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تعشيف اسگًََهي

 كِ اػت علوي اسگًََهي

 ، هحيظ ٍتٌاػة تغثيك تشاي

 تا كاسي ي سٍشْا يا ٍظايف

 .سٍد هي كاس تِ  كاستشاى
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. عذم سعايت اصَل اسگًََهي هَجة آػية ّاي اػكلتي عضلاًي هيگشدد 
:ايي اختلالات تيشتش تخشْاي ريل سا دسگيش هي كٌذ

  عضلات                                          
       تاًذٍى ّا
       اعصاب
       ستاط ّا
       ليگواًْا
       غضشٍف
                                                      ػيؼتن عصثي

(MSDs اختلالات اػكلتي عضلاًي (
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اختلالات اػكلتي عضلاًي

MSDs اص تذى ّاي اًذام اص تؼياسي سٍي تش هيتَاًذ 

 ،دػتْا ّا شاًِ ، گشدى ، پشت ًظيش ّايي اًذام جولِ

.تگزاسد اثش پاّا ٍ

(MSDs) 
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MSDsعلائن ٍ ًطبًِ ّبي 

درد ، ثي حسي ، احسبس •

سَزش ٍ خبرش

گرفتگي عضلات•

التْبة ٍ سفتي هفبصل•

كبّص داهٌِ حركت•

(MSDs) اختلالات اػكلتي عضلاًي
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:عجبرتٌذ از  MSDsاًَاع هتذاٍل 

ثيوبريْبي ترٍهبي تجوعي•

صذهبت ًبضي از استرسْبي تكراري•

صذهبت ًبضي از حركبت تكراري•

(MSDs) اختلالات اػكلتي عضلاًي
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ريسك فاكتورهاي اختلالات اسكلتي عضلاني

:ًقص دارًذ عجبرتٌذ از  MSDsعَاهلي كِ در پيطرفت 

ٍضعيت ًبهٌبست ثذى  •

حركبت تكراري•

اعوبل ًيرٍي زيبد•

استرسْبي توبسي•

ارتعبش•
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ٍضعيت ًاهٌاػة تذى حيي اًجام كاس

 ثطَريكِ ، ثبضذ هي هْن عبهل يك ثذى ٍضعيت

 يك ًبهطلَة ثذًي ّبي ٍضعيت در كبر اًجبم

.رٍد هي ضوبر ثMSDsِ ثراي فبكتَر ريسك

 كِ ٍضعيتي از عجبرتست ثذى ًبهٌبست ٍضعيت

 كبر پيچطي يب ٍ خوطي حبلت در ثذى آى در

 ثبزٍّب ٍ گرفتِ قرار سر ثبلاي دستْب ٍيب كٌذ

.ثبضٌذ گرفتِ قرار ّب ضبًِ ثبلاي
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حركبت تكراري

 است هوكي هطبغل ثرخي در

  هطبثِ حركبت اًجبم ثِ ًيبز

ثبضذ،حركبت.هتعذد.دردفعبت

 تبًذٍى تحريك ثبعث.تكراري.

 رٍي.ثر.فطبر.افسايص.ٍ.ّب

.ضَد هي  اعصبة
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ًيشٍ

  اًجبم ثراي كِ عضلاًي تلاش از هقذاري از عجبرتست ًيرٍ

 تَاًذ هي ًيرٍ حذ از ثيص هقذار هصرف.ضَد هي صرف كبر

.ضَد ثذى ثِ فيسيكي آسيت ٍ خستگي ثِ هٌجر
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اػتشع تواػي
:استرس توبسي داخلي 

  حَل يب ضذُ كطيذُ خًَي رگ يب عصت ، تبًذٍى يك ٍقتيكِ ، استرس ًَع ايي

.افتذ هي اتفبق ثبضذ ضذُ خن تبًذٍى يب استخَاى

:استرس توبسي خبرجي 

  يك لجِ هبًٌذ تيس يب سخت ضيء يك ثب ثذى از قسوتي ٍقتيكِ ، استرس ًَع ايي

.افتذ هي اتفبق ثبضذ داضتِ توبس هيس
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ارتعاش

 هَجت حذ از ثيص ّبي ارتعبش

  ثِ صذهِ ٍ خَى فطبر كبّص

 عضلات خستگي ٍ ضذُ اعصبة

.هيذّذ افسايص را
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ريسك فاكتورهاي فردي

  ّا MSDs پيششفت دس كِ داسًذ ٍجَد فشدي فاكتَسّاي سيؼك اص تعذادي

: اص عثاستٌذ فاكتَسّا سيؼك ايي .هَثشًذ

  فيضيكي ششايظ•

فيضيَلَطيكي اػتشػَسّاي•

جٌغ•

ػي•

تذى اتعاد•

پضشكي ٍضعيت•



وضعيت مناسب بدن هنگام انجام كار

 دسحيي ٍيظُ تِ هٌاػة ّاي ٍضعيت دس تذى دادى لشاس تشاي

:ًوَد تَجِ تايذ صيش هَاسد تِ كاس

 گشفتِ لشاس هؼتمين خظ اهتذاد دس تايذ آسًج ٍ هچ ، دػت .1

.تاشٌذ داشتِ اتاق كف تا هَاصي حالتي ٍتمشيثا

  گيشد لشاس جلَ تِ هتوايل اًذكي يا ٍ تٌِ تا ػغح ّن تايذ ػش .2

.تاشٌذ اهتذاد يك دس تٌِ ٍ ػش ديگش عثاست تِ ،
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وضعيت مناسب بدن هنگام انجام كار

 عثيعي شكل تِ ًيض تاصٍّا ٍ تاشٌذ ساحت كاهلا تايذ ، ّا شاًِ .3

  . گيشًذ لشاس تذى عشف دٍ دس خَد آصاد ٍ

 تا كِ اي صاٍيِ ٍ گيشًذ لشاس تذى ًضديك تايذ ، ّا آسًج .4

.تاشذ دسجِ 120 تا 90 حذٍدا ػاصًذ هي تاصٍّا

 .گيشًذ لشاس پايي صيش سٍي ٍيا اتاق كف تش كاهلا ، پاّا .5

 عمة ػوت تِ يا ٍ ًشؼتِ صاف فشد كِ حالتي دس تايذ ، كوش .6

.گشدد حوايت گاُ تكيِ تا كاهلا اػت دادُ تكيِ
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وضعيت مناسب بدن هنگام انجام كار

 صٌذلي ًشيوٌگاُ تَػظ كاهلا تايذ ، تاػي ًاحيِ ٍ ّا ساى .7

 اتاق كف تا هَاصي حالتي دس كلي عَس ٍتِ گشدد حوايت

.گيشًذ لشاس

 داشتِ لشاس تاػي استفاع ّواى دس حذٍدا تايذ ، صاًَّا .8

.شًَذ هتوايل جلَ عشف تِ اًذكي ًيض پاّا ٍ تاشٌذ
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وضعيت مناسب بدن

ٍضعيت ًطستتِ ثتب كوتر        

تقري.ٍگردى.تٌِ.كِ.راست

ثب ثصتَرت عوتَدي ٍ در   

يك اهتذاد قرار دارًتذ ٍ  

پبّب  از قسوت سبق پب ثتِ  

پبيئي ثِ حبلتت عوتَدي   

. ّستٌذ
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وضعيت بدني مناسب

 كبر ثراي ديگر حبلت يك
 ًطستِ ٍضعيت در كردى
  ارتفبع كِ است حبلتي

 قرار زاًَّب از ثبلاتر كفل
 ٍ راًْب ثيي زاٍيِ ٍ گرفتِ

 درجِ 90 از ثيطتر تٌِ
است
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وضعيت مناسب بدن

 تكيِ تا ًشؼتِ حالت دس
 گشدى ٍ تٌِ ، عمة تِ

اهتذادًذ.دسيك
.ٍ.

  تيي ساًْا تا تٌِ صاٍيِ
 دسجِ 120 الي 105
 .تاشذ هي
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وضعيت مناسب بدن

 ثراي هٌبست ٍضعيت يك
 حبلتي رايبًِ ثب ايستبدُ كبر

 ٍ تٌِ ، پبّب آى در كِ است
 يك اهتذاد در تقريجب گردى
.ّستٌذ عوَدي هحَر
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بلند کردن بار 

  هي ضغلي دردّبي كبركور از ًبضي ثيوبريْبي ٍ هطكلات تريي هتذاٍل از يكي

.هيطَد  ايجبد ًبهٌبست ثبر حول  درًتيجِ كِ.ثبضذ

: است لازم ريل ًكبت ثِ تَجِ ثبر حول از قجل

كٌيذ فكر ثبر كردى ثلٌذ از قجل•

كٌيذ ثلٌذ ايوي ثطَر را آى هيتَاًيذ آيب كِ ثجيٌيذ ٍ كردُ اهتحبى را ثبر•

  ٍجَد راّتبى سر ثر ضَد، ضوب افتبدى ثبعث كِ هبًعي كِ كٌيذ حبصل اطويٌبى•

  .ًذارد
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بلند کردن بار

:تشاي تلٌذ كشدى ايوي تاس تايؼتي  

ثسًيذ چوجبتوِ زاًَّب كردى خن ثراي•

ثگيريذ ثبلا را سرتبى•

  در را آى ٍ گرفتِ را ثبر دستتبى دٍ ّر ثب•

.داريذ ًگِ ثذى ًسديك

  كٌيذ ثلٌذ پبّبيتبى كوك ثِ ثب آراهي ثِ را ثبر•

كور كوك ثِ ًِ

  صَرت در) ثبر كردى ثلٌذ هَقع در ّويطِ•

.را كورتبى ًِ ثچرخبًيذ را پبّبيتبى (ًيبز
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خلاصه

:كرد خَاّذ كوك هبًذى ايوي ٍ كبر ايوي ضرٍع ثِ زير ارگًََهيكي اصَل رعبيت

.سبزيذ هتٌبست خَد ثب را كبرتبى هحيط يب ٍظبيف•

.دّيذ كبّص را فبكتَرّب ريسك•

.كٌيذ توريي ثبر ايوي كردى ثلٌذ ثراي ّويطِ•

.كٌيذ استفبدُ است هٌبست ضوب ثراي كِ اثسارّبيي از•

  اًجبم كبر اًجبم حيي در ٍ قجل را  ّب ٍرزش سبير ٍ سجك كططي ّبي ًرهص•

دّيذ


