
وش ر
 نشستن صحیح

ــی برای ــای خودمراقبت  راهنم
ــواده ــامت خان ــفیران س س



2

اهداف آموزشی
بعد از مطالعه این راهنما قادر خواهید بود:

 هنگام کار با رایانه به صورت صحیح بنشینید.

 خصوصیات میز و صندلی مناسب را شرح دهید.

 در خانه به صورت صحیح بنشینید.

وش نشستن صحیح هنگام کار با رایانه: ر
در زندگی کنونی و مدرن امروزی، اغلب افراد چه در محل کار و چه در 
منزل با رایانه سروکار دارند. گاهی نیز سخت مشغول کار کردن هستیم 
و تمرکز خود بر نحوه صحیح نشستن را از دست می‌دهیم. همین امر 
سبب ایجاد برخی از دردهای مزمن شده که ربط چندانی نیز به سن 
افراد ندارد. بر اساس آمار، 75 درصد از احساس خستگی‌های زودهنگام، 
دردهای مرتبط با عضلات و مفاصل به دلیل وضعیت نادرست نشستن 
در مقابل رایانه‌های محل کار هستند. 25 درصد آن‌ها نیز به دلیل عدم 
تعادل میان کار و استراحت به وجود می‌آیند. مطالعات پزشکی و آمار 
رو به رشد سردرد، کمردرد، گردن درد، زانو درد، درد دنبالچه، دیسک 
کمر و بیماری‌های ستون فقرات، خطرهای ناشی از نشستن‌های اشتباه 
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و طولانی مدت را اثبات کرده است. کاهش بهره‌وری، از کارافتادگی، 
عدم  افسردگی،  زودرس،  خستگی  کار،  از  غیبت  ساعت‌های  افزایش 
رضایتمندی شغلی و... به دنبال درد و بیماری برای کارمندان پشت میز 

نشین ایجاد می‌شود.
افزایش تمرکز فکری، کاهش استرس، بهبود سیستم ایمنی بدن، بهبود 
خلق و خو، افزایش اعتماد به نفس، بهبود تنفس و اکسیژن‌رسانی به 
مغز و افزایش بهره‌وری از اثرات اثبات شده مرتبط با نشستن درست در 

ساعت‌های طولانی پشت میز نشینی است.
برای نشستن صحیح هنگام کار با رایانه رعایت برخی نکات ضروری 
است تا صدمه‌ای را متحمل نشوید. در این زمینه دانش ارِگونومی به 
کمک ما می‌آید. ارِگونومی یعنی قاعده و قانون کار کردن. ارِگونومی به 
شما نحوه‌ قرارگیری بدن در هنگام انجام فعالیت‌های مختلف را آموزش 
می‌دهد. از ارگونومی نشستن پشت میز رایانه گرفته تا فاصله مناسب با 
رایانه، همه و همه می‌توانند به شما کمک کنند تا دچار آسیب نشوید. 
در ادامه قصد داریم به تمامی موارد دخیل در درست نشستن پشت میز 

رایانه بپردازیم.
یکی از راهکارهای اجتناب از صدمات ذکر شده انتخاب صندلی مناسب 

و به دنبال آن درست نشستن روی صندلی است.
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خصوصیات صندلی مناسب:
 صندلی باید مجهز به سیلندر بادی برای تنظیم ارتفاع باشد.

 به علاوه پشتی صندلی نیز باید قابلیت تنظیم زاویه با نشیمنگاه را 
داشته باشد. در صورت قابل تنظیم نبودن پشتی صندلی، زاویه پشتی با 

تشک صندلی، حداقل ۹۵ تا ۱۱۰ درجه باشد.
 از صندلی با عمق مناسب استفاده کنید. عمق صندلی باید طوری باشد 
که هنگام نشستن بر روی آن به اندازه یک مشت بسته بین لبه صندلی و 

فضای زیر زانوها فاصله وجود داشته باشد.
 سطح نشیمنگاه صندلی باید حداقل به اندازه عرض كفل و پهناي ران‌ها 

باشد. برای افراد چاق صندلی‌های پهن‌تر توصیه می‌شود.
 تشک نشیمنگاه صندلی نه زياد سفت باشد و نه زياد نرم. ضخامت تشک 
در حدود ۴ تا ۵ سانتی‌متر باشد و رویه آن از جنسی باشد که به اصطلاح 

بتواند تنفس کند و لبه جلو صندلی، گرد و لبه بیرونی آن، نرم باشد.
 پشتي صندلي بايد قابليت تنظيم در وضعیت‌های مختلف را داشته 

باشد.
 پشتي صندلي بايد مطابق با انحناي طبيعي ستون فقرات باشد. صندلی 
باید در قسمت قرار گرفتن گودی کمر )ارتفاع ۱۵ تا ۲۰ سانتی‌متر از پایین( 

داری یک قوس محدب و در قسمت پشت دارای یک قوس مقعر باشد.
 عرض پشتی صندلی باید حداقل ۳۶ سانتی‌متر باشد. ارتفاع پشتی 
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خصوصیات میز مناسب:
 ارتفاع سطح ميز كار بهتر است قابل تنظيم باشد.

 فضاي در نظر گرفته شده براي پاها در زير ميز بايد مناسب باشد.
 سطح ميز كار بايد به اندازه‌ای بزرگ باشد كه جاي كافي براي تمامي 

اشيا و وسايل وجود داشته باشد.
وسايلي كه در هنگام كار بيشترين موارد استفاده را دارند، بايد در   

نزدكيي فرد و در دسترس او قرار داشته باشد و ساير وسايل نيز بايد به 
صورتي منظم در جاي خود قرار گيرند. وسايل باید طوري روی ميز چیده 
شوند که برای استفاده از آن‌ها مجبور به خم کردن کمر يا به جلو كشيدن 

دست‌ها نشويد.

صندلی را  نیز بین ۵۰ تا ۸۲ سانتی‌متر توصیه می‌کنند. پشتي صندلي 
بايد به اندازه کافي بزرگ باشد تا علاوه بر حمايت خوب کمر، حمايت 

قسمت مياني و بالايي پشت را فراهم کند.
 صندلی‌های مورد استفاده در کار با رایانه بهتر است دسته‌دار باشد و 

دسته‌ها قابلیت تنظیم ارتفاع داشته باشند. در صورت غیر قابل تنظیم 
بودن دسته‌ها، دسته باید با ارتفاع میز کار مطابقت داشته باشد.

 صندلي بايد اجازه تحرک لازم براي کار و تغيير حالت نشسته را به فرد 

بدهد. لذا صندلي‌هاي چرخ‌دار پنج پايه مناسب هستند.
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نحوه صحیح نشستن پشت میز رایانه:
 ستون فقرات دارای قوس‌های طبیعی است که باید آن‌ها را در وضعیت طبیعی 

خودشان همواره حفظ کرد. بین مـهره‌های کمر، دیسک کمـر واقع است که 
در واقع نقش ضربه‌گیر را ایفا می‌کند. هنـگــامی که شما فشار بیش از حد و 
نامناسب به ستون فقرات اعمال می‌کنید بـه دیسک کمر فشار می‌آید و آن را 
از مکان خود جابه‌جا کــرده و به اعصاب اطراف خود فشار آورده و ایجاد درد 

می‌کنند. 
 صاف و قائم بنشینید، کمر راست و شانه‌ها به سمت عقب باشند. 

 باسن خود را تا جایی که امکان دارد به انتهای صندلی ببرید. 
 سـه قـوس طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن حـفـظ گـردنـد و وزن بدن 

را به‌طور مسـاوی بر روی دو سوی باسن خود تـوزیع کنـیـد.
 برای درست نشستن پشت میز رایانه اول از همه ارتفاع صندلی را با ارتفاع میز 
هماهنگ کنید به‌طوری که دست مماس بر میز باشد و زاویه 90 تا 110 درجه 

در آرنج ایجاد شود. 
 هیچ وقت برای اینکه مجبور نباشید با گردن خم به نمایشگر )مانیتور( نگاه 

کنید، صندلی خود را پایین نکشید بلکه باید به‌وسیله یک نگهدارنده نمایشگر، 
ارتفاع نمایشگر را تنظیم و در راستای چشم قرار دهید تا مجبور به خم کردن سر 

و گردن درد نشوید. 
 ارتفاع صندلی باید به گونه‌ای باشد که کف پاها به راحتی روی زمین قرار 
گیرند و یک زاویه ۹۰ درجه در زانو ایجاد شود. زانوها نیز در سطح باسن و یا کمی 
پایین‌تر از آن قرار گیرند. پاها نباید حالت آویزان داشته باشند و وزن پاها نباید 
زیر ران‌ها بیفتد. همچنین زانوها نیز نباید به لبه میزی که پشت آن نشسته‌اید 

برخورد داشته باشد. 
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 موقع نشستن پشت میز رایانه نه لم بدهید و نه قوز کنید. راست بنشینید. 

طوری که تنه شما با ران‌ها تقریباً یک زاویه 90 تا 110 درجه ایجاد کند. سر و 
گردن باید در راستای ستون فقرات قرار گیرند و گردن به سمت جلو خم نشود. 
پشتی صندلی خود را به گونه‌ای تنظیم کنید که امکان درست نشستن را برای 

شما فراهم کند.
 طوری بنشینید که تنه شما با ران‌ها زاویه  90 تا 120 درجه داشته باشد و 

در صورتی که پشتی صندلی شما انحناهای موجود در ستون فقرات را حمایت 
نمی‌کند، حتماً از پشتی طبی استفاده کنید. استفاده از پشتی طبی برای حفظ 
انحنای گودی کمر در هنگام نشستن ضروری است چرا که در این صورت کمترین 
فشار به مهره‌ها و عضلات کمر وارد می‌شود و از کمردرد و بیماری‌های ستون 
فقرات همچون فتق دیسک کمر جلوگیری می‌گردد. پشتی طبی لگن را صاف 
نگه داشته و از چرخش لگن به عقب جلوگیری می‌کند. پشتی طبی کمک می‌کند 
روی استخوان‌های نشیمنگاهی یعنی کامل‌ترین استخوان برای تحمل وزن بدن 
درد  و کاهش  نشیمنگاهی  استخوان‌های  بر  وارد  فشار  برای کاهش  بنشینید. 
نشیمنگاهی در نشستن‌های طولانی‌مدت می‌توانید از بالشتک مناسب یا به نشین 
استفاده کنید. دقت داشته باشید نشیمنگاه صندلی باید ران‌های شما را حمایت 
کند و نشیمنگاه تنها به اندازه دو انگشت از پشت زانوها فاصله داشته باشد؛ بنابراین 

اندازه نشیمنگاه صندلی خود را با دقت انتخاب کنید.
 امکان دارد به خاطر  بلند بودن صندلی مجبور باشید ارتفاع صندلی را بیشتر 
کنید و پاهای شما آویزان شود. در این صورت دچار کمردرد خواهید شد و فشار 
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وارد بر مهره‌های کمرتان افزایش خواهد یافت؛ بنابراین حتماً از زیرپایی استفاده 
کنید تا وزن ران‌ها روی زیرپایی خنثی شود. استفاده از زیرپایی فشار وارد بر ران‌ها 
را کاهش داده و جریان خون در پاها را افزایش می‌دهد و مانع از ایجاد لخته‌های 

خونی در پا، ورم پا، واریس و پادرد می‌شود.
هـنـگام برخاستن از حالت نشسته، به سمت جلوی صندلی حرکت کرده و با صاف 

کـردن پاها برخیزید، از خـم شدن به جلو از ناحیه کمر بپرهیزید.
 در صورت امکان دسته‌های صندلی را تنظیم کنید تا شانه شما به راحتی در 

موقعیت مناسب قرار بگیرد. اگر دسته‌های صندلی در موقعیتی قرار دارند که مانع 
از حرکت می‌شوند، آن‌ها را بردارید.

 همیشه توجه داشته باشید که در صورت نیاز به چرخیدن، به جای چرخاندن 

کمر از چرخش صندلی استفاده کنيد. همچنین از خم کردن گردن به اطراف 
تا حد امکان خودداری کنید و جای این کار تمام بـدن خود را به سمت دلخواه 

بچرخانید.
 هرگز در هنگام نشستن، یکی از پاها را روی دیگری قرار ندهید. این کار، روند 

گردش خون را با اختلال مواجه، رگ‌ها را فشرده کرده و به بی‌حسی پاها و گاه نیز 
به عارضه‌ای به نام »سندروم پای بی‌قرار« منجر می‌شود.

استفاده صحیح از صفحه‌کلید و ماوس:
 صفحه‌کلید بايد نزدیک بدن و دقیقاً در جلوي فرد قرار گيرد. همچنین محل 

قرارگیری صفحه‌کلید باید به گونه‌ای باشد که یک ماوس هم در کنار آن قرار 
گیرد.

 ارتفاع صفحه‌کلید را طوری تنظیم کنید که شانه‌های شما آزاد باشند، آرنج‌ها 
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در حالت کمی باز )100 تا 110 درجه( قرار داشته باشند و مچ و دست شما 
مستقیم قرار بگیرند. در اين حالت بازو بايد به زمين عمود باشد و مچ نبايد به 
بالا، پايين يا داخل خم شود و هیچ‌گونه فشاري را متحمل شود. براي اين منظور 

می‌توان از تيكه‌گاه مخصوصي برای قرار دادن مچ دست استفاده کرد.
 برای استفاده صحیح از صفحه‌کلید، استفاده از میزهایی که دارای یک قسمت 
مجزا برای قرار دادن صفحه‌کلید هستند توصیه می‌شود. البته هنگام استفاده از 

این میزها باید امکان قرارگیری راحت پاها در زیر آن فراهم باشد.
 پد ماوس دارنده استراحتگاه می‌تواند به حفظ حالت طبیعی کمک کند. با این 
حال، از استراحتگاه مچ دست فقط باید برای استراحت کف دست‌ها حین فشردن 
کلید استفاده شود. از استفاده بیش از حد از استراحتگاه مچ یا استراحتگاه‌هایی که 

بالاتر از کلید فاصله صفحه‌کلید هستند، خودداری کنید.

استفاده صحیح از نمایشگر:
 قرار گرفتن نادرست نمایشگر می‌تواند باعث ایجاد وضعیت‌های ناخوشایند 
شود. صفحه نمایشگر را طوری تنظیم کنید که گردن شما در حالت خنثی و 
آرام قرار گیرد. نمایشگر بايد بالاي صفحه‌کلید و مستقيم روبه‌روي چشم‌های شما 
باشد، طوري که گردن شما به پايين و بالا يا پهلوها خم نشود. لازم است حداقل 
به اندازه يک بازو از صفحه‌نمایش فاصله داشته باشيد. صفحه نمایشگر را طوری 
تنظیم كنید تا ستون فقرات شما به صورت مستقیم قرار گرفته و چشمان شما با 
قسمت بالایی نمایشگر در یك خط مستقیم قرار گیرند. این وضعیت برای چشمان 
شما راحتی بیشتری به همراه خواهد داشت. صفحه نمایشگر باید هم‌سطح چشم 
شما یا اندکی پایین‌تر باشد. نمایشگر اگر خیلی بالا یا پایین باشد، به گردن و 

ستون فقرات فشار می‌آید.
 برای افزايش قابليت تنظيم نمایشگر مي‌توان از پايه متحرك استفاده کرد. 
اين وسيله به ما امكان می‌دهد كه با افزايش قابليت تنظيم فواصل بر اساس 
اصول ارگونومي، ضمن قرار دادن مانيتور در محل مناسب )از نظر قرار گرفتن در 
امتداد ديد(، فاصله مناسبي را نيز بين فرد و نمایشگر به وجود آورد و در نتيجه با 
پديد آوردن مناسب‌ترین شرايط ديد، از خستگي چشم و ساير عوارض چشمي و 
هم‌چنین سايــر ناراحتی‌ها و عـوارض استـخوانــي ماهیچه‌ای )در اثر وضعيتي 

كه فرد براي نمایشگر به خود می‌گیرد( جلوگيري نمایيم.
 تلفن خود را در دسترس آسان و در فاصله مناسب با رایانه قرار دهید. پایه‌ها 
و بازوهای تلفن بسیار کمک کننده هستند. برای عدم برداشتن گوشی تلفن 

می‌توانید از هدست و بلندگوی تلفن استفاده کنید.
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 زمان استراحت و توقف کار:
 حتي زماني که کاملاً طبق اصول صحيح نشسته‌ايد، نشستن طولاني در 

يک جا، با ممانعت از جريان خون می‌تواند براي بدن شما عوارضي ايجاد کند. 
سعی کنید از زمان استراحت برای جابه‌جایی بدن خود استفاده کنید. بنابراين 
سعي کنيد هر ۲۰ تا ۳۰ دقيقه، يکي دو دقيقه کار خود را متوقف کرده و 
حرکات کششي انجام دهيد و بعد از هر ساعت ۵ تا ۱۰ دقيقه استراحت کرده 
يا کار خود را تغيير دهيد. البته نمي‌گوييم کار را تعطيل کنيد، بلکه منظور 
از استراحت اين است که با تغيير وضعيت بدني خود به عضلات و مفاصل 
استراحت بدهيد. کافي است هر عضله در خلاف جهتي که قرار داشته، قرار 
گيرد. براي اين کار حتي مي‌توانيد بلند شويد و در اتاق خود چند قدم راه 
برويد. يادتان باشد علاوه بر عضلات و مفاصل، چشم‌های شما نيز نياز به 
استراحت دارند. بنابراين هر از گاهي به جاي نگاه کردن به صفحه‌نمایش به 
نقطه‌اي دوردست خيره شويد يا با کف دست ۱۰ تا ۱۵ ثانيه چشم‌های خود 

را بپوشانيد.
 برای خود برنامه‌ريزي كاري داشته باشید، به اين صورت كه بيش از ۳۰ تا 
۴۵ دقيقه به حالت ثابت نشسته يا ايستاده نمانيد و در بين كار حتماً وضعيت 
بدني خود را تغيير دهيد. حتي هر نيم ساعت سر جاي خود بايستيد يا چند 

قدم راه برويد.
به تناوب از پشت میز كامپیوتر برخاسته و با نرمش‌های خیلی ساده،   
گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت دهید. برای این منظور نرم‌افزارهایی نیز 
طراحی شده است که می‌تواند به شما کمک زیادی کند. این نرم‌افزار در مدت 
زمان‌هایی که از طرف خود شما مشخص می‌گردد بر روی صفحه نمایشگر 
شما ظاهر شده و انواع نرمش‌ها را به شما نشان می‌دهد و شما می‌توانید به 

همراه آن چند دقیقه نرمش نمایید.
 سعی کنید در یک وضعیت بیش از ۳۰ دقیقه ننشینید. برخیزید و پس از 

انجام دادن چند حرکت کششی مـجـدداً بنشینید.
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نحوه صحیح نشستن هنگام رانندگی:

نحوه صحیح نشستن در خانه:
 نشستن در وضعیت دو زانو یا چهار زانو فشار زیادی به زانو وارد می‌کند. از 

نشستن روي زمين به حالت زانوزده و چمباتمه زده خودداري كنيد.
 نشستن بر روی صندلی به شرطی که صندلی مناسب باشد برای زانو بسیار 

مناسب‌تر از نشستن بر روی زمین است.
 توصيه مي‌شود براي پيشگيري يا كاهش زانودرد، ساعتی يک بار از جای 
خود برخيزيد و چند دقيقه راه برويد. همچنين هنگام نشستن می‌توانيد 

پاشنه‌های پا را از روی زمين بلند کنيد يا زانوها را صاف نگه داريد.
 استفاده از ميز و صندلي غذاخوري به جاي نشستن روي زمين توصيه 

مي‌شود.
 به جای نشستن بر روی زمین توصیه می‌شود از مبل استفاده شود.

 از مبلي استفاده كنيد كه داراي تيكه‌گاه مناسب براي كمر و گردن باشد.
 محل نشستن مبل نرم و انعطاف‌پذیر باشد به صورتی که هنگام نشستن در 

اثر سنگيني بدن ۶ تا ۱۰ سانتي‌متر فرو رود.
 زمان نشستن روي مبل حالت طبیعی انحناي ستون فقرات حفظ شود.

 پاها آويزان نباشند. كف پا روي زمين قرار گيرد.
 وجود تيكه‌گاه براي دست با ارتفاع حدود آرنج توصيه مي‌شود.

 اگر مجبوريد مدت طولانی روی صندلی بنشينيد بهتر است هر نيم ساعت به 
بهانه‌های مختلف از جا برخاسته و راه رفته يا به بدن خود حرکات کششی بدهيد.

در حقیقت، درست نشستن پشت رایانه و رعایت فاصله چشم تا رایانه در ابتدا 
می‌تواند بسیار دشوار باشد، اما مطمئنا تفاوت آن را پس از گذشت زمان بر 

سلامتی احساس خواهید کرد.
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