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فضا

»مي توانم تمام عمرم را به س�ير در فضا س�پري 
كنم.« عنصري ش�اعرانه در اين جمل�ه از يوري 
گاگارين، كيهان نورد اهل ش�وروي وج�ود دارد. 
چند دقيقه پس از اينكه مس�كو ساعت 9 صبح 
دوازدهم آوري�ل 1961 را به خود دي�د، نام يوري 
تاري�خ  كتاب ه�اي  وارد  گاگاري�ن مس�تقيما 
كيهان نوردي شد و او نخستين انساني نام گرفت 
كه به فضا س�فر كرده اس�ت. خلب�ان و مهندس 
27 س�اله بي ادعا كه به هنگام پرواز يك ساعت و 
29 دقيقه اي به فضا فقط يك پيام فرستاد: »پرواز 
به خوب�ي پيش م�ي رود؛ حال من خوب اس�ت«، 
بلافاصله پس از بازگش�ت به زمين ب�ه چهره اي 
بين المللي بدل ش�د. اي�الات متح�ده امريكا و 
اتحاديه جماهير شوروي براي سفر به فضا توسط 
انس�ان رقابت�ي تنگاتن�گ داش�تند. زماني كه 
روسيه فضاپيمايي كوچك را با يوري گاگارين به 
مدار زمين فرس�تاد، قله تازه اي در دستاوردهاي 

كيهان نوردي را فتح كرد. 
پيش به  سوي   ستارگان

با پرتاب اس��پوتنيك- 1 در س��ال 1957 كه نخستين 
ماهواره ساخته دست بشر بود، روس ها در رقابت رسيدن 

به فضا، گوي س��بقت را از امريكايي ه��ا ربودند و طولي 
نكشيد كه قدم بعدي را كه فرستادن انسان به فضا بود، 
برداشتند. نقشه امريكايي ها براي فرستادن انسان به فضا 
تا س��ال 1961، براي تيم روسي ضرب الاجلي را تعيين 
كرد. اما در عم��ل، اولين فضانورد امريكاي��ي تا يك ماه 
بعد از آن تاريخ به فضا فرستاده نشد. برنامه امريكا براي 
فرستادن فضانورد به بلندپروازي برنامه شوروي نبود، و 
فضاپيماي امريكايي »مركوري« براي پرواز به مدار زمين 
طراحي نش��ده بود، بلكه قرار بود پروازي كوتاه در مسير 
پرتابه اي )Ballistic( زير مدار زمي��ن در ارتفاع حدود 
160 كيلومتري داشته باشد. اما بر اساس تعاريف رسمي، 
مي شد همين پرواز كوتاه را »اولين پرواز فضايي« دانست. 
در نتيجه بازه زماني بين روزهاي 11 تا 17 آوريل همان 
سال براي نخستين پرواز فضايي شوروي در نظر گرفته 
شد و توسعه ساخت فضاپيماي »وستوك« به ارجح ترين 
هدف اين تيم تبديل شد. پيش از سفر تاريخي گاگارين، 
شوروي پيش نمونه خود از فضاپيما را همراه با عروسكي 
در شكل و شمايل انس��اني به نام ايوان ايوانوويچ و سگي 
به اسم زِوزدوچكا به فضا فرستاده بود. با اين موفقيت ها 

فضاپيماي وستوك آماده بردن انسان زنده به فضا بود. 
فرد   مناسب

بيش از 200 خلبان جنگي نيروي هوايي روسيه نامزد 
كيهان نوردي ش��دند. اي��ن خلبان ها را واجد ش��رايط 

مي دانس��تند چراكه آنها در معرض نيروهاي ش��تاب و 
روند پرتاب به بيرون قرار گرفته بودند و همچنين تجربه 
موقعيت هاي اضطراب زاي شديد را داشتند. در ميان اين 
خلبان ها، ستوان يكم 27 ساله يوري الكسويچ گاگارين 
بود. گرمان تيتوف نيز به عنوان فضانورد ذخيره انتخاب 
شد. تيتوف با 26 سال سن، ركورد جوان ترين فضانورد 
تاريخ فضانوردي جهان را به نام خود ثبت كرده است. او 
نخستين فضانوردي بود كه سفر فضايي اش با فضاپيماي 
وستوك-2 به مدت يك شبانه روز به طول انجاميد. يوري 
گاگارين كه س��ومين فرزند خانواده اش ب��ود، 9 مارس 
1934 در دهكده اي كه 160 كيلومتري با مسكو فاصله 
داش��ت، به دنيا آمد. گاگارين در نوجواني ش��اهد فرود 
اضطراري هواپيماي جنگنده ياك نزديك خانه ش��ان 
بود. چند سال بعد وقتي ش��انس در خانه اش را زد و به او 
پيشنهاد شد به باشگاه پرواز بپيوندد، مشتاقانه پذيرفت 
و نخستين پرواز تك نفره اش را در س��ال 1955 رقم زد. 
طولي نكشيد كه از مقامات نيروي هوايي بخواهد نام او را 

در فهرست كيهان نوردان نامزد پرواز به فضا بياورند. 
 نخستين  انساني كه  به  فضا پرواز كرد

دوازده��م آوريل 1961 س��اعت 9:07 دقيق��ه به وقت 
مسكو، فضاپيماي وُس��توك-1 از سكوي پايگاه فضايي 
شوروي كنده شد. از آنجايي كه هيچكس از ميزان تاثير 
بي وزني بر خلبان مطمئن نبود و همچنين پزش��كان و 

روانشناس��ان نگران بودند فضانورد با ورود به مدار زمين 
و قرار گرفتن در بي وزني از يك س��و و مش��اهده فضاي 
بيكران و كره زمين از س��وي ديگر، تعادل رواني خود را 
از دست داده و دست به اقدامات غيرقابل پيش بيني بزند. 
به همين دليل فضاپيماي وستوك-1 به گونه اي ساخته 
ش��د كه تمام پرواز به طور خودكار انجام شود. تنها راه از 
كار انداختن كنترل خودكار و به دس��ت گرفتن ناوبري 
فضاپيما، وارد كردن ش��ماره رمز ويژه اي در سيس��تم 
ناوبري بود. اين ش��ماره رمز روي كاغذي نوش��ته شده 
و در پاكتي سربس��ته در داخل فضاپيما قرار داده شده 
بود. كنترل دستي فضاپيما تنها در حالتي امكان داشت 
كه فضانورد در حالت رواني مناس��ب قرار داشته باشد، 
توان باز كردن پاكت، خواندن ش��ماره رمز، و وارد كردن 
آن شماره به س��امانه ناوبري را داشته باشد! اما سرگئي 
كاراليوف، طراح ارشد برنامه فضايي شوروي، اهميتي به 
اين پروتكل نداد و پيش از پرواز، كنترل را به دست خلبان 
س��پرد. طي 108 دقيقه، وس��توك-1 يك بار دور مدار 
زمين چرخيد و به ارتفاع حداكثري 327 كيلومتر رسيد. 
وقتي فضاپيما بر فراز قاره آفريقا قرار گرفت، موتورها براي 
برگرداندن گاگارين به زمين آماده شدند. قرار بر اين بود 
كه حدود 10 ت��ا 12 ثانيه پس از اتم��ام كار موتور ترمز، 
بخش سرويس دهي فضاپيما از كپسول فضايي گاگارين 
جدا و مرحله بازگش��ت به زمين آغاز شود. اما كابل هاي 

اتصال دهنده اين دو بخش به يكديگر گير كردند، بخش 
س��رويس دهي در حالت نيمه متصل به كپسول حامل 
گاگارين باقي ماند. كپس��ول گاگارين در اين لحظه در 
حال ورود به جو زمين بود و اين مش��كل باعث ش��د كه 
حول محور خود دچار چرخش شديد و غيرقابل كنترل 
ش��ود. با ورود به لايه هاي ضخيم تر جو زمين، فضاپيما 
دچار دوران و تكان هاي شديدتري ش��د. او در اين زمان 
به كنترل زمين اطلاع مي دهد كه مرحله جداسازي بر 
اساس برنامه روي نداده اس��ت. اما با اين وجود اين اتفاق 
موقعيتي اضطراري نب��ود؛ بنابراين روي صفحه كنترل 
كدِ VN4 را به معني همه چيز به خوبي پيش مي رود، به 
زمين مخابره كرد. اين حالت حدود ده دقيقه ادامه داشت 
تا اينكه كابل ها در اثر حرارت شديد ناشي از ورود به جو 
زمين سوختند و بالاخره كپس��ول گاگارين در ساعت 
10:35 دقيقه آزاد ش��د. گاگارين اعتقاد داش��ت كه در 
G-( بدترين لحظات اين حادثه، شتابي در حدود 10 جي

force( به او وارد شد. وستوك-1 موتوري براي آهسته 
ك��ردن ورودش به جو زمين يا روش��ي ب��راي فرود امن 
نداشت. حدود 7 كيلومتر بالاتر از سطح زمين، گاگارين 
به بيرون پرتاب و با چتر نجات خود را روي سطح زمين 
رس��اند. براي اينكه اين ماموريت به عنوان پرواز فضايي 
رسمي تلقي ش��ود، فدراس��يون بين المللي هوانوردي 
)FAI( يا س��ازمان حاكم بر تعاريف و ركوردهاي جهاني 

ورزش هاي هوايي، اعلام ك��رده بود كه خلبان مي بايد با 
فضاپيما به زمين مي نشس��ت. مقامات دولت شوروي 
اذعان كردند گاگارين با وس��توك-1 به زمين نشسته 
و تا سال 1971 راز پرتاب ش��دن گاگارين از فضاپيما را 
سربه مهر نگه داشتند. صرف نظر از نوع فرود او، گاگارين 
هنوز هم ركورد نخستين انساني كه از مدار زمين خارج 

شده و به فضا سفر كرده را به نام خود ثبت كرده است. 
پس از ماموريت

به هنگام ورود گاگارين به زمي��ن، او قهرمان ملي لقب 
گرفت. صدها هزار نفر از او در ميدان س��رخ اس��تقبال 
كردند. او كه گنجينه اي ملي نام گرفته بود به سراس��ر 
جهان سفر كرد تا دستاورد تاريخي ش��وروي را جشن 
بگيرد و نش��ان ها و عناوين افتخاري گوناگون را از ملل 
مختلف دريافت كند. گاگارين پس از بازگشت به وطن، 
قائم مقام شوراي عالي و فرمانده گروهان كيهان نوردان 
شد. از آنجايي كه روسيه نمي خواست چهره  چنين فرد 
محبوبي را خراب كند براي دوباره فرس��تادن او به فضا 
مردد بود. بنابراين او به انجام پروازهاي آزمايش��ي براي 
نيروي هوايي ادام��ه داد. 27 م��ارچ 1968 گاگارين در 
حالي كه يك MiG-15 را آزمايش مي كرد، كشته شد. 
يازدهم جولاي 1969 زماني كه آپولوي 11 روي سطح 
ماه نشست، مس��افران آن مدال يادبود بزرگي را كه نام 

گاگارين روي آن حك شده روي كره ماه گذاشتند. 

نخستين  انسان  فضايي

گروه علم و زندگي| اكثر م��ردم درباره علم ارگونومي 
چيزي نش��نيده اند و بس��ياري فكر مي كنن��د اين علم 
فقط به كارمنداني كه در دفت��ر كار حضور دارند، مربوط 
مي ش��ود. كلمه »ارگونوم��ي« ergonomics از واژه 
يوناني »ergo« به معن��اي كار و »nomoi« به معناي 
قوانين گرفته شده است. شايد فكر كنيد اين كلمه فقط در 
حوزه كاري كاربرد دارد اما حقيقت اين است كه كاربردي 
وسيع تر براي آن در نظر گرفته مي شود و حتي به فردي 
كه در محل كار »كار« نمي كند نيز تعميم داده مي شود.  
انجمن ارگونومي بين المللي، ارگونومي را ضوابطي علمي 
توصيف مي كند كه با »درك تعامل ميان انسان و عوامل 
يك سيس��تم و حرفه اي كه نظريه ها، ضواب��ط، داده ها و 
متدهاي طراحي را با هدف ارتقاي رفاه انساني و عملكرد 
كلي سيس��تم، در اختيار مي گيرد.« اساس��ا، ارگونومي 
علمي است كه نشان مي دهد شما جايگاه مناسب را داريد 
)يا نه( و تجهيزات شما )براي مثال ميز و صندلي تان( در 

داشتن اين جايگاه ياري رسان شما هست يا نه. 
يك علم واقعي 

ارگونوميس��ت ها، افرادي كه در اين حوزه مطالعه كرده 
و آن را به ديگران تعليم مي دهن��د، در طراحي و ارزيابي 
وظاي��ف، مش��اغل، تولي��دات، محيط ها و سيس��تم ها 
كمك مي كنند تا اين عناص��ر را با نيازه��ا و توانايي ها و 
محدوديت هاي افراد تطابق بدهند. به خدمت درآوردن 
مفاهيم اقتص��ادي در محي��ط كار منجر ب��ه بهبودي 
رفاه كارمند مي شود. پروفس��ور آندرو تاچر، كارشناس 
ارگونوم��ي و رييس انجم��ن ارگونومي جن��وب آفريقا 
مي گويد كارمندان باهوش ارگونومي را به كار مي گيرند 
چراكه در بلندم��دت در هزينه هاي آنه��ا صرفه جويي 
مي كند و گاهي كاهش مي دهد. از طرفي بهره وري و بازده 
كاري را افزايش مي دهد. تاچر مي گويد: »ش��ركت هاي 
موفق به هدف هاي��ي فرات��ر از اه��داف كوتاه مدت فكر 
مي كنند. مطالعات نشان داده است كه ميانگين بازگشت 
سرمايه از دخالت هاي ارگونوميك مي تواند بهره وري را از 

10 تا 25 درصد افزايش دهد.«

ميزان هاي   بازدارنده
يكي از مهم تري��ن اهداف اج��راي مفاهي��م ارگونومي 
در محي��ط كار، جلوگي��ري از بروز آس��يب هاي محل  
كار تا حد امكان اس��ت. مش��كلات ماسكولواس��كلتال 
آسيب هايي اس��ت كه ممكن اس��ت در محل كار روي 
دهد و اين آسيب ها روي ماهيچه ها، تاندون ها، رباط ها، 
عصب ها، رگ هاي خوني و غيره تاثير مي گذارند. برخي 
از اين آسيب ها در دسته اضطراب هاي مكرر يا كشيدگي 
ماهيچه اي قرار مي گيرند كه اگر وس��يله كار با بدن شما 
در ارتباط است بروز اين آس��يب ها اجتناب ناپذير است. 
تاچر مي گويد اين ضابطه سيس��تمي اس��ت كه به سه 
ناحيه مركزي تعميم داده مي شود؛ ارگونومي جسمي، 

شناختي و سازماني. انجمن ارگونومي بين المللي اعلام 
كرده است كه ارگونومي ها بايد نگرشي جامع به اين علم 
داشته باشند تا هر س��ه ناحيه مركزي را مورد ملاحظه 
قرار بدهند. ارگونومي جسمي از وظايفي مي گويد كه نياز 
است بدن آنها را به انجام برس��اند. اين ناحيه به آناتومي 
و جنبه هاي فيزيولوژي فعاليت توج��ه دارد. ارگونومي 
ش��ناختي به فرآيندهاي روان��ي كه در انج��ام وظايف 
مختلف درگير هستند، مربوط است؛ عوامل اضطراب زاي 
مختلف و آنچه بر مهارت هاي تصميم گيري و قضاوت فرد 
تاثيرگذار است. در آخر، ارگونومي سازماني با سيستم ها 
و فرآيندها س��روكار دارد. زمان كاري، طرح كاري و كار 

گروهي و... را مدنظر قرار مي دهد. 

درك تك تك جنبه ها
تاچر مي گويد: »نقش ارگونوميست فهم تعامل هاي 
سيستمي يك فرد با وظايفي اس��ت كه او در محيط 
محصور كارش دارد. ما به عنوان يك ارگونوميس��ت، 
بايد بر اف��راد در هن��گام كار تمركز كنيم ام��ا بايد بر 
طرح توليدي- جايي كه تولي��دات در چندين حوزه 
به كار گرفته مي ش��وند- طرح تعامل ها در بافتارهاي 
گوناگون از جمله خانه، مدرسه، به هنگام خوشگذراني 
و ورزش تمرك��ز كنيم.«بنابراي��ن ارگونومي فقط به 
كارمندي ك��ه در محل كار حض��ور دارد، تعميم داده 
نمي شود. تاچر در ادامه مي گويد نمونه هاي زيادي از 
مكان هايي كه ارگونومي به آنها تعميم داده مي شود 
وج��ود دارد؛ مانند طراح��ي كارخانه ه��ا، خدمات 
س��لامتي، امنيت  معادن، خدمات مديريت بحران، 
طراحي محصولات بادوام، مكاتبه با سيس��تم هاي 
حمل ونقل و غيره و غي��ره. يك��ي از پركاربردترين 
وس��ايلي كه بس��ياري از ش��ركت ها تهيه مي كنند 
ميز قابل تنظيم اس��ت؛ مي��زي كه به كارب��ر اجازه 
مي دهد نشس��ته يا ايس��تاده كارش را انجام دهد.  
تاچر معتقد اس��ت اينگونه ميزها سه عامل مهم در 
خود دارند: »اول، فرد در تمام طول روز به يك شكل 
پش��ت آن نمي نش��يند. فرد كاربري فعال در محل 
كارش مي شود و از نشستن تا ايس��تادن خودش را 
براي انج��ام فعاليت وفق مي دهد. دوم لازم نيس��ت 
همه كارها نشسته انجام شود و در حقيقت مي توان 
فعاليت فرد را در وضعيت هاي مختلف بهبود بخشيد و 
سوم اينكه، انسان ها قد و قامت متفاوتي دارند و داشتن 
ميز قابل  تنظيم به افراد اجازه مي دهد بهترين ارتفاع 
را براي ميزان كارش��ان تنظيم كنن��د و در عين حال 
شانس ناراحتي يا آسيب بدني را كاهش دهند.«چند 
قاعده ارگونوميك به قانون كار اضافه شده است و همه 
سازمان ها ملزم به پيروي از آن نيستند اما ممكن است 
برخي از پيش نويس هاي اين حوزه به تصويب برسند و 

در تمامي محيط هاي كاري به كار گرفته شوند. 

با دانش ارگونومي سالم تر كار كنيم
سلامت

بهار   سرلك

به  مناسبت  سالروز سفر  يوري گاگارين  به  فضا

ارگونوم�ي علم مطالع�ه چگونگي موث�ر بودن 
اف�راد در محيط كاري ش�ان اس�ت؛ همچنين با 
عوامل ريز و درش�تي مرتبط اس�ت كه مي توان 
آنها را در نظر گرف�ت تا كارمن�دان در طول روز 
بهره ورتر باش�ند. به عب�ارت س�اده تر، مطالعه 
ارگونومي�ك براي تش�خيص اين  ام�ر طراحي 
شده كه آيا كارمند سودمندي تمام وكمال خود 
را در محل كارش به اجرا مي گذارد ي�ا نه. اگر در 
اين بررس�ي به اين نتيجه برس�يم كه بهره وري 
كارمند افزايش مي يابد و او از تغيير وس�ايل كار 
مانند صندلي، ميز، مانيت�ور و غيره »بهره مند« 
مي ش�ود، اين تغييرات لازم براي مطمئن كردن 
كارمند است كه متحمل آس�يب نخواهد شد و 
قادر است از اين پس كارش را با ميزان بهره وري 
كام�ل انج�ام ده�د. متاس�فانه در بس�ياري از 
محيط ه�اي كاري، ارگونوم�ي موضوع مطرحي 
نيس�ت و در نتيجه افراد با مشكلات بلندمدتي 
مانند كمردرد، سندروم تونل كارپ، گردن درد، 
مشكلات بينايي و غيره روبه رو مي شوند. فوايد 
كار در محي�ط ارگونوميك بي ش�مار اس�ت اما 
مهم ترين فوايد آن ه�م  براي روس�ا و هم براي 
كارمندان جذاب است؛ مانند كاهش هزينه هاي 
افزايش بهره وري، بهبود روحيه كارمند و تقويت 
كيفيت كار. هرچه افراد مشغول به كار در محيط 
ارگونوميك بيش�تر باش�ند در نتيج�ه عوامل 
خطر كمت�ر و كوچك ت�ر مي ش�وند و در عوض 
مقدار هزينه خس�ارت به كارمندان نيز كاهش 
مي يابد. فراهم كردن فضاي�ي آرام و راحت براي 
كارمن�دان، خطر بروز آس�يب هن�گام فعاليت 
را پايي�ن م�ي آورد و آنها احس�اس مي كنند در 
شركت ش�ان جايگاه ارزش�مندي دارند چراكه 
از آنها مراقبت مي ش�ود. آمار و ارقام نشان از آن 
دارد كه بسياري از بزرگسالان بيش از 70 درصد 

از ساعت بيداري شان را به نشستن مي گذرانند 
و در زندگي روزانه آنها فعاليت جس�مي جايگاه 
آنچناني ندارد. حضور كامپيوتر در زندگي انسان 
به كاهش فعاليت جس�ماني منجر شده است به 
اين دليل كه بس�ياري از بزرگسالان در مشاغل 
دفتري مش�غول به كار هس�تند؛ شغل هايي كه 
آنها را ملزم به نشستن پشت ميز مي كند. فراهم 
كردن محي�ط كاري ارگونوميك براي كارمندان 
فقط بر عهده كارفرمايان نيست؛ در ادامه چهار 
راهكار ب�راي بهب�ودي وضعيت محي�ط كار را 

پيشنهاد كرده ايم: 
1- وضعيت طبيعي خود را پيدا كنيد؛ وقتي روي 
صندلي نشسته ايد پاها را جلوي خود روي زمين 
بگذاريد و دس�ت ها را روي ران ها، ش�انه ها رها 
و كمي به عقب تكيه بدهيد. اي�ن وضعيت بايد 

احساس راحتي به شما بدهد. 
2- جاي گيري موس و كيب�ورد؛ ارتفاع: حدود 6 
سانتيمتر بالاتر از پاها. شيب: شيب  كيبورد را تا 
حد امكان كم كنيد و دورتر از خودتان قرار دهيد. 
3- جاي گيري مانيت�ور؛ فاصل�ه: تكيه بدهيد 
و دس�ت تان را دراز كنيد، انگش�تان تان بايد به 
مانيتور برسد. ارتفاع: چشمان تان را ببنديد، آنها 
را باز كنيد. چشم ش�ما بايد روبه روي آدرس بار 

صفحه گوگل باشد. 
4- تنظيم صندلي؛ شكل: به حالت طبيعي فكر 
كنيد. طول: وقتي راحت نشس�ته باشيد بايد به 
اندازه يك مشت بين صندلي و پاي تان فضا باشد. 
ارتفاع: وقتي نشسته ايد بايد پاي تان روي زمين 

قرار بگيرد. 
5- بلند ش�ويد و راه برويد! انج�ام فعاليت هاي 
جسماني بخش اساسي تداوم زندگي سالم است. 
پس بلند شدن و كش�يدن عضلات تان در طول 

روز را فراموش نكنيد! 

ارگونومي چيست؟

»مي توانم تمام عمرم را به س��ير در فضا س��پري كنم.« 
عنص��ري ش��اعرانه در اي��ن جمل��ه از ي��وري گاگارين، 
كيهان نورد اهل ش��وروي وجود دارد. چند دقيقه پس از 
اينكه مسكو س��اعت 9 صبح دوازدهم آوريل 1961 را به 
خود ديد، نام ي��وري گاگارين مس��تقيما وارد كتاب هاي 
تاريخ كيهان نوردي شد و او نخستين انساني نام گرفت كه 

به فضا سفر كرده است.

چكيده


