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  سفید



  پیشگفتار
های کاری  فضا افراد را در  از مشکلاتبزرگیدر جهان کنونی بخش علم 

از  علوم و فنونهای  در این باره، برخی از شاخه. کرده استبرطرف گوناگون 
ها و نیز  سلامت و بهداشت انسان تحلیل  وبه بررسی و تجزیهزوایای مختلف 

از جمله  انسانی عوامل ارگونومی یا همان مهندسی .اند پرداختهها  کارآیی آن
 . استر جدی در بهداشت کار مطرحطوه  که باستهایی  دانش

ها، همواره باید در حفظ  با توجه به اهمیت روزافزون نیروی انسانی در سازمان
های حفظ نیروی   از جمله راه،آموزش.  ارزشمند کوشیدمنبعو نگهداری از این 

انسانی است که برای مدیریت بهداشت، ایمنی و محیط زیست از اهمیت بسیاری 
  .ی حاضر گامی است در این راستا جموعهبرخوردار است و م



  سفید



  مقدمه
کار انجام ی ها  انجام کار، روشچگونگیاهداف اساسی علم ارگونومی، بهبود 

باید . های روانی و جسمی انسان است انطباق آنها با ویژگیکاربرد صحیح برای و 
د مور ی بیها توجه داشت که با مراعات اصول ارگونومی، فشار کاری و خستگی

ارگونومی انطباق علمی شغل، شرایط، ابزار و محیط کار با . یابد کاهش می
  .  و توانایی جسمی اوستنیرومشخصات فیزیکی و بدنی انسان و نیز 

مشخصات فیزیکی میانگین چنان طراحی شود که با باید شغل و محیط کار 
  .شدمطابقت داشته با  ـ انحراف معیارهای مربوطهنظر گرفتن با در -افراد 

های بدنی مجاز برای   دفاتر اداری وضعیتدری تصویری ها  پایانهبا وجود
 گفت و گوهای زیادی را این موضوع. شده استمحدودتر ی دفتری ها انجام کار

 اثر وضعیت بدنی ، یعنی مشکلات بینایی،درباره مشکلات ارگونومیک بالقوه
 سبب شده ، شغلیمندی ت رایانه در رضایی رویارویی با پرتو و اثر کاربر،نشسته
  .است

  ارگونومیتعریف 
 به معنی قانون در "نوموس" به معنی کار و "ارگوس"ارگونومی از دو لغت 

 ارگونومی به بحث تطابق شرایط کار با انسان . گرفته شده است،زبان یونانی
محیط کار با مشخصات فیزیکی و کار و ست از تطابق علمی  او عبارت پردازد می

طراحی  برای با محیط کاردر ارتباط  مطالعه علمی انسان  در واقع.نروانی انسا
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ای متناسب و منطبق با انسان، تا از فشار آوردن بر  به گونهاست مناسب شغل 
  .جلوگیری شود  شغل یا وظیفهیک کارگر برای تطبیق با 

  رایانهارگونومی کار با 
 عوارض و ،نجام گرفت ا ها رایانهدنبال تحقیقاتی که در بین اپراتورهای به 
  :شدی زیر مشاهده ها ناراحتی
 ظاهر شدن ، دید تار شدن ،خارش، سوزش ،خستگی: عوارض بیناییـ 
 .یی در میدان بینایی و صرع سریع بیناییها لکه

 درد وها   بی حسی یا احساس درد در اندام، گردن،درد پشت: عوارض بدنیـ 
 .شکم
 ، تهوع سرگیجه، سردرد ،خستگی: عوارض عمومیـ 
  گوشه گیری و اضطراب،تحریک پذیری  :عوارض روانیـ 
 دوری از همکاران: یعماتعوارض اجـ 

کار ه بکردن و ست که تمامی عوارض یاد شده با رعایت  انکته مهم این
  .شود کلی حذف میه  یا بیابد می کار بهبود حینبستن اصول ارگونومی در 

هستند ای  مشکلات عمده ،ردانواع دردهای عمومی و موضعی مانند گردن د
یی های بالا در قسمتهمچنین این دردها  ؛ از آن شکایت دارندرایانهکه کاربران 

م هشدار یعلا. گیرد  دست و لگن را در بر میچیا پایینی پشت و دردهایی در م
تر و  مهمحسی، نشان دهنده مشکلات   چون خواب رفتگی یا بیای دهنده
 در طول زمان ایجاد ، نگرفتن دردهای کوچک که در اثر جدیاستتری  مزمن

 ایجاد ، درد یک حالت نادرست قرارگیری بدنی ادامهدر اثر بیشتر مواقع  .شده اند
زمان با نگه داشتن گوشی تلفن در  تایپ هم: های رایج آن شامل مثال. شود می

، چرخاندن مداوم سر از چپ به راست هنگام  هنگام صحبت تلفنیگودی گردن
 یا فقط نشستن به مدت طولانی رایانه روی متن و نگاه کردن به صفحه تایپ از
 .است
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هایی با  صندلی. کند به نگه داشتن بدن در حالت صحیح کمک می ارگونومی
دار برای ماوس و ماوسی که با  ی بالشتکها ها، پد طراحی ارگونومیک، بالش

یی ها  ناراحتیچنیناز شیوه ارگونومیک طراحی شده باشد در کاهش و پیشگیری 
  .استبسیار موثر 

هنگامی که بدن بیش از حد به جلو خم شده باشد، شانه و عضلات گردن 
بیشتر دردهای علت به یاد داشته باشید که . قادر به نگه داشتن وزن سر نیست

 نادرست بدن روی صندلی فتن قرار گر،رایانهکار با در حین ناحیه گردن و پشت 
   .و پشت میز است

   گردنو و وضعیت سر ینایی ب
 تعیین کننده  کهنیازهای دیداری یک فعالیت و محل قرار گرفتن نشانگرها

 .  اهمیت بسیاری دارند،هستندسر و گردن موقعیت 
فره زاویه حفره بینایی ح. بخش مرکزی میدان بینایی دارای دید واضح است

 . رد درجه از خط مرکزی میدان دید انحراف دا5فضایی است که به میزان 
 و به جلو نگاه کنیم، داریماگر در حالت ایستاده یا نشسته سر را بالا نگه 

این خط، .  درجه زیر خط افق قرار دارد15 تا 10طور طبیعی  به ها ی چشم زاویه
 . شود  می نامیده»خط دید راحت«

 از خط افق تا ، محدوده مناسب برای محل نشانگرها،با توجه به این موضوع
 یابد و خط بهینه دید در وسط این محدوده قرار  می امتداد،آن درجه زیر 30
 . گیرد می

  درجه دیگر به این محدوده اضافه15اگر خمش محدود گردن را مجاز بدانیم، 
 . شود می
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  فاصله بینایی
 مناسب سر و گردن و راحتی دید، فاصله موقعیتیکی از عوامل موثر بر 
انجام داری که در فاصله خیلی نزدیک فعالیت دی. مناسب نشانگر تا چشم است

 ، سردرد، سوزش و خارش در چشمی دید باعث خستگی چشم، تار،گیرد می
 . شود می

بیشتر در .  متفاوت استگوناگونحداقل فاصله قابل قبول دید در مراجع 
 میلی متر را به عنوان حداقل در نظر گرفت، 350توان فاصله   میکاربردی مقاصد
 . تر باشد مناسبی متر میلی 700 و حتی 500د فاصلهاما شای

هنگام تعیین محل قرار گرفتن نشانگرها و یا به بنابراین، باید توجه داشت 
   .ورد توجه قرار گیردصفحه نمایش این موضوع م

  ارتفاع سطح کار 
 در کارهای دستی ایستاده و نشسته، موقعیتترین عامل تعیین کننده  مهم

 . ارتفاع سطح کار است
 تنش و  بنابراین.گیرند قرار میها بالا   و دستها ارتفاع بلند باشد، شانهاگر 

 .آید  میوجوده خستگی در عضلات ناحیه شانه ب
 اگر سطح کار کوتاه باشد، تنه، سر وگردن به سمت جلو خم شده و این 

  و عضلات آنها  باعث افزایش فشارهای وضعیتی در ستون مهرهموضوع
 .شود می

ها و  دستموقعیت ای تعیین شود که  فاع سطح کار باید به گونهبنابراین، ارت
بین .  و تنه، سر و گردن در وضعیت مطلوبی قرار گیرندباشد مناسب ها شانه

در باید . ارتفاع سطح انجام کار و ارتفاع سطح میز کار تفاوت وجود دارد
  .ارتفاع سطح انجام کار مدنظر قرار گرفته و تعیین شود ،ها طراحی
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  ی دیدن  صلهفا
ی ها عناصر ایستگاه کار ، نسبت به چشم ، دارای فاصلهبسیار بهتر است که 

ی ها فاصله . مشکلی برای کاربر ایجاد نکندچشما کانونی شدن ت ،یکسانی باشند
باید یکسان باشند، به با چشم ی اوراق و صفحه کلید  یرهگی نمایش،  صفحه
 بر روی ها نی شدن پیاپی عدسی چشمکانوضرورت  هنگام انجام کار، ای که گونه
  .رخ ندهدی گوناگون ها فاصله

  زاویه دیدن 
ای که  کانون صفحه نمایش باید در جایی واقع شود که زاویه دید، یعنی زاویه

 گذرد و کانون صفحه نمایش تشکیل  میین چشم، خط افقی که از چشمب
  . درجه باشد35 تا 25شود ، برابر با  می

دهد که به   ترجیح می،نشیند ر وضعیت بدنی قائم میهنگامی که انسان د
ه ه که نگاه کردن بژویه  ب، تا به سمت بالا یا رو به رو،سمت پایین نگاه کند

ی ها  شایع خستگی ماهیچههای علت یکی از ، به عقب نم شدخسمت بالا با 
تر  ینیکمی پاآن است که  برای صفحه نمایش ترارتفاع عمودی به .گردن است

  .باشدتفاع چشم فرد از ار

  صندلی کاربر
،  اهمیت قرار دارددر درجه  اول ) حالت عمودی(تنظیم پشتی صندلی یت قابل

در درجه دوم اهمیت قرار ) حالت افقی(قابل تنظیم بودن زاویه پشتی صندلی 
 درجه باشد، فشار وارده بر ستون 110دارد، اگر زاویه پشتی صندلی، بیشتر از 

گاه  حتماً باید قابل تنظیم باشد، تکیهسومین عاملی که  .یابد  میفقرات کاهش
  .ناحیه کمر است
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  صفحه نمایش
 دارای ارتفاع قابل تنظیم و قابل چرخش باشد تا شخص دبایصفحه نمایش 

 از خیرگی و همچنین ندبتواند خط دید عمودی خود را نسبت به صفحه حفظ ک
 .دور باشدناشی از نورپردازی نامطلوب 

  صفحه کلید
 از مواد منعکس ، درجه داشته باشد15 تا 5 شیب ،نسبت به خط افقباید 
کلیدهای ردیف ( ضخامت عمودی آن حداقل باشد  وساخته نشده باشد کننده نور

 ).   میلی متر داشته باشد30میانی نباید ارتفاعی بیش از 

  پا و ساعد گاه دست، تکیه
ای  گونهه سیار سودمند باشد، بتواند ب  میران کوتاه قد، تکیه گاه پاببرای کار

ها  توانند پاهای خود را بر روی آن قرار داده و از آویزان بودن آنب ها که آن
برای کار .تکیه گاه ساعد صندلی نباید با میزکار تداخل ایجاد کند.جلوگیری کنند

شود به   میر ناچار است صندلی خود را تا آنجا کهببا صفحه کلید ،هنگامی که کار
از تکیه گاه   استفاده.رنج بایستی کوتاه باشدو آدیک کند، تکیه گاه ساعد میز نز

 که هنگام کار با صفحه کلید ، فشارشود  می موجبگاه سفت به جای تکیهنرم 
  .ها کاهش یابد آید و خطر پیشرفت برخی آسیبوارد  به مچ دست یکمتر

  ی نمایش کاهش بازتاب صفحه
 خواندن یتواند سبب دشوار  مینمایشبازتابش نور از روی صفحه  خیرگی و
با افزایش روشنایی محیط کار ، میزان و شدت خیرگی ناشی از  .مطالب شود

صفحه نور از ش  کاهش بازتاب برایچند شیوه .شود  میرصفحه نمایش بیشت
  :نمایش وجود دارد که عبارتند از
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 یا پوسته ی  پنجره را با استفاده از پرده پارچه ای ، پرده افقی یا عمودی و-1
  .نازک تیره ، به طور کامل یا جزیی بپوشانید

 باید در دو سوی ها چراغ . منابع روشنایی را در جای مناسب نصب کنید-2
 سبب ها ، چراغزیرا در صورت نصب در جلو یا پشت سرر استقرار یابند، بکار

  .شوند  میخیرگی غیر مستقیم و بازتاب شدید نور
  .استفاده کنید از روشنایی هدایت شده -3
ر پایانه تصویری نباید روبه روی بکار.  محل ایستگاه کار را تغییر دهید-4

اختلاف ی نمایش و پنجره  پنجره ی درخشان قرار گیرد، زیرا میان صفحه
 سبب ناراحتی ناشی از خیرگی که آید  میبه وجوددرخشندگی بسیار شدید 

ر پشت به پنجره قرار بکاراشد که ای ب همچنین، ایستگاه کار نباید به گونه.شود می
ناپذیر  رسد، اجتناب  میگیرد، زیرا بازتابش نوری که از پنجره به صفحه نمایش

  . درجه قرار گیرد90، در زاویه  بایدی نمایش، نسبت به پنجره صفحه.است
شود که صفحه نمایش در   میاین کار باعث .ی نمایش را بچرخانید  صفحه-5
ی سقفی و دیگر منابع روشنایی از ها  بازتابش نور چراغای قرار گیرد که زاویه

  .کنترل شود روی صفحه،
 سبب تای دیگر بپوشانید ها  صفحه نمایش را با استفاده از پالایه یا پوشش-6

 امکان دیدن هر چنین هم. شود  ای و افزایش میزان تباین  کاهش بازتابش آیینه
ین باز را لای سر، یا مناظر پشت سر گونه بازتابش ناشی از چهره کاربر و چراغ با

و با کاهش میزان روشنایی  شوند  می بسیار مات و تارها  زیرا بازتابش.دربب
  .گردد  میرسد باعث افزایش تباین  می صفحه نمایشه بهمحیطی ک

ی تیره ها تصویر معکوس، به معنای نویسه. از صفحه معکوس استفاده کنید-7
 زیرا در برابر ؛شود  مین امرباعث کاهش بازتابشای .است ی روشن  بر روی زمینه

  .ها دیدنی نیستند زمینه روشن، بازتابش
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ی باز بزرگ، با آویزان ها  در اتاق. از دیوارهای جداکننده استفاده کنید-8
زمین، از تابش منابع روشنایی به ز روی کردن دیوارهای جداکننده از سقف یا ا

  .شود جلوگیری میصفحه نمایش 

  ات را به خاطر بسپاریداین نک
کشش کوتاهی به عضلات   دقیقه15اگر بتوانید هر . نیدکمرتان را صاف ک

 دقیقه از 45در غیر این صورت سعی کنید هر . تبسیار خوب اس ،خود بدهید
این .  و کششی به عضلات خود بدهیدبرویدجای خود بلند شوید، چند قدم راه 

به کشد، یک نوع وقت تلف کردن  ل می دقیقه طو5 تا 3کل حدود در که را کار 
زشمند است راین کار بسیار ا، در طول زمان متوجه خواهید شد که حساب نیاورید

  :دهد، بنابراین  را افزایش می بازده کار شماو
 .در بین کار بایستید،بنشینید و راه بروید 
  .ارتفاع نشیمنگاه و پشتی صندلی باید قابل تنظیم باشد 
  . قابل تنظیم صندلی را محدود کنیدتعداد اجزای 

  .کنیدو به دیوار محل نصب نشستن صحیح دستورالعملی تهیه  برای 
 .کنیدبا هم هماهنگ باید  راصندلی و پاها  ارتفاع سطح کار، 
  .اگر ارتفاع سطح کار ثابت است از زیر پایی استفاده کنید 
  .بدن خود را بیش از حد نکشید 
 .دیریگباها در نظر فضای مناسب برای پ 
د بیش از ینبا. کم تحرکی است،یک عامل مهم در ایجاد مشکلات دیسک 

باید   وضعیت بدنی خود راه دقیق30 هر .باقی بمانیدنیم ساعت در یک وضعیت 
 .بگنجانیدبه عبارتی هر نیم ساعت یک استراحت را در برنامه خود  .دتغییر دهی

  دفتری،ارگونومی و کارهای اداری 
 . و میز کار باید تناسب لازم را با بدن شما داشته باشندها صندلی -1
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های  استراحتگاه ،قابلیت تنظیم ارتفاع ، ارتفاع پشتنظرصندلی باید از  -2
  . مناسب باشدها پایه حمایت کننده کمر و ،دست
  .های اداری باید دارای پنج پایه باشند صندلی -3
 مواد ها از جنس ویه صندلی نباید ر، مدتدر صورت نشستن طولانی -4

  .لاستیکی باشد
توان آنها   می ولی؛توان صندلی کاملا متناسبی برای همه افراد ساخت نمی -5

  .بدن خود تنظیم کرد را متناسب با
 .سطح میز نباید در فرد کاربر ایجاد خیرگی کند -6
 .ی میز نباید تیز و راست گوشه باشندها  و لبهها گوشه -7
 .که به آنها نیاز دارید در دسترس قرار دهیدرا وسایلی  -8
 . ننشینیدرایانهبه طور مداوم پشت میز کار و  -9

گهگاهی . خیره نشویدصفحه نمایش به طور مداوم به رایانههنگام کار با  -10
 . اتاق نگاه کنیدیبه سایر اشیا

 ، زدنپلک با چرخش چشم و ، جلوگیری از فشار زیاد به چشم برای-11
 .م خود را نرمش دهیدعضلات چش

  وضعیت مناسب نشستن
 90زاویه بیش از (لگن ومچ را کمی بازتر کنید،مفاصل بدن مثل زانو 

 .)درجه
  . درجه به سمت جلو متمایل کنید30قسمت فوقانی بدن را  
 .سر را در امتداد ستون فقرات قرار دهید 
  .باشد درجه 20 تا oزاویه بالای بازو تا خط عمود به زمین بین  
 در ، نسبت به خط مستقیم دید،زاویه دید را طوری تنظیم کنید که شی 

 . درجه دیده شود30 ای زاویه
  . و خمیده نشودقرار گیرد باید در امتداد ساعد چم 
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 . در وضعیت افتاده و در حالت آرامش و بدون فشار باشندها شانه 
  . دقیقه در یک وضعیت  قرار نگیرید50بیش از  
  .یت خود را به طور متناوب عوض کنیدوضع 
  .به جلو و طرفین خم نشوید 
  . چانه را جلو ندهید،ین و جلویهنگام نگاه کردن به طرف پا 
  .قوز نکنید 

 :در محل کار خود نرمش کنیدزیر به ترتیب 
  . سر را حرکت دهید،سر را بچرخانید و به سمت جلو و عقب و طرفین -1
  .رف بالا بیندازیدی خود را به طها شانه -2
  .بازوها را به بالای سر برده و به طرفین بکشید -3    

 .پاها را به طرف بالا آورده و قوزک پای خود را بچرخانید -4

 منافع ارگونومی
 :برای کارفرما

  کاهش روزهای کار از دست رفته 
 کاهش گردش شغلی 
 بهبود ارتباطات  
  پروسه کارهبود کیفیت و کمیت محصول و بهبود ب 
  کاهش حوادث  
 افزایش بازدهی 

  

    :کارکنانبرای 
   ها و جراحات یماریکاهش ب 
 ی شغلی ها کاهش استرس 
  افزایش رفاه و سلامت 
 افزایش رضایت شغلی 
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   یا کار پشت میزرایانهحرکات کششی زمان کار طولانی مدت  با 
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