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 همكار گرامي :

 اين سند كه در اختيار شماست، تحت كنترل سيستم مديريت يکپارچه شركت  گاز استان فارس قرار دارد.
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 هدف  -1

 
 دركاربران كامپيوترپيشگيري از بروز آسيب هاي گردن، مچ دست و كمر هدف از تهيه اين دستورالعمل ارائه راهکارهايی جهت 

 .می باشد
 

 دامنه کاربرد  -2

 
 را شامل می شود. گاز استان فارس  كليه ساختمانهاي اداري شركت

 

 مسئولیت  -3

 
بعهده  دارداستان مسئوليت اجراي اين دستورالعمل در بخش تهيه و در اختيار قراردادن تجهيزات و مهيا ساختن فضاي كاري

بوده و درخصوص استفاده از وسائل و تجهيزات و رعايت موازين ارگونوميك و انجام نرمش هاي حين  مالی وپشتيبانیمديريت 

 بر عهده كليه كاركنان می باشد. وپوسچر مناسب كار 

 می باشد HSEمسئوليت بازنگري اين دستورالعمل بر عهده امور 
 

 تعاريف   -4

 

 

اصلاح وتطبيق وبهينه سازي محيط،مشاغل وتجهيزات به گونه اي كه متناسب با محدوديت وقابليت هاي ارگونومی:علم  4-1

 انسان بوده.

 پوسچر:وضعيت بدنی فرد 4-2

 
 

 مراجع و اسناد مرتبط -5

 
 ISO 14001:2015استاندارد سيستم مديريت زيست محيطی  •

 ISO 45001:2018حرفه اي  بهداشتاستاندارد سيستم مديريت ايمنی و  •

 وزارت نفت HSE-MSراهنماي  •

 شرح اقدامات  -6

 ارگونومي کامپیوتر- 6-1
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عمدتاً كاربران كامپيوتر در محيط هاي سر بسته و فضاهاي كوچك كار می كنند. حداقل ويژگی هاي يك محيط كاري مناسب 

 براي كاربران كامپيوتر به قرار ذيل باشد :

 وجود سيستم تهويه مطبوع  •

 نوركافی و مناسب •

 استفاده از ميز مخصوص كه داراي ابعاد استاندارد باشد  •

 استفاده از صندلی مخصوص كامپيوتر با ارتفاع قابل تنظيم براي جلوگيري از ناراحتی ستون فقرات كاربر  •

 استفاده از زيرپايی براي جلوگيري از بی حسی پا •

 

 ارگونومي تجهیزات موجود در محیط کار و مرتبط با کامپیوتر-6-2

ر براي انجام فعاليت ها در محيط كار از كامپيوتر استفاده می شود، به منظور اگ

اي كه در مورد  جلوگيري از عوارض ناشی از  آن، توصيه می شود كه اصول ساده

تجهيزات، موقعيت و مکان مناسب كار با كامپيوتر در ذيل ذكر گرديده، رعايت گردد تا بتوان تا حدودي از اين عوارض 

 كردجلوگيري 

 صندلي-6-3

 صندلی مورد استفاده در محيط كار با كامپيوتر بايد از خصوصيات زير برخوردار باشد :

 داراي پشتی باشد، به صورتی كه گودي كمر را در بر گيرد و )پشتی( از نظر افقی و عمودي تراز باشد. •

 چرخان باشد. •

 از هر نظر )زوايا و فواصل( قابل تنظيم باشد. •

 کم باشد.داراي پايه اي مح •

 روكش آن از جنسی باشد كه هوا را از خود عبور داده و سبب تعريق نشود و لغزنده نيز نباشد. •

 سانتيمتر ضخامت داشته باشد. 3تا  2لايه داخلی آن  •

 سانتيمتر باشد. 40حداقل عرض آن  •

 چرخ آن قابليت حركت بر جنس كفپوش اتاق را داشته باشد. •

 باشد.ارتفاع آن با ارتفاع ميز متناسب  •

 سانتيمتر پايين تر از سطح ميز كار در نظر گرفته شود. 35الی  25ارتفاع نشمينگاه صندلی بايد  •
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 میز کار -6-4

 نظر گرفته شده براي پاها در زير ميز بايد مناسب باشد.فضاي در   •

 شد.سطح ميز كار بايد به اندازه اي بزرگ باشد كه جاي كافی براي تمامی اشيا و وسايل موجود با  •

ر هنگام كار بيشترين موارد استفاده را دارند ، بايد در نزديکی اپراتور و در دسترس وي قرار داشته باشد و ساير وسايلی كه د •

وسايل نيز بايد به صورتی منظم در جاي خود قرار گيرند. لازم به ذكر است كه اگر امکان استفاده از يك ميز بزرگ وجود 

ز كوچك باشد، می توان با استفاده از پايه متحرك مانيتور، ضمن تنظيم فواصل و ارتفاع نداشته باشد، يا فضاي روي مي

مانيتور در بهترين حالات مطابق با اصول ارگونومی، از فضاي موجود نيز حداكثر استفاده را نمود كه اين وسيله با امکان 

حيط كار را تا حد بسيار زيادي افزايش می درجه به دور محور خود حركت وضعی و انتقالی، قابليت تنظيم م 360چرخش 

دهد و در اثر افزايش قابليت تنظيم فواصل و ارتفاعات مورد نياز، از خستگی ستون مهره ها و ساير اندام ها جلوگيري می 

شود.سطح ميزكار نبايد سفيد يا خيلی تيره باشد، چون به نامساعد شدن شرايط روشنايی كمك می كند. 

 
 

 مانیتور-6-5
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 بطور كلی مانيتورها، ممکن است دو نوع خطر را براي افراد به وجود آورند كه عبارتند از :

 الف ( خطر درخشندگی نور و يا انعکاس و بازتاب نور محيط اطراف به چشمان فرد

 ب ( خطر تشعشع

 شود: از لحاظ اصول ارگونومی، در هنگام كار با مانيتورها، خصوصيات و اصول زير بايد رعايت

 بالاترين قسمت صفحه مانيتور در امتداد ديد اپراتور قرار گيرد. •

سانتی متر توصيه  46سانتی متر و در بعضی موارد در بهترين حالت،  60تا  30فاصله بين چشم ها تا صفحه مانيتور بين   •

 شده است.

 صفحه مانيتور نبايد درخشندگی داشته باشد و نور را نيز نبايد منعکس كند. •

 وير روي صفحه مانيتور بايد واضح و خوانا باشند.تصا  •

جهت كاهش انعکاس نور محيط اطراف در مانيتور، بايد ضمن تنظيم مانيتور، درخشندگی را نيز در منبع توليد آن كنترل   •

 نمود )كاهش داد(.

 مانيتورها بايد در مکانی دورتر از پنجره و در امتداد قائم با آنها قرار گيرند.  •

 copyكه از كامپيوتر براي اموري چون تايپ يا حروفچينی استفاده می شود، بايد از يك نگهدارنده قابل تنظيم  در مواقعی •

holder) .در كنار مانيتور استفاده شود ) 

 
 

 براي جلوگيري از خطرات ميادين الکترومغناطيسی، هيچ گاه نبايد در پشت مانيتور قرارگرفت.  •

 با رعايت توصیه های زير مي توان تا حد بسیار زيادی از آسیب های چشمي جلوگیری کرد: 
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 سعی كنيد بطور ارادي پلك بزنيد. اين كار سبب می شود سطح چشم شما با اشك آغشته شده و خشك نشود. •

 سانتی متر پايين تر از چشمان باشد. 20تا  10مركز مانيتور بايد حدود   •

گيرد كه نور پنجره يا روشنايی اتاق به آن نتابد. هنگام كار با كامپيوتر پرده ها كشيده شود و روشنايی مانيتور طوري قرار  •

 اتاق به نصف وضعيت معمولی كاهش يابد.

ثانيه به  10تا  5دقيقه چشم خود را از مانيتور برداشته و به مدت  10تا  5به چشمان خود استراحت دهيد. سعی كنيد هر  •

اه كنيد. اين كار سبب استراحت عضلات چشم می شود. همچنين به شما وقت می دهد پلك بزنيد و سطح نقطه اي دور نگ

 چشم شما مرطوب شود.

 

 صفحه کلید -6-6

 80صفحه كليد مورد استفاده بايد در دسترس فرد و در محلی قرار گيرد كه در هنگام كار با آن، ساعد و بازوها زاويه اي بين  •

مايند. در اين حالت بازو بايد به زمين عمود باشد و مچ نبايد هيچ گونه فشاري را متحمل شود و نبايد درجه ايجاد ن 100تا 

 به بالا، پايين يا داخل خم شود . براي اين منظور می توان از تکيه گاه مخصوصی استفاده نمود.

 صفحه كليد بايد از بدنه كامپيوتر مجزا باشد. •

 ي فرد قرار گيرد.صفحه كليد بايد بطور دقيق در جلو •

 
 

 

  ماوس-6-7

 حتی المقدور ماوس وصفحه كليد هم سطح باشند. •

 در هنگام كار با موس، مچ دست و ساعد بايستی داراي تکيه گاه باشند.  •
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 ctrl+pو براي چاپ كردن.   ctrl+sبراي ذخيره كردن  از كليدهاي ميانبر به جاي استفاده از ماوس كمك بگيريد: مانند  •

 )صفحه هاي مخصوص ماوس( مناسب استفاده گردد. از پدهايی  •

 
 

 

 
 طرز صحیح کار با کامپیوتر

 

 نورپردازی محیط کار-6-8
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قرار دادن روشنايی و انتخاب ميزان مناسبی از نور می تواند توانايی شخص را در هنگام ديدن تصاوير بر روي مانيتور افزايش دهد. 

ش از اندازه مناسب بر روي صفحه مانيتور بيافتد، براي ديدن تصاوير بر روي مانيتور دچار اگر روشنايی بسيار زياد باشد و يا نور بي

 مشکل شده و نمی توان تصاوير را به وضوح مشاهده كرد، بنابراين موجب خستگی چشم و سردرد می گردد:

باشد و نور بيرون ازاتاق بر روي ميز كامپيوتر و مانيتور  به گونه اي در محيط كار قرار گيرد كه پشت به پنجره محيط كار  •

 مانيتور تابيده نشود و يا از پرده و نور گير در پشت پنجره ها استفاده شود تا از ورود نور درخشان جلوگيري بعمل آيد.

 ازنورهاي مهتابی وخورشيدي بطور تركيبی در محيط كار استفاده گردد تا روشنايی مناسبی جهت خواندن فراهم گردد. •

 فاده از چراغ هاي مطالعه، منبع نور به موازات خط ديد قرار گيرد. در صورت است •

 استفاده می گردد،  ميزان روشنايی بيشتري مورد نياز می باشد.  LCDدر صورتی كه از مانيتور •

منابع روشنايی درخشان كه در پشت صفحه نمايش قرار دارند می توانند براي كاربران با كامپيوتر مشکل ايجاد كنندو در  •

 واقع ديدن صفحه كار مشکل خواهد شد.

 
 

 انجام حرکات ورزشي داخل اتاق کار يا پشت میز کامپیوتر-6-9
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به منظور جلوگيري از عوارض ناشی از كار با كامپيوتر توصيه می شود به تناوب از پشت ميز كامپيوتر برخاسته، و با نرمشهاي 

به   narcis workplace exerciseد. براي اين منظور نرم افزار خيلی ساده، گردن، بازو، مچ دست و پاها حركت داده شو

 پيوست می تواند به شما كمك زيادي كند.

ثانيه مکث كنيد و  5در حالت كاملاً صاف بنشينيد. دست ها در كنار بدن قرار بگيرند. به آرامی هر دو شانه را بالا ببريد.  •

 رار كنيد.مرتبه تک 5سپس شانه ها را رها كنيد. اين حركت را 

مرتبه به جلو بچرخانيد و سپس  5در حالت كاملًا صاف بنشينيد. دست ها در كنار بدن قرار بگيرند. به آرامی هر دو شانه را  •

 مرتبه به عقب بچرخانيد. 5

 در حالت كاملاً صاف بنشينيد:

 مرتبه( 5كنيد.) هر دو دست را به صورت كشيده در جلوي خود بگيريد و انگشتان و مچ را باز و بسته  -الف •

 مرتبه( 5هر دو دست را به صورت كشيده در طرفين خود بگيريد و انگشتان و مچ را باز و بسته كنيد.)  -ب •

 مرتبه( 5هر دو دست را به صورت كشيده در بالاي سر خود بگيريد و انگشتان و مچ را باز و بسته كنيد.)  -ج •

 در حالت كاملاً صاف بنشينيد:

 ا به هم بچسبانيد و تا جايی كه ممکن است آرنج ها را بالا بياوريد.كف هر دو دست ر -الف •

 پشت هر دو دست را به هم بچسبانيد و تا جايی كه ممکن است آرنج ها را پايين بياوريد. -ب •

 در حالت كاملًا صاف بنشينيد. دست ها در كنار بدن قرار بگيرند. سر را به يك سمت خم كنيد، طوري كه گوش به شانه همان -1

 مرتبه(. حركت را براي سمت ديگر تکرار كنيد. 5ثانيه مکث كنيد و سپس به حالت اول برگرديد )  5سمت نزديك شود. 

ثانيه  5سر را از حالت كاملًا صاف در راستاي بدن به آرامی به پايين خم كنيد، طوري كه چانه به قفسه سينه نزديك شود.  -2

 مکث كنيد و به حالت اول برگرديد.

 5حالت كاملاً صاف در راستاي بدن به آرامی به عقب خم كنيد، طوري كه احساس كشيدگی در جلوي گردن كنيد.  سر را از -3

 ثانيه مکث كنيد و به حالت اول برگرديد.

 5ثانيه مکث كنيد. اين حركت را  5در حالت كاملًا صاف بنشينيد. عضلات شکم را منقبض كنيد )شکم را داخل بکشيد(.  -4

 د.مرتبه تکرار كني

ثانيه مکث كنيد )  5در حالت كاملاً صاف بنشينيد. پاي راست را از روي زمين بلند كنيد و مستقيم در راستاي ران نگه داريد.  -5

 مرتبه(. حركت را با پاي چپ تکرار كنيد. 5

ثانيه  5كنيد. درجه به عقب خم شويد و قفسه سينه را باز  10بايستيد و دست ها را در گودي كمر بگذاريد. به آرامی و فقط  -6

 مرتبه( 5مکث كنيد و به حالت اول برگرديد. ) 

 نفس عميق بکشيد و به كار خود ادامه دهيد. 5تا  3سپس  -7

 

در صورتی كه مراحل بالا را رعايت نکرديد و دچار درد شديد بهترين راه استراحت، ماساژ ملايم نواحی درگير، ريلکس كردن  -8

 است.عضلات و آرامش 



                                                                                                         

 

 شركت گاز استان فارس

 HSED-IN-H-100-(1)-96                                                                ر  دستورالعمل رعایت ارگونومی در کار با کامپیوت

 محل مهر  12 از 1صفحه   يک: بازنگري      07/07/1400تاريخ :

 

 
 

 ابقپیوستها و سو -7

 narcis workplace exerciseنرم افزار 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


