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ما نمی توانیم چیزی را که نسبت به آن آگاهی 
نداریم تغییر دهیم. اما همین که نسبت به آن 
آگاهی پیدا کردیم، به جــز تغییر راه دیگری 

نخواهیم داشت.

نشستن شمار ا می کشداز کمردرد بگریزید

کار کردن در شرایطی که پیژامه پایتان است و غذایتان روی گاز، با وجود 
تمام شیرینی اش گاه می تواند سخت هم باشــد. وقتی نیمی از روز روی 
مبل خانه تان لم داده اید و لپ تاپی را که حســابی داغ شــده روی پایتان 
گذاشته اید، گذشته از آسیب زدن به پوست پایتان، سلامت چشم، عضلات 
و اســتخوان هایتان را هم به خطر می اندازید. کار در خانه شاید همیشه با 
سختی صبح زود بیدار شدن و تحمل ترافیک سنگین پاییز همراه نباشد، 
اما اگر هوای ســلامتتان را نداشته باشــید، پیش از آنکه اداره بیمه نامه 

بازنشستگی تان را صادر کند، صاحب جسمی بیمار و ناتوان خواهید شد.
موضوع را بیش ازاندازه ساده نگیرید؛ شــما در خانه هستید، اما خانه دار 
نیســتید و کارتان به اندازه زمانی که در دفتر کاری مشــغول به فعالیت 
بودید، که چند دقیقه یا چند ساعت با خانه تان فاصله داشت، اهمیت دارد. 
پس دلیلی نــدارد لپ تاپتان را روی میز نهارخوری بگذارید و در حالی که 
دختر کوچکتان با صدای بلند عموپورنگ می بیند و همزمان عروســک 
ســخنگویش را هم روشــن کرده و به خاطر این همه سروصدا با پدرش 

کلنجار می رود، به کارهایتان برســید. اگر قرار اســت شغلی که در خانه 
مسئولیت انجامش را بر عهده گرفته اید برایتان با اندوختن تجربیات تازه، 
پیشرفت و البته سود مالی همراه باشد، باید محیط مناسبی را برای انجام 

دادنش انتخاب کنید. 
پیشــنهاد ما این اســت که دور اتاق پذیرایی را برای رسیدگی به چنین 
وظیفه ای خط بکشــید و اگــر می توانید یک اتاق کار ســاده اما خلوت و 
پرآرامش را برای کار کردن تجهیز کنید. اگر هم فضای کوچک خانه شما 
اجازه در نظر گرفتن یک اتاق مجزا را به شــما نمی دهد، میز کارتان را در 
آرام ترین گوشه خانه بگذارید و از اعضای خانواده تان بخواهید به ساعات 

کاری شما احترام بگذارند تا زودتر بتوانید به وظایفتان رسیدگی کنید.

زندگی استارت آپی با تن سالم
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اگر مبل خانه تان صندلی کار شماست و اتاق پذیرایی دفتر کارتان، این 
مطلب را بخوانید

شما خانه دار نیستید!

  به استخوان هایتان رحم کنید
درست اســت که لپ تاپ ها و تبلت ها به شما این 
امکان را می دهند که در هر گوشه از خانه کارتان 
را انجام دهید، اما اگر بخواهید از این قابلیت بیش 
از اندازه استفاده کنید، بدنتان قبل از بازنشستگی 
پیر و ازکارافتاده می شــود. لازمــه کار کردن در 
خانه، انتخاب یک صندلی مناسب است. پس اگر 
هنوز نتوانسته اید برای خرید صندلی هزینه کنید، 
به محض واریز شــدن اولین درآمد به حسابتان 
پــول خرید یک صندلی اســتاندارد را از آن جدا 
کنید. شاید مبل هایتان حسابی راحت باشند اما 
چند ســاعت کار کردن روی مبل یا صندلی های 
غیراســتاندارد آنقدر به گردن و ســتون مهره ها 

آســیب می زنند که برای جبران آســیب ها باید 
هفته ها و ماه ها وقت صرف کنید.

  وقت شناس باشید
شــما در خانه کار می کنید، امــا معنایش این 
نیست که ســاعت کاری ندارید و هر زمان که 
خواســتید می توانید پای لپ تاپ بنشــینید و 
به کارهایتان برســید. اگر نمی خواهید زندگی 
خانوادگی تان قربانــی بی نظمی کار کردن در 
خانه شــود، از همین ابتدا باید ساعات کارتان 
را مشــخص کنید. اجازه دهیــد تفاوت کار در 
خانه بــا کار در اداره های دیگر، به همان حذف 
شدن مسیر رفت وآمد هرروزه ختم شود. شاید 
کاری که در خانه انجام می دهید، هشت ساعت 
از روز وقتتان را نگیرد و اصلا شاید امکان چند 
ســاعت بی وقفه کار کردن را نداشته باشید، اما 
لازم است با توجه به شرایط زندگی تان، الگویی 
خاص اما مشخص را برای ساعات کارتان انتخاب 
کنید. می توانید این قانون را بگذارید که بعد از 

هر دو ساعت کار کردن نیم یا حتی یک ساعت 
با فرزندتان بازی کنید، یــا اینکه صبح تا ظهر 
را کار کنید و ظهــر درحالی که نهار می خورید 
یک فیلم خوب تماشــا کنید. اما این قانون ها 
هرچه باشــند باید خودتان را موظف به رعایت 
هرروزه شــان کنید و تنها یــک روز در هفته با 
مرخصی گرفتــن از خودتان اجازه ایجاد تغییر 

در آن ها را صادر کنید.
  ساعت موبایلتان را کوک کنید

وقتی همکاری نیست که هرچند دقیقه یکبار پای 
میز کارتان بیاید و حواستان را پرت کند، ممکن 
است ساعت ها به فکر بلند شدن از روی صندلی تان 
نیفتیــد. حتما خودتان بهتــر می دانید که مدام 
نشستن روی صندلی با عضلات و استخوان هایتان 
چه می کند. پس به جای اینکه تنها به گفتن »یادم 
می رود بلند شــوم« کفایت کنید، ساعت تلفن 
همراهتان را کوک کنید تا هر نیم ساعت یکبار به 
شما بلند شدن از روی صندلی و کمی قدم زدن را 

یادآوری کند. می توانید برای حفظ سلامتتان در 
این شرایط، روی کمک اپلیکیشن هایی که به شما 
حرکات ورزشی پیشنهاد می کنند و هرچند دقیقه 
یکبار یک پیغام سلامت برایتان ارسال می کنند 

هم حساب کنید.
  مراقب شکمتان باشید

شمایی که دیگر نیازی به پیاده رفتن تا ایستگاه 
اتوبــوس و یا بالا و پایین رفتــن از پله های محل 
کارتان را ندارید، بیشــتر از هرکسی در معرض 
چاقی قــرار دارید. حــالا اگر در میان ســاعات 
کاری از خودتان با یک پرس چلو قورمه ســبزی 
یا ســیب زمینی ســرخ کرده ای کــه رویش را 
پنیراندود کرده اید پذیرایی کنید، قطعا در خانه 
کار کــردن را بلای جان خــود خواهید کرد. اگر 
نمی توانیــد در روزهای خانه بودنتان دســت از 
هله هوله خــوری بردارید، بهتریــن راه پر کردن 
یخچال از خوراکی های سالم و کم کالری و کمی 
پاکسازی کردن خانه از هله هوله هاست. می توانید 
اول صبح کمی هویج و خیار پوست گرفته هم روی 
میز کارتان بگذارید تا معده تان را پر کند و مجالی 
برای میل پیدا کردن بــه خوراکی های پرکالری 
باقی نگذارد. اگــر تنها چند هفته طاقت بیاورید، 
می توانید اعتیادتان را به خوردن این خوراکی های 
پرکالری کنار بگذارید و در شرایط سالم تری کار 
و زندگی کنید. گذشته از این، همیشه یک لیوان 
آب روی میز کارتان بگذارید تا هم به اندازه کافی 
مایعات بنوشــید و هم به محض خالی شدنش به 
بهانه پر کردن لیوان از جایتان بلند شوید و تا کنار 

شیر آب راه بروید.
  در باشگاه خودتان ثبت نام کنید

ممکن است همان شرایطی که باعث شده کار در 
خانه را انتخاب کنید، دســت و پای شما را برای 
رفتن به باشــگاه ببندد؛ اما نباید بگذارید که این 
محدودیت ها به بدنتان فشار بیاورند. اگر فرصت 
باشــگاه رفتن ندارید، می توانید روزتان را با یکی 
از برنامه های ورزشــی تلویزیون شروع کنید یا از 
یک سایت معتبر چند برنامه ورزشی ساده دانلود 
کنید و هر صبح نرمش کنیــد. باور کنید همین 
چند دقیقه نرمش روزانــه می تواند در روزهای 

خانه نشینی شما را سر پا نگه دارد.
 به چشم هایتان رحم کنید

یکی از بزرگ تریــن تهدیدهای کار بــا رایانه و 
لپ تاپ اســتراحت ندادن به چشم هاست. شاید 
یادتان برود که هرچند دقیقه یکبار باید نگاهتان 
را به گوشه ای دوردســت بدوزید تا چشم هایتان 
قربانی  کار بی وقفه شــما نشوند. یکی از بهترین 
تمرین ها برای حفظ ســلامت چشم ها این است 
که هرچند دقیقه یکبار برای چند ثانیه دورترین 
نقطه در سمت راست و دورترین نقطه در سمت 
چپ را نگاه کنید و با این ورزش چشم، بینایی تان 

را بیمه کنید. 

ممکن است بگویید سرمان شلوغ است و 
نمی توانیم کار خود را رها کنیم. برای این 

هم یک راه حل داریم. به طور مثال در حالت 
ایستاده جواب تلفن ها را بدهید و پله ها را 

جایگزین آسانسور کنید. یادتان باشد 5 دقیقه 
قدم زدن یا راه رفتن پس از ۴0 تا 50 دقیقه 

کار نشسته، می تواند از تورم و بی حسی پاها و 
مشکلات گردن و کمر جلوگیری کند. برای 

انجام بسیاری از کارهایی که می توانید از طریق 
تلفن انجام دهید، از روی صندلی بلند شوید و 
کمی راه بروید یا پله ها را بالا و پایین کنید، این 
یک فرصت برای مقابله با کمردرد ناشی از زیاد 

نشستن است. با چند قدم راه رفتن هم خستگی 
چشمتان درمی رود و هم ستون فقراتتان 

آرامش می یابد. از سوی دیگر، می توانید برخی 
کارها را با دوستانتان تقسیم کنید.  اگر شغلتان 
به گونه ای است که حتما باید کسی پشت میز 
باشد از دوستتان بخواهید جای شما بنشیند 
و شما مسئولیت کپی کردن کاغذها، رساندن 

نامه به یک اتاق و... را به عهده بگیریدکمی 
خستگی درکنید. خلاصه هر بهانه ای که 

می توانید پیدا کنید تا بیش از یک ساعت روی 
صندلی میخکوب نباشید. اگر در خانه هستید و 
می خواهید یکی دوساعتی وب گردی کنید، چه 
اشکالی دارد که تبلت به دست بگیرید و در اتاق 

آرام قدم بزنید، اگر هم می توانید، میزی تهیه 
کنید که بتوان پشت آن ها ایستاده کار کرد.

کمردرد، واژه ای آشنا برای بیشتر مردم به ویژه 
کسانی است که مجبورند در طول روز مدت زمان 

زیادی بدون تحرک روی صندلی بنشینند. اگر 
شما هم از این دسته افراد هستید باید بدانید 

که هر ساعت نشستن، حدود ۸ درصد از اثرات 
مفید یک ساعت ورزش سنگین، یعنی چیزی 
حدود 5 دقیقه آن، را خنثی می کند. شاید این 

رقم در نگاه نخست چندان به چشم نیاید و 
نگران نشوید، ولی اگر به تعداد ساعاتی که غالبا 
بیشتر ما پشت میز کار می نشینیم دقت کنیم، 

نگرانی مان برای وضعیت جسمانی خود چند برابر 
می شود. ازآنجاکه بسیاری از ما روزانه حداقل 10 

ساعت در حالت نشسته هستیم و هیچ حرکت 
ورزشی انجام نمی دهیم، پس ۸0 درصد اثرات 
مفید ورزش روزانه ما از بین می رود. می دانید 

مدام پشت صندلی نشستن با سلامت شما چه 
می کند؟ به محض نشستن، فعالیت الکتریکی در 
ماهیچه های پا خاموش می شود، میزان سوختن 

کالری در بدن به شدت کاهش می یابد و میزان 
آنزیم هایی که به شکستن چربی ها کمک می کند 
تا 90 درصد افت می کند. فراموش نکنید افرادی 
که شغل نشسته دارند خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی-عروقی در آن ها دو برابر کسانی است که 
در طول شبانه روز به دلیل نوع کار خود بیشتر 

حالت ایستاده دارند. اگر شما هم یکی از این افراد 
هستید، پیش از آنکه دیر شود باید فکری به حال 

جسمتان کنید.
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همین وســیله کوچک یکی دو میلیون تومانی گرچه می تواند 
همه هزینه های ماهیانه تان را به جیبتان بریزد، اما می تواند شما 
را تا سال ها به مطب پزشکان و فیزیوتراپ ها هم بکشاند. اگر از 
رایانه ای که چندین ســاعت از روزتان را پشت آن می گذرانید 
درست اســتفاده نکنید، به سلامتتان آسیب هایی می زنید که 
جبرانشان مشکل، پرهزینه و حتی گاه محال است. اما نگران 
نباشید. ما به شما راه های درست استفاده کردن از این وسیله 

را آموزش می دهیم.

  میز و مانیتورتان را درست انتخاب کنید
در هر حالتی، ارتفاع میز باید طوری باشد که دست از محل بازو روی 
میز قرار بگیرد، یعنی ارتفاع آن نه بالاتر باشــد و نه پایین تر. چون به 
طور مثال اگر میز پایین تر باشــد مجبور می شوید قوز کنید، یعنی 
ستون فقرات به ســمت جلو می آید و سرتان را هم مجبور می شوید 
خم کنید. مانیتور را نیز باید طوری روی میز قرار داد که به اندازه یک 

دست با شما فاصله داشته باشد. 
زاویه دید باید عمود بر مانیتور باشد تا مجبور نشویم سر را خم کنیم 
یا به بالا ببریم. به بیان دیگر، چشــم کاربر بایــد به موازات بالاترین 
قسمت مانیتور باشــد. به طور مثال، در خانه های مدرن تلویزیون را 
به سقف اتاق خواب نصب می کنند تا بتوان به صورت عمود به صفحه 

تلویزیون نگاه کرد. یا مثلا ال سی دی را به دیوار نصب می کنیم تا ته 
ســالن هم دید مستقیم داشته باشــیم، البته به دلیل اختلاف قد تا 
15 درجه بالا و پایین مشکلی ندارد. اگر از عینک استفاده می کنید، 
مانیتور را کمی به سمت بالا بچرخانید، به طوری که بخش پایینی آن 
به چشم شما نزدیک تر باشد. هنگام کار کردن پشت میز رایانه، سر 
کاملا مســتقیم و گردن صاف بالای شانه باشد و گردن را زیاد به بالا 

یا پایین متمایل نکنیم.

  مراقب دست هایتان باشید
مراقب باشید صفحه کلید حتما روی میز کار قرار بگیرد و از گذاشتن 
آن در ارتفاعی بالاتر یا پایین تر از سطح میز کار به طور جدی پرهیز 

کنید، چون آسیب های فراوانی به ستون فقرات وارد می کند.
صفحه کلید باید به شما نزدیک باشد و برای کلیک کردن روی موس 

هم نباید شانه، بازو یا مچ شما بچرخد و کشیده شود.
نحوه استقرار مچ دست ها روی صفحه کلید نیز مهم است. بسیاری از 
کاربران پایه های زیر صفحه کلید را باز می کنند تا به آن زاویه بدهند، 

که این عمل بدترین حالت برای مچ دست است. 
صفحه کلید باید کمترین زاویه را داشــته باشد. هنگام کار با موس، 
دست باید با موس در یک امتداد باشد، یعنی خم شدن مچ به سمت 
چپ یا راســت یا بالا و پایین صحیح نیست. محل استقرار انگشتان 
روی موس نیز به این قرار است که سه انگشت وسطی بر روی موس و 

انگشت های شست و کوچک در دو طرف آن قرار بگیرند.

سرتان را به مانیتور 
نچسبانید

برنامه نویس های پرکار بخوانند

مهناز اسدی
سلامت

گــزارش
R e p o r t

خانم و آقای ورزشکار سلام!

صندلی نامناسب درســت مثل کفش تنگ 
می تواند شــما را عذاب دهد و حتــی بعد از 
خلاص شــدن از آن، خســتگی را در جانتان 
مانــدگار کند. پــس برای انتخــاب صندلی 
مناسب وســواس داشته باشــید و با کمک 
راهنمایی ها، بهترین گزینه را برای محافظت از 
استخوان هایتان انتخاب کنید.  به فکر تهیه نوع 
استاندارد آن باشید. پشتی صندلی استاندارد 
یا ارگونومیک تا شانه ها را دربرمی گیرد و ارتفاع 
آن هم طوری است که کف پا روی زمین قرار 
می گیرد )ارتفاع 41 تا 52 ســانتی متر برای 
صندلی مناسب است(. صندلی های کامپیوتر 
بهتر است دسته دار باشند و دسته های آن به 
اندازه 5 سانتی متر پهنا داشته باشد. ارتفاع آن 
هم به گونه ای باشــد که وقتی دست روی آن 
قرار می گیرد شــانه ها بالاتر یا پایین تر از بدن 
قرار نگیرند. در انواع استاندارد، ارتفاع و زاویه 
کف صندلی و همچنین ارتفاع و زاویه پشتی 
صندلی قابل تنظیم است، پس طیف وسیعی 
می توانند بسته به قد خود از آن استفاده کنند 

و به راحتی با صفحه کلید کامپیوتر کار کنند.
عرض پشتی صندلی استاندارد باید حداقل 32 
تا 36 سانتی متر باشد و پشتی صندلی با تشک 
آن زاویه ای 95 تا 110 درجه بسازد. همچنین 
در قسمت گودی کمر محدب باشد و در قسمت 
پشت هم کمی قوس مقعر داشته باشد. صندلی 
شما باید متحرک و دوار و با پایه چرخدار باشد. 
کف صندلی باید از جنســی انتخاب شود که 
قابل سرخوردن نباشد و احتمال خطر افتادن 
را کمتر کند. گودی کمر هم از مهم ترین نقاطی 
است که در کمردرد تاثیر دارد، لذا باید هنگامی 
که فرد روی صندلی می نشــیند گودی کمر 
وی پر باشد. اگر صندلی بلند است و پاهایتان 
آویزان، حتما از یک زیرپایی کمک بگیرید تا 
مشکل شما حل شود. در ساعات انتهایی روز، 
صندلی خود را پایین تر بیاورید تا ارتفاع کمتری 
داشته باشد، چون به طور متوسط در پایان روز، 
قوزک پا 6 تا 8 درصد ورم می کند و این مسئله 
در کسانی که مشکل گردش خون دارند به 15 
درصد هم می رسد. بالا بودن ارتفاع صندلی به 
این مشــکل می افزاید. گذشته از رعایت همه 
این موارد، هنــگام کار تکیه گاهی برای قرار 
دادن ســاعد و آرنج روی آن داشته باشید و از 
آرنج ها به عنوان تکیه گاه استفاده کنید. این امر 
مانع از ایجاد دردهای گردنی و ناحیه ســتون 

فقرات می شود.

حتی اگر همه روز در خانه هســتید، نباید دور 
ورزش را خط بکشید. خانه نشین ها می گویند 
شرایطشان آن ها را از ورزش دور کرده، اما اگر 
عاشــق ورزش، نه تنها خانه نشینی که سرریز 
شدن مسئولیت هایتان هم نمی تواند سد راه 
ورزش کردنتان شود. اگر وقت، پول و یا شرایط 
رفتن به باشگاه های ورزشی را ندارید، می توانید 
در خانه این حرکات را انجام دهید تا خستگی 
کار پشت رایانه و لپ تاپ از بدنتان بیرون برود و 
آسیب هایی که می توانند در بدن شما ماندگار 

شوند با کمک این حرکات محو شوند.
- بازوهایتان را به عقب بکشــید و جیب پشت 
شــلوارتان را لمس کنید. ایــن حرکت باعث 
کشیده شدن عضلات و احساس فشار در دنده ها 

می شود و حرکت کششی فوق العاده ای است.
- شانه هایتان را به عقب بکشید و به سمت پایین 
دورانی بچرخانید. این حرکت نیز کششــی و 
مناســب مقابله با خستگی ســتون فقرات و 

شانه هاست.
 - همانطــور که روی صندلی نشســته اید هر 
نیم ساعت یک بار دست ها را در هم قفل کنید و 
به سمت بالا بکشید، به طوری که کف دست ها 

رو به بالا باشد.
- اگر دائم در حال تایپ کــردن و کار با موس 
هستید، ماســاژ ماهیچه های کف دستتان را 

فراموش نکنید.
- اگر شغل شما به گونه ای است که همزمان با 
صحبت کردن باید بنویسید یا تایپ کنید، هرگز 
گوشی را بیش از 5 دقیقه در طول روز بین شانه 
و گوشتان قرار ندهید. با این کار کم کم عضلات 
شانه دچار مشکل می شــوند و ستون فقرات 

آسیب می بیند. 

خواندنی

خواندنی

آوین اکبری

صندلی نامناسب درست 
مثل کفش تنگ است


