
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علوم پسشكي و خدهات  بهداشتي درهاني  قن گاهدانش    
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صحیح پشت میز کار
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 تهیه و تنظیم : مریم صفربخشایش

 کارشناس بهداشت حرفه ای
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شت حرفه ای  هدف  بهدا

  . وایمنی کار است  تىسعه سلامت 

 

 مقدمه

یکی اس علل عوذُ خستگی ٍ دردّای گزدى ، شاًِ ٍ پشت 

کارکٌاى ، ًشستي طَلاًی ٍ ًاصحیح آًاى در پشت هیش کار 

است . بِ عبارت دیگز کارکٌاى در پشت هیش کار خَد بِ 

 علل هختلف در ٍضعیت ًاهٌاسب بذًی قزار هی گیزًذ .

تغییزاتی بسیار سادُ در هحل کار هی با ًشستي صحیح ٍ با 

 ًاراحتی ّا را بِ حذاقل رساًذ . تَاى ایي

بِ هذت طَلاًی پشت هیش کار در یک حالت قزار  

ًگیزیذ . تغییز دادى ٍضعیت بذًی اس اّویت سیادی 

بزخَردار است . بٌابزایي اس جای خَد بلٌذ شَیذ . در 

ًجام اطزاف قذم بشًیذ ٍ بزای لحظاتی حزکات سیز را ا

 دّیذ .

 

 

بعذ اس اًجام کار یکٌَاخت ٍ طَلاًی ، سهاى استزاحتی  

داشتِ باشیذ ٍ سز را در جْت هخالف کار ، کشش ٍ 

 حزکت دّیذ .

 

اس ًگِ داشتي گَشی تلفي با گزدى ٍ شاًِ خَداری  

 ًواییذ .

 

ٍسایل رٍی هیش خَد را با رٍشی چیذهاى ٍ جابجایی  

شَد ، در یشتز استفادُ هی کٌیذ تا ٍسایلی کِ ب

 اشذ .دستزس ب

 

 



 

داشتي گزدى بِ حالت خویذُ ، فشاری هعادل سِ ًگِ  

بزابز ٍسى سز ، رٍی هْزُ ّای ستَى فقزات هٌتقل هی 

ًوایذ. ایي فشار سیاد هی تَاًذ باعث صذهِ بِ ستَى 

 فقزات بِ ٍیژُ در ًاحیِ پشتی ٍ گزدى شَد . 

 

صٌذلی بایذ راحت باشذ . ارتفاع ًشیوٌگاُ ، پشتی  

ذلی بایذ قابل صٌذلی ٍ ّوچٌیي ساٍیِ پشتی صٌ

 تٌظین باشذ .

 
صٌذلی را دٍر اس هیش کار قزار ًذّیذ . اس صٌذلی دستِ  

دار ، ٌّگاهی استفادُ ًواییذ کِ اس ًشدیک شذى بِ هیش 

 جلَگیزی ًکٌذ .

 

 

در سهاًی کِ بزای تایپ اس کاهپیَتز استفادُ هی ًواییذ  

، ًگْذارًذُ کاغذ ) َّلذر ( ّن سطح با صفحِ هاًیتَر 

 باشذ .

 
کَتاُ است کار پشت هیشی کِ ارتفاع آى بزای شوا  

 ًکٌیذ .

 

اس ًشستي رٍی صٌذلی بذٍى پشتی ، بِ شذت پزّیش  

 ًواییذ .

 

 

اگز اس هاًیتَر استفادُ هی ًواییذ ، طَری آى را رٍی  

هیش کار قزار دّیذ تا در هقابل شوا باشذ . ّوچٌیي لبِ 

 بالایی هاًیتَر در ارتفاع چشواى شوا قزار گیزد .

 

درجِ استفادُ  52تا  01حتوا اس سیزپایی با شیب  

 ًواییذ .

پاّا را طَری رٍی سیزپایی قزار دّیذ کِ با بذًتاى  

 درجِ ایجاد کٌذ . 01ساٍیِ 

 

 

 
 

  


