اسكلتي عضلاني ممعلائم و نشانه هاي   

عضلاني نبايستي كه ناديده گرفته شوند.  -است در دراز مدت شكل گيرد. علائم و نشانه هاي زود هنگام آسيب هاي اسكلتي 

لااقل از بدتر شدن اوضاع جلوگيري شود، قبل از اينكه فرد به طور  درمان داشته يا كه اين علائم و نشانه ها نياز بهممكن است 

 كامل ناتوان گردد.

 اثرات بالقوه سلامتي : -4 

آسيبهاي اسكلتي عضلاني ممكن است بر عملكرد شما در محيط كار يا محيط منزل اثر داشته باشد علائم نشانه هاي زودرس 

 و به مراحل زير منجر گردد .آسيبهاي اسكلتي عضلاني ممكن است پيشرفت كرده 

 شانه ها يا پاهاكشش ماهيچه اي گردن، كمر ، 
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 كند و باعث انتقال نيرو از ماهيچه به استخوان و  التهاب تاندونها ) تاندون : بافتي كه ماهيچه را به استخوان متصل مي

 گردد.( حركت عضو مي نهايتاً

 ه باعث بي حسي، كرختي، درد، سوزن سوزن شدن و ضعيف حيه اعصاب مچ دست كسندرم تونل كارپال ) فشار در نا

 گردد. ، ساعد و مچ ميشدن دست

 درمان : -5
استفاده از گرما يا  عضلاني بسته به نوع عارضه متفاوت است. درمان ممكن است شامل -نوع درمان براي آسيبهاي اسكلتي 

سيب اسكلتي عضلاني در صورتي كه به موقع تشخيص ، فيزوتراپي يا حتي جراحي باشد. يك آسرماي موضعي، درمان دارويي

 ثرتري قابل درمان و پيشگيري مي باشد.ؤداده شود به طور م

 عوامل خطر : -6 

شوند. يك عامل خطر  عوامل خطر گفته مي گردند اصطلاحاً عوامل و شرايطي كه باعث ايجاد آسيبهاي اسكلتي عضلاني مي

گردد. در  منجر به آسيبهاي اسكلتي عضلاني ردد يا وجود آن به همراه ساير شرايطفاكتوري است كه ممكن است باعث آسيب گ

 گردد. صورتي كه دو يا چند عامل خطر به طور همزمان حضور داشته باشند ميزان آسيب بيشتر مي

نگ و شلوغ بار تشخيص شرايط مخاطره آميز توسط شاغلين در حين كار از اهميت بسزائي برخوردار است. كارگري كه در محيط ت

كند در مقايسه با كارگري كه همين بار را در محيط باز و كافي با در نظر گرفتن اصول بلند كردن بار  را به صورت دستي بلند مي

 دهد در معرض خطر بيشتر از نظر آسيبهاي اسكلتي عضلاني قرار دارد. انجام مي

 شامل موارد زير باشند :عوامل اصلي خطر آسيبهاي اسكلتي عضلاني كليه مشاغل  -7 

 بكار بردن نيروي بدني زياد                               

 ب بدنيوضعيت نامناس 

 حركات تكراري                                            

 فشار به بدن در اثر تماس موضعي با اشيا 

 باشند . و بزرگي اين عوامل مهم مي استدر تمام موارد گفته شده، طول مدتي كه فرد با اين عوامل در تماس  

 تواند بر روي ميزان توان بدني مورد نياز جهت انجام يك كار تأثير گذار باشند : ساير عواملي كه مي -8  

 : براي مثال يك ايستگاه كاري با ارتفاع سطح كار بيش از اندازه زياد يا كم  جانمايي و شرايط محيط و ايستگاه كار

 گردد مدن وضعيت نامناسب بدن فرد ميآبوجود   منجر به

 منجر به ايجاد  است يك شي ليز و بي ثبات و بدون دستگيره ممكن سروكار دارد :  خصوصيات اشيائي كه فرد با آنها

 ب فرد در حين كار با آن مجبور بهدر مقايسه با يك شي با دستگيره مناس يك وضعيت نامناسب بر روي فرد گردد

 باشد. صرف انرژي بيشتري مي

 : ضعيف  سرما و جريان باد در محيط كار باعث كاهش جريان خون در دستها شده و دست فرد شرايط محيطي محل كار

 باشد. گردد و فرد مجبور به صرف نيروي چنگش بيشتري مي مي
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 ايسه با فردي كه در طول دهد در مق فردي كه در طول يك شيفت كارهاي متنوعي انجام مي مثلاً هي كار :سازماند

 باشد. دهد در معرض خطر كمتر مي امل خطر مشخص و تكراري انجام ميويك كار را با ع دائماً شيفت كار

 : وامل خطر و ... كه از فردي به فرد ديگر ، توانايي بدن در مقابله با عجنس، نژادقد،  خصوصيات و ويژگيهاي شخصي

 متغير است نيز در ايجاد آسيب تأثير گذارند .

 : هنگامي كه شما در رود .   كند و عامل اصلي خطر بشمار مي نيروئي كه يك فرد حين كار اعمال مي نيروي بدني

. گيرند ت فشار بار اضافي قرار ميح، ماهيچه ها در بافتهاي شما تبريد روي بدني زيادي را بكار مي، نيمقابل يك شي

 -نگه داشتن يك شي سبك ) مثل ماوس كامپيوتر ( براي مدت طولاني نيز فرد را در معرض خطر آسيبهاي اسكلتي 

 .دهدعضلاني قرار مي

 نيروي بدني دارد شامل موارد زير است :  سه نوع فعاليت كه احتياج به -9  

 پياده كردن يا حمل كردن باشند، ندفعاليتهايي كه شامل بلند كر 
 .فعاليتهايي كه شامل هل دادن يا كشيدن باشند 

 فعاليتهاي كه شامل چنگش باشند. 

جابجايي و  .در مقايسه با يك جسم سبك مصرف كند يك كارگر مجبور است نيروي بيشتري را براي جابجايي يك جسم سنگين

است نسبت به كشيدن خطر كمتري داشته باشد زيرا در اين حركت هل دادن ممكن  .است نوعي مصرف نيروي زياد كشيدن بار

 .ماهيچه هاي پشت فرد بكار گرفته مي شوند

 :نيروي چنگش -10

شود كه ماهيچه هاي قوي دست را ماهيچه هاي ظريف  نيروي اضافي چنگش در شرايطي همچون مثالهاي زير ايجاد مي

 :شود مي  آسيب آنها  دهند و منجر به انگشتان انجام مي

 دارد يله كوچك را در دست نگه ميهنگامي كه كارگر يك وس. 

 دارد را به سختي در دست نگه مي ز يا بد شكلهنگامي كه كارگر يك وسيله كوچك بي ثبات و لي. 

 داشتن به طور نامناسبي بزرگ است هنگامي كه شي براي نگه. 

 التي شبيه به نيشگون به جاي يك چنگش قوي با نوك انگشتان ح داشتن آنها مجبور به گرفتن آنها اشيائي كه براي نگه

 .باشد  گرفتن

 مجبور به اعمال نيروي بيشتر است رود فرد براي نگه داشتن آنها بكار مي هنگامي كه اشيا و تجهيزات مرتعش. 

 شود ل چنگش ميمشكل شدن عم  هنگامي كه كارگر دستكشهاي سنگين و بزرگ را در دست دارد كه منجر به. 

 ا زياد بزرگ يا زيادي كوچك هستندي كه يدستگيره هاي. 

 باشند بد قلق مي حاًدستگيره تجهيزاتي كه بد شكل يا اصطلا. 

 نگامي كه دستهاي كارگر سرد باشنده. 

 يف دارد در مقايسه با چنگش قوي عهنگامي كه فرد چنگش ظ. دو نوع چنگش وجود دارد: چنگش قوي و چنگش ضعيف

 .دتر خسته مي شودفرد زو  دستهاي

 يك جسم مر تعش احتياج دارد. فرد به صرف نيروي بيشتري براي نگه داشتن 
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 دست نيروي بيشتري را هنگام جابجايي اشيا بدون دستگيره و شكل مناسب اعمال مي كند . 

 امي كه دست اشيا ريز و بي ثبات را جابجا مي كند نيروي بيشتري را بكار مي گيردگهن 

 تكرار : -11
اي استراحت و انجام يك عمل به دفعات است كه در آن ماهيچه هاي يكساني به طور مكرر با كمترين شانسي بر ،منظور از تكرار

. اين عمل ممكن است هم براي ماهيچه هاي بزرگ و هم ماهيچه هاي كوچك اتفاق بيافتد. تكرار يك كند بهبودي عمل مي

بدني و يا شكل نامتناسب يا اعمال نيروي زياد  مثل وضعيت نامناسب بدنيباشند ) عوامل خطر ديگر عمل در صورتي كه همراه با

به قسمتهاي مشابهي در بدن فشار  بلند كردن تكراري جعبه هاي سنگين .دهد ض خطر بيشتري قرار ميفرد را در معر (شئ و ...

اگر وضعيت  يرد وگبه كار مي  يكساني را در مچ و بازو ماهيچه اي فشار ،سنگين ءخاندن مكرر نرده ها يا اشياچر .وارد مي كند

 عضلاني افزايش مي يابد. - مناسب نباشد خطر آسيبهاي اسكلتي قرارگيري مچ حين انجام كار تكراري

 :عضلاني را افزايش مي دهد –سكلتي شرايطي كه احتمال خطر آسيب ا -12

 فرصت بهبودي و د استراحت كرده و نايط ماهيچه ها بتوانشرايطي كه تنوع كافي در شغل فرد وجود ندارد كه در آن شر

 .ترميم داشته باشند

 كند يا پس از يك كار جديد را شروع مي ته باشد مثل شرايطي كه فردعادت نداش هنگامي كه فرد با كار آشنايي و 

 كنند.  كند يا زماني كه تجهيزات و وسايل در محيط كار تغيير مي شروع به كار مي ، مجدداًغيبت طولاني از كار

 :وضعيت بدني در حين كار -13
در شرايطي كه شما در وضعيت نامناسب  .كار مي باشندمنظور از وضعيت بدني موقعيت اندامها و قسمتهاي مختلف در حين انجام 

. وضعيت گردند د و متحمل فشار بيشتري ميتاندونها و رباطهاي شما مجبور به كار بيشتري هستن ،كنيد ماهيچه ها كار مي

. در صورتي كه باشندخم يا چرخيده  بيشتر از دامنه حركتي معمول آنهاافتد كه مفاصل بدن شما  نامناسب بدني زماني اتفاق مي

نشانه اين است كه وضعيت به مدت طولاني ادامه داشته است. در ايجاد احساس درد گردد  نين وضعيتي ادامه يابد و منجر بهچ

  .گويند آن وضعيت بدن ايستا يا استاتيك مي طولاني بدون تغيير ادامه يابد بهصورتي كه يك وضعيت بدني براي مدت 

 گردند :  فعاليتهاي متعددي باعث ايجاد وضعيت نامناسب بدني مي -14

  (ت يك كشوي پايين در يك طرف بدن )وضعيت نامناسب ناحيه كمردست به سمخم شدن به طرفين همانند بردن 

 (روي يك سطح با ارتفاع كم )وضعيت نامناسب ناحيه كمر خم شدن به جلو براي كار كردن بر 

 (مناسب شانه هاوضعيت ناشتن وسيله از طبقات بالاي قفسه )باز كردن آرنج به سمت خارج و طرفين بدن يا بردا 

 (يا كار با صفحه كليد كامپيوتر )وضعيت نامناسب مچ يه مچ دست در هنگام كار با اشيا وخم كردن ناح 

  وضعيت  افتد در روشنايي ضعف اتفاق ميخم كردن گردن به سمت پايين همانند آنچه كه در نگاه كردن به اشيا كوچك(

 (نامناسب گردن

  رهنگام كار با صفحه كليد كامپيوت به نوشته درچرخاندن يك قسمت از بدن مانند چرخاندن گردن براي نگاه كردن           

 (وضعيت نامناسب گردن)
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 :گردد بوسيله عوامل زير تشديد ميثير منفي وضعيت نامناسب بدني أت -15

اعمال نيروي زياد بدني در وضعيت نامناسب بدني مثل بلند كردن اشيا سنگين در حالتي كه بازوها در سطحي بالاتر از بدن  -

 گرفته اند يا چنگش قوي با مچ خميده. قرار

) وضعيت استاتيك يا ثابت ( مانند نگه داشتن گوشي تلفن در بين ماندن در يك وضعيت نامناسب بدني براي مدت طولاني  -

 .و شانه سر

 ور است.آاويه و چرخش نامناسب گردن زيان زحالت بدني ثابت با  -

 :ار موضعي به بدنفش -16
. اعصاب و بافتهاي زير آن يا تيز با پوست بدن در تماس باشدسخت  ءافتد كه يك شي ي اتفاق ميفشار موضعي به بدن زمان

سخت و تيز سطح كار  رود يا لبه بينند لبه هاي برآمده سخت و تند كه در دست فرو مي قسمت از پوست در اثر فشار آسيب مي

        .يا زانو از آن دسته اند اشيا با دستيا زدن ضربات محكم به  رود كه در ساعد يا مچ دست فرو مي

 :گردند عي در شرايط زير تشديد مياثرات مفني فشار موض -17
با باشد مثل تماس انگشتان كف دست و مچ  فاقد هر گونه بافت حفاظتي ميو سخت در تماس است  ءقسمتي از بدن كه با شي

به دليل تكيه دادن مچ دست بر روي  .طولاني به آن موضع وارد گردد، فشار به طور تكراري براي مدت يك شي سفت و سخت

 ن ناحيه از مچ مي گردد.آن باعث فشار موضعي به آمنظور استراحت دادن به ه لبه تيز ميز ب

 :مدت زمان و بزرگي عامل خطر -18 

. براي گيرد و ميزان بزرگي آن دارد مي ميزان خطر بستگي به مدت زماني كه فرد طي كار در معرض عامل خطرآفرين قرار

 :بايستي سئوالات زير را مطرح و پاسخ ها را به درستي معين نمود ارزيابي مي

  ( براي بلند كردن يا چنگش اشيا ؟ ) مثلاًكند نيروي بدني زيادي اعمال مي نيچه مدت زماكارگر 

 كند؟ كارگر چه مدت زماني را صرف انجام اعمال تكراري مي 

 كند؟ رگر چه مدت زماني با وضعيت بدني نامناسب كار ميكا 

  گيرد؟ در معرض فشار موضعي با وسايل و اشيا قرار مي كارگرچه مدت زماني قسمتي از بدن 

 شود؟ چه مقدار نيروي بدني توسط كارگر اعمال مي 

 پذيرد؟ با چه سرعتي حركات تكراري انجام مي 

 ؟در استامناسب بودن وضعيت بدني چقشدت ن 

 گردد؟ چه ميزان فشار و فرو رفتگي در اثر تماس اشيا با قسمتي از بدن فرد ايجاد مي 

ميزان آسيب نيز هر چه تعداد اين عوامل خطر بيشتر باشند  در يك زمان ممكن است بيش از يك عامل خطر وجود داشته باشد

 .يابد افزايش مي
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 :خطر تشخيص عوامل -19

نمايند. شناسايي  قرار دارند در محيط كار  كارگران در معرض آنها بايستي عوامل خطري را كه احتمالاً كارفرمايان صنايع مي

يند آبايستي با نماينده كارگران و كميته هاي ايمني و بهداشت مشورت نمايند. براي شروع اين فر مي براي انجام اين كار آنها

سپس   نمايند. باشند شناسايي اسكلتي عضلاني ميبيشتري از نظر آسيبهاي بايستي مشاغلي را كه داراي خطر  كارفرمايان مي

ها انجام  . در واقع نوعي ارزيابي ريسك براي اين بيماريولويت بندي نموده و شناسايي كننددر مورد اين مشاغل عوامل خطر را ا

 . دهند

  :گام اول -19-1 

بايست به سابقه  باشند مي براي شناسايي و اولويت بندي مشاغل كه داراي خطر آسيب هاي اسكلتي عضلاني بيشتري مي 

و نشانه هاي  . در صورتي كه يك كارگر از علائملتي عضلاني مراجعه نمودكسيب هاي اسآكمكهاي اوليه انجام شده در رابطه با 

باشد.  اسكلتي عضلاني مي يآسيبها ه باشغل وي داراي خطر بالايي در رابط الاً، احتمآسيبهاي اسكلتي عضلاني شكايت دارد

 . شناسايي مشاغل خطر ساز ميفت كمكهاي اوليه مراجعه كرده استي كه به دليل آسيبهاي اسكلتي عضلاني جهت درياكارگر

توان  . مير احتمالي پيشگيري و حذف گرددخط تواند قبل از اينكه هر گونه مشكل يا آسيبي گزارش شود نيز انجام گيرد و عوامل

موارد  وامل خطر را مورد بررسي قرار داد. اينو كار را از نزديك مشاهده كرده و ع يابي بهتر با كارگر مصاحبه نمودهجهت ارز

 باشد. گردد كاملاً ضروري مي يند جديد وارد محيط كار ميآبخصوص در شرايطي كه يك كار يا فر

 :دومگام  -19-2

ري جهت كنترل پس از اينكه مشخص شد كدام يك از مشاغل از نظر ميزان خطر آسيبهاي اسكلتي عضلاني داراي اهميت بيشت

تواند با كميته بهداشت و ايمني و نماينده كارگران  .كارفرما مينمايد شناسايي عوامل خطر  . بايد اقدام بهباشد و پيشگيري مي

 چك ليست ها و شناسد. ارگر خالي از لطف نيست زيرا كارگر بهتر از هركسي شغل خود را ميمشورت نمايد و نيز گفتگو با خود ك

شود كه تمام مواد حائز  فرمهاي متعددي جهت ارزيابي عوامل خطر در يك شغل وجود دارد. استفاده از چك ليست باعث مي

ليستها طول مدت انجام كار و بزرگي عامل  اهميت تك تك بررسي گردد و هيچگونه موردي از قلم نيفتد. بعضي از اين چك

تواند كنترل خطر را براي مشاغل مختلف  دهند. به كمك اين ابزار ساده مي خطر را نيز در كنار ساير عوامل مد نظر قرار مي

 :اولويت بندي نمود موارد زير را به دقت بررسي كنيد

 كه ممكن است بيش از حد بالا يا پايين باشد كه موجب  مثل ارتفاع سطح كاريي در ايستگاه كاري و محيط كار )جانما

 گردد( افزايش حد دسترسي مي

 به طور   نهايي كه وزن آنهاآباشند يا  كه زيادي بزرگ مي ئيمثل اشياكنند ) كار مي خصوصيات اشيايي كه با آنها

 نامساوي توزيع شده باشند(.

 ( گردد اعث سرد شدن دسته ابزار ميبودن هوا كه بسرد  و مثل روشنايي محل كارشرايط محيطي محل كار) 

 ( گردد ماهيچه ها فرصت استراحت و بهبودي پيدا نكنند مثل فقدان تنوع در يك شغل كه باعث ميسازماندهي كار) 

 ضمن اينكه امكان يك چنگش قوي را فراهم مي كند مچ را نيز در وضعيت مستقيم قرار ميدهد معلق كردن ابزار. 

 ته زاويه دار مچ دست را در وضعيت مستقيم و بدون خطر نگه مي دارد.ابزار با دس 

 .يك تكيه گاه مناسب و زاويه دار از فشار موضعي به اندام پيشگيري مي كند 
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 :ابزار دستي -20

 .روند توليدي و كشاورزي بكار مي ،ختلف در صنايعي چون ساختمان سازيابزار دستي غير برقي به طور گسترده در انواع م

دهد كه تعداد زيادي از اختلالاتي كه به عنوان آسيب هاي اسكلتي عضلاني  اطلاعات آمار مربوط به ملل مختلف نشان مي

باشند كه باعث ايجاد شرايط ناخوشايند، از دست رفتن  اند مرتبط با استفاده از ابزار دستي در محيطهاي كار مي شاخته شده

عنوان يك اولويت توسط  عضلاني به –از آسيب هاي اسكلتي  گردند. پيشگيري روزهاي كاري و هزينه هاي اقتصادي مي

باشد. اين سازمانها به اهميت طراحي و انتخاب ابزار دستي و  سازمانهاي جهاني بهداشت و ايمني در حال انجام و پيگيري مي

 همچنين استراتژي كاهش آسيبها و جراحات پي برده اند.

يص يك ابزار صحيح از ديدگاه ارگونومي مشكل باشد. اين اصول ابزار و خكافي را ندارد ممكن است تشبراي فردي كه اطلاعات 

سبي ثير، كمترين نيروي مورد نياز و كمترين حركت تكراري بدون اينكه وضعيت نامناأتجهيزات ارگونوميك با بهترين بازدهي و ت

 ، شناسايي مي نمايند. را براي بدن فرد بوجود آورند

توان به سادگي ميزان استاندارد بودن طراحي يك  باشد كه به كمك آن مي نين اين مجموعه حاوي چندين چك ليست ميهمچ

د بدون كه متناسب با كاري انجام شده باشد وتنها زماني يك ابزار ارگونوميك تلقي مي ش ابزار دستي را مورد ارزيابي قرار داد.

و بهداشتي را به همراه داشته ور يا ساير خطرات ايمني آفشارهاي موضعي زيان  داده ياا در وضعيت نامناسب قرار اينكه بدن ر

آسيب  ،التهاب تاندون يا تنش ماهيچه اي گسترش يك آسيب مثل سندرم تونل كارپال ياباعث ، باشد. بكارگيري ابزار غير مناسب

در اثر حادثه و رخداد اتفاقي ايجاد نشده بلكه در اثر سيبها آ. اين ين مهره هاي كمر و ... مي شودديسكهاي ب رگهاي خوني و

 حركات تكراري در دوره زماني طولاني بروز مي كند

 وضعيت نامناسب بدني :

، مچ رنج هاآ، فشارهايي كه موجب تنش گردن، شانه ها
 ،وز كردنخم شدن، ق ،گردند دستها يا كمر مي ،ها

 سمت اشيا و ...  دسترسي به ،پيچيدن يك مفصل

 

 چنگش قدرتمند :

بكار بردن حداكثر نيروي دست و انگشتان  گرفتن اشيا در دست كه نياز به
 شوند. گردد در اين حالت تمام انگشتان در اطراف شيء بسته مي مي

 

 فشار موضعي به بدن :

، لبه هاي نوك تيز بر هر فشار از طرف دسته ابزار
 قسمت از بدن را مي گويند.

 چنگش ريز :

ابزار بين نوك انگشت شست و نوك سايرانگشتان در كارهاي حالتي كه 
 دقيق و ظريف قرار مي گيرد

 () گرفتن ابزار شبيه به نيشگون گرفتن

 ابزار با يك دسته :

ابزاري با سطح مقطع دايره اي شكل و لوله اي كه 
 باشد. معيار استاندارد بودن آنها قطر و طول دسته مي

 ابزار با دو دسته :

استاندارد بودن آنها محدوده چنگش و طول  نبر دست كه معيارابيه ابزاري ش
 باشند. دسته مي

 فاصله بين انگشت شست و ساير انگشتان در شرايطي كه فكهاي ابزار باز يا بسته هستند :محدوده چنگش -

 خطي مستقيمي است كه از مركز دسته ابزار عبورمي كند. :قطر -
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 :شرايطي كه شما يكي از موارد زير را داشته باشيد احتمالا مشكلي در كار شما وجود دارددر  -20-1

 حالت بي حسي و سوزن سوزن شدن در اندام               

 تورم مفصل 

 نايي حركت اندام و قدرت چنگشكاهش توا     

 درد در اثر فشار يا سرما و ارتعاش 

  ماهيچهخستگي دائمي ماهيچه و درد در           

 تغيير رنگ پوست دست يا انگشتان   

  .، ماهها و گاهي سالها زمان لازم استطور ناگهاني ظاهر نمي گردند بلكه براي ايجاد آنها هفته هااين علائم به 

 :خطر آسيب و جراحت را چگونه كاهش دهيم -20-2

 A :   شغل خود را بشناسيد. 

 B  : يدبه فضاي محيط كار خود نگاه كن. 

 C : وضعيت بدني خود را اصلاح كنيد. 

 D  : مورد ابزار دستي را مرور نمائيد سپس ابزار مناسب را انتخاب كنيد موارد آموزشي در. 

. كاربرد ابزار در خارج از محدوده اي كه براي كار با آن پيش بيني شده است منجر شوند احي ميابزار تنها براي اهداف خاصي طر
 .درد و ناراحتي و جراحت مي شودتخريب ابزار،   به

 انواع ابزار: -20-3

 ابزار برشي ، سوراخ كننده ، نگهدارنده

 نبردست، قيچي، دم باريك، كاترا

 ابزار ضربه اي

 چكش، پتك

 ابزار كوبه اي

 ، اسكنه، قلم بر تيز

 ابزار چرخاننده

 پيچ گوشتي ها، آچارها، آچار بوكس

 براي كارهاي قدرتي

 ابزار يك دسته :

بايستي  سانتي متر مي 5/4تا  3قطر دسته بايد بين 
 انتخاب گردد.

 ابزار با دو دسته :

در حالتي كه دهانه وسيله باز است محدوده چنگش نبايد بيشتر 
سانتي متر باشد. در حالتي كه دهانه بسته است محدوده  8از 

 سانتي متر باشد. 6چنگش نبايد كمتر از 

 براي كارهاي دقيق

 دسته : ابزار يك

 كند. سانتي متر تغيير مي 2/1تا  6/0دقيق از 

 

 ابزار با دو دسته :

. در ي متر باشدسانت 5باز شونده نبايد بيشتراز  ۀمحدودحداكثر 
باشد فاصله دو دسته آن  حالتي كه دو دهانه ابزار بسته مي

 سانتي متر كمتر باشد. 2نبايستي از 
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. اگر در يك ست سبب صرف نيروي بدني اضافي شود. وضعيت نامناسب بدني ممكن اكنيدضاي موجود در محيط كار نگاه به ف

چنگش قدرتي  بايستي بكار گرفته شود. ابزاري را انتخاب كنيد كه بتوانيد كنيد كه نيروي بدني زيادي مي محيط فشرده كار مي

 دهيد كه براي چنگش ملايم طراحي شده است شما مي . در صورتي كه بخواهيد اين عمل را با ابزاري انجامخود را اعمال نمائيد

 بايستي وقت و انرژي بيشتر صرف كنيد.

د نباشد. استفاده از ابزار با دسته بلند ممكن لنكنيد ممكن است كه قادر به استفاده ابزار با دسته ب در يك محيط فشرده كار مي اگر

تواند به  . ابزاري با دسته كوتاه ميوضعي به اندامهاي شما وارد نمايدم است شما را در وضعيت نامناسب بدني قرار دهد و يا فشار

 داريد به هدف خود دست يابيد. شما كمك كند ضمن اينكه مچ دست خود را صاف نگه مي

كار  كند. در بعضي از موارد، جابجايي اندك در وضعيت قطعه وضعيت بدني نامناسب فشار بيشتري را در حين كار به شما وارد مي 

 ، دست يا كمر اصلاح گردد.آرنج، مچ گردد كه وضعيت شانه، باعث مي

ابزار صحيح باعث قرار گرفتن . كاربرد ون وضعيت نامناسب را اقتضا نمايدابزاري را استفاده كنيد كه كمترين حركت تكراري بد 

 .همچنين كاهش درد و خستگي مي شود ، شانه ها و كمر به حالت صحيح وگردن، بازوها

 :ي در زمينه انتخاب ابزارهاي دستينكات -20-4

 ابزاري كه به عنوان وسايل قدرتي استفاده مي :شود استفاده مي  قدرتي از آنها براي ابزار با يك دسته كه به منظور كارهاي  -1

 شما مي .سانتي متر باشد 5/4تا  3ه آن از ، قطر دستكار با آنشوند نياز به نيروي بالايي دارند كه ضمن احساس راحتي در هنگام 

 توانيد با افزودن يك روكش بر روي دسته قطر آن را در صورت نياز افزايش دهيد.

 ابزاري كه به عنوان وسايل ظريف و دقيق مورد استفاده قرار مي :ته جهت انجام كارهاي ظريف و دقيقبراي ابزار با يك دس  - 2

 سانتيمتر باشد. 2/1تا  6/0نيروي كمي دارند و قطر آن از  بهگيرند نياز 

انتخاب كنيد كه محدوده چنگش ابزاري را  :شود اي كارهاي قدرتي استفاده مي( كه برنبر دستاشبيه براي ابزار با دو دسته )  -3 

سانتي متر تجاوز نكند. در  8دوده از شوند اين مح سانتي متر هنگامي كه باز مي 4در شرايطي كه كاملاً بسته هستند حداقل  آنها

بايستي كه از دستهاي قفل شوند يا گيره استفاده  باشد مي صورتي كه اعمال نيروي پي در پي در هنگام كار با ابزار لازم مي

 گردد.

يد كه وقتي به طور ابزاري را انتخاب كن :ست( به منظور انجام كارهاي دقيقشبيه به عنبر دبراي ابزاري كه داراي دو دسته )  -4 

 5شوند اين محدوده از  سانتي متر كمتر نباشد و در هنگامي كه به طور كامل باز مي 2از  امل بسته هستند محدوده چنگش آنهاك

 سانتي متر بيشتر نشود.

ز به فنر بر گرداننده ابزاري را انتخاب كنيد كه مجه :رود رفتن يا بريدن اشيا بكار ميمنظور گبه براي ابزار دو دسته اي كه   -5 

. ابزاري را انتخاب كنيد كه برگشت داده شوند اعمال نيرو با كمك نيروي فنر دسته هاي ابزار جايگاه اول خود باشند تا پس از

 برگشت داده شوند.  دمجهز به فنر بر گرداننده باشند تا پس از اعمال نيرو با كمك نيروي فنر دسته هاي ابزار جايگاه اول خو

 .ن باشدابزاري را انتخاب كنيد كه فاقد هر گونه لبه تيز و يا محل قرار گرفتن حك شده انگشتا  -6 

افزودن يك روكش گر چه باعث بوجود آمدن يك  :با يك ماده نرم پوشيده شده باشند اري را انتخاب كنيد كه دسته آنهاابز  -7 

 .گردند اندازه قطر دسته ابزار مي ايش بيش ازعضي از موارد باعث افزباشد اما ب دستها مي بستر نرم براي

در شرايطي كه نيرو به طور  :دست را در يك خط متسقيم نگه داردوضعيت مچ   ابزاري را انتخاب كنيد كه زاويه دسته آنها  -8 

( بهتر است كه از ابزاري با دسته خميده استفاده  ) منظور مسيري است كه در امتداد ساعد يا مچ قرار دارد گردد افقي اعمال مي
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گردد بهتر است به جاي ابزار با دسته خميده از ابزار با دسته مستقيم و راست  در شرايطي كه نيرو به طور عمودي اعمال مي شود.

 استفاده شود.

 .ده باشديا با هر دو قابل استفا ابزاري را انتخاب كنيد كه با دست قوي تر و غالب شما و  -9 

ابزاري را انتخاب كنيد كه طول دسته آنها از پهن ترين قسمت كف دست  :باشد به نيروي زيادي مي براي كارهايي كه نياز  -10 

بر رگها مطمئن شويد كه انتهاي دسته ابزار بر اثر تماس موضعي باعث فشار آمدن  سانتيمتر( 15تا  10 شما بلند تر باشند )معمولاً

 بر كف دست فشار آورده و باعث آسيب و جراحت مي ه ابزار كوتاه باشند انتهاي آنها. اگر دستت نمي شوندو اعصاب كف دس

 گردد.

افزودن يك پوشش به دسته باعث ايجاد يك سطح مناسب بر روي  :يد كه سطح آن لغزنده و ليز نباشدابزاري را انتخاب كن  -11 

روي دسته قرار  زار در دست مطمئن شويد كه پوشش دسته به طور كاملاً محكم برشود. براي پيشگيري از ليز خوردن اب دسته مي

 گرفته است.

   


