
های  شتا   از آسیب چگونه  -1

  میزنتینی نجیت شیدا کنیم؟

در متیغل شت  مایز ناتینی ااتیا  از 

مچ درد ااتیا  “ کمردرد و بعضی-گردن درد

اده اس  و همچنین نتستن طولانی مادت 

می تواند درد و فتیر زاید  بر بدن تحمیال 

نمیاد. در ذال اندامهیای که در شات  میاز 

نتینی بسییر درگیر می بیاند و راهتیرهی  

سیده جه  کیهش درد و آسیب اان نواحای 

 وجود دارد را بررسی می نمیایم.

که توسا   ۰۲-۰۲-۰۲: از قینون چتم هی  -1

AOA  توصیه اده اس ، استفیده کنید: هار

ثینیه به جسمی  ۰۲دقیقه اک بیر به مدت  ۰۲

ماتر  از اامی فیصا ه  ۶فوت )حدود  ۰۲که 

 دارد، نگیه کنید.

  نمیاتگر و صورت امی    بین صفحه فیص ه

هی  مژکای در  بیعث کتیده ادن میهیچاه

اود. برا  استراح  دادن به  درون چتم می

  دور  خایره  هی بیاد به نقطاه اان میهیچه

  اواد

  

 

 ارگونومی و شوسچر کیر 

واژه ارگونومی ای مهندسی فیکاتاورهای  

به معنی کایر  ”Ergo“انسینی از دو ک مه 

به معنی قیعده و قینون کیر ”Nomos“و 

اس  که ظرفی  هی و توانماناد  های  

انسین را بررسی می کندو سپس اطلاعیت 

به دس  آمده را در طراحی متایغال و 

 محی  کیر و تجهیزات به کیر می بندد.

ارگونومی اک ع م بسییر گستارده مای 

بیاد و تعیراف مخت فی را ایمل می اود 

امی سیده تران تعراف تطیبق بین انسین و 

محی  فیزاتی می بیاد به حاد  کاه 

 کمتران آسیب به انسین وارد اود.
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 اینه:  -۰

 تین را بررسی کنید حیل  نتستن

مطمئن اواد محل اساتراح  بیزوهای و 

ک ید در ارتفاایم منیسااری قاارار  صاافحه

اند تی موقع تیاپ مجرور نریاید قوز  گرفته

هیاتین را به ج و بتتید برا   کنید ای اینه

 .اانتیر ارتفیم صندلی را تنظیم کنید 

نیاای از خستگی مداوم اینه ای آرنا،، 

ک ید  محل نیمنیساب ماوی اای صافحه

ک یدتین زاید  دور ای نزداک  اس  .صفحه

و بیش از حد بیلا ای شیاین نریاد، ارتفایم 

ک ید  صندلی، محل استراح  بیزو و صفحه

   را طور  را تنظیام کنیاد کاه زاوااه

 درجه بیاد. ۰۲تین  آرن،

برا  انجیم ااان حرکا  هی : گرفتگی اینه

تین را به هم بچسرینید  هی  کتف استخوان

 1۱و آنهی را به سم  شیاین حرک  بدهید. 

 .بیر اان حرک  را انجیم بدهید



 گردن . ۳

 تنظیم ارتفیم نمیاتگر:-

   ارتفیم نمیاتگرتین را تنظیم کنید. صافحه

 تر  درجه شیاین ۰۲تی  1۱نمیاتگر بیاد 

 1۰تاای  1۲هی بیاااد )حاادود  سااطچ چااتم

اده از مرکز صفحه  و  گیر  سینتیمتر، اندازه

هی    طول اک بیزو تی چاتم حداقل به اندازه

 فیص ه دااته بیاد.

 از هدفون ای هدس  استفیده کنید -

کنید اای مادام  اگر زاید از ت فن استفیده می

مدت دارااد بای  هی  ت فنی طولانی کنفرانس

استفیده از هدس  ای رو  اسپیتر گذاااتن 

درد نیای از ت فن ج وگایر   ت فن، از گردن

 کنید

 .به میهیچه هی  گردنتین کتتی وارد نمیای

 برخی حرکیت ورزای منیسب

 

 

 

 

 

 

 

 مچ دس  هی -4

اگر  بیتتر طول روز را در حایل کایر بای 

هیاتین  گذرانید ماچ دسا  کیمپیوتر می

تواند به راحتی هدف درد و نیراحتای  می

قرار گیرد. اگر اان درد تردال به گرفتگی 

هی ای انگتتین  ای سوزش در کف دس ، مچ

دس  اود ممتن اس  آسیب جد  اود 

 و نییز به درمین دااته بیاید.

ا ،  هی باه صاورت داااره بی چرخیندن مچ

تتین دادن آنهای اای فاتردن آنهای باه 

 .هیاتین استراح  بدهید همداگر، به مچ

 کمردرد -۱

تران دردهیای اس  کاه  کمردرد اتی از راا،

افراد  که مجرورند زاید بنتیناناد از آن 

توانید بی کمی تغییر حیلا   اتیا  دارند. می

نتستن از اان درد بتیهید، ولای متاتال 

اص یی خود نتستن اس  . ااتریه نتساتان 

تنهی بختی از متتل اس . متتل اصا ای، 

مدت در اک حیل  و تاتاین    نتستن طولانی

 نااااااخااااااوردن اساااااا .

گایه  دلاال احتمیلی: لم دادن، نرود تاتایاه

منیسب در شت  کمر، خم ادن به سم  ج و 

   کیمپیوتر، نتستن طولانی مدت.  و صفحه
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