
 

 ارگونومی در کارگاه های ساختمانیبهبود 

 مقدمه

و خطرات و عوامل زیان آور در    هانوع فعالیتات ساختمانی و عمرانی با توجه به فراگیر بودن، گستردگی و  عملی

های حادثه  های جهان در صدر فعالیت کشور   ترین صنایع در سطح دنیا بوده و در اغلبها یکی از مخاطره آمیز آن

طور فیزیکی در نقاط مختلف پراکنده  ای ساختمان سازی به هخلاف سایر صنایع، فعالیت طرفی بر آفرین قرار دارد، از  

ی آمریکا  لت متحده انگیز است. طبق آمار اداره ایاها بسیار چالش بر ایمنی و بهداشت در آن ا نظارت بر  بوده و لذ 

پیوندد. طبق گزارشات اداره ایمنی و  وقوع می های ساختمانی به حادثه در کارگاه   150000ساله  طور تقریبی هر به 

شود  ازی یک نفر دچار آسیب می اختمان س نفر کارگر در صنعت س   10به ازای هر     (OSHA)   بهداشت شغلی آمریکا

چنین بر همباشد.  های ساختمانی می ه کارگاه حادثه منجر به فوت محیط کار یک مورد مربوط ب  5و به ازای هر  

داد حوادث منجر به  ترین تعصنعت ساختمان سازی بیش   2012مریکا در سال ساس آمار اداره کار ایالت متحده آ ا

درصد از    46،  1391شر شده در سال  تدر ایران مطابق آمار غیر رسمی مناختصاص داده است.  فوت را به خود  

ترین قربانیان حوادث ناشی از کار را کارگران  شاغل ساختمانی رخ داده است و بیش مجموع حوادث شغلی ایران در م

ند که ممکن  های فردی هستهای انسانی موثر بر عملکرد ایمنی فاکتور از جمله فاکتور   ساختمانی تشکیل داده اند.

مربوط به شخصیت فرد  طور معمول  ه ها باز آن است جسمی یا ذهنی یا ماهیت روانشناختی داشته باشند. بعضی  

انگیزش مربوط هستند که می اقابل تغییرهستند که غیر  و  از طریق  ند اما بعضی دیگر به مهارت، نگرش  توانند 

عضلانی مربوط    -درصد از کل اختلالات اسکلتی  7در ایران  گزارشات  بر طبق    اقداماتی نظیر آموزش بهبود یابند.

عضلانی در کارگران در ناحیه ی پشت    -تر علایم اسکلتیباشد. بیشکار در میان کارگران می به اختلالات وابسته به 
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مانند   ارتعوامل خطر شناخته شده  بسته جابفاع، کار در فضاکار در  انواع مصالح و قطعات، کار در  ه های  جایی 

فعالیت بدنی بالا، فعالیت  های دمایی  فعالیت در شرایط بسیار بد استرس   یکی،هنجار ارگونومهای بسیار ناپوسچر

شده است. های تکراری و ارتعاش در بسیاری از مشاغل مرتبط با ساخت و ساز شناخته  طولانی مدت استاتیک، کار 

کاری،  های غیر نی در روز عضلا  - های ناشی از اختلالات اسکلتیترین آسیب دهد که رتبه  دوم بیش ها نشان می آمار

بررسی ها نشان می دهد که دو مورد    تر گزارش شده است.کم   باشد و با این حال ن ساختمانی می مربوط به کارگرا

طراحی  ارگونومی در محیط کار، حمل و جابجایی بار در کارگاه های ساختمانی و  مشکلات  بسیار مهم مربوط به  

 ارگونومیک محیط کار می باشد. لذا در این مقاله، این دو عامل بسیار مهم برسی می شود.  



 

 کارگاه های ساختمانی حمل و جابه جایی بار در 

د، ذخیره  باشند، مواد فله ای در مقادیر و حجم زیارت فله ای و بسته ای قابل حمل می طور کلی مواد به دو صوه ب

ها و  بسته بندی شده در بسته صورت  باشند. برخی از مواد به یا مایع می به شکل گرانول    و جابجا می شوند و غالباً

ها ها و جعبه ها، پاکتجداگانه یا گروهی در ظروف، کارتنهای کوچکتر حمل می شوند. این مواد به صورت  واحد 

 شوند. جابجا می 

 اصول حمل دستی بار

صورت  ه جایی و حمل بار ب ه های جسمانی و جاباز انجام فعالیت عضلانی ناشی  – برای اجتناب از صدمات استخوانی

ای باشند که کاربران  یزه پرداخت، مشاغل نباید به گونه صورت ماشینی و مکانهاغل ببه طراحی مش  باید   دستی لزوماً

های سنگین گردند و لذا بحث  ی، تکرار بیش از حد و یا حمل بار ها مجبور به انجام حرکات شدید بدنو اپراتور 

 ار گیرد: ماشینی نمودن سیستم ها بسیار مهم بوده که در این راستا اصول زیر باید مورد توجه قر

 اشته شوند: و همیشه پاک نگاه دشده خط کشی باید  های حرکت مسیر -۱

های کار و کالا جریان انجام کار را آسان تر کرده و  ی حرکت و دسترسی سریع به ایستگاهخالی بودن مسیر ها

فرآورده    اولیه، بخشد. اگر مسیر های حمل و نقل به درستی خط کشی نشده باشند، مواد  را سرعت می   حمل و نقل 

شود بلکه حوادثی را  گی نه تنها باعث بسته شدن راه می ریختهمها انباشته شده و این به ها و ضایعات در این راه 

 آورند. بار می هم به 

 شوند:به اندازه کافی برای حرکت دوطرفه عریض باید های حمل و نقل راهروها و مسیر  -۲

تر محصولات را  یمن امکان تولید کافی را فراهم کرده و حمل و نقل ا  های دستی های پهن برای عبور چرخ راهرو 

جویی شده و کار در  ها، در وقت و انرژی صرفه ین با حمل و نقل دوطرفه در راهرو علاوه بر ا کند،  پذیر میامکان

 یابد. کارگاه نظم می 

 باشد:هموار و بدون لغزندگی باید سطح مسیر حمل و نقل  -۳



 

یک کارگاه، بخش مهمی از کار روزانه آن است. جریان آرام حمل و نقل از انبار به کارگاه و بین  حمل و نقل در  

 ایستگاه های کار از اصول یک تولید فعال است.

با شیب  هب  -۴ از شیب های کوتاه  پله در محل کار  برای پوشاندن اختلاف سطح    ۸تا    ۵جای  درصد 

 شود: استفاده 

شود. اد را مشکل کرده و باعث حادثه می های درون محل کار حمل و نقل روان مواختلاف سطح ناگهانی در راهرو

های دارای شیب کم آسان  لا بردن چرخ های دستی از شیب راه . باهای کوچک استفاده شوداز شیب راه جای پله  ه ب

و به حمل و نقل سریع تر و    خوردن جلوگیری کرده کند و در ضمن از سر  ها را راحت می کالا  نقل   بوده و حمل و

 کند.تر کالا ها کمک می مطمئن

 که نیاز به حمل و نقل مواد به حداقل برسد: باشد طوری  چیدمان محل کار باید -۵

برای حمل    هاها و ایستگاه های کار با توسعه تولید، پشت سر هم قرار گرفته و وضعیت قرار گرفتن آن اغلب ماشین

ت گرفته و  ا تغییر آرایش ماشین آلات و استفاده از غلطک و نقاله، حمل ونقل سرع، بو نقل مواد مناسب نیست

که این کار برای جلوگیری از حوادث ناشی از حمل و نقل نیز مفید  شود. ضمن این خستگی کارگران کمتر می 

که  کافی باشد، ضمن اینها باید برای برداشتن خم کردن بدن  نقاله، ارتفاع آن   است. در صورت استفاده از غلطک و

 باید فضای کافی برای نزدیک شدن به غلطک و نقاله و جای پا فراهم باشد.

 شود:برای جابجایی مواد از وسایل چرخدار استفاده  -۶

شود  بلکه اغلب منجر به حوادثی می گیرد،نه تنها وقت و کار زیادی می جا کردن مقادیر زیاد بار بشکل دستی هجاب

 کند. گیری می خ از بروز این حوادث جلو و آسیب دیدن کارگران را در پی دارد. بکار بردن چرکه خسارت مالی  

 شود: سنگین، از وسایل مکانیکی استفاده   اشیایبرای بلند کردن، پایین آوردن و جابجایی  -7

سنگین با دست از جمله علل اصلی حوادث و آسیب دیدگی کمر  وسایل بلند کردن، پایین آوردن یا حرکت دادن 

کارگران است. بهترین کار برای جلوگیری از این گرفتاری ها، کم کردن حمل دستی و استفاده از وسایل مکانیکی  

یز به  تر کار، کمک زیادی نانجام سریع تر و آساناستفاده از وسایل مکانیکی برای حمل مواد سنگین ضمن  است.

 برد.وری را تا حد زیادی بالا می نظم جریان کار کرده و بهره 



 

رسانیده یا به حداقل  شود و    برده   از بینباید  وقتی مواد با دست جابجا می شوند، اختلاف سطح    -۸

 شود: 

م شود، جریان روان کار  برداشتن دستی مواد از نکات مهم و عادی هر فعالیت اقتصادی است که اگر درست انجا

خیر در کار، و حتی حادثه منجر  برداشتن مواد، وقت و انرژی می برد و اغلب به آسیب دیدن، تأ  گردد، میبرقرار  

شود. یکی از عوامل آسیب رسان در این خصوص، حرکات برداشتن و گذاشتن بار است که با به حداقل رساندن  می 

گونه مشکلات، استفاده  حل ها برای حذف اینراه اساسی ترین    یابد.شی از آن نیز کاهش می این حرکات، مشکلات نا

از وسایل بالابر مکانیکی در محیط کار می باشد که در نتیجه آن اختلاف سطح برای جابجایی بار کاهش یافته و  

 کارگر بدون خم شدن می تواند نسبت به جابجا کردن کالاها اقدام نماید.

 :حمل دستی بار ) بلند کردن و پایین آوردن بار( -9

بار ب ها فعالیت مشاغل و حرفی که در آن   طور کلی ه ب بلند کردن  انجام می های  با  گیرد مشاغلی  صورت دستی 

در کارگاه و    شوند. حمل و جابجایی بار در سطوح مختلف و بلند کردن بارطراحی نامناسب و ضعیف تلقی می 

 به کمک تجهیزات مناسب انجام گیرد. کارخانجات باید 

دستی بار اجتناب ناپذیر باشد باید بار تا حد امکان در مقابل و نزدیک تنه قرار گیرد و در فاصله  اگر حمل   •

 بین لگن خاصره و سینه حمل شود. 

اگر لازم باشد که بار از روی کف کارگاه برداشته یا روی زمین انتقال داده شود باید بار را تا حد امکان در   •

انجام بگیرد نه از طرف عضلات    ده و فعالیت عضلات از طریق پاهافاصله بین پاها قرار داد و حرکات عم

 پشت و کمر ) یعنی باید با خم کردن زانوها و کشیده نگه داشتن ستون مهره ها بار را برداشت(.

از بلند کردن و پایین آوردن بارها در مقابل زانو باید اجتناب نمود زیرا تحت چنین شرایطی باید تنه به   •

 ا کمر تحت تأثیر نیروهای خارجی زیادی قرار گرفته و آسیب می بیند.جلو خم شود لذ 

، اندازه های مناسبی را داشته باشند و براحتی  ه و یا بین پاها باید ابعاد کالابرای بلند کردن بار در مقابل تن •

 و بطور ایمن در دست قرار بگیرند.

 حمل دستی بار بصورت گروهی: -۱0



 

، برای بلند کردن به صورت یک نفره خیلی سنگین و یا حجیم  شوند بصورت دستی جابجا می ایی که  چنانچه باره

صورت دو و یا چند نفره حمل  ه باشند باید از افراد دیگر برای حمل آنها کمک گرفته شود و بسته های مذکور ب 

 شوند.

 بایستی در مورد وضعیت بدن بدانند عبارتند از: ساختمانی نکاتی که کارگران

وضعیت بدن در یک پست کاری باید طوری باشد که کارگر برای حفظ این وضعیت نیاز به تلاش زیادی   •

 نداشته باشد. 

ایجاد تنوع در وضعیت بدن در هنگام انجام کار توصیه میشود به شرط اینکه این امر روی راحتی یا   •

 اجرای کار اثر نگذارد. 

وضعیت بدن در یک پست کاری باید طوری باشد که کارگر بتواند در وضعیت عمودی قرار گرفته و به   •

 جلو نگاه کند.

 دو پا به طور مساوی توزیع میشود.  هنگامی که کارگر در وضعیت ایستاده کار می کند وزن بدن روی هر  •

، مانند آنچه که  یا برخی اندام هابت کردن کل بدن وضعیت بدنی باید متعادل باشد به طوری که برای ثا •

 ، نیازی به فعالیت اضافی مایچه ها نباشد.   گام خم شدن به جلو اتفاق می افتد به هن

 سر باید به طور معقولی در حالت عمودی یا کمی رو به جلو قرار گیرد.  •

تر از حد وسط  ر نباشند بیش، تنه و سر در حین انجام کار باید طوری قرار گیرند که مفاصل مجبواندام ها •

 حرکتشان حرکت کنند.دامنه 

 دست ها نباید به طور منظم یا برای مدت زمان طولانی در ارتفاعی بالاتر از ارتفاع آرنج حرکت کنند.  •

 بهبود طراحی ایستگاه کار

 جهت بهبود طراحی ایستگاه کار رعایت نکات زیر توسط کارگر الزامی است:

 تر از آن باشد .حد آرنج یا کمی پایینگر باید در ارتفاع کار برای هر کار

 

 زیرا:

 تر کارها در ارتفاع آرنج دست راحت تر استانجام بیش •

 کارگر کمتر خسته میشود •

ه ها خشطک می شطوند و درد  شطان ها،گرفتن دسطت ، در اثر بالار ارتفاع سططح کار خیلی زیاد باشطد اگ •

 دهد.حالت نشسته روی میستاده و هم در . این ناراحتی هم در حالت ایگیرند می



 

شطود. این ناراحتی در حالت ثر خم شطدن به جلو کمردرد عار  می، در اارتفاع سططح کار زیاد پایین باشطد   اگر •

 شوند.ردن در دراز مدت دچار ناراحتی می، شانه ها و گستاده شدیدتر است. در حالت نشستهای

 

 باید در حد آرنج باشد.ایستگاه کار نشسته: در حالت نشسته سطح کار  -1

 شود سطح کار را باید کمی پایین تر آورد.کار نیرویی به طرف پایین وارد میاگر برای انجام  •

 نقطه کار را درست ببیند. ، سطح کار باید کمی بالاتر از آرنج باشد تا کارگربرای انجام کارهای دقیق •

 نشطسطتن طولانی هم خسطته کننده اسطتد اما  رسطبا سطایر کارها راحت تر به نظر میکار نشطسطته در مقایسطه   •

 کند.لاتر و رضایت از کار را بیشتر میبا تر، کارآیی را کم نشستن بر صندلی مناسب خستگی را

 ایستگاه کار ایستاده : -2

 ، ارتفاع دست باید کمی پایین تر از آرنج باشد.در حالت ایستاده •

تر سطانتی متر پایین  15تا   10ت باید تفاع دسط، ارردن قطعات سطبک یا بسطته بندی زیاددر کار سطوار ک •

 از آرنج باشد.

از وزن بدن برای انجام آن کمک  ، تاتر بهتر اسطتل نیروی زیاد اسطت، سططح کار پایینگر نیاز به اعماا •

 گرفته شود.

 

 راهکارهای عملی برای راحتی کار کارگران کوتاه قد:

 

 ابزار کنترل و مواد استفاده شود.از سکویی برای رسیدن دست کارگران کوتاه قد به  .1

رای کارگران کوتاه قد راحت ، نصب یک دسته اضافه دسترسی به آن را ببرای ابزارهای کنترل اهرمی .2

 کند.تر می

 ها قابل تنظیم باشد استفاده شود. ها و ابزارهایی که ارتفاع سطح کار آناز ماشین .3

 


