
  السابعة المحاضرة

   الصحھ والبیئھ
Health & Environment  

  
  

  :  المحاضرةعناصر 

 الحاسب باستعمال المرتبطةالتعرف على المشكلات  الصحیھ  -١
 الاحتیاطات الواجب اتخاذھا عند استعمال الحاسب -٢
 البیئةعلى  المحافظةكیفیھ  -٣

  

  

  

  



  

  

  

  

 ..التعرف على أسالیب إیجاد بیئھ عمل ملائمھ  -١

 nomos ، و "عمل"وتعني  ergon ھما  یونانیتینمن أصل كلمتین  Ergonomics الھندسة الإنسانیة 
  وتتمثل في الأسلوب الأمثل  للتفاعل بین الأشخاص والمعدات بحیث یعمل الكل بكفاءة اكبر ".قوانین"وتعني 

  :لذلك یجب 

oالشاشة عند مستوى العیون   عدم الاقتراب كثیرا من الشاشة لتفادي ضرر العیون ویجب أن یكون أعلى
  الشاشةلتخفیف توھج    Filterالشاشة   سم ویجب استعمال مرشح ٦٠ویبعد عنھا بحوالي 

oاخذ استراحات منتظمة  

oتوفیر التھویة الجیدة  

oالإضاءة المعتدلة وتفادي انعكاس ضوء الغرفة او الخارجي على الشاشة  

oاستعمال كرسي ذو توازن ذو ارتفاع قابل للتعدیل  

oتثبیت القدمین على الأرض او مسند  

oوضع الجھاز على سطح جامد و توفیر المكان اللازم لتحریك الفارة  

oاستخدام وسادة للفارة للمحافظة على نظافتھا  

  
  Health Issuesالمشكلات الصحیة التعرف على  -٢

 :طویلة و منھا ھناك بعض المشكلات الصحیة التي تظھر من استخدام الحاسب لفترات 

o مرض الإجھاد المتكررRepetitive Strain Injury  و ینتج من استخدام العضلة نفسھا لفترة طویلة
  مثل الاستعمال المكثف للفارة

oالألم في الظھر الذي ینتج عن الجلوس بشكل خاطئ   

oإجھاد العیون الناتج عن وھج الشاشة   

oالتوتر نتیجة التغییر إلى نظام الحاسب  

 :لذلك یجب 



الشاشة عند مستوى العیون  أن یكون أعلى عدم الاقتراب كثیرا من الشاشة لتفادي ضرر العیون ویجب
  لتخفیف توھج الشاشة     Filterالشاشة   سم ویجب استعمال مرشح ٦٠ویبعد عنھا بحوالي 

  

  

  
  التدابیر الوقائیة عند التعامل مع الحاسب -٣

 :حتیاطات لتجنب الأخطار المحتملة من استعمال الحاسب والتي تشمللإبعض ا ینبغي للمستخدم اتخاذ

oالتأكد من ان الأسلاك الكھربائیة في مكانھا الصحیح وغیر مكشوفة   

o تفحص الأسلاك والمعدات الكھربائیة ومصادر الكھرباء قبل الاستخدام والحرص   أن تكون ذات نوعیة
  جیدة

o وترك المستخدمین  تجنب التحمیل الزائد لوصلة مقبس الكھرباء من اجل توصیل عدة أجھزة بھ
  عرضة لصدمة كھربائیة وخطر نشوب حریق 

o وخاصة عند استعمال  تتبع الكبلات الحاسب مسارا ملائما لتجنب مشي الأشخاص علیھا أو التعثر بھا
  الحواسب المنقولة 

oإتباع الإجراءات الصحیحة في تشغیل وإغلاق الجھاز   

o للحاسب المحافظة على نظافة المعدات والطرفیات المكونة  

  

  

  
  The Environmentلبیئةا -٤

 :یمكن لمستخدمي الحاسب أن یؤثروا في حمایة البیئة وذلك من خلال

oإعادة تصنیع الورق  

 oإعادة تعبئة خرطوشة الحبر  

o ضبط تكوین الشاشة لكي تتوقف عن العمل بعد فترة من عدم النشاط  

 o تقلیل كمیات المواد المطبوعة  

 o إعادة التصنیع عند الرغبة في التخلص من معدات الحاسبالاتصال بمراكز  



o أن یكون الجھاز متوافقا معEnergy Star  الذي یفرض على أجھزة الحاسب  والطابعات على
 المحافظة على كمیة الطاقة الكھربائیة المستھلكة

  

  

  

  

  

  

 

  المصطلحات الانجلیزیھ للمحاضره السابعھ
  معناه  المصطلح
  Ergonomics  الإنسانیة الھندسة

  Ergon  عمل
  Nomo's  قوانین

  Health Issues  الصحیة المشكلات
   Repetitive Strain Injury   المتكرر الإجھاد مرض
  Filter  الشاشة مرشح
 The Environment  البیئة

  

  

  

 مع تمنیاتنا لكم بالتوفیق والنجاح
 اعداد

  باوزیر أمل
  ١ معلومات مجموعھ تقنیھ

 

  

  

  

  

 




