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ارگونومي 
ويرايش اول ٢

سرفصل ها    سرفصل ها    
ــ  ارگونومي و نياز آشنايي با آن      ارگونومي و نياز آشنايي با آن    

ــ  انسان محوري در علم ارگونومي        انسان محوري در علم ارگونومي      
ــ  تاريخچه     تاريخچه   , , اهداف اهداف , , رسالتها و قلمرو ارگونومي       رسالتها و قلمرو ارگونومي       

ــ  مفاهيم فيزيولوژي كار       مفاهيم فيزيولوژي كار     , , فنون ار فنون ار ز ز يابي انواع كار  يابي انواع كار  , , تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    
ــ  فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري        فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري      

ــ  چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار         چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار       
ــ  حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري    حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري  

ــ  استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها    
ــ  چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و محدوديت ها ي ان      چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و محدوديت ها ي ان    سانيساني
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣

ارگونومي و نياز آشنايي با آن     ارگونومي و نياز آشنايي با آن     ارگونومي و نياز آشنايي با آن     
 معرفي ارگونومي   معرفي ارگونومي   

بمعني ) nomies(بمعني كار و  ) ergo(واژه ارگونومي تلفيقي از دو واژه يوناني    
.  قانون است 

و طراحي ايستگاه كاري مي ) بيومكانيك(ارگونومي در اروپا به فيزيولوژي كار 
در آمريكا از اين علم تحت عنوان مهندسي عوامل انساني ياد مي  . پردازد

.كنند كه بر عملكرد انساني و طراحي سيستمها متمركز است  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤

ارگونومي و نياز آشنايي با آن     ارگونومي و نياز آشنايي با آن     ارگونومي و نياز آشنايي با آن     

و عوامل ) سايبرنتيك ( علوم حركتي انسان و ماشين آلات ارگونومي در 
خارجي نظير صدا، ارتعاش، گرما و سرما، ساعات كار و استراحت و 

. عوامل سازماني بررسي مي شود 

و عوامل ) سايبرنتيك ( علوم حركتي انسان و ماشين آلات ارگونومي در 
خارجي نظير صدا، ارتعاش، گرما و سرما، ساعات كار و استراحت و 

. عوامل سازماني بررسي مي شود 

اولين هدف دانش ارگونومي طراحي  
راه حلهايي براي مشكلات موجود در 

محيط كار است   

ارگونومي به عنوان وسيله اي براي ,  در بسياري از صنايع
كم كردن آسيبهاي شغلي و ميزان حق بيمه پرداختي براي     

.كارگران است  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
 دسترسي محل كار بسته به وضعيت قرارگرفتن اپراتور و نحوه استقرار اپراتور و 

.  بر روي اپراتور تأثير ميگذارند. . .  به ماشين، صندلي ، ميز و 

، از جنبه شيميايي .  . .) مانند نور، صدا، گرما، فشار و ( محيط از جنبه فيزيكي  
مانند ميكروبها،  (از جنبه بيولوژيكي ) مانند آلودگيهاي محيطي و تنفسي (

مانند توانايي كاري، شرايط كاري ( و از جنبه فيزيولوژي و رواني . .  . ) حشرات و 
. روي انسان تأثير دارد. .  .) خطرات و 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
در يك تقسيم بندي كلي ميتوان انواع كارهايي را  : ساختمان كار 

:كه انسان انجام ميدهد، به دو گروه تقسيم نمود
كارهاي فيزيكي و بدني  •
كارهاي فكري و يا مغزي    •

 زير  توانايي انسان در رابطه با كار بستگي به عوامل مشخصه 
نوع و نحوه كار، سختي كار، زمان انجام كار و تركيب  : دارد
كار  



7

M.Esmaeili

ارگونومي 
ويرايش اول ٧

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
شده عواملي كه در تغيير توانايي انسان تأثير دارند بشرح زير طبقه بندي               

: اند  

) Individual Factors(   فاكتورهاي شخصي -1
)Adaptability (  خوپذيري و عادت و تناسب كار  -2
 فاكتورهاي فيزيولوژيكي و رواني     -3
 )Physiological and psychological factors(
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
 چهار زير ازعملكرد كلي انسان بصورت مدل يك سيستم پردازش اطلاعات        

:تشكيل مي شود   سيستم 
بل  انرژيها را از محيط فيزيكي اطراف دريافت نموده و آنرا به كدهاي قا   ،زير سيستم حسي •

.  فهم براي مغز تبديل مي كند 
 بر مبناي اطلاعات ذخيره شده و سيگنالهاي حاصله الگوي        ،زير سيستم پردازش اطلاعات    •

.  گزينداطلاعات را شناخته و تصميم گيري مي كند و عكس العمل مناسب را بر مي  
. اطلاعات را بصورت بلند مدت وكوتاه مدت نگهداري مي كند ، زير سيستم ذخيره  •
 اطلاعات پردازش شده را بصورت حركات بدن ، چشمها ، صحبت ،و        ، زير سيستم مسئوليت •

. تبديل مي كند. .  . 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
محدوديتهاي انساني در طراحي      

 ناشي از تفاوتهاي فيزيكي و رفتاري     ي انساني  محدوديتها    
بين انسانها، محدوديتهاي جسمي نياز به ايمني و راحتي               

.و همچنين حفظ كاركرد اعضاي بدن مي باشد      
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٠

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
متدولوژي ارگونوميمتدولوژي ارگونومي

شناخت ظرفيت هاي انسان   •
ظرفيت فيزيكي ، رواني، شنوايي (

... ) ، بينايي و
نياز هاي كار  شناخت•
برقراري تعادل بين ظرفيتهاي     •

  انسان و نيازهاي كار 
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ارگونومي 
ويرايش اول ١١

راحتي و رضايت راحتي و رضايت 

سلامتسلامت بهره وريبهره وري

ارگونومي     ارگونومي     

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٢

انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      انسان محوري در علم ارگونومي      
عدم تناسب كار با انسان/تناسب : چالش ارگونومي  عدم تناسب كار با انسان/تناسب : چالش ارگونومي 

توانايي هاتوانايي ها

انسان  كار

خواسته ها  خواسته ها  

عدم تناسب نيازمند يافتن راه حل است  عدم تناسب نيازمند يافتن راه حل است  
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٣

 ارگونومي    ارگونومي    تاريخچه تاريخچه ارگونومي    تاريخچه
بمعني قانون  ) nomies( بمعني كار و  ) ergo(واژه ارگونومي تلفيقي از دو واژه يوناني  

 به وسيله فردي به نامووجسيچ جاسترزبوسكي در   1857اين واژه نخستين بار در سال . است
در آمريكا ، مهندسي عوامل انساني يا عوامل انساني    .  يك روزنامه ي لهستاني بكار برده شد  

در آمريكا ، عوامل انساني ، پس از جنگ جهاني دوم         . ،مترادف واژه ارگونومي دانسته شده است 
در هنگام استفاده از وسايل و تجهيزات پيچيده جنگي      . ، به عنوان يك رشته علمي بوجود آمد 

كلات زيادي رو به رو مي مانند  هواپيما ، ايستگاههاي رادار و سونار و تانكها ، افراد با مش 
 براي اولين بار توسط   1965در طراحي ها مورد استفاده قرار گرفت سپس در سال      . شدند

 علاقه و توجه    IBMو در شركت . كداك در نيويورك مورد استفاده قرار گرفت -شركت ايستمن
د ر اروپا ارگونومي سرگذشت متفاوتي داشت و  .  ميلادي آغاز شد 1980به ارگونومي در سال 

 ارگونومي به عنوان يك    1950تا پيش از سال  . بخوبي پايه گذاري و مورد استفاده قرار گرفت
 ، اين دانش ، به عنوان دانشي مستقل و   1950دانش مستقل مطرح نشده بود و در  سالهاي  

 تشكيل 1950د رانگلستان ، انجمن پژوهش ارگونومي در سال   . جداگانه به رسميت شناخته شد   
 نخستين  1961 بنا نهاده شدو در سال   1957در امريكا انجمن عوامل انساني در سال . يافت 

. همايش انجمن بين المللي ارگونومي در سوئد برگزار گرديد
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٤

ارگونومي نظامي    :   دهه پنجاه   •
ارگونومي صنعتي    :    دهه شصت •
ارگونومي محصول    :    دهه هفتاد  •
ارگونومي كامپيوتر   :    دهه هشتاد •
ارگونومي ارتباطات    :      دهه نود    •
ارگونومي اوقات فراغت        :       00 دهه •
ارگونومي در فضا      :       10 دهه •

ارگونومي نظامي    :   دهه پنجاه   •
ارگونومي صنعتي    ارگونومي صنعتي    :  :     دهه شصت  دهه شصت ••
ارگونومي محصول   ارگونومي محصول    :   :     دهه هفتاد   دهه هفتاد  ••
ارگونومي كامپيوتر   ارگونومي كامپيوتر   :   :    دهه هشتاد  دهه هشتاد ••
ارگونومي ارتباطات    ارگونومي ارتباطات    :  :         دهه نود     دهه نود    ••
ارگونومي اوقات فراغت      ارگونومي اوقات فراغت        :    :            0000 دهه  دهه ••
ارگونومي در فضا    ارگونومي در فضا      :    :            1010 دهه  دهه ••

 ارگونومي    ارگونومي    تاريخچه تاريخچه ارگونومي    تاريخچه
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٥

اهداف ارگونومي       اهداف ارگونومي       اهداف ارگونومي       
:مهمترين اهداف ارگونومي عبارتست از            

ايمني ـ  بهداشت        )  الف 
 توليد ـ  بهره وري   )  ب

اين علم از يك سو به سلامت افراد مي انديشد و از سوي ديگر 
كارآمد بودن و بهره وري سيستم ها را در فعاليت هاي متنوع     

. صنعتي يا غيرصنعتي بطور دقيق مدنظر دارد  
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٦

اهداف ارگونومي       اهداف ارگونومي       اهداف ارگونومي       
:جنبه هاي بهداشتي ارگونومي 

 پيشگيري از بيماريها و اختلالات ناخواسته و غيبت    -1
 طراحي بهينه ايستگاههاي كاري -2
 بهترين استفاده از انرژي تلاش كاري   -3
 بهترين استفاده از منابع و قابليتهاي كارگر   -4

:جنبه هاي اقتصادي ارگونومي    
 استفاده بهينه از انرژي كه باعث كارايي بيشتر ميگردد       -1
 دوره هاي منظم كار و استراحت كه باعث بهره وري بيشتر ميگردد    -2
 .  حذف خستگي كه باعث افزايش كيفيت كار ميشود      -3
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٧

  رسالتها و قلمرو ارگونومي    رسالتها و قلمرو ارگونومي    ,   ,   اهداف  اهداف  ,  ,  تاريخچه    تاريخچه       رسالتها و قلمرو ارگونومي    ,   اهداف  ,  تاريخچه     
بررسي ميزان توانمندي شاغلين با توجه به نوع كار و انرژي مصرفي    ) 1
و كاربرد اين دسته از اطلاعات در طراحي  ) آنتروپومتري(مطالعه ابعاد فيزيكي بدن  ) 2

ايستگاه هاي كار 
طراحي ارگونوميك ابزارهاي دستي  ) 3
 ـ   ) يا توام(طراحي ايستگاه هاي كار نشسته، ايستاده    ) 4 و آناليزسيستم انسان 

ماشين  
بررسي هاي روانشناختي از ديدگاه نحوه ارتباط بين افراد  ) 5
) زمان هاي استراحت و مدت انجام كار(تعيين رژيم هاي كار و استراحت  ) 6
ي  بررسي روش هاي حمل دستي كالا و طراحي خطوط بسته بندي و بارگيري دست  ) 7
بررسي صدمات اسكلتي عضلاني مرتبط با كار و آناليز وضعيت هاي بدني  ) 8
بيومكانيك شغلي  ) 9

ارگونومي و كار در منزل ) 10
كاربرد بهينه رنگ و موسيقي در محيط هاي كار  ) 11

حيطه هاي عملكردي ارگونومي            حيطه هاي عملكردي ارگونومي            
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٨

 مفاهيم فيزيولوژي كار    مفاهيم فيزيولوژي كار    مفاهيم فيزيولوژي كار   
فرايندهاي سوخت و سازي كه در ماهيچه ها انجام مي شوند بايد از سوي                 

.دستگاههاي قلبي عروقي و تنفسي بدن پشتيباني شوند      
  درك بعضي از اين پاسخهاي فيزيولوژيكي بزرگ به فهم نحوه اندازه گيري           

 .فشار فيزيولوژيكي ناشي از كار بدني كمك مي كند       

:ارزيابي توانايي كاري   
:   پاسخ تنفسي  -1

افزايش اهنگ تنفس  
حجم هوايي ورودي در هر بار تنفس       

:    پاسخ قلبي عروقي     -2
افزايش خروجي قلب    

افزايش فشار خون   
توزيع مجدد جريان خون   
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ارگونومي 
ويرايش اول ١٩

يابي انواع كار  ز فنون ار  يابي انواع كار  يابي انواع كار  ز ز فنون ار فنون ار 

) اكسيژن گيري    (آهنگ مصرف اكسيژن          
سنجه هاي فعاليت موضعي ماهيچه      

تقلا  ) غير عيني    ( سنجه هاي ذهني      
ساير سنجه هاي فشار فيزيولوژيكي         
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٠

)اكسيژن گيري   (آهنگ مصرف اكسيژن      =  يابي انواع كار   زفنون ار   ))اكسيژن گيري   اكسيژن گيري   ((آهنگ مصرف اكسيژن      آهنگ مصرف اكسيژن      ==    يابي انواع كار   يابي انواع كار   ززفنون ار  فنون ار  

هر چند اندازه گيري آهنگ مصرف اكسيژن اشخاص در           
حين انجام كار نسبتاً پر زحمت است ولي امكان پذير است            

:) MAP(توان هوازي ماكزيمم    .
تراز هواي ماكزيمم به صورت بالاترين آهنگ اكسيژن           

. گيري را گويند 
:ضربان قلب   

آهنگ مصرف اكسيژن رابطه مستقيم با مصرف انرژي           
.دارد   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢١

سنجه هاي فعاليت موضعي ماهيچه    =  يابي انواع كار  ز فنون ار  سنجه هاي فعاليت موضعي ماهيچه    سنجه هاي فعاليت موضعي ماهيچه    ==    يابي انواع كار  يابي انواع كار  ز ز فنون ار فنون ار 

اندازه گيري تنش فيزيولوژي هر ماهيچه يا گروه ماهيچه             
با قرار دادن الكترودهاي دستگاه ثابت روي سطح پوست            
، در محل ماهيچه مورد نظر ، و ثبت فعاليت الكتريكي       

.ناشي از انقباض ماهيچه انجام مي گيرد         

يا برق نگاري   ) EMG( اين عمل را الكتروميوگرافي         
ماهيچه مي نامند   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٢

تقلا)  غير عيني  ( سنجه هاي ذهني         =  يابي انواع كار  ز فنون ار  تقلاتقلا)  )  غير عيني  غير عيني  ( ( سنجه هاي ذهني         سنجه هاي ذهني         ==    يابي انواع كار  يابي انواع كار  ز ز فنون ار فنون ار 

فكر استفاده از درجه بنديهاي ذهني براي اندازه گيري    
فيزيولوژيكي فكر جذابي است زيرا بكارگيري و امتيازبندي آنها  

مقياسي براي ارزيابي تقلاي ادراك شده   ) 1985(بورگ . آسان است
. بورگ مي نامندRPEابداع كرده است كه آن را مقياس 

اين مقياس چنان است كه در آن بين ضربان قلب و تراز تقلا رابطه 
.خطي وجود دارد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٣

ساير سنجه هاي فشار فيزيولوژيكي     =  يابي انواع كار  ز فنون ار  ساير سنجه هاي فشار فيزيولوژيكي    ساير سنجه هاي فشار فيزيولوژيكي     = =    يابي انواع كار  يابي انواع كار  ز ز فنون ار فنون ار 

باشد غده      ) جسمي يا روحي( وقتي بدن انسان تحت تنش        
هاي فوق كليوي هورمونهاي ترشح مي كنند مهمترين         
هرمونهاي كه غده هاي فوق كليوي ترشح مي كنند       

و نوراپي نفرين     ) آدرنالين ( عبارت اند از اپي نفرين           
مقدار اين كاتلولامينها در خون يا اوره را          ). كاتكولامينها(

. مي توان به منزله سنجه تنش شغلي به كار برد     
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٤

تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    
در مباحث بيومكانيك شغلي ويژگيهاي مكانيكي اندام هاي           

در اين حيطه، حركت اندام       . بدن مورد بررسي قرار ميگيرد     
ها و اِعمال نيرو در بافت هاي مختلف بدن تجزيه و تحليل             

بالطبع به كمك اين معادلات ميتوان الگوها و           . ميشود
ابعاد مناسب ايستگاه هاي كاري را با هدف كاهش            

بطور . فشارهاي مكانيكي خارجي بر بدن بدست آورد       
خلاصه ميتوان گفت كه چگونگي انتقال نيرو و حركت              
دادن اجسام و ابزارآلات از جمله مباحث بيومكانيك شغلي          

 .هستند  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٥

تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    
دازه   آنتروپومتري از دو كلمه يوناني آنترو بمعني انسان و متريك بمعني ان             

ز گيري تشكيل شده و تعريف آن اندازه گيري سيستماتيك بدن با استفاده ا        
.وسايل اندازه گيري مي باشد     

ابعاد  آنتروپومتري در دو مورد كاربرد دارد، اول متناسب ساختن طراحيها با        
ماشين آلات  ،بدن انسان جهت راحتي بيشتر و دوم استاندارد نمودن ابزارها           

.و غيره
  استاندارد براي ادواتي كه مورد استفاده انسان هستند از دو بعد قابل          

:بررسي است 
) . .  .نوع جنس، كيفيت ساخت و   (بعد فني و مكانيكي    •
) اين وسيله توسط چه گروهي از افراد به راحتي قابل استفاده است  (بعد انساني      •

آنتروپومتري به       •
استاندارد نوع دوم     

مي پردازد  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٦

تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    
آنتروپومتري، به سنجش ابعاد فيزيكي بدن و كاربرد          
داده هاي ابعادي در اصلاح شرايط فيزيكي ايستگاه هاي                

و از آنجايي كه يكي از دلايل فشارهاي      . كار ميپردازد    
وارده بر اندام ها، عدم تطابق ابعاد محل كار با ويژگي              

 بدن كارگر يا كاربر مي باشد، از اين رو       -هاي ابعاديِ   
داده هاي آنتروپومتريك را ميتوان به طور مؤثري در          
طراحي تجهيزات، ايستگاه هاي كار، ابزارآلات و         

محصولات بكار بست   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٧

تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    
لازم به يادآوري است كه براي محاسبات آنتروپومتريك، اغلب از   
جداولي كه قبلا براي اين منظور تهيه گرديده است، استفاده 

اما بايد خاطر نشان كرد كه مردم هر منطقة خاص، داراي . ميشود
اندازه هاي آنتروپومتريك ويژة خود مي باشند كه بايد در تعيين 

ولي . اندازه هاي لازم در محيط كار و ابزار كار ملحوظ گردد 
متاسفانه در كشور ما هنوز داده هاي آنترومتريك در دست 
نيست و براي طراحي يك محيط كار به ناچار از داده هاي  

بويژه از داده هاي  ( آنتروپومتريك ساير كشورها  
 .استفاده ميشود ) آنتروپومتريكي كه توسط ناسا تهيه شده است  



28

M.Esmaeili

ارگونومي 
ويرايش اول ٢٨

تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    تن سنجي و بيومكانيك    

با توجه به اينكه اندازه هاي رسمي و تائيد شده اي براي          
در دسترس نمي باشد، بنابراين          )  ايران  ( مردم كشورمان  

اكثر كارشناسان ارگونومي با توجه به اشتراكات قومي و     
، داده    )ايندوژرمن     (  نژادي ميان نژادهاي ايراني و آلماني           

 آنتروپومتريك آلماني را براي استفاده در كارهاي       -هاي
.  تحقيقاتي كشورمان توصيه مي نمايند        
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ارگونومي 
ويرايش اول ٢٩

زنان   مردانابعاد  
حد بالاحد متوسط حد پايين  حد بالاحد متوسط حد پايين  

: ايستاده 
3/439/459/501/387/412/45

 ارتفاع درشت ني-1
7076825/66735/79  ارتفاع برآمدگي بند انگشت مياني-2
1025/1091175/921005/107  ارتفاع آرنج -3
1375/146156124132140 ارتفاع شانه -4
5/1645/1745/1841525/163175  بلندي قد-5
192206220172186200 حد دسترسي عملي در بالاي سر -6

:نشسته
1165/1241335/1071175/126

 حد دسترسي عملي به سمت جلو-7
5660645/52585/63 زانو – طول كفل -8
5/445/495/545/43495/54 ركبي – طول كفل -9

5/415/445/495/355/395/43 ارتفاع ركبي  -10
5/13155/265/125/155/18 فضاي مورد نياز براي رانها -11
5/195/235/275/165/205/24 ارتفاع آرنج در حالت نشسته -12
758085687480 ارتفاع چشم در حالت نشسته  -13
5/86925/97805/8693 ارتفاع نشسته  -14
5/31355/385/305/375/44 پهناي باسن -15
5/425/465/505/35405/44 آرنج – پهناي آرنج -16

 :ابعاد ديگر  
2/48/46/543/46/4

 پهناي چنگش ، قطر داخلي -17
5/52/68/61/58/55/6 فاصله بين مردمك دو چشم  -18
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٠

ابعاد آنتروپومتريك مشخص شده       ابعاد آنتروپومتريك مشخص شده       ابعاد آنتروپومتريك مشخص شده       
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣١

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       

طراحي ايستگاه كاري شامل طراحي لي اوت پانل، نمايشگرها، 
كنترلها و ابزارهاي مورد نياز كارگر است و همچنين وضعيت    

.قرارگرفتن شخص در ايستگاه را نشان مي دهد 

لي اوت ايستگاه كاري بايد با توجه به موارد ذيل طراحي شود
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٢

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
اه، مواردي كه كارگر بايد ببيند، شامل نمايشگرها و كنترلهاي داخل ايستگ•

؛نمايشگرها و اطلاعات خارج ايستگاه، ساير افراد و تجهيزات جانبي
مواردي كه كارگر بايد بشنود، شامل صحبتهاي لازم ساير افراد بطور •

 مستقيم، پيامهاي غير مستقيم و سيگنالها، زنگهاي خطر و صداي ناشي از
؛عمليات مورد بازرسي

حركاتي كه بايد در حين كار انجام شود شامل كنترلهاي دستي و پائي، •
تغيير در وضعيت دستگاهها و عملكرد آن، نشستن و برخاستن و حركات در 

؛...وضعيت اضطراري و 
فضاي لازم براي تحرك بدن، شامل امكان حركت دادن انگشتان، سر، زانو •

ي و ساير اعضا هم در موارد اضطراري، ارتباط با ساير اپراتورها و اجزا
سيستم و ساير مواردي كه براي رفع خستگي كارگر، بسته بهمورد لازم 

.است
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٣

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
داصول اساسي كه بايستي در هنگام طراحي ايستگاه كاري در نظر گرفته شو         

كه ميتوان آنرا در دو سطح در نظر گرفت، سطح اول اجسامي كه در        : توانائي ديدن  -1
ا ئي كه  يك نگاه اوليه ديده مي شوند و سطح ديگر، اشياء، نمايشگرها و ابزاره    

؛ اپراتور بايد به آنها دقت كند     
كليه اعضاي بدن بايد قادر باشند بگونه اي سالم در محيط كاري    : توانائي تحرك   -2

 اعضاي    تحرك داشته باشند، يعني توقف در ايستگاه كاري نبايد باعث بيكاري در  
؛بدن شود 

ايجاد ارتباط مناسب بين كنترلها و نمايشگرها، دسته بندي منطقي            : كارائي شغلي    -3
 تطابق  آنها در زير سيستمهاي مختلف، مرتب كردن اجزاء برحسب توالي عمليات و            

 او مؤثر   با ساير اجزاء سيستم در ارتقاء عملكرد اپراتور و حداقل كردن خطاهاي          
؛هستند
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٤

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي            
كاري 

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي            فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي            
كاري كاري 

توانائيهاي بدني كارگر و محدوديتهاي آن بايد مد نظر قرار          : عوامل فيزيولوژيكي     -4
؛ بگيرد

طراحي خوب ايستگاه كاري در كارائي شخص بسيار مؤثر است، يعني        : عوامل رواني     -5
ذاب باشد اگر ايستگاه كاري سازمان يافته، راحت، ساده، قابل اطمينان، ايمن وج         

؛باعث انگيزش اپراتور مي شود    
رعايت جداول و مقادير آنتروپومتريك و درصد افرادي كه ميتوانند به           : عوامل ابعادي   -6

؛راحتي در ايستگاه كار كنند ضروري است      
بايد . . . مشكلاتي نظير نور، صدا، ارتعاش، فشار، تابش حرارتي و     : عوامل محيطي   -7

حتي المقدور در محل توليد خود مهار شود     
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٥

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
  :اولويت بندي طراحي  -8

يعني مواردي كه شخص بايد   . اولويت نخست بايد به محدوديتهاي بينائي شخص داده شود   
؛ببيند در بهترين موقعيت ممكن قرار گيرد

؛ابي شود اولويت بعدي آنست كه كنترلهاي متناظر با نمايشگرهاي اولويت اول جاي  
نها مورد نظر قرار مي  اولويت سوم به ساير كنترلها و نمايشگرها داده مي شود و روابط بين آ   

را  يك كنترل نبايد جائي قرار گيرد كه دست مربوط به آن روي نمايشگرها        "مثلا . گيرد
؛ بپوشاند و مانع ديدن شود 

ص مي يابد اولويت چهارم به مرتب كردن عناصر ايستگاه برحسب توالي عمليات اختصا    
  عناصر مورد استفاده متوالي از چپ به راست و يا بالا به پائين مرتب"بنحويكه مثلا

؛ شده باشد 
امكان عناصر ايستگاه كاري بر اساس دفعات استفاده است يعني     اولويت پنجم تخصيص

؛ عناصري كه بيشتر استفاده مي شوند در دسترس تر باشند 
 در كنار يكديگر  آخرين اولويت به همگوني چيدمان مربوط مي شود كه زير سيستمهاي مشابه    

. قرار گيرد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٦

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
 براي طراح بهتر است كه طراحي خود را بنحوي انجام دهد كه جسم        "اصولا  : انطباقها   -9

ور موردي نظر منطبق بر محدوديتهاي فيزيكي انسان باشد نه اينكه شخص مجب        
؛شود خود را با جسم تطبيق دهد 

شخص طراح به طوريكه . طراحي بايد براساس يك سيستم جامع انجام شود     : تلفيق   -10
همزمان آنرا      از ابتدا اصول مربوط به طراحي ايستگاه كاري را نيز در نظر بگيرد و            

؛در طراحي خود اعمال كند 
د براي اپراتور و تجهيزات مهمترين اصل ايستگاه كاري است بنابراين باي                 ايمني  : ايمني   -11

و نيز عواملي كه   ) مثل لبه تيز (از نكاتي كه مي تواند به خودي خود باعث خطر شود    
؛باعث اشتباه اپراتور ايجاد خطر مي شوند دوري نمود    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٧

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
 براي چيدمان    "طراح بايد قبل از شروع به طراحي مواردي را كه قبلا         : استانداردسازي   -12

ستانداردها موجب كاهش  ااستفاده از  . اين سيستم بكار رفته مدنظر داشته باشد    
شانس كمتري براي خطاي اپراتور و صرفه جوئي در هزينه       باعث   وزمان آموزش    

.هاي سخت افزاري و نرم افزاري و تداركاتي مي شود          
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٨

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
توصيه هائي براي طراحي پست كار 

اين  . سانيدتعداد قطعات و اجزائي كه بوسيله دست استفاده مي شود را به حداقل بر       -1
.  موضوع بخصوص در طراحي محصول مد نظر قرار گيرد 

د كه پيچهاي    اگر ميتوان در مونتاژ محصول از دونوع پيچ استفاده كرد ضرورتي ندار"مثلا
. مختلفي در نظر گرفته شود 

هيد كه اپراتور كنترلها، ابزار دستي و قطعات را در ايستگاه كاري بگونه اي سازمان د     -2
.  بتواند وضعيت بدني خود را بطور متناوب تغيير دهد

اليكه اپراتور برخي از ماشين آلات اپراتور را دريك وضعيت خاص ميخكوب مي كنند در ح  
خود را بكار گيرد يا تغييرات     بهتر است بتواند براي كنترل پائي هريك از دو پاي

.كوچكي در وضعيت بدنش ايجاد كند   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٣٩

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
توصيه هائي براي طراحي پست كار 

اين  . سانيدتعداد قطعات و اجزائي كه بوسيله دست استفاده مي شود را به حداقل بر       -1
.  موضوع بخصوص در طراحي محصول مد نظر قرار گيرد 

د كه پيچهاي    اگر ميتوان در مونتاژ محصول از دونوع پيچ استفاده كرد ضرورتي ندار"مثلا
. مختلفي در نظر گرفته شود 

هيد كه اپراتور كنترلها، ابزار دستي و قطعات را در ايستگاه كاري بگونه اي سازمان د     -2
.  بتواند وضعيت بدني خود را بطور متناوب تغيير دهد

اليكه اپراتور برخي از ماشين آلات اپراتور را دريك وضعيت خاص ميخكوب مي كنند در ح  
خود را بكار گيرد يا تغييرات     بهتر است بتواند براي كنترل پائي هريك از دو پاي

.كوچكي در وضعيت بدنش ايجاد كند   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٠

فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       فاكتورهاي مؤثر در طراحي ايستگاههاي كاري       
ت زيرا در حركت دست بصورت قوسي سريعتر و دقيق تر از حركت افقي يا عمودي آن اس   -3

متر حالت حركت قوسي مفاصل كمتري حركت مي كند به همين دليل پيچيدگي آن ك 
. است

عضي موارد لازم  توجه به راست دستي و چپ دستي در اين زمينه لازم است تا جائيكه در ب    
. تغيير يابد است براي افراد چپ دست ايستگاه  جداگانه اي طراحي شود يا شغل آنها        

.قطعات و اجزا را طبقه بندي كنيد و به آنها اولويت دهيد    -4
ميز كار را به مناطق مختلف . وظايف را دسته بندي كنيد و اهميت هريك را مشخص نمائيد  

. اولويتها تخصيص بدهيد وظائف و اجزاء و قطعات را بر حسب   . تقسيم كنيد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤١

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار            چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار            چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار            

وضعيت شخص در ايستگاه كاري  
شخص مي تواند در ايستگاه كاري بصورت ايستاده، نشسته و يا حالت        

. ايستاده قرار گيرد   -تركيبي نشسته  
هر يك از اين وضعيتها در شرايط خاصي بكار گرفته      
 مي شود و هنگام طراحي ايستگاه كاري بايد هر سه حالت ممكن را مد نظر     

 .داشت و حالت برتر را انتخاب نمود   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٢

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

:وضعيت نشسته براي اپراتور در شرايط زير استفاده مي شود      

؛ثبات و تعادل زيادي براي بدن لازم باشد   •
؛پريودهاي كاري طولاني باشد    •
؛كنترلهاي دستي وپائي هر دو وجود داشته باشند   •
؛كنترل پائي دقيقي مد نظر باشد       •
نياز باشد كه پاها نيروي زيادي اعمال كنند و يا در فاصله زيادي       •

. حركت نمايند  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٣

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

هنگاميكه ايستگاه كاري بصورت نشسته طراحي مي شود،      
: ابعادي زير بايد بطور خاصي مورد توجه قرار گيرد   عوامل   

؛ موقعيت مناسب چشم با توجه به فعاليتهائي كه بايد انجام داد     

؛ارتفاع، عمق و درجه خم شدن صندلي  •
؛ حركت پاها و زانوها •
؛ كنترلهائي كه بايد در حوزه حركت دست و پا قرار داشته باشند  •
. توجه به موقعيت چشم براي اپراتورهاي خيلي بلند قد يا خيلي كوتاه قد   •
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٤

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

حداكثر دسترسي جانبي و منطقه      
حركت دست در محيط كار 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٥

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

طراحي محيط 
كار براي 

نيروي كار  
بلند قد و 
كوتاه قد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٦

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

پارامترهاي پيشنهادي براي طراحي ميز     
كار اپراتور در حالت نشسته 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٧

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

:وضعيت ايستاده براي اپراتور در شرايط زير استفاده مي شود      

؛جهت دسترسي يا ديدن اشياء احتياج به تحرك داشته باشيم       •
؛ كنترلهاي دقيق دستي مورد نياز نباشند•
 زير پانل جائي براي " امكان وضعيت نشسته براي اپراتور وجود ندارد مثلازمانيكه•

؛پاها موجود نيست
ني يه غير  سطح پانل به قدري بزرگ باشد كه نياز به ايستاده بودن داشته باشد يع       •

؛ از امكان دسترسي به اشياء تسلط به آنها مورد نياز باشد   
د، مثل وقتي فعاليتهاي كنترل پائي وجود نداشته باشد يا فقط بصورت ساده باش   •

. روشن و خاموش كردن  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٨

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار 

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط                
كار كار 

وضعيت ايستاده  
وضعيت ايستاده براي شرايطي كه پريود كاري طولاني باشد توصيه نمي        

. شود
يك اپراتور ايستاده بايد در شرايطي كار كند كه دسترسيها براي        

بايد ارتفاع چشمها و ساير ابعادي كه  . كوتاهترين افراد نيز فراهم باشد    
. مورد نياز هستند در اين وضعيت نيز در نظر گرفته شوند    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٤٩

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                

طراحي محيط كار در 
حالت ايستاده
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٠

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                

طراحي ميز كار براي طراحي و  
نقشه كشي اپراتور
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥١

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                

طراحي محيط كار تايپ، طراحي، نقشه     
كشي و برنامه ريزي
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٢

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                

پيشنهادهايي براي طراحي محيط كار   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٣

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                
پيشنهادهايي براي طراحي محيط كار  



54

M.Esmaeili

ارگونومي 
ويرايش اول ٥٤

چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                چيدمان ميز و صندلي و تنظيم ديگر عوامل فيزيكي محيط كار                

پيشنهادهايي براي  
طراحي محيط كار  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٥

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

هــاي كار بــه علت وجــود عوامــل مخاطــره آميز گوناگون           در محيط 
امري ثابت  ) Occupational Diseases(هاي شغلي    امكان بروز بيماري  

كند   در بين صدمات و عوارضي كه سلامت شاغلين را تهديد مي    . شده است
 Work Related(هاي مرتبط با كار   ها جزء بيماري برخي از بيماري 

Diseases ( ها عوارض   باشند كه از جمله مهمترين اين دسته از بيماري    مي
باشند،     ميMSDيا  )  Musculoskeletal Disorders( اسكلتي عضلاني    

 Work-related( ـ  ) WMSDs( كه به شكل اختصاصي تر آنرا تحت عنوان      

Musculoskeletal  يا  Disorders (كنند    ـ  بيان مي. 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٦

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            
. توان به موارد زير اشاره نمود    مي ) WMSDs(هاي مهم  از بين ريسك فاكتور 

) body Posture(وضعيت استقرار بدن حين انجام كار     ) الف 
ها ميزان نيروي اعمال شده از طرف اندام     ) ب
) Repetitive task(هاي تكراري   انجام فعاليت  )  ج 

از بين صدمات اسكلتي عضلاني مرتبط با كار كه باعث كاهش توانمندي              
)  LBP(توان كمر درد     شود مي افراد و بالطبع افت راندمان شغلي مي       

.را نام برد) CTS , CTD(وعوارض ـ  مچ دست خصوصا   
هاي  توان عوامل مكانيكي و تنش        به كمك اجراي اصول مهندسي انساني مي    

هاي  عضلاني را تا حدود قابل توجهي كنترل نمود، به بيان ديگر با كمك روش           
توان ضمن طراحي مناسب ايستگاه هاي كار، وضعيت      ارگونوميك مي    
را تصحيح نمود البته لازم به توضيح است كه          ) Posture(استقرار بدن    

هاي موثر در چگونگي وضعيت استقرار بدن در حين كار متنوع         فاكتور
هاي فيزيكي كاربر، نيازهاي    ويژگي : هستند كه برخي از آنها عبارتند از   

.شغلي، شرايط ايستگاه كار    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٧

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

بر اثر فعاليتهاي عضلاني بدن انسان دچار حالتي مي شود كه 
انتقال سيگنالهاي عصبي در آن به كندي صورت مي گيرد و به   

.آن خستگي مي گويند كه از تغييرات هورموني حاصل مي شود 
و يا

خستگي ناشي از كارعبارتست از ضعف و ناتواني در تمامي   
حركات بدن بطوريكه اين نوع خستگي در صنعت بصورت  

ظاهر ) رواني (و خستگي روحي ) جسمي (خستگي عضلاني 
.ميشود 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٨

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

:انواع خستگي    
خستگي چشمي-1
خستگي كل بدن-2
خستگي فكري-3
خستگي عصبي-4
خستگي مزمن-5
خستگي ناشي از بهم خوردن ريتم روز و شب-6
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ارگونومي 
ويرايش اول ٥٩

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري         حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري         حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري         

علل خستگي
شدت و مدت تلاش بدني و ذهني     •
عوامل محيطي    •
) ساعته فعاليتهاي حياتي انسان   24تغييرات    ( ريتم سيركادين  •
مسائل فيزيكي مانند مسئوليتها، نگرانيها و برخوردها          •
دردها، بيماريها و اعتيادها   •
سوءتغذيه •
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٠

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

:عوارض خستگي   

 كاهش توجه -1
 كاهش دريافت  -2
 كاهش سرعت عملكرد فيزيكي و ذهني-3
 كاهش دقت و افزايش اشتباه-4
 مصرف انرژي بالا جهت ثابت نگهداشتن راندمان     -5
 احساس خستگي ، گيجي ، و تحريك پذيري -6
بي علاقگي نسبت به كار در درازمدت -7
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦١

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

اندازه گيري خستگي
كليه روشهايي كه تاكنون جهت اندازه گيري خستگي ارائه شده داراي                  

:يك محدوديت مشتركند
هيچيك خستگي را بطور مستقيم اندازه گيري نمي كنند يعني هيچ      
معيار مطلق خستگي كه قابل مقايسه باشد نظير مصرف انرژي كه            

. كيلو كالري واحد آن است وجود ندارد     
معيارهاي موجودنسبي است و بايستي وضعيت فرد مورد مطالعه را           

.با شخص سرحال مقايسه كرد تا معياري از وضعيت او بدست آيد           
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٢

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

روشهاي اندازه گيري خستگي 
 كميت و كيفيت كار    •
  احساس ذهني  •
 ) الكترو آنسفالو گرافي     (نمودارهاي امواج مغزي        •
 )تست فليكر فيوژن  ( توانايي تشخيص تواتر چشم      •
  آزمونهاي حركتي  •
 آزمونهاي ذهني  •
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٣

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

كسالت
به محيطي كه فاقد محرك باشد، محيط يكنواخت گفته مي شود و واكنش              

. فرد در چنين محيطي كسالت ناميده مي شود  
كسالت يك وضعيت ذهني مركب است كه درآن هم عوارضي نظير احساس        

 و )مربوط به قسمت بالايي مغز    (فرسودگي و سنگيني و كاهش هوشياري   
 قسمت  مربوط به  (هم عواملي نظير كاهش علاقه فرد نسبت به محيط     

.ايجاد مي شود  ) پائيني مغز   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٤

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

عواملي كه باعث كسالت مي شوند به دو دسته تقسيم 
:شوندمي 

كارهاي نظارتي يكنواخت و طولاني كه مستلزم هوشياري     : علل خارجي   
تور پيوسته اند و يا كار هاي تكراري طولاني كه مشكل نيستند ولي به اپرا            

. اجازه فكر كردن به چيزهاي ديگر را نمي دهند    

تجربه نشان داده است كه ظرفيت افراد در برابر كسالت فرق مي       : عوامل فردي     
. كند 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٥

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

: كسالت مي شوند دچار زودتر ي كهافراد 

؛افرادي كه در حال خستگي هستند     )  الف 
؛كارگران شب كار به غير از آنان كه با شبكاري سازگار شده اند  ) ب
؛افراد با انگيزش كم     )  ج 
؛افراد با سطح بالاي تحصيلات دانش و توانايي       )  د
.افراد پرتحرك و فعال كه مشتاق جنب و جوش در كار مي باشند     ) ه
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٦

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

: در مقابل كسالت مقاومترند ي كهافراد 

؛ سرحال و هوشيار هستند "افرادي كه ذاتا    )  الف 
؛افرادي كه دوره آموزشي را مي گذرانند      ) ب
افرادي كه از شغل خود راضي هستند و آنرا مطابق توانائيهاي خود مي        )  ج 

. دانند   



67

M.Esmaeili

ارگونومي 
ويرايش اول ٦٧

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

 فرآيندهاي فيزيولوژيكي كسالت 

 طوري طراحي شده كه مغز بطور مداوم از اندام      انسان بطور كلي بدن    
حال هنگاميكه محركها كم باشند جريان پيامهاي  . حسي پيام دريافت مي كند   

.حسي كاهش مي يابد و در نتيجه سطح فعاليت مغز كم مي شود    

 بعلاوه دو فرآيند ديگر يعني تطبيق و عادت نيز وجود دارند كه وقتي         
.ميزان محركها كم نباشد ولي يكنواخت بماند باعث كسالت مي شود       
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ارگونومي 
ويرايش اول ٦٨

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

ري  به حالتي اطلاق مي شود كه جريان پيامهاي حسي با نيازهاي بدن سازگا       تطبيق
. مي آورد و در نتيجه مغز نياز كمتري به فعاليت خواهد داشت  

.همه اعضاي حسي داراي قدرت تطبيق هستند ولي ميزان آن متفاوت است   
مل  را ميتوان سطح بالاتري از تطبيق دانست كه تنها در سطح اندام حسي ع    عادت

.نمي كند، بلكه به كاهش فعاليت مغز منجر مي شود 
محرك فاقد  محركهاي يكنواخت براثر تكرار اثر خود را از دست مي دهند بشرط آنكه  

. يعني براي ما اهميت خاص و ضروري نداشته باشد  . معني باشد
.يبنابر اين ماهيت عادت عبارتست از حذف واكنش نسبت به محركهاي بي معن   



69

M.Esmaeili

ارگونومي 
ويرايش اول ٦٩

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

كسالت و مسائل مديريتي
تا چند دهه پيش دانشمندان بر اين باور بودند كه كاهش هرچه بيشتر           
فعاليتهاي جسمي و تقسيم بيشتر كار به اجزاي كوچكتر به نفع كارگران        

 .)اصل تيلوريسم     ( است و بهره وري آنها را بالا مي برد  
:وليكن مشكل به وجود آمده    

به علت استفاده نشدن و يا كمتر استفاده شدن برخي از اعضاي بدن اين           و 
. ندداعضا دچار كاهش توانايي ش    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٠

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            
 كسالت و مسائل مديريتي

 انجام شده نشان داده است كه كار يكنواخت و     Kornhouser و Wisneتحقيقاتي كه توسط  
درنجي،   تكراري باعث صدمه ذهني مي گردد  و عوارضي نظير تشويش، پرخاشگري، زو    

. غمگيني و حتي سرماخوردگي پيش مي آورد 

:شود مهمترين ايراداتي كه از ديدگاه تخصصهاي مختلف بر تيلوريسم وارد مي             
ايراداتتخصص
زوال توان جسمي و ذهني پزشكي

كسالت و خطر اشتباه و حادثه   فيزيولوژي كار
افزايش بي انگيزگي و تنفر به كارروانشناسي كار

ناديده گرفته شدن قابليتهاي انسان   اخلاق 
. .  . افزايش غيبت، تأخير، ترك كار و   مديريت
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧١

حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            حالات مختلف بدن و خستگي هاي جسمي و فكري            

 معكوس اوليچUتئوري منحني  
ميزان كارايي فرد وقتي كار او بسيار ساده يا بسيار      براساس اين منحني     

. پيچيده باشد پائين است و در حالت ميانگين افزايش مي يابد        

پيچيگدي كار   

 كاربازده
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٢

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

استرس سازماني 
تأثير استرس سازماني با  . گذارد ها و افراد آن تأثير مي  استرس روي سازمان  

ا ارباب   افزايش ميزان كارگريزي، تعويض زود هنگام كاركنان، ارتباط نامناسب ب      
ت  رجوع، كاهش ميزان امنيت شغلي، عدم سلامت محيط كار، كنترل ضعيف كيفي        

به بيان ديگر هر چه ميزان استرس سازماني بالاتر     . ارتباط دارد... محصولات و   
چنانچه ميزان استرس    .  باشد، عوامل ذكر شده از فراواني بيشتري برخوردارند    

سازماني به طور چشمگيري افزايش يابد، فرد ممكن است مبتلا به سندرم          
به طور كلي سندرم به تعدادي از خصوصيات،   (اين سندرم  . سازماني شود  

شوند يا به نحوي وابسته و    رسد با هم ديده مي   رويدادها يا رفتارها كه به نظر مي   
تر به مجموعه علائمي گفته     شود و به طور اختصاصي  هماهنگ هستند، گفته مي    

توان آنها را حاكي از يك بيماري يا   شوند و مي شود كه با هم ديده مي مي
شود كه فرد اجازه ابراز عقيده نداشته     ، زماني ايجاد مي    )ناهنجاري خاص تلقي كرد     

ن رسيده  باشد، امكان تخليه هيجان فراهم نباشد و امنيت شغلي وي به حداقل ممك     
 .باشد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٣

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

هاي كاري    دلايل استرس
بودن و اضطراب در محيط كار، افزايش       يكي از عوامل عصبي:هاي كار   شيفت

 درصد از كارگران شب   15قبل از جنگ جهاني دوم فقط    .  هاي كاري است  شيفت 
 اكثر كارخانجات      كار بودند، اما اخيراً تمايل به دستيابي به توليد بالا باعث شده كه    

هاي كاري باعث به هم زدن ساعت      شيفت .  ساعته و در سه شيفت كار كنند    24
خوابي،   خلقي، بي    بيولوژيك كاركنان شده كه پيامد آن بروز خستگي، كج   

خوابي   كاركناني كه به شكلي كم. اشتهايي، عدم تمركز و ضعف حافظه است    بي
كند   درصد كاهش پيدا مي 20دارند و توليد هورمون سروتونين بدنشان به ميزان  

كار دو برابر بيشتر نسبت به روز كارها   كارگران شب. شوند دچار افسردگي مي   
آنها دو برابر   تمايل به كشيدن سيگار دارند و احتمال حمله قلبي بعد از پنج سال در   

.شود  مي
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٤

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

 مطالعات نشان داده كه شرايط كاري در اكثر كارخانجات          :ساعت كار زياد 
كار  فشار به پرسنل جهت كار بيشتر و اضافه   . نسبت به گذشته مضرتر شده است

وري بيشتر باعث شده كه كاركنان كمتر به مسائل خانوادگي    براي كسب بهره 
بايست يكي را انتخاب     كنند بين كار و روابط خانوادگي مي   بپردازند و احساس مي

 .شود  كنند كه اين مسئله باعث عدم رضايت آنها مي    

ري كاركنان از اينكه توسط ابزار كنترلي زير نظر گرفته شوند، برده فناو     :فناوري 
 و همين فناوري عاملي باشد كه كارشان را از دست بدهند، احساس عدم           شده

. كنند اطمينان در كار مي 
عدم رسيدگي به شكايات و پرداخت غرامت به     : اذيت و آزارهاي شغلي  

  كاركنان، كارهاي تكراري، رقابت غيرمعمول، بين پرسنل و ناديده گرفتن        
هاي   ها باعث كاهش روحيه پرسنل، افزايش حملات رواني و خشونت       خواسته

. شود شغلي مي
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٥

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

 عدم پرداخت حقوق و امكانات مناسب و اختلاف بين نتايج كار و        :حقوق كم
تعصبات   ارزيابي عملكرد انجام گرفته؛ خصوصاً هنگامي كه اين اختلاف ناشي از   

. شود نژادي و مسائل جنسيتي باشد باعث نااميدي در پرسنل مي    
ها در      عدم امنيت شغلي به دليل كوچك شدن سازمان    :ها سازمان كوچك شدن

ساختار و مهندسي مجدد كه راهكارهايي براي مقابله با كم شدن حاشيه          اثر تجديد 
.وري است، عاملي براي بروز پرخاشگري است     سهم بازار و بهرهسود و

هاي سنتي مديريت در جهت جلوگيري از نااميدي و           تكنيك:سبك مديريت
اثر است و اين مسئله خصوصاً در يك مديريت سلسله مراتبي  عصبيت در كار بي 
ها به دليل كمبود متخصصاني در امر     شركت.شود نمايان مي  و استبدادي بيشتر

هاي مغزي و رواني   اضطراب و افسردگي و همچنين عدم توجه پرسنل به بيماري   
ط خود به علت جايگاه بد اجتماعي آن و اولويت قرار ندادن اين مشكل توس        

. اند ها باعث كاهش قابليت پرسنل و به وجود آمدن افسردگي شده       سازمان  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٦

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

 محيط كاري، فاكتورهاي استرس مخصوص خود را نظر به اينكه
.علاوه بر موارد اشاره شده عوامل كلي ذيل را مي توان نام برد . دارد

  پيچيدگي و تعداد ابزار مورد استفاده در محيط كار   -1

 وضعيت هاي محيطي غيرطبيعي     - 2

... ) گرما، صدا، ارتعاش، روشنايي، مواد سمي و        (

  بار كاري فيزيكي و فكري   -3
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٧

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

آنچه كه استرس شغلي را مثبت يا منفي جلوه ميدهد بيش از همه 
.نحوه نگاه و برخورد شما با آن است 

و با بكارگيري  چند مهارت ساده به شرح ذيل ميتواند كنترل خود   
.را بر استرس در محيط كار افزايش داد

اين نگرش افراد زيادي را به كشتن    :  انجام همه كارها غير ممكن است  بدانيد كه -1
.داده است مگر اينكه كارهايتان را اولويت بندي كنيد    

احساس در چنگ  : كه شما يك زندگي خارج از كار نيز داريد      به ياد داشته باشيد      -2
 بدون  داشتن همه چيز ميتواند احساس مثبتي باشد اما كار اضافي در آخر هفته

.استراحت ميتواند به منفي ترين استرسها تبديل شود      
تمرينات ورزشي مرتب و  ! عقل سالم در بدن سالم     :  از جسم خود مراقبت كنيد  -3

پس از انجام تنها چند   .   تقويت عضلات ميتواند در كاهش تنش بسيار موثر باشد    
دقيقه نرمش در پشت ميز كارتان خواهيد ديد چقدر سرحال به ادامه كار        

.ميپردازيد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٨

استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      استرس هاي شغلي و راههاي مقابله با آنها      

بعضي كارهاي ساده تر را بعنوان زنگ تفريح درميان         :    كارهايتان را جابجا كنيد -4
.كار هاي اصلي و مهمتر انجام دهيد 

زماني كه احساس ميكنيد به آخر خط رسيده ايد يك    :  يك روز مرخصي بگيريد -5
.به شرط اينكه تمام روز را استراحت و تجديد قوا كنيد    . روز را مرخصي بگيريد 

آيا وقتي دفتر يا ميزكارتان مرتب است        :  شرايط بهتر كاركردنتان را بشناسيد      -6
 موسيقي   بهتر كارميكنيد ؟ آيا در سكوت بهتر كارميكنيد يا زماني كه از راديو 

رس پخش ميشود ؟ به هرحال چيزهايي را كه به شما كمك ميكند با حداقل است      
.كار كنيد كشف كرده و بكار گيريد  

انجام چند كار متفاوت در يك    :  در يك زمان فقط روي يك زمينه متمركز شويد       -7
 يك كار  بنابراين .زمان ميتواند شرايط بسيار پراسترسي را برايتان فراهم نمايد  

.را تمام كنيد بعد برويد سر كار بعدي 
آيا استرس شما ناشي از كار شماست يا مربوط     :  منبع استرس خود را بشناسيد  -8

 كند  به احساسي است كه نسبت به آن داريد ؟ پاسخ به اين سوال ميتواند كمك       
. تا منبع واقعي استرس خود را شناخته و آنرا كنترل كنيد    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٧٩

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

ه اين   انسان در محيط خود تحت تأثير عوامل گوناگوني قرار دارد و از آنجا ك        
 مي بايد   "عوامل داراي اثرات و عوارض خاصي روي شخص هستند طبعا     

ر مقدار قابل قبول و مجازي براي هر يك تعيين نمود تا سلامت انسان دچا         
. اختلال نشده و از كارائي شخص در چنين محيط كاري كاسته نشود      

عمده عوامل فيزيكي در محيط
     Heat and cold                          گرما و سرما  •
Air pressureفشار هوا  •
Noiseسرو صدا    •
Illuminationروشنائي   •
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٠

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

روشنائي در محيطهاي كار 
 )Day light(سيستم روشنائي طبيعي  -1

در طراحي سيستم روشنائي بهينه يكي از مهمترين عوامل روشنائي         
نور روز تركيبي است از نور پراكنده آسمان صاف يا. روز است

،    انعكاسهاي اطراف، وضعيت ساختمان و موقعيت جغرافيائي        ، ابري 
 بايـد    شـرايط     كه طراح با توجه به تنوع اين      .   . . . مختلف روز و       ساعات ، فصل

 .از آن استفاده كند
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨١

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

ل اطلاعاتي كه بايد هنگام طراحي سيستم روشنائي به آن دسترسي داشت شام     
:موارد زير است 

؛ ابعاد محيط كاري مورد بحث•
؛رنگ ديوارها و سقفها و ضريب انعكاس اين سطوح •
؛نوع كار، توزيع كار در محيط محلهاي ماشين آلات، ميزكار و سطح كار•
؛پارامترهاي مربوط به شبكه برق•
...نوع منابع روشنائي در دسترس، مانند لامپهاي رشته اي، فلورسنت و •
؛نقاطي كه مي توان در آنها منابع روشنائي را قرار داد•
؛مستقيم يا غير مستقيم بودن روشنائي•
؛شدت روشنائي لازم روي سطح كار •
؛فاصله بين مراكز نوري و فاصله آنها از سقف•
؛فاصله منبع نوري از سطح كار•
وضعيت روشنائي طبيعي محيط•
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٢

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

)Indoor lighting( سيستمهاي روشنائي داخلي  -2

دارد كه يكي از      محاسبات روشنائي داخلي ساختمان روشهاي مختلفي          
است و با آن ميتوان روشنائي متوسط   )  Luman(آنها روش لومن 

 قدم  16اين روش داراي  . سطح كار داخل ساختمان را بدست آورد  
.است كه خود به چهار مرحله تقسيم مي شود 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٣

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

)Luman( روش لومن مراحل
شناسائي محيط و احتياجات آن    ) الف 

 كتابخانه،    "بررسي نوع ساختمان واستفاده هاي آن مثلا    (شناسائي محيط   -1
  ؛. . ).انبار،آزمايشگاه، كارگاه و    

شامل تعيين رنگ نور، حداكثر و حداقل شدت روشنائي، شدت   (نيازهاي كيفي  -2
 ؛... ) درخشندگي، رطوبت،و  

؛ تعيين شدت روشنائي استاندارد  -3
از نظر گرد و مقدار آن كه مي تواند خيلي تميز، تميز، متوسط،   (شناسائي هواي محيط   -4

؛ ) كثيف و خيلي كثيف باشد
؛ .. ) .ز نظر ابعاد، طول و عرض، رنگ و        ا(شناسائي مشخصات محيط   -5
با در نظر گرفتن عواملي نظير توان نوري، رنگ نور، ارتفاع نصب،    (انتخاب نوع چراغ   -6

؛ )امكان تعميرات و هزينه هاي نصب و قيمت برق مصرفي 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٤

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

تعيين افت توان نوري در اثر خصوصيات كاركرد سيستم    ) ب
اين اثر در لامپهاي رشته اي، جيوه اي و   (اثر درجه حرارت محيط بر توان نوري لامپ    -7

؛ )سديم خيلي كم و در لامپهاي فلورسنت بيشتر است
اين تغييرات بر توان نوري لامپهاي رشته اي اثر  (اثر تغيير ولتاژ برروي توان نوري لامپ  -8

؛ )زيادي دارد ولي در لامپهاي فلورسنت، جيوه اي و سديم كمتر است   
وه اي و اين اثر در لامپهاي رشته اي وجود ندارد ولي در لامپهاي فلورسنت، جي     (اثر چوك    -9

؛ ) سديم ديده مي شود
پس از مدتي كاركردن ممكن است تغييراتي ازقبيل   (افت در اثر تغييرات سطحي چراغ   -10

ز نور كدرشدن حباب يا از دست دادن ضريب انعكاس اوليه باعث كاهش استفاده ا  
؛ ) لامپ شود
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٥

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

 تعيين افت توان نوري در اثر ساير عوامل) ج
دسته بندي محيط كار از نظر گرد و خاك      ( افت توان نوري در اثرخصوصيات محيط   -11

؛ ) نشان دهنده تأثير گرد و خاك روي لامپها مي باشد    
اين امر بستگي به نوع لامپها و برنامه تعويض   ( در نظر گرفتن درصد لامپهاي معيوب  -12

؛ ) آنها دارد  
پس از مدتي كه لامپ در شبكه كاركرد، توان  (افت توان نوري لامپ در اثر خوردگي  -13

؛ )نوري آن كاهش مي يابد اين امر بخصوص در لامپهاي رشته اي بيشتر است  
 بستگي به نوع چراغ و طرز قرار گرفتن آن نسبت به هواي  كه(افت در اثر كثيفي چراغ  -14

؛ ) محيط در زمانهاي نظافت دارد   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٦

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

 محاسبات ) د
در شروع بهره برداري   . در اين مرحله مجموع افت توان نوري لامپ محاسبه مي گردد  -15

 مي 1 تميز است، ضريب بهره برداري   "كه لامپها و چراغها نو بوده و محيط كار كاملا    
ع باشد ولي بتدريج عوامل مورد اشاره باعث كاهش شدت نور شده كه اين جم      

. كاهشها بايد در اين مرحله محاسبه شود  
در اين مرحله بايد براساس شدت نور مورد نياز، سطح اطاق، ميزان      : محاسبه نهائي   -16

 گرفتن لامپها    نور طبيعي موجود و توان نوري باقيمانده هر لامپ، تعداد و نحوه قرار    
هها،    را مشخص نمود كه عواملي نظير وضعيت ميزهاي كار، نوع و ارتفاع دستگا 

. سهولت تعمير و نگهداري و زيبائي در اين ميان نقش دارد 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٧

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

نكات مهم در طراحي سيستم روشنايي
 باشد و  فواصل بين منابع نوري بايد طوري تأمين شود كه روشنائي محيط يكنواخت  •

. به محل موانع نظير تيرها و ستونها توجه شود   
 متر است هر چند كه پائينتر گرفتن    3/ 5-7 ارتفاع سقف كارخانجات بين    "معمولا•

 كنيم آنرا  ارتفاع لامپها باعث استفاده بهتر از شدت نور آن مي گردد اما سعي مي 
.بحدي بالا در نظر بگيريم كه نور يكنواخت باشد  

 سقف كاذب قرار اگر اطاقي تهويه مطبوع داشته باشد لامپها بهمراه لوله هاي تهويه در   •
. گيرد كه اين امر باعث تغيير استفاده از نور آنها مي شود مي

يع براي محلهائي كه كارهاي ظريف در آن انجام مي شود مانند ادارات، صنا   •
 باشد، كه بيشتر از آن باعث نور زدگي مي  3-10 تباين بايد بين …الكترونيك و 

.شود
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٨

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

)Noise(سروصدا  
سر وصدا را ميتوان بصورت صداي اضافي و ناخواسته اي تعريف كرد كه        

. در محيط زندگي افراد وجود دارد و محدوده بزرگي را شامل مي شود        
 هر منبع ارتعاشي در محيطي كه هوا وجود داشته باشد با تكان دادن هوا          

.ايجاد صوت مي كند    

دو مشخصه اصلي براي صدا وجود دارد كه عبارتند از فركانس و شدت يا    
 )Intensity, amplitude( دامنه   
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ارگونومي 
ويرايش اول ٨٩

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    
خصوصيات فيزيكي صدا   

اندازه گيري مي كنند و محدوده        ) Bar 10( شدت صدا را با واحد ميكرو بار    
شدت كمتر از  .  ميكرو بار مي باشد 200 تا 0002/0تشخيص گوش انسان از 

اين محدوده شنيده نشده و بيشتر از آن درگوش ايجاد درد و مزاحمت مي        
.  كند 

20log=فشار شنيده شده بر حسب دسي بل فشار شنيده شده بر حسب  
)0,0002( فشار شنيده شده پايه ميكروبار

.. دسي بل مي باشد    دسي بل مي باشد   120120 تا  تا 00محدوده شنوائي انسان بين     محدوده شنوائي انسان بين     
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٠

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

 .عامل ديگري كه در شنوائي تأثير دارد فاصله است  

اگر فاصله گوش با منبع توليد صدا دو برابر شودفشار و شدت صدا           
هرچند كه در محيط هاي كاري به علت وجود سطوح   . نصف مي گردد 

 با افزايش    "جانبي ديوارها و ساير اجسام سر و صدا انعكاس يافته و عملا         
.فاصله شدت صدا كاهش نخواهد يافت  

باعث تغييراتي در فرم منحني موجي  ) Loudness( طنين صدا  
.صوت شده و شكل سينوسي منحني را تغيير مي دهد 
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩١

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

ميدان شنوائي در ارتباط با دو مشخصه فركانس و شدت صدا تعيين مي          
اين ميدان براي افراد مختلف متفاوت بوده و بستگي به قدرت شنوائي              .شود

. شخص دارد
ان   در كارهائي كه اطلاعات از راه گوش بايد به شخص برسد تعيين اين ميد         

ضروري است كه ميتوان آنرا با دستگاه صدا سنج و از طريق رسم منحني        
.شنوائي تعيين كرد    

:تأثير سروصدا بر انسان از دو ديد قابل بررسي است      
تأثير سروصدا بر سلامتي انسان      •
بر بازدهي كارسروصدا  تأثير  •

. مهمترين تأثير سروصدا از نظر سلامتي كاهش شنوائي مي باشد        
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٢

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

د  سروصدا علاوه بر كاهش شنوائي عوارض ديگري نيز براي سلامت انسان دار  
و كه مهمترين آنها افزايش فشار خون، افزايش ضربان قلب و انقباض رگها     

.  عضلات مي باشد
ا همچنين تأثير ديگر سروصدا جنبه رواني آن است يعني مزاحمتي كه سروصد 

.بخصوص صداهاي غير منتظره و ناگهاني براي شخص ايجاد مي كند     
يد غير از تأثيرات سروصدا برروي سلامت فرد كارائي فرد نيز در محيط تول  

تحت تأثير آن قرار مي گيرد و عوارضي نظير افزايش ضايعات، كاهش نرخ     
.توليد، افزايش نرخ حوادث و دشواري در مبادله اطلاعات پيش مي آيد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٣

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

  كنترل سروصدا   روشهاي   
قابل  اقدامات فني از قبيل پوشاندن ماشينها، عايق كردن پايه ماشينها در م     •

؛... ولرزش  
استفاده از جاذبه هاي صدا در ديوار ها و سقف كارگاه     •
 جدا كردن بخش پرسروصداي كارخانه از ساير بخشها         نظير اقدامات ساختماني•

؛... و بوسيله ديوار عايق 
 ،ياستفاده از وسائل ايمني شخصي شامل گوشي، هدفون، كلاه حفاظتي با گوش        •

؛...ولباسهاي آلومينيومي خاصي كه مانع از آسيب ديدگي اعصاب مي شود         
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٤

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

تأثير گرما وسرما   
 دفع گرمائي كه از طريق رسانائي جابجائي و تشعشع به بدن مي رسد با گرماي   

:شده از بدن تشكيل يك رابطه مي دهد   
M-W=C+R+E+S

ش يابد  چنانچه ميزان گرمائي كه جذب بدن مي شود و در آن باقي مي ماند افزاي  
عوارضي نظير ازدياد خستگي، افزايش ضربان قلب، كاهش فعاليت گوارشي،      
 افزايش فشار خون، درجه حرارت داخلي و توليد عرق و بالاخره كاهش وزن
 پيش مي آيد كه منجر به ناراحتيهاي جسمي، تغييرات فيزيولوژيك و كاهش

. كارائي مي گردد
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٥

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

 Wind) از شاخصي به نام شاخص باد سرد          سرما براي اندازه گيري 
chill index) استفاده از اين شاخص بدان دليل       .  استفاده مي كنند

 ناراحتي ما از سرما علاوه بر درجه حرارت محيط به           "است كه معمولا 
به همين دليل اين شاخص را كه   . بادي كه مي وزد بستگي دارد   

.تركيبي از سرعت باد و دماي محيط مي باشد به كار مي گيريم      
براي اندازه گيري مقدار عايق  Clo همچنين واحد ديگري به نام      

. بودن لباس فرد استفاده مي شود    
 بدن انسان را در حال استراحت در اطاقي با درجه حرارت             Cloيك 

 متر بر ثانيه در 2/0و سرعت جريان هواي    % 50 درجه و رطوبت  22
.دمحدوده حرارت مطبوع نگاه مي دار    
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٦

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

چنانچه كار در  اما. بطور كلي در محيطهاي كاري بسته سعي مي شود دما تحت كنترل باشد   
ن نباشد ميتوان   محيط باز انجام شود و يا تغيير شرايط محيط از نظر گرما يا سرما ممك     

:اقداماتي به شرح زير جهت بهبود اين شرايط انجام داد     
؛انتخاب پرسنلي كه قدرت تحمل آنها در برابر گرما و سرما بيشتر است        •
؛ محدود كردن زمان قرار گرفتن شخص در محيط و زمان بندي استراحت        •
؛ارتغيير و اصلاح كار به منظور كم كردن انرژي مصرفي لازم براي انجام ك       •
؛ثابت نگه داشتن آب بدن و جبران آب دفع شده     •
ه شرايط آنها      چرخش پرسنل بين افرادي كه در محيط نامناسب كار مي كنند با افرادي ك           •

؛بهتر است  
ما با لباس  حفاظت اشخاص در مقابل گرما با استفاده از سپر حرارتي و در مقابل سر    •

.Cloمناسب بر اساس واحد  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٧

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    

چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               چگونگي تطابق عوامل فيزيكي محيط با توانمنديها و               
محدوديت ها ي انساني    محدوديت ها ي انساني    

  تأثير فشار هوا 
.   اهميت زيادي مي يابد    ، فشار هوا كار كردن در ارتفاع هاي بالا و يا اعماق زمين   در هنگام  

.  ظرفيت خود اكسيژن حمل مي كنند     % 95در حالت عادي گلبولهاي قرمز بدن در حدود    
 متري 21000 هرچه فشار كاهش يابد از اين درصد كاسته مي شود تا جائيكه در ارتفاع             

اي مغزي، بينائي   خون شروع به جوشيدن مي كند و ارتفاعهاي پائين تر اختلال در فرآينده       
.و عصبي ايجاد مي شود 

گي در اعضاء فشار زياد مي تواند باعث حل شدن گازها در خون شده و ايجاد آسيب ديد       
اين واقعه بخصوص وقتي رخ مي دهد كه شخص ناگهان از محيط داراي       .  بويژه مغز نمايد   

به همين منظور برگشت بايد بصورت تدريجي و پله        . فشار زياد به محيط كم فشار برگردد    
  .پله باشد  
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ارگونومي 
ويرايش اول ٩٨
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