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 سیاره ما، سلامت ما: 2422-1041شعار سال 

 

 کدام است ؟)*( انهیعوامل مهم در هنگام کار با ماوس را -1

 ، بهتر است هم سطح باشد . دی( ماوس و صفحه کل الف

 یطب یگاه باشند . و در صورت امکان از پدها هیتک یدارا دی( در هنگام کار با ماوس ، مچ دست و ساعد با ب

 استفاده شود .

 کردن رهیذخ یبرا ctrl+sمانند  دیریاستفاده از ماوس کمک بگ یبه جا انبریم یدهای( از کل ج

 ( همه موارد د

 با کاربرکدام است ؟ )*( توریفاصله مناسب مان زانیم -2

 یمتر یسانت 06 - 06(  الف

 یمتر یسانت 06- 06(  ب

 یمتر یسانت 00 - 06(  ج

 یمتر یسانت 06- 00(  د

 افراد کدام است ؟)*( یها برا توریخطرات مان - 3

 اطراف به چشمان فرد طیانعکاس و بازتاب نور مح اینور و  ی( خطر درخشندگ الف

 ( خطر تشعشع ب

 ( الف و ب ج

 چکدامی( ه د

 باشد ؟ )*( ینم حیصح نهیکار کدام گز طیمح یو نورپرداز ییدر خصوص روشنا -0

 رونیکه پشت به پنجره باشد و نور ب میکار قرار ده طیدر مح یرا به گونه ا توریو مان وتریکامپ زیم دی( با الف

در پشت پنجره استفاده شود تا از ورود نور درخشان  ریاز پرده و نورگ اینشود و  دهیتاب توریمان یاز اتاق بر رو

 گردد . یریجلوگ

ور از ن یکار استفاده شود ) مخلوط طیدر مح یبیبه طور ترک یدیو خورش یمهتاب ی( بهتر است از نورها ب

 لوکس باشد ( 066و شدت آن در حدود  یاز لامپ مهتاب حایو زرد ترج دیسف

 . میخود قرار نده دیمنبع نور را به موازات خط د دی( در صورت استفاده از چراغ مطالعه ، با ج

 جادیمشکل ا انهیکاربران را یتوانند برا یقرار دارند م شیدرخشان که در پشت صفحه نما یی( منابع روشنا د

 صفحه کار را به طور واضح مشکل سازند . دنیکنند و در واقع د

 



 باشد ؟)*( ینم حیصح نهیکدام گز انهیاصول توقف کار و استراحت در کار با رادر خصوص  -0

 میچشم بدوز قهیقرار دارند ، چند دق یمتر 0که در فاصله  ییایبه اش قهیدق 26( هر الف

ساده ، گردن ، بازو ، مچ دست و پاها را  یلیخ یبرخاسته ، و با نرمش ها وتریکامپ زی( به تناوب از پشت م ب

 تواند کمک کننده باشد . ی( م یزیپشت م ی) نرمش ها ژهیو یمنظور نرم افزار ها نیا ی. برا میحرکت ده

به حالت ثابت نشسته  قهیدق 00تا 06از  شیصورت که ب نی، به ا دیداشته باش یکار یزیخود برنامه ر ی( برا ج

 . دیده رییخود را تغ یبدن تیکار حتما وضع نیو در ب دینمان ستادهیا ای

 درصد مناسب است . 06گراد و رطوبت حدود  یدرجه سانت 20تا  22 یاتاق کار ، دما ی( برا د

 است ؟ )*( انهیو سوزش چشم هنگام کار با را یخشک جادیعامل ا کیکدام  -6

 یپنجم حالت عاد کی بایتقر زانیپلک زدن به م زانیم شی( ، افزاالف

 یپنجم حالت عاد کی بایتقر زانیپلک زدن به م زانی( کاهش مب

 یسوم حالت عاد کی بایتقر زانیپلک زدن به م زانی( کاهش مج

 یسوم حالت عاد کی بایتقر زانیپلک زدن به م زانیم شی( افزاد

 ینم حی(کدام صح cvs)  انهیاز کار با را یچشم ناش یماریکاهش عوارض ب یدر خصوص روش ها -7

 باشد ؟ )*(

ح چشم تا سط میپلک بزن ی، بهتر است هنگام کارکردن با آن به طور اراد انهیبا را وستهی( در صورت کار پالف

 ما با اشک آغشته شده و خشک نشود

 متر بالاتر از چشمان ما باشد . یسانت 26تا 06حدود  دیبا توری( مرکز صفحه مانب

 یاق هماهنگات ییبا روشنا دیبا توریمان ییروشنا زانی. م میکن میخود را تنظ توریو کنتراست مان یی( روشناج

 داشته باشد .

دور  یبه نقطه ا هیثان 06تا  0برداشته و به مدت  توریچشم خود را از مان قهیدق 06تا  0هر  میکن یسع دی( باد

 . تا عضلات چشم استراحت کرده و با پلک زدن سطح چشم مرطوب شود . مینگاه کن

اشد ب ینم حیکدام مورد صح انهیکاربران را یمناسب برا یکار طیمح جادیو آثار ا جنتای جمله از – 8

 ؟ )*(

 از حوادث یریشگی( کمک به پالف

 بهره وری( کاهش ب

 افراد شی، رفاه و آسا یمند تیرضا زانیم شی( افزاج

 در کار یبهره ور شی( کمک به افزاد

 

 

 



 کدام است ؟ )*( انهیکاربران را یمناسب برا یکار طیمح یها یژگیو -9

 و مناسب یمطبوع ، نور کاف هیتهو ستمسی وجود – الف

فاع با ارت وتریمخصوص کامپ یعرض و ارتفاع استاندارد باشد و صندل یمخصوص که دارا زمی از استفاده – ب

 ستون فقرات کاربر یاز ناراحت یریجلوگ یبرا میقابل تنظ

 مناسب و راحت پاها یریقرار گ یبرا ییرپازی از استفاده – ج

 موارد همه – د

 باشد ؟)*( ینم ینینش زیو پشت م یکدام مورد جز ء عوارض و مشکلات کار ادار -14

 وزن شی( افزاالف

 ، شکم و پشت نیمثل عضلات سر ی( ضعف عضلان ب

 ی( افسردگ ج

 چشم ی( خستگد
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 نام و نام خانوادگی:

 :محل خدمت

 شماره موبایل:


