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میز و صندلی رایانه چند ویژگی دارد که مجهزشدن 

به آن ها كمك می كند بدن هنگام کار با رایانه کمتر 

خسته شود و بازدهی بالاتر برود.

میز و صندلی باید ارتفاع مشــخص و استانداردی 

داشته باشند. ارتفاع اســتاندارد میز بین 70 تا 72 

سانتی متر است. ارتفاع صندلی هم باید قابل تنظیم 

باشد و بهتر است روی 41 تا 52 سانتی متر بماند.

جنس پارچة نشیمنگاه صندلی نباید لغزنده باشد. 

ابعاد میز باید به گونه ای باشد که تمام وسایل شما را 

با فاصلة مناسب در خود جا دهد.

میـز باید پشـت به پنجره باشـند. روکش صندلی 

بایـد هـوا را به راحتـی از خود عبـور دهد و مانع 

از تعرق شود.

اگر هنگام نصب رایانه ســیم هایتان از روی زمین میز و صندلی رایانه

عبــور می كنند، باید فکــری به حالشــان بکنید، 

چون این شــرایط اصلًا ایمن نیست. بروید سراغ 

متخصــص ایــن کار. »ترانــک و داکــت« برای 

همین روزها طراحی شــده اند. ترانــک و داکت 

محفظه هایی از جنس پلاستیک هستند که سیم ها و 

کابل ها از داخل آن ها عبور می کنند. حداقل فاصلة 

آن ها از زیرســقف یا کف زمین هم 20 سانتی متر 

است. البته ترانک نسبت به داکت  فضای بیشتری 

دارد و مقاوم تر است.

نصب

بیشــترین ارتباط بدن شــما بــا رایانــه از طریق 

چشــمانتان اســت. این ماهیچة حساس ممکن 

است با رعایت نكردن چند نكتة ساده آسیب های 

جبران ناپذیری ببیند. اولیــن نكته رعایت فاصلة 

مناســب است. فاصله باید نه آن قدر زیاد باشد که 

مجبور شــویم گردن کشان فاصلة زیادی را جبران 

کنیم و نه آن قدر کم که نور صفحة آن چشمانمان را 

از حدقه دربیاورد. استاندارد فاصله بین 20 تا 30 

سانتی متر است. 

حتی با رعایت فاصلة مناسب، تنظیم نور صفحه 

را فرامــوش نکنید. حتماً هر 20 دقیقه یک بار 20 

ثانیه به نقطه ای دور نگاه کنید تا چشم هم خستگی 

در كنــد و هم فرصت مرطوب شــدن و پلک زدن 

داشته باشد. چشم عضو مهمی ا ست. چهارچشمی 

مراقبش باشید!

صفحة نمایش

این دو رفیقِ كوچك و بزرگ بهتر اســت هم سطح 

هم باشند. هنگام کار با ماوس مچ و ساعدتان حتماً 

تکیه گاه داشته باشند. هنگامی هم که سر و کارتان با 

صفحه کلید است، ساعد و بازوهایتان باید زاویه ای 

بین 80 تا 100 درجه داشته باشند )بازوها به كف 

میز عمود باشند.(

ماوس و صفحة کلید

بعضی مواقــع هنگام خســتگی انعکاس طبیعی 

بدن شــما را وادار می کند حرکات کششی انجام 

دهید؛ مانند خمیازة قبل از خواب. اما ممکن است 

حرکاتی هم انجام دهید که صحیح و اصولی نباشند 

و در طولانی مدت به شما آسیب بزنند. در اینجا به 

چند حرکت اشاره می کنم که هم خستگی را از بدن 

شما خارج می کنند و هم اصولی هستند.

ســتفاده از ماوس، 
حتی با رعایت نکات اصولی ا

هر چند دقیقه یك بار باید مچ و انگشــتان خود را 

نرمش و به آن ها فرصت استراحت بدهید.

شــانه های خود را به طرف گوش هــا بالا ببرید و 

سپس به حالت عادی برگردانید.

سه یا چهار مرتبه انجام این حرکت شانه های شما 

را نرمش می دهد.

چند نرمش برای سلامت بدن و عضلات
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در روزگار كنونی، اكثر ما بالاخره جایی 
درگیر کار با رایانه می شویم. در این 
زمینه، نکاتی ایمنی مطرح هستند 

که با رعایت آن ها هم سلامت شما 
در معرض خطر قرار نمی گیرد و هم 

بازدهی تان بالا می رود. با »ایمنی 
در رایانه، حركات كششي، اتصالات 
کابلی و سیمی و برقی آن« بیشتر 

آشنا شویم.
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 در کنار تمام این حرکات، ساعتی یك بار 5 تا 10 

دقیقه قدم بزنید.

قدم زدن، درکنار همة فایده هایش، خســتگی را از 

بدنتان خارج می كند و به ذهنتان فرصت استراحت 
می دهد.

هنگام گرفتگی گردن کافی  اســت این حرکات را 

به مدت چند ثانیه انجام دهید. یادتان باشد، گردن 

و عضــلات آن اعضای مهمی از بدن هســتند که 

كم توجهی به آن ها عواقب جبران ناپذیری دارد.

 درآخر، پیشرفت فناوری نباید ما را غرق خودش 

کنــد. ناســلامتی مــا آن را ســاخته و پرداخته و 

گسترانده ایم، نه او ما را!

حرکاتکششیبرایرفعخستگیودردگردن

حرکاتکششیبرایپشتمیزنشینها
حرکات كششي برای سلامت کتف، بازو، آرنج و 

عضلات پشت کمر مناسب اند.


