
دفتر بهبود کیفیت و اعتبار بخشی

بیمارستان تخصصی و فوق تخصصی 

آپادانا

:تهیه کننده

:محیط کار

ي فضاداراي ميكند بايد ر كادر آنبر رمحيطي كه كا

. تهويه مناسب باشدا و يافتن هون كافي جهتجريا

باشد كه مانع ري سايل طون وچيدماو محيط ازه ندا

همچنين . دبالا ببراو را ئي راكاد و بر شورخستگي كا

مختلفتامين يفصلهار در محيطكاي گرماو سرما 

.دشو

دانستن قدرت است، بنابراین 

.یاد بگیرید و زندگی کنید

آموزش های لازم برای کاربران رایانه

 :عوامل دیگر

بر ريانه منجر به خستگي كاراطولاني با ر كا

به ، با صفحه نمايشر كات مددر ست ابهتر . دميشو

قت ر وحين كاو در نكنيد ه نگاآن ممتد بهر طو

ل معمور به طوو نظر بگيريد د در خواي حت براسترا

با ر به كال پيوسته مشغور ساعت بهطو 3از بيش 

 . يانه نباشيدرا

 آموزش طرز صحیح نشستن پشت رایانه



:صفحه نمایش

كه ري صفحه نمايش بايد قابل تنظيم باشد بهطو

به . گيرندار صفحه نمايش قري چشمها هم سطح با بالا

فيلتر يا صفحه ت، از ثر تشعشعااكاهشرمنظو

. د ميشوده ستفاا ( LCDمانند  )شعه اضد ينمايشها

 cm 50قل الهچشمها تا صفحه حدـتفاصـسابهتر 

قيقه بهصفحه ده دتا پانزاز ده بر بيش ركا،باشد

سطصفحه ويه چشم با د و زاووـنشه رـنمايشخي

فو كاملا صادن تا گردد جه تنظيم گر در20ود نمايشحد

.خم نشودايين ـسر به سمت بالا يا پ

                                                                                                                    

                                                                                                                    

                                                                                                    صفحه 

:کلید

بهتر . دگيرار محل مناسبي قردر صفحه كليد بايد 

كه قسمت د شوده ستفااصفحه كليدهايي از ست ا

وارد ست دبه مچ ي كمترر تا فشا، نددارستي ديرز

كه د تنظيم شوري ميز بايد طوو فاصله صندلي . دشو

.گيرندار صفحه كليدقررويقائمرتستها بهصود

: ماوس

اي كافي بري كه فضاد گيرار ضعيتي قروس در وما

 Mouse padو از شته باشد د داجوآن وحركت 

ده ستفاوس اماو روان حت راحركت ر مناسب به منظو

مچ ن يددسيب وس، از آماده ستفااصحيح روش . دشو

.ميكندي ست جلوگيرد

:میز کار

ميز اي  سانتي متر بر70 تا 60ع تفاارمتوسط ر به طو

اي كافي بري ميز بايد فضا. ستب ايانه مطلورا

مثل ز نيارد جانبي موازم لوو يانه اي راجزاگرفتن ارقر

روي ميز .شته باشدرا دا... و بلندگو ، پويشگر، چاپگر

رد موآن حت راحركت وس و مامحلي براي قرار گرفتن 

.ست ز انيا

:زیر پایی

ست زم ايرپايي لازكاهشخستگي پاها يك ر به منظو

را روي بر پاها ربر باشد تا كاركه بايد متناسب با قد كا

يانه مانع ده از راستفااطولاني ار داده و در مدت قرآن

.دخستگي شديد شو

:نور

محيط ر يانه نوده از راستفام امل مهم هنگااعويكي از 

د از عمور به طوو كافي باشد ازه ندابايد به ر نو. ستا

ر، ستجهت تابش نوابهتر . بتابدر بالا به ميز كا

ر در منبع نوو مستقيم به سمتصفحه نمايشنباشد

.شته باشدارداميز قريبالا

 :صندلی

م نجاايانه راكه با ري ست بنا به كاابر ممكن ركا

پسصندلي  . صندلي بنشيندروي ساعتها ، هددمي

.  قابل تنظيم باشدع آن تفاو ارحت رايانه بايد را

باشد  دن گرو كمر ايپشتي مناسب برداراي همچنين 

 .حتي بچرخدراند به اصندلي بتوو 
 


