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 کار با کامپيوتر براساس فاکتورهاي ارگونوميکي نکات ساده و مهم هنگام 

 

 یا عمب خوش ًذاشتِ باشذ(. جلَتٌِ باشذ)بِ  ٍدر اهتذاد( سزٍ گزدى راست 1

 سزٍ گزدى ٍ تٌِ رٍ بِ جلَ بَدُ ٍ چزخش ًذاشتِ باشذ. ( 2

 ( تٌِ بِ صَرت عوَد بزکف باشذ.3

 .بطَر کلی عوَد بزکف باشٌذتٌِ باشٌذ ٍ  یاتسار( شاًِ ٍ باسٍّا در 4

 ( باسٍّا ٍ آرًج ًشدیک بِ بذى باشذ.5

 . با باسٍ لزار گیزد)یا بیشتز(درجِ  90ٍ در یک راستا لزار گیزًذ.)ساعذ در حالت  هستمین( ساعذ، هچ دست ٍ دست، 6

 د.ٍ در راستای ساعذ لزار گیز هستمین( هچ 7

 ساق پا عوَد بزکف لزار گیزد.( راى بِ هَاسات کف ٍ 8

 ( پاّا، بزرٍی کف لزار داشتِ باشٌذ یا بَسیلِ یک سیزپایی پشتیباًی شًَذ.9

 ، پشتیباًی بزای ًاحیِ کوز فزاّن آٍرد.صٌذلی تکیِ گاُ( 10

 ( عزض ٍ عوك صٌذلی با کاربز خاص تطبیك داشتِ باشٌذ.)ًشیوٌگاُ بیش اس حذ کَچک یا بشرگ ًباشذ(.11

 لَ صٌذلی ًبایستی بِ لسوت پشت ساًَ ٍ ساق پاّا فشار ٍارد ًوایذ )ًشیوٌگاُ ًبایستی بیش اس حذ طَیل باشذ.(( بخش ج12

 ( صٌذلی بایذ دارای بالشتک بَدُ ٍ لبِ جلَیی هذٍر ٍ گزد باشذ )لبِ ّا تیش ًباشذ(.13

ًبایستی هشاحن  پشتیباًی کٌذ ، دستِ ّاحیي اًجام کار  ( اگز اس دستِ صٌذلی استفادُ هی شَد هی بایست ّز دٍ ساعذ را14

 حزکت شَد.

( صفحِ کلیذ/دستگاّْای ٍرٍدی پلت فزم بزای ثابت هاًذى کیبَرد ٍ دستگاُ ٍرٍدی هی بایست پایذار ٍ بِ اًذاسُ کافی بشرگ 15

 باشٌذ.

 .)در افزاد چپ دست بالعکس هی باشذ(بزد لزار گیزد در سوت راست کی( دستگاُ ٍرٍدی)هَس( 16

 با دستگاّْای ٍرٍدی هی بایست راحت کار کزد ٍ شکل ٍ اًذاسُ آى هتٌاسب با دست باشذ. ( 17
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 ( هچ ٍ دست ّا بزرٍی لبِ ّای تیش ٍ صفحات سخت راحت ًوی باشذ ٍ بزرٍی آًْا فشار ٍارد هی شَد.18

پاییي ًگِ داشتي گزدى بتَاًیذ ( ارتفاع صفحِ ًوایش در اهتذاد یا سیز خط سطح چشن باشذ بِ طَری کِ شوا بذٍى بالا یا 19

 بخَاًیذ.

 ذ.ٌبخَاًصفحِ ًوایش را  بذٍى خن کزدى سز یا گشردى بِ جتَ یا طزفیي ذٌبتَاً اًی کِ اس عیٌک استفادُ هی کٌٌذاربز( ک20

 ذ.خَاًٌٍ تٌِ  بِ جلَ یا عمب ب گزدى ،کِ صفحِ ًوایش را بذٍى خن کزدى سز اهکاى را بِ شوا  بذّذ فاصلِ هاًیتَر ایي ( 21

 ( هَلعیت هاًیتَر هی بایست در جلَ شوا ٍ بِ صَرت هستمین باشذ تا شوا هجبَر ًباشیذ گزدى یا سز را بچزخاًیذ.22

( درخشٌذگی)بزای هثال اس پٌچزُ ّا ٍ لاهپ ّا( ًبایستی بز رٍی صفحِ ًوایش شوا اًعکاس پیذا کٌذ چزا کِ هٌجز بِ پَسچز 23

 ًاهٌاسب هی شَد.

 راى ّا ٍ هیش کاهپیَتز ٍ جایگاُ صفحِ کلیذ هٌاسب ٍ کافی باشذ) راى ّا ًبایذ تحت فشار باشٌذ(.( فضای بیي 24

در سیز سطح کار دارای فضای هٌاسب ٍ کافی باشذ بطَریکِ شوا لادر باشیذ بِ اًذاسُ کافی بِ صفحِ کلیذ  راًْا(ساق ٍ پاّا ) ( 25

 ٍ دستگاّْای لزار دادُ شذُ رٍی هیش ًشدیک شَیذ.

 بایذ بِ اًذاسُ کافی هستحکن ٍ بشرگ باشذ تا اسٌاد را ًگْذارد.(  copy holderًگْذارًذُ کاغذ)(26

ٍجَد دارد هی بایست در فاصلِ ٍ ارتفاع یکساى ًسبت بِ صفحِ ًوایش لزار دادُ شَد (  copy holderًگْذارًذُ کاغذ)( اگز 27

 ِ یادداشت ّا ٍ صفحِ ًوایش ًباشذ.تا سز کوتزیي حزکت را داشتِ باشذ ٍ ًیاس بِ سٍم کزدى ب

هی بایست بذٍى لبِ ّای تیش باشذ  تا فشاری بِ هچ  دارای تکیِ گاُ  ارائِ شذُ است ،  اگز بزای راحتی هچ ٍ کف دست پذ( 28

 شوا ٍارد ًکٌذ.

ٍسایل ٍرٍدی استفادُ هی  کِ اس کیبَرد ٍ هچ دست سهاًی ٍایي اهکاى را بِ شوا هی دّذ تا ساعذ پذ دارای تکیِ گاُ باشذ  اگز(29

 کٌیذ در یک راستا ٍ هستمین لزار گیزد.

 )بذٍى خن شذى( ٍ شاًِ ّایتاى در حالت آراهش )بذٍى بالا بزدى( باشذ. در اهتذاد سز بایستتلفي شوا هی  (30

ت کار ایوي ّستیذ ٍ ایستگاّْای کاری ٍ تجْیشات هی بایست لابلیت تٌظین کافی را داشتِ باشٌذ بٌابزایي شوا در یک ٍضعی( 31

 کاهپیَتز کٌتزل ًواییذ. الی در پَسچز را حیي اًجام کار  باشوا هی تَاًیذ تغییزات احتو

 ایستگاُ کاری کاهپیَتز، عٌاصز ٍ لَاسم جاًبی بایذ در یک شزایط لابل سزٍیس ٍ بْتزیي عولکزد لزار دادُ شًَذ. در(32
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 دیگز فعالیتْا را بذّذ کِ ٍظایف گًَاگَى ٍ یاّویشِ بِ شوا ایي اهکاى را  ( ٍظایف کاهپیَتز بایذ طَری ساسهاًذّی شَد ک33ِ

 دادُ ٍ اهکاى فزاّن ًوَدى سهاًی بزای استزاحت ٍ تجذیذ لَا را بذّذ.اًجام  ًیش

 

 

  


