


کار ارگونومی محیط اصلاح های روش 

اسکلتی از اختلالات پیشگیری جهت 

 درکارمندانعضلانی 



 سلام
 .من دکتر فاطمه حجّتی هستم

 
 متخصص طب فیزیکی و توانبخشی

 استادیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

 
 .مفید باشهبراتون بیان میکنم که امیدوارم مطالبی 
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 توصیه های بهبود کیفیت
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اگر شغل تان دشوار است، از آسیب های تکرارشونده رنج می برید و یا اینکه تنها به دنبال زندگی بهتر و 
 .سالم تری هستید، توصیه های زیر به شما کمک خواهند کرد

 ورزش 
 دقیقه ورزش کنید ۶۰تا  ۳۰بار به مدت  ۳هفته ای . 

سلامتی عمومی در ارگونومی تأثیر چشمگیری دارد  . 

وری بیشتری عمل می کنید هر چه سالم تر و قوی تر باشید، با بهره  . 

همچنین آسیب های تکرارشونده  درمان می شوند  . 

ی آسیب های احتمالی آن تحقیق و از ورزش های   فراموش نکنید که پیش از ورزش درباره 

 .آسیب رسان اجتناب کنید
 

 توصیه هایی برای بهبود کیفیت محیط شغل و زندگی 5
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 حرکات کششی 
برای حفظ سلامتی  ترین کارها یکی از ساده، کشش بدن.    

 اثرگذار است، البته بهتر ( دقیقه ۲حتی به اندازه )انجام حرکات کششی حتی به مدت کوتاه

 .داست مدت زمان بیشتری را صرف آن کنی

به بدن نیرو /  باعث کاهش خستگی می شود/  حرکات کششی جریان خون را تقویت می کند

 . ضطراب را کم می کندا / می دهد

 تان را کش و قوس دهید بار در هر ساعت بدن ۱دست کم . 
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9 نوشیدن آب 

لیوان در  ۸ ی اینکه چقدر آب بنوشید، حرف بسیار است اما  درباره                                 

 .  ی پذیرفته شده ای است روز قاعده 
 



ارزیابی محیط کار برای تغییرات ارگونومیک 

 آلودگی صوتی / تهویه / نور... 

کارتان و روش انجام آن را بررسی کنید و راه هایی برای بهبود آن پیدا کنید  . 

  ،می توانید با تحلیل وظایف و تقسیم آنها به گام های مختلف، فضاهایی را که امکان بهبود دارند

 .شناسایی کنید

ارزیابی ابزار کار 
 و  یا یک بیلچه ی باغبانی/ رایانه/ میز کار/ صندلی... 

ارزیابی عادت  و برنامه ی خواب تان 
کمبود خواب به طور چشمگیری بر توانایی های  . بدون خواب کافی نمی توانید درست کار کنید

 .فیزیکی، چابکی ذهنی و قضاوت تان اثر می گذارد
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11 ارزیابی عادت  و برنامه ی خواب تان 
بدون خواب کافی نمی توانید درست کار کنید . 

 کمبود خواب به طور چشمگیری بر توانایی های فیزیکی، چابکی ذهنی و قضاوت تان اثر

 .می گذارد
 



 کاهش اضطراب▹
 
 چکاپ پزشکی ▹
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 پاداش▹
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 :ادامه مطالب▹
 

 نحوه ی صحیحی کار با تلفن همراه▸

 مروری بر ورزش های کششی▸
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 دکتر فاطمه حجتی

 بیمارستان شهدای تجریش

 بیمارستان شهید مدرس

Fatemehojjati@sbmu.ac.ir 

 ممنون از توجه شما 15
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