
       1402اردیبهشت ماه   -اداره بهداشت و سلامت 

 

 

 

 

 تلفن همراهمناسب چشم ها هنگام استفاده از  یفاصله. 1

 سانتیمتر 30:  ی مناسبحداقل فاصله 

  (متری یا بیشتر نگاه کنیم تا چشم استراحت کند 20ثانیه به جسمی در فاصله  20دقیقه کار باید  10بعد از هر )تلفن همراه در زمان کار با  10-20-20قانون. 

 

 تلفن همراهاستفاده از  زمانگردن دروضعیت .2

 ،و در صورت تداوم و تکرار شودیم شتریفشار ب نیباشد، ا شتریگردن با خط عمود ب هیاست! هرچه زاو لوگرمیک 2۷حدود  شود،یکه هنگام خم شدن به گردن شما وارد م یفشار

گردن خود را هنگام استفاده از تلفن  دیکن یپس سع کنند،یبدن از آن عبور م یتحتان یهااست که اعصاب بخش یحساس اریبس هی. گردن ناحشودیمنجر به عارضه سر به جلو م

نگاه  نییها به پاخم کردن گردن با چشم ی. به جادیریود بگخ نهیس ایها، مقابل صورت، چانه و را با خم کردن آرنج یو گوش دی. سر و گردن را صاف نگه داردیهوشمند خم نکن

 .دیگردن و ستون فقرات را کنترل و اصلاح کن تیو وضع دیبه گردنتان بده یهم تکان کباری قهی. چند دقدیکن

 کنید، به این معنی نیست که بدن شما در حالت میکند. اما چون احساس راحتی دهد که در آن احساس راحتی میخود را در وضعیتی قرار می ،دن ما به صورت ناآگاهانهب

 .درستی قرار گرفته است

 

 تلفن همراهمچ و انگشتان دست هنگام استفاده از  وضعیت .3

کند. همچنین استفاده مچ دست را دچار آسیب می ،این است که به صورت مداوم از یک انگشت استفاده نکنید. نگه داشتن وزن گوشی ارگونومی تایپ با گوشی یکی از اصول

شود. بهترین حالت ارگونومی تایپ با گوشی این است که گوشی را کف یک دست ها میهای شست یا اشاره برای تایپ کردن با گوشی باعث صدمه دیدن مفصلمکرر از انگشت

های شست تایپ توانید گوشی را با دو دست نگه دارید تا وزن آن میان دو دست تقسیم شود و با انگشتقرار دهید و با انگشت اشاره دست دیگر تایپ کنید. اما برای تنوع می

 .کنید

تر باشد، دهد. هرچه فضایی که با رنگ سبز مشخص شده بزرگهای مختلف نگه داشتن گوشی و میزان پوشش فضای صفحه توسط انگشتان شما را نشان میتصویر زیر حالت

 . ی تایپ کردن به فشار و کشش کمتری نیاز دارندانگشتان شما برا
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