
 

 ومدرن بسیاری ازما درطول 
ی
 کنون

ی
درزندگ

 رادرمقابل کامپیوترهای 
ی
روز،زمان طولان

ی سخت مشغول   محل کار ،می نشینیم .گاه نی 

کارکردن  هستیم وتمرکزخودبرنحوه ی  

ی  ی را ازدست می دهیم.همت  صحیح نشست 

امرسبب ایجادبرخی از دردهای مزمن شده که 

ی به سن افرادندارد.    نی 
ی
 ربط چندان

ی صحیح ودرست روی صندلی    نشست 

ی یکی ازپاها راروی دیگری   هرگز درهنگام نشست 

قرارندهید.این کار ،روندگردش خون را با 

ده کرده وبه نی 
اختلال مواجه ،رگ ها را فشر

وری ،تنظیم  ی کارضی حسی پاها می انجامد.اولت 

 0صندلی است که بر روی آن می نشینید

ی نباید به لبه   پاها نبایدآویزان باشند و زانوها نی 

ی که پشت آن نشسته اید،برخورد داشته  ی می 

 باشد. 

 به نام خدا 
 

از   دانشگاه علوم پزشکی شی 
 بیمارستان حاج محمداسماعیل امتیاز 
 ومرکزفوریتهای جراخ شهیدرجانی 

 

 ارگونومی درمحیط کار 
 تهیه کننده :فاطمه رضانی 
 کارشناس بهداشت حرفه ای 

 

6931اسفند  

 ویژه پرسنل

ی سربخورید،درناحیه کمرو  اگربه سمت پایت 

پشت احساس  درد خواهیدکرد.صندلی شما 

حتما باید دارای پشت  با انحنای استاندارد باشد  

کمرتان نبایدهمانندیک علامت سوال به پشت 

 تکیه داده شده باشد. 

 کار با کامپیوتر 

 که با کامپیوتر کارمی کنید،بر روی دست ها 
ی
 زمان

ی   وارد می شود .عدم قرارگرفت 
ی
فشار فراوان

نادرست دست ها می تواند به درد آن ها 

 بیانجامد. 

کیبورد وموس کامپیوتر باید در راستای شانه ها 

ی باید  ندمچ دست ها نی  وبازوهای تان قرار بگی 

ی خم نشده باشد.دست  صاف باشد وبه طرفت 

درجه 30ها باید در راستای بازو در زاویه 

ی قرارگرفته باشند.   وآزادانه روی می 



 

 

 

ان  بسیار  ی  صحیح وبا تغیی 
با نشست 

ساده درمحل کار می توان ،این ناراحت  ها 

 را به حداقل ممکن رساند: 

  یکار در یک  پشت می 
ی
به  مدت طولان

ید.تغیی  دادن وضعیت  حالت قرارنگی 

 از اهمیت زیادی برخوردار است 
ی
بدن

،بنابراین ازجای خود بلند شوید ودر 

 اطراف قدم بزنید. 

 

ی ازگردن درد   پیشگی 

ین  راهکار  ی از گردن درد ،بهی  برای پرهی 

ی مناسب مانیتوراست .اگرمانیتور  ،قرارگرفت 

ی باشد،باید برای دیدن آن خم  بیش از اندازه پایت 

شده ویا روی صندلی خودلم بدهید.با این نحوه 

ی بر مهره های  دیسک  ی فشار بیشی  ی نشست 

 دیسک می 
ی

وارد می شود،که به فتق و برآمدگ

 که چشم های خود را می  
ی
انجامد .زمان

گشایید،صفحه ی مانیتور باید درست درمقابل 

 شما قرارگرفته باشد. 

اگر لازم است ازتکیه گاهی برای جابه جانی 

مانیتور استفاده کنیدتا درست درمقابل چشم 

ی به گردن  های شما باشد.با این کار فشارکمی 

 واردمی شود. 

  خود را با روشر چیدمان ی وسایل روی می 

وجانمانی کنید تا وسایلی که بیشی  

س باشد.   استفاده می شود ،در دسی 

  ی گوشر تلفن با گردن وشانه ازنگه داشت 

 خود داری نمایید. 

    درهنگام تایپ با کامپیوتر ،ازنگهدارنده

کاغذ هم سطح با صفحه ی  مانیتور 

 استفاده نمایید. 

  
ی
بعد از انجام کار یکنواخت وطولان

احت  داشته باشیدوسر را  ،زمان اسی 

درجهت مخالف کار ،کشش وحرکت 

 دهید. 


