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 عضلانی) کمر درد (  -درس سیزدهم : اختلالات اسکلتی
ات شوند و معمولاً با انجام حرکبر اثر عدم رعایت اصول بهداشتی در حین انجام کار ایجاد می( کمر درد )عضلانی  -بسیاری از اختلالات اسکلتی

رباط ها و مفاصل  غضروفها،ماهیچه وجود دارد که از طریق  611حدود و استخوان  ۲16در بدن هر فرد بیش از . باشند اصلاحی قابل درمان می
ح جهان است های ناشی از کار در سطترین بیماریعضلانی یکی از شایع - اختلالات اسکلتی. شوندبه یکدیگر متصل شده و باعث حرکت بدن می

ه می باشند ک علت این بیماری ها دارای چند . دهندنشان می خود را ردماهیچه ها می شود که با علامت داستخوانها و  ،و باعث آسیب به مفاصل
 :مهمترین آنها عبارتند از

 وضعیت بدنی مناسب . نداشتن ۲. ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی                                  0
 عدم رعایت اصول ارگونومی . 4                   رهعادات و رفتارهای غلط در انجام کارهای روزم. 3

آسیب  ،بازو و گردن می باشند ولی در بین آنها کمر ،شانه ، مچ دست،کمر، شوندترین نواحی بدن که دچار اختلالات اسکلتی عضلانی میشایع
رکت ساسی در حابدن را تحمل کرده و نقش  ستون نگهدارنده ی اعضای دیگر است و وزناصل کمر انسان در زیرا پذیرترین قسمت بدن است 

 .بدن دارد

 (پوسچر)حفظ وضعیت بدنی مناسب 
دن نحوه قرار گرفتن قسمت های مختلف ب ،گیرد یا به عبارتیاز فرم و حالت بدنی که فرد در طول انجام کار به خود می است وضعیت بدنی عبارت

وارد می سازد و  یعضلان -وضعیت بدنی مناسب حالتی است که کمترین فشار و تنش را به سیستم اسکلتی .در فضا استسر، تنه و اندامها  شامل
ی خود را با د کارهانتوانمناسب میطبیعی یا همچنین افراد با داشتن وضعیت بدنی  می کاهد.  عضلانی -و ناراحتی های اسکلتی کمر درداز بروز

 سانند.انرژی بیشتر و خستگی کمتر به انجام بر
ا از پ این صورت که از طرف پشت به دیوار تکیه دهیم در حالی که پاشنه . بهبرای ارزیابی وضعیت بدنی خود می توان از آزمون دیوار استفاده کرد

 وضیعت این. تر باشدسانتیم 5تا  ۲فاصله کمر بین و سانتی متر  5تا دیوار  در این حالت بایستی فاصله گردن. سانتی متر فاصله داشته باشد 05 دیوار
 . نشان دهنده وضعیت بدنی مناسب است

 :در ایجاد وضعیت بدنی نامناسب نقش دارندزیر عوامل 
 نشستن و خوابیدن ،راه رفتن، عادات غلط ایستادن.0
 اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن. ۲
 و انعطاف ناپذیر ضعیفعضلات . 3
 اضافه وزن و چاقی.  4
 پاشنه بلندکفش نامناسب و . 5
  :درتصاویر زیر الگوی صحیح وضعیت بدن در موقعیت های مختلف نشان داده شده است 
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 انجام صحیح کارهای روزمره 
اگر در هر یک از این  ریم.گیوضعیت بدنی خاصی را به خود می، ما برای انجام هر کاری

 -تی اسکلهای فشارهای وارد بر دستگاه، کارها وضعیت بدنی مناسبی نداشته باشیم
درصد از علل بروز کمردرد  ۰1 .خواهد شدثل کمر درد عضلانی باعث ایجاد اختلالاتی م

ثر در اک. فشار بیش از حد به ناحیه ستون فقرات کمر در حین انجام کارهای روزمره است
 .ل آن می باشدمواقع صدمات وارده به کمر به دلیل طریقه نادرست بلند کردن بار و حم

 طریقه صحیح بلند کردن و حمل بار از روی زمین

کوچک از  ک وای سببنابراین برای برداشتن اشی .من تر استیا یکمر راست و پاهای خمیده روش ، بلندکردن بار بااز دیدگاه سلامت ستون فقرات
 بل(   مقامطابق شکل م. )را برداری، جسم و بدون خم شدن پای دیگر قرار گیردجسم زانو بزنیم طوری که یک پا جلوی باید کنار ، روی زمین

  
م کرده را خ زانوها سپسجسم شویم،  تا حد ممکن نزدیک، ها را صاف روی زمین بگذاریمپابرای برداشتن اجسام سنگین از روی زمین لازم است 

 ( روبرومطابق شکل . )مین بلند کنیمز و ازنزدیک به خودمان بگیریم را م م و جسدر وضعیت زانو زدن قرار دهیرا و بدن 
استفاده از دمپایی های آجدار که مانع سر خوردن می ، ضمن برای تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو

 (شکل روبرو ) بچرخانیم. کمر خود را خم کنیم یا ،هرگز نباید به هنگام انجام کار، شوند


 
 
 

 رتفاع مناسببا ا ز زیرپاییو استفاده ا)نصف قد( انتخاب ارتفاع مناسب میز اتو ، کردن لباس هنگام اتو
  ت )شکل روبرو (بسیار مفید اس سانتی متر( ۲1تا  05) 

 

 و پای خود را روی چهار پایه کوتاه قرارم روی صندلی بنشینیاست برای پوشیدن کفش بهتر 
 .دهیم

  روبرو(  مطابق شکل)
 
 
 
 

ه خود د ببیش از حکشش بهتر است به جای ت کتابخانه و یا کابین ، از روی یخچال برای برداشتن اشیا
 م.) شکل روبرو(پایه مناسب استفاده کنی از یک چهار





 
اید بدون ب، در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل، مثل نوشتن با استفاده از میز یبرای انجام کارهای

این کار  ،در حالی که پاها به اندازه عرض شانه باز هستندست به لبه میز کردن پشت و با تکیه دادن دخم 
( مطابق شکل روبرو .) انجام شود 

 

  
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دلی استفاده کرد و در انتهای صن دار های پشتیهنگام نشستن روی صندلی باید تا حد امکان از صندلی
 . ) شکل روبرو( و ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشتنشست 

 
 
 

 تقویت عضلات کمر 
دهد به علت ضعیف بودن عضلات کمر بیشتر مواقع صدماتی که در ناحیه کمر رخ می

قویت تضمن  توان با انجام حرکات ورزشی به مدت چند دقیقه در روزبنابراین می. است
در تصاویر زیر انواع . صدمات احتمالی وارده به آن جلوگیری کرد ، ازعضلات کمر

  است.حرکات مناسب برای تقویت عضلات کمر نشان داده شده 
قبل از انجام تمرینها به مدت چند دقیقه عضلات خود را با انجام حرکات کششی و 

 ۲1تا  01نرمش گرم کنید و سپس حرکات فوق را متناسب با توانایی جسمی خود بین 
 بار تکرار کنید.

 ارگونومی  
 برای پیشگیری از بروز اختلالاتاست که مهندسی عوامل انسانی ومی، همان لم ارگونع

عضلانی ناشی از عدم تناسب توانمندی های انسان و نوع کاری که انجام  -اسکلتی
به یاری انسان می آید و به سلامت افراد و افزایش بهره وری نیروی ، می دهد

 .کندکار کمک می
کار محدود نمی شود بلکه کل زندگی افراد  محیطفقط به  کاربرد علم ارگونومی

بخش بزرگی از علم ارگونومی بر اساس عقل سلیم استوار است . را در بر می گیرد
و  ابزار ، و هر فردی می تواند با ارائه ایده های مناسب در مورد بهبود شرایط کار

 . تجهیزات آن را فراهم آورد
تلاش می کند تا محصولات خود را  هاگرچه تولید کنندگان ابزار و وسایل امروز

ده نشبه آن محدود  مطابق با اصول ارگونومی طراحی کنند ولی علم ارگونومی
 .بلکه بر استفاده صحیح از وسایل نیز تأکید دارد

فرد  راز دو دست استفاده شود و یا برای انتخاب دوچرخه مناسب ه دستشود به جای یک برای مثال در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می 
درجه  31 تا ۲5حدود ، وقتی رکاب پایین است ، استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری زاویه بین ران و ساق پاای شود از دوچرخه توصیه می

  .باشد

 نکات ارگونومی کوله پشتی 
اگر  .هستند که در ارگونومی استفاده از کوله پشتی باید به آن توجه داشت یهایی از جمله ویژگیو مدت زمان حمل کوله پشت حمل نحوه زن،و
، عضلانی -اختلالات و دردهای اسکلتی، ستون فقرات و انحناینشوند باعث تغییر در راستا  رعایتدر مورد استفاده از کوله پشتی کات ارگونومی ن

 .تنفسی و تغییرات الگوی راه رفتن در نوجوان خواهد شد، روقیع -بروز تغییرات قلبی ، ن مهره هاایجاد فاصله میا ، درد کمر و شانه نظیر
 :در استفاده از کوله پشتی عبارتند از  نکات ارگونومی 
.بدن بیشتر باشد وزن درصد از 01باید از نوزن کوله پشتی و محتویات آن  (0
.استفاده شده و بندهای آن پهن باشد فنجاز اسبندها و در قسمت پشت و سبک تر است کوله پشتی را انتخاب کنید که  ،در هنگام خرید (۲
در جلوی کوله  اشیای سبکاشیا با وزن متوسط در قسمت میانی و  ،سنگین تر در قسمت عقب، اشیای چیدمان وسایل کوله پشتی بهتر است در (3

.قرار بگیرند
.به طور کامل قالب پشت بدن را بپوشاند، تنظیم بندهای آن با لکه بایددر پشت قرار گیرد ب شل  کوله پشتی نباید به صورت (4
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 اصول ارگونومی 
 :مهمترین اصول ارگونومی عبارتند از

  د:کار کنی( طبیعینثی )با یک وضعیت خ :صل یکا

می شود و أکید شکل و حالت طبیعی ستون مهره ها ت   Sدر علم ارگونومی بر حفظ منحنی 
 .در این منحنی بسیار مهم است قسمت های پایین کمر

 
 
 
 
 
 

 الزامی است: رعایت نکات زیر ایستادهیا برای حفظ حالت منحنی طبیعی پشت در حالتهای نشسته و  
مناسب برای قرار گیری پا بر روی آن استفاده کنید تا  یک تکیه گاه اگر در حالت ایستاده قرار دارید از -الف 

  (مطابق شکل روبرو . )زاویه مناسب در ستون فقرات ایجاد شود
 
 


کند به همین فشار زیادی را بر پشت وارد می Cکار کردن طولانی مدت با حالت پشت یا منحنی  -ب
 ستون نحنایمناسب باعث حفظ شدن زاویه در قسمت های مختلف ا (پشتی)حمایت کننده یک دلیل وجود 
  روبرو(شکل  . )شودفقرات می

 


 
باشد  به گونه ایهتراست زاویه تجهیزات با گردن، برای اینکار ب .زاویه مناسب گردن را حفظ نمایید -ج

  .قرار گیرد و تحت فشار نباشد نثیکه گردن در یک وضعیت خ
 
 
 ند. را در کنار بدن قرار دهید به نحوی که شانه ها در حالت استراحت قرار گرفته باش بازو -د
  ( روبرومطابق شکل )

 
 

 .قرار دهید خنثی را در وضعیتسطح، مچ دست در یک  مچ دست و ساعدبا قرار دادن   -ه
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ری کمت نیرویصرف برای انجام کار روش هایی را به کار بگیرید که باعث   :اصل دو

 . شود
 
 

 

 

 . در محدوده دسترسی آسان قرار دهیدوسایل را  اصل سه:
 

 

 

ارتفاع مناسب کار کنید به این منظور لازم است کارهای نشسته یا ایستاده را در ارتفاع در یک  اصل چهار:
  ا کیبورد است.آن کار با کامپیوتر ی مثال هاییکی . انجام دهیدساعد 

 
 

تفاع آرنج رانجام کارهای سنگین را کمی پایین تر از ا. کارتان را با توجه به نوع کار تنظیم کنیدهمچنین ارتفاع سطح 
 .تنظیم کنیدرنج کمی بالاتر از ارتفاع آرا های سبک و ضعیف و کار های 

 
 
 
 

انجام کار کاهش  ضمندست و بازوها را در  ، مچحرکات اضافی انگشتان اصل پنج:
دارد که یکی از راه های کاهش تعداد تکیه بر تعداد حرکات در طول روز صل دهید این ا

  است.استفاده از ابزار قوی تر  ،حرکات
 
 
 
 

  .روی سقف را به حداقل برسانیم ریلبا یک عضو مانند کار با د (استاتیک) انجام کارهای ایستا اصل شش:
 

 

 

 

  .به حداقل برسانید نقاط فشاری را که به شما آسیب می رساند ،با اصلاح جزئی میز کار خود :اصل هفت

 







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  .کافی را برای انجام کارها در نظر بگیریدفضای  اصل هشت:
 

انجام کارهای طولانی مدت از  جسمانی، هنگام انجام روزانه فعالیتهای  علاوه بر :اصل نه

 . حرکات کششی مناسب برای رفع خستگی عضلات خود استفاده کنید

 
 
 
 

یک محیط راحت و زیبا برای ، تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی خود :ده صلا

 .خود فراهم آورید
 
 

 13 درسسوالات متن 
ونه درد چیست و چگ کمرمثل عضلانی  -علت اصلی بسیاری از اختلالات اسکلتی .1

؟توان آنها را درمان و پیشگیری کردمی
 .علت آن عدم رعایت اصول بهداشتی در حین انجام کارها می باشد و معمولاً با انجام حرکات اصلاحی قابل درمان هستند

؟تعداد استخوان و ماهیچه وجود داردفرد چه در بدن هر .2
 ماهیچه  611استخوان و بیش از حد  ۲61بالغ بر 

؟هایی از بدن آسیب میبیند بخشدر آن چه های ناشی از کار در جهان کدام است وترین بیماریشایع .3
 آسیب می بینند.عضلانی که در آنها مفاصل و استخوانها و ماهیچه ها  -اختلالات اسکلتی 

.عضلانی را بنویسید -مهمترین علل ایجاد بیماری های اسکلتی .4
 نداشتن وضعیت بدنی مناسب  -۲                 کی ناشی از کم تحر ضعف عضلانی  -0
 عدم رعایت اصول ارگونومی  -4 رفتارهای غلط در انجام کارهای روزمره عادات و  -3

شایع تر است؟کدام یک از همه ؟ ندکدام،شود  عضلانی می -اختلالات اسکلتی نواحی بدن که دچارترین شایع .5

 از همه شایع تر است  کمر -، شانه، بازو وگردن مچ دست، کمر 

ر از همه آسیب پذیرتر است؟کم، د نشوعضلانی می -چرا  در بین اندام هایی که دچار اختلالات اسکلتی .6

 .نقش اساسی در حرکت بدن دارده و ستون نگهدارنده اعضای دیگر است و  وزن بدن را تحمل کرد اصلکمر انسان در زیرا 

پوسچر( چیست؟)  منظور از وضعیت بدنی .7

 فضار اندامها دسر، تنه و قسمت های مختلف بدن شامل نحوه قرار گرفتن گیرد و یا به عبارت دیگر در طول انجام کار به خود میفرد بدنی که و حالت فرم 

گفته می شود؟بدنی مناسب بدن ، وضیعت به چه حالتی از  .8

 اهد.کعضلانی می -ز کمر درد و ناراحتی های اسکلتیاز برو سازد وعضلانی وارد می -کمترین فشار و تنش را به سیستم اسکلتیحالتی 

؟داشتن وضعیت بدنی مناسب در حین انجام کار چه فوایدی برای فرد دارد .9
  .کندعضلانی به خصوص کمردرد جلوگیری می -از اختلالات اسکلتی -0
 .دنم دهشود افراد بتوانند کارهای خود را با انرژی بیشتر و خستگی کمتر انجاباعث می -۲

.آن را توضیح دهید، برای ارزیابی وضعیت بدنی مناسب از چه آزمونی استفاده می شود .11
  05به دیوار تکیه می دهیم در حالی که پاشنه پا از دیوار ، از طرف پشت این صورت که به  -از آزمون دیوار 

 .سانتیمتر باشد 5تا  ۲سانتی متر و فاصله کمر بین  5فاصله گردن تا دیوار بایستی در این حالت . سانتی متر فاصله داشته باشد

؟چه عواملی در ایجاد وضعیت بدنی نامناسب نقش دارند .11
 نشستن و خوابیدن  ،راه رفتن، عادات غلط ایستادن -0
 خجالتی بودن و اعتماد به نفس پایین  -۲
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 عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر  -3
 اضافه وزن و چاقی  -4
 پاشنه بلندکفش نامناسب و  -5

؟نداشتن وضعیت بدنی مناسب در حین انجام کار چه عوارضی را می تواند داشته باشد .12
 کمر درد مثل عضلانی  -اختلالات اسکلتی

است؟بلند کردن بار از دیدگاه سلامت ستون فقرات چگونه  روش ایمن تر .13

 .ستایمن تری اروش  بلند کردن بار با کمر راست و پاهای خمیده 

:کوچک از روی زمین را توضیح دهید سبک وطرز صحیح بلند کردن بار  .14
 جسم را برداریم.شدن  خمپای دیگر قرار گیرد و بدون جلوی طوری که یک پا نار جسم زانو بزنیم، باید ک

.روش صحیح بلند کردن اجسام سنگین از روی زمین را توضیح دهید .15
سم را دهیم و جم کرده و بدن را در وضعیت زانو زدن قرار میخرا زانو ها سپس  یم وشومی جسم ک نزدی گذاریم و تا حد ممکنمیصاف روی زمین پاها را 

 یم.کن و از زمین بلند مییم نزدیک به خودمان می گیر

م؟در مواقعی که مجبور به ایستادن به مدت طولانی هستیم چه مواردی را باید رعایت کنی .16

 تکیه دهیم.باسن خود را به دیوار مر و سانتیمتر از دیوار فاصله دارند ک 51تا  41ا حدود پباید در حالی که  

 ؟برای تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو به چه نکاتی از نظر وضعیت بدنی باید توجه داشته باشیم .17
 عاج دار، هرگز نباید به هنگام انجام کار، کمر خود را خم کنیم یا بچرخانیم.استفاده از دمپایی های  ضمن

وضعیت بدنی مناسب را حفظ کرد؟ تواندر هنگام اتو کردن لباس چگونه می .18

 استفاده از زیرپایی با ارتفاع مناسب  میز و مناسبارتفاع  انتخاب با

توجه به چه نکاتی از نظر فرم بدنی لازم است؟کفش یدن در هنگام پوش .19

 هار پایه کوتاه قرار دهیمو پای خود را روی چ مبهتر است روی صندلی بنشینیبرای پوشیدن کفش 

ت، برای حفظ وضعیت بدنی مناسب باید چه کنیم؟کابینیا کتابخانه ، از روی یخچالاشیا رای برداشتن ب .21

 .پایه مناسب استفاده کنیم ، از یک چهاربیش از حد خودبه جای کشش بهتر است  

م؟توجه کنی، باید به چه نکاتی از نظر وضعیت بدنی مناسب، هنگام نشستن روی صندلی .21

 و ستون فقرات را در حالت م استفاده کنیم و در انتهای صندلی بنشینی دار تا حد امکان از صندلی های پشتیباید 
 .عمودی نگه داریم

؟ملی استاع، چه بدنی نامناسب در هنگام کار به غیر از وضعیتدر بیشتر مواقع علت کمردرد  .22
 .ضعیف بودن عضلات کمر

.کنید علم ارگونومی را تعریف .23
می  های انسان و نوع کاری که انجام مندیعدم تناسب توان عضلانی ناشی از -برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتیکه  است مهندسی عوامل انسانی

 .کندوری نیروی کار کمک میآید و به سلامت افراد افزایش بهرهبه یاری انسان می ،دهد

؟داردچه فوایدی برای انسان علم ارگونومی  .24
 .شودعضلانی می_یشگیری از اختلالات اسکلتیباعث پ -0
 .شودوری نیروی کار می باعث افزایش بهره -۲

.مثال بزنید؟ در چه زمینه ای دیگری کاربرد دارد ،کاربردی که در تولید ابزار و وسایل مختلف دارد علم ارگونومی علاوه بر .25
 .استفاده شود دو دستشود به جای یک دست از کار با گوشی یا تبلت توصیه میمثلا در هنگام  ،در چگونه استفاده صحیح از این ابزار و وسایل

؟شودمیای برای انتخاب دوچرخه مناسب برای هر فرد از نظر اندازه چه توصیه  ارگونومیاز نظر  .26
 .درجه باشد 31تا  ۲5پایین است حدود  قتی رکاباستفاده شود که در زمان دوچرخه سواری زاویه بین ران و ساق پا و ای دوچرخهتوصیه می شود از 

؟استفاده از کوله پشتی از نظر ارگونومی به چه ویژگی هایی باید توجه شوددر  .27
 و مدت زمان حمل کوله پشتی وزن، نحوه حمل 

؟چه عوارضی را درپی دارد،نشود، رعایت له پشتیارگونومی در مورد استفاده از کو کاتاگر ن .28
نفسی و تغییرات ت، و عروقی یقلببروز تغییرات  ،ایجاد فاصله میان مهره ها، کمر دردمثل عضلانی  - اختلالات اسکلتی، ستون فقراتو انحنای  تغییر در راستا

 .الگوی راه رفتن
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.بیان کنید مهمترین نکات ارگونومی در مورد استفاده از کوله پشتی را .29
 .درصد وزن بدن بیشتر باشد 01وزن کوله پشتی و محتویات آن نباید از  -0
 .استفاده شده و بندهای آن پهن باشد از اسفنجآن  های بندو کوله پشتی را انتخاب کنید که سبکتر است و در قسمت پشت ، در هنگام خرید -۲
 .قرار گیرد هکول در جلویاشیای سبک با وزن متوسط در قسمت میانی و  ، اشیاتر در قسمت عقب سنگینشیای ا، بهتر است، در چیدمان وسایل کوله پشتی -3
 .قالب پشت بدن را بپوشاند ، در پشت قرار گیرد بلکه با تنظیم بندهای آن باید به طور کاملشل کوله پشتی نباید به صورت   -4

.مهمترین اصول ارگونومی برای انجام کارها را بیان کنید .31
.کار کنید( طبیعی  نثی )یک وضعیت خ با (0
نیروی کمتری شود صرف روش هایی را به کار گیرید که باعث ، برای انجام کار  (۲

.را در محدوده دسترسی آسان قرار دهیدوسایل  (3
در یک ارتفاع مناسب کار کنید   (4

.دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید، مچ حرکات اضافی انگشتان  (5
را به حداقل برسانید.روی سقف یک عضو مانند کار با دریل  با تیک(اتاس )های ایستاانجام کار (6

.به حداقل برسانید، نقاط فشاری را که به شما آسیب می رساند ، کار خود با اصلاح جزئی میز  (۷
.فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید  (۱
.کنید ب برای رفع خستگی استفادهانجام کارهای طولانی مدت ازحرکات کششی مناس هنگام (۰

.تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی خود یک محیط راحت و زیبا برای خود فراهم کنید (01

؟ طبیعی ستون مهره ها چگونه است شکل .31

S  شکل 

؟استرعایت چه نکاتی لازم ، در حالت نشسته یا ایستاده ( مهره ها ) ستون ت شبرای حفظ حالت منحنی طبیعی پ  .32
 . آن استفاده کنید روی مناسب برای قرارگیری پاد، از یک تکیه گاه اگر در حالت ایستاده قرار گیری -0
قرات را مناسب داشته باشید که انحنای ستون ف (پشتی)بلکه یک حمایت کننده . کار نکنید ،در هنگام نشستن روی صندلی (خمیده شکل ) C به حالت  -۲

 .حفظ کند
 ید.مناسب به گردن را حفظ کنزاویه ی  -3
 .به نحوی که شانه ها در حالت استراحت قرار گرفته باشند. بازوها را در کنار بدن قرار دهید -4
 .قرار دهید خنثیرا در وضعیت چ  دست ما قرار دادن مچ دست و ساعد در سطح ب -5

 .بیان کنید آن را؟ کدام یک از اصول ارگونومی را نشان می دهد، زیرهریک از شکل های  .33
.نیروی کمتر شود صرفروش هایی را به کار گیرید که باعث ، برای انجام کار -الف
 .دسترسی آسان قرار دهید هرا در محدودوسایل  -ب
 .ر ارتفاع مناسب کار کنیدد -ج
 .حرکات اضافی انگشتان و مچ دست و بازوها را در حین کارکاهش دهید -د
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ج ب الف

 د

https://konkur.info



     
   

.آن را بیان کنید. دهدرا نشان می ارگونومیکدام یک از اصول هریک از شکل های زیر ، .34
 .سقف را به حداقل برسانید دریل رویکار با  عضو مانندبا یک  نجام کارهای ایستاا  -لفا  
 .حداقل برسانیم، رساندنقاط فشاری که به شما آسیب می ،با اصلاح جزئی میز کار خود -ب  

 .کافی را برای انجام کارها در نظر بگیریدفضای   -ج  
 .هنگام انجام کار های طولانی مدت از حرکات کششی برای رفع خستگی عضلات استفاده کنید -د   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  غلط و حیصح سوالات
 ص .دارد یعضلان -یاسکلت یهایماریب بروز در یمهم نقش ،روزمره یکارها انجام در فرد هر یرفتارها و عادتها -1

 ص .است موثر یعضلان -یاسکلت اختلالات دیتشد و بروز در یتحرک کم از یناش یعضلان ضعف -2

 . غندیگویم یرگونوما  را ردیگیم خود به کار انجام طول در فرد بدن که یحالت و فرم -3

 . غباشد متر یسانت 11 تا 5 ،حیصح قیطر به ،ستادنیا از بعد ،وارید تا رکم فاصله ی،ستیبا وارید آزمون در -4

 ص .است نامناسب یبدن تیوضع به شدن دچار لیدلا از ،بودن یخجالت و نییپا نفس به اعتماد -5
 غ .است یتر منیا روش ،صاف یپاها و دهیخم رکم با بار کردن بلند ،فقرات ستون سلامت دگاهید از -6

 ص د.چرخان را کمر کار هنگام ،دینبا هرگز هرو،را ای آشپزخانه کف کردن زیتم یبرا -7

 غ  .باشد یم فرد قد چهارم کی حدود اتو زیم مناسب ارتفاع ،لباس کردن اتو هنگام -8

 ص است. ستادهیا حالت از بهتر ،نشسته حالت به ،کفش دنیپوش -9

  . غنشست یصندل ییابتدا لبه در امکان حد تا دیبا یصندل یرو نشستن هنگام -11

 . صاست کمر عضلات بودن فیضع علت به ،دهدیم رخ کمر هیناح در که یصدمات ،اوقات اکثر در -11

 ص .ردیگیم بر در را افراد یزندگ کل بلکه شودینم محدود کار طیمح به فقط یرگونوما علم -12

 غ . شود ینم ،مناسب یطراح یدارا لیوسا از حیصح استفاده نحوه شامل ی،ارگونوم علم -13

 . غرندیگ قرار یپشت کوله یجلو قسمت در تر نیسنگ یایاش است بهتر ی،پشت کوله لیوسا دمانیچ در -14

 رب پا دادن قرار یبرا مناسب گاه هیتک کی از ستادهیا حالت در است بهتر ها،مهره ستون یعیطب شکل C حالت حفظ یبرا -15

 غ. یمکن استفاده آن یرو

 ص .باشند گرفته قرار استراحت حالت در هاشانه که باشد یاگونه به دیبا کار سطح ،ارتفاع در کار هنگام در -16

 یخال یجا سوالات 
 در حرکت به را بدن و اند شده متصل گریکدی به .............. ، ................. و ....................... قیطر از ها چهیماه و استخوانها -1

  مفاصل - هاطربا - هاغضروف .آورندیم

 درد .دنشویم انینما .................... بروز با ی،عضلان -یاسکلت یها بیآس اغلب -2

 کمر .است ، ....................صدمات برابر در بدن قسمت نیرتریپذ بیآس -3

 ی(بدن تیوضع) رچپوس .ندیگو.....................  را ردیگیم خود به کار انجام طول در بدن که یحالت و فرم -4

 ینعضلا -یاسکلت ستمیس .شودیم وارد ................. به تنش و فشار نیکمتر آن در که است یحالت ،مناسب یبدن تیوضع -5 

الف

ج

ب

د
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 پهلو ........................ است. به دنیخواب ،دنیخواب حیصح نحوه -6

 کمردرد است. ......................، یعضلان -یاسکلت اختلالات نیترعیشا از یکی -7

 - بار کردن بلند است.و ....................  .................... نادرست قهیطر لیدل به ،دهدیم رخ کمر هیناح در که یصدمات اوقات اکثر در -8

 ءایاش نادرست حمل

 دهیخم راست .است یتر منیا روش ی ...........پاها و ................. کمر با بار کردن بلند ،فقرات ستون سلامت دگاهید از -9

 شدن دولا .میکن بلند را جسم ............... بدون و یمبزن زانو ،جسم کنار دیبا نیزم یرو از سبک و کوچک ییایاش برداشتن یبرا -11

 کیزدن امکان حد تا و میبگذار نیزم یرو بر ............. صورتبه را پاها است لازم ،نیزم یرو از ،نیسنگ اجسام برداشتن یبرا -11

 زدن زانو -میکن خم - صاف .میده قرار ................... تیوضع در را بدن و ................. را زانوها سپس بایستیم، جسم به

 دارعاج .میبچرخان را کمر ،کار انجام هنگام به دینبا هرگز ی .............ها ییدمپا از استفاده ضمن ،آشپزخانه کف کردن زیتم یبرا -12

 قد صفن. شود استفاده ................ ارتفاع با ییپا ریز از و باشد ............... دیبا اتو زیم مناسب ارتفاع ،لباس کردن اتو هنگام -13

  متر یسانت ۲1 یال 05 - فرد

 .ودش استفاده..................  کی از ،بدن حد از شیب کشش یجا به است بهتر نتیکاب یا خچالی یرو از ایاش برداشتن یبرا -14

 مناسب هیچهارپا

 یصندل..................  قسمت در و کرد استفاده ی ......................هایصندل از امکان حد تا دیبا یصندل یرو نشستن هنگام -15

 یعمود -یانتها -دار یپشت .داشت نگه ................ حالت در را فقرات ستون و نشست

 کمر عضلات ................ است. بودن فیضع علت به دهدیم رخ کمر هیناح در که یصدمات ،اوقات اکثر در -16 

 یکار وعن و انسان یها یتوانمند تناسب عدم از یناش یعضلان -یاسکلت اختلالات بروز از یریشگیپ یبرا ................... علم -17

 یرگونوما .دیآیم انسان یاری به دده یم انجام که

  میسل عقل .است استوار ................ اساس بر یارگونوم علم از یبزرگ بخش -18

  .دارد کاربرد زین.................  در ،لیوسا و ابزار دیتول در کاربرد بر علاوه یرگونوما علم -19
  لیوسا از حیصح استفاده

 و ................ نیب هیزاو ی،سوار دوچرخه زمان در که شود استفاده ایدوچرخه از دیبا ،مناسب دوچرخه انتخاب یبرا -21

 31 تا ۲5 – پا ساق - ران  .باشند درجه................  حدود ،است نییپا رکاب یوقت .................. ،

 .دش خواهد فقرات ستون.............. و ................   در رییتغ موجب نشود تیرعا ی،پشت کوله از استفاده در یرگونوما نکات اگر -21
 یانحنا - راستا

  وزن درصد 01 .باشد فرد ................. از شتریب دینبا آن اتیمحتو و یپشت کوله وزن -22

 در سبک ایاشی و رندیگ قرار یپشت کوله .................... قسمت در تر نیسنگ شیایا است بهتر ی،پشت کوله لیوسا مانیدچ در -23

 جلو - عقب  .رندیگ قرار آن .................. قسمت

 ی(عیبخنثی)ط .میکن کار ی ....................بدنتیوضع با که است نیا یرگونوما در اصل نیمهمتر و نیاول -24

 یسیانگل S .است ................... هیشب ،انسان فقرات ستون شکل -25

 دنبالچه -گردن .باشدیم .............. آن بخش نیترییانتها و ، ...................بالا از فقرات ستون از بخش نیاول -26

 گاهتکیه .میکن استفاده آن یرو پا دادن قرار یبرا مناسب................  کیاز  است بهتر ،ستادهیا حالت در -27

 انگلیسی C .کند یم وارد پشت بر را یادیز فشار ی ...............منحن با پشت حالت در مدت یطولان کردن کار -28

 کننده تیحما .شود استفاده فقرات ستون مناسب .................. کی از دیبا نشسته حالت در مدت یطولان کردن کار یبرا -29

  استراحت .دنریگ قرار ................. حالت در هاشانه که رندیگ قرار یطور بدن کنار در هاوباز است بهتر ،ارتفاع در کار هنگام در -31

 یتست سوالات
  4 نهیگز ؟باشدیمن نامناسب یبدن تیوضع جادیا عوامل از ،کیکدام -1

 یارث عوامل -4 دنیخواب در غلط عادات -3  نامناسب کفش -۲ نییپا نفس به اعتماد -0

 0 نهیگز ؟باشد متر یسانت چند دیبا حیصح طور به ستادنیا از پس، وارید تا دنگر فاصله ،وارید آزمون در -2

 5تا  ۲ -4    ۲ -3  01 -۲   5 -0       
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  ۲ نهیگز .................. است. از یناش ،کمردرد علل از درصد 91 -3 

 کمر فقرات ستون به حد از شیب فشار -۲   یعضلان ضعف -0
 نشستن و رفتن راه در غلط عادات -4  یکاف تحرک عدم -3

  4 نهیگز ؟دارد یکمتر کاربرد ،مورد کدام در یارگونوم علم  -4

 لیوسا و ابزار دیتول -0
 لیوسا و ابزار از استفاده نحوه -۲
 یعضلان - یاسکلت اختلالات بروز از یریشگیپ -3
 لیوسا و ابزار از نامناسب استفاده از یناش اختلالات درمان -4
 3 نهیگز ؟است شدهن انیب یدرست به ی،پشت کوله از استفاده یارگونوم اصول مورد در نهیگز کدام-5
 بندها در اسفنج داشتن و یپشتکوله بودن تر سبک -0
 بپوشاند را بدن پشت البق که یاگونه به یپشت کوله گرفتن قرار -۲ 
 کوله پشتی عقب در سبکتر ایاش دادن قرار -3
 یپشت کوله ایشانه یبندها داشتن قارنت -4
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