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مقدمه مترجم:
ــتی  ــدی )ع( و آرزوی تندرس ــه ه ــر ائم ــوات ب ــا صل ب
بــرای شــما دندانپزشــک محتــرم بــا توجــه بــه اینکــه 
ــا  ــاغل ب ــزو مش ــکی و کار در آن ج ــه دندانپزش حرف
ســختی بــالا )25%( حســاب مــی شــود و بــا توجــه بــه 
ــی  ــالات عضلان ــگیری از اخت ــودن پیش ــت ب در اولوی
اســکلتی در سیســتم پزشــکی کشــور و جهــان و 
ــه  ــاد بیمــاران در کلینیــک منجــر ب درمــان تعــداد زی
ــکان  ــر دندانپزش ــی در اکث ــکلتی عضلان ــیبهای اس آس
ــر را  ــاب حاض ــه کت ــدم ک ــر آن ش ــود ب ــز می‌ش عزی
ترجمــه کــرده و در دســترس همــکاران گرامــی قــرار 
ــا عمــل بــه آن گامــی در جهــت ســامتی  ــا ب دهــم ت
ــه  ــن نکت ــت ای ــا لازم اس ــن ج ــد. در ای ــود بردارن خ
ــک  ــود دندانپزش ــون خ ــه چ ــم ک ــان کن را خاطرنش
موقعیــت بدنــی خــود را حیــن کار متوجــه نمــی شــود 
ــول  ــری اص ــن و یادگی ــت تمری ــود جه ــتیار خ از دس
بــکار رفتــه در ایــن کتــاب کمــک و آمــوزش بخواهیــد. 
از مــواردی کــه اســاتید در یکــی از مجــات خارجــی 
ــی  ــر و از کار افتادگ ــه عم ــد بیم ــرده بودن ــه ک توصی
ــود کــه  ــه دندانپزشــکان پیشــنهاد شــده ب ــود کــه ب ب



مــن هــم در ایــن مقدمــه بــه همــکاران عزیــز توصیــه 
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مقدمه

ــرار  ــی ق ــورد بازبین ــاب م ــن کت ــتن ای ــدف از نوش ه

دادن شــیوه‌های مختلــف قرارگیــری بــدن در حرفــه‌ی 

دندانپزشــکی بــه منظــور انتخــاب وضعیــت قــرار 

گیــری مناســب اســت. بــرای نشــان دادن وضعیتهــای 

مناســب بدنــی، در ایــن کتــاب از تصویرهــای مختلــف 

از حالت‌هــای بدنــی اســتفاده شــده اســت. در ایــن 

ــت  ــوه‌ی وضعی ــر، نح ــان دادن تصاوی ــا نش ــاب ب کت

بدنــی بــه صــورت راســت و متقــارن، شــرح داده شــده 

ــر روی  ــث فشــار ب ــوع نشســتن باع ــن ن ــه ای اســت ک

ــتفاده از  ــود. اس ــدن نمی‌ش ــکلتهای ب ــا و اس ماهیچه‌ه

شــیوه‌های مناســب قــرار گیــری بــدن باعــث جلوگیــری 

درصــد بالایــی از ناراحتی‌هــای ماهیچــه ای و اســکلتی 

ــد از  ــدود 65 درص ــه در ح ــود ک ــکان می‌ش دندانپزش

ــه رو هســتند. ــن مشــکل روب ــا ای دندانپزشــکان ب

ــب  ــرز مناس ــان دادن ط ــا نش ــاب ب ــن در کت همچنی

قــرار گیــری بــدن، اصــول موثــری را بــرای طراحــی 

تجهیزات دندانپزشــکی متناســب با کار دندانپزشــکان 

بیــان نمــوده اســت. بــه طــوری کــه تجهیزات مناســب 

باعــث بهبــود کیفیــت کاری دندانپزشــکان شــود.
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ایــن کتــاب از تحقیقــات اخیــر در مــورد اصــول 

 ISO standard 385 نشســتن و قــرار گیــری بــدن

 ISO standard 11226 , اســتفاده نمــوده اســت و 

ــه  ــب در ب ــون اصــول مناس ــی چ ــن از منابع همچنی

کارگیــری طراحــی سیســتمهای کاری و ارزیابــی 

   Dekman NJ نوشــته  ثابــت،  کاری  موقعیتهــای 

 Haslegrave CM , Chaffin DB , New York,

بــرای   ،  Washington; CRC press LLC, 2004

ــت. ــرده اس ــره ب ــب به ــتن مطال نوش
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انتخـاب نحـوه قـرار گیـری بدن و نشسـتن 
مناسـب، در طـول درمـان بیمـار در حرفـه 

دندانپزشـکی
ــرد در  ــه ف ــه ک ــرای زمانیک ــول لازم ب 2. اص

ــد ــال کار می‌کن ــا فع ــت و ی ــت ثاب حال
بنشــینید،  صــاف  صــورت  بــه  کــه  هنگامــی   .1
ــه  ــمت بالاتن ــارن در قس ــت متق ــه حال ــان ب بازوهایت
یتــان قــرار می‌گیــرد. ایــن نــوع نشســتن باعــث 
ــان  ــا و شــانه یت ــی بازوه ــار قســمتهای بالای کاهــش ب
بــر بــدن می‌شــود. عــاوه بــر آن، تــا می‌توانیــد 
ــمت  ــه س ــان ب ــی بازوهایت ــمتهای بالای ــرکات قس ح
جلــو، و همچنیــن بــه ســمت‌های کنــاری )پهلوییتــان( 
را کاهــش دهیــد، حــرکات بازوهایتــان بــه طــرف کنــار 
بایــد بیــن 15 تــا 20 درجــه باشــد، و حــرکات دســتها 
ــد.  ــه باش ــد 25 درج ــو بای ــمت جل ــه س ــا( ب )بازوه
قســمت بــالا تنــه‌ی بدنتــان می‌توانــد بــه ســمت جلــو 
ــن،  ــا باس ــه‌ی آن ب ــه زاوی ــود ک ــم ش ــدازه‌ای خ ــه ان ب
حداکثــر 10 الــی 20 درجــه باشــد امــا هیــچ وقــت در 
ایــن وضعیــت بــه کنارهایتــان )پهلویتــان( خــم نشــوید 
و از چرخیــدن نیــز بایــد اجتنــاب شــود. ســر می‌توانــد 
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ــر 25 درجــه خــم شــود.  ــا حداکث ــو ت ــه ســمت جل ب
2. هــدف از انجــام روشــهای مناســب کار کــردن ایــن 
اســت کــه: تــا جــای ممکــن حــرکات بــدن در طــول 
ــاس  ــرد احس ــه ف ــود ک ــم ش ــوری تنظی ــان ط درم
ــار  ــروی ب ــد و نی ــود کن ــای خ ــی در ماهیچه‌ه راحت
بازوهــا و شــانه بــه خوبــی بــر روی ماهیچه‌هــا و 
ســتون فقــرات پخــش شــود، تــا فــرد دندانپزشــک در 

ــد. ــی نکن ــاس ناراحت ــان احس ــگام درم هن
ــد ماهیچــه‌ای  ــگام ورزش و اســتفاده از شــکم بن در هن
کــه بســتن آن باعــث کاهــش درد ماهیچــه‌ای می‌شــود، 
و بــا انجــام حــرکات ورزشــی در خــارج از مطــب 
دندانپزشــکی خــود، از ســالم بــودن ماهیچه‌هــای خــود 
مطمئــن شــوید و قــدرت ماهیچه‌هــا را افزایــش دهیــد، 
ــد در  ــما می‌توانی ــا، ش ــن کاره ــام ای ــه‌ی انج در نتیج

ــد. ــرار بگیری ــت اســتقرار و نشســتن مناســب ق وضعی
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3. انتخــاب نحــوه ی نشســتن مناســب در 
حالتهــای ثابــت و فعــال در دندانپزشــکی

بــرای انتخــاب نحــوه ی نشســتن مناســب بــه حالتهای 
ــدن  ــه تمــام حــرکات ب ــه طــوری ک ــال، ب ــت و فع ثاب
بــه آســانی انجــام شــود، دندانپزشــک )یــا فــرد انجــام 
دهنــده( بایــد بــه صــورت صــاف بنشــیند، بــه شــکلی 
ــه  ــو و ب ــمت جل ــه س ــی ب ــینه کم ــه ی س ــه قفس ک
ســمت بــالا باشــد، و همچنیــن ماهیچــه هــای شــکمی 
کمــی کشــیده باشــند. شــانه بایــد درســت بــا قســمت 
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مفصلهــای باســن عمــود باشــد و وزن بــدن روی 
ــت  ــن وزن در نهای ــد و ای ــن بیای ــرات و لگ ــتون فق س
ــوع وضعیــت باعــث  ــن ن ــرار گیــرد. ای ــی ق روی صندل

مــی شــود، تنفــس بهتــری نیــز داشــته باشــید.
ــت  ــه وضعی ــیدن ب ــرای رس ــرایط لازم ب 4. ش

ــب کاری مناس
شــرایط داشــتن وضعیــت مناســب، در هنــگام 
فعالیــت کاری ثابــت، مطابــق مــوارد زیر اســت:
ــتید،  ــت هس ــت کاری ثاب ــه در وضعی ــی ک 1. هنگام

ــینید. ــاف بنش ــت و ص راس
2. تــا موقعــی کــه قســمت بالاتنــه ی بدنتــان بــه حات 
ــان لازم را روی  ــرد، درم ــرار نگی ــوازن( ق ــارن )مت متق
دهــان بیمــار انجــام ندهیــد. ایــن شــیوه ی متقارنــی 
ــکل  ــه ش ــدن را ب ــاژتیال ب ــن میدس ــه در پل ــت ک اس
ــد. ــه دو قســمت مســاوی تقســیم می‌نمای ــودی ب عم

ــر  ــن ب ــای ممک ــا ج ــه ت ــید ک ــته باش ــه داش 3. توج
روی زمینــه ی کاری کــه روی آن می‌خواهیــد کار 
ــر  ــید(. اگ ــته باش ــلط داش ــید )تس ــود باش ــد، عم کنی
ــه  ــوید ک ــور می‌ش ــد، مجب ــت روی نده ــن وضعی ای
ســرتان تــا جــای ممکــن بــرای دیــدن زمینــه‌ی 
ــث  ــودآگاه باع ــر ناخ ــن ام ــه ای ــو بکشــید ک کاری جل
می‌شــود، حالــت بدنتــان تغییــر کنــد. در ایــن شــیوه، 


