
شناخت عوامل موثر هنگام کار با کامپیوتر به علت کاربرر  یارا  

 اان وسیله  ر یندگی رویمره اهمیت فراوانی پیدا کر ه است.

عدم توجه به موار  ارگونومیکی و وجو  شرااط نامناسب هنرگرام 

کار با کامپیوتر،  ر بلند مدت سبب بروی اختلالات و نراراترتری 

هاای ای جمله کمر ر ، سر ر ، سندروم تونل کرارپرای ارا  ر  

 شداد  ر مچ  ست می شو .

 عضلانی –دردهای اسکلتی 

کار با کامپیوتر به علت آنکه باعث نگهداری اک تالت ثابرت بره 

مدت طولانی می شو ، سبب خستگی عضلات گشته و اگرر اارن 

کار به طور مداوم باشد، باعث صدمه به مفاصل، مراهریرهره هرا، 

 تاندون ها و اعصاب می شو .

 نشانه های اان صدصات شامل:

 ر ، تورم، کرخت شدگی، خواب رفتگی  ست ها، کاهش نیرروی 

 عضلانی و کاهش  امنه ترکت مفاصل می باشد.

 

برای پیشگیری ای اان بیماری ها بااد به نکرات سرا ه امرا 

 مهمی توجه شو . ای جمله:

به تناوب ای پشت کامپیوتر برخواسته ،کمی اسرترراترت  (1

کنید و با نرمش های یار، گر ن، بایو، مچ  سرت و پرا را 

 ترکت  هید:

 

را به گونه ای  و آن شیب صفحه نمااش قابل تنظیم بو ه (2

باشد و مستقیم  تنظیم کنید تا ستون فقرات شما  ر تالت

چشمان شما با صفحه مانیتور  ر اک خط مستقیم قرار 

 گیر .

سانتی متر  25تا  84بین  ارتفاع مناسب پشتی صندلی(  3

 (Aای کف صندلی باشد )

 ( Bبااد کمی فرو رفته باشد) قسمت بالایی پشتی صندلی

سانتی متر براشرد و بررای  23تا  25  عرض پشتی صندلی

 24ترا  84افزااش بای هی، شعاع فرورفتگی پشتی صندلری 

 سانتی متر  باشد .

،  ر برآمدگی پشتی یا بالشتک مناسب در ناحیه کمممر

 (Cسانتی متری بالای نشیمنگاه باشد ) 54تا 04ارتفاع 

 

 

 

 

 

یاواه پشتی صندلی بااد قابل تغییر باشد تا  ر وضرعریرت (  4

  لخواه قرار گیر .
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سانتی متر عرر   اشرتره   24تا  84بااد  سطح نشیمنگاه( 5

 باشد.

عقب  طول سطح نشیمنگاه سانتی مرترر  85تا  24ای جلو تا 

 (Aطوی  اشته باشد)

به همراه لبه رو برره بررالا  تو رفتگی جزئی در کف صندلی

  رجه( ای لیز خور ن جلوگیری می کند. 3الی  8)یاواه 

 سانتی متر ضخامت و نرم باشد. 5 ارای تداقل  کفی صندلی

 

 

 

 

 رجه استفا ه نمااید. پاها  52 تا 04با شیب  زیرپاییتتما ای ( 6

 رجه  04را طوری روی یارپاای قرار  ر  هید که با بدنتان یاواه 

 ااجا  نمااید.

 

 

 

 ر یمانی که برای تااپ ای کامپیوتر استفا ه می نرمرااریرد،  ( 7

 نگهدارنده کاغذ هم سطح با مانیتور باشد.

هنگام تااپ با کامپیوتر، مچ  ست خو  را نبااد  ر تالت  (8

 خم، قرار  هید.

 

 

مانیتور خو  را طوری قرار  هید که نور چراغ با پنجره اتاق  (9

 به صفحه آن نتابد.

میزان روشناای مانیتور بااد با روشناای اتاق هرمراهرنر   ( 11

 باشد. 

 اک روش تنظیم روشناای مانیتور اان است که :

به اک صفحه سفید نگاه کنید اگر سفیدی صفحه برای شرمرا 

 مانند اک منبع نور است ، روشناای مانیتور یاا  است و براارد
آن را کم کنید.  ر مقابل اگر سفیردی صرفرحره بره رنر  

خاکستری  اده می شو  روشناای مانیتور کم است. بااد آن را 

 تنظیم نمااید تا افزااش اابد.

 ر هنگام کار با کامپیوتر سعی کنید به طور ارا ای پرلرک   ( 11

بزنید. اان کار سبب می شو  سطح چشم با اشک آغشته شو  

 و خشک نگر  .

 پمفلت آموزشی
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