
 

 

به نام خدا 

راتطِ اًساى تا کار را ارگونومی در محیط کار 

هَرد تررسی قرار هی دّذ ٍ در ٍاقغ ّذف ارگًََهی 
تْذاضت ، سلاهتی ٍ کارآیی ، افسایص ٍ تْثَد ایوٌی 

   .اًساى است
 : آسیب های شغلی ناشی از کار با رایانه عبارتند از

 ضایعات چشمی  

 سردرد   

 کمر درد  

   فشار در نواحی مچ دست، شانه و گردن و

 دردهای گردن و شانه 

  دردهای مفصل های آرنج، مچ، انگشتان ، دردهای

  پشت و کمر

 

: ضایعات چشمی
هْوتریي ضایؼِ چطن در افرادی کِ تا رایاًِ تطَر هستور 

پلک زدى در افراد . کار هی کٌٌذ خطکی چطن هی تاضذ
 ۸ تا ۶ تار در دقیقِ است کِ تِ ۲۰ تا ۱۶تِ طَر طثیؼی 

 .  خطکی چطن هی ضَدٍ تاػثهَرد کاّص پیذا هی کٌذ 

:  حرکت اصلاحی
اگر افراد ٌّگام کار تا رایاًِ، ػادت یک جا ًطیٌی را ترک 

کٌٌذ ٍ در تیي کار تا رایاًِ تِ تٌاٍب از جای خَد تلٌذ 
ضًَذ ٍ پلک تسًٌذ ٍ ایي پلک زدى ّا تایذ هحکن ٍ کاهل 

تاضذ تِ ایي صَرت کِ پلک ّا را کاهل تِ ّن تچسثاًٌذ تا 
.  اضک تِ تواهی سطح چطن ترسذ

:  راههای کاهش خستگی چشم
  استفادُ از هاًیتَرّای استاًذارد 

 اًذازُ هٌاسة صفحات کاهپیَتر  

  ُزاٍیِ )ًطستي ٍ فاصلِ هٌاسة ٍ ضرایط خاظ ًگا
 تا ۲۵ درجِ پاییي تر از چطن ٍ فاصلِ ۲۰تا۱۰ (ًگاُ
    ساًتیوتری رػایت ضَد ۳۰

  ،درجِ ۲۰ تا ۱۵هَقؼیت هٌاسة قرار دادى هاًیتَر 
 ساًتیوتر ّن ۷۰ تا ۵۰پاییي تر از سطح چطن ّا کِ 

 .تایذ از آى ّا فاصلِ داضتِ تاضذ

 

 

 

 

 

 

 :وشسته درست پشت میس کار

 

 .کور تایذ صاف ضَد

ِ ّا تِ ػقة ترٍد   . ضاً

قسوت فَقاًی صفحِ ًوایطگر تایذ تا چطواى در یک  
.   راستا قرار گیرد

 .پطتی صٌذلی تایذ تِ ػقة تردُ ضَد 

  .   درجِ دادُ ضَد۹۰تِ کور زاٍیِ تیطتر از 

ٌّگام تایپ کردى، تذى تایذ در یک ٍضؼیت هتؼادل ٍ 
 . هٌاسة ًگِ داضتِ ضَد

در ایي ٍضؼیت هچ دستاى تایذ اًذکی از آرًج، پاییي تر 
.  تاضذ
  اگر افراد هذت زیادی هطغَل تایپ ّستٌذ، تایذ

ترای چٌذ لحظِ هچ دستاى خَد را تِ صَرت 
 . دایرُ ٍار تچرخاًٌذ ٍ ٍرزش دٌّذ

  پاّا تایذ از زاًَ خن ضَد ٍ کف پاّا صاف رٍی
زهیي قرار گیرد ٍ یا رٍی یک چْارپایِ یا زیرپایی 

.  هٌاسة قرار دادُ ضَد
 

  ساق پاّای خَد را تکطٌذ ٍ در ایي ٌّگام ترای
چٌذ لحظِ از ًگاُ کردى ٍ خیرُ ضذى تِ صفحِ 

ایي ػول تاػث جلَگیری از . ًوایطگر تپرّیسًذ
ِ ّای خَى در پاّا هی ضَد؛ لختِ ضذى  ایجاد لخت
.  خَى در کارتراى هیاًسال رایاًِ تسیار هؼوَل است

 

  ثاًیِ تِ ۲۰ دقیقِ کار تا رایاًِ، ۲۰تؼذ از ّر 
ِ ای در هسافت   هتری خیرُ ضذُ تا چطن ّا ۶ًقط

 . استراحت کٌٌذ

 

 

 

 



 

 

:  تىظیم زايیه رایاوه
تذٍى ّیچگًَِ ، رٍ ُ صفحِ ًوایطگر تایذ کاهلاً رٍب

ِ ای ًسثت تِ سر قرار گیرد ٍ سطح تالای ًوایطگر  زاٍی
.  تایذ ّن سطح ارتفاع چطن تٌظین گردد

ِ ای دٍرتر ٍ یا اًجام کاری دیگر  تایذ تا ًگاُ کردى تِ ًقط
.  هثل اًجام کارّای تلفٌی، تِ چطن ّا استراحت داد

ارتفاع پاییي ٍ یا تیص از حذ تالای هیس هَجة ضکستِ 
ضذى زاٍیِ هچ دست ٍ آسیة ّای تؼذی هثل آسیة تِ 

  .ػصة هذیاى در حیي اًجام کار خَاّذ ضذ

 

  :صىدلی مىاسب
تایذ هتٌاسة تا قذ در ًظر . است حلال تواهی هطکلات

.   دارای قَس استاًذارد کور تاضذٍ  گرفتِ ضَد
هیس رایاًِ تاى را طَری تٌظین کٌیذ کِ فاصلِ چطن ّای 

 . ساًتی هتر تاضذ۶۰ تا ۵۰ضوا تا صفحِ ًوایطگر حذٍد 
  

 

 

 

 

 

 

  : صحیح وشسته ي اصًل آن

 درجِ تاضذ ٍ پطت تذى کاهلا تِ ۹۰آرًج تایذ تِ صَرت 
  .صٌذلی تکیِ دادُ ضَد

 تا ۱۰از ًطستي طَلاًی رٍی صٌذلی اجتٌاب کٌیذ ٍ ّر 
 دقیقِ از سرجای خَد ترخیسیذ ٍ کططی تِ تذى خَد ۱۵

  .تذّیذ

فاصلِ تیص از حذ هَس از ًوایطگر، ػضلات ضاًِ را 
  .تحت فطار قرار هی دّذ

 

  :سلامت مچ دست ي پاها در هىگام کار با کامپیًتر

ٌّگام کار تا صفحِ کلیذ، هچ دست را رٍی هیس قرار دّیذ 
    .ٍ فقط اًگطتاًتاى را حرکت دّیذ

ایي . هچ دستاى ضوا اًذکی از آرًج ضوا پاییي تر تاضذ
ػول از اتتلا تِ ًَػی سٌذرم تًَلی در هچ دست ضوا 

 . جلَگیری هی کٌذ

از قرار دادى دست ّا تِ هذت طَلاًی در یک ٍضؼیت 
 دقیقِ یکثار تِ خَدتاى استراحت ۲۰ثاتت تپرّیسیذ ٍ ّر 

  . دٍ هچ دست ّا را آرام ًرهص دّی

پاّایتاى را از زاًَ خن کردُ، طَری کِ زاًَ از تاسي اًذکی 
  . تالاتر قرار گیرد

کف پا را صاف رٍی زهیي قرار دادُ یا رٍی یک چْارپایِ 
  .یا ٍسیلِ دیگری قرار دّیذ

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت
گاه علوم پزشکی بیرجند  دانش

 ارگًوًمی در محیط کار

 

 

 

 


