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  مهندسي صنايع

 در ارتباط با طراحي ، پيشرفت و استقرار سيستم هاي يكپارچه از انسان ، مواد ، اطلاعـات ،                    " مهندسي صنايع    "

و علمـي   .  فيزيك مـي طلبـد       واين رشته مهارت و دانش خاصي را در زمينه رياضيات           . تجهيزات و انرژي است     

و به منظور مشخص كردن ، پيشگويي و سنجش نتايج           استاجتماعي همراه با قوانين و روش هاي آناليز مهندسي          

  .حاصل از سيستم هاي ارگونوميكي طراحي شده است

فعاليتي چند نظامي است كه اطلاعات را بر روي ظرفيت هاي انـساني متمركـز               ) فاكتورهاي انساني   ( ارگونومي  

  " ارگـو    ". زات به كار مي بندد      نموده و آن اطلاعات را در طراحي مشاغل ، محصولات ،محل هاي كاري و تجهي              

 توســط محقــق و دانــشمند   1840لغتــي يونــاني اســت كــه معنــاي آن كــار مــي باشــد و در ســال         

  . در سخنراني معرفي شد )  ( Jastrzebowski Wojciechلهستاني

  .وظيفه را متناسب با فرد انتخاب كن : فلسفه ارگونومي عبارت مقابل است 

  

  )كلي دو نوع ارگونومي وجود دارد به طور :( انواع ارگونومي 

  در ارتباط با طراحي محصول: بيروني  ) 1

  در ارتباط با كار و طراحي محل كاري: دروني  ) 2
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  چگونه ارگونومي را اجرا كنيد ؟

  .در ابتدا با تغييراتي كه در محل كاري يا محيط اطراف كار داده مي شود •

  تعليم و تربيت  •

ه هر وسيله ، ابزار و يا محصول جديدي كه در محل كـاري توليـد مـي                  مطمئن باشيد ك  : روش پژوهشي    •

  .شود مطابق با الگوي ذهني طراحي شده است

 موزش يكسان براي تغييرات طراحي توليد ، تغيير شكل محل كار و روش ها آ •

  :تكنيك هاي اوليه ارگونومي 

  طراحي/ روش هاي آناليز  •

  طراحي محل كار  •

  طراحي تجهيزات  •

  ر طراحي ابزا •

 تعيين مسئوليت هاي اپراتور  •

 فهم اساسي از مهندسي صنايع ، بيو مكانيك ، روان شناسي و فيزيولـوژي تكنيـك هـاي                   به منظور   

  .ياد شده را مورد تاكيد و اهميت قرار دهيد 

 ماهيچـه   )  CTDs( 1صدمات ناشي از تروماهاي تجمعي      ( تمركز عمومي در ارگونومي صنايع بر روي        

  ) دست ها گردن ، شانه ها ، بازوها و: بالاي دست و پا مي با شد ، مانند هاي ناحيه كمر 

                                                 

CTD: Cumulaive Trauma Disorders1   
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  : بر ارگونومي موثر   عوامل

  قوانين ايمني و بهداشت حرفه اي •

  فرصت هاي شغلي برابر  •

  قوانين مسئوليت پذيري در رابطه با توليد •

  )اميد به زندگي ( كيفيت ميانگين عمر  •

 مديريت مرتبط و مسئول   •

  :ي ارگونوميكي عملكردها  

  تطبيق كارگر و محيط كاري  •

  جلوگيري از استرس فيزيولوژيكي  •

  جلوگيري از استرس محيطي  •

  طراحي تجهيزات  •

 حداقل خطا •
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  :ابزارهاي مورد نياز در طراحي ارگونوميكي عبارتند از  

  )نبشي ( گوشه ي هويه دستگاه  ) 1

  سيم چين دسته كج  ) 2

  قلم مو  ) 3

  ل دسته تپانچه ايچاقوي برش مد ) 4

  صندلي متحرك ) 5

  ايستگاه كامپيوتري تنظيم پذير  ) 6

  وسايل هاي  نوشتن ) 7

  .حركت كند ) اين سو و آن سو ( خط مونتاژي كه به صورت خودكار به اطراف  ) 8

  2 كارگاه مدل مون كات  ) 9

  صفحه كنترل خودكار ) 10

  ) از لحاظ ارتفاع ( نوار نقاله تنظيم پذير  ) 11

  :آموزش مهندسان 

  مهندسان در دانشگاه ارگونومي را آموزش نمي بينند •

   است نه بر روي افراد" اشيا "روي تمركز بر  •

                                                 
2 Moon_Cut workstation 
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اغلب اوقات مهندسان مسئوليت هاي ارگونوميكي را تعيين مي كنند صرفا به اين علـت كـه آنهـا پـيش                     •

 . زمينه تكنيكي دارند

ل طراح هاي ارگونومي ، طراحي براي ميـانگين افـرادي   ترين مشكگبزر.  است " سازگاري "رمز ارگونومي  

  .است كه در محل مورد نظر حضور دارند

  :ذكر تناقضات ارگونوميكي 

   وظيفه كلي  : تبصره

و محل كـاري كـه عـاري از          هر كارفرما به طور كل وظيفه دارد كه كار هر يك از كارمندان را تعيين نموده               

  . است ، را به هر يك اختصاص دهد)  صدمه فيزيكي جدي مرگ يا( خطرات شناخته شده اي همچون 
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  نمونه اي تجاري براي سيستم مديريت ارگونومي

   .براي گرداوري و فراهم آوردن ارگونومي هوشمند از كامپيوترها استفاده كنيد: عنوان مقاله 

  چكيده 

  :اين مقاله شامل بخش هاي زير است 

    ) John Duncan (سامان دهي و ارزيابي ريسك ) 1

   )Alan Hedge( دليل منطقي براي سيستم هاي مديريت ارگونوميكي و تحقيق  ) 2

   )Greg Buscetto( نتايج اجرايي  )  3

   )Vincent Portera( آموزش موثر  ) 4

فـراد   در دانشگاه كرنل توسط ا2006 دسامبر سال  9 الي   6اين مقاله در كنفرانس بين المللي ارگونومي در تاريخ          

  از دانـشگاه كرنـل ، خـانم دكتـر      Alan Hedge ، John Duncanپروفـسور  : مقابل ارائه شده اسـت  

Vincent Potera،  ) مركز تكنولوژي هاي صنايع آينده(  
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  چه كساني نيازمند يك سيستم مديريت ارگونومي هستند ؟

  آيا مي دانيد ؟

  ي دهند ؟كارگران واقعا در ساعت كاري شان چه كاري انجام م •

  با چه مهارتي كار مي كنند ؟ •

  سرعت كاري آنها چه قدر است ؟ •

  در چه وضعيتي كار مي كنند ؟ •

  اگر از  استراحت هاي توصيه شده استفاده كنند ؟ •

  چه كسي بر حسب تجربه زودتر از همه آسيب مي بيند ؟ •

  چه كسي در معرض خطرات ارگونوميكي است ؟ •

وري را اندازه گيري نموده و اقدام هاي ارگونـوميكي را بـه منظـور               طور مي توانيد مستقيما بهره       شما چه  •

  پيشرفت خط توليد اصلي ارزيابي كنيد ؟

كارگران آسيب . ما مجبور به كاركردن هستيم     : مي گويد   ) معاون بخش ايمني و بهداشت حرفه اي        (  چارلز جفر   

  .  مي كنند در نتيجه مردم ضرر. مي بينند و به خانه هايشان فرستاده مي شوند 

 ماه گذشته بـيش  12ناشي از حركت هاي ماهيچه اي تكراري  مرتبط با كار  را در هر كارخانه اي كه صدمه هاي       

  :از يك بار گزارش كرده باشد ، بايد علت اصلي را در موارد زير بررسي نمايد 

  ارزيابي هاي ايستگاه هاي كاري ) 1



 ٩

  موقعيت هاكنترل  ) 2

  آموزش كارگر ) 3

  .حل هاي كاري و هر نوع محلي كه مربوط به مكان كاري است بايد بررسي شودم ) 4

از طريق كنترل هاي    ) 3آسيب هاي ناشي از حركات تكراري        ( RMIs   پوسچرهاي كنترل و حداقل نمودن    ) 5

  اجرايي

  ابزارهاي كامپيوتري  : Cal OSHAاستاندارد هاي 

  :ارزيابي هاي ايستگاه كاري  ) 1

  ي ايستگاه كاري بر مبناي كامپيوتر برنامه ارزياب

  : كنترل موقعيت ها  )2

 Micro Breakingعملكرد سرعت كاري بر مبناي نرم افزار 

  :آموزش كارگر  ) 3

  برنامه هاي آموزشي بر مبناي كامپيوتر 

  :محل هاي كاري و هر نوع محلي كه مربوط به به مكان كاري است بايد بررسي شود  ) 4

  ستگاه كاري بر مبناي كامپيوتربرنامه ارزيابي اي

از طريق كنتـرل هـاي   ) آسيب هاي ناشي از حركات تكراري   (  RMIsكنترل و حداقل نمودن نمودهاي  ) 5

  :اجرايي 

                                                 
3 RMI :Repetitive Motion Injuries   
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  Micro Breakingعملكرد سرعت كاري بر مبناي نرم افزار 

  :قوانين كاري براي سيستم هاي مديريت ارگونومي عبارتند از 

   OSHA بر اساس نظارت )قوانين ( رعايت  ) 1

  پيشگيري از آسيب  ) 2

  PC( 4( آموزش هاي منفعل و تقويت ايمني عادت هاي كاري در استفاده كردن از كامپيوترهاي شخصي  ) 3

  )ROI 5( ، افزايش بهره وري و بازدهي سرمايه ) كسب وكار ( برنامه ريزي براي منابع كاري  ) 4 

  بهبود روحيه كارگر  ) 5

   :مندانه به ارگونوميهوشرويكرد 

WMSD(  ماهيچه اي مرتبط با كار _ورودي كارگر بر عمده اختلالات اسكلتي(  شناسايي خطر: نظارت  •
6  (  

  اندازه گيري بهره وري+ پايش خطر : پايش  •

  )كاركردها + اخطارها ( بهينه كردن سرعت كاري : اصلاح  •

  ثبت ريسك عمل كارگران : گزارش  •

 يكي آموزش ارگونوم: آموزش  •

  

  

  

                                                 
4 Personal Computer 
5 Return On  Investment 
6 Musculoskeletal Disorders Work  related  



 ١١

  :كامپيوتر و ارگونومي به صورت زير به يكديگر وابسته هستند 

و كـامپيوتر بـه      ) CTDs: صدمات ناشي از تروماهاي تجمعـي       ( كامپيوتر به عنوان يك تكنولوژي ناتوان       

مديريت ريسك ها و موقعيت ها ، كاربران آموزش ديده ، ثبت هاي نگه داري ، ( عنوان يك تكنولوژي توانا 

  )ه گيري بهره وري انداز

 مديريت:در اين مقاله ، ما درباره دو دسته از نرم افزارهاي مديريت ارگونوميكي تحقيق كرده ايم                 

   موقعيت ها  نمودن  ريسك ها و مديريتنمودن 

  :  ريسك ها ، سه دسته هستند   نمودناي مديريتهنرم افزار  

  )RULA 8ارزيابي سريع بالاي تنه  روش با استفاده از(  ) :  7پوسچرال( ارزيابي خطرات وضعي  •

  )زمينه يابي ها ( ارزيابي ناراحتي ها  •

 )يادداشت هاي كاربر ( ارزيابي نظرات كاربر  و ثبت آنها  •

  :نرم افزار هاي مديريت نمودن موقعيت ها هفت دسته هستند 

  استفاده از ماوس/ نظارت صفحه كليد  ) 1

  فتن سعي و تلاش كارگران و استراحت هايشان بهينه كردن سرعت كاري با در نظر گر ) 2

  آموزش دادن به كاربران ) 3

                                                 
7 POSTURE :  در طول يك فرايند كاري استاتيك  افراد مجبور هستند كه بدن خود را در وضعيت خاصي قرار دهند كه اين نگه داشتن بدن در

  .وضعيت خاص پوسچر ناميده مي شود 
8 RULA : Rapid Upper Limb Assessmentمي كنند كه يكي   به طور كلي براي ارزيابي پوسچرها از روش هاي كدگذاري استفاده 

  .  آنها روش ارزيابي سريع بالاي تنه يا همان روش رولا مي باشد كاربردتريناز پر
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  تمرين كردن كاربران ) 4

  نگهداري كردن ثبت ها ) 5

  اندازه گيري بهره وري ) 6

  گزارش هاي مديريت ) 7

  :محدوديت ها ي عملكرد انساني شامل موارد زير هستند 

  ) دقيقه 1كمتر از ) ( ايستا ( كار غير متحرك  ) 1

  ) دقيقه 30كمتر از ( كار متحرك سنگين  ) 2

  )چندين ساعت ( كار سرعتي  ) 3

، فعاليت هاي كاري اعمال شده در قانون حالت هاي متنوع ريسك همراه با استراحت بهينه و زمان هاي بازيـابي                     

  .شامل تمرين هاي متناسب و اطلاعات ارگونوميكي است 
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  بررسي هاي پژوهشي

شامل چندين پژوهش است كه به صورت عملـي در مراكـز كـامپيوتري توسـط                بخش  اين  : توضيح  

و نتايج اين پژوهش ها به صورت نمـودار رسـم و مـورد تحليـل قـرار                  . افراد مختلفي انجام شده اند    

  .گرفته اند 

   )Janaro & Bechtold, 2002(  براي عملكرد انساني  VKP مدل  :تحقيق اول )1

، در مواردي كه زمان كاري كاهش و اسـتراحتي صـورت            ئوليت فيزيكي   در وظايف پر مس   : توضيح  

  .  خروجي كار افزايش يافته است% 8/12گرفته 

 

  

  جريمهزمان          بيشترين سرعت كاري       

    

  

    

            كار        استراحت           كار    استراحت                   كار         استراحت  

  

  

 پتانسيل سرعت كار
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  ) Henning et al., 2003(استراحت هاي اختياري : تحقيق دوم 

   )با و بدون بازخورد ( تاثير تحقيقات در رابطه با استراحت هاي اختياري 

 30 دقيقـه ،     10هر  ( دو آزمايش در باره بازخورد استراحت هاي مورد استفاده تايپيست ها            : توضيح  

  . انجام شده است )ثانيه استراحت 

  نتيجه تحقيقات

  : نتايج نشان مي دهند كه  

حركات كششي تكـراري  را در       ) ناشي از   (  صدمه هاي  هاي اسكلتي و خطر      حتياستراحت ها مي توانند نارا     ) 1

  . طول كار كامپيوتري دشوار كاهش دهند 

  .ند خورد بدست آمده از استراحت هاي اختياري نشان مي دهند كه خطاها نيز كاهش مي يابباز ) 2

  (Henning et al., 2004)استراحت ها و كار كامپيوتري : تحقيق سوم 

 3 سـاعت    1هـر   +  ثانيـه    30 تـا    3( مقايسه كاربران كامپيوتر ي كه استراحت نموده اند           

  .با كاربراني كه علاوه بر استراحت كردن حركات كششي نيز انجام داده اند ) دقيقه 
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 مشخص مي شود كه بهره وري كاربراني كه در طي انجام كـار بـا                با توجه به نمودار   :  توضيح نمودار 

  بـا    و%4.9 كامپيوتر استراحت كرده اند در مقايسه با كاربراني كه استراحت نداشـته انـد تقريبـا    

افـزايش يافتـه     %14.9كاربراني كه علاوه بر استراحت كردن حركات كششي نيز انجـام داده انـد               

      .است 
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  مبنا  استراحت  انجام حركات كششي  + استراحت  

EMS محيطي يت تحقيق سيستم مدير: تحقيق چهارم 
9 (Hedge,2005)  

  بخش بيمه ملي اداره وال استريت : مكان انجام تحقيق  •

 به صورت انفـرادي و زنـان بـه        ، مردان )  مرد   10 زن ،    11(  كارمند   21: شيوه انجام تحقيق     •

  .صورت گروهي مورد تحقيق قرار گرفته اند

                                                 
9 EMS : Enviromental Management System  

  %بهره وري 
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هـم تـست    هفته 5 و  هفته5جمع آوري داده هاي خط مبنا به مدت   : مدت زمان انجام تحقيق      •

EMS      ميليـون   6درايـن آزمـايش بـيش از         ( )انفرادي و گروهي    (  به منظور آزمون افراد 

 . )ضربه به صفحه كليد وارد شده است 

  تايج تحقيق با رسم نمودارن

    براي تست گروهي EMSهشدارهاي  ) 1

  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  هفته سوم   هفته چهارم  هفته پنجم   
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0.5 
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 هشدار هاي روزانه

 هشدارهاي كليدي                            هشدارهاي كششي  

 زمان
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2 ( EMS و ميزان ضربه هاي وارده به صفحه كليد    

  

  

  

  

  

  

    

  

3 ( EMS استفاده از ماوس و  
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4 ( EMS و ميزان خطاها    

  

  

  

  

  

  
                                        Pre                         post                

  

  

  

   و ميزان خطاهاEMS: توضيح 

بـراي    كامپيوتر وارد به صفحه كليد روزانه ميزان خطاها  همراه  با تعداد ضربه هاي      �

  . افزايش يافت  كنترل  دوم هاي گروه

 بـه صـفحه كليـد كـامپيوتر در          ميزان خطاها همراه با تعداد ضربه هاي روزانه وارد         �

  .  كاهش يافت  EMSگروه تحت آزمايش 

 . ماه بود 3كمتر از تاثير حاصل از كاهش خطاها  بر روي بازدهي سرمايه  �

7.5 

7 

6.5 

6 

5.5 

5 

4.5 

 ( %)مقدار خطاهاي ميانگين

 Test                control             

               

group 
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  : بخش مهم است 2اجرا نمودن سيستم بر مبناي كامپيوتر داراي 

   سادگي سيستم ) 1

ايستي در كامپيوترهاي شخـصي و      برنامه هاي ويندوز مورد استفاده در اين سيستم مي ب          ) 1-1

  :در شبكه اجرا شوند، مانند 

   2000ويندوز هاي سري  �

  )شبكه  ( NT10ويندوز  �

  98و 95ويندوز  �

  ويندوز سرور پايانه اي  �

بيشتر نرم افزارهايي كه در كامپيوتر هاي شخصي مجزا اجرا مـي شـوند ، مـي بايـستي                     )2-1

  .ترافيك شبكه را كاهش دهند 

  :اي شبكه براي موارد زير استفاده كنيد از سرور ه ) 3-1

  ذخيره داده ها �

  دستيابي به داده ها با كمي محدوديت  �

 و قابل انعطاف به منظور ارسال فايل به سرور ها11حفاظت حداقل شرايط پهناي باند  �

                                                 
10 NT: NETWORK يكي از سيتم عامل هاي ويندوز كه بيشتر براي شبكه مورد استفاده قرار مي گيرد   .  
11 BandWith  
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در  ) pc( اطمينان حاصل كنيد كه سيستم مورد استفاده از كامپيوتر هـاي شخـصي               ) 4-1

  :ي عمل مي كند موارد زير به راحت

  نصب براي هر دو مورد تكنيكي و غير تكنيكي  �

  : مانند موارد زير ،به منظور استفاده كاربر) كمكي ( يك نوع رابط  �

  آيكون ها ي ساده و يا سريع صوتي  •

  . منوهايي كه از نظر مفهوم ساده باشند  •

  دستيابي آسان براي مديريت ارشد  •

  گزارش دهي سريع و آسان براي مديريت  •

  فرايند اجرا  )2

  : زير جمع آوري كنيد منابع   موارد مورد نياز را از طريق

  بهداشت محيطي و ايمني �

  بهداشت حرفه اي و پزشكي �

  منابع انساني  �

IT( تكنولوژي اطلاعات  �
MIS( و يا سيستم مديريت اطلاعات  ) 12

13(   

  مديريت ارشد  �

                                                 
12 Information Tecnology 
13 Management Information System 
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خواهيد از طريـق آن پـشتيباني   را كه مي  ) 2-1دربند ( هر يك از نهادهاي ياد شده    ) 2-2

  :شويد  به طريق زير تعريف كنيد 

  جلوگيري از آسيب ، گزارش دهي و رعايت: بهداشت محيطي و ايمني  �

  شناسايي اوليه ، رديابي آسيب: پزشكي حرفه اي  �

  زمينه يابي از طريق شركت ، رعايت : منابع انساني  �

امكانـات عيـب     ) : MIS( سيستم مـديريت اطلاعـات       ) / IT( تكنولوژي اطلاعات    �

 شناسي  سيستم هاي از راه دور 

، افزايش بازدهي و همچنين افـزايش روحيـه          ) ROI(بازدهي سرمايه   : مديريت ارشد    �

 كارگر

   استقرار يك گروه آزمايشي ) 3-2

  . و چه موردي  شكست خواهد بود پيروزيتصميم بگيريد كه چه موردي   •

بهـره وري ، افـزايش روحيـه كـارگري ،           : به عبارت ديگر در مورد هايي همچون         �

 كاهش در ميزان تخلفات و يا روزهاي از دست رفته كاري و غيره

 قادر به بيان كردن  هزينه فرايند معادل با ارزش دلار •
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برنامه مورد نظر را بيرون از گروه آزمايشي ، بـا همـان شـيوه آموزشـي بـراي كليـه                      �

اجـرا  ) تمـام شـركت     ( ا به صورت كلي     و ي ) به صورت مجزا براي هر واحد       ( واحدها  

 .كنيد 

 . فرايند گزارش دهي بايد آسان باشد : ارزيابي نتايج  �

  ؟ واحدهاي جداگانه و يا كل شركت ) 4-2

  ميزان آسيب بر حسب عنوان  �

و اخـتلالات اسـكلتي      ) CTDs( ميزان صدمات ناشـي از تروماهـاي تجمعـي           •

 صورت عمودي افزايش مـي      در بالاترين سطح شركت به     ) (MSDماهيچه اي     

 .يابد 

 : رشد در ترافيك الكترونيكي  �

 از زمانـشان را بـا كامپيوترهـاي         %75بر طبق مينگين ، كـاربران كـامپيوتري          •

  )بر پايه تحقيقات دانشگاه كرنل . ( مي گذرانند  ) PC( شخصي 

، در سـال گذشـته       )  انجمن مـديريت آمريكـايي      ( AMA14با توجه به بررسي هاي      

   . و پست الكترونيك را كنترل مي كردند ز كارمندان تلفن ا%�٨

 

                                                 
14 American Management Association  
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  رعايت نمودن  �

   Federal Newمعرفي استانداردهاي ارگونوميكي  •

 .دولت هاي مختلف بر طبق قوانين مشابهي عمل مي كنند  •

 روش پژوهشي در مقابل روش واكنشي  �

 _و اخـتلالات اسـكلتي       ) CTDs(هزينه ناشي از صدمه هـاي تروماهـاي تجمعـي            •

بنابراين مـي تـوان   . (  برابر هزينه هاي مستقيم است  5 تا   3،   ) MSD( ماهيچه اي   

آمـوزش ، آمـوزش    ) اقدام هاي زير را به منظور جلوگيري از موارد يادشده انجام داد             

 مجدد ، تعيين شغل و غيره 

  نگه داري مداوم ) 5-2

 بسياري از امتياز ها     سيستم مورد نظر مي بايستي حافظه پاييني داشته و قابليت صدور           •

  .را داشته باشد 

فروشنده مي بايستي پشتيباني تكنيكي و تعميرات نگهداري را براي جنس مورد نظـر               •

 .  هزينه اوليه را متعهد شود % 20تامين نموده و يا طي قراردادي جداگانه به نوعي 
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  " آموزش موثر" 

  : آموزش موثر نكته اي در مورد 

آن آمـوزش بتوانـد در زيربناهـاي        به اندازه اي است كه      ارزش هر آموزشي تنها     

  .روزانه به كار گرفته شود 

  مقدمه �

  كارمند استخدام •

  )براي من است ؟  )  در آن (چه چيزي (  WIFM15اصول  •

  رز انجام تمريناتط

  حركات كششي  �

   دقيقه استراحت   3 •

  آماده كردن بدن  براي تنش هاي فيزيكي  •

  ع يافته بدن كاهش استرس هاي فيزيكي تجم •

                                                 
15 What is In it For Me ?  
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  كشش هاي خاص كاري  •

  براي هر يك از افراد صحركات كششي خا •

 :پيام اين مقاله شامل موارد زير است 

  )خطاب به كساني كه خواهان اجراي اصول ارگونوميكي در محل هاي كاري هستند ( 

  خبره بودن در موضوع مورد نظر  ) 1

  مورد اعتماد مخاطبان  )  2

  خوبمهارت هاي اجتماعي  ) 3

  علاقه مند به آرامش گروه  ) 4

  داشتن زمان و انجام فداكاري براي اجراي  اصول  ) 5

  :نتيجه گيري 

  )اصول ( اجرا كردن  �

  ) اصول (  نگه داري  �

   ) اصول (    تقويت   �
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Cornell University Ergonomics Web              

                 ( by Richard Porter and Michele Segal ) 

آناليز ايستگاه كاري ارگونوميكي  : عنوان مقاله   

 مقدمه 

بسزايي در تحقيق به منظور دريافت اين  موضوع كه آيا اقدام هاي ارگونوميكي مي توانند تاثير اين 

محيط كارمندان اداري . رفع دردهاي اسكلتي كارمندان اداري داشته باشند يا نه ، انجام شده است 

دردهايي كه ناشي از ( به منظور بهبودهاي فيزيكي كه دردشان را كاهش داده براي فرصت هايي 

 از  و جريان كاريبهره وري بنابراين بهبود . مورد تحقيق قرار گرفتند ) آسيب هاي شانه است 

تحليل هاي روش ارزيابي .  مورد توجه قرار گرفت  است ،  مرتبط با محيط فيزيكيآنجايي كه 

بعد از اقدامات ز پوسچرها و پاسخ افراد به مصاحبه ها و پرسش نامه ها قبل و ا   سريع بالاي تنه

اقدام ارگونوميكي شامل نصب دو سيستم .  مورد ارزيابي قرار گرفتند )  روش رولا ( ارگونوميكي

، و آرايش مجدد لي اوت اطاق كاري موجود به منظور ) شيب دار ( صفحه كليد با شيب معكوس 

بنابراين لي اوت هاي جايگزين ارائه . ، بوددو سيستم كامپيوتري مورد استفادهكاهش فاصله بين 
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 ماوس به 16يكي از سيستم هاي صفحه كليد مجهز به  زير ماوسي و ديگري شامل تاچ پد. شدند 

نگه دارنده اسناد و صفحه گيره هاي شامل هر دو سيستم ياد شده . شدمنظور استراحت مچ دست ،  

روش ارزيابي سريع بالاي تنه از طريق اقدام هاي ياد شده كاهش . ستي بودند كليدها ي گسترده د

در طول استفاده كردن در نتيجه بهبودهايي به خصوص . شدت خطر آسيب هاي اسكلتي را نشان داد 

ارزيابي هاي فردي نشان داد كه كارمند اداره مورد نظر .از ماوس و اداره كردن سند منبع حاصل شد

اگر چه  جديد راضي بوده و درد قابل ملاحظه كمتري از ناحيه شانه احساس مي كرد ،از محيط كاري

.مشكلات ياد شده به علت عادت كردن به تاچ پد ماوس بود  

 لي اوت هاي اداري جايگزين :  

علاوه بر اقدامات ارگونوميكي ساده ، برنامه هايي به منظور اقدام هاي گسترده تر براي استفاده كردن 

لي اوت به دست آمده بر روي مشخصاتي كه .تم ها در نظر گرفته و مورد ارزيابي قرار گرفتند از سيس

باعث رضايت اغلب كاركنان مي شد تاكيد داشته و  شامل امنيت بيشتر افراد و افزايش سطح كاري 

.، افزايش ذخيره و استفاده بهتر از فضاي موجود بود   

                                                 
16 TOUCHPAD :  گرفته و حركت آن  را راحت تر مي كندوسيله اي كه در زير ماوس قرار.   
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 منظور ارزيابي كارمند اداري در استفاده كردن از برنامه هاي علاوه بر اين ، لي اوت هاي سه بعدي به

.مختلف طرح ريزي شد   

براي پوشه ها همراه با طبقه هاي فوقاني به منظور سازمان دهي  كشوي افقي 4شامل  : طرح اول

اين چيدمان نسبت به چيدمان هاي قبلي فضاي . كردن موادي كه باعث شلوغي محل كار مي شوند 

طاق گرفته و شخص مورد نظر مي تواند فضاي كاري بيش از آنچه كه در اختيار دارد ، كمتري از ا

 شخصي حريماين طرح با وجود در بر گرفتن فضاي كم شامل اشكالاتي همچون كاهش . داشته باشد 

  منشي اداره كه ي  اوت برالياين نوع . فرد ي و زياد شدن فاصله با ورودي هاي اصلي است 

.ما در حال رفت و آمد باشد مناسب است مي بايستي دائ  

هر چند هنگامي . يط كاري وسيع تر و خلوت تري را پيشنهاد نموده است حاين طرح م: طرح دوم 

كه اين طرح را ارزيابي مي كنيم، مورد اشكال برانگيز اين است كه فرد مجبور به طي كردن مسير 

. است هابازديد كننده  ورود بيشتري براي بازكردن قفل براي   

.  از يك سيستم قفل بازكن از راه دور حل شود اين مشكل مي تواند از طريق استفاده  
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 و لي اوت هايي هستند كه اين دو طرح بسيار شبيه به يكديگر هستند  :طرح هاي سوم چهارم 

بر طبق بررسي هاي دقيق ، طرح چهارم مزاياي . بر اساس عنوان موضوع تحقيق انتخاب شده اند 

در افزايش استفاده از فضاي ديواري موجود ، مطابقت :  ر بارزتري نسبت به طرح سوم دارد بسيا

از نگاه افرادي كه از لاي ( المان هاي وسايل اصلي با محيط و افزايش حريم خصوصي كارمند 

 كركره هاي پنجره به درون نگاه مي كنند . ) ( با توجه به تصوير صفحه 32 )

به طور قابل تصور ، بهترين حالت هاي طرح اول و چهارم مي توانند با يكديگر تركيب شده و در 

.اين مورد آخرين پيشنهاد ما براي لي اوت اداره مورد نظر است. قالب يك طرح ارائه شود   

:نتيجه گيري و پيشنهادها   

 بـه طـرح هـا بـر اسـاس روش      چرا امتياز داده شده ولي به كارگيري لي اوت ها موفقيت آميز بودند   

ممكن است  .  در سطح قابل قبولي نبودند ، نياز به بحث داشت            ) (RULAارزيابي سريع بالاي تنه     

پـشت  . به عادت كردن فرد با روش جديد است         )  زمان    گذشت نياز به ( كه موضوع ياد شده به علت       

و جديد عادت كرده ، كـه ايـن         ، مچ ها ، گردن و زانوهاي فرد مورد نظر مي بايستي به پوسچر دقيق                

همچنين ممكن است .موضوع به تلاش بسياري نيازمند بوده و تغيير اين موضوع به آساني نخواهد بود           

براي مثال انتظار مي رود كه صـفحه كليـد اسـتاندارد بـا              . كه وسايل نيز در اين مشكل دخيل باشند         
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 اندازه شانه و سايز قفسه سينه ممكـن         اما. و سايزهاي مختلف كاربران همخواني داشته باشد        حالت ها   

شـانه باريـك و قفـسه سـينه كوچـك           . است بر حالت دست در هنگام تايپ كردن تاثير گذار باشد            

ممكن است  . انحراف بسيار كمتري در مهره ها نسبت به شانه پهن و قفسه سينه بزرگ ايجاد مي كند                  

براي فرد ) مقطع ( و يا صفحه كليد گسسته طراحي مجدد صفحه كليد همان چيزي باشد كه نياز داريم         

با توجه به سن فرد مورد نظر ، برجستگي قفسه سينه از پـشت بـالا                . مناسب تر باشد    ) مورد مطالعه   ( 

اين موضوع ممكن است    . او به صورت قوز بالا مي آيد         آمده درنتيجه هنگامي كه فرد مي نشيند پشت       

گيري و ناراحت بودن فرد از ناحيه گردن و شانه هنگامي           به علت شرايط فرد مورد نظر در حالت قرار        

  . باشد آمدهكه به صفحه مانيتور نگاه مي كند ، به وجود 

  . ) نگاه كنيد صفحه بعدبه تصوير ( 
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  :تصوير توضيح 
صد دارند كـه    اين عينك ها ق   . عينك هاي دو كانوني همراه با قسمت بزرگ نمايي در پايين لنزها طرحي شده اند                

در شفاف تر ديدن صفحات پرينت گرفته شده و به افراد نزديك بين به درست و كامل ديدن ايـن  به افراد دوربين    

با توجه به استفاده از كامپيوترها ، صفحه پرينت گرفته شده از عمودي به افقـي تغييـر                  . نوع صفحات كمك كنند     

طراحي جديد از نوع دوكانوني مورد نياز است كـه بـه كـاربر              .  طرحي دو كانوني تغيير نكرده است         اما پيدا كرده 

كامپيوتر اين امكان را بدهد كه گردن خود را در حالت راحتي قرار داده ، بدون اينكه مجبور به نگاه كردن جزئـي                       

بـر اسـاس    .( (كه اين حالت باعث احساس ناراحتي در مچ راست فرد مورد نظر بـوده اسـت                 . از طريق لنز باشد     

   بعد

شيب منفي صفحه كليد  _احت تر بوده بازوها و شانه ها ر

  .فشار كمتري را بر روي دست ها و مچ ها وارد مي كند

  قبل 
قرارگيري ايستا برروي شانه ها از ناحيه نگه دارنده بازوها 

 تا بالاي ميز 
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بنابراين هنگامي كه فرد مورد نظر با ماوس كار مي كنـد            . ) يحاتي كه از طريق پرسش نامه بدست آمده بود          توض

نـه  ( بهترين روش كار با ماوس اين است كه از همه ناحيه بـازو              . ممكن است كه مشكلات قبلي اش تشديد شود         

رند كه راه درست اسـتفاده از مـاوس ايـن           بسياري از كاربران كامپيوتر براين باو     . استفاده كنيم   ) فقط مچ دست    

حالت قراگيـري دسـت هـا در     .است كه مچ دست را بر روي ميز قرار داده و ماوس را در محل خود هدايت كنند                   

حـل ايـن موضـوع       راه. ور بوده و مي بايستي از اين حالت جلوگيري شـود            آاين حالت به گونه اي است كه درد         

بنابراين كابر مي تواند ماهيچه بازويش را . اي استراحت بازوها داشته باشد تدارك ديدن صندلي است كه جايي بر

جـايگزين  . و تاچ پد در اين حالت به راحتي قابل دسـترس اسـت              . بر روي اين مكان قرار داده و استراحت كند          

  . نمودن ماوس به همراه  تاچ پد در محل كاري مكين تاش پيشنهاد شده بود 
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  )بخش توسعه و برنامه ريزي ( ارزيابي ارگونوميكي شهر ايتاكا : له عنوان مقا

  2006پاييز  :  651DEAپروژه دانشجويي 

  :اين پروژه توسط افراد زير انجام شده است 

Chia-chen Chao • Kelley Dallas • Alison Elgart 

Garrick Goh • Elyse Kantrowitz • Thomas Lorusso 

Hae-Jin Yoon • Shinobu Utamura • Haruhito Matsunami  

  

   هدف  و جمع آوري داده ها

  : هدف 
ــد  ــشجويان واح ــسور   651DEAدان ــارت پروف ــت نظ ــابي  ) Alan Hedge(  ، تح ارزي

  .ارگونوميكي را به منظور بهبود شرايط كاري در اداره برنامه ريزي و توسعه انجام دادند 

   : جمع آوري داده ها

 شـيوه در ارزيـابي محـل كـار مـورد            3ز محل هاي كاري و كارمندان به        داده هاي جمع آوري شده ا     

  : استفاده قرار گرفتند 

  روش ارزيابي ناراحتي هاي اسكلتي ) 1
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  مشاهدات طرز قراگيري بدن ) 2

  اندازه گيري هاي فيزيكي  ) 3

 اين تكنيك ها اولا به منظور فهميدن مشكلاتي كه در هر يك از محل هاي كـاري منحـصرا گـزارش                    

شده بود ، ثانيا دادن پيشنهادهايي براي كاهش ناراحتي و كاهش خطر آسيب هاي آتي مورد اسـتفاده                  

  . قرار گرفتند 

   :زمينه يابي ناراحتي هاي اسكلتي

محيط اداره و دليـل نـاراحتي   بررسي هاي انجام شده از كارمندان شامل سوالاتي راجع به فعاليت ها ،       

. رسي ها با استفاده از روش تحليل آماري چند متغيره تنظـيم گرديـد               نتايج اين بر  . هاي اسكلتي بود    

  . خلاصه شده اند Aاين نتايج در پيوست 

  )پوسچرال ( مشاهدات وضعي 

و عوامل مربوط به پوسچرشـان بـا        كارمندان در محل هاي كاريشان مورد مشاهده قرا گرفتند          تمامي  

  .در برگه هاي ارزيابي ثبت شد ) لا روش رو( استفاده از روش ارزيابي سريع بالاي تنه 

  اندازه گيري هاي فيزيكي 

ابعاد محل كار ومحل نشستن هر يك از كارمنـدان انـدازه گيـري شـده و بـا ابعـادي كـه از سـوي                       

  . كارشناسان ارگونوميكي پيشنهاد شده بود مورد مقايسه قرار گرفتند 



 ٣٥

  :مشكلات كلي و پيشنهاد ها 

 ليست شده اند ، به منظور آموزش دادن راهبردهاي كلـي بـه بخـش                زيرپيشنهاد هايي كه در قسمت      

  .برنامه ريزي و توسعه براي يك آرايش خوب ارگونوميكي محل كار  است 

.  روش جمع آوري داده ها شناسايي شده بودنـد ، اسـت              3پيشنهادها بر اساس مشكلاتي كه از طريق        

ي كنش و واكنش ها و پيچيـدگي هـاي محـيط            اين راهنمايي ها به تنهايي قادر به درنظرگرفتن تمام        

كاري كارمندان نخواهد بود ، ولي كارمندان شروع خوبي در فهميدن مسائل ارگونـوميكي و راه حـل                  

يك نكته درك ايـن     . اطلاعات مرور شده ، دو نكته خاطر نشان مي شود           بر طبق   . آنها خواهند داشت    

ر نتيجه تغيير در يك قـسمت ممكـن اسـت           موضوع است كه همه اعضاي بدن به يكديگر مرتبطند د         

براي مثال ممكن است كـه كـم كـردن ارتفـاع            . تاثيرات قابل توجهي بر قسمت ديگري داشته باشد         

احت رصندلي يك فرد باعث شود كه فرد به راحتي پاهاي خود را بر روي كف زمين داز كرده و اسـت                    

اگر مكـان   ( فشار شديدي را وارد كند      كند ولي در عين حال نيز ممكن است بر وضعيت بالا تنه فرد              

" بنابراين توجه به اين نكته ضروري است كـه          . ) مانيتور يا ارتفاع كيبورد درست تنظيم نشده باشد         

تغييـر  (  كه يك پوسچر پويا ه و اين نكت" . براي همه زمان ها وجود ندارد ) كامل ( پوسچر ايده آل    

اي كاهش استرس بوده و فشار ناشي از يـك وضـعيت            بهترين راه بر  ) مكرر وضعيت قرارگيري بدن     
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اجراي اين پيشنهادها به پيشرفت راحتي كارمنـدان ، بهـره   . ساكن طولاني مدت را كمتر خواهد نمود     

  .وري و كيفيت علاوه بر سلامتي و ايمني كارمندان بخش برنامه ريزي و توسعه كمك خواهد نمود 

   پوسچر بدن  

   : مشكلات

ستن مي تواند موجب آسيب هاي كمر شده و باعث ضـعيف شـدن قـسمت هـاي                   نش حالت نامناسب 

در هنگام نشستن مي بايستي بـالا تنـه بـر اسـاس             . مچ ها و ساق پا شود       _ ديگر بدن ، مانند بازوها      

در اين حالت فشار بر روي ديسك كمر .  درجه است ، تنظيم شود       130 تا   100زاويه صندلي كه بين     

در بـسياري از    . دن ، هر دو با توجه به زاويـه تكيـه دادن كـم خواهـد بـود                   و فعاليت ماهيچه پشت ب    

بـه پـشت صـندلي       درجه بود و كمر فـرد        90اين زاويه كمتر از     ) مورد مطالعه   ( ايستگاه هاي كاري    

 در اين حالت وزن بدن فرد بر روي تمام          زيراكمر مي بايستي به صندلي چسبيده باشد        . نچسبيده بود   

ايـن حالـت بـه    . همچنين مي بايستي كفه صندلي كمي به سوي پايين باشـد          . ود  صندلي پخش مي ش   

  .كاربر اجازه مي دهد كه به راحتي نشسته و فشار را بر روي مهره پايين كمر كم خواهد نمود 
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    :پيشنهادها

خـصوصيات بـسياري بـراي    . در بعضي موارد ، مي بايستي يك صندلي جديد براي كاربر تهيه شـود          

شماري از اين خصوصيات مهم مربوط به بالاتنـه         .  نمودن يك صندلي ارگونوميكي وجود دارد        برقرار

 درجـه   130 تا   100زاويه قابل تنظيم براي تكيه دادن بين        : و قسمت نگه دارنده كمر مي باشند مانند         

  .ارتفاع قابل تنظيم براي نشستن و زاويه كف صندلي با قابليت تنظيم ، 

ايستگاه كاري به گونه اي تغييـر يابـد كـه           ) تركيب بندي   ( ي بايستي ساختار    در حالت هاي ديگر م    

  .بتواند انجام دهد ، كاربر وظايف خود را در هنگامي كه بر روي صندلي لم داده 

  پوسچر گردن    

  :مشكلات 

خم كـرده بودنـد ، مـشاهده        بسياري از كارمندان در حالتي كه بدنشان را به جلو كج و گردن شان را                

در اين حالت وزن سر كاملا تحمل نشده در نتيجه باعث ناراحتي و صدمه به گردن و شانه هـا                    . دند  ش

اگر مانيتور . اين حالت نامناسب گردن اغلب اوقات با قرارگيري مانيتور هم اتفاق مي افتد         . مي شود   

هد شد كه سر خود در ارتفاع كمي قرار گرفته باشد ، كاربر نيز براي ديدن صفحه كامپيوتر مجبور خوا            

همچنين ناراحتي گردن مي تواند به علـت چـرخش ثابـت گـردن و سـر         .  پايين كج كند     سمترا به   



 ٣٨

تكـرار ايـن وضـعيت    . براي خواندن فايل ها در هنگام وارد كردن داده ها به كامپيوتر باشـد             كارمند  

  . ه شود ثابت مي تواند باعث وارد آمدن فشار شديدي در ناحيه گردن و ماهيچه هاي شان

  : پيشنهادها 

مـانيتور مـي    . طرز قرار گيري گردن و سر مي تواند با تنظيم كردن ارتفاع مـانيتور ، تـصحيح شـود                    

 بايستي در حالتي قرار گيرد كه خط ديد كاربر يك تا دو اينچ پايين تر از بالاي صفحه مانيتور باشـد                     

باعث كاهش نياز كاربر در خم كردن بدن بـه          اين حالت   ). نه اينكه بالاتر از صفه مانيتور قرار گيرد         (

بنابراين در اين حالت فشار وراد      . سمت جلو شده و فرد كمتر سر خود را به سمت پايين خم مي كند                

پوسچر گردن مي تواند از طريق اضافه نمودن يـك          . بر ماهيچه هاي گردن و شانه ها كاهش مي يابد           

كه اسناد و پوشـه     اين وسيله به كاربر اجازه مي دهد        . يابد  گيره مجزا براي اتصال اسناد به آن ، بهبود          

. مپيوتر كاهش پيدا مي كنـد       كاها را در نزديكي مانيتور قرار داده و حركت سر وگردن هنگام كار با               

هر چند در بعضي از ايستگاه هاي كاري كه مجهز به اين گيره ها بودند ، به كاربر فقط اجازه خوانـدن        

در صورتي كه مي بايستي كارمندان با استفاده از گيره پوشه هـا             . اعت مي داد    يك صفحه را در هر س     

  .قادر به خواندن تعداد زيادي از پوشه ها و صفحه ها باشند 
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   پوسچر پاها 

    : مشكلات

در موارد مشاهده شده از كارمندان مشخص شد كه در هنگام نشستن پاهايشان يا با كف زمين تماس                  

اين حالت باعث وارد آمـدن فـشار شـديدي بـر            . ر صندلي به هم گره خورده است        نداشته و يا در زي    

پس زانو شده كه اين حالت باعث حالت نامطلوبي در قسمت ران و زانو مـي شـود و همچنـين                     ناحيه  

مي بايستي قسمتي در زيـر ميـز هـر فـرد قـرار      . ناراحتي و آسيب جدي را بر بدن فرد وارد مي كند            

بـسياري از  . ند پاهاي خود را دراز نموده و در حالـت راحتـي قـرار داشـته باشـد                   داشته باشد كه بتوا   

ايستگاه هاي كاري از فضايي در زير ميز فرد براي نگه داري فايل ها ، كاغذ پرينتر و ديگـر وسـايل                      

به همين علت فرد مجبور به جمع كردن پاهاي خود در زير صندلي مي شـود                . اداره استفاده مي كردند     

  . موضوع باعث به وجود آمدن مشكلات ياد شده مي شود كه اين

    :  پيشنهادها

در نتيجه پاها بر روي كـف       . فردي كه از صندلي استفاده مي كند مي بايستي ارتفاع آن را تنظيم كند               

در اين حالت مطمئن خواهيم بود كه پاها و صـندلي بـه             . زمين در مقابل زانوهاي فرد قرار مي گيرند         

اصل از قسمت زانو تا كف پا را تحمل خواهند كرد و همچنين مهم اسـت كـه وسـايل                    راحتي وزن ح  

را برداشته تا به فرد اجازه دهد كه مكان مناسبي در زير پاهايش             ) هر فرد   ( نگه داري شده در زير ميز       
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طرز درست قرار گرفتن پاها به تصحيح حالـت قرارگيـر نامناسـب          . داشته باشد   ) براي دارز كردن    ( 

  .  فرد نيز كمك خواهد نمود بدن

  ماوس و كيبورد )  قرار گيري (  آرايش

  :مشكلات 

در نتيجه  . در بسياري از ايستگاه هاي كاري كيبورد در ارتفاع نادرستي براي كاربر قرار گرفته است                

ها و مچ ها در اين      استفاده از دست    . باعث انحراف استخوان هاي مچ و گرفتگي عضلات آن مي شود            

موقعيـت  . كج شده فشار زيادي را بر تاندون ها و عصب هـاي دسـت و مـچ وارد مـي كنـد                       حالت  

موجب صدمه هاي ناشي از تروماهاي تجمعي ماننـد آمـاس زردپـي و              نادرست صفحه كليد مي تواند      

سيب وارده به تاندون ها و عصب مياني در نقطه آاين صدمه ها به علت  . شود  17سندروم كارپال تونل    

 كـاري   در همـه ايـستگاه هـاي      . اي مچ دست از آنجا عبور مي كنند ، روي مي دهند             اي كه عصب ه   

ايـن موضـوع باعـث وارد آمـدن فـشار        . ماوس در مكاني بسيار دورتر از دسترس كاربر قـرار دارد            

  . شديدي بر بازو ، شانه و گردن مي شود 

  

                                                 
17 Carpal Tunnel Syndrome : ت به وجود مي آيد و يكي از علت بيمار دردناكي است كه به علت كج كردن و كشش زياد عضلات مچ دس

  .  است نامناسب   هاي آن طراحي ارگونوميكي
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  : پيشنهادها 

 صـفحه كليـد   اوس مي تواند با نصب كـردن استفاده از صفحه كليد و م بسياري از مشكلات مرتبط با  

اين سيستم مي بايستي قابليت تنظيم ارتفاع را        .  هر ايستگاه كاري حل شود       درلولا دار و زير ماوسي      

  داشته و به كاربر اجازه دهد كه صفحه كليد را به منظور بهتر قرار گرفتن مچ دست كج نموده

س از بازوها ، تا حد ممكن نزديك بدن خود كمـك            ماوو همچنين براي استفاده از      ) انحراف منفي    ( 

با استفاده از اين سيستم اطمينان خواهيم داشت كه كاربر مي تواند از طريق مچ هايش كه بـه                   . بگيرد  

و بـازو و    ) نه كج شده به سمت چپ و يا راست          ( و راست   ) نه خم شده و نه آويزان       ( صورت صاف   

. ار گرفته اند ، به صفحه كليد و مـاوس دسـت پيـدا كنـد                 شانه هايش كه  در حالت بسيار طبيعي قر        

زاويه بين سطح دروني    ( علاوه بر اين ، اين سيستم به آسان كردن زاويه آرنج نيز كمك خواهد نمود                

 درجـه اسـت و از فـشردگي عـصب در      90كه اين زاويه برابر و يـا بزرگتـز از           ) بالاي بازو و ساعد     

اگر از صفحه كليد الفبـايي اسـتفاده مـي شـود ، كـاربر مـي                 . قسمت آرنج دست جلوگيري مي كند       

بسياري از صفحه كليد هاي مـدرن بـه صـورت           . مطمئن شود كه بر صفحه كليد مسلط است         بايستي  

قسمت الفبايي صفحه كليد در سمت چپ و قسمت عـددي آن در سـمت               ( نامتقارن طراحي شده اند     

كليد به عنوان نشانه براي متمركز شدن كاربر بر         اگر قسمت هاي برجسته صفحه      . ) راست قرار دارد    

روي صفحه كليد و مانيتور استفاده شود ، دست هاي كاربر كج خواهند شد زيرا كليدهاي الفبـايي در               
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بنابراين صفحه كليد مي بايستي به گونه اي تغيير مكان داده كه            . قسمت سمت چپ كاربر قرار دارند       

نين ممكن است كه استفاده  از صـفحه كليـدي بـدون كليـدهاي     همچ.با خط مياني كاربر تنظيم شود       

 زمـاني توصـيه مـي       تنهااين حالت   . عددي باعث شود كه صفحه كليد نزديك تر به كاربر قرار گيرد             

  .شود كه كاربر در وظايف روزانه به كليدهاي عددي نياز نداشته باشد 

           ارتفاع ميز 

  :مشكلات 

منظـور از ارتفـاع     . يافت شـد     از ايستگاه هاي كاري       بود كه در بسياري    ارتفاع نامناسب ميز مشكلي   

 ميز كامپيوتر و همين طور هر ميزي كه از آن براي نوشتن و ديگر فعاليت ها اسـتفاده مـي                      به   مربوط

بايد ميز در ارتفاع درستي تنظيم شده باشد تا به كاربر اجازه دهـد كـه دسـت هـا ، مـچ هـا و                          . شود  

ارتفاع نامناسب ميز مـي توانـد باعـث كـشيدگي بـازو و              .  صورت طبيعي قرار دهد      بازوهايش را به  

همچنين مهم است كه تمام سطوح كاري مورد اسـتفاده          . گرفتگي عضلات و كشيدگي مچ دست شود        

اين حالت اجازه مي دهد كه صندلي در ارتفاع مورد نظـر تنظـيم              . كاربر همگي در يك ارتفاع باشند       

  . تن براي ميزها ايجاد مي شود س درست نششود در نتيجه حالت

  



 ٤٣

  : پيشنهادها 

 ايـنچ تنظـيم شـده       28 مورد استفاده كامپيوتر در ايستگاه كاري برابـر          ارتفاع پيشنهاد شده براي ميز    

اين ارتفاع به كاربر اجازه مي دهد كه فعاليت هـايي همچـون خوانـدن و نوشـتن را در سـطح                      . تاس

همچنين اين ارتفاع براي كامپيوتر ايـستگاه كـاري همـراه بـا             . دهد  كاري مورد نظر به راحتي انجام       

  . صفحه كليد و زير ماوسي مناسب است 

  تششع صفحه كامپيوتر 

  :مشكلات

اين اشعه مي توانـد باعـث       .  كامپيوتر مشكل عمده بسياري از كاربران اين وسيله است           تششع صفحه 

گونه اي قـرار گيـرد كـه        ايستي مانيتور به    به منظور كاهش اشعه مي ب     . خستگي چشم و سردرد شود      

 صفحه كامپيوتر به سمت بالا يا پـايين مـي     كردنكج  . صاف بوده ومستقيم روبروي كاربر قرار گيرد        

  . سهيم باشدتواند اشعه حاصل از صفحه را افزايش داده و همچنين در حالت نادرست سر و گردن نيز 

  :  پيشنهاد ها 

ي شيشه اي براي مانيتور مي تواند ميزان اشعه هاي صفحه كامپيوتر را كـم               استفاده از فيلتر هاي اپتيك    

   .مي دهنداين نوع از فيلترها انعكاس پنجره هاي نزديك و چراغ هاي بالاي سر را كاهش . كند 



 ٤٤

اگر چه ، توجه به اين نكته مهم است كه درخشندگي مانيتور مي بايستي در هنگـام اسـتفاده از فيلتـر                      

 به صورت مـستقيم در روبـروي         آن    ميزان اشعه مانيتور مي تواند با راست نگه داشتن         .افزايش يابد   

اگر مانيتور به سمت بالا يا پايين كج شود ، روشـنايي سـمت پنجـره هـا را                   . كاربر كاهش پيدا كند     

  . و در نتيجه مقدار اشعه بر روي مانيتور افزايش مي يابدمنعكس نموده 
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  ا براي بهبودهاي ايستگاه كاريخلاصه پيشنهاده
  ايستگاه كاري  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  جمع  امتياز   درصد

  

86  12    × × × × × × ×  ×    ×  ×  ×  × 
36  5  ×        

×   × × ×   

  ميزها

  نياز به ميز جديد

  محيط تميز زير ميز  

  

57  8  
×          ×    ×    × × × × × 

29  4      ×            ×      × ×   

  صندلي ها

  تنظيم ارتفاع 

   نياز به صندلي جديد

  

43  6    ×  × ×   ×              × × 

29  4    ×  ×      ×      ×            

14  2      ×          ×              

  مانيتور

  تنظيم كردن ارتفاع 

  تنظيم كردن زاويه 

   استقرار مجدد 

  

86  12  
× × × × × × × ×   × × × ×   

  صفحه كليد/  ماوس 

  نياز  به  زير  ماوسي /  صفحه كليد لولا دار 

                                

36  5    × × ×        × ×     

  فيلترهاي اشعه

   . يك شيشه اپتيكي مورد نياز  بود

  

57  8    
× × × × ×     

×    
× ×     

  نگه دارنده پوشه ها  و  اسناد

  يك گيره مستقل مورد نياز بود 

                                

21  3   ×         ×     ×     

36  5  
×              ×      × × ×   

  تلفن

  استفاده از هدست فراهم شده 

   مجدد تلفن استقرار

  

50  7  
× × ×     × × ×           × 

50  7  
× ×       × × × ×         × 

29  4  
×          × × ×             

  پوسچر

  تصحيح نمودن پوسچر گردن

  تصحيح نمودن پوسچر بدن

   تصحيح نمودن پوسچر پاها
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