


اهداف رفتاری:
از هنرجو انتظار می رود در پایان این واحد کار:

• با ابزارهای مورد نیاز در این درس و شیوه ی استفاده از آن ها آشنا شود.	
• مفهوم ایمنی را بیان کرده و عوامل موثر در ایمنی را نام ببرد.	
• مفهوم بهداشت کار فردی و عمومی را توضیح دهد.	
• عوامل زیان آور محیط کار را نام ببرد.	
• مفهوم آرگونومی را توضیح داده و کاربرد های آن را بیان کند.	
• عوارض استفاده از رایانه را نام برده و نحوه پیشگیری از آن ها را بیان کند.	
• آرگونومی کار با رایانه را رعایت کرده و در کارگاه انجام دهد.	
• موارد انضباطی و مقررات مربوط به کارگاه ها را بیان کند.	

واحد کار  1 
توانایی رعایت  اصول ایمنی و بهداشتی در محیط کار

32
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1-1 آشنایی با مفهوم ایمنی 
ایمنی را به عنوان یک مفهوم نســبی می توان حفاظت و پیشــگیری انسان از آسیب ها و صدمات مختلف 
دانست که در نتیجه عوامل مختلفی ایجاد می گردد. بر اساس این مفهوم  می توان گفت نوع فعالیت و کار، محل 
آن یا نوع دستگاهی که با آن به فعالیت می پردازد زمانی ایمن و مطمئن محسوب خواهد شد که احتمال آسیب، 
جراحت، ابتلا به بیماری و حتی خطر مرگ را در حد مطلوب پایین نگه دارد. در مقابل اگر این امر از حد مطلوب 

بیش تر باشد آن مکان یا دستگاه غیر ایمن و غیر مطمئن تلقی خواهد شد.
با این توضیح می توان عوامل تاثیرگذار در بحث ایمنی محیط کار را در موارد زیر خلاصه کرد:

پیشگیری از آسیب ها، اتفّاقات و حوادث. 1
عوامل انسانی . 2
نوع طراحی و نحوه قرارگیری تجهیزات. 3
مدیریت ایمن و مطمئن. 4
آموزش . 5
بازرسی و نظارت. 6

همان طور که در بالا گفتیم می توان دریافت، اساســی ترین هدف ایمنی و حفاظت، بررسی عوامل زیان آور 
محیط کار و فعالیت و در ادامه، پیشــگیری از بروز آســیب ها، حوادث و خسارات جانی و مالی ناشی از آن هاست 

که از مهم ترین فعالیت ها در این زمینه می توان به مواردی چون:
آموزش های مختلف در ارتباط با روش های درست انجام دادن کار، استفاده از وسایل حفاظت فردی، ایمن کردن 
دســتگاه ها و ماشین آلات، استفاده از ابزار های مناسب و ایمن، طراحی و قراگیری مناسب دستگاه ها و هم چنین 

وضع قوانین و مقررات مربوط به حفاظت و ایمنی را نام برد.

2-1 بهداشت کار فردی و عمومی
بــه طور کلی نیروی فعال یک جامعه هر روز مدّت زمان نســبتا طولانــی از زندگی خود را در محیط کار و 
فعالیت می گذراند. از آن جایی که محیط فعالیت هر فرد می تواند شامل مجموعه ای از عوامل زیان آور بیولوژیکی 
و شــیمیایی باشــد تماس فرد با این عوامل می تواند او را در معرض بیماری های مختلف ناشی از کار و فعالیت 
قرار دهد، بدین لحاظ با رعایت اصول بهداشت کار فردی در محیط های کار می توان با شناسایی عوامل زیان آور 

موجود و قطع تماس با این عوامل آسیب رسان از ابتلای فرد به بیماری های مختلف پیشگیری کرد.
در تعریف بهداشــت، مفهومی را که سازمان جهانی بهداشت بیش تر بر آن تاکید دارد آن است که بهداشت 
عبارت است از یک حالت کامل سلامت جسمی – روانی و اجتماعی و تنها مبتلا نشدن به بیماری یا ناتوانی و 

نقص عضو دلیل بر سلامت و بهداشت نمی تواند باشد.
با این توضیحات یکی دیگر از عواملی که می تواند در توسعه جامعه سالم نقش حیاتی را ایفا نماید توجه به 
بهداشــت کار عمومی است. بهداشت کار عمومی را می توان علم و هنر پیشگیری از بیماری و حوادث در حین 

کار و در کنار آن تامین، حفظ و ارتقای تندرستی و توانمندی افراد با استفاده از تلاش دسته جمعی دانست.
بر این اساس بهداشت حرفه ای می کوشد با اهداف زیر محیطی ایمن و سالم را برای کار و فعالیت افراد فراهم آورد:

الف( تامین، حفظ و ارتقای سلامت جسمانی، روانی و اجتماعی افراد
ب( پیشگیری از بیماری ها و حوادث ناشی از کار 

ج( تطبیق کار با انسان و توانمندی های او

3-1 عوامل زیان آور محیط کار 
اصولا مهم ترین هدف در بحث ایمنی، مطالعه شــرایط محیط کار، بررســی و آگاهی از عوامل زیان آور و 

خطر آفرین محیط کار است.که بر این اساس می توان این عوامل را در گروه های زیر مورد بررسی قرار داد:
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الف( عوامل فیزیکی زیان آور محیط کار مانند صدا، ارتعاش، گرما، سرما، نور، فشار، پرتوها و....
ب( عوامل شــیمیایی زیــان آور مانند مــواد و آلاینده های شــیمیایی که باعث بروز برخــی بیماری ها و 

مسمومیت های حرفه ای می گردند.
ج( عوامل زیستی زیان آور مانند ویروس ها، باکتری ها، انگل ها، قارچ ها و......

د( عوامل آرگونومیک1 زیان آور مانند فشــارهای جسمی بیش از حد بر روی اندام ها، وضعیت نامناسب بدن 
در حین کار و از همه مهمتر عدم تعادل جسمانی و روانی میان انسان و کار.

هــر یک از عوامل فوق چنانچه از حد تحمل فیزیولوژیکی انســان بیش تر شــود منجــر به بروز حوادث و 
آســیب هایی می گردند که در بحث ایمنی و بهداشــت حرفه ای این عوامل مورد بررسی، سنجش و اندازه گیری 

قرار گرفته و در صورت نیاز، کنترل خواهند شد.
4-1 آشنایی با مفهوم آرگونومی2

آرگونومی علمی است که توانایی ها، ظرفیت ها و وضع فیزیولوژیکی انسان را مورد مطالعه قرار داده سپس از 
نتایج به دست آمده در طراحی تجهیزات، دستگاه ها، فعالیت ها و محیط انجام دادن کار استفاده می نماید به همین 
دلیل می توان گفت آرگونومی و انســان در ارتباط کامل با یک دیگر بوده به طوری که آرگونومی در تلاش است 
هر چه بیشتر از فشارهای جسمی و روحی انسان در محیط فعالیت و کار او کاسته و همواره سلامت و بهداشت 
حرفه ای او را مورد توجه قرار دهد. در آرگونومی تاکید فراوان بر کاهش خستگی ناشی از کار، در نتیجه طراحی 

فعالیت ها و مشاغلی می باشد که در حد ظرفیت و توانایی جسمی و روحی انسان تعریف شده اند.
متخصصان علم آرگونومی ابتدا به بررســی ویژگی های فیزیولوژیکی بدن انسان مانند اندازه، شکل، تناسب 
و استحکام بدن و همچنین حواس پنجگانه و فشارهای وارد آمده بر عضلات، مفاصل و اعصاب پرداخته سپس 
در کنار عوامل فیزیولوژیکی توجه ویژه ای نیز به عوامل روانشناسی داشته و توانایی های ذهنی و شخصیتی فرد 
را مورد ارزیابی قرار داده، ســپس با توجه مجموعه عوامل فوق به طراحی محیط های کار، ابزارها و تجهیزاتی 
می پردازد که ایمنی کافی و بهره وری بالایی را فراهم نمایند. و حداکثر تطبیق مورد نیاز را با انسان و فعالیت های 

او ایجاد نمایند.

5-1 خستگی و عوامل ایجاد خستگی
خســتگی را می توان تحلیل قوای جســمی و روحی فرد دانست که به صورت خستگی عضلانی و خستگی 
روحی ظاهر می شــود. خستگی ناشی از کار می تواند در نتیجه عوامل مختلفی چون: مدت زمان فعالیت، محیط 
کار و ویژگی های آن، وســایل و تجهیزات و... ایجاد گردد. از مهم ترین عوارض ناشــی از خستگی می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
1(کاهش تمرکز، توجه، دقت و در نتیجه افزایش خطا 

2( کاهش سرعت عملیات جسمی و روانی افراد
3( صرف انرژی بسیار بالا جهت ثابت نگه داشتن بازدهی

از آن جایی که خستگی یکی از عوامل بسیار مهم و اساسی در کاهش ایمنی ناشی از کار محسوب می شود در 
علم آرگونومی توجه زیادی به طراحی محیط های کار، ابزار ها و تجهیزاتی شــده است که بتوانند خستگی ناشی 

        از کار را کاهش داده و عوامل موثر در ایجاد آن را کنترل نمایند.
6-1 آشنایی با عوارض استفاده از رایانه و نحوه پیشگیری از آن ها

اگرچه به دلیل وجود تکنولوژی و نیازهای ناشی از آن، هر روز وقت بسیار زیادی را به دلایل مختلف صرف 
کار بــا رایانه می نماییم اما به این نکته نیز باید توجه داشــت که کار طولانی مــدت با رایانه می تواند ضایعات 

Ergonomic -1 علم محیط     
Ergonomy -2  آرگونومی
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جبران ناپذیری را ایجاد کند که از جمله آن ها می توان به ضایعات چشــم، سردرد، کمر درد و فشار در نواحی مچ 
دســت، شــانه و گردن و دردهاي گردن و شانه اشاره کرد که با خستگي شدید عضلات این ناحیه همراه است، 
دردهاي مفصل آرنج، مچ، انگشتان و نهایتاً دردهاي پشت و کمر از دیگر عوارض کار با رایانه محسوب می شوند. 
توجه داشــته باشید زماني که در هنگام کار با رایانه، بدن بیش از حد به جلو خم شده باشد به دلیل این که شانه 
و عضلات گردن قادر به نگه داشــتن وزن ســر نمی باشد بیش تر دردهاي ناحیه گردن و پشت که هنگام کار با 
رایانه به وجود می آیند می تواند در نتیجه قرارگیري نادرســت بدن روي صندلي و پشت میز ایجاد شود. به همین 
دلیل زاویه مطلوب نشستن روی صندلی را120 تا 125 درجه به بالا محاسبه کرده اند. محققان معتقدند این زاویه 

نشستن تا حد بسیار زیادی باعث کاهش کمر درد در افراد خواهدشد.
امروزه در علم آرگونومی رایانه  توجه زیادی به  تولید وســایل مختلف کامپیوتر شده است تا میزان تأثیرات 
سوء وسایل بر بدن انسان را کاهش دهند. تولید کنندگان تجهیزات وسایل کامپیوتر مانند صفحه کلید، ماوس، 
میز و صندلی و ســایر وسایل کامپیوتر، اکنون سعی می کنند تا محصولات را مطابق با اصول آرگونومی طراحی 
و تولید کنند. رعایت اصول آرگونومی ســبب کاهش ضایعات جســمی کار با کامپیوتر در کاربران  خواهد شد. با 
این توضیحات عواملی که می توانند ضایعات و خستگی های شدید عضلانی را در هنگام کار با کامپیوتر کاهش 

دهند رعایت موارد هر چند ساده اما بسیار مهم زیر می باشند: 
انتخاب میز و صندلی مناسب و استاندارد. 1
استفاده صحیح و مناسب از میز، صندلي، مانیتور، صفحه کلید و موس. 2
انجام دادن حرکات و فعالیت های نرمشی مناسب در فواصل زمانی مشخص. 3

1-6-1 صندلی مناسب برای پشت رایانه چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟
صندلی باید دسته دار، قابل تنظیم و ارتفاع صندلی، 41 تا 52 سانتی متر توصیه می شود. ضمن این که سطح . 1

نشــیمنگاه صندلی باید دارای طول و عرض 40 تا 4۸ سانتی متر باشد. برای افراد چاق صندلی های پهن تر 
توصیه می شود.

ضخامت تشک در حدود 4 تا 5 سانتی متر و زاویه پشتی با تشک صندلی، حداقل ۹5 تا 110 درجه باشد. البته . 2
جنس روکش آن از جنسي باشد که هوا را از خود عبور داده و سبب تعریق نشود و لغزنده نیز نباشد.

عرض پشتی صندلی باید حداقل 32 تا 36 سانتی متر و ارتفاع پشتی صندلی را نیز بین 50  تا ۸2 سانتی متر . 3
در نظر می گیرند. ضمن این که صندلی باید در قسمت قرار گرفتن گودی کمر )ارتفاع 15 تا 20 سانتی متر از 

پایین( دارای یک قوس برجسته و 
در قسمت پشت دارای یک قوس 

فرو رفته باشد.
صندلی های مورد استفاده در کار با . 4

رایانه باید دارای 5 چرخ یا 5 پایه 
ثابت باشد. شیب کف صندلی 5 تا 
15 درجه برای تمایل به جلو و 5 
درجه تمایل به عقب را امکان پذیر 
بین المللي  اصول  اساس  بر  سازد. 
آرگونومی، ارتفاع نشیمنگاه صندلي 
باید 25 تا 35 سانتي متر پایین تر از 

سطح میز کار در نظر گرفته شود.



کار
ط 

حی
ر م

ی د
شت

دا
 به

ی و
یمن

ل ا
صو

ت ا
عای

ی ر
نای

توا

7

کار
حد 

وا

1

2-6-1 ماوس
امروزه ماوس ها با شــکل هاي مختلف وارد بازار شده اند. بنابراین انتخاب ماوس عامل مهمي در هنگام کار . 1

با کامپیوتر است.
حتی الامکان ماوس و صفحه کلید هم سطح باشند.. 2
در هنگام کار با ماوس، مچ دست و ساعد باید داراي تکیه گاه باشند.. 3
از صفحه هاي مخصوص ماوس طبی استفاده شود.. 4

3-6-1 میز و صفحه کلید و صفحه نمایش کامپیوتر
میز  و صفحه کلید باید به طریقی قرار گرفته باشند 
که بــرای تایپ کردن مجبور به خم شــدن روی میز 
نشــوید بلکه میز و صندلی را به کار خود مسلط کنید و 
صفحه کلید را به خود نزدیک کرده ضمن این که آرنج 
و شــانه ها در هنگام کار با رایانه  آزاد و راحت  نمایید. 
توجه داشته باشید بازوها و شانه ها زمانی آرامش دارند 

که نزدیک بدن باشند.
علاوه بر این مچ دســت را در امتداد ســاعد قرار 
داده بــه طوری که زاویه بین ســاعد و بازو 110 درجه 
در نظر گرفته می شود. در این حالت بازو باید نسبت به 
زمین زاویه۹0 درجه داشته و مچ دست درهنگام کار با 
صفحه کلید نباید به بالا، پایین یا داخل خم شــود. که 
برای ایجاد این حالت می توانید از یک تکیه گاه مناسب 

استفاده نمایید.
در ضمن ســطح میز کار باید بــه اندازه اي بزرگ 
باشــد که بتوان تمامی اشیاء و وســایل مورد نیاز را بر 

روی آن جای داد.
در هنگام کار با رایانه از آن جایی که برای انجام دادن 
کار و نتایــج حاصل از آن بیش ترین زمان را به تمرکز 
بر روی صفحه نمایش اختصاص می دهیم و از طرفی 
مانیتور هــا معمولًا دو نوع خطــر اجتناب ناپذیر را بر ما 
تحمیل می کنند، که اولی خطر ناشــی از درخشندگی، 
انعکاس و بازتاب نور محیط به چشــم و خطر دوم نیز 
تشعشــعات ناشــی از صفحه نمایش می باشد. بر این 
اســاس در اصول آرگونومی کار با مانیتور لازم است. 

موارد زیر را مورد توجه قرار دهیم:
صفحه نمایش باید روبه روی چشــم ها به صورتی . 1

قرار گیرد که منجر به خم شــدن گردن به بالا یا 
پایین یا پهلوها نشــود. ضمــن این که باید فاصله 
بین چشــم تا مانیتــور بین 50 تا 60 ســانتی متر 

تنظیم گردد.
صفحه مانیتور نباید درخشــندگی داشــته و نور را . 2
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منعکس کند. برای جلوگیری از این امر لازم است میزان درخشندگی مانیتور را تنظیم کرد یا از عینک های 
ضد اشــعه اســتفاده کرد. برای ممانعت از انعکاس نیز لازم است مانیتور ها دور از پنجره و با زاویه ۹0 درجه 
نســبت به آن ها قرار گیرند. البته برای کاهش انعکاس از فیلتر های شیشــه ای یا نوری نیز می توان استفاده 

کرد.
تصاویر صفحه نمایش لازم اســت واضح و خوانا باشــد و درصورتی که عمل تایپ را انجام می دهید بهتر از . 3

Copy holder یا نگهدارنده کاغذ اســتفاده نموده و زاویه دید خود را با مانیتور به صورتی تنظیم کنید که 
گردن راست نگاه داشته شده و زاویه دید رو به پایین باشد.

به دلیل وجود میدان های الکترومغناطیسی، نباید در پشت مانیتور قرار گرفت.. 4
هنگام کار با رایانه و تمرکز بر روی صفحه نمایش برای جلوگیری از خشک شدن چشم، پلک بزنید ضمن . 5

این که پس از هر چند مدتی، تمرکز خود را از صفحه نمایش بر روی عناصر دیگر متمرکز کنید تا چشم شما 
در حالت استراحت و آرامش قرار گیرد.

7-1  نور پردازي محیط کار
در مورد نورپردازی محیط کار با رایانه عموما تعیین میزان مناســب و متعادلی از نور خواهد توانســت قدرت 
دید و تشــخیص تصاویر از مانیتور را افزایش دهد. ضمن این که اگر روشــنایی بیش از حد افزایش یابد علاوه 

برکاهش دید تصاویر، منجر به خستگی چشم و سردرد نیز خواهد شد.
با این توضیحات می توان گفت در مورد روشنایی و میزان نور اتاق کار رایانه، باید نکات زیر را رعایت کرد:

میز رایانه را پشت به پنجره قرار داده یا از پرده و نور گیر مانع از ورود نور بیش از حد به داخل اتاق شوید.. 1
مناســب ترین نور برای کار با رایانه و خواندن، اســتفاده از نورهای مهتابی و نور زرد به صورت ترکیبی و در . 2

حد 200 لوکس می باشــد. ضمن این که در صورت استفاده از چراغ مطالعه باید منبع نور را موازی خط دید 
قرار داد.

تحقیق: در مورد واحد لوکس و سایر واحد های اندازه گیری شدت روشنایی اطلاعاتی به دست آورید.
میز رایانه  باید به صورتی در اتاق چیدمان شــود که نور ســقف در طرفین قرار گرفته و از قرارگیری میز در . 3

معرض مستقیم  نور لامپ خودداری شود.
رنگ میز کار نباید زیاد روشــن یا تیره باشــد چراکه این امر می تواند به بر هم زدن میزان نور مناسب اتاق . 4

کمک نماید.

8-1 ویژگی های یك محیط کاری مناسب برای کار با رایانه
با توجه به توضیحاتی که در قسمت قبل در مورد استاندارد تجهیزات، شیوه درست استفاده از آن ها و اصول 

آرگونومی کار با رایانه گفتیم، در زیر با ویژگی های اساسی و بسیار مهم محیط کار با رایانه آشنا می شویم:
1.  وجود سامانه تهویه مطبوع

2.   نور کافی و مناسب
3.   استفاده از میز مخصوص که دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد.

4.   استفاده از صندلي مخصوص کامپیوتر با ارتفاع قابل تنظیم براي جلوگیري از ناراحتي ستون فقرات کاربر.
5.   استفاده از زیرپایی برای قرار گیری مناسب و راحت پاها.

6.  کف پوش چوبي یا پلاستیکي براي جلوگیري از ایجاد الکتریسیته ساکن.

9-1 آشنایی با موارد انضباطی و مقررات کارگاهی
همان طور که در بحث ایمنی به آن اشاره کردیم یکی از مواردی که می تواند به امر پیشگیری از حوادث و 
حفاظت افراد در مقابل اتفاقات پیش بینی نشــده کمک زیادی نماید تدوین مقررات و قوانینی است که در مورد 
محیط های کار، افراد و تجهیزات می تواند مورد اســتفاده قرار گیرد. ما در این قســمت شــما را با این قوانین و 
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مقررات که مخصوص کارگاه های رایانه می باشد آشنا می کنیم. امید است با رعایت این نکات، قوانین و مقررات 
بتوانیم محیطی امن و سالم را برای کار و فعالیت فراهم نماییم:

در محیط کار با رایانه از یک روپوش سفید استفاده نمایید.. 1
وســایل و تجهیزات همراه خود را در میز و در بخشی که برای این منظور قرار داده شده به صورت منظم و . 2

مرتب قرار دهید.
پوشش روی تجهیزات رایانه را برداشته و مرتب شده در مکان مخصوصی که در میز برای این منظور تعبیه . 3

شده قرار دهید.
وسایل و تجهیزاتی که در کارگاه در اختیار شما قرار می گیرد را ابتدا بررسی کرده و از صحت و درستی آن ها . 4

اطمینان حاصل نمایید. در صورت وجود اشکال آن را به سرپرست کارگاه یا دبیر مربوطه اطلاع دهید.
در صورت اشــکال در برق پریزها یا قطع بودن آن ها یا حتی اشــکال در برق سیســتم، بدون هیچ اقدامی . 5

سرپرست کارگاه را مطلع سازید.
در هنگام کار در کارگاه از اجرای هر نرم افزاری غیر از نرم افزار درســی خود بدون اجازه دبیر مربوطه درس . 6

خودداری کنید.
از شوخی کردن با هم گروهی های تان در محیط کارگاه به هر شکلی جدا خودداری نمایید.. 7
در زمان استراحت کلاسی، صندلی ها و تجهیزات روی میز را مرتب کرده و سپس از کلاس خارج شوید.. ۸
در هنگام کار در کارگاه از رفت و آمد در محیط کلاس خودداری کرده و در صورت وجود اشــکال درســی . ۹

دبیر مربوطه را در جریان قرار دهید.
 از دست زدن به پشت Case صفحه نمایش، پریز ها و فیوز های برق به هر دلیلی جدا خودداری نمایید.. 10
از صحبت کردن در محیط کارگاه در موضوعات غیر مرتبط با درس خودداری کنید.. 11
به مواردی که دبیر مربوطه در هنگام کار در کارگاه برای ایمنی و پیشــگیری از حوادث  تذکر داده اســت با . 12

دقت هر چه بیش تر عمل نمایید. 
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خودآزمایی

مفاهیم زیر را توضیح دهید.. 1
ایمنی- بهداشت فردی – آرگونومی- بهداشت عمومی

خستگی چیست و چه عوارضی را به دنبال دارد؟. 2
صندلی پشت میز رایانه چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟. 3
برای نشستن بر روی صندلی در حین کار با رایانه به چه مواردی باید توجه شود؟ آن ها را در محیط کارگاه . 4

انجام دهید.
ویژگی های مطلوب یک محیط کار با رایانه چیست؟. 5
پنج مورد از مقررات بسیار مهم کارگاه را نام ببرید؟. 6

پرسش های چهارگزینه ای
اساسی ترین هدف ایمنی و حفاظت....... می باشد.. 1

ب( بازرسی و نظارت           الف( آموزش     
د( بررسی عوامل زیان آور و پیشگیری ج( مدیریت ایمن و مطمئن    

بهداشت عبارت است از، حالت کامل سلامت ....... و نه تنها مبتلا نشدن به بیماری یا ناتوانی.. 2
د( هرسه مورد ج( اجتماعی  ب ( روانی   الف( جسمی   

کدامیک از موارد زیر جزء اهداف اصلی بهداشت حرفه ای محسوب نمی شود؟. 3
ب( درمان       الف( حفظ و ارتقای سلامت    

د( تطبیق کار با انسان و توانایی های او ج( پیشگیری از بیماری ها    

فشــارهای جســمی بیش از حد بر روی اندام ها، جزء کدامیک از عوامل زیان آور در محیط کار محســوب . 4
می شود؟

ب( عوامل زیستی الف( عوامل فیزیکی    
ج( عوامل آرگونومیک   د( عوامل شیمیایی  

کدامیک از موارد زیر جزء عوارض ناشی از کار محسوب می شود؟. 5
ب( کاهش سرعت عملیات الف( کاهش تمرکز    

ج( صرف انرژی بالا   د( هر سه مورد  

زاویه پشتی با تشک صندلی حداکثر چند درجه باید باشد؟. 6
د(140 ب( 110    ج( ۸0    الف( ۹0   

کدامیک جزء ویژگی های مطلوب یک محیط کاری مناسب برای کار با رایانه می باشد؟. 7
ب( نور کافی و مناسب     الف( سیستم تهویه مطبوع    

  ج( تجهیزات مناسب و استاندارد  د( هر سه مورد

فاصله چشم تا مانیتور باید در چه اندازه ای تنظیم گردد؟. ۸
ب(50 تا ۹0 سانتی متر    الف( 30 تا 60 سانتی متر    

ج( 100 تا 120 سانتی متر   د(20 تا 40 سانتی متر  
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