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 مقدمه

لت کارتزد ٌّگام کار تا کاهپیَتز تِ ػضٌاخت ػَاهل هَثز 

ی رٍسهزُ ، اّویت فزاٍاًی پیذا کزدُ سیاد ایي ٍسیلِ در سًذگ

 است . 

ػذم تَجِ تِ هَارد ارگًََهیکی ٍ ٍجَد ضزایط ًاهٌاسة 

ٌّگام کا تا کاهپیَتز ، در تلٌذ هذت سثة تزٍس اختلالات ٍ 

 ًاراحتی ّای گًَاگَى هی ضَد .

واری ّا تایذ تِ ًکات سادُ اها تزای پیطگیزی اس ایي تی

 هْوی تَجِ ضَد . اس جولِ :

تِ تٌاٍب اس پطت هیش کار تزخاستِ ، کوی استزاحت  

. ٍ تا ًزهص ّای سیز ، گزدى ، تاسٍ ، هچ دست ٍ کٌیذ 

 پا را حزکت دّیذ .

 

 

 

 

صفحِ هاًیتَر را تِ گًَِ ای تٌظین کٌیذ تا ستَى  

فقزات ضوا در حالت هستقین تاضذ ، ٍ چطواى ضوا تا 

 صفحِ ًوایص در یک خط هستقین قزار گیزد .

 

ساًتی  25تا  84تیي  ارتفاع مناسب پشتی صندلی 

 . (Aهتز اس کف صٌذلی تاضذ)

تایذ کوی فزٍ فتِ تاضذ  قسمت بالای پشتی صندلی 

(B) . 

ًتی هتز تاضذ ٍ سا 23تا  25 عرض پشتی صندلی 

تزای افشایص تاسدّی ، ضؼاع فزٍرفتگی پطتی صٌذلی 

 . ساًتی هتز تاضذ 24تا  84

هٌاسة صٌذلی در  برآمدگی پشتی یا بالشتک 

ساًتی هتزی تالای  54تا  04ًاحیِ کوز ، در ارتفاع 

 . (Cًطیوٌگاُ تاضذ )

 

 



 

ساٍیِ پطتی صٌذلی تایذ قاتل تغییز تاضذ تا در ٍضؼیت  

 دلخَاُ قزار گیزد .

 
ساًتی هتز ػزض  24تا  84تایذ  سطح نشیمنگاه 

 داضتِ تاضذ .

 85تا  24اس جلَ تا ػقة  طول سطح نشیمنگاه 

 . (Aی هتز طَل داضتِ تاضذ )ساًت

در کف صٌذلی تِ ّوزاُ لثِ رٍ تِ  تورفتگی جسئی 

( اس لیش خَردى جلَگیزی  درجِ 3الی  8تالا ) ساٍیِ 

  . هی کٌذ

ساًتی هتز ضخاهت ٍ  5دارای حذاقل  کفی صندلی 

 ًزم تاضذ .

 
درجِ استفادُ  52تا  04حتوا اس سیزپایی تا ضیة  

 ًواییذ .

سیزپایی قزار دّیذ کِ تا تذًتاى پاّا را طَری رٍی  

 درجِ ایجاد کٌذ . 04ساٍیِ 

 
 
 

کاهپیَتز استفادُ هی ًواییذ در سهاًی کِ تزای تایپ اس  

، ًگْذارًذُ کاغذ ) َّلذر ( ّن سطح تا صفحِ هاًیتَر 

 تاضذ .

 
ذ در یٌّگام تایپ تا کاهپیَتز ، هچ دست خَد را ًثا 

 حالت خن قزار دّیذ .

 

 

هاًیتَر خَد را طَری قزار دّیذ کِ ًَر پٌجزُ یا  

 رٍضٌایی اتاق تِ صفحِ آى ًتاتذ .

، ًَر ٍ رٍضٌایی کِ اس پٌجزُ  ٌّگام کار تا کاهپیَتز 

 اتاق ٍارد هی ضَد را ، تا استفادُ اس پزدُ کاّص دّیذ .

 

 

 مانیتورمیزان روشنایی 

 تایذ تا رٍضٌایی اتاق ّواٌّگ تاضذ . 

یک رٍش تٌظین رٍضٌایی هاًیتَر ایي است کِ : تِ  

 یک صفحِ ٍب سفیذ ًگاُ کٌیذ ، اگز سفیذی صفحِ

رٍضٌایی هاًیتَر  تزای ضوا هاًٌذ یک هٌثغ ًَر است

 سیاد است ٍ تایذ آى را کن کٌیذ . 

اگز سفیذی صفحِ ، تِ رًگ خاکستزی دیذُ ضَد ،  

ضٌایی هاًیتَر کن است ، تایذ آى را تٌظین ًواییذ تا رٍ

 افشایص یاتذ .

در ٌّگام کار تا کاهپیَتز تِ طَر ارادی پلک تشًیذ . ایي  

کار سثة هی ضَد سطح چطن تا اضک آغطتِ ضَد ٍ 

 خطک ًگزدد .

کار در پطت هیش کار رػایت  اًذاسُ ّای سیز را ٌّگام 

 ًواییذ . 

 درج 02تا  2 شیب صفحه کلید( ِA) . 

 ساًتی  54اس کف صٌذلی  ارتفاع دسته صندلی

 . (Bهتز )

 44تا  35ًسثت تِ کف اتاق  ارتفاع صفحه کلید 

 . (Cساًتی هتز )

 054تا  04ًسثت تِ کف اتاق  ارتفاع مانیتور 

 . (Dساًتی هتز )

 ساًتی هتز  34تا  24 فاصله چشم از مانیتور

(E) . 

 

 


