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ــی  ــه ای چندوجه ــد، پیش ــق می ورزی ــه انٓ عش ــما ب ــه ش ــه ای ک ــک، حرف ــی گرافی طراح
و  کســب وکار  فضــای  بــا  اشٓــنایی  زیبایی شناســی،  اســتراتژی،  خلاقیــت،  اســت. 
ــات و  ــر از ملزوم ــوارد دیگ ــوژی روز و م ــا تکنول ــنایی ب ــه ای، اشٓ ــلاق حرف ــی، اخ بازاریاب
ــاز  ــا نی ــن توانایی ه ــتن ای ــرای داش ــما ب ــت. ش ــک اس ــراح گرافی ــک ط ــته های ی داش
ــور  ــا ظه ــروزه ب ــر، ام ــوی دیگ ــد. از س ــاد داری ــام کار زی ــی و انج ــت طولان ــرف وق ــه ص ب
تکنولوژی هــای نویــن در حــوزه رایانــه  ، بخــش زیــادی از زمــان کار یــک دیزاینــر 
ــرای کار در  ــی و اج ــوان طراح ــه بعن ــه و چ ــق و مطالع ــوان تحقی ــه بعن ــراح(، چ )ط

ــود. ــام می ش ــه انج ــل رایان مقاب
کار کــردن طولانــی بــا ایــن وســیله، اگــر در شــرایط مطلــوب صــورت نگیــرد می توانــد 
ــداوم  ــورت ت ــرده و در ص ــم ک ــی را فراه ــکلتی و عضلان ــای اس ــروز بیماری ه ــه ب زمین

شــرایط نامطلــوب، دیــر یــا زود علایــم بیمــاری در بــدن شــما نمایــان  شــود.
رایانــه در بــروز ایــن بیماری هــا نقشــی نــدارد، ایــن روش قرارگیــری دیزاینــر )طــراح( 

در مقابــل رایانــه اســت کــه می توانــد عامــل بــروز بیمــاری  گــردد.
یــک  مقابــل  در  انٓهــا  کاری  فضــای  کــه  هســتند  مختلفــی  حرفه هــای  امــروزه، 
صفحــه مانیتــور تعریــف شــده اســت. ایــن فضــای کاری را در علــم بهداشــتِ 
کار،  Visual Display Terminal  )VDT(T می خواننــد. امــا توجــه داشــته باشــید 
ــا  ــلاق، ب ــرد خ ــک ف ــوان ی ــک بعن ــراح گرافی ــک ط ــرای ی ــتِ کار ب ــای بهداش ــه نیازه ک
شــخصی کــه در یــک کارخانــه مشــغول مراقبــت از صحــت انجــام کار یــک خــط 
تولیــد از روی صفحــه نمایشــگر اســت متفــاوت اســت. بررســی بیماری هــای اســکلتی 
 Work Related musculoskeletal Disorders ،و عضلانــی مربــوط بــه شــغل

ب)WRMD`s(بخــش مهمــی از علــم بهداشــتِ کار را شــامل می شــود.

ــتِ کار  ــه بهداش ــادی ب ــه زی ــان توج ــون در جه ــا کن ــه ت ــرد ک ــرار ک ــد اق ــف بای ــا تاس ب
تجســمی،  هنرهــای  موســیقی،  ازجملــه  دیزایــن  و  هنــر  حرفــه ای  گروه هــای  در 
ــی  ــت کوتاه ــه بعل ــدم توج ــن ع ــی از ای ــت. بخش ــده اس ــن و ... نش ــاخه های دیزای ش
ــق  ــود عش ــه خ ــه حرف ــان ب ــه طراح ــا ک ــت. از انٓج ــدان اس ــان و هنرمن ــود طراح خ
می ورزنــد، اغلــب خــود را فــدای اثــر خــود کــرده و سلامتی شــان را در اولویــت 
ــه  ــوط ب ــای مرب ــان گرفتاری ه ــد؛ آن ــرار می دهن ــت کار ق ــه کیفی ــبت ب ــر نس پایین ت
حرفــه خــود را پذیرفته انــد و فکــر می کننــد کــه چــاره ای نیســت، بایــد شــرایط 
را تحمــل کــرد و شــکایتی از وضــع موجــود ندارنــد. از طــرف دیگــر چــون اغلــب 
ــی  ــخص و دایم ــای مش ــد، کارفرم ــت می کنن ــتقل فعالی ــان، مس ــدان و طراح هنرمن
ندارنــد و در نتیجــه گروهــی دیگــر وجــود نــدارد کــه بــه ســلامتی آنــان توجــه کنــد. بــا 
ــای  ــا و مقاله ه ــی، پایان نامه ه ــای اطلاعات ــای بانک ه ــر در فض ــتجویی مختص جس
چــاپ شــده متوجــه خواهیــد شــد کــه تــا ایــن تاریــخ، چقدر کــم بــه شــکل اختصاصی 

ــت. ــده اس ــه ش ــک پرداخت ــان گرافی ــای کار طراح ــت فض ــه بهداش ب
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ارِگونومــی Ergonomics، علــم بررســی تقابــل بــدن انســان بــا عوامــل یک سیســتم 
ــه  ــتم ارای ــرداری در انٓ سیس ــردن بهره ب ــالا ب ــرای ب ــی ب ــا و روش های ــت و توصیه ه اس

می دهــد.
ایــن راهنمــا کــه در اختیــار اعضــای انجمــن صنفــی طراحــان گرافیــک  در 
بــا مطــرح کــردن  ایــران و دیگــر دیزاینرهــا  قــرار گرفتــه اســت، قصــد نداریــم 

،Rapid Of fice Strain As ses sment )ROS A( A جزییــات دربـــاره ی 
Rapid Entire Body Assessment وRapid Upper Limb Assessment )RULA(A

)REBA(،مطالــب را پیچیــده و تخصصــی کنیــم. بلکــه تــلاش می کنیــم بــا ارایــه 
راهکارهایــی کاربــردی و ســاده، توصیه هایــی بــرای پیشــگیری از ابتــلا بــه بیماری هــای 
 Acquired Musculoskeletal Disorders )AMD( اکتســابی اســکلتی و عضلانــی

و یــا جلوگیــری از پیشــرفت انٓهــا بــه شــما پیشــنهاد کنیــم.
امــکان دارد در ایــن کتابچــه بــا مــواردی روبــرو شــوید کــه بــا انٓچــه تــا کنــون از محیــط 
ــه ی  ــر پای ــا ب ــن راهنم ــب ای ــد مطال ــا  بدانی ــد. ام ــاوت باش ــنیده اید متف ــراف ش اط
مســتندات دقیــق و جدیــد علمــی و بــه زبانــی ســاده و خلاصــه تالیــف شــده اســت.

دکتر کیوان هنرمند
 فیزیوتراپیست، دکترای تخصصی بیومکانیک
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توصیهاول

الویت،سلامتشماست؛نهاثروطرحشما

اولیــن توصیــه بــه تمــام افــرادی کــه کارشــان را خیلــی دوســت دارنــد و اغلــب 
ــا و  ــه در تصمیم گیری ه ــه: همیش ــت ک ــن اس ــد ای ــی کنن ــان م ــدای کارش ــود را ف خ

فعالیت هــا، الویــت را بــر مبنــای ســلامت جســم خــود بگذاریــد.

ــار  ــود فش ــدن خ ــه ب ــدی ب ــه ح ــر ب ــک اث ــق ی ــا خل ــروژه و ی ــک پ ــام ی ــرای انج ــه ب اینک
بیاوریــد کــه ســلامتی شــما بــه خطــر بیافتــد، تصمیــم صحیحــی نیســت. بــه دلایــل 

زیــر توجــه کنیــد:

ــن  ــود کار و تمری ــد ب ــادر خواهی ــری ق ــان طولانی ت ــل، زم ــید، در عم ــالم باش ــر س  اگ
ــص و  ــی نق ــر ب ــک اث ــق ی ــرای خل ــتری ب ــانس بیش ــورت ش ــن ص ــد. در ای ــام دهی انج

ــت. ــد داش ــل خواهی کام

ــای از کار  ــدن دوره ه ــان و گذران ــای درم ــت هزینه ه ــید، از پرداخ ــلامت باش ــر س  اگ
افتادگــی بی نیــاز خواهیــد شــد و ایــن بــه شــکل مســتقیم در رســیدن شــما بــه یــک 

اثــر بــی نقــص و کامــل، موثــر خواهــد بــود.

از دســت دادن ســلامت چیــزی نیســت کــه همیشــه بــه ســادگی قابــل جبــران باشــد. 
و از قدیــم گفته انــد: عقــل ســالم در بــدن ســالم اســت.



۷

توصیهدوم

حفظتحرکوپویاییدربدن

بــدن شــما نیاز بــه حرکــت دارد. در زمان تحــرک، عضــلات، مفاصــل را وادار به حرکت 
ــوند.  ــا می ش ــی آن ه ــه حرکت ــدن دامن ــدود ش ــری از مح ــث جلوگی ــد و باع ــی کنن م
مفاصــل بــا تحــرک مناســب، تغذیــه ی بهتــر خواهنــد داشــت و از اســتحکام بیشــتر 
ــرک،  ــان تح ــز در زم ــا نی ــا و تاندون ه ــلات، لیگامان ه ــد. عض ــد ش ــوردار خواهن برخ
وارد چرخــه ی بازســازی و اســتحکام بیشــتر می شــوند. اســتخوان ها بــا تحمــل فشــار 
کمــی بیشــتر از فعالیت هــای روزمــره، تغذیــه ی بهتــری پیــدا خواهنــد کــرد و از رشــد 
ــا  ــس ب ــون و تنف ــردش خ ــتم گ ــد. سیس ــد ش ــوردار خواهن ــتری برخ ــتحکام بیش و اس
ــود  ــی خ ــای حیات ــت و ظرفیت ه ــد داش ــتری خواه ــت بیش ــش، فعالی ــرک و نرم تح

را افزایــش مــی دهــد.
ــیار  ــرایط بس ــرد و ش ــد ک ــدا خواه ــم  پی ــت منظ ــرک، فعالی ــا تح ــوارش، ب ــتم گ سیس
ــرای  ــه ب ــر از هم ــاید مهم ت ــد؛  ش ــم می کن ــدن فراه ــای ب ــایر ارگان ه ــرای س ــری ب بهت
ــر و  ــی بازت ــت ذهن ــث فعالی ــتر باع ــرک بیش ــه تح ــت ک ــن اس ــک ای ــراح گرافی ــک ط ی
ــده  ــش ای ــت و افٓرین ــا خلاقی ــتقیم ب ــاط مس ــوع ارتب ــن موض ــد و ای ــد ش ــر خواه ازٓادت

ــت. ــو، خواهدداش ــای ن ه
ــما  ــدن ش ــته های ب ــا داش ــب ب ــد متناس ــرک بای ــه تح ــید ک ــته باش ــه داش ــا توج ام
باشــد. مقــدار تحــرک بدنــی مناســب، نســبت مســتقیم بــا وضعیــت موجــود بــدن هر 

ــید: ــته باش ــه داش ــر توج ــوارد زی ــه م ــن رو ب ــرد دارد. از ای ف
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1.هرگزخودراباشخصدیگریمقایسهنکنید:

اگــر شــما تــا کنــون فعالیــت بدنــی زیــادی نداشــته ایــد، همــراه بــا دوســتی کــه بــدن 
امٓــاده ای دارد و مــدام ورزش می کنــد، ورزش نکنیــد؛ ناگهــان پا به پــای او تحــرک 
ــاد  ــال زی ــه احتم ــی، ب ــی قبل ــدون امٓادگ ــاد و ب ــار زی ــید. وارد اوٓردن فش ــته باش نداش
بــه بــروز مشــکلات بدنــی مختلــف منجــر خواهــد شــد.  ســطح فعالیــت بایــد کم کــم 
ــه از  ــد ک ــش کنی ــرادی ورزش و نرم ــا اف ــراه ب ــود هم ــه می ش ــد. توصی ــش یاب افزای
ــان  ــا از ایش ــند و ی ــر نباش ــی بالات ــما خیل ــطح ش ــی از س ــت بدن ــلامت و ظرفی ــر س نظ
خواهــش کنیــد کــه تــا مدتــی رعایــت شــما را بکننــد و اهٓســته و در حــد توانایــی شــما 
ــران،  ــا دیگ ــه ب ــان و ن ــا خودت ــه ب ــورد ن ــن م ــت در ای ــر اس ــد. بهت ــن کنن ورزش و تمری

تعــارف نکنیــد.

2.زمانوشدتتحرکراکنترلکنید:

بهتریــن تحــرک، فعالیتــی اســت کــه ضربــان قلــب شــما را بــه مــدت 30 تــا 45 دقیقه 
بیــن 100 تــا 130 بــار در دقیقــه نگــه دارد. حــرکات بســیار تنــد و یــا شــدید کــه ناگهانی 
ضربــان شــما را بــالا ببــرد و تنفــس را بــرای شــما ســخت کنــد، ریســک بالایــی دارنــد. 

مــی توانیــد امٓــار هفتگــی و ماهانــه هــم بــرای خــود ثبــت کنیــد.
ــت  ــا انگش ــچ، ب ــن م ــمت زیری ــت در س ــی اس ــود کاف ــب خ ــان قل ــن ضرب ــرای تعیی ب
اشــاره دســت مقابــل، ضربــان قلــب خــود را حــس کنیــد. بــه مــدت 10 ثانیــه 
ــان  ــید ضرب ــب باش ــس مراق ــد. پ ــدر 6 کنی ــد انٓ را ضرب ــمارید و بع ــا را بش ضربان ه
شــما از 25 عــدد در 10 ثانیــه بالاتــر نــرود. بســیاری از ســاعت های هوشــمند جدیــد 

ــد. ــی کنن ــره م ــد و ذخی ــی دهن ــان م ــما را نش ــب ش ــان قل ــه ضرب ــتند ک هس
در یــک هفتــه 3 جلســه تمریــن بــرای حفــظ ســلامت شــما کافــی اســت. اگــر دوســت 
داریــد کــه حرفــه ای ورزش کنیــد و شــرایط بســیار ورزیــده بدنــی بــرای خــود فراهــم 
ــص  ــک متخص ــر ی ــر نظ ــلامتی زی ــرل س ــی و کنت ــک مرب ــارت ی ــه نظ ــاز ب ــازید، نی س
درمانــی خواهیــد داشــت. امــا اگٓاه باشــید کــه ورزش حرفــه ای اغلــب بــا آســیب های 
ورزشــی همــراه اســت. بــرای شــما کــه طــراح هســتید و همــواره از هنــر و زیبایــی لــذت 

ــم. ــنهاد نمی  کنی ــه ای را پیش ــام ورزش حرف ــد، انج می بری
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3.پایداریدرجلساتورزشی:

ــر  ــد. اگ ــدا کن ــه پی ــه ادام ــود ک ــمند می ش ــی ارزش ــش و ورزش، زمان ــرک، نرم ــر تح ه
ــد  ــای کاری چن ــت اولویت ه ــه عل ــد ب ــید و بع ــته باش ــرک داش ــه تح ــک هفت ــما ی ش
هفتــه تحــرک نداشــته باشــید، از نظــر بدنــی هیــچ ارزشــی بــرای شــما نخواهــد 
داشــت. تحــرک بایــد بــه شــکل مرتــب انجــام شــود تــا ســاعت بیولوژیــک بــدن بــه 

ــد. ــود کن ــیب خ ــرک نس ــن تح ــود را از ای ــترین س ــدن بیش ــد و ب ــادت کن انٓ ع

4.هرنرمش،ورزشیافعالیتیکهبهانٓعلاقهداریدانجامدهید:

اگــر شــرایط، مشــخصات تحــرک یــا ورزشــی کــه انجــام می دهیــد را دوســت نداشــته 
باشــید، انٓ تحــرک ادامــه نخواهــد یافــت. شــرایط و علاقــه، بســیار مهــم اســت. ایــن 
ــون،  ــگ، بدمینت ــگ پون ــازی پین ــزل، ب ــاده در من ــش س ــک نرم ــد از ی ــرک می توان تح
ــوگا،  ــگاه، ی ــوازی در باش ــای ه ــا ورزش ه ــاده روی ت ــدن و پی ــواری، رقصی ــه س دوچرخ

ــد.  ــنا و ... باش ش
ــی در  ــای بدن ــا برخورده ــریع و ی ــای س ــه تغییرجهت ه ــی ک ــد ورزش های ــه کنی توج
ــه  ــاز ب ــی، نی ــای رزم ــکواش و ورزش ه ــس، اس ــال، تنی ــد فوتب ــود دارد، مانن ــا وج انٓ ه
امٓادگــی بدنــی بــالا دارنــد. در شــروع، ســراغ ایــن فعالیت هــا نرویــد. بــه طــور مثــال 
ــه  ــم ب ــت ک ــد دس ــد، بای ــازی کن ــال ب ــد فوتب ــک روز می خواه ــه ی ــه در هفت ــی ک کس
ــش  ــا بدن ــد ت ــام داده باش ــش و ورزش انج ــه نرم ــه در هفت ــاه و 3 جلس ــدت 3 م م
امٓادگــی لازم بــرای بــازی را داشــته باشــد و البتــه انجــام نرمــش را مــوازی بــا فوتبــال 

ــد. ــه ده ادام
 

5.ازابزارمناسباستفادهکنید:

انجــام ورزش و نرمــش نیــز ماننــد فعالیت هــای دیگــر شــما بــه ابــزار مناســب 
ــش  ــذت از ورزش نق ــس ل ــلامت و ح ــظ س ــی در حف ــوب ورزش ــزار خ ــاج دارد. اب احتی
ــرای  ــام ورزش ب ــزه انج ــود انگی ــی خ ــی حت ــوب ورزش ــای خ ــب ابزاره ــی دارد. اغل مهم

فــرد ایجــاد می کننــد.
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1. کفش:
کفــش اهمیــت زیــادی دارد. کفــش مناســب ورزش بایــد دارای کفــی ضخیــم، نــرم و 

دارای پاشــنه باشــد. 
پا باید به خوبی داخل کفش کیپ شود. 

ــه  ــوا ب ــه ه ــکان تهوی ــن  ام ــای ممک ــا ج ــوده و ت ــت ب ــش راح ــن کف ــا ای ــدن ب ــا و ب  پ
ــد.  ــته باش ــود داش ــش وج ــارج  از کف ــل و خ داخ

بــر خــلاف انٓچــه کــه زیــاد گفتــه مــی شــود، وزن کفــش اهمیــت زیــادی نــدارد. خیلــی 
ســبک بــودن کفــش بــرای ورزش هــای روزمــره، امتیــاز بزرگــی محســوب نمی شــود.

2.پوشش:
 لبــاس مناســب از تبــادل حرارتــی مناســب بــدن بــا محیــط حمایــت مــی کنــد. بهتــر 
اســت نــوع پوشــش بــه شــکلی انتخــاب شــود کــه تابــش افٓتــاب بــه پوســت ممکــن 
باشــد. تابــش مســتقیم افٓتــاب بــه پوســت، در تولیــد ویتامیــن D نقــش مهمــی بــازی 
ــوع  ــرک و ن ــی تح ــت کم ــراوان، بعل ــاب ف ــود افٓت ــا وج ــران، ب ــا ای ــور م ــد. در کش می کن
پوشــش مــردم، متاســفانه بــه شــکل گســترده و همگانــی بــا کمبــود ویتامیــن D در 

افــراد، روبــرو هســتیم.
3. وسایل:

بــرای انجــام هــر ورزش، وســایل اختصاصــی ویــژه آن ورزش نیــاز  اســت. بهتــر اســت 
ابــزار تخصصــی و مناســب  را بــا نظــر مربــی خــود تهیــه فرماییــد.

6-زمانمناسبورزش:

ــید.  ــته باش ــش داش ــن و نرم ــا تمری ــد از ظهره ــه بع ــت ک ــر اس ــح زود بهت ــای صب بج
ــی را  ــرکات بدن ــام ح ــی انج ــدان امٓادگ ــدن چن ــوید، ب ــدار می ش ــواب بی ــه از خ زمانیک
نــدارد. فضــای پارک هــا و محیط هــای پــر درخــت، بعلــت انجــام فتوســنتز گیاهــان، 
در بعــد از ظهرهــا نســبت بــه اول صبــح، اکســیژن بیشــتری دارنــد. خســتگی ناشــی 
ــر در  ــر و بهت ــواب عمیق ت ــث خ ــر، باع ــد ازظه ــوب در بع ــش خ ــن و نرم ــک تمری از ی

شــب خواهــد شــد.
 

۷-درابتداوانتهاینرمشوورزشبدنخودراگرمکنید:

لازم اســت قبــل از شــروع ورزش و نرمــش، دســت کــم پنــج دقیقــه بــدن خــود را بــرای 
ورزش امٓــاده کنیــد. اهٓســته در جــا دویــدن و حــرکات کششــی از بهتریــن روش هــای 
امٓــاده شــدن و گرم کــردن بــدن هســتند. همچنیــن لازم اســت در پایــان یــک جلســه 
45 دقیقــه ای ورزش، پنــج دقیقــه دوبــاره بــا حرکــت درجــا و حــرکات کششــی، 
ــروز  ــکان ب ــی ام ــن امٓادگ ــد. ای ــرد کنی ــدن را س ــد و ب ــم کنی ــدن را ک ــت ب ــطح فعالی س

ــد. ــش می ده ــدت کاه ــه ش ــی را ب ــیب های ورزش اسٓ
ــریع از ورزش  ــا س ــا در انته ــد و ی ــروع کنی ــی ورزش را ش ــدون امٓادگ ــه و ب ــا عجل ــر ب اگ
دســت بکشــید و مشــغول رانندگــی یــا فعالیــت دیگــر شــوید، احتمــال اسٓــیب دیدگی 

بســیار بــالا خواهــد بــود. پیشــگیری بســیار مهــم اســت. عجلــه نکنیــد!
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توصیهسوم

تنظیمساعتکار

خیلــی مهــم اســت زمانیکــه مشــغول بــه کار می شــوید، در هــر وضعیتــی کــه هســتید، 
در فواصــل زمانــی مناســب، وضعیــت بــدن خــود را تغییــر دهیــد. طراحــان گرافیــک 
ــت  ــر حال ــا اگ ــد. حت ــرار می گیرن ــته ق ــت نشس ــی، در وضعی ــان طراح ــب در زم اغل
ــت مناســب باشــد، بــاز هــم نبایــد ایــن وضعیــت نشســته  ــما در وضعی ــتن ش نشس
بیــش از 50 دقیقــه ادامــه یابــد. ایــن موضــوع کــه شــرایط مناســب بــرای نشســتن 
ــه  ــن نکت ــا ای ــم داد، ام ــح خواهی ــده توضی ــای ایٓن ــت را در بخش ه ــرایطی اس ــه ش چ
اهمیــت دارد کــه حتــی در شــرایط مناســب هــم، زمــان نشســتن نبایــد از 50 دقیقــه 

عبــور کنــد.
بــرای بــدن نیســت.  بــه صــورت طولانــی، وضعیــت مناســب  حالــت نشســتن 
بــه  فــراوان  متحــرک  و  ثابــت  فشــارهای  دقیقــه،   50 از  بیــش  نشســتن های  در 

در کــه  می شــود  وارد  فقــرات  ســتون  بخصــوص  بــدن،  مختلــف  بخش هــای 
صورت ادامه، اثٓاری بسیار مخرب در بر خواهد داشت.

ــاداوٓری  ــما ی ــه ش ــادگی ب ــه س ــه، ب ــرروی 50 دقیق ــنج ب ــان س ــک زم ــردن ی ــوک ک ــا ک ب
ــه  ــن ک ــوید. همی ــارج ش ــته خ ــت نشس ــی از وضعی ــدت کوتاه ــرای م ــه ب ــود ک می ش
بــرای 10 دقیقــه از جــای خــود بلنــد شــوید و چنــد قــدم حرکــت کنیــد، ابٓــی بنوشــید
ــد  ــد؛ بع ــت می کن ــد، کفای ــام دهی ــی انج ــرکات کشش ــود ح ــدن خ ــا ب ــی ب ــا کم و ی
ــن  ــام ای ــا انج ــه ب ــد ک ــد دی ــد. خواهی ــه دهی ــود ادام ــه کار خ ــد ب ــاره می توانی دوب
توصیــه، تــا چــه انــدازه در پایــان ســاعت کاری، خســتگی کمتــری در بــدن احســاس 
خواهیــد کــرد . در ضمــن رعایــت ایــن امــر، در پیشــگیری از بــروز اسٓــیب های بدنــی 

ــود.   ــد ب ــر خواه ــی موث ــکلتی و عضلان اس
از  توانیــد  مــی  رایــگان  و  راحتــی  بــه  را   زمان ســنج   نرم افزارهــای  یــا  افزونه هــا  
ســایت گــوگل دریافــت کــرده و روی مرورگــر  یــا سیســتم خــود نصــب کنیــد؛ و یــا از 

زمان ســنج های موجــود بــرروی  گوشــی همــراه خــود اســتفاده کنیــد.
گاهــی میــز کار بــه گونــه ای طراحــی مــی شــود کــه کاربــر بــه صــورت  ایســتاده بــر روی 
آن کار کنــد. از انٓجاکــه زمــانِ کاری  طراحــان گرافیــک طولانــی مــدت اســت، بــر خــلاف 
ــتاده  ــت ایس ــود، وضعی ــتاده می ش ــای ایس ــورد میز ه ــه در م ــدی ک ــات جدی تبلیغ
ــد از 10  ــه، نبای ــک نقط ــتادن در ی ــان ایس ــدت زم ــود. م ــه نمی ش ــما توصی ــرای ش ب
ــکلتی و  ــف اس ــای مختل ــا زود بیماری ه ــر ی ــرار دی ــورت تک ــد. در ص ــاوز کن ــه تج دقیق

عضلانــی بــه ســراغ شــما خواهــد آمــد.

50
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در انتخــاب صندلــی دقــت داشــته باشــید کــه صندلــی امــکان تنظیــم ارتفــاع کفــی، 
ــه  ــه گاه و زاوی ــودن تکی ــری ب ــت فن ــم قابلی ــکان تنظی ــوری، ام ــش مح ــکان چرخ ام
ــید  ــته باش ــص داش ــی بی نق ــک صندل ــد ی ــر می خواهی ــد. اگ ــته باش ــتی را داش پش
بایــد توجــه کنیــد کــه امــکان تنظیــم ارتفــاع تکیــه گاه هــای دســت و امــکان تغییــر 
انــدازه ی کفــی را هــم داشــته باشــد. بهتــر اســت روکــش صندلــی از جنســی باشــد کــه 

ــد. ــم کن ــم فراه ــردن را ه ــرق ک ــری از ع ــب و جلوگی ــه مناس ــکان تهوی ام
ــته  ــه داش ــد توج ــژه ای دارد. بای ــت وی ــتی اهمی ــه پش ــه ب ــتن، توج ــان نشس در زم
ــش  ــه دادن، بخ ــا تکی ــید. ب ــه داده باش ــی تکی ــتن بخوب ــان نشس ــه در زم ــید ک باش
بزرگــی از نیروهــای مخــرب وارد بــر ســتون فقــرات پشــت و کمــر، کاهــش مــی یابــد. 
ــمت  ــط قس ــه فق ــتی هایی ک ــد. پش ــزرگ باش ــد ب ــتی بای ــه پش ــما ب ــکای ش ــطح ات س
بــالای ســتون فقــرات را حمایــت مــی کننــد، پشــتی های مناســبی نیســتند، همچنیــن 
گذاشــتن بالشــت هایی کــه فقــط باعــت مــی شــود کمــر بــه تکیــه گاه متصــل شــود و 

ــتند. ــب نیس ــد، مناس ــه گاه دور می کن ــت را از تکی پش
ــه در روی  ــت ک ــد، لازم اس ــه دهی ــی تکی ــتی صندل ــه پش ــد ب ــی بتوانی ــه بخوب ــرای آنک ب
کفــی صندلــی، اســتخوان لگــن را تــا حــد ممکــن عقــب ببریــد. بــه شــکلی کــه پشــت 
ــان  ــی در زم ــه خوب ــورت ب ــن ص ــد. در ای ــدا کن ــاس پی ــی تم ــتی صندل ــه پش ــن ب لگ
ــب  ــت مناس ــه در وضعی ــا تن ــد ت ــه دهی ــی تکی ــتی صندل ــه پش ــد ب ــتن می توانی نشس

قــرار گیــرد.
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قابلیــت تنظیــم انــدازه کفــی، یکــی از قابلیت هــای بســیار مفیــد بــرای صندلــی اســت. 
ــم  ــکان تنظی ــی، ام ــی کف ــویی و افق ــت کش ــا حرک ــه ب ــد ک ــود دارن ــی وج صندلی های
ــرادی  ــه اف ــت ک ــت اس ــن باب ــت از ای ــن قابلی ــت ای ــد. اهمی ــر می دهن ــه کارب ــدازه را ب ان
ــوی  ــت زان ــینند، پش ــزرگ بنش ــی ب ــا کف ــای ب ــر روی صندلی ه ــد، اگ ــاه دارن ــد کوت ــه ق ک
انٓهــا بــه لبــه جلویــی کفــی صندلــی گیــر می کنــد و امــکان عقب تــر بــردن لگــن بــرروی 
کفــی صندلــی را ندارنــد. بنابرایــن اغلــب افــراد کوتــاه قــد مجبــور می شــوند کــه جلوی 

صندلــی بشــینند و در نتیجــه نتواننــد از پشــتی صندلــی بخوبــی اســتفاده کننــد.
ــی  ــتاده، کف ــت ایس ــه در حال ــود ک ــم ش ــدازه ای تنظی ــه ان ــد ب ــی بای ــاع صندل ارتف
صندلــی در مقابــل زانــوی شــما قــرار گیــرد؛ بــه ایــن ترتیــب در زمــان نشســتن روی 
ــد.  ــرار می گیرن ــی ق ــداد افق ــک امت ــخص در ی ــن ش ــو و لگ ــل زان ــی، مفاص صندل

پشــتی صندلــی بایــد بــه شــکل کامــل عمــودی تنظیــم شــود و در همــان وضعیــت 
ــراح  ــه دادن ط ــرای تکی ــاس را ب ــطح تم ــترین س ــان کار،  بیش ــا در زم ــود ت ــل ش قف

ــد. ــم کن فراه
ــرروی  ــرد ب ــی ف ــه وقت ــود ک ــم ش ــدازه ای تنظی ــه ان ــد ب ــت بای ــه گاهِ دس ــاع تکی ارتف
ــرای  ــرد و ب ــرار گی ــا ق ــی روی تکیه گاه ه ــه راحت ــاعدش ب ــت، س ــته اس ــی نشس صندل

ایــن کار لازم نباشــد فــرد شــانه هایش را بــالا تــر نگــه دارد.
صندلــی بایــد تــا حــد امــکان بــه میــز نزدیــک شــود تــا طــراح مجبــور نباشــد بــرای 
نــگاه دقیــق بــه صفحــه نمایشــگر، تنــه و گــردن را بــه جلــو خــم کنــد. کــف پاهــا در 

وضعیــت نشســته بایــد بــه زمیــن برســند.

ــی، ــکصندل ــرایی ــردنب ــهک هزین
ســرمایهگذاریمنطقــیومناســبی

ــرایشــمااســت. ب
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ــراح  ــک ط ــرای ی ــی ب ــای کار ارگونوم ــات فض ــی از ضروری ــب یک ــز کار مناس ــه می تهی
ــت. ــک اس گرافی

ــرش  ــورد نظ ــایل م ــراح بتواندوس ــا ط ــد ت ــیع باش ــز کار وس ــطح می ــت س ــر اس بهت
ــی روی  ــه راحت ــر را ب ــا کات ــا ی ــون،  قلم ه ــای پنت ــه رنگ ه ــره، نمون ــب، گی ــد چس مانن
ــای  ــود را روی میزه ــف خ ــایل مختل ــید وس ــور باش ــما مجب ــر ش ــد. اگ ــرار ده ــز ق می
مختلــف و در فاصلــه بــا خــود قــرار دهیــد، مجبــور خواهیــد بــود بــرای دسترســی بــه 

ــد. ــاد کنی ــب ایج ــای نامناس ــر چرخش ه ــه کم ــادر ناحی انٓ ه
بهتــر اســت کــه بخــش اصلــی میــز دارای قابلیــت تنظیــم شــیب باشــد. ایــن امــکان 
ــر و  ــل تغیی ــز قاب ــاع می ــر ارتف ــد. اگ ــی کن ــاد م ــرای کار ایج ــری را ب ــیار بهت ــرایط بس ش
تنظیــم باشــد، امــکان شــرایط لازم بــرای فعالیــت درازمــدت را بهتــر فراهــم مــی کنــد.
ــه  ــد. ب ــی باش ــته صندل ــای دس ــاع تکیه گاه ه ــد هم ارتف ــز بای ــطح روی می ــاع س ارتف
ــتان  ــچ و انگش ــاعد، م ــت، س ــه گاه دس ــروی تکی ــج ب ــن ارٓن ــرار گرفت ــا ق ــه ب ــکلی ک ش
دســت بــه راحتــی بــروی میــز حرکــت کننــد و بــرای ایــن کار بــالا اوٓردن شــانه ها لازم 
ــای  ــا تکیه گاه ه ــوده و ی ــاه ب ــی کوت ــا صندل ــد و ی ــد باش ــز بلن ــاع می ــر ارتف ــد. اگ نباش
ــدن  ــر مان ــث بالات ــد، باع ــده باش ــم نش ــا تنظی ــطح ارٓنج ه ــم س ــاع ه ــت در ارتف دس
ســطح میــز از ارٓنــج شــده و شــانه ها بــالا می ماننــد، در نتیجــه عضــلات پشــت، گــردن 
و شــانه  دچــار پــرکاری مــی شــوند. در صورتــی کــه میــز بیــش از حــد پاییــن باشــد و یــا 
ــای  ــود، تکیه گاه ه ــورت وج ــا در ص ــد و ی ــت نباش ــرای دس ــه گاه ب ــی دارای تکی صندل
دســت، پاییــن تــر از ســطح ارٓنــج تنظیــم شــوند، شــانه ها بــه ســمت پاییــن می افتنــد 
و عضــلات دچــار کشــش شــده و فشــار زیــادی بــه مفاصــل ســتون فقــرات و شــانه ها 

می شــود. وارد 
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ــر از  ــز بالات ــاع می ــب ارتف ــد و اغل ــاع را ندارن ــم ارتف ــت تنظی ــای کار قابلی ــب میزه اغل
ســطح ارٓنــج کاربــر در وضعیــت نشســته اســت؛  ایــن وضعیــت بــه هیــچ وجه مناســب 
نیســت. بــه همیــن دلیــل طــراح مجبــور مــی شــود ارتفــاع صندلــی را بالاتــر از ســطح 
مناســب تنطیــم کنــد و از ایــن رو  دیگــر کــف پاهایــش بــه زمیــن نمی رســند. در ایــن 

حالــت او مجبــور اســت از زیــر پایی هــای بلنــد اســتفاده کنــد.
اگرچــه بهتریــن حالــت بــرای نشســتن ایــن اســت کــه کــف پاهــا بــه زمیــن برســند 
ــه  ــد، از انٓجاک ــه ش ــه گفت ــا چنانک ــد. ام ــا نباش ــر پ ــی در زی ــرار دادن زیرپای ــه ق ــاز ب و نی
ارتفــاع اغلــب میــز هــای کار قابــل تنطیــم نیســت و بیشــتر میز هــا بلندتــر  از حالــت 
ــر  ــی اش را بالات ــاع صندل ــه ارتف ــود ک ــور می ش ــراح مجب ــا ط ــتند، غالب ــده آل هس ای
ببــرد تــا دســت ها و شــانه ها در وضعیــت مناســب قــرار گیرنــد. تنظیــم ارتفــاع 
ــد مناســب، باعــث می شــود کــه دیگــر کــف پــا بــه زمیــن  ــر از ح ــی، بالات ــی صندل کف

ــد. ــی باش ــتفاده از زیرپای ــه اس ــور ب ــیده و او مجب نرس
اگــر خواســتید از زیــر پایــی اســتفاده کنیــد، دقــت کنیــد کــه بهتــر اســت پاشــنه پــا از 
ــت  ــلات پش ــه عض ــود ک ــث می ش ــر باع ــن ام ــرد. ای ــرار گی ــر ق ــن ت ــا، پایی ــتان پ انگش
ســاق، کمــی در کشــش باشــند و در وضعیــت کوتــاه خــود، ثابــت نماننــد و از کوتاهی 
نســبی انٓهــا پیشــگیری شــود. ایــن امــر در کاهــش دردهــای عضلانــی پشــت ســاق پــا، 

کــه یکــی از آســیب هــای رایــج کاربــران رایانــه اســت می شــود.
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ــه  ــه صفح ــورد این ک ــادی در م ــف و گاه متض ــای مختل ــون توصیه ه ــا کن ــد ت هرچن
نمایشــگر بایــد چگونــه و در چــه ارتفاعــی در مقابــل طــراح قــرار بگیــرد شــنید ه اید.
امــا در حقیقــت، زاویــه و فاصلــه ی مشــخصی بــرای اســتفاده همیشــگی یــک طــراح 

گرافیــک از صفحــه مانیتــور وجــود نــدارد.
یــک طــراح در زمان هــای مختلــف، اســتفاده های متفاوتــی از نمایشــگر رایانــه خــود 
ــی  ــال طراح ــی در ح ــت، گاه ــب اس ــپ مطل ــا تای ــه و ی ــغول مطالع ــی مش دارد. گاه
ــات را  ــاز دارد جزیی ــت و نی ــم اس ــک قل ــای ی ــا گلیف ه ــانه ی ــک نش ــق ی ــیار دقی بس
مــدام در نمایشــگر ببینــد و دنبــال کنــد. گاهــی مشــغول تصویرســازی بــا قلم نــوری 
اســت و یــا در حــال صفحه بنــدی یــک مجلــه یــا چیدمــان اجــزای یــک پوســتر اســت  
و فاصلــه بیشــتری بــا نمایشــگر دارد... از ایــن رو نیــاز اســت فاصلــه و زاویــه نمایشــگر 
ــر  ــن بناب ــد. در ضم ــاوت باش ــا متف ــن حالت ه ــدام از ای ــر ک ــر در ه ــم کارب ــا چش ب
میــزان بینایــی کاربــر، نــور محیــط، ترکیــب رنگ هــای یــک کار و نــوع کاری کــه طــراح 
ــه  ــد ک ــته باش ــود داش ــکان وج ــن ام ــد ای ــت، بای ــام اس ــال انج ــه در ح ــر لحظ در ه

ارتفــاع ، زاویــه و فاصلــه نمایشــگر بــا طــراح بــه راحتــی قابــل تغییــر باشــد.
آنچــه مهــم اســت  ایــن اســت کــه گــردن و شــانه ها در زمــان کار طولانــی، در وضعیــت 
عــادی بماننــد. بــه شــکلی کــه اگــر از پهلــو بــه طــراح نــگاه کنیــم، صــورت بــه ســمت 
روبــرو و کمــی پاییــن، و بــدون تمایــل بــه ســمت چــپ و یــا راســت قــرار گرفتــه باشــد.
ــل  ــرک و قاب ــه متح ــک پای ــرروی ی ــد ب ــک بای ــراح گرافی ــک ط ــگر ی ــن نمایش بنابرای
ــه از  ــاع، فاصل ــم ارتف ــکان تنظی ــر ام ــه کارب ــد ب ــه بای ــن پای ــود. ای ــب ش ــم تص تنظی

ــد. ــه انٓ را بده ــر زاوی ــر و  تغیی ــم کارب چش

ارتفاعوفاصلهنمایشگرازطراح
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ــتفاده  ــرون اس ــاب الکت ــتم پرت ــپ و سیس ــم لام ــگرها از مکانیس ــر نمایش ــروزه دیگ ام
ــا  ــید. ام ــود باش ــورت خ ــگر از ص ــه نمایش ــران فاصل ــت نگ ــس لازم نیس ــد، پ نمی کنن
بــرای حفاظــت از چشــم ها لازم اســت کــه نــور نمایشــگر بــه انــدازه مناســب تنظیــم 
کنیــد. نــور زیــاد، بــه ویــژه در فضــای کــم نــور، باعــث اسٓــیب بــه چشــم ها می شــود. 
نــور نمایشــگر بایــد در ســاعت های مختلــف روز و در زمــان کارهــای مختلــف، 
ــود.  ــما وارد نش ــم ش ــه چش ــی  ب ــار اضاف ــا فش ــد ت ــته باش ــی داش ــای متفاوت تنظیم  ه
ــای دور  ــامی در فاصله ه ــه اجس ــگاه ب ــه و ن ــر 20 دقیق ــرای ه ــم ب ــه چش ــتراحت ب اس
ــت  ــم فرص ــی چش ــلات عدس ــود عض ــث می ش ــوع باع ــن موض ــت، ای ــم اس ــیار مه بس

ــد. ــدا کنن ــتراحت پی اس
ــک،  ــان گرافی ــرای طراح ــی ب ــدت طولان ــه م ــاپ( ب ــپ ت ــراه )ل ــتفاده از رایانه هم اس
ــود.  ــه نمی ش ــد توصی ــه کار می کنن ــا رایان ــداوم ب ــور م ــه ط ــه ب ــانی ک ــوص کس بخص
فاصلــه نمایشــگر و صفحــه کلیــد در رایانه هــای همــراه، بــه شــکلی اســت کــه بــرای 
اســتفاده طولانــی مــدت مناســب نیســت. امــا اگــر  مجبوریــد از رایانه همــراه بعنــوان 

رایانــه اصلــی خــود اســتفاده کنیــد بایــد ایــن مــوارد را مراعــات کنیــد:

ــک  ــه ی ــت ک ــر اس ــن بهت ــد. همچنی ــل کنی ــور وص ــک مانیت ــه ی ــراه را ب ــه هم 1. رایان
ــد.  ــتفاده کنی ــد و از انٓ اس ــل کنی ــراه وص ــه هم ــه رایان ــم ب ــزرگ  ه ــد ب ــه کلی صفح
صفحــه کلیــد رایانه هــای همــراه اغلــب کوچــک اســت و بــرای اســتفاده بلنــد مــدت 

ــوند. ــی ش ــت م ــچ دس ــیب در م ــب آس ــوده و موج ــب نب مناس
ــب  ــه مناس ــک پای ــراه را روی ی ــد، رایانه هم ــور دوم نداری ــال مانیت ــکان اتص ــر ام  2. اگ

قــرار دهیــد تــا نمایشــگر انٓ در فاصلــه مناســب قــرار گیــرد. 



18

ــه  ــران رایان ــان و کارب ــزد طراح ــرد ن ــر  و پرکارب ــط موث ــک راب ــواره )mouse( ی موش
اســت. ایــن روزهــا انــواع متنوعــی از ایــن موشــواره ها وجــود دارد. ایــن موشــواره ها 
دارای کلیدهــا و تنظیم کننده هــای مختلفــی هســتند کــه بــه شــکل های متنــوع 
روی موشــواره طراحــی شــده اند. موشــواره های معمولــی بــا امــکان حرکــت افقــی در 
ــواره های  ــت z، موش ــودی در جه ــواره های عم ــز، موش ــطح می ــر روی س ــت x  و y ب جه
توپــی، صفحه هــای لمســی touch pad در ابعــاد مختلــف، قلم هــای الکترونیــک و 
 نــوری و صفحه هــای طراحــی pen and drawing tablet ، نمونه هایــی از انــواع 
ایــن رابــط هســتند کــه امــکان طراحــی و کار در محیــط نرم افزارهــای مختلــف 
را فراهــم مــی کننــد. بــه طــور کلــی نمی تــوان گفــت کــدام یــک از ایــن ابزارهــا 
مناســب تر اســت بلکــه منــوط بــه شــرایط مختلــف و  نیازهــای هــر کار  و هــر طــرح 
ــف  ــواع مختل ــه ای، ان ــراح حرف ــک ط ــه ی ــت ک ــن اس ــن روش ای ــن رو بهتری دارد. از ای
ابــزار را در اختیــار داشــته باشــد تــا در شــرایط مختلــف، بــر اســاس نیــاز خــود بتوانــد 

ــد. ــتفاده کن ــا اس ــدام انٓه از هرک
ــم  ــیار مه ــزار بس ــر اب ــی از ه ــتفاده طولان ــگام اس ــچ در هن ــت و م ــت دس ــا وضعی ام
اســت. دســت بایــد تکیــه گاه داشــته باشــد. ایــن تکیــه گاه بایــد نــرم و وســیع باشــد 
ــتفاده از  ــد. اس ــه ده ــی روی انٓ تکی ــه راحت ــود را ب ــاعد خ ــج و س ــد ارٓن ــرد بتوان ــا ف ت
ــود  ــاس می ش ــه تم ــه منطق ــار ب ــروز فش ــث ب ــرم، باع ــر ن ــک و غی ــای کوچ تکیه گاه ه
ــی  ــدام فوقان ــی در ان ــکلتی و عضلان ــابی اس ــای اکتس ــروز بیماری ه ــد در ب و می توان
ــز  ــطح می ــد هم س ــت بای ــری دس ــل قرارگی ــد. مح ــته باش ــی داش ــش مهم ــر، نق کارب
و هــم ســطح تکیــه گاه دســت، یعنــی در ارتفــاع آرنــج باشــد. بســیار مهــم اســت کــه 

ــد. ــا نباش ــج ه ــطح ارٓن ــر از س ــا پایین ت ــر و ی ــت بالات ــت دس ــل فعالی مح

استفادهازموشواره)موس(مناسبوقلمهاینوری
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اگــر در دوره ی فعالیــت خــود علایمــی از ناخوشــی، درد یــا محدودیــت دامنــه 
ــان و  ــد.  زم ــر کنی ــود را کمت ــار کار خ ــد فش ــعی کنی ــدا س ــد، ابت ــه کردی ــی تجرب حرکت
کیفیــت اســتراحت خــود را افزایــش دهیــد. بــدن انســان تــوان بالایــی بــرای ترمیــم 
اشــکالات بدنــی دارد. خبــر خــوب آنکــه بســیاری از مشــکلات بوجــود امٓــده در بــدن، 
ــا درد و  ــراه ب ــای هم ــرار فعالیت ه ــر تک ــرار ب ــز از اص ــت و پرهی ــتراحت و مراقب ــا اس ب
ــا  ــد. ام ــدن دارن ــت ترمیم ش ــان قابلی ــذر زم ــا گ ــده و ب ــر ش ــرور بهت ــه م ــی، ب ناخوش
توجــه کنیــد کــه اگــر بــا گذشــت دو هفتــه و بــا کم کــردن فعالیــت و حــذف فشــار بــر 
انــدام یــا بخــش ناخــوش، علایــمِ مشــکل کاهــش پیــدا نکــرد، بــی شــک لازم اســت 

ــد. ــری کنی ــان لازم را پیگی ــرده و درم ــه ک ــص مراجع ــک متخص ــه ی ــه ب ک
بســیاری از مشــکلات جســمی اگــر در زمــان لازم علت یابــی و درمــان شــوند، بهبــودی 
بخوبــی اتفــاق افتــاده و مشــکل برطــرف می شــود. امــا اگــر مشــکل ادامــه یابــد و بــه 
انٓ بــی توجهــی شــود، مشــکل ایجــاد شــده روز بــه روز گســترش یافتــه و تبدیــل بــه 
مشــکل مزمــن مــی شــود و ممکــن اســت درمــان انٓ بســیار ســخت و حتــا ناممکــن 

شــود.
بــه وجــود درد و اشــکال حرکتــی در بــدن خــود بی تفــاوت نباشــید و بــه انٓهاعــادت 
نکنیــد. درد و محدودیــت، کیفیــت زندگــی را بســیار تحــت تاثیــر قــرار می دهــد و ایــن 
ــت.  ــد گذاش ــر خواه ــما تاثی ــای ش ــار و طرح ه ــی آث ــت خروج ــک در کیفی ــر بی ش ام
بــدن خــود را فــدای اثــر خــود نکنیــد. فکــر اینکــه شــخصی بــا از بیــن بــردن ســلامتی، 
خــود را قانــع کنــد کــه بــه اثــر و هنــر خــود ارزش می بخشــد، راه کار مناســبی نیســت. 

روش صحیــح کار را پیــدا کنیــد.
در گذشــته، تیم هــای درمانــی بــا فضــا و خواســته های هنرمنــدان و طراحــان بیگانــه 
ــه  ــت ک ــه اس ــدود دوده ــا ح ــد. ام ــدی نمی گرفتن ــرا  ج ــای آنان ــی نیازه ــد و گاه بودن
تیم هــای تخصصــی درمانــی بــرای طراحــان شــکل گرفتــه و بــرای معرفــی نیازهــای 
جســمی و روحــی آنــان، فرهنگ ســازی شــده اســت. در حــال حاضــر، تیم هــای 
هنرمنــدان  و  طراحــان  درمــان  بــرای  ویــژه   تخصصــی  رشــته های  و  تخصصــی 
ــلامت او  ــظ س ــت و حف ــم اس ــته و مه ــانی برجس ــراح، انس ــک ط ــد. ی ــوزش دیده ان امٓ
بــرای اجتمــاع، بــا ارزش و غنیمــت اســت. طــراح حرفــه ای، اگــر بــه دلیــل مشــکلات 
ــوار،  ــرای او دش ــن ب ــن جاگزی ــود،  یافت ــارج ش ــر خ ــه اث ــق و ارای ــه خل ــمی از چرخ جس

ــت. ــدنی اس ــی نش ــر و گاه زمان ب

اولویــت نخســت را ســلامت خــود در نظــر بگیریــد تــا بتوانیــد بــا بالاتریــن تــوان بــه 
فعالیــت حرفــه ای خــود ادامــه دهیــد.



سخنآخر

سلامتشمامهمترازطرحشماست

ســلامتشــمابــرکارتــاناولویــتدارد.ازآنجــاکــههمــهیشــماهنــگام
ــررویسیســتمخــود ــد،ب طراحــیوکارکــردن،گذرزمــانراازدســتمیدهی
زمانســنجنصــبکنیــد.بیــشاز50دقیقــهمتوالــیکارنکنیــد.هــرورزشــی
دوســتداریــدانجــامدهیــد.اگــربــراثــرحالــتیــاحرکتــی،نقطــهایازبــدن
شــماماننــدگــردن،مــچیــاکمــر،دردمیگیــرد،بــهانجــامآنادامــهنــدادهو
برایــشراهحــلپیــداکنیــد.بــهدردعــادتنکنیــد.اگــردردادامــهپیــداکــرد

بــهمتخصــصمراجعــهکنیــد.

دکترکیوانهنرمند
انجمنصنفیطراحانگرافیکایران
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