
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حاكم بر محيط كار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارگًََهی چیست ؟

( آهیشُ ای اس دٍ ٍاصُ ارگَ Ergonomicsٍاصُ ارگًََهی )

Ergo  بِ هعٌای کار( ٍ ًَهَس(Nomos  بِ هعٌای(

ارگًََهی افشایش ٍ بْبَد ایوٌی ، قاًَى( است. ّدف 

      بْداشت ، سلاهتی ، راحتی ٍ کارایی اًساى است 

عدم رعایت اصَل ارگًََهی هَجب آسیب ّای اسکلتی 

عضلاًی هی گزدد. کِ ایي عارضِ هی تَاًد بز رٍی 

بسیاری اس اًدام ّای بدى اس جولِ اس جولِ اًدام ّایی 

         ٍ پاّا اثز ًظیز پشت ، گزدى ، شاًِ ّا ، دست ّا

عَاهلی کِ در پیشزفت ایي عارضِ ًقش  رد.اهی گذ

دارًد عبارتٌد اس ٍضعیت ًاهٌاسب بدى ، حزکات تکزاری 

 اعوال ًیزٍی سیاد ٍ ...                                              ،

 

 

 اصَل دّگاًِ ارگًََهی

 ٌّگام کار در ٍضعیت عبیعی بدى قزار بگیزید-١

 

 دّیدفشار بیش اس حد را کاّش -٢

 

 ّوِ چیش را در هحدٍدُ دستزسی خَد قزار دّید-٣

 

 کار را در ارتفاع صحیح اًجام دّید. -٤

 

 حزکات اضافی را کاّش دّید-٥

 

 خستگی ٍ بار استاتیک را بِ حداقل بزساًید    -٦

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحت فشار را بِ حداقل بزساًید.ًقاط -٧

 

 فضای کافی بزای کار در ًظز بگیزید.-٨

 

 حزکت کٌید ٍ عضلات را هٌقبض ٍ هٌبسظ ًوایید.-٩

 

 اّن ًوایید.یک هحیظ کار راحت ٍ قابل اًعغاف را فز-١٠

 

 
ًتایج بکارگیزی اصَل ارگًََهی٪ پیشگیزی اس اختلالات 

عضلاًی )هاًٌد کوزدرد، سٌدرم تًَل کارپال یا -اسکلتی

درد شدید در هچ دست ٍ ًاحیِ گزدى، درد ًاحیِ ساًَ یا 

آرًج ٍ ...( کوک بِ پیشگیزی اس حَادث، افشایش هیشاى 

ی ،افشایش رفاُ ٍ آسایش ، کوک بِ افشایش رضایت هٌد

  بْزُ ٍری در کارّا ٍ کوک بِ افشایش تَلید است. 

 

 

 

 

 

شتي درماني خراسان شمالي  دانشگاه علىم پزشكي و خدمات بهدا

شت و درمان شهرستان گرمه  شبكه بهدا

 

 

 

گانه  اصىل ده

 ارگىنىمي

اصىل ده گانه 

 ارگىنىمي

کارشٌاساى  –بَْرساى ٪  گزٍُ ّدف

 کارداًاى ٍ بْداشتی 

 

 

 


