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سعید راصد، میر مسیح مسلمی عقیلی، فرشاد ارغوانی
كارشناس سلامت دفتر تأليف و برنامه‌ريزي آموزشي كتاب‌هاي 
درسي
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

سلامت 

ارگونومي چيست؟ 
ارگونومی دانش اصلاح و بهســازي محیط 
کار، مدرسه، شغل و تجهیزات و تطابق آن 
با توانایی‌ها و محدودیت‌هاي انسان است. 
رعایت نكردن اصــول ارگونومیکی باعث 
ایجاد مشــکلات و بیماری‌هــاي متعدد، 
به ویژه بیماری‌هاي عضلانی ـ اســکلتی 
می‌شــود. دانش ارگونومی از آنجا اهمیت 
مضاعف میی‌ابد که به محیط کار محدود 
نيست، بلکه در واقع گستردگی این علم به 

وسعت کل زندگی است.
مدرسه محيطي با ساختار اجتماعی است 
که کودکان ســال‌های حســاس زندگی 
خود را در آن ســپری می‌کنند. در دوران 
زندگي هر دانش‌آموزي، تقريباً يك چهارم 
از زمان روزانه‌ در مدرســه طي مي‌شود كه 
80 درصد آن زمان به‌صورت نشسته صرف 
انجام فعاليت‌هاي كلاسي مي‌شود. با توجه 
به زمان طولاني صرف شــده در مدرسه، 

مناســب بودن وسايل مدرســه  از جمله 
ميز و صندلي و نيز وسايل جانبي از قبيل 
كوله‌پشــتي، براي برطرف كردن اين نياز 

دانش‌آموزان ضروري و حياتي است. 
مطالعات متعدد نشان داده‌اند، دانش‌آموزان 
به‌طور مكرر در مدرسه از وسايلي استفاده 
مي‌كنند كه با ابعاد قد، وزن  و اندامشــان 
متناســب نيســت. اين موضوع آنان را در 
معرض خطر ابتلا به اثرات منفي ناشــي از 
آن قرار مي‌دهد؛ دانش‌آمــوزان مجبورند 
بــراي انجام دادن كارهــا در وضعيت‌هاي 
بدني خاصي قرار گيرند. وسايل نامناسب 
مدرسه و نيز كوله‌پشتي، از عوامل مهمي 
هستند كه باعث افزايش آسيب دستگاه 
اســكلتي ـ عضلانــي مي‌شــوند. براي 
پيشگيري لازم است اصولي ارگونومي در 
استفاده از اين وسايل مورد توجه قرار گيرد. 
در زير، هر وســيله با اصول مربوط به‌طور 

جداگانه مي‌آيد: 

ارگونومی مدارس
یک روز احمد دید صبح نمی‌تواند از رختخواب بلند شود. کمرش و گردنش خیلی 

درد می‌کرد. آنقدر درد داشت که به گریه افتاد. مامانش احمد را پيش دکتر برد 
و دکتر پس از معاینه گفت احمد به علت بد نشستن و استفاده از کوله‌پشتی 

سنگین، کمردرد و گردن‌درد گرفته و باید تحت درمان قرار گيرد، روزانه 
نرمش‌هایی بكند و دارو نیز بخورد تا بهتر شود، ولی این کافی نیست؛ برای اینکه 

درد‌ها دوباره به سراغش نیايند باید اصول ارگونومی را هم رعایت کند.

 صندلی ارگونومیک باید حتماً پشتی 
داشته باشد تا کمر به آن تکیه کند.

 ارتفاع سطحی که روی آن می‌نشینید 
تا زمین باید به اندازه‌ي طول ســاق پای 
شــما باشــد تا کف پاهای شما با سطح 
زمین کاملًا در تماس باشد و آویزان یا زانو 

خم‌شده نباشند.
 ســطح میز روبه‌روی شما باید با آرنج 
شما هم‌سطح باشد و ساعد به‌راحتی روی 

آن قرار گیرد و بالاتر یا پایین‌تر نباشد.

ميز و صندلى
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حمل وســايل و كيف مدرســه از خانه به مدرسه و برعكس نيز 
موضوعي است كه در سال‌هاي اخير در چندين مطالعه مورد توجه 
قرار گرفته است. اين مطالعات نشان داده‌اند، حمل كوله‌پشتي‌هاي 
سنگين ســبب ناراحتي و دردهاي اســكلتي عضلاني از جمله 
كمردرد، شــانه‌درد و گردن‌درد دانش‌آموز مي‌شود. به طوري‌كه 
حمل كوله‌پشتي سنگين‌تر از 10 درصد وزن بدن به اختلال در 

وضعيت و تركيب بدني دانش‌آموزان مي‌انجامد.
 وزن كوله‌پشــتي نبايد بيشــتر از 10 درصد وزن بدن باشد. 
مثلًا اگر شــما 40 كيلوگرم وزن داشته باشيد، نبايد كوله‌پشتي 

سنگين‌تر از 4 كيلوگرم را حمل كنيد. 
 كوله بايد قســمت‌هاي مختلف براي وسايلتان داشته باشد، 
به‌طوري كه هم از ســمت راست و هم از سمت چپ آن به‌طور 
مســاوي استفاده كنيد تا به هيچ سمتي از شانه و كمرتان فشار 

بيشتر وارد نشود. 
 بندهاي كوله‌پشتي در حدي تنظيم شوند كه هنگام حركت، 
كوله‌پشتي بر پشت جابه‌جا نشود. همچنين، دقت كنيد بندهاي 
شانه‌اي متقارن تنظيم شــوند؛ يعني يكي شل و ديگري سفت 

نباشد.

 براي حمل كوله‌پشتي بهتر است ابتدا آن را روي ميز و سپس 
روي شانه‌ها قرار دهيد. 

 در فاصله‌هاي طولاني كوله‌پشتي را به‌طور مداوم حمل نكنيد. 
در صورت احســاس خستگي، كوله‌پشــتي را درآوريد، تعدادي 
نرمش انجام دهيد و سپس دوباره كوله‌پشتي را به نحو صحيح بر 

پشت بگذاريد و مسير خود را ادامه دهيد. 
 كوله‌پشتي‌هاي چرخ‌دار تنها در شرايطي توصيه مي‌شوند كه 
در تمام مسير رفت و آمد و همچنين محيط مدرسه و خانه، نيازي 
به حمل و نقل دستي آن مثلًا از روي پله‌ها نباشد، زيرا اين كوله‌ها 
وزن بالاتري نســبت به كوله‌هاي عادي دارند و چرخ و اسكلت 
مخصوص دسته، در صورت قرار گرفتن روي شانه‌ها، به پشت و 

كمر صدمه وارد مي‌كنند. 

 نيمكت بايد به شكلي باشد كه دانش‌آموز بتواند آن را به ميز نزديك كند تا دست‌هاي 
خود را به ميز تكيه دهد و تنه‌ي او با پشتي صندلي مماس باشد. 

 ارتفاع ميز بايد به اندازه‌اي باشد كه كف پا به راحتي با زمين مماس شود. وقتي كف پا 
روي زمين قرار مي‌گيرد، زاويه‌اي كه ران با تنه مي‌سازد، حدود 90 درجه است و در اين 

صورت گودي كمر حفظ مي‌شود. 
 با توجه به فاصله‌ي بين ران و ســطح زيرين ميز امكان جابه‌جايي و حركت آزاد پا 

موجود باشد. 
 بهتر است زاويه‌ي سطح ميز نســبت به سطح تراز 15 درجه و به سمت دانش‌آموز 

شيب داشته باشد. 
 ارتفاع ميز طوري باشد كه آرنج‌ها با لبه‌ي جلويي ميز هم‌سطح باشند. 

 نيمكت مدرســه بايد رويه‌ي نرم و متناسب )پارچه‌هاي قابل تنفس( و در ناحيه‌ي 
كمري و زير تيغه‌هاي شانه تكيه‌گاه مستحكم داشته باشد. 

ميز و نيمكت 

كوله پشتى


