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ارتفاع صٌذلی را عْري تٌظین کٌیذ کَ ارتفاع آرًج ُا تا ارتفاع -

 .ضغح هیس تراتر غْد

در صْرتی کَ در ایي ّضؼیت پاُا تر رّي زهیي قرار ًگرفت ّ   -2

اضتفادٍ کٌیذ، زیرپایی تَ پػت پاُا فػار ّارد هی غْد از یک 

زیرپایی تایذ قاتل تٌظین تْدٍ ّ تواهی ضغح کف پا تایذ رّي آى 

 قرار گیرد.

 

 : ًحٍْ صحیح ًػطتي

تاضي غوا تایذ تا  .صاف ّ قائن تٌػیٌیذ. کور راضت ّ غاًَ ُا تَ ػقة

پػت صٌذلی در تواش تاغذ. ضَ قْش عثیؼی تذى تایذ حیي 

ًػطتي حفظ گردًذ. اضتفادٍ از یک تکیَ گاٍ هاًٌذ حْلَ لْلَ غذٍ  

 در ًاحیَ کور ضْدهٌذ هیثاغذ.پػتی ُاي عثی یا 

ّزى تذى را تَ عْر هطاّي رّي دّ ضْي تاضي خْد تْزیغ               -2

کٌیذ. زاًُْا تایذ ُوطغح تاضي ّ یا تالاتر از آى قرار گیرد تراي              

ایي کار هی تْاًیذ از یک چِارپایَ اضتفادٍ کٌیذ. پاُا ًثایذ رّي             

 .یکذیگر قرار گیرًذ

ترخیسیذ .دقیقَ ًٌػیٌیذ   33ضؼی کٌیذ در یک ّضؼیت تیع از        -3

 .ّ پص از اًجام دادى چٌذ حرکت کػػی هجذدا تٌػیٌیذ

ٌُگام ترخاضتي از حالت ًػطتَ تطوت جلْ صٌذلی حرکت            -4

کردٍ ّ تا صاف کردى پاُا ترخیسیذ. از خن غذى تَ جلْ از ًاحیَ               

هرتثَ   03کور تپرُیسیذ. ضپص حرکت کػػی اًجام دُیذ هثلا           

 .کور خْد را خن ّ راضت کٌیذ

از خن کردى گردى تَ اعراف تا حذ اهکاى خْدداري کٌیذ ّ               -5

 جاي ایي کار توام تذى خْد را تطوت دلخْاٍ تچرخاًیذ.

 

 

 



 توصیه های لازم هنگام کار با کامپیوتر

.تَ تٌاّب از پػت هیس ترخاضتَ،کوی اضتراحت کٌیذ ّ تا ًرهػِاي 1

 زیر گردى، تازّ، هچ دضت ّ پاُا را حرکت دُیذ.

 

 

 

 

 

.ضؼی کٌیذ تغْر ارادي پلک تسًیذ. ایي کار ضثة هی غْد ضغح              2

چػن غوا تا اغک آغػتَ غذٍ ّ خػک ًػْد. در صْرتیکَ هػکل            

غوا غذیذ تاغذ هی تْاًیذ از قغرٍ ُا اغک هصٌْػی اتفادٍ              

 کٌیذ.

ضاًتی هتر پاییي تر چػواى غوا         23تا    03هرکس هاًیتْر تایذ حذّد   

تاغذ. ایي ّضؼیت ػلاٍّ تر ایٌکَ تاػث هیػْد پلک ُا پاییي تر قرار               

گیرًذ ّ ضغح کوتري از چػن در هؼرض ُْا تاغذ. از خطتگی گردى ّ              

غاًَ ُا ًیس هی کاُذ. در ایي هْارد ُن تایذ هاًیتْر را در ارتفاع                 

  هٌاضة  قرار داد

 هػکلات هرتْط تَ تیٌایی

خیرٍ غذى تَ صفحَ هاًیتْر تؼذاد دفؼات پلک زدى را کاُع هیذُذ            

ّ ضثة ضْزظ چػن ّ در ًتیجَ هٌجر تَ خػکی چػن هی غْد.ُر چَ              

افراد تیػتر تَ صفحَ هاًیتْر خیرٍ غًْذ، کوتر پلک هی زًٌذ ّ ُر چَ              

کوتر پلک تسًٌذ دچار ضْزظ ّ آضیة چػن هی غًْذ ُر چَ احطاش             

خػکی در چػن زیاد غْد ضْزظ  ّ اغک را تَ دًثال خْاُذ داغت،              

رایج تریي هػکل تیٌایی هیاى کارتراى کاهپیْترخطتگی چػن هیػْد.         

ػْاهل هْثر درایجاد خطتگی چػن ّضؼیت چػن )ػیْب اًکطاري           

تصحیح ًػذٍ خصْصا آضتیگواتیطن، پیر چػوی ، دّرتیٌی کَ تغْر           

کاهل تصحیح ًػذٍ ّ ضایر اختلالات( ًْع کار تا کاهپیْتر )کار کردى            

عْلاًی هذت ّ تذّى ّقفَ ّ اضتراحت( ػْاهل فردي)خطتگی            

ػوْهی،تیواري، اضتفادٍ از دارّ ّ هطتؼذ تْدى تَ هػکلاتی ًظیر            

هیگرى،ترش از ًْر ّ فاکتْر ُاي ضایکْلْژیکی هاًٌذ ًگراًی،ػصثی         

تْدى( ػْاهل هحیغی )ضرّ صذاي هحیظ، آلْدگی ُْا، رّغٌایی          

ًاهٌاضة( ّضؼیت کارتر ٌُگام اضتفادٍ از کاهپیْتر) ّضؼیت چػن،           

ضرّ گردى ،کور، راى ّ ضاق پا ّ هچ دضت( ّ ػْاهل هحیغی هرتثظ               

 تا کار)ّضؼیت هاًیتْر،هْش ، صفحَ کلیذ، صٌذلی( هی تاغذ.

 تا کاهپیْتر اثرات تِذاغتی ًاغی از کار

 درد ُاي ػضلاًی

 درد ُاي هفصلی

 کور درد

 ضر درد

 هػکل تیٌایی

 ضٌذرم تًْل کارپال

 ػْاهل هخاعرٍ آهیس در ٌُگام کار تا کاهپیْتر 

 تکرار زیاد حرکات دضت،تازّ یا غاًَ-

 کارعْلاًی هذت ، تذّى اضتراحت ّ ػذم تغییر ّضؼیت-

 کار کردى در حالیکَ هچ دضت خویذٍ یا زاّیَ دار اضت.-

 کار کردى در حالیکَ گردى تَ جلْیا ػقة خن غذٍ اضت.-

 ًْر ًاهٌاضة هحیظ کار-

 صٌذلی ًاهٌاضة ّ غیر ارگًْْهیک.

 دردُاي اضکلتی ػضلاًی 

کار تا کاهپیْترُا غایذ ًیاز تَ اتاقی آرام تراي زهاًی قاتل تْجَ ّ             

هؼوْلا هرتْط تَ حرکات ػادي کْچکی از چػوِا ّ ضر ّ             

تازُّا ّ اًگػتاى داغتَ تاغذ ًگِذاري یک حالت ثاتت تراي           

هذت عْلاًی ضثة خطتگی هاُیچَ ُا هی غْد ّ اگر ایي کار            

تغْر هذاّم صْرت گیرد ضراًجام هوکي اضت تَ صذهَ ّ            

 درد هاُیچَ کػیذٍ غْد.

ُوچٌیي کارتر کاهپیْتر در هؼرض خغر تالقٍْ اي از تیواري ُاي            

ػضلاًی هاًٌذ ضٌذرم تًْل کارپال ّ         -پیػرفتَ اضکلتی 

ػضلاًی تَ هاُیچَ   –تاًذًِّا ُطتٌذ. تیواري ُاي اضکلتی       

ُا،هفاصل،تاًذًِّا ّ اػصاب صذهَ هیرضاًذ ّ تسّدي ًػاًَ         

ػضلاًی از جولَ درد ّ تْرم        -ُاي تیواري ُاي اضکلتی    

غذى ّ کرخ غذگی ّ صذا کردى ّ خْاب رفتگی دضتِا ّ              

 افت ًیرّ ّ کاُع داهٌَ حرکت ظاُر هی غْد.


