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چيارگونومي چيست؟ ي و و ر
كار و قاعده و است كه به معناييونانييك لغتواژه ارگونومي

مي باشد در واقع رابطه انسان با كار را بررسي ميقانون
D = 24 inكند

فزايش و بهبودادر تعريفي مي توان گفت كه هدف ارگونومي 
.كارايي انسان استوو راحتي  يايمني بهداشت و سلامت

V = 8 in

48 lbs

H = 20 in
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چيارگونومي چيست؟ ي و و ر
  كه گفت توان مي تعريفي در    

وفزايشاارگونوميهدف
وبهداشتايمنيبهبود ي
كاراييوراحتيويسلامت
.استانسان .استانسان
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)بهره وري(كارفرما )بهره وري(كارفرما

سازمان        
)شرايط كار(كارگر                        )                        كيفيت(مشتري      )شرايط كار(كارگر                        )                        كيفيت(مشتري     
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ارگونوم ارگونوماهداف اهداف ارگونومياهداف ارگونومياهداف

      راحتي و رضايت

ارگونوميارگونومي

سلامت
   

سلامت بهره وری 
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كار و انسان در ديدگاه كلي ارگونومي -  
تفك و اصلي جزء ناپذيدو ريك ريك ناپذيدو جزء اصلي و تفك

به گونه اي بايد هستي است كه 
زي يگر برنامه رد يكيمتناسب با 

ن شوندش
اگر يك ترازو را در نظر بگيريم و در 

يكيك
كفه آن توانايي انسان و در كفه ديگر 

ترازو
كار محوله به فرد را قرار دهيم در 

صورتيكه 
ف خ اش ا ا ا كفه هاي ترازو برابر نباشند خودفردكف

دچار مشكلاتي خواهد شد 
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دركهاستمهمعامليكارمحيط  
با.داردمستقيمتاثيركاركنانكارايي
كاريمحيطهاياكثريتاينكهبهتوجه
نميرعايت راارگونومياوليهاصول
اوليهاصول بهتوجهعدماينونمايند
فاكتورهاي ريسكايجادمسبب

برايمشكلاتيبروزسببوارگونومي
سلامتي همچنينوگرددميكاركنان
.اندازد ميخطربهنيزراكاركنان
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بررسي هاي ارگونومي در محيط كار
اداري



مسيستم تعدادي به عنوان ارائه دهنده خدماتدر يك
وبنا به نوع خدمت و سرويس.مشغول به خدمت مي باشند

:ارائه شونده از تجهيزات و تسهيلاتي از قبيل ي
در جهت   ميز، صندلي ، كامپيوتر، فاكس ، تلفن و غيره  

وپيشبرد اهداف سازماني استفاده مي شود تجهيزات و جهيز و ي ي ز بر پي
تسهيلات فراهم شده سليقه اي بوده و بدون توجه به 

عوضعيت بدني كاركنان طراحي شده اند به مرور زمان انواع و ن ز رور ب ي ر ن ر ي ب ي و
مشكلات و ناراحتيهاي اسكلتي و عضلاني براي كاركنان  

يربوجود مي آورد كه بر روي كيفيت و كميت كار تاثير ر ي و ي ي روي بر ور ي بوجو
 .گذاشته و سبب نارضايتي را فراهم مي آورد



هر ارزيابي قبل از شروع به تهيه امكانات نيازمند داشتن اطلاعات كامل دررد
اا ا :اطلاعات عبارتند از مي باشد كه اين خصوص وضعيت موجود

وضعيت روشنايي محيط كار.
ض ت خ كا ط كانا ا وضعيت و امكانات محيط كار در خصوص تهويه عمومي و موضعي ض

رنگ و دكوراسيون در محيط كار 
شاغل كنان كا تعداد كاركنان شاغلتعداد

مورد استفاده و وضعيت بدني كاركنان در حين استفاده  ينوع ميز و صندل
ناز آن ز

پاسخگويي به نامه ، تلفن يا  (نوع فعاليت مورد انتظار از هر يك از كاركنان 
)اپراتوري كامپيوتر

مساحت و فضاي موجود
تعداد كاركنان شاغل



مساحت و فضاي موجود
تعداد كاركنان شاغل  
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استفادهو مورد نور )مصنوعطبيع(ضعيت )مصنوعي,طبيعي(ضعيت نور مورد استفادهو



روشناي-3 استاندارد رعايت رعايت استاندارد روشنايي3
كار در يك محيط اداري انجام گيرد بايد شدت روشنايي  اگر

با اب ب شود500آن محاسبه بيشت يا لوكس .لوكس يا بيشترمحاسبه شود500آن برابر با
زاويهء محل نصب لامپ ها يا منابع روشنايي ، به ويژه  

نيستند نور ء كننده پخش حباب يا صفحه داراي كه آنهايي كه داراي صفحه يا حباب پخش كننده ء نور نيستند  آنهاي
.درجه باشد 50، تا نقطه ديد كاربر بايست كمتر از 

بايد كا ط مح د وشناي ع من يك عنوان به ها ه پنجره ها به عنوان يك منبع روشنايي در محيط كار ، بايدپنج
با موقعيت استقرار صفحات نمايشگر و نيز محل نشستن  
نكند گ خ اد ا كه اشد داشته له فا ن ه .كاربربه نحوي فاصله داشته باشد كه ايجاد خيرگي نكندكا



در صورت استفاده از چراغ هاي مطالعه، منبع نور را به  -•
د ده ا ق د خ د د خط .موازات خط ديد خود قرار دهيدازات

استفاده مي شود،ميزان  LCDدر صورتي كه از مانيتور-
.روشنايي بيشتري مورد نياز است

منابع روشنايي درخشان كه در پشت صفحه نمايش قرار-
دارند مي توانند براي كاربران با كامپيوتر مشكل ايجاد
نكنندو در واقع ديدن صفحه كار را بطور واضح برايتان   ي بر ح و ور ب ر ر ن ي ع و ر و

.مشكل مي سازد



نكته مهم ديگر براي كاستن از خستگي چشم اين است كه    
شما بايد نور مانيتورتان را به.نور مانيتور را تنظيم كنيد

ييگونه اي تنظيم كنيد كه تقريباً مشابه سطح روشنايي   رو ح ب ريب ي يم ي و
اگر بين  . محيطي باشد كه دقيقاً در پشت آن قرار دارد

شديد وشناي تفاوت آن امون پ ط مح و تو مان روشنايي مانيتور و محيط پيرامون آن تفاوت روشنايي شديد وشناي
وجود داشته باشد، شما دچار سردرد و مشكلات بينايي  

ش ا اخ ا لف خ ا ا ا ا بنابراين در ساعات مختلف روز، نور مانيتورتان.خواهيد شد
.را با نور اتاق تنظيم كنيد



آاربرد رنگ در محيط آار : الف   
آا ط آلا ا ا ا آ گ رنگ آميزي در و ديوار و ابزار و آلات در محيط آار به    

رنگهاي بخصوص، مبتني بر اين است آه آارايي فرد 
آ ا ش ا اف ش ا ل گ ا اط بنابر  .در محيطي با رنگ دلخواهش افزايش پيدا مي آند

اين ما بايد محيطهاي آار، را به رنگي درآوريم آه براي 
طل آ ط گ اآثر آارآنان و آارگران محيطي آرام بخش و مطلوبث

زيرا هدف فراهم آوردن شرايطي است آه هيچ  . باشد
بطور آلي،.بر فرد وارد نشودفشار عصبي و رواني

رنگها براي اآثر مردم معني مشخصي داشته و  
.  واآنشهاي هيجاني تقريباً يكساني را درپي دارند



يخواص اختصاصي رنگها و اثر آنها بر عملكرد 
آه . رنگها هر آدام بر فرد اثر خاص و متفاوتي دارند   

ا ق تاث ت ت ا ف لك آا فتا آ ال بدنبال آن رفتار آار و عملكرد فرد را تحت تاثير قرار  ن
روانشناسي آار، رنگ را در محيط آار به  .مي دهد يي

عنوان يك متغير فيزيكي در نظر دارد آه مي تواند بر  
د بگذا تاثي آنان آا بازده .ميزان بازدهي آارآنان تاثير بگذارديزان



خاكستري    
رنگ خاكستري رنگي است خنثي كه هيچ گرايشي را برنمي     

اين رنگ عاري از هر نوع.انگيزد، نه روشن است و نه تيره ير و ت ا ن رو يز وعا ر از ري ر اين
به همين دليل در صنايع كاربرد  . تحريك و واكنش است

د دا ان ا . فراوان داردف



آ آبي 
اين رنگ به دليل اثري كه بر اعصاب پاراسمپاتيك مي گذارد،

منجر به كاهش فشار خون و تعداد تنفس شده، احساس امنيت  
چنانچه او بر اثر عواملي از قبيل.كارمند را افزايش مي دهد ي يش ز ر بيلر ز ي و ر بر و چ چ

ترس از عدم موفقيت، ارزشيابي و يا هر عامل خارج از محيط  
نگ با ط مح د باشد شده تشويش و اب اضط دچا كار، دچار اضطراب و تشويش شده باشد، در محيطي با رنگكا
آبي، تنش او كاهش يافته و حساسيت و آسيب پذيري و در  

ا ل ل ا ا .  نتيجه خستگي رواني و جسمي او تقليل مي يابدگ



داده اند كه استفاده از رنگ آبي   بعضي از تحقيقات نشان    
.احساس سرما و خنكي را برمي انگيزد

 
افراد در اطاقي كه رنگ سبز يا آبي داشته باشد بيشتر       

ا ق آ گ ك اطاق ا ك ك ا احساس خنكي مي كنند تا در اطاقي كه رنگ آن قرمز ياا
نارنجي است،



سرخسرخ
.  رنگ سرخ نمايانگر نيروي حياتي است   

ش ا اف ا از ا الا ا ض ن . سرعت نبض را بالا مي برد و ميزان دم و بازدم را افزايش مي دهد  
.  اين رنگ به معناي تمايل و رغبت است    

آ اين رنگ اصرار بر بدست آوردن نتايج است اين رنگ احساس   
گرما را برمي انگيزاند و موجب رها شدن انرژيها و نيروهاي حياتي  

د ش د .فرد مي شودف
اين رنگ فعاليتهاي عمومي را افزايش مي دهد و احساس رقابت را      

كند د .تشديد مي كندتشد
در ابتداي ساعات فعاليت، رنگي سازنده است اما در حالت     

ط نگد ا ت ا آزاددهند ك ز ف تگ خستگي عصبي و فيزيكي آزاددهنده است اين رنگ در محيطخ
كار به شرطي مي تواند كارايي را افزايش دهد كه ساير شرايط 

نباشد .نامساعد نباشدنامساعد



زرد
. زرد روشن ترين رنگ است به همين دليل شادي افزاست 

است شادماني و رويي در.اثرشخوش زرد رنگ وجود وجود رنگ زرد در.اثرش خوش رويي و شادماني است
محيط كار افراد را در رهايي از مشكلات و موانع و 

بخشد ي يا ضات دلالتتعا بخش د ا نگ اين اين رنگ اميد بخش و دلالت.تعارضات ياري مي بخشد
زيرا تنش زدا و عامل انبساط ماهيچه ها  . كننده است

.است



بنفش
اشد خ آ ا نگ از ك ت نگ ازا ض ا نا بنابراين بعضي از  .اين رنگ تركيبي از رنگهاي آبي و سرخ مي باشد

يعني هم هيجان انگيز و هم  . ويژگيهاي هر دو رنگ را داراست
محيط كار با محيط بنفش باعث مي شود  .آرام بخش استآ

كارگر يا كارمند بيشتر به جستجوي هويت خود رفته و به  
يعني افكارش را به عمل تبديل.ذهنيات خويش عينيت بخشد

به.كند بايد گردد واقع تفكر مورد كه چيزي هر ديگر عبارت به به عبارت ديگر هر چيزي كه مورد تفكر واقع گردد بايد به.كند
. حقيقتي ملموس تبديل شود



ايقهوه اي هو
بنابراين به جاي زنده دلي  . رنگ قهوه اي، سرخ تيره شده مي باشد

ل گ ل كاگ ط محيط كاري.رنگ سرخ، موجب دل مردگي و تسليم مي شود
قهوه اي رنگ، نيروي حياتي و انفعالي كارمندان را نقصان مي
بخشد و انگيزه هاي آنان را براي كار و فعاليت كاهش مي دهد

بنابراين رنگ  .و آنان را به افرادي بي تفاوت مبدل مي سازد ز ي ل ب و بي ي ر ب ر ن رو ين بر ب
. نيستقهوه اي براي محيط كار رنگ مناسبي 



سياه       
رنگ سياه رنگي است نفي آننده و متوقف آننده        

وفعاليت آرده ياس دچار و نوميد را فرد زيرا زيرا فرد را نوميد و دچار ياس آرده و .فعاليت
رنگ سياه  . احساس پوچي را در او تحريك مي نمايد

ت ا يز ه ه پايان آنند يطتداع نين د د ف فرد در چنين محيطي  .تداعي آننده پايان همه چيز است
دست به هيچ آار نمي زند زيرا براي او چيزي وجود  

ً گ گ در پشت رنگ سياه زندگي آاملاً متوقف است.ندارد



وضعيت در و پنجره تعبيه شده در هر اتاق
خنك گرمايش وسايل نوع و حرارت درجه حرارت و نوع وسايل گرمايشي خنكدرجه

مورد استفاده    كننده هاي
بدني ابعاد خصوص در اطلاعات در خصوص ابعاد بدنياطلاعات

)آنتروپومتري( كاركنان شاغل در محل    



آنتروپومتري



Human Are in Different Size





آنتروپومتري در صنعت



نتناسب ابزار كار با انسان ب ر ر بز ب



               داده هاي آنتروپومتريكي حركتي   
aف ل قا اط     a:مناطق قابل دسترس فرد

p:      مناطق تعبيه كنترلها در محيط كار



صندليندل
نقش آن طراحي و استفاده مورد صندلي نوع صندلي مورد استفاده و طراحي آن نقشنوع

بسيار مهم در جلوگيري از خستگي و بروز  
رناراحتي هاي اسكلتي عضلاني دارد ي ي ي ي ر

يك صندلي خوب زماني ميتواند نقش خود را  
وسخوب ايفا مي كندكه بتواند حالت انحناي قوس ي و ب ي ي وب

و.كمر را در هنگام نشستن حفظ  بنمايد
همچنين در محيط كار  فرد بتواند  دسترسي

.به صندلي متناسب با نوع كار داشته باشد
براي مثال اگر نوع كار نيازمند استفاده از 

ا ت ت نش تا ا اش"الت ا م با هم مي باشد"حالت ايستاده و نشسته توا
بايد ارتفاع صندلي طوري باشد كه فرد بتواند 

نمايد استفاده آن از شرايط هر .در هر شرايطي از آن استفاده نمايددر



عضلان و اسكلت مشكلات ايجاد ب گذا تاث عوامل تاثير گذار بر ايجاد مشكلات اسكلتي و عضلانيعوامل
ت نش ن د د ف ها رفتار هاي فردي در نحوه نشستنفتا

نحوه نشستن فرد مي تواند يكي ازعلتهاي 
ا ا ا باشد كه باعث ايجاد كمر درد شود بها

كمر  خصوص در بين افرادي كه مبتلاء به 
ا فا ا ا ردهاي مزمن مي باشد استفاده از وضعيتا

نامناسب بدن سبب تشديد درد مي گردد و  
ك ا ا ا ل اين مسئله نشاندهنده اين است كه نحوها

نشستن افراد حائز اهميت زيادي مي باشد



عوامل تاثير گذار بر ايجاد مشكلات اسكلتي و عضلاني

 عدم استفاده از پشتي مناسب-
ا اخل ا ش ا ف ا اكثر دردها و فرسايش هاي داخلي مهره اي واكث

فشار بر روي ديسك در زماني پيش مي آيد 
فا ا ش ا اش نش ف كه فرد  نشسته باشد و از پشتي استفادهك

براي .  ننمايد، مهره ها پهن مي شوند
ش ا گ ا شن ا ا ا گ جلوگيري از اين امر پشنهاد گرديده از پشتيل

  105-95هاي استفاده گردد كه داراي زاويه 
كن ق ال اش افق ط سطح افق باشد و حالت قوسي كمرنسبت به

.دوحفظ خواهد ش



صندلی ارگونوميک



صندلي مورد استفاده در محيط آار با آامپيوتر بايد از  •
:خصوصيات زير برخوردار باشد

.چرخان باشد- چ
.قابل تنظيم باشد) زوايا و فواصل(از هر نظر -
باشد- محكم اي پايه م بداراي ي اي  .اراي پ



 پشتی صندلی بايد عمق کمر را پر کند 



 صندلی دارای پشتی نامناسب سبب ايجاد وضعيت نامناسب در بدن می نمايد 



  صندلی دارای پشتی نامناسب



بايد پشتی صندلی
گ تنظ ف خ ط دتوسط خود فرد تنظيم گردت



پشتی بدون صندلی بدون پشتیصندلی
نبايد استفاده گردد





 پشتی صندلی بايد عمق کمر را پر کند 





عوامل تاثير گذار بر ايجاد مشكلات اسكلتي و عضلاني
يصندلي تاثير زيادي در كاهش ناراحتيهاي اسكلت و عضلاني در ناحيه  ر ي و ي يه ر ش ر ي زي ير ي

كمردارد براي اينكه مقداري از وزن بدن توسط دستها به دسته 
مي شود صندلي منتقل ل وي ي

نسبت به سطح افق استفاده  95-105بشرطي كه از پشتي با زوايه (
شود)گردد م كاسته ديسك روي بر فشار از حدي تا و .و تا حدي از فشار بر روي ديسك كاسته مي شود)گردد

اگر سطح كار و دسته صندلي بالاتر از ارتفاع آرنج باشد سبب بالا 
شانه ل فا ت ا ش افزا د ش تها د د آوردن دستها مي شود و سبب افزايش استرس برروي مفاصل شانهآ

اين مسئله به مرور زمان . ها و ماهيجه هاي دست و گردن بشود
د ش ه نا آ د د د عضلان تگ .خستگي عضلاني و درد در آن ناحيه مي شودخ



آرنج• و صندلي دسته با ارتفاع هم ، کليد صفحه سطح صفحه کليد ، هم ارتفاع با دسته صندلي و آرنجسطح
باشد و مچ ها به طور عادي روي صفحه کليد ها قرار 
ازي يباً تق اعدها کا هنگا که ي ط به د گيرد ، به طوري که هنگام کار ، ساعدها تقريبا موازيگي

تا  ۵با افق قرار گرفته و زاويه بين مچ دست و ساعد ، 
. درجه باشد١٠



Watch the Hand Movements

DON'T rest 
your wrists onyour wrists on 

the desktop

DO let your 
wrists floatwrists float



عوامل تاثير گذار بر ايجاد مشكلات اسكلتي و عضلاني
ندل نگا نشمينگاه صندلينش

باعث  كاهش فشار وارده بر پا مي باشد نشيمنگاه
صندلي مي باشد در صورتي كه فرد از صندلي
با نشيمنگاه نامناسب استفاده كند به طوري كه
قسمت پشت زانو با لبه جلوي صندلي فشرده

شود اين تماس و فشارها به گذشت زمان باعث
ورم و ايجاد اختلال در عصب سياتيك مي

ارتفاع صندلي بايد قابل تنظيم باشد به.گردد
طوريكه پا كاملا روي زمين يا زير پايي قرار

.گيرد



ل ك ل آ43ا38ط ا45ا سانتي متر 45سانتي متر و عرض آن43تا38طول تشك صندلي•
.  براي افراد چاق صندلي هاي پهن تر توصيه مي شود . باشد 

ك ا5ا4خا ا اش ا سانتي متر باشد و رويه ان از جنسي  5تا 4ضخامت تشك در حدود
باشد كه اصطلاحاً بتواند تنفس كند و لبه جلو صندلي ، گرد و لبه  

اش . بيروني آن ، نرم باشدآ
به هر . درجه باشد  105تا 95زاويه پشتي با تشك صندلي ، حداقل

كال ا ا ا ش ظ ط ا ل پشتي صندلي بايد طوري تنظيم شود تا از مهره هاي كمريحال ،
.  محافظت كند 

چرخ كاملا قابل تنظيم و5، به نحوي كه داراي روكش پارچه اي و
تغيير باشد

•







اما .کار نشسته در مقايسه با ساير کارها راحت تر به نظر می رسد
ا اط ل نشستن بر صندلی مناسب.نشستن طولانی هم خسته کننده است

و رضايت از کار را ,کارايی را بالا برده,خستگی را کمتر کرده
.بيشتر می کندک

غالبا سرمايه گذاری برای خريد صندلی چندان ارزشمند به نظر 
ولی بايد در نظر داشت که يک صندلی چندين سال دوام ,نمی آيد

می آورد و هزينه پرداختی روزانه برای آن بسيار کم 
يک صندلی خوب که ).هزينه کار  ٠.٠١يا حتی  ٠.١حدود(است

بهره وری و رضايت از کار را زيادتر کند خيلی بيشتر از اينها 
.  ارزش دارد

















ميز
عمق ميز و فضاي داخل ميز اهميت زيادي در راحت بودن پا براي  

بايد پا به اندازه كافي فضاي آزاد در زير  . انجام يكسري حركات دارد
.ميز  داشته باشد

دست شانه دن ب بالا باعث باشد نج آ تفاع ا از بالات ز تفاع ا اگر ارتفاع ميز بالاتر از ارتفاع آرنج باشد باعث بالا بردن شانه و دست  اگ
مي شود و اين سبب خستگي و درد در ناحيه شانه مي گردد

براي هركاري با توجه به نوع فعاليت و مشخصات آنتروپومتري شاغلين  
واگر اين ميسر نگردد.ميز مناسب قابل تنظيم طراحي  گردد ر ي ر يم بل ب ريز ر ي ين ر و

.ميتوان از صندلي قابل تنظيم ارگونوميك استفاده گردد



















)  عصب مدين(دست راست•
)تحمل وزن بدن(دست چپ• ن(چپ ب وزن )ل
مهر ه های کمری خارج از   •

نرمال وضعيت نرمالوضعيت
شانه راست به داخل •

 



















Ergonomic Hazards - Before

[Chung]



Ergonomic Controls - After

[Chung]



Before               After



Ergonomic Hazards - Before

[Chung]



Ergonomic Controls - Afterg

[Chung]



Before               After









Document HoldersDocument Holders

Place hardcopy beside or in front of monitor to 
d k t i tireduce neck twisting.

[Chung]





فت گ ا ق ط بالا بودن سطح قرار گرفتنالا
نمايشگر و مانيتور 

بر روي ميز سبب به عقب رفتن  
شود مي وگردن ي  ن  ر



جاگر ارتفاع ميز بالاتر از ارتفاع آرنج باشد باعث بالا ع ع
بردن شانه و دست مي شود و اين سبب
گردد مي شانه ناحيه در درد و اين.خستگي اين. خستگي و درد در ناحيه شانه مي گردد

مسئله بخصوص دربين افرادي كه با كامپيوتر  
افتد اتفاق ند دا طكا دن الا بالا بودن سطح.سروكار دارند اتفاق مي افتد 

قرار گرفتن نمايشگر و مانيتور بر روي ميز  
15زاويه(سبب به عقب رفتن گردن مي شود

كه)درجه بين سر و تنه قابل قبول مي باشد
بهترين وضعيت جهت كار با كامپيوتر زماني

لايياست كه سطح كار در حد آرنج و سطح بالايي ب ح و ج ر ر ر ح
.مانيتور پايين تر از حد چشم فرد قرار گيرد



شت ا از ا ت ا ا انه ا ا کا لاً معمولا کاربران رايانه ، ساعدها ، دست ها ، بازوان ، پشت و•
وارد   ازاين عمل  باگردن خود را در يك حالت ثابت قرار مي دهند و

تان ا ا لان ط ا ا فشا شدن فشار زياد ، در زمان طولاني ، بر روي ماهيچه ها و تاندونش
نهايت مي  غير اينصورت درو در  جلوگيري شود هاي فرد مي شود

ش ن ل ف ضلان شكلا ان . تواند به مشكلات عضلاني و مفصلي نيز منجر شودت
در اين رابطه ، فاكتورهاي ارگونوميكي نظير باركاري ، حركت      

تكراري ، طرز نشستن ، زاويه ديد ، وضعيت ميز و صندلي ، ارتفاع
صفحه كليد و مانيتور ، وضعيت نوري ، سرعت تايپ ، عدم آرامش 

 .مي تواند از فاكتورهاي عمده خطر باشد...رواني و



بايد توجه نمود از خم كردن سر به 
چونطرفين حتما خوداري نمود چون   و ري و ين ر
باعث مي شود وزن به يك طرف  
ويگردن انتقال يابد و تاثير بر وي بر ير و ب ي ل ن ر

عضلات گردن گذاشته و خستگي را 
بدر آن ناحيه به همراه مي آورد به  ور ي ر ب ي ن ر

طوريكه به مرور زمان و در طي  
بروزسالهاي كاري متمادي امكان بروز   ن ي ري ي ه
دردهاي شديد گردن را به همراه 

.خواهد داشت و



يا با قطعات ريز كاربراي افرادي كه به طور طولاني با كامپيوتر پ ي
ياو ساعتهاي زيادي را به نگاه كردن به صحفه مانيتور ميكنند
يمي گذارند به صورتي از سوزش و خستگي ، خشكي چشمقطعات ي ي ي

شكايت مي كنند كه اين به علت اين است در حين كار نياز به تمركز  
براي. زياد دارندو تعداد پلك زدنها در طي كار كاهش مي يابد 

پيشگيري  توصيه مي گردد هر چند يكبار سر را از مانيتور به طرف 
براي مثال ساعت روي(متر6يك شيئ دوري در فاصله بيشتر از

برگردانده و نگاه كرده و به طور مرتب شروع به پلك زدن)ديوار
.نمايند تا سطح روي چشم مرطوب گردد م ح







صندل مشخصات به توجه با آامپيوتر ميز نمشخصات تع صندل مشخصات به توجه با وت كام ز م مشخصات ميز آامپيوتر با توجه به مشخصات صندليمشخصات
.تعيين مي شود

آاف ا ف ا ا ا ط فا ا

مشخصات ميز كامپيوتر با توجه به مشخصات صندلي تعيين
.مي شود

ا كاف ا ف ا ا ا ط ا ا ارتفاع سطح ميز بايد مناسب بوده و بايد فضاي آافي•
. براي تمام وسايل آار، بر روي ميز وجود داشته باشد
ل آ ا ثل ظا ا ا ا ا ف ا

ارتفاع سطح ميز بايد مناسب بوده و بايد فضاي كافي براي•
اين فضا  . تمام وسايل كار، بر روي ميز وجود داشته باشد
كا ل ك ا ل ظا ا ا اين فضا براي انجام وظايفي مثل نوشتن و يا آنترلا

آامپيوتر و همچنين براي قراردادن اشيايي مثل آتاب،  
گ ظ

براي انجام وظايفي مثل نوشتن و يا كنترل كامپيوتر و
در... همچنين براي قراردادن اشيايي مثل كتاب، كاغذ و 

.در نظر گرفته مي شود...آاغذ و
سطح زير ميز بايد به گونه اي باشد آه اپراتور مجبور•

. نظر گرفته مي شود
جبورسطح زير ميز بايد به گونه اي باشد كه اپراتور مجبور به• ور پر ب ي و ب ي ب يز زير ح

قراردادن و انبار  . به جمع نمودن پاها در زير ميز نشود
نيست جايز ميز در اشيا اي.نمودن گونه به بايد ميز

ب جبور ور پر ب ي و ب ي ب يز زير ح
قراردادن و انبار نمودن.جمع نمودن پاها در زير ميز نشود

يميز بايد به گونه اي طراحي شود.اشيا در ميز جايز نيست يز  يز ج ر  ي  ن  ي.و و  ي ب  يز ب
.طراحي شود آه مجبور به خم شدن نباشد

ي يز ج يز ر وي ي ر ي و ب ي ب يز
.كه مجبور به خم شدن نباشد



رميز كار بايد طوري قرار گيرد كه پنجره در كنار شما قرار• ر ر ر ر پ ر ر ر ور ر ز
درجه   90به عبارتي امتداد مانيتور با پنجره زاويه . گيرد 
در.بسازد سقف لامپهاي كه گيرد قرار طوري بايد ميز ميز بايد طوري قرار گيرد كه لامپهاي سقف در.بسازد

طرفين اپراتور قرار گيرند و نور مستقيما به طرف اپراتور  
اش .نباشدن



:ميز كار مورد استفاده بايد
برخورد/ از كه باشد پايين طرف به شيب كم با دوار لبه داراي لبه دوار با كمي شيب به طرف پايين باشد كه از برخورد/داراي

ايجاد  پشت دست با لبه آن جلوگيري گردد چون مي توان سبب 
.مشكلات در آن ناحيه گردد  ر ي ن ر

. 



قابل تنظيم بودن وسايل-
يوسايل جانبي مانند صندلي و ميز بايد با توجه به تفاوتهاي ه و ب وج ب ي ب يز و ي بي ج يل و

كه  . فردي كاربران از نظر ابعاد جسماني قابل تنظيم باشد 
ت ف ك از بايد كا صندل شود م كا بازده افزايش باعث افزايش بازده كار ميشود صندلي كار بايد از كيفيتباعث

مطلوب برخوردار باشد










