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 لنډيز

یعني  کار  Ergoکاار طااب  طه وایي او د دوو یوناني کلمو   ارګونوميکس د کااریګررااار  د

یعني قوانینو یاا ماالع  څهه طرکي  راااوي دا  یا په بل ت:ار ک د کار ماالع  طه ويل  Nomos او   

کيږي  ارګونومیکس دا چي طارو څه ډول کارکوئ، کوم رامان آلا  کاروئ اورتارو د کار د چاپېریال 

کتنه کوي، هدف ي  دادا  طرڅو رااتارااو اورااتارااو د ګمارني یا وایف  د حالاطو طرمنن ښااه راامون 

ه راي  ارګونومیکس د ههه څه چي طاراو ي  رارطه رروئ، په ههه چاپېريال کي چي کار کوئ رامنځت

ورباندي کارکوئ، و ماالع  طه ويل کيږي  د دفتر دارګونومیکس هدف دا دا  چي طارو اوههه ورایل

چي په دفتر کي کاري رااحه داراي طرطی  راي، چي راتاراو او راتاراو د دندي رر  طااب  ولري  د 

کموالي او د خاري تواملو څهه ځان ژغورنه د   لکه طکرار، خراب وضاااعیخ اختیارول، صااادماطو د 

قوي جهد، ثابخ وضعیخ، رټریس او داري نور دي  په دې کتنه کي د انسان د بدن د صدماطو کموالي 

 او طر ممکنه حد  پوري د ههه څهه مهنیوي طه کتنه روې د  

   چاپيریال، صدما  اري، ککار  ،MSD، ارګونومیکسک کلیدي کلیمې

 سریزه
کار   عنيی Ergonکلمو     ونانيیدکار طااب  طه وايي او د دوو  ررر ګد کار  ونوميکسګار 

لهوا  ولنيټ کیونومګار  والړیچي د ن هګرنڅ  لکه اطرکي  روي د ههڅ میطنظ  عنيی Nomiaاو    

و او د چي د انسانان ،اد نیرپلډ نسيیيا انساني توامل ههه را کسیونومګ)ار  اروي د فیطعر

 وريیلري او ههه مسلک چي د ط اوړ رر  ط دنيېد طعاملاطو د پوه نتناصرو طر من نورود  ستمیر

طه ود   خیالتمومي فع ستمیاو د ر نيید انسان د هورا وڅکوي، طر   یاصولو ارقامو او معاملاطو طا:

، اولو مفهوم دک نیزاډید  ريالېلپار  د کاري چاپ ریګد کار کسیونومګک ار هګطو  هډ(  يا په لنيړ ورک

 ای(  Catanzarite et al 2017رر  رمون ولري ) ريالېد کاري چاپ وڅطر  يړ مج:ور ک ریګچي کار

وم رامان کارکوئ، ک ولډ هڅدا چي طارو  کسیونومګ  ار يږطه ويل کي  په بل ت:ار  دکار ماالع

 نيځیچي  ،ريیبشري انجن ای کسیونومګکتنه کوي  ار  ريالېآلا  کاروئ او رتارو د کار د چاپ

mailto:mohammadullahmohammadi98@gmail.com
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  يږم ويل کيلري، ه اوړ رر  ط تونویراحه چي د انسانانو د فعال ېوختونه ورطه د کار  لپار  منظمه رو 

په تموم  ارتفاد  او که،ړیرر  مقابله، د ماشينونو رر  ا ريالېدوئ له کاري چاپ هګرنڅچي  عنيی

 Scheer )يږويل کي ريیه بشري انجنورط ي ړ د کار لپار  منظم ک ريالېکاري چاپ هګنڅکي چي 

and Mital  2017 ) 

ه طرمنن ښاه رمون رامنځت حالاطو د  یا وایف يطرڅو راتاراو اوراتاراو دګمارن  دا دا ي هدف 

 کوي مثالونو کيداا ري دا طهیراطو دارګونومیک د کي رتارو په کار  ري
مهنیوي   tunnel syndromecarpalطرڅو د  ،د موقعیخ رمولډ :ور کير د ټکمپیو  رتارو د -۱

  يوکړ 
 ي،رتارو پښو طه اجاز  ورکړ  چي  په هکله اطمینان حاصلول يلوړوال چوکۍ د ،زېم راتارو د -۲

  يرر  ارتراحخ وکړ  ۍباندي په هوار فرش  پر طر څو
 امهنیو  back injuriesطرڅو د  ،منارااا:و لارو زد  کړه پورطه کولو لپار  د انو ديشااا درنو د -۳

  يوکړ 
م اويا له اهتزازا   ک رامانونو يطرڅو د برق ،یا خاصو درتکلو ارتعمالپوښ  ورایلو د يدلارا -۴

  يمنځه یور
 دو ح اېو طارو مصئون، مسترر يباور  چي  د  ، موخه دائکو طارو څه کار  چي ،د ه مهمه ن دا -۵

  یارخ يکاراړوند صدماطو څهه راطل
 وههد  او ئکو کار  چي کي چاپېريال، په ههه ئراارطه ررااو  ي  طارااو چيڅه ههه  ارګونومیکس د

 دفتر دارګونومیکس هدف دا   دماالع  طه ويل کيږي و ئ کو  باندي کار ور طارااو چي ورااایل، 

ااب  دندي رر  ط راتارو د راو اوراتا چي  رايطرطی   دارايرااحه  يکار  کيپه دفتر  چيدا 

 رر لکه د يرتونز  شمېر یوطارو به نو طارو بهک ،راي ځاا رام برابر راتاراو دکار چيکله   ولرا

  ئ کم احساس کړ  ډېر یدروندوال رترګو فشار او د، درد
  ملا دردونه به موکم وي او يغاړ  د -
  کم وي ونه او وایفوي مشکلا  به موبندونو درد د -

دا په خپل نوبخ راار   چي، امعمول د ډېر کيدلصاادماطو رامنځته  او ناروغیو مهال د پر کار د

 خ درکار کيفی د دارنګه مواو هم در څهه مصرفوي  پیساکارفرما وخخ او  راتاراو د راتاراو او

 دل، دېوک لکه لکيږيراا::ونو له ک:له رامنځته  لاندنیو مهال صاادما  د پر کار   دکوي متضاارر 

انو پورطه يشدرنو  د ،کښته کيدل ډېر، ډولنستلو ېاو کښ دلوېدر  کړنو ررطه ررول، رتارو د طکراري

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/carpaltunnelsyndrome.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/carpaltunnelsyndrome.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/carpaltunnelsyndrome.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/carpaltunnelsyndrome.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/backinjuries.html
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، زوږ او ييروښنا کيکار په محل  د ،لرونکو اوزارو کارول اهتزاز ل، داوفشار ارتعما ېو ق کول، د

  رامانونو جوړښخ د کار طودوخه د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Chartered Instituteارګونومیکس یوازي طر دفتر کارئ پوري محدود نه دا  لکه څرنګه چي د 

of Ergonomics and Human Factors  لخوا معرفي سوی، دا د تکنالوژۍ د پراختیا څخه هم

 .(Olabode et al 2017)  ملاتړ کوي، چي په نړۍ کي د هوایي ډګرونو مدیریت ته وده ورکوي.

وکړو؟ یصدماتو څخه مخنيو  کيدو او يمهال د زخم کار پر چي د ،وسڅنګه کولای   
 صدماطو مهه ونیسوک د چي، ورلاندنیو کړنو په ررطه ررولو رر  کولاا  د

  رااید ئ،کو  کار چيکله  او ئطه کښاایږد يخپل کارونه مو مه چي ئ کوښااو وکړ  -

 ئ!نېکښ
 لکه پر ملا او بازوګانو  ئ،فشار مه راوړ  ډېریو  برخه  بدن پر د -
 ئ!ورکړ  بدلون ژر ژر خپل وضعیخ طه -
پرځاا چي ځان ې د د ئ،وګرځو  نو ټوله وجود مو ئ،و خپل مخ اړ  کيپه کار  چيکله  -

  ئکړ  کوږ
څهه  ۍکچو  يخپل ا دي وا ئح وکړ ېطفر يراارطه ررااولو لپار  منظم ش دید وجود د کشاا -

رطه ر په نوبخ رار  یو بل کاري  که امکان ولر ئ! را وروراته ولاړ  دقیق ۴۲یا  ۲۲هر 

 ئ!و ورر
اغېزمن دا، یعني هیڅ خار نساااته، د کار دوبار  ډیزاین کول د خار په کمولو کي ډېر  -

    (.Sluchak 1992) هیڅ زیان نسته

 

 د کار په وخخ د ارګونومیکس د اصولو مااب  کار د کاري راحي طنظیم کشكلا ۱
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 :يګټ ونوميکسګدار 
  کموي خار صدماطو د -
  ويطولید کچه زیاط د -
  بیاطکرار انداز  کموي د او يهه نیسم غلایو د -
  ثریخ زیاطويؤ م -
  يمهه نیس ۍغیرحاضر  ورځو د يکار  د -
  لاره ورکولو کچه کموي کارد یو او دط:دیل د -
  کوي ېروحیه پیاوړ  کارکوونکو د -
په کاري ځاا کي ارګونومیکس رااوداګرۍ طه ارزښااخ ورکوي او کارکوونکي په خپلو  -

 .(Koirala et al 2022 ) دندو کي لا ډېر تلاقمند کوي

  :عوامل يخطر  ونوميکګدار 
 طکرار -
 مشکل یا خراب وضعیخ اختیارول  -
 جهد ويق -
 ثابخ وضعیخ -
 طماس  کيمیهانی -
 سټریر -
 طودوخه -
   اهتزازا -

 او زخمونو مهنی طوګه د صاادماطو او ېده   اوپکويدندوراار  طااب  ور  خلګوطه د  ارګونومیکس

 .(Fan et al 2022 ) کوي

 :(Musculoskeletal Disorders) ۍناروغ ټياسکلي ي اوعضل
 WMSD  ه جوړښتونو ي تضلاطو پټچي د ارکلی کيږي  لويههو غیر ټپي او التهابي اختلالاطو طه

 Taieb et)  )پښو( کي څرګندیږي ي اطرافونملا، پورطني اطرافو)لارونو( او لاند غاړي،لکه د 

al 2017). 

  مېو ګمارونکو، کارګرانو او د روغتیايي ب (WMSDتضلاطي اختلالا  ) وندړ ا يد کار پور 

 ه رتونز  او اقتصادي بوج دا  ويریستمونو طه د روغتیا ل
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او ممکن د تملي  اپه جراحانو کي تام د (WMSDs) د تضااالاطو او هاډوکو اړوند اختلالا 

 .(Catanzarite et al 2017)کړنو د بدلون لامل ري 

 ميیب اييیاو د روغت رانوګکار  مارونکو،ګو  (WMSD) تضلاطي اختلالا  وندړ ا ېکار پور  د

  .ارتونز  او اقتصادي بوج د هیلو هیلو ایطه د روغت ستمونویر

 نوړ په جراحانو کي تام دي او ممکن د تملي ک (WMSDs) اختلالا  وندړ ا وکوډتضلاطو او ه د

 (.Catanzarite et al 2017)د بدلون لامل ري

 :لاندنیو برخو صدماتوته ويل کيږي د ۍناروغ ټياسکلی يعضل
• Muscles 

• Nerves 

• Tendons and ligaments 

• Joints 

• Cartilage 
د روغتیايي کارکوونکو طر منن زیاطي  (WMSDs)په کار پوري اړوند ارکلیټي تضلاطي ناروغۍ 

لیدل کيږي  په ځانګړي ډول ههه کساااان چي د ناروغانو رااار  مساااتقیم طماس لري، لکه معال  

  (Fan et al 2022 ) ډاکټر، جراح او نرس
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 خطر عوامل: لپاره د MSDد 

 کول ء اجرا يځل کار څویو   د 
  زوروهل 
  خراب وضعیخ اختیارول 
 فشار  ياجسامو رر  طماس یا طمار د 

 څهه رامنن طه کیدونکي صدمي  WMSDا شکلک د انسان په بدن کي د ۲
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  اهتزازاet al 2022) Nygaard (  

 د مخنيوي بنسټونه MSDد 
 پورته کولومصئون تخنیک: يانو دش د

 ئ!دپورطه کولو لپار  پلان جوړکړ  -
 ئ!ږېودر ې دږ طه ن بار -
 ئ!زنګون ورطه قا  کړ  -
  ئ!محکم ونیس بار -
         ئ!پورطه کړ  ي اطرافو په مررته  يرفل د -
 ئ!ونیس ېدږ خپل بدن طه ن بار -
   ئ!نقل کړ  ي په احتیاط  -
 ئ!واړه ګامونه واخل -
 ئ!وراط کيموانع په خیال  يلار  د -
 (.Milhem et al 2016) ئ!ږدېمځکه کښ په کرار  ي  بیرطه پر -

 :کارکوونکيدفتري 

لاس او  رر  اکثر  ههه کسان ۍناروغ ېد د طړاو لري کارونه  ډېرد ارکلیټي تضلاطي ناروغیو رر  

 .(Jasmine et al 2020 ) ر څهه ارتفاد  کويټو یچي هر  ورځ د کمپ ،وان ديېګر

Office ergonomics  چي د دفتر د کاري محیط دارااي  ا،بحث د اد ارګونومیکس ځانګړ

طرحه کول او جوړل دي چي د انسااان د صااحخ، راااطني، راحخ او د دفتر پر کارکوونکو مث:خ 

اید په نظر ر د ارتعمال په وخخ کي بټو ید کمپ  چي دفتري کارکوونکي ي  يني نقاځولري   اغېز

 کي ونیسي ت:ار  دي لهک 

 !ئ، یعني طکیه وکړئنېشاطه کښ ۍمحریک چوک یو ئ، ديو  ښه چوکي وکارو   1

 منټور برابرول  د cm) ۸ -۵د ) ”۳-۲څهه لوړ دي راح رترګو د د  2

 ف فلترخلا  کتلو ځیر لیدو تینکي ارتعمالول )د د !ر مه ګورئېرکرین طه په ځ  3

 ږي کياړطیا لیدل  چي ير چي ،کوونکي( تینکي

 !ټور طه مهامخ په اوږدوالي وغزوئېمن و خپل لاس  4

 ئ!ږدېباندي د ارتراحخ په حالخ کي کښرش فپر   پښ  5

  يندرکرین په رید  کرښه با کمپیوټر د د ئارتعمال کړ  آله د صفحه نیوونکي  6

 شکل ک د شیانو د پورطه کولو مصؤن طهنیک –۳ 
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:ورډ، موس، داخل کوونکي آل  رر  ی  په طماس کياو د  ئخپل مړوند رید  ونیس  7

 ئ!کړ  کي

 ئ!ونیس کيح د )ارتراحخ( په حالخ ېمتسر ېبدن طه نږد يبازوګان او څنګل  8

 ئ!:ورډ مرکز خپل ځان طه مهامخ کړ کياو  ټورېد من  9

 ئ!لپار  يو  کږه طهته او د موس لپار  لوړ موقعیخ انتهاب کړ  ډ:ور کيد    11

 څهه   دلو طهتې:ورډ دغورځکي له دېب ئ،راحه ارتعمال کړ ي ثابخ کار  یو  11

 .(Brand 2008 )      ئ!یا کارو  ئپه مسلسل ډول لنډه وقفه واخل  12

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پایله
 ار دک رتارو د او ئو ، کوم رامان الا  کار ئکو طارو څه ډول کار  چيدا ک ارګونومیکس 

 چي کي ريالچاپې، په ههه ئو ررطه رر ي  طارو چيههه  ارګونومیکس داو يا نه کوي کت چاپېريال

په تمومي طوګه . کيږيل ويطه  ماالع و  ئ کو کار  بانديور  طارو چي ورایلههه  او ئکو کار 

کوښو بايد وري چي  کار طه رید  کښېنستل ري او ټول ههه رامان آلا  چي په کار کي ورڅهه 

ارتفاد  کيږي  باید په داري ځاا کي کښېښودل ري، چي په آرانۍ د لاررري وړ وي او د بدن 

خپل  کيار په ک چيکله  او بازوګانو  همدارنګه پر یو  برخه باندي فشار را نه وړل ري  لکهک پر ملا

د کمپیوټر د ارتعمال په  ئ  د دې پر ځاا چي ځان کوږ کړئ، ټول بدن مو وګرځوئ!و مخ اړ 

د  متر لیري فاصل  طه وکتل ري  ۲۲ثانیو لپار   ۲۲دقیقو کي د  ۲۲صور  کي په هرو 

ergonomics  نص   کیامر ید ر ،په پلستر کيد دېوالونو ، کيپه کار  ۍاصولو پلي کول د معمار

 شکلک د کمپیوطر څهه د ارتفادي کولو مصؤن طهنیک – ۴ 



 هلمند پوهنتون

۳۰۹۱ټوک ، لومړی ګڼه،  یلومړ   لید د ټولنیزو علومو علمي مجله 
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د کار  ٪18 26، او ٪47 21، ٪22 16، ٪49 28 کي په طرطی  رر  د  کولو ګرن والې، او د دو کيکول

 .(Sumarningsih et al 2016) ي ر:  ګرځياطوالیزد ررتخ د 
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Ergonomics 
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Abstract  

Ergonomics refers to the adaptation of work to the worker and 

is a combination of the two words Ergo meaning work and Nomos 

meaning laws or study. In other words, it is called work study. 

Ergonomics is how you work, what equipment you use, and your work 

environment. The goal is to create a better match between your 

employment or duty situations. Ergonomics is the study of what you 

do, the environment you work in, and the tools you use. The goal of 

office ergonomics is to arrange the work area in the office in such a 

way that it adapts to your work. 

Keywords: Ergonomics, MSD, Work ،Work Environment   ، Injuries. 
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