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با توجه به اینكه میز، صندلي و كامپوتر از وسایل مورد استفاده روزمره اند،و بعض افراد ساعت هاي متمادي از این وسایل استفاده مي 

كنند،استفاده صحیح داراي اهمیت زیادي مي باشد چرا كه وجود شرایط نامناسب و عدم استفاده صحیح از این وسایل در طولاني مدت 

 عضلاني مي شود. –و ناهنجاري هاي اسكلتي  سبب بروز بیماریها

این عوارض شامل ضایعات چشم،سر درد،كمردرد و فشار در نواحي مچ دست،شانه و 

گردن و دردهاي گردن و شانه است كه با خستگي شدید عضلات این ناحیه همراه است ، 

 انگشتان و نهایتاً دردهاي پشت و كمر مي باشد.دردهاي مفصل آرنج ،مچ،

كلي و بدون در نظر گرفتن كاربرد خاص یك صندلي )كه حالت هاي زیادي  به طور

میتواند داشته باشد(،صندلي مناسب داراي ویژگي هایي است كه در زیر آنها را مرور مي 

 كنیم:

 تكيه گاه مناسب:

صندلي با پشتي مناسب این فشار را آنجا كه هنگام نشستن فشار جانبي زیادي بر ستون مهره ها وارد مي شود، باید با استفاده از یك  از

درجه به كفي آن متصل شده باشد،بلكه باید با كفي زاویه اي مناسب  90صاف و بصورت پشتي صندلي هرگز نباید كاملاً كاهش داد.

زاویه درجه است،یعني زماني كه روي صندلي مي نشینید با  105-115بسازد.در این مورد بهترین زاویه براي انجام كارهاي روزمره 

 82تا 50را نیز بین  پشتي صندليسانتیمتر باشد. ارتفاع  36تا  32 عقب متمایل باشید.عرض پشتي صندلي باید حداقلكمي به طرف 

سانتیمتر از پایین ( داراي یك قوس  20تا  15گودي كمر ) در ارتفاع  سانتیمتر توصیه مي كنند.صندلي باید در قسمت قرار گرفتن

 ر باشد و انحناي مهره ها را به طور كامل پوشش دهد.اراي یك قوس مقعدمحدب و در قسمت پشت 

 كفي مناسب :

 5/1،فوم و یا مواد تزریقي باشد تا در هنگام نشستن حدود  سانتیمتر اسفنج 2كفي صندلي باید از جنسي نرم بوده و داراي حداقل 

چرا كه در غیر اینصورت درد در ناحیه لگن و كمر، همچنین احساس شود.فرو رفته و وزن بدن به راحتي بر روي آن پخش  سانتیمتر

خواب رفتگي اندام تحتاني به علت تنگ شدن عروق خوني،شما را آزار خواهد داد.قسمت جلوي كفي نیز بایداندكي به طرف بالا متمایل 

كنید كه به طرف جلو سر مي خورید.بهتر است باشد تا در هنگام نشستن بر روي آن ،صندلي كاملاً شما را در بر بگیرد و شما احساس ن

لبه صندلي كه زانوها قرار مي گیرد،فرم یا جنس نرمي داشته باشد تا پس از مدتي در آن ناحیه احساس ناراحتي نكنید.همچنین پهناي 

ازه ورود و خروج سطح نشستن باید به اندازه اي باشد كه بخشي از بدن از آن بیرون نزند و به اندازه كافي عریض باشد كه اج

 پهنتر توصیه مي شود. ايهدهد.براي افراد چاق صندلي 

براي رسیدن به پشتي و تكیه دادن  طول قسمت كفي كه اندام تحتاني ب روي آن قرار مي گیرد نباید آنقدر زیاد باشد كه شما مجبور باشید

به جاي زیر زانوهایتان روي كفي قرار اق پاي شما به آن بیش از حد عقب بروید چون در این حالت علاوه بر احساس بي تعادلي،س

 گرفته،پا و كمر شما دجار درد مي شود.

 جنس رويه مناسب:

جنس رویه صندلي باید به صورتي باشد كه جاذب رطوبت بوده،هوا را از خود عبور داده،لغزنده نباشد و باعث تعریق زیاد بدن در 

لاحاً صندلي بتواند تنفس كند.این جنس نباید به گونه اي باشد كه در هنگام نشستن محل هایي كه با صندلي در تماس است،نشود و اصط

آسایش دمایي شما را بر هم زند.همچنین براي رعایت بهداشت،بهتر است صندلي هایي كه در آشپزخانه و یا مكان هاي بهداشتي استفاده 

 مي شوند داراي قابلیت تعویض و یا شستشوي رویه باشند.

 سب:ارتفاع منا

غیر قابل تنظیم آن حدي است كه به هنگام نشستن بر روي آن كف پاها به طور كامل بر روي زمین  ارتفاع مناسب براي یك صندلي

قرار بگیرد و به هیچ عنوان پاها از صندلي آویزان نمانند.دقت كنید كه اگر ارتفاع یك صندلي از حالت عادي بیشتر بود) مانند صندلي 

این وسیله به راحت بودن وضعیت پاهاي و پاها را روي آن قرار دهید. انه ( ترجیحاً از یك زیر پایي استفاده نماییدهاي پیشخوان آشپزخ

 شما كمك مي كند.همچنین بهتر است چرخ صندلي قابلیت حركت بر جنس كفپوش اتاق را داشته باشد.

 دسته مناسب:

ارتفاع دسته صندلي یا مبل نباید به قدري بلند یا كوتاه باشد كه براي تكیه دادن آرنج و یا ساعد خود به آن مجبور باشید دست خود را  

بیش از اندازه بالا یا پایین ببرید چون در این صورت نواحي كتف،شانه ها و گردن شما دچار درد مي شوند.استراحتگاه دست باید نرم و 



 

 225داخلي   33754825 - 7تلفن : –مارستان حضرت صدیقه زهرا )س( بخش فیزیوتراپی بی -لوار قدس ب -ولت آباد د -هرري ش -تهران 
 

اشد و همچنین به استفاده كننده اجازه بدهد تا به راحتي دست هاي خود را بر روي آ قرار دهد بدون اینكه فشار اضاي به آن روكش دار ب

 وارد شود.

 چگونگي تنظيم صندلي كامپيوتر:

زانوها با محل  درست روبه روي صندلي بایستید.در این حالت زانوها باید با محل نشستن در یك راستا باشند. به عبارتي :مرحله اول

 نشستن تماس داشته باشند.در این حالت محل نشستن تنظیم شده است.

:روي صندلي بنشینید.در این حالت قسمت داخلي زانو با لبه صندلي بایستي به اندازه یك مشت جمع شده كاربرفاصله داشته مرحله دوم

 ن ساق و ران داشته باشد.  درجه بی 90باشد. توجه داشته باشد كه زانو بایستي زاویه اي حدوداً 

 تكیه گاه یا پشتي باید به نحوي تنظیم شود كه دقیقاً قسمت انحنا یا تو رفتگي كمر را پر كند. :مرحله سوم

 

 ميز كامپيوتر:

وسایل در اختیار كاربر قرار دهد تا مانیتور و كیبورد و  سطح میز باید به اندازه اي بزرگ باشد كه فضاي كافي براي تمامي اشیا و

سایر وسایل مورد نیاز كاربر به راحتي بر روي آن قرار گرفته و فضاي استفاده از آنها براي دستها نیز فراهم باشد. وسایلي كه در 

باید بصورتي ته باشد و سایر وسایل نیز هنگام كار بیشترین موارد استفاده را دارند،باید در نزدیكي فرد و در دسترس وي قرار داش

 منظم در جاي خود قرار گیرند.

سانتیمتر  75تا  50فضاي درنظر گرفته شده براي پاها در زیر میز باید مناسب باشد.ارتفاع مناسب داشته باشد )ارتفاع میز باید بین 

آزاد و شل قرار گیرندو مچ دست هاي شما خم نشوند) در باشد( ارتفاع میز هم باید طوري تنظیم شود كه آرنج و شانه هاي شما بتواند 

درجه بین ساعد و بازو ایجاد مي شود.اگر ارتفاع میز بالاتر از ارتفاع آرنج  110در این حالت معمولاً یك زاویه  امتداد ساعد باشد(

مسئله بخصوص در بین افرادي كه با  باشد باعث بالا بردن شانه و دست مي شودو این سبب خستگي و درد در ناحیه شانه مي گردد.این

نمایشگر و مانیتور بر روي میز سبب به عقب رفتن گردن مي شود كامپیوتر سروكار دارند اتفاق مي افتد.بالا بودن سطح قرار گرفتن 

حد آرنج و درجه بین سر وتنه قابل قبول مي باشد(كه بهترین وضعیت جهت كار با كامپیوتر زماني است كه سطح كار در  15)زاویه 

 سطح بالایي مانیتور پایین تر از حد چشم فرد قرار گیرد.

براي نوشتن هم نباید روي میز خم شوید،بلكه با نزدیك كردن میز و صندلي خود را به كار مسلط كنید،براي به حداقل رساندن فشار بر 

 براي قرار دادن نامه روي آن لازم است .روي گردن و كمر هنگام تایپ یك نوشته یا نامه،استفاده از نگهدارنده هاي كاغذ 

 

 سطح ميز:

رنگ سطح میز كار نباید سفید یا خیلي تیره باشد.این رنگ موجب نامساعد شدن شرایط روشنایي مي شود.میزها باید به گونه اي باشدكه 

اي میز هم باید گرد باشد.میز كار كمترین تشعشع )بازتاب نور( را داشته باشد.بعتر است از شیشهبر روي میزها خودداري شود.كناره ه

طوري قرار دهید كه روشنایي لامپ هاي سقف در طرفین قرار گیرد و از قرار دادن میز در محلي كه نور لامپ مستقیماً در برابر را 

 شما باشد خودداري شود.

 بتواند زاویه دید مناسب به كاربر جهت دید مانیتور كه بصورت مستقیم است، مهیا كند.

به پنجره طوري بنشینید كه انعكاس نور در صفحه نمایش شما را اذیت نكند.تلفن هم باید در جایي قرارگیرد كه به راحتي در نسبت 

دسترس باشد و براي جواب دادن به آن مجبور به خم شدن یا چرخش كمر نشوید.اگر صندلي تان نمي چرخد، بهتر است كل بدن را به 

 كمرتان را.سمتي كه مي خواهید بچرخانید نه 

 در استفاده از روشنایي طبیعي نیز نباید صفحه مانیتور در برابر پنجره قرار گیرد.

 صفحه كليد:

وضعیت مچ را تا حد امكان به حالت خط مستقیم نزدیك كنید)با درجه رو به بالا  صفحه كلید باید شیب دار و شیب آن قابل تنظیم باشد تا

 یا پایین(
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در جلوي كاربر در فاصله اي كه آرنج كاربر در نزدیكي بدن قرار گیرد و ساعد تقریباً موازي كف اتاق قرار صفحه كلید باید مستقیماً 

 بگیرد.

سطح صفحه كلید،تقریباً هم ارتفاع با دسته صندلي و آرنج باشد و مج ها به طور عادي روي صفحع كلیدها قرار گیرد،بطوري كه هنگام 

در همان ارتفاع و  mouse درجه باشد.موقعیت  10تا  5قرار گرفته و زاویه بین مچ دست و ساعد  كار ساعد ها تقریباً موازي با افق

 فاصله نسبت به صفحه كلید است.

 صفحه كلید باید بطور دقیق در جلوي فرد قرار گیرد.

 مانيتور:

)صفحه نمایش(را طوري تنظیم كنید تا ستون فقرات شما به صورت مستقیم قرار گرفته و چشمان شما با قسمت بالایي  صفحه مانیتور

 صفحه نمایش در یك خط مستقیم قرار گیرند.این وضعیت براي چشمان شما راحتي بیشتري به همراه خواهد داشت.

 آورندكه عبارتند از: بطور كلي مانیتورها،ممكن است دو نوع خطر را براي فرد بوجود

 الف(خطر درخشندگي نور و یا انعكاس و بازتاي نور محیط اطراف به چشمان فرد

 ب(خطر تشعشع

براي ایجاد یك زاویه دید مناسب به صورتي كه صفحه مانیتور در میدان دید فرد واقع شود،گردن باید راست نگاه داشته شو و بالاترین 

اپراتور قرار گیرد و مسیر دید نیز باید به سمت پایین باشد.صفحه مانیتور نباید درخشندگي داشته قسمت صفحه مانیتور در امتداد دید 

مورد قبول مي باشد در غیر سانتیمتر  100تا  50باشدو نور رار نیز نباید منعكس كند.فاصله مانیتور باید مناسب باشد در حدود 

د باشد فرد مجبور است براي دیدن مطلب و نوشته هاي ریزتر به طرف سبب خستگي چشم مي گردد در صورتیكه فاصله زیااینصورت 

 جلو خم گردد.

در هنگام خواندن مطالب از روي صفحه مانیتور حتما باید تنه وگردن در یك امتداد و صاف باشدو هنگام تایپ از نگهدارنده نامه كه در 

 ر نیازي به این نباشد گردن را براي خواندن نامه خم نماید.جلوي فرد در كنار مانمیتور به صورت عمودي قرار داده شود كه دیگ

ه چشمان استراحت بنگاه كردن طولاني به مانیتور ممكن است باعث خستگي و خشكي چشم كاربر شود هر از گاهي پلك زده شود و 

وتر و مانیتور خود را به گونه اي در متري قرار دارند ،چند دقیقه بدوزید. میز كامپی 6دقیقه به اشیائي كه در فاصله  30هر داده شود.

و یا از پرده و نور گیر در پشت پنجره  محیط كار قرار دهید كه پشت به پنجره محیط كار باشد و نور بیرون اتاق برمانیتور تابیده نشود

مي توان از یك فیلتر  ها استفاده شودتا از ورود نور درخشان جلوگیري شود و براي جلوگیري از انعكاس نور،پس از تنظیم محیط كار

شیشه اي یا نوري استفاده كرد.از نورهاي مهتابي و خورشیدي بطور تركیبي در محیط كار استفاده شود تا روشنایي مناسبي جهت 

 در اختیار داشته باشید.خواندن 

 براي جلوگیري از خطر میادین مغناطیسي،هیچگاه نباید در پشت مانیتور قرار گرفت.

 

 گرها:موس و اشاره 

بازوها را در موقعیت راحت و شل آویزان ساعد خود را از ،دهید براي یافتن بهترین محل قرارگیري موس روي صندلي خود تكیه

 ساعد در همین موقعیت محدوده حركت  مفصل آرنج خم كنید سطح زیر آرنج شما ارتفاع قرارگیري موس را تعیین مي كند و در حركت

به یاد داشته باشید  گیرد تا كاربر بدون كشش بدن به آن دسترسي پیدا كندموس را نشان مي دهد .موس باید در نزدیكي صفحه كلید قرار 

كه اگر موس خارج از این محدوده قرار گیرد یا به هر علتي مثل شلوغي میز و ... دور از صفحه كلید قرار گیرد، دست كاربر براي 

( براي موس در نظر گرفته مي  platformحالت كشش قرار مي گیرد كه براي رفع این مشكل یك جایگاه )دسترسي به موس در 

شود.در هنگام استفاده كاربر از ماوس،باید ماوس را به آرامي در دست نگه دارد و با ملایمت كلیك كند و استفاده كنید و آن را در دست 

 ود.همچنین بهتر است ماوس را با تمام بازو جابجا كند و آنرا با مچ جابجا نكند.زیرا باعث خستگي دست و ساعد مي شفشار ندهید 

 در هنگام جابجا كردن ماوس از قرار دادن مچ و ساعد بر روي میز خودداري كنید.

م واطراف تكیه گاه مچ باید نسبتاً نراز پدهایي )صفحه هایي مخصوص ماوس ( كه امروزه به عنوان پد طبي مطرح است استفاده كنید.

 سانتیمتر باشد 8/3گاه باید حداقل تا فشار وارده بر مچ را به حداقل برساند.عرض تكیه  آن گرد باشد
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 را هم هنگام كار با كامپیوتر رعایت كنید:بهتر است نكات زیر 

 0د،گردن،بازو،مچ دست وپاها را حركت دهی(به تناوب از پشت میز كامپیوتر برخاسته وبا نرمش هاي خیلي ساده1

 درصد مناسب است 50حدود  درجه سانتیگراد و رطوبت23-19(بري اتاق كار ،دماي2

 .(بهتر است با باز كردن درب وپنجره ها ویا تعبیه دستگاه تهویه ،هواي اتاق به طور مرتب تعویض شود3

 

 

 

 

 

 

 

  


