
 

 

 

 تٌام خذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تْيِ ٍتٌظين : هٌْاس رٍضي رٍاى

 وارضٌاس تْذاضت حزفِ اي ضْزستاى سزپلذّاب

 55تاتستاى 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 كمردرد يراههاي پيشگيري از آن :

ووزدرديىي اس پذيذُ ّاي ًاخَضايٌذ در خَاهغ اهزٍسي است . ضتاب سًذگي هاضيٌي ، اًساى را گزفتار ػَارض  مقدمه :

تيطواري ساختِ وِ واّص تحزن ٍتزٍس ضايؼات ػضلاًي اسىلتي يىي اس ػَالة آى تطوار هي آيذ . ووزدرد ضايغ تزيي ػلت 

سال هي تاضذايي ػارضِ دٍهيي ػلت هزاخؼِ تيواراى تِ پشضه ٍدٍهيي ػلت ضايغ در تزٍس غيثت ّاي ًاضي  45فزاد سيز ًاتَاًي درا

اس وار ضٌاختِ ضذُ است.تِ طَري وِ ووتز وسي را هي تَاى يافت وِ در طَل سًذگي خَد ، حذالل يه تار ووزدرد را تدزتِ 

زطزف ضذُ ٍگاّاً هٌدز تِ ػول خزاحي هي ضَد ٍدر تزخي ديگز ًاتَاًي ّا ًىزدُ تاضذ . در تؼضي ّا ووزدرد پس اس هذتي ت

 ٍهؼلَليت ّاي طَلاًي تزخاي هي گذارد.

در دًياي اهزٍس تِ دليل تٌَع ضغلي ، فطار رٍي ستَى فمزات ٍخَد دارد ٍتمزيثاً در توام ضغلْاي اهزٍسي تهِ ًحهَي سهتَى فمهزات     

ذ تِ دليل لزار گزفتي در ٍضؼيت خويهذُ ٍيىٌَاخهت تهِ ههذت طهَلاًي ٍيها يهه        هستؼذ صذهِ است .فزدي وِ پطت هيش هي ًطيٌ

وارگز ساختواًي تِ دليل حول تارّاي سٌگيي ٍيا يه خاًن حاهلِ تِ دليل افشايص لهَس ووهز ٍيها يهه خهاًن خاًهِ دار تهِ دليهل         

 تحزن ستَى فمزات در ٍضؼيت ّاي هختلف هستؼذ ووزدرد هي تاضٌذ.

ت اضيا ، تلٌذوزدى اخسام سٌگيي تطَر تىزاري تا هذت سهاى طَلاًي ، اًدام فؼاليتْاي طَلاًي هثل حول ًادرس علل كمردرد :

راًٌذگي ، ًطستي ّاي طَلاًي ، چالي ) افشايص ٍسى ( ، ضزتِ ّا ، تصادفات ، ٍضؼيت ّاي ًادرست ٍغيز استاًذارد تذى هاًٌذ خن 

ػضلاًي ، تيواريْاي رهاتيسوي ٍاستخَاًي ، تيواريْاي هادرسادي ضذى ٍچزخص ّاي هىزر ٍاػوال تىزاري ، گزفتگي ٍاسپاسن 

هْزُ ّا ، آرتزٍس ، فطارّاي رٍاًي ٍاستزسْا ، اضطزاتْا ، ٍرسضْاي غيز هؼوَل ٍضؼف ػضلات پطت ٍضىن اس هْوتزيي ػلل 

 ووزدردّستٌذ.

 

 ُ استچٌذ ًوًَِ اس تصاٍيزي وِ ووز اًساى در حالت ريسه لزار گزفتِ ، در سيز آٍردُ ضذ

. 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

ووزدردػلاٍُ تزايداد ًاراحتيْاي فهزدي ، سهثة وهاّص يزفيهت وهاري ، اتهلاف ٍلهت ، غيثهت اس وهار           عًاقب كمردرد :

 درهاًي هي ضَد. –ٍافشايص ّشيٌِ ّاي تْذاضتي 

 اصًل پيشگيري از ايجاد آسيب هاي كمر:
ووزدردّاي  3/1زآٍرد هي ضَد وِ طزاحي خَب ارگًََهي هحيط وار ، هي تَاًذ تا طزاحي هحيط وار ) ارگًََهي ( : ت .1

لاتل غزاهت درصٌايغ را واّص دّذ. طزاحي خَب ارگًََهي اس طزق سيز ، هَاخِْ وهارگز تها ػَاههل خطزسهاس ووهزدرد را      

 تمليل هي دّذ:

 يتسْيلات هىاًيىي ) تزلي يا دستي ( تِ هٌظَر ووه تِ خاتدائي اخسام سٌگي 

 هطلَب تَدى هيشاى وار خْت واّص خن ضذى ٍوطص غيزضزٍري 

  (  طزاحيLayout خَب اٍليِ هحيط وار خْت واّص چزخص ٍدراس وزدى غيزضزٍري ) 

  طزاحي ًَع وار ايستادُ ًٍطستِ تِ هٌظَر واّص ايستادى ًٍطستي طَلاًي 

 تستِ تٌذي هٌاسة خْت تطاتك ٍسى اضيا تا تَاًايي فزد 

 ر خْت تمليل تارگيزي هىزرٍخستگيساسهاًذّي خَب وا 

 

 هؼايٌات لثل اس استخذام )گشيٌص وارگز( .2

 اخذ تاريخچِ دليك 

 هؼايٌِ فيشيىي واهل 

  ، ػذم ًياس تِ گزافي رٍتيي ستَى فمزات )ضَاّذ سيادي ٍخَد دارد وِ گزافي ستَى فمزات تزاي اًتخاب وارگز هٌاسة

ي تا اضؼِ لزار داد ٍتاػث افشايص ّشيٌِ گزديذ. ايي هؼايٌات تِ ػٌَاى سَدهٌذ ًيست ًٍثايذ وارگزاى را درهَاخِْ غيزضزٍر

 رٍش تطخيص اختصاصي ٍلتي وِ اس ًظز پشضه ًياس است هٌاسة هي تاضذ.(

 آسهَى لذرت 

   تزًاهِ ّاي طثمِ تٌذي هطاغل )درتؼضي هطاغل ًظيز آتص ًطاًي ، پليس ٍتزخي ػوليات راُ ساسي ، طزاحي ٍوٌتزل وهار

 رايٌگًَِ هطاغل تْتز است تِ آسهَى لثل اس استخذام ٍاًتخاب هٌاسة واروٌاى تيطتز تَخِ ضَد.(دضَاراست . د

 

 آهَسش : تزًاهِ ّاي آهَسضي ، لذيوي تزيي ٍهتذاٍلتزيي راُ واّص ووزدرد ، در صٌايغ هي تاضذ. .3

 تذى ( تلٌذوزدى ايوي اضيا )تيَهىاًيه حزوت -الف ( آهَسش تِ وارگزاى                      

 لذرت ٍتٌاسة درصٌايغ -                                                       

 )    (Back Schoolولاس آهَسضي هزالثت اس ووز -                                                       

Back School     سهت . تهِ ػثهارتي هذرسهِ ووهز ، وليهِ       يه تزًاهِ آهَسضي تزاي وارگزاى خْت هزالثت ّوهِ خاًثهِ اس ووزا

رٍضْائي است وِ تِ افزاد آهَسش هي دٌّذ تا چگًَِ اسطزيك حزوات طثيؼهي تهذى تهِ فؼاليتْهاي ػهادي اداههِ دٌّهذٍاسهيشاى        

 ووزدردتىاٌّذ.ًوًَِ اي اسايي توزيٌات درپاياى تَضيحات  ًطاى دادُ هي ضَد.

 اصَل ارگًََهي طزاحي وار   -  ب ( آهَسش تِ هذيزاى                           

 ٍاوٌص هٌاسة ًسثت تِ ووزدرد -                                                          

 تاسگطت فَري تِ وار  -                                                          

سطح اٍل ٍسطح سهَم ) تَاًثخطهي ( اّويهت دارد. ًهاتَاًي     آهَسش هذيزاى ًيش تِ اًذاسُ آهَسش وارگزاى اس ًظز پيطگيزيْاي 

 طَلاًي اس ًظز ايداد خَ ًاهساػذ درساسهاى ، ضىايت ٍدادخَاّي ٍتستزي ضذى درتيوارستاى ، هطىلاتي تَخَد هي آٍرد . 

 



 

 

رد تزطهزف     تسياري اس ايي ٍضؼيت ّا تا آهَسش هذيزاى ردُ تالا سزپزستاى ٍسزوارگزاى در ٍاوهٌص هٌاسهة ًسهثت تهِ ووهزد     

 هي ضَد.

 

 ج ( آهَسش ًوايٌذُ ّاي اتحاديِ وارگزي 

 د ( آهَسش پشضىاى ػوَهي ٍسايز واروٌاى تخص تْذاضت ٍدرهاى

 : رعايت وكات آمًزشي زير در بلىد كردن اجسام تًسط كارگران ضريريست

 .اس اًدام حزوتْاي ًاگْاًي ٍخطي ٍتٌذ خَدداري ًوائيذ 

 ًي پزّيشوٌيذ.اس حفظ يه ٍضؼيت تِ هذت طَلا 

 .اسًگْذاضتي ستَى فمزات درٍضؼيت ّاي ًادرست تپزّيشيذ 

 .استلٌذوزدى اخسام سٌگيي ٍحول آًْا تِ تٌْائي خَدداري ًواييذ 

 .تا اًدام حزوات ٍرسضي هٌاسة ػضلات تٌِ را تمَيت ًوائيذ 

 .اس اضطزاب ًٍگزاًيْاي تي هَرد تپزّيشيذ 

 .درٌّگام راًٌذگي هزالة ٍضؼيت تٌِ تاضيذ 

 .درايستادى ّاي دراس هذت يىي اس پاّا را رٍي چْار پايِ اي لزار دادُ سپس خاي آًْا را ػَض وٌيذ 

 .ٌّگام ايستادى ٍراُ رفتي اس وفطْاي هٌاسة ٍراحت استفادُ وٌيذ 

 .اس هيشٍصٌذلي ٍيا اتشار آلات هٌاسة خَد استفادُ وٌيذ 

 .ٌّگام واروزدى سطَح وار را تايذ هٌاسة تا لذ خَد تٌظين وٌيذ 

 . ٌّگام تلٌذ وزدى اضيا خسن را تِ تذى خَد ًشديه وٌيذ 

 

 يضعيت صحيح وشسته :
درٌّگام ًطستي رٍي صٌذلي ٍضؼيت راًْا ًسثت تِ تٌِ تايذ تمزيثاً ػوهَد تاضهذ يؼٌهي تهذى هسهتمين تهَدُ ٍووهز راسهت تاضهذ          

لًا حفظ ضَد.درٍضؼيت ًطستِ فطارتيطتزي تِ هْزُ ّاي ووهزي ًسهثت تهِ حالهت ايسهتادُ ٍاردههي ضهَد             ٍاًحٌاي ووزتايذواه

 پس اگز ضاغلي ساتمِ درد ووز داردتايذ تزويثي اس حالت ًطستِ ٍايستادُ را تزاي اٍ درًظز گزفت .

 : يضعيت صحيح ايستادن

، ضاًِ ّا را در حالت طثيؼي ٍراحت حفظ ًواييذ ، ساًَّا را صهاف ًگهِ   سزخَد را تالا ًگِ داريذ ، لفسِ سيٌِ را تالا ًگِ داريذ 

داريذ ، ٍسى تذى را در حالت ايستادُ تطَر هساٍي رٍي پاّا تمسين وٌيذ ، دروارّاي ايستادًي طهَلاًي ههذت يىهي اس پاّها را     

خسهتگي ػضهلات هْهزُ ّها      رٍي چْار پايِ اي لزار دادُ ٍسپس خاي آًْا را ػَض وٌيهذ ، ايسهتادًْاي طهَلاًي ههذت سهثة     

 ٍػضلات راى ٍافشايص فطار تز ديسىْاي تيي هْزُ اي هي ضَد وِ تا ًطستي رٍي صٌذلي ايي حالت تخفيف هي ياتذ.

                                                                                                                                            

                                                                                                    



 

 

                                                         يضعيت صحيح حمل بار :

     امدهاي واشي        % تمام كمردردها از تجمع پي39

                   يضعيت وامىاسب بدن بًجًد مي آيىد.از

                                                   تار را تا حذ اهىاى ًشديه تذى لزار دّيذ.(  1

 ووز را صاف ًگِ داريذ. (  2

 ساًَّايتاى را خن وٌيذ .(  3

 تا صاف وزدى پاّايتاى تار را تلٌذوٌيذ.(  4

 اگز تزاي تلٌذ وزدى تار ًياس تِ ووه داضتيذ ووه تخَاّيذ.(  5

 تمريىات يرزشي يكمردرد:  
ووزدردّاي ًاضي اس وار استفادُ اس ٍرسضهْاي درههاًي اسهت وهِ حتوهاً       هْوتزيي تخص درهاى ٍپيطگيزي اس ووزدرد خصَصاً

تايذ تا تَصيِ پشضه صَرت گيزد . اخزاي ايي فٌَى درصٌايغ هختلف هي تَاًذضوي واّص صذهات ستَى هْهزُ ّها ، تاػهث    

 رد گزدد.افشايص راًذهاى افزاد ٍتمليل غيثت ّاي ًاضي اس وار ٍّشيٌِ ّاي هستمين ٍغيز هستمين ًاضي اس ووزد

 

 استفادُ اس يه ديَارصاف ٍلغشًذُ تزاي تمَيت ػضلاتتاى 

 درخِ 00پطت تِ ديَار تايستيذ ، پاّا تِ ػزض ضاًِ ّا تاس ضَد، تَسيلِ خن وزدى ساًَّا تا ساٍيِ 

 تار تىزاروٌيذ. 5تطواريذ ٍتِ تالاتزگزديذ. ايي ػول را  5تِ پائيي تلغشيذ، تاضوارُ  

 

 

 

 نه  

 بله



 

 

 

 

 زاي لَي وزدى ػضلات پطت ٍلگيتالاوطيذى پاّا ت 

آًزا تالا ًگِ داضتِ ٍسهپس   10رٍي ضىوتاى دراس تىطيذ . ػضلِ يىي اسپاّا را هحىن وزدُ ٍآًزا اس سهيي تلٌذ وٌيذ ، تا ضوارُ 

 تار تىزاروٌيذ. 5سهيي تگذاريذ. ايي وار را ػيٌاً تزاي پاي ديگز ّن اًدام دّيذ . ايي توزيي را تزاي ّزپا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاوطيذى پاّا تزاي لَي وزدى ػضلات پطت ٍلگي تا 

تطواريذ . آًزا تزاي پاي ديگز ّن ػيٌاً اًدام دّيذ ، ايهي توهزيي راتها     10تِ پطت تخَاتيذ ، يىي اس پاّا را هستمين تالا تىطيذ ٍتا 

 .تاراًدام دّيذ، اگزايي وار تزاي ضوا هطىل است پاي دٍم را تطَر خويذُ رٍي سهيي تگذاريذ 5ّز پا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  هتوايل ضذى تِ تالا تزاي تمَيت ػضلات ضىن… 

تِ پطت تخَاتيذ ، ساًَّارا خن وزدُ ، وف پاّا را رٍي سطح سهيي لزار دّيذ .تِ آراهي سزٍضاًِ ّا را اس سههيي خهذا سهاختِ ،    

 تار تىزاروٌيذ. 5تطواريذ . ايي توزيي را  10دستْا را تِ ساًَ تزساًيذ . تا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 ًَساى پا تزاي تمَيت ػضلات لگي ٍووز… 

                                          

                                        پطت صٌذلي تايستيذ ، دستْا را رٍي صٌذلي لزار دّيذ ، يىي اس پاّا را تِ ػمة ٍتالا تىطيذ .                                                                                        

 ٌيذ. ج                                                پا را تِ آراهي تِ خاي خَد تزگزداًيذ .  ايي ػول را ػيٌاً تزاي پاي ديگز تىزارو

 م دّيذ.تار تزاي ّزپا اًدا 5ايي توزيي را                                                     

 

 

 

 

 

 

    تِ ضىن دراس تىطيذ ، دستْا را سيز ضاًِ ّا ػوَد ًوَدُ . دستْا را اس آرًح خن ٍراست ًوائيذ ، تا حذ هوىي ًين تٌهِ خهَد

 تار ٍچٌذيي دفؼِ در رٍس تىزاروٌيذ. 10را تالا ًگِ داريذ ، لگي ٍپاّا را رٍي سطح سهيي ثاتت وٌيذ، ايي توزيي را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ا اس ّن تايستيذ ، دستْا را پطت ووز لزار دّيذ،تا پاّاي خذ 

 ساًَّا را هستمين ًگاّذاضتِ ، ًين تٌِ تالائي را تاحذ هوىي تِ ػمة

 ثاًيِ ًگاّذاريذ. 2تا  1خن وزدُ ، تِ هذت 

 ايي توزيي را تىزاروٌيذ.

 

 

 

 ) پايان (
 



 

 

 

 

 
 

 

 هَلف:      ُ : هٌاتغ هَرد استفاد

 هٌْذس ػليزضا چَتيٌِ      ي. هٌْذسي فاوتَرّاي اًسا1ً

 حسي صادلي ًائيٌي   . اصَل ارگًََهي در طزاحي سيستن ّاي حول دستي والا2

 ػميلي ًژاد ، دوتز ػلي اصغز فزضاد …دوتز هاضا ا    ( ي ) خلذ دٍم . طة وار ٍتيواريْاي ضغل3

 دوتز هسؼَد هصطفائي ، دوتز هصطفي غفاري

 . ًطزيِ تْذاضت حزفِ اي4

 
 

 

 

                                                                                                 

    

 


