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 پیش گفتار

جنبه های مختلفی در زندگی روزمره افراد مورد توجه قرار می گیرد. یکی از  ،با پیشرفت علوم مرتبط با سلامتی

راهکارهایی جهت حفظ سلامت دستگاه گیری کارشناسان قرار گرفته است به کارمهمترین این جنبه ها که مورد توجه 

گرچه کمتر می تواند به صورت حاد افراد را دچار مشکلات کند و سلامتی آنها اناهنجاریهای قامتی  اسکلتی افراد می باشد.

قابل  عنوانسیب هایی می شود که به هیچ نی باعث ایجاد آد اما در طولانی مدت در زمینه های جسمانی و روانمایرا تهدید 

عموم افراد ساعات زیادی در زندگی روزمره خود در سه  ،ه به طور تقریبیکدلیل این به  شت و جبران پذیر نیستند.برگ

محققان فعال در زمینه  سلامت  ساختار قامتی نیز بیشتر مطالعات خود را به این  ،حالت نشسته خوابیده و ایستاده هستند

یل مکانیکی پیشرفته و نیز گسترش صنعت الکترونیک  در کارگیری وساروزه به دلیل به ام حالت ها اختصاص داده اند.

نقش انسان از یک موجود فعال و در حال حرکت تبدیل به یک موجود راحت طلب که بیشتر  معمولاً ،بسیاری از شغل ها

ت ناشی از این ارزه با مشکلاگرچه راهکارهای زیادی در رابطه با مبا است. تغییر کردهاوقات به صورت نشسته می باشد 

 معمولاً  ،نشینی  ارائه شده است اما در زمینه  جلوگیری از ایجاد ناهنجاری های قامتی ناشی از این نشستن های طولانییکجا

توجه محققان بر آموزش روش های صحیح نشستن، استفاده  درست  و در نهایت طراحی اصولی وسایلی که مرتبط با 

 ست.معطوف شده انشستن می باشند 

می باشد به صورت   مربوطهشغل  که لازمه انجام وظایف و امورساعات زیادی را  ،با توجه به اینکه جامعه دانشگاهی  

 مدیم تا راهکارهایی ارائه دهیم که بتواند در زمینه سلامتی افراد مفید باشد.هستند، در این مقاله برآن آنشسته 

 

 صول صحیح نشستنا

 استفاده از وسایل استاندارد -1

شاید  .نخواهد بودمی توان گفت یک نشستن صحیح امکان پذیر  بدون استفاده از وسایل استاندارد تقریباً  

 هان)بخصوص صفحه نمایش آن( می باشد که از آ میز، صندلی و رایانه داشته باشیمنها توجه مهمترین وسایلی که باید به آ

 مانند چیدمان وسایل مورد استفاده نیز می تواند مهم باشد.اما مواردی دیگر م در محیط کار خود استفاده می کنی

  

 



 

2 
 

 این شرایط باشد: صندلی ما باید دارای

 ن فقرات را بطور کامل پوشش وری که ستوبط باشد مطابق زوایای ستون فقرات( و ارتفاع مناسب داشته) پشتی مناسب

. شود اما می تواند حالت فنری نیز داشته باشد درجه تنظیم 110تا  90قابل تنظیم باشد و بهتر است در زاویه دهد. 

 باشد. دارای پد مناسب جهت راحتی افراد و تهویه مناسبهمچنین 

 دارای سطح یکسان. ن قابل تنظیم باشدو ارتقاع آ داشته باشد (کافی برای نشستن فرد )به وسعت نشیمنگاه مناسب ،

 .نه خیلی سفت( و در تمام قسمت نشیمنگاه باشد و نه خیلی نرم) کاک و پد مناسباصط ،تهویه

 ،چرخش و حرکت به  قابل بهتر است از صندلی هایی استفاده شود که دارای دسته در دو طرف با ارتفاع و پد مناسب

 جهت های مختلف جهت راحتی افراد باشد.

 .قابلیت نظافت  داشته باشد 

 

 

 

 

 باشد.ر است دارای استاندارد های خاصی بهت ن انجام می دهیمبا توجه به کاری که روی آمیز  

 ارتفاع و زاویه های سطح آن قابل تنظیم باشد. 

  زادانه فرد باشدآدارای فضای کافی جهت قرارگیری مناسب پاها، وسایل مورد نیاز و حرکت. 

 باشد. قابل نظافت و ضد عفونی کردن 
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 هایی باشد. رایانه نیز از نظر ساختار فیزیکی باید دارای استاندارد

  ن باید قابل تنظیم باشد.آارتفاع و زاویه  صفحه نمایشگر 

  و نه خیلی بزرگ( باشد.نه خیلی کوچک )دارای ابعاد استانداراد 

  دسترس باشد. ن از جمله کیس و موس به راحتی برای شخص درآقسمت های مختلف 

 

 

 

 

 

 روش استفاده صحیح از وسایل و یادگیری عادت های صحیح -2

 بگیریم.نیز فرابهتر است روش استفاده صحیح از این وسایل را  مشخصات وسایل استاندارد را دانستیمحال که 

 با توجه به اینکه  .پای خود تا زمین توجه داشته باشیم رتفاع نشیمنگاه صندلی به ارتفاع مچبهتر است برای تنظیم ا

استفاده می کنیم بهترین راه این است که ارتفاع صندلی را در طول روزهای مختلف  متفاوتما از کفشهایی با ارتفاع 

 ران ما دقیقاً ،درجه قرار دارد 90ن نشسته ایم و مفصل زانوی ما در زاویه تنظیم کنیم که هنگامی که بر روی آطوری 

بر سطح افق موازی باشد. ارتفاع کم می تواند باعث شیب رو به عقب رانها و ارتفاع زیاد نیز می تواند باعث ایجاد شیب 

د. اگر صندلی گردات می رسیب و خستگی در ناحیه کمری ستون فقآرو به جلو در رانها شود که هر دو مورد باعث 

ها این مورد را تنظیم در زیر ناحیه نشیمنگاه یا کف پا ر دادن اجسامندارد می توان با قرا را شما قابلیت تنظیم ارتفاع

 کرد.

 

 درجه می باشد. 110تا  90زاویه بین  ،بهترین زاویه جهت پشتی صندلی 
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 قرار  بگونه ای باشد کهناتومی دستهای فرد توجه شود ولی در کل بهتر است ت تنظیم دسته های صندلی باید به آجه

 .ین یا بالا رفتن غیر طبیعی در شانه ها نشودیپا ،  باعث افتادگی  رو بهروی سطح فوقانی دسته هارنج ها بر آدادن 

  ستون نه تنه خود را.  در نهایت  انجام کارهای مختلف بر روی سطح میز بهتر است صندلی را بچرخانیمو جهت چرخش

 شود.نباید به یک سمت خم فقرات به هیچ وجه 

   لگن و در  شدن کج ستن،ماهنگی در سطح نشوسایل در جیب عقب شلوار باعث ناها سایر استفاده از کیف پول ی

 نهایت ستون فقرات شما می شود.

 و یک پای خود را جلوتر قرار دهید و با کمک  تر یک پای خود را عقب ،جهت نشستن و بلند شدن از روی صندلی

 انجام دهید. کنترل با گرفتن از دسته های صندلی و حمایت دستان خود این مهم را

 

 دقیقه در یک حالت خاص بدون حرکت قرار نگیرید. می توانید بعد از هر چند  15شینید و بیش از نسعی کنید صاف ب

 انجام دهید.  های زیر را دقیقه  بصورت نشسته و یا ایستاده حرکات کششی کوتاه مطابق شکل
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 ید نه اینکه براساس دهید و بعد آنها را تنظیم نمایقرار  مبناروش صحیح نشستن را  ،جهت تنظیم میز و رایانه خود

 نها نوع نشستن خود را انتخاب کنید.آموقعیت 

 تر از میدان درجه پایین ۴5تا  0سانتیمتر با سر فاصله داشته باشد و  ۷0 تا 50حدود مطابق شکل  باید صفحه نمایش

خیلی بالاتر از میدان دید  نمایشدرجه است. اگر صفحه  ۳0تا  10اویه آن بین بینایی چشم قرار گیرد که بهترین ز

شود به صورت مداوم چشمش را باز نگه دارد و کمتر پلک بزند. این وضعیت باعث فرد مجبور می ،چشم قرار گیرد

گیرد فرد مجبور تر از میدان دید قرار خیلی پایین نمایشگرشود. از طرف دیگر اگر خشکی، خستگی و درد چشم می

د. یکی دیگر از نکات مهم این است که خواهد شگردن دچار درد شود گردنش را بیش از حد خم کند و در نتیجه می

 .نگاه کرد تربرداشت و به اهداف دور نمایشگرها را از روی دقیقه یک بار برای حداقل یک دقیقه چشم ۲0باید هر 

  رنج خود بر روی دسته های صندلیپشت آن و گذاشتن آ گیریفرد بعد از قرارارتفاع میز باید به اندازه ای باشد که ،

رنج بتواند براحتی کار خود را انجام دهد. اگر میز شما دارای قابلیت تنظیم مفصل آدرجه در  100تا  90ایجاد زاویه  با

اد کنید تا میدان دید زاویه سطح می باشد جهت مطالعه و نوشتن بهتر است زاویه ای در آن به سمت خودتان ایج

 د.نباشگردن به جلو و پایین لزومی برخم نمودن مناسبی داشته باشید و 
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