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 ها در بدن چیست؟غضروف، رباط ها و مفاصلاهمیت  3
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 و بهداشت  سلامتکتاب  6فصل   13درس پاسخ سوالات 

 

 (کمردرد)پیشگیری از اختلالات اسکلتی ـ عضلانی -13درس 

 ها و عضلات استخوان 1

 وند.شمیها و مفاصل به یکدیگر متصل از طریق غضروف، رباط 2

 ها به یکدیگر و نگهداری از ساختار آنهااتصال استخوان 3

 عضلانیاختلالات اسکلتی ــ  4

 …ماهیچه ها و مفاصل، استخوان ها، 5

 کیفیت - درد  6

عوامل متعددی از جمله ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی، نداشتن وضعیت بدنی مناسب، عادات و رفتار های غلط در  7

 در بروز و تشدید آن مؤثر هستند. ..انجام کارهای روزمره، عدم رعایت اصول ارگونومی و...

 کمر 8

 گردن- کف پا - مچ پا  - زانو – بازو – شانه – مچ دست -کمر 9

 کند.قش اساسی در حرکت بدن ایفا مین و کرده تحمل را بدن وزن است، دیگر اعضایکمر انسان در اصل ستون نگهدارنده  10

 هایقسمت گرفتن قرار نحوهگیرد؛ و به عبارتی، فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می»عبارت است از  11

 . «است فضا در ها اندام و تنه سر، شامل بدن، مختلف

 .شودحالتی است که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی ــ عضلانی وارد می 12

با داشتن وضعیت بدنی طبیعی یا مناسب، می  و شدههای اسکلتی ــ عضلانی فرد به میزان کمتری دچار کمردرد و ناراحتی 13

 توانند کارهای خود را با صرف حداقل انرژی مورد نیاز و احساس خستگی کمتر به انجام برسانند.

 وضعیت بدنیبرای ارزیابی  14

 آزمون دیوار 15

سانتی متر از  15از طرف پشت به دیوار تکیه دهید در حالی که پشت سر و باسن شما با دیوار مماس است و پاشنه پایتان  16

سانتی  5دیوار فاصله دارد، فاصله بین گودی گردن و کمر خود با دیوار را اندازه بگیرید. اگر این فاصله در ناحیه گردن 

 .د، وضعیت بدن شما ایده آل استسانتی متر باش 5تا  2متر و در کمر بین 

 5تا  2 -  5 17

به نفس پایین و خجالتی بودن، عضلات ضعیف و انعطاف  عادات غلط هنگام ایستادن، راه رفتن، نشستن و خوابیدن، اعتماد 18

 …اضافه وزن و چاقی ،کفش نامناسب و پاشنه بلند و  ناپذیر،
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 .فشار بیش از حد به ناحیه ستون فقرات کمری به علت انجام نامناسب برخی از کارهای روزمره است 20

به راحتی قابل پیشگیری هستند و با به کارگیری برخی تغییرات ساده در کارهای روزمره و وظایف شغلی می توان از بروز  21

 د.کمردرد پیشگیری کرده و کیفیت زندگی افراد را بهبود بخشی

 . حمل نادرست اشیاء2. طریقه نادرست بلند کردن بار       1 22

 دهیخم - استر 23

 تر منیا 24

 .میشدن جسم را بلند کن ولاو بدون د رد،یقرار گ گرید یپا یپا جلو کیکه  یطور م،یکنار جسم زانو بزن دیبا 25

سپس زانوها را خم کرده و بدن را ، نزدیک جسم بایستیملازم است پاها را صاف بر روی زمین بگذاریم و تاحد ممکن  26

در وضعیت زانو زدن قرار دهیم و جسم را نزدیک به خودمان بگیریم و از زمین بلند کنیم و حتماً از پیچش و چرخاندن 

 .کمر خودداری کنیم

 ام انجام کار کمر را چرخاند.شوند، هرگز نباید به هنگهایی عاج دار که مانع سر خوردن میضمن استفاده از دمپایی 27

 یسانت 20تا  15مناسب ) با ارتفاع ییرپایقد فرد( و استفاده از ز 2/1)  اتو زیهنگام اتو کردن لباس، انتخاب ارتفاع مناسب م 28

 است.  دیمف اریمتر(، بس

کشش بیش از حد بدن خود از یک یا کابینت آشپزخانه، بهتر است به جای  برای برداشتن اشیا از روی یخچال، کتابخانه و 29

 شود.  چهار پایه مناسب استفاده
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ر است بدون خم کردن پشت برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل، بهت 30

 .شود کار انجامو با تکیه دادن دست به لبه میز، در حالی که پاها به اندازه عرض شانه باز هستند، این 

دار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون های پشتیهنگام نشستن روی صندلی بهتر است تا حد امکان از صندلی 31

 .فقرات را در حالت عمودی نگه داشت

32 

 
 به علت ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله عضلات کمر است.  33

شود تقلیل از صدمات احتمالی وارده به آن جلوگیری کرده و به راحتی فشارهای کاری را که به کمر وارد میتوان می 34

 داد.

 .های خود را با انجام حرکات کششی و نرمش گرم کردبه مدت چند دقیقه عضله 35

 20تا  10 36

 شود.عضلانی می های متعددی به ویژه اختلالات اسکلتی ــباعث ایجاد مشکلات و بیماری 37

 ص    38

های انسان و نوع کاری است که تناسب توانمندی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی ــ عضلانی که ناشی از عدم 39

 .انجامدآید و به سلامت افراد و افزایش بهره وری نیروی کار میدهد، به یاری انسان میاو انجام می

 گیرد. با توجه به اهمیت ارگونومی، اگرچهشود بلکه کل زندگی افراد را در بر مینمیفقط به محیط کار محدود  40

کنند تا محصولات خود را مطابق با اصول ارگونومی طراحی کنند، ولی تولیدکنندگان ابزار و وسایل، امروزه تلاش می

 مناسب نیز تأکید دارد. علم ارگونومی به آن محدود نشده، بلکه بر استفاده صحیح از وسایل دارای طراحی
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مناسب در مورد  بخش بزرگی از علم ارگونومی براساس عقل سلیم استوار است و هر فردی می تواند با ارائه ایده های 41

 .بهبود شرایط کار، ابزار و تجهیزات آن را فراهم آورد

  .اده شودشود به جای یک دست از دو دست استفدر هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می 42

ای استفاده شود کـه در زمان دوچرخه سواری، زاویه از دوچرخه شودهـر فرد توصیه می مناسب برای انتخاب دوچرخه 43

 . درجه باشد 30تا  25بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین است حدود 

44 

 
 پشتی کوله حمل زمان مدت - حملنحوه  - وزن 45

اختلالات و دردهای اسکلتی ــ عضلانی نظیر درد کمر و شانه، ایجاد  تغییر در راستا و انحناهای ستون فقرات، موجب 46

 تغییرات قلبی ــ عروقی، تنفسی و تغییرات الگوی راه رفتن در نوجوانان خواهد شد. ها، بروزفاصله میان مهره

کیلوگرم است،  50درصد وزن شما باشد. به عنوان مثال اگر وزن شما  10 کوله پشتی به همراه محتویات آن نباید بیشتر از 47

 کیلوگرم را حمل کنید. 5نباید کوله پشتی سنگین تر از 

های پشت و بندها از اسفنج استفاده شده تر بوده و در قسمتهنگام خرید، کوله پشتی را طوری انتخاب کنید که سبک 48

 ای آن پهن بوده و حتماً دارای دو بند باشد.بندهای شانهتر نیرو، باشد و برای توزیع مناسب

اشیای با وزن  تر در قسمت عقب کوله پشتی، نزدیک به پشت،بهتر است در چیدمان وسایل کوله پشتی، اشیای سنگین 49

ی استفاده متوسط در قسمت میانی و اشیای سبک در جلوی کوله پشتی قرار بگیرند و تا حد امکان از تمام فضای کوله پشت

ها حمل چنانچه پس از چیدمان وسایل در کوله پشتی، وزن آن بیش از حد استاندارد گردد، وسایل مازاد با دست شود.

 شود.

ای آن باید طوری تنظیم شوند که کوله پشتی به طور کامل کوله پشتی نباید روی پشت شل بسته شود بلکه بندهای شانه 50

به شکل متقارن تنظیم شوند  هنگام پوشیدن کوله پشتی دقت کنید بندهای شانه ای، همچنین،قالب پشت بدن را بپوشاند. 

  یعنی یکی شل و یکی سفت نباشد.

 خنثی )طبیعی( 51

52 S 

 ها و قسمت پایین کمر در این منحنی بسیار مهم است. شکل و حالت طبیعی ستون مهره S حفظ منحنی 53
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آن  یقرار دادن پا بر رو یمتر برا یسانت 20 یال 15گاه مناسب با ارتفاع  هیتک کیاز  د،یاقرار گرفته ستادهیاگر در حالت ا 54

 .شودیمناسب در ستون فقرات م هیزاو کی جادیکار باعث ا نی. ادیاستفاده کن

کننده  تیوجود حماکند. یرا بر پشت وارد م یادیفشار ز ،یسیانگل C  یمدت در حالت پشت با منحن یکارکردن طولان 55

مدت درحالت نشسته، از  یکارکردن طولان یلازم است برا نیشود. بنابرامی فقرات ستون یمناسب، باعث حفظ انحناها

 .کننده مناسب ستون فقرات استفاده شود تیحما کی

56 C 

 کننده تیحما 57

 یخنث 58

 ص  59

 ترنییپا  60

 .دیقرار ده یخنث تیسطح، مچ دست را در وضع کیبا قرار دادن مچ دست و ساعد در  61

 . دیخود را حفظ کن حیصح یبدن تیو راه رفتن( وضع دنینشستن، خواب ستادن،یمختلف )ا یهاتیدر موقع 62

 . دیبه عضلات خود استراحت ده تیوضع رییبار، با تغ کی قهیدق 50مدت، مانند مطالعه، هر  یطولان یهنگام انجام کارها

 . دیکن ترعای را( …دوچرخه و ،یشگو ،یمختلف )کوله پشت لیکار با وسا ینکات ارگونوم

 .دیو از حرکات غلط اجتناب کن دیانجام ده حیحرکات را صح دیروزمره، بکوش یهنگام انجام کارها

 . دیکن تیروزمره خود رعا یرا در انجام کار ها یاصول ارگونوم 

 .دیکن تیعضلات خود را تقو ،یعموم یهاو نرمش یبا انجام روزانه حرکات کشش

63                 

 اصل ارگونومی تصویر ردیف

1  

 

 

 .دی( کار کنیعی)طب یخنث یبدن تیبا وضع

2  

 

 

 

 .دی( کار کنیعی)طب یخنث یبدن تیبا وضع
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3 

 

 دیریرا به کار بگ ییهاانجام کار، روش یاصل برا

 د.کمتر شو یرویکه باعث صرف ن

4  

 

 

 

 دیآسان ده یرا در محدوده قرار دسترس لیوسا
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 .دیدر ارتفاع مناسب کار کن
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 .دیدر ارتفاع مناسب کار کن

7  

 

 

 

ها، مچ دست و بازوها را در انگشت یحرکات اضاف

 .دیضمن انجام کار کاهش ده

8  

 

 

 

عضو مانند  کی( با کی)استات ستایا یانجام کارها

 .دیسقف را به حداقل برسان یرو لیکار با در

9  

 

 

 

را که به  یکار خود نقاط فشار زیم یبا اصلاح جزئ

 .دیرساند به حداقل برسانیم بیشما آس
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10  

 

 

 

 ظرن انجام کارها در یرا برا یکاف یفضا

 .دیریبگ

11 

 

هنگام  ،یجسمان یهاتیعلاوه بر انجام روزانه فعال

 یمدت، از حرکات کشش یطولان یانجام کارها

عضلات خود استفاده  یرفع خستگ یمناسب برا

 .دیکن

12 

 

تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی 

 .خود، یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید

 
 یتوان به راحت یدار م بیسطح ش کی یهاست که با ثابت قراردادن آنها بر روها و کارتنبه داخل جعبه یدسترس ،شکلم 64

 .طرف کرد آن را بر

 بالاتر – ترنییپا 65

 یگوشت چیپ یبه جا لیمثال استفاده از در یتر است؛ برا یاستفاده از ابزار قو 66

 


