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‏کار، بخــش جدایی‌ناپذیر زندگی انســان اســت، اما 
 بــه موازات گســترش علــم و تکنولــوژی، عوارض

افزایــش  نیــز  شــغلی  بیماری‌هــای   و 
یافتــه اســت. در ایــن بیــن، ‏ناراحتی‌هــای 
از  عمــده‌ای  بخــش  عضلانــی  اســکلتی- 
ــه  ــود ک ــوب می‌ش ــغلی محس ــای ش بیماری‌ه
باعــث ســلب نشــاط در افــراد شــاغل می‌شــود.‏

از  درد  کمــر  می‌دهــد  نشــان  مطالعــات 
شــایع‌ترین بیماری‌هــای اســکلتی-عضلانی و 
ــر 45 ســال  ــراد زی ــی در اف ــت ناتوان ــن عل اولی
اســت. ایــن بیمــاری دومیــن علــت ‏مراجعــه بــه 

می‌باشــد.  پزشــک 
 معلمیــن از جملــه شــاغلینی هســتند کــه 
بــه علــت نــوع شــغل خــود، در معــرض خطــر 
ــه  ــتند. از جمل ــال هس ــن اخت ــه ای ــاء ب ابت
عوامــل ‏خطــر فیزیکــی مهــم در بــروز این‌گونــه 
وضعیــت،  نیــرو،  بــه  می‌تــوان  اختــالات 
ــام کار  ــان انج ــدت زم ــراری و م ــرکات تک ح
اشــاره کــرد کــه در ایــن میــان، وضعیــت، 
‏عامــل اصلــی در ارزیابــی خطــر می‌باشــد.‏

مثــا یکــی از عوامــل خطــرِ مربــوط بــه 
ماهیــت کار معلمــان بــه خصــوص انجــام 
و  تکالیــف  دیــدن  همچــون  فعالیت‌هایــی 
ــده  ــت خمی ــه حال ــوزان ب ــی دانش‌آم راهنمای
مســتلزم  چراکــه  اســت،  میــز  بــر ‏روی 
ایســتادن طولانــی مــدت در یــک وضعیــت 
ــودن وضعیــت کمــر،  ــوب ب ــت اســت. نامطل ثاب
ــر،   ــردن و ‏کم ــه گ ــش در ناحی ــش و پیچ خم
وضعیت‌هــای غیرطبیعــی اســت کــه به‌صــورت 
معلمــان  حرفــه  در  تکــراری  و   مــداوم 

بسیار دیده می‌شود. 

ــا خطــر  ــه ب ــان، ســطح ‏مواجه ــه بررســی شــده در معلم ــار وظیف از چه
در وظیفــه تدریــس و نوشــتن بــر تابلــوی کلاس )57/63 درصــد( و 
ــه  ــاز را ب ــترین امتی ــد( بیش ــز کلاس )56/73 درص ــت می ــتن پش نشس

ــت.‏ ــاص داده اس ــود ‏اختص خ
و  اســتاندارد  کاری  وضعیت‌هــای  از  کافــی  شــناخت   نداشــتن 
عــدم به‌کار‌گیــری صحیــح عضــات در حــالات مختلــف نشســته، 
بلند‌کــردن اشــیاء ‏و همچنیــن محــروم بــودن  ایســتاده، خمیــده، 

ــک  ــر ی ــی دارد، ه ــگیری و اصلاح ــه پیش ــه جنب ــی ک ــات بدن  از تمرین
ــان  ــدن معلم ــی- اســکلتی ب ــر ســاختار عضلان ــد ب ــه خــود می‌توان به‌نوب
ــود.  ــا ش ــدام آن‌ه ــص در ان ــب نق ــذارده و موج ــا گ ــی به‌ج ــرات منف ‏اث
بنابرایــن، راهکارهــای مداخلــه‌ای بــه طراحی‌هــای ویــژه‌ای بــرای 

مواجهــه  میــزان  کاهــش  بــرای  پیشــنهاد‌هایی 
معلمــان بــه اختــالات اســکلتی- عضلانــی ‏

فروغ رهی/ کارشناس بهداشت حرفه‌ای بیمارستان مرتاض

ــب  ــور مطال ــه مح ــودن ک ــاد ب ــا ش ــادی ی ــه ش مقول
ــی و  ــای درون ــه متغیره ــن شــماره نشــریه اســت، ب ای
بیرونــی مختلفــی وابســته اســت. یکــی از ایــن متغیرهــا 
ــای  ــدازه متغیره ــر ان ــت. ه ــرد اس ــالم ف ــکِ ‏س فیزی
معنادارتــری  پیونــد  بگیریــم،  درنظــر  را  بیشــتری 
بیــن شــادی و انســان ســالم برقرارخواهیــم کــرد. 
در ایــن مطلــب روش‏‌هایــی بــرای حفــظ ســامت 
ــاد  ــه ش ــتن روحی ــدف داش ــه ه ــم ب ــمانی معل جس
اســت. شــده  معرفــی  زندگــی   و  کار  محیــط  در 
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شــنا،  مثــل  ورزش‌هايــي  انجــام   • 
پيــاده روی و دوچرخه‌ســواری بــا افزايــش 
می‌تواننــد  تــوان  و  تناســب  ميــزان 
در کاهــش ابتــا بــه کمــر‌درد مفيــد 
ــزان  ــكم مي ــات ش ــت عض ــند. تقوي ‏باش
ــود  ــورت وج ــر‌درد و در ص ــه کم ــا ب ابت
کمــر‌درد، شــدت آن‌‌را کاهــش دهــد. ‏

ايســتادن جهــت  ارگونومــی   )2
کمــر‌درد:‏ از  پيشــگيري 

 • هنــگام ايســتادن خــود را بــه جلــو 
خــم نکنيــد. گوش‌ها، شــانه و لگــن را بايد 
در يــک امتــداد و شــكم را تــو نگــه داريد. ‏

ــی  ــدت طولان ــتید م ــور هس ــر مجب • اگ
بايســتيد، كيــي از پاهــا را روی يــک پلــه 
ــانتی‌متر  ــاع 20 س ــه ارتف ــه ب ــا چهارپاي ي
ــه کمــر  ــا فشــار کمتــری ب قــرار دهيــد ت
وارد ‏شــود. هــر 10 دقيقــه جــای پاهــا را 

بــا‍‌ هــم عــوض کنيــد. ‏

نتیجــه این‌کــه در نظــر گرفتــن اصــول 
ارگونومــی در کار و اجــرای برنامه‌هــای 
ــروی  ــظ‌ ســامت نی ــث حف ــی، باع تمرین
انســانی کارآمــد در جوامــع بشــری و 
مانــع ‏تحمیــل بســیاری از هزینه‌هــای 
مالــی بــر اقتصــاد کشــور‌ها می‌شــود. 
ــت و  ــی درس ــا طراح ــال، ب ــوان مث به‌عن
ــل  ــوان از متحم ــلِ کار، می‌ت ــی مح اصول
شــدن هزینه‏‌هایــی چــون از کارافتادگــی، 
رخــداد حــوادث، زمــان از دســت‌رفته 
 و... جلوگیــری کــرد. کم‌کــردن زمــان 
اضافــی  حــرکات  حــذف  کار،  انجــام 
ــک  ــول ارگونومی ــوزش ‏اص ــد کار، آم رون
ــک کلام،  ــط کاری و در ی ــر محی ــژه ه وی
ارتقــاء ســطح ســامت جســمی انســان‌ها 
بی‌واســطه در ســامت روانــی آن‌هــا و 
نتیجتــا بهــره‌وری آن‏‌هــا تاثیــر می‌گــذارد. 
زمانی‌کــه ایــن فضــای کار، محــل آمــوزش 
و تعلیم‌و‌تربیــت انســان‌ها باشــد، لــزوم 
دوچنــدان  مســیله  ایــن  بــه  توجــه 

می‌شــود.

ــه  ــن زمین ــت در ای ــا غفل ــی ی ــد وبی‌توجه ــاز دارن ــر ‏نی ــل خط ــن عوام ــه ای ــیدگی ب رس
 مهــم می‌توانــد عــوارض غیرقابــل جبرانــی در رونــد ســامت و بهداشــت معلمــان 
بــه بــارآورد. بی‌تردیــد بازخــورد ‏ایــن وضعیــت مســتقیما بــه ناشــادابی محیــطِ کلاس کــه 

در رأس آن معلــم قــرار دارد برمی‌‌گــردد. ‏
راه‌حــل حــوزه بهداشــت و ســامت بــرای ایــن مســیله، ارگونومــی فعالیت‌‌هــای 
ارگونومیکــی،  فراینــد  و  ارگونومــی  مهــم  اهــداف  از  یکــی  اســت.  کار  محیــط 
در  کــه  اســت  نحــوی  بــه  افــراد  فعالیت‌هــای  و  کار  ‏شــیوه   طراحــی 
دامنــه توانایی‌هــا و محدودیت‌هــای آن‌هــا قــرار گیــرد. در تصاویــر حــرکات، وضعیت‌هــا 
 و نرمش‌هــای ‏ارگونومیکــی کــه می‌توانــد مانــع ایجــاد اختــال نامبــرده و ارتقــاء 
اســت.  شــده  تصویرکشــیده  بــه  شــود،  معلمیــن  جســمانی  ســامت  ســطح 

‏
ــا  ــتن ی ــی از نشس ــتگی ناش ــد خس ــه می‌توان ــی ک ــای ارگونومیک ‏نرمش‌ه

ــامل: ــد ش ــش دهن ــدت را کاه ــی م ــتادن طولان ایس

1( ارگونومی نشستن برروی صندلی:‏
• زاویــه‌ای کــه کمــر شــما بــا صندلــی می‌ســازد بایــد 125 درجــه باشــد. اگــر 
ــک  ــتک ‏کوچ ــک بالش ــا ي ــر را ب ــوس کم ــدارد، ق ــر ن ــوس کم ــظ ق ــان محاف صندلی‌ت

ــد.‏ ــت کني محافظ
ــا زمیــن می‌ســازد حالــت 90 درجــه  • زاویــه‌ای کــه پاهــای شــما )یــا همــان زانو‌هــا( ب

داشــته باشــد.‏
• و زاویــه‌ دســت‌ها )قســمت آرنــج شــما( هــم بایــد حالــت 90 درجــه با میز داشــته باشــد.‏

• هــر چنــد کــه صندلی هم اســتاندارد باشــد و علــم ارگونومیک در آن رعایت شــده باشــد، 
‎.‎امــا شــما هــر یک ســاعت یــک بــار از روی آن بلند ‏شــوید و حرکات نرمشــی انجــام دهید
پیشــنهاد‌های زیــر می‌توانــد در جلوگیــری از کمــردرد موثــر باشــد:‏

حــد  از  بیــش  خم‌شــدن  ماننــد  کمــر  بــه  ناجــور  وضعیت‌هــای  دادن  از   • 
بــه جلــو، چرخش‌کمــر، خم‌شــدن بیــش از حــد بــه طرفیــن خــودداری ‏کنیــد.‏

• از وضعیت ثابت ایستا پرهیز نمایید.‏
• ارتعاش به بدن را تا حد‌ امکان کاهش دهید.‏

• سطح آگاهی خود را بالا ببرید.‏
• استرس‌های شغلی را به حداقل برسانید.‏

 • هنــگام نشســتن بــرروي صندلــي صــاف نشســته و بــه پشــتي صندلــي تيكــه دهيــد و 
از صندلي‌هايي استفاده كنيد كه پشتي بلند و طبي ‏داشته باشند.  ‏

• اگــر شــغل شــما اداري اســت، لازم اســت از ميــزي اســتفاده كنيــد كــه پاهــا به‌راحتــي 
زيــر آن قــرار گيــرد . صندلــي را تــا حــد امــكان بــه ميــز نزديــك ك‏ــرده و ســپس بــدون 
ــن  ــه زمي ــا ب ــا كف‌پِاه ــت ت ــت لازم اس ــن حال ــويد . در اي ــهك‌ار ش ــغول ب ــدن مش خم‌ش
ــا از زیر‌پايــي  ــي را تنظيــم نماييــد و ي رســيده باشــد، در غيــر اين‌صــورت ارتفــاع ‏صندل

اســتفاده كنيــد. ‏
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