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  :  چكيده

ارگونومي علمي اسـت كـه بـراي تطبيـق وتناسـب      
هاي كاري با كـاربران  بـه كـار    محيط ، وظايف يا روش

هـاي  عدم رعايت اصول ارگونومي موجب آسيب. رودمي
توانـد بـر   گردد كه اين عارضه مـي اسكلتي عضلاني مي

نظيـر   هـايي اندام از جمله هاي بدناندامروي بسياري از 
 .هـا و پاهـا اثـر بگـذارد    دسـت  هـا ، پشت، گردن ، شانه

نقش دارند عبارتنـد   عارضهعواملي كه در پيشرفت اين 
ي، اعمـال  از وضعيت نامناسـب بـدن ، حركـات تكـرار    

كه در نتيجه عارضه . ..تماسي و فشار روانينيروي زياد، 
آيـد كـه   فرد به وجود ميايجاد شده ميزاني از نقص در 

متعاقـب آن   نوع واحدي از ناتواني را به دنبال داشـته و 
عدم دسترسي به امكانات حاصل  محروميت و ناكامي و

-از مقطع بروز نقص به بعـد را معلوليـت مـي   . شودمي
معلوليت سه مولفه دارد كه فرايند يا به تعبيري . گويند

نـد از  اعبـارت سه مولفه روند معلوليـت  . يك روند است
نقص، ناتواني، معلوليت كه با رعايـت اصـول ارگونـومي    

آمـوزان عـادي   مي توان از پيامدهاي معلوليت در دانش
 .يــا بــه حــداقل رســاند واســتثنايي پيشــگيري كــرد و

آوري از نوع پزوهش مـروري و بـا جمـع    حاضر پژوهش
  .و مقالات علمي معتبر انجام گرفته است مطلب از كتب

دهد كه ي اين بررسي نشان ميگيرنتيجهها و يافته
 و رعايت اصول ارگونوميكي زير به حفـظ سـلامت فـرد   

 :پيشگيري از معلوليت  كمك خواهد كرد

 فضاي مدرسه  صندلي كلاس و ميز و ،پشتي كوله

 .آموز و شرايط آن متناسب سازيدرا با دانش

 پشـتي  استفاده از  كولـه  اصول صحيح انتخاب و، 
 . موزش دهيدآمناسب را  رايانهصندلي و  ميز و

 را كاهش دهيد عوامل خطرزا. 

 حمل وسـايل را   ، ايستادن وهميشه طرز نشستن
 . يادآوري كنيد آموزش و

 آمـوز مناسـب اسـت   از ابزارهايي كه براي دانش  ، 
 .استفاده كنيد

  
  :مقدمه 

ثير اشـياء مـورد   أبررسـي ت ـ ،  يكي از وظـايف علـم  
بهبود عملكرد انسان  زندگي و ياستفاده آدمي بر شيوه

چنين هدفي با بهره گيري از علوم مختلـف از   .باشدمي
ايـن  . شـود حاصل مـي  ...بخشي وجمله ارگونومي، توان
هـاي روزمـره زنـدگي    فعاليت ،كنندعلوم ما را ياري مي

، كننده سلامت جسمي و روحي افراد اسـت   تأمينكه 
و در صورت وجود بيماري و مشكلات مزمن  يابدبهبود 

ــده معلوليــت كــه از عــوارض ايــن قبيــل    ــروز پدي از ب
در اين ميان مسـائل  . ست پيشگيري نمايندا هابيماري

مربوط به كودكان ونوجوانان به دليل اينكه دوران رشد 
كنند از اهميت بيشـتري برخـوردار   و تكامل را طي مي

كـودك را خانـه،   دنيـاي يـك    )2007لافونـد،   (. است
ايـن  . دهـد مدرسه و جامعـه پيرامـون آن تشـكيل مـي    

مناسب ، يد از نظر وضعيت ايمني و بهداشتيها بامكان
هـا  دهد كه ايـن مكـان  تجارب گذشته نشان مي. باشند
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هـا در  اي در وقوع حـوادث و بـروز بيمـاري   سهم عمده
  )1375 ،موعودي( .كشورهاي در حال توسعه دارند

تماعي خاصي است كه آموزش و مدرسه موقعيت اج
هـاي صـحيح آموزشـي،     رشد شخصيت كودكـان روش 

فضاي فيزيكي مطلوب و محـيط مسـاعد روانـي در آن    
ــه ــي  پاي ــذاري و اداره م ــود گ ــم . ش ــي از مه ــرين،  يك ت

ثيرگذارترين مسايل بهداشتي مدرسـه،  أترين و ت اساسي
 عبارت ديگر،به. رعايت مسائل ارگونوميك مدرسه است

مدرسه، خانه وسيعي است كه تعداد زيادي از كودكـان  
و نوجوانان، ساعات فراواني از عمر گرانبهاي خـويش را  

داشـتني   بايد دوسـت مكان اين . كننددر آن سپري مي
آموزان با اشتياق و علاقه به آن پا نهنـد و   باشد تا دانش

. با نشاط و شادابي به فراگيري علم و معرفـت بپردازنـد  
وبـا حفـظ اسـتاندارد     با و جذاب و بهداشـتي مدرسه زي
زمينه را براي يادگيري علوم و فنـون فـراهم    ارگونومي

در . كنــد آورده و شــكوفايي اســتعدادها را تســهيل مــي
ــتگي،     ــه، خس ــامطلوب مدرس ــاي ن ــه فض ــي ك مدارس

 بي شك كند، تحركي را القا مي نظمي و آلودگي و بي بي
زشي با مشـكل  هاي تربيتي و آمو تحقق اهداف و برنامه

    .جدي رو بروست
  

    له أبيان مس
تناسـب   ي است كـه بـراي تطبيـق و   ارگونومي علم

هاي كاري بـا كـاربران بـه كـار     ، وظايف يا روشمحيط
هـاي  عدم رعايت اصول ارگونومي موجب آسيب. رودمي

تواند بـر روي  اين عارضه مي .گردداسكلتي عضلاني مي
نظير پشـت،   هايياندام از جمله بدن هاياز اندام بسياري

)   2001ليـا، ( .ها و پاها اثر بگـذارد دست ها،گردن، شانه
از مقطع بروز نقص به بعد را معلوليت .  )2003هانگ، (

محسوب روند  يك كه دارد لفهمؤ سه معلوليت .گويندمي
نـد از نقـص،   الفه روند معلوليت عبـارت ؤسه م. شودمي

كــه بــا رعايــت ) 6137، داورمــنش(نــاتواني، معلوليــت 
تــوان از پيامــدهاي معلوليــت در اصــول ارگونــومي مــي

يـا بـه    استثنايي پيشگيري كرد و آموزان عادي ودانش
  .حداقل رساند

ها از جملـه اخـتلالات   پيامدهاي ناشي از ناهنجاري
 ـ  در ابعـاد  حـدي گسـترده اسـت كـه     هستون فقـرات ب

 مـل و أاقتصـادي قابـل ت   اجتمـاعي و  روحـي، جسمي، 
با توجه به مطالعات ) 1379دانشمندي، ( . بررسي است

سال ميـزان شـيوع    14انجام شده در بين كودكان زير 
بـا  در صد بـرآورد شـده اسـت كـه      7/1اسكليوز حدود 

 مختلف انـدازه گيـري از قبيـل راديـوگرافي،     هايروش
. انـد مورد ارزيابي قرار گرفتـه .. .توپوگرافي و اسكليومتر،

  )1995 پرويس،(
 دهد مطالعاتي بر روي كودكان وها نشان ميبررسي

به صورت موردي روي بيماري خـاص   يا آموزان ودانش
 )3نوروفيبروماتوز ،2فلج مغزي ،1از قبيل ميلومننگوسل(

آموزان رشد غيرطبيعي صورت گرفته است كه در دانش
 علت عواملي چون عدم تعادل عضلاني ، فقرات به ستون

 مـثلاً ( نامناسـب  خيري وأت ـ تحمـل وزن  پوسچر غلط،
كاربرد كيف به طرز  نيمكت نامناسب، استفاده از ميز و

و شرايط دخيـل ديگـر بـه طـور بـارز      ... ) غير صحيح و
  )1376.ربيعي(.  شودديده مي

  
  :روش كار

اي از كتـب  در اين مطالعه پس از بررسي كتابخانـه 
 سلامت، يارتقا بخشي كودكان ومرجع ارگونومي، توان

    تربيــت؛ بيومكانيــك  كودكــان، تعلــيم وآنــاتومي، طــب
ــواع برنامــه  ...و ــه ان ــوط ب      هــاي مــداخلات مطالــب مرب

اهــداف آن مــورد  ، خــدمات و كاردرمانيبخشــي،تــوان
با استفاده از كلمات كليـدي   سپس،  گرفت بررسي قرار

ارگونـومي، پيشـگيري از معلوليـت،    ، بخشـي تواننظير 
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ن متناسب باشن
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ــكلتي بررس س
رفـت كـه حاص

كامـل وچكي( 
 مروري اوليه بر

شاخص و گونومي
كوآن در مورد

هـاي اسـكلتي
پرعلوليت مـي

رشـته اي از ن
 ميان انسان و

ت، تعريف مـي
هـايحدوديت

هاي كاري و م
، نيروهاي)عتي
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  : وضعيت نوشتن* 
به وسيله آن،  كودكانكه  است ينوشتن مهارت مهم

افكار، احساسات و دانش خـود را   ،آموزنددر مدرسه مي
در  .به ديگران انتقال دهند و با آنها ارتباط برقرار كننـد 

ترين مهارت نـام  هاي پايه، نوشتن معموليميان مهارت
گرچه هميشه يادگرفتن يك مهارت جديد . گرفته است

بـر ايـن باورنـد     پژوهشگرانولي ، سخت و مشكل است
آموزي كـه در ايـن   كه بهترين راه براي كمك به دانش

كه با حفظ اصول،  مشكل دارد اين است) نوشتن( زمينه
اما همواره اين سئوال مطرح بـوده   .تمرين و تكرار كند

 دارد و چه مواردي بستگيبه  كيفيت مهارت نوشتنكه 
هــاي اخيــر در ســال چيســت؟ نوشــتن نيازهــايشپــي

 كيفيـت مهـارت نوشـتن و    مطالعات بسياري در مـورد 
لازم به توضـيح   .انجام يافته است يش نيازهاي نوشتنپ

 .است كه بخشي از اصول، منظورمسائل ارگونومي است
، دهـي وضـعيت  بينـايي،  :امروزه مشـخص شـده اسـت   

ريــزي برنامــه ،ت انــدام فوقــاني و شــانهتقويــت عضــلا
هماهنگي چشـم و دسـت،    ريز، حركات كنترل ،حركتي

 حركتي ، استفاده ماهرانه از دست -يكپارچگي بينايي 
 )غيرصـحيح  هـاي صـحيح و  روش ( مداد گرفتنالگوي و
  .ثر استؤم نوشتننياز در كيفيت مهارت عنوان پيشبه
  مكان مناسب و شخصي بـراي نوشـتن   : دهيوضعيت

آموز هم در كلاس درس و هـم در خانـه انتخـاب    دانش
 .شود 

 :به اين ترتيب 

   نشيمنگاه حتماً صاف و راحت باشد ، مفصل زانوهـا
 .درجه خم باشد  90و لگن 

 ) تـا   1دسته صندلي ) اگر صندلي دسته دارد باشد
 .اينچ بالاتر باشد  2

   ارتفاع پشتي صندلي طوري باشد كه ستون فقـرات
 .ها را حمايت كند  و شانه

  اندازهطول، عرض، ارتفاع صندلي و ميز متناسب با 
  .دانش آموز باشد 

  
  
  
  
  
  
  
  الگوي گرفتن مداد:  

  :هاي صحيح روش
مداد را با انگشت شست و اشاره نگه داشته اسـت و   .1

 است كرده تكيه وسط انگشت اول مفصل بند روي مداد

  
  
  
 

 

دقيقاً شبيه شكل شكل قبـل ، بـا ايـن تفـاوت كـه       .2
 .انگشتانش را نزديك تر به نوك مداد قرار داده است 

  
  
  
 

  
دقيقاً شبيه شكل اول، با ايـن تفـاوت كـه مـداد را      .3

 .عمود بر دفتر گرفته است 
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و ابزارهـاي  
 ،مرتضـوي  

ثير أاري ت ـ  
الات رواني 

. دهـد   مـي    
ه بـا رنـگ       

. دهـد  ن مي
 بـه دليـل    
حساسـيت  
ـد موجـب   
ــلاش      ك و ت
. يش دهـد  

خمــودگي،  
ي آنـان را      

ط يد شـراي 
هـر يـك از     
رنگ خاص 
سـت، زيـرا    
ب و هـوايي  

هـاي   رنـگ   

بهمن و اس – 99و 

 براي نوشتن و
.(ستفاده شود

ناپـذير معمـا ك
دارد و حا وزان

ت تـاثير قـرار
ويش را همـراه
ن واكنش نشان
زات آموزشـي

و نوجوانان از ح
توانـ ين امر مي

ــرك ــي، تح ن
دگيري را افـزاي
ــه كســالت، خ
اب و افسـردگي
وب از رنگ باي
ن و كـاركرد ه
تفاده از يك ر

پـذير نيس كـان  
ت وضعيت آب
ت اسـتفاده از ر

  .ازد

و 98شماره   

هاي تطبيقي
يد كاردرمان اس

   آموزشي
ن عنصر تفكيك

آمودانشرفتار 
به شدت تحـت
ي اطـراف خـو
و نسبت به آن
فضاها و تجهيز
وحي كودكان و
ر است، زيرا اين
ــش روا ط، آرام
د و فرآيند ياد

ــد زمينـ ــي توان
بانيت، اضـطرا

وري مطلو  بهره
آمـوزان  دانـش  

است.  قرار گيرد
سر كشـور امك
وناگون و تفاوت
اطق، ضـرورت

سا ناپذير مي ب

هروشت كه از
با صلاحدي كي
13(   

نگ فضاهاي
رنگ به عنوان
وان بر روح و ر
اطفي آنان را ب

هـاي ان پديـده 
كند و اهده مي

 مدارس رنگ ف
ايط سني و رو
دارشتري برخور

ــاط ـادابي، نش
آموزان گردد ش

چنــان كــه مــ
تحركـي، عصـب

براي. هم آورد
ي و جنسـيت
اها موردتوجه
ي مدارس سرا
ايط اقليمي گو

ها و منا  استان
اگون را اجتناب

ته ولـي
    .ت

تيب كه
ي با هم

نگشـت
نـد، در

    

سـت و

     

 اعـم از
  حالـت
 جهـت
ت؛ لازم

است
كمك
85
  
  
  
  
  
  
  
  
رن*

فراو
و عا
انسا
مشا
در
شرا
بيش
ــ ش

دانش
همچ
ت بي

فراه
سني
فضا
براي
شرا
در

گونا

 

 را نگـه داشـت
قرار گرفته است

ست به اين ترت
ت اشاره و مياني

ان. رفته اسـت
ا نگه داشـته ا
.يه داده است

                

ي قرار گرفته ا

                

ه هـر دليلـي
تغييرحركتي،

هـاي متـداول
يري از معلوليت

  :ح 
و اشـاره مـداد
گشت شست ق

شتان گرفته اس
طرف و انگشت

ور مداد قرار گر
ط با هم مداد ر
شت حلقه تكي
                 

ت اشاره و مياني
 .ورد

                 

آمـوزان بـهنش
وديت دامنه ح
ـتفاده از ابزاره
 منظور جلوگي

هاي غير صحيح
شت شسـت و

اشاره روي انگت

د رابا نوك انگش
ت شست يك ط

 .ك طرفند

شت شست دو
انگشت وسط و

كه مداد به انگش
                

اد بين انگشت
آوست فشار مي

                

 مواردي كه دان
 عضلاني، محد

قادر بـه اسـ ...
به ،باشد نمي

 

 

هاروش
انگش .1

انگشت
  
  
  
 

مداد   
انگشت
در يك

  
  
  
 

انگش .2
اشاره و
كحالي 
       

  
  
  
مدا .3

به شست
       

  
  
  

در
ضعف
.اندام و
نوشتن
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  كلاسروشنايي در *
نور يكي از اصول مهم در طراحي فضاهاي آموزشـي  

بنـابراين  . آمـوزان اسـت   مين آسايش بصري دانـش أو ت
آمـوزان و همچنـين رعايـت     براي كارايي بيشتر دانـش 

بهداشت فردي و نيـز ايجـاد رغبـت در آنهـا بايـد نـور       
اي تنظـيم   نور كلاس بايد به گونه. ها كافي باشد كلاس

شود كه شاگردان علاوه بر ديد خوب، پشت ميـز خـود   
س را ببيننـد و نـور   بتوانند از فاصله معـين تختـه كـلا   

بهترين نور، . موجب ناراحتي و خيرگي چشم آنها نشود
استفاده از نور طبيعي خورشـيد اسـت كـه بـه وسـيله      

شـود و در صـورتي كـه تـامين نـور       پنجره تـامين مـي  
تـوان از نـور مصـنوعي     طبيعي امكان نداشته باشد، مي

عــواملي كــه در تــامين روشــنايي    . اســتفاده كــرد 
هـاي   هستند، عبارتند از ابعـاد پنجـره   ها موثر نوركلاس

نورگير، نوع تخته تدريس، رنگ كلاس، رنگ و شفافيت 
  .در كلاس و ميز وسايل موجود 

  
  نور مصنوعي*

منابع نور مصنوعي كه به طور عمده مـورد اسـتفاده   
از . گيرند، شامل منابع نوري فلوئورسـنت اسـت   قرار مي

نـور   آنجا كـه در فضـاهاي آموزشـي اغلـب تركيبـي از     
شـود، بهتـر اسـت از     طبيعي و مصـنوعي اسـتفاده مـي   

ها بايـد   رديف چراغ. هاي فلوئورسنت استفاده كرد چراغ
ها در نظر گرفته  عمود بر تخته تدريس و رديف نيمكت

مين نـور كـافي و مناسـب در مـدارس موجـب      أت. شود
افزايش ميل و رغبت به كار، دقـت در عمـل و افـزايش    

مت چشم و قـدرت بينـايي،   حفظ سلا. شود بازدهي مي
كاهش خسـتگي اعصـاب و در نهايـت اثـر مطلـوب در      
كيفيت آموزشي از جمله موارد مثبـت نـور مناسـب در    

گاهي اوقات بـا اقـدامي بسـيار    . فضاهاي آموزشي است
تـوان در افـزايش ميـزان روشـنايي      ساده و عملـي مـي  

  .ها موثر بود كلاس
سـه   آثار نامطلوب و مزاحم در فضاهاي آموزشي بـه 

  :شوند گروه تقسيم مي
  سر و صداي ناشي از ترافيك هوايي )1
هـاي صـنعتي و مراكـز     سر و صداي ناشي از كارگاه) 2

  تجاري
هـا در فضـاهاي بـاز و سـاير      سر و صداي بازي بچـه ) 3

  ها كلاس
اثرات نامطلوب در فضاهاي آموزشي با منشأ خـارج  
. از مدرســه و يــا داراي منشــأ درونــي مدرســه هســتند

سروصدا در كـاهش بـازده آموزشـي، ايجـاد خسـتگي،      
آموزان نقـش   اعصاب و افزايش فشارخون دانش  تحريك

  .موثر دارد
  
  تسهيلات بهداشتي آموزشگاه*

آموز، بايـد يـك    نفر دانش 45به ازاي هر : توالت) الف
پوشـش كـف و ديوارهـاي    . توالت در نظر گرفتـه شـود  

فون و توالت از مصالح قابـل شتسشـو و مجهـز بـه سـي     
  .دار و قابل شستشو باشد سطل زباله در

سن  با متناسب بايد ها شويي دست ارتفاع :دستشويي )ب
آموزان در سه دوره تحصيلي ابتدايي، راهنمايي و  دانش

هيچ وجـه   از دستشويي به. شود متوسطه در نظر گرفته 
به اين منظـور لازم  . خوري استفاده شود نبايد براي آب

دهنـده توجـه    هاي هشـدار  و نشانهاست با نصب علايم 
  .آموزان را جلب كرد دانش
اي و  آبخوري بايد داراي شـيرهاي فـواره  : آبخوري) ج

آمـوز   نفر دانـش  50يا آب سردكن باشد و حداقل براي 
  )  1378 ،افشار گلي( يك شير تعبيه شود

  
  كوله پشتي*

ارتباط مسـتقيمي بـا سـلامت    سه رحمل وسايل مد
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خصوصـيات ظـاهري    دارد ايكودكان مدرسـه  فيزيكي
  ) : 2002جاكوب، ( به شرح زير است  يك كوله مناسب

-دانـش  يانـدازه  كوله را متناسب با سن و ياندازه .1

 . آموز باشد

هـا  سينه پشت و پدهايي در ناحيه شانه، كوله حتماً .2
 هـا محـل عبـور عـروق خـوني و     شانهزيرا داشته باشد، 

 . .رشته هاي عصبي مهم مي باشند

 اي وكمربند سينه(  شامل كمربندهاي اضافيكوله  .3
اضافي ايجاد كند و  حمايتباشد تا هم  )كمربند لگني 

 . هم وزن را از شانه وكمر به لگن انتقال دهد

هـا وفضـاهايي متناسـب بـا نـوع      كوله شامل جيـب  .4
استفاده باشد تاسبب تقسيم وزن اشياء ونگهداري آنهـا  

 . در جاي امن و دسترسي آسان به وسايل  شود

اسـتفاده  ) هـا شـبرنگ ( از مواد منعكس كننده نور  .5
شـوند كـه كودكـان در    اين مواد باعـث مـي  . شده باشد

 . غروب وتاريكي توسط رانندگان ديده شوند

چند كتاب (امتحان كنيد  خريد حتماً كوله را زمان .6
آمـوز در مسـافتي آن را   دانـش  داخل آن قـرار دهيـد و  

 )راه برود پوشيده و

  :از لحاظ طرز استفاده
اي حمـل وسـيله   .كنيد  بررسيوزن كوله پشتي را  .1

ــراي دانــش% 15بــيش از   آمــوزان شــديداًوزن بــدن ب
  . خطرناك است

محـل قرارگيـري كولـه روي پشـت دقـت       به حتماً .2
تـر  سانتي متر پايين 10كوله نبايد هرگز بيش از  كنيد،

  از خط كمر قرار گيرد
ها طوري باشند كه به راحتي دقت كنيد كه استرپ .3

ها را بدهنـد  اجازه پوشيدن و در آوردن كوله روي شانه
  .حركت آن روي بازوها راحت باشد و
 دهيد ،تي قرار ميزماني كه اشيايي داخل كوله پش .4

يا حجيم به سمت پشت  مراقب باشيد اشياء نوك تيز و

تيز در  يا و رقرارگيري سطوح ناهموا كودك قرار نگيرد،
ايجاد  ده شدن روي پشت موجب ناراحتي ويه كشجنتي

  . درد درپشت مي گردد
به خاطر داشته باشيد كه كوله بزرگتر هميشـه بـه    .5

دليـل همـواره بايـد    معني كوله بهتر نيست، به همـين  
كـوچكتر   كوله و نوعتهيه شوند ها ازكوله متناسب با ني

  را براي فرزندان خود انتخاب كنيد
هايي كه داراي بالشتك در محل قرارگيري بند كوله .6

كه بندهاي بدون  ترند، چراها هستند مناسبروي شانه
ه موجـب  رفتن در شـان  بالشتك در زمان استفاده با فرو

در . دشودرد در آنها مي ها وزياد روي شانهاعمال فشار 
اي را انتخاب كنيـد كـه بنـدها يـا     غير اين صورت كوله

  . هاي پهن داشته باشنداسترپ
از هـر دو بنـد آن    حتمـاً در زمان استفاده از كولـه   .7

  .استفاده شود 
گيري بندهاي كوله بر روي يك شانه منجر بـه  قرار .8

در  طـرف بـدن و  برابر وزن در يـك  نا توزيع نامناسب و
نتيجه گرفتگي عضلات بويژه عضلات گردن وايجاد درد 

وارد كـردن   از طـرف ديگـر باعـث   . در آنها خواهد كـرد 
 يـك زيادي به طور نا متناسب و غير همسان بـه   فشار

سـتون   سمت شده و موجـب انحنـاي غيـر طبيعـي در    
  .شودفقرات مي

هـايي كـه داراي يـك بنـد در     علاوه بـر ايـن كولـه    .9
قفسه سينه يا دور كمر هسـتند بـيش از سـاير    قسمت 

تر بوده و سـلامت سـر و گـردن و كمـر     ها مطمئنكوله
  .كنندفرد را تضمين مي

كوله پشـتي را درسـت    آموز بياموزيد كهدانشبه  .10
كودكان در هنگـام قـرار    . روي زمين بگذارد و بردارد
به اندازه كافي خم كنـد و   يندادن كوله پشتي روي زم

  . با دو دست كوله را بردارد حتماً
شان را صاف نگه دارند و در تنه بايدبندهاي كوله  .11
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 زانوهـا را  .نبايد زيـاد خـم شـوند    آنهنگام بلند كردن 
تنظـيم گـردد بـه     موزآدانش هاي بدنمتناسب با اندازه

عضــلات ( در ناحيــه پشــت اي كــه كولــه دقيقــاًگونــه
كولـه شـل   كـه بنـدهاي   در صورتي ،قرار گيرد *)مياني

 موجب تلو تلو خوردن آن هنگام حمل شـده و  باشند ،
ضمن ايجاد ناراحتي ممكن است منجر به درد در كمـر  

   . پشت گردد و
داراي يك  كه را تهيه نماييد هاييكوله كنيد سعي .12

ها و كمـر را  لايه زيرين پشتي در داخل هستند و شانه
 . كننداز فشار زياد محافظت مي

كه كوله پشـتي را تـا    دآموزش دهيآموز ه دانشب .13
نگه داشتن  خود بچسباند و از معلق تحد امكان به پش

همچنين بايد از نگه داشتن كيـف  . آن خودداري نمايد
ها در سـر صـف   بر روي شانه و كوله پشتي در دست يا

 . )1385 نژاد؛زاهد دكتر( كنيد جلوگيري

 

  رايانه *

آن  و تجهيزات مرتبط بـا  رايانهطي چند سال اخير 
عنوان وسيله كمك آموزشـي در  جزء ابزاري است كه به

 رعايـت اصـول  . گيـرد مدارس مورد اسـتفاده قـرار مـي   
ارگونومي در ارتباط با اين وسيله سبب كاهش ضايعات 
چشم، سردرد، كمر درد و فشار در نواحي مـچ دسـت ،   

وجـود   .دخواهـد ش ـ رايانـه   كـاربران گـردن در   شانه و
نامناســب در محــيط و عــدم توجــه بــه مــوارد  شــرايط

-براي دانش رايانه ارگونوميكي و بهداشتي هنگام كار با

باشند، ممكـن اسـت در   آموزاني كه در سنين رشد مي
بـه   هـا و هـا و ناهنجـاري  بلند مدت سبب بروز بيمـاري 

  .دنبال آن معلوليت شود
 فضاهاي و سربسته هايمحيط در رايانه كاربران بيشتر

كـاري   محـيط  هـاي يـك  ويژگـي  .كنندكوچك كار مي
   :به قرار زير است رايانهمناسب براي كاربران 

 مطبوع وجود سيستم تهويه.  
 نور كافي و مناسب.  
   استفاده از ميز مخصوص كه داراي عـرض و ارتفـاع 

  .استاندارد باشد
       استفاده از صـندلي ارگونوميـك بـا قابليـت تنظـيم

  .ارتفاع
  براي قرار گيري مناسب و راحت استفاده از زيرپايي
  .پاها

بـاز هـم امكـان بـروز      با وجود رعايت نكـات فـوق،  
تحركـي  كم. وجود دارد كاربرانهاي خاص براي بيماري

، چشم دوختن در مدت طـولاني بـه   رايانه هنگام كار با
 و حركـات يكنواخـت و تكـراري مـچ     نمايشگرصفحه 

  .دست ، ممكن است سبب بروز انواع عوارض شوند
 براي پيشگيري از اين عوارض لازم است كـه نكـات  

آمـوزان  به دانـش  رايانهساده و مهم زير را هنگام كار با 
  :شود يادآوري
 هاي برخاسته و با نرمش رايانه تناوب از پشت ميز به

 خيلي ساده، گردن ، بازو ، مچ دست و پاهـا را حركـت  
 . دهيد

  را طوري تنظـيم كنيـد تـا سـتون     نمايشگرصفحه 
بـه صـورت مسـتقيم قـرار گرفتـه و       مـوز آفقرات دانش
خـط   با قسمت بالايي صفحه نمايش در يك چشمان او

 . مستقيم قرار گيرند

  60تـا   50تا چشم بايد بين  نمايشگرفاصله صفحه 
 . سانتي متر باشد

 6دقيقه به اشيائي كه در فاصله  30هر د أكيد شوت 
  .دمتري قرار دارند، چند دقيقه چشم بدوز

  سـانتي متـر    71تـا   66بايد بـين   رايانهرتفاع ميز ا
 . باشد

  شود زير پايي استفاده.   
 سقف در  هايلامپ روشنايي كه گيرد قرار ميز طوري
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كيفيـت  . مساعدي را براي تعليم و تربيت فـراهم كـرد  
آموزش و پرورش را بهبود بخشـيد و از افـت تحصـيلي    

انـد كـه   مختلف نشان داده هايپژوهش .جلوگيري كرد
ابزارهـاي نامناسـب    ارگونومي و استفاده از رعايتعدم 

دردهاي  ادراك ميزان در را متفاوتي آثار آموزش با مرتبط
ــي جســماني و عملكــرد دســتگاه  ، 10هــاي قلبــي عروق

-و متابوليسم بدن دانـش  11اسكلتي - تنفسي، عضلاني

درد  احساس تعداد تنفس، افزايش .كندمي اعمال آموزان
اكسيژن  افزايش فشار خون ودر ناحيه ستون فقرات  و 

مصرفي ، كاهش قدرت عضلات درگير وخستگي بـدني  
بـه   و زودرس كودكان شواهدي دال بـر ايـن مدعاسـت   

-مناسـب  يزمينـه  زيادي در هايپژوهشهمين دليل 

آمـوزان  توجه به ارگونومي در ارتباط بـا دانـش   سازي و
در  1999بررسـي در سـال    يك نتايج. انجام شده است

وضــعيت نــامطلوب مــدارس  يلهســتان نشــان دهنــده
تجهيزات  كمبود مدارس، نور كمبود يزمينه در روستايي

بهداشتي،  تسهيلات دسترسي صندلي، عدم و ميز قبيل از
ويز،  زدونكي(غذاخوري بود  ها وتوالت وضعيت نامناسب

1999(.  
ــي  ــا   در پژوهش ــدارس ب ــان م ــاد مبلم ــب ابع تناس

آموزان براي طراحي آنتروپومتريكي دانش هايمشخصه
بهينه ساختار ارگونوميكي مبلمان مـدارس در راسـتاي   

 پژوهشنتايج  بررسي شد و ارتقا سطح سلامت كودكان
كه به استثناي حد آزادي زانـو هـيچ يـك از    نشان داد 

هـا در محـدوده   گيري شده در ميز و نيمكتاندازه ابعاد
رو پومتريكي قـرار ندارنـد، از ايـن   مجاز متغيرهاي آنترو

هـاي  طراحي و ساخت ميز و نيمكت كه آيدچنين برمي
-مدارس بدون توجه به معيارهاي آنتروپـومتري دانـش  

توانــد چرخــه آمــوزان صــورت گرفتــه و در آينــده مــي
 آقـارفيعي  (بهداشت و سلامت جامعه را به خطر انـدازد 

1387(  

 ميـز و  اسـتاندارد هـدف ايجـاد   با  يديگر يمطالعه
 براي يك دبستان پسرانه در شهرسـتان سـاري   نيمكت

محدوده اندازه وسايل و تجهيـزات را بـراي    انجام شد و
در  پژوهشگران .سال فراهم آورد 11تا  6محدوده سني 
گاه تا لبـه بـالايي   شيمنفاصله بين سطح نبخش پاياني 
حـداقل   ،حداقل پهناي پشتي صـندلي   ،پشتي صندلي

زاويـه سـطح    ،ارتفاع سـطح ميـز    ،ي صندليشعاع پشت
 ،طـول سـطح ميـز    حداقل ،عمق سطح ميز حداقل ،ميز

 ،حـداقل ارتفـاع ناحيـه زانـو     ،حداقل عمق ناحيـه زانـو  
در . را تشـريح نمودنـد   حداقل ارتفـاع ناحيـه سـاق پـا    

 هـاي در شهرسـتان 1374-75 اي كـه در سـال  مقايسه

ارتفـاع شـيرهاي آبخـوري،     ، تهـران انجـام شـد    استان
آمـوزان،  تخته تدريس تا اولـين رديـف دانـش    يفاصله

هاي درس، ارتفاع وعرض پلـه هـا، درجـه    ارتفاع كلاس
 درصـد  25هـا در  نـوردهي كـلاس   هـا و حرارت كلاس

 يدر پژوهش ديگر )1380،خالصي( .موارد نامناسب بود
بررسي معيارهاي ايمني در مدارس كرمانشاه نشان داد 

آمـوزان از تختـه   آخرين رديف دانش فاصله اولين وكه 
درصـد مـوارد خـارج از     5 و 65تدريس بـه ترتيـب در   

 درصـد  5/17آميـزي در  معيار قابل قبـول بـود و رنـگ   
تهـران  در  76اي در سـال  در مطالعه. غيراستاندارد بود

مدارس دسترسـي بـه شـماره     درصد 92عنوان شد كه 
-نهـا داراي راه آ درصد 40تلفن ضروري دارند ولي تنها 

  )1376جلالي پور، ( .خروج بودند هاي مناسب ورود و
ثير أدر پژوهشــي در مــورد بررســي تــنايــت و نــويز 

صندلي بر رفتار كودكان نشان دادند كه  وضعيت ميز و
صــندلي اســتاندارد بهبــود قابــل  بــا اســتفاده از ميــز و

-انجـام تكـاليف دانـش    توجهي در وضعيت نشسـتن و 

  .  )1999نايت ،  (شود ايجاد ميآموزان 
آمـوزان بـراي حمـل    وسيله ديگري كه روزانه دانش

كنند كيف و كوله پشتي وسايل خود از آن استفاده مي
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عصر در  هايي هر صبح واگرچه حمل چنين كوله. است
ضرر به نظـر  برگشتن از محل تحصيل بي زمان رفتن و

رعايت اصـول   در صورت عدمها رسد اما همين كولهمي
-آسيبموجب صحيح غير ايحمل به شيوه ارگونومي و

 انحناهـاي  درد، كمـر  گردن، درد .شوندمي فراواني هاي
انحناهـاي   افزايش غيرطبيعـي  غيرطبيعي ستون فقرات

هـاي  و حتي در مواردي آسيب به رشـته ) 6(فقراتستون
مشـكلات بـه شـمار     هـا و از جمله اين آسيب )7(عصبي

  . روندمي
مع يكي ادر بسياري از جو) كمر وگردن (پشت درد 

در سـال   ايگردد به گونهاز مشكلات فراگير قلمداد مي
 مربـوط  دردهـاي  هاييامريكا ازدرصد  50حداقل 2003

ايـن پديـده    )2004 نلـي، ه. (انـد كـرده  به آن را تجربـه 
ميليون دلار در سال را بـه   50اي حداقل برابر با هزينه

ــراه دارد ــياريب. 23هم ــولا از   س ــكلات معم ــن مش از اي
 نوجواني دوران طي كه شودمي ناشي تيسنادر هايعادت

از غيرصـحيح  اسـتفاده   گرفتـه اسـت   شـكل  شده و آغاز
دل در فعاليت عضلات اتواند منجر به عدم تعها ميكوله

دنبال آن موجب مشكلات مزمن در پشـت  هب گرديده و
عنايت به آمار با . در مقاطع بالاتر زندگي شود گردن، و

ذكر شده ضرورت استفاده و آگاهي در مورد اين وسيله 
ا ه ـراي پيشگيري از ايـن آسـيب  لذا ب. شودمشخص مي

نحـوه   نـوع و اطلاعات كافي در مـورد   آموزاندانشبايد 
  .ندباش مدرسه داشتههاي كولهاستفاده 

حوادث به مجموعـه اتفاقـاتي گفتـه    ،  از طرف ديگر
بيني نيسـت و   شود كه در بسياري اوقات قابل پيش مي

. شـود  آمـوزان مـي   موجب به خطر افتادن سلامت دانش
افتـد ممكـن اسـت در     حوادثي كه در مدرسه اتفاق مي

آمـوزان و عوامـل محيطـي در     نتيجه رفتارهـاي دانـش  
برخي از حـوادث در مدرسـه، در كـلاس    . مدرسه باشد

هاي شكسـته، مـيخ    افتد، ميز و نيمكت رس اتفاق ميد

ها و يـا در دسـترس    هاي تيز اين ميز و نيمكت يا چوب
هاي لخت برق، همه  بودن لوازم برقي مانند پريز و سيم

از طرفـي  . تواند موجب بروز حادثه در كلاس شـوند  مي
. ثر استؤشلوغ بودن فضاي كلاس نيز در بروز حادثه م

افتد، برخـورد   مدرسه اتفاق مي حياطبعضي حوادث در 
آمــوزان بــا يكــديگر بــه هنگــام بــازي، يــا بــروز  دانــش

توانـد در ايجـاد حادثـه در     رفتارهاي خشن، همـه مـي  
 حـوادث از بنابراين براي پيشـگيري   .ثر باشدؤمدرسه م

بايد به  ،در مدرسه عنوان يكي از علل ايجاد معلوليتبه
اي آموزشي ساختن فضاه ايمن: دو اصل كلي اشاره كرد

آمـوزان و كـاهش دادن    و آموزش نكات ايمني به دانش
ريـزي   شامل برنامـه  ياقدامات لذا .رفتارهاي پرخطر آنها

وظيفـه   براي تبديل مدرسه به يك محل سالم و ايمـن 
ه زحـو  آمـوزان و مرتبط با دانـش  افراد متخصص و همه

ايـن اقـدامات در   آمـوزش  . باشـد پرورش مي آموزش و
هاي بهداشتي  ليتؤاي از قوانين و مس مجموعهبرگيرنده 

هـاي   انجمـن  البتـه  .و كودكـان اسـت   آموزگـاران براي 
مين تجهيـزات مـدارس مسـووليت    أمحلي نيز بـراي ت ـ 

هـا   ليتؤها لازم است از اين مس شهرداريحتي  و دارند
  .آگاه باشند

بررسـي  بر مبناي نتـايج پژوهشـي كـه بـه منظـور      
 ارگونـومي مـدارس  وضعيت بهداشت محيط، ايمنـي و  

انجام گرفت، مشخص شد كه وضعيت بهداشت محيط، 
ايمني و ارگونـومي در مـدارس ابتـدايي بـا معيارهـاي      
بهداشت مدارس و ضوابط سازمان نوسازي فاصـله دارد  

در اين مورد نحوه . و از شرايط مطلوب برخوردار نيست
نظارت بر بهداشت مدارس، نقص در طراحي، سـاخت و  

تغيير كاربري مدارس، كمبود بودجه  نگهداري مدارس،
همچنـين  ) 1385زارع ( و فرهنگ ايمني موثر هسـتند 

كـه وضـعيت بهداشـت     دادها در يزد نيز نشـان  بررسي
نامه بهداشت نيز فاصـله دارد  مدارس با معيارهاي آيين
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پسرانه نيز تفاوت معناداري  دخترانه و مدارس بين البته
  ) 1380 رضائيان.( وجود داشت

رسد ايجـاد همـاهنگي بيشـتر    نظر ميبه نهايت،در 
هـاي علـوم پزشـكي و خـدمات بهداشـتي      بين دانشگاه

درماني و سازمان آمـوزش و پـرورش در مـورد اجـراي     
نامه بهداشت مدارس، بـازنگري در طراحـي،   كامل آيين

ساخت و تجهيز مـدارس، آمـوزش مربيـان بهداشـت و     
-تـوان  مديران مدرسه و استفاده از نيروهاي متخصـص 

بخشي، ارتقـاي فرهنـگ ايمنـي و بهداشـت و افـزايش      
توانـد در بهبـود وضـعيت بهداشـت     بودجه مدارس مـي 

ــدارس و  ــومي م پيشــگيري از  محــيط، ايمنــي و ارگون
  .ثر باشدؤثانويه م هاي اوليه ومعلوليت

  
  : زيرنويس ها 

1. Mielomeningocele 

2. cerebral palsy 

3. Neurofibromatoza  
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