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ب  

 
 خدا نامبه

 ايران صنعتي تحقيقات و استاندارد مؤسسة با آشنايي
 صنعتي و تحقيقات استاندارد مؤسسة مقررات و قوانين اصلاح نقانو 3مادة يك بند موجب به ايران صنعتي تحقيقات و استاندارد مؤسسة

 بـه  را ايـران ) رسـمي (استانداردهاي ملـي   نشر و تدوين تعيين، وظيفه كه است كشور رسمي مرجع تنها 1371 ماه بهمن مصوب ايران،

  .دارد عهده

 مؤسسـات علمـي،   و مراكـز  نظران صاحب *هكارشناسان مؤسس از مركب فني هاي كميسيون در مختلف هاي حوزه در استاندارد تدوين

 تجاري و توليدي، فناوري به شرايط توجه با و ملي مصالح با همگام وكوششي شود مي انجام مرتبط و آگاه اقتصادي و توليدي پژوهشي،

 مراكز كنندگان، دوار و كنندگان، صادركنندگانمصرف توليدكنندگان، شامل نفع، و حق صاحبان منصفانة و آگاهانه مشاركت از كه است

 بـه  نظرخـواهي  بـراي  ايران ملي نويس استانداردهاي پيش .شود مي حاصل دولتي غير و دولتي هاي سازمان نهادها، تخصصي، و علمي

 آن بـا  مـرتبط  ملـي  كميتة در پيشنهادها و نظرها از دريافت پس و شودمي ارسال مربوط فني هاي كميسيون اعضاي و نفع ذي مراجع

  .شود مي منتشر و ايران چاپ )رسمي( ملي استاندارد عنوان به تصويب صورت رد و طرح رشته

 كننـد دركميتـة   مي تهيه شده تعيين ضوابط رعايت با نيز ذيصلاح و مند علاقه هاي سازمان و مؤسسات كه استانداردهايي نويس پيش

 مي تلقي ملي بدين ترتيب، استانداردهايي .شود مي منتشر و چاپ ايران ملي استاندارد عنوان به تصويب، درصورت و بررسي و طرح ملي

 اسـتاندارد  مؤسسـه  كـه  مربـوط  ملي اسـتاندارد  كميتة در و تدوين 5 شمارة ايران ملي استاندارد در شده نوشته مفاد اساس بر كه شود

  .باشد رسيده تصويب به دهدمي تشكيل

المللـي الكتروتكنيـك    بين كميسيون 1(ISO)استاندارد  المللي بين سازمان اصلي اعضاي از ايران صنعتي تحقيقات و استاندارد مؤسسة
2(IEC) 3 قانوني شناسي اندازه المللي بين سازمان و(OIML) 5 كـدكس غـذايي    كميسـيون  4رابط تنها عنوان به و است(CAC) در 

 آخـرين  از كشـور،  خـاص  هـاي  نيازمنـدي  و كلـي  شـرايط  بـه  توجـه  ضـمن  ايران ملي استانداردهاي تدوين در .كند مي فعاليت كشور

 .شودمي گيريبهره بينالمللي استانداردهاي و جهان صنعتي و فني علمي، پيشرفتهاي

 كنندگان، حفظ مصرف از حمايت براي قانون، در شده بيني پيش موازين رعايت با تواند مي ايران صنعتي تحقيقات و استاندارد مؤسسة

 از اجـراي بعضـي   اقتصـادي،  و محيطـي  زيسـت  ملاحظـات  و محصـولات  كيفيـت  از ناطمينا حصول عمومي، و فردي ايمني و سلامت

 . نمايـد  استاندارد، اجباري عالي شوراي تصويب اب وارداتي، اقلام يا / و ر كشو داخل توليدي محصولات براي را ايران ملي استانداردهاي

 را آن بنـدي و درجـه  صـادراتي  كالاهـاي  استاندارد اجراي كشور، محصولات براي المللي بين بازارهاي حفظ منظور به تواند مي مؤسسه

 آمـوزش،  مشـاوره،  در زمينة فعال مؤسسات و زمانها سا خدمات از كنندگان استفاده به بخشيدن اطمينان براي همچنين . نمايد اجباري

 )واسـنجي (كاليبراسـيون   اكـز و مر ها آزمايشگاه محيطي،زيست مديريت و كيفيت مديريت هاي سيستم صدورگواهي و مميزي بازرسي،

 در و كنـد  مي ارزيابي ايران تأييد صلاحيت نظام ضوابط اساس بر را مؤسسات و ها سازمان گونه اين استاندارد مؤسسة ، سنجش وسايل

 ـ بـين  دستگاه ترويج .كند نظارت مي آنها عملكرد بر و اعطا ها آن به صلاحيت تأييد گواهينامة لازم، شرايط احراز صورت  يكاهـا،  يالملل

 ايران ملي استانداردهاي سطح ارتقاي براي تحقيقات كاربردي انجام و گرانبها فلزات عيار تعيين سنجش، وسايل )واسنجي(كاليبراسيون 

 .است مؤسسه اين وظايف ديگر از

  

                                                
 ايران صنعتي تحقيقات و استاندارد ةموسس *

1- International organization for Standardization 
2 - International Electro technical Commission 
3-  International Organization for Legal Metrology (Organization International de Metrology Legal)  
4 - Contact point 
5 - Codex Alimentarius Commission 



ج  

  كميسيون فني تدوين استاندارد

  ير مستمر رايانهبراي كاربران مستمر و غ )ارگونومي(الزامات مهندسي محيط كار - ارگونومي "

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نمايندگي  :رئيس

  انصاري ، نورالدين

  )دكتراي فيزيوتراپي(
  دانشيارو عضو هيئت علمي داانشگاه علوم پزشكي تهران

  

  :دبيران

  

  كهبدي ، سيدعبدالعلي 

  )ليسانس علوم آزمايشگاهي(

  كبيري ، فاطمه

  )ليسانس كشاورزي(

وهشي گروه پژ - سازمان استاندارد و تحقيقات صنعتي ايران

  بيولوژي

  

اداره نظارت بر  - سازمان استاندارد و تحقيقات صنعتي ايران

  اجرا

  )اسامي به ترتيب حروف الفباء ( : اعضا

  

  

  برحق ، بهروز 

  )متحصص طب كار - پزشك (

  

  پلي كلينيك شهيد بهشتي كرج -سازمان تامُين اجتماعي  

  

  بادامچي ، مهرام
  )كارشناس ارشد مهندسي پزشكي(

  استاندارد و تحقيقات صنعتي ايرانسازمان 

  توده دهقان ، فاطمه 

  )  دكتري فيزيولوژي و توليد مثل(
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  د  كميسيون فني تدوين استاندارد
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  3  رايانه محل استقرار  5

  4  لوازم جانبي رايانه   6
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  5  وضعيت عادت هاي شغلي براي كاربران مستمر و غير مستمر   8

  6  ي براي كار با لپ تاپ هايتوصيه ها  9



ه  

  پيش گفتار

كـه  »  بـراي كـاربران مسـتمر و غيـر مسـتمر رايانـه       )ارگونـومي (الزامات مهندسي محيط كار -ارگونومي  «استاندارد 

هاي مربوط توسط موسسة استاندارد و تحقيقات صنعتي ايران تهية و تـدوين شـده و در    نويس آن در كميسيون يشپ

مورد تصويت قرار گرفتـه   24/12/87مورخ  مهندسي پزشكياجلاس كميتة ملي استاندارد  دويست و بيست و يكمين

ؤسسـة اسـتاندارد و تحقيقـات صـنعتي ايـران،      قانون اصلاح قوانين و مقررات م 3است، اينك به استناد بند يك مادة 

  .شود ، به عنوان استاندارد ملي ايران منتشر مي 1371مصوب بهمن ماه 

هـاي ملـي و جهـاني در زمينـة صـنايع، علـوم و خـدمات،         براي حفظ همگامي و همـاهنگي بـا تحـولات و پيشـرفت    

شـنهادي كـه بـراي اصـلاح و تكميـل ايـن       استانداردهاي ملي ايران در مواقع لزوم تجديد نظر خواهـد شـد و هـر پي   

بنابراين، بايد همواره . استانداردها ارائه شود، هنگام تجديد نظر در كميسيون فني مربوط مورد توجه قرار خواهد گرفت

  .از آخرين تجديدنظر استانداردهاي ملي استفاده كرد

  :شرح زير است  منبع و مأخذي كه براي تهية اين استاندارد مورد استفاده قرار گرفته به

CAN/CSA-Z412-M89:2000 (R 2005) 
Office Ergonomics Standard: 
Ergonomic Requirements For Moderate and Intensive Computer Users   

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 
  



و  

  مقدمه

و لوازم مربوط  رايانه. ناشي از رشد سريع فن آوري اطلاعات و رايانه مي باشدتحول مهندسي محيط كار به طور عمده 

به آن مثل ميز و صندلي در طراحي محيط كار مورد توجه هستند، تعداد زيادي از اين وسايل براي دوره هاي زماني 

طولاني در منزل و محيط كار مورد استفاده قرار مي گيرند و تعداد قابل توجهي از كاربران رايانه كه به طور مستمر 

نجام ميدهند، به علت كمبود تجهيزات و امكانات ويا شيوه نشستن نامناسب در وظايف زيادي را با استفاده از آن ا

اگر اين لوازم براي استفاده انسان طراحي خوبي نداشته يا به طور . معرض آسيب هاي ناشي از كار مداوم هستند

اي حاصل از اخيراً آسيب ه. نامناسب تنظيم شده باشند كاربر ممكن است دچار خستگي، استرس و حتي آسيب شود

. چشمگير يافته استكار با رايانه مانند آسيب هاي عصبي اسكلتي، ورم هاي موضعي و التهابات تاندون افزايش 

  . بنابراين تدوين استاندارد در اين زمينه براي كاهش آسيب ها و افزايش بهره وري ضرورت دارد

  



  1

 مستمر و غير مستمر براي كاربران )ارگونومي(الزامات مهندسي محيط كار – ارگونومي
 
  

    و دامنه كاربردهدف   1

تعيين الزامات مهندسي محيط كار براي كاربران مستمر و غير مستمر رايانه، هدف از تدوين اين استاندارد 

يا كوتاه مدت از رايانه ي است كه افراد براي مدت طولاني و يكاربران در ادارات، موسسات و ساير مكان ها

  .مي كنند استفاده

  اصطلاحات و تعاريف     2

2-1    

  رايانه كاربر غير مستمر

  .ساعت از رايانه استفاده ميكند 5تا  3بري گفته مي شود كه روزانه به طور پيوسته به مدت ربه كا

2-2    

  كاربر مستمر رايانه 

  . ساعت از رايانه استفاده مي كند 5پيوسته بيش از  روزانه و به كاربري گفته مي شود كه

2-3    

  نوميارگو

به معناي قانون  Nomos به معناي كار و Ergo ارگونومي يا مهندسي فاكتور هاي انساني از دو واژه يوناني

طراحي وسايل كار به نحوي كه آسايش و راحتي كاربران را تاُمين عبارت است از علم كه  گرفته شده است

 .نمايد

  وظايف و مسئوليت هاي محوله  3

     :)محيط كار بايد موارد زير را رعايت نمايدبخش رفاهي سازمان يا (   1- 3

  ي تمام كاربران مستمر و غير مستمر رايانه  يشناسا  - الف

خود را با الزامات اين  ، بتواننداطمينان از اين كه كاربران مستمر و غير مستمر رايانه تحت يك راهنما  -ب

  .استاندارد تطبيق دهند

مستمر و غير مستمر رايانه در مورد وضعيت يا عادت هاي مناسب  اطمينان از اينكه به تمام كاربران  - ج

  .شغلي و همچنين اصلاح جايگاه كاري و لوازم جانبي مورد استفاده، اطلاع لازم داده شده است

  .ترغيب تمام كاربران به مطرح نمودن مشكلات مربوط به ارگونوميك به مسئول ذيربط  -د



  2

  :د مواردي كه كاربران بايد رعايت نماين

    .به كارگيري و اصلاح جايگاه كاري و لوازم جانبي مطابق با نياز هاي فردي  - الف

  .رعايت اصول وضعيت بدني صحيح و عادت هاي مناسب شغلي  -ب

  .بيان مشكلات ارگونوميك به مسئول ذيربط  - ج

  الزامات ارگونوميك براي كاربران مستمر و غير مستمر رايانه  4

  صندلي اداري  4-1

يك صندلي قابل تنظيم و مناسب مي تواند به . ي اداري از اجزاي اصلي محيط كار اداري مي باشدصندل 

كاربران رايانه كمك نمايد تا كار خود را به راحتي انجام دهند و خود را با سطح كار و وظايفي كه به عهده 

  .دارند به خوبي وفق دهند

  ويژگي هاي صندلي اداري  4-1-1

  منگاه ارتفاع نشي  1- 4-1-1

ارتفاع نشيمنگاه بايد قابل تنظيم باشد تا به كاربر اجازه دهد پاي خود را به طور استوار روي كف اتاق و   - الف

  . ي مناسب قرار دهدييا زيرپا

به كاربران اين  )mm )520-380با فرض قابل تنظيم بودن ارتفاع سطح كاري، دامنه تنظيم ارتفاع   -ب

  .از يك ارتفاع نشيمنگاه مناسب برخوردار شوند امكان را مي دهد كه بتوانند

  عمق نشيمنگاه  2- 4-1-1

عمق نشيمنگاه بايد به گونه اي باشد كه كمر كاربر كاملاً با پشتي صندلي تماس داشته و از فشار آمدن   - الف

  .به ناحيه پاها و پشت زانوها جلوگيري شود

و به اندازه يك مشت گره كرده بين جلوي نشيمنگاه  بوده mm 430از  بايد كمتر  عمق نشيمنگاه  -ب

  .صندلي و پشت زانو فضا داشته باشد

بايد بتواند حمايت كافي از  )mm )430-380قابليت تنظيم افقي پشتي، براي تغيير عمق نشيمنگاه   -پ

  .پشت كاربران را فراهم نمايد

ه پشت پاها بايد به شكل آبشار و يا گرد لبه نشيمنگاه در قسمت جلو، براي به حداقل رساندن فشار ب  -ت

  .باشد

  پشتي صندلي  3- 4-1-1

  .پشتي صندلي بايد تماس و حمايت خوبي را در ناحيه كمر و پشت ايجاد نمايد - الف

  .پشتي صندلي بايد در جهت عمودي قابل تنظيم باشد  -ب  

  .باشد )480-350( mm وعرض )mm)540-380 ارتفاع پشتي صندلي بايد در حدود   -پ  

در صورت ثابت بودن، . باشد داراي فنر كششيتنظيم يا زاويه شيب پشتي صندلي مي تواند ثابت، قابل   - ت

               محدوده زاويه آن معمولاً بين ،درجه مناسب است و در صورت قابل تنظيم بودن 103/+ -1زاويه 



  3

يد بر اساس نياز كاربران قابل تنظيم نيروي فنركششي پشتي صندلي با. درجه مناسب است) 95 -110( 

  . باشد

  دسته صندلي  4- 4-1-1

دسته صندلي بايد در حالت عمودي و افقي قابل تنظيم باشد و براي كاربراني كه به صورت مستمر و غير 

مستمر با رايانه كار مي كنند بايد در هر دو جهت عمودي و افقي تكيه گاه مناسبي براي دست ها ايجاد 

  .نمايد

  يه صندلي  پا 5- 4-1-1

  :پايه صندلي كاربر بايد داراي ويژگي هاي زير باشد

  . پايه همراه با چرخ هاي كوچك براي ايجاد ثبات و تحرك آسان تر كاربر 5  - الف

    .اطراف به منظور بهبود دسترسي به وسايل كاريدرجه و حركت به  360قابليت چرخش   -ب  

  .هش فشار به ستون فقرات هنگام چرخشسهولت در هنگام نشستن و برخاستن و كا  -  پ

چرخ هاي سخت براي كف هاي نرم، يا چرخ هاي نرم براي (براي سطوح مختلف  چرخ هاي مناسب  -ت  

  ).  كف هاي سخت

  تشك صندلي  6- 4-1-1

باشد تا امكان تغيير وضعيت به راحتي صورت گيرد و نبايد    حداقل برجستگي  تشك نشيمن بايد داراي

  .ار موضعي به واسطه وجود تكمه ها يا درز هاي برجسته ايجاد شودهيچ گونه فش

     رايانه محل استقرار          5

  :رايانه بايد داراي شرايط زير باشد محل استقرار

مساحت و فضاي كافي براي قرار دادن وسايل و مدارك مرتبط با رايانه را داشته باشد، به  سطح كار بايد  - الف

     .اي كليه امور را به كاربر بدهدطوري كه اجازه اجر

 1وارهوي صفحه نمايش و صفحه كليد و موشكاربران مستمر و غير مستمر رايانه بايد مستقيماً در جل -ب

  .قرارگيرند

  .گيردر ي كه امكان دارد نزديك و هم سطح آن قرايموشواره بايد كنار صفحه كليد و تا جا  -پ

گرها بايد در ارتفاعي قرار گيرند كه كاربر بتواند آرنج ها و دست اره حه كليد، موشواره يا ساير اشصف   -ت

سطح صفحه كليد عموماً بايد پائين تر از سطح نوشتن قرار . هاي خود را در حالت موازي با زمين قرار دهد

  . گيرد تا بهترين وضعيت را براي بدن ايجاد نمايد

ر ميز از صفحات مخصوص صفحه كليد و موشواره با ارتفاع كه ارتفاع ميز ثابت باشد بايد در زيدر صورتي   -ث

  .قابل تنظيم استفاده شود

                                                
1-Mouse  
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 خود به اكثر كاربران اجازه مي دهد تا دست ،براي سطح صفحه كليد) mm) 730-600 دامنه تنظيم بين  - ج

  .را براي استفاده مكرر از صفحه كليد در وضعيت مناسب قرار دهند

        ي كافي براي تحرك پاي كاربر را هنگام نشستن در راحت ترين وارتفاع سطح كاري بايد فضا -  چ

   .مناسب ترين وضعيت تاُمين نمايد

در حالتي كه شخص به راحتي ) cm 60-47(فاصله صفحه نمايش از كاربر بايد به اندازه طول يك دست   - ح

  .در مقابل صفحه كليد نشسته است باشد

كمي پائين تر واقع ها و يا  گيرد كه بالاي صفحه در مقابل چشم صفحه نمايش بايد در وضعيتي قرار - خ

  ).درجه زير سطح چشم ها پيشنهاد مي گردد 60تا  0معمولاً بين (گردد 

 بايد براي راحت نگه داشتن گردن كانوني استفاده مي كنند 3يا  2كاربراني كه از عينك هاي   -          

    .ز وضعيت فوق قرار دهندصفحه نمايش را پائين تر ا) وضعيت خنثي(

تفاده قرار مي گيرند بايد نزديك به كاربر قرار گيرند و اگر از آن ها به مورد اسلوازمي كه گاهي اوقات   -د

    .طور مداوم استفاده مي شود بايد روي سطح كار قرار گيرند

ايل، دراز كردن دست و ي، بلند كردن وسيلوازم سنگين بايد نزديك به كاربر قرار گيرند تا جا به جا  -ذ

  .چرخش بدن به حداقل برسد

  لوازم جانبي رايانه  6

   .بايد وجود داشته باشد نمايش قرار داردك نگه دارنده براي نگه داشتن اسناد روي سطحي كه صفحه ي  1- 6

ي يي كارابه نحوه استفاده از مدارك، نگه دارنده مي تواند در طرفين صفحه نمايش و يا برابا توجه   -          

  .بيشتر مستقيماً مقابل كاربر، بين صفحه كليد و صفحه نمايش قرار گيرد

ي يدر صورتي كه پاهاي كاربر در هنگام نشستن به راحتي روي زمين قرار نگيرند بايد از يك زير پا   2- 6

  .استفاده شود

با صفحه كليد  دست هنگام استراحت و بين دوره هاي كاربراي كمك به حفظ وضعيت مستقيم مچ   3- 6

  . لازم است تكيه گاهي براي مچ و كف دست فراهم باشد

سطح كار براي قرار گرفتن صحيح صفحه كليد، موشواره و صفحه نمايش قابل   در صورتي كه ارتفاع  4- 6

بايد در زير ميز از صفحه مخصوص قابل تنظيم براي صفحه كليد و ) خيلي بلند يا كوتاه باشد(تنظيم نباشد 

  .ه استفاده شودموشوار

پائين قرار گيرد بايد براي بالا بردن آن از وسايل مناسبي  استفاده  در صورتي كه صفحه نمايش خيلي  5- 6

  .شود
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رايانه اي  به ويژه اگر با فعاليت) ي پذيرشمانند بخش ها(تلفن از وسايل اصلي كار باشد  در صورتي كه  6- 6

   .ودتلفن استفاده ش 1هدستتواُم گردد، بايد از 

تلفن، بهترين شيوه براي به حداقل  2هندستبراي افرادي كه از تلفن كمتر استفاده مي كنند، استفاده از    -1يادآوري 

  .  رساندن فشار گوشي بين گوش و شانه مي باشد

  ييروشنا  7

مناسب و  ي محيط كار بايد طوري تنظيم شود كه انعكاس نور به حداقل برسد تا شرايط ديديروشنا 7-1

  .بدون ناراحتي فراهم گردد

  .اگر انعكاس نور را نتوان با ساير اقدامات كنترلي حذف نمود، بايد از صفحه ضد انعكاس استفاده شود -1يادآوري 

   .ي كمتري نياز دارديكار با رايانه نسبت به كار نوشتاري روشنا  - -2يادآوري 

در اين .ايانه تا حد امكان بايد كاهش يابدانعكاس نور از منابع طبيعي و يا منبع نور سقفي به صفحه ر 2- 7

  :رابطه بايد موارد زير رعايت گردد

    .  بايد بين رديف هاي لامپ هاي سقفي باشد و مستقيماً در زير آن ها قرار نگيرد محل استقرار  - الف

  .ردرايانه بايد به گونه اي باشد كه كاربر در مقابل و يا پشت به پنجره قرار نگي محل استقرار  -ب

ي كه از بالاي سر مي تابند، بهتر است، از صفحه هاي يبراي جلوگيري از تابش نور از پنجره ها و نورها  -پ

  .استفاده شود 3جداكننده

  .ي فراهم گردديپنجره ها بايد با كركره يا پرده پوشانده شوند تا امكان كنترل ميزان روشنا  -ت

  .زديك به جايگاه كاري رايانه برداشته شوددر صورت لزوم تعدادي از لامپ هاي سقفي ن  -ث

استفاده فيلترها و يا صفحات مناسب اين كار براي كاهش انعكاس نور از لامپ هاي سقفي مي توان از   - ج

  .نمود

  .صفحه نمايش را به طرف پائين متمايل كرده، تا انعكاس نور از لامپ هاي سقفي كاهش يابد  - چ

هاي با كيفيت بالا از فيلتر بر روي صفحه نمايش، يلتر ضد انعكاس نوراز ف استفاده در صورت ضرورت  - ح

    .استفاده شود

  وضعيت و عادت هاي شغلي براي كاربران مستمر و غير مستمر رايانه  8

  :كاربران بايد موارد زير را رعايت نماينددر اين رابطه 

نگه داشته، آرنج ها را نزديك به كمر  گردن و شانه هاي خود را به حالت مستقيم و راحت و رو به جلو  - الف

  .قرار داده و از قوز كردن و بالا بردن شانه ها خودداري شود

                                                
1-Headset   

2-Handset attachment   

3-Partition  
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  .ساعد ها، مچ ها و دست ها را موازي با زمين قرار داده و آرنج ها نيز كمي خم باشند  -ب

يك و هم سطح با صفحه در هنگام استفاده از موشواره و يا ساير اشاره گر ها، تا حد امكان آ ن ها را نزد  -پ

  .كليد قرار داده تا از باز شدن بيش از حد دست جلوگيري شود

هنگام استفاده از موشواره از ثابت نگه داشتن مچ دست روي سطح كار اجتناب كرده و به جاي آن از   -ت

  .ي استفاده شوديعضلات بزرگ بازو براي جا به جا

  .م كار با صفحه كليد و يا هنگام استفاده از موشواره پرهيز شوداز ضربه هاي اضافي و يا نيروي زياد هنگا  -ث

در حالتي كه شخص به راحتي ) cm)60-47 فاصله صفحه نمايش از كاربر بايد به اندازه طول يك دست   - ج

  .در مقابل صفحه كليد نشسته است باشد

درجه باشد و  90ران و ساق پا  هنگام نشستن روي صندلي بايد، ران ها موازي با زمين بوده و زاويه بين  - چ

  . بين پشت زانو و جلوي صندلي فاصله اي به اندازه يك مشت گره كرده ايجاد شود

ي يپا ها بايد امكان راحت قرار گرفتن روي زمين را داشته باشند در غير اين صورت بايد از يك زير پا  - ح

  .استفاده شود

  .كمر به طور مناسب حمايت گردد پشتي صندلي به گونه اي تنظيم شود كه ناحيه  - خ

  .صفحه نمايش و صفحه كليد بايد مستقيماً در جلوي كاربر قرار گيرند  - د

  .براي اسناد و مداركي كه مورد استفاده قرار مي گيرند بهتر است از نگه دارنده استفاده شود  - ذ

تا . رند به راحتي در دسترس باشندوسايلي مانند تلفن و پرونده ها كه به دفعات مورد استفاده قرار مي گي  -ر

  .از بالا بردن دست و چرخش بدن به پشت اجتناب شود

الي  10دقيقه كار، چشم ها به مدت  30از نگاه كردن مستمر به صفحه نمايش پرهيز نموده و براي هر   -ژ

  .ي كه در فاصله دورتري قرار دارند متمركز شوديثانيه روي اشيا 15

در اين دوره استراحت   . دقيقه استراحت شود 5ت كار با صفحه كليد و موشواره، به ازاي هر يك ساع  -س

يا ) تهيه كپي از مداركمانند بايگاني كردن مدارك، تلفن كردن و (ي غير از كار با رايانه يمي توان كارها

  .ايستادن و كشش بدن و حركت به اطراف و تغيير وضعيت بدني را انجام داد

  تاپ ها كار با لپي براي يتوصيه ها  9

ي   يرايانه هاي لپ تاپ مزاياي بي شماري براي كاربران دارند، از جمله اين مزايا وزن كم و امكان جا به جا

اما نحوه طراحي در هنگام استفاده گسترده از اين وسايل توسط كاربران مستمر و غير . آن ها مي باشد

ن جا كه وضعيت صفحه كليد و اشاره گر و صفحه از آ. مستمر، مشكلات ارگونوميك را نمايان مي سازد

كار با لپ تاپ به صورت محدود و گهگاه . نمايش ثابت مي باشد بروز مشكلات براي بدن اجتناب ناپذير است

  .مشكلي ايجاد نمي نمايد

مناسبي براي كار محسوب  وسيله استفاده شود،و براي يك دوره طولاني مدت  مكانلپ تاپ در يك  از اگر 

   .شود نمي
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به علاوه كاربران مستمر و غير  .لازم است ، صفحه نمايش، صفحه كليد و موشواره مجزا تهيه شود

براي (مستمر رايانه لازم است در مورد وضعيت صحيح بدن در كار با صفحه كليد آگاهي كافي داشته باشند 

  ).مثال اجتناب از خم كردن و قرار دادن مچ ها بر روي لبه لپ تاپ

 


