
1 

 
 

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني كردستان

 معاونت بهداشتي

 مركزبهداشت شهرستان سقز
 

  ارگونومياصول   
در فروشگاهها   

در جهت پيشگيري ازبروز 

 اسكلتي عضلاني اختلالات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ترجمه وتنظيم: كارشناسان واحد بهداشت حرفه اي ستاد مركز بهداشت شهرستان سقز 
1389 



2 

 
 

 

فهرست مندرجات 

                                            

                                                                                                                     

   .................................................................................................................................................  3پيشگفتار   

 5  .......................................................................................................................................................  مقدمه 

  8ان  .......................................................................................................................  كارگربرنامه حفاظت از 

   .....................................................................................................................................  8پشتيباني مديريت 

   ...................................................................................................................................  9كارگران در معرض 

 10  ..............................................................................................................................   مشكلاتشناسايي 

   ...................................................................................................................................  14ارزيابي راهكارها 

   ...................................................................................................  14ثبت و گزارش جراحات و بيماريها 

 14كاربردي  ............................................................................................................................  موزشهاي آ   

 15 برنامه  .......................................................................................................................  ارزيابي پيشرفت 

 16  .........................................................................................................................  بكار گيري راه حل ها 

   ........................................................................................................   17راه حلهاي عمومي ارگونوميك 
  18  .............................................................................................................................  ارگونوميكي تدابير 

 ، 21ونقل   .......................................................................................    بسته بندي و حمل واحد عرضه 

  24............................................................................................................................................     انبارواحد   

 27  .............................................................................................................................   واحد شيريني پزي 

  30گوشت  ........................................................................................................................................   واحد 

 33توليد   ........................................................................................................................     فرآوري وواحد 

 35   ...................................................................................................................................................   منابع 

 

 

 



3 

 
 

 

 

 پيشگفتار 

 تحت عنوان عوارض اسكلتي در اثر بلند در فروشگاههاكارگران  كار بوسيله بسياري ازجراحات وبيماري هاي مرتبط با

ي در فروشگاهها اركفعاليتهاي . بعبارتي مابين  بوجود مي آيندعضلات حركات تكراري يا كشش بيش ازحد بار،كردن

كاهش تعداد و شدت  و پيشگيري ازعوارض اسكلتي عضلانيدر اين متن  به منظور ها ارتباط وجود دارد.  MSDsپيشرفتو

پيشنهادهاي عملي و  ارگونوميكي  موازينارگرانكجهت كمك به كارفرمايان ودر غذايي، مواد يفروشگاههاجراحات در

 محافظت بيشتر ازكارگران اساس پيشنهاداهاي ارائه شده جهت فروشگاهها  ازفراوان بدست آمدهرب تجا شده استئه اار

 و اطلاعات و پيشرفت ترش اين جراحاتس گموضوعبا توجه به اين بخش در مقابل عوارض اسكلتي عضلاني است. 

. درآينده وجود دارد پيشنهادات داده شده در اين متن  امكان اصلاحتكنولوژي،

كار  رانه انجام داده اند آسيبهاي ناشي ازيهاي پيشگراهكارآسيبهاي احتمالي  برابر كه در فروشگاهها بسياري ازدر 

  در5/12 جراحات شغلي درطول ده سال از داده اند.كاهش   بطورموفقيت آميزيان راامت كارگرغرهزينه هاي همچنين و 

 پيدا كردهكاهش  درصد3/1يعني به مقدار رسيده است ،  2001 در سال 1/8 به 1922سال  كارگر تمام وقت در100

نيز              هزينه ها پائين آمدن منجر به افزايش كارائي و بلكهنه تنها به سوي كاهش جراحات بودهتغييرات است. 

كاهش ريسك فاكتورهاي ارگونوميكي نوعي صندلي ايستاده نشسته)باها( CHECK STAND مثلاً طراحي شده است.

علت تعيين راستاي   پيشرفت در بحث،هدف اين  صندوق دار را بهبود مي بخشد بهره وري،كارائي و كششي يا پيچشي 

 فروشگاهاي تجاري است. اين بحث درو كوچك و سوپر ماركتهاي چند منظوره اي اين آسيبها و بيماري ها در فروشگاهه

سودمند نيز  براي مدير يك واحد يا يك شركت ايمني  درعين حالشود و مربوط مي  فروشگاههامندانابتدا به مدير وكار

  پست يا كافي شاپ ها كهدفاتر تجاري شبيه بانكها، مكان هاييا حتگاهها انبارها، استرا مشي مختص است. اين خط

 خرده فروشيبراي مشاغلي همچون اطلاعاتي مفيد  بلكه استتدوين نشده وجود داشته باشند ممكن است در فروشگاهها

را ارائه كرده  اند  عنوان شدهاين راهنما  درآنچه كه مشابه  هايعمليات وظائف وانجام  مستلزمكه واحد هاي توزيعي  يا ها

 .است
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 شود. ارگونوميك استفاده ميراهكارها ي هنگام تعيين  در مفيدمرجعاطلاعات عمومي اين راهنما به عنوان يك 

تنها  پيشنهادات داده شده . يعني عمومي با موقعيت هاي فردي سازگار استخط مشي ارائه شده به عنوان يك راهكارهاي

كنند. كليه   ميدهد را بيان ميفقشخصي و تدابير را با نيازها وفروشگاهها كه كارفرمايان انعطافي چوب كار قابل چهار

 نباشند.   كاربرد نداشته يا لازم يتي درهرموقعممكن است پيشنهادي راهكارهاي

 

 ماهيتاً  ها خط مشياين است. انجام  قابل است كه بوسيله فروشگاههاراهكارهاي مختلفي هدف اصلي توصيف 

و هيچ نبوده آئين نامه جديد   يك استاندارد يا  بعبارتي غير رسمي هستند نيزو در مضمونبوده  راهكار مشاوره اي و يك

شده   با نياز ها و تدابير اختصاصي هر مكان بايد سازگارمتن در اين پيشنهادات موجود .كنند ايجاد نميرا تعهد و الزامي 

 . از محلي به محل ديگر متفاوت خواهد بودخاص هرمكان وضعيتبه راهكارها بسته باشد. بنابر اين بكارگيري اين 
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 شوند   مي قسمت جلوي قفسه بهترديده اجناس در

عمق زياد براي   با كاركردن درپشت يك قفسهو 

حت ا ناخوشايند و ناروضعيت يا ذخيره اجناس عرضه

هنگامي كه   مخصوصا در داشت كننده اي خواهد

حل راه . قرارداده شوند اجناس بزرگ درداخل قفسه

 هايي قفسهاستفاده از براي اين مشكل، مناسب 

 داده  قرارويترين قسمت پشت   ازاجناسست كه ا

 مانند كارتن هاي   به نحوي كه كالاهاييدنشو مي

ه و در  خورد سرشير از روي يك سطح شيب دار

 براي كارگر نيز آسان تر  قرار مي گيرند كهقفسه

 .است

 در نظر گرفته اخيرا اين برنامه براي ديگر كالاها نيز

به صورت قراردادن ارائه شده  است. راه حل شده

 است. يك ورق محدود كننده درقسمت عقب قفسه

بدين ترتيب اجناس در جلو قفسه قرار داشته و 

نيز  ديد مشتري بوده و براي كارگر در معرضبيشتر 

 .قابل دسترس تر است

و به وسيله فنر بارگزاري ميشود  اين برنامه قفسهدر 

هنگامي كه مشتري كالاي جلويي را برميدارد 

كالاهايي كه درپشت قرار دارند به وسيله فشار 

 قرار دسترس در به سهولت موجود به جلو آمده و

اين شيوه درازكردن دست به پشت درگيرند.  مي

 حذف شده  در قفسهها قراردادن كالا برايقفسه

انباردار كالاها را درقسمت است. بدين صورت كه 

جلوي قفسه گذاشته سپس آنرا به طرف عقب هل 

 .داده تا براي اشياء بيشتر فضا ايجاد شود

 مقدمه 

ات جراحات و بيماري هاي شغلي ص مشخو نسبت ،تعداد ة ) اطلاعاتي در بارBLSهر ساله اداره ي آمار كار (

جراحت وبيماري مرتبط   مورد180000 تعداد 2001سالدرو  كند  جمع آوري ميفروشگاهيدربخش خصوصي صنعت 

  ه است. گزارش كرد فروشگاههاصنف دربيكاري را  روز46200باكار و درنتيجه 

 كالا  هر روز به منظور انبار و ذخيره فروشگاهيكارگران مشاغل  وكارفيزيكي استانجام  مستلزم فروشندگيشغل  

اين وظايف متضمن چندين  كنند هزاران شيء را جابجا ميكالاها، ، دكوراسيون و آماده سازي كالاسي ربر روي قفسه ها،

از :  است كه مهمترين آنها عبارتند ريسك فاكتور

 همانندبلند  نيرو: مقدار تلاش فيزيكي مورد نياز براي انجام يك وظيفه

 تجهيزات يا ابزارها است  مستمركنترل  سنگين يا ءكردن اشيا

  به طورمداوم يا متناوب  مشابهازحركاتتعدادي تكرار: انجام حركت يا 

  است. زماني طولانيةدر يك دور

 شامل ند ورغيرصحيح: حالاتي كه بر بدن فشار وارد مي آ وضعيت هاي

خم شدن ، چمباتمه زدن، زانو زدن،بلند كردن دستها تا ارتفاع شانه ها

بيش ازحد و چرخاندن تنه درهنگام بلند كردن بار 

مي شوند.  به بيماري وآسيب  اين ريسك فاكتورها منجرفروشگاهيدرصنعت 

 ها ازجمله موارد ذيل به انواع بيماريها و آسيب MSDعبارت متن دراين 

 اشاره دارد:

  سندرم تونل كارپال

  (التهاب تاندونها) تاندونيت ها

 بازو ناشي ازچرخش  آسيبهاي دست و

  (به نام آرنج تنيس بازان وگلف بازها خوانده مي شود) اپي كاندوليت ها

 انگشت ماشه اي 

 مداوم وكشيدگيةاستفاد در اثرپشت كشيدگي عضلات وآسيبهاي   

   آنهابيش ازحد
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 . بودند2001 در سال MSDsداراي بيشترين تعداد ي ذيل  فروشگاهها

)3 (

  985/4             اجناس دستي بسته بندي كننده هايدار وانبار 

 440/3                                          كارمند دفتري مسئول فروش 

 039/2                                           ناظرها و مالكهانده ها،فروش 

 986/1                              آماده سازي غذا وكارگران آشپزخانه 

  989                                                    فروشقسمت كارگران 

                                  

بسته بندي محصولات ونگهداري درسردخانه، آنها را تازه وجذاب نگه ميدارد  و اين امر مستلزم جابجا نمودن يخ مي باشد. معمولا 

 حركت داده و يخ را از قفسهبا خاك انداز يا پارو گاري را پر مي كند  سپس گاري را به سمت  كارگر با يك گاري وارد سردخانه شده

داخل گاري با خاك انداز يا پارو خالي مي كند.اخيرا در جهت كاهش مدت زمان فرآيندگذاشتن يخ روي كالاها تدبيري انديشيده 

شده است كه تعداد موارد جابجايي را به نصف كاهش    مي دهد. بدين طريق كه در ماشينهاي جديد جرياني از يخ بر اثر وزن آن به 

داخل گاري چهار بخشي وارد ميشود. يخ وارد دلوهاي مخصوص شده و آنها را پر مي كند كه در اينجا بخشي از كار با پارو و خاك 

 ريخته شود كه قفسهانداز حذف ميشود. دلوها براي حمل و نقل نياز به نيروي كمتري داشته  و براحتي برداشته مي شوند تا يخ در 

در اينجا نيز قرآيند آخر يعني كار برداشتن يخ با پارو كه در روش قديم مورد نياز بود حدف مي شود.نتيجه آن انجام كار با سختي 

  جذاب است.قفسهكمتر ، به مدت بيشتر و يك 

روز غيبت 17600) حدودBLS اداره آمار كار(2001در سال

در اثر فعاليتهاي تنها را گزارش كردكه  MSDsكاري در اثر 

 9500 بيشتر از )17 (.ناگهاني يا تكراري بوجود آمده بودند

مورد بيماري اسكلتي عضلاني مربوط به ناراحتي پشت بوده و 

 ها، MSDs درصد تمام  80 مورد، يعني 13800حدود 

 جراحات ناشي از پارگي،پيچش وكشش عضلات بودند.

وجود آمدن آن ب بوده يا در MSD  درمحيط كار وجودداشته باشد كه عامل ايجادفرآيندي تماس يا هنگامي كه

 MSDكارفرمايان بايد ، بشود كه از قبل وجود داشته است MSD  يك باعث بدتر شدنواضحسهيم باشد يا بطوركاملا 

 فعاليت  بايدمي شود، كارفرماتونل كارپال مرتبط با كار را مد نظرداشته باشند. بطور مثال وقتي يك كارگر دچارسندرم 

 دچار اين سندرم شود و شغل وي ي كارگردر صورتي كه  . و بازوها و نيز مدت زمان انجام فعاليت را بررسي كند هادست

مرتبط با بوجود آمده  سندرم ، نيروي زياد باشدبكارگيري حركات غير صحيح و مداوم و،مستلزم انجام فعاليتهاي زياد

ضه مرتبط با كار نخواهد بود. رباشد عاها نيازمند بكارگيري خيلي كم دست انجام فعاليت اگرو  كارخواهد بود

بوده يا در به وجود  MSDsايجاد  فيزيكي نياز دارند عامل ينيز كه بطور ذاتي به نيرو محيط كار فعاليتهاي خارج از

 احتمال نهايتا .هستنددر ارتباط سن و ديگرفاكتورها ، جنسي، ها با عوامل ژنتيك MSDsآمدن آن سهيم هستند. بعلاوه 

 شغلي  محدوديتكار يكنواخت و، ها با فاكتورهاي فيزيولوژيكي مشخص مانند عدم رضايت شغلي MSDsكه  دارد

ها در ارتباط هستند مورد  MSDsكه با ايجاد   اين خط مشي  فقط فاكتور هاي فيزيكي محيط كار  در .درارتباط باشند

 . گيرندبررسي قرار مي
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 مرتبط با كار و در نهايت يآسيبها پيشگيرانه انجام داده اند تدابير تمركز برروي عوامل ارگونوميكي كه بايي فروشگاههادر 

 .ستده اپيداكرهزينه هاي غرامت به كارگران كاهش 

كارگران جديد را به  همچنين  را كاهش داده وآنها ازكار افتادگي ، را بهبود بخشيدهانكارگرروحيه   كمتر،جراحات بروز 

براساس  محل كارباز مي دارد. تغييرات ماندن بيشتر تشويق كرده و كارگران قديمي را از بازنشسته شدن پيش از موعد 

شود.   ميبهره وري حذف حركات غير ضروري و افزايش كارائي كارگر منجر به افزايش ه جهتاصول ارگونوميكي ب

 مندترهستند.سود مشتريبه   رسانيروحيه بهتر درخدمتو با تر  كارگران سالم

. دهد  ارائه مي راپيشنهاداتي نحوه انجام كار در محل كار وتغييرات زمينه انجام  در ،ها MSDsهدف كاهش با اين راهنما 

درفروشگاهها معمولا بوسيله تغييرروش انجام كار، تغيير ابزار كار يا محل انجام كار وتوجه به توانائيهاي كارگران به اين 

هدف مهم دست مي يابند. بسياري ازتغييرات ارگونوميكي بدون افزايش قابل ملاحظه درهزينه ها قابل انجام بوده و از 

طريق كاهش مدت زمان انجام كار باعث افزايش كارائي مي شوند. در بسياري از فروشگاهها برنامه هايي ازقبل براي 

 ها وكاهش هزينه هاي غرامت و بهبود كارائي شاغلين برقرار شده است.MSDsكاهش 
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درصد 55در فروشگاهها با بكارگيري يك برنامه حفاظت ايمني  در محلهايي كه رعايت قوانين ارگونومي از  اولويـت داشت جراحات تا

كاهش داده شد. اين برنامه شامل اجزاي زير بود: 

 تعيين اهداف و برنامه ايمني  •

 ارائه رهنمودها وآموزش  به همه كارگران جديد و انتقالي •

 برگزاري جلسات ماهيانه با كارگران •

 انجام بازرسي هاي هفتگي از فروشگاه •

 بهبود گزارش  دهي حوادث وتحقيقات  •

 ايجاد ارتباط بين مديريت  با كارگران حادثه ديده •

 اختصاص زمان مناسب  توسط  مسئول ايمني به انجام وظايف مرتبط و •

 انجام مميزي  و بازنگري برنامه ايمني بطورمنظم •

 

 برنامه حفاظت از كارگران 

پيشنهادات ارائه شده تجارب بدست آمده از برنامه هاي ايمني هستند كه توسط فروشگاهها مورد استفاده قرار 

گرفته و در هنگام بازديد از مكانهاي مذكور مشاهده شده اند.پيشنهادات دريك چهارچوب قابل انعطاف مي باشندكه مدير 

مي تواند آنها با شرائط موجود وفق دهد. اين برنامه ها كه شامل قوانين ارگونوميك، فعاليتهاي ايمني و بهداشتي، غرامت 

 كارگران و مديريت خطر بوده معمولا بوسيله كارمندان همان فروشگاه اداره ميشوند.

توصيه مي شود كارفرمايان از طريق سيستماتيك نمودن واجراي آئين نامه هاي ارگونوميكي در  محيط كار و 

بكارگيري اين فرآيندها دريك برنامه منظم، درجهت شناسائي وپيشگيري از مخاطرات بهداشتي و ايمني شغلي بهره 

برداري كنند. كاركنان مديريت بايد درهنگام برقراري و بكارگيري قوانين ارگونوميك مراحل عمومي را كه در زير بحث 

شده است مدنظر قراردهند. هرفروشگاهي نيازها و محدوديتهاي مختلفي دارد كه لازم است درهنگام تشخيص و تصحيح 

اشكالات محل كاردرنظرگرفته شوند و درهرمغازه اي اشكال گوناگوني ازبرنامه ها وفعاليتهاي ارگونوميكي وجود داشته 

 وكاركنان با توانائيهاي متفاوت متولي انجام اين اهداف هستند.

 پشتيباني مديريت 

پشتيباني مديريت ازاجراي برنامه هاكليد فعاليتهاي ارگونوميك است.پشتيباني مديريت توانايي فروشگاهها را براي 

پيشنهاد مي شود كه   بقاي يك فعاليت در حال اجرا، اختصاص منابع مورد نياز و پيگيري اجراي برنامه ها بالا مي برد.

كارفرمايان اهداف را شفاف ساخته و مسئوليتهاي اعضا براي دستيابي به اين اهداف را تعيين كنند. به اجراي مسئوليتهاي 

تعيين شده اطمينان پيدا كرده و نيزمنابع مقتضي را فراهم كنند زيرا تلاشهاي هدف دار مديريت، مشاركت كارگران را كه 

 ضرورت ديگري براي انجام موفقيت آميز تلاشهاست، فراهم  مي سازد.
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 تعهد شركت براي نيل به آن اهداف را مؤكداَ پيگيري ،مديريت بايد اهداف برنامه هاي ارگونوميكي را توسعه داده 

كرده و مسئول هماهنگي انجام فعاليت هاي ارگونوميكي را ازميان كاركنان عضو تعيين كند.  اين كاركنان در زمينه 

برنامه هاي ارگونوميكي نظير آموزش هاي مهارتي، آناليز محيط كار، وظايف شغلي و پيشگيري، به شيوه هاي متفاوتي 

تعقيب وپيگيري را انجام ميدهند. اين كاركنان كه وظيفه هماهنگي فعاليتهاي ارگونوميكي را برعهده دارند، بايد اختيار 

لازم درمورد اجراي آئين نامه هاي ارگونوميكي، دسترسي به منابع و پيگيري انجام فعاليتها را داشته باشند. 

 

   كارگران در معرض 

كارگران منبع زنده اطلاعات دربارة خطرات موجود در محيط كارشان هستند. كارگران همچنين از طريق مداخله 

در برنامه ها، رضايت شغلي و قبول انجام تغييرات درمحل كار خود، در حل مشكلات و كمك به تشخيص خطرات مؤثر 

مي باشند. راههاي متفاوتي وجود دارند تا كارفرمايان،كارگران را درتلاشهاي ارگونوميكي خودشان دخالت دهند. براي 

مثال كارگران بتوانند:  

 

 .نظرها و نگراني هاي خود را ارائه كنند 

 .روشهاي انجام كار را مورد بررسي قرار دهند 

  .در طراحي ايستگاه هاي كاري، تجهيزات، روشهاي انجام كار و آموزشهاي مهارتي مؤثر باشد 

 .تجهيزات را ارزيابي كنند 

  .در بازرسي ها جوابگو باشند 

  .در گروه هاي كاري مسئول در قبال برنامه هاي ارگونوميكي حضور داشته باشند 

 .در ارتقاء برنامه هاي ارگونوميكي دخالت كنند 
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 شناسايي مشكلات 

اولين قدم در شناخت مشكلات ارگونوميكي تعيين محل و چگونگي انجام كار هايي است كه ممكن است از 

توانائي هاي فيزيكي كارگران خارج باشد. آناليز ايستگاههاي كار مستلزم توجه به وظائف و شرايط ويژه براي تعيين وجود 

مي باشد.براي تعيين ريسك فاكتورهاي  ريسك فاكتورهاي ارگونوميكي و مطرح كه خطر آسيب به كارگران را دارند

ارگونوميكي كه ممكن است در يك شغل وجود داشته باشند و اينكه كدام ريسك فاكتور عامل به وجود آمدن آسيب 

است، روشهاي متعددي وجود دارند. از جمله: 
 

 و بررسي اطلاعات مربوط به بيماري ها وجراحات، ثبت، پرداخت غرامت به كارگران يا گزارش انواع  آناليز

 جراحات و آسيب هاست. 

 راه حل هاي ممكن جهت بررسي جزئيات و تعيين عامل جراحات شامل:

  با كارگراني كه در آن شغل كار مي كنند. صحبت كردن 

  در محل كار براي مشاهدة كارگراني كه در حال انجام وظيفه هستند.قدم زدن  

 ها انجام مي شوند. MSDsارزيابي مطالعات مختلفي كه در بررسي ريسك فاكتورهاي  •

 

د شامل:  • ك فاكتورهاي ارگونوميكي كه در فروشگاهها بايد بررسي شون س  ري

  نيرو: مقدار تلاش فيزيكي مورد نياز براي انجام يك كار مانند بلند كردن اجسام سنگين يا كنترل و

 نگهداري تجهيزات و ابزارها است.

 .تكرار: انجام حركت يا دسته اي از حركات مشابه بطور مداوم يا متناوب در دورة زماني طولاني است 

 پيچاندن و خم كردن بدن، ،وضعيت هاي استاتيك: شامل تكرار حركات يا دراز كردن بيش ازحد دست 

زانو زدن، چمباتمه زدن يا كاركردن در ارتفاع بالاي سر يا نگه داشتن بدن در وضعيت هاي ثابت مي باشد. 

فشار تماس: وارد آمدن استرس يا فشار به بدن يا قسمتي از بدن در اثر لبه سخت يا تيز اجسام و ابزاركار 

 يا استفاده از دست به عنوان چكش مي باشد. 

 

وجود چندين ريسك فاكتور در هر شغل، مي تواند بعنوان يك ريسك بزرگتر عامل ايجاد جراحت باشد. اگر چه 

وجود ريسك فاكتورها در يك شغل لزوماً به معني بوجود آمدن جراحات نيست. درفعاليتهاي كاري مشخص كه كارگر در 

معرض خطر قراردارد، طول مدت تماس، فركانس تماس و شدت تماس با ريسك فاكتورها در آن فعاليت كاري اهميت 
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دارند. براي مثال فعاليت صندوق داري دريك دورة زماني طولاني و بدون استراحت، با افزايش مشكلات دست و مچ همراه 

 خواهد بود. .

پروتكلها و چك ليستها متعددي براي ارزيابي فعاليتهاي كاري در فروشگاهها بكارگرفته مي شوند. براي مثال با 

  ازطريق چك ليستها، صدمات و مشكلات ارگونوميكي موجود تعيين مي شوند. اين چك ليستها 2و1كمك روش هاي 

 شامل سؤالاتي است كه توسط انجمن فروش غذا بكاربرده  شده است. 

 

  : چك ليست تعيين صدمات بالقوه ناشي از فعاليتهاي عادي محل كار 1روش 

) باشد فعاليت بسته به مدت، فركانس و شدت آن ممكن است منبع بالقوه YESاگر جواب هر يك از سؤالات زير بلي (

صدمات ارگونوميك باشد. براي مثال بلندكردن كالاها تا نواحي بالاي سر باعث بوجود آمدن مشكل نخواهد شد، درحاليكه 

 انجام همان كاربطور مداوم، مشكل ساز خواهد بود.

 

 

 بلند كردن بار

آيا بلند كردن يك شي؛ مستلزم چنگ زدن براي   •

 نگه داشتن آن است ؟ 

آيا عمل بلند كردن تنها با يك دست                •

 انجام مي گيرد ؟

آيا اشياء خيلي سنگين بدون كمك گرفتن از وسيله  •

 مكانيكي بلند مي شوند ؟

آيا بلند كردن اشياء سنگين مستلزم خم شدن    •
بيش از حد يا رساندن دست به بالاي ارتفاع       

 شانه هاست؟ 

 
 
 
 
 

 هل دادن، كشيدن و حمل بار: 

آيا قرقره ها، چرخ هاي دستي يا جك پالت ها در  •
 شروع بكار مشكل دارند؟ 

آيا شكستگي، شكاف، آشغالهاي ناشي از پالتهاي  •
شكسته شده يا سطوح ناهموار مثل پالتهاي بارانداز 

در كف كارگاه كه درهنگام هل دادن گاريها باعث 
 گيركردن چرخها شود وجود دارند ؟

آيا معمولا براي حركت دادن يك شيء از عمل  •
 كشيدن استفاده مي شود؟ 

آيا اشياء سنگين به طور دستي و براي مسافت زياد  •
 حمل مي شوند؟ 

 استفاده از ابزارها: 

آيا دسته ابزارهاي دستي در دست كارگر بسيار نازك  •
 يا بسيار قطور مي باشد؟ 

آيا استفاده از ابزارها مستلزم استفاده از نيروي  •
 چنگش يا انگشت ماشه اي است؟
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 فشارتماس

آيا كارگران با لبه هاي تيز اشياء و ابزار كارتماس  •
 دارند؟ 

آيا كارگران از دستهايشان مانند يك چكش(مانند  •
 زمان  بستن درب ظروف)  استفاده مي كنند؟

 

 وظائف تكراري: 

 آيا بازرسيهاي متعدد مورد نياز است؟  •
آيا حركت سريع مچ در هنگام بازرسي مورد نياز  •

 است؟ 
آيا اشياء به جاي سرخوردن روي اسكنرها،          •

 بلند مي شوند؟ 
آيا حركات تكراري مانند قطعه قطعه كردن گوشت  •

 چندين ساعت متوالي دوام دارند؟ 
آيا انجام كار، مستلزم بكارگيري نيروي انگشتان به  •

صورت تكراري مانند مشت و مال دادن خمير نان، 
  است؟ فشردن كيسه خمير و برفك زدايي

 

 

 پوستچرهاي استاتيك و ناخوشايند: 

آيا كمر در هنگام بلند كردن يا نگاه داشتن اجسام  •
 پيچ مي خورد؟ 

آيا برداشتن اشياء از داخل يك فضاي نامرتب انجام  •
 مي گيرد؟ 

آيا انجام وظايف روتين مستلزم كج شدن، خم شدن،  •
 زانو زدن يا چمباته زدن است؟ 

آيا انجام وظايف روتين مستلزم كار كردن با مچ در  •
 يك وضعيت چرخشي يا خميده است؟ 

آيا وظائف روتين به وسيله دستها زير سطح كمر يا  •
 بالاي شانه ها انجام مي گيرد؟ 

آيا انجام وظايف روتين توسط پشت يا پهلوها مانند  •
 هل دادن اشياء انجام مي گيرد ؟ 

آيا انجام وظايف روتين به فاصله بسيار دور از بدن از  •
 قسمت جلو انجام مي گيرد؟ 

آيا در بيشتر طول شيفت كاري، كار بصورت ايستاده  •
 انجام مي گيرد؟

آيا كار با بازوها يا دست ها به مدت زمان طولاني،  •
 بدون تغيير وضعيت يا بدون استراحت ادامه دارد؟

 

 

 چك ليست تعيين صدمات بالقوه ارگونوميك در ايستگاههاي كاري ويژه: 2روش

) است، ممكن است فعاليت بسته به زمان تكرار و شدت آن، منبع بالقوه NO اگر جواب هر كدام از سؤالات زير نه (
صدمات ارگونوميك باشد. براي مثال حمل وجابجايي مداوم اشياي سبك بدون استفاده از يك گاري مشكل ايجاد نخواهد 

 كرد درحاليكه حمل و جابجا نمودن مداوم اشياي سنگين بدون استفاده از ليفتراك باعث ايجاد مشكل خواهد شد. 
 

 تحويل داري: 

 آيا اشياء در منطقه دسترسي برتر قرار دارند؟  •
 آيا صفحه كليد قابل تنظيم است؟  •
آيا ارتفاع سطح كارصندوقدار در حدود ارتفاع آرنج  •

 كار مي باشد؟ 

آيا همه زواياي ابزار و تجهيزات، نرم و ملايم يا گرد  •
شده اند آنطوركه صندوقدار با لبه هاي تيز تماس 

 پيدا نكند؟ 
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آيا در نگاه اول اشياء به آساني قابل بررسي هستند؟  •
آيا صفحه نمايش بدون نياز به چرخش تنه قابل 

 خواندن است؟ 
آيا ترازو ، نقاله و ابزار بررسي همه در يك ارتفاع قرار  •

 دارند؟
آيا ابزار اسكن و بررسي تميز و بدون خراشيدگي  •

 است؟ 
آيا صندوقدار ازحصير ضد خستگي يا زيرپايي  •

 استفاده مي كند؟ 
 

 بسته بندي وحمل:

 آيا ارتفاع سطح  كار توسط شخص بسته بندي  •
 كننده قابل تنظيم است؟

آيا همه زوايا ملايم يا گرد شده اند به ترتيبي كه  •
 شخص با لبه هاي تيز تماس پيدا نكند؟ 

 آيا بسته ها داراي دستگيره هستند؟  •
آيا حمل بسته ها بدون خم شدن در حالت ايستاده  •

 يا چرخش به پشت انجام مي گيرد؟ 
 

 انبارها و قفسه هاي نگهداري: 

آيا براي دسترسي به طبقات بالاي قفسه ها نردبان  •
 در دسترس است؟ 

 آيا جعبه ها و پاكت ها دسته دارهستند؟  •
آيا براي حمل اشياي سرد دستكش در دسترس     •

 مي باشد؟ 
 آيا چاقوها و كاردها تيز هستند؟  •
آيا براي حمل اشياي سنگين از گاري استفاده        •

 مي شود ؟ 
آيا براي بلند كردن بار تا ارتفاع كمر از گاري يا پالت  •

 جك دار استفاده مي شود؟ 
 آيا از پالت هاي با وزن كم و سبك استفاده مي شود؟  •

آيا وزن جعبه ها و بسته ها در حد توانايي كارگران  •
 است؟ 

 

 شيريني پزي:

آيا ارتفاع و ابعاد پيشخوان براي كارگران مناسب  •
 است؟ 

آيا براي  حمل  اشياي  سنگين  از گاري  استفاده  •
 مي شود؟ 

آيا براي تزئين كيك ميزهاي چرخان در دسترس  •
 است؟ 

آيا ظروف مخصوص مخلوط كردن درارتفاع قابل  •
 قبول قرار دارند؟ 

آيا انجام وظائف وفعاليت هاي روتين بدون           •
نگه داشتن دستها و مچها در وضعيت خميده يا 

 چرخيده انجام مي گيرند؟ 

 

 واحد گوشت: 

 آيا چاقوها تيز نگهداري مي شوند؟  •
آيا ارتفاع و ابعاد پيشخوان براي كارگران مناسب  •

 است؟ 
 وضعيتي ها و اسلايرها درآيا ترازوها، چرخ گوشت  •

قرار گرفته اند كه انجام كار با آنها در ارتفاع آرنج 
 انجام شود؟ 

آيا وزن جعبه ها براي بلند كردن در توانايي كارگران  •
 است؟ 

 

 توليد وفرآوري: 

 آيا چاقوها تيز نگهداري مي شوند؟  •
آيا ميزهاي كار و . . . در وضعيتي قرارگرفته اند كه  •

 كار در ارتفاع آرنج انجام گيرد؟ 
آيا  براي  حمل  اشياي  سنگين  از گاري استفاده  •

 مي شود؟ 
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 : ارزيابي راهكارها 

براي انجام مؤثر يك برنامه ارگونوميكي، مديران مغازه نيازمند تعيين ايستگاههاي كاري، خريد تجهيزات و تغيير 
فرآيندهاي كار مي باشند و براي حل مشكلات، اغلب راه حلهاي كم هزينه دردسترس هستند  براي مثال استفاده از 

 گاريها يا نمدهاي رفع خستگي براي كاهش ريسك فاكتورها بكار ميروند. 
لازم است كارفرمايان در هنگام طراحي مغازه هاي جديد يا طراحي مجدد مغازه هاي موجود، دستورالعملهاي ارگونوميكي 

را مدنظر قرار دهند. زيرا در اين زمان انجام تغييرات عمده و اصلي آسانتر بوده و عناصر اصلي در طراحي ارگونوميك با 
هزينه ناچيز و بدون صرف هزينه اضافي اعمال مي شوند.  

 
 

 ثبت و گزارش جراحات و بيماريها 

اگرچه با برقرارنمودن موثربرنامه هاي بهداشت وايمني امكان رخ دادن جراحات وبيماري ها بازهم وجود دارد اما 
گزارش، تشخيص و مداخله هاي به موقع احتمال ايجاد جراحات شديد را محدود ساخته و اثربخشي درمان را بهبود  مي 

بخشد واحتمال ناتواني يا آسيب هاي دائمي را به حداقل رسانده ونيز مطالبات غرامات كارگران را كاهش مي دهد. 
بسياري از كارفرمايان به اين نتيجه رسيده اند كه گزارش به موقع با پيشگيري ازمحدوديت هاي كاري و يا درمانهاي 

كارفرمايان ملزم به ثبت جراحات و بيماريهاي مرتبط با كار  .پزشكي پرهزينه تر به بهبودي كامل كارگران كمك مي كند
هستند. اين گزارشها به تشخيص و تعيين وسعت مشكل و ارزيابي تدابير ارگونوميكي كمك مي كند. نبايد بين كارگران 

 در مسئله گزارش جراحات يا بيماريهاي مرتبط با كار تبعيض قائل شد. 

 ناشي از فشار بيش از MSDگاهي اوقات احساس درد كارگران درهنگام شروع به كار يا  برگشت به كار با علائم 
حد اشتباه مي شوند. اين علائم كه دراثر شرايط كار به وجود مي آيند مشخصاً براي چند روز كوتاه دوام دارند، دردهاي 

موقت اغلب در بين كارگران جديد يا كارگرهايي كه بعد از چندين هفته دوباره به شغل خود بازگشته اند ديده مي شود. 
 بوجود مي آيد. گزارش به موقع و درمان علائم يا جراحات در كوتاهترين MSDدر صورت ادامه علايم يا بدتر شدن آنها 

 زمان با كاهش چشمگير مدت زمان غيبت از كار و هزينه هاي پزشكي اغلب منجر به بازتواني كامل مي شوند. 
 

 آموزشهاي كاربردي 

براي بكارگيري ايمن تر راه حل هاي موجود، آموزش كاربردي كارگران و كارفرمايان ضروري است و اين 
آموزشهاي كاربردي بايد به سبك و شيوه اي بيان شوند كه براي همه كارگران قابل درك باشد. اين امكان وجود داردكه 

آموزشهاي كاربردي به كارفرمايان به طورمنظم و در محل كار، درضمن انجام فعاليتها مثلاَ در هنگام تغيير شغل يا 
 استخدام كارگر يا كارمند جديد يا درجلسات و ملاقات ها داده شوند.   

     آموزش هاي كاربردي به كارگران بايد موارد زير را  برآورده كند: 
o  .شناساندن فعاليت هايي كه ممكن است باعث ايجاد درد يا جراحت شوند 
o  شناساندن روش هاي صحيح انجام كار محوله 
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o  شناساييMSD ها و تشخيص به موقع آنها. (مزيتهاي گزارش به موقع MSDs ها قبل از ايجاد جراحات 
 جدي آشكار شده است)

o  آگاهي از روشهاي اداري در مورد گزارش جراحات و بيماريهاي مرتبط با كار 

  كارمندان متولي فعاليت هاي ارگونوميكي بايد براي انجام بهينه مسئوليتشان آموزشهاي كاربردي لازم را ببينند 
 و آموزشها براي آنها زماني مفيد خواهد بود كه بتوانند: 

o  .از چك ليست ها و ديگر شيوه ها براي آناليز وظايف، استفاده مناسب و مقتضي نمايند 
o  .از طريق انتخاب مناسب تجهيزات و روشهاي مختلف انجام كار، مشكلات موجود را برطرف نمايند 
o  .فوايد بالقوه انجام تغييرات ويژه درمحل كار را بشناسند 
o  .در بكارگيري انجام راه حلها به كارگران ديگر كمك كنند 
o .تأثير تلاشهاي بعمل آمده در زمينه ارگونومي را ارزيابي كنند 

مدير و پرسنل ناظر بدنبال آموزشهاي كاربردي بايد قادر باشند تصوير مناسبي از كليه فعاليت هاي ارگونوميكي 
 داشته و هدف از ارائه راه حلهاي عمومي ارگونوميكي و نحوه برخورد با گزارش جراحات را بدانند. 

مديران ازطريق افزايش كارائي كاركنان موجب كاهش تعداد كارگران متقاضي غرامت و بهبود سرويس دهي به مشتري 
 ذينفع خواهند بود.

به منظورتشخيص و شناسايي حوادث جديد در محل كار و نيز ارتقاء دانش اوليه كسب شده، به همه كاركنان 
 فروشگاهها آموزشهاي كاربردي جديدتر بايد داده شود. 

 

 

  :ارزيابي پيشرفت برنامه 

  اثربخشي فعاليت هاي ارگونوميكي مورد ارزيابي و مشكلات موجود در فروشگاهها بايد پيگيري شوند و اين به 
تداوم پيشرفت در امر كاهش جراحات و بيماريها، برآورد اثربخشي راه حلهاي ويژه ارگونوميكي، شناسايي مشكلات جديد 

و تعيين مناطقي كه توجه به آنها در آينده لازم است كمك مي كند. همان روشهايي كه براي تشخيص مشكلات 
ارگونوميكي بكار گرفته مي شوند، مي توانند براي ارزيابي پيشرفت برنامه نيز بكار روند . نحوه ارزيابي كارفرما از برنامه از 

نقطه نظر اندازه و پيچيدگي آن متفاوت است.  
 لازم است مديريت براي رفع كمبودهاي موجود و ابلاغ نتايج ارزيابي برنامه و نحوه تجديدنظر اصلاحاتي انجام دهد. 
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آسيب وارده به پشت يك مشكل عمومي و پرهزينه است. براي كاهش 
 جراحات وارده به پشت بايد: 

 وزن باري كه كارگران مجبور به حمل آن هستند كاهش يابد. 
درسوپرماركت هايي كه فروش در حالت ايستاده است به جاي نوع 

چوبي از پالت هاي پلاستيكي كه اختلاف وزن مرسوم پالت هاي 
  كيلو گرم دارند استفاده كنند.31 تا 27كيلوگرم به جاي9چشمگير 

با اين كار نه تنها وزن بارحمل شده بصورت دستي به وسيله كارگران 
درحالت ايستاده كاهش مي يابد، بلكه صرفه جويي هاي مؤثري نيز در 

 ديگر قسمت ها انجام خواهد شد.
 با تغيير نوع پالت ها، جراحات بريدگي و سوراخ شدن  كاهش يافته و 
انجام رضايتبخش كار ممكن  مي شود .و بدين ترتيب عمل مديريت 

 درجهت كاهش هزينه هاي غرامت كارگران خواهد بود. 

 بكارگيري راه حلها 

در اين بخش راه حلهاي مختلف ارگونوميك در فروشگاهها ارائه شده كه مشتمل بر تغييرات در تجهيزات و روشهاي انجام 
ها و از كار افتادگي كارگران را كاهش دهد و با حذف  MSDكار و ساير روشهائي است كه مي تواند هزينه ها را كنترل و 

حركات غير مؤثر و كاهش كار دستي، توليد و كارائي 
را افزايش دهد. راه حلهاي عمومي ارائه شده در برخي 

 يا بيشتر قسمتهاي فروشگاه  شامل: 
 عرضه، بسته بندي و حمل ونقل •

  انبار  •

 شيريني پزي •

  آشپزخانه و •

 توليد كاربرد دارند. •
 

 
 
 
 

  در بخش هاي مختلف از فروشگاه  راه حلهاي گوناگون بكار گرفته مي شوند. راه حلهاي ارائه شده به جزئيات 
نپرداخته و مديران  بايد نسبت به تهيه راه حلهاي ارگونوميكي كه با محل كار آنها متناسب است اقدام نمايند و احتمالاً 

 همه آنها مورد استفاده واقع نمي شوند. 
اين مثالها ايده هايي هستندكه مديران مغازه هاي خصوصي مي توانند براي يافتن روش هاي جديدكه نيازهاي آنان را 

برآورده كند، بعنوان يك نقطه شروع استفاده كنند. 
 

 

  روش زير عمل كرده است:3كمپاني بزرگ كولن گزارش داد كه  براي رفع مشكلات ناشي ازحركات تكراري به 
نخست براي صندوق داران، مديران فروشگاه و پرسنل مديريت، آموزش كاربردي ترتيب دادند. اين آموزشها بر افراد ارزيابي كننده در 

 زمينه آگاهي از حركات تكراري، روش هاي صحيح انجام كار و اهميت گزارش به موقع جراحات متمركز بودند.
دوم، طراحي ايستگاه هاي ارزيابي و اسكنرها را تغيير دادند. تغيرات شامل استفاده از يك اسكنر و ترازوي تركيب شده براي كاهش بلند 

 كردن بار وحركات چرخشي بازو بود، بطوري كه اسكنر به طور مستقيم درجلوي صندوقدار قرار گرفته وچرخش تنه به حداقل مي رسيد. 
بالاخره كينگ كولن براي مراجعت به كار كارگران آسيب ديده در اسرع وقت تلاش كرد. بدين شيوه كه يك پرستار موظف شد حداكثر 

  ساعت بعد از جراحت، با كارگر تماس گرفته و تا زمان برگشت به كار از وي حفاظت كند. 48ظرف مدت 
  كاهش داد.1996 مورد در سال 5 به 1992 مورد در سال 21 ها را از MSDكينگ كولن با انجام اين تغييرات در محل كار، 
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  راه حلهاي عمومي ارگونوميك 

اين بخش به شرح اصول ارگونوميكي كه در هنگام ايجاد ساختمان جديد، طراحي مجدد ايستگاه هاي كار و خريداري 
وسايل در فروشگاهها بكار گرفته مي شوند، مي پردازد. همچنين به آموزش كاركنان در زمينه روش هاي ايمن انجام كار 

 وكاهش جراحات نيز اشاره دارد. 
 

 چنگ زني با مشت

در چنگ زني با مشت ماهيچه هايي از دست و ساعد به طور جدي درگير     
مي شوند و از چنگ زني با انگشتان كمتر استرس زا است. بنابراين ازدستگيره 
هايي كه متضمن هردو نوع چنگ زني باشند بايد استفاده شود.   چنگ زني با 

مشت قراردادن همه انگشتان هر دست اطراف شيء است و بعضي اوقات به 
 عنوان يك مشت اطراف شيء نيز تعريف مي شود.

نيروي چنگ زني با مشت در بيشتر موارد براي گرفتن كيسه ها، قوطي ها و  
 جعبه هاي كوچك بكار مي رود. 

 

 بلند كردن بار

براي بلند كردن شيء بسيار سنگين يا بسيار بزرگ و حجيم با نيروي چنگش از 
 دو دست استفاده كنيد. 

 
 

 چنگ زني با انگشتان 

چنگ زني با انگشتان هرگز نبايد به جاي چنگ زني با مشت استفاده شود، 
چنگ زني با انگشتان براي اشياء كوچك و سبك قابل استفاده است 

 (مانندبرداشتن يك بسته آدامس و . . .)



18 

 
 

 

  تدابير ارگونوميكي 

 ايمني در بلند كردن بار

دربيشتر مشاغل فروشگاهها بلند كردن بار وجود دارد. عمل بلند كردن به چندين فاكتورشامل وزن شيء، تعداد دفعات 
بلندكردن شيء در يك زمان، وضعيت قرارگرفتن شيء روي زمين، ارتفاع شيء از زمين و مسافتي كه بايد حمل شود 
بستگي دارد. مهم است كه كارفرمايان در بلند كردن اشياي سنگين و بزرگ، كارگران را كمك نمايند و مساعدت به 

كارگرشامل در اختيارقراردادن يك چرخ كوچك يا گاري يا كمك گرفتن از يك همكار است. در مورد اشياي سبك تر 
 كارفرما بايد اطمينان حاصل كند كه كارگران از تكنيك هاي صحيح بلند كردن بهره مي گيرند. 

 

 

 گرفتن، بلند كردن وحمل اجسام

قبل از بلند كردن، جعبه ها و صندوق ها را از لحاظ وزن بررسي و برآورد كنيد كه آيا مي توانيد آن را به شيوه  •
 صحيح بلند كنيد. 

 هر چه بيشتربه شيء نزديك شده و آنرا بسته به بدن خود نگهداريد.  •
 در حالي كه تنه خود را راست نگه داشته ايد از زانو خم شويد. •
 پشت خود را راست نگاه داريد.  •
 از نيروي پاهايتان براي بلند شدن استفاده كنيد.  •

 تا زماني كه شيء را روي زمين نگذاشته ايد به بدن خود بچسپانيد. •
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   پوسچرهاي پيشنهاد شده:

پوسچرهاي پيشنهاد شده ، وضعيت هايي از بدن كه در حين كار كردن راحت و سودمند هستند را شرح  مي دهند . 
استفاده ازساير پوسچرها معمولا انرژي و حركت را ضايع كرده  و احتمال آسيب را بالا مي برند. تغيير مداوم وضعيت بدن 

 در بين وظايف نيز كه باعث افزايش حركت و چرخش شده و خستگي را كاهش مي دهد مهم است  

 سر و گردن

از وضعيتهايي كه نيازمند چرخاندن گردن يا خم  •
 كردن آن به جلو و عقب يا طرفين باشد بپرهيزد. 

 دست ها و مچ ها

مچ ها را راست و در موازات با ساعد قرار دهيد. از  •
چرخاندن مچ ها يا خم كردن آنها به طرف بالا و 

 پايين يا طرفين بپرهيزيد. 

 پاها و ران ها 

به منظور  بهبود راحتي پا، پاها را روي زيرپايي يا  •
 ديگر تكيه گاهها قرار دهيد. 

فضاي كافي براي قرار گرفتن پاهابه نحوي كه اجازه  •
 بدهد چسپيده به پيشخوان قرارگيرند فراهم كنيد. 

نمدها وكفشهاي با كيفيت خوب، خستگي را كاهش  •
 داده و گردش كارگر را راحت مي كنند. 

 شانه ها و بازوها 

شانه ها را بالاتر يا پايين تر ازحالت عادي آنها نگه  •
 نداريد. 

 بازوها را چسپيده به بدنتان نگه داريد.  •
سطح كار را كمي پايين تر از ارتفاع بازو در نظر  •

 بگيريد. 

 پشت 

راست بايستيد و از وضعيتهايي كه نياز به خم كردن  •
به جلو يا عقب،خم شدن به اطراف يا چرخاندن تنه 

 است بپرهيزيد. 
استراحت پشت در هنگام كار نشسته به نگهداري  •

 وضعيت صحيح بدن كمك مي كند. 
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 منطقه برتر و قابل قبول انجام كار

مطابق شكل زير انجام كار در مناطق نشان داده  افزايش بهره وري و راحتي انجام كار را فراهم مي سازد. هنگام انجام 
اعمالي مانند بلند كردن و كشيدن دست دركار دستي و . . . در اين مناطق،كار در ايمن ترين حالت خود انجام ميگيرد. 

انجام كار درخارج از اين مناطق منجر به پيدايش وضعيتهاي غيرطبيعي شده و احتمال ايجادجراحات افزايش مي يابد. به 
 ويژه انجام وظايفي مانند بلند كردن بارهاي سنگين در منطقه برتر مهم است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منطقه برتر انجام كار

به اندازه فاصله طول بازو تا مچ دست در حالتي كه  •
  درجه است. 90آرنج داراي زاويه 

 به پهناي شانه ها •
 ارتفاع بالائي اين منطقه در حد ارتفاع قلب است.  •
 ارتفاع پايين درحدود ارتفاع كمر است.  •
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منطقه قابل قبول انجام كار

به اندازه طول بازو تا انگشتان در حالتي كه بازو كاملا  •
 به جلو كشيده شده است. 

 به اندازه يك پا اطراف شانه ها.  •
 حد بالايي در حدود ارتفاع شانه ها است.  •
حد پائيني در ارتفاع انگشتان دست در حالتي كه  •

 دستها به اطراف آويزان شده اند. 

   
 

 الگوي پوشش جارويي 

در اين الگو بازوها به شيوه دايره وار حركت مي كنند بطوريكه مناطق دسترسي به صورت مستقيم و به طرف جلو كارگر 
 عميق تر بوده و دراطراف كم عمق تر هستند. 
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 واحد عرضه، بسته بندي و حمل ونقل

از يك نوار نقاله كه به وسيله پا و دست كنترل      •
مي شود براي حمل اشياء و اجناس به طرف 

پيشخوان كمك بگيريد. نوارنقاله اين امكان را      
مي دهد كه اجناس به منطقه برتر انجام كارآورده 
شوند ودر نتيجه اعمال خم شدن و كشيدن دست 

 براي بالا آوردن اجناس از روي نقاله حذف مي شود. 
از يك سويچر براي هدايت حركت اشياء روي نقاله تا  •

 منطقه دسترسي فرد ارزيابي كننده استفاده كنيد.

 
مواد و ابزاركار همانند پرينتر و كشوي پول را طوري  •

قرار دهيد كه به صورت افقي به آساني در دسترس   
باشند. يعني ارتفاع قسمت بالائي كشو از سطح زمين 

  سانتي متر باشد. 91 تا 81بايد بين 
تسمه هاي آورنده و برنده نقاله را تا حد امكان به  •

پيشخوان نزديك كنيد تا فاصله دراز كردن دست به 
 حداقل برسد. 

 

در قسمت پائيني ايستگاه كاري فضاي كافي (حداقل  •
سانتي متر ) را براي پنجه هاي پا فراهم كنيد. 10

اين امكان فراهم مي شود صندوقداران هرچه بيشتر 
به پيشخوان نزديك شده و نياز به دراز كردن دست 

 به حداقل برسد.
درايستگاه هاي كار ازچهارپايه هاي مخصوص كه  •

براي كار در وضعيت هاي ايستاده يا نشسته طراحي 
 شده اند بهره بگيريد. 

به منظور تكيه دادن پشت صندوقداران  در  •
وضعيتهاي ايستاده يا نشسته يك پشتي قابل تنظيم 

 را در نظر بگيريد. 
گوشه هاي تيز و برنده ابزار كار را حذف يا صاف  •

 كنيد يا آنها را با مواد قابل قبول بپوشانيد.
با توجه به اينكه استراحت متناوب به كاهش  •

خستگي پاها كمك مي كند زيرپائي يا تخته هاي 
ريلي را براي 

صندوقداران فراهم 
 كنيد.
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ازتخته هاي زيرپايي و كفپوش هاي ضد خستگي  •
درنواحي كه شخص به صورت ايستاده كارمي كند 

استفاده كنيد. اينها با توجه ايستادن زياد روي 
كفهاي لخت و برهنه، نقش قابل توجهي در رفع 

 خستگي دارند. 
اگر كالا بعد از تلاش مجدد نيز اسكن نشد. از صفحه  •

 كليد براي وارد كردن كد استفاده كنيد

 

.   

 

 سعي كنيد اشياء در منطقه برتر دسترسي قرار گيرد.  •
براي وارد كردن ارقام برچسب روي گروه مشابهي  •

ازمحصولات به جاي اسكن نمودن تك تك آنها از 
 صفحه كليد استفاده كنيد. 

صفحه كليد ها را روي پايه هايي قراردهيد كه از  •
لحاظ ارتفاع، فاصله افقي و مورب قابل تنظيم باشند، 

 تا انجام كاردرمنطقه برتر كار ميسرگردد. 
تنظيم ارتفاع ايستگاه كاري به اندازه ارتفاع فرد  •

صندوق دار، بر استفاده از زيرپايي ارجحيت دارد. 
ارتفاع ثابت ايستگاه هاي كاري شامل نقاله ها و 

   سانتي متر باشد. 91  تا 86اسكنرها بايد حدود 
 
 

 
 
 
 
 

برنامه  منظم جهت سرويس اسكنر شامل تميزكردن  •
صفحات كثيف و جايگزيني صفحات خراشيده شده را 

 تهيه كنيد. 
 

اشياء بزرگ يا حجيم را با استفاده ازتفنگ هاي  •
مخصوص وكارتهاي الصاقي به آنها اسكن كنيد تا به 

 جابجايي آنها نياز نباشد. 

 
اسكنرها و نقاله ها را درارتفاعي قراردهيد كه  •

صندوقداران به جاي بلند كردن كالاها آنها را به 
 سمت جلو هدايت كنند.

از يك پالت ايستاده قابل تنظيم از لحاظ ارتفاع در  •
محل بسته بندي استفاده كنيد، به صورتيكه قسمت 

 بالايي كيسه ها در حدود ارتفاع آرنج باشد. 
در هنگام بلند كردن كيسه ها ازداخل گاريها، آنها را  •

هر چه بيشتر به كارگر نزديك كنيد، تا از دراز كردن 
 دست ها به مدت طولاني پرهيز شود. 

با توجه به اينكه حمل بسته هاي دسته دار، بدون  •
استرس و آسانتر است، سعي كنيد براي بسته ها، 

 دسته فراهم كنيد.

در خارج از مغازه براي حمل بسته ها و اسباب و  •
 اثاثيه ها ازگاري استفاده كنيد. 
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در پاركينگها در شروع استفاده ازگاريها از          •
يدك كش كمك يگيريدچون اينها با تلاش كمتر، 

 حركت بيشترگاري وكارائي بالاتر را فراهم مي سازند.

از چشم الكترونيكي مداربسته براي عمل پردازش  •
بهره بگيريد وتوجه داشته باشيدكه بايستي فضاي 
كافي بين چشم الكترونيك و اسكنر وجود داشته 

باشد،تا موقعيت اشياء تعيين و ازقرارگرفتن اشياء در 
 منطقه بررسي اطمينان حاصل شود.

براي به حداقل رساندن حركات چرخشي وكششي ،  •
 از ايستگاه هاي كاري رو به جلو استفاده كنيد.

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

صفحات ثبت وجه (مانيتور) بايستي درارتفاع چشم  •
 يا تقريباً پائين تر از چشم قرارگيرند.

 از شيوه تركيب اسكنرها و ترازوها استفاده كنيد.  •
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   واحد انبار 

در هنگام بلند كردن و حمل اشياء به منظوركاهش  •
فشار وارده به پشت آنها را هرچه بيشتر چسبيده به 

 بدن نگه داريد. 
در هنگام انبار كردن ،فروش و برفك زدايي مواد  •

غذايي فريز شده، ازدستكشهاي حرارتي استفاده 
نمائيد زيرا در اثركاهش جريان خون دردماي سرد، 

 به دستها فشار وارد مي شود. 
در هنگام انبار كردن مواد به مدت طولاني در طبقات  •

پائين قفسه ها، از پوششهاي زانو استفاده كنيد. با 
اين كار، فشار وارده روي زانوها و پاها  درهنگام 

 چمباته زدن و زانو زدن كاهش پيدا مي كند.

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 

مطمئن باشيدكه فضاي انجام كار به اندازه كافي  •
 بزرگ است. 

براي پرهيز از زانوزدن، چمباته زدن و بلندكردن  •
دست تا حد ارتفاع سر به مدت طولاني، عمل انبار 

 كردن را چرخشي نمائيد. 

براي حمل اشياي سنگين تر ازگاري يا ساير وسايل  •
 كمك كننده استفاده كنيد. 

در هنگام بلندكردن بار از وجود فضاي كافي دراطراف  •
 گاري ها و پالت ها اطمينان حاصل كنيد.

در هنگام كار كردن درقسمت پائيني قفسه ها براي  •
مدت طولاني از يك چهارپايه يا تكيه گاه زانو به 

ارتفاع زانو استفاده كنيد زيرا اينها فشار روي زانوها 
و پاها در هنگام چمباته زدن و زانو زدن راكاهش 

  مي دهند.
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در هنگام حمل اجناس از پالت به انبار وگذاشتن آنها  •
روي قفسه ها از گاري استفاده كنيد.گاري حتي 

 سانتي متر  از زمين 76الامكان بايدارتفاعي درحدود
داشته باشد، تا شيء درنزديك ارتفاع بند انگشتان 

قرارگرفته وكارگر بتواند بدون خم شدن پشت آنها را 
 بردارد. 

با توجه به اينكه چرخهاي خراب حركت گاري را با  •
مشكل مواجه مي سازد، ازچرخهاي گاري به خوبي 
حفاظت كنيد. قفسه هاي چرخ دار يا گاريهايي كه 

چرخ آنها خراب شده است، تا تعمير و سرويس كامل 
 بايد از پروسه خارج شوند. 

از پالت هاي كم وزن پلاستيكي به جاي انواع چوبي  •
 استفاده كنيد. 

براي دسترسي آسان به اشياء در قسمتهاي بالائي  •
پالت ها يا طبقات بالائي قفسه ها ازچهارپايه هاي 

 پلكاني استفاده كنيد. 

 
 

 
 

 

فقسه ها را طوري بچينيد كه اشياي سنگين و  •
كالاهايي كه زياد انتقال داده مي شوند درارتفاع 

منطقه برتردسترسي قرارگيرند. اين موضوع باعث 
كاهش فشار روي بدن در اثرخم شدن يا كشيدن 

 دست به ارتفاع بالاي شانه مي شود. 
 

 
 

براي بريدن از يك چاقوي ايمن استفاده كنيد و  •
اطمينان پيدا كنيدكه شخص چپ دست، ازچاقوي 

 مربوط به چپ دست ها استفاده مي نمايد.

چاقوها راتيز وايمن نگه داريد. زيرا استفاده  •
ازچاقوهاي كند نيازمند بكارگيري نيروي بيشتري 
مي باشد.تيغه چاقوها را هرچند وقت يكبارعوض 

 كنيد. 
براي كاهش مشكلات بعدي،وجودپالتهاي نامناسب را  •

 به كاربر گزارش دهيد. 
اطمينان حاصل كنيدكه كف پالت تراز و فاقد هرگونه  •

آثار شكستگي مي باشد. هر نوع مشكلات مربوط به 
 كف را نيزكه نيازمند تعمير است سريعاً گزارش كنيد.

 از جعبه يا پاكت هاي دسته دار استفاده كنيد.  •

به منظوركاهش وزن درهنگام بلند كردن دستي بار،  •
 بسته بنديهاي كوچكتر وكم وزن تر را انتخاب كنيد.

ازآنجا كه هل دادن گاريهاي با چرخهاي بزرگتر  •
آسانتراست و همچنين با بالا آمدن ارتفاع گاري عمل 

خم شدن فرد درهنگام بلندكردن بار از روي آن يا 
قراردادن بار روي آن به حداقل مي رسد، از اين 

 وسايل استفاده كنيد.
فضاي مناسب دراطراف هر گاري يا پالت كه براي  •

اعمال بارگيري يا تخليه استفاده مي شود به طور 
 سانتي متر باشد. اشخاص 45 تا 30ايده آل بايد 

 بزرگتر به فضاي بيشتري نياز دارند. 

براي انجام اعمال مختلف بريدن، علامت گذاري و  •
دسته بندي اجناس بايستي فضاي كافي وجود داشته 

باشد وهمچنين به منظور بارگيري آسان گاري ها 
 دراطراف آنها وجود فضاي كافي لازم است. 
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اگرامكان استفاده ازغلتك(ميز گردان) وجود ندارد  •
ترجيحاَ ازيك قطعه ورق صاف از جنس استيل زنگ 

نزن يا يك پوشش ضدزنگ روي سطح كاراستفاده 
كنيد، اين موضوع باعث مي شودكه اشياء روي آن به 

 آساني چرخيده ياكشيده شوند.

براي بارگيري ازپالت ازچرخ هايي مانند شكل زير   •
 استفاده كنيد.

 
 

 

 
 

به منظوركاهش عمل بلند كردن وحمل اشياء  •
درانبارها ومناطق ديگراز ميزها وگاريهاي رختخوابي 

 چرخ داراستفاده كنيد.اين ميزهاي پرتابل 

به آساني حركت كرده و به صرف نيروي كمتري 
ازسوي كارگر نياز دارند. براي كاهش عمل هل دادن 

و كشيدن در موقع جابجايي اشياء واجناس روي 
  نوارنقاله ازغلتك ها استفاده كنيد.
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    واحد شيريني پزي 

 
براي ايجاد راحتي بيشتر صفحه چرخان آذين بندي  •

كيك را درحدود ارتفاع آرنج قرار دهيد. راه حل ديگر 
نيز استفاده ازميزهاي با ارتفاع قابل تنظيم مي باشد. 

و براي تنظيم ارتفاع مي توانيد چيزي را زيرصفحه 
قراردهيد. از يك ميزچرخان با سطوح مختلف ارتفاع 

استفاده كنيد. يا براي اشخاص كوتاه قد از زيرپايي 
 استفاده كنيد. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

براي جلوگيري از وارد آمدن فشار بيشترروي دست  •
ها، حتي الامكان ازحجمهاي كمترمواد استفاده 

كنيد.زيرا براي چلاندن وفشاردادن كيسه هاي بزرگتر 
 فشاري بيشتري نياز است. 

جهت عمل مخلوط كردن به تعدادكافي جام يا كاسه  •
در دسترس داشته باشيد تا نياز به جابجايي موادي 

 مانند شكروتخم مرغ يا روغن، به حداقل برسد. 
درمناطقي كه كاربه صورت ايستاده انجام مي گيرد از  •

زيرپايي ها وكف پوشهاي مخصوص كاهش خستگي 
 استفاده كنيد. 

از وجود فضاي كافي براي پنجه پا زيرپيشخوان يا  •
 ديگرسطوح كار اطمينان حاصل كنيد.

 
 

 
 
 

 

ظروف شكر و تخم مرغ وكره را روي سطوح بلندي  •
همانند چهارپايه هاي كوچك يا سطل هاي خالي 

 قراردهيد تا در منطقه برتردسترسي قرارگيرند. 
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به منظوركاهش وزن باردستي حمل شده از حجم  •
هاي كوچك تر آرد، شكر، نمك وديگرمواد اوليه 

 استفاده كنيد. 

براي كاهش فشاربه كمر، كيسه ها وظروف بزرگ  •
 مواد اوليه را نزديك به بدن نگه داريد.

  

براي حمل اشياي سنگين همانند گلوله هاي خمير يا  •
كيسه هاي آرد ازگاري يا چهارپايه هاي غلتك دار 

 استفاده كنيد.

  
 
 
 
 
 
با توجه به اينكه چرخهاي خراب به سختي تكان داده  •

مي شوند، از چرخ گاريها به خوبي مواظبت كنيد و تا 
زمانيكه تعمير نشده اند آنها را از چرخه كار حذف 

 كنيد. 
درصورت امكان فعاليتهاي مداوم مانندآذين كاري  •

كيك وحمل خمير را با وظائف كم استرس تر در 
 طول شيف عوض كنيد. 

براي برداشتن مواد از داخل ظروف از يك ملاقه با  •
دسته كوتاه استفاده كنيد. زيرا دسته هاي كوتاه تر 

 فشار وارده بر روي مچ كارگر را كاهش مي دهند.

 

 
 
 

از كفگير،كاردك، ملاقه ها وديگرلوازمي كه دسته آنها  •
 به اندازه دست كارگران مي باشد استفاده كنيد. (نه 

 

 
خيلي قطور و نه خيلي نازك). همچنين اين دسته ها 

 نبايد لغزنده باشند. 

 

براي مخلوط كردن رنگ داخل شكر و تخم مرغ حتي  •
الامكان از مخلوط كننده هاي برقي استفاده كنيد يا 
مخلوط آماده بخريد. با اين كارفشار روي دست ها و 

 بازوهاي كارگران كاهش مي يابد. 
 

در عمل چونه گيري از طرف طولي سيني كاركنيد تا  •
فاصله دراز كردن دست در هنگام حمل و جابجائي 

 خميركاهش يابد. 

 
 
 
 
 

 

استفاده ازملاقه هاي داراي دو دسته به منظور توزيع  •
شكر وتخم مرغ رنگ شده، به كارگران امكان استفاده 

از دست را در هنگام ساختن كيك هاي كوچك يا 
 كلوچه مي دهد. 

براي دسترسي آسان به اشياء روي قفسه هاي بلند از  •
 يك چهارپايه پله دار استفاده كنيد.
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از روش هاي آذين بندي كيك كه نياز كمتري به  •
 استفاده ازكيسه هاي يخي دارند استفاده كنيد.

استفاده از برس هوا يا توزيع كننده مكانيكي، فشار 
 وارده بر دستهاي كارگران را كاهش مي دهد. 

 
قفسه ها و پيشخوان را طوري طراحي كنيدكه به  •

كارگر امكان اينكه  بدون درازكردن دست و بالا 
آوردن بيش ازحد آن، انتخاب هاي مشتريها را به 

 آنان تحويل دهد فراهم سازد.

 

در صورت امكان ازطرف طولي سيني كاركنيد تا  •
فاصله دراز كردن دست و درنتيجه فشار وارده به 

پشت كاهش يابد. بعضي ايستگاههاي شيريني پزي 
به طرف خارج كشيده شده اند تا امكان استفاده 

 كارگران از اطراف فراهم شود.

 
 
 
 

 
اطمينان حاصل كنيدكه مخلوط شكر و تخم مرغ  •

داراي غلظت صحيح است. ماية خيلي سفت با مشكل 
ازكيسه هاي آذين بندي خارج مي شود. درصورت 
آماده شدن مايه درشيريني پزي براي تهيه غلظت 

صحيح، طبق دستور به آن مايع اضافه كرده يا آن را 
گرم نگه داريد و اگر مايه خريداري شده است 

سطلهاي محتوي آن را تا قبل از استفاده دردماي 
اطاق يا گرم نگه داريد. مايه سرد خيلي سفت و 

سخت بوده و چلاندن آن ازداخل كيسه هاي آذين 
 بندي مشكل خواهد بود. 
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 واحد عرضه گوشت 

ممكن است بسياري از راه حلهاي ارائه شده در اين  •
واحد درمورد بخش هاي پنير، غذاهاي دريايي و ..... 

 نيز مفيد باشند. 
با توجه به اينكه گاري ها درصورت خراب بودن  •

چرخها به سختي تكان داده مي شوند، ازچرخ ها به 
خوبي مواظبت كنيد. گاري هاي داراي چرخ هاي 
معيوب بايد تا زمانيكه تعميرنشده اند ازچرخه كار 

 خارج شوند. 
تمامي اجزاي برنده چرخ گوشت ها، چاقوها، كاردها و  •

ديگر لوازم را تيز نگه داريد زيرا كاركردن با لوازم كُند 
و نامناسب نيازمند بكارگيري نيروي بيشتري       

 مي باشند. 
در هنگام حمل مواد يخ زده ازدستكش هاي حرارتي  •

 استفاده كنيد. 
ازكار برش و چرخ كردن گوشت بطور مداوم  •

پرهيزكنيد و حتي الامكان با وظايف ديگري كه 
درطول شيفت نيازمند صرف نيروي كمتري هستند 

 تعويض كنيد. 
به منظوركاهش وزن محموله هايي كه با دست جابجا  •

مي شوند ازبسته بندي هاي كوچك گوشت و ديگر 
 كالاها استفاده كنيد. 

در هنگام حمل جعبه هاي بزرگ و اشياء سنگين،  •
آنها را نزديك به بدن قراردهيد زيرا اين موضوع باعث 

 كاهش فشار وارده به پشت مي شود.
براي آماده سازي اجزاي غذا به منظورذخيره سازي و  •

 غيره از يك دستگاه آماده ساز غذا استفاده كنيد. 
ايستگاه هاي بسته بندي را طور تنظيم كنيدكه  •

برچسب ها به آساني دردسترس بوده وكارگران براي 
 برداشتن آنها مجبور به چرخش و قدم زدن نباشند. 

درايستگاه هاي بسته بندي ازعدم وجود لبه هاي  •
تيزكه امكان تماس كارگران با آنها وجود داشته 

 باشد،اطمينان حاصل كنيد. 
كليدكنترل بستر رولرها ( ميله هاي گردنده ) را  •

هرچه قدر ممكن است  نزديك به ايستگاه بسته 
بندي نصب كنيد به طوري كه كارگران به آساني به 

آن دسترسي داشته باشند. اگر دو ايستگاه بسته 
بندي وجود دارد لازم است دو محل كنترل نيز وجود 

داشته باشد تا كارگرمجبور به كشيدن يا برگرداندن 
 بسته ها از روي نقاله نباشد. 

بستر رولرها وايستگاه هاي بسته بندي را به گونه اي  •
تنظيم كنيد كه كارگران بتوانند بسته ها را به جاي 

آنكه بلندكنند، آنها را تا سطح ايستگاه كارحركت 
 دهند. 
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درصورتي كه انبارمواد درارتفاع بالاي سرضرورت  •
داشته باشد،براي ساخت قفسه ها از اشياء سبك 

 شبيه فوم  استفاده كنيد. 
براي دسترسي به اشياء روي طبقات بالايي قفسه ها  •

 از يك چهارپايه پله دار استفاده كنيد.

  
ترازوها را طوري قراردهيدكه در منطقه برتردسترسي  •

قرارگيرند. ترازوهايي كه خيلي بالا يا خيلي پايين تر 
از اين حدود هستند باعث به وجود آمدن دردعضلات 

و سلب آرامش خواهندشد. درصورت امكان 
ازترازوهاي قابل تنظيم استفاده كنيد تا همه كارگران 

بتوانند در وضعيت هاي راحت با آنها كار كنند و 
همچنين ترازو  را نزديك منتهي اليه پيشخوان 

قراردهيد به طوري كه هيچيك از مشتريها به بسته 
هاي گوشت درداخل قفسه هاي بلندتر  دسترسي  

 نداشته باشند. 

 
 

يك چهارپايه كوچك براي كارگراني كه مشغول  •
قطعه قطعه و چرخ كردن گوشت هستند فراهم كنيد 

تا روي آن بنشينند. چمباته زدن و خم شدن از 
ناحيه كمر منجر به ايجاد ناراحتي پشت و پاها     

 مي شود. مخصوصاً هنگامي كه در اين وضعيت 

 

نامناسب، بلافاصله بعد از چرخ كردن گوشت مشغول 
 گرفتن و سيني كردن گوشت باشند.

چاقو وكاردها را تيز نگه داريد.كارگران بايد در مورد  •
روش هاي بهتر تيزكردن چاقوها بطورعملي آموزش 

داده شوند، و اين عمل بايد به طور منظم صورت 
گيرد و از انواع سوهان ها يا ديگر وسايل مخصوص 

 بايد استفاده شود.

 
 

از انبرهاي با دسته هاي بلند براي دسترسي به  •
 اشياي جلوي ويترين وبرداشتن آنها استفاده كنيد. 

 
 

به منظوركاهش فشاروارده به پشت دراثر درازكردن  •
بيش ازحد دست، درصورت امكان ازطرف طولي 

 سيني ها كار كنيد. 
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درمحيط كارحتي الامكان، سطوح كارقابل تنظيم و  •
به هم پيوسته را فراهم كنيد. اين سطوح شامل 

 ميزهاي برش،ترازوها واسلايسرها مي باشند.

 
 

ارتفاع چرخ گوشت ها را طوري تنظيم كنيد كه  •
كارگر براي برداشتن گوشت و قراردادن آن به داخل 
چرخ گوشت مجبور به خم شدن و درازكردن بيش 

 ازحددست نباشد. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

از ويترين وپيشخوان هائي استفاده كنيدكه به  •
كارگران امكان مي دهد بدون دراز كردن بيش از  

 حد دستها به مشتريان سرويس دهند.

 
 

 
 
 

 
 

درمشاغلي كه كارگران مجبورند به مدت طولاني  •
بايستند ازحصيرها يا كفپوشهاي ضدخستگي، 

زيرپايي ها وچهارپايه هاي ايستاده / نشسته(زين 
 اسبي)استفاده كنيد.

باتوجه به اينكه براي انجام اعمال مختلف مانند  •
برش،آذين بندي وتقسيم،چاقوهاي مختلف طراحي 
مي شود سعي كنيدازوسايلي كه كار با آنها ازلحاظ 

 ارگونوميكي راحت تراست استفاده كنيد. 
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 واحد فرآوري و توليد 

 

اطمينان حاصل كنيدكه تجهيزات فرآوري غذا (شامل  •
چاقوها واسلايسرها)تيز بوده و درشرايط خوبي 

نگهداري مي شوند، تجهيزات كُند ويا نامناسب براي 
 انجام كار به نيروي اضافي نياز دارند.

 

  
 

براي جابجايي يخ از پاروي دسته كوتاه وخيلي سبك  •
استفاده كنيد. اين وسايل نسبت به انواع        

سنگين ترفشار كمتري به بدن وارد مي كنند و اين 
امكان را به كارگر مي دهد كه در مقايسه با ملاقه 
هاي دستي در زماني كوتاه تر، يخ بيشتري را     

 حمل كند. 

اجسام سنگين تر يا وسايلي را كه بيشترجابجا        •
مي شوند، روي قفسه ها در منطقه برتر دسترسي 

 قرار دهيد.

براي توليد سرما استفاده ازيخچال نسبت به يخ  •
 ارجحيت دارد.

ارتفاع ايستگاه هاي بسته بندي و ترازوها را طوري  •
تنظيم كنيدكه درمنطقه برتردسترسي قرارگيرند. 

ارتفاع خيلي زياد يا خيلي پائين عامل ايجاد ناراحتي 
 يا درد مي باشد. 

 
حتي الامكان در ايستگاه هاي بسته بندي ازميزهاي  •

قابل تنظيم استفاده كنيد بطوريكه همه كارگران 
 بتوانند در وضعيت راحت كار كنند. 

درهنگام بلند كردن وحمل جعبه ها و ديگركالاهاي  •
سنگين، آنها راهرچه نزديك تر به بدن نگاه داريد. 

اين موضوع به كاهش فشار وارده به پشت كمك مي 
 كند. 
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براي حمل ميوه هايي مانند خربزه،هندوانه وگوجه  •
فرنگي و... ضمن بهره گيري ازظروف مخصوص حمل 

 ازپالت هاي جك دار استفاده نمائيد.

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
براي حمل اشياي سنگين ازگاري استفاده كنيد و به  •

منظور ممانعت از درازكردن بيش ازحددست ها آنها 
 را نزديك محل كار قرار دهيد. 

براي انتقال يخ از فريزر به محلهاي مورد مصرف  •
 ازجعبه مخصوص حمل يخ استفاده كنيد. 

 
 
 
 

 
 
 

 ترجمه وتنظيم:

  ستاد مركز بهداشت شهرستان سقزجلال زارعي كارشناس مسئول بهداشت حرفه اي
  ستاد مركز بهداشت شهرستان سقزفرشته عثمان پور  كارشناس بهداشت محيط

  ستاد مركز بهداشت شهرستان سقزجلال محمدي نژاد كارشناس بهداشت حرفه اي
  ستاد مركز بهداشت شهرستان سقزاسماعيل وكيلي كارشناس بهداشت حرفه اي

 
 

 ويراستار:
 حوزه معاونت بهداشتي  كارشناس بهداشت حرفه ايمسعود شريفيان 
 حوزه معاونت بهداشتي كارشناس بهداشت حرفه ايكمال ابراهيمي 
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                                        منبع :

          Ergonomics for the Prevention of Musculoskeletal Disorders. 

Draft Guidelines for Retail Grocery Stores United States.  

Department of Labor Occupational Safety and Health Administration United States.  

 

 

 به منظورجستجوي اطلاعات بيشتردرباره ارگونومي و پيشگيري از بيماريهاي اسكلتي، عضلاني مرتبط با منابع بيشتر :

 كار درفروشگاهها منابع زير مفيد هستند.
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