
 

 وضعيت در باشدتا تغيير قابل بايد صندلي پشتي زاويه

 گيرد قرار دلخواه
 

 

 
 

 نشيمنگاه سطح
 باشد داشته عرض متر سانتي04 تا 04 بايد

 نشيمنگاه سطح طول

 ( A)باشد داشته طول متر سانتي 04 تا 83 عقب تا جلو از

 صندلي كف در جزئي تورفتگي
 جلوگيري خوردن ليز از( درجه 6 الي 0 زاويه) بالا روبه لبه همراه به

 كند مي

 صندلي كفي
 باشد ونرم ضخامت متر سانتي 4 حداقل داراي

 
 

 

 

 

 

 

3 
 

 

 شما فقرات ستون تا كنيد تنظيم اي گونه به را مانيتور صفحه

 در نمايش صفحه با شما وچشمهاي.باشد مستقيم حالت در

.بگيرد قرار مستقيم خط يك  

 
 

صندلي پشتي مناسب ارتفاع  

 (A)باشد صندلي كف از سانتيمتر 04 تا 03 بين

صندلي پشتي بالايي قسمت  
 ( B)باشد رفته فرو كمي بايد

 افزايش وبراي باشد متر سانتي 86تا84 صندلي پشتي عرض

.باشد متر سانتي 04 تا04 صندلي پشتي فرورفتگي ،شعاع بازدهي  

  كمر ناحيه در صندلي مناسب بالشتك يا پشتي آمدگي بر
 ( C.)باشد نشيمنگاه بالاي سانتيمتر 44 تا04 ارتفاع ،در
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 كاربرد علت كامپيوتربه با كار هنگام مؤثر عوامل شناخت

 كرده پيدا فراواني ،اهميت روزمره زندگي در وسيله اين

 شرايط ووجود ارگونوميكي موارد به توجه عدم.  است

 بروز سبب مدت بلند ،در كامپيوتر با كار هنگام نامناسب

 .ميشود گوناگوني هاي وناراحتي اختلالات

:شود توجه مهمي اما ساده نكات به بايد بيماريها اين از پيشگيري براي  

 نرمش وبا كنيد استراحت ،كمي برخاسته كامپيوتر ميز پشت از تناوب به

دهيد حركت را وپاها دست ،مچ ،بازو زير،گردن هاي  

     
 ثانيه44تا00      ثانيه44الي00        ثانيه04 تا3     ثانيه44الي00

                               بار4                طرف هر                      

 
   ثانيه0 تا8       ثانيه04 تا04       ثانيه04          ثانيه04  

بار8            بازو هر                                         

 
ثانيه04 تا 3    ثانيه04 تا3     ثانيه00 تا04   دستها دادن تكان  
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 كامپيوتر با كار خصوص در مهم نكات



 

 

 

 

 

 

 

:فرمائيد ،رعايت كامپيوتر ميز پشت در كار هنگام را زير هاي اندازه  

 

 درجه 55 تا 5 كليد صفحه شيب(A)

 سانتيمتر 82 صندلي كف از صندلي دسته ارتفاع(B  

)

 تا28 اتاق كف به نسبت كليد صفحه ارتفاع 

( C)سانتيمتر22

 582 تا 09 اتاق كف به نسبت مانيتور ارتفاع 

(D)سانتيمتر

 سانتيمتر 29 تا 59 مانيتور از چشم فاصله(E)
 

 
 

 : كننده تنظيم

 اي حرفه بهداشت كارشناس ،  شيرخانلو ندا

 رجائي شهيد وعروق قلبمركز آموزشي ،تحقيقاتي ودرماني 

 5908سال 
 

 

 خورشيد وروشنائي نور كه دهيد قرار طوري را خود مانيتور

 به

 دهنده كاهش عنوان به پرده از بايد اينصورت در. نتابد آن

 كنيد استفاده نور
 

 . باشد هماهنگ اتاق روشنائي با بايد مانيتور روشنائي ميزان

 : كه است اين مانيتور روشنائي تنظيم روش يك

 شما براي صفحه سفيدي اگر كنيد ،نگاه سفيد وب صفحه يك به

 را آن وبايد است زياد مانيتور ،روشنائي است نور منبع يك مانند

 مي ديده خاكستري رنگ به صفحه سفيدي اگر درمقابل. كنيد كم

 .دهيد افزايش را آن بايد و است كم مانيتور روشنائي ، شود

 

 پلك ارادي طور به كنيد سعي كامپيوتر با كار هنگام در

 آغشته اشك با چشم سطح شود مي سبب كار اين. بزنيد

 .نگردد وخشك شده

 : كامپيوتر ميز پشت در كار هنگام

 صفحه براي كه نمائيد استفاده ميزي از امكان حد در 

 تنظيم وقابل مناسب ارتفاع با جدا سطح يك كليد

 .باشد داشته
 

 روي سر وزن برابر سه معادل فشاري خميده حالت به گردن داشتن نگه

 باعث تواند مي زياد فشار اين.نمايد مي منتقل فقرات ستون هاي مهره

 .شود وگردن پشتي ناحيه در ويژه به فقرات ستون به صدمه

 
 

 

 را پاها.نمائيد استفاده درجه85 تا59 زاويه با پائي زير از حتماً

 09 زاويه يك بدنتان با دهيدكه قرار پائي زير روي طوري

 نمايد ايجاد درجه

 
 

 نمائيد مي استفاده كامپيوتر از تايپ براي كه زماني در

باشد مانيتور صفحه با سطح هم(هولدر) كاغذ نگهدارنده  
 

 
 خم نبايددرحالت خودرا دست مچ باكامپيوتر تايپ هنگام

.دهيد قرار  
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