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 یعضلان یاختلالات اسکلت

یا  یرد، ناراحتبه صورت د میو علا دهید بیشود که عضلات، تاندون ها و اعصاب آس یگفته م یطیبه شرا یعضلان یاختلالات اسکلت

 .شود یدر اندام ظاهر مبی حسی 

شوند و یکی آسیب هایی هستند که در اثر انجام کارهای فیزیکی و در طول زمان ایجاد می ،1اختلالات اسکلتی عضلانی ناشی از کار

 روند.افزایش هزینه ها و آسیب های انسانی به شمار می ،از عمده ترین عوامل از دست رفتن زمان کار

 

 اهمیت مطالعه اختلالات اسکلتی عضلانی

مورد توجه قرار  2اهمیت پوسچر مناسب هنگام کار از زمان رامازینی ؛نزدیک دارنداختلالات اسکلتی عضلانی با پوسچر کار رابطه ای 

ترین آنها  پوسچر نامطلوب از جمله مهم ،در بین عوامل و ریسک فاکتورهای اختلالات اسکلتی عضلانی ناشی از کار داشته است.

 .محسوب می شود

ا به علت ه تیمشاغل فعال یدر همه  بایدهد، تقر یسوق م ونیرا به سمت اتوماس یشغل فیوظا یکه علم و فناور نیوجود ا با

 یعضلان یسکلتاکار، اختلالات  طیها در مح بتیاز غ یمیاز ن شیب علت .شوند یفشار م جادیدهند موجب ا یکه به بدن م یتیوضع

 .است

امکان  شدت و وع،یآنها از نظر ش تیاز کار را براساس اهم یناش یها و عوارض شغل یماری، بNIOSH3 یسلامت شغل و یمنیا موسسه

 .در رتبه دوم قرار دارد یشغل یتنفس یها یماریپس از ب WMSDs نموده است که در آن یطبقه بند یریشگیپ

مرتبط با  یضلانع یو خودکار، اختلالات اسکلت زهیمکان یندهایفرا ی ندهیانجام گرفته شده بر خلاف گسترش فزا قاتیتحق هیپا بر

ه کاست  یمسائل نیجوامع است و از جمله مهم تر یدر همه  یو اقتصاد یاجتماع ،یمشکل عمده بهداشت کی (WMSDs) کار

 .هستند روها در سراسر جهان با آن روب ستیارگونوم

 رینظ یکیزیو ف یکیارگونوم یفاکتورها سکیتوان آنها را به ر یها نقش دارند که م بیآس نیدر وقوع ا یگوناگون یفاکتورها سکیر

(، عوامل نیسنگ یاو حمل باره دنی)بلند کردن، کشروین ،و ثابت( کیاستات چر)پوس یتوام با حرکات تکرار یچر نامناسب و کارهاپوس

 نیاستراحت ب جهت یارتعاش تمام بدن، عدم فرصت کاف ،یقد و..(، سازمان ت،ی)سن، جنسیفرد ،یروان)گرما، سرما(، عوامل یطیمح

 .باشد یو... م یانجام کار، نوبت کار ادیمراحل کار، سرعت ز
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 وهیفاده از شرکرار را برا اسرت طیاز مشرکلات مطررش شرده در محر یاریتروان بسر یمنرابع گونراگون مر یحال حاضرر برا بررسر در

 یبایجهرت دسرت کرار در طیاثرر مقابرل انسران برا محر یچگرونگ یمطالعره  یارگونروم رایرز ؛برداشرت انیراز م یکیارگونروم یها

 .باشد یبه اهداف م

 یاهر نرهیکراهش هز د،یرتول شیبرر افرزا یتروجه انیشرا ریتراث یکیمکران یو نظرام هرا نردهایفرا یدر طراح یکاربرد ارگونوم لذا

 و ینرابع ملرم شیافرزا یو بره طرور کلر یبهرره ور شیافرزا ،یشرغل تیرضرا شیافرزا ،یروانر یکراهش فشرارها ،یو پزشک یدرمان

 .دارد یمنافع اقتصاد

کرار، کراهش  یرویرن یمنرابع انسران بیآسر یعامرل اصرل یعضرلان یباورنرد کره اخرتلالات اسرکلت نیربرر ا 4و همکراران جنایدی

 یمشرکلات ناشر یغرامرت بررا یسروم در خواسرت هرا کیر لیراخرتلالات دل نیرهسرتند کره ا یاقتصراد یهرا انیو ز یبهره ور

 یهرا یمراریب 1373ترا  1370 یدر سرال هرا یاجتمراع نیامباشرند. برر اسراس گرزارش معاونرت درمران سرازمان تر یاز کار م

مغرز  یهرا یمراریپرس از ب نرهیزم نیردر کشرور بروده اسرت کره در ا یکلر یهرا ی% از کرار افترادگ14.4علت  یعضلان یاسکلت

بررر اسرراس گررزارش  .% ( رتبرره چهررارم را داشررته اسررت16%( و سرررطان هررا )16.1) یروانرر یهررا یمرراری%( ، ب16.8و اعصرراب )

برره علررت  یاجتمرراع نیسررازمان تررام یبرردو یپزشررک ونیسرریتعررداد مراجعررات برره کم نیشررتریب 1379ن معاونررت، در سررال یررا

 .بوده است یعضلان یاسکلت یناراحت

بهبررود  و همچنررینبهبررود پوسررچر بررر ارتقرراا سررلامت،کاهش اسررترس و کرراهش نرراراحتی هنگررام کررار مرروثر اسررت  بنررابراین؛

ری اسرت کره پوسرچ ،بهتررین پوسرچر .پوسچر از نظر رانردمان کرار و عملکررد شرغلی نیرز عراملی پرر اهمیرت دانسرته مری شرود

 .در آن کمترین فشار وضعیتی بر بدن تحمیل می شود

تلالات در حررال حاضررر شرریوه هررای گونرراگونی برررای شناسررایی و ارزیررابی ریسررک مواجهرره شررغلی بررا ریسررک فاکتورهررای اخرر

 : این شیوه ها شامل ؛عضلانی  وجود دارد -یاسکلت

 شیوه های مشاهده ای 

  شیوه های دستگاهی یا مستقیم 

  شیوه های خود گزارشی 

  یکژشیوه های روانی فیزیولو 
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  QEC(5 (مواجهه عیسر یابیارز روش

از  یفرریطکررارگر بررا  یمواجهرره  یابیرراسررت کرره امکرران ارز یابیررارز یاز روش هررا یکرری (QEC) مواجهرره عیسررر یابیررارز روش

 .آورد یرا فراهم م یعضلان یاختلالات اسکلت یفاکتورها سکیر

 QEC  یفاکتورهرا سرکیاز ر یگسرترده ا فیرمواجهره کرارگر برا ط یابیرامکران ارز ریرنگررش فراگ کیربرا WMSDs فرراهم  را

 .آورد یم

کرد  کیرشرده و  یکره ممکرن اسرت داشرته باشرند، دسرته بنرد ییهرا تیبردن برر اسراس وضرع یاندام هرا QEC روش هیپا بر

 یکرار پر یعضرلان یتروان بره خطررات اسرکلت یمختلرف قررار گررفتن در هنگرام کرار مر ی. با ثبت حالت هارندیگ یمخصوص م

 .نمود یریشگیبرد و اقدام به پ

 عبارتند از: QECبرخی کارکرد های اصلی روش 

 دستا ی دست مچ  ،بازویا  شانه کمر، گردن، ناحیه چهار در عضلانی – اسکلتی های آسیب فاکتورهای ریسک شناسایی    -

 مذکور ناحیه چهار در عضلانی – اسکلتی های آسیب فاکتورهای ریسک با مواجهه خطر سطح ارزیابی    -

 افاکتوره ریسک با مواجهه سطح کاهش برای لازم اتاقدام پیشنهاد    -

 کار محیط در ارگونومیک مداخله برنامه بخشی اثر ارزیابی    -

 های آسیب ورهایفاکت ریسک زمینه در کارگران و کار بهداشت و ایمنی کارشناسان طراحان، مهندسان، مدیریت، آگاهی افزایش    -

 شده یاد ناحیه چهار در عضلانی – اسکلتی

 یا دهند می امانج را مشابه کاری که کارگرانی میان عضلانی –اختلالات اسکلتی  فاکتورهای ریسک با مواجهه سطح مقایسه    -

 متفاوت. شغلی های گروه میان

 برخی از مزایای این روش شامل موارد زیر است:

 ی شود.ارزیابی مدر این روش  عضلانی –ر ترکیبی ریسک فاکتورهای گوناگون و تعامل آنها در بروز آسیب های اسکلتی ثا

 وظایف و شرایط قابل کاربرد است. روشی که برای گستره ی وسیعی از مشاغل، -

 اعتبار بین مشاهده گر در این روش قابل قبول بوده و در حد متوسط است. -

 بالاست. QECاعتبار درون مشاهده گر در روش  -

 بالاست. مختلف یاستقرار بدن در کارها تیوضع یابیارز یروش برا نیا تیحساس -

                                                             
5Quick Exposure Checklist  
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 QEC در روش عیسر یابیارز -

 .بالاستنسبتا QEC روش ییروا -

 به حداقل لوازم و ابزار ازیکاربرد ساده و ن -

 

 QEC مراحل ارزیابی سطح مواجهه در روش

 تعیین اولویت ها :1

 .رندیگیقرار م یابیارز تیدر اولو فهیوظ ایدر ابتدا لازم است مشخص شود کدام شغل 

توانررد  یمرر نییپررا یاز کررار و بهررره ور بررتیغ ی،عضررلان-یاز مشررکلات اسررکلت تیریمررد ایررسرپرسررت کارگرراه  ،گررزارش کررارگران

 .گشا باشد راه نهیزم نیدر ا

کررارگران  ایرمشرراغل و  ،در واحررد هرا یعضرلان-یسررکلتا یهرا بیآسرر وعیشر یدانیررم یبررسر لهیترروان بره وسرر یمر زیررن یگراه 

 .نمود نییها را تع یابیارز تیبه دست آمده اولو جیمختلف را مطالعه کرد و سپس بر اساس نتا

  یابیانجام ارز :2

 نیررا .شرروند یثبررت مرر ،اسررت فررهیکرره کررارگر مشررغول انجررام وظ یاز لحظررات یکرریمررورد نظررر در  یپارامترهررا QECدر روش 

 .ممکن قرار دارد تیوضع نیاست که کارگر در بدتر یلحظه زمان

 نیرا د.افتر یمربردن بره طرور همزمران اتفراق ن یاز انردام هرا یاریبسر یممکرن بررا تیوضرع نیاست کره بردتر حیلازم به توض 

برازو انجرام یرا ه شران یابیرهمزمران برا ارزالزامرا کمرر  تیوضرع یابیربه عنروان مارال ارزQEC که در روش  شودیموضوع باعث م

 .نشود

 :کمر هیناح یابیالف( ارز

 :(1)شکلبرای ارزیابی پوسچر کمر سه سطح تعریف شده است

 A1 شررش،کیررا  )خمررش شررودانحررراف قابررل ترروجهی از حالررت خنارری مشرراهده نمرری : پوسررچر کمررر طبیعرری برروده و 

 درجه است(. 20پیچش یا خمش به پهلو کمتر از 

 A2: خمررش و پیچشرری متوسررط در ایررن ناحیرره مشرراهده مرری شررود  پوسررچر کمررر از حالررت طبیعرری خررار  شررده و

 اشد(.درجه می ب 60درجه و کمتر از  20پیچش یا خمش به پهلو بیش از  کشش،یا  )خمش

 A3: ی پوسچر کمرر بره شردت از حالرت طبیعری خرار  شرده و خمرش یرا پیچشری شردید در ایرن ناحیره مشراهده مر

 درجه است(. 90درجه و نزدیک به  60)خمش یا پیچش بیش از  شود



 

5  

 صنایع ایمن فراز ارک، تولید کننده تخصصی ترین کفش های ایمنی، پرسنلی، کوهنوردی و نظامی 

 

www.ark-safety.com 

 

 . سطوش ارزیابی پوسچر کمر1شکل

 .ردیگ یانجام م B3وB1  ، B2بار در سه سطح یحمل دست یها فهیوظ ایحرکت کمر در کارها  یابیارز

ممکرن  یاهبچرخرد. گر ایرخرم شرود  فرهیکره لازم اسرت شرخص هنگرام انجرام وظ دهنردیرا نشران م یسطوش تعداد دفعات نیا 

 شده مشاهده شوند. دایسطح از سطوش  نیچرخه کار چند کیاست در 

• B1 :(. قهیدق کی)حدود سه بار در  شود یو به ندرت انجام م یکمر گهگاه حرکت 

• B2 :(. قهیدق کیبار در  ۸)حدود  شودیکمر اغلب و به تعداد متوسط انجام م حرکت 

• B3 :(.شتریو ب قهیبار در دق ۱۲شود )حدود  یانجام م ادیکمر به تعداد ز حرکت 
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 ایر سرتادهیا تیضرعکره در و یتکررار یو کارهرا سرتاینشسرته و ا یکارهرا ریربرار نظ یاز حمرل دسرت ریرغ یافرهیوظ ایکار  یبرا

 .شود یانجام م  B5وB4  حرکت کمر در دو سطح یابیمطرش نبوده بلکه ارز B3 تاB1  شوند سطوش ینشسته انجام م

• B4 :د.باش ی( نمکیاستات) و ثابت ستایپوسچر کمر ا ،زمان کار شتریب در 

• B5 :است (کیاستات)و ثابت  ستایپوسچر کمر ا ،زمان کار شتریب در. 

 

 بازو:ارزیابی ناحیه شانه و ( ب

اشررته باشررد و ایررن ناحیرره برردترین پوسررچر را د گیرررد کرره انجررام مرری یا بررازو در لحظررهیررا  شررانه ه یپوسررچر ناحیرر یارزیرراب

 کند.ی م بیشترین فشار را تحمل

 :تعریف شده استC3 وC1 ، C2 بازو سه سطحیا  شانهی  پوسچر ناحیه یارزیابی برا 

- C1: شودی از آن انجام متر  هنگامی که کار در ارتفاع کمر یا پایین. 

- C2 :شودی هنگامی که کار در ارتفاع سینه انجام م. 

- C3 :شود.ی تر انجام ملاها یا با هنگامی که کار در ارتفاع شانه 

 :شودی بازو در سه سطح به شرش زیر انجام میا  ارزیابی حرکت شانه

• D1  :  (منقطع بازو یها حرکت)به ندرت. 

• D2  : (است ییها منظم بازو که همراه با وقفه یها حرکت)اغلب. 

• D3  : (های مداوم بازو حرکت)زیاد. 

 

 دست:یا  دستارزیابی ناحیه مچ  پ(

 :(2)شکلبه شرش زیر تعریف شده است E2و  E1 پوسچر این ناحیه دو سطح یبرای ارزیاب

- E1  :است. مچ دست هنگام کار تقریباً مستقیم 

- E2  : ه برچررخش یرا انحرراف  پریچش یرایرا  خرار  شرده و خمرش یو طبیعر مسرتقیممچ دست هنگام کرار از حالرت

 شود.ی زبرین مشاهده م سمت زند زیرین یا
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 . سطوش ارزیابی مچ دست یا دست2شکل

 

 :شودی م دست در سه سطح به شرش زیر انجامیا  ارزیابی حرکت مچ دست

• F1 : تر بار در دقیقه یا کم 10 یا لحظه ی ها حرکت. 

• F2 : بار در دقیقه 20تا  11 یتکرار یها حرکت. 

• F3 : بار در دقیقه 20بیش از  یتکرار یها حرکت. 

 شود.ی انگشتان را شامل نم دست بوده و حرکتیا  سه سطح یاد شده مربوط به حرکت مچ دست

 گردن:ه ی ناحی یارزیاب (ت

سربت خمرش یرا پریچش گرردن نه ی زاویر شرود کرهی به شردت خمیرده یرا چرخیرده در نظرر گرفتره مر یپوسچر گردن هنگام

 ود:شی انجام م گردن در سه سطح به شرش زیر ی ارزیابی ناحیه ترتیب، باشد. بدین درجه 20به تنه بیش از 

- G1 :شود.ی هنگام انجام کار خمش یا چرخش شدید گردن مشاهده نم 

- G2 :شود.ی خمش یا چرخش شدید گردن مشاهده م یهنگام انجام کار گهگاه 

- G3:  شود.ی م کار به طور پیوسته خمش یا چرخش شدید گردن مشاهدههنگام انجام 

 



 

8  

 صنایع ایمن فراز ارک، تولید کننده تخصصی ترین کفش های ایمنی، پرسنلی، کوهنوردی و نظامی 

 

www.ark-safety.com 

 

 QECش عضلانی در رو-فرم مورد استفاده در ارزیابی سطح مواجهه ی نواحی گوناگون بدن با ریسک فاکتورهای آسیب های اسکلتی
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ی سررطح خررود بخشرری از فراینررد ارزیرراب ی در مررورد وظیفرره و قضرراوت کررارگر یذهنرری هررا پاسرر  QEC از آنجررا کرره در روش

چهارگانره بره  یحنروا یدهرد، پرس از انجرام ارزیرابی مر را تشرکیللانی عضر-یاسرکلت یهرا آسریبی ریسک فاکتورها مواجهه با

 پاس  گوید. در این زمینه یهای شود به پرسشی واکاوگر، از کارگر خواسته می  وسیله

 فرم ارزیابی دریافت و قضاوت کارگر از کار خویش
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 امتیازگذاری: 3

ن تعیررین گونرراگو یبراسرراس تعامررل میرران ریسررک فاکتورهررا چهارگانرره یهریررک از نررواح ی، امتیرراز مواجهرره بررراQECدر روش

 .شودی م

 ینررواح یواکرراوگر بررراه ی شررده برره وسرریل یشناسررایی سررطح مواجهرره براسرراس ترکیررب ریسررک فاکتورهررا یامتیازگررذار

 .شودی انجام م(  eتا a ) قضاوت کارگر و ( Gتا A) چهارگانه بدن

 شود.ی م استفادهی امتیازگذار ی از برگه ،QECتعیین امتیاز مواجهه در روش  یبرا

 دارد. وجودی ا جداگانه یهریک از نواحی چهارگانه بدن جدول امتیازگذار یبرا

 ی کمیرل شردهفررم تواکراوگر تهیره شرده اسرت و ه ی ارزیرابی سرطح مواجهره کره بره وسریل ی با استفاده از فرم تکمیرل شرده

 شود.ی چهارگانه به طور مجزا انجام می هریک از نواح یبرا یامتیازگذار قضاوت کارگر، ارزیابی

 گردد.ی گاه امتیاز کل سطح مواجهه محاسبه م آن
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 QECبرگه امتیازگذاری در روش 
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رای ایرن ناحیره تروان سرطح مواجهره بری ، مر(56ر)کمری  با تقسیم امتیاز بدست آمرده برر حرداکار امتیراز ممکرن بررای ناحیره

 .نمود یرا ارزیاب

واجهره بررای متروان سرطح ی مر (56)برازویرا  شرانه ی دسرت آمرده برر حرداکار امتیراز ممکرن بررای ناحیرهه با تقسیم امتیاز بر

 .نمود یاین ناحیه را ارزیاب

طح مواجهره تروان سری ، مر(46)دسرتیرا  سرتد مرچ ی دست آمرده برر حرداکار امتیراز ممکرن بررای ناحیرهه با تقسیم امتیاز ب

 .نمودی برای این ناحیه را ارزیاب

ایرن ناحیره ی رابرتروان سرطح مواجهره  ، مری(18)گرردن ی با تقسیم امتیاز بدست آمده برر حرداکار امتیراز ممکرن بررای ناحیره

 نمود. یرا ارزیاب

شرروند و ی مررچهارگانرره برا یکرردیگر جمررع تررک نررواحی  ترک امتیرراز مواجهرره در کرل برردن، امتیرراز مربرروط بررهی  بررای محاسرربه

 گردد.ی حاصل بر حداکارامتیاز ممکن برای کل بدن تقسیم م سپس عدد

ایر کارهرا یرا سر یو بررا 176حمرل دسرتی برار برابرر برا  کارهرا یرا وظرایف یزم به ذکر اسرت کره حرداکار امتیراز ممکرن بررالا

 باشد.ی م 162ا وظایف برابر ب

 نی شردیدلاضرع -اسرکلتی یهرا آسریب یریسرک فاکتورهرا کرارگر برا ی باشرد، مواجهره ترر دست آمده برزر ه هرچه درصد ب

جهررت  یحلااصرر یهررا مرروردنظر بیشررتر اسررت، درنتیجرره انجررام اقرردام ی هررا در ناحیرره احتمررال رخررداد ایررن آسرریب تررر برروده و

 برخوردار است. یضرورت بیشتر کاهش سطح مواجهه از

 

 : تفسیر نتایج و اولویت بندی4

 ارزیابی سطح مواجهه برای هریک از نواحی چهارگانه:الف( 

ر الا و بسریابر متوسرط، امتیاز های تعیین شده بررای نرواحی چهارگانره ی بردن براسراس جردول بره چهرار دسرته شرامل پرایین،

 گیرد.این پایه ارزیابی انجام می شود و بربالا تقسیم می
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 امتیاز محاسبه شدهارزیابی سطح مواجهه در نواحی چهارگانه براساس 

 

 

بالا یا  روه متوسط،هنگامی که امتیاز در گ سرعت انجام کار و استرس براساس جدول ارزیابی می شود. امتیاز مواجهه برای ارتعاش،

 بایست کاهش یابد.گیرد، سطح مواجهه میبسیار بالا قرار می
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 سرعت انجام کار و استرس ارزیابی سطح مواجهه برای ارتعاش،

 

 

 ب( ارزیابی سطح مواجهه برای کل بدن:

 ه ی امتیراز کرل برهعضرلانی برپایر-سرطح مواجهره ی کرارگر برا ریسرک فاکتورهرای اسرکلتی براساس آخرین مطالعرات موجرود،

 شود.دست آمده به صورت زیر ارزیابی می

 

 

 



 

15  

 صنایع ایمن فراز ارک، تولید کننده تخصصی ترین کفش های ایمنی، پرسنلی، کوهنوردی و نظامی 

 

www.ark-safety.com 

 

 ارزیابی مواجهه برای کل بدن

 

 

 مداخله ارگونومیک و ارزیابی مجدد :5

وطره برا کرار نیازمنرد توجره بره تمرام عوامرل و ریسرک فاکتورهرای مرب عضرلانی مررتبط-شیوع و بروز اختلالات اسرکلتیکاهش 

نرد م شرود عبارتعواملی که مری بایسرت مردنظر قررار گیرنرد و در صرورت نیراز اقردام هرای اصرلاحی برر روی آن هرا انجرا است.

 از:

 ماهیت کار یا وظیفه 

 نیازمندی های کار 

 ،تجهیزات و ایستگاه کار وسایل، ابزار 

 سازماندهی کار 

 عوامل محیطی 
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 است.الزامی انجام ارزیابی مجدد  برنامه مداخله ای، پس از انجام هر

 است. الزامیرزیابی مواجهه و نتایج ارزیابی پیش از مداخله مجدد توان گفت که ابه طور کلی، می

حی را تروان اثربخشری اقردام هرای اصرلامجردد پرس از مداخلره میبا مقایسره نترایج ارزیرابی پریش از مداخلره و نترایج ارزیرابی 

 .نسبت به تجدید نظر در برنامه ی مداخله و بهبود شرایط کار اقدام کرد تعیین نمود و در صورت نیاز

 

 منابع:

/qec-method-assessment-https://acgih.ir/postural 

David G, Woods V, Li G, Buckle P. The development of the Quick Exposure Check (QEC) for assessing 

loskeletal disorders. Applied ergonomics. 2008 Jan related muscu-exposure to risk factors for work

.69-57):1(39;1 

در بين  QECرشيدي رجب, ركرك عاطفه, مهدوي سكينه, حق شناس دارونه زهرا, الماسيان محمد. بررسي اختلالات اسکلتي عضلاني به روش 

 .1394جوشکاران شهر خرم آباد در سال 

 

 

https://acgih.ir/postural-assessment-method-qec/

