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مؤسسة السلامة والصحة العامة
السلامة والصحة المھنیة.. ھي شعارنا

العدد 577
تشرین ثاني – كانون أول 2019

تنظیم بیئة العمل
مــن خــلال طــرق عمــل مقترحــة، یمكــن لتنظیــم بیئــة العمــل 
بأنمــاط مختلفــة أن تخفــف وبشــكل كبیــر مــن مشــاكل 
الھیــكل العظمــي والعضــلات وتقلــل الأمــراض الناجمــة عــن 
وضعیــات العمــل غیــر الســلیمة، وتحســین صحــة العاملیــن 
وبذلــك تقلیــل التكالیــف، وتحســین نجاعــة العمــل وبالتالــي 

أیضاً رفع الناتج الاقتصادي.
العظمــي والھیــكل  العضــلات  أمــراض 
(MSD - MuscoloSkeletal) شــائعة فــي العدیــد مــن 
المجتمعــات؛ ومــع ھــذا، یمكــن أن تتطــور لــدى العاملیــن فــي 
أنظمــة الإنتــاج والأعمــال یدویــة إصابــات مــن ھــذا النــوع، 
نتیجــة عوامــل أخــرى تتعلــق بنوعیــة عملھــم: رفــع الأحمــال 
الثقیلــة، أعمــال تتضمــن انحنــاء الظھــر، ووضعیــات العمــل 
غیــر الطبیعیــة، العمــل مــع یدیــن مرفوعتــان إلــى الأعلــى، 
دفــع أو ســحب الأحمــال الثقیلــة والقیــام بنفــس المھمــات 
بشــكل متكــرر – وتشــكل ھــذه جمیعھــا عوامــل خطــر تزیــد 
مــن احتمــال تطــور إصابــات فــي العظــام والعضــلات خــلال 

العمل.
ــي  ــي الظھــر، التھــاب ف ــم ف ــن أل ــدى العاملی ســواء تطــور ل
فــي  إصابــات  الرســغي،  القنــاة  متلازمــات  المفاصــل، 
عضــلات الكتــف أو أي نــوع آخــر مــن مشــاكل العضــلات 
ــوم المؤسســات بخطــوات  ــداً أن تق ــم ج ــن المھ والعظــام، م
فعالــة مــن أجــل منــع وتقلیــل ھــذه المشــاكل مــن أجــل 
مــن  ووقایتھــم  لدیھــا  العاملیــن  علــى صحــة  المحافظــة 
أمــراض العظــام والعضــلات الشــائعة ومســاعدة الأشــخاص 
ــى  ــات مــن أجــل العــودة إل ــن یعانــون مــن ھــذه الإصاب الذی

العمل في أسرع وقت.
مــن أجــل تحســین وتنظیــم بیئــة العمــل فــي محطــات العمــل 
وفــي مرافــق الإنتــاج، فیمــا یلــي بعــض الطــرق والوســائل 

المقترحة:
1. رفع مستوى السلامة

تأكــدوا أن لا تأخــذ عملیــة تنظیــم بیئــة العمــل فــي الاعتبــار 
العوامــل الخاصــة بموقــع المنشــأة فقــط، بــل كذلــك المخاطــر 
المحــددة المتعلقــة بوظیفــة كل عامــل. فبینمــا یقضــي بعــض 
ــھ  ــم، یقضی ــى أقدامھ ــون عل ــم یقف ــوم وھ ــوال الی ــال ط العم
ــي  ــل ف ــة أو العم ــال الثقیل ــع الأحم ــي رف ــرون ف ــال آخ عم
ــال ھــذه  ــة. یجــب عــدم إغف ــر طبیعی ــات خطــر وغی وضعی
المســألة، ومــن المفضــل والضــروري إشــراك العاملیــن 

أیضاً في عملیة تنظیم بیئة العمل.
2. اختیار معدات السلامة الملائمة

اعتمــدوا علــى تنظیــم بیئــة العمــل وزودوا العاملیــن بمعــدات 
ــات والأمــان،  ســلامة ملائمــة، والتــي یمكنھــا أن تدعــم الثب
ومعــدات مســاعدة لرفــع الأحمــال الثقیلــة والحمایــة مــن 
ھــذه  تشــمل  أن  یمكــن  والعظــام.  العضــلات  إصابــات 
المعــدات، مــن بیــن أمــور أخــرى: منصــات وقــوف مریحــة 
لمــن یقفــون ســاعات طویلــة؛ كراســي مریحــة لمــن یعملــون 
وھــم جالســون؛ عربــات أو معــدات لنقــل الأغــراض الثقیلــة، 
لتقلیــل  مشــابھة  وتجھیــزات  للركبتیــن  واقیــة  بطانــات 

الضغط عند القرفصاء.

خمس طرق لتحسین التنظیم في مكان العمل

3. احتساب الاختلاف في الطول
یمكــن لثلاثــة عمــال یقومــون بنفــس العمــل أن یكونــوا مختلفیــن 
فــي الطــول. ولیــس مــن المعقــول أن یكــون ثلاثتھــم مرتاحــون 
فــي نفــس محطــة العمــل الثابتــة. فبعضھــم یضطــر للانحنــاء أو 
قــد یرفــع نفســھ مــرة بعــد مــرة طــوال الیــوم مــن أجــل القیــام 
بعملــھ. یمكــن لھــذه العملیــة لأن تزیــد مــن خطــر تطــور 
إصابــة فــي العظــام والعضــلات. توفیــر معــدات قابلــة لضبــط 
ــلامة  ــة وس ــن راح ــھ أن یضم ــكان، یمكن ــدر الإم ــاع ق الارتف
العمــال فــي مواقــع عملھــم، ومنــع الإصابــات. ھــذا یمكــن أن 
یشــمل إضافــة مقاعــد أو طــاولات قابلــة لتعدیــل الارتفــاع وأي 
تجھیــزات مشــابھة، للتعویــض عــن الفــروق فــي الاحتیاجــات 

والفروق في الطول بین العمل.

4. توفیر خیارات بدیلة
قضــاء وقــت طویــل فــي وضعیــة عمــل واحــدة، ســواء كانــت 
ــات  ــة. محط ــبب الإصاب ــن أن یس ــوف، یمك ــوس أم الوق الجل
العمــل القابلــة لضبــط الارتفــاع یمكنھــا أن تســاعد العمــال 
بوضعیــة  الجلــوس  وضعیــة  بتبدیــل  لھــم  الســماح  عبــر 
الوقــوف خــلال الیــوم. أضــف علــى ذلــك، الكراســي المریحــة، 
ــام  ــى الأم ــلان إل ــة المی ــر زاوی ــمح بتغیی ــي تس ــدات الت والمع
والخلــف، وتوفیــر وســائل مــن أجــل دعــم وضعیــة الجلــوس أو 
للعاملیــن  تســمح  ممتــازة،  خیــارات  جمیعھــا   – الوقــوف 

بتقلیص الوقت الذي یقضونھ في نفس الوضعیة.

5. الإرشاد المتواصل
من الضروري رفع الوعي للمخاطر لدى العاملین. 

مــن المفضــل تذكیــر العاملیــن وبشــكل مســتمر بملائمــة 
ــة  ــم بیئ ــس تنظی ــق أس ــل وتطبی ــة العم ــل لطریق ــة العم محط
العمــل وفــق نــوع العمــل الــذي یتــم تنفیــذه، ولنــوع الحــركات 
المتكــررة، والخــروج فــي اســتراحات، واســتخدام معــدات 
ــع  ــب المخاطــر. یمكــن لرف ــة تجن ــة الشــخصیة ومحاول الوقای
الوعــي أن یؤثــر بشــكل كبیــر علــى عــدد الحــالات التــي 

تتعرض لإصابات العضلات والعظام.
اســتخدام تجھیــزات ملائمــة ومریحــة والالتــزام بطــرق العمــل 
الأخــرى الموصــى بھــا فــي مــكان العمــل ســتكون ناجعــة فقــط 
إذا تــم تطبیقھــا واســتعمالھا مــن قبــل العمــال بشــكل متواصــل 
وصحیــح. لذلــك، فــإن أنشــطة الإرشــاد الدوریــة مھمــة لتوفیــر 

بیئة عمل خالیة من المخاطر.
ــى  ــر كبیــر عل ــة تأثی ــة العضلی ــات العظمی للتلخیــص: للإصاب
أربــاح المشــغلین، وتنعكــس علــى شــكل نفقــات مباشــرة وغیــر 
مباشــرة علــى الســواء. تطویــر إســتراتیجیة شــاملة لمنــع 
إلــى  والإصغــاء  والعضــلات،  العظــام  أمــراض  وتقلیــل 
شــكاوى العمــال وتفعیــل أنشــطة لتطویــر الصحــة فــي مــكان 
العمــل – ســتصب جمیعھــا فــي مصلحــة المشــغلین والعمــال 

على حد سواء.

تنظیم بیئة العمل
أرفع أم لا أرفع؟ لیس ھذا ھو السؤال..

ارتفاع العمل (النقطة 
المرجعیة)
20 + سم
10 + سم

خط ارتفاع المرفق
-10 سم
-20 سم
-30 سم

مھمة ثقیلة                         مھمة عادیة                       مھمة خفیفة  

والتحدیــات  الفعالیــات  أن  جمیعنــا  نعــرف 
الجســدیة ضمــن المســتوى الصحیــح تســاھم فــي 
یتعلــق  جســدي  عمــل  فــكل  الصحــة.  تعزیــز 
بتشــغیل الكثیــر مــن العضــلات ورفــع وتیــرة 
التنفــس وزیــادة نبــض القلــب، یســاھم فــي زیــادة 
العضــلات،  تقویــة  وكذلــك  الجســم،  مناعــة 
وتقویــة العظــام وزیــادة مناعــة القلــب والرئتیــن. 

أین المشكلة إذن؟
فقــرات  تتعــرض  الیومیــة،  النشــاطات  خــلال 
العمــود الفقــري القطنیــة لضغوطــات عالیــة عنــد 
القیــام بأعمــال معقــدة. رفــع الأغــراض عــن 
الجھــد  الأنشــطة.  ھــذه  إحــدى  ھــي  الأرض 
المبــذول للقیــام بھــذه العملیــة یســبب فــي حــالات 
كثیــرة ألمــاً فــي أســفل الظھــر، والــذي یــؤدي 
بــدوره إلــى تقلیــص القــدرة علــى العمــل ویتســبب 
تجنــب  للمجتمــع.  عالیــة  اقتصادیــة  بخســائر 
ومعالجــة وإدارة مشــاكل العضــلات والعظــام، 
وتواصــل العمــل والإنتــاج، یشــكل تحدیــاً فــي 
ــدیة  ــات الجس ــوع المتطلب ــة. تن ــركات الحدیث الش
فــي بیئــة العمــل یزیــد مــن خطــر تطــور مشــاكل 
وبالتالــي  العمــال،  لــدى  والعضــلات  العظــام 

غیابھم عن العمل.
ــام  ــود أم ــل موج ــا الثق ــال بینم ــع الأحم ــد رف عن
الجســم، یتطــور عــزم دورانــي فــي الفقــرات 
وزن  مــع  العــزم  ھــذا  ویتناســب  القطنیــة، 
القســم  ووزن  الجســم  عــن  وبعــده  الغــرض، 

العلوي من الجسم.
ــود  ــذي یتطــور داخــل العم ــل ال ــع، الثق ــي الواق ف
ــي  ــي الغضــروف القطن ــري بشــكل عــام، وف الفق
بشــكل خــاص، یســاوي تأثیــر ھــذا العــزم ویتغیــر 
ــرعة  ــي، وس ــد العضل ــل الجھ ــل مث ــة عوام نتیج
ھــو  الغضــروف  الانحنــاء.  وزاویــة  الحركــة 
الفقــرات  بیــن  الواقــع  المفاصــل  مــن  الجــزء 
یتغیــر  الصدمــات.  امتصــاص  علــى  ویعمــل 
ــأي  ــام ب ــلال القی ــف خ ــل الغضاری ــط داخ الضغ
ــن  ــب، ولك ــي الغال ــي ف ــر طبیع ــو أم ــل، وھ عم
یمكــن أن یســبب ذلــك مشــكلة إذا تكــرر تنفیــذ 
ــي تســبب ضغطــاً  ــر صحیحــة، والت ــات غی عملی

متكرراً على منطقة معینة في الغضروف.
انــزلاق  تســبب  التــي  العوامــل  بعــض 

الغضروف!!
إحــدى الإمكانیــات المعقولــة ھــي الإصابــة نتیجــة 
التعب أو الاســتھلاك الزائد (overuse)، والذي 
طــرف  فــي  صغیــرة  إصابــة  فیــھ  تظھــر 
الغضروف (end plates) بسبب الرفع. في ھذه 
المرحلــة، یمكــن لمھمــات الرفــع المتكــررة أن 
وتزیــد  الموجــودة  الإصابــة  شــدة  مــن  تزیــد 
ــع  ــن للرف ــك، یمك ــروف. لذل ــي الغض ــزق ف التم
المتكــرر أن یــؤدي إلــى إصابــة تشــبھ مــا قــد 
ینجــم عــن رفــع لمــرة واحــدة یتــم فیــھ فــرض قــوة 

مفرطة على الأنسجة.
ــا  ــرف م ــرض أن نع ــن المفت ــك، م ــل ذل ــن أج م
ھــي طــرق الرفــع التــي تشــكل خطــراً علــى 

العامل.
ــال  ــول الأثق ــدل ح ــأ ج ــر نش ــد الأخی ــلال العق خ
التــي یتعــرض لھــا العمــود الفقــري القطنــي خــلال 
أســالیب الرفــع المختلفــة، وحــول مزایــا وســلبیات 
كل أســلوب مــن أســالیب الرفــع. درســت الأبحــاث 
ــة (فســیولوجیة،  التــي أجریــت معاییــر موضوعی
ــى قســم  ــات عل ــا بإجاب ــد زودتن ــة) وق بیومیكانیكی

من التساؤلات. فیما یلي بعض استنتاجاتھا:
ــع  ــد الرف ــى عن ــجین الأقص ــتھلاك الأكس اس
بینمــا الظھــر منحنــي إلــى الأمــام كان أقــل ب 
%14.3، ونبــض القلــب الأقصــى كان أقــل 
ب %6.5، مقارنــة بتقنیــة الرفــع بالقرفصاء 
ــة القرفصــاء  ــل أیضــاً مــن تقنی ــة، وأق الكامل
الرفــع  أن  علــى  ھــذا  ویــدل  الجزئیــة. 
بالقرفصــاء الكاملــة متعــب أكثــر ویحتــاج 

إلى قدرات جسدیة أعلى.
ــاء  ــف القرفص ــوع نص ــن ن ــات م ــي التقنی ف
ــى  ــر عل ــل أكب ــد ثق ــاء، یوج ــع بالانحن والرف

الجذع/ القسم العلوي من الجسم مقارنة
بالقرفصاء الكاملة، ولكن تجدر الإشارة

ــن  ــن التقنیتی ــط بی ــي الضغ ــرق ف ــى أن الف إل
كان نحو 5%.

الرفــع بینمــا الجــذع منحنــي (بــدون الحفــاظ 
ــن  ــد م ــة)  یزی ــرات القطنی ــوس الفق ــى تق عل
الفقــري، وھــذا  قــوة الشــد علــى العمــود 

التأثیر معروف بمخاطره وأضراره.

 
 

منحنــي  الظھــر  یكــون  عندمــا  الرفــع،  عنــد 
ــي عضــلات  ــل ف ــد أق ــاك جھ ــر، ھن ــكل كبی بش
الأربطــة  علــى  اعتمادنــا  ویــزداد  الظھــر، 
الشــوكیة فــي العمــود الفقــري. ولأن النشــاط 
ــر  ــد أكث ــل ونعتم ــا نتعــب أق ــل، فإنن ــي أق العضل
ــن  ــوة م ــذا تتشــكل ق ــذه الأربطــة، وھك ــى ھ عل
أربطــة  علــى   (creep) الزحــف  نــوع 
الجــذع، والتــي ســتتمدد وقــد لا تعــود إلــى شــكلھا 

الأصلي ثانیةً.
یرتبــط الرفــع مــع انحنــاء كبیــر فــي الظھــر 
بالانــزلاق الغضروفــي. وقــد نجــح الباحثــون 
فــي تقدیــر نســبة التكــرار والضغــط التــي تســبب 
 1000 یبلــغ  ضغــط  فعنــد  الإصابــة:  ھــذه 
نیوتــن علــى الغضــروف مــع إجــراء أكثــر مــن 
ــغ 3000  ــط یبل ــرار، أو ضغ ــف تك 25-18 أل
ــرار،  ــن 5000 تك ــر م ــراء أكث ــع إج ــن م نیوت

سیحصل انزلاق غضروفي.

ما ھي نتائج الأبحاث؟
لا یوجــد رأي موحــد بالنســبة للضغــط علــى الظھــر 
والتقنیــة الصحیحــة للرفــع. تظھــر العدیــد مــن 
الأبحــاث انــھ لا فــرق كبیــر فــي الضغــط بیــن 
الرفــع فــي وضعیــة القرفصــاء والرفــع بالانحنــاء، 
أبحــاث  تظھــر  أخــرى،  جھــة  مــن  ولكــن 
بیومیكانیكیــة، أن العمــود الفقــري یتعــرض لضغــط 

اكبر عند الرفع بوضعیة الظھر المنحني.
ــى أن  ــوث إل ــن البح ــیر أي م ــل، لا یش ــي المقاب ف
الظھــر المنحنــي ھــو وضعیــة أكثــر أمانــاً مقارنــة 
ــھ  ــة القرفصــاء، ولذلــك، یمكــن التقدیــر بأن بوضعی
حیــن یــدور الحدیــث عــن أنشــطة یومیــة، مثــل 
ربــط أشــرطة الحــذاء أو رفــع غــرض خفیــف عــن 
ــي تتضمــن ضغــط عمــل منخفــض،  الأرض، والت

فالنصیحة ھي عدم الخوف من حني الظھر.
العمــود الفقــري ھــو ھیــكل قــوي وثابــت بمــا یكفــي 
كــي یتحمــل الضغــط الیومــي. وھــو مبنــي مــن 
والغضاریــف،  الخلایــا،  مثــل  قویــة،  عناصــر 
والفقــرات، والأربطــة والعضــلات. إلا انــھ فــي 
الأنشــطة التــي تتطلــب تكــراراً خــلال الیــوم أو 
رفــع أحمــال ثقیلــة، فإننــا نوصــي بالمحافظــة علــى 
وضعیــة ظھــر محایــدة، لكــي نتجنــب التعامــل مــع 
ثقــل یمكنــھ أن یكــون أكبــر مــن احتمــال الأنســجة. 
ــدت  ــة، إذا وج ــر بیومكانیكی ــة نظ ــن نقط ــك فم لذل
تقنیــة یمكنھــا أن تشــكل ضغطــاً أقــل علــى العمــود 
فیجــب  الثقیلــة،  الأحمــال  رفــع  عنــد  الفقــري 

استعمالھا من أجل التخفیف من خطر الإصابة.
للتلخیص:

دون  الظھــر  بانحنــاء  الرفــع  یتطلــب  ربمــا 
المحافظــة علــى تقــوس معتــدل للفقــرات قطنیــة 
ــع الأغــراض  ــر لرف ــم أكث ــھ ملائ ــل، ولكن ــداً اق جھ
ــع الأحمــال  ــد رف ــة، وھــو أشــد خطــورة عن الخفیف

الثقیلة.
الرفــع الــذي یتضمــن ثنــي الركبتیــن والحفــاظ علــى 
تقوس فقرات طبیعي (squat, semi squat)، أكثر 
صعوبــة عنــد التنفیــذ، ولكــن التــدرب المتكــرر 
القدمیــن  عضــلات  وتقویــة  التقنیــة  ھــذه  علــى 
ــاً،  ــر أمان ــع أكث ــذا الرف ــھ. ھ ــن صعوبت ســیخفف م
خصوصــاً حیــن یــدور الحدیــث عــن رفــع متكــرر 

لأحمال ثقیلة ومتوسطة. 
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