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.  موقعیت مانیتور:1  

مانیتور می بایست مستقیماً در جلوي صفحه کلید قرار گیرد. لبه بالایی مانیتور می بایست در امتداد دید چشمها قرار گیرد تا در هنگام 

وارد نشود. فاصله بین مانیتور و چشم ها می بایست تقریباً به اندازه طول شانه باشد. البته بهترین فاصله چشم تا  انجام کارآسیبی به گردن

.سانتیمتر می باشد 46مانیتور حدود   

:رخشندگی وانعکاس صفحه مانیتور. د2  

پ و راست بچرخانید و یا از فیلترهاي مخصوص براي کاهش درخشندگی و انعکاسات صفحه مانیتور می توانید آنرا به سمت بالا پائین یا چ 

.استفاده کنید. همچنین خیرگی سطح کار را می توان با کاهش نور بالاي سر کاهش داد  

:هولدر ) نگهدارنده (.  3   

فاصله و کان از  یک هولدر براي قرار دادن  مدارک خود در نزدیکی صفحه مانیتور استفاده کنید. توجه داشته باشید که صورت امدر  

 ارتفاع این هولدر می بایست با فاصله و ارتفاع مانیتور یکی باشد.

گیري موس و صفحه کلید:. موقعیت قرار  4  

موس را در مجاورت کلید قرار دهید تا فاصله دسترسی تنش هاي وارده به شانه ها کاهش یابد. چنانچه هنگام تایپ مجبور هستید دستان 

تکیه گاه زیر مچ استفاده کنید.از خم کردن دست ها هنگام تایپ کردن خودداري کنید.خود  را بالا نگهدارید از یک   



براي جلوگیري از سندرم تونل کارپال استفاده کنید.ماوس پد از   

 

 

 

 

 

 

 

:پاها ريیقرارگ تیوقع. م 5  

روي کف ستیبا یحالت پاها م نی. در ارندیبه حالت موازي باشند و ساق پاها به طور عمودي قرار گ ستیبا یم رانها  

وجود داشته دیصفحه کل ریدر ز تانیبراي زانوها و ران ها یفضاي کاف ستیبا یم نی.همچنرندیقرار گ ییپا ریز ای  

.باشد  

 

 

 

 

 

 

 

:وقعیت قرار گیري سر، گردن و شانه ها. م 6  

هاي خود را شل و راحت نگه دارید و آرنجها را تا حد  طوري بنشینید که سر و گردن شما به حالت مستقیم )رو به جلو( قرار گیرد. شانه

.ممکن به بدن نزدیک کنید  

 

ی:نتخاب صندل. ا 7   



:باشد ریهاي ز یژگیداراي و ستیبا یم وتریمناسب براي کار با کامپ یصندل   

ردیگاه مورد استفاده قرار گ هیباشد که به عنوان تک یداراي پشت . 1 

زانو فشاري وارد نشود ایآن در حدي باشد که به پشت ران  منگاهیارتفاع نش . 2 

داشته باشد نییانحنا رو به پا یکم دیبا یصندل منگاهینش ییلبه جلو . 3 

کـار زیبه م یشدن صندل کیداراي دسته باشد، طوري که دسته آن از نزد  4  

.نکند ريیجلوگ  

:وتریکار با کامپ یصندل میظ. تن 8  

  

. سپس بر روي آن ردیگ کشکک زانو قرار ریکه لبه آن در ز دیکن میتنظ یرا به صورت یصندل منگاهیارتفاع نش د،یستیبا یجلوي صندل در

.گره کرده باشد مشت کیپا به اندازه  نییو قسمت پا یصندل ییلبه جلو نیکه فضاي آزاد ب یبه صورت دینیبنش   

بدن حرکت نکند وزن که در اثر دیآنرا به نحوي محکم کن نیو همچن ردیکه گودي کمر را در برگ دیکن میتنظ یرا به صورت یصندل یپشت   

 یکه ارتفاع ثابت کاري . اگر از سطحدیکن میاست تنظ زانیآو نیکه دستها از طرف یسطح کار را به اندازه ارتفاع آرنجها در حالت ارتفاع

یجاد شود.براي بازوها و بالاتنه ا مناسب تیکه وضع دیاوریرا به اندازه اي بالا ب یارتفاع صندل دیکن ی( استفاده مزیم کیدارد )مثل   

:دیعمل کن ریز بیکار به ترت نیجهت انجام ا   

( برابر شودزیکه ارتفاع آرنجها با ارتفاع سطح کار )سطح م دیکن میتنظ یرا به صورت یارتفاع صندل . 1  

زیر . دیاستفـــاده کن ییپا ریز کیاز   و به پشت پاها فشار وارد شد، زمین قرار نگرفت ر صورتی که در این وضعیت پاها بر روي. د 2

 پایی باید قــابل تنظیم بوده و تمامی سطح کف پا باید روي آن قرار گیرد

 

 

:وتریکامپ زیم  9 .  

شود یم نییتع یبا توجه به مشخصات صندل وتریکامپ زیم مشخصات .  

 یفیانجام وظا براي فضا نیوجود داشته باشد. ا زیکار، بر روي م لیبراي تمام وسا یفضاي کاف دیمناسب بوده و با دیبا زیسطح م ارتفاع

شود یم گرفتهمثل کتاب، کاغذ و ... در نظر ییایبراي قراردادن اش نیو همچن وتریکنترل کامپ ایمثل نوشتن و   .  

. ستین زیجا زیدر م ایاش نشود. قراردادن و انبار نمودن زیم ریبه گونه اي باشد که کاربر مجبور به جمع نمودن پاها در ز دیبا زیم ریز سطح

شود که کاربر مجبور به خم شدن نباشد یبه گونه اي طراح دیبا زیم   



 ستی. هرگز نبا بسازد درجه 90 هیبا پنجره زاو توریامتداد مان ی. به عبارت ردیکه پنجره در کنار شما قرار گ ردیطوري قرار گ دیکار با زیم

  ندیپشت به پنجره بنش دیگاه کاربر نبا چیرا در برابر پنجره قرار داد و ه توریصفحه مان

.به طرف کاربر نباشد مایو نور مستق رندیکاربر قرار گ نیکه لامپهاي سقف در طرف ردیطوري قرار گ دیبا زیم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بهداشت حرفه اي : هانیه رمضانیمهندس    

 


