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ي  
ارهاي  دست  ز  ومي  اب 

ارگ ون 

Easy Ergonomics:

A Guide to Selecting

Non-Powered Hand Tools

Cal/OSHA Consultation Service Research and Education Unit

National Institute for Occupational Safety and Health



’Man is a tool-using  animal, 

without tools he is nothing’

Thomas Carlyle (1795-1881), 

Historian, philosopher, author,

archaeologist, from Scotland



؟ ك است  ومي 
ي  ارگ ون 

ار دست  ز  ن  اب  ا اي  ي  ا 

وسچ   كه ن  ي  دون  ا  زد و ب  ام مي  ك ي  ج 
د كه ان  اس  اكاري  ي  است  ي  ك است  كه مي  ومي 

ي  ارگ ون 
ت  ي  وق 

ار دست  ز  ار اب  ش 
، ق  است  امي  ز ي 

زد اي  ك ي   ج 
د در دست  ماب  اد ي  ج  ي  را ان 

ت  هداس  ي  و ن 
مت  طزات  اي 

ز خ  ا ساب  ت  رسان  و ي  عي  ا سي 
.موض 

و  دروم ن  د سن  ن  ي  ماب  هاي  ب  اعت  ا سي  د ممكن  است  ي  اس  ي  است  دست  ب  ود كه مي  اده ش  ف  اري  است  ز  ، اگ ز ار  اب  ل كارت  ي 
ود ي  ش 

لاي  ش  عض  ن  ا ت  دون  ي  اب  هات  ي 
 . الب 

ي  لكه ب  د ي  وب  مي  ش 
اد ي  ج  اده ان  ف  ار است  كي  ا ي  ها ي  ب  ن  ا سي  د كه اي  ن  كزاري  هسي 

ه حزكات  ي  ج  ب 

اه اسكلت   گ  لف  دست  ي 
هاي  مج 

سمب 
ق 
ت  در  اد ا سي  ج  اعت  ان  د و ي  وب  اد مي  ش  ج   

من  ان صورت  مز  مان  و ب  ي  مي  -ي  در طول ر 
لاي  عض 

د .گ زدب 



ف   عارن  ن 

امطلوت   ز ي  وسچ  :ن 

 
، مچ  دست  و كمز ق  ج 

ه، ا رن  اب  ه س  ي  كه ب  زهاي  وسچ  ار وارد ن  ش 
د ن   . مي  كن 

ه طزق  چزاف  ب 
ش  و ان 

زخ  ، ح  ور  گزدن  ، ق  مش 
ن  خ  ي 

د ن  امطلوت  هسي  ز ي  وسچ  ي  ار  ن  الهاي  .مي 



ف   عارن  ن 

عي  
ار موض  ش 

:ق 

ز ز  ب  ي  ه هاي  ب  اط، سطوح و لن  ف  ي  ار  ن 
اش  ارهاي  ي 

ش  دن  ق  ب 



ف   عارن  ن 
ي  
دري  ك ش  ق  ت  :خ 

زاي  اعمال  درت  دست  ب  ز ق  ا خداكي  ك ش  در دست  كه همزاه ي  ت  وعي  خ 
ن 

زوست   ي  .ب 



ف   عارن  ن 

ي  
وي  گ 

ش  ي  ك ش  ب  ت  :خ 

ق  است   ت  زل دق  ي  ا كن  ك ش  در دست  كه  همزاه ي  ت  وعي  خ 
ن 



ف   عارن  ن 

ه  ارهاي  ي ك دسن  ز  :اب 

گل ه لوله اي  ش 
ك دسن  ا ي  ي  ي  ارهاي  ز  اب 

د وب  ه مي  ش 
ن  ص ساخ 

خ 
مش 
طز

ا طول و ق  كه ي 



ف   عارن  ن 

ه ارهاي  دو دسن  ز  :اب 

 كه داراي  
زدست  ي  ه اب  ن  ي 

ي  س  ارهاي  ز  اب 

د ن  ن  هسي  اصله معي  ا طول و ف  ه ي  دو دسن 



ار ز  ن  اب  زي  هي  ن 

اري  است  كه ز  ار اب  ز  ن  اب  زي  هي  :ن 

د اس  ز ي  ط 
ل مورد ن  ع  ا ش  است  ي  مي 

د اس  اي  كار ي 
ا ق ض  است  ي  مي 

ار  را كاهش  دهد ي  زوي  مود ب  ي 
ب 

زد اي  ك ي  ي  ج  وي 
خ  در دست  ن 

د اس  اده ي  ف  ل است  اي   كاري  راخت  ف 
ت  عن 

در وض 



گل در دست   ه هاي  مش  اب 
ش  ن 

  ش شور 

اصل هات  مف 
الب 

  ي
ي  حزكت  اي 

واي  كاهش  ن 

  درت كاهش  ق 

درد

  ي
لاي  گ ي  عض 

ست 
خ 

  لات ي  عض 
ت  شف 

  دن مور مور س 

  وست  دست ك  ن  ز ري  ي  ن 
ع  ن 



د است  كاهش  دهن  ار مي  ز  ات  اب  ج 
ب  ا اب  ود را ي 

ت  خ  شك ا سي  :رن 

د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

د-ت   ب  دار  ن  ي  اي  كار ب 
ه ق ض  گ اهي  ب 

.ي 

د-ح   ود دهن  هت  ز كار را ن  وسچ  .ن 

د-د ن  ات  كن  ج 
ب  است  را اب  ار مي  ز  .اب 



د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

كز كن  
د ق  ام دهن  ج 

د ان  واهن  اره كاري  كه مي  خ  د در ي  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  را اب  ز  كه اب  ي  ل ار  ا  ي  دق  .  ن 

د ده اب  اص طزاخي  س  زدهاي  ج  زاي  كارب  ارها ب  ز   . اب 
ك ز، اغ  ورهاي  دي 

ط  ه من  ار ب  ز  اده ار  اب  ف  ه است  اعت  صدمه ب  لت  ي 

ود ت  مي  ش  ي  و ا سي 
اراخت  اد درد، ي  ج  ار و ان  ز  .  اب 

ا كار كاهش  داد است  ي  ار مي  ز  ات  اب  ج 
ب  ا اب  ت  را ي  ش ا سي 

ان  وان  س  .مي  ن 



د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

د ن  اده هسي  ف  ا مورد است  الي  ي  كه غ  ارهاي  ز  ه اب  موب 
:ي 



د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

د ن  اده هسي  ف  ا مورد است  الي  ي  كه غ  ارهاي  ز  ه اب  موب 
:ي 



د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

د ن  اده هسي  ف  ا مورد است  الي  ي  كه غ  ارهاي  ز  ه اب  موب 
:ي 



د-الف   ن  ي  كن  اساي  ي  ل را س  ع  .ش 

د ن  اده هسي  ف  ا مورد است  الي  ي  كه غ  ارهاي  ز  ه اب  موب 
:ي 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ي  
دري  ه-در كارهاي  ق  ار ي ك دسن  ز  اب 

ي  
دري  زاي  كارهاي  ق  ه ب  طز دسن 

ا 2/3ق  ز1/5ي  مي  ت 
ي  ساب 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ي  
دري  ه-در كارهاي  ق  ار دو دسن  ز  ار  -اب  ي 

ه  اصله دو دسن  ز ف  ز9/8خداكي  مي  ت 
ي  ساب 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ي  
دري  ه-در كارهاي  ق  ار دو دسن  ز  ه-اب  سن  ن 

ه  اصله دو دسن  ل ف  ز1/5خداف  مي  ت 
ي  ساب 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ق   ت  ه-در كارهاي  دق  ار ي ك دسن  ز  اب 

ه  طز دسن 
ا 6/0ق  ز3/1ي  مي  ت 

ي  ساب 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ق   ت  ه-در كارهاي  دق  ار دو دسن  ز  ار  -اب  ي 

ه  اصله دو دسن  ز ف  ز6/7خداكي  مي  ت 
ي  ساب 



طز دس 
ه ق  ه ب  وخ  ا ن  است  را ي  ار مي  ز  ، اب  ار  ي  ت  مورد ب  ا دق  درت  و ي  ه ق  ه ب  وخ  ا ن  اصله ي  ه و ف  ن 

د ن  ات  كن  ج 
ب  ه اب  .دو دسن 

ق   ت  ه-در كارهاي  دق  ار دو دسن  ز  ه-اب  سن  ن 

ه  اصله دو دسن  ل ف  ز5/2خداف  مي  ت 
ي  ساب 



د-ت   ب  دار  ن  ي  اي  كار ب 
ه ق ض  گ اهي  ب 

ي 

د ب  دار  ن  ي  ام كار ب  ج 
ه مجل ان  اهي  ب  گ 

ون  ي  ي  . اكت  س  ي  زوي  ب  ي 
اعت  اعمال ب  د ي  واب 

است  مي  ن  امي  زهاي  ي  وسچ  د كه . ز گ زددن  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  اب 

د اس  اده ي  ف  ل است  اي  ود ف  اي  موخ 
.  در ق ض 

ه  ار  ز  اج  ي  اي  كار ب 
م است  و ق ض  ام كار لار  ج 

زاي  ان  ادي  ب  ي 
زوي  ر  ي 

ه ب  ج 
ان  ي  خ 

ه  ن  ي  در دست  گ زق 
دري  ك ش  ق  ت  ا خ  د كه ي  ن  اده كن  ف  اري  است  ز  مي  دهد ار  اب 

ود .  مي  ش 



د-ت   ب  دار  ن  ي  اي  كار ب 
ه ق ض  گ اهي  ب 

ي 

د اس  ي  لي  ب 
د عم لن  ه ي  ار داراي  دسن  ز  اده ار  اب  ف  د ممكن  است  است  اس  اي  كار مجدود ي 

ه ق ض  ج 
ان  ي  ن  جالت  . خ  ه در اي  ار داراي  دسن  ز  اده ار  اب  ف  است 

زو گ زدد ي  گ ام اعمال ب  ه دست  هت  ت  رسان  ب  عي  ا سي 
ار موض  ش 

ا ق  است  ي  امي  ز ي  وسچ  اعت  ن  د ي  واب 
د مي  ن 

لن  .ي 

د اس  اي  كاري 
است  ق ض  د كه مي  ن  اده كن  ف  اري  است  ز  اه . ار  اب  ه گوي  ار داراي  دسن  ز  اب 

م  ت 
ف  ز مچ  در جالت  مست  وسچ  ظ  ن 

ا خف  ع كار را  ي 
ه موض  زشي  ب 

د  دسي  واب  مي  ن 

د ماب  ل ي  سهي 
.ن 



د-ح   ود دهن  هت  ز كار را ن  وسچ  .ن 

د وب  دن  مي  ش  ز ب  ز ب  ي  س  ي  ار ب  ش 
ل ق  حمي 

ن 
اعت   است  ي  امي  زهاي  ي  وسچ  م مي  مج . ن 

طعه كار ه
زي  ق  زارك ي 

ل ق 
د ز سار  اب  ت  را مي  س  ، مچ  دست  و ن  ج 

ه، ا رن  اب  ز س  وسچ  د ن  واب  ، ار  اب  . ن  ا خد امكان  د ي  ن  اد ه كن  ف  اري  است  ز 
است  ف   امي  ز ي  وسچ  ل ن  حمي 

ن 
دون   ار  دارد و ب  ي  ه را ب  وسن  ت  زوي  ب  ي 

ن  ب  زي  اده است  كه كمي  ف  ل است  .اي 



د-ح   ود دهن  هت  ز كار را ن  وسچ  .ن 

د ن  ودداري  كن 
چ  خ 

ه و ا رن  اب  الا ا وردن  س  ز . ار  ي  ي  راخت  ب 
ت  ن  چ  در جالت  خ 

ه ها و ا رن  اب  زو س  ي  د و اعمال ب  ب 

ز است   ي  ن  جالت  ا ساب  ن  در اي  ي  اب  ه شمت  ي  .ب 



د-ح   ود دهن  هت  ز كار را ن  وسچ  .ن 



د-د ن  ات  كن  ج 
ب  است  را اب  ار مي  ز  اب 

ه د ب  واب 
عي  مي  ن 

ار موض  ش 
اط ق  ف  است  و ن  امي  زهاي  ي  وسچ  ، ن  ز در درار  مدت  چ 

ت  مب  ا سي 
ود .  ش 

شك ز است  رن  ط 
ل مورد ن  ع  است  ش  اري  كه مي  ز  ات  اب  ج 

ب  ا اب  وان  ي 
ت  را مي  ن  ا سي 

.كاهش  داد



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

وب  -1 اده مي  ش 
ف  ي  است 

دري   كارهاي  ق 
هت  ه كه ح  ارهاي  ي ك دسن  ز  زاي  اب  :دب 

ن   ي  ه اي  ب 
طز دسن 

د كه داراي  ق  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  را اب  ز  ا 2/3اب  د1/5ي  اس  ز ي  مي  ت 

ي  طز را مي  ن  . ساب 
ا ق  وان  ي 

ش  داد ان  ه اق ز  ه دسن  ودن  روكش  ب  .اق ز 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

د-2 وب  اده مي  ش 
ف  ق  است  ت   كارهاي  دق 

هت  ه كه ح  ارهاي  ي ك دسن  ز  زاي  اب  :ب 

ن   ي  ه ب  طز دسن 
ا ق  اري  ي  ز  ا 6/0اب  د3/1ي  ن  ات  كن  ج 

ب  ز اب  مي  ت 
ي  .ساب 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

ه -3 ارهاي  دو دسن  ز  زاي  اب  زدست  )ب  ي  ل اب  د( مي  گار مي  روب  ي  ي 
دري  زاي  كارهاي  ق  :كه ب 

ل  ود خداف  ه مي  ش 
سن  گ امي  كه ن 

ه ا ن  هت  اصله دو دسن  د كه ف  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  ار  1/5اب  گ امي  كه ي 

ز و هت  مي  ت 
ي  مي  ساب 

ز   ود خداكي  د9/8ش  اس  ز ي  مي  ت 
ي  ساب 

زوري  است  
ه ض  ل دسن  ف  ا ق  امن  ي  اده ار  ص  ف  ه، است  وسن  ت  زوي  ب  ي 

گ ام اعمال ب  ه هت  .ب 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

د-4 گار مي  روب   ي 
ق  ت  زاي  كارهاي  دق  ه كه ب  ارهاي  دو دسن  ز  زاي  اب  :ب 

ل  ود خداف  ه مي  ش 
سن  گ امي  كه ن 

ه ا ن  هت  اصله دو دسن  د كه ف  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  ز 5/2اب  دن  خداكي  ار  س  گ ام ي  زو هت  مي  ت 

ي  6/7ساب 
ز مي  ت 

ي  .باشدساب 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

د-5 گار مي  روب   ي 
زش  ا ب  ن  ي  ي  زاي  گ زق  ه كه ب  ارهاي  دو دسن  ز  :در اب 

ه ج  ه را ب  وده و دسن  ز ن  ي 
ه ق  هز  ب  چ 

ه ها م ن  دسن  ي  د كه ماب  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  داب  زمي  گ زداب  .الت  اول ب 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

ي  -6 ه ب   روي  دسن 
ت  ك س 

اي  اي  ا ج  ز  ي  ي 
ه ب  د كه داراي  لن  ن  ات  كن  ج 

ب  اري  اب  ز  داب  اس 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

ده است  -7 ه س  ن  زم ساخ  ه ا ن  ار  مواد ب  د كه روب  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  .اب 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

8- 
ف  ت  مست  عن 

ه دهد مچ  در وض  ار  د كه اج  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  را اب  ز  ار، اب  ز  ه اب  ه دسن  اوب  ه ر  ه ب  وخ  ا ن  زدي  م ق زار ك ي  .ت 

ارهاي  داراي   ز  ز ار  اب  هي  ود ن  ي  اعمال مي  ش 
ق  صورت  اق  زو ب  ي  گ امي  كه ب 

ده هت  من 
ه خ  ارهاي  داراي  دسن  ز  داب  ن  م هسي  ت 

ف  ه مست  .دسن 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

8- 
ه دهد مچ  در وض  ار  د كه اج  ن  ات  كن  ج 

ب  اري  را اب  ز  ار، اب  ز  ه اب  ه دسن  اوب  ه ر  ه ب  وخ  ا ن  زدي  م ق زار ك ي  ت 
ف  ت  مست  .عن 

هي   ود ن  مودي  اعمال مي  ش 
صورت  ع زو ب  ي  امي  كه ب  گ 

م هت  ت 
ف  ه مست  ارهاي  داراي  دسن  ز  ه اب  ارهاي  داراي  دسن  ز  ز ار  اب 

د ن  ده هسي  من 
.خ 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

ف  -9 ل است  اي  ا هز دو دست  ف  الت  ي  ا دست  غ  د كه ي  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  داب  اس  .اده ي 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

دب  -10 لن  ه ا ن  ي  د كه طول دسن  ن  ات  كن  ج 
ب  اري  اب  ز  د اب  ن  زو هسي  ي  د اعمال ب  من  ار  ي  ي  كه ب  زاي  كارهاي  سمت  گف  ب 

ق 
ن   زي  ص  ب  ز ار  عزب 

د  اس  ا 10) دست  ي  ز15ي  مي  ت 
ي  ار وا(. ساب  ش 

ه گف  دست  ق  ه ب  هاي  دسن 
ب  د اب  اس  اه ي  ه گوي  اعت  اگ ز دسن  د و ي  رد مي  كن 

ود ت  مي  ش  .ا سي 



ي  11
ارهاي  دست  ز  ات  اب  ج 

ب  زاي  اب  ه ب  وصن  ن 

د-11 اس  ده ي  ه س  ن  ده ساخ  ز ب  ز لغ  ي  ه ا ن  ار  مواد ع  طچ دسن 
س
د كه  ن  ات  كن  ج 

ب  اري  اب  ز  ودن  روكش  ب  . اب  ود اق ز  هت  اعت  ن  ار ي  ز  ه اب  ه دسن 

ود ه مي  ش 
طچ دسن 

س
اده ا ن  .  ف  ل ار  است  ي  ه، ق  ار در درون  روكش  دسن  ز  دن  اب  زي  ار  لق  ر  ي  ك 

ش  ي  ور ب  ط 
من  دي  ن  زل كن  ي  .را كن 



د ن  اس  ي  ه ب  سن 
خ 


