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یا همان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات  ارگونومیعلم 

های انسان و نوع کاری است که او عضلانی که ناشی از عدم تناسب توانمندی -اسکلتی 

وری نیروی کار افراد و افزایش بهره سلامتآید و به دهد، به یاری انسان میانجام می

 انجامد.می

ا شاغل می باشد و هدف آن تناسب بین محیط کار و ارگونومی به معنی تناسب شغل ب 

فرد شاغل می باشد به طوری که بتواند از بیماری های ماسکولواسکلتال که توسط 

      و force ،vibration ،repetitive motionمواجهه طولانی مدت و یا ناگهانی با 

awkward posture   ایجاد می شوند جلوگیری کند. 

 

 

 

 

 

شغل و بیماری های اسکلتی عضلانی از مدت ها پیش شناخته شده است و ارتباط بین 

طراحی نشده باشد با گذشت زمان سبب ایجاد  اصول ارگونومیمحیط کاری که با 

 .بیماری های جدی اسکلتی و عضلاتی خواهد شد
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طراحی و نوع چیدمان میز و صندلی کارمندان، محل قرارگیری کامپیوتر نسبت به منبع 

 ادیتعد تنها …نور، تناسب قرارگیری مانیتور با چشم، نحوه درست استفاده از موس و 

 می کارمندان در اسکلتی های بیماری از پیشگیری جهت لازم ارگونومیک اصول از

 .باشد

استفاده از ابزاری که جهت بهبود کارایی فرد ، با توجه به  استفاده مناسب از ابزارها و

علم ارگونومی، با احتمال پایین آسیب سیستم اسکلتی عضلانی حین انجام کار، طراحی 

شده اند به طور قابل توجهی باعث کاهش بروز بیماری های ماسکولواسکلتال مربوط به 

 .دمحیط کار می شو

در حفاظت و ارتقاء سلامت، ایمنی و رفاه افراد حرفه مراقبت بهداشتی نقش حیاتی 

دارد. خدمات مراقبت بهداشتی در موقعیت های بسیار متنوع کاری اداره می شود. 

بهبود محیط کار مراقبت بهداشتی از دیدگاه ارگونومی برای تضمین کیفیت خدمات 

قبت مراقبت بهداشتی و افزایش نقش کارکنان آن اهمیت بسیار دارد. کارکنان مرا

بهداشتی شامل تعداد زیادی از پرسنل پرستاری و مراقبت بهداشتی و دیگر تامین 

کنندگانی است که با خطرات ایمنی بهداشتی گوناگونی در کار مواجه هستند. بسیاری 

از این خطرات و کیفیت خدمات، ارتباط نزدیکی با جنبه های گوناگون محیط کارشان 

 .دارد
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 اف زیر را دنبال می کند:ارگونومی به طور کلی اهد

 *طراحی محیط کار و نوع کار مطابق با توانایی)جسمانی و روانی( انسان

 بهداشت-*ارتقا سطح ایمنی

 بهره وری-*افزایش میزات تولید

 

که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم  وضعیت بدنی مناسب حالتی است

شود، به همین دلیل فرد به میزان کمتری دچار کمردرد و عضلانی وارد می -اسکلتی 

عی یا طبی وضعیت بدنیشود. این افراد، با داشتن عضلانی می -های اسکلتی ناراحتی

خستگی  ساسهای خود را با صرف حداقل انرژی مورد نیاز و احتوانند کار، میمناسب

 کمتر به انجام برسانند.

 

 پوسچر چیست؟

عبارت است از هم ترازی اعضای بدن در ارتباط با یکدیگر در هر لحظه.  پوسچر

ها، مفاصل، بافت همبند، وضعیت بدن شامل فعل و انفعالات پیچیده بین استخوان

 .های اسکلتی و سیستم عصبی مرکزی و محیطی استماهیچه
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 پوسچر مناسب چیست؟

های شود ستون فقرات شما دارای سه انحنا باشد و ماهیچهباعث می پوسچر مناسب

کند و هر طرف ستون فقرات قوی و متعادل باشند. از درد در پشت شما جلوگیری می

شوید. وضعیت مناسب شامل آموزش بدن در زمان فعالیت و تحرک، کمتر خسته می

است تا در حین حرکت یا انجام  برای ایستادن، راه رفتن، نشستن و دراز کشیدن

  .ها وارد کندهای تحمل وزن، کمترین فشار را بر عضلات و رباطفعالیت

 

 نحوه صحیح ایستادن

 قـائــم و راست. سـر را بـه جلو وچانه را بداخل بدهید.  :سر را بالا نگاه دارید

خوان تچانه را به عقب و به پهلو کج نکنید.قفسه سینه را جلو نگاه داشته و اس

کتـف را عقب نگاه دارید. زانـوها را صـاف نـگاه داشته و فرق سرتان را به سـمت 

 .شکم را بداخل دهید. باسن را بـه عقب و یا جلو کج نکنید .سـقف بکشید

  سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نیاستــیـد. امـا هــرگاه مجبور به

با قـرار دادن روی یـک جعـبه و  این کار شدید، سعی کنـید یـک پـای خـود را

یا چهار پایه بالا نگاه دارید و پس از مدتی پـای بـالا آمـده را بـا پـای دیگـر 

 .عوض کنید
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  هنگام ایـستادن وزن خـود را روی هـر دو پا توزیع کرده و بیشترین وزن خود را

نـیز  ها رابه روی زیر انگشت شست پا اعمال کنید و نه پاشنه پا. بـهتـر اسـت پـا

 .به اندازه عرض شانه از هم باز کنید

 کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید. 

 نحوه صحیح نشستن

 کمر راست و شانه ها به عقب.بـاسـن شـما بـاید با  .صاف و قائم بنشینید

سـه قـوس طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن  .پشت صندلی در تماس باشد

یک تکیه گاه مانند حوله لـوله شـده در نـاحـیه کمر حـفـظ گـردنـد.استفاده از 

 .سودمند میباشد

  وزن بدن را به طـور مسـاوی روی دو سوی باسن خود تـوزیع کنـیـد. زانوها باید

همسطح باسن و یا بـالاتـر از آن قرار گیرد برای این کار می تـوانید از یک 

 .ر گیرندچهارپایه استفاده کنید. پاها نباید روی یکدیگر قرا

  دقیقه ننشینید. برخیزید و پس از انجام  30سعی کنید در یک وضعیت بیش از

 .دادن چند حرکت کششی مـجـددا بنشینید

  هـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف

کـردن پاها برخیزید. از خـم شدن به جلو از ناحیه کمر بپرهیزید. سپس حرکت 

 .کنید مرتبه کمر خود را خم و راست ۱۰ام دهید مثلا کششی انـج
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  از خم کردن گردن به اطراف تا حد امکان خودداری کنید و جای این کار تمام

 .بـدن خود را بسمت دلخواه بچرخانید

 نامناسب یبدن تیوضع عیعلل شا

که به مرور زمان  شودیم یتیعادات وضع جادینامناسب باعث ا تیمداوم وضع اتخاذ

 شکل ستون فقرات رییتغ گریدر ستون فقرات و به عبارت د یساختار راتییباعث تغ

راستا قرار  کیدر  ی. تمرکز بر حفظ سلامت ستون فقرات متحرک که به خوبشودیم

  .کندیم یریلوگنامناسب ج تیوضع یمنف یامدهایدارند، از پ

 :تواندینامناسب م یبدن تیوضع عیشا علل

 سن •

 یبدن تیعدم فعال •

 نامناسب یبدن تیفعال •

 یماریو ب بیآس •

  زویاسکول •

یباشد، م میمستق دیدر ستون فقرات که به طور معمول با یعیرطبیخم شدن غ •

وز ها و قافراد ممکن است لگن، شانه نیبدن شود. ا تیدر وضع رییاغلب باعث تغ تواند

وجود داشته باشد و  یممکن است از دوران کودک وزیدنده ناهموار داشته باشند اسکول
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انجام  یمنحن شرفتیکاهش سرعت پ یلازم برا تکند اگر اقداما شرفتیپ یدر بزرگسال

 .به همراه خواهد داشت ییهابینشود، آس

 خوب یبدن تیوضع دیفوا

. گذاردیم ریما تاث یبر سلامت میتصورش را بکن یاز آنچه که حت شیبدن ب تیوضع

و مفاصل ما را در سلامت مطلوب نگه  هاچهیها، ماهاستخوان تواندیمناسب م تیوضع

 : از آنها عبارتنداز یاست. بعض ادیز اریخوب بس یبدن تیوضع دیدارد. فوا

تا از عضلات به  داردی)تراز( نگه م حیصح تیها و مفاصل را در موقعاستخوان •

 .استفاده شود یدرست

تا از شروع  کندی)مانند زانو( کمک م یسطوح مفصل یو پارگ یدگییبه کاهش سا •

 .کند یریجلوگ تیآرتر

 .دهدیستون فقرات را کاهش م یهارباط یفشار رو •

 .کندیم یریجلوگ یعیرطبیغ یهاتیاز ثابت شدن ستون فقرات در موقع •

 شوندیاستفاده م یبه طور موثرتر هاچهیماه رایز کندیم یریجلوگ یاز خستگ •

 .مصرف کند یکمتر یانرژ دهدیکه به بدن اجازه م

 .به بدن ما وارد کند یفشار کمتر شودیستون فقرات باعث م حیصح میتنظ •
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ما  یهاها و مهرهبر گردن و عضلات پشت، تاندون تواندینامناسب م تیوضع •

خطر  تواندیمناسب م تیباعث درد گردن و کمر شود. وضع تواندیفشار وارد کند که م

 .گردن درد و کمر درد را کاهش دهد

نشستن  ایهنگام کار  دهی. حالت خمبخشدیهضم غذا را بهبود م حیصح تیوضع •

و خطر سوء  کندیما فشار وارد م یشکم یهابه اندام ل،ینگاه کردن به موبا نیدر ح

 .دهدیم شیرا افزا دیهاضمه و رفلاکس اس

 .گذاردیم ریتاث زیما ن یبدن، بر خلق و خو حیصح میتنظ •

با وارد کردن فشار کمتر به ستون فقرات، سلامت  ستادنیا ایصاف نشستن  •

 .بخشدیستون فقرات ما را بهبود م
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 ارگونومی در محل کار

 .و وظیفه متناسب با ظرفیت های کاربران طراحی محیط کارارگونومی عبارت است از 

ارتقاء شرایط ارگونومی در محیط کار می توان به ارتقاء ایمنی،  از جمله دلایل توجه به 

سلامت و راحتی نیروی انسانی در محیط کار، نگهداری و حفظ سلامت شاغلین، بهبود 

ارائه خدمات به مشتریان، کاهش غرامت های ناشی از آسیب ها، کاهش غیبت های 

ی مربوط به آن و ارتقاء ناشی از کار، کاهش روزهای کاری از دست رفته و هزینه ها

کیفیت زندگی اشاره نمود. از دیگر فواید ارگونومی افزایش بهره وری و افزایش بازدهی 

 .فرایند می باشد که سود اقتصادی ناشی از بهبود شرایط را نیز به دنبال خواهد داشت

برخی از روش هایی که با اجرای یک برنامه ارگونومیکی به تامین شرایط  

 :حیط کار کمک خواهد نمود عبارتند ازمناسب در م

  ظرفیت ها و توانایی های افراد با طراحی ابزارهای دستی، نمایشگرها، ایستگاه

 های کار و الزامات کار بطور صحیح مطابقت داشته باشد

  با توجه به تفاوت های موجود در سایز، ابعاد بدن و توانایی ها ی کاربران تدابیر

 .نها فراهم شودلازم جهت تطبیق کار با آ

  فرایندهای کاری به طور منطقی ساماندهی شود تا از کارآمدی، راحتی و رضایت

 .مندی شاغلین اطمینان حاصل شده و از مخاطرات صدمات اجتناب گردد
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مـهمتـرین قسـمت بـدن که نقش بسزایی در داشتن وضعیت صحیح بدن 

قوسهای طبیعی  ایفا می کـنـد، ستون فقرات می باشد. ستون فقرات دارای

 .است که باید آنها را در وضعیت طبیعی خودشان همواره حفظ کرد
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 مرتبط با کار  عضلانیناراحتی های اسکلتی 

، دیده شده که در  MSD (Musculoskeletal Disorders)مشکلات در اداراتی که 

آنها از یک  ماری دیده نمی شود در حالیکه همههمه بخش ها به طور یکسان این بی

یک نوع فعالیت کاری و تجهیزات الکترونیکی استفاده می کنند. نوع میز و صندلی، 

 عوامل پیچیده ای در بروز این بیماری مؤثرند:

نوع فعالیت، شکل جسمانی افراد، محیط شغلی، تکنولوژی بکار رفته، مدیریت، جامع  

بر آن محیط های خارج از محیط کار و کارهایی غیر از آن .به همین  علاوهشناسی و 

به سه دسته تقسیم می شوند: فشارهای  MSD مل مؤثر در ایجاد بیماری هایجهت عوا

 استعدادهای جسمانی فرد -فشارهای روحی و  -ارگونومیک 

 

انسان با وسایل فیزیکی این عوامل شامل تعامل و برخورد بدن  -فشارهای ارگونومیک 

 تاطراف اوس

ه حیط کاری بر روح فرد اشاربه تأثیرات محیط زمانی و م - روانی فشارهای روحی و 

 د.دار

که بعضی افراد به دلیل داشتن قوای جسمانی ضعیف مستعد  - استعداد جسمانی فرد 

 د.هستن MSD بیماری نظیر

، رگ های خونی، رگ های عصبی و تاندون ها باعث التهاب عضلاتفشارهای وارده به  

می شود.  MSD در گردش خون می شود که به مرور زمان منجر به بیماری اختلالو 

هاست که در اثر فشار به یک ناحیه خاص  MSD نمونه ای از السندرم کانال کارپ
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بوجود آمده است. به عقیده متخصصین در اثر فشارهای وارده به عصب میانی مچ دست، 

سندرم مجرای کارپال بروز می کند. تورم تاندون در محل مجرای کارپال و یا فشارهای 

شدن عصب میانی دست  چلاندهباعث فشار بر کف دست و خارجی زیاد بر کف دست 

در نشانه های عصبی در دست می شود . در بیشتر مواقع به دلیل  اختلالشده و باعث 

شرایط نامناسب بر روی رگ های عصبی، تاندون های کشیده شده، فشار زیادی می آید 

ی ها در بخش های و اندام ها از حالت طبیعی خود خارج می شوند. این دسته از بیمار

مختلف بدن ممکن است بروز نماید در فعالیت های اداری یکی از این اندام ها، مچ ها 

طبق  با حرکات نامناسب مچ دست ارتباط دارد. کاملا MSD می باشد. بیماری های

، بالامطالعات آماری، کارهای مداوم و پرفشار همراه با حرکات شدید مچ به چهار جهت 

 .مربوط هستند MSD با بیماری های کاملا پایین و طرفین،

 

 مچ دست

 دلایل زیر از اهمیت زیادی برخوردار است: ناتومی مچ دست بهتوجه به آ

 *دست و به خصوص مچ یک محیط فشره محسوب میشوند.

 *وجود تونل کارپال

 *حرکات تکراری میتوانند باعث اصطکاک تاندون ها باشند.
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 موارد زیر جزو ریسک فاکتورهای شناخته شده جهت تروما تجمعی مچ دست هستند:

 دستانحراف از پوسچر طبیعی مچ -1

کاهش فضای تونل کارپال و کاهش قدرت چنگش و نیاز به تولید نیروی بیشتر از طرف 

 عضلات

 حرکات تکراری-2

 ثانیه 30افزایش فرکانس حرکات با چرخه زمانی کمتر از 

 نیروی اعمال شده زیاد به وسیله دستها و انگشتان-3

 تومی دستانآ-4

 طحیقرار گرفت عصب مدین در ناحیه کف دست به صورت س

 

 آرنج

های مداوم و ورزشی ممکن آرنج یکی از مفاصل حساس بدن است که در اثر فعالیت

توان به تنیس البو )آرنج های شایع آرنج میاست دچار آسیب شود. از جمله بیماری

بو )آرنج گلف بازان(، بورسیت آرنج و سندرم تونل کوبیتال اشاره تنیس بازان(، گلف ال

کرد. این مشکلات معمولا بر اثر انجام حرکات تکراری یا فشار زیاد روی مفصل آرنج 
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، استراحت یا در موارد شدید، فیزیوتراپی آرنجشوند. درمان این مشکلات با ایجاد می

 .دگیرجراحی صورت می

 

 گردن درد یا سرویکالژیا چیست؟

شود، دردی است که در ناحیه گردنی گردن درد که گاهی اوقات سرویکالژیا نامیده می

ها و شود. این درد یکی از علائم رایج بسیاری از آسیبمیستون فقرات احساس 

 .های مختلف استبیماری

تواند محوری یا رادیکولار باشد. منظور از گردن درد محوری شرایطی گردن درد می

شود، در حالی که درد رادیکولار دردی است که درد بیشتر در ناحیه گردن احساس می

شود. همچنین گردن درد ها یا بازوها پخش میاست که در نواحی دیگر مانند شانه

تواند حاد باشد و نهایتاً تا شش هفته طول بکشد یا مزمن باشد و بیش از سه ماه می

 .طول بکشد

 علائم آسیب گردن

  :به طور کلی علائم آسیب دیدگی گردن عبارتند از

 گرفتگی و سفتی گردن 

 درد شدید 

 درد هنگام حرکت کردن گردن 

https://biptc.com/%d9%81%db%8c%d8%b2%db%8c%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d9%be%db%8c-%d8%a2%d8%b1%d9%86%d8%ac/
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  یا بی حسی در ناحیه سر، تنه، شانه و بازوهاپخش شدن درد  

 سرگیجه 

 سوزن سوزن شدن انگشتان 

 مشکل در تعادل و راه رفتن 

 ضعف در شانه یا بازوها 

ای از ای موقتی و با نشانهتواند عارضهیا همان درد شدید در گردن می گرفتگی گردن

بیماری جدی باشد. در نتیجه توجه به علائم و مدت زمان تجربه آنها بسیار مهم است. 

در واقع احساس درد در گردن، یکی از مشکلات شایع در بین افراد است و نشانه 

ی عضلانی است. با این حال، ممکن است بسیاری از موارد رایجی مانند گرفتگی و کوتاه

 .ای از موارد جدی باشدنشانه

کنید که به بازوها یا دست گسترش به طور خاص، اگر درد شدیدی را تجربه می

های زیر را همراه با درد در همچنین اگر نشانه .یابد، باید به پزشک مراجعه کنیدمی

 .جدی بگیرید ناحیه گردن مشاهده کردید، مشورت با یک متخصص را

 علت گردن درد

 تواند باعث ساییدگی و پارگی طبیعی در اثر افزایش سن می :افزایش سن

  .هایی از ستون فقرات گردنی و در نتیجه گردن درد شودتحلیل رفتن قسمت

https://navidphysio.clinic/%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%da%af%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%81%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%b3%d8%b1%db%8c%d8%b9/
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 تواند به عضلات، های ناگهانی شدید میتروما و آسیب :اعمال فشارهای شدید

های عصبی در نخاع آسیب برساند ای و ریشهرهها، مفاصل بین مهها، دیسکرباط

و منجر به گردن درد شود. ضربه ناشی از تصادف یکی از رایج ترین حوادثی است 

 .تواند باعث درد و آسیب گردن شودکه می

 هایی استفاده زیاد و مکرر از عضلات گردن در طول فعالیت :حرکات تکراری

تواند منجر به سفتی و درد گردن یمانند ورزش کردن، خیاطی، نقاشی و غیره م

شود. بنابراین مشاغلی که شامل حرکات تکراری یا بلند کردن اجسام سنگین 

 .ندباشهستند، به میزان بیشتری در معرض خطر آسیب ستون فقرات گردنی می

 کار کردن پشت میز برای مدت طولانی بدون تغییر  :وضعیت نامناسب بدنی

ته تواند رفی که گردن تحت فشار زیادی است، میموقعیت یا خوابیدن در وضعیت

  .رفته سبب کشیدگی عضلات و گردن درد شود

 ترازی ستون فقرات تأثیر بگذارد و  تواند بر روی هموزن بدن می :اضافه وزن

  .منجر به گردن درد شود

 تواند منجر به منقبض کردن عضلات گردن به دلیل استرس می :استرس ذهنی

ی از افرادی که عضلات خود را در هنگام استرس یا آشفتگی درد شود. بسیار

دهند تا زمانی که شوند که این کار را انجام میکنند، متوجه نمیمنقبض می

 .کندگردنشان شروع به درد می
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 هایی مانند استئوآرتریت، تنگی کانال نخاعی، فتق بیماری :هاسایر ناهنجاری

ردن توانند منجر به گدیکولوپاتی و غیره میدیسک، مننژیت، آرتریت روماتوئید، را

 .درد شود. در ادامه با این موارد بیشتر آشنا خواهید شد

چنین دردی باشند، اما تنها  توانند دلایل اصلی تجربهمی آرتروز گردنو  دیسک گردن

دلیل قابل بررسی نیستند. برای نمونه آرتریت یک بیماری التهابی است که باعث درد، 

تواند در مفصل گردنی نیز شود. این بیماری میتورم و احساس گرمی در مفاصل می

 .شیوع داشته باشد و منجر به درد در ناحیه گردن شود

علت مهم تجربه درد در گردن است. در این همچنین بیرون زدگی دیسک نیز یک 

گذاری بین آنها را دارد، تخریب های گردنی که وظیفه فاصلهحالت، دیسک بین مهره

کند. این امر ممکن است های عصبی و نخاعی فشار ایجاد میشود و بر روی ریشهمی

 .باعث درد، تنگی نفس، ضعف و بی حسی شود

تواند به عنوان دلیلی برای گردن درد نخاعی نیز می در کنار این موارد تنگ شدن کانال

شوند، به های عصبی و نخاعی از آن خارج میذکر شود. در این حالت، فضایی که ریشه

یابد که باعث درد، تنگی نفس و بی هر دلیلی بسته شده و فشار روی آنها افزایش می

 .شودحسی در ناحیه دست و پا می

تواند منجر به درد در ناحیه گردن ربه به گردن هم میگرفتگی عضلانی و فشار یا ض

یابد. در موارد نادر، شود. در این حالت اغلب با استراحت و تسکین درد بهبود می

ها معمولا با سرطان یا مننژیت هم ممکن است دلیل درد گردن باشند. این بیماری

 .علائم دیگری همراه هستند

https://navidphysio.clinic/%d8%a8%db%8c%d8%b1%d9%88%d9%86-%d8%b2%d8%af%da%af%db%8c-%d8%af%db%8c%d8%b3%da%a9-%da%af%d8%b1%d8%af%d9%86/
https://navidphysio.clinic/%d8%a2%d8%b1%d8%aa%d8%b1%d9%88%d8%b2-%da%af%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d9%be%db%8c%d8%b4%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c/
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 کمر

عضلاتی در ایالات متحده -اختلالات ناحیه کمر به عنوان حادترین مشکلات اسکلتی

 د و یکی از معمول ترین دلایل غیبت از کار است.نآمریکا به حساب می آی

کل جراحات محیط کار مربوط به صدمات ناحیه کمری  %20در ایالات متحده امریکا 

مهم ترین موضوع مرتبط با ریسک  ی دهند.غرامات را به خود اختصاص م %40است که 

 کمر درد شغلی گشتاور خارجی وارده به ستون مهره ها است.

مفهوم گشتاور خارجی می تواند در انتخاب بهترین روش بلند کردن بار مفید باشد. 

برخی افراد روش اسکات )استفاده از پاها( را که نقطه مقابل روش استوپ)استفاده از 

مفید می دانند. اگرچه بار وارده بر ستون فقرات تابعی از عضلات پشت( است 

 آنتروپومتری و شیوه بلند کردن است.

آنالیزهای بیومکانیکی نشان داده اند که یک روش خاص برای تمامی انواع بدن ها 

مناسب نمی باشد. بنابراین شیوه حمل صحیح روشی است که اجازه دهد کارگر مرکز 

 تون مهره ها نزدیک کند.بار را تا حد امکان به س

در حالت نشسته به دلیل دور شدن خط ثقل تنه از ستون مهره ها، بار وارده به ستون 

 مهره ها بیشتر از حالت ایستاده است.

ایستادن های طولانی مدت نیز میتواند بار استاتیکی را بر عضلات پشت وارده کرده و 

 همچنین قدرت تولید نیرو در آنها را کاهش دهد.
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 ر موقعیت های زیر حالت ایستاده ترجیح داده میشوند:د

 انجام وظیفه نیازمند تحرک بیشتری باشد.-1

 کنترل ظریف دستی مورد نیاز نباشد.-2

 فضای کافی برای پا در زیر میز وجود نداشته باشد.-3

 های سنگین جا به جا شود.بار-4

 

 دستورالعمل بلند و حمل کردن بار

مشاغل معمول، نیاز به جا بهجایی و حمل بار به کمک دستو بدن بسیاری از فعالیتها و 

 MMH (Manual Materialدارند که اصطلاحا به ان حمل و نقل دستی

Handeling.یا حمل و نقل غیر مکانیکی می گویند ) 

جابه جایی شامل هر وظیفه ای که مستلزم بلند کردن، پایین آوردن، هل 

 دن هر جسم یا ماده ای می باشد.دادن/کشیدن، نگه داشتن یا حمل کر

کارگر از اثرات جراحات اعمال نیروی بیش  500000در ایالات متحده آمریکا هر ساله 

مربوط به هل  %20کردن اشیا و  این جراحات مربوط به بلند %60از حد رنج میبرند که 

کارهایی چون بلند کردن کتاب ها و مدارک، هل دادن یا  دن/کشیدن می باشد.دا

کشیدن کمدها، صندلی و یا جابجایی حتی مقطعی و کوتاه مدت بارها از جمله مواردی 

محسوب می شوند که به دلیل اعمال نیرو می توانند صدمه زا باشند. به طور کلی این 
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دسته از امور که به کرات هم در کارهای دفتری رخ می دهد و نیازمند اعمال نیرو 

 .ها و مفاصل وارد میکنند ها، رباط ها، تاندون هیچهمیباشند، بار زیادی را بر روی ما

افزایش نیرو به معنی نیازهای افزایش یافته بدن مانند اعمال نیروی بزرگتر به همراه 

باشد. افزایش یافته می تلاشبرای حمایت کردن از یک  لازمسایر تغییرات فیزیولوژیکی 

ی که فرصت های کافی تری مدت یا تکراری این نوع از فعالیتها زمان طولانیتجربیات 

برای استراحت یا بازیابی توان فیزیولوژیک وجود ندارد میتواند منجر به احساس 

 .شود لانیعض -اسکلتی مشکلاتخستگی و حتی بروز 

 

 عوامل موثر بر حمل و نقل دستی:

 *انسان

 سن، جنس، وزن بدن، ابعاد آنتروپومتریکی بدن، توان فرد، آموزش/ تجربه، عوامل روانی

 *شرایط کار

ار، محل جفت شدن دست بر بار، جفت فرکانس بار، مدت زمان کار، ابعاد بار، شکل ب

شدن پا بر روی زمین، تعادل بار، وزن بار، ارتفاع بار از زمین، هندسه محیط کار، فاصله 

 جا به جایی بار و شیب سطح، موقعیت قرارگیری بدن)پوسچر(

 *شرایط محیطی کار

 ط حرارتی، آلودگی هواصدا، روشنایی، شرای
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 الف( بلند کردن بار:

که در کارشان نیاز به بلند کردن و حمل بار دارند باید در مورد  پرسنل و متصدیانیکلیه  .1

 اصول ارگونومی حمل بار آموزش های لازم را دیده باشند.

 مطابقت داشته باشد. آنهابلند کردن وحمل بار باید با خصوصیات فیزیکی  .2

بارهای سنگین یا حمل مکرر بار در محیط کار غیر قابل اجتناب است, این  اگر بلند کردن .3

 گونه فعالیت ها باید به تناوب و در بین سایر کارهای سبکتر انجام گیرند.

کیلوگرم( امری ضروری و اجتناب ناپذیر  23اگر بلند کردن بارهای دستی سنگین )بیش از  .4

 باشد، شرایط باید بهینه شوند: 

o  بار را در نزدیکی بدن نگاه داشت )فاصله افقی بین دست و قوزک پا در باید بتوان

 سانتی متر است(. 25حالت نشسته حدود 

o  سانتی متر باشد. 75ارتفاع اولیه بار از زمین، قبل از بلند کردن، باید حدود 

o  سانتی متر بیشتر باشد. 25تغییر مکان بار به صورت عمودی نباید از 

o  هردو دست باید میسر باشد.امکان برداشتن بار با 

o .بار باید دارای جای دست یا دسته باشد 

o .بدن به هنگام بلند کردن بار باید آزاد باشد 

o .در هنگام بلند کردن بار،نباید بدن را چرخاند 

o .در هر پنج دقیقه نباید بیش از یک مرتبه نسبت به بلند کردن بار اقدام کرد 
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o  ساعت طول بکشد و پس از آن حتما باید عمل بلند کردن بار نباید بیشتر از یک

 وقفه ای جهت استراحت یا انجام کارهای سبکتر در نظر گرفته شود.

o  زمان بلند کردن بار در نظر گرفته  120/1مدت زمان استراحت یا کار سبکتر برابر

 می شود.

بارهای تکی نباید خیلی سبک باشند. )در غیر این صورت خطر بلند کردن چند بار بصورت  .5

 .ک جا پیش می آید(ی

طراحی میزها،طبقات،ماشین آلات و موارد مشابهی که بار از روی آنها برداشته و یا بر روی  .6

  :آنها گذاشته می شود باید به بهینه کردن شرایط باربرداری کمک کند

o در هنگام برداشتن یا گذاشتن بار باید امکان نزدیک شدن به آن میسر باشد. 

o ن آنها باید به گونه ای باشد که امکان ثابت و محکم قرار پاها و وضعیت قرار گرفت

 .دادن پاها میسر گردد. همچنین فرد باید بتواند که زانوهای خودرا خم کند

o خم کردن و یا چرخش بدن نباید اجباری باشد. 

o  ارتفاع و محل بار بر روی سطح میز باید به گونه ای باشد که در زمان بلند کردن و

سانتی متر( و نزدیک  75ن بار،دست ها در بهترین ارتفاع )حدود یا بر زمین گذاشت

 .به بدن قرار گیرند

o  اشیاء و اقلامی که در انبارها مکررا جابه جا می شوند باید در ارتفاع بهینه فوق قرار

 .گیرند

برای اینکه در هنگام بلند کردن بار بتوان تا بیشترین حد امکان آن را به بدن نزدیک  .7

 .ار باید تا جایی که ممکن است کوچک باشدکرد،اندازه ب
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اگر بار از روی زمین برداشته می شود،باید امکان قرار دادن آن در بین زانوها وجود داشته  .8

 .باشد

لبه های بار نباید تیز باشد. در صورتی که بار مورد نظر دارای لبه های تیز و ناهموار است  .9

 .از دستکش مناسب استفاده کنید

 د داغ یا سرد باشند.سطوح بار نبای .10

 بهتر است وزن بار و توصیه های ایمنی روی بار نوشته شود. .11

اگر وزن بار خیلی سنگین تر از مقداری است که یک نفر بتواند آن را بلند کند،این کار باید  .12

با کمک چند تن صورت گیرد. این افراد باید دارای قدرت و قامت برابر باشند تا بتوانند به 

ر کنند.یکی از ایشان باید بلند کردن بار را هماهنگ کند تا از حرکات خوبی با هم کا

 ناگهانی و غیر منتظره جلوگیری شود.

 در صورت امکان به جای بلند کردن بار، از وسایل لازم باربری استفاده کنید. .13

بار مورد نظر را از نظر حجم و بزرگی تخمین بزنید که آیا در هنگام بلند کردن آن تسلط  .14

 دارید یا مجبورید در طی دو مرحله آن را بلند کنید.کامل 

وجود روغن و چربی ها روی بارها می تواند مانع چنگش مناسب دست ها روی بار شوند.  .15

قبل از بلند کردن بارها باید آنها عاری از هر گونه چربی و روغن ها و یا گریس باشند. 

مانع چنگش مناسب دستها )توجه داشته باشید که دستکش های کهنه نیز می توانند 

 باشند(.

در هنگام بلند کردن بار ابتدا زانوهای خود را خم کنید در حالی که کمر خود را راست نگه  .16

داشته اید بار را محکم بگیرید و قبل از اینکه بار را بلند کنید مطمئن شوید که زیر پاهای 

 د نگاه دارید.شما محکم است. همین که بار را بلند کردید آن را نزدیک بدن خو
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 برای حفظ تعادل در کنار بار طوری قرار گیرید که یک پای شما جلوتر از پای دیگر باشد. .17

بار را با فشار بر روی پاهای خود نه با فشار بر روی کمر بلند کنید و هنگام بلند کردن بار  .18

 پشت خود را صاف نگه دارید .

 قبل از بلند کردن بار آن را محکم در دست بگیرید. .19

هت خارج کردن بار از یک جعبه،باید بتوان آن را به سادگی برداشت و نباید برای ج .20

 دسترسی به آن به داخل جعبه خم شد.

 برای بلند کردن بار در درجه اول پاهای خود را داست کنید. .21

 نباید به طور ناشیانه بار را بالا و یا پایین آورد. .22

 افراد دیگر، هرگز درنگ نکنید.برای گرفتن کمک، چه بصورت مکانیکی و چه از  .23

 با دست هایی که به طرف جلو دراز شده اند، بار را بالا و پایین نیاورید. .24

اگر لازم است که بار از یک نقطه پایین برداشته شود و یا در ارتفاع های مختلف تحویل  .25

 ود.استفاده شگرفته شود،علاوه بر وسایل غلطاننده باید از وسایل بالا و پایین آورنده نیز 

بلند کردن یا پایین آوردن بار،اگر غیر قابل اجتناب است، باید در جلوی تنه،یعنی بین  .26

 ارتفاع باسن و سینه انجام گیرد.

اگر بلند کردن بار از سطح زمین و یا پایین آوردن آن،مورد نظر باشد،باید بار را به شرط آن  .27

 که امکان پذیر باشد،بین پاها قرار داد.

کردن و یا پایین آوردن اشیایی که در جلوی پاها و زانوها قرار دارند باید اجتناب از بلند  .28

 کرد.
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اگر کار به خودی خود سخت می باشد،در آن باید از بلند کردن مداوم بارهای سنگین  .29

 جلوگیری شود.

و ثانیه باشد و بار نیز باید توسط هرد 4تا  2مدت زمان بالا و پایین آوردن بار نباید بیش از  .30

 دست گرفته شده باشد.

 بالا و پایین آوردن بار باید بصورت یک حرکت آهسته، روان و پیوسته باشد. .31

 در بالا و پایین آوردن بار نباید وضعیت بدنی محدود باشد. .32

 اصطکاک بین پا وسطح زمین کافی باشد. .33

 درجه حرارت و رطوبت معتدل باشد. .34

 نباشد.سانتی متر  65فاصله افقی بین دو دست بیشتر از  .35

 .فعالیت های بالا و پایین آوردن بار را بر اساس کار و محیط کار طراحی کنید .36

 

 : رایج عضلانی –سیب های اسکلتی آ

برابر بیشتر از سایر  2برآورد می شود که پرستارانی که از بیماران مراقبت می کنند 

 ارانیپرست کمک و پرستاران. باشند عضلانی –پرستاران در معرض آسیب های اسکلتی 

 :شوند زیر عوارض دچار است ممکن دارند برعهده را بیماران جابجائی و حمل وظیفه که

 کشیدگی عضلانی 

 کشیدگی تاندونها 
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  التهاب تاندون ها و مفاصل 

 دردهای عصبی 

 فتق دیسک کمری 

 :/بیمارستانمخاطرات شغلی رایج در حرفه پرستاری

بیماران ناتوان یا مسن مراقبت بیشترین مخاطرات متوجه پرستارانی است که از 

 )مثلا در بخش های سی سی یو و ای سی یو( .کنندمی

 در کنند می کمک بیمار به روزانه های فعالیت در پرستاران  از آنجا که این گروه از

 صورت در ها فعالیت این. هستند بیمار دستی  جابجائی و حمل از ناشی ریسک معرض

این افراد حتی ممکن است  .شود می عضلانی– اسکلتی آسیبهای به منجر کنترل عدم

دچار حوادثی مثل افتادن و لیز خوردن شوند که خود منجر به بروز آسیب های اسکلتی 

 متحمل ناخواسته یا خواسته که نادرستی پوسچرهای همچنین. گردد عضلانی –

 نیز ی کار نوبت و روحی های استرس مطالعات و ها گزارش برخی در حتی میگردند

 .دهد افزایش را عضلانی – اسکلتی دردهای تواند می

 لشاغ فرد و سیستم به که عضلانی –هزینه های ناشی از آسیب های اسکلتی 

 : گردد می تحمیل

 هزینه های درمانی 

 هزینه های جابجائی و تغییر شغل 



 عنوان سند:
 فایل آموزشی ارگونومی 

ای و ایمنیحرفهبهداشت   

 

29                                                                                                                                                                                    
 

  افزایش تعداد روزهای از دست رفته کاری بدلیل مرخصی استعلاجی و کمبود

 انسانی ناشی از آننیروی 

 :عضلانی –راهکارهای ارگونومیکی جهت کنترل و کاهش آسیب های اسکلتی 

به عنوان یکی از سازمان های مرجع در انجام تحقیقات بهداشت حرفه  OSHA سازمان 

ای در جهان در این زمینه چند پیشنهاد ارائه می کند که با کمی بررسی در تمام 

 بیمارستانها قابل اجراست :

 اهش و محدود کردن حمل دستی بیمارک 

 برگزاری برنامه های آموزش نحوه حمل ایمن بیمار 

  استفاده از تجهیزات و تسهیلات مکانیکی برای حمل بیمار 

 البته این اقدامات فقط پس از شناسایی مخاطرات ارگونومیکی محیط کار قابل اجراست.

  

ارگونومیکی  به منظور کنترل و مدیریت مخاطرات OSHA پیشنهادهای

 :بیمارستان

 تشکیل کمیته بررسی مخاطرات ارگونومیکی .1

 کمیته توسط کار محیط مخاطرات  شناسائی و تجزیه و تحلیل .2

شناسائی و تجزیه و تحلیل حوادث شغلی و بررسی گزارش های موجود توسط  .3

 کمیته
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 اجرای راهکارهای کنترل و پیشگیری از مخاطرات توسط کمیته .4

 عضلانی –مدیریت درمان علائم و آسیب های اسکلتی  .5

 آموزش و اجرای مصوبات کمیته  .6

 تشکیل کمیته : -۱

می نماید یکی از راهکارهای چاره ساز در کاهش  OSHAطبق توصیه ای که سازمان 

این نوع آسیب ها در کارکنان تشکیل کمیته ای به منظور بررسی، شناسائی، کاهش و 

کی است. بدیهی است زمانی این کمیته کارکرد مثبت دارد حذف مخاطرات ارگونومی

 .باشد بیمارستان مدیریت حمایت و نظر زیر  که

 وظایف کمیته بررسی مخاطرات ارگونومیکی بیمارستان:

 –آموزش مستمر کارکنان در زمینه پیشگیری از بروز آسیب های اسکلتی  .1

 عضلانی

 اجباری نمودن روش صحیح حمل و جابجائی بیماران .2

 –الزامی نمودن گزارش دادن علائم و نشانه های شروع آسیب های اسکلتی  .3

 کارکنان به کمیته توسط  عضلانی

 تشویق به مشارکت کارکنان به طرق گوناگون .4

اجرای برنامه انتقادات و پیشنهادها. )در این برنامه می بایست از گزارش کارکنان  .5

 از شرایط ناایمن محیط کار استقبال شود(



 عنوان سند:
 فایل آموزشی ارگونومی 

ای و ایمنیحرفهبهداشت   

 

31                                                                                                                                                                                    
 

 یتهکم توسط کار محیط ارگونومیکی مخاطرات  ئی و تجزیه و تحلیلشناسا -2

 :مذکور

شناسائی مخاطرات همواره یک کار تخصصی است که میبایست به دقت انجام شود . 

 : شامل باشد جانبه همه و فراگیر باید  شناسائی مخاطرات ارگونومیکی

 کلیه) بالفعل و بالقوه خطرات شناسائی جنبه از کار محیط تحلیل و تجزیه –

 (کار شرایط و تجهیزات و لوازم کار، محیط فاکتورهای

 : های جنبه از شغلی وظایف ارزیابی  –

 طول مدت انجام 

 دفعات تکرار 

 شدت و میزان فشار اعمال شده 

 پوسچرهای خطرناک مثل خم شدن و پیچش کمر 

 تماس با عوامل فیزیکی نظیر ارتعاش، سرما 

 استرس روحی روانی 

 های شناسائی مخاطرات : مهمترین روش

 مشاهده محیط کار 

 مشاهده نحوه انجام کار توسط افراد 
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 صحبت با کارکنان 

 صحبت با سرپرستان 

 انجام معاینات دوره ای 

 شناسائی و تجزیه و تحلیل حوادث شغلی و بررسی گزارش های موجود: -3

تعیین الگوئی هدف از مطالعه و تجزیه و تحلیل گزارشها و مدارک حوادث شغلی قبلی 

است برای شناسائی آسیب هائی که بطور معمول در محیط کار اتفاق میافتد مثل 

 کمردردهای حاد یا رگ به رگ شدن و پیچ خوردن و نظایر اینها.

 اجرای راهکارهای کنترل و پیشگیری از مخاطرات :-4

 :شامل مدیریتی و اداری کنترل -الف

 بکارگیری افراد متناسب با نوع شغل 

 زیابی نیازهای بیمارانار 

 تعیین یک روش اجرائی و خط مشی 

 :شامل مهندسی – فنی های کنترل  -ب

 ایزوله کردن خطر 

 حذف خطر 

 بکارگیری لوازم و تجهیزات کمکی برای حمل بیماران 
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 :عضلانی –مدیریت درمان علائم و آسیب های اسکلتی  -5

درمان علائم و آسیب های وارده می بایست توسط یک برنامه مدیریتی و توسط فردی 

عضلانی آموزش دیده سرپرستی و  –که در زمینه پیشگیری از بیماری های اسکلتی 

 مدیریت شود.

 : درمان مدیریت برنامه مراحل –

 ثبت دقیق و صحیح بیماری ها و آسیب ها 

 آنها درمان نحوه و ها آسیب اولیه های نشانه  شناسائی 

 ارجاع به کارسبک یا ممنوعیت حمل برای بیمارانی که تحت درمان هستند 

  پایش منظم افراد تحت درمان به منظور آگاهی از اینکه چه زمانی توانائی

 .بازگشت بکار را پیدا می کنند

 :آموزش -6
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 هایارائه آموزش به پرسنل در معرض مخاطرات ارگونومیکی به صورت برگزاری کلاس 

با هدف افزایش آگاهی عمومی  (TBMتخصصی یا گفت و گو های چهره به چهره )

افراد نسبت به چگونگی جلوگیری از بروز بیماری های اسکلتی عضلانی و سپس 

 .سنجش اثر بخشی با رصد نتایج به دست آمده

 

 دستورالعمل حمل ایمن بیمار

ا برای جلوگیری از آسیب به بیمار ی پروسیجرهایی هستند که تکنیک های انتقال بیمار

ن بدو یفرد مراقبت دهنده، هنگامی که بیماران قادر به حرکت نیستند یا در بیماران

کنترل که نیاز به تغییر پوزیشن یا حرکت دارند، استفاده می شود. استفاده صحیح از 

وسعه تبدنی مراقبت دهنده و توانایی عملکردی بیمار را  این تکنیکها، وضعیت صحیح

 می دهد.

 

 انتقال از تخت 

مراقبتهای قبل از پروسیجر این تکنیک برای صندلی، ویلچره توالت فرنگی یا صندلی  

مخصوص جهت دوش گرفتن استفاده می شود. ه به مراقبت دهنده در مورد امنیت 

 تجهیزات قبل از شروع پروسیجر انتقال آموزش دهید. 

 پایینترین حد ممکن بیاورید )مخصوص تخت: چرخها را قفل کرده و تخت را به

 تختهای بیمارستان(
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ویلچر: اگر بیمار را به یک ویلچر منتقل می کنید، خم کردن محل قرارگیری پاها و  

 ققل کردن چرخها را فراموش نکنید

صندلی : محل نشیمنگاه صندلی را با یک پد یا پتو یا بالش بپوشانید، یک صندلی در 

تخت یا پایین تخت قرار دهید. صندلی باید در سمتی قرار داده کنار تخت در مقابل سر 

شود که بیمار در آن قسمت بدن نیرو و توان بیشتری داشته باشد. سر تخت باید 

 .های کنار تخت پایین اورده شود براساس وضعیت و اولویت بیمار تنظیم شود. نرده

 

ا و هیپ را خم کند. به بیمار کمک کننده باید روبروی بیمار و نزدیک او بایستد و زانوه

آموزش دهید که دستش را بر روی شانه ی فرد کمک کننده بگذارد. زانوهای فرد 

کمک کننده باید در مقابل زانوهای بیمار قرار گیرد. به فرد کمک کننده باید دستهایش 

 لرا زیر شانه های بیمار در برابر قفسه ی سینه قرار دهد و یا اگر از یک کمربند انتقا

مربند را بگیرد. مراقبت دهنده کاستفاده می کند، باید دو دستش را پشت بیمار برده و 

باید به بیمار بگوید که موقعی که اماده حرکت شد، اعلام کند تا او هم بتواند کمک 

کند. به بیمار کمک شود تا به محض اعلام آمادگی بایستد. هنگامی که بیمار ایستاد، به 

ای که پشت پاهای او نشیمتگاه صندلی را لمس  ند، به گونهاو برای چرخش کمک ک

کند. سپس از بیمار بخواهد که دستانش را روی دسته صندلی قرار دهد که این بستگی 

به نوع صندلی دارد. بیمار را به آهستگی پایین آورد و روی نشیمنگاه صندلی بگذارد و 

 .ن شود که بیمار در وضعیت راحتی قرار داردئمطم
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 تخت به انتقال

 انگیخ شیوه با شخصی تختهای یا بیمارستانی تختهای برای است ممکن تکنیک این 

 و شود خم پاها گیری قرار محل دهید، قرار تخت کنار در را ویلچر به. شود استفاده

 ترین پایین به تخت و است قفل تخت چرخهای که یابید اطمینان .شود قفل چرخها

تخت باید براساس نیاز، تمایل و وضعیت بیمار تنظیم شود، است. سر شده  آورده سطح

 های کنار تخت در سمت مقابل بالا آورده شود. نرده

در صورت ضرورت، کمربند انتقال به بیمار بسته شود. به بیمار جهت حرکت به طرف 

رد کمک کننده بایدگردن، شانه ها، کمر و پاهایش صاف فلبه ی صندلی کمک شود. 

خط قرار گیرد. پاها باید به صورت صاف و مجزا از هم باشد تا یک تکیه  باشد و در یک

گاه عریض حمایتی را فراهم کند. کمک کننده باید روبرو و نزدیک بیمار بایستده 

زانوهایش را خم کنده به بیمار آموزش دهید که دستهایش را روی شانه کمک دهنده 

ل زانوهای بیمار و فقط به سمت خارج قرار دهد. زانوهای فرد کمک کننده باید در مقاب

زانوهای بیمار باشد. دستها باید زیر شانه های بیمار قرار گیرد و یا اگر از کمربند 

استفاده می شود، فرد کمک دهنده باید کمربند را با هر دو دست در پشت بیمار بگیرد. 

، 3، 2، 1شمارش به بیمار گفته شود که هر موقع آماده بود، اعلام کند، تا خودش هم با 

یروی حرکتی چند مرتبه بیمار را تکان دهید، نکمک کند، اگر لازم است، برای افزایش 

بعد بیمار را بالا بیاورید تا بایستد )این عمل اغلب برای مواقعی است که بیمار روی یک 

صندلی راختی نشسته است(. هنگامی که بیمار ایستاد، به بیمار برای چرخش کمک 

 .پاهایش لبه ی تخت را لمسر کند کنید تا پشت



 عنوان سند:
 فایل آموزشی ارگونومی 

ای و ایمنیحرفهبهداشت   

 

37                                                                                                                                                                                    
 

  

 از بیمار بخواهید که دست هایش را روی تخت قرار دهد، بیمار را به آرامی پایین

ردارید. را باگر از کمربند انتقالی استفاده نموده اید، آن  بیاورید تا روی تخت قرار گیرد؛

 به بیمار برای قرار گرفتن در یک وضعیت آرام و راحت کمک کنید.
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 موخره

 

 و افزایش آگاهی ، همچنینمطالب ذکر شدهو اطلاع رسانی امیدواریم با جمع آوری 

به کاهش هر چه بیشتر اختلالات، بیماری های ناشی از بازآموزی همکاران و فراگیران 

  کار و حفظ ارزش نیروی انسانی کمک کرده باشیم.


