
 

 

 اي   حرفه  وبهداشت   شغلي  سلامت   ايمني،
 

 

سینا درمانی آموزشی مرکز                                         

 

 

 

 كامپيوتر  كاربا  ارگونومي
 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
احمدی  فاطمه  مهندس :کننده تهیه                      

سبب مي شود  اين كار    .بزنيدپلك   طور ارادي  هنگام كار با كامپيوتر سعي كنيد به  در 

 .سطح چشم با اشك آغشته شده وخشك نگردد

 :كامپيوتر ميز  پشت  در كار هنگام

 

  ارتفاع  با جدا  سطح   يك  كليد  صفحه  براي  كه  نمائيد  استفاده   ميزي از   امكان حد  در    •

 .باشد  داشته تنظيم وقابل  مناسب

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

  به   فقرات  ستونبه    صدمه   باعث  تواند  مي زياد فشار  اين.نمايد  مي  منتقل  فقرات  ستون  هاي

 وگردن شود  پشتي  ناحيه  در  ويژه 

 

 

 

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

 

 درجه   15  تا  5  كليد  صفحه شيب

  كليد   صفحه   ارتفاعسانتيمتر   28 ارتفاع دسته صندلي از كف صندلي

 سانتيمتر   88 تا  62 اتاق   كف   به  نسبت

فاصله چشم از  سانتيمتر  128 تا 90 اتاق  ارتفاع مانيتور نسبت به كف

 سانتيمتر   60 تا  50 مانيتور
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  زير   روي  طوريرا  پاها.نمائيد  استفاده  درجه 52  تا   01 زاويه  با  پائي زير  از   حتما  

 درجه  90زاويه   يك  بدنتان  با  دهيدكه  قرار   پائي

 

 .نمايد   ايجاد 

 

 نگهدارنده  نمائيد  مي  استفاده  كامپيوتر   از   تايپ  براي   كه  زماني  در 

 .باشد   مانيتور   صفحه  با  سطح  هم )هولدر   (كاغذ 

 خم  درحالت   نبايد   خودرا  دست   مچ  كامپيوتر   با  تايپ   هنگام 

 .قرادهيد
 

 

در   . نتابدآن   به وروشنائي خورشيدنور    كه مانيتور خود را طوري قرار دهيد

 اينصورت بايد از پرده به عنوان كاهش دهنده نور 

 .كنيد  استفاده

 .باشد هماهنگ  اتاق روشنائي با  بايد  مانيتور  روشنائي  ميزان

 :كه  است اين  مانيتور   روشنائي تنظيم  روش   يك 

  است   نور  منبع  يكمانند    شما  براي  صفحه   سفيدي  اگر  كنيد  ،نگاه   سفيد  وب  صفحه  يك  به 

 كنيد   كم  را  آن  وبايد  است   زياد  مانيتور   ،روشنائي

 ،  شود  مي ديده  خاكستري  رنگ  به   صفحه   سفيدي  اگر   درمقابل .

 .دهيد افزايش   را  آن  بايد و  است  كم  مانيتور  روشنائي
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  ،شعاع  بازدهي افزايش  وبراي  باشد  متر   سانتي  48  تا  48  صندل  پشت   عرض 

 .باشد  متر   سانتي 21  تا  81  صندلي  پشتي  فرورفتگي

 كمر  ناحيه  در  صندلي  مناسب  بالشتك  يا   پشتي  آمدگي  بر

 

 .باشد   نشيمنگاه  بالاي  سانتيمتر   20 تا  10  ارتحاع   در

 .گيرد   قرار   دلخواه وضعيت در تا باشد تغيير  قابل بايد  صندلي پشتي زاويه

 

 سطح نشيمنگاه 

 باشد  داشته  عرض متر  سانتي  04  تا  44  بايد

 

 نشيمنگاه   سطح  طول 

 

 .باشد   داشته طول   متر   سانتي  44 تا  83 عقب  تا  جلو   از 

 صندلي   كف   در   جزئي  تورفتگي

جلوگيري  خوردن    ليز   از   )درجه  6 الي  4 زاويه  ( بالا  روبه  لبه  همراه  به

 .كند  مي 

 
 صندلي  كفي

 .باشد   ونرم   ضخامت   متر   سانتي   5 حداقل   داراي
 

  زير   روي  طوريرا   پاها.نمائيد  استفاده  درجه  52  تا  01  زاويه  با  پائي  زير   از   حتما  

 درجهايجاد نمايد   90زاويه   يك  بدنتان  با  دهيدكه  قرار   پائي
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وچشمهاي .شر¹اسوقيم ب    لت¹ح  را   ¹شتا  فقتات   ستون   تفا كنيفد ęتنظفي  اي  گونفه بفه را  مفانيتور  صفححه

 .بگيرد قرار  رايك خط اسوقيم نمايش صححه  با  شما 
 

 

 

 صندلي   پشتي  مناسب ارتفاع

 صندلي   كف  از  سانتيمتر 52  تا  48  بين

 صندلي   پشتي  بالايي   قسمت 

 2             باشد  رفته  فرو  كمي  بايد

 چيست؟  ارگونومي

  و  كاربران ميان  ارتباط  بهترين  آوردن  بدست  با  علوم  از  اي  رشته  عنوان  به  ارگونومي

  (  انسان  محدوديتهاي و  ها  قابليت  ارزيابي  با  ارگونومي  .  شود  مي  تعريف  كار  محيط

  روانشناس  و كار فيزيولوژي ( محيطي و  كاري   هاي  استرس   ،  )  آنتروپومتري  و  بيومكانيك

  طراحي  و  آموزش  و  طراحي  ،  )  صنعتي  روانشناس و كار فيزيولوژي  ( خستگي ، ) صنعتي

  از  ارگونومي  بنابراين .  دارد كار و سر  ) مهندسي و  آنترومتري  (  ابزارها  و  كاري   ايستگاه

 .  است  شده  تشكيل  مهندسي  و علوم

جهت كاهش  در را  آنها  ، كاري  هاي سيستم  بازبيني با تا  كند مي  تلاش شغلي ارگونومي

 .استرس هاي حرفه اي تغيير دهد

 :رايانه ارگونومي

  .رايانه  با  يعني مطالعه و بررسي عوامل انساني در ارتباط رايانه ارگونومي

رايانه، تضمين مناسب بودن دستگاه براي استفاده   يكي ازاهداف اصلي ارگونومي

 .   انسان است

 

 كامپيوتر   با  كار  خصوص   در   مهم  نكات

وسيله در    علت كااربرد ايان  هنگام كار با كامپيوتربه شناخت عوامل مؤثر

موارد   توجه بهعدم  . زندگي روزمره ،اهميت فراواني پيدا كرده است 

كامپيوتر ،در بلند مدت    با هنگام كار  ووجود شرايط نامناسب  ارگونوميكي 

 . ميشود  گوناگونيهااي   ت ونااراحتي 6اخاتلا  باروز  سبب

  تناوب به :شود  توجاه    مهما  اماا  ساده   نكات  به  بايد  بيماريها  اين از پيشگيري  براي

هاي زير،گردن ،بازو ،مچ   نرمش  وباا كنيد استراحت  ،كمي برخاسته كامپيوتر  ميز  پشت  از

 .دست وپاها را حركت دهيد
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