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 ارگونومی

 ها آن سلامت و ردعملك ارتقاي براي نيازكاربران و ابعاد ها، یتواناي گرفتنربادرنظ انسان هاي فعاليت و طمحي بين تطابق دايجا علمارگونومی 

 .است

 وسایل دیجیتال قابل حمل

 هاي گوشی .گيرد برمی در نيز را همراه هاي گوشی و تبلت كاربران و نشده محدود تاپ لپ به تنها حمل قابل ديجيتال وسايل از استفاده

 مخاطرات اين، وجود با .اند شده تبديل افراد از بسياري براي شده شناخته و مفيد كاملاا  وسايلی به اخير هاي سال در ها تبلت و همراه

 تكراري حركات و فقرات ستون و گردن نامطلوب پوسچر دليل به عمدتا مخاطرات اين .دارند همراه به خود كاربران براي نيز را زيادي ارگونوميك

 .شود منجر نيز چشمی خستگی به تواند می حمل قابل ديجيتال وسايل از مدت طولانی ياستفادههمچنين  .افتند می اتفاق دست انگشتان
 

 

 حمل قابل دیجیتال وسایل با کار از ناشی ارگونومیك مخاطرات

 بازوها و دست /دست مچ درد •

 به زياد فشار آمدن وارد باعث امر همين و می شود استفاده تبلت يا همراه هاي تلفن توسط كاربران انگشتان ساير از بيشتر خيلی شست انگشت

اي ه شانه ناخودآگاه فشار، احساس زمان در كاربر زيرا شود؛ می شانه هاي ماهيچه نظير عضلانی -اسكلتی هاياندام  ساير حتی و شست انگشت

 دارد.  می نگه و كشيده بالا سمت به را خود

 ها شانه و گردن ي ناحیه در درد  •

 تلفن يا تبلت كه دارد وجود ديجيتال وسايل اين نوع كاربران بين در ذاتی تمايل يك گويا •

 دليل به می تواند تمايل اين .دارند می نگه تر پايين يا حتی سينه ارتفاع در را خود همراه

 صفحه نمايش شخصی ي محدوده حفظ منظور به وسايل اين داشتن بالا نگه براي تلاش

 شود. همچنين با می منجر آن خمش و گردن نامطلوب پوسچر به تمايلی چنين.باشد

 روي گرفته و تنش خود به پشت لاك به شبيه پوسچري بدن جلو، سمت به سر حركت

 طولانی زمان مدت براي نامطلوبی پوسچر چنين در يابد. گردن می افزايش بسيار گردن

 از بدن خارج شدن نيز و گردن و شانه مزمن دردهاي باعث و عادت شده يك به تبديل

 .شود می طبيعی خود حالت

 

 

 تاپ: لپ با کار شرایط نكاتی جهت بهبود

 ميز روي ها دست گرفتن قرار براي مناسب فضاي درنظرگرفتن و روشنايی نظر از مناسب محيط در تاپ لپ از استفاده * 

 كاربر آنتروپومتريكابعاد  با كار ايستگاه بيشتر چه هر تطابق منظور به صندلی و ميز ارتفاع تنظيم امكان * 

 و كاربر چشم بين متري سانتی 50 تا 40 حداقل افقی ي فاصله يك از اطمينان حصول و جلوخميده به ازحد بيش پوسچرهاي از پرهيز * 

 تاپ لپ نمايش صفحه

 طبيعی پوسچرهاي در مختلف هاي اندام قرارگرفتن از اطمينان * 

 .تاپ لپ روي شده تعبيه چرخان ي ميله يا لمسی صفحه از استفاده جاي به امكان حد تا ماوس از استفاده * 

 انواع پوسچرهاي كار با لپ تاپ
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 :تبلت و همراه تلفن نظیر حمل قابل دیجیتال وسایل کاربران برايی های توصیه

 در تبلت و همراه تلفن با كردن كار بنابراين، باشد؛ گاه تكيه داراي بايد كمر و نشسته وضعيت در بايد فرد تبلت و همراه تلفن با كار هنگام در* 

 .شود نمی توصيه وجه هيچ به رفتن راه هنگام

 و بوده برخوردار ارگونوميك طراحی معيارهاي حداقل از بايست می وسيله اين ، كند می استفاده هدست از تبلت و همراه تلفن كاربر چنانچه * 

  .نشود خود دست با آن داشتن نگه به مجبور فرد تا باشد ميكروفن داراي الامكان حتی

 هر از پس .شود نمی توصيه دقيقه 30 از بيش نامناسب پوسچر در مداوم طور به حمل قابل ديجيتال وسايل ساير و تبلت همراه، تلفن با كار* 

 به گذاشته، كنار را ديجيتال ي وسيله كاربر، كه است لازم حالت اين در .است لازم اي دقيقه ده تا پنج استراحت يك مداوم، كار ساعت نيم

 .بزند قدم دقيقه سه تا دو مدت به سپس و پرداخته كششی هاي نرمش به دقيقه يك مدت

 و گذاشته كناري به را آن استراحت زمان در بايست می است حمل قابل ديجيتال وسايل از استفاده حال در ايستاده وضعيت در كاربر اگر * 

 برخوردار كمر براي مناسب گاه تكيه از نشستن، براي انتخابی مكان است بهتر .بنشيند دقيقه 4 مدت به كششی، هاي نرمش دقيقه يك از پس

 .باشد

 پد و هدفون نظير مناسب جانبی وسايل از كه است بهتر باشد، وسايل نوع اين از مدت طولانی ي استفاده به مجبور كاربر كه درصورتی* 

  .كند استفاده تايپ كردن مخصوص
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