
4-تنظیم صحیح وضعیت مووس 
بــه  و  باشــد  ممکــن  محــل  تریــن  دســترس  در  بایــد  مــوس 
صحیــح  راســتای  در  دســت  مــچ  کــه  گیــرد  قــرار  شــکلی 
باشــد و کمتریــن فشــار ممکــن بــه آن وارد شــود. همچنیــن 
مــی شــود بــرای کاهــش فشــار هــای وارده بــر مــچ دســت یــک پــد 

در زیــر آن قــرار گیــرد. 

نکاتی دیگر:
ــدودی از   ــا ح ــوان ت ــی ت ــی م ــه و صندل ــت رایان ــم وضعی ــا تنظی ب
عــوارض بدراســتایی در نواحــی مختلــف بــدن کاســت ولــی در 
صــورت اســتفاده طولانــی مــدت از  رایانــه حتــی در صورتــی کــه 
بــدن در راســتای مناســب نیــز باشــد بــه آن فشــار وارد شــده کــه 
ــروز درد و اختــال شــود.  ــد موجــب ب ــی مــدت مــی توان در طولان
توصیــه مــی شــود عــاوه بــر تنظیــم صحیــح وضعیــت بدنــی هنــگام 
اســتفاده از رایانــه، حــرکات کششــی و جنبشــی نیــز بــرای کاهــش 

عــوارض انجــام شــود. 
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شــدن  صنعتــی  و  ماشــینی  زندگــی  گســترش  بــا  امــروزه 
مجــازی   شــبکه هــای  و  ارتباطــات  توســعه  و  بشــری  جوامــع 
ــزان  ــه می ــز  ب ــف نی ــور مختل ــام ام ــرای انج ــه ب ــتفاده از رایان اس
تــوان  بــه افزایــش اســت و کمتــر محلــی را مــی  زیــادی رو 
اســتفاده  بــدون  را  خــود  کارهــای  افــراد  آن  در  کــه  دیــد 
افــراد  غالــب  خاطــر  همیــن  بــه  و  دهنــد  انجــام  رایانــه  از 
ســاعت هــای زیــادی از  شــبانه روز را چــه در محــل کار و چــه 
می گذراننــد.  رایانــه  و  میــز  پشــت  در  زندگیشــان  محــل  در 
می توانــد  رایانــه  از  اســتفاده  زیــاد  زمــان  ایــن  لــذا 
تحمیــل  فــرد  بــر  را  را  زیــادی  عضانــی  اســکلتی  عــوارض 
مختلــف  آســیب هــای  و  اختــالات  معــرض  در  را  وی  و  کنــد 
عــوارض  ایــن  از  دوری  راهکارهــای  از  یکــی  دهــد.  قــرار 
اســکلتی-عضانی، اتخــاد وضعیــت صحیــح به هنــگام کار بــا رایانه 
اســت . در ادامــه ســعی خواهــد شــد وضعیــت هــای صحیــح بخــش 
ــود  ــان ش ــه بی ــتفاده از رایان ــگام اس ــه هن ــدن ب ــف ب ــای مختل ه
ــابه  ــود مش ــت خ ــم وضعی ــتفاده و تنظی ــا اس ــد ب ــراد بتوانن ــا اف ت
آنچــه کــه بیــان مــی شــود، از عــوارض اســکلتی عضانــی  اســتفاده 

طولانــی مــدت از رایانــه مصــون بماننــد.

1- تنظیم ارتفاع و پشتی صندلی
تنظیــم شــود  ارتفاعــی  در  بایــد صندلــی  منظــور  ایــن  بــرای 
ارتفــاع  تــراز  پاییــن  اندکــی  یــا  ســطح  هــم  زانــو هــا  کــه 
ران هــا قــرار بگیرنــد. پشــتی صندلــی نیــز بایــد بــه طریقــی باشــد 
ــا110 درجــه  ــه ای 90 ت ــق و ران هــا زاوی ــا ســطح اف ــدن ب ــه ب ک
داشــته باشــد و طــوری تنظیــم شــود کــه از کمــر و پشــت حمایــت 
کامــل را انجــام دهــد. دســتی هــای صندلــی طــوری تنظیــم شــوند 
کــه دســت هــا و شــانه هــا بــه راحتــی روی آن قــرار گیرنــد و گفتــه 
ــج از  ــه در آن آرن ــت ک ــی اس ــت، حالت ــن حال ــه بهتری ــود ک ــی ش م

بــازو 90 درجــه خــم باشــد.

2- تنظیم صفحه کلید 
فــرد بایــد صفحــه کلیــد را طــوری در جلــوی خــود قــرار دهــد کــه 
تســلط کامــل را فراهــم بیــاورد و دســت هــا و مــچ در حالــت کامــا 
ــر  ــازو در نظ ــج و ب ــه آرن ــه 90 درج ــد و زاوی ــرار گیرن ــس ق ریکل
ــه  ــن صفح ــه ای بی ــد درج ــکان چن ــورت ام ــود و  در ص ــه ش گرفت
کلیــد و ســطح افــق زاویــه ایجــاد شــود تــا راســتای دیــد و راســتای 

دســت هــا در وضعیــت صحیــح قــرار گیرنــد. 

3-تنظیم ارتفاع و زاویه نمایشگر
ــم  ــه گــردن و ســر تنظی ــرای پیشــگیری از درد و اختــالات ناحی ب
صحیــح ارتفــاع و زاویــه دیــد و فاصلــه فــرد بــا نمایشــگر از اصلــی 
تریــن نکات اســت. بــرای این منظور باید نمایشــگر  کامــا رو بروی  
فــرد قــرار گیــرد و ارتفــاع آن 2تــا 3 ســانتی متــر بــالای راســتای 
دیــد فــرد باشــد و همچنیــن فاصلــه فــرد تــا نمایشــگر در حــدود 
45تــا 75 ســانتی متــر باشــد  و  همچنیــن زاویــه ای 75 درجــه ای 
بیــن راســتای دیــد ، نمایشــگر و  صفحه کلید وجود داشــته باشــد. 


