
 
 

  همراه تلفنكار با  ارگونومي

تواند اثرات جبران ناپذيري بر مي همراهتلفنبا  كارتوجهي به ارگونومي بي .ست ا شده  تبديل روزمره زندگي از ناپذيرجدايي بخشي  بههمراه تلفن

شما بگذارد    شم  ست، گردن    و چ ست مچ د توانيد احتمال بروز اين د. اما با رعايت نكات ارگونوميكي، ميشما را هم درگير كن كتف و  ممكن ا

 هاي جسمي را به حداقل برسانيد.آسيب

است و براي ديدن   هاي خود نگه داريد. اگر اندازه فونت گوشي كوچك چشم  ) ازسانتيمتر  35تا  30( اينچ 14تا  12شود گوشي را بين  توصيه مي 

  هاي بزرگ تر اســتفاده كنيد كه از فاصــله بيشــتر نيز   ، از فونتهمراهتلفن توانيد با اســتفاده از تنظيماتشــويد، ميآن با مشــكل مواجه مي

.  نگاه كنيديا بيشــتر  )متري 6(فوتي 20ثانيه به جســمي در فاصــله  20 ،همراهتلفنكار با  دقيقه 10هر  شــودتوصــيه مي قابل خواندن باشــند.

  نورپردازي محيط بايد طوري باشد كه بتوانيد صفحه گوشي را بدون وارد شدن فشار به چشم ببينيد. 

  

 : هنگام استفاده از تلفن همراهدست  وضعيت 

ــتفاده نكنيد.   همراهتلفنيكي از اصــول ارگونومي تايپ با   با ايپت ارگونومي حالت بهتريناين اســت كه به صــورت مداوم از يك انگشــت اس

را با دو دست   همراهتلفنتوانيد گشت اشاره دست ديگر تايپ كنيد. اما مي   ان با و دهيد قرار دست  يك كف را همراهتلفن كه است  اين همراهتلفن

  هاي شست تايپ كنيد.نگه داريد تا وزن آن ميان دو دست تقسيم شود و با انگشت

 



 
 

ايي كه با دهند. هرچه فض انگشتان شما را نشان مي    و ميزان پوشش فضاي صفحه توسط     همراهتلفنهاي مختلف نگه داشتن  تصاوير بالا حالت 

 به فشار و كشش كمتري نياز دارند. ،تر باشد، انگشتان شما براي تايپ كردنرنگ سبز مشخص شده بزرگ

ست  لازم شيد كه     ا شته با م روسند   واند بهتهم مانند كيبورد مي همراهتلفنتايپ نكنيد. تايپ كردن با  همراهتلفنبراي مدت طولاني با درنظر دا

پ كردن، پيام صــوتي بفرســتيد. همچنين اگر براي مدت طولاني با تلفن همراه تاي جاي به توانيدمي. شــود منجر دســت مچ در تونل كارپال

   .از هندزفري استفاده كنيد ،بين گوش و شانه خودتلفن همراه يا قراردادن تلفن همراه بجاي در دست گرفتن كنيد، صحبت مي

  : گردن هنگام استفاده از تلفن همراه وضعيت

ستفاده زياد از   با شبانه روز را با گردني خميده و     ،همراهتلفنا ضعيت ساعت زيادي از  سب بدني قرار داريم  و  قوس ،زمان مرور به نتيجه درو  نامنا

صاب بخش       . شود مي كم گردن طبيعي ست كه اع سي ا سا سيار ح سعي كنيد گردن خو هاي تحتاني بدن از آن عبور ميگردن ناحيه ب  د راكنند، پس 

ه ها، مقابل صورت، چانه و يا سينه خود بگيريد. ب  خم نكنيد. سر و گردن را صاف نگه داريد و گوشي را با خم كردن آرنج    همراهتلفنهنگام استفاده از  

نترل و ك تكاني به گردنتان بدهيد و وضــعيت گردن و ســتون فقرات را ،بار همها به پايين نگاه كنيد. چند دقيقه يكبا چشــم ،جاي خم كردن گردن

صلاح كنيد  سرتان به جلو حركت مي مترسانتي  2,5در ازاء هر  .ا شت و گردن    ي كه  سمت بالايي پ ضلات ق كيلوگرم زياد  4,5 كند، وزن آن براي ع

سينه       مي سر(چانه) بر روي  ضلات براي جلوگيري از افتادگي  شرايط، كار اين ع شكل  ،شود. در اين  ضلات فو    تر ميم ضعيت ع الذكر را قشود. اين و

ــمت جلو حركت ميمهرههمچنين دارند. منقبض بمانند تا بتوانند چانه را بالا نگه   ثابت  طور كند كه به   مجبور مي ه اين باعث كنند كهاي گردن به سـ

  .شوددرد ميو گردن ي گردنهابروز فشار بر ديسك

 نيرو كيلوگرمي، فشار و 18معادل وزنه  ،همراهتلفنهنگام كار با سمت پايين درجه به  30ميزان دهد كه خم كردن سر به نتايج پژوهش ها نشان مي

  شود.مي وجل به سر ارضهع تكرار منجر بهشود و در صورت هرچه زاويه گردن با خط عمود بيشتر باشد، اين فشار بيشتر مي .دكن وارد ميگردن به 

  



 
 

 
 : جلو به سر عارضه

شد به آن     سمت جلو انحنا دارد. چنانچه اين انحنا بيش از حد طبيعي آن با ضه   ستون فقرات در ناحيه گردن به  ند. در اين گويمي  جلو به سر   عار

وتر قرار ستند و لاله گوش جلكه سر متمايل به جلو باشد لاله گوش و وسط بازو در يك راستا نيسر جلوتر از گردن قرار دارد. هنگامي ،ناهنجاري

صل فكي    دارد شار زيادي روي مفا شت گردن وارد مي     -بنابراين ف ضلات پ صل گردن و ع ست علائم مختلفي   شود گيجگاهي و مفا و ممكن ا

  ها منتشر شود.دستها و به شانه ،هاي فشرده شده. حتي احتمال دارد درد عصبكندبروز  درد گردن مانند

  

  ابوالحسن شاهريگردآوري و تنظيم: 

 ايكارشناس ارشد مهندسي بهداشت حرفه


