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 سرمقاله
کیلومتر مرز آبی  1011در شمال و جنوب کشور، بیش از 

وجود دارد. این مرزهای آبی، غنی از انواع آبزیان، میادین بزرگ 
نفتی است. اقتصاد این مناطق و اقتصاد کلی کشور، متاثر  گازی و

اند. ط با دریا و دریانوردی شکل گرفتهاست که در ارتبا مشاغلیاز 
ای است که دریانورد مجبور است به گونه مشاغلماهیت این 

 باشددور از ساحل و مراکز بهداشتی و درمانی ه مدت زیادی را ب
دریانوردان در معرض انواع مخاطرات شغلی هستند. استراحت  .(1)

 مشکلاتناکافی، تشعشعات آفتاب، مواد شیمیایی مختلف و 
. مشکلات باشندمیارگونومیک، از جمله مهمترین این مخاطرات 

ارگونومیک شامل طیف وسیعی از مشکلات فیزیکی، روانی و 
مشکلات  نیز ازعضلانی -اجتماعی است. اختلالات اسکلتی
، با آنها درگیر دریایی مشاغلارگونومیکی است که نیروی کار در 

وضعیت ، ند. حمل و جابجایی بارهای سنگین و بزرگهست
و ساعات کاری نامتعارف، از  نامناسب( )پوسچر بدنی نامطلوب

را تهدید دریانوردان هستند که سلامت  عواملیجمله مهمترین 
. (2) گردندعضلانی -نند منجر به اختلالات اسکلتیتواکنند و میمی

پاسخ  رینبهتخودمراقبتی، در چنین موقعیتی،  رسدمیبه نظر 
عضلانی ناشی از -پیشگیری از اختلالات اسکلتی برای رفتاری
  .در این گروه خواهد بود ارگونومیک خطرات

 

 یاز ابعاد مهم سبک زندگ یکی یخودمراقبت: خود مراقبتی

 .است یدهنده سلامتارتقاء یاز رفتارها یکی و محور سلامت
 خود فرد توسطکه  ییهافعالیت به عنوان یخودمراقبت یرفتارها

یف تعر شود،یانجام م یزندگ یفیتو ک سلامتی ارتقاء و حفظ برای
 یبرا فردیک  هاییتبه عنوان فعال یخودمراقبت. (3) گرددمی

. شده است یفتوصیماری از ب پیشگیریسلامت،  یارتقا
و  مهارت است که در آن هر فرد از دانش و یعمل یخودمراقبت

تا به طور مستقل از کند یمنبع استفاده م یکتوان خود به عنوان 
 یداشتن دانش و اطلاعات کاف بنابراین سلامت خود مراقبت کند

  . (1) است یافراد ضرور یبرا سلامت در مورد
 

: دریانوردان و خودمراقبتی ارگونومیکمشکلات 
مشکلات ارگونومیک، به طیف وسیعی از مشکلات جسمی، روانی 
و اجتماعی اطلاق می شود که درنتیجه عدم انطباق مناسب انسان 

انسان  هاییو توانمند هایتظرف یارگونوم .آیندو کار به وجود می
 یرا در طراحو سپس اطلاعات به دست آمده  کندیم یرا بررس

. در این (4) بنددیبه کار م یزاتکار و تجه هاییطمشاغل، مح
از شیوع بیشتری برخوردارند.  عضلانی،-میان، اختلالات اسکلتی

 -سکلتیا اختلالات بروز که باعث مکانیکی و فیزیکی عوامل
 ،یتکرار از حرکات عبارتند گرددآنها می پیشرفت یا عضلانی

 اعمال نیروی بار، نامناسب(، حمل )پوسچر بدنی وضعیت نامطلوب
ت الالتاخ. (5) اتارتعاش و تکراری و ظریف کارهای از حد، بیش

در سطح  کار های ناشی ازترین بیماریاز شایعی لانعض -کلتیاس
 ،شده توسط سازمان آمار امریکا عات ثبتلاجهان است و طبق اط

 لالاتهای شغلی به این نوع اختکل بیماری از % 32حدود  در
دهد علت بیش از  مطالعات نشان می .(6) اختصاص یافته است

 ی استلانعض -اسکلتیلالات اخت ،ها در محیط کار نیمی از غیبت
یکی از مهمترین عوامل آسیب شغلی و ناتوانی  لالاتاین اختکه 

 یافته و در های کشورهای توسعهدر بسیاری از صنایع و سازمان
های زیاد اقتصادی بر حال توسعه است که باعث تحمیل هزینه

  .(7) گرددهای این کشورها میصنایع و سازمان
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هایی بسیار متفاوت نسبت به ساحل، دریانوردان در محیط
نقل دریایی، از ماهیگیری و حمل و  مشاغلکنند. زندگی و کار می

 خطراتیهای نفتی و گازی، درگیر گرفته تا کار بر روی دکل
به بروز انواع اختلالات  مکن استذکر شدند و م ترپیشهستند که 

ها، ها، مفصلها، استخوانبه ماهیچهعضلانی )آسیب -اسکلتی
ها( بیانجامند. فاصله زیاد از ساحل، مدت زمان ها و رباطتاندون

ی آب و دوری از مراکز بهداشتی و درمانی، باعث زیادِ ماندن رو
برای حفظ و ارتقاء سلامتی  ها،بهترین گزینهیکی از شده تا 

اند که حمل دریانوردان، خودمراقبتی باشد. مطالعات نشان داده
دادن و کشیدن(، که به دستی بار )بلندکردن، پایین آوردن، هل

ایی وجود صورت وسیع در همه مشاغل، از جمله مشاغل دری
عضلانی  -دارند، از علل اصلی بروز یا بدترشدن اختلالات اسکلتی

بایست در حد امکان کارفرما می .(0)بین کارکنان هستند  در
نسبت به حذف وظایف حمل دستی بار اقدام کند؛ اما در برخی 

ذیرند. لذا کارکنان مشاغل دریایی در پمواقع، این وظایف اجتناب نا
ها، ابزارها و وسایل ها، کارتنهنگام برداشتن یا جابجایی جعبه

هایی از این دست، گوناگون، کشیدن تور ماهیگیری و فعالیت
بایست مراقب سلامت خود باشند و موارد زیر را رعایت کنند می

(9): 
بار را متوقف کرده و سپس اعمال نیرو کنند )با بار متحرک  -

 اعمال نیرو نکنند(.

 ن کمر است.کردکردن زانوها، بهتر از خمخم -

)بازوها را تا آنجا که است هرچه بار به بدن نزدیکتر، بهتر  -
 ممکن است به بدن نزدیک کنند(.

های مناسب و حجیم، از قلابن دسته برای حمل بارهای بدو -
 استفاده کنند.

 امکان، حرکات چرخشی کمر را کاهش دهند. در حد -

 اده کنند.کند، استفاز هر وسیله ایمن، که حمل بار را آسانتر می -

حمل شراکتی بار، با هماهنگی مناسب، برای بارهای سنگین  -
 شود.توصیه می

خواهند  انجامزمانی  را اقدامات خودمراقبتی استانداردکارکنان 
که آموزش لازم را دیده باشند. سه عنصر اصلی خودمراقبتی  داد

آموزش باید در  بایعنی خواستن، دانستن و توانستن است که 
اد و تقویت شوند. برای تقویت عنصر خواستن، کارکنان ایج

توان از اهمیت حفظ سلامت خود و دیگران در قرآن، احادیث، می
اندیشه بزرگان دین و مذهب و بزرگان علمی کمک گرفت. برای 

روز، نسبت بایست با استفاده از منابع بهتقویت عنصر دانستن، می
، شغلی اتخطربه تدوین برنامه آموزشی اقدام کرد. معرفی 

و مواجهه با آنها، حداقل هایی است که باید در  اجتنابهای راه
برنامه آموزشی گنجانده شوند. نوع ارائه برنامه آموزشی )حضوری، 

پمفلت و ...( نیز با  ،بروشور، از راه دور، از طریق کتابکارگاهی، 
 مشخصمدرس و کارفرما  توسطفاکتورهای مختلف باید  توجه به

، انستن، لازم است مطالب تدریس شدهیت عنصر توشود. برای تقو

به صورت عملی اجرا شوند. بهتر است خود کارکنان در اجرای آنها 
نقش اصلی را داشته باشند. انجام دوره ای مانورها، در تقویت 

 . (0)هرچه بیشتر این عنصر، موثر خواهد بود 
 

یی، از جمله رسد، مشاغل دریابه نظر می :گیرینتیجه

زیاد  مشاغلی هستند که شیوع مشکلات ارگونومیکی در آنها نسبتاً
است. با توجه به شرایط خاص این مشاغل، اقدامات خودمراقبتی، 

بعنوان د توان، میاستکه نتیجه یک برنامه آموزشی استاندارد 
برای کاهش این مشکلات در این مشاغل  هابهترین گزینهیکی از 
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