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 محیط کار و زندگی سالم       : 6فصل 

 عضلانی -پیشگیری از اختلالات اسکلتی  -13درس
 کلمات و عبارات مناسب پر کنید.جای خالی را با  -1

a)   چهیماه  -   استخوان.    وجود دارد . . . . . .   611از   شیو ب . . . . . .    216در بدن هر فرد بالغ 

b) - یعلتچند                                     است. . . . . . .       دهیپد کی یاختلالات عضلان 

c)      . . . . . .کمر     قسمت بدن در برابر صدمات است نیرتریپذ بیهمواره آس 

d) - کمتر به انجام . . . . . .   و  شتریب. . . .   توانند کار های خود را با  یمناسب هستند، م ای یعیطب یبدن تیافرادی که دارای وضع

 یخستگ   -  انرژی   .برسانند

e) - ی است که به راحت از کار های روزمره یبرخ . . . . .  به علت انجام. . . . . . . . . .  هیاز حد به ناح شیاز علل بروزکمردرد، فشار ب

 نامناسب -  ستون فقرات کمری.    هستند رییشگیپ قابل

f) - است اینادرست بلند کردن بار و حمل نادرست اش قهیطر لیدهد به دل یرخ م. . . .   هیکه در ناح یدر اکثر اوقات، صدمات. 
  کمر

g) -- عضلات.  است  کمر . . . . . . .  بودن  فیدهد به علت ضع یکمر رخ م هیکه در ناح یاکثر اوقات صدماتدر  

h) - یسانت 51 تا   41حدود  . . . .    که  یدرحال. . . . . .   واریبه د دیاست، با یبه مدت طولان ستادنیکه فرد مجبور به ا یدر مواقع 

 پا ها - بدهد هیتک.  باشد داشته فاصله واریدمتر از 

i) -  ییرپایز . است دیمف اری، بسبا ارتفاع مناسب. . . . . .    و استفاده از  اتو زیارتفاع مناسب مهنگام اتو کردن لباس، انتخاب 

j) - باو . . . . .  خم کردن  برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کار هایی از این قبیل، باید بدون 

عرض   - دست – پشت.  هستند، این کار انجام شود باز. . . . . .   به اندازه ، در حالی که پا ها میز به لبه.. . . . . . .  تکیه دادن 
 شانه

k) -یزندگکل   .ردیگ یرا در بر م افراد. . . .  . . . .      شود بلکه  یکار محدود نم طیفقط به مح یکاربرد علم ارگونوم 

l)  -یطراح. . . . . .   کنند محصولات خود را مطابق با  یسع دیبا ل،یابزار و وسا دکنندگانی، هم تول یارگونوم یعلم دگاهیاز د 

و  یاصول  -ی  اصول ارگونوم   .استفاده کنند لیاز وسا. . . . .   و   . . . . . .     طور ه ب دیآنها با کنندگان کنند و هم استفاده
 درست

m)  - دو دست  - دست کی .استفاده شود. . . . .      از . . . . . . .    شود به جای  یم هیتبلت توص ای یبا گوشدر هنگام کار 

n) -ران  نیب هیشوداز دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری، زاو یم هیبرای انتخاب دوچرخه مناسب هر فرد توص

 درجه35تا  25. باشد. . . . . . . ..      است حدود   نییپا رکاب یو ساق پا، وقت

o) -جادیکار باعث ا نی. ا دیاستفاده کن گاه مناسب برای قرار دادن پا بر روی آن هیتک کیاز  د،یکن یکار م ستادهیاگر در حالت ا 

 مناسب هیاوز .شود یم فقرات ستوندر . . . . . . . . .   کی

p) - نیسنگ .دیکن میتنظارتفاع آرنج  بالاتر از یرا کم. . . . . . . .  و کارهای  ارتفاع آرنجتر از  نییپا یرا کم. . . . . ..    انجام کارهای   

 فیسبک و ظر -

q)  پوسچر،  . . . . . . .  گویند.   مناسب یبدن تیحفظ وضعبه 

r)  یعضلان یاسکلت.  است . . . . . . . . . ..    از بروز اختلالات یریشگیپ یبرا یعوامل انسان یهمان مهندس ای یارگونومعلم 

s) درصد05   شما باشد.وزن . . . . . . .    از  شتریب دیآن نبا اتیبه همراه محتو یپشت کوله   

t) - است.. . . . . .  .    حرف هیشکل ستون فقرات انسان شب      Sیسیانگل 
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u) - یبر حفظ منحن. . . .  . .    در علمS   یمنحن نیکمر در ا. . . . .    و قسمت شودیم دیها تأک ستون مهره یعیطب و حالتشکل 

 نییپا   -ی ارگونوم   .مهم است اریبس

v)  و اشیای با وزن متوسط در  پشتدر چیدمان کوله پشتی بهتراست اشیای سنگین در قسمت. . . .  . . کوله پشتی.نزدیک به

 جلوی -میانی   -  عقبقسمت   . . . . . . . و اشیای سبک در   . . . . . .   کوله پشتی قرار بگیرند   

 

 کدامند؟ شوندیم یــ عضلان یبدن که دچار اختلالات اسکلت ینواح نیعتریشا .2

 کمر، مچ دست، شانه، بازو و گردن 

 بیان کنید. علت های اختلالات اسکلتی عضلانی را .3

عوامل متعددی از جمله ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی،نداشتن وضعیت بدنی نامناسب،عادات و رفتارهای غلط در 
 انجام کارهای روزمره،عدم رعایت اصول ارگونومی در بروز و تشدید آن موثر هستند.

 نقش اصلی کمر چیست؟ .4

بدن را تحمل کرده و نقش اساسی در حرکت بدن ایفا می کمر انسان در اصل ستون نگهدارنده اعضای دیگر است.وزن 
 کند.

 وضعیت بدنی چیست؟ .5

وضعیت بدنی به زبان ساده عبارت است از فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می گیرد.و به عبارتی 
 نحوه قرار گرفتن قسمت های مختلف بدن شامل سر تنه و اندام ها در فضا.

 عیت بدنی مناسب است؟در چه حالتی وض  .6

 وضعیت بدنی مناسب حالتی است که در ان کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی عضلانی وارد می شود.

 افراد به چه دلایلی در وضعیت بدنی نامناسب  قرار می گیرند؟ .7

ضعیف و انعطاف عادات غلط هنگام ایستادن راه رفتن نشستن و خوابیدن اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن عضلات 
 .ناپذیر اضافه وزن و چاقی کفش نامناسب و پاشنه بلند و.....دچار وضعیت بدنی نامناسب می گردند

 در هرمورد وضعیت درست را با کشیدن خط زیر آن تعیین کنید: .8

a.   سر در امتداد ستون مهره ها                   سر به جلو :              ستادنیا 

b.              :به شکم بدون قرار دادن بالش              به پشت و قرار دادن بالش زیر زانوخوابیدن 

c. پشت وکمر در امتداد هم و با زاویه قائمه با  -ی:                  پشت خمیده به جلو با زاویه بسته با رانصندل ینشستن رو
 پشت خمیده به عقب با زاویه باز با ران -ران

d.   گردن و پشت در امتداد هم:                 گردن وپشت خمیده             رفتن راه 

 

 

 برای برداشتن اشیاء سبک و کوچک از روی زمین چگونه باید عمل کنیم؟ .8

برای براشتن اشیا ی سبک و کوچک از روی زمین باید کنار جسم زانو بزنیم طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار 
 شدن جسم را بلند کنیم.گیرد و بدن دولا 

 روش درست بلند کردن اشیاء سنگین از روی زمین چیست؟ .9
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برای برداشتن اشیای سنگین از روی زمین لازم است پاها را صاف بر روی زمین بگذاریم و تا حد ممکن نزدیک جسم 
خودمان بگیریم  و از  بایستیم سپس زانوها را خم کرده و بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم و جسم را نزدیک به

 زمین بلند کنیم و حتما از پیچش و چرخاندن کمر خوداری کنیم.

 چند مثال از برخی حرکات روزمره زندگی و نحوه صحیح و غلط آن را بنویسید؟ .11

 55تا  ۴5در مواقعی که فرد مجبور به ایستادن طولانی مدت است باید به دیوار تکیه بدهد در حالی که پاها حدود -
متر از دیوار فاصله داشته باشد.برای تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو،ضمن استفاده از دمپایی هایی عاج دار که  سانتی

مانع سرخوردن می شوند هرگز نباید به هنگام انجام کار کمر را چرخاندهنگام اتو کردن لباس انتخاب ارتفاع مناسب 
 بسیار مفید است

کتابخانه و یا کابینت اشپزخانه بهتر است بجای کشش بیش از حد در بدن خود از برای برداشتن اشیا از روی یخچال -
 یک چهاپایه مناسب استفاده شود

برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل باید بدون خم کردن پشت و 
 ازه عرض شانه باز هستند این کار انجام میشود با تکیه  دادن به لبه میز درحالی که پاها به اند

هنگام نشستن روی صندلی باید تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتها ی صندلی نشست و -
 ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت

 علم ارگونومی چیست؟ .11

از عدم  یناش که یعضلانی ز بروز اختلالات اسکلتا یریشگیپ یبرا یعوامل انسان یهمان مهندس ای یعلم ارگونوم 
 بهره شیسلامت افراد و افزا به و دیآیانسان م یاریبه  دهد،یاست که او انجام م یانسان و نوع کار یهای تناسب توانمند

 .انجامدمی کار  یروین یور

 چند مورد از علم ارگونومی مثال بزنید که به استفاده صحیح وسایل تاکید دارد؟ .12

هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه میشود بجای یک دست از دو دست استفاده شود و یا برای انتخاب دوچرخه در 
مناسب هر فرد توصیه میشود از دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری زاویه بین ران و ساق پا وقتی 

 درجه باشد.35تا25رکاب پایین است حدود 

 ارگونومی برای استفاده از کوله پشتی را بنویسید؟ دو نمونه از نکات علم  .13

 کیلوگرم را حمل کنید.5نباید کوله پشتی سنگین تر از -1

کوله پشتی را طوری انتخاب کنید که سبک تر بوده و در قسمت پشت و بند ها از اسفنج استفاده شود و برای توزیع -2
 دارای دو بند باشد.مناسب تر نیرو بند های شانه ای آن پهن بوده و حتما 

را  یعضلان-یاسکلت یها  یتوان خطر ابتلا به ناهنجار یخانه م لیها از قب طیآنها در تمام مح تیکه با رعا اصول ارگونومی را .14

 بنویسید؟به حداقل رساند

 : با وضعیت بدنی خنثی یا طبیعی کار کنید .0اصل 

  استفاده کنید.اصل دو یک تکیه گاه مناسب برای قراردادن پا برروی آن 

 قرار دهید.  وسایل را در محدوده دسترسی آسان3اصل  :
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 .دیدر ارتفاع مناسب کار کن۴اصل  :

 .و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید حرکات اضافی انگشتها، مچ دست5اصل :

 برسانید. عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل انجام کارهای ایستا )استاتیک( با یک6اصل :

 برسانید.  فشاری را که بهشما آسیب میرساند به حداقل با اصلاح جزئی میز کار خود نقاط7اصل :

 نظر بگیرید.  فضای کافی را برای انجام کارها در8اصل :

مناسب برای رفع  مدت، از حرکات کششی انجام کارهای طولانی فعالیتهای جسمانی،هنگام روزانه علاوه بر انجام9اصل :
 گیخست

 عضلات خود استفاده کنید

 تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی خود، یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید05اصل :

 براساس اصول ارگونومی هنگام استفاده از کوله پشتی کدام صحیح است؟)زیر مورد درست خط بکشید( .15

 قرار گرفتن روی یک شانه      قرار گرفتن روی دوشانه -1 

 اشیای سنگین درجلو          اشیای سنگین در عقب-2

 

 درصد علل بروز کمردرد چیست؟ 91 .16

فشاربیش از حد به ناحیه ستون فقرات به علت انجام انجام نامناسب برخی از کارهای روزانه است که به راحتی قابل 
 پیشگیری هستند 

 ده چه اصولی را باید رعایت کرد ؟ برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستا .17

باید بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبه میز در حالی که پاها به اندازه عرض شانه باز هستند این کار 
 انجام شود.

 برای برداشتن اشیا از روی بلندی باید چگونه کنیم؟ .18

 فاده شود.باید به جای کشش بیش از حد بدن خود از یک چهار پایه مناسب است

 طرز درست نشستن روی صندلی چگونه است؟ .19

باید تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی 
 نگه داشت.

 درستی یا نادرستی جملات زیر را تعیین کنید .21

a.  وزن .نحوه حمل و مدت زمان حمل کوله پشتی میتواند موجب بروز تغییرات قلبی عروقی.تنفسی و تغییرات الگوی راه رفتن

 صحیح شود.              

b.  صحیحدرصد وزن شما باشد.                          11کوله پشتی به همراه محتویات ان نباید بیشتر از 

c. صحیحر قسمتی هایی دارای اسفنج است به دیگر کوله پشتی ها ارجعیت دارد.         کوله پشتیی که دارای دوبند و د 

d.                   .غلط خوب است کوله پشتی روی پشت شل بسته شود 
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e.                 .غلطمیتوان برای کمتر شدن فشار کوله پشتی یکی از بندهای ان را شل بست و دیگری را محکم 

f.  را از بالا به پایین نام ببرید؟ فقرات گردنی .فقرات سینه ای .فقرات کمری. ساکروم)خاجی(. دنبالچهبخش های  ستون فقرات 

g.  غلط اصل است.                   21اصول ارگونومی تشکیل شده از 

h.               .غلط اصل یک ارگونومی میگوید برای انجام کار روش های را بکار بگیرید که باعث صرف نیروی کمتر شود 

i.                            .غلطاصل دو ارگونومی میگوید با وضعیت بدنی خنثی کار کنید 

j.                   .غلطاصل دو اروگونومی میگوید فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید- 

 

 ی بیان کنید.علت درستی یا نادرستی وضعیت بدن را در هر یک از تصاویر زیر براساس اصول ارگونوم .21

 نادرست زیرا فشار  به مچ دست وارد می شود-1

 رساند. به حداقل رساندیم بیآس ه مارا که ب یفشار کار خود نقاط زیم یبا اصلاح جزئباید 

 

 

 

 .نادرست .زیرا سطح کار بیش از اندازه بالاست -2

 

 

 

 .ستون مهر ه ها حفظ شده است S درست زیرا تکیه گاه زیر پا قرار دارد ومنحنی – 3

 

 برای هرشکل تفسیری بر اساس اصول ارگونومی بنویسید: .22

 .دیفراهم آور بایراحت و ز طیمح کیخود،  یتا حد امکان در محل کار و زندگ دیتلاش کن -1

 

   .دیریبگ نظرانجام کارها در یرا برا یکاف یفضا   -2

 

 

 

 .    مناسب ستون فقرات استفاده شود کننده تیحما کیدرحالت نشسته، از  مدتی طولان کارکردنی برا   -3

 

 سطح، مچ کیا قرار دادن مچ دست و ساعد در ب-۴

 . دیقرار ده یخنث تیرا در وضع دست
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 .دیبازوها را در ضمن انجام کار کاهش ده و انگشتها، مچ دست یحرکات اضاف-5

 کاهش تعداد حرکات، استفاده از یاز راهها یکیدارد. هیبر تعداد حرکات در طول روز تک اصل نیا 

 . یگوشت چیپ یجا به لیمثال استفاده از در یاست؛ برا تریقو ابزار

 

 روش صحیح پوشیدن کفش درکدام تصویر ارائه شده است؟  .23

 تصویر یک

 جای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنید. .24

A. -به هنگام  دیهرگز نبا شوند،یم سر خوردنکه مانع . . . . .   ییهاییاز دمپا استفاده راهرو، ضمن ایکردن کف آشپزخانه  زیتم یبرا

    چرخاند   - عاج دار   .. . . . . .    کمر راانجام کار 

B. -ارتفاع  است.  دیمف اریبس،ارتفاع مناسببا . . . .    و استفاده از اتو  زیم مناسب. . . . .     هنگام اتو کردن لباس، انتخاب - 
 ییرپایز

C. -کیاز حد در بدن خود از  شیب کشش یجا آشپزخانه، بهتر است به نتیکاب ای و کتابخانه خچال،ی یاز رو ایبرداشتن اش یبرا    

 هیچهار پا.   شود استفاده مناسب. . . . . . .    

D. -هیو با تک پشت. . . . .   بدون  دیل،بایقب نیاز ا ییو کارها ستادهیدر حالت ا زیم مثل نوشتن با استفاده از ییانجام کارها یبرا 

 دست  -  کردن خم.  کار انجام شود نیا ،هستندپاها به اندازه عرض شانه بازکه  یدر حال ،زیم لبه به. . . . . .    دادن 

E. -نشست و ستون فقرات را در  یصندلاستفاده کرد و در . . . . . .   یهای صندل از تا حد امکان دیبا یصندل یهنگام نشستن رو

 ی  عمود  -ی انتها – داری پشت .نگه داشت. . . . .    حالت


