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ته نام خذا 

میس و صنذلی در فعالیتهای تحریری 

 

دس افؼبًِ ّبی یًَبى ثبػتبى، پشٍوشٍػتض ًبم ؿیبدی ثَدُ اػت وِ تختخَاثی آٌّی داؿت ٍ ثش سٍی "

اگش ثذام افتبدگبى وَتبّتش اص تخت آٌّی ثَدًذ . آى هؼبفشیٌی سا وِ ثِ داهؾ هی افتبدًذ، هی ثؼت

آًْب سا هی وـیذ تب اًذاصُ آى ؿًَذ ٍ اگش ثضسگتش اص آى ثَدًذ، پبّبی آًْب سا لٌغ هی وشد تب ثب ًَل 

" !هشي : ًتیدِ وبس دس ّش دٍ حبل یىی ثَد. تخت ثشاثش ؿًَذ

 

ثیبى ایي هَهَع وِ هب اًؼبًْب ػبوٌیي دًیبیی ػوذتبً هلٌَػی ٍ دػت ػبختِ ّؼتین وبهلاً ٍاهح ٍ 

اًؼبى ثِ . هـَْد اػت، اهب ّویي اهش آؿىبس دس ثؼیبسی اص هَاسد ثِ ساحتی ًبدیذُ گشفتِ هی ؿَد

ساحتی فشاهَؽ هی وٌذ وِ ثیـتش هبّیت ٍ ٍیظگی ّبی هـَْد ٍ لبثل سؤیت هحیي اًشاف اٍ، خبیی 

الاى هب . وِ ثخـی اص ثَدى ٍ ّؼتی اؽ سا دس آى ػپشی هی وٌذ، ًتیدِ ٍ پی آیٌذی اص ًشاحی ّبػت

دس فوبیی ًـؼتِ این وِ پیشاهًَوبى سا اػجبة ٍ لَاصم گًَبگًَی اص لجیل هیض، كٌذلی، دیَاس ّب، ػمف، 

تلویوبتی وِ هٌدش ثِ . پش وشدُ اػت... ، وفپَؽ، سًگْب، چشاغْب، ثلٌذگَ ٍ (وشػی ػخٌشاًی)تشیجَى 

خلك چٌیي هحیي یب هحیٌْبی هلٌَػی اص ایي دػت هی ؿًَذ هوىي اػت ًتیدِ یه ًشح سیضی 

اهب دس ّش حبل گضیٌِ ّبیی ثَدُ وِ گضیذُ ؿذُ اًذ ٍ هی . دلیك ثَدُ ٍ یب یه توبیل ٍ َّع آًی ثبؿٌذ

دس ثؼیبسی اص هَاسد هلٌَػبتی وِ هب اًؼبًْب دس . تَاًؼتٌذ ثِ ًشیمی وبهلاً هتفبٍت ثشگضیذُ ؿًَذ

دًیبی خَد هی ػبصین ٍ پیبپی ثب آًْب توبع داؿتِ ٍ ػش ٍ وبس داسین تختخَاة ّبی پشٍوشٍػتیٌی 

. ّؼتٌذ وِ ًبگضیشین خَد سا ثب آًْب اًٌجبق دّین

هب اهشٍص ثِ دیذى اًؼبًْبیی وِ داسای اثؼبد ٍ اًذاصُ ّبی ثذًی گًَبگَى ّؼتٌذ آًچٌبى  ػبدت وشدُ این 

وِ ایي تفبٍتْب ٍ گًَِ گًَیْب سا اهشی ػبدی تلمی هی وٌین ٍ اّویت چٌذاًی ثشای آًْب لبئل ًوی 

ّویي ًَس ًشح ٍ اًذاصُ ّبی ٍػبیل ٍ اثضاسّبیی سا وِ هَسد اػتفبدُ لشاس هی دّین، ًظیش هیض ٍ . ؿَین

ٍ ًبساحتیْبی ًبؿی اص اػتفبدُ اص آًْب سا، وِ ؿیَع ثؼیبس صیبدی داسًذ، ثؼیبس ساحت ... كٌذلیْب ٍ 

ثبٍسی وِ دس  فشاػَی ایي ًگشؽ ٍخَد داسد ایي اػت وِ ایٌگًَِ ٍػبیل ًوی تَاًٌذ غیش . پزیشفتِ این

یؼٌی تختخَاثْب یب فوب  )اص ایي ثبؿٌذ ٍ اًؼبًْب ثبیذ خَد سا ثب ٍػبیلی وِ ثِ وبس هی ثشًذ ػبصگبس ػبصًذ 

 افضایؾ هذت صهبًی وِ افشاد دس حبلت ًـؼتِ ػپشی هی وٌٌذ. (ّبی پشٍوشٍػتٌی

ٍ ؿیَع گؼتشدُ ووش دسد دس هیبى آًْب ثبػث  (چِ دس دفبتش اداسی ٍ هحل وبس ٍ چِ دس ٍػبیل ًملیِ) 
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گـتِ وِ ػَالات صیبدی دس هَسد اّویت تٌبػت ٍػبیل ٍ تدْیضات ثب افشاد اػتفبدُ وٌٌذُ ثِ هٌظَس 

پیـگیشی اص اثشات ػَء ًبؿی  اص اػتفبدُ هىشس آًْب هٌشح ؿًَذ ٍ هٌبلؼبت ثی ؿوبسی دس ایي صهیٌِ 

. اًدبم پزیشد

ثٌَس ولی ثبیؼتی گفت وِ اًؼبًْب دس صًذگی سٍصهشُ خَد ثب ٍػبیل، تدْیضات ٍ هحیي ّبی گًَبگًَی 

ػذم تٌبثك ٍ تٌبػت ثیي هحیي خبسخی ٍ تَاًوٌذیْب ٍ ٍیظگیْبی سٍحی ٍ خؼوی . هَاخِ هی ؿًَذ

افشاد هَخت ثشٍص ػَاسهی هی گشدد وِ خؼبسات فشاٍاًی سا ثِ خٌجِ ّبی گًَبگَى صًذگی آًْب ٍاسد 

خَاّذ آٍسد وِ ایوٌی ٍ ثْذاؿت ًبهٌلَة، ػٌح تَلیذ ًبصل ٍ ػشاًدبم ثْشُ ٍسی پبییي اص خولِ 

ثٌبثشایي، هحیي صًذگی اًؼبى ثبیؼتی هتٌبػت ثب ٍهؼیت فیضیىی، سٍاًی ٍ لبثلیتْبی . آًْبػت

ایي الذام هوىي . خؼوبًی اٍ ثِ گًَِ ای ًشاحی ؿَد وِ ّیچگًَِ فـبس ٍ آػیجی سا ثِ ٍی ٍاسد ًیبٍسد

اهب، ثِ ّشحبل . اػت ثٌب ثِ دلائل ثـش دٍػتبًِ اًدبم گیشد ٍ یب ثِ احتوبل ثیـتش ثٌب ثِ همتویبت تدبسی

دس اسگًََهی اص ایي . هٌلَثتش ؿذى هحیي صًذگی ٍ ٍػبیل هَسد اػتفبدُ: ًتیدِ ّوَاسُ یىی اػت

اص ًشیك اًتخبة، )ٍ یب تٌبػت اًؼبى ثب وبس  (اًؼبًی وشدى وبس)الذام ثِ ػٌَاى تٌبػت وبس ثب اًؼبى 

. یبد هی ؿَد (...آهَصؽ ٍ سٌّوَدّبی ؿغلی ٍ 

الجتِ روش ایي ًىتِ هشٍست داسد وِ دس ایٌدب وبس دس هؼٌی گؼتشدُ آى هٌظَس ًظش اػت وِ ثِ ٍالغ 

گؼتشُ ی ٍػیؼی اص سفتبس اًؼبى سا دس ثش هی گیشد ٍ تٌْب ثِ ٍظیفِ ای وِ فشد دسیه حشفِ خبف 

اًدبم هی دّذ هحذٍد ًوی گشدد، ثلىِ توبم اػوبلی وِ فشد دس اٍلبت فشاغت ٍ دس داخل هٌضل اًدبم 

. هی دّذ سا ًیض ؿبهل هی ؿَد

هـىل اكلی خْت دػتیبثی ثِ ًشحی هٌبػت آى اػت وِ اًؼبًْب دس خٌجِ ّبی گًَبگَى صیؼتی ثب 

اهب آًچِ وِ دس . یىذیگش هتفبٍتٌذ، یؼٌی چِ اص ًظش فیضیىی ٍ اثؼبد ثذى ٍ چِ اص ًظش سٍاًی ٍ َّؿوٌذی

ایي همَلِ ٍ ثحث هب اّویت داسد تفبٍت آًْب دس اثؼبد ٍ اًذاصُ ّبی ثذًی اػت وِ ثبیؼتی دس ًشاحی 

. هحیي صًذگی، ٍػبیل ٍ تدْیضات ٍ هحیي ّبی وبس هَسد تَخِ لشاس گیشًذ

ثب تَخِ ثِ گؼتشدگی ایي هَهَع، دس ایٌدب هٌحلشا ثِ ثحث پیشاهَى ٍیظگیْبی هیض ٍ كٌذلی هٌبػت 

خْت اًدبم وبسّبیی اص لجیل خَاًذى، ًَؿتي ٍ ػبیش ٍظبیف تحشیشی ٍ وبسّبیی ثب همبكذ آهَصؿی 

. پشداختِ هی ؿَد

ثیـتش فؼبلیتْبی . ؿبیذ ثتَاى گفت وِ هیض ٍ كٌذلی اص دػتِ هْوتشیي اثضاس دس دًیبی اهشٍص ّؼتٌذ

آهَصؿی، اخشایی ٍ تَلیذی، ون ٍ ثیؾ اص ًظش فیضیىی ثِ هیض ٍ كٌذلی ٍاثؼتِ ّؼتٌذ ٍ اص ایي سٍ 

اهب هتبػفبًِ دس هَاسدی . ًشاحی هٌبػت آًْب تبثیش ؿبیبى تَخْی ثش ػلاهت افشاد خبهؼِ خَاّذ داؿت
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هـبّذُ هی ؿَد وِ هیض ٍ كٌذلی ّبیی وِ دس هذاسع ٍ داًـگبّْب، دفبتش اداسی ٍ وبسخبًدبت هَسد 

اػتفبدُ لشاس هی گیشًذ ثِ گًَِ ای ًشاحی ؿذُ اًذ وِ افشاد ًوی تَاًٌذ ثِ ًحَ هٌلَة اص آًْب اػتفبدُ 

ّش سٍص هشدم ػبػبت صیبدی سا ثٌَس خویذُ ثش سٍی هیض وبس خَد، دس ٍهؼیتی وِ ثشای ػلاهت . وٌذ

ووش ثؼیبس خٌشًبن اػت ثِ ػش هی ثشًذ ٍ اص ایي سٍػت وِ گفتِ هی ؿَد تمشیجبً ًیوی اص خوؼیت 

 ٍاسد ثش ووش  یب تٌؾ ّوگبى تَافك داسًذ وِ فـبس. دًیبی كٌؼتی اص ًبساحتی ووش سًح هی ثشًذ

اػتفبدُ اص هیض ٍ كٌذلی ًبهتٌبػت ثبػث . ػَاهلی اػبػی دس ایدبد ٍ یب تـذیذ دسدّبی ووش هی ثبؿٌذ

ایي ػبهل ػلاٍُ ثش ایٌىِ .  كحیح ٍ هٌبػت ًذاؿتِ ثبؿذهی گشدد وِ فشد دس حیي وبس ٍهؼیت ثذًی

ٍلتی ػتَى فمشات .  وبس هی ؿَد هٌدش ثِ ًبساحتیْبی ػتَى فمشات ًیض هی گشددىػجت وبّؾ ساًذهب

اگش چِ دس ثیي هْشُ ّب كفحبتی .خن هی ؿَد فـبس فضآیٌذُ ای دس ثیي هْشُ ّبی ووش ایدبد هی گشدد

ثٌبم دیؼه ٍخَد داسًذ وِ ّوبًٌذ ثبلـته ػول هی وٌٌذ، اهب دس كَست ٍاسد آهذى فـبس ٍ تٌؾ صیبد، 

وِ دس پضؿىی ثِ آى دطًشاػیَى پبتَلَطیه هی )ایي كفحبت دس هؼشم خٌش فشػَدگی ٍ آػیت 

هی ثبؿٌذ، ثِ ٍیظُ صهبًی وِ ٍهؼیت ثذًی ًبهٌبػت اداهِ داؿتِ ٍ ثشای هذت صهبى ًَلاًی  (گَیٌذ

ثٌبثشایي، ّوبى گًَِ وِ روش ؿذ ًبساحتیْبی ووش اص ٍهؼیت ثذًی ًبهٌلَة ًبؿی هی . اػتوشاس یبثذ

اص ایي سٍ . ٍهؼیتی وِ دس اثش اػتفبدُ اص هیض ٍ كٌذلی ًبهٌبػت ثش ثذى فشد تحویل هی گشدد. ؿًَذ

. ًشاحی كحیح هیض ٍ كٌذلی ٍ ثِ ًَس ولی پؼتْبی وبس اّویت ثؼیبس صیبدی خَاّذ داؿت

 : وضعیت تذنی نشسته 

ٍهؼیت ثذًی ًـؼتِ ثِ كَست ٍهؼیتی اص ثذى تؼشیف ؿذُ وِ دس آى ٍصى ثذى ثِ ًَاحی حوبیت 

ػلاٍُ ثش آى، ثؼتِ ثِ . هٌتمل هی ؿَد (وِ ػوذتبً اػتخَاى لگي ٍ ثبفتْبی ًشم اًشاف آى اػت)وٌٌذُ 

 ًَع كٌذلی یب ٍهؼیت ثذًی همذاسی اص ٍصى ولی ثذى ثِ صهیي، پـتی كٌذلی ٍ دػتِ آى هٌتمل

.  هی ؿَد

 

 

                                                 
1
.  Stress 

2
.  Strain  

3
 . Posture  

4
.  Sitting Posture  
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در حالت ًشستِ بخش بسرگی از ٍزى بذى بِ ًشستٌگاُ صٌذلی ٍ بخشی دیگر بِ زهیي، پشتی : 1شکل 

. صٌذلی ٍ تکیِ گاُ ساعذ هٌتقل هی شَد

 

: مسایای وضعیت تذنی نشسته

ایدبد ثجبت لاصم ثشای اًدبم وبسّبی ّبی دلیك ٍ ظشیف  -

 هلشف ووتش اًشطی ًؼجت ثِ ٍهؼیت ایؼتبدُ  -

 ٍاسد آهذى فـبس ووتش ثش هفبكل ٍ ػولات اًذام تحتبًی  -

  س ّیذسٍػتبتیىی خَى دس اًذاهْبی تحتبًیستملیل فـب -

  
:  آناتومی ستون فقرات

ًَل آى دس یه فشد . ػتَى هْشُ ّب اص ثِ ّن پیَػتي تؼذادی اػتخَاى ثِ ًبم هْشُ تـىیل یبفتِ اػت

 هْشُ هتحشن ٍ هٌفشد ٍ 24 هْشُ هی ثبؿذ وِ اص ایي ثیي 33 اػت ٍ داسای cm  65 تب cm  55ثبلغ 

هْشُ ّبی هختلف .  هْشُ دیگش غیش هتحشن اًذ ٍ اػتخَاًْبی خبخی ٍ دًجبلچِ سا تـىیل هی دٌّذ9

 هْشُ گشدًی وِ حشوت خبسق الؼبدُ ای سا اًدبم هی دٌّذ ٍ هب آًْب سا گشدى 7: تیشُ پـت ػجبستٌذ اص

 هْشُ ثؼذی، هْشُ ّبی پـت ّؼتٌذ وِ دًذُ ّب ثِ آًْب للاة هی ؿًَذ، 12. ثِ حؼبة هی آٍسین

ثؼذ اص .  هْشُ ووش وِ ثضسگتشیي هْشُ ّب ثَدُ ٍ ثیـتش فـبسّب ٍ ٍصى ثذى سا هتحول هی ؿًَذ5ػپغ 
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.  هْشُ خبخی اػت وِ ثِ یىذیگش هتلل ثَدُ ٍ یه اػتخَاى یىپبسچِ سا تـىیل هی دٌّذ5آى 

دس اًتْبی . خبخی ثب اػتخَاًْبی لگي ثِ ووه سثبًْب هفللی لَی ٍ لبثل اًؼٌبف ثِ ٍخَد هی آٍسد

.  هْشُ هتلل ثِ ّن تـىیل ؿذُ اػت4ػتَى فمشات لؼوتی ثٌبم دًجبلچِ لشاس داسد وِ اص 

دس ثیـتش حیَاًبت ثِ ٍیظُ چْبسپبیبى ػتَى فمشات یه ًبق ػبدُ ؿجیِ ثِ یه پل هؼلك اػت، اهب 

اًؼبى ثِ ػلت ایٌىِ هی ایؼتذ حبلت ػتَى سا پیذا هی وٌذ وِ ثؼیبس لبثل اًؼٌبف اػت، ثِ خلَ، 

اهب هْوتشیي . ًشفیي، پـت خن هی ؿَد ٍ ّویي ًَس لبثلیت چشخؾ ثِ خْبت هختلف سا ًیض داسد

.  ػبًتی هتشی اػت وِ اص هغض ػشچـوِ هی گیشد45ٍظیفِ ػتَى فمشات حفبظت اص ًٌبة ػلجی 

 
 

 
ستَى فقرات ٍ هْرُ ّای آى : 2شکل 

 

اٍلیي هشثِ گیش، ؿىل . ثشای ایٌىِ ػتَى فمشات آػیت پزیش ًجبؿذ هدْض ثِ دٍ ًَع هشثِ گیش اػت

ّوبًٌَس وِ دس ؿىل هلاحظِ هی ؿَد ػبختبس ػتَى فمشات ساػت ٍ  . خبف ػتَى فمشات اػت

ػتَى فمشات ًَصاد ساػت هی ثبؿذ، اهب ثب ػپشی ؿذى دٍساى سؿذ، لَػْب  ظبّش هی  )وـیذُ ًیؼت 
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 سا داسد ٍ ثْتش هی تَاًذ هشثبت سا تحول وٌذ، صیشا لَػْب Sػتَى فمشات دس ثضسگؼبلاى ؿىل . (ؿًَذ

. ّوبًٌذ هشثِ گیش ػول وشدُ ٍ هشثِ ّبی ٍاسدُ سا تخفیف هی ثخـٌذ

هْشُ ّب ثِ ّوبى ؿىل سٍی یىذیگش لشاس ًگشفتِ اًذ اگش ایي ًَس ثَد . هشثِ گیش دٍم دیؼىْب ّؼتٌذ

دس ثیي ّش دٍ هْشُ ثبلـی ٍخَد داسد وِ . حتی ثشای یه لذم ًوی تَاًؼتٌذ ٍصى ثذى سا تحول وٌٌذ

ّش دیؼه داسای یه پَؿؾ ػخت غوشٍفی اػت وِ دس . وَچه ٍ ًبصن ثَدُ ٍلی ثؼیبس لَی ّؼتٌذ

ٍلتی یىی اص دیؼىْب ثش اثش فـبس صیبد خبثدب هی . داخل آى هبدُ ای طلِ هبًٌذ ٍ استدبػی لشاس داسد

. گشدد دیؼه ثِ اػلبة اًشاف خَد فـبس هی آٍسد ٍ هَخت دسد ؿذیذ هی ؿَد

گبّی تلَس ثش ایي اػت وِ ًبساحتی ووش اص خبثدبیی دیؼه ّب ػشچـوِ هی گیشد، اهب دس اوثش هَاسد 

. ػبدی تشیي ٍ گبّی ؿذیذ تشیي ؿىل هـىل ػتَى فمشات اص ثبفتْبی ّبی اًشاف آى ؿشٍع هی ؿَد

 ػولِ ٍ لشاس گشفتي سثبى ّبیی وِ دس اًشاف آى ّؼتٌذ ّوِ ووه هی وٌٌذ وِ 400ؿىل پیچیذُ

ػتَى فمشات ساػت ثبیؼتذ ٍ اگش دس ؿشایي خَثی ثبؿٌذ هی تَاًٌذ ثؼٌَاى گبسد هحبفظ اص ٍاسد آهذى 

دس ٍالغ آًچِ وِ ػوَهبً ًبساحتی ووش خَاًذُ هی ؿَد چیضی . هشثِ ثِ ػتَى فمشات خلَگیشی وٌٌذ

ایي . خض اػتفبدُ ًبدسػت یب غفلت وشدى اص هشالجت ایي ػولات ٍ ػیؼتن پیچیذُ ػلجی آًْب ًیؼت

. ػولات ّش چِ پیش تش هی ؿًَذ هؼیف تش هی گشدًذ

حفظ ٍهؼیت ًجیؼی ػتَى هْشُ ّب ٍ ثِ خلَف لَع ّبی ػتَى فمشات دس حیي وبس ثؼیبس هْن 

اػت، صیشا ّش گًَِ تغییش غیش ًجیؼی دس ٍهؼیت هْشُ ّب ٍ ثِ خلَف لَع ّبی ػتَى فمشات ثبػث 

تغییش صاٍیِ ی هْشُ ّب ًؼجت ثِ ّن ٍ دس حبلت ًـؼتِ ثبػث تغییش صاٍیِ ی لگي ًؼجت ثِ هْشُ ّبی 

ووشی هی ؿَد وِ ایي اهش هی تَاًذ پبیبًِ ّبی ػلجی سا دس ایي ًمبى تحت فـبس لشاس دادُ ٍ ثبػث 

ّویي اهش دس هَسد هْشُ ّبی گشدًی ًیض كبدق اػت، صیشا تغییش صاٍیِ ثیؾ اص حذ . دسدّبی ووش گشدد

دیؼه ّب ٍ لیگبهبًْبی ایي هْشُ ّب سا تحت تبثیش لشاس دادُ ٍ دسد ... هْشُ ّبی گشدًی ثشای دیذ ثْتش ٍ 

ًیض هی تَاًذ هَخت  (ایؼتب)ّوچٌیي ًگِ داؿتي گشدى دس ٍهؼیت اػتبتیىی . گشدى سا ػجت هی ؿَد

ثب ایي ٍكف هی تَاى دسیبفت وِ اًتخبة كٌذلی . دسد ػولات ایي ًبحیِ ٍ ّوچٌیي ؿبًِ گشدد

هٌبػت ثشای اًدبم وبس ٍ تٌظین استفبع هیض وبس ثش حؼت ًَع وبس ٍ استفبع چـن تب چِ حذ هی تَاًذ دس 

. حفظ ٍهؼیت ًجیؼی ػتَى فمشات ٍ ًتبیح آى یؼٌی وبّؾ دسدّبی ػتَى هْشُ ّب هإثش ثبؿذ
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 :آناتومی شخص نشسته

تشویت ٍ ػبختبس ثذًی فشد ًـؼتِ ثشای اوثش پضؿىبى، ًشاحبى هیض ٍ كٌذلی ٍ فیضیَتشاپیؼتْب 

 خشاح استَپذ آلوبًی تحمیمبت خبلجی سا ثش سٍی آًبتَهی ٍهؼیت ًـؼتِ ٍ ؿَثشت. ًبؿٌبختِ هی ثبؿذ

 وِ حبكل تحمیمبت ایي داًـوٌذ هی ثبؿذ ًـبى هی 3ؿىل . هـىلات ًبؿی اص آى اًدبم دادُ اػت

صاٍیِ ی ثیي هحَس اػتخَاى ساى ٍ اػتخَاى لگي ًضدیه ثِ لبئن اػت ٍ  (A)دّذ وِ دس حبلت ایؼتبدُ 

 ساى افمی لشاس هی (B)دس حبلت ًـؼتِ . ّوچٌیي تؼمش یب لَسدٍص دس ًبحیِ ووش هـبّذُ هی ؿَد

دس ایي حبلت  .  چشخیذُ ٍ داسای هحَسی ؿیت داس هی گشدد50˚ - 60˚گیشد ٍ هفلل لگي دس حذٍد

. ًبحیِ ووش تحذة یب ویفَص ًـبى هی دّذ

 
 

 (B) ٍ فرد ًشستِ (A)آًاتَهی طبیعی هْرُ ّای ًاحیِ کور در فرد ایستادُ : 3شکل 

( 1962شَبرت ) 

 

 

 

 

                                                 
1
.  Anatomy of seated Person  

2
.  Schubert  
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: مقذار فشار دیسک در وضعیت نشسته

 دسكذ ووتش اص 35هٌبلؼبت اًدبم ؿذُ ًـبى دادُ اػت وِ فـبس دیؼه دس ٍهؼیت ایؼتبدُ دس حذٍد 

دس ٍهؼیتْبی ثذًی ًـؼتِ گًَبگَى، ثذٍى اػتفبدُ اص پـتی كٌذلی، ووتشیي . حبلت ًـؼتِ اػت

(. 4ؿىل )فـبس دیؼه دس حبلت ًـؼتِ ثب فمشاتی وبهلاً ساػت ٍ ػوَد هلاحظِ هی گشدد 

 
. هقذار فشاری کِ در ٍضعیتْای هختلف بذًی بِ دیسک ٍارد هی آیذ: 4شکل 

 

: ػلل ثیـتش ثَدى فـبس دیؼه دس ثشخی اص ٍهؼیتْبی ثذًی ػجبستٌذ اص 

. افضایؾ ًیشٍی گـتبٍسی تٌِ ٍلتی لگي ثِ ػمت ٍ فمشات ووشی ٍ تٌِ ثِ خلَ هی چشخٌذ -1

 . تغییش ؿىل دیؼه ثِ ػلت كبف ؿذى فمشات ووشی -2

 ٍلتی كٌذلی ثِ پـتی هدْض هی ؿَد هیضاى فـبس ٍاسدُ ثِ دیؼه تحت تبثیش ػَاهل هختلفی لشاس

ٌّگبهی وِ صاٍیِ ی پـتی .  هی گیشد وِ اص آى خولِ هی تَاى ثِ صاٍیِ پـتی كٌذلی اؿبسُ ًوَد
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˚ًؼجت ثِ ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی اص 
˚ ثِ 90 

 افضایؾ هی یبثذ، وبّؾ فـبس لبثل تَخْی دس  110 

. ایي ساثٌِ ٍخَد داسد

. ػلاٍُ ثش آى، ثب افضٍدى تىیِ گبُ دس ًبحیِ هْشُ ّبی ووش، فـبس ٍاسدُ ثِ دیؼه وبّؾ هی یبثذ

 L4/L5هٌبلؼبت اًدبم ؿذُ ثش سٍی كٌذلیْبی اداسی ًـبى هی دٌّذ وِ اگش تىیِ گبُ دس ًبحیِ ی 

. وبّؾ فـبس ثیـتشی سا ػجت هی گشددL5/S1 لشاس گیشد دس همبیؼِ ثب ًبحیِ ی 

. اػتفبدُ اص پـتی كٌذلی ّویـِ وبّؾ فـبس ٍاسدُ ثش دیؼه ّبی ثیي هْشُ ای سا هَخت هی ؿَد

ّش چمذس صاٍیِ پـتی كٌذلی ثیـتش گشدد اًتمبل ًیشٍ ثِ آى افضایؾ یبفتِ ٍ فـبس ٍاسدُ ثش دیؼه ّب 

ّوچٌیي اػتفبدُ اص تىیِ گبُ ًبحیِ ووش، ٍهؼیت هْشُ ّبی ووش سا ثِ . وبّؾ افضًٍتشی هی یبثذ

ػوت لَسدٍص پیؾ هی ثشد ٍ اص ایي سٍ تغییش ؿىل هْشُ ّبی ووش سا وبّؾ هی دّذ ٍ ّوضهبى فـبس 

اػتفبدُ اص پـتی كٌذلی ٍصى اًذام فَلبًی سا گشفتِ ٍ فـبس . ٍاسدُ ثش دیؼه ّب سا وبّؾ هی ثخـذ

. دیؼه سا وبّؾ هی دّذ

 هیضاى فـبس دسٍى دیؼىی دس ٌّگبم وبس دس پـت هیض تحشیش دس ٍهؼیتْبی هختلف ًوبیؾ 5دس ؿىل 

ّوبى گًَِ وِ هلاحظِ هی ؿَد دس كَستی وِ تىیِ گبّی ثشای ثبصٍ ٍخَد داؿتِ . دادُ ؿذُ اػت

. ثبؿذ، فـبس ٍاسد ثش دیؼه ّب وبّؾ هی یبثذ

 

 
. فشار دیسک در ٍضعیتْا ٍ فعالیت ّای هختلف: 5شکل 
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. تاثیر تکیِ گاُ بازٍ بر فشار دیسک: 6شکل 

 

: فعالیت عضلانی در وضعیت تذنی نشسته

. ثشای هٌبلؼِ ی فؼبلیت ػولات پـت دس ٍهؼیت ثذًی ًـؼتِ اص الىتشٍهیَگشافی اػتفبدُ هی ؿَد

: پظٍّـْبی اًدبم ؿذُ ًـبى دادُ اًذ وِ فؼبلیتْبی الىتشیىی ػولاًی دس هَاسد صیش وبّؾ هی یبثٌذ

پـت وبهلاً خن ؿَد،  -1

 ثشسٍی تىیِ گبّی لشاس گیشًذ ٍ حوبیت ؿًَذ، (دػتْب ٍ ثبصٍّب)اًذام فَلبًی  -2

 .فشد ثِ پـتی كٌذلی تىیِ دّذ -3

 

ػلاٍُ ثش آى، هـخق ؿذُ اػت وِ صاٍیِ پـتی كٌذلی دس هیضاى فؼبلیت الىتشیىی هبّیچِ ّبی پـت 

 هَثشًذ ثِ ایي تشتیت وِ ٍلتی صاٍیِ ی ػٌح ًـؼتٌگبُ ٍ پـتی كٌذلی افضایؾ یبثذ،

ووتشیي فؼبلیت الىتشیىی هبّیچِ ای دس صاٍیِ .  فؼبلیت الىتشیىی هبّیچِ ّبی پـت وبّؾ هی یبثٌذ

(. 7ؿىل ) دسخِ هـبّذُ هی ؿَد 120



12 

 

 
.  با افسایش زاٍیِ ی پشتی ًسبت بِ سطح ًشستٌگاُ صٌذلی، کاّش هی یابذEMG: 7شکل 

 

ّوچٌیي هـخق ؿذُ اػت وِ فؼبلیتْبی الىتشیىی ػولات پـت ٌّگبهی وِ پـتی كٌذلی ًبحیِ 

ی هْشُ ّبی ووش سا حوبیت هی وٌذ ووتش اص ٌّگبهی اػت وِ پـتی كٌذلی اص هْشُ ّبی پـتی 

.  حوبیت ثِ ػول هی آٍسد (تَساػیه)

ثب تَخِ ثِ ایٌىِ فؼبلیت الىتشیىی ػولِ ثب فـبس ٍ تٌـی وِ ثِ آى ٍاسد هی ؿَد ساثٌِ ی هؼتمین 

یؼٌی ّش چِ ػولِ تحت فـبس ثیـتش یب اػوبل ًیشٍی فضًٍتشی ثبؿٌذ فؼبلیت الىتشیىی آى ًیض )داسد 

ثٌبثش ایي، هی ثبیؼت ثشای خلَگیشی اص ثشٍص خؼتگی ٍ تٌؾ ّبی ػولاًی تذثیشی  (ثیـتش خَاّذ ثَد

دس هَسد ػولات پـت ّوبى گًَِ وِ اؿبسُ ؿذ ایي . اًذیـیذ وِ فؼبلیت الىتشیىی ػولِ وبّؾ یبثذ

اهش اص ًشیك افضایؾ صاٍیِ ی پـتی كٌذلی ٍ ّوچٌیي اػتفبدُ اص تىیِ گبُ دس ًبحیِ فمشات ووش ػولی 

. هی گشدد

: وضعیت نشسته صحیح

ػبل گزؿتِ وَؿؾ ّبیی دس خْت ثْجَد ٍهؼیت وبس ًـؼتِ دس توبم گشٍُ ّبی ػٌی 30-40دس ًی 

ٍ ؿغلی اًدبم گشفتِ اػت دس ػوذُ ایي وَؿؾ ّب هیض ٍ كٌذلی ّبی خذیذ ٍ هذسى خبیگضیي ٍػبیل 

. دس هَسد ٍهؼیت كحیح ًـؼتِ یه اتفبق ًظش ػوَهی ٍ خْبًی ٍخَد داسد. وٌِْ ٍ لذیوی ؿذُ اًذ



13 

 

الجتِ ؿبیبى روش . ثبٍس ایي اػت وِ دس ٌّگبم ًـؼتي ثذى ثبیؼتی هؼتمین ثَدُ ٍ ووش ساػت ثبؿذ

. اػت وِ ثیـتش هشدم دس هَلغ اًدبم وبس لبدس ثِ ًـؼتي دس چٌیي ٍهؼیتی ًیؼتٌذ

 ًـبى دادُ  8ًشح ّبیی اص الگَی ٍهؼیت ًـؼتِ كحیح هشثَى ثِ چٌذیي وـَس هختلف دس ؿىل 

. ؿذُ اػت

 
. الگَ ّای ٍضعیت ًشستِ صحیح چٌذیي کشَر هختلف: 8شکل 

 

ایي ًشح تَكیِ هی وٌذ وِ فشد دس ٌّگبم . ؿبیذ خبلت تشیي آًْب ثبؿذ (ًشح داًوبسوی) DKًشح 

 دسخِ سا دس هفلل لگي ایدبد وشدُ ٍ فشٍ سفتگی وَچىی دس ًبحیِ ی ووش خَد 90ًـؼتي صاٍیِ ی 

الجتِ گفتٌی اػت وِ ّیچ فشد ًجیؼی لبدس ًیؼت وِ دس حیي وبس چٌیي حبلتی سا ثِ . داؿتِ ثبؿذ

. ثذى خَد دادُ ٍ آًشا دس ًَل وبس حفظ ًوبیذ

اص ًشف دیگش دس ایي اػتبًذاسدّب تبویذ ثؼیبس صیبدی ثش تىیِ گبُ هْشُ ّبی ًبحیِ ووش ؿذُ اػت ٍ اص 

 اهب ایي هَهَع ثِ ًظش غیش هٌٌمی. آى ثِ ػٌَاى ٍػیلِ ای خْت ثْجَد ٍهؼیت ًـؼتِ یبد ؿذُ اػت
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ٍ آى ّن هٌحلشاً دس تىیِ ) دسكذ اص ٍصى تٌِ ثِ تىیِ گبُ ووش ٍاسد هی ؿَد 5 هی سػذ صیشا تٌْب 

ٍهؼیتی وِ ثیـتش وبسّبی ظشیف ٍ دلیك اًدبم هی )دس ٍهؼیت خویذُ ثِ خلَ . (دادى ثِ پـتی

. ٍخَد تىیِ گبُ هْشُ ّبی ًبحیِ ووش ّیچ گًَِ تبثیشی ًخَاّذ داؿت (گیشًذ

تبوٌَى ّیچ فشدی ًتَاًؼتِ اػت تَهیح ٍاهح ٍ هٌبػجی سا ثشای ایي هَهَع وِ چشا ٍهؼیت هؼتمین 

اهب اص آًدبیی وِ ایي ٍهؼیت ثذٍى ّیچ اًتمبد . دٍ لبئن ثْتش اص ػبیش ٍهؼیتْبی ًـؼتِ اػت اسائِ ًوبی

ٍ اػتشاهی ثِ ٍػیلِ وبسؿٌبػبى ٍ هحممبى پزیشفتِ ؿذُ اػت، اوٌَى ًیض ثِ ػٌَاى تٌْب ٍهؼیت 

. كحیح ٍ هٌلَة تلمی هی ؿَد

: اصول طراحی صنذلی

اص كٌذلی ّبی ساحتی گشفتِ تب كٌذلیْبیی وِ دس )اػتفبدُ هتٌَػی وِ اص كٌذلیْب ثِ ػول هی آیذ 

ایدبة هی وٌذ وِ ّش ًَع كٌذلی داسای ًشحی خبف خَد  (دفبتش ٍ هحیي ّبی آهَصؿی وبسثش داسًذ

اگش چِ . ّوچٌیي ًیف ٍػیغ تفبٍتْبی فشدی ثبػث پیچیذُ تش ؿذى ًشاحی كٌذلیْب هی گشدد. ثبؿذ

ؿىل ٍ ًَع اػتفبدُ اص كٌذلی ٍ ًیض تفبٍتْبی فشدی، هؼألِ ًشاحی كحیح كٌذلی سا پیچیذُ وشدُ 

. اػت، اهب ثب ایي ٍخَد اكَل هؼیٌی ٍخَد داسًذ وِ دس ًشاحی كٌذلی پزیشفتِ ٍ ثىبس گشفتِ هی ؿًَذ

. الجتِ ٌَّص اثْبهبتی دس ساثٌِ ثب ایي اكَل ٍخَد داسد

 :  تکیه گاه پشت و خمش

ّوبى گًَِ . تىیِ گبُ تبثیش ثؼیبس صیبدی دس ٍهؼیت ػتَى فمشات ثَیظُ دس ًبحیِ هْشُ ّبی ووش داسد

 هْشُ ّبی ووش حبلت ویفَص داؿتِ ٍ اص ؿىل ًجیؼی خَد a هـبّذُ هی ؿَد دس حبلت 9وِ دس ؿىل 

 وِ فشد اص تىیِ گبُ ًبحیِ ووش اػتفبدُ هی وٌذ ٍ ثِ آى تىیِ هی دّذ، bاهب دس حبلت . خبسج ؿذُ اًذ

. هْشُ ّبی ایي ًبحیِ حبلت لَسدٍص داؿتِ ٍ ؿىل ًجیؼی خَد سا حفظ هی ًوبیٌذ

                                                 
1
. Back Support and Flexion  
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(b)                               حالت لوردوز (a) حالت کیفوز 

 
 حالت کیفَزی کِ بذٍى استفادُ از پشتی ٍ یا  (a). تاثیر طراحی صٌذلی بر ٍضعیت ستَى فقرات: 9شکل 

ایي ٍضعیت خویذُ بِ طرف جلَ، فشار . استفادُ از پشتی ٍ یا استفادُ از پشتی ًا هٌاسب اتفاق هی افتذ

 حالت لَردٍز کِ با استفادُ از تکیِ گاُ هٌاسب هْرُ ّای کور حاصل (b). بیي هْرُ ای را افسایش هی دّذ

. هی شَد ٍ فشار بیي هْرُ ای را بِ حذاقل هی رساًذ

 

 اػتفبدُ هی وٌذ، هؼوَلاً تَكیِ هی ؿَد وِ تىیِ گبُ حوبیت هٌبػجی سا اص ٍلتی وِ فشد اص پـتی

. هْشُ ّبی ووشی ثِ ػول آٍسد ٍ دس هوي خویذگی همؼشی سا ثشای لؼوت پبییي ووش تبهیي ًوبیذ

دس ایي ؿىل ٍهؼیت هٌبػت ًبحیِ ی .  ًـبى دادُ ؿذُ اػت10 دس ؿىل تبثیش چٌیي تىیِ گبّی

ووش وِ ثِ ػوت خلَ خویذگی همؼش داسد ٍ ثِ ػلت اػتفبدُ اص پـتی خویذُ ایدبد ؿذُ ًوبیؾ دادُ 

دس همبثل، ٍهؼیت ساػت ػتَى فمشات وِ ثِ ػلت اػتفبدُ پـتی ساػت ٍ هؼتمین ثِ . (B)ؿذُ اػت 

.  (A)ٍخَد هی آیذ ًیض ًوبیؾ دادُ ؿذُ اػت 

 5˚ ػوَهبً اص ًـؼتگبّی اػتفبدُ هی ؿَد وِ ثب صاٍیِ ی ثشای تبهیي تىیِ گبّی خْت هْشُ ّبی ووش 

پـتی ًیض داسای صاٍیِ ای اػت وِ اهىبى تىیِ دادى ثِ آى سا .  ثِ ػوت ػمت ؿیت داسد6˚ یب 3˚یب 

 دس ًظش گشفتِ 120˚ تب 100˚ یب 95˚صاٍیِ ی ثیي ػٌح ًـؼتگبُ ٍ پـتی . ثشای ؿخق فشاّن هی وٌذ

                                                 
1
 . Back Support  

2
 . support 

3
  .Lumber Support 
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اگش ایي صاٍیِ لبثل تٌظین ثبؿذ، داهٌِ ی تٌظین پزیشی ثبیؼتی دس هحذٍدُ ی یبد ؿذُ لشاس . هی ؿَد

اگش پـتی كٌذلی ثبثت ثبؿذ، صٍایبی وَچىتش اسخحیت داسًذ وِ الجتِ همذاس آى ثِ ًَع اػتفبدُ . گیشد

 ثشای هثبل كٌذلی ساحتی هؼوَلاً داسای صاٍیِ ثضسگتشی ًؼجت ثِ كٌذلی دفتشی )ثؼتگی داسد 

. (هی ثبؿذ

 
. تاثیر پشتی صٌذلی بر رٍی ٍضعیت ستَى فقرات در ًاحیِ کور- 10شکل 

. برای اشخاصی کِ در ٌّگام کار هی تَاًٌذ از پشتی استفادُ کٌٌذ برتری دارد (B) ًَع 

 

دس . دس اًدبم ثؼوی وبسّب ؿخق لبدس ًیؼت وِ اص پـتی كٌذلی اػتفبدُ وشدُ ٍ ثِ آى تىیِ دّذ

چٌیي هَاسدی توْیذات فیضیىی هی تَاًذ ؿىل غیش ًجیؼی ٍ ویفَص ًبحیِ ووش سا ثِ حذالل همذاس 

 اظْبس هی داسد وِ ایي توْیذات فیضیىی سا هی تَاى ثب تٌظین ٍ هحممی ثٌبم هٌذال . خَد وبّؾ دّذ

تٌجیك كحیح استفبع ػٌح ًـؼتٌگبُ، ؿیت ػٌح ًـؼتٌگبُ ٍ استفبع هٌبػت ػٌح هیض وبس ایدبد 

اگش چِ تحمیمبت هٌذال ػوذتبً دس ساثٌِ ثب كٌذلیْبی هذاسع ثَدُ اػت، اهب یبفتِ ّبی اٍ ثشای )ًوَد 

. (دیگش اًَاع كٌذلی ًیض وبسثشد پزیش ّؼتٌذ

 

 

                                                 
1
 . Mandal 
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 : ارتفاع سطح نشستنگاه و شیة آن 

اكلی وِ دس ًشاحی كٌذلی ون ٍ ثیؾ هَسد لجَل ّوگبى هی ثبؿذ ایي اػت وِ استفبع ػٌح 

ًـؼتٌگبُ ثبیؼتی ثِ اًذاصُ وبفی وَتبُ ثبؿذ تب اص ٍاسد آهذى ّشگًَِ فـبسی ثِ ػٌح صیشیي ساى 

فـبس هذاٍم ثش لؼوت صیشیي ساى هَخت وبّؾ خشیبى خَى لؼوتْبی پبئیي  )خلَگیشی ثِ ػول آیذ 

ایي ثذاى هؼٌبػت وِ استفبع كٌذلی ثبیؼتی وَتبُ تش اص فبكلِ ی ػٌح صیشیي . (ٍ ػبق پب هی گشدد

 پٌدن استفبع سوجی خْت تؼییي استفبع دس ًشاحی ّبی هتذاٍل، اص كذن. (استفبع سوجی)ساى ثبؿذ 

 ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی اػتفبدُ هی ؿَد وِ ایي استفبع ثشای هشداى ٍ صًبى ثِ تشتیت

 cm39 ٍ cm36ثب دس ًظش گشفتِ پبؿٌِ ی وفؾ .  هی ثبؿذ(حذٍدcm5/2یب ثیـتش )  ِافضٍدى آى ث ٍ

 cm 46-cm43استفبع یبد ؿذُ استفبع ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی ثشای وبسثشدّبی ػوَهی ػوذتبً 

. الجتِ دس كَست اهىبى هی ثبیؼت اص كٌذلی ّبی لبثل تٌظین اػتفبدُ ًوَد. هی ثبؿذ 

هٌذال چٌیي اكلی سا صیش ػئَال ثشدُ ٍ اظْبس هی داسد دس ثؼوی ؿشایي، كٌذلیْبی وَتبُ ًؼجت ثِ 

كٌذلیْبی ثلٌذ تش ثبػث خوؾ ثیـتش هْشُ ّبی ًبحیِ ووش یب ثِ ػجبست دیگش غیش ًجیؼی تش ؿذى 

ّوبًگًَِ وِ .  ًوبیؾ دادُ ؿذُ اػتa11ایي هَهَع دس ؿىل . ؿىل آى دس ایي ًبحیِ هی گشدد

هلاحظِ هی ؿَد كٌذلیْبی ثلٌذتش دس همبیؼِ ثب كٌذلی ّبی وَتبُ تش هَخت هی گشدًذ وِ ؿخق 

یؼٌی ساحت تشیي ٍ ًجیؼی )دس ٌّگبم ًـؼتي ٍهؼیتی ّوبًٌذ ًـؼتي ثش سٍی صیي اػت خَد ثگیشد 

. (تشیي ٍهؼیت هوىي ثشای ػتَى فمشات

 

                                                 
1
 . Seat Height and Slope  

2
 . Popliteal Height 

3
 . Percentile 
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ٍهؼیتی ّوبًٌذ ًـؼتي ثش صیي اػت هی تَاًذ ثب ؿیت دادى ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی ثِ ًشف خلَ 

ثب تَخِ ثِ ایٌىِ . تؼْیل گشدد (c11ؿىل )ٍ ثب اػتفبدُ اص هیضّبیی ثب استفبع ثیـتش  (b11ؿىل )

تبویذ هٌذال ثش خوؾ هْشُ ّبی ووشی، ثب تَكیِ ّبی هتذاٍل دس هَسد اػتفبدُ اص كٌذلیْبی وَتبُ 
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 خْت خلَگیشی اص ٍاسد آهذى فـبس ثِ ػٌح صیشیي ساى دس توبد اػت، ساّجشدّبی صیش پیـٌْبد 

: هی ؿًَذ

ٌّگبهی وِ افشاد دس وبسّبی ًؼجتبً غیش فؼبل ّؼتٌذ ٍ هی تَاًٌذ ثِ پـتی كٌذلی خَد تىیِ  -1

. صًٌذ، كٌذلی ّبیی  ثب استفبع ووتش احتوبلاً هٌبػت تشًذ

ثشای اؿخبكی وِ دسگیش وبسّبی دػتی فؼبل ّؼتٌذ ٍ ّوچٌیي افشادی وِ ًبگضیش اص تىیِ ثش  -2

ًـؼتِ اًدبم ٍظیفِ - هیض وبس خَد هی ثبؿٌذ ٍ ًیض وؼبًی وِ هی تَاًٌذ دس ٍهؼیت ایؼتبدُ

 .وٌٌذ كٌذلی ّبیی  ثب استفبع ثیـتش احتوبلاً هٌبػت تش خَاٌّذ ثَد

 

 : عمق و پهنای صنذلی 

: دس ایي ساثٌِ ّوَاسُ ثبیؼتی اص دػتَسالؼول ّبی صیش پیشٍی وشد

ثِ  )ػوك كٌذلی ثبیذ ثِ گًَِ ای دس ًظش گشفتِ ؿَد وِ ثشای افشاد وَچه هٌبػت ثبؿذ  -1

. (هٌظَس دس ًظش گشفتي فوبیی ثشای ػبق پب ٍ خلَگیشی اص ٍاسد آهذى فـبس ثِ ساى

 .پٌْبی كٌذلی ثبیذ ثِ ًحَی تؼییي ؿَد وِ ثشای افشاد ثضسي هٌبػت ثبؿذ -2

.  ووتش ثبؿذcm 40 ثیـتش ٍ پٌْبی آى اص cm43ثِ ّش حبل گفتِ هی ؿَد ػوك كٌذلی ًجبیؼتی اص 

 

: تحثی پیرامون اصول طراحی صنذلی

: حذالل دٍ هحذٍدیت ػوذُ دس وبسثشد اكَل ًشاحی كٌذلی ٍخَد داسد

. ّیچ اكل ٍاحذ ٍ ثبثتی ٍخَد ًذاسد وِ ثتَاى اص آى دس ًشاحی ولیِ خَاًت كٌذلی اػتفبدُ ًوَد (الف

. تحت ثؼوی ؿشایي گبّی هشٍست داسد وِ یه اكل ثش دیگشی تشخیح دادُ ؿَد (ة

ثب تَخِ ثِ هٌبلت روش ؿذُ ثِ ًَس ولی هی تَاى گفت صهبًی وِ اهىبى اػتفبدُ اص پـتی كٌذلی ثشای 

: فشد ٍخَد داسد

پـتی كٌذلی ثبیذ اص هْشُ ّبی ووشی حوبیت وشدُ ٍ تىیِ گبُ هٌبػجی ثشای آًْب فشاّن  -1

. آٍسد

 . اص حبل ػوَد داؿتِ ثبؿذ10˚-30˚پـتی كٌذلی صاٍیِ ای ثِ اًذاصُ ی -2

 (5̊). ػٌح ًـؼتٌگبُ هؼوَلاً ثبیؼتی ووی ثِ ػمت ؿیت داؿتِ ثبؿذ -3

 . ثبؿذ120˚ تب 95˚صاٍیِ ی هیبى ػٌح ًـؼتٌگبُ ٍ پـتی ثبیؼتی   -4

                                                 
1
 . Seat Depth and Width  
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 .دس كَست اهىبى استفبع كٌذلی ٍ هحل پـتی كٌذلی لبثل تٌظین ثبؿذ -5

ثشای ثیـتش كٌذلی ّبیی وِ هَسد اػتفبدُ افشاد گًَبگَى لشاس هی گیشًذ، استفبع كٌذلی  -6

 .ثبیؼتی هتٌبػت ثب افشاد وَچه ٍ پٌْبی آى هتٌبػت ثب افشاد ثضسي دس ًظش گشفتِ ؿَد

دس كَست اهىبى ػٌح كٌذلی ثشخؼتِ اًتخبة ؿَد ًَسی وِ ًیشٍی ٍصى دس توبم ثبػي  -7

 .تَصیغ ؿذُ ٍ تٌْب ثش سٍی اػتخَاًْبی ٍسن هتوشوض ًگشدد

 ًظیش ٌّگبهی وِ فشد ثش سٍی هیض وبس خن)ٍ اهب صهبًی وِ پـتی هَسد اػتفبدُ لشاس ًوی گیشد 

 :( هی ؿَد

ثِ ًشف خلَ ؿیت  10˚ -15˚ثب اػتفبدُ اص كٌذلی ثلٌذ تش وِ ػٌح ًـؼتٌگبُ آى ثِ هیضاى -8

 .داسد هی ثبیؼت هیضاى خوؾ ًبحیِ هْشُ ّبی ووش سا ثِ حذالل همذاس خَد وبّؾ داد

 
 VDTشذُ برای صٌذلی هَرد استفادُ در سیستوْای  ابعاد تَصیِ: 12شکل 

 

 نشسته : ارتفاع سطح میس کار

ثشخی اص افشادی وِ هجتلا ثِ دسدّبی ووش، گشدى ٍ ؿبًِ ثَدُ اًذ گَاّی هی دٌّذ وِ استفبع ًب هٌبػت 

اگش استفبع ػٌح هیض وبس خیلی پبییي ثبؿذ، ووش . ػٌح هیض هی تَاًذ ثبػث ثشٍص ایي گًَِ ػَاسم گشدد

ثش سٍی آى خن هی ؿَد ٍ اگش استفبع ػٌح هیض وبس ثؼیبس ثلٌذ ثبؿذ آًگبُ ثِ ؿبًِ ّب ٍ گشدى فـبس ٍاسد 

                                                 
1
 .Work Surface Height: Seated  
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اگش چِ ّیچگًَِ اػتبًذاسد پزیشفتِ ؿذُ ثیي الوللی ثشای تؼییي . هی آیذ ٍ هَخت ًبساحتی هی گشدد

: استفبع ػٌح هیض وبس ٍخَد ًذاسد، اهب چٌذیي اكل ولی سا هی تَاى دس ایي هَسد روش ًوَد

دس كَست اهىبى توْیذاتی فشاّن گشدد تب ّش فشد ثتَاًذ ػٌح وبس خَد سا هتٌبػت ثب اثؼبد  -1

ثشای هثبل )ایي اهش دس ثشخی هَاسد لبثل اخشا اػت . فیضیىی ٍ ساحتی خَد تٌظین ًوبیذ

. (اػتفبدُ اص هیض ٍ كٌذلی ّبیی وِ داسای پبیِ ّبی لبثل تٌظین ّؼتٌذ

ػٌح هیض وبس ثبیذ ًَسی دس ًظش گشفتِ ؿَد تب ثبصٍّب آصاداًِ ٍ دس ٍهؼیت اػتشاحت اص ؿبًِ  -2

تحت ّیچ . ّب آٍیضاى ثَدُ ٍ ػبػذ ثٌَس افمی یب ووی ؿیت داس ثِ ػوت پبییي لشاسگیشًذ

اص ایي ًىتِ هی تَاى یه )ؿشایٌی ًجبیؼتی ػبػذّب ثِ ػوت ثبلا صاٍیِ ی تٌذ داؿتِ ثبؿٌذ 

اكل ولی سا ثشداؿت ًوَد ثِ ایي تشتیت وِ استفبع هیض وبس ثبیذ ثشاثش یب ووتش اص استفبع آسًح دس 

 .(حبلت ًـؼتِ ثبؿذ

 .استفبع ػٌح هیض وبس ثبیذ ًَسی ثبؿذ وِ هَخت خویذگی ؿذیذ ووش ٍ ػتَى فمشات ًگشدد -3

اص خولِ . استفبع ػٌح هیض وبس ثبیؼتی ثؼتِ ثِ ًَع وبسی وِ اًدبم هی گیشد، لبثل تٌظین ثبؿذ -4

 :ایي ػَاهل هی تَاى ثِ هَاسد صیش اؿبسُ ًوَد

گبّی اٍلبت تَخِ ثِ هبّیت ٍ ًَع وبس هَخت ًمن ایي اكل ولی وِ استفبع : ماهیت و نوع کار (الف

ثشای هثبل استفبع ػٌح هیض وبس ثشای وبسّبی . ػٌح هیض وبس ثبیؼتی دس صیش استفبع آسًح ثبؿذ، هی گشدد

دس چٌیي هَاسدی .  ثبلاتش اص استفبع آسًح دس ًظش گشفتِ ؿَدcm15 -cm5ظشیف ٍ دلیك ثبیؼتی 

اص اّویت صیبدی  (cm30)اػتفبدُ اص تىیِ گبُ ػبػذ ٍ حفظ فبكلِ ی ثیٌبیی هٌبػت خْت اًدبم وبس

. ثشخَداس اػت

.  ایي ػبهل ًیض اص خولِ ػَاهل هَثش ثش استفبع هیض وبس هی ثبؿذ:تمایل و انتخاب شخصی (ب

هـخق ؿذُ اػت وِ افشاد هختلف دس تحت ؿشایي یىؼبى استفبع ّبی هتفبٍتی سا ثشای هیض وبس خَد 

. اًتخبة هی وٌٌذ

ػلاٍُ ثش ػَاهل یبد ؿذُ استفبع ًـؼتِ، هخبهت ػٌح هیض وبس ٍ هخبهت ساًْب ًیض دس تؼییي استفبع هیض 

هحممبى اظْبس هی داسًذ وِ فوبی هَخَد ثیي ػٌح ًـؼتگبُ ٍ ػٌح صیشیي هیض وبس . وبس ًمؾ داسًذ

ثبیؼتی ثِ اًذاصُ ای ثبؿذ وِ ثتَاًذ فوبی وبفی ثشای ساًْبی ثضسگتشیي فشد اػتفبدُ وٌٌذُ سا تبهیي 

. ًوبیذ

                                                 
1
 . Individual Preferences 
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تلفیك هتغیش ّبی هَثش دس تؼییي استفبع ػٌح هیض وبس هَخت هی گشدد وِ ًشاحی استفبع ثبثت ػٌح 

تلفیك ایي . هیض وبس ٍ كٌذلی ثِ گًَِ ای وِ وبهلاً ثشای افشاد هٌبػت ثبؿذ تمشیجبً غیشهوىي گشدد

:  هتغیشّب هب سا ثِ ایي اكل سٌّوَى هی ػبصد وِ 

دس كَست اهىبى ثشای تٌبثك استفبع ػٌح هیض وبس ثب ؿشایي هَخَد ٍ افشاد گًَبگَى توْیذاتی فشاّن 

. ایي توْیذات هی تَاًذ ؿبهل اػتفبدُ اص تىیِ گبُ پب ٍ هیض ٍ كٌذلی لبثل تٌظین ثبؿذ. آیذ

 
ارتباط هیاى بعضی از ابعاد بذى، سطح هیس کار ٍ ارتقاع  ًشستٌگاُ در صَرت اهکاى ارتفاع هیس : 13شکل 

. کار بایستی قابل تٌظین باشذ

 

 :تحث

هی ثبؿذ ثِ ًَس لٌغ ... ثِ ًَس ولی ًشاحی فوبی وبس وِ ؿبهل هحیي وبس، ػٌح هیض وبس، كٌذلی ٍ 

تٌْب اص ایي ًشیك اػت وِ . هؼتلضم وبسثشد اًلاػبت آًتشٍپَهتشیه ٍ ػلن هٌْذػی آًتشٍپَهتشی اػت

هی تَاى تٌبثك ٍ تٌبػت هؼمَل ٍ هٌلَة سا ثیي اًؼبى ٍ هحیٌی وِ اًشاف اٍ سا احبًِ وشدُ ثشلشاس 

. ًوَد

هی گـتِ اػت ٍ ووتش دس  تب ایي صهبى هفَْم ًشاحی كحیح ثِ صیجبیی، اًؼدبم ٍ ایذُ آل ثبٍسی ثبص

ٍلت آى سػیذُ اػت وِ ػلاٍُ ثش . ایي همَلِ، اص اكَل ػلوی ٍ هٌٌمی كحجتی ثِ هیبى آهذُ اػت

تَخِ ثِ ثؼذ صیجبیی ؿٌبػی ٍ ظبّش ٍػبیل ٍ تدْیضات ثِ هتٌبػت ثَدى آًْب ثشای آى دػتِ اص افشادی 

ثِ ّش حبل هؼمَل ٍ هٌٌمی ایي اػت . وِ خبهؼِ اػتفبدُ وٌٌذُ سا تـىیل هی دٌّذ ًیض تَخِ گشدد
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 ایدبد وشد تب ثِ ایي تشتیت وِ ثیي صیجبیی ؿٌبػی ٍ هتٌبػت ثَدى ایي گًَِ ٍػبیل ًمٌِ تَاصًی

. ٍػبیل ًشاحی ؿذُ ّن اص ًظش ظبّش ٍ ّن اص ًظش وبسثشد، ؿىل ٍ كَستی هٌلَة داؿتِ ثبؿٌذ

ثِ ػٌَاى ًتیدِ گیشی، ثحث خَد سا دس ساثٌِ ثب ًشاحی هیض ٍ كٌذلی ٍ ٍهؼیت ًـؼتِ كحیح ثذیي 

تشتیت ثِ پبیبى هی سػبًین وِ ًـؼتي دس حبلت ساػت ٍ هؼتمین ثبػث تؼْیل تٌفغ، وبّؾ فـبس 

ثیي ًـؼتي ٍ  ٍهؼیت هٌلَة حبلتی اػت هب. ؿىوی ٍ ثْجَد گشدؽ خَى دس ػبق پبّب هی گشدد

اص آًدبیی وِ ایؼتبدى ثبػث ٍاسد آهذى فـبس صیبد ثِ پبّب هی ؿَد ٍ ًـؼتي ًیض ثِ ووش فـبس . ایؼتبدى

. ٍاسد هی آٍسد، اص ایي سٍ حبلتی ثیي آى دٍ هؼمَل ٍ هٌٌمی ثِ ًظش هی سػذ

ثٌبثشایي توبم وَؿـْب ثبیذ دس خْت دػتیبثی ثِ ٍهؼیت ثذًی هٌلَة ثبؿذ وِ ّوبى گًَِ وِ دس 

لؼوتْبی هختلف همبلِ اؿبسُ ؿذ، ایي اهش تٌْب اص ًشیك ًشاحی كحیح هیض ٍ كٌذلی اص ًمٌِ ًظش 

.  استفبع ٍ اثؼبد، ػولی هی گشدد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1
 . Trade - off 
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: ّبی تحشیشیفؼبلیتثِ ػٌَاى ًتیدِ گیشی ولی ٍ ساّجشدی وبسآهذ دس 

 

  .استفبع كحیح هیض ٍ كٌذلی اّویت ثؼضایی داسد

استفبع لجِ هیض ّن تشاص ثب استفبع ثشآهذُ تشیي 

 ًمٌِ ثش سٍی ثبػي ٍ استفبع لجِ خلَ كٌذلی 

 cm4-2ًَثبلای استفبع صا  .

 

 

 

 :ٍهؼیت ثذًی دس ٌّگبم خَاًذى ٍ ًَؿتي

اص ًیوِ خلَیی ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی اػتفبدُ  

. وٌیذ ٍ ّش دٍ پبی خَد سا ثش سٍی صهیي لشاس دّیذ

 ثشای ثْتش وشدى ٍهؼیت ثذًی، ػٌح هیض ثِ  

.  ثِ خلَ ؿیت دادُ ؿذُ اػت10˚-15˚هیضاى 

 

 :ٍهؼیت ثذًی ٌّگبم اػتشاحت

ثِ ػوت ػمت ػٌح ًـؼتٌگبُ كٌذلی حشوت 

 وٌیذ ٍ اص پـتی كٌذلی وِ ًبحیِ هْشُ ّبی 

  . ووشی سا حوبیت هی وٌذ اػتفبدُ وٌیذ

 دس ایي حبلت پبّب سا ثش سٍی تىیِ گبُ دس ًظش 

. لشاس دّیذ (Foot rest) گشفتِ ؿذُ 
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THIS FURNITURE IS CONSTRUCTED  

TO PROTECT YOUR BACK 
 

 

A correct height of furniture is important 

Edge of desk at level with your buttock 

Front edge of chair 2-4cm above knee 

 

 

 

 

Reading / writing position 

Use front half of the seat 

Both feet on the floor 

Desktop sloping 

 

 

 

 

 

Resting position 

Move backwards on the seat 

Use the lumbar support 

Feet on footrest 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



26 

 

References: 
 

1. Mandal, A. C. (1982) The Correct Height of School Furniture. 

Human Factors, 24(3), 257-269. 

2. Mandal, A. C. (1991) Investigation of the Lumbar Flexion of 

the Seated Man. International Journal of Industrial Ergonomics, 8, 

75-87. 

3. Sanders, M. S. and McCormick, E. J. (1987). Human Factors in 

Engineering and Design (6th ed). 

4. Tougas, G. and Nordin, M. C. (1987) Seat Features 

Recommendations for Workstations. Applied Ergonomics, 18, 3, 

207-210. 

5. Chaffin, D. B. and Adersson, G.B.J. (1991). Occupational 

Biomechanics. John Wiley & Sons, Inc. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 


