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: ٞذف وّی

( ٟٔٙذػی ػٛأُ ا٘ؼا٘ی ) واستشد اكَٛ ٚ دا٘ؾ اسٌٛ٘ٛٔی 

دس حفظ  ٚ اسقمظاس ػظٌلا ػظلأتی واسوٙظاٖ دس ریـظٍیشی       

ػولا٘ی–آػیة ٞای اػىّتی



خٟاٖ دس ػولا٘ی –اػىّتی اختلالات ٚهؼیت

تٙذی ًثمٝ اػاع تش NIOSH ٔـىلات ٔیاٖ دس ػولا٘ی-اػىّتی اختلالات 
.ٔی تاؿذ دْٚ سقثٝ داسای واس اص ٘اؿی ػٛاسم ٚ تٟذاؿتی

تیٕاسی ٞای ػْٛ دٚ تٝ ٘ضدیه 1994 ػاَ دس واس آٔاس اداسٜ ٌضاسؽ اػاع تش 
 اػت روش تٝ لاصْ اػت، تٛدٜ قىشاسی قشٚٔاٞای تٝ ٔشتٛى اختلالات واس، اص ٘اؿی
.ٕ٘ی ؿٛد وٕش اختلالات تشٌیش٘ذٜ دس آٔاس ایٗ وٝ

سا واس اص ٘اؿی تیٕاسی ٞای وُ دسكذ 31 ،1994 ػاَ دس فٙلا٘ذ ّٔی آٔاس اػاع تش 
.ٔی دٞٙذ قـىیُ ػولا٘ی – اػىّتی تیٕاسی ٞای

تیٕاسی ٞای اص دسكذ 46 ،1996 ػاَ دس آٔشیىا واس آٔاس اداسٜ ٌضاسؽ اػاع تش 
.اػت تٛدٜ ٔشتٛى ػولا٘ی – اػىّتی دػتٍاٜ تٝ واس اص ٘اؿی

National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH) شغلی سلامت و ایمنی ملی موسسه 



خٟاٖ دس ػولا٘ی –اػىّتی اختلالات ٚهؼیت
لّثی ػشٚلی، تیٕاسی ٞای اص رغ وٝ اػت دادٜ ٘ـاٖ رظٚٞؾ ٞا  

ٜ قشیٗ وٕشدسدٞا .تالاػت تٝ ػاَ 45 افشاد دس ٘اقٛا٘ی ػأُ ػٕذ

NIOSH ٖاص دسكذ 20 فمشات ػتٖٛ آػیة ٞای وٝ ٔی داسد تیا ٕٝٞ 
ٝ ای وٝ ٔی دٞذ قـىیُ سا واس ٔحیي تیٕاسیٟای ٚ آػیة ٞا  دس ٞضیٙ
.ٔی دٞذ اختلاف خٛد تٝ سا دلاس ٔیّیاسد 50 قا 20 حذٚد

37 وٕشدسدٞا ،2002 ػاَ دس تٟذاؿت خٟا٘ی ػاصٔاٖ ٌضاسؽ تش تٙا% 
 تیٗ سا اَٚ خایٍاٜ وٝ ٔی دٞٙذ قـىیُ سا ؿغّی خٌشصای ػٛأُ اص

 خٟا٘ی ػاصٔاٖ .ٔی تاؿٙذ داسا واس اص ٘اؿی ٔخاًشات ٚ تیٕاسی ٞا
 ػٛاسم تا ٔثاسصٜ دٞٝ ٘اْ تٝ سا ػْٛ ٞضاسٜ اَٚ دٞٝ تٟذاؿت
.وشد ٘أٍزاسی (خأٛؽ اریذٔی ػٙٛاٖ تٝ) ػولا٘ی –اػىّتی



  ایشاٖ دس ػولا٘ی –اػىّتی اختلالات ٚهؼیت
ػاَ دس ایشاٖ دس خٌشصا ػٛأُ ٚ تیٕاسیٟا تاس ّٔی ٌٔاِؼات رایٝ تش 

ٝ ٞای اداسٜ قٛػي وٝ 2004  كٛست ؿثىٝ قٛػؼٝ ٔشوض ػلأت تش٘أ
 لّثی ػشٚلی تیٕاسی ٞای اص رغ ػولا٘ی –اػىّتی اختلالات ٌشفت
.اػت ؿذٜ ؿٙاختٝ واس اص ٘اؿی تیٕاسی ٞای دْٚ سقثٝ دس

(سال ّای از دست رفتِ عور) DALYSشاخص   عضلاًي–ًَع اختلالات اسكلتي 
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  (ػّٓ ساحتی); قؼشیف اسٌٛ٘ٛٔی 
ٚ ( واس)ٚاطٜ اسٌٛ٘ٛٔی قّفیمی اص دٚ ٚاطٜ یٛ٘ا٘ی اسٌٛ 

 .اػت( لاٖ٘ٛ)٘ٛٔٛع
 ٔاؿیٗ ا٘ؼاٖ، ٔیاٖ ساتٌٝ تٝ وٝ اػت دا٘ـی اسٌٛ٘ٛٔی

 ٚ ٚػایُ ًشاحی ٚ ٔی رشداصد اٚ ریشأٖٛ ٔحیي ٚ
ٜ ٞای ٝ ای تٝ سا اػتفادٜ ٔٛسد دػتٍا  ٔی     وٙذ ریـٟٙاد ٌٛ٘

 ٚ تشدٜ تالا سا تاصدٞی ٚ ایٕٙی دػتشػی، ساحتی، وٝ
ٝ ٞا ٚ خؼتٍی خٌش، دؿٛاسی، .ٔی  دٞذ واٞؾ سا ٞضیٙ

 تٝ ا٘ؼاٖ خلٛكیات ٚ ٚیظٌی ٞا ٌٔاِؼٝ دا٘ؾ اسٌٛ٘ٛٔی
.ٔی تاؿذ ص٘ذٌی ٚ واس ٔحیي ٔٙاػة ًشاحی ٔٙظٛس



ٔی ؿٛد ٌشفتٝ تىاس ػٕذٜ صٔیٙٝ دٚ دس اسٌٛ٘ٛٔی:

1- (ٍظايف اًجام ترای آًْا تَاًايي ًظر از افراد اًتخاب) ؿغُ تا فشد قٙاػة

2- كِ شًَذ طراحي طَری تشكيلات ٍ ٍظايف تجْيسات،) فشد تا ؿغُ قٙاػة 

(تاشذ هتٌاسة افراد ّای هحذٍديت ٍ ّا قاتليت تا

 ٞذف اسٌٛ٘ٛٔی:
- ُواس اثش دس وٝ فشػٛدٌی ٚ خؼتٍی واس، فـاسٞای قمّی 

ٔی ؿٛد ایداد وشدٖ

- تذٖ كحیلا ٚهغ تا واس ٚػایُ قغییش ٚ قٌثیك  

- (تازدّي ازدياد تراتر در) ا٘ؼا٘ی ٘یشٚی اص حفاظت ٚ حٕایت



وٙٙذٜ واسٞای وٝ ٔی ؿٛد ػؼی واسوشدٖ تٟتش تشای اسٌٛ٘ٛٔی دس ٝ  خؼت
  ٚ ساحت قش واسٔٙذ ٘تیدٝ دس قا یاتٙذ تٟثٛد واس اتضاس ٚ ؿٛ٘ذ اكلاح

ٜ قش  تا واس دس ٚ وّیذٞا قحشیش، ٔاؿیٗ تا واس دس “ٔثلا .وٙذ واس آػٛد
ٝ ٞا، اقٛٔثیُ َ ٞا ٚ وّیذٞا د٘ذٜ، فشٔاٖ، ػمشت ٝ ای تٝ تایذ ٍٕٞی رذا ٌ٘ٛ  
 تاؿٙذ دػتشع دس ساحت ٚ ػشػت تٝ وٝ تاؿٙذ ؿذٜ ًشاحی ٚ خاػاصی

.آٚس٘ذ فشاٞٓ واس، حیٗ سا ا٘ؼاٖ سهایت ٚ سفاٜ ٚ ػلأت ٚ

 ػٛاسم دیٍش، واسی اتضاس یا كٙذِی یا ٔیض تذتٛدٖ اداسی، واسٞای دس 
 دس .داسد د٘ثاَ تٝ غیشٜ ٚ فـاسخٖٛ آسقشٚص، دیؼه، ٕٞچٖٛ ٔختّفی

 واسوٙاٖ، سفاٜ ٚ خاًش سهایت قأیٗ تشای واس تٟتشیٗ واسی ٔحیي ٞای
  ا٘ذاصٜ تٝ ٔی قٛاٖ وٝ اػت قٙظیٓ لاتُ كٙذِی ٞای ٚ ٔیضٞا قؼثیٝ

.داد قغییش سا آٟ٘ا اسقفاع دِخٛاٜ



اػاع فاوتٛسٞای   واس تا وأپیٛقش تشایؼتٍاٜ 
اسٌٛ٘ٛٔیىی



:هقذهِ
:ایؼتٍاٜ اسٌٛ٘ٛٔیىی

ةًشاحی ایؼتٍاٜ اسٌٛ٘ٛٔیىی ٔٙاػ ٔشاحُ
؟چٍٛ٘ٝ اص وأپیٛقش اػتفادٜ ٔی ؿٛد
؟چٝ وؼی اص وأپیٛقش اػتفادٜ خٛاٞذ وشد
؟چٝ ٔذت اص وأپیٛقش اػتفادٜ ٔی ؿٛد
 ؟چٝ ٘ٛع وأپیٛقشی اػتفادٜ ٔی ؿٛداص

:وأپیٛقش ٞای ٔؼِٕٛی
:ِپ قاب

؟اص چٝ ِٛاصْ ٚ قدٟیضاقی اػتفادٜ خٛاٞذ ؿذ
ذ؟اص چٝ كٙذِی اػتفادٜ خٛاٞذ ؿ
؟اص وأپیٛقش تشای چٝ واسی اػتفادٜ ٔی ؿٛد



چیذٔاٖ یه ایؼتٍاٜ اسٌٛ٘ٛٔیه



:اخضائ یه ایؼتٍاٜ اسٌٛ٘ٛٔیه

كٙذِی
ٔیض وأپیٛقش
كفحٝ وّیذ
ٔا٘یتٛس
ٔاٚع ٚ اؿاسٜ ٌشٞا
ٗقّف
قىیٝ ٌاٜ وف دػت ٚ ٔچ

Document Holder



:كٙذِی

:اخضاس كٙذِی
رـتی
ٜ٘ـیٍٕٙا
ٝدػت
ٝرای



كٙذِی تایذ لاتّیت قٙظیٓ داؿتٝ تاؿذ

 دسخٝ سا داؿتٝ تاؿذ قا واستش تتٛا٘ذ تٝ اؿیاس  360كٙذِی تایذ لاتّیت چشخؾ
.ریشأٖٛ خٛد دػتشػی داؿتٝ تاؿذ

 ایٙچ تاؿذ 16وٕتشیٗ دأٙٝ اسقفاع ٘ـؼتٗ تایذ دس حذٚد.

  ٝٔٛاد اػتفادٜ ؿذٜ دس وف ٚ رـتی كٙذِی تایذ ػفت ٚ لاتّیت فٙشی داؿظت
.تاؿٙذ

 رٛ٘ذ ًشاحی ٔی ؿٛ٘ذ اٌش ٚصٖ واستش  275اوثش كٙذِی ٞا تشای ٚص٘ی وٕتش اص
رٛ٘ذ تاؿذ كٙذِی ٔتٙاػة تا ٚصٖ اٚ ًشاحی ؿٛد 275تیـتش اص 

 



:كٙذِی رـتی

ٓٞرـت ٌاٜ قىیٝ آٚسدٖ فشا

 واستش ٞیىُ ٚ لذ تا ٔتٙاػة تایذ

تا ، ٘ذاسد رـتی وٙیذ ٔی اػتفادٜ آٖ اص الاٖ وٝ كٙذِی اٌش 
 ٔٙحٙی تا ٔتٙاػة وٝ ٔتحشن رـتی تادی ٞای ویؼٝ اص اػتفادٜ

S ُٕ٘اییذ قؼثیٝ آٖ تشای اػت فمشات ػتٖٛ ؿى

دس تاؿذ لادس ٚ ؿٛد قٙظیٓ ساحتی تٝ وٝ رـتی تا كٙذِی اص 
 وٙذ، فشاٞٓ سا لاصْ ٌاٜ قىیٝ ٘ـؼتٗ ٔختّف ٞای ٔٛلؼیت
 وٙیذ اػتفادٜ



 ُایٙچ ػشم داؿتٝ تاؿذ ٚ ا٘حٙا آٖ  12ایٙچ اسقفاع ٚ  15رـتی كٙذِی تایذ حذال
رـتی كٙذِی تایذ ػشین قش اص رایٝ اؽ تاؿذ قا تذٖ واستش قىیٝ ٌاٜ وٕش تاؿذ

ساحت تاؿذ 

اسقفاع رـتی كٙذِی تایذ حذالُ تالا قٙٝ ٚ ٌشدٖ ٚ وتف واستش سا خایی دٞذ

 قىیٝ ٌاٜ وٕش وٝ اسقفاع لاتُ قٙظیٓ داؿتٝ تاؿذ ٚ تتٛا٘ذ دس ٔٛلؼیت ٞای ٔختّف
ؿىُ ظاٞشی رـتی تایذ ٔتٙاػة تا رـت واستش . تشای راییٗ وٕش ٔٙاػة تاؿذ

.تاؿذ

 ُ15لاتّیت قٙظیٓ رـتی تایذ ًٛسی تاؿذ وٝ واستش تتٛا٘ذ اص حاِت ػٕٛدی حذال  
.دسخٝ تٝ ػمة خٓ ؿٛد

 ٝرـتی كٙذِی تایذ یا ثاتت ٚ یا لاتّیت قٙظیٓ تشای خاتدایی راییٗ وٕش سا داؿت
. تاؿذ

:ٔـخلات رـتی





:٘ـیٍٕٙاٜ

ٔـىلات اػتفادٜ اص٘ـیٍٕٙاٜ تّٙذ 
:ٔـخلات ٘ـیٍٕٙاٜ

لاتّیت قٙظیٓ ػٕك ٚ اسقفاع تخلٛف ٚلتی وٝ چٙذ ٘فش اص كٙذِی 
.اػتفادٜ ٔی وٙذ

ٚ وٙاسٜ ٞای آٖ ٌشد تاؿذحاِت آتـاسی داؿتٝ تاؿذ 





:دػتٝ كٙذِی

 ٚ ٔیـٛد اػتفادٜ وٝ قدٟیضاقی ٚ واستش تٝ كٙذِی دػتٝ اص اػتفادٜ    
 داسد تؼتٍی واسی صٔاٖ ٔذت ٕٞچٙیٗ

:كٙذِی دػتٝ ٔـخلات
ُتاؿذ قٙظیٓ لات  
    ٝدٞذ خشٚج ٚ ٚسٚد اخاصٜ وٝ تاؿذ ػشین وافی ا٘ذاصٜ ت
     ٝتاصٚی راییٗ تشای سا لاصْ ٌاٜ قىیٝ وٝ تاؿذ تضسي وافی ا٘ذاصٜ ت 

 اختلاَ ٘ـؼتٗ ٘حٜٛ دس وٝ وٛچه، وافی ا٘ذاصٜ تٝ ٚ وٙذ فشاٞٓ واستش
.٘ىٙذ ایداد

     تاؿٙذ ٌشد ٞای وٙاسٜ داسای ٚ ؿٛ٘ذ ػاختٝ ٘شْ ٔٛاد اص تایذ





:رایٝ كٙذِی 

:كٙذِی رایٝ ٔـخلات

.تاؿذ داؿتٝ ٔحىٓ رایٝ رٙچ تایذ كٙذِی

 .تاؿذ واسٔٙاػة ٔحُ وف تشای كٙذِی ٞای چشخ 





:ٔیض وأپیٛقش

.دٞذ لشاس واستش اختیاس دس وافی فوای تایذ ٔیض

واسی ػٌلا یا ٔیض  

واسی ػٌلا صیش یا ٔیض صیش

:ٔیض ػٌلا

دٞذ لشاس ( cm50) ایٙچی 20 فاكّٝ دس حذالُ سا ٔا٘یتٛس

.وٙذ ٟٔیا اػت، ٔؼتمیٓ تلٛست وٝ ٔا٘یتٛس دیذ خٟت واستش تٝ ٔٙاػة دیذ صاٚیٝ تتٛا٘ذ

(تاؿذ (ٔتش ػا٘تی 75 قا 50) ایٙچ 28 اِی 20 تیٗ تایذ ٔیض اسقفاع).تاؿذ داؿتٝ ٔٙاػة اسقفاع

 اػتفادٜ اص اػت تٟتش .تاؿذ داؿتٝ سا (٘ٛس تاصقاب) قــغ وٕتشیٗ وٝ تاؿذ ای تٍٛ٘ٝ تایذ ٔیضٞا
.تاؿذ ٌشد آٖ ٞای وٙاسٜ .ؿٛد خٛدداسی ٔیضٞا سٚی تش ؿیـٝ





:صیش ٔیض واسی

ٕ٘ایذ ٟٔیا واستش تشای وافی آصادی:

ؿٛد تشداؿتٝ آٖ وـٛی ؿٛد ٔی اػتفادٜ ٔؼِٕٛی ٞای ٔیض اص وٝ كٛسقی دس.

:ویثٛسد ػیٙی 

ُسا (٘ـؼتٝ حاِت دس) ایٙچ 28 قا 22 ػٕٛدی قٙظیٓ لاتُ دأٙٝ تایذ حذال 
.تاؿذ داؿتٝ

داؿتٝ سا ٕٔىٙٝ ٞای حاِت دس ؿذٖ لفُ لاتّیت تایذ وّیذ كفحٝ ػیٙی 
تاؿذ





:كفحٝ وّیذ

.اػت وأپیٛقش ٚ واستش تیٗ ٟٕٔی ساتي وّیذ كفحٝ قایپ ٍٞٙاْ دس 

: ٔىا٘یىی وّیذٞای كفحٝ

:اِىتشیىی وّیذٞای كفحٝ

:قایپ ٔٛسد دس ٘ىاقی

 ٔاٞیچٝ دس خٙثؾ حغ تلٛست قٛا٘ذ ٔی تاصخٛسد .تاؿذ تاصخٛسد تا ٕٞشاٜ تایذ وّیذ ا٘ذاصی تىاس   

 دٞذ سا سٚؽ یه اخاصٜ فمي ًشاحی اٌش .تاؿذ آٟ٘ا اص قشویة یا ٚ ػأؼٝ یا تـٙٛایی ٔشتٛى یا ٚ

.تاؿذ ٔاٞیچٝ دس خٙثؾ حغ تلٛست وٝ اػت تٟتش



:چیذٔاٖ كفحٝ وّیذ

اػتمثاَ تا وافی قثّیغات ٚ آٔٛصؽ تخاًش .داسد لشاس ػٌش یه دس داؿتٙذ صیاد واستشد وٝ واسوتشٞایی 
.ؿذ ٔٛاخٝ وٕی

اوثش Function key ٘ذاس٘ذ لشاس دػتشع ٘احیٝ دس
ٝوٙذ اخشاس سا واستش دػتٛسات واستش، ػولات ؿذٌی خاتدا وٕتشیٗ ٚ ٘یشٚ وٕتشیٗ تایذ وّیذ كفح 

ؿٛ٘ذ ٔی تاػث ساmm 5 قا 3خاتدایی ٚ ٘یٛقٗ 1.25 قا 0.4 ٞا وّیذ كفحٝ اوثش

:آٟ٘ا فاكّٝ ٚ ٞا وّیذ ػٌلا

ّٝ19 تایذ ٔداٚس وّیذ ٔشوض تٝ وّیذ ٔشوض اص ٚسٔدا وّیذٞای افمی ٚ ػٕٛدی فاكmm +/- 1mm 
.تاؿذ

تاؿذ ٘یٛقٗ 08 قا 0.5 تیٗ تایذ ؿٛد، كشف واساوتش ایداد تشای وّیذ تٝ وٝ ٘یشٚیی.

تاؿذ دیٍش وّیذٞای اص ٔمؼشقش تایذ ؿٛ٘ذ ٔی اػتفادٜ تیـتش وٝ وّیذٞایی.
٘ىٙٙذ ٔٙؼىغ سا ٘ٛس.



ISO دس 9241 - Part :اػت ؿذٜ تیاٖ چٙیٗ ٞا وّیذ ػٌلا ٔـخل4ٝ

.تاؿذ ؿذٜ رشداخت تایذ ٞا وّیذ سٚیت لاتُ ػٌلا

:وٝ اػت ؿذٜ قٛكیٝ ٕٞچٙیٗ

.تاؿذ دسكذ 0.75 قا 0.15 تیٗ تایذ ٞا وّیذ ػٌلا تاصقاب ٔمذاس
  ٔؼتمیٓ خي حاِت تٝ أىاٖ حذ قا سا ٔچ ٚهؼیت قا تاؿذ قٙظیٓ لاتُ آٖ ؿیة ٚ ؿیثذاس تایذ وّیذ كفحٝ

.(تالا یا راییٗ تٝ سٚ دسخٝ 5 تا )وٙذ ٘ضدیه

:تذٖ اص وّیذ كفحٝ فاكّٝ

 ػاػذ ٚ دشیٌ لشاس تذٖ ٘ضدیىی دس واستش آس٘ح وٝ ای فاكّٝ دس واستش خّٛی دس ٔؼتمیٕا تایذ وّیذ كفحٝ
.تٍیشد لشاس تاؿذ، اقاق وف ٔٛاصی قمشیثا

تاؿذ ٚالغ ٔفیذ قٛا٘ذ ٔی وّیذ كفحٝ ػیٙی تاؿذ داؿتٝ ٘اوافی فوای ٔیض





 تشای ، سا ٞایؾ ٔچ وٝ وٙذ ٔی ٔدثٛس سا واستش  ٔؼِٕٛی ٞای وّیذ كفحٝ

 داسد ٍ٘ٝ خٕیذٜ حاِت دس وّیذٞا، اص اػتفادٜ ٚ دػتشػی

  .٘ذاسد سا دػت چپ واستشاٖ قٛػي اػتفادٜ لاتّیت ٔؼِٕٛی وّیذٞای كفحٝ

 خاف اسٌٛ٘ٛٔیىی ٞای وّیذ كفحٝ اص قٛا٘ٙذ ٔی دػت چپ واستشاٖ

.وٙٙذ اػتفادٜ





:ٔا٘یتٛس

اػت ٟٔٓ فاوتٛس دٚ ٔا٘یتٛس ا٘تخاب دس:

 ٜٔا٘یتٛس ا٘ذاص

 ٝٔا٘یتٛس صاٚی

:ٔا٘یتٛس لشاسٌیشی ٔحُ

 ٝداسد تؼتٍی قـؼـغ وٙتشَ ٚ واسٞا قٛاِی ٚ دیذ صاٚیٝ ٚ فاكّٝ ٚ واسی ٘احیٝ ٘ٛس ٔا٘ٙذ یٔـخلاق ت.

ّٝ(ایٙچ 16 حذٚدا) ٔیّیٕتش 400 اص وٕتش ٘ثایذ اداسی ٔؼِٕٛی واسٞای تشای ٔا٘یتٛس تشای ؿذٜ ًشاحی دیذ فاك  

.تاؿذ

ساػت خي صیش تیـتش یا ٚ دسخٝ 15 سا ٔا٘یتٛس اوثشا .داسد تؼتٍی چـٓ ٔٛلؼیت تٝ ٔا٘یتٛس دسػت اسقفاع  

.دٞٙذ ٔی لشاس چـٓ

ٝؿٛد ا٘تخاب تایذ ٕ٘ایؾ كفحٝ ػٌلا اص تاصقاتؾ تٝ قٛخٝ تا ٔا٘یتٛس صاٚی.





ٜؿٛد واستش چـٓ خـىی ٚ خؼتٍی تاػث اػت ٕٔىٗ ٔا٘یتٛس ًٛلا٘ی وشدٖ ٍ٘ا

دؿٛ ادٜد اػتشاحت چـٕاٖ تٝ ٚ ؿٛد صدٜ رّه ٌاٞی اص ٞش.  

دیذ ٚهٛح:

كفحٝ اص تاصقاتؾ ایداد تاػث ػش تالای ٘ٛس ٔٙثغ اػت ٔتٕایُ ػمة یا خّٛ تٝ ٔا٘یتٛس وٝ ٚلتی 
 اختٙاب تشای ٘ااػتا٘ذاسد ٞای ٚهؼیت دس ٘ـؼتٗ ٚ چـٓ دسد تٝ ٔٙدش ایٗ وٝ ؿٛد ٔی ٕ٘ایؾ

ؿٛد ٔی تاصقاتؾ اص فشاس ٚ

.دكني كج شود ديد مسير بر عمود  كه جايي تا را مانيتور :حل راه

ٖتاػث وأپیٛقش،وٝ ایؼتٍاٜ اًشاف دس دیٍش اؿیاس قٛػي ؿذٜ ایداد اِىتشٚٔغاًیؼی ٔیذا 
 اص تیؾ اِىتشٚػتاقیىی ٔیذاٖ ٚ ٘یشٚ قِٛیذ أىاٖ وٝ قدٟیضاقی .ؿٛد ٔی ٕ٘ایؾ ویفیت واٞؾ
وٙیذ دٚس داس٘ذ  سا ِٚت /+-500

قٙضَ تاػث وٝ ( ٔا٘یتٛس ٔغٙاًیؼی ٔیذاٖ تخاًش ٔا٘یتٛس ٕ٘ایؾ كفحٝ سٚی تش) غثاس ا٘ثاؿتٍی  
.ؿٛد قٕیض ٕ٘ایؾ كفحٝ ٌاٞی اص ٞشؿٛد ٔی دیذ ؿشایي



:ٔاٚع ٚ اؿاسٜ ٌشٞا

وٙذ ریذا دػتشػی آٖ تٝ تذٖ وـؾ تذٖٚ واستش قا تٍیشد لشاس وّیذ كفحٝ ٘ضدیىی دس تایذ ٔاٚع.

تا سا ٔاٚع ٕٞچٙیٗ ٚ وٙذ وّیه ٔلایٕت تا ٚ داسد ٍ٘ٝ دػت دس آسأی تٝ سا ٔاٚع تایذ ٔاٚع، اص واستش اػتفادٜ ٍٞٙاْ دس  
.٘ىٙذ خاتدا ٔچ تا فمي سا آٖ ٚ وٙذ خاتدا تاصٚ قٕاْ

وٙذ خٛدداسی تایذ ٔیض سٚی تش ػاػذ ٚ ٔچ دادٖ لشاس اص ٔاٚع وشدٖ خاتدا ٍٞٙاْ دس واستش.

:ٔاٚع وشدٖ قٙظیٓ

:ٌشٞا اؿاسٜ ٌیشی لشاس ٔحُ

اص ٚ دٞیذ لشاس وّیذ كفحٝ ٘ضدیه سا ٌشٞا اؿاسٜ ٚ ٔاٚعkeyboard short cutsاؿاسٜ ٚ ٔاٚع اص اػتفادٜ واٞؾ تشای 

.ؿٛد دادٜ فـاس وّیذ دٚ ٚ ریچا٘ذٜ دػت آ٘ىٝ تدای ؿٛد اػتفادٜ دػت دٚ اص تایذ أا .وٙیذ اػتفادٜ ، ٌشٞا

ػاػذ ٚ دػت خؼتٍی تاػث صیشا .٘ذٞیذ فـاس دػت دس سا آٖ ٚ وٙیذ اػتفادٜ ٚ ٍٟ٘ذاسیذ آسأی تٝ سا ٔاٚع هٕٗ دس 
ؿٛد ٔی





:ا٘ذاصٜ ٚ ؿىُ اؿاسٜ ٌشٞا

ُساػت سا خٛد ٔچ وٝ دٞذ ٔی أىاٖ واستش تٝ  ٌشٞا اؿاسٜ ٚ ٔاٚع دسػت لشاسٌیشی ٔح ٚ 

 وّیذ كفحٝ ػیٙی ٚ ٔیض ٚ كٙذِی وٝ اػت لاصْ ایٗ تٝ سػیذٖ تشای .دٞذ لشاس ًثیؼی ٚهؼیت

ؿٛد قٙظیٓ

٘یض ٌش اؿاسٜ ٚػایُ وٝ وّیذٞایی كفحٝ اص ٘ذاسد ٚخٛد ٔاٚع تشای وافی فوای وٝ كٛسقی دس  

.ا٘ذ ؿذٜ قشویة وّیذ كفحٝ تا وٝ ٞایی touchpad ٔثُ وٙیذ اػتفادٜ داسد لشاس آٟ٘ا دس

 وٙیذ اػتفادٜ اػت ؿذٜ قؼییٗ وّیذ كفحٝ سٚی تش ٔاٚع تشای وٝ ػٌحی اص یا 

  ٚهؼیت دس آٖ اص اػتفادٜ ٍٞٙاْ دس واستش اػت ٕٔىٗ ٘ثاؿٙذ وّیذ كفحٝ ٘ضدیه ٌشٞا اؿاسٜ ٚ ٔاٚع اٌش
.ؿٛد ٔٛاخٝ دػت صیاد وـؾ ٚ قٕاػی فـاس ٚ ٘ااػتا٘ذاسد





mouse اص pad ٝوف ٚ ٔچ ٌاٜ قىیٝ داسای و 
 ٚهؼیت دس  ٔچ قا وٙیذ اػتفادٜ اػت، دػت
.ٌیشد لشاس  ًثیؼی



:ا٘ذاصٜ ٚ ؿىُ اؿاسٜ ٌشٞا

ؿٛد واستشاػتفادٜ دػت تا ٔتٙاػة ٌشٞای اؿاسٜ اص.

تاؿذ داؿتٝ ٘یاص خاتدایی تشای سا ٘یشٚ وٕتشیٗ وٝ ؿٛد اػتفادٜ اؿاسٌشی.

تاؿذ قٙظیٓ لاتُ تایذ ػشػت ٚ حؼاػیت.

ٚهؼیت ٚ ٔؼتمیٓ خي دس ٔچ وٝ حاِی دس دٞذ لشاس رٛؿؾ قحت سا ٕ٘ایؾ كفحٝ وُ تایذ 

.داسد لشاس ًثیؼی

ػٌلا trackballُتاؿذ دسخٝ 100 تایذ حذال. Trackball قا تچشخذ ٞا خٟت ٕٞٝ دس تایذ  

.ٕ٘ایذ ایداد سا حشوت ٞای قشویة ٕٞٝ



:قّفٗ

  داسد لشاس ػش ٚ ٞا ؿا٘ٝ تیٗ ٌٛؿی وٝ حاِی دس قّفٙی ًٛلا٘ی ٔىإِٝ
 ًٛلا٘ی ٌفتٍٛٞای دسؿٛد ٔی ٌشدٖ دسد ٚ فـاس آٔذٖ ٚاسد تاػث

speaker اص phone یا head set ٜؿٛد اػتفاد 

 ٘احیٝ دس .تاؿذ داؿتٝ لشاس واستش ٘ضدیه وافی ا٘ذاصٜ تٝ ٕٞچٙیٗ 

primary) ثا٘ٛیٝ یا اِٚیٝ واسی or secondary work zone)  
.دٌیش لشاس



:قىیٝ ٌاٜ وف دػت ٚ ٔچ

تٝ ٔاٚع ٚ وّیذ كفحٝ كحیلا ٌشفتٗ لشاس 
 ؿایا٘ی وٕه واسی ایؼتٍاٜ تٛدٖ واسا ٚ ساحتی
 ساحتی قٛا٘ذ ٔی ٔچ ٚ دػت ٌاٜ قىیٝ .وٙذ ٔی
 تایذ ٌاٞی قىیٝ اص .دٞذ افضایؾ سا واستش

 لشاس ٔؼتمیٓ ٚهؼیت دس سا ٔچ وٝ ؿٛد اػتفادٜ
 اػتفادٜ ٚ قایپ ٍٞٙاْ دس سا قٕاػی فـاس ٚ دٞذ
.تشػا٘ذ حذالُ تٝ ٔاٚع اص

ٌٝشد آٖ اًشاف ٚ ٘شْ ٘ؼثتا تایذ  ٔچ ٌاٜ قىی 
 ػشم .ٕ٘ایذ حذالُ سا ٔچ تش ٚاسدٜ فـاس قا تاؿذ
 (ٔتش ػا٘تی 3.8) ایٙچ 1.5 ُحذال تایذ ٌاٜ قىیٝ
تاؿذ



Document Holder:

Document Holderٔی ٍ٘ٝ واستش، تٝ ٘ضدیه وأپیٛقشی واس ا٘داْ ٍٞٙاْ دس سا ٘یاص ٔٛسد كفحات  
Document كحیلا لشاٌیشی ٘حٜٛ .داسد Holder وٝ ػٙذی ٘ٛع ٚ ؿٛد ٔی ا٘داْ وٝ واسی تٝ تؼتٍی  

Documentكحیلا لشاسٌیشی .داسد تؼتٍی ؿٛد ٔی اػتفادٜ Holderلشاسٌیشی واٞؾ تاػث 
  دسد چـٓ ٚ ػشدسد ٚ خؼتٍی ؿذٖ وٓ تاػث ٘تیدٝ دس ٚ ٘ااػتا٘ذاسد حاِت دس ػش ٚ ٌشدٖ ٚهؼیت
Documentلشاسٌیشی ٔحُ .ؿذ خٛاٞذ Holderٔٙاػة قٙظیٓ لاتّیت تا كٙذِی ٚ ٔا٘یتٛس تا ٚ  
.تٍیش٘ذ لشاس ٔا٘یتٛس تا ٔؼاٚی فاكّٝ ٚ اسقفاع دس تایذ اػٙاد ٔثلا .داسد ٔؼتمیٓ اسقثاى وّیذ كفحٝ

ٔـخلات:
 Document Holderتا یىؼاٖ فاكّٝ ٚ اسقفاع دس سا اػٙاد وٝ تذٞذ سا أىاٖ ایٗ واستش تٝ تایذ 

تاؿذ داؿتٝ سا وتاب ٔا٘ٙذ قش ػٍٙیٗ تاس قحُٕ قا تاؿذ رایذاس وافی ا٘ذاصٜ تٝ ٚ دٞذ لشاس ٔا٘یتٛس

Document Holderكفحٝ قٛاٖ ٔی واس ایٗ تا وٝ داد لشاس ٔا٘یتٛس صیش دس ٔؼتمیٕا قٛاٖ ٔی سا  
آٚسد رذیذ سا اػت ٘ٛؿتٗ لاتُ وٝ ٔحىٓ

دادٖ لشاس) واس ایٗ اػت هشٚسی واس حیٗ دس ٘ٛؿتٗ اٌش Document Holderتاػث (ٔا٘یتٛس صیش دس  
ؿٛد ٔی رـت ٚ ٌشدٖ ٚ ػش ٔىشس خاتدایی واٞؾ





ػولا٘ی دس واس اداسی _اختلالات اػىّتی 

اػلاب ،ِیٍأاٟ٘ا ،قا٘ذٟٚ٘ا ػولات، ؿأُ ٘شْ تافتٟای دس ٔؼٕٛلا ٚ 
  ،خؼتٍی دسد، ،٘اساحتی ؿأُ آٖ ػلائٓ ٚ وٙذ ٔی تشٚص خٛ٘ی ػشٚق
.ا٘ذأٟاػت دس ؿذٖ ٔٛس ٔٛس ٚ وشخی
:ؿٛ٘ذ ؿأُ ٔیػلائٓ  ایٗتاػث تشٚص  وٝ فاوتٛسٞایی سیؼه

ٔا٘ٙذ قایپ، واس تا ٔاٚع، ٍ٘اٜ ٔذاْٚ تٝ ٔا٘یتٛس، را٘چ حشوات قىشاسی 1.
.ٚ ٍٔٙٙٝ صدٖ ًٛلا٘ی، واس تا ٔاؿیٗ حؼاب

خاف اقفاق ٔی افتظذ  ( رٛػچش)وٝ دس یه رٛصیـٗ ٚهؼیت اػتاقیه2.
ٚ ٔٛخة واٞؾ حشوت خٖٛ دس ا٘ذأٟا ٚ ایداد قٙؾ دس ٔاٞیچٝ ٞا ٚ 
ػولات ٔی ؿٛد ٔا٘ٙذ ٘ـؼتٗ ًٛلا٘ی ٚ ػٕٛدی تظذٖٚ قىیظٝ ٌظاٜ    

.رـت، ٍ٘ٝ داؿتٗ ٌٛؿی تا ٌشدٖ



اداهِ ريسك فاكتَرّا

:رٛػچش ٘ا ٔٙاػة3.
ٝؿٛ٘ذ ٔا٘ٙذ خٓ ٕ٘ٛدٖ  ٔیا٘حٙاس  یا خٕیذٌیدس آٖ ٔفاكُ دچاس  و

ٔا٘یتٛس دیذٖ تشایػش  وشدٖخٓ  یا قایپ حیٗٔچ دػت دس 
 ُٔ٘ا ٔٙاػة  رٛػچشٞایدس تشٚص  ٘یض دیٍشیػلاٜٚ تش ٔٛاسد فٛق ػٛا

ٔثاَ تؼٙٛاٖ ٌزاسٞؼتٙذ قأثیش
 ٖدیظذ  خٛاٞیذ.دٞیذلشاس  كٙذِی صیشٚ دس  وشدٜسا خٓ  راٞایتا  ٝ  وظ

ٗ .ٌیظشد  ٔظی فاكّٝ  كٙذِی رـتیتذ٘تاٖ خٓ ؿذٜ ٚ اص  قذسیدا  ایظ
سخ  ٘یظض تاؿذ قش اص حذ ٘لاب  راییٗ ٔا٘یتٛساسقفاع  صٔا٘یىٝحاِت دس 

. دٞذ ٔی
ٗرٛػظچش قا ٔتٙاػة تظا   ٕ٘اییذدلت  واس ایؼتٍاٜ قٙظیٓدس  تٙاتشای 

. تذ٘تاٖ تاؿذ ًثیؼی



:ٔىا٘یىی  فـاسٞای4.

 ٔا٘ٙذ ٘شْ تافتٟای تٝ ػخت اؿیاس یا ػٌٛح اص ٚاسدٜ فـاس اص ٘اؿی

 ٞای دػتٝ اص ٚاسدٜ فـاس یا ٚ ٞا ٔچ سٚی تش ٔیض ِثٝ اص ٚاسدٜ فـاس

ٞا آس٘ح سٚی تش كٙذِی

اداهِ ريسك فاكتَرّا
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عضلاني -برخي از ناراحتي های اسکلتي 

 Tendonitis                             اختلالات تاودين ها

 Tenosynovitis

 DeQuervain's Disease

 Ganglion Cysts



Wrist  Ganglion cysts



اختلالات عصبی
 Carpal Tunnel Syndrome

 Ulnar N. Impingement



كذٔات قٙٝ ٚ وٕش 

٘ـؼتٗ ٘اكحیلا

ٛ٘تّٙذ وشدٖ تاسٞای ػٍٙیٗ تخلٛف دس اسقفاع صیش صا

ٝ٘قلاؽ تشای تّٙذ وشدٖ احؼاْ اص سٚی  لفؼٝ ٞای دس اسقفاع تالای ؿا





سىدرم خريجی قفسه سیىه



:ػٛأُ ٔحیٌی

٘ٛس

ٚا  كذػش

قٟٛیٝ ٚ دٔا



:ٔیضاٖ ٘ٛس ایؼتٍاٜ واسی
 ٔؼتمیٓ تٌٛس وٝ ٘ٛسی ٞایی ؿؼاع ٔدٕٛع واسی ػٌلا سٚی تش ٔٛثش ٘ٛس
  ٔی تاصقاتا٘ذٜ اؿیاس ػایش ٚ دیٛاسٞا ػٌلا اص ٔؼتمیٓ غیش تٌٛس ٚ لأپ اص

 قؼییٗ دس ٟٕٔی ػأُ ػٙٛاٖ تٝ اػٙاد ٔؼٕٛلا .ؿٛد ٔی قـىیُ ؿٛد،
 ٞای تشٌٝ .ؿٛد ٔی ٌٔشح ؿٛد، قاتا٘ذٜ تایذ واس ػٌلا تٝ وٝ ٘ٛسی ٔیضاٖ
  ٔؼٙی ایٗ تٝ ایٗ .وٙٙذ ٔی تاصقاب سا ٘ٛس دسكذ 80 قا 70 حذٚد دس ػفیذ
  سٍ٘ی ٞای تشٌٝ تا ٔمایؼٝ دس وٕتشی ٘ٛس تٝ ػفیذ ٞای تشٌٝ وٝ اػت

  400 حذٚد دس واسی ٞای ٔحیي تشای ٘ٛس ٔیضاٖ ٔیاٍ٘یٗ .داسد احتیاج
lux ٚ 100 قا 50 حذٚد دس ٞا خا٘ٝ تشای ٔمذاس ایٗ ٚ اػت وٕتش یا lux 
.داسد تؼتٍی ٘یض واستش ػٗ تٝ واسی ٔحیي دس ٘ٛس ٔیضاٖ .اػت



ٞای تشٌٝ تا واس ٍٞٙاْ دس .داسد تؼتٍی دٞذ ٔی ا٘داْ واستش وٝ واسی تٝ تؼتٍی ٔیض خٛب ٘ٛس  
  تا پلأ اص وأپیٛقش تا واس ٍٞٙاْ دس ٚ صیاد ٘ٛسدٞی ٘احیٝ تا دسخـاٖ ٞای لأپ اص ؿذٜ رشیٙت
.ؿٛد اػتفادٜ ٔتٕشوض ٚ ٔحذٚد ٘ٛس

ٝتاؿذ قٙظیٓ لاتُ تایذ ، آٖ ٘ٛس ؿذت ٔا٘ٙذ ٘ٛس ٔٙثغ لشاسٌیشی ٔحُ ٚ صاٚی. 
وٙذ قأیٗ ؿذٜ رخؾ یا ٔؼتمیٓ تلٛست سا ٘ٛس تتٛا٘ذ قا تاؿذ داؿتٝ فیّتش یا ولاٞه تایذ لأپ.

ٝاص ٚػیؼی دأٙٝ قا تاؿذ تضسي وافی ا٘ذاصٜ تٝ تایذ لأپ رای position دٞذ رٛؿؾ سا



:تاصقاتؾ

ٔی ٕ٘ایؾ كفحٝ سٚی تش ٘ٛس تاصقاتؾ تاػث (ػش تالای ٞای لأپ  ٚ ٞا رٙدشٜ) ٔؼتمیٓ ٘ٛس ٔٙاتغ 
ؿٛد ٔی چـٓ خؼتٍی تاػث دس٘تیدٝ ٚ ػاص٘ذ ٔی ٔـىُ سا قلاٚیش دیذٖ ؿٛ٘ذ

واس ٔحُ دس لأپ .دٞیذ لشاس ٘ٛسی ٔٙاتغ ٚ رٙدشٜ تش ػٕٛد صاٚیٝ دس سا ٔا٘یتٛس (Position task

lighting) (واسی ٔیض لأپ) سا ٔا٘یتٛس .تاؿذ ٘ذاؿتٝ تاصقاب ٔا٘یتٛس سٚی تش وٝ دٞیذ لشاس ًٛسی سا 

 تاصقاتؾ واٞؾ تشای ٞا رٙدشٜ خّٛی دس رشدٜ اص .دٞذ ٔی ؿذت سا تاصقاب غثاس لایٝ .داسیذ ٍ٘ٝ قٕیض
ؿٛد اػتفادٜ

فیّتش ایٗ أا ؿٛد اػتفادٜ تاصقاتؾ واٞؾ تشای داسد، لشاس ٔا٘یتٛس خّٛی دس ٔؼتمیٕا وٝ فیّتش اص  
.دٞذ واٞؾ سا ٔا٘یتٛس دیذ ٘ثایذ

تاصقاتٙذٜ غیش ٚ ٔلایٓ سً٘ تا سا اٟ٘ا ٔا٘یتٛس، اًشاف واسی ػٌلا ٚ دیٛاس اص تاصقاتؾ وشدٖ وٓ تشای 
 ػٌٛح ٚ ٔا٘یتٛس اص تاصقاتؾ اص قا دٞیذ لشاس ًٛسی سا لأپ ٚ ایؼتٍاٜ قدٟیضات .ؿٛد آٔیضی سً٘

.ؿٛد خٌّٛیشی آٖ اًشاف



:ػشٚكذا

  :وشد قمؼیٓ ٔؼتمیٓ غیش ٚ ٔؼتمیٓ لؼٕت دٚ تٝ قٛاٖ ٔی سا كذاػشٚ

آٖ ٔٙثغ ؿذت قٛػي ٔؼتمیٓ غیش ٚ ٔؼتمیٓ كذای قفاٚت ٚ  
  .ؿٛد ٔی ٔـخق ٌٛؽ اص آٖ فاكّٝ

ٝ٘٘ؼثتا كذا ٔیضاٖ واسی ٞای ایؼتٍاٜ ٚ اداسات اوثش دس خٛؿثختا 
 اػت وٙٙذٜ رشٚػغ ٞای دػتٍاٜ كذای اص قش راییٗ خیّی ٚ راییٗ
 خٙه تشای ػیؼتٓ دس وٝ وٛچىی fan تخاًش ػٕذقا كذا ایٗ وٝ

 CD یا ٚ دیؼه ٞاسد چشخؾ یا ٚ داسد ٚخٛد ػیؼتٓ وشدٖ

.آیذ ٔی تٛخٛد



:قٟٛیٝ ٚ دٔا

ٞٛا قٟٛیٝ ٞای دسیچٝ صیش دس ٔؼتمیٕا ادسای ٚػایُ ػایش ٚ كٙذِی ٚ ٔیض دادٖ لشاس اص 

.داسد لشاس دسیچٝ خّٛی دس ٞٛا وٙٙذٜ رخؾ وٝ حاِتی دس ٍٔش وٙیذ خٛدداسی

ایٙچ 6 قا 3 تیٗ سا ٞٛای ٘شخ اص .ؿٛد اػتفادٜ ٔختّف ٞای خٟت دس ٞٛا وٙٙذٜ رخؾ اص 

  .ؿٛد اػتفادٜ (ثا٘یٝ تش ٔتش ػإ٘تی 15 قا 7.5)ثا٘یٝ تش

تیٗ تایذ ٌشٔا فلُ دس خا٘ٝ ٞٛای دٔای .تاؿذ دسكذ 60 قا 30 تیٗ تایذ ٘یض ٞٛا سًٛتت 

 78 قا 73 تیٗ ػشٔا فلُ دس ٚ (ٌشاد ػا٘تی دسخٝ 23.5 قا20) فاسٟ٘ایت 74 قا 68

  .تاؿذ (ٌشاد ػا٘تی دسخٝ 26 قا 23) فاسٟ٘ایت

لشاس ٞؼتٙذ خٛتی قٟٛیٝ داسای وٝ ٘ٛاحی دس تایذ ٞؼتٙذ وٙٙذٜ آِٛدٜ وٝ ٚػایّی  

.وٙیذ اػتفادٜ ٔٙاػة ٞٛای ٌشدؽ تشای ٔٙاػة قٟٛیٝ قدٟیضات اص .تٍیش٘ذ



ٚهؼیت تذٖ دس حیٗ واس چٍٛ٘ٝ تایذ تاؿذ؟

دػت ٚ ٔچ ٚ ػاػذ تایذ دس یه خي ٔؼتمیٓ ٚ قمشیثا ٔٛاصی وف صٔیٗ لشاس تٍیش٘ذ.

ػش ٔؼتمیٓ ٚ ا٘ذوی تٝ خّٛ اػت ٚ دس حاِت وّی تا قٙٝ دس یه خي ٔؼتمیٓ اػت.

ؿا٘ٝ ٞا تایذ دس حاِت آصاد تاؿٙذ ٚ تاصٚٞا تلٛست ًثیؼی دس وٙاس تذٖ لشاس تٍیش٘ذ.

 ٗدسخٝ تاؿذ 120قا  90آس٘ح ٞا تایذ ٘ضدیه تذٖ ٚ صاٚیٝ آٖ تایذ تی.

راٞا تایذ وألا تش سٚی وف اقاق یا تش سٚی صیشرایی لشاس تٍیش٘ذ.

  رـت واستش دسحیٗ  ٘ـؼتٗ تلٛست ػٕٛدی ٚ ٕٞچٙیٗ دس ٍٞٙاْ قىیٝ دادٖ تایذ قٛػي رـتی

.ؿٛد supportكٙذِی 

ساٖ ٚ ٔفلُ ساٖ تایذ تش سٚی وف كٙذِی لشاس تٍیشد ٚ ٔٛاصی وف اقاق تاؿذ.

صا٘ٛٞا تایذ ٞٓ اسقفاع تا ٔفلُ ساٖ تاؿذ ٚ را ا٘ذوی خّٛقش لشاس تٍیشد.



:ا٘ٛاع حاِت ٞا

٘ـؼتٗ ػٕٛد:

ٜٚهؼیت ایؼتاد:

قىیٝ دادٖ تٝ رـت:



دس خٟت سفاٜ ٚ ساحتی واستشا٘ی وٝ ػادت تٝ اػتفادٜ اص یه 
(  تخلٛف دس ٔٛسد واستشاٖ چپ دػت)دػت خٛد داس٘ذ 

:تٟتش اػت وٝ ٘ىات صیش ٔٛسد قٛخٝ لشاس ٌیشد

 ٔاٚػی سا ا٘تخاب وٙیذ وٝ ًشاحی لشیٙٝ داؿتٝ تاؿذ قا تتٛا٘ٙذ واستشاٖ ساػت دػت ٚ چپ

دػت تتٛا٘ٙذ اص آٖ اػتفادٜ وٙٙذ ٚ یا ٔاٚػی وٝ ٔخلٛف واستشاٖ چپ دػت اػت، تشای  

.واستشاٖ  چپ دػت فش اٞٓ ؿٛد

  ٚ ػیٙی كفحٝ وّیذی سا ا٘تخاب وٙیذ وٝ لاتّیت داؿتٝ تاؿذ ػٌلا ٔاٚع تٝ ػٕت ساػت

.چپ قغییش وٙذ

لؼٕت ػذدی آٖ دس ػٕت )اص كفحٝ وّیذ چپ دػت تشای واستشاٖ چپ دػت اػتفادٜ وٙیذ

(.چپ تاؿذ

قّفٗ ٚ اػٙاد ٚ ػایش ٚػایُ سا دس ػٕت چپ واستشاٖ چپ دػت لشاس دٞیذ.



فشآیٙذ ٚ آٌاٞی اص واس

 ٚ ٚهؼیت یه دس ٔا٘ذٖ ٚقفشیلا ػٙٛاٖ تٝ چٝ ٚ ؿغُ تؼٙٛاٖ چٝ وأپیٛقشی، واس
 تٛخٛد ٔـىلاقی واستش تذٖ دس ًٛلا٘ی ٔذت تشای تالا قىشاس تا ٚظایف ا٘داْ
.آٔذ خٛاٞذ

آٖ قاثیشات قشٔیٓ تشای وافی صٔاٖ قا وٙیذ ایداد قغییش واسی ایؼتٍاٜ ٚ واس دس 
  .تاؿذ داؿتٝ ٚخٛد

واسی ٚهؼیت تشاحتی واستش قا ؿٛد اػتفادٜ قٙظیٓ لاتّیت تا واسی ایؼتٍاٜ اص 
.دٞذ قغییش تتٛا٘ذ سا خٛد

ا٘داْ تشای دػت دٚ ٞش اص وٝ تذٞذ سا أىاٖ ایٗ واستش تٝ تایذ واسی ایوف 
.وٙذ اػتفادٜ ٔاٚع اص داس٘ذ، ٘یاص ٔاٚع تٝ وٝ واسٞایی

اػتفادٜ ؿٛد، ٔی ٔاٚع تا وٝ واسٞایی ا٘داْ تشای وّیذ كفحٝ ٞای وّیذ اص 
.داسد ٔاٚع اص ٔىشس اػتفادٜ تٝ ٘یاص واس اٌش تخلٛف  ؿٛد



ًٛلا٘ی ٔذت تشای ثاتت ٚهؼیت یه دس ٔا٘ذٖ تٝ ٘یاص وٝ ٚظایفی ٚ واسٞا 

 ا٘داْ حیٗ دس .ؿٛد ٌٙدا٘ذٜ آٖ تیٗ دس وٛقاٜ ٚلفٝ ٚ اػتشاحت تایذ داس٘ذ،

 ا٘داْ وــی قٕشیٗ چٙذ ٚ تشٚد ساٜ تایؼتذ، تایذ واستش ٚظایفی چٙیٗ

 وافی صٔاٖ ٚ ؿٛد ٔی ٞا ٔاٞیچٝ ٚ ػولات اػتشاحت تاػث واسٞا ایٗ.دٞذ

 واسٞای أىاٖ، كٛست دس .آٚسد ٔی فشاٞٓ سا تٟثٛد ٚ قشٔیٓ تشای

 واس ایٗ .ؿٛد قشویة وأپیٛقشی ٚظایف تا واسی سٚص دس سا غیشوأپیٛقشی

 ٔی ٞا ٔاٞیچٝ ٚ ػولات ٔختّف ٞای ٌشٜٚ اص اػتفادٜ ٚ تذٖ قحشن تاػث

.ؿٛد



:٘ىات ٟٔٓ 

ترای پيشگيری از عَارض عضلاًي ًكات سادُ ٍ هْن زير را ٌّگام
: كار تا كاهپيَتر رعايت كٌيذ 

  تِ تٌاٍب از پشت هيس كاهپيَتر ترخاستِ، ٍ تا ًرهشْای خيلي سادُ، گردى ، تازٍ ، هچ
.دست ٍ پاّا را حركت دّيذ

 را طَری تٌظين كٌيذ تا ستَى فقرات شوا تِ صَرت ( صفحِ ًوايش)صفحِ هاًيتَر
هستقين قرار گرفتِ ٍ چشواى شوا تا قسوت تالايي صفحِ ًوايش در يك خط 

ايي ٍضعيت ترای چشواى شوا راحتي تيشتری تِ ّوراُ خَاّذ . هستقين قرار گيرًذ
.  داشت

 ساًتي هتر تاشذ 60تا  50فاصلِ صفحِ هاًيتَر تا چشواى شوا تايذ تيي.
 هتری قرار دارًذ ، چٌذ دقيقِ چشن تذٍزيذ 6دقيقِ تِ اشيائي كِ در فاصلِ  30ّر  .
 ساًتي هتر تاشذ 71تا  66ارتفاع هيس كاهپيَتر تايذ تيي.



ًٚهؼیت تٛدٖ ساحت تٝ ٚػیّٝ ایٗ .دٞیذ لشاس آٖ سٚی سا راٞا ٚ ٕ٘اییذ اػتفادٜ رایی صیش یه اص قشخیحا 
.وٙذ ٔی وٕه ؿٕا راٞای

دس ٔیض دادٖ لشاس اص ٚ ٌیشد لشاس ًشفیٗ دس ػمف ٞای لأپ سٚؿٙایی وٝ دٞیذ لشاس ًٛسی سا واس ٔیض 
  ٘ثایذ ٘یض ًثیؼی سٚؿٙایی اص اػتفادٜ دس.ؿٛد خٛدداسی تاؿذ ؿٕا تشاتش دس ٔؼتمیٕاً لأپ ٘ٛس وٝ ٔحّی
  .ٌیشد لشاس رٙدشٜ تشاتش دس ٔا٘یتٛس كفحٝ

كفحٝ سٚی ػادی ًٛس تٝ ٞا ٔچ ٚ تاؿذ آس٘ح ٚ كٙذِی دػتٝ تا اسقفاع ٞٓ قمشیثاً وّیذ، كفحٝ ػٌلا  
  ٔچ تیٗ صاٚیٝ ٚ ٌشفتٝ لشاس افك تا ٔٛاصی قمشیثاً ػاػذٞا واس، ٍٞٙاْ وٝ ًٛسی تٝ ٌیشد، لشاس ٞا وّیذ
 .اػت وّیذ كفحٝ تٝ ٘ؼثت فاكّٝ ٚ اسقفاع ٕٞاٖ دس ٔاٚع ٔٛلؼیت .تاؿذ دسخٝ 10 قا 5 ػاػذ، ٚ دػت

(ؿٛد اػتفادٜ ٟٔتاتی لأپ اص قشخیحاً) تٛدٜ صسد ٚ ٘ٛسػفیذ اص ٔخًّٛی تایذ واس ٔحُ سٚؿٙایی ٚ 
 .تاؿذ ِٛوغ 300 دسحذٚد آٖ ؿذت

اص اػتفادٜ ، ٘أٝ یا ٘ٛؿتٝ یه قایپ ٍٞٙاْ وٕش ٚ ٌشدٖ سٚی تش فـاس سػا٘ذٖ حذالُ تٝ تشای 
.اػت لاصْ آٖ سٚی ٘أٝ دادٖ لشاس تشای واغز ٞای ٍٟ٘ذاس٘ذٜ

اػت ٔٙاػة دسكذ 50 حذٚد سًٛتت ٚ ٌشاد ػا٘تی دسخٝ 19-23 دٔای واس، اقاق تشای. 

ؿٛد قؼٛین ٔشقة ًٛس تٝ اقاق ٞٛای قٟٛیٝ، دػتٍاٜ قؼثیٝ یا ٚ ٞا رٙدشٜ ٚ دسب وشدٖ تاص تا اػت تٟتش.


