
 

   יש דבר כזה–כאבי מחשב 

 כל אלה –כאבי עיניים , פריצות דיסק, כאבי כתפיים, מיגרנות

ועוד יכולים להיחשב בקלות כסימפטומים של סינדרום 

אתם לא חייבים למהר לארון . 'כאבי מחשב '–המילניום 

 לפעמים –או לפיזיותרפיסט , לרופא המשפחה, התרופות

ם למגר את כאבי שינויים קטניים בעמדת העבודה עשויי

  . המדריך המלא–ארגונומיה . ולחסוך לכם כסף, המחשב
  

 יתר של גורמת למאמ�מוגבה מחשב אל מול מס
 ישיבה של שעות  – מס� מוגבה

עלול הצוואר הוא מקו� רגיש ה.  מתמשכי�כאבי� מאמ� הגורר –חוליות הצוואר 

 .ד ומפרק כ� הידמרפק הי, כתפיי�ע ולהקרי� על מקומות אחרי� בגו� כמו הלהשפי

הורדת המאמ� משרירי הצוואר עשוי לפתור כאבי� ג� בחלקי גו� חסרי קשר 

 לחוליות הצוואר  ומטה ולאפשרי�ייניש למק� את מס
 המחשב בגובה הע .לכאורה

   להיות במצב ניטרלי ולנוח

,  המשתמשצדהמחשב ל ברוב החברות בה� אני מבקרת ממוקמי� מסכי–מנח צידי 

. מקו� על שולח� העבודהאו על מנת לפנות ,  קהלבקבלת ב הצור
פעמי� רבות עק

עומס  רבות מעמידה את חוליות הצוואר במאמ� ושעותבמש
 עבודה במנח צידי ה

יגרנות וכאבי� בחלקי� נוספי� ברחבי מ, עלול לגרו� לכאבי ראשדבר ה, י�אדיר

הגו�  מתארג�ואז , בעומס תמידיהשדרה לשהות �מנח צידי גור� לעמוד. הגו�

  . פונה לצד אחרבעית כאשר כל חלק בובצורה לא ט

 והזזתו, ולא מקבלי� קהלהמשתמש במידה מול אל  המס
 הפיתרו� הוא הנחת

וע רב כיוונית זרבשימוש הדבר נית� להשגה על ידי  .צידה ע� קבלת הקהלה


  .המאפשרת את הסטת המס
 בקלות בשעת הצור

או שולח� עבודה קט� , קשיי ראיה, נהפינת עבודה קט –  מדי או רחוקקרובמס� 

וכתוצאה מכ
 , לגרו� למצב בו מס
 המחשב ניצב קרוב מדי למשתמשעלולי� , מדי

  . לנזק לעיניי� ולכאבי ראש

  .עצבנות וחוסר שקט, מס
 רחוק מדי מאמ� מאוד את הראיה וגור� לעייפות

, ה יותראו בצורה פשוט,  מאלכסו� המס
3מיקו� המס
 במרחק של פי , הפיתרו�


  .מרחק יד ישרה ממרכז המס



 

במרכזו של שולח� ארגונומי קיימת מגרעת  �שולח� ארגונומישימוש מוטעה ב

דבר המוריד עומס , למשתמש להניח את ידיו בזמ� ההקלדה תהמאפשרמעוגלת 

 שעובדי� רבי� לא מביני� הבעיה. ומאפשר לשרירי העובד לנוח, מחגורת הכתפיי�

את המס
 ז מרכ יש לבשימוש נכו�.  כיאותארגונומיבשולח� הי� שתמשכיצד מ

לא נכו� שימוש אחת הבעיות שגורמות ל.  המשתמש שלוטבורוהמקלדת מול 

 רגליבשולח� הארגונומי הוא הצבתה של  קופסת המחשב במקו� המיועד ל

הרחקת קופסת המחשב . ובכ
 דחיקתו לתנוחה לא טבעית ומאומצת, המשתמש

   .זרימת ד� טובה יותר לרגליי�ואפשר תנוחת ישיבה נכונה יותר ת, זור הרגליי�מא

כתפיי� ,  עצ� הישיבה הממושכת גורמת לניוו� גופני ולבעיות גב�ישיבה ממושכת

אשר מציד� לוחצות על  ישיבה ממושכת ללא תנועה דוחסת את החוליות . וצוואר

. נפגעת ג� היא ד�הזרימת לוקי� בניוו� ו השרירי� העוטפי� את החוליות .העצבי�

לקו� מהכיסא ולהתמתח לפחות פע� , לכ� מומל� לשנות תנוחה מדי פע� בפע�

מול המחשב ובזמ� אל  פעילות גופנית מותאמת לעבודה ולערו
, אחת בחצי שעה

חיזוק השרירי� הזוקפי� , יותר ה� חיזוק הבט�התרגילי� המומלצי� ב. העבודה

  .ורוטציות של הגב, של הגב

כ
 שפלג הגו� העליו� הוא שצרי
 לשבת  המיתוס הקיי� � נכונהישיבה מיתוס ה

 100למעשה ישיבה בזוית שבי� . חמורהטעות זוהי .  כלפי הרגליי� מעלות90�במוטה 

 לכ
 היא הסיבה.  מומלצת יותר– מאי� הטיה לכיוו� השכיבה –  מעלות110 �ל

חתו� באופ�  ישירות על חוליות הגב התמופעל מעלות משקל הגו� 90�שבישיבה ב

  . פוחת באופ� משמעותילח� על החוליות מעלות ה110 עד 100יבה של  ביש.מרבי

להחלי� שיש היא בכ
 הכוונה , מיתא ישיבה דינקיימת, ישיבה נכונהלמעשה אי� 

ה היא נכונה כל למעשה כל תנוחו, העבודהזמ� באופ� קבוע לאור
 כל תנוחות ישיבה 


כל מודע יהיה היושב לש� כ
 יש צור
 כי . די מעוד היא לא נעשית לפרק זמ� ארו

  .  ולתחושותיוגופוהעת ל

א
 אינ� יודעי� לכוו� אותו , נהני� מכיסא איכותיעובדי� רבי�  –כיוו� הכיסא 

כיוו� גובה משענת , כיוו� גובה הכיסא בהתא� לשולח� העבודה: לדוגמא, כראוי

  .כיוו� ידיות הכיסא, הכיסא

נומית המותאמת אישית על פי מידותיו של המשתמש קבלת הדרכה ארגו: הפיתרו�

  .ועל פי יחס גובה כיסא שולח�



 

ודעות  הכלי היעיל ביותר למניעת מפגעי� ארגונומיי� הוא פיתוח מ� מודעות גופנית

יכולה לסייע ברכישת ציוד , פיתוח מודעות כזו על פי הנחיות וייעו� מקצועי. ופניתג

למנוע , העובד קתועשויה לשפר את תפו, י�חסכוני ומותא� לצרכי המשתמש, יעיל

ולעודד שימוש נכו� , להגדיל את מספר שעות עבודה היעילות, בעיות בריאות

  .בהנדסת האנוש הקיימת

  

תרפיה ומשמשת כמנהלת �חית לארגונומיה ולספורטטובי� היא מומ��בדלית 

  להתאמת סביבת העבודה לבריאות ואיכות חיי�ergu4uהמקצועית של חברת 

  .לתכנו� משרדי� ארגונומיי�ו

ובטיחות , ייעוצי� אישיי� בעמדות העבודה, מידע על סדנאות ארגונומיות
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