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 طبيتشخيص هاي در آزمايشگاهمياصول ارگونو

:تنظيمو ترجمه

اي كارشناس– محمدرضا قاسمي  درميانو درمان شهرستان شبكه بهداشت بهداشت حرفه

؛ با همكاري

 حرفه اي معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي بيرجند كارشناس بهداشت–محمد حنفي بجد

و درمان شهرستان درميان–محمد عليدادي ، شبكه بهداشت  كارشناس مسئول آزمايشگاه

؛  زير نظر

و درمان شهرستان درميان- دكتر حسين قوي پيكر ) استان خراسان جنوبي( رياست شبكه بهداشت
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و موجبات نونيقا يك آيين نامه اين راهنما هم الزام نيست  بلكه، نمي كند فراهم قانوني را

و هيچ است آزمايشگاهي فعاليتهايدر ارگونوميهاي كاربردي توصيه ارائهآنهدف

آزمايشگاهي كه در فعاليتهاي شغلي بهداشتو، ايمنيهاي ندارد ري در خصوص استايتغي

ضمن بررسي OSHAدر اين مقاله سازمان. يجاد نمي كندا،تدوين كرده قبلاً OSHAسازمان

و اقدامات صورت گرفته وجود كه در آزمايشگاههاكيدر خصوص مسائل ارگونوميبرنامه ها

هاو دارد به،ي كه در مورد اين مسائليبازخورد سازمان انجام اين از طرف آزمايشگاهها

: دهدمي تر توضيح مطالب را به صورت شفاف، شده

ممكن است در معرض آزمايشگاهي روتين كارهاي در طي انجام ان بايد متوجه باشندكه كارگرانكارفرماي

و مخاطرات ناشي از ها آسيبها و حركات تكراري از قبيل كار با پيپت ها( انجام كارها ، انجام)نمونه گذاري

، كار با و برش هاي سلولي بسيار ريز ايصفحشمارنده هاي سلولي  در ايستگاههايه كليدهاي رايانه

.جهت ورود اطلاعات باشند وترييكامپ

و آسيب هاي ناشي از حركات تكراري كه به مرور زمان بروز كرده و زماني خودشان را نشان ميدهند

و مفاصلماه تاندونو گرفته انجام كار زير فشار قرار در طول براي دفعات مكرر ورشته هاي عصبي يچه ها

و باعث مي شود كه خون رساني التهابها دچار در بعضي مواردياوشده به كندي انجام به اين اعضاء شده

در. شود به كلي قطع جريان خون  در علي الخصوصو ناراحت كننده وضعيت هاي نادرست كار كردن

و تجهيزاتزير اخمي تواند باعث بوجود آمدي نيزميكروبيولوژي آزمايشگاه هودها وعوارض تلالاتن

. شود در شاغلين اسكلتي وعضلاني

مي به علت نوع كارفرمايان بايد سعي كنند كه آسيب هاي وارده به كاركنان را كه باشد به حداقل كار

و همزمان  فكنترلبارسانده و، كتورهاي ارگونوميكي موجود در آزمايشگاهاريسك رضايت شغلي راحتي

و آن كاركنان را به طبع . افزايش دهند راندمان كار

آگاهي از اينباكه يادآورمي شود كارفرمايانبه راهنمايي هاي ارگونوميا ارائهب، اين مقاله بعلاوه

و پيشنهادات ارگونوميك كنندسعي،مطالب و مي رسدكه گاهي مواقع پيش پا افتاده به نظرياين توصيه ها

و آزمايشگاه عمليدررا،ازآن بگذرند ممكن است .نمايندمحيط كارگاه
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هاي لازم آموزش)پوسچر(كاروضعيت بدن در حين در مورد نشان كنابه كاركارفرمايان بايد

نهاآو آنها را نسبت به اختلالاتي كه ممكن است در نتيجه بعضي از اين پوسچرها براي بدهند را

.پيش بيايد حساس كنند

طبسه تا منحني از انسان ات كمررستون فق درS به شكلعييتشكيل شده است كه در حالت انگليسي

تا. آيديم ها(ناحيه شنواييكه قرار خواهند گرفت)خنثي(حالت طبيعيدر انحنازماني اين سه ) گوش

و استخوان لگن خاصره انسان در امتداد .صفحه قرار گرفته باشند يك شانه ها

 دو جهتازانسان حالت طبيعي ستون فقرات
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و ناراحت كننده براي فرد ممكن است سبب آسيب هاي جدي بنابراين. شودپوسچر هاي غير ارگونوميك

بهكارگران اختلالات اسكلتي عضلاني مرتبط با ريسك فكتورهاي ارگونومي بايد بروز جهت پيش گيري از

:تشويق شوند موارد ذيلرعايت

كه- .در زمان نشستن حمايت كافي از ناحيه پايين كمر را به عمل آورد استفاده از صندلي اي

و- به راحتي بتوانند بر روي زمين قرار كاربريپاهاكف از صندلي استفاده گردد كه قابل تنظيم باشد

و اگر  ،پاهاي كابرآويزان گيرند از يك زير پايي قابل تنظيم براي راحتي پاها مي توان استفاده است

.كرد 

 غيرقابل قبول ابل قبولغيرق
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 قابل قبول قابل قبول

،كه بدن خودش را به سمت جلو متمايل است در زماني كه كارگر نيازمند- از يك صندلي اي كه به كند

و ناحيه كمر خودش كشيدهرا به سمت جلو خودش فرد نبايستيو سمت جلو شيب دارد استفاده شود

. را بدون حمايت كننده بگذارد

 غيرقابل قبول غيرقابل قبول

 قابل قبول قابل قبول
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ك- شكه هميشه نيدسعي  از نيميدو بنشينده در كارهايي كه نيازمند اين هستند كه بطور مداوم بلند

. شودسكو ها استفاده

و بدون پاشنه هاي- و در مواقعي كه كاربر براي شدهبلند استفاده سعي گردد از كفش هاي مناسب

ازآمدت زمان زيادي ايستاده كار مي كند يا كفش را از پايش در نمي در نازك كفي هاي ورد و راحتي

. شودته كفش استفاده

كن- ،كه در روي ميزيدسعي مي وسايلي كه مكرراً كارتان منطقه در حدود دسترسي شوداز آنها استفاده

د مي گرفتهو قراريك تا .در ناحيه سوم دسترسي قرار دهند شودو وسايلي كه كمتر از آنها استفاده
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و بازوانشان در حالت موزش دهند كه در تمام طول كار دستآكارفرمايان بايد به كارگران  ها

؛.قرار گيرند راحت  بنابراين

باركا در كارگرانكهاطمينان داشته باشنديدفرمايان و تنشهاي مختلفي كه ممكن است در مورد فشارها

و شانه هايشانبه مراحل مختلف كار  با وبراي.آگاهي كافي دارند اعمال گردد دست جلوگيري از مواجهه

ف دبايد سعي شود كارگران تشويق گردند با كار كتورهاي مرتبطاريسك :هند موارد زير را انجام

در- و بازوان،هنگام انجام كار سعي كنند كه در دوطرف بدنشان حالت راحتي به خودشان شانشانه ها

. بگيرند

و بازوانش- ازابايد از كشيدن بدنشان علي الخصوص شانه ها و وسايلي كه كمي ن جهت رسيدن به مواد

،قرار دورترانش دسترس را در حدود مورد نيازو وسايلو سعي كنند كه مواد كرده اجتناب دارند

.دسترسي شان قرار دهند
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 غير قابل قبول

و بازوانشان حالت طبيعي خودشان را حفظ- از مچ دست به نحويو كردهدر هنگام كارسعي كنند كه مچ

م بهچشان استفاده كنند كه در هنگام كار و .خميدگي نداشته باشد بالا ويا پايين راست بوده

ب  يشتراز اين حد غير قابل قبولخميدگي

و اشيائ راحت سعي كنند در مواقع نشستن- كهباشند در حدود قرارمي گيرد را مورد استفاده بيشتري

و  صندلي شان را با ارتفاع در صورت استفاده از صندلي قابل تنظيم ارتفاع دسترسي شان قرار دهند

.ميز كارشان تنظيم نمايند 

ب- و استرس بر روي مچ دست وارد شدن اعثسعي كنند از حركاتي كه و حركات چرخشي مكرر فشار

و تنظيمات ميكروسكوپ ها اجتنابمي شود و همه اينها به نحوي كرده مانند باز كردن درب سوپاپ ها

.تنظيم گردد كه اعمال پر فشار در طول زمان به حداقل برسد
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و وسايل به نحوي انتخاب گردند كه براي دستاابز- .كاربر مناسب باشند رها

مثلاً.. شودلايه هايي گذاشته شود تا از فشار مستقيم بر روي دست جلوگيري، روي دسته هاي ابزارها-

و پنس ها از لايه اي لاستيكي بر روي دستة آنها استف و قيچي هاي جراحي تاادر انبرك ها ده گردد

.ن به حداقل برسدو احتمال نيشگون گرفت افزايش پيدا كرده مقداري قطر آن 

و- و برنده هستند... لبه هاي ميزها برو داراي فشارهاي كه تيز هم كاربر هستند اي مچ تماسي را

، ايمن كرد هاي لايهنميتوان با گذاشت .نرم

و با حداكثر انعطاف استفاده كنيد- اين گونه دستكش هايي كه بدرستي طراحي.از دستكش هاي نازك

د و متناسب .ست هستند باعث افزايش نيروي چنگش در هنگام كارمي شوند شده اند
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و بدون تحرك امتناع كنند وضعيت هاي كارفرايان بايد به كارگران آموزش دهند كه از ،ايستا

:بنابراين

و پوزيشن هاي كاري خودشان را مرتباًداشته كافي فعاليت بدنيوكارگران در هنگام كار بايد تحرك

و اگر امكان اين گونه فعاليت ها كمتردهتغيير دهند تا از حالت ايستا ،جلوگيري گردد بايد سعي است

و به ماهيچه هاي بدنشان استراحت كار، دقيقه�� در فواصل هر كنند كه   چند دقيقه اي توقف كاري داشته

و با . در اعضاي بدن شوندافزايش گردش خون باعث،يانجام فعاليت هاي كشش داده

ف ، كتورهاي ارگونوميكي مرتبطابراي جلوگيري از ريسك :بايد سعي كنند موارد زير را اجرا كنند با كار

) زير پايي( از يك چارپايه. روي پاها جابجا كنندرا به تناوب وزنشاندر مواقع كار ايستاده سعي كنند-

پا براي گذاشتن و كاهش فشار بر كمر استفاده يك . شود بر روي آن

،براي ايجاد تنوع. شودهب از انبرك ها به كاركنان دادوتنامموزشهاي لازم در خصوص استفادهآبايد-

.كاركنان مي توانند در نگه داشتن انبرك ها به تناوب از تمامي انگشتان دستشان استفاده كنند
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و جلوگيري از اختلالات ارگونوميكي كار با پيپت ها برايي لازم كارگران بايد آموزش ها

:بنابراين. را دريافت كنندنمونه گذاري ها

:كار با پيپت ها بايد موارد زير را رعايت كنند موقع در

. صندلي شان را به نحوي تنظيم كنند كه در هنگام كار با پيپت تسلط كافي بر آن داشته باشند-

ب- و يا اگر از يك دست استفاده مي كنند به تناوب جهت كار ا پيپت ها از هر دو دست استفاده كنند

.را عوض كنند خود دست هاي

.با چنگش راحتي بگيرندراپيپت-

. استفاده كنند، ويا از انواع لمسي دستي در صورت امكان از پيپت هاي الكترونيكي-
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 در هنگام كار سعي كنند كمترين فشار را به پيپت وارد كنند-

يا اينكه در مواقع كج كردن پيپت از هر دو دست، از كمترين مقدار فشار وارده به پيپت استفاده گردد-

. شود استفاده

و مواد زايد در مقطع- ، محلول . پايين تري انتخاب گردد عرضي سعي گردد تيوب هاي آزمايش

ها- و سايز آنها. كه از نگهدارنده هاي سبك وزن استفاده گردد شود سعي، در انتخاب حامل پيپت

.متناسب با دست كاربر انتخاب گردد

.تا از فشارهاي وارده بر انگشت شست كاسته گردد از پيپت هايي با مكنده هاي انگشتي استفاده گردد-

از-  latch) الكتريكي يا پيپت هاي ضامن دار امل هايحدر پيپت گذاري هاي مكرر سعي گردد كه

mode) شود استفاده .

هر- . شوددقيقه استراحت�تا�دقيقه پيپت گذاري سعي سود��در
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كارفرمايان بايد مواردي كه در كار با ميكروسكوپ ها منجر به ايجاد اختلالات اسكلتي عضلاني

ازرا به كارگران بيامي شود  :بنابراين. اجتناب نمايند انجام اين نوع فعاليتها موزند تا

:ان در كار با ميكروسكوپ ها بايد موارد زير را رعايت نمايندكنكار

.را با سطح كار تنظيم نمايند خود صندلي ارتفاع-

مگاز- و يا تكيه زدن بر روي سطوح لبه دار سع كار خودداري نماينديزذاشتن آرنج ها ي گردد اينو

و برنده با لايه گذاري خنثي گردد ..سطوح تيز

نههانآدسته هاي صندلي به نحوي تنظيم گردند كه آرنج ها به نحوي راحت بر روي- قرار بگيرند يعني

.نه اينكه آويزان باشند،وهلاكشيدگي داشت حالت با

و ميكروسكوپ نسبت به هم به نحويشوسعي- ، ميز كار باد كه صندلي هانآتنظيم گردند كه كاربري كه

و نه به عقب خميده گردد كار مي كند ، يعني نه به جلو و مستقيم خود را حفظ كند .سر وي حالت صاف

يا- زاويه براي جلوگيري از خم كردن گردن سعي كنند كه ميكروسكوپ را به لبه ميز كار نزديك كنند

گچشمي آنرا  . شود ردن جلوگيريبه نحوي كج كنند كه از خميدگي

و ميكروسكوپ را به نحوي تنظيم كنيد كه داراي يك زاويه ميكروسكوپاز- قابل تنظيم استفاده كنيد

درجه نسبت به زاويه ديد كاربر داشته باشد تا نگاه كردن مداوم به عدسي ها براي كاربر خستگي ��

.آور نباشد 
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نمو پاكيزه مرتب،عدسي ها را تميز- .يداينگهداري

انجام كار با ميكروسكوپ را در طول شيفت كاري چند نفر با هم انجام دهند تا يك فرد، در صورت امكان-

ها كاري تناوب اصطلاحاً( بطور مداوم مجبور نباشد كه به عدسي هاي ميكروسكوپ نگاه كند  براي چشم

)داشته باشندو گردن

و به اشيبه چشم كوتاه دقيقه يك استراحت��تا��هر- وي در فاصله دورتر نگاه كنندايانشان بدهند

و خشكي چشم جلوگيري.چند بار پلك بزنند قرنيه چشمو سطح شدهاينكار باعث ميشود كه از سوزش

و اندام هاي�و هر يك ساعت حدود. مرطوب گردد ، راه بروند دقيقه استراحت بدني داشته باشند

.بدن شان را بكشند 
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ف موردكارفرمايان بايد به كارگران در و، ارگونوميكتورهاياريسك  تجهيزاتكار با هودها

:بنابراين. آموزش هاي لازم را بدهند ميكروبيولوژي

و رايژميكروبيولو تجهيزاتكارگران بايد تشويق بشوند تا در مواقع كار با هود ها موارد زير

:رعايت نمايند 

.بردارند خود افي را از منطقه كارياضو مواد وسايل-

در عملياتتمام سعي كنند- .داخل هود انجام دهند سانتيمتري��را

اينحوه استفا- فرده فرآورده ها در داخل هود به ازيورده هايآن صورت باشد كه در مورد كه بطور مكرر

هو سانتيمتر�� ودر فاصله نها استفاده مي شود در جلوي هودآ داشته قراربه سمت داخلد از دهانه

.باشند 

و متحرك قرار دهيد تا براحتي در مواقع لزوم به آنها دسترسي داشته- تجهيزات را روي ميز گردنده

.باشيد 

س- ازعبراي تامين روشنايي سطح كار ي گردد از نوري استفاده شود كه روي سطح پخش ميشود تا

ها خيرگي . شودجلوگيري ميز كارو درخشندگي چشم

كن- مچندر فواصل معين استراحت كوتاهي داشته باشندسعي و د تا از فشار هايي كه بر بازوان

. نشودبارها مضاعفو فشار شدهن وارد مي آيد كاستهشادست

چسعي شود- و ميهصندلي و، شودارپايه اي كه از آن استفاده به قابل تنظيم باشد  آنهااين اجازه را

ده شاناي دسترسي هاي راحت شانه هايبدهد كه ارتفاع آن را بر .دنتغيير
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ف بااكارفرمايان بايد به كارگران در مورد ريسك  كتورهاي اختلالات اسكلتي عضلاني كار

:بنابراين. آموزش هاي لازم را بدهنديكامپيوتر سيستم هاي

:موارد زير را رعايت نماينديرايستگاههاي كامپيوتدر كارگران بايد تشويق بشوند تا در مواقع كار

داراي كشو در قسمت كليد كامپيوتر به نحوي باشد كه صفحه كاربران رايانه سعي شود ميز كامپيوتر-

وجود قرار گيردكه موس كامپيوتر در كنار صفحه كليد براي اينو همچنين فضاي كافيهزيرين ميز بود

كاااين.باشد داشته و كار آيي و مهمتر اينكه اختلالات ناحيه شانه قدام عكس العمل ربر را بالا مي برد

و بازوان را به حداقل مي رساند  و كتف .ها

ايودر صورت امكان محل ايستگاه كامپي- بهو از اتاق تر در يك گوشه با رعايت اصول قرارگيري نسبت

و پنجره ها و راهروها باشدو بدور از درب منابع روشنايي و خروجي .ورودي

. تنظيم شودمتفاوت سانتيمتر��تا��فاصله صفحه مانيتور تا چشمان كاربر در حدود-

با- كاربر لاي صفحة آن تقريباً همسطح چشمان مانيتور را به نحوي بر روي ميز كار قرار دهيد كه قسمت

.ز گردد نظيم به كاربر اجازه مي دهد كه بطور طبيعي چشمانش به مركز صفحه متمركتاين نحوه. باشد 

ها استفادهآناز يك نگهدارنده يا گيره نامه براي نگه داشتن مستنداتي كه در هنگام كار با كامپيوتر از-

، كمك بگيرنمي كن .دند
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و صفحه كليد  نگهدارنده يا گيره نامه هم راستا با مانيتور

.شود پايي استفادهدر صورت امكان از زيرو كمك به تقليل فشار بر پاها براي استراحت دادن-

و سخت افزارهاي كامپيوتري اگر براي- وان كاربر وسايل جانبي ناراحت كننده اند از قبيل كيبورد

و  كه از نظر گرددبا مشورت گرفتن از متخصصين مربوطه از وسايلي استفادهدشوسعي ... موس

و اختلالات كمتري براي .ند مي آور بوجود كاربر ارگونوميك قابل قبول اند

 نمونه موس ارگونوميك دو

و قدم�تا�در هر نيم ساعت كار با سيستم كامپيوتر- ، بلند شويد دقيقه به خودتان استراحت بدهيد

.بزنيد 

ب- نمونه( دهيد پيپت گذاري در صورتي كه بعد از كار با سيستم كامپيوتر، كار بعدي كه ميخواهيد انجام

، بلكه ابتدا يك استراحت) گذاري  ، بلافاصله اين كار را شروع نكنيد دقيقه اي جهت راحت��-�است
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و شانه هايتان داشته باشيد تا فشار هاي كاري شدن اعضاي درگير بدنتان علي الخصوص دست ها

 خستگي در بدنتان انباشته نشوندو
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