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 دکتر چوبینه -منبع: مهندسی فاکتورهای انسانی )ارگونومی(

 تعریف ارگونومی

 به معنای کار  "ارگو "گونومی از ترکیب دو واژه ار

. به معنی قانون ساخته شده است "نوموس"و 

و  علم اصلاح و بهینه سازی محیط، مشاغل

 هاتتجهیزات به گونه ای که متناسب با محدودی

ارگونومی،  های کارکنان باشد. در واقعو قابلیت

 .است علم تناسب کار با انسان از طریق طراحی

 ارگونومی اداری

 ای اداری به دلیل نوع کار و حالت بدنی هفعالیت

 در حین کار و تداوم آن از دیدگاه ارگونومی و

همچنین پیشگیری و کنترل صدمات اسکلتی 

، عضلانی حائز اهمیت است. در کارمندان اداری

اعضایی  شانه هاو  دست ها، کمر، گردن، پشت

هستند که معمولا دچار ناراحتی و اختلالات 

شوند. بنابراین رعایت نکات اسکلتی عضلانی می 

 کاهش ارگونومی تا حدودی می تواند باعث

 عوارض ذکر شده شود.

 

 

    

 اصول ارگونومی کار با کامپیوتر

 .صندلی را متناسب با قد خود تنظیم کنید  

مقابل صندلی ایستاده، بدین صورت که 

ارتفاع لبه صندلی را متناسب با ارتفاع 

 نمایید.زانوهایتان تنظیم 

  در حالت نشسته ران ها با زمین موازی بوده

 درجه باشد. 90و زاویه زانو تقریبا 

  ترجیحا از یک زیرپایی با شیب قابل تنظیم

استفاده نمایید. این وسیله به راحت بودن 

 وضعیت پاهای شما کمک می کند.

  فاصله مانیتور از فرد باید تقریبا معادل با

( متر سانتی75تا  40حدود ) طول یک دست

 .باشد

 مانیتور باید روبرو و یا  لاییارتفاع قسمت با

 دد.ها واقع گرکمی پایین تر از روبروی چشم

 10همچنین صفحه نمایش باید دارای زاویه 

باشد تا خیرگی ایجاد  الادرجه به سمت ب

 .ننماید

   روشنایی ایستگاه کار باید مخلوطی از نور

 300حداقل زرد و سفید بوده و شدت آن 

 .لوکس باشد
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  مانیتور را در گوشه راست پنجره و یا سایر

منابع نوری قرار دهید تا انعکاسات و خیرگی 

 (.هحالت عمود بر پنجر) را به حداقل برسانید

  میز کار را طوری قرار دهید که روشنایی

سقف در طرفین قرار گیرد و از  هایپلام

 لامپقرار دادن میز در محلی که نور 

 شود. مستقیما در برابر شما باشد، خودداری

 از نگهدارنده کاغذ  لانیهای طوهت تایپج

استفاده نمایید. این امر باعث کاهش خمش 

 .گردن می شود

 دیکی ماوس تا حد امکان به صفحه کلید نز

 لانیبسیار مهم است. کشش تکراری و یا طو

مدت برای دسترسی به ماوس، میتواند باعث 

ها شده و در نهایت نه اعمال فشار بر روی شا

 گردد. و...ها نتاندو لافباعث التهاب غ

 کلید و ماوس باید مستقیماً در جلوی  فحهص

شما و نزدیک به شما باشند. شیب صفحه 

کلید را به گونه ای تنظیم کنید که مچ دست 

 5-15)شما در وضعیت مستقیم قرار بگیرد 

 (.درجه به سمت کاربر

 ها بر روی اشیاء تیز تاز تکیه دادن مچ دس

 د.ییخودداری نما ،نظیر لبه میز

  مچ دست در هنگام  توجه داشته باشید که

تایپ و استفاده از ماوس نباید زیاد به طرفین 

منحرف شود، زیرا باعث بروز سندرم تونل 

 .کارپ می شود

 

  وسایل میز کار خود را به گونه ای چیدمان

نمایید که موارد پرکاربرد در روبروی شما 

باشند و برای برداشتن آنها مجبور به خم 

 .نباشیدکردن تنه خود به جلو و اطراف 

 

 میتواند باعث خشکی  خیره شدن به مانیتور

و خستگی چشم شود. بنابراین با باز و بسته 

ها در فواصل زمانی، تعمدی پلک کردن

 .دچشمانتان را مرطوب نگه داری

  را در محیط کار رعایت  20-20-20قانون

ثانیه  20دقیقه،  20نمایید. بدین معنی که هر 

قدمی خود چشم  20به اشیاء در فاصله 

بدوزید تا از خستگی و خشکی چشم 

 .پیشگیری شود

  دقیقه از روی صندلی  45هر نیم ساعت تا

دقیقه حرکات کششی  10بلند شده و به مدت 

 .انجام دهید
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