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  مقدمه

ساعات کار خود را با  یتمام ای یها نفر در سراسر جهان بخش ونیلیامروزه م

 شیاز افزا زین رانیدر ا یو تکنولوژ وتریکاربرد کامپ راینند . اخگذرا یم وتریکامپ

 یمنیو ا یمسئله ،بالطبع مشکلات بهداشت نیبرخوردار شده که ا یقابل ملاحظه ا

 یآورد و ضرور یکنند به وجود م یم ارک وتریکه با کامپ یافراد یرا برا یادیز

و بالا بردن  یمنید او مناسب در کاربر حیفرهنگ صح کی جادیاست که در جهت ا

بر  یو مبتن یکنند اقدامات اصول یابزار کار م نیکه با ا یسطح اطلاعات افراد

 ردیمناسب صورت پذ یها ییراهنما

 یریتصو یها انهیو پا وتریکار با کامپ

در مورد مشکلات  یادیز یکار بحث ها طیبه مح یریتصو یها انهیورود پا با

،مشکلات  یبدن تیبر وضع ری،تاث یادیشکلات بنم ریبالقوه  آن ها نظ یکیارگونوم

 یها دانیدر دست ،گردن و شانه ها ،استرس ،م یعضلان یو دردها یمفصل

 کنیول ت،آمده اس شیپ ی، تشعشات و تماس پوست یکیو الکتر یسیمغناط

خود  نکهیاست ا یهیممکن بوده و آنچه بد ریانسان غ یاز زندگ وتریکامپ یجداساز

 طیبلکه استفاده غلط از آن و مح ستیانسان ن یسلامت یبرا یضرم لهیوس وتریکامپ

 نیب یستیکند. با یانسان وارد م یرا به سلامت ییها انیاطراف آن است که ز

 کند  یکه از آن استفاده  م یو شخص وتریکامپ

 

 

  
با استفاده از علم  یتناسب و هماهنگ جادیبرقرار گردد و ا ی،تناسب و هماهنگ

ها و  ییآن با توجه به توانا میو ضما وتریاز ابتدا کامپ یعنیشود  یم سریم یارگونوم

 دیمورد نظر پد یو ساخته شود تا هماهنگ یانسان طراح یو روح یجسم اتیخصوص

باشد که  یو ... م ی،روانشناس ی،پزشک یفناز علوم مختلف  یا ختهیعلم آم نی. ادیآ

 یعلوم ، علم ارگونوم نیا یروه هاگ ریز ایعلوم  نیاز ا یمختلف بیاز ترک تیدر نها

 .دیآ یم دیپد

چند که در رفع مشکلات و  ینکات تیرعا وتریه منظور کار راحت و اسان با کامپ

است با  دیاست. ام یدارند الزام ییاز عوارض ذکر شده نقش به سزا یریشگیپ

 ..دیکار کن وتریقابل دسترس است ،راحت تر با کامپ یموارد که به آسان نیا تیرعا

 : توریمان تیموقع

 .ردیقرار گ دیدر جلوی صفحه کل ماًیمستق ستیبا یم توریمان

تا در هنگام انجام  ردیچشم ها قرار گ دیدر امتداد د ستیبا یم توریمان ییلبه بالا 

 به گردن وارد نشود یبیکارآس

 تر از چشم باشد. نییمتر پا یسانت 20تا  10حدود  دیبا توریمرکزمان 

 منعکس کند دینبا زیداشته باشد و نور را ن یدرخشندگ دینبا توریمان صفحه

 واضح و خوانا باشند . دیتوربایروی صفحه مان ریتصاو 

 سوسو کند دیتورنبایمان 

 

 

 



 

 : دیموس و صفحه کل رییقرار گ تیموقع

تنش هاای وارده باه    یتا فاصله دسترس دیقرار ده دیرا در مجاورت صفحه کل موس

 . ابدیشانه های شما کاهش 

گااه   هیتک کی د،ازیدستان خود را بالا نگهدار دیمجبور هست پیدر هنگام تا چنانچه

 . از خمدیمچ استفاده کن ریدر ز

 دیخود داری کن دیدستها در هنگام استفاده از صفحه کل کردن

 

 
 پاها: رییقرارگ تیموقع

. در رناد یبه حالت موازی باشند و ساق پاها به طور عمودی قرار گ ستیبا یها م ران

 سات یبا یما  نی.همچنرناد یقارار گ  ییپاا  ریز ای روی کف ستیبا یحالت پاها م نیا

 .باشد وجود داشته زیرمیدر ز تانیبرای زانوها و ران ها یفضای کاف

 سر،گردن و شانه ها  رییقرار گ تیموقع

. شاانه  ردیا )رو به جلو( قارار گ  میه سر و گردن شما به حالت مستقک دینیبنش طوری

 دیکن کیو آرنج ها را تا حد ممکن به بدن نزد دیهای خود را شل و راحت نگه دار

 

 

  

 :  یانتخاب صندل

 باشد: :  ریهای ز یژگیدارای و ستیبا یم وتریمناسب برای کار با کامپ یصندل

 . ردیاه مورد استفاده قرار گگ هیباشد که به عنوان تک یپشت دارای

 زانو فشاری وارد نشود.  ایآن در حدی باشد که به پشت ران  منگاهینش ارتفاع

 داشته باشد.  نییانحنا رو به پا یکم دیبا یصندل منگاهینش ییجلو لبه

 کاار  زیبه م یشدن صندل کیدسته باشد، طوری که دسته آن از نزد دارای

 نکند رییجلوگ

 پایه محکم داشته باشد باید پنج صندلی

 : وتریکار با کامپ یصندل میتنظ

که لباه   دیکن میتنظ یرا به صورت یصندل منگاهیارتفاع نش د،یستیبا یجلوی صندل در

 کشکک زانو قرار ریآن در ز

 .دینی. سپس بر روی آن بنشردیگ

 که ارتفاع آرنجها با ارتفاع سطح کار )ساطح  دیکن میتنظ یرا به صورت یصندل ارتفاع

 ( برابر شود. زیم

 قرار نگرفت  نیپاها بر روی زم تیوضع نیکه در ا یصورت در

 . دیاستفااااده کن ییپا ریز کیبه پشت پاها فشار وارد شد، از  و

 روی  دیسطح کف پا با یبوده و تمام میقااابل تنظ دیبا ییپا ریز

 ردیقرار گ آن

 

  

 : وتریکامپ زیم

 شود یم نییتع یمشخصات صندلبا توجه به  وتریکامپ زیمشخصات م 

کار، بر روی  لیبرای تمام وسا یفضای کاف دیمناسب بوده و با دیبا زی. ارتفاع سطح م

 وتریکنترل کاامپ  ایمثل نوشتن و  یفیفضا برای انجام وظا نیوجود داشته باشد. ا زیم

 شود یمثل کتاب، کاغذ و ... در نظر گرفته م ییایبرای قراردادن اش نیو همچن

 ریا به گونه ای باشد که کاربر مجبور به جماع نماودن پاهاا در ز    دیبا زیم ریطح ز. س 

به گونه ای  دیبا زی. مستین زیجا زیم  ریدر ز اینشود. قراردادن و انبار نمودن اش زیم

 شود که کاربر مجبور به خم شدن نباشد. یطراح

امتاداد   یبه عباارت  . ردیکه پنجره در کنار شما قرار گ ردیطوری قرار گ دیکار با زیم 

را در برابار   توریصافحه ماان   سات یدرجه بسازد . هرگز نبا 90هیبا پنجره زاو توریمان

 .  ندیپشت به پنجره بنش دیکاربر نبا چگاهیپنجره قرار داد و ه

و ناور   رناد یکااربر قرارگ  نیکاه لامپهاای ساقف در طارف     ردیا طوری قرار گ دیبا زیم

 .شدبه طرف کاربر نبا مایمستق
 

 

 

 

 


