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  اخبار دانشگاهاخبار دانشگاه
  

  :رئیس دانشکده فنی و مهندسی دانشگاه زنجان
  .شود زودی رشته معدن در دانشگاه تاسیس میب

 گرایش اسـتخراج، مـواد و       3زودی با موافقت اصولی در      رشته معدن ب  
  . شود اکتشاف در دانشگاه زنجان تأسیس می

نجان در گفتگـو    نظامی زاده، رئیس دانشکده فنی و مهندسی دانشگاه ز        
منطقـه  ) ایـسنا (با خبرنگار صنفی آموزش خبرگزاری دانشجویان ایران        

اخذ رشته عمران با دو گرایش خاک       : زنجان، با بیان مطلب فوق افزود     
و پی و سازه، رشته برق با دو گـرایش الکترونیـک و قـدرت و رشـته       
مکانیــک و دکتــری بــرق در مقطــع تحــصیلات تکمیلــی، از جملــه  

  . آینده در دانشگاه زنجان تاسیس می گردد است که درهایی  رشته
اتمـام احـداث    : رئیس دانشکده فنی و مهندسی دانشگاه زنجان گفـت        

کتابخانه مشترک با علـوم پایـه، سـاختمان اداری و تأسـیس کارگـاه               
های در دست اجراست که ساختمان اداری، تـا           مکانیک از جمله طرح   

  . رسد برداری می اواسط سال آینده به بهره
) ژئوفیزیـک (این مقام مسئول اخذ مجوز رشته نقشه برداری با گرایش           

  . را از دیگر اقدامات این دانشکده عنوان کرد
های بین المللـی در رشـته بـرق در            نظامی زاده در ادامه به کسب مقام      

ها و مـسابقات روبوتیـک را از           اشاره کرد و شرکت در المپیاد      84سال  
  .  دانشکده عنوان نمودجمله کارهای پژوهشی این

، نظـارت   هـا   آزمایـشگاه مجهز نمودن    ،رئیس دانشکده فنی و مهندسی    
دقیق بر حضور اساتید، بازدیدهای منظم از صنایع بزرگ استان، مـسئله     
کارآموزی دانشجویان در ترم تابـستان، ارتبـاط بـا مراکـز پژوهـشی،              

ر صنعتی استان و کشور جهـت ارتقـاء علمـی دانـشجویان را از دیگ ـ              
  . ها برشمرد فعالیت

های علمی، اعتبـار و       جهت تشویق دانشجویان برای فعالیت    : وی گفت 
  . شود فضای مناسبی در اختیار دانشجویان قرار داده می

و ) گرایش کنتور (، برق   ITهای مهندسی     این استاد دانشگاه ایجاد رشته    
های در حـال پیگیـری        کارشناسی ارشد نقشه برداری را از جمله رشته       

 . انستد

های ایران به دبیر کل سازمان ملل در  رؤسای دانشگاه نامه
  ای حمایت از برنامه هسته

 دانـشگاه ایـران در      64رؤسـای   :  خبرگزاری جمهوری اسلامی   -تهران
هـای    دبیر کل سازمان ملـل متحـد از برنامـه         » بان کی مون  «ای به     نامه
  .ای ایران حمایت کردند آمیز هسته صلح

ایران کشوری بزرگ با تمـدن      : در این نامه آمده است    به گزارش ایرنا،    
شمار ملت بزرگ ایران برای توسـعه         و نقش بی  است  و فرهنگ باشکوه    

، آرامش و رفاه مردم جهـان          پیشرفت بشری و گسترش و بهبود صلح       و
  .زبانزد خاص و عام بوده است

افزاید، حمایـت همـه جانبـه و مثبـت            در بخش دیگری از این نامه می      
خواه جهانی    های قدرتمند مستقل و آزادی      ها و جنبش    ا، سازمان کشوره

های   ای و تداوم همکاری     آمیز هسته   از حق دستیابی ایران به انرژی صلح      
فزاینده آنان حکایت از عزم راسـخ و اهتمـام جـدی جهانیـان بـرای                

های بـزرگ   گرایی برخی قدرت    جانبه مخالفت جدی و جلوگیری از یک     
  .دارد یالملل در عرصه بین

های ایران با صـراحت       ما رؤسای دانشگاه  : در این نامه تأکید شده است     
ای ایـران حمایـت نمـوده و هرگونـه          آمیـز هـسته     های صـلح    از تلاش 

ای   های هـسته    تراشی در راستای کند نمودن یا متوقف کردن تلاش          مانع
آمیز ایران را غیرقابل قبول و برخلاف مـوازین و اصـول علمـی،                صلح

دانیم   المللی می   المللی و نقض فاحش عدالت بین       خلاقی بین حقوقی و ا  
های ملی و دینی خـود        و از هیچ کوششی برای دفاع از اصول و ارزش         

وری آن  که شعار مح  » عدالت، برابری و برادری   «و ساختن جهانی پر از      
  . دریغ نخواهیم کردباشد، سازمان محترم نیز می

  
  لات تکمیلیهای تحصی نامه افزایش نظارت بر پایان

مدیر کل امور پژوهشی وزارت علوم از حمایت، هدایت و نظـارت            
های دانشجویان تحصیلات تکمیلی به صورت ویژه خبـر           نامه  بر پایان 

  .داد
: نژاد در گفت و گو با مهر با بیان این مطلب افزود             بختیاریدکتر فیروز   

یکی از محورهـای اساسـی مـدیریت دفتـر پژوهـشی وزارت علـوم               
 به بحث تولید علم و انتشار آن در سطح جهـانی در مرزهـای               پرداختن

  ه نامههفت    
  خبری  
  فرهنگی   
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 بخش هدایت، نظارت و حمایت مـورد        3دانش است که این بحث در       
هـدایت، نظـارت و حمایـت از        : وی اظهار داشت  . گیرد  توجه قرار می  

های علمی به صورت ویژه در مرزهای دانش و تبـدیل علـم بـه                 قطب
 در مدیریت دفتـر پژوهـشی       فناوری نیز از محورهای اساسی است که      

 درصـد کارهـای     80: بختیـاری نـژاد گفـت     . مورد توجه خواهد بـود    
گیـرد    تحقیقاتی از سوی دانشجویان تحصیلات تکمیلـی صـورت مـی          

  .ها با جدیت بیشتری باید مورد توجه قرار گیرند نامه بنابراین پایان

  
  .شود المللی فارابی دیماه برگزار می نخستین جشنواره بین

ن فرهنگی وزارت علوم، تحقیقات و فنĤروی از برگزاری معاو
  .المللی فارابی در دی ماه خبر داد جشنواره بین

 دکتر محمدباقر خرمشاد دیروز در نشـستی   ،»ایران«به گزارش خبرنگار    
 اثـر در جـشنواره      100از  بیش  : وعاتی با اشاره به این مطلب گفت      مطب

یز ارزیابی اولیـه آثـار را       علمی ن های    فارابی دریافت شده است، کمیته    
المللی فـارابی     ماه اولین دوره جشنواره بین      اند و تا اواخر دی      انجام داده 

  .برگزار خواهد شد
های علوم انسانی را یکی از عوامل رکـود           وی غیرکاربردی بودن رشته   

و توسـعه ایـن   برای ارتقای علوم انـسانی      : ها دانست و گفت     این رشته 
 ای در علوم انـسانی      های بین رشته    رای رشته علوم در حال تدوین و اج     

  .کنیم تلاش می
یـون و   لمی3 درصـد از جمعیـت       50 تا   40با اشاره به این که       خرمشاد  

 کننـد   رشته علوم انـسانی تحـصیل مـی      هزار نفری دانشجویان در    300
های علوم انسانی، میزان بیکاری       به علت غیرکاربردی بودن رشته    : گفت

هاست و به عبارت دیگر آنچه تولیـد          سایر رشته  ها بیش از    در این رشته  
. شـود   آید و نیـاز مـردم از آن تـأمین نمـی             کنیم به کار جامعه نمی      می

های علوم انسانی بـه سـمت         بنابراین برای رفع موانع و مشکلات رشته      
ها بـا هـدف       این رشته . ایم  حرکت کرده ای    های میان رشته    تدوین رشته 

  .ز جامعه تدوین میشوددهی به نیا تقاضامحوری و پاسخ
ای در مقطـع   هـای میـان رشـته       درصد رشته  90وی با تأکید بر این که       

: کارشناسی ارشد و مابقی آن در مقطع دکترا ارائه خواهـد شـد گفـت              
ها از طریق استادان موجود تأمین خواهد         اعضای هیأت علمی این رشته    

دان را  های مورد نیـاز، برخـی از اسـتا          همچنین در برخی از رشته    . شد
 برخی از استادان را نیـز بـرای         ایم و   ت مطالعاتی اعزام کرده   برای فرص 

  .ها به صورت بورسیه اعزام خواهیم کرد کسب تخصص در این رشته
  تشکیل اردوهای فرهنگی برای دانشجویان ایرانی خارج از کشور

 ـ به برگزاری اردوهای فرهنگی بـرای دا  دکتر خرمشاد  شجویان ایرانـی  ن
هـا بـا هـدف        ای از کلیپ    مجموعه: اشاره کرد و گفت    خارج از کشور  

ارتقای جایگاه علم و دانشگاه تهیه شده است که در بـین دانـشجویان              
  .ایرانی خارج از کشور توزیع خواهد شد

ذر را از دیگـر اقـدامات وزارت علـوم عنـوان            آ 16نامه    ویژهوی تهیه   
را در   تلاش هستیم تـا مـستندی        با کمک صدا و سیما در     : کردو گفت 

  .ها توزیع کنیم تهیه و در بین دانشگاهباره  این

وی با اشاره به اقدامات صورت گرفته برای افـزایش سـرانه فرهنگـی              
 100ها تا     هدف ما ارتقای سرانه فرهنگی دانشگاه     : ها اظهار کرد    دانشگاه

درصدد هستیم تا بودجه فرهنگـی را       . هزار تومان برای هر دانشجوست    
انشجویی جدا کنیم تـا ایـن بودجـه بـه صـورت             از بودجه رفاهی و د    

دکتر خرمشاد درباره   . ها هزینه شود    مشخص در بحث فرهنگی دانشگاه    
تـلاش و   : پروری سیاسی گفت    وزارت علوم در زمینه نخبه    های    فعالیت

زدگـی و   در دو سال گذشته جلوگیری از سیاست   رویکرد وزارت علوم  
بارت دیگر بایـد فـضای      به ع . ها بوده است    در دانشگاه گریزی    سیاست

ای که سیاست نیز همراه بـا        متناسب با شأن دانشگاه ایجاد شود به گونه       
پروری سیاسی یکـی از ایـن اقـدامات اسـت و              نخبه. این جریان باشد  

زده نشده و بـه ابـزار         کنند که سیاست    در این فضا رشد می    دانشجویان  
  .سیاسی احزاب مختلف تبدیل نشوند

ــم ــاره ک ــ وی درب ــی ت ــای  شکلتحرک ــی  ه ــضای فعل ــی در ف سیاس
بـا ایـن وجـود      . نقش دارد  باره  عوامل متعددی در این   : هاگفت  دانشگاه

که شش سال گذشـته تـصویب شـده،         های دانشجویی     نامه تشکل   آیین
نامه کاملی است که بحث تحـرک نیـز در آن بـه صـورت کامـل        آیین

  .مشخص شده است
آل    که به نقطه ایـده     با بیان اینکه تلاش وزارت علوم آن است       خرمشاد  

انفعـال  : های دانشجویی نزدیک شود، گفـت       تحرک سیاسی در فعالیت   
حـد  زدگـی بـیش از        های سیاسی مختلف در جامعـه و سیاسـت          گروه

هـای سیاسـی      رکـی در فعالیـت    تح  دانشجویان در گذشته موجب کـم     
  .های دانشجویی بوده است تشکل

ای وزارت علوم برای    ه   معاون فرهنگی وزارت علوم با اشاره به برنامه       
های مختلـف کـشور       دانشگاه: ها گفت   تأسیس یادمان شهدا در دانشگاه    

انـد کـه ایـن        در جریان انقلاب اسلامی و دفاع مقدس شهدایی داشـته         
برنامه برای تکریم شهدا و تحکیم جایگاه آنان اجرا شده و بـه سـمت               

 ایـن امـر بـا اسـتفاده از هنـر          . ایجاد پردیس شهدا حرکت کرده است     
در حـال حاضـر،   . شـود  جام مـی  ها ان   معماری و فضاسازی در دانشگاه    

ها اجرایی شـده اسـت         طرح ساخت تندیس شهدا در دانشگاه      همچنین
هـای خـود،      ها با توجـه بـه برنامـه         که به این منظور برخی از دانشگاه      

  .کنند شهدایی را در محل دانشگاه دفن می

  
 !!استرس ممنوع

  کاهش استرس در محل کار
هـا و     زندگی روزمره، دو حـوزه اصـلی وجـود دارد کـه اسـترس             در  

و         کار  : گیرد  فشارهای روزانه افراد به طور متوسط از آنجا سرچشمه می         
در          فـرد         کار، استرس بیشتری را بـرای        ً     ظاهرا ، اما از میان این دو      .خانه        

ز برخورد  رسد که بیشترین شکایت مردم ا       این طور به نظر می    . پی دارد 
   .خلق است با یک رئیس جدی، مسئولیت کاری و همکاران بد

این مقاله در ارتباط با آنهایی است که در محل کارشان احساس فشار             
هـیچ وقـت اینطـور      . و استرس دارند، استرسی که قابل کنتـرل اسـت         
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. آیـد    کاری از دستتان برنمـی     ،احساس نکنید که برای کاهش این فشار      
شود تا در مواقعی که احساس فشار          راهکار ارائه می   در این مقاله چند   

کنید که درجه استرستان بـالا رفتـه اسـت، بـه      کاری دارید و حس می 
   .تان بیاید یاری

  

  به خودتان استراحت دهید. 1 
در حالیکه تلفن همراه یـا هـر        . بلند شوید و دفتر کارتان را ترک کنید       

به یـک جـای   و  آرامشتان را بر هم بزند به همراه نبرید  چیز دیگری که  
تان به احیای     تغییر و تنوع در فضای درون     . کمی راه بروید  . آرام بروید 

   .کند دوباره ذهنتان کمک می
  

  حرف بزنید. 2 
هرگاه احساس کردید کسی در ارتباط بـا شـما پـایش را از گلـیمش                

ت، سریعاً از آن فضا دور      ها را زیر پا گذاشته اس       درازتر کرده و حرمت   
هـا    اگر دوستانتان وقت آزاد دارند، از آنها بخواهید که به حرف          . شوید

هایتان گوش کنند و در مواجهه با نگرانی و اضطرابتان در آن              و درد دل  
 دقیقه حرف زدن به شـما در        20چیزی در حدود    . شرایط کمکتان کنند  

 ـ        آرام شدن هرچه بیشتر کمک مـی       شـود کـه      ن مـی  کنـد و مـانع از ای
هایی بزنید یا دست به کارهایی بزنید که اوضـاع را از وضـعیت                حرف

   .فعلی، بدتر کند
  

  انبساط خاطر. 3 
های کشـشی اختـصاص       چند دقیقه را به نفس عمیق کشیدن و ورزش        

کنـد تـا قـوای        ها به اندازه کافی به شما کمـک مـی           این فعالیت . دهید
ن و بهبود خلـق و خویتـان نیـز          ورزش به بالا برد   . تان احیا شود    ذهنی

   .کمک خواهد کرد
  

  بخورید و بیاشامید. 4 
چند دقیقه به خودتان استراحت دهید و از خوردن یک خوراکی مغذی            

یک کیک یا کلوچه پر کالری شاید کمـی باعـث تنبلـی و           . لذت ببرید 
تان شود، پس یک شیرینی یا بیسکویت محتوی سبوس گندم را             کرختی

ایـن خـوردن و     . فنجان چای آرام بخش هم بنوشـید      یک  .امتحان کنید 
آشامیدن در کسب انرژی مورد نیـاز بـرای تحمـل و ادامـه باقیمانـده                

   .روزتان کمکتان خواهد کرد
  

  بخندید. 5
آورد و اکـسیژن بیـشتری بـه بـدنتان            خنده فشار خـون را پـایین مـی        

وقتـی  . کند  های سفت و سخت را سست و شل می          رساند و ماهیچه    می
احساس خوبی ندارید سعی کنید با یکی از دوستان خوش خنده و            که  

خـوش طبعـی و خـوش خلقـی روش          . خوش مشربتان تماس بگیرید   
. بسیار خوب و مفیدی برای گره گشایی از مشکلات و آرام شدن است            

های روزمره بخندید، چرا که این کـار          یاد بگیرید در شرایط و موقعیت     

ی را بـه یـک روز لـذتبخش تبـدیل     کننده کار تواند یک روز خسته   می
   .کند

  چیست؟ (CVS) نشانگان چشمی کار با کامپیوتر: مفاهیم
 CVS   مجموعه علائم چشمی و بینایی است که بر اثر کار با کامپیوتر
 .شود ایجاد می

کنند، گرفتـار ایـن       تقریبا سه چهارم کسانی که زیاد با کامپیوتر کار می         
فراگیرتر شدن به کارگیری کامپیوتر در رسد با  به نظر می. هستند علائم

رنـج   CVS خانه هـا تعـداد کـسانی کـه از     محل های کار و حتی در
  .برند، رو به افزایش باشد می

  :CVS  علائم
خـستگی چـشم، خـشکی چـشم،     : عبارتنـد از  CVS مهمترین علائـم 

همچنین ممکن اسـت سـبب    CVS سوزش، اشک ریزش و تاری دید
 .ز بشودها نی درد در گردن و شانه

چشم انسان حروف چاپی را بهتر از حروف نمایش داده شده بـر روی              
علت این امر این است که حروف چـاپی کنتراسـت    .مانیتور می بینند

های آنها واضـح تـر اسـت،     بیشتری با صفحه سفید زمینه داشته و لبه
 حال آنکه در مورد صفحه مانیتور چنین نیست و لبـه هـا بـه وضـوح    

ند بلکه حروف از یک مرکز با کنتراست بالا شـروع           حروف چاپی نیست  
شوند و پس از تبـدیل بـه خاکـستری     تر می رنگ شده و به تدریج کم

بـر روی صـفحه    بنابراین لبه هـای حـروف  . کمرنگ ناپدید می گردند
 .مانیتور وضوح حروف چاپی را ندارد

یکی از مهمترین دلایل خشکی و سوزش چشم هنگام کار با کـامپیوتر             
است به طوری که افراد هنگام کار با کـامپیوتر    میزان پلک زدنکاهش

این مسأله به همـراه خیـره    .زنند حالت عادی پلک می تقریبا یک پنجم
تـا   شود شدن به صفحه مانیتور و تمرکز بر روی موضوع کار سبب می

ها مدت بیشتری باز بمانند و در نتیجـه اشـک روی سـطح چـشم         پلک
 .شود می سریعتر تبخیر

 :CVS توصیه برای کاهش علائم 10
این کار سبب می شود سـطح       . سعی کنید بطور ارادی پلک بزنید      .1

که مـشکل   در صورتی. شده و خشک نشود چشم شما با اشک آغشته
  .استفاده کنید شما شدید باشد، می توانید از قطره های اشک مصنوعی

ن  سانتی متر پـایین تـر چـشما        20 تا   10مرکز مانیتور باید حدود      .2
وضعیت علاوه بر اینکه باعث می شود پلک ها پایین تر  این. شما باشد

از خـستگی  . در معرض هوا باشـد  قرار گیرند و سطح کمتری از چشم
مـانیتور را در   در این مـوارد هـم بایـد   . گردن و شانه ها نیز می کاهد

 ارتفاع مناسب قرار داد و هم ارتفاع صندلی را نسبت به میزکار تنظـیم 

که ساعد شما هنگام کار با صفحه کلید موازی بـا سـطح              طوری هکرد ب 
 .زمین باشد
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مانیتور خود را طوری قرار دهید که نور پنجره یا روشـنایی اتـاق     .3
هنگام کار با کامپیوتر سـعی کنیـد پـرده هـا را بکـشید و                . به آن نتابد  

 .وضعیت معمولی کاهش دهید روشنایی اتاق را نیز به نصف

بر روی میز خود استفاده مـی کنیـد آن را طـوری             اگر از چراغ مطالعه     
توانید از  همچنین می. صفحه مانیتور یا چشم شما نتابد قرار دهید که به

تابش نور بـه  . صفحه مانیتور استفاده کنید های فیلتر نیز بر روی صفحه
ایـن  . شـود  مـی  صفحه مانیتور سبب کاهش کنتراست و خستگی چشم

  .فحه تیره باشد، شدیدتر خواهد بودمسأله بخصوص زمانی که زمینه ص

 دقیقـه   10 تـا    5سعی کنید هـر     . به چشمان خود استراحت دهید     .4
 ثانیه بـه نقطـه ای   10 تا 5برداشته و به مدت  چشم خود را از مانیتور

. عـضلات چـشم مـی شـود     این کار سبب اسـتراحت . دور نگاه کنید
 ـ    وب همچنین به شما وقت می دهد پلک بزنید و سطح چشم شـما مرط

  .شود

ه نوشته و مانیتور نگاه کنیـد        به یک صفح   اگر مجبورید که متناوباً    .5
ممکن است چشم شما خـسته شـود   ) مورد تایپیست ها خصوص درب(

برای جلوگیری از این مسأله سـعی   .زیرا باید تطابق خود را تغییر دهد
مانیتور قرار  کنید صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم سطح با

  .استفاده کنید دار نگه کار می توانید از کاغذ برای این. دهید

  . سانتی متر باشد60 تا 50فاصله مانیتور با چشمان شما باید  .6

میزان روشـنایی   . روشنایی و کنتراست مانیتور خود را تنظیم کنید        .7
یـک روش بـرای   . روشنایی اتاق هماهنگی داشته باشـد  مانیتور باید با

یک صفحه وب با زمینه سـفید   ن است که بهتنظیم روشنایی مانیتور ای
یک منبع  اگر سفیدی صفحه برای شما مثل. نگاه کنید) مثل این صفحه(

 .نور است روشنایی مانیتور زیاد است و باید آن را کم کنید

 را   در مقابل، اگر صفحه کمی خاکستری به نظر مـی رسـد روشـنایی             
کـه چـشمان شـما    روشنایی باید در حدی باشد  در مجموع .زیاد کنید

حداکثر باشد تا لبـه هـای    کنتراست مانیتور باید. احساس راحتی کنند
 .حروف بیشترین کنتراست را با نوشته خود پیدا کند

کیفیـت نمـایش    . مشخصات دیگر مانیتور خـود را تنظـیم کنیـد          .8
 : به سه عامل بستگی دارد تصاویر بر روی مانیتور

 .ای و حد نقطه پذیری تفکیک تجدید، سرعت

س تجدید تـصویر  دهنده فرکان نشان (Refresh Rate) سرعت تجدید -
فرکانس پایین می تواند برای چشم خسته کننـده         . تبر روی مانیتور اس   
بهتـرین  . تصویر می شوند های خیلی پایین سبب پرش باشد و فرکانس
  . هرتز یا بیشتر است70 حدود  سرعت تجدید

نیز بـستگی دارد،   ت تجدیدکه به سرع  (Resolution)پذیری تفکیک -
هرچه تعداد . تصویر بر روی مانیتور گفته می شود های به تراکم پیکسل

  . دیده می شودراز تصوی پیکسل ها بیشتر باشد جزئیات بیشتری

پذیری بیشتر باشد بهتر اسـت ولـی بایـد بـه      به طورکلی هرچه تفکیک 
  .توجه داشت سرعت تجدید نیز

 سرعت تجدید پایین دارند، بنابراین باید بالا، های پذیری تفکیک گاهی

را  ها بیـشترین مقـدار      ن شاخص آضعیتی را انتخاب کرد که هر دوی        و
 .داشته باشند

بر وضوح تصویر مؤثر اسـت و هـر چـه     ( Dot Pitch) ای حد نقطه -
حـد   بیـشتر مانیتورهـا  . تـر اسـت   واضـح  عدد آن کمتر باشد تـصویر 

متر یا کمتـر عـدد    میلی28/0  دارند میلی متر28/0 تا 25/0بین  ای نقطه
  .مطلوب است

تــــوان در  را مــــی پــــذیری تفکیــــک ســــرعت تجدیــــد و -
تنظـیم کنیـد    در ویندوز  ( Display Properties) نمایش خصوصیات

  .قابل تنظیم نیست ای ولی حد نقطه
           هـای گفتـه شـده بـاز هـم دچـار              اگر علیـرغم رعایـت توصـیه       .9

های مخصوص اسـتفاده کنیـد    از عینک انیدتو هستید، می  CVS علائم
ما به طور معمول کمتر از دید        .زیرا گاهی مشکل در دید متوسط است      

دور را نگـاه   متوسط استفاده می کنیم، زیـرا بیـشتر اوقـات یـا اشـیاء     
  در فاصله ای ازولی مانیتور کامپیوتر دقیقاً. کنیم و یا اشیاء نزدیک می

  .تدید متوسط اسرد که مربوط به گی چشم قرار می

اگر شما عینکی هستید عینک شما به احتمال زیاد برای کار با کامپیوتر             
بـرای دریافـت   . کنـد  زیرا دید متوسط را اصلاح نمـی  مناسب نیست،

 عینک مناسب کامپیوتر بـه چـشم پزشـک   

 .مراجعه کنید

هنگام کار با کامپیوتر سعی کنید گردن        . 10
 خود را راست نگهداشته و شـانه را عقـب  

قوز کردن هنگـام کـار طـولانی بـا          . دهیدب
کامپیوتر سبب دردهای گردن و شانه ها می        

اگر پشتی صندلی شـما قابـل تنظـیم          .شود
است آن راطوری تنظیم کنید که کـاملا بـه          

 .بچسبد پشت شما

همچنین ارتفاع صندلی خود را طوری تنظیم       
 کنید که کف پاها روی زمین قرار داشـته و 

. گیـرد  درجـه قرار   90زانوی شما در زاویـه      
صفحه کلید و ماوس باید پایین تـر        همچنین  

آرنج و نزدیک دستان شـما قـرار داشـته     از
  .دنباش

کامپیوتر  اگر همچنان بر اثر کار بادر نهایت 
دچار مشکلات چشمی هستید بهتر است بـه        

  .یک چشم پزشک مراجعه کنید
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