
  بانك كارمندان در كمر درد از پيشـگيري
 عضلات كشيدگي موجب كه ران به نسبت تنه شدن دار زاويه و طولاني مدت به صندلي روي بر گيري قرار علت به كمري فقرات ستون مفاصل
 بيماري از بعد درد كمر دليل به مطبها به كننده مراجعه آمار. گردد مي كمر ناحيه در خونرساني كاهش موجب شود مي لگن و كمر انتهايي

  . دارد قرار دوم درجه در سرماخوردگي
 از نفر 200 از نويسنده توسط كه تحقيقي.  باشد مي كمر درد ايجاد مهم عوامل از نشستن مدت, كار ميز ارتفاع, صندلي روي بر  نشستن طرز

 پشت فعاليت نيز آنها كه ستادي شركتهاي از يكي مشابه  تحقيق با مقايسه در شده انجام كشور هاي بانك از يكي گيشه پشت كارمندان
  .دهدمي نشان را جالبي آمارهاي اند داشته ميزنشيني

 ضرورت از نشان اين و است بيشتر ديگر كاركنان برابر 3 حدوداً بانكها گيشه پشت افراد در ولي باشد مي زياد گروه دو هر در درد كمر آمار 
  . دارد  كمر درد پيشگيرانه ديدگاه به كاركنان و مديران توجه

   كمر درد پيشگيرانه هاي سياست در مهم مديريتي هاي ديدگاه - 
  : كار نوع با متناسب كاركنان گزينش- ) 1

 و ضعيف دستهاي بسيار كه فردي مثلاً. رسيد زمينه اين در هايي چارچوب به تحقيقاتي كارهاي انجام با توان مي وليكن ندارد وجود ما كشور در ديدگاه اين چند هر
 همچنين. نگردد) كارپال تونل سندرم( دست مچ ناحيه درد دچار و نباشد سنگين كوب منگنه با هم آن ها پرونده كردن منگنه به مجبور دبيرخانه در دارد لاغري
  . شوند مي  زودرس كمر درد دچار مطمئناً هستند ايستادن و رفتن راه حال در و سرپا دائما رسان نامه عنوان به شوند مي زودرس خستگي دچار كه چاق افراد

  : كارمندان براي كار محيط مناسب طراحي) 2( 
 اين و كرد جلوگيري مبتلا افراد در كمر درد مجدد سرگيري از روش اين با همچنين. كرد پيشگيري  دردها كمر 3/1  از توان مي مناسب طراحي با شود مي زده حدس
  . گردد مي آنها نقاهت دوره در كمر درد به مبتلا كارمندان بازدهي افزايش و سريعتر درمان موجب
  : كمر درد با مقابله براي كار محيط در مناسب طراحي براي گرفته نظر در كلي اصول

 از استفاده با لذا باشد مي كمري دردهاي دلايل از يكي سنگين بارهاي حمل: اجسام جابجائي به كمك منظور به) مكانيكي يا الكتريكي( مناسب تجهيزات از استفاده  - 
  . كرد پيشگيري عارضه اين از توان مي بار حمل مناسب تجهيزات

  . شود مي كمر ناحيه به فشار موجب كه دستها با آنها حمل بجاي مخصوص هاي كيف با ها پرونده حمل مثال براي
 كمر ناحيه چرخش از كه اي بگونه كارمندان اطراف در ميز چيدمان و دار چرخ هاي صندلي:  كمر ناحيه چرخش عدم براي مناسب تجهيزات  از استفاده  - 

  . شود جلوگيري كارمند
 و دست كردن دراز به مجبور را كارمند وسيع بسيار كارهاي ميز از استفاده:  فوقاني اندام هاي كشش سر و تنه شدن خم كاهش جهت ميز فضاي مناسب طراحي  - 

 اين و گردد مي جلو به او تنه شدن متمايل كارمند، دست كردن دراز موجب آن بودن بالا يا و مشتري گيشه بودن دور همچنين. كند مي جلو سمت به تنه شدن خم
  . كند مي ايجاد فرد كمر ناحيه در سنگيني انقباض

  : استاندارد و مناسب هاي صندلي انتخاب  - 
 انتخاب موجب ادارات در خريد مسئولين بودن ناآشنا گاهاً طرفي از و شود مي ارائه و ساخته پزشكي و علمي تفكر بدون بازار در موجود هاي صندلي متاسفانه
  . دهدمي افزايش را كمر درد زمينه شديداً نامرغوب صندلي يك. گردد مي ها صندلي ناصحيح

  : كارمندان براي كاري وقت دهي سازمان  - 
 صندلي از لحظه چند براي دقيقه 55 هر بين ما كه دهند ادامه خود فعاليت به كارمندان اي گونه به بايد لذا شود مي كمر به فشار افزايش موجب مدت طولاني نشستن

  . بروند راه قدم چند و شده بلند خود
  : آموزش - )3

 موارد مهمترين. شوند مي آشنا پيشگيرانه عوامل با كاركنان كليه طريق اين از و شود مي واقع مفيد شغلها اكثر براي كمر درد از پيشگيري براي لازم هاي آموزش
  : باشد مي ذيل شرح به  آموزش

  . كاركنان جسماني سنجش هاي برنامه اجراي و تهيه جهت مديران به آموزش  - 
  . اداري مناسب امكانات خريد و انتخاب جهت مديران به آموزش  - 
  . كار تناسب و كار زمان تقسيم جهت مديران به آموزش  - 
  . كاركنان كليه به صحيح رفتن راه و ايستادن, نشستن آموزش  - 
  . كاركنان كليه به كار درمحيط صحيح ورزشهاي آموزش  - 
  . كاركنان كليه به وسايل نقل و حمل و اجسام كردن بلند آموزش  - 
  . كاركنان درمان با مرتبط پزشكان و درماني در كار آموزش  - 

 براي را بيماران به لازم آموزش توان همچنين و باشند داشته كمر درد بخصوص شغلي شايع هاي بيماري درمان و علائم, ها بيماري از كافي آگاهي بايد پزشكي كادر
 .باشند داشته پيشگيري و درمان


