
رساني اطلاع‌

ارگونومي علم اصلاح و بهسـازي محيط كار، شـغل و تجهيزات 
اسـت.  انسـان  محدوديت‌هـاي  و  قابليت‌هـا  بـا  آن  تطابـق  و 
ايـن علـم كارايـي و عمـل انسـان و ويژگي‌هـا و توانايي‌هـاي 
ارگانيسـم انسـاني را مطالعه و بررسـي مي‌كنـد و از اين طريق، 
شـرايط تطبيـق كار بـا انسـان را فراهـم مـي‌آورد. اختاللات 
اسـكلتي عضلانـي از تبعات شـايع وضعيـت بدني نامناسـب در 
حيـن كار بـا كامپيوتـر و لپ‌تـاپ اسـت. رابطـه بيـن اختلالات 
اسـكلتي عضلانـي، به‌ويـژه درد پاييـن كمـر و گـردن، تأييـد 
شـده اسـت. بنابرايـن و با توجـه بـه آگاه نبـودن دانش‌آموزان 
از ايـن اختاللات و همچنيـن گسـتردگي اسـتفاده از رايانه در 
بـه  بـه منظـور آگاهي‌بخشـي  دانش‌آمـوزان، مطالعـة حاضـر 
بهداشـتي  از ملاحظـات  دانش‌آمـوزان، معلمـان و خانواده‌هـا 
كار بـا رايانـه جهـت تصحيح وضعيت نامناسـب بدنـي و كاهش 

عوامـل آسـيب‌زاي اسـكلتي عضلانـي انجام شـده اسـت.

كليدواژه‌ها: ارگونومي، كامپيوتر، ناهنجاري بدني

دكتر عبدالحميد زيتونلي، استاديار گروه مديريت ورزشي دانشگاه پيام نور
سخيده زيتونلي، كارشناس ارشد آسيب‌هاي ورزشي و حركات اصلاحي

مقدمه
ارگونومـي در اصل واژه‌اي يوناني اسـت كه از تركيب 
بـه    NOMS نومـس و  »كار«  معنـي  بـه    ERGO
معناي »قاعده و قانون« تشـكيل شـده اسـت )تيرگر و 
همـكاران، 2008(. ايـن علـم، كارايي و عمل انسـان و 
توانايي‌هـاي او را مـورد مطالعه و تحقيـق قرار مي‌دهد 
تـا شـرايط كار هماهنـگ با وضعيـت فرد ايجاد شـود 
)يعقوبـي و همـكاران، 2010(. ملن بـروك )2005( 
معتقـد اسـت كه علـم آنتروپومتـري ابزاري در دسـت 
طراحان اسـت و در طراحي‌ها بايسـتي ابعاد تجهيزات 
و وسـايل متناسـب بـا ابعـاد انسـاني طراحـي گـردد 
)موعـدي و همكاران، 1395(. »ارگونومي رايانه« يعني 
مطالعـه و بررسـي عوامـل انسـاني در ارتباط بـا رايانه. 
يكـي از اهداف اصلي ارگونومي رايانه تضمين مناسـب 
بودن وضعيت قرارگيري دسـتگاه براي اسـتفاده است. 
براي مثال، احسـاس درد و گرفتگي در ناحية پشـت و 
گردن ناشـي از نشسـتن نادرسـت هنگام كار بـا رايانه 
اسـت )كريستنسـن و همـكاران، 2004(. طـي چنـد 
تجهيـزات  و  كامپيوتـر  توليد‌كننـدگان  اخيـر  سـال 
مرتبـط با آن بـه طراحي ارگونوميـك محصولات خود 
توجـه زيادي نشـان داده‌اند. توليد‌كننـدگان تجهيزات 
و وسـايل رايانـه )ماننـد صفحه‌كليـد، مـاوس، ميـز و 
صندلـي و ...( اكنـون سـعي مي‌كننـد محصـولات را 
مطابـق بـا اصـول ارگونومـي طراحـي و توليـد كننـد. 
رعايت اصول ارگونومي سـبب كاهش ضايعات چشـم، 
سـردرد، كمردرد و فشـار در نواحي مچ دسـت، شانه و 
گـردن در اپراتورهاي كامپيوتر مي‌شـود )ميرمحمدي 
و همـكاران 2010(. كاربـرد كامپيوتـر در زندگي بشـر 
بسـيار زياد اسـت و تعـداد زيـادي از افراد سـاعت‌هاي 
متمـادي با اين وسـيله كار مي‌كنند. بـه همين دليل، 
شـناخت عوامـل مؤثـر در محيـط كار بـا كامپيوتـر 
اهميت زيادي دارد. وجود شـرايط نامناسـب در محيط 
كاري و بي‌توجهـي به مـوارد ارگونوميكي و بهداشـتي 
هنـگام كار بـا رايانـه ممكن اسـت در بلندمدت سـبب 
بـروز بيماري‌ها و ناهنجاري‌هايي شـود. حدود بيسـت‌ 
سـال از حضـور رايانـه در زندگـي انسـان مي‌گـذرد و 
امروزه، اين وسـيله به بخشـي جدايي‌ناپذيـر از زندگي 
تبديل شـده و در حقيقت، حـدود 42 درصد از تمامي 
مشـاغل روزانـه در سـال 2000 بـه نحوي به اسـتفاده 
از رايانـه مرتبـط بوده اسـت )بلم و همـكاران، 2005(. 
بـا رونـد فزاينـدة فعاليت‌هـاي مرتبـط بـا كامپيوتر در 
سراسـر جهـان، تعـداد كاربـران ايـن وسـيله از حدود 
400 ميليـون كاربـر در سـال 2004 بـه يـك ميليارد 
نفـر در سـال 2010 افزايـش‌ يافتـه اسـت )قاسـمي 
در  متعـددي  زيـان‌آور  عوامـل  و همـكاران، 2010(. 
محيط‌هـاي كاري وجـود دارنـد كه سـبب خسـتگي، 
فرسـودگي، بيمـاري و هـدر رفتـن انـرژي، هزينـه و 
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ارگونومي 
علم اصلاح و 

بهسازي محيط 
كار، شغل و 
تجهيزات و 
تطابق آن با 
قابليت‌ها و 

محدوديت‌هاي 
انسان است

زمـان مي‌شـوند. در ايـن ميـان، اختاللات اسـكلتي - 
عضلانـي و بيماري‌هـاي چشـمي از شـايع‌‌ترين خطرها 
و صدمـات شـغلي ناشـي از محيط‌هاي كاري به شـمار 
تمامـي   .)2014 همـكاران،  و  )درمحمـدي  مي‌رونـد 
طراحـي همـة محصـولات با شناسـايي يك نياز شـروع 
مي‌شـود. اين نيـاز ممكن اسـت تعييـن قابليت‌ها براي 
توليـد يـك محصـول جديد يـا تعيين  اصلاحـات مورد 
نيـاز بـراي بهبـود يك محصـول موجـود در بازار باشـد 
)ديانـت و همـكاران، 1395(. مـوارد ابتلا بـه اختلالات 
اسـكلتي عضلاني به‌طور چشـمگيري از سـال 1980 رو 
بـه افزايـش بـوده اسـت. طبق گـزارش مركز ملـي آمار 
فنلانـد، در حدود 26 درصد از همة بيماري‌هاي شـغلي 
در سـال 1989 در گـروه بيماري‌هاي اسـكلتي عضلاني 
طبقه‌بنـدي شـده‌اند )چوبينه و همـكاران، 2006(. آمار 
ديگـري، بيماري‌هـاي اسـكلتي - عضلانـي 7 درصـد از 
بيماري‌هـاي كل جامعـه، 24 درصـد از كل بيما‌ري‌هاي 
ناشـي از كار، 13 درصد موارد بسـتري در بيمارسـتان و 
12 درصـد از مراجعـه به پزشـكان را تشـكيل مي‌دهند 
)عسـگري و همـكاران، 2012. رحيمي‌فـر و همـكاران، 

.)2010

مروري بر منابع و مطالعات پيشين
- آرام تيرگـر و همـكاران )1392(، در پژوهـش خـود 
بـا عنـوان »اختاللات اسـكلتي - عضلانـي و آگاهـي از 
ملاحظـات ارگونوميك كار بـا كامپيوتر در دانشـجويان 
علـوم پزشـكي« بـه ايـن نتايـج دسـت يافتند:‌ بـا توجه 
بـه تـداوم اسـتفاده از كامپيوتـر و ناآشـنايي كاربـران با 
اصول بهداشـتي و ارگونوميك كار بـا كامپيوتر و ابتلاي 
قابـل ملاحظة افـراد به اختاللات اسـكلتي - عضلاني، 
اجـراي برنامه‌هـاي آموزشـي در خصـوص ملاحظـات 
ارگونوميـك كار بـا كامپيوتـر، همراه با ديگـر مداخلات 
ارگونوميكـي بـا هـدف حفـظ سالمت، پيشـگيري از 

اختاللات، و افزايـش كارايـي آنـان ضروري‌ اسـت.
- منصـور ضيائـي و همـكاران )1392( در پژوهش خود 
با عنوان »شـيوع و ريسك فاكتورهاي خستگي چشمي 
در كاربـران كامپيوتـر« بـه ايـن نتايـج دسـت يافتنـد: 
شـيوع خسـتگي چشـمي بيـن كاربـران  كامپيوتـري 
بسـيار بـالا بـود. بـا به‌كارگيـري اصـول ارگونومـي از 
قبيـل اسـتراحت‌هاي منظـم و كوتاه‌مـدت، نـگاه كردن 
بـه اجسـام دور، پلك زدن منظـم و كاهش خيرگي‌هاي 
مسـتقيم و غيرمسـتقيم، مي‌توان از خسـتگي بينايي و 

مشـكلات جدي بعـدي پيشـگيري كرد.
پژوهـش  و همـكاران )1393( در  - زهـرا خدابخـش 
خـود بـا عنـوان »ارزيابـي ارگونوميـك ريسـك ابتلا به 
اختاللات اسـكلتي - عضلاني كاربـران رايانـه به روش

Rula و يـا تأثيـر 8 هفتـه تمرينات اصلاحـي بر كاهش 
دردهـاي اسـكلتي - عضلانـي« بـه ايـن نتايـج دسـت 

يافتنـد: فراوانـي اختاللات بـه ويـژه در نواحـي گردن، 
كمـر، شـانه، پشـت و مچ دسـت در گروه مـورد مطالعه 
بـود  بالاسـت و تمرين‌هـاي اصلاحـي منتخـب قـادر 

موجـب كاهـش درد و سـطح خطـر شـود.
- حاجـي اميـد كلتـه و همـكاران )1395( در پژوهـش 
خـود بـا عنـوان »تأثير يـك برنامـة آمـوزش ارگونومي 
بـر كاهـش عوامـل آسـيب‌زايي اسـكلتي - عضلانـي« 
بـه ايـن نتايج دسـت يافتند: برنامـة آمـوزش ارگونومي 
مي‌توانـد روشـي بسـيار مؤثـر بـراي كاهـش ـ عوامـل 

آسـيب‌زاي اسـكلتي عضلاني باشـد.

كمترين ويژگي‌هاي يك محيط كاري 
مناسب براي كاربران كامپيوتر

1. وجود سيستم تهوية مطبوع
2. نور كافي و مناسب

3. اسـتفاده از ميـز مخصـوص كه داراي عـرض و ارتفاع 
اسـتاندارد باشد.

4. اسـتفاده از صندلـي ارگونوميـك بـا قابليـت تنظيـم 
رتفاع ا

5. اسـتفاده از زيرپايي براي قرارگيري مناسـب و راحت 
ها پا

6. اسـتفاده از كف‌پـوش مناسـب، كـه بهتـر اسـت از 
جنس چوب يا پلاسـتيك باشـد تا الكتريسـيتة سـاكن 

نكند. توليـد 
7. اسـتفاده از كپي‌هولـدر1 )پايـه يـا چارچـوب فلزي يا 
پلاسـتيكي نگه‌دارنـده كاغـذ در كنـار رايانـه در هنگام 

تايـپ( بـراي خـم نكردن بيـش از حـد گردن.

فوايد رعايت موارد گفته شده
- پيشـگيري از اختاللات اسـكلتي - عضلانـي در بين 
شـاغلان )ماننـد كمردرد، سـندروم تونل كارپـال يا درد 
شـديد در مـچ دسـت، درد ناحيـه گـردن، درد ناحيـة 

زانو، آرنـج و ....(
- كمك به پيشگيري از حوادث شغلي
- افزايش ميزان رضايتمندي كاركنان

- افزايش رفاه و آسايش كاركنان
- كمك به افزايش بهره‌وري در كار

- كمك به افزايش توليد )علي‌پور، 1387(.

وضعيت بدن در حين كار كردن چگونه 
بايد باشد؟

شـكل‌گيري  در  كـه  عواملـي  مهم‌تريـن  ميـان  از 
پوسـچر بـدن )وضعيت صحيـح قرارگيري قامـت( تأثير 
بسـزايي دارند، شـكل و محل قرارگيـري صفحه كليد و 
موشـواره، صندلـي و صفحة نمايشـگر اسـت. اختلالات  
اسـكلتي - عضلانـي در بيـن كاربـران رايانـه عمومـاً در 
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اختلالات  
اسكلتي - 
عضلاني در 
بين كاربران 
رايانه عموماً 
در ناحية اندام 
فوقاني، سر و 
گردن و كمر 
ايجاد مي‌شود

ناحيـة انـدام فوقانـي، سـر و گـردن و كمر ايجاد مي‌شـود 
)فراسـتي و همـكاران 1392(. دسـت و مـچ و سـاعد بايد 
در يـك خـط مسـتقيم و تقريباً موازي زمين قـرار بگيرند. 
سـر مسـتقيم و اندكـي بـه جلو باشـد و در حالـت كلي با 
تنـه در يـك خـط مسـتقيم قـرار گيـرد. شـانه‌ها بايد در 
حالـت آزاد باشـند و بازوهـا به‌صـورت طبيعـي در كنـار 
بـدن قـرار بگيرنـد. آرنج‌هـا بايـد نزديـك بـدن و زاويـة 
آن‌هـا بيـن 90 تـا 120 درجه باشـد. پاها بايـد كاملًا روي 
كـف اتـاق يـا زيرپايي قـرار بگيرند. پشـت كاربـر در حين 
نشسـتن به صـورت عمودي باشـد و همچنيـن در هنگام 
تكيـه دادن توسـط پشـتي صندلـي حمايـت شـود. ران و 
مفصـل ران روي كـف صندلـي قـرار بگيرد و مـوازي كف 
اتـاق باشـد. زانوهـا بايد هم ارتفـاع با مفصل ران باشـند و 

پـا اندكـي جلوتر قـرار بگيرد.
 

 36 تـا   32 حداقـل  بايـد  صندلـي  پشـتي  عـرض   -
باشـد. سـانتي‌متر 

- ارتفاع پشـتي صندلي را نيز بين 50 تا 82 سـانتي‌متر 
مي‌كنند.  توصيه 

- صندلـي بايـد در قسـمت قـرار گرفتـن گـودي كمـر 
)ارتفـاع 15 تـا 20 سـانتي‌متر از پاييـن( داراي يك قوس 
محـدب و در قسـمت پشـت داراي يك قوس مقعر باشـد.

- صندلي‌هـاي مورد اسـتفاده در كار با رايانه بهتر اسـت 
دسـته‌دار بـوده و دسـته آن بـا ارتفـاع ميـز كار مطابقـت 
داشـته باشـد. همچنين داراي چرخ بوده و چرخان باشـد. 
- شـيب كـف صندلـي 5 تـا 15 درجـه بـراي تمايـل به 

جلـو و 5 درجـه تمايـل بـه عقـب را امكان‌پذير سـازد. 

ويژگي‌هاي پشتي صندلي
فراهـم آوردن تكيـه‌گاه پشـت متناسـب بـا قـد و هيكل 
كاربـر و قابـل تنظيم بودن پشـتي بسـيار مهم اسـت؛ زيرا 
اگـر زاويـة صندلي بيـش از 110 درجه باشـد، فشـار وارد 
بـر سـتون فقـرات كاهـش ميي‌ابـد. بـه ايـن صـورت كـه 
بخشـي از نيـروي وزن قسـمت‌هاي فوقانـي بـه پشـتي 
ايجـاد  بـا  زيريـن.  مهر‌ه‌هـاي  بـه  نـه  مي‌شـود  منتقـل 
برآمدگـي حـدود 5 سـانتي‌متر در قسـمت مياني پشـتي، 

مي‌تـوان از ميـزان نيروهـاي وارد بـر كمـر كاسـت.

مشخصات دستة صندلي
- قابـل تنظيـم باشـد. بـه انـدازة كافـي عريض باشـد كه 
اجـازه نشسـتن و برخاسـتن را بدهـد. بـه انـدازة كافـي 
بـزرگ باشـد كـه تكيـه‌گاه لازم بـراي پايين بـازوي كاربر 
را فراهـم كنـد و بـه انـدازة كافـي كوچـك، كـه در نحـوة 
نشسـتن اختالل ايجـاد نكنـد. بايـد از مـواد نرم سـاخته 

شـده و داراي كناره‌هـاي گـرد باشـد.

چگونگي نشستن روي صندلي رايانه
هنـگام نشسـتن، كـف پاهـا بايـد به‌طـور كامـل روي 
سـطح زميـن قرار بگيـرد. دسـت‌ها از دو طرف به سـمت 
پاييـن نگـه داشـته شـود و آرنج‌هـا با سـطح ميـز در يك 
امتـداد باشـد. ترجيحاً از زيرپايي اسـتفاده كنيـد و پاها را 
روي آن قـرار دهيـد. اين وسـيله به راحت بـودن وضعيت‌ 
پاهـاي شـما كمـك مي‌كنـد )واحد بهداشـت شهرسـتان 

كازرون(.

حالات غلط نشستن روي صندلي
ميز كار را مي‌توان به سه قسمت تقسيم كرد:

مي‌شـود  اسـتفاده  آن  از  نـدرت  بـه  كـه  اول:  ناحيـة   -
كار(؛ ميـز  سـطح  عقـب  )قسـمت 

- ناحيـة دوم: كـه گهگاه از آن اسـتفاده مي‌شـود )قسـمت 
وسـط ميز كار(؛

اجزاي يك ايستگاه ارگونوميك
صندلـي، ميـز رايانـه، صفحه كليد، نمايشـگر، موشـواره 
)مـاوس( و اشـاره‌گرها، تلفـن، تكيـه‌گاه كف دسـت و مچ، 

لي صند

ويژگي‌هاي صندلي ارگونوميك
- ارتفـاع صندلـي بايـد قابـل تنظيـم باشـد. صندلـي بـا 

مي‌شـود. توصيـه  سـانتي‌متر  تـا 52  ارتفـاع 41 
- سـطح نشـيمنگاه صندلـي داراي طـول و عـرض 40 
تـا 48 سـانتي‌متر باشـد. بـراي افـراد چـاق صندلي‌هـاي 

مي‌شـود. توصيـه  پهن‌تـر 
- ضخامت تشـك در حدود 4 تا 5 سـانتي‌متر باشـد. روية 
آن از جنسـي باشـد كـه به اصطلاح بتوانـد تنفس كند. لبة 

جلـو صندلي، گـرد و لبة بيروني آن، نرم باشـد.
- زاوية پشـتي با تشـك صندلي، حداقل 95 تا 110 درجه 

باشد.

 

شكل 1. وضعيت بدن در حين كار كردن
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- ناحية سـوم: كه همواره از آن اسـتفاده مي‌شـود )قسـمت 
جلويي سـطح ميز كار(.

ويژگي‌هاي ميز ارگونوميك
- ارتفـاع ميـز بايد بين 66 تا 71 سـانتي‌متر باشـد. ارتفاع 
سـطح ميـز كار بايـد قابل تنظيـم و فضـاي در نظر گرفته 

شـده براي پاها كافي باشـد.
- سـطح ميـز بايـد بـه انـدازه‌اي بـزرگ باشـد كـه جـاي 
كافـي بـراي تمامـي اشـيا و وسـايل وجود داشـته باشـد.

- رنـگ سـطح ميـز كار نبايد سـفيد يا خيلي تيره باشـد. 
روشـنايي  نامسـاعد شـدن شـرايط  رنـگ موجـب  ايـن 

مي‌شـود.

نحوة استقرار رايانه
صفحـة نمايشـگر بايـد بـه صورتي اسـتقرار يابـد كه در 
ناحيـة اول باشـد. ديگـر اينكـه دقيقـاً روبـه‌روي صـورت 
كاربـر قـرار گيرد؛ بـه گونه‌اي كه او هنگام كار با نمايشـگر 
بتوانـد بالاتريـن نقطـة آن را مشـاهده كنـد. بـه عبـارت 
ديگر، چشـم كاربـر به موازات بالاترين قسـمت نمايشـگر 
باشـد و فاصلـة صفحـه نمايشـگر از چشـم كاربـر نيز بين 

چهـل تـا هفتاد سـانتي‌متر باشـد.
ارگونومي صفحة نمايشگر

حداقـل   )Refresh Rate( روشـنايي  فركانـس  ميـزان 
75 هرتـز باشـد. شـيب صفحـة نمايـش قابـل تنظيـم و 
بـه ميـزان 10 تـا 15  درجـه به سـمت بـالا باشـد. اندازة 
كاراكترهـا بـه طـول حداقـل 5 ميلي‌متر باشـد. نـور قابل 
تنظيـم باشـد. فاصلـة چشـم‌ها تـا صفحـة نمايشـگر بين 
30 تـا 60 سـانتي‌متر باشـد. در بعضـي مـوارد در بهترين 

حالـت، ايـن فاصلـه 46 سـانتي‌متر توصيـه شـده اسـت.

نحوة استقرار صفحه‌كليد
- صفحه‌كليـد هرگـز نبايـد در ارتفـاع بالاتر يـا پايين‌تر از 
سـطح ميـز كار باشـد. به عبـارت ديگـر، بايد دقيقـاً روي 
ميـز كار و در قسـمت سـوم و روبـه‌روي صفحة نمايشـگر 
باشـد. در ايـن حالـت، زاويـة بين بـازو و سـاعد در هنگام 

كار نبايـد از نـود درجه تجـاوز كند.

- نحوة اسـتقرار موشـواره )مـاوس(: محل اسـتقرار 
آن براي كاربران چپ دسـت، سـمت چپ و براي كاربران 
راسـت دسـت، سـمت راسـت و در ناحية سـوم ميز است.

- بسـياري از كاربـران موشـواره و پَـد آن را در ناحيـة دوم 
ميـز قـرار مي‌دهنـد و ايـن باعـث مي‌شـود كه زاويـة بين 

بـازو و سـاعد آنان بيـش از 90 درجه شـود.
- در مـورد مـچ دسـت نيـز به ايـن نكتـه بايد اشـاره كرد 
كـه هنگام كار با موشـواره، دسـت بايسـتي بـا آن در يك 

امتـداد باشـد؛ يعنـي خـم شـدن مـچ بـه سـمت چـپ يا 
راسـت يـا بـالا و پايين صحيح نيسـت.

- محـل اسـتقرار انگشـتان روي مـاوس نيـز بـه ايـن قرار  
اسـت كـه سـه انگشـت وسـطي روي آن و انگشـت‌هاي 

شسـت و كوچـك در دو طـرف آن قـرار مي‌گيرنـد.

ماوس‌پدهاي ارگونوميك
- هرگـز نبايـد مـچ دسـت بـه سـمت بـالا خـم شـود. 
اطمينـان حاصـل كنيـد كـه محـل نشسـتن شـما اندكي 
بالاتـر از ميـز كارتان اسـت تا ميز، كمي پايين‌تـر از ارتفاع 
آرنـج شـما قـرار بگيرد. ايـن حالت باعث مي‌شـود دسـت 

شكل 2. نحوة استفادة صحيح از صفحه‌كليد

شكل 3. نحوة گرفتن صحيح موشواره )ماوس(

نحوة گرفتن غلط موشواره )ماوس(

اشتباه

اشتباه

صحیح

صحیح
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لپ‌‌تاپ‌ها به 
دليل ماهيتشان 
مشكلات جديدي 
براي كاربران 
ايجاد مي‌كنند 
كه از همه مهم‌تر، 
افزايش دردهاي 
اسكلتي عضلاني 
در اندام‌هاي 
فوقاني است

شـما بـه راحتـي و در حالت طبيعـي روي موشـواره قرار 
باشد. داشـته 

- بـراي كار كردن با موشـواره، لازم اسـت سـطح زير آن 
كاماًل پايـدار و بدون حركت باشـد.

- معمـولًا كسـاني كـه بـا رايانـه كار مي‌كننـد، از ناحيـة 
مـچ دسـت دچـار درد و ناراحتـي مي‌شـوند. علـت ايـن 
ناراحتـي انحـراف مـچ دسـت و بـه هـم خـوردن حالـت 

طبيعـي آن در هنـگام اسـتفاده از موشـواره اسـت.
- لازم بـه ذكـر اسـت كه عالوه بر اسـتفاده از پد ماوس، 
فـرد بايـد پس از هـر 45 دقيقه كار با مـاوس، 10 دقيقه 
بـه دسـت خود اسـتراحت دهـد و با انجـام دادن حركات 
ورزشـي مناسـب، ماننـد بـاز و بسـته كـردن انگشـتان 
دسـت يـا چرخـش نرم و آهسـته مچ دسـت، فشـارهاي 

عضلانـي را كاهـش دهد.
- زردپـي وظيفـة خـم كردن انگشـتان را به عهـده دارند 
و نيـز عصـب ميانـي، از ميـان ايـن كانـال، از سـاعد تـا 
كـف دسـت مي‌گـذرد. اگـر فشـارها به مـچ دسـت ادامه 
يابـد، ممكن اسـت ايـن عصب دچار التهاب شـديد گردد 
و درد، گزگـز و سـوزش در ناحيـة توزيـع عصـب پنجـم 
در مـچ دسـت احسـاس شـود. ايـن حالت پـس از مدت 
زمانـي مي‌توانـد بـه بيمـاري‌اي بـا نـام »نشـانگان تونل 

كارپـال« منجر شـود.
- سـوزش دردنـاك انگشـتان شسـت، نشـانه و ميانـي 
دسـت، مشـكل در حركـت دادن انگشـتان و از دسـت 
دادن چنگـش قـوي ماننـد در دسـت نگه داشـتن اشـيا 
نشـانه‌هايي از ايـن بيماري اسـت. يكي از راه‌هاي بسـيار 
مؤثـر در جلوگيـري از ايـن آسـيب، اسـتفاده از »مـاوس 
پدهـاي ارگونومـي« اسـت. ايـن مـاوس پدها با داشـتن 
بالشـتك از انحـراف مچ دسـت جلوگيـري مي‌كنند. و در 
نتيجـه فشـار كمي بـه »عصـب مديـان« وارد مي‌شـود.

ارگونومي لپ‌‌تاپ
- امـروزه كامپيوترهـاي لپ‌تـاپ بخـش جـدا نشـدني از 
زندگـي و كار بسـياري از مـردم شـده اسـت. بـا افزايـش 
و بهبـود امكانـات كاري اسـتفاده از ايـن نـوع كامپيوترها 
هـم بـالا گرفتـه اسـت. لپ‌‌تاپ‌هـا بـه دليـل ماهيتشـان 
مشـكلات جديـدي بـراي كاربـران ايجـاد مي‌كننـد كـه 
از همـه مهم‌تـر، افزايـش دردهـاي اسـكلتي عضلانـي در 
اندام‌هـاي فوقاني اسـت. نخسـتين كامپيوترهـاي لپ‌تاپ 
بـراي اسـتفادة كوتاه‌مدت و به شـكل قابـل حمل طراحي 
و سـاخته شـدند ولـي امـروزه مي‌بينيـم كه كاربـرد آن‌ها 
عوض شـده، سـرعت و ظرفيت ذخيره‌شـان بالا رفته و در 
يك كلام، محبوبيت آن‌ها سـبب شـده اسـت كه افراد هر 
چه بيشـتر ايـن نوع كامپيوتـر را جايگزيـن كامپيوترهاي 
معمولـي كننـد. در واقـع، نـو كه آمد بـه بازار كهنه شـود 

دل‌آزار )سـازمان عمـران مناطـق شـهري تهران(.

مشكلات استفاده از لپ‌تاپ
طرز استفادة صحيح

- قـرار دادن كامپيوتـر لپ‌‌تاپ روي يـك پاية قابل تنظيم 
ارگونوميـك، بـه انـدازة چگونگـي كار با آن اهميـت دارد. 
بـه خاطـر  ارگونوميك‌انـد.  لپ‌تا‌پ‌هـا در مجمـوع غيـر 
اينكـه توانايي اصلـي ارگونوميك يك كامپيوتـر - جدايي 
صفحه‌كليد و نمايشـگر و وضعيت راحت و مسـتقل آن‌ها 
- را ندارنـد. يـك راه حـل خيلـي مفيـد ايـن اسـت كه از 
صفحه‌كليـد بزرگ به جـاي صفحه‌كليد لپ‌تاپ اسـتفاده 
كنيـد و آن را روي يك جا كيبوردي شـيب‌‌دار منفي قابل 
تنظيـم كـه در زير ميزتـان قـرار دارد، بگذاريد يـا لپ‌تاپ 
خـود را روي لـوازم ارگونوميـك از قبيـل پايه‌هـاي قابـل 
تنظيـم ارتفـاع و شـيب يـا كشـوي لپ‌تـاپ قـرار دهيـد. 
همچنين، دسـته‌هاي وصل شـوندة كامپيوتـر وجود دارند 
كـه مي‌تواننـد روي سـتون‌ها، ميزهـا يـا ديوارهـا نصـب 
شـوند؛ مثل ميزهـاي لپ‌تاپ‌هـاي كوچك طراحي شـده 

بـراي اسـتفادة كوتاه‌مدت.

راهكارهاي عمومي جلوگيري از درد پشت 
و گردن و برطرف نمودن آن

- هنگامـي كـه بـدن بيـش از حـد بـه جلـو خـم شـده 
باشـد، شـانه و عضلات گـردن قـادر به نگه داشـتن وزن 
سـر نيسـتند. به ياد داشـته باشـيد كـه بيشـتر دردهاي 
ناحيـة گردن و پشـت كه هنـگام كار بـا كامپيوتر عارض 
روي  بـدن  نادرسـت  قرارگيـري  دليـل  بـه  مي‌شـوند، 

صندلـي و پشـت ميز اسـت.
- هنـگام كار، پشـت خـود را تـا حـد امـكان صـاف نگـه 
داريـد و صـاف نشسـتن را مدام بـه خود يـادآوري كنيد. 
حتـي مي‌توانيـد يـك يادداشـت روي صفحـه نمايشـگر 
كامپيوتـر خـود نصـب كنيـد و هر بـار با ديـدن آن طرز 

نشسـتن خـود را تنظيـم كنيد.
- اگـر هنـگام كار در سـاعات طولانـي، درد جـدي در 
باشـد  لازم  شـايد  مي‌كنيـد،  احسـاس  گـردن  ناحيـة 
صفحـة نمايشـگر خـود را جابه‌جـا كنيـد. بـا جابه‌جـا 
كـردن صفحة نمايشـگر روي ميز خود مي‌توانيـد از بروز 

ايـن مشـكل جلوگيـري كنيـد.
- كار كـردن بـا لپ‌تاپ با قـرار دادن صفحه كليد روي پا 
آسـان اسـت. اما اين‌طـور نگاه كـردن به پاييـن مي‌تواند 
خسـارت‌هاي جبران‌ناپذيـري بـر گردن و سـتون مهره‌ها 
وارد كنـد. اگـر دچار مشـكلي چـون گرفتگي و خشـكي 
گـردن هسـتيد، هيـچ‌گاه كامپيوتر خـود را در اين حالت 

قـرار ندهيد )تي موتي و همـكاران، 2001(.
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نورپردازي محيط كار
- ميـز كامپيوتر و صفحة نمايشـگر خـود را به گونه‌اي در محيـط كار قرار 
دهيد كه پشـت به پنجرة محيط كار باشـد، نور بيرون از اتاق روي صفحة 
نمايشـگر نتابد و يا از پرده و نورگير در پشـت پنجره‌ها اسـتفاده شـود كه 

از ورود نـور درخشـان جلوگيري مي‌كند.
-  از نورهاي مهتابي و خورشـيدي به‌طور تركيبي در محيط كار اسـتفاده 

كنيد تا روشـنايي مناسـبي براي خواندن در اختيار داشـته باشيد.
- در صـورت اسـتفاده از چراغ‌هـاي مطالعـه، منبـع نـور را به مـوازات خط 

ديد خـود قـرار دهيد.
- در صورتي كه از نمايشـگر Lcd  اسـتفاده مي‌كنيد، به روشنايي بيشتري 

داريد. نياز 
- منابـع روشـنايي درخشـان كـه در پشـت صفحه‌نمايـش قـرار دارنـد 
مي‌تواننـد بـراي شـما كاربـران كامپيوتـر مشـكل ايجـاد كننـد و در واقع 

ديـدن صفحـه كار را به‌طـور واضـح برايتـان مشـكل سـازند.

چند حركت ورزشي مفيد براي رفع خستگي ناشي از 
كار با كامپيوتر
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