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 و دیبه آن توجه داشته باش دیاست که همواره با ی اصل نی مهم تر ی سلامت 
که در  ی بیشود تا از هزاران آس ی سبب م  وتریکار با کامپ ی ارگونوم  تیرعا

 .دیاندازند، در امان بمان ی ها سلامت شما را به خطر م  انهیهنگام کار با را
  ستمیپشت س ی طولان یساعت ها دیکه به واسطه آن با دیدار ی شغل اگر
در   میکن ی م هیتوص د،یپرداز ی م  وتریبا کامپ یساعت ها به باز  ای و دینیبنش 

  نهیزم نیدر ا  ی اصول ارگونوم  ی تا شما را با تمام دیادامه با ما همراه شو
 .مییآشنا نما

 

 تی از عدم رعا یناش یمشکلات سلامت 1#
 وتریکار با کامپ یارگونوم

 (Computer Ergonomics) وتریکار با کامپ ی ارگونوم  ی از بررس شیپ
اصول  نیا تیاز عدم رعا ی اختلالات ناش ی برخ ی بررس به میدان ی لازم م
از مردم  یار یبس .دیموضوع را متوجه شو  نیا تیاهم  لیتا دل میبپرداز

که بر  یفشار   متوجه و نندینش  ی ها م انهیدر برابر را یطولان  یساعت ها
با گذر  لیدل نی هم به .ستندیشود، ن ی مختلف بدن وارد م  یقسمت ها

با آن ها دست و   دیالعمر با مادام خواهند شد که  ی زمان مبتلا به اختلالات
 .پنجه نرم کنند

 :عبارتند از انهیاز کار با را ی مشکلات ناش نی تر جیرا
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توانند  ی ها با کاهش تعداد دفعات پلک زدن م  انه یچشم: را ی خشک •
 .چشم شوند ی منجر به بروز خشک 

 چشم قرار داشته باشد، ی نامناسب هیدر زاو  توریچشم: اگر مان ی خستگ •
 نیا .مانند  ی م  ی باق ی عیرطبیغ تی در وضع ی مدت طولان  یها برا

  ی مسئله عضلات چشم را تحت فشار قرار داده و منجر به بروز درد م
 .شود

به   ک ینزد یباشد، سر در فاصله ا ادی: اگر نور صفحه زدید یتار  •
  د،یشو  رهیخ شی بدون وقفه به صفحه نما ای  و ردیقرار بگ توریمان

 .شد دیخواه دید یدچار تار 
است که در اثر کار با  ی مشکلات  نی تر  ع یاز شا ی کی ها: سردرد  سردرد •

  ط،یهمچون نور کم مح ی مختلف  لیدلا .شود  ی م  جادی ا وتریکامپ
  تورینامناسب مان یو رنگ ها یی روشنا ش،یشدن به صفحه نما رهیخ
 .اختلال منجر شوند نی توانند به بروز ا  ی م

 میتنظ  یدارند به جا ی که افراد سع  ی درد و کمردرد: زمان گردن •
بدن و چشمان خود را با   تیوضع  مناسب،  تیدر موقع توریمان

 .شوند ی هماهنگ کنند، دچار کمردرد و گردن درد م  شیصفحه نما 
به  ی توجه ی ب: (Carpal Tunnel Syndrome) کارپال تونل سندرم •

  نیشود تا ا ی و موس باعث م  دیصفحه کل وتر،یکار با کامپ  ی ارگونوم 
سوزن سوزن شدن دست و   ، یحس  ی و به درد، ب دیسندرم به وجود آ

 .شود ی بازو منته 
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 وتر یکار با کامپ یاصول ارگونوم 2#

شود در هنگام کار با   ی م هیوجود دارند که توص یاد یز ی ارگونوم  اصول
را به  وتریاز استفاده از کامپ ی ناش  بیآس تا دیکن یرویها از آن ها پ انهیرا

 .دیحداقل ممکن برسان 

 دیکن  میرا تنظ توریمان 1-2#

و   مایمستق دیکه بتوان  یگونه ا به .دیرا هم تراز با چشم ها قرار ده توریمان
 ی م شما .د یرا مشاهده کن شی چشم ها، صفحه نما  هیزاو ری بدون تغ

  یر یقرارگ هیزاو می کرده و به تنظ یدار یخر میقابل تنظ  یها توریمان دیتوان
ضمن،  در .دیبه کمر و گردن را به حداقل برسان بیآس تا دیآن ها بپرداز
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 و دیصفحه را در سطح استاندارد نگه دار یی که روشنا میکن ی م  هیتوص
 در .اندازه روشن باشد کیبه  شیکه تمام صفحه نما دیحاصل کن نانیاطم

  توری نور مان د،ید  یچشم و تار  هیدرد در ناح ای ی هنگام بروز احساس خشک
 .دیده ریرا تغ

 

 د یبگذار  حیموس را در محل صح 2-2#

هنگام کار با آن،   در شود که میتنظ یبه گونه ا دیبا وتری موس کامپ محل
شود   دهیکش  دیمچ دست نبا ن،یهمچن .رندیدرجه قرار بگ  0  هیآرنج در زاو

در زمان کار با  دیتوان ی م .دیدر آن به وجود آ ی احساس ناراحت چیو ه
 .دیگه گاه به مچ دست خود استراحت ده انه،یرا
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ارگونوم 3-2# کامپ  یمطابق  با  کل  وتریکار  را    دیصفحه 
 د یکن  میتنظ

  ریدر ز قایرا دق دیکنند که صفحه کل ی م  هیتوص کی ارگونوم کارشناسان
 دی با دیگذار ی آن م یرا بر رو بوردیکه ک  ی سطح .دیسطح آرنج ها قرار ده

که در هنگام کار با   ردیاز بدن قرار گ یدر فاصله ا دیکل صفحه  صاف باشد و
   0  یا هیکه آرنج زاو یگونه ا به .باشند کی آن، آرنج و بازو به پهلوها نزد

 .ردیدرجه به خود بگ
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استفاده   رپادیا  ایصحبت با تلفن از هدست    یبرا 4-2#
 دیکن

 ی به تماس ها م  ی اسخ دهپ یبرا یو هندزفر  رپادیاز هدست، ا استفاده
موجب ترک  ن یهمچن .کند یر یدست جلوگ تیموقع یدائم  ریتواند از تغ

را در شانه   یادیشانه و گوش که درد ز نیب ی عادت نادرست قراردادن گوش
 .کند، خواهد شد ی م  جادیها ا
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کار با   یاتاق کار با اصول ارگونوم یطراح 3#
 وتر یکامپ

 یاستاندارد  تی در موقع دیها با انهیرا یسخت افزار  یکه اجزا  نیبر ا علاوه
 زیکار ن طیبرقرار شود، لازم است در مح کیارگونوم اصول تا رندیقرار بگ

در   ژهیرا به و وترهایاز کار با کامپ ی ناش بیآس تا دیرا به وجود آور ی راتیتغ
 .دیکاهش ده د،یهست یکه اغلب مشغول به دورکار  دیکوو طیشرا



 

8 www.namatek.com 

 

 دیکار خود را مرتب کن لمح .1

کار خود   زیابتدا به مرتب کردن م د،ینینش  ی م  ستمی که پشت س هرگاه
 لهیوس چیه وتر،یکند تا در هنگام کار با کامپ ی مسئله کمک م   نیا .دیبپرداز

ضمن  در .اوردیبه وجود ن ی حرکات دست شما را متوقف نکند و مانع  یا
 .خواهد داد  شیکار تمرکز و آرامش شما را افزا نیا
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 دیکن میاتاق را تنظ  یی روشنا .2

پشت   یکار  ط یمح یی در رابطه با روشنا کیاصول ارگونوم تی رعا عموما
بالا به   یی با روشنا ی طیکارمندان در مح جهینت در .شود  ی گوش انداخته م 

 .کنند ی م  ی سردرد، چشم درد و خستگ احساس پردازند و ی م انهیکار با را
در حد متوسط نگه داشته شود تا  د یمشکل، نور لامپ ها با نیرفع ا یبرا

 .مطابق استاندارد باشد

 

 د یاستفاده کن کی کار ارگونوم زیم از .3

آن قرار   یبر رو انه ی که را یز یارتفاع م وتر،یکار با کامپ ی ارگونوم  تیرعا یبرا
 زها،یبودن ارتفاع م کیکشف ارگونوم یبرا .استاندارد باشد دیدارد با

درجه قرار داده و بازوها را   0  هیآرنج ها را در زاو سپس .دینیپشت آن بنش 
را  ی شن یپوز نیچن دیبتوان اگر .دیبدن خود نگه دار یصاف و در راستا

 .دارد نی از زم ی فاصله مناسب زیدهد سطح م ی نشان م  د،یکن جادیا
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 د یخود نگه دار کیرا نزد یضرور  لیوسا .4

کرد را در  دیخواه دایپ ازیکه به آن ن یا لهیهر وس وتریهنگام کار با کامپ در
 :عبارتند از لیوسا نیا .دیکنار خود قرار ده

 تلفن  •
 و قلم  کاغذ •
 آب یبطر  •
 موارد  ریسا •
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کار با   یمطابق با اصول ارگونوم یحرکات بدن 4#
 وتر یکامپ

شدن به   رهیمدت و خ ی طولان  یدهند که نشستن ها ینشان م  قات یتحق
را بر  یر یجبران ناپذ یها بیتواند آس ی ساعت، م  ن یچند  یبرا توریمان

 .سلامت افراد وارد کند



 

12 www.namatek.com 

  ،ی حرکات بدن  رایز د؛یحرکت کن  ی هر از گاه انهیدر هنگام کار با را پس
 :از آن ها عبارتند از ی دارند که برخ یدیفوا

 .کند ی را نرم م مفاصل •
 .بخشد ی خون را بهبود م گردش •
 .دهد ی را کاهش م  ی خستگ •
 .دیافزا ی را م یانرژ  •
 .کند ی و خو را بهتر م خلق •

در  ی استراحت کوتاه  انه،یکار با را قهیدق  1 ی ال 7لازم است بعد از هر  پس
 5تا  2کار،  قهیدق  0  ی ال   3هر  نیهمچن  .دیداشته باش  هیثان  2 ی ال  1حد 
 .دیراه رفتن بپرداز ای ی به انجام حرکات کشش قهیدق
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 !د یدادن چشم ها را فراموش نکن ورزش

  شیشدن به صفحه نما  رهیهنگام خ در است که یی از جمله اندام ها چشم
قرار خواهد  یادیتحت فشار ز وتریکار با کامپ ی اصول ارگونوم تیو عدم رعا

 ریپذ بیعضو مهم و آس نی استراحت خود، ا میدر تا دی با جهینت در .گرفت
 .دیرا ورزش ده

 :چشم عبارتند از یورزش ها نی از بهتر ی برخ
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چشم   د یحرکت، ابتدا با نی در ا: (Eye Rolls) چشم  ی دوران  حرکت •
آن ها را در خلاف  سپس .دیها را در جهت عقربه ساعت بچرخان

 .دیساعت حرکت ده یجهت عقربه ها
بدون لمس چشم ها،  : (Palm Eyes) تچشم با کف دس پوشاندن •

تا از  دیخود بپوشان  یآن ها را با کف دست ها هیثان  3به مدت 
 .دی کن یر ینور لامپ به آن ها جلوگ دنیرس

 به و دی بردار توری چشم از مان ی مدت ی: برادیاجسام دور نگاه کن به •
 .از شما دارند یادی که فاصله ز دیبپرداز ی مشاهده اجسام 

 

 یان یپا سخن

  نیاز مهم تر   وتریکار با کامپ ی که ارگونوم  دیافتیمطلب در نیاساس ا بر
تا از بروز  دیکن تیآن را رعا دیها با  انهیهنگام کار با را در  است که ی مسائل
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  میدان ی لازم م ی ان یعنوان سخن پا به .دیدور بمان ی سلامت  یاختلالات جد
  ی مدت طراح یاستفاده طولان یتاپ ها برا لپ که مینکته اشاره کن نیبه ا

در آن  وریو مانت بوردیک هی و زاو شی اندازه کوچک صفحه نما  رایز نشده اند؛
درباره  یدیمطالب مف  میتوانسته باش می دواریام .ستین کیها ارگونوم

 .میارائه ده وتریاستفاده از کامپ کی اصول ارگونوم


