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درد، شاخص‌ترین نشــانه‌ بروز مشکل در افرادی است 
که تایپ می‌کنند و یا با قلم و کاغذ برای نوشتن سر‌‌‌و‌‌‌کار 
دارند. معمولاً نواحی‌ای مانند مچ دست‌ها، ساعد، گردن 
و در صورت پیشرفت بیماری، ناحیه پشت درگیر درد، از 
خواب‌رفتگی، گز‌گز، تیر کشیدن و... می‌شوند. این علایم 
نشان می‌دهد کار زیاد یا شیوه نشستن نادرست بوده و 
به این مناطق از بدن فشــار وارد شده است. در شرایط 
حاد بیماری، ممکن است بیمار به دلیل عوارضی که به 
آن اشاره شد، از خواب بیدار شود. آرتروز دست و گردن، 
ســندرم کانال کارپال مچ دست، خواب‌رفتگی و گزگز 
دائمی در اثر پیشــرفت بیماری، ناشی از عدم تغییر در 

نحوه کار کردن، بروز می‌کند.

چشم‌ها کم‌‌سو می‌شوند
حتماً شنیده‌اید که می‌گویند: »سوی چشمام رفته«. این 
جمله، مثال بارزی برای توصیف وضعیت آنهایی است که 
ساعت‌ها نوشته و یا تایپ می‌کنند. به این دلیل که نور 
صفحه لپ‌تاپ، رایانه، موبایل و حتی صفحه سفید کاغذ 
روی چشم تأثیر منفی دارد. علاوه بر این خیره شدن به 
مکانی مشخص برای مدتی طولانی، عامل دیگری برای 
خستگی چشم‌ها است. سرخ و متورم شدن چشم‌ها، تار 
یا محو شدن تصاویر، سردرد، سوزش و ریزش اشک از 

چشم از نشانه‌های خستگی و آسیب به چشم‌هاست.

انگشت‌ها تا می‌شوند
ثابت ماندن وضعیت انگشتان دست در زمان نوشتن یا 
تایپ، باعث ایجاد عوارضی در انگشت‌های دست - به‌ویژه 
انگشت‌های پرکارتر مانند اشاره و شست در حین نوشتن 
- می‌شود. درد مفصل انگشتان، اختلال در خم و راست 
شدن، بی‌حســی بعضی از انگشت‌ها به‌ویژه پس از کار، 

از جمله آسیب‌های وارد شده به انگشتان دست است.

کمر تا می‌شود
اگر وضعیت میز و صندلی‌ای که روی آن می‌نشینید، 

مناسب قد شما نبوده و به میز و صندلی مسلط نباشید، 
به کمر و ناحیه پشت تا گردن آسیب وارد می‌شود.

با چیدمان مناسب سالم بمانیم
در اینجــا تا حدودی با عارضه‌های ایجاد شــده برای 
بخش‌های مختلف بدن که در تایپ یا نوشتن درگیر 
هســتند، آگاه شــدیم. برای جلوگیــری از بروز این 

عوارض، رعایت این موارد کمک‌کننده است:

1- اگر تایپ می‌کنید، بدانید
 انتخاب صفحه کلید: صفحه کلیدی که با آن تایپ 
می‌کنید، باید از کیفیت مناســب برخوردار باشد. به 
این معنا که برای تایپ به انگشت‌های شما بار اضافی 

تحمیل نشود.
 پاهای استوار: کف پاها باید روی زمین یا زیرپایی 
باشــد. آویزان ماندن پاها، خم کردن آنها به سمت دو 
طرف صندلی یا دراز کردن آنهــا زیر میز، روش‌های 

مناسب نشستن نیست.
 زاویه بسازید: صفحه کلید و صندلی را باید طوری 
با میز تنظیم کنید که آرنج‌های شما در زاویه 90 درجه 
قرار گرفته و بازوها به پهلوها نزدیک شوند. شانه‌ها نباید 
به ســمت گوش‌ها گرایش پیدا کنند. اگر در چنین 
وضعیتی قرار دارید، صندلی را بالا برده یا صفحه کلید 
را پایین بیاورید. در حالت تایپ نباید هیچ بخشــی از 
بدن شما منقبض بوده و یا از وضعیت عادی خارج شود. 

برای مثال به سمت خاصی خم یا گرایش پیدا کند.
 دســت‌ها، درست باشند: مچ دســت باید کاملًا 
مســتقیم بوده و انگشت‌ها مســلط و کمی خمیده 
روی صفحه کلید قرار گیرند. هر دو شست باید کمی 
از صفحه کلید فاصله داشــته باشــند. مچ دست باید 
به موازات صفحه کلید بوده و روی آن شــناور باشد. 
از گذاشــتن دســت روی پد ویژه مچ در حین تایپ 
خودداری کنید. این وسیله برای رفع خستگی درست 
در زمانی است که در حال تایپ نیستید. در زمان تایپ 

این وسیله نباید تکیه‌گاه شما باشد.
  زاویه چشم‌ها باید مستقیم باشد: در حین تایپ 
باید چشــم‌های شما مســتقیم روی صفحه رایانه یا 
لپ‌تاپ متمرکز باشــند. اگر از روی برگه‌ای، متنی را 
تایپ می‌کنید، نباید با حرکت دائمی سر متن را نگاه 
کرده و سپس تایپ کنید. باید شرایط برگه به شکلی 
باشــد که با تغییر مسیر نگاه، بتوانید متن را خوانده و 
تایپ کنید. اگر شــرایط به غیر از این است، وضعیت 
وسایل را تغییر دهید تا با شرایط شما هماهنگ شود.

2- اگر می‌نویسید، بدانید
 تسلط داشته باشید: شما باید به سطح میز و برگه 
کاغذ کاملًا تســلط داشته باشــید. این کار را با بالا و 
پایین بردن صندلی انجام دهید تا به شــرایط ایده‌آل 
برسید. در زمان نوشتن نباید به دست، گردن یا کمر 
شما فشار وارد شده و احساس خستگی و انقباض در 

عضله‌ها داشته باشید.
  روان باشید: به جای خودکارهایی که سخت و سفت 
می‌نویسند از روان‌نویس یا خودنویس استفاده کنید. 
این کار باعث می‌شــود تا فشار کمتری به مچ دست، 

انگشت‌ها و گردن وارد شود.
 رنگ‌ خوب مهم است: رنگ صفحه کاغذ و وسیله‌ای 
که با آن می‌نویسید بســیار مهم است. از روان‌نویس 
و خودنویس‌هایــی که جوهر آنها رنگ تند یا بســیار 
کمرنگ دارد، خــودداری کنید. ایــن رنگ‌ها برای 
علامت‌گذاری مناسب هســتند. رنگ برگه کاغذ هم 

نباید باعث خستگی چشم‌های شما شوند.
- نور مهم است: ســمت تابش نور باید خلاف سمت 
نوشتن شما باشد تا نور به طور کامل روی صفحه تابیده 

و دست شما روی صفحه سایه نیندازد. 
- به دور نگاه کنید: بعد از مدتی کار کردن، به نقطه‌ای 
دور- دور برای رفع خســتگی چشــم، فاصله یک تا 
یک‌‌و‌‌نیم متر اســت- نگاه کنید. اگر دچار خستگی، 
سرخی، آبریزش از چشم‌ها شدید، نوشتن را متوقف 
کنید. داخل چشم قطره بریزید و چشم‌ها را بسته و به 

آنها استراحت دهید. 
نکته: از نشستن روی زمین، دراز کشیدن و نوشتن 
و هر شرایط دیگری به غیر از پشت میز، خودداری 
کنید. این شــیوه‌ها باعث ایجاد آسیب به ستون 

فقرات، مچ دست و گردن می‌شوند. 
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راهکـار

بنويس سلامت من مهم است...
 آشنایی با راهکارهای کاهش عوارض جسمانی ناشی از نگارش در روز قلم

وزارت بهداشــت ابوظبــی در امارات 
متحده عربی، اســتفاده از اسکنرهای 
ویژه صــورت را در مناطق عمومی به 
منظور جلوگیری از گسترش بیماری 
کرونا تأیید کرده که این تصمیم به زودی 
به مرحله اجرا در‌می‌آید. اگر اســکنرها 
شخصی را به طور بالقوه آلوده به ویروس 
کرونا‌ شناسی کنند، آن شخص اجازه 
ورود به یک مــکان عمومی را نخواهد 
داشت و مجبور می‌شود ظرف ۲۴ ساعت 

تست )PCR( انجام دهد.
از ایــن فناوری به عنوان اســکنرهای 
)EDE( یاد می‌شود و قبلًا در مکان‌های 
عمومی مختلف کشور امارات آزمایش 

شده است.
بیــش از ۲۰ هزار نفــر در آزمایش این 
فناوری شرکت داشتند و مشخص شد 
که اسکنرهای )EDE( در شناسایی افراد 
آلوده بــه ویروس کرونــا 90.3 درصد 
موفق عمل می‌کنند و در شناســایی 
افراد غیر‌‌‌آلوده نیز با دقت ۸۳ درصد کار 
می‌کنند. این فناوری با اندازه‌گیری امواج 
الکترومغناطیسی که هنگام حضور ذرات 
)RNA( ویروس کرونا تغییر می‌کنند، کار 
می‌کند؛ بنابراین می‌تواند نتایج فوری را 
ارائه دهد. دکتر »جمال محمد‌‌الکعبی« 
معاون وزارت بهداشــت ابوظبی گفت: 
»ابوظبی یک استراتژی یکپارچه را برای 
مبارزه با بیماری همه‌گیر کرونا مبتنی بر 
افزایش آزمایش عمومی برای اطمینان 
از ورود ایمن به امارات، واکسیناسیون 
و ادامه اقدامات پیشگیرانه اتخاذ کرده 
اســت.« وی افزود: »ما خوشحالیم که 
فناوری اســکن )EDE( ساخته شده در 
ابوظبی به اقدامات پیشگیرانه، کمک 
به ایجاد مناطق امن‌تر و حفظ سلامت 
 )EDE( عمومی می‌افزاید و از اسکنرهای
در کنار سایر روش‌های آزمایش تأیید 
شــده مانند )PCR( و )DPI( اســتفاده 
خواهد شد.« این اسکنرها با قرار گرفتن 
در فاصله پنج متری صورت فرد و اسکن 
چهره وی کار می‌کنند و تنها چند ثانیه 
طول می‌کشد تا اسکنر پیامی به تلفن 
هوشمند شخص در حال اسکن ارسال 
کند. یک پیام سبز نشــان‌دهنده این 
اســت که فرد به کرونا آلوده نیست، در 
حالی که یک پیام قرمز علائم عفونت را 
نشان می‌دهد. البته ۱۷ درصد احتمال 
تشخیص اشتباه وجود دارد و اینجاست 

که باید تست )PCR( انجام شود.
این فنــاوری یادآور دســتگاهی به نام 
»کووید هانتــر )COVID Hunter(« به 
معنای »شکارچی کووید« است که در 
فوریه گذشته رونمایی شد. این دستگاه 
اولین ردیــاب ویروســی قابل حمل 
غیر‌تماسی در جهان بود و گفته می‌شود 
قادر است ویروس کرونا را بلافاصله در 

افراد و روی سطوح تشخیص دهد.
دستگاه‌هایی از این قبیل گام بلندی را 
در جلوگیری از شیوع کرونا برداشته و 
به مردم کمک می‌کنند تا در این دوران، 

ایمن بمانند.

 اسکن چهره برای تشخيص 
کرونا!

اهالی قلم و کاغذ، صبورند. این طیف از جامعه دلخوشند به حس خوبی که از نوشتن و آگاهی در آنها ایجاد می‌شود. اما نمی‌توان چشم روی خستگی جسمی و روانی آنها بست. خسته‌اند چون سال‌ها پشت ماشین تحریر و حالا پشت 
رایانه‌های بزرگ و کوچک نشســته و می‌نشینند و می‌نویسند و می‌نویسند. روان‌ آنها خسته است؛ چون به ‌قدری که باید، قدر نمی‌بینند. برای اهالی قلم و کاغذ، یک روز خاص وجود دارد؛ »روز ملی قلم« که تاریخ آن چهاردهم 

تیر‌‌ماه است. این خود بهانه خوبی شد تا به آسیب‌های ناشی از نوشتن، تایپ کردن و چشم دوختن به کاغذ و ماشین تحریر و رایانه این افراد بپردازیم و کمک کنیم تا قدری از خستگی جسمی آنها بکاهیم.

پژمان سلطانی
روزنامه‌نگار

a t i y e n o w . i r

آخــرخط دوربرگردان

ارگونومی تایپ را بشناسید
برای اینکه بدون ایجاد عارضه، تایپ کنید؛ باید ارگونومی یا چینش فضای کار شما شامل میز و صندلی و وسایل و... از وضعیت مناسبی برخوردار 

باشند. به این ترتیبی که به آن اشاره می‌شود: 
1- صندلی: باید پشتی صندلی به‌ قدری بلند باشد که تمام فضای پشت بدن شما را حمایت کند. اگر صندلی دسته دارد، دسته‌ها نباید مانع حرکت 

آزادانه دست شما شده و در کار تایپ کردن، خللی وارد کنند. صندلی باید قابلیت تنظیم با قد شما را داشته باشد.
2- میز: این وسیله باید کاملًا روی زمین ثابت و محکم بوده و زیر دست شما لق نزند. قد میز هم باید با قد شما و صندلی قابل تنظیم باشد؛ به شکلی 

که کاملًا به صفحه رایانه و صفحه کلید مسلط باشید. 
3- رایانه: شیب صفحه کلید رایانه باید متناسب با راحتی دست شما تنظیم شود. صفحه نمایشگر رایانه باید طوری باشد که وقتی به جلو نگاه 

می‌کنید، چشم‌های شما با بالای صفحه تراز شوند. اگر این‌طور نیست، شرایط تراز با چشم را فراهم کنید. اگر از موس )موشواره( استفاده می‌کنید، 
باید موس به صفحه کلید نزدیک باشد. دست‌ها باید با آرنج هم‌سطح )یا کمی پایین‌تر( بوده و دست و بازو یک خط مستقیم تشکیل دهند. از قرار 

دادن مچ دست به سمت بالا یا پایین، بیش از اندازه مناسب، خودداری کنید. 

 

یکی از مواردی که در حین  
رانندگی ممکن است برای 
آزار‌دهنده  رانندگان  برخی 
باشد توقف طولانی پشت چراغ قرمز است؛ 
اما ظهور یک فنــاوی نوین باعث رهایی 

افراد از این حس ناخوشایند خواهد شد.
اخیــراً چراغ‌های راهنمایی هوشــمند 
توسعه داده شده‌اند که با اتصال به صفحه 
نمایش تعبیه شــده روی داشبور خودرو 
)همانند سامانه ماهواره‌ای ناوبری جهانی( 
به رانندگان اطلاع می‌دهند که برای عبور 
راحت از چراغ قرمز چه سرعتی می‌بایست 
داشته باشــند و اگر راننده در هر صورت 
پشت یک چراغ قرمز ماند، صفحه نمایش 
اطلاعات مربوط بــه مدت زمان ماندن تا 

چراغ سبز بعدی را دریافت و به وی اطلاع 
خواهد داد.

این فنــاوری از جهاتی بســیار کاربردی 
اســت؛ چرا‌کــه باعــث صرفه‌جویی در 
مصرف سوخت و زمان می‌شود و به طور 
قابل توجهــی از زمان توقف خودروها در 
جاده‌ها به دلیل ماندن در پشــت چراغ 

قرمز می‌کاهد.
ایــن چراغ‌هــای راهنمایی هوشــمند 
می‌توانند اطلاعــات را از فاصله حداکثر 
دو‌ســوم مایل)حدود یــک کیلومتر( به 
ماشین‌های مجهز به این فناوری منتقل 

کنند.
شــرکت دولتی )Highways England( و 
شرکت مشاوران زیرساختی )Amey( پس 

خبـر

از آزمایش ایــن فناوری جالب دریافتند 
که چراغ‌هــای راهنمایی با هدف حذف 
توقف‌های غیرضــروری تا یک‌چهارم از 
میزان انتشار گازهای آلاینده حاصل از 

خودروها می‌کاهند.
هنگامــی که وســایل نقلیــه حرکت 
می‌کنند، تولید گازهای آلاینده افزایش 
می‌یابــد و قطع این رونــد تولید کربن 
دی‌اکسید و نیتروژن اکسید را به ترتیب 

۲۷ و ۱۷ درصد کاهش می‌دهد.
ســالانه حدود 7 میلیون نفــر به دلیل 
آلودگی هــوا جــان خود را از دســت 
 Green( می‌دهند. این فناوری که با عنوان
 )Light Optimal Speed Advisory
شناخته می‌شــود قبلًا در خیابان‌های 
)A2( و )M2( در جنوب شــرقی انگلیس 
و در خیابــان )A45( بیرمنگام آزمایش 

شده است.
آخرین آزمایشــی که برای بررسی این 

فناوری صورت گرفــت حدود چهار ماه 
به طول انجامیــد و ۸۲۵ هزار پوند )28 
میلیارد تومان( نیز هزینه در‌بر داشــت. 
آخرین آزمایش در دو بزرگراه در منطقه 
منچستر بزرگ انجام شد. محققان طی 
ایــن مطالعه میزان انتشــار گاز خودرو 

مجهز به این فناوری و خودروی فاقد این 
فناوری را سنجیدند. پس از آن محققان 
شاهد بیشــترین میزان کاهش انتشار 
وسیله‌نقلیه سنگین بودند؛ زیرا این نوع 
وسایل نقلیه معمولاً آلودگی هوا بیشتری 

ایجاد می‌کنند.

تجربه رانندگی متفاوت با یک سیستم هشداردهنده جدید

چراغ راهنما، سرعت را تعیین می‌کند!


