
�اهکا�های پ�شگ�ری
از آسیب های شغـــــلی
ناشی از کــــــار با �ایــانه



ساعت ها پشت م�ز می نشینید؟
م�اقب ا�ن پ�امدهای جســـمانی باشید

اخـــــــــــــــــتلالات
سـتون فقــــ�ات
(کم�د�د، فتق دیسک ب�ن مهــ�ه ای)

ســــــــــــــــــــند�م
تونــل کار�ـــــال
(د�د و بی حسی در ناحیه مچ دســــــت)

خســـــــــــــــــتگی
مفـ�ط چشــــــــم
(خشـــــــــــــــــــــکی و تــــــــــاری دیـــــــــــــــد)

تنـــــــــــــش های
عضــــــــــــــــــلانی
(د�دهــای ناحـــیه گـــــــــــ�دن و شـــــانه)



اصول ا�گونومــــــــی در محـــــــیط کــــــــار
(نقشه نشستن صح�ح)

  
وضعیت چشـــم ها: لبه بالا�ی مانیتور �ا هم
 ســـطح با چشـــمان خـــود ق�ار دهید تـــا از خم

 ک�دن گ�دن جلوگ�ری شود.
 

وضعیت کمـــر: از تکیه گاه صندلی اســـتفاده 
کنیـــد و کمـــر �ا کام� بـــه آن تکیـــه دهیـــد؛ 

استفاده از پشتی طبی توصیه می شود.
 

وضعیت بازوها: آ�نج هـــا �ا با �اویه ۹۰ د�جه و 
ن�دیک به بدن نگه  دار�د.

 
وضعیت مچ دست: مچ دست ها �ا هنگام کار 
بـــا کیبـــو�د در وضعیتـــی مســـتقیم و خن�ی     

ق�ار دهید.
 

وضعیت پاها: کف پاها باید به طور کامل روی 
�م�ن ق�ار گ��ند؛ در صو�ت عدم دست�ســـی، 

حتماً از ز�ر�ا�ی استفاده کنید.


