
 

 رعايت اصول ايمنی و بهداشت در کار با کامپيوتر  

سزاسدز هْداى   اهزٍسُ هيليًَْا کارگز ٍکارهٌد  رر  

تخطي يا تواهي ساػات کارخَر را تدا کداهويَتزهي   

گذراًٌ  کِ هطکلات تْ اضتي ٍ ايوٌدي سيدارر را   

تزار افزارر کِ تا کاهويَتز کارهيکٌٌ  تِ ٍهَر هي 

 آٍرر .

 عوارض ناشی از کاربا کامپيوتر

  مشکلات بينايی: -1 

هطکلات تيٌايي يکي اس ضايؼتزيي هطکلاتي اسد   

کار سيار تا راياًِ ايجار هيطَر هاًٌد  ررر  کِ رر اثز 

سزخي ٍ سَسش چطدن ٍ آتزيدشش آى د رٍتيٌديد    

احساس تارر ري  کِ تدِ کداّص لد رت تيٌدايي     

خستگي ٍ ررر چطن ٍ سزررر هٌجز هدي ضدَر .    د

افزارر کِ رارار اختلالات اًکسارر اغدلا  ًطد ُ   

 ّستٌ  تيطتز رر هؼزؼ خكز هي  تاضٌ  .

 ضلانی : عوارض اسکلتی و ع -2

يکي ريگز اس ضايغ تزيي ػَارؼ کار تا راياًِ د 

رررّار ػؿلاًي ٍ ررر هچ رس  ٍ تاسٍّاس  . 

گزرى ٍکوزٍ رر رراسه ت د خوي گي پط  د   ررر

اسػَارؼ ريگز کار سيار ٍقَلاًي تا راياًِ اس  . 

سيزا کارتزاى راياًِ د ساػ ّا د رس  ّا د تاسٍاى د 

ل  ثات  لزار پط  ٍ گزرى خَر را رر يک حا

ايي ػول تاػث ٍارر ض ى فطار سيار  هي ٌّ  ٍ

ررسهاى قَلاًيد تز رٍر هاّيچِ ّا ٍتاً ٍى ّار 

 فزر هيطَر   

 

 

  مشکلات زايمانی و بارداري: -3

  

اًستيتَ تْ اض  ضغلي فٌلاً  داهکاى ارتثاـ تيي  

اضؼِ ًاضي اسراياًِ ٍسمف هٌيي راهَرر هكالؼِ لزار 

رارُ ٍهطخع ض  کِ سمف هٌيي رر سًاًيکِ رر 

هؼزؼ هي اى ّار هغٌاقيسي حاغل اس راياًِ تا 

هيکزٍتسلا لزار رارً  ضايغ تز  ۹/0ل رت تيص اس 

ٍٍاررکٌٌ گاى راياًِ اس  . تٌاتزايي تَلي  کٌٌ گاى 

تاي  ايي هَؾَع راه ر گزفتِ ٍاستاً اررّار 

لاًًَي را رػاي  کٌٌ  . ّوچٌيي استزس ّا 

فطارّار کارر رر اهَر راياًِ ار ٍ ٍؾؼي   ٍ

هٌاسة ت ًي رر ٌّگام کار ًيش اس هولِ ػَاهل 

 کٌٌ ُ ايي ػَارؼ ّستٌ  .  ايجار

  روانی: -استرس و مشکلات عصبی -4
  

سيار ٍ رٍرر اس ّوکاراى رر هحيف کار حجن کار 

 هيتَاً  هٌجز تِ تزٍس هطکلات رٍاًي ضَر 

  تنفس گازهاي مضر :  -5
  

ت ًِ راياًِ ٍ ًوايطگزّا تز اثز گزم ض ى د تَر 

خػَغي اس خَر هتػاػ  هيکٌٌ  . اس هولِ آًْا گاس 

ريَکسيي اس  کِ تَسف ت ًِ راياًِ ) تز اثز حزارت 

ي  هيطَر ايي هَار تِ ػٌَاى ( ٍغفحِ ًوايطگز تَل

هَار ؾ  حزيك رر ت ًِ ًوايطگز ٍ  تزرّار راياًِ 

تِ کار هيزًٍ  . ّوچٌيي گاس اسى تِ ٌّگام کار  

چاپگز ليشرر تَلي  هيطَر کِ تِ تاف  هخاقي 

 تيٌيد چطن ٍ 

 

 

ٍ گلَ آسدية هيزسداً  .  تٌداتزايي د رػايد      

استاً ارر ّار هزتَـ رر ايي خػدَظ تَسدف   

ٍارر کٌٌ گاى يا تَلي  کٌٌ گاى راياًِ ؾزٍرر 

   اس  .

 راههاي پيشگيري از عوارض ناشی از کار با کامپيوتر
خستگي چطن ررغَرت احسداس   تزار کاّص 

ررر ٍسَسش چطوْا لاسم اس  اپزاتَرچطوْار  

خَر را تزار چٌ  لحظِ تسدتِ ٍ کودي تارسد     

آًْا را تِ ًزهي هاساص  رّد  سدوب تدزار     تويش

 لحظاتي تِ  رٍر رس  ًگاُ کٌ  

استفارُ اسػيٌدک ٍػ سدي ّدار قثدي تدزار       

اضخاغي کِ رچارؾؼف تيٌايي هيثاضٌ  ؾزٍرر 

 اس 

ح الل رساً ى فطار تدز رٍر گدزرى ٍ    تزار تِ 

کوددز  ٍکدداّص خسددتگي ػؿددلاًي ٍ چطددوي 

استفارُ اس گيزُ اٍراق رر سو  راسد  غدفحِ   

 ًوايص استفارُ گزرر 

هيشّار کار تاي  قَرر لزار رارُ ضَر کِ پٌجزُ  

ّا رر کٌار فزر تَرُ ٍ غفحِ  ًوايص تا پٌجزُ ّا 

هيش    ررهِ راضتِ تاض   ٍ اس لزار  رارى   ۹0ساٍيِ 

ررهحلي کِ ًَر لاهپ هستميواً رر تزاتدز کدارتز   

 تاض  خَررارر ضَر 

ٌّگاهي کِ ت ى تيص اس ح  تِ هلَ خن ض ُ تاض   

لاررتدِ ًگدِ راضدتي ٍسى    گدزرى   ػؿلاتضاًِ ٍ 

 تيطتز ررر ّار ًاحيِ گزرى ٍ پط   سزًيستٌ  . 
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کِ ٌّگام کار تا کا هويَتز ػارؼ هي ضًَ  د رررر -

   ٌ  لي ٍ تِ رليل لزار گيزر ًاررسد  تد ى رٍر غد

 پط  هيش اس  .

  

ارتفاع غٌ لي تاي  لاتل تٌظين تاض  تا ّز فزر  

تتَاً  آًزا هتٌاسة تا لاه  خَر تٌظين ًواي  تِ 

گًَِ ار کِ ٍلتي کف پا تزرٍر سهيي يا استزاحتگاُ 

ررهِ  ۹0پا لزار هيگيزر د ساًَ ساٍيِ ار ررح ٍر 

 راضتِ تاض .

رر غَرت ًياس استفارُ اس سيزپايي تَغيِ هيطَر  

ٌّگام کار پط  خَر را تا ح  اهکاى غاف ًگِ 

راري  ٍ ه ام غاف ًطستي را تِ خَر يار آٍرر 

 کٌي  . 

فاغلِ هاًيتَر تا چطن هٌاسة تَرُ ٍرليماً  

ساًتي هتزر چطن  60تا40ررهماتل فزرٍررفاغلِ 

 لزارگيزر

ٍ خَاًا تاضٌ  تػاٍيزرٍر هاًيتَر تايستي ٍاؾح  

ٍاسًَضتِ ّار تيزُ ررسهيٌِ رٍضي استفارُ گزرر اس 

 خن ض ى رٍر غفحِ کلي  توزّيشي 

سؼي کٌي  غفحِ کلي راتا ح  اهکاى تالاتياٍري   

 تا هجثَرًثاضي  ساػات قَلاًي تِ پاييي ًگاُ کٌي .

ررهدِ   1۹-23تزار اتداق کارتاکداهويَتز رهدار    

 سة اس  . ررغ  هٌا 50ساًتيگزار ٍ رقَت  ح ٍر 

 تؼثيِکزرى ررب ٍ پٌجزُ ّا ٍيا  تْتز اس  تا تاس 

رستگاُ تَْيِ د َّار اتاق  کاهويَتزتِ قَرهزتة 

 .تؼَيؽ ضَر

را تْتز ٍ فؿار هحيف   اگياّاى آپارتواًي آب ٍ َّ

کار را هكثَع هي ساسً  ٍ حتي هلَ ًَر هشاحن را 

 هي گيزً  .

استزاح  ٍ اًجام حزکات کططي تْتزيي راُ  

 هماتلِ تا رررّار اسکلتي ػؿلاًي اس 
 

رر سهاى  کارکٌاًي کِ تا راياًِ کار هيکٌٌ  د  

سالياًِ)ررلالة هؼايٌات  استخ ام ٍ سوب تِ قَر 

رٍرُ ار( تاي تَسف هتخػػاى چطن ياتيٌايي 

سٌجي هَرر هؼايٌِ ٍآسهايطات لاسم لزار گيزً  ٍ 

تِ تَغيِ رر هؼايٌات لثل اساستخ ام ٍ رٍرُ ار تِ 

ِ ضَر تَه ػَارؼ ٍ تيواريْار هفػلي ٍ ػؿلاًي

ٍ کارکٌاًي کِ تِ رررّار هفػليد کوزررر ضاًِ ٍ 

...هثتلا ض ُ اً  تِ سزػ  تِ پشضک قة کار يا 

 سايز هتخػػاى هزاهؼِ کٌٌ  .

 سًاى اس کار تا راياًِ هؼاف ضًَ   رر رٍراى تارراررد 
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