
رساني اطلاع 

ارگونومي علم اصلاح و بهسـازي محیط كار، شـغل و تجهیزات 
اسـت.  انسـان  محدودیت هـاي  و  قابلیت هـا  بـا  آن  تطابـق  و 
ایـن علـم كارایـي و عمـل انسـان و ویژگي هـا و توانایي هـاي 
ارگانیسـم انسـاني را مطالعه و بررسـي مي كنـد و از این طریق، 
شـرایط تطبیـق كار بـا انسـان را فراهـم مـي آورد. اختـلالات 
اسـكلتي عضلانـي از تبعات شـایع وضعیـت بدني نامناسـب در 
حیـن كار بـا كامپیوتـر و لپ تـاپ اسـت. رابطـه بیـن اختلالات 
اسـكلتي عضلانـي، به ویـژه درد پاییـن كمـر و گـردن، تأییـد 
شـده اسـت. بنابرایـن و با توجـه بـه آگاه نبـودن دانش آموزان 
از ایـن اختـلالات و همچنیـن گسـتردگي اسـتفاده از رایانه در 
بـه  بـه منظـور آگاهي بخشـي  دانش آمـوزان، مطالعـة حاضـر 
بهداشـتي  از ملاحظـات  دانش آمـوزان، معلمـان و خانواده هـا 
كار بـا رایانـه جهـت تصحیح وضعیت نامناسـب بدنـي و كاهش 

عوامـل آسـیب زاي اسـكلتي عضلانـي انجام شـده اسـت.

كلیدواژه ها: ارگونومي، كامپیوتر، ناهنجاري بدني

دكتر عبدالحمید زیتونلي، استادیار گروه مدیریت ورزشي دانشگاه پیام نور
سخیده زیتونلي، كارشناس ارشد آسیب هاي ورزشي و حركات اصلاحي

مقدمه
ارگونومـي در اصل واژه اي یوناني اسـت كه از تركیب 
بـه    NOMS نومـس و  »كار«  معنـي  بـه    ERGO
معناي »قاعده و قانون« تشـكیل شـده اسـت )تیرگر و 
همـكاران، 2008(. ایـن علـم، كارایي و عمل انسـان و 
توانایي هـاي او را مـورد مطالعه و تحقیـق قرار مي دهد 
تـا شـرایط كار هماهنـگ با وضعیـت فرد ایجاد شـود 
)یعقوبـي و همـكاران، 2010(. ملن بـروك )2005( 
معتقـد اسـت كه علـم آنتروپومتـري ابزاري در دسـت 
طراحان اسـت و در طراحي ها بایسـتي ابعاد تجهیزات 
و وسـایل متناسـب بـا ابعـاد انسـاني طراحـي گـردد 
)موعـدي و همكاران، 1395(. »ارگونومي رایانه« یعني 
مطالعـه و بررسـي عوامـل انسـاني در ارتباط بـا رایانه. 
یكـي از اهداف اصلي ارگونومي رایانه تضمین مناسـب 
بودن وضعیت قرارگیري دسـتگاه براي اسـتفاده است. 
براي مثال، احسـاس درد و گرفتگي در ناحیة پشـت و 
گردن ناشـي از نشسـتن نادرسـت هنگام كار بـا رایانه 
اسـت )كریستنسـن و همـكاران، 2004(. طـي چنـد 
تجهیـزات  و  كامپیوتـر  تولید كننـدگان  اخیـر  سـال 
مرتبـط با آن بـه طراحي ارگونومیـك محصولات خود 
توجـه زیادي نشـان داده اند. تولید كننـدگان تجهیزات 
و وسـایل رایانـه )ماننـد صفحه كلیـد، مـاوس، میـز و 
صندلـي و ...( اكنـون سـعي مي كننـد محصـولات را 
مطابـق بـا اصـول ارگونومـي طراحـي و تولیـد كننـد. 
رعایت اصول ارگونومي سـبب كاهش ضایعات چشـم، 
سـردرد، كمردرد و فشـار در نواحي مچ دسـت، شانه و 
گـردن در اپراتورهاي كامپیوتر مي شـود )میرمحمدي 
و همـكاران 2010(. كاربـرد كامپیوتـر در زندگي بشـر 
بسـیار زیاد اسـت و تعـداد زیـادي از افراد سـاعت هاي 
متمـادي با این وسـیله كار مي كنند. بـه همین دلیل، 
شـناخت عوامـل مؤثـر در محیـط كار بـا كامپیوتـر 
اهمیت زیادي دارد. وجود شـرایط نامناسـب در محیط 
كاري و بي توجهـي به مـوارد ارگونومیكي و بهداشـتي 
هنـگام كار بـا رایانـه ممكن اسـت در بلندمدت سـبب 
بـروز بیماري ها و ناهنجاري هایي شـود. حدود بیسـت  
سـال از حضـور رایانـه در زندگـي انسـان مي گـذرد و 
امروزه، این وسـیله به بخشـي جدایي ناپذیـر از زندگي 
تبدیل شـده و در حقیقت، حـدود 42 درصد از تمامي 
مشـاغل روزانـه در سـال 2000 بـه نحوي به اسـتفاده 
از رایانـه مرتبـط بوده اسـت )بلم و همـكاران، 2005(. 
بـا رونـد فزاینـدة فعالیت هـاي مرتبـط بـا كامپیوتر در 
سراسـر جهـان، تعـداد كاربـران ایـن وسـیله از حدود 
400 میلیـون كاربـر در سـال 2004 بـه یـك میلیارد 
نفـر در سـال 2010 افزایـش  یافتـه اسـت )قاسـمي 
در  متعـددي  زیـان آور  عوامـل  و همـكاران، 2010(. 
محیط هـاي كاري وجـود دارنـد كه سـبب خسـتگي، 
فرسـودگي، بیمـاري و هـدر رفتـن انـرژي، هزینـه و 
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ارگونومي 
علم اصلاح و 

بهسازي محیط 
كار، شغل و 
تجهیزات و 
تطابق آن با 
قابلیت ها و 

محدودیت هاي 
انسان است

زمـان مي شـوند. در ایـن میـان، اختـلالات اسـكلتي - 
عضلانـي و بیماري هـاي چشـمي از شـایع  ترین خطرها 
و صدمـات شـغلي ناشـي از محیط هاي كاري به شـمار 
تمامـي   .)2014 همـكاران،  و  )درمحمـدي  مي رونـد 
طراحـي همـة محصـولات با شناسـایي یك نیاز شـروع 
مي شـود. این نیـاز ممكن اسـت تعییـن قابلیت ها براي 
تولیـد یـك محصـول جدید یـا تعیین  اصلاحـات مورد 
نیـاز بـراي بهبـود یك محصـول موجـود در بازار باشـد 
)دیانـت و همـكاران، 1395(. مـوارد ابتلا بـه اختلالات 
اسـكلتي عضلاني به طور چشـمگیري از سـال 1980 رو 
بـه افزایـش بـوده اسـت. طبق گـزارش مركز ملـي آمار 
فنلانـد، در حدود 26 درصد از همة بیماري هاي شـغلي 
در سـال 1989 در گـروه بیماري هاي اسـكلتي عضلاني 
طبقه بنـدي شـده اند )چوبینه و همـكاران، 2006(. آمار 
دیگـري، بیماري هـاي اسـكلتي - عضلانـي 7 درصـد از 
بیماري هـاي كل جامعـه، 24 درصـد از كل بیما ري هاي 
ناشـي از كار، 13 درصد موارد بسـتري در بیمارسـتان و 
12 درصـد از مراجعـه به پزشـكان را تشـكیل مي دهند 
)عسـگري و همـكاران، 2012. رحیمي فـر و همـكاران، 

.)2010

مروري بر منابع و مطالعات پیشین
- آرام تیرگـر و همـكاران )1392(، در پژوهـش خـود 
بـا عنـوان »اختـلالات اسـكلتي - عضلانـي و آگاهـي از 
ملاحظـات ارگونومیك كار بـا كامپیوتر در دانشـجویان 
علـوم پزشـكي« بـه ایـن نتایـج دسـت یافتند:  بـا توجه 
بـه تـداوم اسـتفاده از كامپیوتـر و ناآشـنایي كاربـران با 
اصول بهداشـتي و ارگونومیك كار بـا كامپیوتر و ابتلاي 
قابـل ملاحظة افـراد به اختـلالات اسـكلتي - عضلاني، 
اجـراي برنامه هـاي آموزشـي در خصـوص ملاحظـات 
ارگونومیـك كار بـا كامپیوتـر، همراه با دیگـر مداخلات 
ارگونومیكـي بـا هـدف حفـظ سـلامت، پیشـگیري از 

اختـلالات، و افزایـش كارایـي آنـان ضروري  اسـت.
- منصـور ضیائـي و همـكاران )1392( در پژوهش خود 
با عنوان »شـیوع و ریسك فاكتورهاي خستگي چشمي 
در كاربـران كامپیوتـر« بـه ایـن نتایـج دسـت یافتنـد: 
شـیوع خسـتگي چشـمي بیـن كاربـران  كامپیوتـري 
بسـیار بـالا بـود. بـا به كارگیـري اصـول ارگونومـي از 
قبیـل اسـتراحت هاي منظـم و كوتاه مـدت، نـگاه كردن 
بـه اجسـام دور، پلك زدن منظـم و كاهش خیرگي هاي 
مسـتقیم و غیرمسـتقیم، مي توان از خسـتگي بینایي و 

مشـكلات جدي بعـدي پیشـگیري كرد.
پژوهـش  و همـكاران )1393( در  - زهـرا خدابخـش 
خـود بـا عنـوان »ارزیابـي ارگونومیـك ریسـك ابتلا به 
اختـلالات اسـكلتي - عضلاني كاربـران رایانـه به روش

Rula و یـا تأثیـر 8 هفتـه تمرینات اصلاحـي بر كاهش 
دردهـاي اسـكلتي - عضلانـي« بـه ایـن نتایـج دسـت 

یافتنـد: فراوانـي اختـلالات بـه ویـژه در نواحـي گردن، 
كمـر، شـانه، پشـت و مچ دسـت در گروه مـورد مطالعه 
بـود  بالاسـت و تمرین هـاي اصلاحـي منتخـب قـادر 

موجـب كاهـش درد و سـطح خطـر شـود.
- حاجـي امیـد كلتـه و همـكاران )1395( در پژوهـش 
خـود بـا عنـوان »تأثیر یـك برنامـة آمـوزش ارگونومي 
بـر كاهـش عوامـل آسـیب زایي اسـكلتي - عضلانـي« 
بـه ایـن نتایج دسـت یافتند: برنامـة آمـوزش ارگونومي 
مي توانـد روشـي بسـیار مؤثـر بـراي كاهـش ـ عوامـل 

آسـیب زاي اسـكلتي عضلاني باشـد.

كمترین ویژگي هاي یك محیط كاري 
مناسب براي كاربران كامپیوتر

1. وجود سیستم تهویة مطبوع
2. نور كافي و مناسب

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

4. اسـتفاده از صندلـي ارگونومیـك بـا قابلیـت تنظیـم 
رتفاع ا

5. اسـتفاده از زیرپایي براي قرارگیري مناسـب و راحت 
ها پا

6. اسـتفاده از كف پـوش مناسـب، كـه بهتـر اسـت از 
جنس چوب یا پلاسـتیك باشـد تا الكتریسـیتة سـاكن 

نكند. تولیـد 
7. اسـتفاده از كپي هولـدر1 )پایـه یـا چارچـوب فلزي یا 
پلاسـتیكي نگه دارنـده كاغـذ در كنـار رایانـه در هنگام 

تایـپ( بـراي خـم نكردن بیـش از حـد گردن.

فواید رعایت موارد گفته شده
- پیشـگیري از اختـلالات اسـكلتي - عضلانـي در بین 
شـاغلان )ماننـد كمردرد، سـندروم تونل كارپـال یا درد 
شـدید در مـچ دسـت، درد ناحیـه گـردن، درد ناحیـة 

زانو، آرنـج و ....(
- كمك به پیشگیري از حوادث شغلي
- افزایش میزان رضایتمندي كاركنان

- افزایش رفاه و آسایش كاركنان
- كمك به افزایش بهره وري در كار

- كمك به افزایش تولید )علي پور، 1387(.

وضعیت بدن در حین كار كردن چگونه 
باید باشد؟

شـكل گیري  در  كـه  عواملـي  مهم تریـن  میـان  از 
پوسـچر بـدن )وضعیت صحیـح قرارگیري قامـت( تأثیر 
بسـزایي دارند، شـكل و محل قرارگیـري صفحه كلید و 
موشـواره، صندلـي و صفحة نمایشـگر اسـت. اختلالات  
اسـكلتي - عضلانـي در بیـن كاربـران رایانـه عمومـاً در 
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اختلالات  
اسكلتي - 
عضلاني در 
بین كاربران 
رایانه عموماً 
در ناحیة اندام 
فوقاني، سر و 
گردن و كمر 
ایجاد مي شود

ناحیـة انـدام فوقانـي، سـر و گـردن و كمر ایجاد مي شـود 
)فراسـتي و همـكاران 1392(. دسـت و مـچ و سـاعد باید 
در یـك خـط مسـتقیم و تقریباً موازي زمین قـرار بگیرند. 
سـر مسـتقیم و اندكـي بـه جلو باشـد و در حالـت كلي با 
تنـه در یـك خـط مسـتقیم قـرار گیـرد. شـانه ها باید در 
حالـت آزاد باشـند و بازوهـا به صـورت طبیعـي در كنـار 
بـدن قـرار بگیرنـد. آرنج هـا بایـد نزدیـك بـدن و زاویـة 
آن هـا بیـن 90 تـا 120 درجه باشـد. پاها بایـد كاملًا روي 
كـف اتـاق یـا زیرپایي قـرار بگیرند. پشـت كاربـر در حین 
نشسـتن به صـورت عمودي باشـد و همچنیـن در هنگام 
تكیـه دادن توسـط پشـتي صندلـي حمایـت شـود. ران و 
مفصـل ران روي كـف صندلـي قـرار بگیرد و مـوازي كف 
اتـاق باشـد. زانوهـا باید هم ارتفـاع با مفصل ران باشـند و 

پـا اندكـي جلوتر قـرار بگیرد.
 

 36 تـا   32 حداقـل  بایـد  صندلـي  پشـتي  عـرض   -
باشـد. سـانتي متر 

- ارتفاع پشـتي صندلي را نیز بین 50 تا 82 سـانتي متر 
مي كنند.  توصیه 

- صندلـي بایـد در قسـمت قـرار گرفتـن گـودي كمـر 
)ارتفـاع 15 تـا 20 سـانتي متر از پاییـن( داراي یك قوس 
محـدب و در قسـمت پشـت داراي یك قوس مقعر باشـد.

- صندلي هـاي مورد اسـتفاده در كار با رایانه بهتر اسـت 
دسـته دار بـوده و دسـته آن بـا ارتفـاع میـز كار مطابقـت 
داشـته باشـد. همچنین داراي چرخ بوده و چرخان باشـد. 
- شـیب كـف صندلـي 5 تـا 15 درجـه بـراي تمایـل به 

جلـو و 5 درجـه تمایـل بـه عقـب را امكان پذیر سـازد. 

ویژگي هاي پشتي صندلي
فراهـم آوردن تكیـه گاه پشـت متناسـب بـا قـد و هیكل 
كاربـر و قابـل تنظیم بودن پشـتي بسـیار مهم اسـت؛ زیرا 
اگـر زاویـة صندلي بیـش از 110 درجه باشـد، فشـار وارد 
بـر سـتون فقـرات كاهـش مي یابـد. بـه ایـن صـورت كـه 
بخشـي از نیـروي وزن قسـمت هاي فوقانـي بـه پشـتي 
ایجـاد  بـا  زیریـن.  مهر ه هـاي  بـه  نـه  مي شـود  منتقـل 
برآمدگـي حـدود 5 سـانتي متر در قسـمت میاني پشـتي، 

مي تـوان از میـزان نیروهـاي وارد بـر كمـر كاسـت.

مشخصات دستة صندلي
- قابـل تنظیـم باشـد. بـه انـدازة كافـي عریض باشـد كه 
اجـازه نشسـتن و برخاسـتن را بدهـد. بـه انـدازة كافـي 
بـزرگ باشـد كـه تكیـه گاه لازم بـراي پایین بـازوي كاربر 
را فراهـم كنـد و بـه انـدازة كافـي كوچـك، كـه در نحـوة 
نشسـتن اختـلال ایجـاد نكنـد. بایـد از مـواد نرم سـاخته 

شـده و داراي كناره هـاي گـرد باشـد.

چگونگي نشستن روي صندلي رایانه
هنـگام نشسـتن، كـف پاهـا بایـد به طـور كامـل روي 
سـطح زمیـن قرار بگیـرد. دسـت ها از دو طرف به سـمت 
پاییـن نگـه داشـته شـود و آرنج هـا با سـطح میـز در یك 
امتـداد باشـد. ترجیحاً از زیرپایي اسـتفاده كنیـد و پاها را 
روي آن قـرار دهیـد. این وسـیله به راحت بـودن وضعیت  
پاهـاي شـما كمـك مي كنـد )واحد بهداشـت شهرسـتان 

كازرون(.

حالات غلط نشستن روي صندلي
میز كار را مي توان به سه قسمت تقسیم كرد:

مي شـود  اسـتفاده  آن  از  نـدرت  بـه  كـه  اول:  ناحیـة   -
كار(؛ میـز  سـطح  عقـب  )قسـمت 

- ناحیـة دوم: كـه گهگاه از آن اسـتفاده مي شـود )قسـمت 
وسـط میز كار(؛

اجزاي یك ایستگاه ارگونومیك
صندلـي، میـز رایانـه، صفحه كلید، نمایشـگر، موشـواره 
)مـاوس( و اشـاره گرها، تلفـن، تكیـه گاه كف دسـت و مچ، 

لي صند

ویژگي هاي صندلي ارگونومیك
- ارتفـاع صندلـي بایـد قابـل تنظیـم باشـد. صندلـي بـا 

مي شـود. توصیـه  سـانتي متر  تـا 52  ارتفـاع 41 
- سـطح نشـیمنگاه صندلـي داراي طـول و عـرض 40 
تـا 48 سـانتي متر باشـد. بـراي افـراد چـاق صندلي هـاي 

مي شـود. توصیـه  پهن تـر 
- ضخامت تشـك در حدود 4 تا 5 سـانتي متر باشـد. رویة 
آن از جنسـي باشـد كـه به اصطلاح بتوانـد تنفس كند. لبة 

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

باشد.

 

شكل 1. وضعیت بدن در حین كار كردن
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- ناحیة سـوم: كه همواره از آن اسـتفاده مي شـود )قسـمت 
جلویي سـطح میز كار(.

ویژگي هاي میز ارگونومیك
- ارتفـاع میـز باید بین 66 تا 71 سـانتي متر باشـد. ارتفاع 
سـطح میـز كار بایـد قابل تنظیـم و فضـاي در نظر گرفته 

شـده براي پاها كافي باشـد.
- سـطح میـز بایـد بـه انـدازه اي بـزرگ باشـد كـه جـاي 
كافـي بـراي تمامـي اشـیا و وسـایل وجود داشـته باشـد.

- رنـگ سـطح میـز كار نباید سـفید یا خیلي تیره باشـد. 
روشـنایي  نامسـاعد شـدن شـرایط  رنـگ موجـب  ایـن 

مي شـود.

نحوة استقرار رایانه
صفحـة نمایشـگر بایـد بـه صورتي اسـتقرار یابـد كه در 
ناحیـة اول باشـد. دیگـر اینكـه دقیقـاً روبـه روي صـورت 
كاربـر قـرار گیرد؛ بـه گونه اي كه او هنگام كار با نمایشـگر 
بتوانـد بالاتریـن نقطـة آن را مشـاهده كنـد. بـه عبـارت 
دیگر، چشـم كاربـر به موازات بالاترین قسـمت نمایشـگر 
باشـد و فاصلـة صفحـه نمایشـگر از چشـم كاربـر نیز بین 

چهـل تـا هفتاد سـانتي متر باشـد.
ارگونومي صفحة نمایشگر

حداقـل   )Refresh Rate( روشـنایي  فركانـس  میـزان 
75 هرتـز باشـد. شـیب صفحـة نمایـش قابـل تنظیـم و 
بـه میـزان 10 تـا 15  درجـه به سـمت بـالا باشـد. اندازة 
كاراكترهـا بـه طـول حداقـل 5 میلي متر باشـد. نـور قابل 
تنظیـم باشـد. فاصلـة چشـم ها تـا صفحـة نمایشـگر بین 
30 تـا 60 سـانتي متر باشـد. در بعضـي مـوارد در بهترین 

حالـت، ایـن فاصلـه 46 سـانتي متر توصیـه شـده اسـت.

نحوة استقرار صفحه كلید
- صفحه كلیـد هرگـز نبایـد در ارتفـاع بالاتر یـا پایین تر از 
سـطح میـز كار باشـد. به عبـارت دیگـر، باید دقیقـاً روي 
میـز كار و در قسـمت سـوم و روبـه روي صفحة نمایشـگر 
باشـد. در ایـن حالـت، زاویـة بین بـازو و سـاعد در هنگام 

كار نبایـد 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 ناحیة سـوم میز است.

- بسـیاري از كاربـران موشـواره و پَـد آن را در ناحیـة دوم 
میـز قـرار مي دهنـد و ایـن باعـث مي شـود كه زاویـة بین 

بـازو و سـاعد آنان بیـش از 90 درجه شـود.
- در مـورد مـچ دسـت نیـز به ایـن نكتـه باید اشـاره كرد 
كـه هنگام كار با موشـواره، دسـت بایسـتي بـا آن در یك 

امتـداد باشـد؛ یعنـي خـم شـدن مـچ بـه سـمت چـپ یا 
راسـت یـا بـالا و پایین صحیح نیسـت.

- محـل اسـتقرار انگشـتان روي مـاوس نیـز بـه ایـن قرار  
اسـت كـه سـه انگشـت وسـطي روي آن و انگشـت هاي 

شسـت و كوچـك در دو طـرف آن قـرار مي گیرنـد.

ماوس پدهاي ارگونومیك
- هرگـز نبایـد مـچ دسـت بـه سـمت بـالا خـم شـود. 
اطمینـان حاصـل كنیـد كـه محـل نشسـتن شـما اندكي 
بالاتـر از میـز كارتان اسـت تا میز، كمي پایین تـر از ارتفاع 
آرنـج شـما قـرار بگیرد. ایـن حالت باعث مي شـود دسـت 

شكل 2. نحوة استفادة صحیح از صفحه كلید

شكل 3. نحوة گرفتن صحیح موشواره )ماوس(

نحوة گرفتن غلط موشواره )ماوس(

اشتباه

اشتباه

صحیح

صحیح
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لپ  تاپ ها به 
دلیل ماهیتشان 
مشكلات جدیدي 
براي كاربران 
ایجاد مي كنند 
كه از همه مهم تر، 
افزایش دردهاي 
اسكلتي عضلاني 
در اندام هاي 
فوقاني است

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

- بـراي كار كردن با موشـواره، لازم اسـت سـطح زیر آن 
كامـلًا پایـدار و بدون حركت باشـد.

- معمـولًا كسـاني كـه بـا رایانـه كار مي كننـد، از ناحیـة 
مـچ دسـت دچـار درد و ناراحتـي مي شـوند. علـت ایـن 
ناراحتـي انحـراف مـچ دسـت و بـه هـم خـوردن حالـت 

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

عضلانـي را كاهـش دهد.
- زردپـي وظیفـة خـم كردن انگشـتان را به عهـده دارند 
و نیـز عصـب میانـي، از میـان ایـن كانـال، از سـاعد تـا 
كـف دسـت مي گـذرد. اگـر فشـارها به مـچ دسـت ادامه 
یابـد، ممكن اسـت ایـن عصب دچار التهاب شـدید گردد 
و درد، گزگـز و سـوزش در ناحیـة توزیـع عصـب پنجـم 
در مـچ دسـت احسـاس شـود. ایـن حالت پـس از مدت 
زمانـي مي توانـد بـه بیمـاري اي بـا نـام »نشـانگان تونل 

كارپـال« منجر شـود.
- سـوزش دردنـاك انگشـتان شسـت، نشـانه و میانـي 
دسـت، مشـكل در حركـت دادن انگشـتان و از دسـت 
دادن چنگـش قـوي ماننـد در دسـت نگه داشـتن اشـیا 
نشـانه هایي از ایـن بیماري اسـت. یكي از راه هاي بسـیار 
مؤثـر در جلوگیـري از ایـن آسـیب، اسـتفاده از »مـاوس 
پدهـاي ارگونومـي« اسـت. ایـن مـاوس پدها با داشـتن 
بالشـتك از انحـراف مچ دسـت جلوگیـري مي كنند. و در 
نتیجـه فشـار كمي بـه »عصـب مدیـان« وارد مي شـود.

ارگونومي لپ  تاپ
- امـروزه كامپیوترهـاي لپ تـاپ بخـش جـدا نشـدني از 
زندگـي و كار بسـیاري از مـردم شـده اسـت. بـا افزایـش 
و بهبـود امكانـات كاري اسـتفاده از ایـن نـوع كامپیوترها 
هـم بـالا گرفتـه اسـت. لپ  تاپ هـا بـه دلیـل ماهیتشـان 
مشـكلات جدیـدي بـراي كاربـران ایجـاد مي كننـد كـه 
از همـه مهم تـر، افزایـش دردهـاي اسـكلتي عضلانـي در 
اندام هـاي فوقاني اسـت. نخسـتین كامپیوترهـاي لپ تاپ 
بـراي اسـتفادة كوتاه مدت و به شـكل قابـل حمل طراحي 
و سـاخته شـدند ولـي امـروزه مي بینیـم كه كاربـرد آن ها 
عوض شـده، سـرعت و ظرفیت ذخیره شـان بالا رفته و در 
یك كلام، محبوبیت آن ها سـبب شـده اسـت كه افراد هر 
چه بیشـتر ایـن نوع كامپیوتـر را جایگزیـن كامپیوترهاي 
معمولـي كننـد. در واقـع، نـو كه آمد بـه بازار كهنه شـود 

دل آزار )سـازمان عمـران مناطـق شـهري تهران(.

مشكلات استفاده از لپ تاپ
طرز استفادة صحیح

- قـرار دادن كامپیوتـر لپ  تاپ روي یـك پایة قابل تنظیم 
ارگونومیـك، بـه انـدازة چگونگـي كار با آن اهمیـت دارد. 
بـه خاطـر  ارگونومیك انـد.  لپ تا پ هـا در مجمـوع غیـر 
اینكـه توانایي اصلـي ارگونومیك یك كامپیوتـر - جدایي 
صفحه كلید و نمایشـگر و وضعیت راحت و مسـتقل آن ها 
- را ندارنـد. یـك راه حـل خیلـي مفیـد ایـن اسـت كه از 
صفحه كلیـد بزرگ به جـاي صفحه كلید لپ تاپ اسـتفاده 
كنیـد و آن را روي یك جا كیبوردي شـیب  دار منفي قابل 
تنظیـم كـه در زیر میزتـان قـرار دارد، بگذارید یـا لپ تاپ 
خـود را روي لـوازم ارگونومیـك از قبیـل پایه هـاي قابـل 
تنظیـم ارتفـاع و شـیب یـا كشـوي لپ تـاپ قـرار دهیـد. 
همچنین، دسـته هاي وصل شـوندة كامپیوتـر وجود دارند 
كـه مي تواننـد روي سـتون ها، میزهـا یـا دیوارهـا نصـب 
شـوند؛ مثل میزهـاي لپ تاپ هـاي كوچك طراحي شـده 

بـراي اسـتفادة كوتاه مدت.

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

- هنگامـي كـه بـدن بیـش از حـد بـه جلـو خـم شـده 
باشـد، شـانه و عضلات گـردن قـادر به نگه داشـتن وزن 
سـر نیسـتند. به یاد داشـته باشـید كـه بیشـتر دردهاي 
ناحیـة گردن و پشـت كه هنـگام كار بـا كامپیوتر عارض 
روي  بـدن  نادرسـت  قرارگیـري  دلیـل  بـه  مي شـوند، 

صندلـي و پشـت میز اسـت.
- هنـگام كار، پشـت خـود را تـا حـد امـكان صـاف نگـه 
داریـد و صـاف نشسـتن را مدام بـه خود یـادآوري كنید. 
حتـي مي توانیـد یـك یادداشـت روي صفحـه نمایشـگر 
كامپیوتـر خـود نصـب كنیـد و هر بـار با دیـدن آن طرز 

نشسـتن خـود را تنظیـم كنید.
- اگـر هنـگام كار در سـاعات طولانـي، درد جـدي در 
باشـد  لازم  شـاید  مي كنیـد،  احسـاس  گـردن  ناحیـة 
صفحـة نمایشـگر خـود را جابه جـا كنیـد. بـا جابه جـا 
كـردن صفحة نمایشـگر روي میز خود مي توانیـد از بروز 

ایـن مشـكل جلوگیـري كنیـد.
- كار كـردن بـا لپ تاپ با قـرار دادن صفحه كلید روي پا 
آسـان اسـت. اما این طـور نگاه كـردن به پاییـن مي تواند 
خسـارت هاي جبران ناپذیـري بـر گردن و سـتون مهره ها 
وارد كنـد. اگـر دچار مشـكلي چـون گرفتگي و خشـكي 
گـردن هسـتید، هیـچ گاه كامپیوتر خـود را در این حالت 

قـرار ندهید )تي موتي و همـكاران، 2001(.
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نورپردازي محیط كار
- میـز كامپیوتر و صفحة نمایشـگر خـود را به گونه اي در محیـط كار قرار 
دهید كه پشـت به پنجرة محیط كار باشـد، نور بیرون از اتاق روي صفحة 
نمایشـگر نتابد و یا از پرده و نورگیر در پشـت پنجره ها اسـتفاده شـود كه 

از ورود نـور درخشـان جلوگیري مي كند.
-  از نورهاي مهتابي و خورشـیدي به طور تركیبي در محیط كار اسـتفاده 

كنید تا روشـنایي مناسـبي براي خواندن در اختیار داشـته باشید.
- در صـورت اسـتفاده از چراغ هـاي مطالعـه، منبـع نـور را به مـوازات خط 

دید خـود قـرار دهید.
- در صورتي كه از نمایشـگر Lcd  اسـتفاده مي كنید، به روشنایي بیشتري 

دارید. نیاز 
- منابـع روشـنایي درخشـان كـه در پشـت صفحه نمایـش قـرار دارنـد 
مي تواننـد بـراي شـما كاربـران كامپیوتـر مشـكل ایجـاد كننـد و در واقع 

دیـدن صفحـه كار را به طـور واضـح برایتـان مشـكل سـازند.

چند حركت ورزشي مفید براي رفع خستگي ناشي از 
كار با كامپیوتر

پي نوشت
1. copy holder

منابع
1. تیرگـر، آرام؛ آقالـري، زهـرا؛ سـالاري، فاطمـه. )1392(. اختـلالات اسـكلتي - عضلانـي و آگاهـي 
از ملاحظـات ارگونومیـك كار بـا كامپیوتـر در دانشـجویان علـوم پزشـكي. مجلـه ارگونومـي. فصلنامة 

انجمـن ارگونومیـو مهندسـي عوامـل انسـاني ایـران. دورة  1. شـمارة 3.
2. خدابخشـي، زهرا؛ سـعادتمند، سـیدامین؛ عنبریان، مهرداد؛ حیدري مقدم، رشـید. )1393(. ارزیابي 
ارگونومیـك ریسـك ابتلا به اختلالات اسـكلتي - عضلاني كاربران رایانه بـه روش  RULA و تأثیر 
8 هفتـه تمرینـات اصلاحي بر كاهـش دردهاي اسـكلتي - عضلاني. مجلة ارگونومـي. فصلنامة انجمن 

ارگونومي مهندسـي عوامل انسـاني ایران. دورة 2. شمارة 3.
3. درمحمـدي، علـي؛ زارعـي، اسـماعیلي؛ نورمحمـدي، محمـد؛ سرسـنگي، ولـي؛ امجـد سـردرودي، 
حسـین؛ اصغـري، مهـدي. )1392(. ارزیابي ریسـك ابتـلا به اختلالات اسـكلتي - عضلانـي اندام هاي 
فوقانـي كاربـران رایانـة یـك شـركت بـرق بـه روش RULA و پرسـش نامة نوردیك در سـال 1390. 

مجلة دانشـگاه علوم پزشـكي سـبزوار. دورة 20. شـمارة 4.
4. دیانـت، ایمـان؛ عادلـي، پرویـن؛ طالبیـان، امیرحسـین. )1395(. رویكـرد  ارگونومیـك در طراحي 

محصـول و چالش هـاي پیـش رو. مجلـة ارگونومـي. دورة 4. شـمارة  2.
5. زیتونلـي؛ سـخیده، زنـدي، شـهرزاد )1396(. آگاهـي از اصـول آرگونیـك كار با كامپیوتـر و كاهش 
ناهنجاري هـاي بدنـي، پنچمیـن همایش ملي یافته هـاي نوین در تربیت بدني، دانشـگاه آزاد اسـلامي 

كتول علي آبـاد 
6. ضیائـي، منصـور؛ یارمحمـدي، حامـد؛ مـرادي، میثـم؛ قره گوزلو، فرامرز. )1392(. شـیوع و ریسـك 
فاكتورهـاي خسـتگي چشـمي در كاربـران كامپیوتـر. مجلـه ارگونومي. فصلنامـة انجمـن ارگونومي و 

مهندسـي عوامل انسـاني ایـران. دورة 1. شـمارة  3.
7. فراسـتي، فرهـاد؛ سـهرابي، محمدصـادق؛ جلیلیان، محسـن. )1392(. ارزیابي اختلالات اسـكلتي - 
عضلانـي در كاربـران پایانـة تصویري بـا روش ارزیابي سـریع تنـش اداري )ROSA(. مجلة ارگونومي. 

فصلنامـة انجمـن ارگونومي و مهندسـي عوامل انسـاني ایران. دورة 1. شـمارة 3.
8. كلتـه، حاجـي امیـد؛ حكمت شـعار؛ رضا؛ تابـان، ابراهیـم؛ فقیه، محمدامیـن؛ یزداني اول، محسـن؛ 
شـكري، ثنـا. )1395(. تأثیـر یـك برنامـة آمـوزش ارگونومي بـر كاهش عوامل آسـیب زاي اسـكلتي - 

عضلانـي. مجلة دانشـگاه علوم پزشـكي سـبزوار. دورة 23. شـمارة 1.
9. محمـدي زیـدي، عیسـي؛ فرمانبـر، ربیـع الله؛ مرشـدي، هـادي؛ محمـدي زیـدي، بنفشـه؛ كاربرد، 
اصغـر. )1389(. اثربخشـي آمـوزش ارگونومـي در اصـلاح وضعیـت بدنـي، عوامـل خطـر ارگونومـي و 
شـدت دردهـاي اسـكلتي - عضلانـي در كاربـران رایانـه. مجلـة دانشـگاه علوم پزشـكي گیـلان. دورة  

19. شـمارة 74.
10. موعـدي، محمدامیـن؛ موسـوي نسـب، سـید نورالدین؛ گرامیان، سـید محمدرضا؛ اكبـري، جعفر. 
)1395(. ارزیابـي مشـخصه هاي آنتروپومتـري دانش آمـوزان دورة ابتدایـي مـدارس اسـتان مازنـدران، 

جهـت طراحـي میـز و صندلي ارگونومـي. مجلـة ارگونومي. دورة 4. شـمارة 1.
11. Allahyari4. salehi N. office ergonomics  Tehran, Agricultural training publication, 
2004, p.l. ]persian[
12. Asghari M, OmidiyaniDoust A, Farvaresh E. Evaluationof the musculoskeletal dis-
orders in the workers of a food manufacturing plant in Tehran. Occupational Medicine. 
2012;3:49-54. ]Persian[
13. Blehm C, Vishnu S, Khattak A, Mitra S, Yee RW.Computer Vision Syndrome. Surv 
Ophthalmol. 2005;50:253 -262.
14 - Choobineh A, Rahimifard H, Jahangiri M,Mahmoodkhani S. Musculoskeletal in-
juries and their associated risk factors in office workplaces. Iran Occupational Health. 
2012;8:70-81. ]Persian[
15- Dormohammadi A, Zareie E, Normohammadi M, Sarsangi V, Amjad Sardrodi H, 
Asghari M. Risk Assessment of Computer Users’ Upper Musculoskeletal limbs Disor-
ders in a Power Company by means of RULA Method and NMQ in 1390. Journal of 
Sabzevar University of Medical Sciences 2014;20)4(:521-529. ]Persian[
16. Juul-Kristensen B, Sogaard K, Stroyer J, jensen C.Computer users' risk factors for 
developing shoulder, elbow and back symptoms. Scand J2. Allahyari T, Salehi N. Of-
fice ergonomics. Tehran,Agricultural training publication, 2004; p.1. ]Persian[.
17. Karimi M. Ergonomics complications of using computersby children. Occupational 
Medicine 2012;3:56-62. ] Persian[.
18. Leggat PA, Smith DR. Muscluskeletal disorders selfreported. Ghasemi-Falavarjani 
K, Hashemi M, Modarreszadeh M,Parvaresh MM, Hasani A, Soltan-Sanjari, Ehtesha-
mi-Afshar A. Study of the Knowledge and Practice of Computer Users about Com-
puter Related Eye Problems. Journal of Ophthalmology Bina. 2009;15:121-127.
19. Mahmoodi F, Sahebozamani M, Sharifian I, Sharifi H. The effect of corrective 
exercises on uneven shoulder deformity. J Res Sport Rehabil. 2014;1)2(:1-9 the pain 
and degree of. 
20. Rahimifar H, Hasheminezhad , Choobineh A, Heydari H,Tabatabaei SH. Evalua-
tion of Musculoskeletal Disorders Risk Factors in Painting Workshops of Furniture 
Industry. Qom Univer of Med Scien J. 2010;4:45-54. ]Persian[ 
21. Seidi F. The effect of a 12-week corrective exercises program on Forward head and 
shoulder deformities. Studies Sport Medicine. 2014;5)14(:31
22. Tirgar A, Khallaghi Sh,Taghipour M )2013(. A study onmusculoskeletal disorders 
and personal and occupational risk factors among surgeons. Iranian journal of health 
sciences. 
23. Yaghobee S, Esmaeili V. Evaluation of the effect of theergonomic principles in-
structions on the dental students postures; an ergonomic assessment. Journal of Dental 
Medicine. 2010;23:121-127. ]Persian[.

39 |  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ نوزدهم|  شمارۀ2|  زمستان 1397|


