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 تهیه و تنظیم:

 کارشناس بهداشت حرفه ایزهرا محرابی 
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 مقدمه:

 راحتی احساس کامپیوتر با کار هنگام در اینکه براي بدن شرایط با کار محیط کردن مطابق براي مرحله به مرحله لیستچک

 .کنید

 درعضلات درد یا خستگی احساس اگر. دارند تطابق شما نیازهاي با شما کار وسایل که شوید مطمئن تا کنید دنبال را زیر مراحل

 هراسان اصلاً کار محیط کردن تنظیم و دادن تغییر از و نمائید استفاده کار محیط تطبیق و تغییر براي لیستچک این از کنیدمی

 . باشدمی پیشگیري عضلانی اسکلتی هايآسیب درمان براي روش بهترین که باشید داشته خاطر به و نشوید

 

 : صندلی تنظیم

 حالت در)د گیر قرار زانو کشکک استخوان زیر نشیمنگاه سطح لبه تا ببرید پائین یا بالا را صندلی .1

  .باشد می مناسب شما نشستن براي صندلی ارتفاع حالت این در (1شکل) (ایستاده

 

 

 همیشه (2 )شکلدرجه باشد. 90- 110زانوها زاویه که طوري به قرارداده زمین روي راحتی به را پاها .2

 پاهاي پشت و نشیمنگاه سطح لبه بین (خودتان بسته مشت یک اندازه به) کافی فضاي تا کنید دقت

 .باشد داشته وجود شما

 

 

 

 اینکار براي .کند حمایت را کمر( گودي) پشت پائین قسمت که کنید تنظیم طوري را پشت گاهتکیه .3

 (3 )شکل  .قرارگیرد وضعیت ترین راحت در تا ببرید پائین یا بالا آنقدر را پشت گاهتکیه توانیدمی

 

 

 تنظیم( قابل )میز :تنظیم قابل سطح یک تنظیم .4

 (4 )شکل. دهید قرار پهلوها درکنار کشیده و آویزان بصورت را هادست 

 هايآرنج با (میز لبه)میز  سطح که کنید تنظیم طوري را کلید صفحه نگهدارنده صفحه یا میز سطح 

 در که شودمی باعث حالت این (4شکل  ). باشند سطح دریک شما

 (5)شکل  .شود ایجاد شما آرنج در درجه 90 زاویه کار هنگام

 (5 )شکل .گردد ایجاد درآرنج درجه90 زاویه یک تا آورده بالا را ساعدها 
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 : تنظیم کارغیرقابل سطح یک تنظیم .5

 ( شود درجه۹۰ کمتراز کار درحین شما آرنج زاویه یعنی) باشد بالا کارخیلی سطح که درحالتی( الف

 (4 )شکل. دهید قرار پهلوها درکنار کشیده و آویزان بصورت را اهدست 

 در شما هايآرنج با کلید صفحه نگهدارنده سطح یا میز سطح تا آورده بالا آنقدر را صندلی 

 . باشند سطح یک

 گردد ایجاد درآرنج درجه 90 زاویه یک تا آورده بالا را ساعدها 

 که زاویه باشید داشته خاطر به و کنید استفاده پاها راحتی و استراحت براي پایی زیر یک از 

 (6)شکلدرجه باشد.  90- 110 زانوها

 

: باشد پائین خیلی کار سطح که درحالتی(ب

 (7)شکل. بیاورید بالا آن هايپایه زیر مناسب شیئی قراردادن با را میز سطح 

 (7 )شکل. شود سطح هم شما آرنج با ناحیه میز لبه تا ببرید بالا آنقدر را میز سطح 

 (5 )شکل .گردد درآرنج تشکیل درجه 90 زاویه تا آورده بالا را ساعدها 

 

 : کلید صفحه تنظیم

 (5 )شکل .دهید قرار خود جلوي در مستقیم بطور را کلید صفحه  

 (8)شکل. دهید قرار معلق بصورت کلید صفحه سطح بالاي در را هامچ کردن تایپ هنگام به 

 (8 )شکل .قراردهید درمچ خمیدگی بدون راست خط دریک را مچها کردن تایپ هنگام به 

 

 :موس تنظیم

 به مجبور و نباشد بدن از دور که بطوري داده قرار مناسب ايفاصله در خود جلوي را موس 

 (9 )شکل .نباشید هادست کشیدن

 درجه90 هاآرنج زاویه که طوريه ب باشد کلید صفحه با یکسان ارتفاع در باید موس وضعیت 

 . باشد

 (10 )شکل. باشد راست( خط یک ) راستا یک در هادست مچ باید کنید، می استفاده موس از که وقتی 

 کنید استفاده دست همه از موس ییجابجا براي. 

 (دنکنی خم را هامچ و کنید جابجا کاملاً را دست)
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 با مثلاً) .باشند گاهتکیه داراي حتماً شما ساعدهاي موس از استفاده هنگام به تا کنید سعی ،کنیدمی استفاده موس از شما اگر 

 زاویه در کار حال در آرنج و باشد شما آرنج با سطحهم کلید صفحه میز لبه که طوريه ب مناسب داردسته صندلی از استفاده

 نمائید. استفاده ساعدها براي گاهتکیه یک از یا نموده استفاده (9)شکل  L شکل به میز کی از توانیدمی اینکه یا (باشد درجه90

 

 ( مانیتور): نمایش صفحه تنظیم

 نمایش صفحه بالائی لبه تا کنید تنظیم طوري را نمایش صفحه مانیتور ارتفاع تنظیم. 1

 (11 شکل(  .)قرارگیرد چشم دید زاویه سطح نمایش زیر صفحه بالاي) گیرد قرار هاچشم سطحهم

 یک طولاندازهبهتقریباًنمایشصفحهقرارگیريمحل چشم از مانیتور فاصله تنظیم.2

 (11 )شکل .باشد نشسته حالت در شما از دست

 

 :Document Holder )گیر) برگه تنظیم

 (12 )شکل  .دهید  قرار نمایش صفحه با یکسان سطح در را گیر برگه 

 (12 )شکل. قراردهید نمایش صفحه فاصله همان به و خود از یکسان درفاصله را گیر برگه 

 

 

 : ودرخشندگی روشنائی

 (13 )شکل. دهید قرار سرتان بالاي روشنائی منابع بین در و پنجره با موازي را نمایش صفحه 

 

 

 

 

 

 

 کنید استفاده پرده از دفترکار به ورودي طبیعی نور میزان کنترل براي . 

 کنید حذف را کنندمی درخشندگی ایجاد شما چشمان در مستقیماٌ که روشنائی منابع .

 که روشنائی منابع .کنید حذف را ابدتمی شما چشمان به هاآن بازتاب که روشنائی منابع

 سر بالاي در روشنائی منابع .کنید کنترل را درخشندمی نمایش صفحه بالاي مستقیماٌ

 (14 )شکل .کنند درخشندگی ایجاد توانندنمایش می صفحه
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  سروصدا

 دفتر هايکننده تقسیم ،آکوستیک هايکاشی،فرش). کنید نصب خود کار دفتر در صوت جاذب مواد امکان صورت در، 

 (پرینتر زیر لاستیکی زیردستی

 دهید قرار جداگانه اتاق یک در را صدا و سر پر دفتري هايماشین دیگر و فاکس-فتوکپی هايدستگاه . 

 باشید داشته دفتري وسایل تعمیر و نگهداري جهت منظمی برنامه یک . 

 

 :عابمن

A step by step Checklist for setting up the 

Computer Work station to Fit YOU 

Occupational Health Clinics for Ontario workers 
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