
 

 

 

   ارگونومی در منزل

 
  44-11-1-شماره سند: ب  

 

 

 ارگونومی چیست؟

ن ارگونومی دانشی است برای متناسب کردن محیط با انسان، که هدف آن طراحی محیط و کار به گونه ای که با قابلیت های جسمانی و روانی انسا

 باشد بهره وری و ایمنی افزایش خواهد یافت.سازگار باشد. هرچه سازگاری و تناسب بیشتر 

 درادامه برخی از مشکلات و راهکارهای اصلی در پیشگیری از ین دسته مشکلات را بیان می کنیم:

 ناراحتی های اسکلتی عضلانی 

ین آمار نشان می دهد عوارض اسکلتی عضلانی در بین خانم های خانه دار به شدت رو به افزایش است. از مهمترین ا   

عوارض که بانوان خانه دار با آن مواجه اند، می توان به درد کمر، شانه، زانو، گردن و مچ دست، مور مور شدن و خواب رفتگی 

 انگشتان دست اشاره کرد.

اجسام، ریشه بسیاری از مشکلات اسکلتی عضلانی بانوان خانه دار، عدم رعایت اصول ارگونومی در انجام امور روزانه منزل، نظیر بلند کردن و حمل    

 خورد کردن سبزی، شست و شو، دوخت و دوز، جارو کردن، به آغوش کشیدن کودک و سایر فعالیت های خانه داری است.
 

 

 

 

 پیشگیری کنیم؟ چگونه از کمردرد

  ،استرس می تواند عامل بروز بسیاری از دردها، بیماری ها و اختلالات در انسان باشد. استرس می تواند باعث سفت شدن عضلات بدن

 کاهش جریان خون و تجمع اسید در آن عضلات گردد که در پی آن، درد بوجود می آید.

  بروز کمردرد نقش مؤثری داشته باشد. برای اسباب کشی، جابجا کردن وسایل نحوه صحیح بلند کردن اجسام می تواند در پیشگیری از

 منزل یا پاک کردن شیشه ها، از وارد کردن فشار بیش از حد به کمر، خودداری کنید. 

 ده و بدن را برای بلند کردن جسم، ابتدا پاها را به عرض شانه باز، صاف و تا حد امکان به جسم نزدیک قرار دهید. سپس زانوها را خم کر

نزدیک جسم به حالت نشسته در آورید. عضلات شکم و باسن را به داخل جمع کرده، در حالیکه کمر پشت و گردن خود را صاف و در یک 

 راستا نگه داشته اید و نگاه شما بسمت روبروست، جسم را بلند کنید.

 هید.پاک کردن سرامیک و کف را به حالت زانو زده و در طرفین بدن، انجام ند 

  برای حمل کالاهای خریداری شده از چرخ های دستی استفاده کنید و در غیر این صورت، کالاهای خریداری شده را از نظر وزن، به دو

 قسمت مساوی تقسیم کرده و با دو دست حمل کنید تا تعادل بدن حفظ شود.
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 کاهش آسیب شانه ها و گردن، هنگام پاک کردن شیشه یا سطوح، از زیرپایی استفاده کنید تا دست ها به مدت طولانی، بالاتر از  جهت

 شانه ها قرار نگیرد.

 بجایی وسایل در حالیکه کمر خمیده است، خودداری کنید.از جا 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 روش صحیح حمل کودک 

 .کودک را با کمر صاف حمل کنید 

  مجبور به حمل کودک در مسافت های طولانی هستید، از کالسکه استفاده کنید.اگر 

 .هنگام شیردادن یا تعویض پوشک کودک، کمر خود را خم نکنید  

 

 جارو کردن منزل 

   شود.از جاروهای دسته بلند استفاده کنید و تا حد امکان، دسته جارو را به بدن، نزدیک نگه دارید تا از خم شدن کمر، جلوگیری 

 .جارو کردن منزل را به یکباره و پشت سر هم انجام ندهید و وقفه های استراحت چند دقیقه ای را فراموش نکنید 

 

 طریقه صحیح ایستادن 

  درست ایستادن و درست راه رفتن در پیشگیری از ابتلا به کمردرد، مؤثر است. از

کشی، شست و شوی ایستادن های طولانی مدت، در حین انجام کارهایی از قبیل اتو

 ظروف، یا آشپزی خودداری فرمایید.

  .سعی کنید همیشه صاف بایستید. عضلات شکم را منقبض کرده تا گودی کمر، کمتر شود

 شانه ها را صاف نگه ارید و از طولانی شدن زمان ایستادن پرهیز کنید.

  ست پا اعمال کنید؛ نه پاشنه پاخود را به زیر انگشت شهنگام ایستادن، وزن بدن خود را روی هر دو پا توزیع کنید و بیشترین وزن 
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 .کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید 

  زمانی که مجبور به ایستادن طولانی مدت هستید، یکی از پاهای خود را کمی بالاتر از پای دیگری

 قرار داده و هر چند وقت یکبار، جای پاها را عوض کنید.

 ی منزل، تنوع ایجاد کنید و از انجام کارهای یکنواخت به مدت تا حد امکان در انجام کارها

طولانی، پرهیز کنید. سعی کنید به مدت طولانی، در یک وضعیت، نباشید و همواره خطر ابتلا به واریس را 

 در انجام کارهای ایستاده در نظر داشته باشید.

 

 گردن درد 

 ، سبب ایجاد گردن درد می شود. برای کاهش درد گردن، نکات زیر را رعایت فرمایید:خمش یا چرخش گردن جهت اعمال دقت در کار یا کنترل کار

 .در حین پاک کردن سقف یا سطوح بالایی، هر چند دقیقه یکبار استراحت کنید 

  زمان پاک کردن سبزی یا انجام کارهای نوشتاری، سطح کار را بالا آورده و گردن خود را زیاد خم

 بخود استراحت دهید. نکنید و در حین کار نیز

 .از خم کردن گردن به بالا و پایین و پیچش سر به چپ و راست، برای مدت طولانی خودداری کنید 

 .گوشی تلفن را با سر و شانه نگه ندارید 

 .در زمان استفاده از گوشی تلفن همراه، گردن خود را در زمان طولانی، به پایین خم نکنید 

 ًروبروی آن بنشینید و با گردن خمیده تلویزیون تماشا نکنید. هنگام تماشای تلویزیون، دقیقا 

                                                            

 

 

 

 

 مچ درد 

 دهد. ینظافت منزل در طول شبانه روز، رخ م نیاز دست ها در ح ادیاستفاده ز جهیزنان خانه دار است که در نت یماریب نیتر عیمچ درد، شا

کوتاه  یبازه زمان کیامور منزل، در  یبانوان خانه دار بدنبال انجام تمام رایتر است؛ ز عینوروز شا دیشب ع یدرد مچ دست در زمان خانه تکان علائم

 هستند.

و... مشکل شده و با  دنیمسواک زدن، غذا خوردن، لباس پوش لیاز قب ییرفتن قدرت انعطاف انگشتان، انجام دادن کارها نیو از ب یماریب نیاثر ا در

 شود. یدرد همراه م
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 از ابتلا به درد مچ دست یریشگیپ 

 دیینما یدارند، خوددار یادیز یرویبه اعمال ن ازیکه ن ییکارها ایمچ دست و  ینظافت منزل، از حرکات تکرار یبرا. 

 کمتر(. یرسان بیآس تیشده است )با قابل یطراح کیکه دسته آنها بصورت ارگونوم دیاستفاده کن ییاز ابزارها 

 مخلوط کن، چرخ گوشت و...(. ،یریگ وهیآبم ی)دستگاه ها دیدستها را در معرض ارتعاش قرار نده 

 دیکن یدر مچ دست، خوددار یرعادیغ یحرکتها ایچلاندن  چاندن،یاز خم کردن، پ. 

 از درد و  یریشگیمچ و پ بیتواند از آس یساده، م یابزارها یاستفاده از برخ د،یشده هست یداریخر یکالا یاگر مجبور به حمل دست

 در انگشتان و کف دست مؤثر باشد. یناراحت
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