
 ارگونومی در کارهای یکنواخت و تکراری

هؽکلات ٍ عَارق ًاؼی از کار، پیَظتِ ّوراُ آدهی تَدُ اظت ٍ اًعاى از زهاًْای عَلاًی ظعی در ؼٌاظایی 

 human)یا عَاهل اًعاًی  (ergonomics)ارگًََهی . علل ترٍز ایي هعائل ٍ پیؽگیری از آًْا را داؼتِ اظت

factors)  داًؽی اظت کِ در چٌذ دِّ اخیر تِ ًحَ چؽوگیری تِ یاری اًعاى ؼتافتِ اظت ٍ از عریق عراحی

یعٌی ترقراری تٌاظة تیي خفَـیات  اتسار، تجْیسات، هحیظ ّا، ظیعتن ّا، ٍظایف ٍ غیرُ تِ ّذف اـلی خَد،

. فیسیکی ٍ رٍاًی افراد تا کار ٍ هحیظ کاری تِ هٌظَر افسایػ ایوٌی، ظلاهتی، تْرُ ٍری ٍ غیرُ هی پردازد

اًعاًْا تِ ٍاظغِ ؼغل یا ؼیَُ زًذگی خَد در عَل عورؼاى یکعری از کارّا ٍ ٍظایف را تِ ـَرت تکراری ٍ 

ؼذت ٍ ًحَُ اًجام کار تعیار هْن هی  یکٌَاخت اًجام هی دٌّذ کِ ؼٌاختي ایي یکٌَاختگی تا تَجِ تِ هذت،

 تخفؿ یاتی ٍ آظاى ظازی یک ؼغل تایذ تِ گًَِ ای ،تا ؼٌاختی کِ از حرکات تکراری تذظت آهذُ اظت. تاؼذ

 . هرتثِ تجاٍز ًکٌذ1000تاؼذ کِ حرکات تکررای ٍ اعوال یکٌَاخت اًجام کار یک فرد در حیي اًجام کار از 

 

: بعضی از عَارض ًاشی از حرکات تکراری ٍ یکٌَاخت اًجام کار عبارتٌذ از 

 ٌّگاهی ایجاد هی ؼَد کِ یک فعالیت تِ ـَرت تکراری اًجام  :(CTD)  اختلالات ترٍهای تجوعی        -

از جولِ ایي اختلالات هی تَاى تِ  .ؼَد ٍ در اثر آى تار اضافی تِ تذى تحویل ؼَد ٍ اًذاهْای تذى را درگیر کٌذ

پیچ خَردگی دظت زًاى رختؽَی، کراهپ تلگرافچی ّا، عضلِ درد پیاًیعت ّا، ترٍز آظیة ّای ًاؼی از 

. فؽارّای پیاپی در اپراتَرّای کاهپیَتر ٍ غیرُ اؼارُ ًوَد



علت ایجاد ایي عارضِ ٍارد آهذى فؽار تِ عفة هذیاى در تًَل کارپال در هچ  : سٌذرم تًَل کارپال        -

از هَارد ایي ظٌذرم هی تَاى تِ کراهپ ًَیعٌذگاى، ًَریت یا التْاب عفة، ًَریت عفة هذیاى . دظت هی تاؼذ

 .ٍ آترٍفی جسئی تٌار اؼارُ کرد

.  کِ در اثر ٍارد آهذى فؽار تر عفة زًذ زیریي در ؼکاف آرًج رٍی هی دّذ: سٌذرم تًَل کَبیتال        -

. غالثا هرتَط تِ قرار دادى دظت تر رٍی ظغَح ظخت تِ ٍیصُ لثِ ّای تیس هی تاؼذ

یک هَرد تِ خفَؾ از التْاب غلاف تاًذٍى هی تاؼذ کِ در تاًذًٍْای دٍر کٌٌذُ ٍ :  سٌذرم دکَئریي        -

ایي ٍضعیت غالثا در ًتیجِ . تاز کٌٌذُ اًگؽت ؼعت کِ دارای یک غلاف هؽترک هی تاؼٌذ رٍی هی دّذ

. حرکات چٌگ زدى قَی ٍ پیچیذى دظت هثل چلاًذى لثاض ایجاد هی ؼَد

ایي اختلال هرتَط تِ آرًج تٌیط تاز هعرٍف اظت کِ در ایي عارضِ تاًذًٍْایی کِ تِ :  اپی کٌذلیت        -

. اپی کًَذیل هتفل هی تاؼٌذ در اثر اظتفادُ تیػ از حذ ٍ کؽػ زیاد، تحریک هی ؼَد

در ایي عارضِ غلاف تاًذٍى هتَرم ؼذُ ٍ درٍى آى از هایع زلالی یاهایع تیي هففلی پر هی :  گاًگلیَى        -

ایي ٍرم تِ ٍظیلِ ضرتِ . ؼَد ٍ یا ایٌکِ یک تَهَر کیعتی در غلاف تاًذٍى یا ظغح هففلی ایجاد هی ؼَد

خَردى از کتاتْای ظٌگیي هثل کتاب هقذض پارُ هی ؼَد تِ خاعر ّویي تِ ایي ظٌذرم ٍرم کتاب هقذض ًیس 

. گفتِ هی ؼَد

 در ایي عارضِ ظغح تاًذٍى ضخین، ًاّوَار ٍ غیر عادی هی ؼَد کِ : التْاب تاًذًٍْا یا تاًذًٍیت        -

. اغلة هرتَط تِ کؽػ هتَالی، حرکات هکرر، تواض تا ظغَح ظخت ٍ ارتعاغ هی تاؼذ

ایي اختلال در ًتیجِ فؽار تر اعفاب ٍ رگْای خًَی تیي :  سٌذرم دّاًِ خرٍجی قفسِ سیٌِ        -

ایي ؼرایظ تاعث تی حعی دظت ٍ . اظتخَاى ترقَُ ٍ دًذُ ّای اٍل ٍ دٍم در ؼثکِ گردًی ایجاد هی ؼَد

ایي حالت عوَها در اثر اًجام کار در تالای ظر، ًگْذاؼتي هذاٍم . هحذٍدیت فعالیت ّای هاّیچِ ای هی ؼَد

. تازٍ در تالای ظر ٍ حول تار تِ ًحَی کِ دظت ّا تِ ظوت عرفیي تاز ؼذُ تاؼذ ایجاد هی ؼَد

 در اثر تحریک عضلِ تالاترًذُ کتف ٍ عضلات رٍزًقِ ای گردى ٍ عوَها تعذ از : سٌذرم کشش گردى        -

. اًجام کار در تالای ظر تِ ـَرت هکرر ٍ عَلاًی ایجاد هی ؼَد

یک هَرد تخفَؾ از التْاب غلاف تاًذٍى اظت کِ در ایي حالت تاًذٍى تقریثا قفل :  اًگشت هاشِ ای        -

ایي اختلال در اثر اظتفادُ از اتسارّای دظتی ای ایجاد هی ؼَد کِ . ؼذُ ٍ حرکت آى دچار هؽکل هی ؼَد

. دارای لثِ ّای تیس ٍ ترًذُ هی تاؼٌذ



 در اثر ضعف تخؽی از دیَارُ ظرخرگ اٍلٌار در هحل تًَل گایَى در هچ : آًَریسن سرخرگ اٍلٌار        -

. دظت ایجاد هی ؼَد ایي عارضِ غالثا در کارگراى هًَتاش هؽاّذُ هی ؼَد

عذم خًَرظاًی کافی تِ .  تِ ایي عارضِ اًگؽت هردُ ٍ ظٌذرم ریٌَد ًیس گفتِ هی ؼَد: ٍایت فیٌگر        -

در اًگؽتاى احعاض ظرها، تی حعی ٍ . دظت تاعث ظفیذی ٍ رًگ پریذگی قاتل هلاحضای در ایي اًذام هی ؼَد

یکی از دلایل رایج ایجاد . ظَزى ظَزى ؼذى تِ ٍجَد هی آیذ ٍ کٌترل ٍ حط حرکتی اًگؽت از تیي هی رٍد

. ایي عارضِ هحکن گرفتي عَلاًی هذت اتسار هرتعػ، تِ ٍیصُ در هحیظ ّای ظرد هی تاؼذ

ِ کٌٌذُ اًجام هی دٌّذ هغس آًْا  هحققاى کشف کردُ اًذ، ٌّگاهی کِ افراد کارّای یکٌَاخت ٍ خست

 . چِ بخَاٌّذ یا ًخَاٌّذ ٍارد یك حالت استراحت هی شَد
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