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براي پزشكي هايي برايتوصيه پزشكي هايي كارمندانكارمندانتوصيه   كارمندانكارمندانتوصيه هايي پزشكي برايتوصيه هايي پزشكي براي
ينپشت ميزنشينپشت ميزنشين يز ينپ يز پ

ودبيرخانه شوراي مركزي ورزشدبيرخانه شوراي مركزي ورزش زي ر ي و وبير زي ر ي و بير



 بسيار روزها اين ميزنشيني پشت و اداري مشاغل
تشدهزياد فانها اتتأ جبآنضاث جسمبرآن مضراثراتمتأسفانهواستشدهزياد
 بدن واقع در .شود مي ديده بيشتر روز به روز افراد
هايساعت بتوانيمكهاستنشدهطراحيطوريما

بسياريناچاربهاما.بنشينيمميزپشترامتمادي
 هستيم، مشغول كاري چنين انجام به ما از
انااگخ افشاككاا بهزيادي فشاركنيم،ميكاررايانهبااگربخصوص

 به كه كنم مي سعي اينجا در .شود مي وارد ما بدن
ينولويعورض      نيزومشاغليچنينمتداولوشايععوارض يزويچ

.كنم اشاره جسم سلامت حفظ هاي راه
وزنافزايش آفرين،دردسروشايععوارضاز رضز رويعو يشرينر وزنز
 روز طول در حتماً بايد افراد گونه اين بنابراين .است
 داشته را ديگر هاي ورزش يا دو روي، پياده برنامه

اًااااا حتماورزشيبرنامهاينكهداشتتوجهبايد.باشند
.شود گنجانده آنها روز طي در



 رايانه با كار ضرعوا ديگر از چشم خستگي
ت تتهشدنخازا كهان كهمانيتوريتصويربهشدنخيرهاز.است
  كه تصاويري تماشاي .بپرهيزيد دارد نقص
.كندمي خستهراچشمدارد،لرزشيابرفك مررزشيبر يرچ

 داراي كه افرادي براي عينك از استفاده
ضرورت كامپيوترباكارهنگامهستند،عينك
كههايي عينكازموردبياستفادهاما.دارد

  سبب هستند رنگي هاي شيشه داراي
تگ اهدشخ شدخ .شدخواهدچشمخستگي
 .نكنيد نگاه مانيتور به طولاني مدت به هرگز

دقيقه5 ساعت،2هرازپسحداكثر يرزپسر
 براي ديگر روش يك .ببنديد را خود چشمان

 20 هر كه است اين چشم خستگي رفع
استراحت چشمانتانبهثانيه20دقيقه،
 نگاه متري 6 فاصله در را دور اشياء و دهيد
د .كنيدكن



 از بزرگتر مرتبه 3 تا 2 بايد حروف اندازه
ن اكهاشدتنزت دش ان ت توانيدمي شماكهباشدمتنيريزترين
  رنگ با مطالب خواندن علاوه به .بخوانيد
وآسانبسيارسفيدصفحهرويبرمشكي ريرويبري ي ونب
  مانيتور صفحه در را مطلبي اگر .است واضح

دائميتغييراتعلتبهكنيد،ميمطالعه
خواندننور دائميتغييراتوديدنيجسم
  فشار عمل اين و شود مي كننده خسته بسيار
ادي دچشعضلاتهز كندا  .كندميواردچشمعضلاتبهزيادي
  چشم خستگي از كاستن براي ديگر مهم نكته
شما.كنيد تنظيمرامانيتورنوركهاستاين ورورين ييمري
 كنيد تنظيم اي گونه به را مانيتورتان نور بايد
 باشد محيطي روشنايي سطح مشابه تقريباً كه

آً بيناگر .داردقرارآنپشتدردقيقاًكه
  تفاوت آن پيرامون محيط و مانيتور روشنايي

دشنا ااشدداشتهدشد اش د دچارشما باشد،داشتهوجودشديدروشنايي



  بنابراين .شد خواهيد بينايي مشكلات و سردرد
اتد تاننزختلفا ت نااان نوربارامانيتورتاننورروز،مختلفساعاتدر

.كنيد تنظيم اتاق
تونلنشانگانودستمچوانگشتاندرد لنوچونر و

  عوارض از )كارپال تونل سندرم( دست مچ
وسايلساير وكامپيوترازمستمراستفاده
رعايتپيشگيريبراي.استكارمحيطاداري
:است ضروري زير نكات

د دفحها تكل نطهكا آ آرنجسطح همكامپيوتركليدصفحهبايد
 .گيرد قرار صندلي دسته با ارتفاع هم يا شما
رانسطح همكليدصفحهتقريباًَكهطوريبه نحميريبوريب ر

.باشد كامپيوتر ميز پشت شما هاي
 با موازي تقريباً ساعدها مطلوب شرايط در
 تا5ساعد و دستمچبينزاويهوبودهافق
.است درجه 10



  صندلي دسته روي ساعد و بازو بين زاويه و
د دا ه9د تاهنگاداشدد تايپهنگامدر.باشددرجه90حدودبايد

 با و بگيريد كمك دست دو هر از كردن
كليدصفحهرويملايميومتوسطنيروي يوويروي يرويي
 هنگام كه نكنيد فراموش .كنيد وارد فشار
جاييروي بردستتانمچنبايدكردنتايپ
يابالاسمتبهوشودخمياگيردقرار

  به گاهي .باشد نداشته قرار دار زاويه پايين
تان احتها ت دا زشآنهاهده ورزشآنها بهودهيداستراحتهايتانمچ

  .دهيد
تواندمي همشانهوگردنمزمندردهاي ي نر نز ويمور

  منظور به .باشد رايانه با كار الطاف از
  را مانيتور صفحه عارضه اين از پيشگيري

قرارازو . دهيدقرارخودروبرويدقيقاًً
 كنيد خودداري ميز هاي گوشه در آن دادن

يدجتا تفادههنگامنش آنازا آن، ازاستفادههنگامنشويدمجبورتا



 به را خود گردن مرتباً تايپ، موقع خصوص به
اآا اگ نماييدسعي همچنين.بگردانيدسوآنوسواين

 از تا باشيد كليد صفحه از فاصه نزديكترين در
دنمختلفمشكلات باشيداماندشانهوگ .باشيدامان درشانهوگردنمختلفمشكلات
  عضلاني ضعف مشاغل جور اين ديگر خطر

كهاستپشتوشكمسرين،عضلاتمثل پمن
وشودميبدنشكلتغييرياكمردردموجب
 است شديد حدي به عضلات تضعيف اين گاهي

افك اا لا كل دردوكمردرد دليلبهبارهاوبارهافردكه
 .شود مي منزل در استراحت به مجبور پشت

فراغتاوقاتدربايدحتماًافراداينبنابراين فراغتاوقات دربايدحتماافراداينبنابراين
  كمر، مخصوصهاي ورزش روز، طول در خود
عضلاتاين تا دهندانجامراگردن وپشت نوپ نمرر

.كنندحفظراخوداستحكام



 ايد نشسته خود كار ميز پشت كه طور همان
ااكلاا وبارچند راسرينوشكمعضلاتتوانيدمي

 .كنيد رها بعد و سفت دقيقه 10 مدت به بار هر
ممتدطوبهدقيقه50ازبيشاستبهت ممتدطور بهدقيقه50ازبيشاستبهتر

 دقيقه 50 از بعد بلكه ننشينيد، خود ميز پشت
برويد،راه كميشويد،بلنددقيقهچندنشستن يچن

  .كنيد راست و خم طرفين به را خود كمر
 بكوشيد .بچرخانيد كتف ناحيه از را دستهايتان

كالكااا بدنبهكششيحالتوكردهبازراخوددستان
  و شانه ران، پشت، كمر، گردن، عضلات تا بدهد
شوندتقويتوآينددركششحالتبهسينه .شوند تقويتوآينددركششحالتبهسينه

.



 قابليت با ارگونوميك صندلي از استفاده
شاتنظ ا دف تفاعنكن دتانندلا ا بايدتانصندليارتفاع.نكنيدفراموشراتنظيم
 قرار زمين روي پايتان كف كه باشد اي گونه به

رانوداشته درجه90زاويهزانوهايتانوگرفته نور ي و ويز نورجز ر
 52 تا 41 ارتفاع .باشد زمين موازي هايتان
صندلينشينگاهابعاد.استمناسبمترسانتي
داشتهمتر سانتي48تا40عرضوطولبايد

 .باشد نيز تر پهن چاق افراد براي و
ه تا95حداقلآنتشكاندلشتزا تا95حداقلآنتشكباصندليپشتيزاويه
 بايد صندلي پشتي عرض .است درجه 110

پشتيارتفاع .باشدمترسانتي36تا32حداقل عبريل ير پ
  توصيه متر سانتي 82 تا 50 بين نيز صندلي

 كمر، گودي قسمت در بايد صندلي .شود مي
قوسكمي دارايپشتقسمتدرومحدب
.باشد مقعر



  دار دسته است بهتر كامپيوتر هاي صندلي
باكارهنگامحتماًنكنيدفراموش.باشند باكار هنگامحتمانكنيدفراموش.باشند

  كمر از تا كنيد تكيه صندلي پشتي به كامپيوتر
فقطضمناً.كندحمايتشمافقراتستونو

تايپو كنيدنميكارموسباكههنگامي
  دسته روي بر بايد شما ساعد دهيد، نمي انجام
ال گق  .گيردقرارصندلي
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