
وظيفه پشتي صندلي حفظ ثبات تنه است ،هنگام •
 نشستن به آن تكيه دهيد.

در صورتيكه ناحيه گودي كمر از پشتي صندلي فاصله •
 دارد  از بالشتك اضافي استفاده نماييد.

 پشتش شنششش ش ش ش شنش
ارگرنرمر رمرار ررر رگر ر رگررر ر ررر

 ر ر رارتر رمر ر ر

 

دانشهگهاه   HSEكميتهه

 علوم پزشكي بيرجند

 اصول ارگونومي در كار با كامپيوتر:

به منظور كار با كامپيوتر از ميز وصندلي مناسب و  -

 ارگونوميك استفاده نماييد.

% از زمان خود را با كامپيوتر و 05به منظور كار با كامپيوتر -

 %  زمان ديگركار را صرف فعاليت هاي اداري نماييد .05

از نگاه مداوم به مانيتور خوداري فرماييد اين كار سبب -

 خشك شدن سطح قرنيه چشم ميشود.

به منظور پيشگيري از ناراحتي كمر، صندلي بايد زاويه اي -

 درجه بين تنه و رانها ايجاد نماييد. 550به اندازه 

سانتي 50 – 05فاصله صندلي اپراتور تا لبه ميز كامپيوتر  -

 متر تنظيم نماييد.

سانتي  55۱تا  ۰5ارتفاع مانيتور نسبت به كف اتاق بايد -

 متر باشد .

استفاده از زيرپايي براي جلوگيري از آويزان ماندن پاي -

وجود زير پايي شيب  لا افراد كوتاه قد بسيار مهم است )اصو

 دار براي كاهش فشار وارده به كمر بسيار مهم مي باشد(

 ۰5تا  0۱سانتيمتر عرض و  ۰0تا  ۰5سطح نشيمنگاه بايد -

سانتي متر طول داشته باشد.يك تو رفتگي جزئي به همراه 

درجه( از ليز خوردن باسن جلوگيري ۶-۰لبه روبه بال )

سانتي متري كه غير  5ميكند. همچنين يك بالشتك سبك 

قابل نفوذ باشدبراي جلوگيري  از ليز خوردن و عرق كردن 

 استفاده گردد. 

https://www.bums.ac.ir/pag
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دستها ،مچ و ساعد بايد در امتداد يك خط راست موازي •

 باسطح ميز كار باشند. 

از خم كردن دستها به طرف بال و چرخش و خمش مچ به •

سمت چپ و راست كه  زاويه نامناسب بين دست و ساعد  

 ايجاد ميكند، بپرهيزيد. 

به جاي حركت مچ ،انگشتانتان را بر روي صفحه كليد •

 حركت  دهيد.

 ازتماس مستقيم مچ دست با لبه ميز كار خودداري نماييد.•

جهت كاهش فشار به مچ دست از تكيه گاه  مناسب با عمق •

سانتيمتر استفاده كنيد،تا دستها آزادانه بر روي  ۰حداقل 

صفحه كليد حركت كرده و كف دستها با تكيه گاه مچ و 

 صفحه كليد تماس داشته باشد.

در صورتيكه مكرر از موس و صفحه كليد  استفاده مي كنيد 

 موس را در نزديكترين نقطه به صفحه كليد قرار دهيد .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

س ع ي   ك ن ي د   چ ا ن ه   و   گ ر د ن   ع م و د   و   د ر   ا م ت د ا د   ب د ن   

 ب ا ش ن د .       

ا ر ت ف ا ع   ص ن د ل ي   ر ا   ب ه   گ و ن ه   ا ي   ت ن ظ ي م   ك ن ي د ك ه    •

ف ا ا ي   خ ا ل ي   ز ي ر   م ي ز   ج ه ت   ح ر ك ت   ز ا ن و   ه ا   

 (A).م ن ا س ب   ب ا ش د 

ت ك ي ه   گ ا ه   د س ت   ب ا ي د   ب ه   ق د ر   ك ا ف ي   ب ل ن د   ب ا ش د      •

 (B).ت ا   س ا ع د   د س ت   ر ا   ح م ا ي ت   كهنهد 

د ر   ص و ر ت   ا س ت ف ا د ه   د ر س ت   ا ز   ت ك ي ه   گ ا ه   د س ت    •

،   ف ش ا ر   ك م ت ر ي   ب ه   س ت و ن   ف قهر ا ت   و ا ر د   مهي   

 ش و د . 

پ ا ه ا   ر ا   ب ر   ر و ي   ز م ي ن   ق ر ا ر   د ه ي د     و   ي ا ا ز   ز ي ر    •

 پ ا ي ي   م ن ا س ب   ا س ت ف ا د ه   ن م ا يهيهد . 

 

 

 وضعیتیدیتضضض ض یتض

شانه ها درحالت طبيعي و بازوها به طرف پايين و كاملا •

 در كنارتنه قرار گيرند.)شكل الف(

درجه بيشترنباشد. )شكل  55زاويه بين بازوها و تنه از •

 ب(

 درجه باشد. )شكل ج(555-۰5زاويه آرنج بين •

 درجه باشد.)شكل د( ۰5زاويه آرنج هرگز نبايد كمتر از •


