
 استخوان  یاز پوک یریشگی پ یبرا یراه حل یارگونوم

 ن( کردستا   ی)دانشگاه علوم پزشکستیارگونوم   ،یارغوان فرشاد

معنا  ی پوک به  لغت  استحکام  است که در آن    ی تیاست که وضع  "متخلخلاستخوان    "  یاستخوان در  میزان  از 

مبتلا شدن به    ی برا  ی مقدمه ا   ن یدهند که ا  ی قدرت خود را از دست م  ت، یفی و با کاهش ک  کم شده استخوان ها  

  نیمهمتراز جمله    یعضلان  یاسکلت  ی شکستن استخوان ها است. درد ها  زیو ن  یعضلان  ی مشکلات اسکلت  گرید

دردها، گاها    نیداده شدن منشاء ا  ص یسخت تشخ  ا ینامشخص بودن و    ل یرابطه هستند که بدل  ن یمشکلات در ا

افراد تاث  ی زندگ  ت یفی ک  که   یآزار دهنده بوده به طور  اریبس بر تحرک و استقلال    رگذار یافراد را کاهش داده و 

  .باشد 

که    یگردند چرا که تا زمان  ی م  ر یتعب  زیخاموش ن  یماریب  ای  یخی کوه    ل یاز قب  ینی ها با عناو  یماریب  ل یقب  نیا

  ی به عمل نم  ی و درمان موثر آن اقدام  ی ریشگ یننموده و در پ  ی نگردند به ان توجه کاف  ی ماریوارد مرحله حاد ب

 .آورند 

دست    نیاز ا  ی ها  یماریاز ب   ی ریشگ یو پ  ی عضلان  یاسکلت  ستم یس   ی در سلامت  مایکه مستق   ی نی از علوم نو  یکی

در    یروش ها و تکنولوژبر ابزارها،    یمبتن   یسبک زندگ  نیبه انتخاب بهتر  یاست. ارگونوم  یموثر است ارگونوم

نوع  ی کار م  ط یو مح  یزندگ به  با  ی زندگ  ا یمحل کار و    در کارها چه    یانجام تمام  ی برا  یپردازد که    د یروزمره 

ها وجود دارند    ط یمح  ن یدر ا  ی متعدد   ی فاکتورها  سکی را متناسب با افراد انتخاب نمود. ر  ط یو مح  وه یش   نیبهتر

نوع به  از    یر یپوسچر)طرز قرار گ  ن،یسنگ   یکارها  ، یتکرا  یهستند، کارها  کیرارگونومیغ  ی که  نامناسب  بدن( 

مستق  سکیر  ل یقب  نیا که  هستند  تجه  مایفاکتورها  لوازم،  ابزارها،  از  استفاده  تکنولوژ  زاتیبه  مورد    ی ها  ی و 

  ی ها  ی و صندل  ز یگردد. استفاده از م  ی بر م  ی ها در خلاف قواعد علم ارگونوم  تیفعال  ایانجام کار    یاستفاده برا 

لباس    ک،یرارگونومیخواب غ  ط یانجام دادن کارها، تخت خواب، روش و مح  کیرارگونومیروش غ  ک،ی رارگونومیغ

  ت یالانجام فع  ز یآشپزخانه، منزل و ن  ل یاز قب  یی ها  ط ی در مح  ی نکردن ارگونوم  تیو رعا   ک یرارگونومیو کفش غ

 .گردد  یم  یمرتبط با ارگونوم ی فاکتورها  سکیبدن منجر به مواجهه شدن با ر یها

ارگونوم  تیرعا ن  یسلامت   ی بر رو  یحت   ینکردن  و  و عروق  ب  ز یقلب  قب  ییها  ی ماریبروز  موثر    لیاز  فشار خون 

از عضلات    یعیکه بخش وس   کیاستات  یدر عضلات وجود دارد. در کارها  کینامیو د  کیاست. دو نوع کار استات

  ی انرژ نیدر گردش بوده و بنابرا ون از خ شتر یب ازیحجم خون مورد ن رند یگ ی عمل کننده در حالت انقباض قرار م



کاف و  فعال   یبرا  یلازم  مدت  ینم  نیتام  تیانجام  از  پس  که  اس   ی گردد  تجمع  ا  کیلاکت  د یبا  عضلات،    نیدر 

از جمله    ی عضلان  ی اسکلت  یها  ی ماریب  ریسا  جاد یبر ا  یمزمن مقدمه ا   یها  یکرده که خستگ   دایبروز پ  یتگ خس

در    یمدت زمان طولان  یاز دو سوم عضلات برا   شیگاها ب  ک،یاستات  یکارها  لیقب  ن یاستخوان است. در ا  یپوک

م قرار  انقباض  ا  رند یگ  ی حالت  در  نوع  نیکه  به  م   ی حالت  بدن کاسته  در گردش در  و    یاز حجم خون  گردد 

  .گذارد  ی م ر یتاث  یعروق  ی قلب  یها ت یبر فعال نیبنابرا

  ا یکمتر    از یگردد، حجم خون مورد ن  ی م  جاد یا  ی در کار و زندگ  ی ارگونوم  ت یکه در اثر رعا  ک ینامید  ی کارها  در

  ی کرده و سلامت  دایو کمتر بروز پ رتر ید یخستگ  نیبا خون در گردش در عضلات عمل کننده است، بنابرا یمساو

 .گردد  ی م ن یتام  ی عروق یقلب  یو حت ی عضلان یاسکلت ستمیس 

 :موراد زیر پیشنهاد می گرددروزمره   یدر محل کار و زندگ یارگونوم  تیرعا یبرا
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  ی از مشکلات اسکلت  یریشگ یگردد و راه حل پ  ی بر م  ی از ابزارها و تکنولوژ  حیبه استفاده صح  ی ارگونوم  نیبنابرا

 .ابزار است ک یعلم بلکه به عنوان  ک ینه تنها به عنوان   یاستخوان استفاده از ارگونوم ی پوک ل یاز قب یعضلان

ارگونوم  یاداوریبه    لازم که  کل  ی است  زندگ  یکار  ی ها  ط یمح  ه یدر  ن  یو  و  تما  ز ی انسان  از    یدر  مراحل عمر 

و    ی آموزش   ی ارگونوم  لیاز قب  یی مثال حوزه ها  یارائه داده و برا   ژه یاصول و قواعد و  یتا سالمند   ی نیمرحله جن

  ی ارگونوم  ، یکیزی ف  ی ها، ارگونوم  انمارستیب   ی مدرسه، ارگونوم  ی مادران باردار، ارگونوم  ژه ی و  ی ارگونوم  ، یریادگی

 .اصول و قواعد مخصوص بوده و لازم است به آن توجه نمود  یو ... دارا  ی کشاورز  یارگونوم ،یدر دندان پزشک


