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ا
رگونومي کار با کامپيوتر
عاسفه باقري
کارشناس بهداشت حرفه اي
عاسفه باقري
کارشناس بهداشت حرفه اي
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اندازه هاي زير ر
ا در هنگام کار با کامپوتر رعايت
 
کنيد:
 - شيب صفحه کليد 15-10 درجه 
  - ارتفاع دسته صندلي از کف صندلي 28 سانتي متر
  - ارتفاع صفحه کليد نسبت به کف اتاق 62 تا 88 سانتي متر
  -  ارتفاع مانيتور نسبت به كف زمين
 90 تا 128 سانتي متر
  - فاصله چشم از مانيتور 50 تا60 سانتي متر
اميد است با رعايت اين نکات ، از ابتلا به دردهاي گردن ، شانه ، خستگي زياد و همچنين ناراحتي هاي چشمي و ديگر عوارض پيشگيري نماييد.
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هنگام تايپ با کامپيوتر مچ دست خود را نبايد در حالت خم قرار دهيد ، وضعيت قرارگيري دستها بايد بگونه اي باشد که زاويه آرنج در حين تايپ کردن حدود 90 درجه باشد.
مانيتور خود را طوري قرار دهيد که نور پنجره يا روشنايي اتاق به صفحه آن نتابد ، هنگام کار با کامپيوتر ، نور 
و روشنايي که از پنجره اتاق وارد
 مي شود را با استفاده از پرده کاهش دهيد.
 
در هنگام کار با کامپيوتر سعي کنيد به صورت ارادي پلک بزنيد ، اين کار سبب مي شود سطح چشم با اشک آغشته شود و خشک نگردد.
 
سعی کنید هر ۵ تا ۱۰ دقیقه چشم خود را از مانیتور برداشته و به مدت ۵ تا ۱۰ ثانیه به نقطه ای دور نگاه کنید. این کار سبب استراحت عضلات چشم می شود. 
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صفحه  مانيتور را به گونه اي تنظيم کنيد که ستون فقرات شما در حالت مستقيم قرار گيرد ( در اين حالت بايد زاويه ران 90 درجه باشد ) و چشمان شما با صفحه نمايش در يک خط مستقيم قرار گيرد.
صندلي رايانه بايد داراي پنج پايه چرخدار باشد، ارتفاع آن بايد قابل تنظيم باشد بگونه اي که وقتي پاها بر روي زمين يا زيرپايي  قرار گيرد زانو زاويه 90 درجه داشته باشد.
نشيمنگاه صندلي نباد خيلي نرم باشد تا فرد بر روي آن فرو نرود و نباد خيلي سفت باشد تا باعث خستگي لگن و اختلال در خونرساني به پا نشود.
پشتي صندلي بايد محکم باشد و پشت فرد را به طور کامل حمايت کند ،پشتي بايد در محل قرارگيري گودي کمر کمي برجسته باشد تا
 
گودي کمر را بپوشاند.
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عدم توجه به موارد ارگونوميکي و وجود شرايط نامناسب هنگام کار با کامپيوتر ، در بلند مدت باعث بروز اختلالات و ناراحتي هاي گوناگون مي شود.
 
براي پيشگيري از  اين بيماري ها بايد 
به نکات ساده اما مهمي توجه کرد.
به تناوب از پشت ميز کار برخاسته ، کمي استراحت
 
کنيد و  با انجام نرمش هاي زير ، گردن ، 
بازو ، مچ دست و پا را حرکت دهيد
.
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صندلي بايد داراي يک استراحتگاه مناسب براي ساعد  با پهناي حداقل 5 سانتي متر و ترجيحا با ارتفاع قابل تنظيم باشد . 
حتما از زير پايي با شيب 25-10 درجه استفاده نماييد، پاها را طوري روي زيرپايي قرار دهيد که با بدنتان زاويه 90 درجه بسازد.
در  هنگام تايپ کردن بايد نگهدارنده کاغذ (هولدر) هم سطح با صفحه مانيتور باشد. 
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