
 

 

 
 ارگونومی ابزارهای دستی

 کدام ابزار را بخرم؟!

 
 ابزار دستی

ساخت وسایل  و سازی، کشاورزیوسیعی از صنایع از جمله ساختمان بخشابزارهای دستی در 
 -اسکلتی یهایماریبدهد که بسیاری از مشکلات و ها نشان مید. پژوهشنشواستفاده می

توانند باعث ناراحتی و این ابزارها میشود. عضلانی به خاطر استفاده از ابزارهای دستی ایجاد می
شوند. پیشگیری از  زیادی های اقتصادی، از دست دادن روزهای کاری و هزینهافراد رنج

باشد و به همین خاطر اسکلتی عضلانی یک اولویت ملّی در زمینه سلامت می یهایماریب
حجم زیادی از این مشکل را تواند ای صحیح میهای مناسب و به شیوهرطرّاحی و استفاده از ابزا

 بکاهد.

 

 ؟مییگویم «ارگونومیک»چه وقت یک ابزار را 

متناسب باشد و با  میدهیمکه با کاری که انجام  مییگویم «ارگونومیک»زمانی یک ابزار را 
بدون اینکه باعث ایجاد وضعیت قرارگیری نامناسب دست  ،دمطابقت داشته باشنیز دست شما 

آسیب زا یا دیگر خطرات شود. اگر شما در حال استفاده از ابزاری هستید که شود یا باعث تماس 
کنید که برای آن مطابق دست شما طرّاحی نشده است یا از یک ابزار به صورتی استفاده می

-استفاده از انبردست به جای آچار!!(، شما ممکن است دچار آسیب مثلاً) منظور ساخته نشده است

(، یا تاندون بهنوعی آسیب به مچ دست(، تاندونیت )آسیب ) لکارپاهایی مثل سندرم تونل 
منفرد مثل سقوط از ارتفاع روی  حادثهیک  علتّتنها به  هابیآسها شوید. این کشیدگی ماهیچه

زمان طولانی  مدّتدر طی  معمولاًو شوند نیز ناشی میاز حرکات تکراری  هاآن؛ بلکه دهندینم
، هاچهیماه(، تاندون) اهبینند ممکن است شامل زردپیهایی که آسیب میشوند. بافتایجاد می
 د.نخونی شو یهارگبین مهره ای یا  یهاسکید، هاغضروف، مفاصل، هارباطاعصاب، 

 

 

 

 

 به ابزارهای مقابل خوب دقتّ کنید:  <<   

یک ابزار ارگونومیک رعایت شده است؟...  هایویژگیاز ابزارهای روبرو کدام یک از  یک هردر 
 ادامه مطلب را خوب بخوانید. دانیدنمیاگر پاسخ را 

 



 

 



 

 

شوند: ابزاری را انتخاب کنید که قطر آن احساس ا یک دسته که برای کارهای قدرتی استفاده میبرای ابزارهای ب

توانید قطر دسته را با پوشاندن یک سانتی متر. شما می 5تا  5/3راحتی در دست شما ایجاد کند؛ یعنی قطری بین 

 تر کنید.آستر به آن ضخیم

 پیچ گشتی دارای آستین

شوند: از ابزارهایی با قطر برای ابزارهای با یک دسته که برای کارهای ظریف استفاده می

 سانتی متر استفاده کنید. 3/1تا  7/0

شوند: ابزاری را انتخاب کنید که چنگش برای ابزارهای با دو دسته )مثل انبرها( که برای کارهای قدرتی استفاده می

بیشتر نشود. وقتی نیروی سانتی متر  9سانتی متر و وقتی باز است از  5آن در زمانی که کاملاً بسته است نزدیک به 

 کلاغی استفاده کنید. قفلی یا انبر مداوم لازم است، از ابزارهایی مثل انبر

برای اعمالی که به نیروی بالایی نیاز دارند: ابزاری را انتخاب کنید که طول دسته آن از طول بخشی از دست شما 

 اینچ( مناسب است. 6تا  4) سانتی متر 15تا  10که بیشترین عرض را دارد بیشتر باشد. معمولاً طول 

ش انتهای دسته روی عروق و اطمینان حاصل کنید که بخ

 کند.اعصاب کف دست شما فشار وارد نمی

اگر دسته خیلی کوچک 

باشد، انتهای آن به کف 

آورد و دست فشار می

 شود.زا تواند آسیبمی

تواند چنگش دسته را بهتر ابزاری را انتخاب کنید که سطح آن لیز یا سر نباشد. اضافه کردن یک آستر به ابزار می

 کند. برای پیشگیری از لغزیدن آستر ، اطمینان یابید که آستر به خوبی روی دسته جفت شده است.

به یاد داشته باشید: آستر همیشه قطر ابزار 

 دهد.را افزایش می

 هاهای آنابزارها و آستر



 

 

برای ابزارهای دو دسته مخصوص 

کارهای دقیق مثل انبرک: ابزاری 

را انتخاب کنید که وقتی کاملاً 

  5/2بسته است قطر آن از 

 سانتیمتر بیشتر نباشد. 5/4سانتیمتر کمتر نباشد و وقتی باز است از 

، یا بریدن: ابزاری را انتخاب کنید که برای برگشت آن به حالت برای ابزارهای دو دسته مخصوص گرفتن، چنگ زدن

 اوّل یا باز شدنش از فنر در آن استفاده شده باشد.

 ها یا برجستگی تیز نباشد.ابزاری را انتخاب کنید که دستگیره آن دارای لبه

ابزاری را انتخاب کنید که پوششی از مواد نرم داشته باشد. اضافه کردن یک 

کند ولی باید مراقب بود که قطر تر میآستر برای نرم کردن دسته آن را راحت

 آن را بیش از حد افزایش ندهد.

 ابزاری را انتخاب کنید که بتوانید با دست غالبتان یا هر یک از دستانتان که خواستید استفاده کنید.

ابزاری را انتخاب کنید که زاویه مچ دستتان را به صورت مستقیم نگه دارد نه اینکه باعث خم شدن آن شود. بدین منظور 

 ویه دستتان را به صورت مستقیم نگه دارد.توانید از ابزارهای با دسته کج استفاده کنید تا زامی


