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ه خست ما هایبارها و بارها انجام دهیم، بدنرا استراحت کافی یک کار بدون ما ماشین نیستیم. وقتی ما کارگران بدون وقفه و 
 : استرس و صحت روانی(.27) مراجعه شود به فصل  شودروانی ما نیز متحمل رنج و ناراحتی می بیند. سلامتشود و آسیب میمی

کند بفهمیم که چگونه کار ممکن است به بدن ما آسیب برساند و برای کاهش یا جلوگیری از صدمات به ما کمک می 1ارگونومی
 توانیم انجام دهیم.استفادۀ بیش از حد عضلات، مفاصل و اربطه چه کاری میناشی از کارهای تکراری و 

دهند کار بیشتر از توان و محدودیت بدن شما ها و عضلات خسته که احساس ناراحتی دارند، اولین علایمی اند که نشان میچشم

بی حسی یا کرختی، ضعیفی ویا درد در هر های بدن، دردها، احساس سوزنک زدن، کند. خستگی چشم و کششبر شما فشار وارد می

 رساند.دهند کار شما به بدن شما صدمه میقسمتی از بدن شما از علایمی هستند که نشان می

دهیم ویا با اطیمنان از با ایجاد تغییراتی در نحوۀ انجام کار، بهبود وضعیت بدن در زمان کار، نحوۀ که بدن خود را حرکت می

دهند، صدمات ارگونومی های کاری برای کارگران و بهبود در کارهایی که انجام میکار، بهبود در تجهیزات و ایستگاه تناسب ابزار

 تواند به محافظت از شما کمک نماید.جلوگیری شوند. هرچیزی که استرس و فشار وارده بر بدن شما را کاهش دهد میتواند می

اجعه کنید و همچنین برای کسب معلومات در مورد حرکات و اگر در حال حاضر درد دارید، به یک کارمند صحی مر

 را بخوانید. دهد"موضوع "حرکات کششی و ماساژ درد را کاهش می 149تا  143صفحات  درهایی که به شما کمک نماید درمان

                                                             
به معنی قوانین   «nomoi» به معنی کار و  «ergon »ی یویانیاز دو واژه است، ها و نیازهای انسانیویژگیارگونومی علم تلفیق کار و شرایط کار با  1

 های گرفته شده از علوم طبیعی. ارگونومی به مفهومبراساس حقیقت ست. یعنی علم کاری افراد با آن کار اطبیعی تشکیل شده و به معنی دانش شناخت کار و رابطه
 است.کار وری بیشتر راحتی و بهره 
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 تواند تفاوت  بزرگی ایجاد کند تغییرات کوچک می
 

رسیدیم اوکلند ایالات متحده کار سختی بود. وقت به کار میکار با ماشین خیاطی در یک فابریکۀ لباس در شهر 
 کرد. اما این یک کار خوب دایمی با پرداخت ثابت بود.گشتیم و هر روز بدن ما درد میو ناوقت برمی

های " شنیده بودیم که به افراد در کارخانهAIWAما در مورد سازمانی به نام "مدافعان زنان مهاجر آسیایی یا 

شغل ما گوش دادند. و های ما در مورد کار اوکلند کمک میکرد. وقتی برای اولین بار آنها را دیدیم به گپ دیگر شهر
دهد اما "مدافعان زنان مهاجر آسیایی یا کردیم که هیچ کسی به مشکلات ما اهمیت نمیبرای مدت طولانی احساس می

AIWAا بگیریم." این کار را کرد. در آن جلسه نتوانستیم جلو گریۀ خود ر 

نا ها آشبعد از آن با زنان سایر فابریکه
شدیم. از درد شانه، کمر و بازوها و درد 
مداوم در آرنج، بند دست و بازوهای خود 

صحبت کردیم. ما در مورد این که وقتی به 
د ورویم بسیار خسته هستیم و از خخانه می

بت کنیم، واظتوانیم مود نمیو خانوادۀ خ
خود تنها  هایدرد ابکه گپ زدیم. آموختیم 

 نیستیم.

سازمان "مدافعان زنان مهاجر آسیایی 
" ارتباط ما را با برنامۀ AIWAیا 

ارگونومی در دانشگاه کالیفورنیا برقرار 
ساخت. آنها به ما در مورد بدن ما و این 
که چطور خواهد توانست محل کار تغییر 

یابد، آموزش دادند تا ما مجبور نباشیم که با 
 کنیم. درد زندگی

ما در بارۀ تغییرات مورد نیاز در کارخانۀ خود بحث کردیم. ما روی کاهش دادن درد زانو تمرکز نمودیم زیرا 
همه این مشکل را داشتند و تصمیم گرفتیم در آن محل زانوهای ما که با ماشین به تماس است یک بالشتک بگذاریم. 

 ن یک تغییر کوچک تفاوت واقعی ایجاد کرد. فایده کرد! روز بعد ما زانو درد کمتری داشتیم. همی

در زیر ماشین زیرپائی خود کم کم ما شروع به فشار آوردن برای ایجاد تغییر نمودیم. برای استراحت پاهای 
گذاشتیم و میزهای ما جدید شد و اندکی مایل ساخته شد تا بتوانیم بدون آنکه بدن خود را خم کنیم، محل کار را بهتر 

 های پایه دار و قابل تنظیم دریافت کردیم.وکیببینیم. ما حتی چ

دانستیم قدرت آن را داشته باشیم " ما هرگز نمیAIWAقبل از تماس با سازمان "مدافعان زنان مهاجر آسیایی یا 

کردیم که درد ناشی از کار بخشی از کار است. این درسی که از پروژه تا محل کار خود را بهبود بخشیم. ما فکر می

 چیزی بود که حتی پس از خروج از فابریکه با خود بردیم و زندگی مارا تغییر داد. آموختیم 
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 خطر آسیب دیدن خود را کاهش دهید

ها میها را کاهش دهد. بعضی از راه حلتواند درد و آسیبهای کاری و فرایندهای کاری میها، ایستگاهتغییردادن ابزار، ماشین
انجام شود. برخی از آنها برای متقاعد ساختن رئیس به سازماندهی و ساختن اتحادیه در بین کارگران نیاز تواند توسط خود کارگران 

 .دارد

  ها  و بدن خود را تا حد امکان به دفعات زیادتر در جهت مخالف حرکاتی که در طول روز وضعیت خود را تغییر دهید و چشم
 دهید، حرکت دهید. در حین کار حرکت می

 شود. با سایر کارگران صحبت کنید تا دریابید که آیا آنها خود بشنوید و پیدا کنید که چه فرایندهایی باعث دردهای شما می از بدن
نیز علایمی از کشش عضلات 
ویا استفادۀ بیش از حد اعضاء 

دارند. سروی کشش عضلات و 
استفادۀ بیش از حد اعضاء را در 
بین کارگران فابریکۀ خود انجام 

مراجعه  126به صفحۀ دهید )
کنید( ویا فعالیت ترسیم نقشۀ بدن 

آمده است،  42را که در صفحۀ 
 انجام دهید. 

  اعضای بدن خود را ماساژ و
تمرین دهید و بدن خود را قوی 

های عضلات و سازید تا کشش
اربطه ناشی از کار بصورت 
های مقدم درمان شوند و از آسیب

  ببینید(. 149تا  143اساژ را در صفحات جلوگیری شود )تمرین کششی و م بیشتر

 این در فابریکۀ شما نیز اتفاقهایی را بیابید تا محل کار خود را متناسب با شرایط خود تنظیم نمایید و سازماندهی کنید تا راه 
  ببینید. 127ها را در صفحۀ بیافتد. عنوان تغییرات محل کار برای کاهش آسیب

 رای سازماندهی کنید تا این تغییرات بد و از محدودیت فزیکی شما فراتر نروپیدا کنید تا  نحوۀ اجرای کارهایی را برای تغییر راه
 .141ها در صفحۀ دیگران نیز در فابریکۀ شما اتفاق بیافتد. مراجعه شود به عنوان محافظت کارگران از آسیب
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شوند که نشان میدهد چه تغییراتی ممکن است برای واکنش به این سوالات سروی که شماره گذاری شده با معلوماتی تعقیب می
دهید،  تفکر قبلی در مورد این که چگونه وضعیت کاری را بهبود وقتی شما سروی خود را انجام میجوابات افراد ایجاد شود. 

 ی بهتر سوالات کمک کند. دهتواند به شما در شکلبخشید، میمی

 ، ضعف یا درد دارید؟ در کجا؟ندآیا احساس سوزنک ز .1
 کنید؟آیا عین یک حرکت را بارها و بارها تکرار می .2

ای تکراری را بر بدن شما کمتر خواهند ساخت. اما کارهضرر های شما متناسب و راحت باشند، ابزار و موادی که با دست
 کارهای تکراری، مبادرت کمتر به آنها است.بهترین روش برای کاهش ضرر از 

 کنید؟آیا ساعات طولانی بدون توقف کار می .3

خستگی جسمانی ناشی از کار به زمان نیاز دارد. در طول روز استراحت  یا از فشار روانی و کشش احیای مجددبدن شما برای 
 کنید و بعد از ختم کار زمانی را برای استراحت اختصاص دهید.

  نمایید؟وضعیت جسمانی نامناسب و ناراحت کار میآیا در  .4

های کاری که متناسب با بدن شما باشند، پیچش بدن، خم شدن ویا کشش بیش از حد بدن را کاهش ها و ایستگاهمیزها، چوکی
 دهند.می

 ماند؟های شما در یک وضعیت برای مدت طولانی ثابت میآیا بدن و چشم .5

 و قوی ماندن نیاز به حرکت دارند.های شما برای سالم بدن و چشم

ببینید تا  در  140تا  136کنید؟ عنوان "بلندکردن، انتقال و جابجایی ایمن تدارکات" را در صفحات آیا بارهای سنگین بلند می .6
ند، اشها کمک کننده بدر جهت کاهش آسیب توانندمورد بلند کردن ایمن و این که چه ابزارهایی برای برداشتن و تیله کردن می

 .نظریاتی پیدا کنید
 گیرید؟های پائین میهای بلند ویا مکانآیا اشیای سنگین را از مکان .7

 اشیای سنگین را در محلاتی ذخیره سازی کنید که هم سطح کمر شما باشند تا از کشش بدن جلوگیری به عمل آید.

 کنید؟آیا از زور زیاد استفاده می .8

 تواند به بدن شما آسیب برساند. ها و بازوها برای گرفتن، کشیدن ویا محکم نگه داشتن میاستفاده از انگشتان، دست

های تیز و سخت میزها و ابزارها را با پوشانیدن کنید؟ لبههای تیز و سخت دارند استفاده میآیا از میز، چوکی و تجهیزاتی که لبه .9
 ویا از بین ببرید.    آنها با مواد نرم، کاهش داده 

 کنید که تولید لرزه نمایند؟آیا با ابزاری کار می .10

با  دورانی سازید وهای نرم بایستید تا تأثیر لرزه بر بدن خود را کاهش دهید. بهترین راه حل این است که کارها را روی بالشتک
  ساعات اندکی در روز کار کنید.  (Vibrate)ابزار تولید کنندۀ لرزه 

 کنید؟در درجۀ حرارت بسیار سرد ویا بسیار گرم کار میآیا  .11

 افزایش دهند. ها را در کارهای تکراریو آسیبتوانند خطر صدمات هردو حالت می

 

 

 

 

 

 فعالیت خطرات ارگونومیک در کارخانۀ شما
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برای کمک به سازماندهی سروی در فابریکۀ خود استفاده کنید. سروی به شما دلیلی برای  توانید از سوالات صفحۀ قبلمی
توانید پیدا کنید که چه مشکلاتی از نظر همکاران شما مهمتر میدیده شود(.  39دهد )صفحۀ میرا  هر کارگریصحبت کردن با 

ای برای شریک ساختن معلومات یا گسترش شبکه است، چه کسی مشتاق کمک برای تغییر شرایط کار است و چه کسی روی ایجاد
تواند درک مشترکی را در بین کارگران ایجاد کند و این امیدواری را بوجود در بین کارگران، کار خواهد کرد. سروی همچنان می

 آورد که تغییر ممکن است. 

ولید و هر خط ت سوالاتی را اضافه کنید که مختصتا با وضعیت شما همنوائی پیدا کنند.  سوالات را مرور نموده و تغییر دهید

 فرایند کاری است. کارگران نظافت و حفظ و مراقبت را که در تمام کارخانه گشت و گذار دارند، فراموش ننمایید.

تا سوالات را مرور نموده و سوالات جدیدی را ایجاد کنند. ممکن است گروه تصمیم  گروهی از کارگران را باهم جمع کنید

های مختلف سوالات متفاوتی ها ویا تعداد ساعات کاری در ماه گذشته سوال نمایند. کارگران بخشیرد که در مورد درد و آسیببگ
های مختلف بپرسید تا همه کارگران بتوانند در آن شرکت ورزند. از خواهند داشت. ممکن نیاز داشته باشید تا سوالات را به زبان

 را دارند بخواهید که در جمع آوری و ارزیابی معلومات و سپس برنامه ریزی یک کمپاین، کمک نمایند.کارگرانی که بیشترین علاقه 

نفر را سروی نمایند. با یک کمیتۀ از رضاکاران،  10تا  5تا از هر بخش کاری  کنیدکارگران را از هر بخش کاری استخدام 

ر توانند جداگانه با هفابریکۀ بزرگ صحبت نمایید. رضاکاران می ممکن خواهد بود تا با هریک از کارگران فابریکه، حتی در یک
 های کوچک کارگران در وقفۀ نان چاشت ویا بعد از ختم کار صحبت نمایند.کارگر ویا با گروه

. موافقت یا مخالفت کارگران های ارائه شده در یک گروه بحث کنیدگویند ثبت نمایید و روی پاسخآنچه را کارگران می

ها، یادداشت کنید. کارگران اغلب نظر به وظایف، جنسیت ویا وضعیت سلامت عمومی شان، نظریات روی مشکلات و راه حلرا 
رسد. ممکن آنها بتوانند رهبری ایجاد فشار برای تغییرات در تی دارند. توجه داشته باشید که چه کسی بیشتر علاقمند به نظر میمتفاو

 ساحۀ خود را به عهده گیرند.

 . و آن را با تمام کارگران به اشتراک بگذاریدهای سروی را خلاصه سازید سخپا

 

مردم بسیار مشتاق بودند تا با سایر کارگران در مورد وظایف شان و آنچه به 
رساند، صحبت کنند. یک تعداد متعجب بودند... هیچکس قبلًا از ایشان آسیب می

ً نها نآ همه افراد در فابریکه دردهای ناشی  پرسیده بود. ما متوجه شدیم که تقریبا
دارند.  برخی مشکلات شدیدی  را از کشش و استفادۀ بیش از حد اعضای بدن

داشتند. وقتی ما به همه در مورد نتایج سروی معلومات دادیم، مردم از دست 
رئیس عصبانی شدند و خواستند کاری انجام دهند. ما آموزش ارگونومی را 

ترتیب دادیم و یک کمیتۀ سلامت و ایمنی ایجاد یک سازمان غیردولتی  وسطت
اما دانستن این که دیگران به دردهای افتندکردیم. تغییرات به کنُدی اتفاق می

 شود افراد با انگیزه باشند.دهند، باعث میشان اهمیت می

 

 

 

 

 

 

 

 فعالیت استفاده از سروی برای بهبود ارگونومی
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 تغییرات محل کار برای کاهش صدمات 

صدمات ناشی از کشش و استفادۀ بیش از حد بدن، تغییراتی در محل کار  هایی وجود دارند تا برای وقایه و کاهش درد وراه
 ها آمده است:ایجاد گردد. در اینجا برخی مثال

 میزهایی که متناسب بدن شما باشد

همخوانی داشته باشد و ارتفاع آن برای  دهیدمیز باید از نظر اندازه مناسب بدن شما باشد و از نظر شکل با وظیفۀ که انجام می
 شما مناسب باشد: 

  اگر نشسته هستید، بازوهای شما باید راحت  و در حال استراحت باشند و ساعدهای شما تقریباً راست باشند. اگر میز بسیار پائین

شود. اگر بسیار بلند باشد میهای شما باشد مجبور خواهید شد تا خود را به جلو خم نمایید که باعث کشش گردن، کمر و شانه

 شوند.ها، گردن و قسمت بالایی کمر شما به کشش مواجه میمجبور خواهید بود بازوهای خود را بلند کنید که بازهم شانه

 امیز باید به حد کافی بزرگ باشد تا بتواند تمام مواد مورد نیاز وظیفوی شما رویش جای بگیرند. ارتفاع آن به اندازۀ کافی باشد ت 

 به پاهای شما اجازه دهد که در زیر آن راحت باشند. 

 سازد. اگر منسوجات میزی که به طرف شما میلان داشته باشد، دیدن ساحۀ کار را بدون آن که به جلو خم شوید به شما آسانتر می

 کند تا تکه به آسانی به طرف ماشین کش شود.دوزید، میز مایل کمک میسنگین را می

 ی روی بازوها وارد کنند.  رواد نرم پوشیده شوند تا فشار کمتها باید با ملبه 
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 میزها برای زمانی که ایستاده اید

د ترین ارتفاع میز خوهای خود برای تعیین ایمنکنید از آرنجاگر ایستاده کار می
دهید، ارتفاع میز شما کمی بالاتر باشد تا استفاده کنید. اگر کار بسیار دقیقی انجام می

های خود را روی میز قرار دهید. اگر درحال اجرای کارهای مونتاژ یا بتوانید آرنج
ینتر بهتر است میز کمی پائ به استفاده از مقداری نیرو دارد بسته بندی هستید که نیاز

 های شما باشد. از آرنج

کنند، میزهایی اند که بهترین میزها برای افرادی که به حالت ایستاده کار می
م کرده و تنظیکند بالا یا پائین وان آنها را برای مطابقت با هر فردی که کار میتمی

توانند برای کار به حالت ایستاده و نماییم. میزهای قابل تنظیم همچنان به آسانی می
 نشسته تنظیم گردند.

اگر نتوانید میز قابل تنظیم داشته باشید، میز خود را تنظیم نمایید تا بهترین 
هایی را ا با شما داشته باشد. اگر میز برای شما خیلی کوتاه است، بلوکمطابقت ر

زیر آن اضاف کنید یا کار را بلند کرده و به خود نزدیک کنید. اگر میز خیلی بلند 
توانید روی یک سکو یا چوکی گک بایستید. اطمینان حاصل کنید که هر اشت، می

 و مشکل جدیدی ایجاد نخواهد کرد.  کنید ایمن استتغییری در میز کار خود وارد می

ند در توانهایی که حالت اسفنجی داشته باشند میهایی با کف نرم و دوشکچهکفش
طولانی ایستاده باشند، کمک  مدت زمانکاهش درد پا برای کارگرانی که مجبورند 

 نمایند.  

هرگاه در حالت ایستاده یک پای خود را روی یک زیرپایی یا یک تخته چوب 
توانید می تر خواهید بود.گذاشته و وضعیف خود را در طول روز به مراتب تغییر دهید، فشار روی کمر شما را کمتر ساخته و راحت

یک پارچۀ کارک  نرویهم گذاشتن کاغذ کارتن، گذاشت با
ویا گذاشتن یک تخته چوب روی فرش، برای خود زیرپائی 

ه زدیک ببسازید. مطمئن شوید که زیرپائی شما بسیار ن
ن نمایید، مطمئوسایل برقی نباشد و هرگاه با ماشین کار می

 د. شوشوید که زیرپائی شما مانع حرکت پایدان ماشین نمی

اما بهرحال ایستادن طولانی برای کمر شما خوب 
ید ویا از اده کننیست. از یک سه پایۀ بلند برای نشستن استف

حۀ فایستاده کار بگیرید )به ص-چوکی مخصوص نشسته
های منظم کاری بگیرید تا بنشینید بعدی مراجعه شود(. وقفه

 ویا راه بروید.
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 هاچوکی

یک چوکی باید در زمان کار پاها، باسن، پشت و بدن شما را حمایت نماید. برای راحتی، چوکی باید متناسب با اندام و اندازۀ 
 و یک پشتی راحت و اسفنجی باشد.نشیند و دارای یک تخت کارگری باشد که روی آن می

 

 

 

توانند برای افراد های قابل تنظیم میچوکی
متفاوت مناسب باشند. چوکی باید از نظر ارتفاع، 

شیب تخت و پشتی و ارتفاع پشتی قابل تنظیم 
توانند چوکی ویا میز باشد. تغییرات کوچک می

تا  127شما را بهتر و متناسب بسازد )صفحات 
 را ببینید(.   130

 

 

 حالا ما چوکی داریم

ما در فابریکۀ خود در ایالات متحدۀ امریکا چوکی نداشتیم. وقتی کمر و زانوهای ما در اثر ایستادن زیاد درد پیدا 

 نشستیم. های خالی میکرد، روی سطلمی

ما موضوع را به نمایندگان اتحادیۀ خود گفتیم و آنها مشکل را با کمیتۀ 

ات و آسیب است، مشترک کارگری و مدیریتی که مسئول پیشگیری از صدم

تواند از رئیس بخواهد که مطرح کردند. مطابق قرارداد اتحادیۀ ما، کمیته می

ی دارای هاارگران ایجاد کند. اکنون چوکیتغییراتی را برای حفظ سلامت ک

پشتی و پایدان داریم. من هرساعت وضعیت خود را به حالت نشسته و ایستاده 

 کنم! میو من تفاوت را احساس دهم. تغییر می
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 به تناسب خود بهتر سازید:ا رتوانید آن سه پایه یا یک چوکی غیرقابل تنظیم است، بازهم مییک اگر همه چیزی که دارید 

برای بلند کردن چوکی خود از موادی که : چوکی را بلندتر سازید تا بازوهای شما در یک فاصلۀ راحت از میز قرار گیرد

در محل کار شما موجود است استفاده کنید. 
یا کارگران کارخانۀ لباس از گوتک و قرقرۀ 

کنند. شما استفاده می دوخت تارهای مخروط
های چوب ویا مواد دیگری توانید از برشمی

ها و سایر مواد را بررسی کنید گوتکاستفاده کنید. 
نداشته باشند و مطمئن شوید که  تا ترک خوردگی

خورد. ممکن است است و تکان نمی تچوکی ثاب
های چوکی مجبور شوید این مواد را به پایه

بچسپانید و یا یک دوشکچه را روی چوکی اضافه 
  کنید تا بلندتر شود.

چوکی را بیشتر راحت سازید تا به پاها و 
یک بالشتک در روی : کمر شما آسیب نرسد

وی پشتی آن علاوه کنید. برای استناد چوکی ویا ر
بهتر بالشتک باید در قسمت پائین کمر شما قرار 

گیرد و به شما کمک کند تا راست بنشینید با انحنای 
 اندکی که قسمت پائین کمر به جلو داشته باشد. 

چسپاندن تکه ویا سایر مواد اسفنجی در 
 نماید. های سخت میز و چوکی از فشار آمدن به اعضای بدن شما در هنگام نشستن یا تکیه دادن جلوگیری میلبه

 اگر پاهای شما به زمین تماس ندارد، پاهای خود را روی یک زیرپائی بگذارید.

 

ای به چوکی تار، نوار چسپ یا نوار تکهبا درشت استفاده کنید تا از لغزیدن دوشکچه جلوگیری شود. دوشکچه را از جنس  .1

 ببندید.

دوشکچۀ مستحکم بسازید. جنس بسیار نرم بزودی شکل خود را از دست داده و قدرت  .2

 رود.اتکای آن از بین می

د. یک ارتفاع راحت کار کنیضخامت مواد پرکاری دوشکچه را تنظیم کنید تا بتوانید در  .3

خم سازید و پائین بودن  قبعسازد که گردن خود را به ارتفاع زیاد شما را مجبور می

 های خود را بلند نگه دارید.ها یا شانهشود دستزیاد آن باعث می

تر از باسن شما زانوهای شما کمی پائین جازه دهدابالشتک را به شکل محدب بسازید تا  .4

 قرار گیرد.

 

 

 

 

 

 چگونه یک دوشکچه برای چوکی بسازید
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 های کاریایستگاه

کشش کاری و ابزار خود را مجدداً مرتب کنید تا میزان ایستگاه
بدن و خم شدن خود را کاهش دهید. ابزارها و وسایلی را که به آن 

ها( در جلو ویا ها و سرشها، سوراخکننیاز ثابت دارید )مانند قیچی
انچ(  16) سانتی متر40کنار هر کارگر طوری قرار دهید که حدود 

ویا کمتر از دسترس دور باشد. این تقریباً فاصله بین آرنج و نوک 
  انگشت وسط شما است.

ها ها و کراچیکنند، سطلکارگرانی که در حالت نشسته کار می
ویا به اندازۀ دور قرار دهند  خود هایرا تا حد امکان نزدیک به چوکی

که برای استفاده از آنها هر دفعه باید ایستاد شده و حرکت نمایند. 
تناوب بین نشستن و ایستادن فشار بدن را در طول روز کاری کاهش 

 دهد.می

 

 

 

 در ایستگاه کاری خود نور مناسب را اضافه کنید

تواند به کمر، کارگران برای دیدن واضح به نور مناسب نیاز دارند. خم شدن، چشم دوختن و کشش بدن برای دیدن محل کار می
ر را در جایی که تواند نور بیشتهای شما آسیب برساند. یک چراغ کار قابل تنظیم در هر ایستگاه کاری میها، گردن و چشمشانه

  : نور.14در مورد بهبود روشنایی در فابریکه مراجعه شود به فصل  های بیشتربیشتر مورد نیاز است قرار دهد. برای مفکوره
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 هاها و رکابسویچ

تر هستند که بتوانید ها زمانی ایمنهای زانو و سایر کنترولها، سویچرکاب
 آنها را با قوۀ کمتری به کار اندازید.

های ماشین باید به راحتی، بدون کشش، خم ها و دستگیرهها، اهرمسویچ
نید صرفاً اشما باید بتوها بالای شانه قابل دسترسی باشند. شدن یا بالا بردن دست

با یک حرکت کوچک دست، زانو ویا پای خود سویچ را روشن یا خاموش 
 نمایید.

ها برای کارهای نشسته بهتر اند. هربار که پای خود را از زمین به رکاب
کنید، بخصوص اگر ایستاده باشید، پاها و کمر شما به مقصد رکاب زدن بلند می

پهن باشد که هردو پا در آن جای رکاب اگر به اندازۀ شوند. کشش مواجه می
گیرد به شما اجازه خواهد داد تا از هر پا که بخواهید ویا بصورت متناوب از 

 پاهای خود استفاده کنید.

شده  از ماشین ایستاد فاصله ه یکبرکاب باید طوری قرار گیرد که بتوانید 
 یویا بنشینید. یک رکاب الکترونیک متحرک ممکن است بهترین انتخاب برا

 کنند.های مختلف با آن کار میهایی باشد که کارگران در شیفتماشین

ه های ایمنی داشته باشند ککنند باید سیستمهائی که با رکاب کار میماشین
 در صورت برخورد تصادفی با رکاب از شما در برابر آسیب محافظت کند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ه افراد کوتاهساختن یک سکو )پلاتفورم( ب
و  هاها، کنترولرا به سویچ قد نیز دسترسی

 سازد.آسانتر میراحت و ها دستگیره

د کنموجودیت یک سکو )پلاتفورم( کمک می
از رکاب زدن کاهش  تا کشش عضلی ناشی

یابد، اما رکاب زدن در حالت ایستاده 
 تواند به کمر شما آسیب برساند.می

استفاده از چوکی یا سه پایه کمک کننده 

 است.
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 ابزار

 

 با دستان منحصر به فرد هر کارگرابزار متناسب ساختن 

آیند. جهت کمک های مختلف میی متفاوت دارند، بیشتر ابزار دستی به اشکال و اندازههاهای کارگران اندازههمانطوری که دست
ها هر کارگر باید از ابزاری استفاده نماید که با اندازه و شکل ها، بازوها و شانهها، مچ دستبه جلوگیری از کشش انگشتان، دست

 دستانش متناسب باشند. 

 

 

 

داشتن ابزار مناسب برای هر کار 
ر، تتوانید دقیقبه این معنی است که می

 تر کار کنید.تر و سریعایمن

 

ابزاری که با انگشتان گرفته 
شوند، برای کنتروی و دقت می

کار باید به اندازۀ کوچک باشند 
که بین انگشت شصت و سایر 
 انگشتان شما جای گیرند.

ابزاری که آنها را برای وارد 
کردن قوه با تمام دست خود 

چکش، باید به گیرید، مانند می
اندازۀ طولانی باشد که انگشتان 
شما به راحتی به دور دستۀ آن 

 قرار گیرند.

ابزاری که دو دسته دارند باید به 
راحتی بسته شوند و خود بخود 

زار اغلب یک باز گردند. این اب
ها را از سپرنگ دارند که دسته

 سازند.هم باز می
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 طراحی شده تا کار را آسانتر سازد

تۀ مانند دس های یک ابزارصرفاً به همان اندازۀ بزرگ و سنگین باشند که برای انجام کار لازم است. شکل و ویژگیبزار باید ا
 تواند یک کار تکراری ویا مشکل را آسانتر سازد.خمیده ویا گیرای آن می

 

 های راحت داشته باشیدابزاری با دسته

 یهای تیزباشد. برای گرفتن، نه خیلی بزرگ است و نه خیلی کوچک و دارای لبهیک دستۀ راحت با دست شما متناسب می
که به انگشتان یا کف دست شما فشار وارد سازد. این دستۀ ابزار دست و یا انگشتان شما را به وضعیت غیرطبیعی قرار  نیست
 دهد.نمی

 

د آسیب ناشی از لرزش را کاهش نتوانها میهای رابری روی دستهآستینچه
پوش  اآستینچه یباشند.  تناسب داشتهد. اما لازم است آنها به خوبی با ابزار نده

تواند ابزار را بی ثبات ساخته و خطر رابری اگر روی دسته ثابت نباشد می
تر تواند دسته را ضخیمآسیب ناشی از آن را افزایش دهد. پوش رابری می

سازد از آستینچۀ رابری . اگر گرفتن ابزار را برای شما مشکلتر میسازد
 استفاده نکنید.

تا ابزار و قطعات را با ایمنی کنند ها به شما کمک میها و دستهگیره
ها در برابر اشیای نوک ها همچنین به محافظت از دستبیشتری بگیرید. دسته

  کنند.های تیز کمک میتیز و لبه

 

با این ابزار شصت 
مجبور به کشش 

و باید تنها کار  است
کند تا ماشه را فشار 

 دهد.

با این ابزار 
انگشتان در فشار 
دادن یک ماشۀ 
طولانی اشتراک 
دارند و شصت به 
گرفتن و رهنمائی 

 کند.ابزار کمک می
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 وزن متعادل

وضعیت خود را به کشش مواجه یک شوید برای گرفتن آن در ابزار با وزن متعادل دارای وزن یکنواختی اند که مجبور نمی
 گیرند، متعادل باشند.باید برای کاری که مورد استفاده قرار می سازید. ابزار

  

دهد. به این ترتیب لازم نیست هر بار که تر با بازوی فنری آنها را برای کار در جهت مناسب قرار میاستناد دادن ابزار سنگین
 کنید آن را بردارید، پائین بیاورید و آن را استناد بخشید.از ابزار استفاده می

 

 

 

 

این برمه نامتعادل است زیرا دستۀ آن در عقب 
ماشین قرار گرفته است. برای استفاده از برمه شما 

 جلو برمه را استناد بخشید.باید با دست دیگر قسمت 

این برمه متعادل است زیرا دستۀ آن در زیر 
ماشین قرار گرفته است. این برمه با یک 

 تواند.دست به راحتی استفاده شده می
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 بلندکردن، انتقال دادن و جابجا کردن تدارکات با ایمنی

تواند یک کار شاقه باشد و باعث صدمات زیادی جابجایی اسباب، لوازم، مواد، محصولات و ضایعات در محیط فابریکه می
عین زمان ممکن است تعداد گردد. استفادۀ بیشتر از ماشین آلات به جای افراد ممکن است برخی انواع صدمات را کاهش دهد اما در 

ارگران مورد نیاز برای اجرای کار را نیز کاهش دهد. برای کارگران مهم است تا در مورد این که هر تغییری در محل کار چگونه ک
 تواند از سلامت و اشتغال آنها محافظت کند، بحث نمایند.می

ن خود نزدیک گرفته و در حالی که کمر شما راست باشد و پاهای اگر باید اشیاء را از زمین بلند کنید، کوشش کنید بار را به بد
 د. ین زمان کار بگیریعند کردن بدن خود و بار سنگین در شما بر زمین استناد داشته باشد آن را بلند نمایید. از پاهای خود برای بل

 کمر خود.با استفاده از با استفاده از پاهای خود بلند کنید، نه 

 

ممکن است جابجایی همۀ آنها اندکی وقت بیشتر . بارهای کوچکتر تقسیم کنیدمواد را به 

توانند به تأمین تر خواهد بود. کارفرمایان میتر و سالمشما را بگیرد اما برای بدن شما ایمن
ها یا ظروف کنندگان مواد بگویند که مواد را صرفاً در بسته بندی

 کنند.کوچکتر خریداری می

 

 

و ظروف حاوی مواد ها اطمینان حاصل کنید که بسته بندی
ها، ها، بشکه. همچنین مطمئن شوید که بکَسهای خوبی دارنددسته

ه و تر بودهای تیزی نداشته باشند تا برای انتقال ایمنها و تجهیزات لبهسطل
 ها و بازوهای شما آسیب نرسانند. به دست

 

 

بارهای متوازن نسبت به انتقال حمل  بارهای متعادل را حمل کنید.

آسانتر است. بارها را طوری بسته بندی کنید که از جابجا  در یک طرف،
 شدن محتویات آنها جلوگیری شود.
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. این کار بلند کردن ارتفاع سطوح فابریکه را همسان بسازید

دهد. موجودیت از روی زمین و بلندتر از کمر را کاهش میبارها 
های آنها بههایی که جعکراچی

میزهای کاری هم ارتفاع با 
باشند بارگیری و تخلیه را 

  سازد.آسان می

 

های بلند و مایل و کارتن
های فنری را داشته کارتن

ها یا کارتن باشید یا بسازید.

هایی های مایل و ته کارتنصندوق
آید، نیاز به خم شدن برای رسیدن به قسمت که فنر داشته و با خالی شدن کارتن بالا می

 دهند.  پائینی صندوق را کاهش می

 

تواند دسترسی به اقلام موجود اضافه نمودن فنر یا اسپرنک در کف یک کراچی عمیق می
ود، شبه این ترتیب وقتی محتویات داخل صندوق خالی میدر پائین صندوق را آسانتر سازد. 

 دهد. فنر موجود در کف صندوق مواد را به سمت بالا حرکت می

 دانه تناب الاستیکی قوی. 4مواد مورد نیاز: تکۀ دبل، سوراخ کن، 

از تکۀ دبل یک مستطیل به اندازۀ کف صندوق کراچی بسازید. ممکن است به دو یا چند  .1

 لایه تکه نیاز داشته باشید. 

در هر گوشۀ مستطیل با سوراخ کن، یک سوراخ ایجاد کنید. سوراخی که منگنه یا حلقۀ  .2

 آورد.فلزی داشته باشد بیشتر دوام می

راخها بگذرانید و آنها را محکم کنید. تکۀ یک تناب الاستیکی را از طریق هر یکی از سو .3

دبل را که چهار تناب در چهار گوشۀ آن وصل شده است به داخل صندوق قرار دهید و 

  به چهارگوشۀ کراچی بسته کنید. های الاستیکی راانتهای دیگر تناب

های الاستیکی را طوری تنظیم کنید که وقتی کراچی خالی است، کف کاذب تا طول تناب .4

ها باید همزمان با پر شدن صندوق تا پائین کشیده دهانۀ بالای کراچی بالا برود. تناب زیر

های متفاوت ویا دارای توانند این کار را انجام دهند از تنابهای شما نمیشوند. اگر تناب

  طول متفاوت استفاده کنید.

 

 

 

 

 

 

 چگونه یک کراچی فنری بسازید
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 از ابزارهای میکانیکی یا برقی استفاده کنید

تواند به شما در جابجایی مواد سنگین کمک کند اما آن را بیش دستی مییک چرخ باربردار 
 از حد بار نکنید. 

های برقی مانند بالابرها،  برای انجام کارهای بلندکردن و جابجایی مواد از ماشین
خطرات را برای کارگر از بین می کارهای ریلی استفاده کنید. اینهای انتقالاتی و سیستمسیستم
کنند، مانند صدمات ها خطرات جدیدی را به محل کار اضافه میاین حال، این ماشین برد. با

ناشی از برخورد دوشاخ بالابر یا قطعات 
متحرک نوار انتقالاتی. آنها همچنین می

مواد باعث توانند باعث آلودگی هوا از 
 سوخت و دودکش انجن شوند.

 

 

دهد تا قطعات و یبه شما اجازه م موجودیت یک خط انتقالاتی منفعل

ها را به جای انتقال با دست یا با کراچی روی غلطک این خط گذاشته و جعبه
   از یک ایستگاه کاری به ایستگاه دیگر تیله نمایید.

  

 

دهد تا قطعات یا به شما اجازه می انتقالاتی یموجودیت یک سیستم ریل

ابزار را در اطراف محل کار از یک گیرای غلطک دار کش کنید یا آنرا تیله 
های نمایید. این وسیله به ویژه در مواقعی مفید است که چیزهایی مانند لباس

ها ویا برای ها و رنگور شدن در محلولتکمیل شده یا مواد آماده برای غوطه
 ن آویزان شوند. اسپری زدن به آ

 

 

 

 

ها یا بار بردارها از در یک برنامۀ آموزشی ارگونومی، یاد گرفتیم که تیله کردن کراچی 
رساند. ما همچنین در هر مرتبه کش کردن آنها بهتر است. تیله کردن کمتر به کمر ما آسیب می

وزن کمتری را بارگیری نمودیم بنابراین تلاش کمتری نیاز داشت. ما چند مرتبه بیشتر بار را 
 ل دادیم اما بار سبکتر آسیب کمتری به ما وارد نمود. انتقا
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 های خوبی دارنداطمینان حاصل کنید که تجهیزات متحرک شما چرخ

شوند و در داری و ترمیم  هایی که به خوبی نگهکند. چرخچرخ )ارابه( حرکت را آسانتر می
ر ها را مفیدتها و سطلهای دستی، باربردارهای دستی، گاریگردند، کراچیصورت شکستن تعویض 

 سازند.می

تری دارند و نسبت به هایی که حلقۀ رابری ویا پلاستیک مشابه رابر دارند، عمر طولانیچرخ
 کنند.حرکت میو راحت چرخ های فلزی که رابر ندارند به آسانی 

 باشند. های عقبی آنها متحرکچرخکنند که مانی بهتر حرکت میها زگاری

   

 

 

 

 

 

 

 

توان برای آوردن لوازم از یک صندوق چرخدار در ایستگاه کاری می
مواد اضافی استفاده نمود و این کار نیاز انتقال مواد از یک و بردن زباله و 

  دهد.ظرف به ظرف دیگر را کاهش می

کند تا تجهیزات متحرک را به کارگران کمک می های چرخکبَر  

های کنترول کرده و از حرکت تصادفی آنها جلوگیری کنند. صندوق
ه باشند که با ها و میزهای متحرک باید برک داشتها، گاری، کراچیمتحرک

پای شما کنترول شود. نباید لازم باشد که برای اینکار خود را خم کنید ویا 
 فشار زیادی وارد نمایید.

 

 

را هایی ت نمایند. کثافات و زبالهها باید زود زود پاک و ترمیم شوند تا به راحتی حرکچرخ
ویا ترمیم شده نتوانند باید  ها پاکچسپند با یک برس سخت پاک کنید، اما اگر چرخکه به چرخ می
 تعویض گردند.

 

 

 

 

 

 

 

 

های دارای از گاری
های خوب و چرخ

 نیرومند استفاده کنید.

های بزرگتر برای تیله کردن و وسایل دارای چرخ
های تر اند، بخصوص در زمینمانور دادن راحت

 ناهموار و دارای خلایا.
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 حفظ و مراقبت و ترمیم

ای کاری، ابزار و تجهیزات آنها پاک و خوب ترمیم شده هدهند که ایستگاهکارگران زمانی کار خود را به بهترین وجه انجام می
توانند باعث ایجاد کشش اعضای بدن و های گیرمانده در گرد و خاک و فرنیچر ناپایدار میباشند. کند بودن ابزار برش کننده، ماشین

ت کمتری داشته و اغلب خراب شوند، بیشتر سر وصدا نموده، مؤثریهایی که به خوبی حفظ و مراقبت نمیسایر صدمات شوند. ماشین
 شوند. حفظ و مراقبت خوب هم برای ایمنی و هم برای تجارت خوب است.می

 صدمات جلوگیری شود.از شود که تجهیزات بیشتر دوام نموده و حفظ و مراقبت و ترمیم منظم سبب می

 

 ای از شکسته بودنهای جیرجیر کننده، نشانهگاری

ران سازند. وقتی کارگکند که فرش فابریکه را مرطوب و چسپناک میفابریکۀ ما ضایعات و زبالۀ زیادی تولید می

ها به شود و چرخها ساجقک میهای روی زمین روی چرخکنند، زبالهمحصولات را در ماحول کارخانه جابجا می

 شوندها به ندرت پاک کاری و ترمیم میند. همچنین چرخدهروند و صدا میآسانی دور خورده نتوانسته بالا و پایین می

 که باعث شده زنگ خوردگی داشته باشند.  

ها را های جدید را کرده بود اما رئیس پاسخی نداد. یک روز صبح ما همه گاریاتحادیه چندین بار درخواست گاری

 های شکسته نگاهذشت مجبور بود به گاریگجلو دروازۀ دفتر به یک صف ایستاده کردیم. هرکسی که از آن دروازه می

ها در مقابل دروازه قطار اند. رئیس آمد و پرسید که چه خبر است؟ دانستند که چرا گاریکند. وقتی مدیران آمدند نمی

 ها را بردارند و ما این کار را کردیم.دستور داد گاری

ها وقتی به حرکت افتادند، صدای وحشتناکی گاری

های آنها آرام و مستقیم حرکت رخایجاد شد، چون چ

کردند. رئیس کردند، به یکدیگر برخورد مینمی

نگاهی خیره به مدیران انداخت، به دفترش رفت و در 

 های جدید به ما رسید!را کوبید. دو هفته بعد گاری
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 کارگران را از صدمات و جروحات محافظت کنید

های کاری مناسب کارگران باشد. شود، حتی زمانی که ایستگاهصدمات ارگونومیک میکار بیش از حد و خیلی سریع باعث 
 برای جلوگیری از کشش عضلات و اربطه و جلوگیری از صدمات، کارگران همچنین به شرایط کاری  بهتری نیاز دارند.

 

 کم شدن اضافه کاری

به جلوگیری از صدمات و جروحات ناشی از کار زیاد  های کاری استراحت داشته باشد،اجازه دادن به بدن خود که بین شیفت
کند.  اما برای بسیاری از کارگران، اضافه کاری یا اجباری است یا نیاز به کسب درآمد کافی دارند. هر کمپاین یا کمک می

ردن : کار ک19صل سازماندهی برای محدود کردن اضافه کاری باید با کمپاین برای بهبود دستمزد همراه باشد )مراجعه شود به ف
 پول بسیار کم(. در مقابلبسیار زیاد، خیلی سریع 

کند تا حد امکان سریعتر کار کنند. در این حالت کارگران اغلب از مزد فی واحد کار و پرداخت تشویقی کارگران را مجبور می
 غییر داده شود.کنند. کمپاین شود تا مزد از فی واحد کار به دستمزد فی ساعت تمحدودیت فزیکی خود عبور می

 

 کار متنوع

ها و کارهای مختلف را انجام دهید. تغییر از وظیفۀ نشسته به وظیفۀ ایستاده به کارگران این فرصت را میدر جریان روز شغل
و ازد سهای مختلف بدن خود را حرکت دهند. توانایی در تغییر شغل و ایستگاه کاری، اجرای وظیفه را بیشتر دلچسپ میدهد تا قسمت

 باشد.این کار به نفع شرکت نیز می های جدید را بیاموزند.دهد تا مهارتبه کارگران این فرصت را می

 

 آموزش

طرز با درنظرداشت قدرت و اندازۀ هر کارگر، برای همه کارگران درمورد نحوۀ ایمن انجام کار تقاضای آموزش نمایید. اگر 
  دانید، آنرا به همکاران خود نشان دهید. اجرای یک کار را به نحوی که باعث آسیب و کشش کمتر شود می

 

 بارهای کاری مشترک

کارهایی که انجام دادن آنها برای بدن بسیار مشکل است، مانند بلند کردن بارها، داشتن دو کارگر یا بیشتر که کار را باهم  در
 سازد.جروحات را کمتر می انجام دهید، صدمات و

 

 های منظم کاریوقفه

د. کنداشتن چندین وقفۀ منظم در طول روز برای حرکت دادن بدن، استراحت و نوشیدن آب به صحتمند ماندن کارگران کمک می
 ا کنید.کنید، ایستاده شوید و تمرین کششی کمر را اجردر جریان وقفه، اعضای بدن خود را حرکت دهید! اگر نشسته کار می

ها های زیاد مبارزه کنند. اما موجودیت درد و بیماری قدرت تولید را بیشتر از وقفهبرخی از کارفرمایان ممکن است برضد وقفه
 کنند. دهد. همه افراد وقتی سالمتر و شادتر باشند بهتر کار میکاهش می
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 از بدن خود با دقت بیشتری استفاده کنید

کشش عضلات و اربطۀ بدن سازید و شرایط کار را برای کاهش های کاری را بیشتر ارگونومیک میدر جریانی که ایستگاه
و  توانید با بهتر ساختن وضعیت بدن خود نیز مقداری از کششدهید، میتغییر می

 کار را کاهش دهید.آسیب ناشی از 

در طول روز چندین بار وضعیت بدن خود را تغییر دهید. بدن خود را به گونۀ 
توانید در طول از هر لحظۀ که میکشش دهید که مخالف حرکات کاری شما باشد. 

روز استفاه کنید، مانند وقفۀ کاری، جابجایی اشیاء، تغییرات فرایندکار ویا دیگر 
 رید که وضعیت بدن خود را تغییر دهید:وقوعات منظم تا بخاطر آو

 .کمر خود را راست سازید، به حالت راحت نگه دارید 

 .سینۀ خود را به بیرون فشار دهید 

 های خود را راحت سازید و آنها را به پائین بکشید.شانه 

  سرخود را بلند کرده و بالای گردن برسانید. گردن خود را راست و راحت نگه

 دارید.

 

 متفاوت حرکت کنیددر محل کار 

نحوۀ کار شما خیلی سریع به عادت تبدیل میشود. حتی زمانی که بخواهید تغییر دهید، یاد آوری این که کارها را به گونۀ متفاوت 
بهبود وضعیت بدن و نحوۀ برای توانید تغییرات کوچکی را در هر جا و هر زمانی که میانجام دهید مشکل است. اما تسلیم نشوید! 

های جدید را هرچه بیشتر تکرار کنید، بیشتر طبیعی احساس خواهند شد. تغییر کنید، انجام دهید. روشحرکت در وقتی که کار می
 عادات قدیمی نیاز به زمان و تمرین دارد.  

 

 طرز حرکات خود را در خانه تغییر دهید

درد ناشی از کشش عضلات و استفادۀ بیش از حد در محل کار بیفزاید.  هنگامی که تواند به روش انجام کارهای خانه نیز می
عضلات خود را که از قبل در اثر کار خسته و تحت فشار بوده اند پردازند، زنان بعد از کار در فابریکه به انجام کارهای خانه می

ز اعضای خانوادۀ خود بخواهید که در کارهای خانه کمک سازند. اگر بدن شما از اثر کار درد دارد، ابیشتر به آسیب مواجه می
در مورد "در یک روز چه کارهایی  313توانند کارهای خانه را انجام دهند! به فعالیت صفحۀ د. مردان و پسران نیز مینبیشتری نمای
 دهید؟"، مراجعه شود. را انجام می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گردن باعث کشش خمیده بودن پشت و 
عضلات پشت و قفس سینه شده و به 

 رساند.آنها آسیب می
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 شودحرکات کششی و ماساژ باعث کاهش درد می

نمایید ممکن از بدن که در زمان کار از آنها استفاده می هاییحسی در قسمتگرفتگی، سوزنک شدن، تورم، سوزش یا بی درد،
 است نشانۀ آسیب ناشی از کار تکراری باشد. 

تواند به بهبودی بدن شما کمک کند. اما حرکاتی مانند کشش، ماساژ و ورزش نیز ممکن است به کاهش و پیشگیری استراحت می
به کاهش دردهای عضلاتی و مفاصل، حرکات معرفی شده در این بخش یا کارهای دیگری را که در  از آسیب کمک کند. برای کمک

 جامعه شما شناخته شده است، انجام دهید.

 

 

 

 

 

 

 درد معمول است اما یگانه راه نیست

شناسم، حتی افرادی که تازه در فابریکۀ ما استخدام شده اند، میکه هر فردی را 

کنم حتی یک کارگر در فابریکه موجود باشد درد ناشی از کار کردن دارند. فکر نمی

که درد نداشته باشد. اما پس از یک برنامۀ آموزشی ارگونومی در این اواخر، 

توان تغییر داد تا به ما آسیب نرساند، بسیار هیجان زده کار را میآموختیم که هنگامی 

ای هد زیاد شود. ما تغییرات کوچکی در ایستگاهبودیم: احتمالا کار نباید سبب در

کاری ایجاد کردیم که کار را آسانتر کرد. برخی از ما برای درخواست ابزار بهتر 

  نزد رئیس رفتیم.

رئیس به ما گوش داد اما چیزی تغییر نکرد. تغییراتی که ما در کار خود آوردیم، اندکی کمک کرد اما هنوز درد 

ر به ای دارد اگگفتند: "سازماندهی برای تغییرات ارگونومیک چه فایدهگران ناامید شدند و میداشتیم. بسیاری از کار

دانستیم که باید به مردم کمک کنیم تا درد کمتری احساس کنند و همچنین سازماندهی کنیم هرحال صدمه ببینیم؟" ما می

 یض است از وقایه صحبت کنیم.توانیم باکسی که عملاً مرتا از بروز درد جلوگیری نماییم. ما نمی

بنابراین ما شروع به پرسیدن کردیم که : مردم چه کردند که بعد از کار کمتر احساس درد داشته باشند؟ برخی از 

گرفتند. ما در مورد حرکات کششی، تمرینات و گیاهای دارویی استفاده کرده بودند، بعضی دواهای ضد درد می

ورزیدند. برای همه مؤثر نبود و برخی از افراد از اجرای همۀ این کارها امتناع میها ماساژها آموختیم. این تکنیک

اما تعداد زیادی از کارگران شروع به تلاش برای مقابله با دردهای خود کردند. هنوزهم این واقعیت دارد که درد 

کند، ما ابزارهایی را برای باری است که باید کشید. اما اکنون به جای اینکه بگذاریم درد بر زندگی ما حکومت 

 مدیریت درد داریم. 

 و با درد کمتر ما انرژی بیشتری داریم که بتوانیم زندگی خود را تغییر دهیم.   
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 حرکات کششی

دهند. در محل کار و خانه تا جایی که شوند تا حدودی به شما آرامش میبیشتر حرکاتی که باعث حرکات کششی عضلات شما می
برخی حرکات کششی خوب اند اگر بتوانید خود را در آن حالت  حرکت کنید و حرکات کششی انجام دهید.به دفعات بیشتر توانید می

 بر آن فشار وارد نسازید. ،ودخبرای چند ثانیه یا چند دقیقه نگه دارید، اما محدودیت بدن را در نظر بگیرید و بیشتر از حدود بدن 

کند تا باانگیزه بمانید و ممکن است حرکات کششی جدیدی افراد در محل کار یا در خانه کمک میاجرای حرکات کششی با دیگر 
 را بیاموزید. 

 

 هادست

 

در حالی که بازوی خود را در جلو خود دراز کرده اید، دست را 
از مفصل بند دست بالا ببرید طوری که کف دست به طرف بیرون باشد 
و نوک انگشتان به سمت بالا باشد. از دست دیگر خود برای کشش دادن 

 انگشتان به سمت خود استفاده کنید. 

 

پائین قات کنید به دست خود را از مفصل بند دست به طرف سپس 
طوری که کف دست به سمت بدن شما و نوک انگشتان به سمت پایین 
باشد. از دست دیگر برای تیله کردن پشت دست خود به سمت پایین و 

به طرف خود استفاده کنید. هنگام کشیدن قسمت اصلی دست را بگیرید، 
  نه انگشتان را.

 

 

 

 

 

 

 

 

های خود دست.1

 را مشت کنید

ها را باز مشت.2
کنید و انگشتان را 

 کشش دهید.

انگشتان خود را به .3
صورت چنگال حلقه کنید. 

ها را دوباره باز بعداً دست

 نمایید.

های ملایمت دستبا .4
خود را از مفصل بند 
دست دورانی حرکت 

 دهید.
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 هاگردن و شانه

 

 کمر

زانوهای خود را به طرف قفس سینۀ خود کش کنید. در 
این حالت که زانوهای خود را محکم گرفته اید، عضلات خود 

 به حالت استراحت در آورید.را 

 

 

 

که زانوهای شما خمیده  حالیبه پشت دراز کشید در
باشند. با تقلص دادن عضلات شکم و سرین، قسمت پائین کمر 

را خود را به آهستگی به طرف زمین فشار دهید. عضلات 
در این دوباره رخاوت دهید و به حالت استراحت در آورید، 

 آورد.کمر شما انحنای طبیعی خود را دوباره بدست میحال 

 

 

های خود را الی که زانوهای شما خمیده اند، دستدر ح
به اطراف راست ساخته و کشش دهید. به آهستگی اجازه دهید 
زانوهای شما به یک سمت بیافتند. وقتی زانوها به تماس زمین 

رسید، سر خود را به طرف مقابل دور دهید و در این حالت 
ز چند های شما به تماس زمین باشند. بعد اتلاش کنید که شانه

لحظه، زانوها و سر را دوباره به حالت اولی در وسط بیاورید 
و به آهستگی زانوها را به طرف مقابل دور دهید و سر خود 

 را نیز به طرف مقابل زانوها بچرخانید. 

 

 

 

 

سر خود را به 
آهستگی به یک دایرۀ 

 کامل دور دهید.

های خود را بالا و پائین شانه
حرکت دهید، انها را به داخل و 

های به بیرون بچرخانید، بیلک
شانه را به هم نزدیک ساخته و 

 ز هم دور سازید.ا

شصت یا انگشتان خود را روی عضلات بین 
گردن و شانه گذاشته و فشار دهید. نزدیکتر به 

که فشار میگردن بهتر است. در عین زمانی 
دهید سر خود را به سمت مقابل آن حرکت 

 دهید. برای چند ثانیه این فشار را نگه دارید.
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 ماساژ و فشار دادن عضلات

 شوند. وقتی تنش، به تنش مواجه میه شوندعضلات، اوتار، اربطه و سایر انساج نرم وقتی بارها و بارها بدون استراحت استفاد
شوند. وقتی عین حرکات را بارها و ، نرم احساس میگردند. وقتی این انساج به حالت استراحت باشندداشته باشند، سخت احساس می

 کنند.بارها تکرار نمایید، عضلات شما هرگز فرصتی برای استراحت پیدا نمی

توانید ماساژ را با دست ویا با یک جسم سخت انجام دهید. های کاهش تنش عضلات شما، ماساژ دادن آنها است. مییکی از راه
نه فقط )ماساژ دادن و فشار دادن روی عضلات را اگر به طور منظم انجام دهید 

بهتر است این کار را مؤثریت بهتری خواهد داشت.  (قتی که درد موجود استو
 ند بار انجام دهید.روزانه چ

در ابتدا وقتی روی عضلاتی که برای مدت طولانی تنش داشته اند کار 
نمایید، ممکن است ماساژ دادن اندکی دردناک باشد. از هرنوع ماساژی که در می

توانید کار بگیرید. صرف روی عضلات و انساج نرم  جامعۀ شما معمول است می
 فشار دهید، نه روی مفاصل.

 

 

 ساعد

حالی که مچ دست خود را شل کرده و کف دست شما به سمت زمین است، در 
 دست خود را مشت کنید. 

انگشت شصت خود را مستقیماً روی عضلات ساعد، نزدیک به آرنج )اما نه 
 روی آرنج( بگذارید. 

دهید، انگشت شصت خود را از این پهلو به آن پهلو اگر درحالی که فشار می
 پرد. حرکت دهید، ممکن است احساس کنید که زیر انگشت شما عضله اندکی می

. دبپیچانیتوانید آنرا انید ویا میتوانید در همان ناحیه فشار داده و ثابت بممی
 و پایین حرکت دهید. توانید بند دست خود را به طرف بالا همچنان می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بلی

 نخیر

ساس سوزنک زدن یا بیحسی اگر اح

 داشتید، موقعیت فشار را تغییر دهید.

http://www.hesperian.org/
mailto:hamidsaljuqi@yahoo.com


147 
 

             )www.hesperian.org ( 2015رهنمای کارگران برای ایمنی و سلامت 
 hamidsaljuqi@yahoo.com مترجم: داکتر حمیدالله سلجوقی 

 

 بند دست

انگشت شصت خود را روزی بند دست خود قرار دهید و برای چند ثانیه 
  دارید و در این حال دست خود را از مچ دست بالا و پایین نمایید. همانجا نگه

 

 

 آرنج

 به عضلات اطراف آرنج فشار وارد کنید اما مستقیماً روی آرنج فشار ندهید. 

و سعی کنید  رنج در عقب بازو قرار دهیدآالاتر از بانگشت شصت خود را 
 کند پیدا کنید.عضلۀ را که درد می

 

 

 شانه

انگشتان خود را روی قسمتی از بازو قرار دهید که با شانه 
کند پیدا کنید و در حالی شود. جایی را که احساس درد میمتصل می

کنید، روی آن ناحیه که بازوی خود را به آهستگی بالا و پایین می
 فشار دهید.

 

 

 

 

 

روی انساج نرم 
فشار دهید نه روی 

 استخوان.

 حرکت بالا و پایین
 حرکت به جوانب

دهید، در حالی که روی عضلات فشار می
دست خود را کشش داده و دوباره از آرنج 

 خم نمایید.

سپس همانطور که روی عضلات فشار داده 
و پایین چندین اید، کف دست خود را به بالا 
 فعه دور دهید.
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 وضعیت بدن خود را تقویت نموده و بهبود بخشید

تمریناتی که قسمت بالایی کمر  شوند.اکثر مردم از صاف نگه داشتن کمر و گردن خود خسته می
سازد، حتی اگر چوکی شما پشتی کنند، حفظ وضعیت مناسب را برای شما آسانتر میشما را قوی می

 خوبی نداشته باشد.

به را  شانه بیلکدو ه دارید، های خود را پائین و راحت نگشانه در حالت نشسته یا ایستاده.
 . این حالت را تا زمانی کهباهم تماس کنندشته باشید آنها دامثلی که کوشش فشار دهید طرف همدیگر 

توانید این کار را توانید نگه دارید. این کار را در طول روز چندین مرتبه انجام دهید. همچنین میمی
 وقتی روی بستر دراز کشیده اید، انجام دهید. 

 

 

 

 

 

 

از همین وضعیت آغاز نموده، بازوهای خود را به  
بازوهای خود  .بسازیدرا  Tطرفین بلند کنید و یک شکل 

خواهید پشت دهید، گویی میفشار  را به سمت عقب 
های خود را به هم برسانید. هرقدر طولانی که دست

توانید این حالت را نگه دارید. این کار را روزانه چندین می
 ید. مرتبه انجام ده

 

 

 

 

 

 

از همان حالت آغاز نموده و بازوهای خود را مستقیم بالا ببرید. آنها 
را مستقیم نگه داشته و بدون آن که کمر خود را خم نمایید، به عقب فشار 

روزانه را توانید نگه دارید. این کار میکه دهید. این حالت را تا وقتی 
 چندین مرتبه انجام دهید. 
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 کشش عضلات و درد

وقتی عضلات شما در محل کار و در منزل به کشش مواجه گردیده و احساس درد داشته باشید 
بهترین کار این است که کار گرفتن از عضلات را متوقف سازید یا کمتر از آنها استفاده کنید، آنها را 

 ماساژ داده، تمرینات کششی اجرا کنید و تقویت نمایید. 

دقیقه یخ یا تکۀ سرد را روی عضلات قرار دهید. سردی  30تا  20روزانه چندین بار به مدت 
شود که عضلات شما بهبود یابند. تطبیقات سرد را روزانه به کاهش التهاب کمک میکند و باعث می

توانید تطبیقات گرم را چند مرتبه و هر زمانی که درد موجود باشد، انجام دهید. بعد از چند روز می
 انجام دهید.

 دهند.پروفن بگیرید. این دواها درد را از بین برده و التهاب عضلات را کاهش میآسپرین یا ایبو
وده نمیبیک راه حل طولانی مدت توانند باعث مشکلات صحی دیگری شوند و اما این دواها می

ای که ممکن . از یک کارکن صحی یا از دیگران در جامعۀ در مورد گیاهان و داروهای سنتیتوانند
 ن درد و تورم کمک کنند، بپرسید.ادرمبه شما در 

های مختلفی برای بهبود نیاز دارند، اما در حالات زیر به کارکن ها به زمانانواع مختلف آسیب
 صحی مراجعه کنید:

 .اگر احساس سوزنک زدن یا بی حسی داشته باشید 
  هفته از بین نرود. 2تا  1اگر درد ناشی از کشش عضلات بعد از 
  شده و صدمهمواجه کشش به ویا عضلۀ شما  ه باشدخورد پیچ پا یا دست شما، افتاده باشیداگر 

 هفته بهبود نیابد. 4تا  2دیده باشد و در جریان 
 

کارمند صحی ممکن است به شما توصیه کند که برای مدتی کار نکنید و به شما تمرینات و 
دواهای شما های بدنی را توصیه کند که برای بهبود بدن شما کمک نماید. او ممکن است به کشش

 را بدهد.  متفاوت بیشتری
 

کنید درد شما به دلیل کار کنید، توضیح دهید که چرا فکر میوقتی به کارکن صحی مراجعه می
، بنابراین باشددهید، اجرا نکرده و شغل شما است. او ممکن است هیچگاه کاری را که شما انجام می

واند به یل کنید تا او بتباید برایش نشان دهید. حرکات فزیکی مورد نیاز کار و شغل خود را برایش تمث
 هایکنید. برای معلومات بیشتر در مورد دریافت مراقبتوضوح ببیند که شما در طول روز چه می

   .: دسترسی به مواظبت صحی25فصل صحی مراجعه نمایید به 

 

 

 معلومات صحی 
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