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 لا ترتخي

ضع الشاشة على مستوى العين

 استخدم لوحة مفاتيح حقيقية

 استخدم ماوس منفصل

 استخدم شاشة أكبر إن أمكن

قم بدعم قدميك

 اجعل الكرسي يعمل من أجلك

 خذ فترات راحة قصيرة كل نصف ساعة

نصائح لمستخدمي

اجهزة الكمبيوتر المحمول

ابق لائقاً خلال العمل

خــذ فتــرات راحــة قصيــرة لمــدة 1-2 دقيقــة كل 20-30 
دقيقــة.

ــز  ــادة تركي ــة وإع ــق إراح ــن طري ــن ع ــاق العي ــب إره تجن
عينيــك بشــكل دوري. انظــر بعيــدا عــن الشاشــة و ركــز 

علــى شــيء آخــر.

ار حِ عينيك من خلال تغطيتهما براحة يدك لمدة 
15-10 ثانية.

ــي  ــتمر ف ــل. اس ــد العم ــح عن ــع الصحي ــتخدم الوض اس
ــكان. ــدر الام ــرك ق التح

نصائح ...

العمل بأوضاع طبيعية
تقليل القوة المفرطة

حافظ على كل شيء في متناول اليد
 العمل على ارتفاعات مناسبة 

تقليل الحركات الزائدة أو المفرطة 
تحرك ، و مارس الرياضة ، ومدد جسمك

حافظ على بيئة عمل مريحة

قواعد الهندسة

البشرية
)وضعية الجسم الصحيحة اثناء العمل(
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خــال  مريحــة  أســاليب  باســتخدام  قــم 
عملــك

ــم  ــو عل ــرية ه ــة البش ــد الهندس ــس( أو قواع )الأركونوميك
ــن.  ــدرات العاملي ــع ق ــه م ــل ومتطلبات ــروف العم ــه ظ ملائم
إن » الملائمــه« تضمــن الإنتاجيــة العاليــة و تجنــب مخاطــر 

ــة. ــوى العامل ــن الق ــا بي ــادة الرض ــة ؛ وزي ــرض وا صاب الم

إن إصابــات العمــل تمثــل ثلــث جميــع ا صابــات المتعلقــة 
بمــكان العمــل.

يفقــد 600000 مــن العامليــن فــي المجــال المكتبــي كل 
صابــات  ا  بســبب  واحــد  عمــل  يــوم  قــل  ا  علــى  ســنة 

العمــل. بمــكان  المرتبطــة 

تتضمــن متلازمــة النفــق الرســغي 13٪ مــن جميــع إصابــات 
أماكــن العمــل. إصابــات أماكــن العمــل.

الاضطــراب العضلــي الهيكلــي WMSD تمثــل 20 مليــار 
ــار دولار  ــام و 100 ملي ــرة كل ع ــف المباش ــن التكالي دولار م

ــرة. ــر المباش ــف غي ــن التكالي م

ــد و  ــع الجي ــزز الوض ــل يع ــكان العم ــد لم ــم الجي التصمي
ــاد. ــر و ا لإجه ــم، و التوت ــن ا لأل ــل م ــة ، و يقل ــد ا لإنتاجي يزي

استخدام مقعد مريح وملائم.

ضبط الارتفاع المناسب للمقعد.

و ضع شاشة الحاسوب بوضع صحيح. 

استخدام لوحة المفاتيح والماوس بطريقة صحيحة.

استخدام مكبر الصوت أثناء التحدث على الهاتف.

حافظ على الأشياء التي تستخدمها بشكل متكرر
في متناول اليد.

اجعل المساحة أسفل المكتب 
نظيفة و مريحة من أجل 

وضع ساقك.

شـــــاكــــل 
حـــل م

العــمـــل المــكـــتـــبــــيــــة

استخدام لوحة المفاتيح

ضــع لوحــة المفاتيــح والشاشــة أمامــك ، وليــس إلــى 
الجانــب.

اجعل المرفقين في وضع قريب من الجسم.
اجعــل المعصميــن مســطحين  علــى نفس مســتوى  

الساعدين.
عدم الراحة للمعصم أثناء الكتابة.

استعمل يديك بشكل منتظم.
 	

افضل نصائح لمستخدمي الكمبيوتر

اجعــل اعلــى نقطــه مــن الشاشــة بمســتوى النظــر او 
ادنــى منــه بقليــل .

استخدم حامل الوثائق أثناء الكتابة.

ضع الماوس بجانب لوحة المفاتيح ، في متناول يدك.

قــم بجعــل كتفيــك فــي وضــع مريــح والجلــوس  بوضــع 
مســند للظهــر .

اجعل الذراعان مسترخيتان على الجانبين ومطويتان 
بزاوية 90 درجه  والمعصمان مستقيمان.

ــى  ــان عل ــى الأرض او موضوعت ــطحتان عل ــان مس    القدم
ــن.   ــند قدمي مس


