


الحاسوب و البرمجيات الجاهزة (الفصل السابع)

الصحة والبيئة 
Health and Environment


· التعامل مع الحاسوب:
العادات الصحية في استخدام الحاسوب وذلك باتباع توصيات دراسة Ergonomics ومن هذه التوصيات : 
1- خذ استراحات منتظمة . 
2- لا تقترب كثيرا من الشاشة حتى  لا تضر عينيك.
3- اختر كرسي خماسي القاعدة واسند ظهرك وثبت قدميك.
4- لا تستخدم نفس العضلة في كل مرة ولفترة طويلة (مثل رفع الرأس طويلا لمشاهدة الشاشة) لأن ذلك يضر بها .
5- ضع الحاسوب على سطح ثابت مع مساحة حركة مناسبة لمعداته. 
6- استخدم وسادة للفأرة وتابع نظافتها.
7- تأكد أن البيئة حولك مريحة ونظيفة وأن درجة حرارة الغرفة مناسبة .
8- تأكد من وجود الإضاءة المعتدلة .
9- تأكد أن التهوية جيدة.

· النصائح لتوفير بيئة عمل مناسبة:
1- القدمان : وجود مسند لهما .
2- الفأرة : أن تكون جيدة وتوفير مساحة كافية للحركة فيها .
3- أخذ فترات راحة .
4- التهوية والإضاءة الجيدة . 


· النصائح عند الجلوس لاستخدام الحاسوب:
1- أنظر للأسفل نحو الشاشة وليس للأعلى .
2- وضع الشاشة على المكتب وليس على وحدة النظام لتسهيل الرؤية . 
3- إرجع الشاشة قليلا إلى الخلف لتتفادى الضغط على العين . 
4- حدد وضعية جيدة للشاشة تتفادى فيها الانعكاس الضوئي .
5- ضع على النوافذ ستائر أو مواد تحجب الضوء .
6- استخدم أداة لتعليق الوثائق بجانب الشاشة لتقلل من حركة رأسك . 

· النصائح لتوفير بيئة عمل مناسبة:
1- الكرسي : أن يكون مريحا ، مناسبا ، متزنا ، متحرك حسب الحاجة 
2- الشاشة : أن تكون قابلة للحركة بحيث يتم ضبطها مع مستوى العين ، مفلترة ، وتمكنك من التحكم بشدة الإضاءة 
3- لوحة المفاتيح : أن تكون جيدة مرتبطة بلوحة إضافية لراحة الرسغين . 

· النصائح عند الجلوس لاستخدام الحاسوب:
1- ضع لوحة المفاتيح والفأرة على نفس المستوى وأمام الشاشة .
2- اجلس على كرسي مريح وعالي الظهر .
3- استخدم أداة إراحة القدمين لتضع عليهما قدميك .
4- يجب أن تكون الزاوية بين الظهر والساقين من 70 - 90 
5- استخدم ضوء المكتب . 




· المشكلات الصحية:
الارهاق المتكرر: Repetitive strain Injury
1- حالة تصيب الشخص عند استخدام لوحة المفاتيح أو الفأرة لفترات طويلة والتي ينتج عنها تحريك الذراع أو اليد بشكل مستمر مما يؤدي إلى إصابة الأعصاب في اليد أو الكتف أو الرقبة . 
2- الألم في الظهر : الناتج عن الجلوس بشكل خاطئ . 
3- إجهاد العيون : الناتج عن وهج الشاشة نتيجة العمل فترات طويلة . 
4- التوتــر : نتيجة عدم شعور بعض المستخدمين بالراحة في استخدام الحاسب .  


· التدابير الوقائية عند التعامل مع الحاسوب:
1- التأكد من الأسلاك الكهربائية: أنها في مكانها الصحيح، وأنها آمنة وغير مكشوفة، وأن مساراتها مناسبة.
2- تفحص نوعية وسلامة الأسلاك والمعدات الكهربائية ومصادر الكهرباء. 
3- تجنب التحميل الكهربي الزائد للوصلات. 
4- اتباع الإجراءات الصحيحة في تشغيل وإغلاق الجهاز . 
5- المحافظة على نظافة المعدات والطرفيات المكونة للحاسوب. 
6- امتثل إلى تعليمات الأمان والإسعافات ومقاومة الحريق.
7- المحافظة على النظافة وبالأخص الفأرة لأن الغبار العالق بها يعيق حركتها.
8- اتبع تعليمات السلامة والأمان .
9- يجب أن تتبع كابلات الحاسب مساراً ملائماً ، لتجنب مشي الأشخاص عليها أوالتعثر بها .   


· The Enviromentالبيئـــة :
1- يمكن لمستخدمي الحاسب أن يؤثروا في حماية البيئة من خلال :- 
2- إعادة تصنيع الورق المطبوع المهدر .
3- إعادة تعبئة حبر طابعة الليزر بدلاً من إلقائها في سلة المهملات . 
4- ضبط تكوين الشاشة لكي تتوقف عن العمل بعد فترة ، توفيراً للطاقة . 
5- تقليل كمية المواد المطبوعة ،الاتصال بمراكز إعادة التصنيع عند الرغبة في التخلص من أي معدات الحاسوب .
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