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آشنایی با اختلالات اسکلتی 
عضلانی درکارهای اداری و 
ارتباط آن با عدم رعایت
اصول ارگونومی

قوز،بالای قوزنگذارید!

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:
مفهوم واهمیت رعایت اصول ارگونومی درمحیط کار را بیان کنند. 	
اختلالات اسکلتی عضلانی ناشی ازکار را شرح دهند. 	
عمده ترین عوامل آسیب های شغلی را توضیح دهند. 	
مهم ترین راهکارهای پیشگیری از اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار را فهرست کنند.  	

غلامحسن رستم پور
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی بابل
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مقدمه

شیوع  کــه  هستند  مشاغلی  جمله  از  اداری  مشاغل 

از  یکی  بالاست.  آن هــا  در  عضلانی  اسکلتی  اختلالات 

وضعیت  اخــتــلالات،  ایــن  فاکتورهای  ریسک  مهم ترین 

نامطلوب  محیطی  شــرایــط  و  کارکنان  نامناسـب  ــدن1  ب

نکردن  رعایت  و  ارگونومی  اصــول  به  توجه  اســت. عدم 

زیادی  بسیار  هزینه های  و  آسیب ها  کــار،  محیط  در  آن 

برای کارکنان، کارفرمایان به دنبال دارد و موجب کاهش 

دو جز  انسان  و  کــار  افــراد می شود.  کارآیی  و  بــهــره وری 

اصلی و تفکیک ناپذیرند که باید به گونه های متناسب با 

یکدیگر برنامه ریزی شوند.

همان طور که کار برای سلامتی و احساس راحتی انسان 

داشته  نیز  ســوء  اثــر  می تواند  شرایطی  در  اســت  مفید 

باشد. اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار2 یکی از 

مهم ترین عوامل آسیب های شغلی در بسیاری از صنایع 

کشورهای توسعه  یافته و در حال توسعه است که باعث 

از دست  رفتن زمان کار، افزایش هزینه ها و آسیب  دیدن 

نیروهای کار می شود. )1(

آمریکا،  آمار  سازمان  توسط  شده  ثبت  اطلاعات  طبق 

سال  در  شغلی  بیماری های  کل  از  درصــد   32 حـدود 

یافته  اختصاص  عضـلانی  اسکلتی  اختلالات  به   2014

است. )2( سازمان بهداشت جهانی در بین بیماری های 

را  کار  از  ناشی  اسکلتی عضلانی  ناراحتی های  شغلی، 

قرار  دوم  رتبه  در  شغلی  تنفسی  بیماری های  از  پس 

داده است. )3(

اسکلتی  ناراحتی های  کاهش  و  کنترل  حاضر،  حال  در 

از مهم ترین مشکلات  یکی  کار  نیروی  بین  در  عضلانی 

اهمیت  است.  جهان  سراسر  در  ارگونومی  متخصصان 

که  اســت  ــدازه ای  انـ به  ناراحتی ها  ایــن  کاهش  و  کنترل 

ناراحتی های اسکلتی  از  پیشگیری  از کشورها،  بسیاری 

عنوان  به  کــار  نیروی  میان  در  را  کــار  از  ناشی  عضلانی 

یکی از اولویت های ملی مورد توجه قرار داده انــد. )4،5( 

منشا  که  کار  از  ناشی  بیماری های  از  بسیاری  برخلاف 

آن ها تماس با مواد خطرناک و مشخصی است، در بروز 

عامل  است چندین  اسکلتی عضلانی ممکن  اختلالات 

نقش داشته باشد. )6(

نتایج مطالعات علمی مختلف، عوامل ارگونومیک، روانی، 

اجتماعی، سازمانی و فردی را به عنوان عوامل خطر بروز 

اختلالات اسکلتی عضلانی ناشی از کار شناسایی کرده 

این گونه  بروز  به  ارگونومیک که منجر  از عوامل  است. 

اختلالات می شوند می توان به وضعیت بدنی نامناسب، 

محیط کار غیر استاندارد، حرکات تکراری روزانه و مدت 

محیطی  عوامل  همچنین  کــرد.  اشــاره  کــار  انجام  زمــان 

روانی و سازمانی  و...( و عوامل  )دما، رطوبت، روشنایی 

)تقاضای بالا، کنترل کم و فقدان حمایت های اجتماعی( 

و عوامل فردی مثل سن، جنس و شاخص توده بدنی در 

وقوع این آسیب ها نقـش دارنـد. )7،8( 

فرهنگ ایمنی و سلامت 

با توجه به شعار سال 2022 سازمان بهداشت جهانی که 

می گوید: »با همکاری همدیگر، فرهنگ ایمنی و سلامت 

مثبتی را بسازیم« وجود یک فرهنگ ایمنی و سلامت 

کار قوی در محیط کار، حق همگانی در دست یافتن به 

و  مدیریت  توسط  که  اســت  سالم  و  ایمن  کــاری  محیط 

شاغلان ارزش گذاری و ارتقا داده می شود. 

یک فرهنگ ایمنی و سلامت کار قوی براساس مشارکت 

همگانی ساخته و پرداخته می شود و برای تقویت ایمنی 

ارگونومی ضروری است.  کار، دانستن اصول  و سلامت 

معنای  به  ــون«  »ارگـ شامل  لاتین  واژه  دو  از  ارگونومی 

و  است  قانون تشکیل شده  معنای  به  »نوموس«  و  کار 

در واقع به معنای مطالعه توانایی های انسان در ارتباط 

ایــن اصــول موجب  بــا تقاضاهای کــاری اســت. رعــایــت 

افزایش  و  شغلی  آسیب های  و  بیماری ها  از  پیشگیری 

ایــن حیطه،  مــیــان شــاغــلان مــی شــود و در  رضــایــت در 

عوامل  به  بیشتر  اما  است  وسیع  بسیار  ارگونومی  علم 

شغلی مربوط می شود که ریسک زیادی برای بیماری های 

عضلانی اسکلتی دارد.

1. Body Posture 2. WMSDs )Work-related Musculoskeletal Desorders( 
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کنند، اختلالات مرتبط با کارخوانده می شوند. )1( هزینه 

ناخالص  تولید  2 درصــد  تا   0.5 اروپــا  در  اختلالات  این 

ملی برآورد شده که هزینه بسیار سنگینی است. )2،1( 

هم چنین لازم به توضیح است که برخی محققان بر این 

عقیده اند که در کشور های در حال توسعه از جمله ایران 

از  جدی تر  بسیار  عضلانی  اسکلتی  آسیب های  مسأله 

زیرا روند مکانیزاسیون و  یافته است  کشور های توسعه 

اتوماسیون در کشورهای پیشرفته تا حدی فشار حاصل 

عوامل  و  داده  کاهش  فرد  بر  را  فیزیکی  فعالیت های  از 

ابتلاء به این اختلالات را حذف یا کنترل کرده است، اما 

در کشورهای در حال توسعه هنوز بسیاری از فعالیت ها 

به شکل دستی و سنتی انجام می شوند. )3،1(

از  نوع فعالیت ها  و  به علت ماهیت کار  اداری،  مشاغل 

جمله مشاغلی هستند که آسیب های اسکلتی عضلانی 

در آن ها از شیوع قابل توجهی برخوردار است. )4،1( برای 

مثال اگر تجهیزات و لوازم رایانه با اصول ارگونومی طراحی 

نشده و فاقد تناسب با کاربر باشند، یک وضعیت ثابت 

و طولانی و وضعیت نامناسب بدنی را ایجاد می کنند که 

از جمله عوامل اصلی این اختلالات در مشاغل اداری به 

ارگونومی عبارت است از »علم اصلاح و بهینه سازی« 	 

محیط، مشاغل و تجهیزات به گونه ای که متناسب با 

محدودیت های انسان بوده؛ دو هدف کلی را دنبال می کند:

1. ایمنی و بهداشت 2. تولید و بهره وری 
اختلالات اسکلتی عضلانی یکی از شایع ترین و عمده ترین 

اختلالات  ایــن  شیوع  اســت.  کــار  به  مربوط  بیماری های 

کارکنان  در  بلکه  زیــان آور  و  در مشاغل سخت  تنها  نه 

اداری نیز بالاست و از جمله علل اصلی مرگ و ناتوانی 

پرهزینه ترین  و  از شایع ترین  یکی  و  بوده  بزرگسالان  در 

با کار است. هنگامی که محیط کار و  اختلالات مرتبط 

انجام وظیفه در شغل خاصی به وقوع این اختلالات کمک 

مشـاغل اداری، به علـت ماهیت کار و 
نوع فعالیت ها ازجمله مشاغلی هستند 
که آسیب های اسکلتی عضلانی درآن ها 
از شیوع قابل توجهی برخوردار است.
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شمار می آیند. )5،1( از کارهای تکراری و استاتیک موجود 

در محیط های اداری می توان به تایپ کردن و حرکت دادن 

داشتن دست ها  نگه  و  دکمه خاص  یک  گرفتن  مــوس، 

بر روی صفحه کلید یا موس اشاره کرد. برای وضعیت 

بدنی نامناسب هم می توان تایپ کردن با مچ خمیده یا 

چرخش سر به کناره ها جهت مشاهده نمایشگر را مثال 

زد. قرار دادن مچ ها روی لبه کناره میز به قصد استراحت 

)هنگام تایب( یا استفاده از موس نیز از جمله استرس های 

تماسی مکانیکی محسوب می شوند. )6،1(

این اختلالات باعث درگیر شدن کمر، ستون فقرات گردنی 

و اندام های فوقانی می شوند. با این حال شایع ترین عضو 

درگیر در مشاغل مختلف بسته به عوامل خطر می تواند 

یکسان نباشد. )7،1( درمشاغل اداری، تجهیزات و لوازم 

باشند  شده  ارگونومی  طراحی  اصــول  با  بایستی  رایانه 

یک دست  طــول  ــدازه  ان به  کاربر  با  باید  نیز  نمایشگر  و 

با  نمایشگر  بــالای  نقطه  ارتفاع  و  باشد  داشته  فاصله 

ارتفاع چشم ها در حالت نشسته در یک خط افقی قرار 

گیرد. )8( برای این منظور استفاده از جعبه مخصوص 

زیر نمایشگر با کمترین هزینه ممکن پیشنهاد می شود. 

همچنین برای پیشگیری از اثرات نور و درخشندگی بر 

کاهش بینایی و ایجاد خستگی بهتر است نمایشگر یک 

زاویه نود درجه نسبت به پنجره داشته و از تلفیقی از 

روشنایی طبیعی روز و روشنایی مصنوعی استفاده شود. 

مهمی  موضوعات  دیگر  از  مناسب  از صندلی  استفاده 

است که بایستی بدان توجه کرد. یعنی صندلی بایستی 

قابلیت تنظیم ارتفاع را داشته باشد و دسته صندلی و 

میز در یک ارتفاع قرار گیرد.

باشد  به گونه ای  بایستی  پشتی صندلی  قوس  همچنین 

اختلالات  جمله  از   )9( کند.  پر  را  کمر  گــودی  کاملاً  که 

اسکلتی عضلانی در کارمندان، عارضه ای به نام سندرم 

تونل کارپال است که باعث درد در ناحیه مچ دست شده 

و در مراحل پیشرفته حتی توانایی استفاده از قلم نیز از 

فرد سلب می شود که مهم ترین علت آن حرکات تکراری 

مچ دست است. برای پیشگیری از این عارضه استراحت 

مانند  نرمش هایی  و  بار  دقیقه یک  هر چند  مچ دست 

خم کردن و راست کردن مچ دست، می تواند کمک کننده 

به نوعی  که  تمامی افرادی  امــروز،  دنیای  در   )10( باشد. 

شغل شان  ماهیت  به  بسته  دارنــد،  عهده  بر  را  شغلی 

کف پا صاف روی زمین

زاویه پا 90 درجه

شانه ها درحالت آزاد

پشت درحالت صاف

ارتفاع صندلی: قابل تنظیم

یم
نظ

ل ت
قاب

ز: 
می

ع 
تفا

ران ها به صورت افقیار

دست به حالت افقی بر روی تکیه گاه
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قرار  کــار  زیـــان آور محیط  عوامل  از  تــعــدادی  در معرض 

می گیرند. عوامل زیان آور تنها محدود به مشاغل سخت 

و طاقت فرسای صنعتی نشده و حتی افرادی که وظایف 

اداری کار با رایانه و نشستن طولانی مدت پشت میز را 

انجام می دهند نیز به فراخور خود در معرض پاره ای از 

عوارض ناشی از کار قرار می گیرند که از جمله آن می توان 

به بروز اختلالات اسکلتی عضلانی اشاره کرد. )11(

و  کار  نرمش های حین  انجام  کنند  توجه  بایستی  افــراد 

رعایت  با  روی صندلی،  از  شــدن  جابه جا  و  شــدن  بلند 

تعدادی از اصول بسیار ساده ارگونومی و بهبود ایستگاه 

کاری خود نیز می تواند تا حد زیادی از بروز عوارض ناشی 

از این سبک کاری پیشگیری کند. )13،12( علاوه بر آن 

انجام معاینات طب کار هم وجود دارد که دستور العمل 

بهداشت،  وزارت  کار  و  مرکز سلامت محیط  توسط  آن 

درمان و آموزش پزشکی تدوین می شود. معاینات شغلی 

جزء  و  شغلی  سلامت  مراقبت  نظام  الــزام هــای  از  یکی 

بر  که  بیماری های شغلی است  از  پیشگیری  سطح دوم 

اســاس مــاده 92 قــانــون کــار انــجــام آن بــه شکل حداقل 

کار  قانون  برای همه شاغلان تحت پوشش  سالی یکبار 

الزامی است. این معاینات در حال حاضر توسط مراکز 

دولتی، شرکت های خصوصی و تیم های سلامت مستقر 

از نظر گستردگی خدمات،  انجام می شود و  در صنعت 

از  اعــم  کــاری  واحــدهــای  تمام  در  را  کــار  نیروی  سلامت 

صنعت، معدن، کشاورزی و خدمات بر عهده دارد. این 

بازگشت  ادواری،  بدو استخدام،  به شکل  نوع معاینات 

به کار، خروج از کار و معاینات اختصاصی ویژه )با توجه 

به مخاطرات موجود در محیط کار( انجام می شود و همه 

شاغلان در بدو استخدام باید نسبت به انجام معاینات 

پزشکی سلامت شغلی اقدام کنند. معاینات پزشکی به 

منظور شناسایی و تشخیص زودرس بیماری های شغلی 

به شکل حداقل 6 ماه یکبار و حداکثر سالیانه مطابق با 

قانون کار انجام می گیرد. )15،14(

نتیجه گیری

ــه و  ــالای کــار روزانـ بــه نظر مــی رســد مــدت زمــان نسبتاً ب

عدم  و  ارگونومیک  اصــول  رعایت  عــدم  و  بــودن  تکراری 

تأثیرگذار  عوامل  از  درکــارکــردن  بــدن  وضعیت  ارزیــابــی 

درکارکنان  عضلانی  اسکلتی  اختلالات  بــالای  شیوع  در 

بیماری های  مــوجــب  مــعــمــولاً  اســـت. عــوامــل خــطــرســاز 

سیستم عضلانی اسکلتی می شوند که شامل مشاغل یا 

فعالیت های نیازمند انجام حرکات تکراری، اعمال نیرو، 

در  کار  و  اجسام  دادن  هل  و  کشیدن  دستی،  بار  حمل 

از  پیشگیری  بنابراین  اســت.  نامناسب  بدنی  وضعیت 

اختلالات اسکلتی عضلانی وکمک به پیشگیری از حوادث 

شغلی، افزایش میزان رضایتمندی کارکنان، افزایش رفاه 

و آسایش کارکنان و بالا بردن بهره وری در کار بایستی 

افراد بایستی توجه کنند انجام نرمش های 
حین کار و بلند شدن و جابه جا شدن ازروی 
صندلی، با رعایت تعدادی از اصول بسیار 
ساده ارگونومی وبهبود ایستگاه کاری خود 
نیز می تواند تا حد زیادی از بروز عوارض 
ناشی از این سبک کاری پیشگیری کند.



ه 41114 ار اییز    1401 / شم ی وسوم /  پ ال  س س

سرلوحه کارما قرارگیرد. بدین منظور معاینات طب کار 

یا معاینات پزشکی برای شناسایی و تشخیص زودرس 

بیماری های شغلی به شکل حداقل 6 ماه یکبار و حداکثر 

سالیانه مطابق با قانون کار انجام گیرد و طراحی صحیح 

سطح کار مانند: میز و صندلی اداری و جانمایی مناسب 

وسایل در سطح کار جهت سهولت دسترسی، همچنین 

طراحی مناسب نور و تهویه محیط کار درکاهش اختلالات 

آرنج،  گردن، شانه،  آسیب های  اسکلتی عضلانی شامل 

مچ دست و پا و لگن وآسیب های ستون فقرات تاثیرگذار 

که  داده  نــشــان  علمی مختلف  مطالعات  نتایج  اســـت. 

کمر،  نواحی  در  کارکنان  در  اسکلتی عضلانی  اختلالات 

گــردن و زانــو به ویــژه در زنــان از شیوع بالایی برخوردار 

است و ممکن است این افراد در معرض ریسک ابتلاء 

قرار  توجه  مــورد  نظر  ایــن  از  باید  و  اختلالات  باشند  به 

سطح  ــقــای  ارت کـــار،  ایستگاه  مناسب  طــراحــی  گــیــرنــد. 

ارگونومی  اصــول  خصوص  در  مدیران  و  کارکنان  آگاهی 

در کار، چرخه زمانی کار استراحت در ایستگاه های کاری 

نشسته، ورزش وحرکات کششی و تمرینات مناسب برای 

کاهش اختلالات اسکلتی عضلانی در کارکنان بهداشتی 

لازم و ضروری است.

پیشنهاد ها

آسیب های  کــاهــش  ارگونومی جهت  اصـــول  بکارگیری 

و  بـــهـــره وری  افـــزایـــش  و  و هــزیــنــه هــای درمـــانـــی  شغلی 

و عدم  روزانــه  کار  زمــان  وکاهش مدت  کیفیت خدمات 

تکراری بودن کار مؤثر است. جهت کاهش هرچه بیشتر 

حرکات استاتیک، تکراری و در عین حال ایجاد تنوع در 

توصیه  به  که  است  کار  در حین  بدنی شاغل  وضعیت 

جای  تــا  باید  عضلانی  نــیــروی  اعــمــال  ارگونومیست ها، 

ممکن برعهده گروه های بزرگ تر عضلات گذاشته شده و 

از عضلات ظریف تر کمتر استفاده شود. به جای استفاده 

از سه انگشت اول برای برداشتن اجسام کوچک، باید 

جسم کوچک با استفاده از کل عضلات خم کننده دست 

جا به جا شود و در خصوص مفاصل نیز وضعیت کاری 

ایده آل، زاویه خنثی یا وضعیتی در نیمه دامنه حرکتی 

آن مفصل است. یکی از بیماری های شایع در محیط های 

کار عبارت است از مشکلات ستون فقرات و بخصوص 

ناحیه کمری که جهت اطمینان از صحیح بودن وضعیت 

فقرات  ستون  باید  همیشه  کار،  حین  در  فقرات  ستون 

در حالت خنثی یا طبیعی نگه داشته شود، در غیر این 

صورت رباط  ها و عضلات بیش از حد کشیده شده و در 

نهایت درد و آسیب عضلانی اسکلتی ایجاد می شود. 

حفظ  فقرات  ستون  انحناهای  کار  انجام  حین  در  باید 

توصیه  زمین  روی  از  اجــســام  کــردن  بلند  ــرای  ب و  شــود 

می شود که به جای دولا شدن و برداشتن جسم، فرد با 

حفظ وضعیت طبیعی ستون فقرات و با خم کردن زانوها 

در وضعیت نیمه نشسته و بدون خم کردن کمر، جسم 

را از روی زمین بلند کند. مشکلات گردنی، اندام فوقانی 

و کمردرد در دراز مدت در گروه خاصی از عضلات، منجر 

به خستگی و در نهایت آسیب به آن مجموعه عضلات 

خواهد شد و بنابراین باید در مشاغل نشسته به ازای 

هــر نیم ســاعــت کـــار، یــک وقــفــه و اســتــراحــت عضلات 

کار  ابزار  و  میز، صندلی  از  استفاده  گیرد.  انجام  درگیر 

باید مناسب با ابعاد بدنی فرد باشد؛ در انتخاب میز و 

صندلی کار باید تا جای ممکن از انواع قابل تنظیم از نظر 

ارتفاع و ابعاد دیگر بهره جست و اولین قدم در تنظیم 

میز و صندلی، تنظیم ارتفاع میز است. ارتفاع میز باید 

طوری تنظیم شود که فرد در حالت نشسته، زاویه زانو 

را  ارتفاع صندلی  باید  و  باشد  نود درجه داشته  لگن  و 

آرنج  در سطح  میز  بــالای  که سطح  تنظیم  کنیم  طــوری 

فرد قرار گیرد و اگر صندلی خیلی پایین باشد، شانه ها 

وارد  و عضلات شانه   گــردن  به  و فشار  گرفته  قــرار  بــالا 

باشد  بلند  خیلی  صــنــدلــی  کــه  درصـــورتـــی  و  مــی شــود 

موجب خم شدن گردن روی سطح کار و آسیب در این 

روبرو بدون  باید کاملاً  ناحیه می شود. صفحه نمایشگر 

هیچگونه زاویه ای نسبت به سر قرار گیرد و سطح بالای 

نمایشگر باید هم سطح ارتفاع چشم تنظیم شود که اگر 

از این سطح بالاتر یا پایین تر قرار گیرد، می تواند منجر 

به مشکلات ناحیه گردن شود و نگاه کردن و کار مداوم 

خستگی  و  چشم  خشکی  باعث  نمایشگر  صفحه  بــا 

عضلات چشمی می شود. تلفن محیط کار باید نزدیک و 

در فاصله طول ساعد و دست از فرد قرار گیرد تا برای هر 
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منابع:

بار پاسخگویی ناچار به کشیدن بدن و دست و فشار به 

عضلات برای رسیدن به گوشی نباشد.

برای انجام این دو کار به شکل همزمان بهتر است از انواع 

هندزفری برای پاسخگویی به مکالمات استفاده شود زیرا 

قرار دادن گوشی بین شانه و گوش منجر به آسیب جدی 

ناحیه گردن می شود. ارتفاع میز و صندلی، ایستگاه  های 

کاری یا نوع وظیفه کاری می تواند موجب بهبود چشمگیر 

در میزان سلامت و رضایتمندی شاغلین و نیز افزایش 

و  تهویه  نور، سرو صدا، میزان  بهره  وری شود.  و  تولید 

ارگونومیک  استاندارد های  باید طبق  کار  حرارت محیط 

به  رضایتمندی  و  راحتی  با  بتواند  فــرد  تا  شــود  تنظیم 

فعالیت خود بپردازد و کمترین آسیب های ناشی از کار را 

متحمل شود که البته باید به بررسی و بهبود جنبه های 

روانی محیط کار که اهمیت فوق  العاده ای دارد نیز توجه 

تا  گیریم  بکار  را  خــود  ازامروزآموخته های  بیائید  کــرد. 

نماییم  خلق  ور  بهره  سازمانی  و  سالم  و  شــاد  فــردایــی 

فراموش نکنید آموختن موفق، آموختنی است که باعث 

تغییر رفتار ما گردد.


