
 

 

طرز نشستن و شیوه قرار گرفتن بدن هنگام کار با کامپیوتر 

شما ممکن است ساعت ها پشت . اهمیت ویژه ای دارد

کامپیوتر مشغول به کار باشید، پس خوب است بدانید چگونگی 

قرارگیری در این وضعیت بر سلامت و کارآیی شما تاثیر 

به واسطه نشستن نادرست پشت . بسیاری خواهد داشت

آسیب های اداری زیادی را می بینیم که می توان از  کامپیوتر

دیسك و آرتروز گردن و : آسیب هایی مانند.آن ها اجتناب کرد

 ...، مچ درد،کاهش بینایی،خستگی ، تاثیرات روانی منفی و کمر

 

 "پیشگیری بهتر از درمان است"

با رعایت موارد و پوزیشن های زیر ، میتوان از آسیب های 

 .کامپیوتر جلوگیری کرد ناشی از کار با

 :وضعيت صحيح نشستن پشت كامپيوتر

 

 
 

 
 

 :مراحل تنظيم شرايط نشستن پشت مانيتور

 :صندلي

، پهلوهای خود را روی صندلی به سمت تا جایی که می توانید

دسته تنظیم کنید تا طوری ارتفاع صندلی را . دعقب بکشی

را صاف نگه  گردن و شانه خود.صندلی با میزتان هم ارتفاع باشد

پشتی .دارید و از خم کردن شانه های خود اجتناب نمایید

در صورت .ددرجه تنظیم کنی 001تا  011صندلی را در زاویه 

 .نمایید استفادهبرا کمر خود یا بالش های کوچك  پشتیلزوم از 

 :صفحه نمايش

   cm 01قل احدنمایش چشمها تا صفحه  لهـفاص تـسابهتر 

جه تنظیم در 01ود صفحه نمایشحد سطویه چشم با زاو .باشد

خم ایین ـسر به سمت بالا یا پو  فکاملا صادن تا گردد گر

 .نشود

 :زير پايي

پس از تنظیم ارتفاع صندلی متناسب با میز، احتمالا پاهایتان از 

برای تنظیم ارتفاع پاها میتوان از زیرپایی . کف زمین فاصله بگیرد

بر ربر باشد تا کارا قد کایرپایی باید متناسب بز .استفاده کرد

یانه ده از راستفااطولانی ار داده و در مدت قر را روی آنپاها 

 .دمانع خستگی شدید شو

 :كيبورد

در هنگام استفاده از کیبورد، بایستی مچ در وضعیت صاف و 

تا از آسیب  و انحرافی در دست ایجاد نگردد مستقیم قرار گیرد

میز و فاصله صندلی  .شود رسیدن به مچ و درد مچ جلوگیری

صفحه  روی قائم رتها بهصو ستدکه د تنظیم شوری باید طو

و هنگام نوشتن، مچ به لبه صندلی تکیه داده  دگیرنار قر کلید

 .نشود

 
 



 

 

 :ماوس

وس،بایستی مچ در وضعیت صاف و ادر هنگام استفاده از م

 همچنین.و انحرافی در آن ایجاد نگرددمستقیم قرار گیرد 

 و ازشته باشد د داجوو ماوسحرکت ای کافی بری فضا

Mouse pad  وس امو روان حت راحرکت ر مناسب بمنظو

ن یددسیب وس، از آمااز ده ستفااصحیح روش . دشوده ستفاا

 .دمیکنی جلوگیر ستدمچ 

 

 

 

  :آرنج

صندلی خود را به میز کامپیوتر  ،در هنگام کار با کامپیوتر

ی قرار گیرند و حد نزدیك کنید تا آرنج ها در وضعیت مناسب

 .وس و تلفن مناسب گرددادسترسی به م

 
 :نور

ر نو. ستامحیط ر نو ،یانهده از راستفام امل مهم هنگااعویکی از 

. بتابدر به میز کا بالاد از عمور به طوو کافی باشد ازه نداباید به 

هنگام استفاده از مانیتور،نباید نور مستقیم آفتاب بر روی 

ین امر سبب خستگی زودرس و آسیب به ا.صفحه نمایش بتابد

بنابراین اگر نور مستقیم آفتاب روی صفحه .چشم میگردد

یا محل میز کامپیوتر خود را تغییر دهید یا  تابد،نمایش می 

 .پرده های پنجره را بکشید

 :استراحت و نرمش بين كار

ست ابهتر . دبر میشوریانه منجر به خستگی کاراطولانی با ر کا

و نکنید ه نگاآن ممتد بهر به طو، ا صفحه نمایشبر کات مددر 

ر به طوو نظر بگیرید د در خوای حت براستراقت ر وحین کادر 

یانه رابا ر به کال پیوسته مشغور بهطو دقیقه01از بیش ل معمو

انجام حرکات کششی بین کار میتواند از خستگی و  .نباشید

 .ایجاد اختلالات اسکلتی عضلانی جلوگیری نماید

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني اردبيل

 شبكه بهداشت ودرمان مشگين شهر

 مشگين شهر( عج)بيمارستان وليعصر
 

 

 

 كار با كامپيوتر ارگونومي :عنوان آموزش

 

 
 

 يار زهرا رم: تهيه كننده

 كارشناس بهداشت حرفه اي

 
 




