
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر سطح کار د که است یزمان وتریجهت کار با کامپ تیوضع نیبهتر -

 .ردیتر از فرد قرار گ نییپا توریمان ییحد آرنج و سطوح بالا

 ای) متریسانت  055تا 05مناسب باشد، در حدود  دیبا توریفاصله مان -

 یسبب خستگ نصورتیا ریدر غ باشد یمورد قبول م اینچ(05تا05

ت اس مجبور باشد، فرد ادتریکه فاصله ز یو در صورت گردد یچشم م

به طرف جلو خم گردد که سبب  زتریر یمطالب و نوشته ها دنید یبرا

ند توا ینم شود. درضمن فرد یو استرس در بالا تنه م چشم یخستگ

شود.  یپشت و کمر م هیناح در یکند که سبب خستگ هیتک یبه پشت

 کزمتمر صفحه یرو یبه خوب تواند یچشم نم باشد اگر فاصله کمتر

ناچار است  دنیراحت د یبرا ایشود و ناچار سر به طرف عقب برده و 

 کردن دست را به طرف جلو دراز پیهنگام تا که کرده ادیفاصله را ز

 یگردد و بر رو یم عضلات در دست و بازو یدگیو سبب کش کرده

  .باشد یم رگذاریتاث زیعضلات شانه ن

ا کمر خود ر دیباش که مجبور دیقرار نده یرا طور وتریکامپ توریمان -

 .دیاستفاده کن وتریکامپ چرخانده و از نیبه طرف

باشد. حتما از  زانیآو در حالت دیپا نبا یهنگام استفاده از صندل -

دیاستفاده کن ییرپایز  
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 را  وتریکامپ موس چگاهیه گریعوامل د ایو  جاکمبود  لیبه دل -

 .دیسطح تنه خود قرار نده از تر نییپا ایدر ارتفاع بالاتر و 

ته و دس یپشت یدارا حتما دیکن یکار استفاده م یکه برا یصندل-

  نسبت به سطح افق استفاده 505-050 هیزاو با یصندل یباشد. پشت

بالاتر از  دینبا یصندل و حالت قوس کمر حفظ شود و دسته گردد

حتما  یتر از سطح آرنج باشد به طور کل نییپا دیارتفاع آرنج باشد و نبا

 دیاستفاده کن میقابل تنظ یصندل از

 

 

 

 :منبع

 - بهداشت و ایمنی اصول ترجمه چوبینه، علیرضا دکتر

 آوران فن انتشارات بیمارستان، در شغلی



 کار نیو استراحت در ح یاز خستگ یریشگیپ یها راه

 :وتریکامپ با

مقاومت بدن  و ییاست که موجب کم شدن قدرت کارا یحالت یخستگ

و  تینسبت به کار و فعال را شخص رغبت خود جهیشود و در نت یم

در اثر تداوم  گریدهد به عبارت د یم دست روزانه از یانجام کارها

 دهد که به یبه شخص دست م یناراحت ینوع مختلف یها تیفعال

 .ندیگو یخستگ آن

هتر بدن ب بر وتریو اثرات سوء کار با کامپ یاز خستگ یریجلوگ یبرا

 یبه حرکات ورزش مناسب، کوتاه مدت یاست علاوه بر استراحت ها

 یگاز خست بیترت نیشود تا بد پرداخته زیکار ن طیکوتاه مدت در مح

 .شود یریها جلوگ چهیماه و تنش

 یمدت پس از ایکه در هنگام استراحت و  یموارد نیمهمتر از

وند ش یم هیتوص یاز خستگ یریشگیجهت پ وتریکار با کامپ

 :اشاره کرد ریتوان به موارد ز یم

از  یناش یو عضلان یاسکلت یها یناراحت جادیاز ا یریشگیجهت پ در

اعت هر دو س هستند وتریبا کامپ یکار اپراتور یکه دارا ینشستن افراد

که بار  یباشند و در زمان یم قهیدق00استراحت به مدت  ازمندین کباری

 .شده است ینیب شیپ قهیدق05ساعت  کی هر یباشد برا شتریب یکار
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 انهیدر کار با را یاصول ارگونوم

 تیظرف با کار طیمح طیشرا نیکار و همچن قیعلم تطب یارگونوم

 .باشد یکارگر م یجسمان

از  یعضلان یاسکلت یها بیهدف کاهش آس یعلم ارگونوم در

 .باشد یحذف مخاطرات م ایکاهش  قیطر

 با در کار کیاصول ارگونوم تیاز عدم رعا یناش عوارض

 وتریکامپ

 یو تمام یبخش ها کارگر و کارمند در سراسر جهان ونیلیم امروزه

لات مشک جادیکه سبب ا گذرانند یم وتریساعت کار خود را با کامپ

ه کنند، شد یکار م وتریافراد که با کامپ یبرا یمنیو ا یبهداشت

 یم لیشامل موارد ذ وتریاز کار با کامپ یناش عوارض .است

 :باشد

اثر  در است که یمشکلات نیتر عیاز شا یکی :یینایمشکلات ب -

و  ،سوزشیشود مانند درد، سرخ یم جادیا انهیبا را ادیکار ز

و  یینایب قدرتکه به کاهش دید یچشم، احساس تار زشیآبر

 .شود یو درد چشم و سردرد منجر م یخستگ

در  رشتیب اصلاح نشده هستند، یاختلالات انکسار یکه دارا یافراد

 .باشند یمعرض خطر م

کار با  عوارض  نیتر عیاز شا گرید یکی: یو عضلان یعوارض اسکلت-

. درد گردن و بازوهاست و درد مچ دست و یعضلان یدردها انه،یرا

و  ادیکار ز گریعوارض د از پشت، یدگیکمر در بلند مدت و خم

ساعد دست ها، بازوان،  انه،یرا کیاست. کاربران  انهیبا را یطولان

 دهند. یثابت قرار م حالت پشت و گردن خود را در

 

 

 یکه دارا ردیگ قرار یکردن مچ دست به صورت پیدر هنگام تا

به  ادیکه مچ ز یبه طور باشد مناسب نسبت به سطح افق هیزاو

 .نگردد طرف بالا خم

اعد که مس دیکن میتنظ یرا طور دیصفحه کل یو کشو زیارتفاع م -

ران پا باشد و بازو در امتداد  با یو مواز یکار کردن افق نیدر ح

 .ردینگ فاصله تنه و از بدن

در  یدور ءیش کیبه طرف  توریسر را از مان کباریهرچند   -

) برگردانده و وارید یرو ساعت مثال یمتر (برا 6از  شتریفاصله ب

 یرو تا سطح دیمرتب شروع به پلک زدن نمائ طور نگاه کرده و به

سوزش و  باعث توریچشم مرطوب گردد و نگاه کردن به مان

 .نشود چشم شما یو خشک یخستگ

 را اشغال یکمتر یصفحه تخت که فضا یتورهایاستفاده از مان  -

نمود از خم کردن سر به  توجه دیگردد. با یم هیتوص دینما یم

 طرف کیشود وزن به  یون باعث مچ د،یکن یخوددار حتما نیطرف

 یگذاشته و خستگ گردن عضلات یبر رو ریو تاث ابدیگردن انتقال 

 دیشد یآورد و به مرور زمان باعث دردها همراه به هیرا در آن ناح

 گردن می شود.

 

 



 


