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 مقدمه           

تهدید کننده سلامت کارکنان در محیط ، اصطلاحاً عامل داشته باشدکار  طیبر سلامت افراد در مح یمخرب ریکه تاث یهر عامل

 .شود یاطلاق م کار

کار است. در  طیمح نیکارمندان و بهداشت آنها و همچن یکار، حفظ سلامت طیآور در مح انیعوامل ز ییاز شناسا هدف

را کاهش  از کار تیو محروم بتیبلکه ساعات غ ستیکارمند ن ایکارگر  یموفق باشد صرفاً موجب سلامت یبرنامه ا نیکه چن یصورت

را که  یتوانند افراد یوجود دارند که م یآور انیدهد. در تمام مشاغل عوامل ز یم اهشاز آن را ک یناش یاقتصاد یها انیداده و ز

 .ندیگو یم یشغل یماریب ایاز کار  یناش یماریها، ب یماریب نیکنند. به ا یماریبه آن شغل  اشتغال دارند دچار ب

 ارک طیمح آور انیز عوامل وکنترل یابیارز  ؛ییشناسا هنر و علم از است عبارت یا حرفه بهداشت: تعریف بهداشت حرفه ای

 .است افراد گرید و کارگران نزد در کار از یناش یها یماریب و یشغل حوادث از یریجلوگ  منظور به

 کار یالملل نیب سازمان و یجهان بهداشت سازمان مشترک فیتعر اساس بر یا حرفه بهداشت اهداف

 کارکنان یاجتماع و یروان، یجسمان سلامت سطح یارتقا و حفظ ن؛یتام  

 کار از یناش حوادث و ها یماریب از یریگ شیپ 

 عبارت هب .باشد داشته را کار آن انجام ییتوانا یروان و یجسمان نظر از که یشغل ای طیمح یبرا کامندان ای کارگران انتخاب 

 . کار با انسان قیتطب امکان عدم صورت در و انسان با کار قیتطب گرید
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 در محیط کار سلامت کارکنانعوامل تهدید کننده 

 کتریسته و برق، خطرات فرایند کار، خطرات حریق،خطرات ساختمان، ماشین آلات و تجهیزات، خطرات ال از منظر ایمنی: – 1

 انفجار و...

 از منظر بهداشتی  – 2

حرارتی)سرما، گرما، رطوبت  ی یونیزان و غیر یونیزان، عواملارتعاش، پرتو ها صدا، عوامل فزیکی زیان آور محیط کار: –الف 

 و...(، روشنایی و ...

 باکتری، ویروس ها قارچ ها، انگل ها و سایر پاتوژن ها عوامل بیولوژیکی و عفونی زیان آور در محیط کار: -ب 

 ، گردو غبار ها و گاز های زیان آورکیمیاییمواد  زیان آور محیط کار: کیمیاییعوامل  –ج 

عواملی نظیر کارهای تکراری، وضعیت بدنی نامناسب، اعمال نیروی بیش از حد  ن آور محیط کار:عوامل ارگونومیکی زیا  -د 

 و... و حمل دستی بار

 و... ، امنیت شغلیاسترس های شغلی، نوبت کاری عومل روانی زیان آور محیط کار: –ه 

 
    عوامل فزیکی زیان آور محیط کار . 1

 میو فشار تقس ونسازی ریو غ ونسازی یگرما و سرما، پرتوها ،ییدسته سروصدا، ارتعاش، روشنا  6به یکیزیآور ف انیعوامل ز  

 .شوند یم یبند

 سروصدا.  1 – 1

به  ییشنوا ستمیبه س بیصدا در آس اثرات .باشد یم صیقابل تشخ ییاست که توسط ساز و کار شنوا یاز انرژ یشکل صوت

 .گوش وزوز، ییدائم شنوا افت، ییموقت شنوا افت :باشد یم ریشرح ز

 اثرات دیحدود تجاوز نما نیباشد و اگر از ا یبل م یدس 85ساعت کار  8 یمجاز برا یصدا یبا استاندارد محدوده  مطابق

 .از اثرات صدا اقدام شود یریشگیدر جهت پ دیگذارد که با یم ییشنوا ستمیبر س یمخرب
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 ارتعاش.  2 – 1

لال اخت تیو در نها یکاهش بازده کار ش،یارتعاش است که باعث مختل شدن آسا یکیزیکار ف طیآور مح انیاز عوامل ز یکی

 :شود یم یبند میتقس ریبه دو دسته ز ارتعاش .شود یبدن م کیولوژیزیدر اعمال ف

 ارتعاش تمام بدن  . 1 – 2 – 1

 یعصب ،یگوارش ستمیس یکار وجود دارد که بر رو طیساختمان ها و مح ،ینیزم ،ییهوا حمل و نقل لیارتعاش در وسا نیا

 .گذارد یم ریتاث یعضلان -یو اسکلت

 .باشد یم هینقل لیسالم در وسامناسب با فنربند  یاثرات، استفاده از صندل نیاز ا یریگ شیپ روش

 ارتعاش دست و بازو  . 2 - 2 – 1

 نیو هم یبر نسوج نرم دست و عروق خون یمرتعش وجود دارد که اثرات نامطلوب ینوع از ارتعاش در کار با دستگاه ها نیا

 .طور نسوج سخت دست دارد

ابزار از راه دور، کاهش زمان مواجهه، استفاده از دستکش ضد ارتعاش و آموزش به  تیاثرات، هدا نیاز ا یریگ شیپ روش

 .باشد یکارگران م

 :به یاد داشته باشیم که همواره

 .بیماری های ناشی از کار غیر قابل درمان اما قابل پیشگیری هستند از بسیاری

 .می توان سلامتی کارگران را تأمین کرد هیطب کار برزو یمرکز تخصص یپزشک یها هیحفظ سلامت محیط کار و توص با

 .کارگران باید به طور مرتب و توسط پزشک متخصص صورت پذیرد یدوره ا معاینات

 و سرما گرما.  3 – 1

 .باشد یگراد م یدرجه سانت 21 یزندگ یدرجه حرارت برا نیتر مطلوب

 ی( میگرمازدگ ،یعضلان گرفتگی) دی( و عوارض شدییپوست و جوش گرما ی)سوختگ فیعوارض خف: از گرما یناش عوارض

 .باشد

 .است یو سرمازدگ یسرخ ر،یکه زیسرما ن عوارض

گرم، استفاده از لباس، کلاه و دستکش  یها یدنیو آشام یپرکالر یغداها مصرف :سرما یها انیز یریشگیپ. 1 – 3 – 1

 .باشد یم دیسرما مف یها انیز یریشگیپ یکار برا طیمناسب و گرم کردن مح

آور گرماست. در صورت  انیکنترل اثرات ز یراه مهندس نیمنبع گرما بهتر کنترل :گرما یها انیز یریشگیپ. 2 – 3 – 1

از  ستیگرما ن دیمنبع تول یکه امکان جداساز ی. هنگامردیقرار گ هیتهو یمحفظه بسته دارا کیدر  دیگرما با دیامکان، منبع تول

منعکس  لیگرم از وسا اریبس یها طیمح درشود.  یکار استفاده م طیخنک در مح یهوا دنیخنک کننده کارگران و دم لیوسا

 .گردد یو حفاظ بدن، چشم و صورت استفاده م یکننده حرارت، مانند صفحات فلز

 ییروشنا. 4 – 1

 780تا  380 یطول موج ها نیشود که ب یم یتلق یسیالکترومغناط فیط کیاز  یبه عنوان قسمت یکیزیاز نقطه نظر ف نور

 .نانومتر قرار دارد

نامناسب اعم از کمبود  یها ییشود. در خصوص روشنا یابیو ارز یریاندازه گ ستیبا یکار م طیدر مح ییروشنا زانیم

 .ارائه گردد یکنترل یراهکارها یستیبا یتابش نور و درخشندگ هیزاو ای یو مصنوع یعیطب ییروشنا

 هوا فشار. 5 – 1

 ا،یارتفاع از سطح در شیباشد که با افزا یم سیمابمتر  یلیم 760برابر با  ای: فشار در سطح درکاهش فشار هوا. 1 – 5 – 1

 .ابدی یفشار هوا کاهش م
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وردان کوهن نیاست و هم چن رونیتابع فشار ب مایکه فشار داخل هواپ ییماهایبدن خلبان هواپ یتوان رو یکاهش فشار را م آثار

 .مشاهده نمود

 یاتمسفر به فشار اضافه م کی میرو یمتر که از سطح آب به عمق م 10هر  یآب به ازا ریدر ز فشار هوا: شیافزا. 2 – 5 – 1

 .شود

 .باشند یم ادیفشار ز رتاثی تحت …آب و  ریتونل ها در ز فرح ،یمانند غواص یمشاغل

قلب  و عروق  یهایماریکه سابقه ب یکارگران_کارگران مناسب: کارگران جوان مناسبند انتخاب :یریشگیپ. 3 – 5 – 1

  .ستندیکه چاق ن یافراد_ندارند

باشد و برگرداندن  یساعت م کی یمتر 40 ایساعت،  8 یال 6 یمتر 20مثال مدت کار در عمق  یبرا کردن کار: محدود

 .ردیآهسته صورت گ یلیخ دیبه فشار کم، با ادیکارگر به سطح آب از فشار ز

 پرتو تشعشعات. 6 – 1

ه حاد پرتو ها به دو دست یکیولوژیپرتوها اشاره کرد. اثرات ب یکیولوژیتوان به اثرات ب یکار پر خطر م طیآور مح انیعوامل ز از

 .شوند یم یبند میو مزمن تقس

و اسهال اشاره کرد و از  یزیمو، خونر زشیر ،یرعادیغ یها تیتوان به تب، عفونت، حساس یعوارض حاد تشعشعات م از

 .برد نام را …و  یاثر بر دستگاه تنفس ،یپوست عاتیضا د،یآب مروار ،یتوان به نابارور یم زیعوارض مزمن تشعشعات ن

 زمان )کاهش زمان مواجهه(، فاصله از منبع پرتو و حفاظ ساز: ونی یدر برابر پرتوها حفاظت

 اتیو محصور نمودن عمل یحفاظت فرد لیآموزش، فاصله از منبع پرتو، وسا ساز: ونی ریغ یدر برابر پرتوها حفاظت

 دراز مدت تشعشعات عوارض

 نیجن ای دمثلیتول ستمیبر س ریتأث

 کیو هماتوپوئت یخون ستمیبر س ریتأث

 کیسومات (Mutagen city) ییزا جهش

 Carcinogenicity ییزا سرطان

 رادیوگرافی . 1 - 6 – 1

 ندینما ترک را اتاق یوگرافیراد هنگام در(  مارانیب ریسا کنندگان، ملاقات پرسنل،)افراد هیکل. 

 ریسا و مجاور یها تخت تا دستگاه فاصله)کنند  تیرعا را متر 2 قبول قابل یمنیا نیتام جهت فاصله حداقل پرتوکاران 

 (.افراد

 کنند استفاده ماریب تخت اطراف در یسرب پاراوان از یوگرافیراد جهت. 

 نندهک ثابت و کننده کمک لیوسا از موارد نیا در کنند،ن استفاده ماریب نگهداشتن ثابت جهت ماریب همرا از امکان حد تا 

 .کنند استفاده

 یربس روپوش و ردینگ قرار هیاول تابش معرض در الامکان یحت ماریب نگهداشتن ثابت یبرا ضرورت صورت در ماریب همراه 

 .بپوشد تن به

 کپسول های تحت فشار . 7 – 1

 تنبس از پس و نموده باز را زاتیتجه نیا ابتدا. دینکن حمل آن به متصل زاتیتجه ریسا و رگولاتور با را لندریس هرگز 

 .دیکن جابجا را آن لندریس کلاهک

 دینغلتان و دینکش نیزم یرو کوتاه یها مسافت یبرا یحت را ها لندریس. 

 شوند انبار دیخورش میمستق تابش ریز و هیتهو بدون محصور یها مکان در دینبا فشرده گاز یحاو یلندرهایس. 
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 آلوده یهادست حتما لندریس ریش نمودن بسته و باز نیهمچن و لنگیش نصب فلومتر، و رگولاتور کردن بسته و باز زمان در 

 .دهند یم یانفجار واکنش دروکربنیه باتیترک ریسا و دست ونیلوس الکل، ،یچرب نفت، که دیباش داشته توجه. دییبشو را خود

 باشد یم خطرناک و مجاز ریغ دور مین و کی از شیب کردن باز. دیکن باز یآرام به را لندریس ریش شهیهم. 

 خود دنیکش گاریس از. باشد یم ممنوع ژنیاکس یها لندریس از استفاده محل یکینزد در آتش یها شعله و دنیکش گاریس 

 .دیینما یدار

 به. دیینما استفاده است شده مرطوب زیتم آب با که یا پارچه ای و خشک ز،یتم پارچه از تنها لندرهایس نمودن زیتم جهت 

 (انفجار و یسوز آتش خطر. )دییننما استفاده کننده یعفون ضد مواد از عنوان چیه

 انواع کپسول های اطفا حریق. 1 – 7 – 1

 
 

 فایر باکس)جعبه آتش نشانی(. 2 – 7 – 1

 



6 
 

 عوامل بیولوژیکی زیان آور محیط کار .2

 معرض در از یناش یعفونتها. باشد یم قارچها و انگلها ها؛ یباکتر ها، روسیو شامل  کار طیمح آور انیز یکیولوژیب عوامل

 جزء کند رامنتقل Cتیهپات و  Bتیهپات ، HIVمثل ییهایماریب بتواند دیشا که یبافت یها نمونه با ای بدن، عاتیما باخون، یریقرارگ

 . شود یم محسوب یکیولوژیب مخاطرات

، کارکنان در معرض عوامل مصرف مواد گوناگون ای دیتول نیو هم چن تیکار ، نوع فعال طیمشاغل به سبب شرا یدر برخ

 ، با توجه به عامل به وجود آورنده به پنج دسته هایماریب نیقرار دارند . ا یعفون یهایماریء به بابتلا جهیآور و در نت انیز یکیولوژیب

 : شوند یم میتقس

 یو هار یروسیو تیمثل هپات روسهایاز و یناش یهایماریب. 

 و یزخم ، برسلوز ، کزاز ، سل گاو اهیمانند س هایباکترز ا یناش یهایماریب … 

 ویمانند تب ک اهایکتزیاز ر یناش یهایماریب . 

 لوسیو آسپرژ ستوپلاسموزیاز قارچها مثل ه یناش یهایماریب . 

 از انگلها مثل کرم قلابدار یناش یهایماریب 

 روش های پیشگیری از بیماری ها و عفونت ها. 1 – 2

 مرتب یشستشو یکیولوژیب عوامل با مواجهه از یناش یها عفونت از یریشگیپ روش نیبهتر شستشوی دست ها:. 1 – 1 – 2

 . است  ها دست

  :وسایل حفاظت فردی . 2- 1 – 2

 . احتمال عفونت را کاهش می دهند ولی این احتمال را کاملا از بین نمی برند 

 ورتیکه درست استفاده شوند موثرندفقط در ص . 

 .جایگزین اصلی ترین جزء کنترل عفونت )شستن دست (نمی شوند 

 از عفونت ها جلوگیری . 3– 1 – 2

 دیوشانبپ آب ضد پانسمان با را موضع و دینمائ استفاده دستکش دو از دارد وجود دستها در یزخم ای یدگیبر که یصورت در. 

 دیکن فرض آلوده را خون یها نمونه تمام. 

 دیکن استفاده نکیع و ماسک از دارد وجود صورت و ها چشم به نسوج از قطعات ای خون یدگیپاش احتمال که یصورت در. 

 دیکن استفاده آب ضد لباس جراحی از باشد یم دیشد یزیخونر دچار ماریب کهیصورت در. 

 دینمائ اجتناب سرسوزن مجدد یگذار درپوش و شکستن کردن، خم از. 

 Needle stickآسیب های بهداشتی در مواجهه با  .  2 - 2

 شده کیاست دلین کارکنان

 ندیشوب صابون و آب با را مواجهه محل. 

 شوند یخونرو از  مانع و کنند یخوددار فشردن از محل در یزیخونر داشتن صورت در. 

 دهند گزارش ینیبال عفونت کنترل داکتر به. 

  ینیبال عفونت کنترل داکتروظایف  . 3 – 2

 دینما دعوت وآرامش یخونسرد حفظ به را پرسنل و  دینما لیتکم را مواجهه فرم  . 

 دهد انجام مواجهه پروتکل به توجه با را لازم اقدامات. 

 تیهپات یباد یآنت نظر از را پرسنل پرونده B دینما یبررس ونیناسیواکس مراحل و . 
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 جهت خون نمونه پرسنل از است نامشخص ماریب یآلودگ تیوضع ای و دارد یآلودگ نوع کی حداقل ماریب کهیصورت در 

 .ردیگب HBS,HCV.HIV مانند ییعفونتها یبررس

 کند شروع را یدرمان لازم اقدامات پرسنل شدن آلوده صورت در لازم اقدامات انجام از پس. 

 کند یگانیبا یبهداشت پرونده در یودگلآ عدم ای پرسنل یآلودگ صورت در را شیآزما یها جواب و مستندات تمام. 

 کند گزارش یا حرفه بهداشت کارشناس به را کیاست دلین حوادث آمار. 

 کنند یریگ جهینت و بحث آمارها کاهش خصوص در و مطرح را مواجهه موارد عفونت کنترل جلسه در. 

 معاینات دوره ای .4 – 2

کارکنان  هیلک یبرا کباری یسال حداقلکه  باشد یم یشغل یهایماریب از یریشگیپ یشغل سلامت مراقبت نظام الزامات از یکی

 . است یالزام کار قانون پوشش تحت

  یا دوره یپزشک ناتیمعا اهداف . 1 – 4 - 2

 یشغل ریغ یها یماریب و کار از یناش یها یماریب زودرس صیتشخ . 

 آنها وضع شدن روشن تا مشکوک موارد یریگیپ . 

 یماریب شرفتیپ از یریجلوگ و موقع به درمان . 

 ماریب فرد در کار کردن محدود ای و شغل رییتغ یبرا هیتوص . 

 یمسر یها یماریب انتشار و انتقال از یریجلوگ. 

 کارگران یماریب و یسلامت بر طیمح اثر نییتع . 

 یمنیا و یریشگیپ یها روش یابیارز . 

 روش انجام معاینات دوره ای . 2 – 4 – 2

 یو یقبل مشاغل و ها یماریب به ابتلا نظر از یخانوادگ و یفرد سوابق شامل یمتقاض حال شرح گرفتن . 

 یا حرفه بهداشت کارشناس توسط کار طیمح از دیبازد گزارش اساس بر ناتیمعا فرم در آور انیز عوامل ثبت. 

 شود یم انجام کار طب دهید دوره یعموم پزشک توسط که...(و قلب چشم،) یعموم نهیمعا شامل ها اندام نهیمعا. 

 قند نظر از ادرار و خون شیآزما شامل شاغل مواجهه نوع براساس ازین مورد کینیپاراکل یها شیآزما انجام خواست در 

 قراتف ستون و نهیس قفسه از یعکسبردار ، شغل نوع به بسته موارد یبرخ در و قلب نوار نیهمچن و عفونت ، یچرب خون،

 .یویر تست و ییشنوا زانیم سنجش ،

 از استخداممعاینات قبل   . 5 – 2

 :شود یم انجام ریز اهداف با فرد کی کار به شروع از قبل ناتیمعا نیا

 نظر مورد کار یبرا کارگر یروان -یجسم تیقابل نییتع 

 کارگر یبعد مراجعات در آن از استفاده و یپزشک پرونده لیتشک و کارگران ریسا سلامت حفظ 

 یو پرونده در ثبت و کارگر یقبل عوارض و اختلالات نییتع 

 داشت خواهند سروکار ییغذا مواد با که یافراد در ژهیبو آنها انتشار از یریجلوگ و تیسرا قابل یهایماریب کشف. 

 یو یبهداشت اطلاعات کارگرو اتیروح به شدن آشنا 

 ملاحظات کارکنان شاغل در دوره بارداری . 6 – 2

 ندینما معرفی  ای حرفه بهداشت واحد به را خود یباردار از اطلاع از پس. 

 مارستانیب مانیزا و زنان متخصص نظر تحت یا حرفه بهداشت واحد یهماهنگ با نیجن و خود یسلامت از نانیاطم جهت 

 .رندیگ قرار
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 کنند اظهارنظر باردار خانم پرسنل یبرا موجود کار بودن مناسب مورد در مانیزا و زنان متخصص. 

 وردبیا یا حرفه بهداشت کارشناس یبرا را مانیزا و زنان متخصص هینظر به مربوط نامه. 

 خط مشی ملاحظات کارکنان شاغل در طی دوره بارداری . 1 – 6 – 2

 دهد قرار یابیارز مورد را باردار پرسنل کار محل . 

 کار بهداشت و یفن حفاظت تهیکم در ، باردار پرسنل کار طیمح در موجود آور انیز عوامل و متخصص هینظر اساس بر 

 .گردد یریگ میتصم و نظر تبادل کار رمحلییتغ ای پرسنل تیوضع رییتغ جهت

 فرد به اءرایاش ییجابجا و حمل حیصح یروشها و  یشغل مخاطرات  آور، انیز عوامل خصوص در چهره به چهره آموزش 

 .دهدب باردار

 ندینما تیرعا را کارشناس توسط شده ارائه نکات باردار پرسنل . 

 وسایل حفاظت فردی خط مشی استفاده صحیح از . 7 – 2

 :دینما توجه نکات نیا به دیبا ندینما یم استفاده یفرد حفاظت لیوسا از که یکارکنان هیکل

 دستکشاستفاده از  . 1 – 7 – 2

 ندینما استفاده دستکش از آلوده لوازم و یدفع ،مواد ترشحات ، بدن عاتیما خون، به زدن دست هنگام به. 

 پوشندب زیتم دستکش ماریب دهید بیآس و آلوده پوست و مخاطات به زدن دست از قبل . 

 ندینما خارج را دستکش یبعد ماریب به پرداختن از قبل و کار انجام از بعد بلافاصله. 

 شود یریجلوگ ها سمیکروارگانیم انتقال از تا ندیشوب را دستها دستکش، نمودن خارج از بعد بلافاصله. 

 دکنن ضیتعو امور نیا انجام فواصل در را ها دستکش ردیگ صورت یتهاجم اقدامات و مختلف یکارها ماریب کی یبرا اگر. 

 کنند ضیتعو را ها باشد،دستکش ها سمیکروارگانیم یادیز مقدار یحاو است ممکن که یا ماده با تماس از بعد. 

 ندینما ضیتعو را آنها دستکش یپارگ و مشاهده قابل یآلودگ صورت در. 

 ماسکاستفاده از  . 2- 7 – 2

 ترشحات و ،بافتها خون دنیپاش احتمال که ییجرهایپروس انجام یط در دهان و ینیب  یمخاط یغشاها از حفاظت یبرا 

 ادهاستف مختلف یماسکها از ندهیشو مواد ومواد گندیده  با تماس و کیمیایی مواد با کار هنگام نیهمچن و دارد وجود بدن

 .دینما

 ندینما دقت ریز موارد به ماسکها انواع از استفاده هنگام کارکنان: 

 پوشاندب را چانه و ینی،ب دهان یرو. 

 شود بسته سر پشت کش ای بند لهیوس به. 

 گردد ضیتعو شود مرطوب ای سیخ اگر. 

 کنندن  زانیآو گردن به آنرا هرگز. 

 ندیشوب را دستها و معدوم آنرا ماسک از استفاده از پس. 

 دهند قرار ینیب یرو آنرا یاسفنج قسمت. 

 ماسک N95  میکنب ضیتعو ساعت 8 از پس را. 

 زیان آور محیط کار کیمیاییعومل  . 3

 مواد ،(دیاکسا تروسین) یهوشیب یگازها ،ندهیشو مواد و ها صابون ،سیماب تکس،ی،وا نیبتاد دتول،:شامل کیمیایی مخاطرات

 .باشد یم ...و ها کننده یضدعفون مواد و ، داروها ، نیفرمال مثل شگاهیآزما در کیمیایی
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 نکات ایمنی کار با مواد شوینده . 1 – 3

 دیکن استفاده مناسب دستکش و ماسک از حتماً ،کیمیایی های ندهیشو از استفاده هنگام. 

 دو نیا بیترک از شود یم هیتوص .هیر و پوست چشم، برای خصوصاً است؛ خطرناک اریبس تکسیوا و جوهرنمک بیترک 

 .دیکن خودداری ماده

 دمانن)یخوراک مواد ظرف در را مواد نیا چگاهیه دیکن نگهداری آن یاصل ظرف در شهیهم را ندهیشو و کیمیایی محصولات 

 . شود یم کودکان توسط مواد نیا یاشتباه شدن خورده سبب عمل نیا د.ینکن نگهداری( نوشابه بوتل

 دیببند را آن درب عاً یسر کیمیایی مواد از استفاده از پس شهیهم . 

 اشدنپ شما لباس یحت و چشم پوست، به که دیباش مراقب ، دیکن یم استفاده دهایاس انواع و کننده دیسف مواد از اگر. 

 ازب مکان آن در را ای پنجره حتماً د،یکن یم استفاده فوق مواد از یبهداشت های سیسرو شوی و شست برای که یهنگام 

 .دیکن روشن را آن هواکش، وجود صورت در و کرده

 دیده شستشو کاملاً آب با را محل فوراً کیمیایی مواد با پا و دست تماس صورت در. 

 زا بودن مواد سفید کنندهسرطان . 2 – 3

 یبرا حال هر به چون گرفت، شیپ را اطیاحت جانب حتما هاآن مورد در دیبا یول ده،ینرس اثبات به مواد نیا ییزاسرطان البته

 هم گاریس فرد که یوقت کیمیایی مواد نیا از کدام هر که است نیا تیاهم حائز نکته اما. دارند بالقوه خطر مواد نیا ،سرطان به ابتلا

 .است ندهیآلا نیترمهم ما یبرا گاریس هم باز پس شود، یم برابر چند مخربشان اثرات بکشد،

 عوامل ارگونومیکی  . 4

 یمنیا بهبود و شیافزا آن، هدف و باشد یم ) زاتیتجه و دستگاهها ( نیماش و کار طیمح و انسان تطابق علم ،یارگونوم

  ت.اس انسان ییوکارا یراحت و یسلامت و بهداشت

 محیط کاررگونومیکی زیان آور در  عوامل ا . 1 – 4

 کار هنگام بدن نامطلوب تیوضع  

 مدت یطولان ستادنیا 
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 وتریکامپ با کار و مدت یطولان نشستن  

 مارانیب ییجابجا بار، یدست حمل  

 کار طیمح در کیارگونوم ریغ و استاندارد ریغ لیوسا از استفاده 

 
 حمل و جابجایی دستی بار . 2 – 4

 دیباش داشته یآگاه خود ییتوانا زانیم و دیکن جابجا دیخواه یم که وزنی از. 

  دیبخواه کمک خود همکار از است نیسنگ یلیخ بار اگر.  

 دیدار نگه میمستق را انتکمر و کرده خم را تانیزانوها ،دیکنباز هم از ها شانه عرض ی اندازه به را انتیپاها. 

 دیکن حفظ را خود ی مهره ستون و گردنو سر یعیطب امتداد. 

 دیکن کینزد خود به کاملاٌ دیکن جابجا دیخواه یم که را شی. 

 تانکمر عضلات از نه دیکن استفاده نتایپاها عضلات از ،بار دنیکش ای کردن بلند یبرا. 

 دینچرخان را خود کمر ،بار تیوضع رییتغ نیح در. 

 را از حالت دراز کش به حالت نشسته در آوریم اگر بار بیمار باشد چگونه وی . 3 – 4

 . دیده قرار او کمر ریراز گرتانید دست و ماریب یها ساق ریز را تان دستان از یکی

 د؛یبچرخان جهت عکس در هم را او ی تنه گرتانید دست با حال همان در و دیبچرخان تخت کنار به را ماریب یها ران و ها ساق

 .ندیبنش تخت کنار در ماریب که یطور به
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 چگونه بیمار را سرپا کنیم؟ . 4 – 4

 دیستیبا ماریب یروبرو . 

 دیدار نگه میمستق را تان کمر و کرده خم را تان یها زانو د،یکن باز هم از تان یها شانه عرض ی اندازه به را تان یپاها . 

 باشد شما یها شانه یرو ای تخت یرو دیبا ماریب یها دست. دیکن باز هم از یکم و دیده قرار نیزم یرو را ماریب یپاها.  

 دیبزن گره هم به ماریب پشت در را خود یها دست انگشتان و دیکن حلقه ماریب کمر دور را تان بازوان . 

 تان یپاها یرو کاملاٌ را خود وزن و شده خم عقب به یکم سپس. دیبچسبان خود به و دهیکش خودتان طرف به را ماریب 

 .دیندازیب

 توسط کارگر خط مشی رعایت اصول ارگونومی در حمل دستی بار . 5 - 4

 دهند قرار یابیارز مورد کنند، بلند است قرار که را یبار شکل و وزن. 

 خواهندب کمک یگرید فرد از باشد، ناجور آن ابعاد و شکل ای نیسنگ بار وزن اگر. 

 کنند میتقس سبکتر و کوچکتر یها بسته به را دست بد و نیسنگ یبارها. 

 کنند انتخاب را دادن هل ، اجسام دنیکش و دادن هل یها نهیگز نیب از. 

 دهند فاصله هم از شانه عرض اندازه به را پاها بار کردن بلند جهت. 

 زنند چمباتمه بار کنار در. 

 کنند خم را رانها و زانوها مفصل اند داشته نگه میمستق و صاف را خود پشت کهیحال در. 

 کنند شدن بلند به اقدام پاها عضلات از استفاده با و رفتهگ محکم دست دو هر با را نظر مورد جسم. 

 کنند کینزد خود بدن به ممکن تاحد را بار. 

 کنند بلند( یاضاف حرکات بدون) آرام آرام را بار. 

 چرخانندب را خود بدن تمام سپس و داده قرار حرکت ریمس جهت در را پاها ابتدا ریمس رییتغ و چرخش جهت. 

 دهند قرار نیزم یرو را بار و نشسته صاف کمر و دهیخم یزانو با هم ،باز نیزم یرو جسم دادن قرار جهت. 

 عوامل روانی زیان آور . 5

 ینوبتکار و فتیش 

 مدت یطولان ییکاردرتنها 

 امکانات کمبود 

 خطرناک و ریواگ یهایماریب ازابتلابه ترس 

 وهمراهان کارکنان ازطرف یرفتار یها خشونت 

 فتیش کیاز  شیکار ب ساعات 
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 کار طیمح یکنواختیعلاقه بودن به کار و  یب 

 با توان آن ها یفرد یها تیو مسئول یتناسب فشار کار عدم 

 یشغل تیمداوم و عدم امن اضطراب 

 رانیکارکنان با همکاران، سرپرستان و مد فیضع ارتباط 

 از کار یناش استرس 

 نوبت کاری . 1 – 5

 کاری نوبت را پذیرد انجام( بعدازظهر 6 تا صبح 7) روزانه کار زمانی دریچه از بیرون در معین و منظم طور به که کاری نوع هر

 .گویند

 یکار نوبت اثرات کاهش جهت یریشگیپ یها روش . 1 – 1 – 5

 دیکن جبران را خواب کمبود. 

 کار نیح یاریهوش ریچشمگ شیافزا باعث فتیش شروع از قبل یا قهیدق 30-45چرت: دیبزن کوتاه چرت کی کار از قبل 

 قیعم خواب حالت وارد بدن یطولان چرت در چون رود فراتر قهیدق 45از دینبا یخستگ از یریشگیپ چرت حال نیا با. شد خواهد

 .شود یم مواجه تعادل قدرت کمبود و حد از شیب یسست با یداریب هنگام و شده

 (.خواب دوره یجا به چرت ینیگزیجا عدم و ساعت 6-8روزانه خواب داشتن)دیکن عادت دنیخواب خوب به 

 ساعت میتنظ باعث امر نیا) دیبرو رختخواب به خاص یساعت در روزه همه دیکن یسع یعنی خواب برنامه به دادن نظم 

 .دیکن ینیب شیپ خود یبرا را کسانی خواب زمان طول نیهمچن و( شود یم بدن کیولوژیب

 روش های پیشگیری جهت کاهش اثرات نوبت کاری . 2 – 1 – 5

 دیبرسان حداقل به را ناخواسته یصدا سرو. 

 ساکت و آرام طیمح در دنیخواب و تلفن قطع و چراغها کردن خاموش 

 ،دیباش داشته مناسب هیتغذ و نرمش استراحت. 

 خوردن از یخوددار و دراتهایکربوه یحاو یغذا انتخاب و ها وعده نیا در غذا خوردن و یغذائ یها وعده منظم ینگهدار 

 خواب به رفتن از قبل نیسنگ و بالا یچرب و نیپروتئ یحاو یغذا

 دینکن استفاده نیکافئ یحاو یها یدنینوش از خواب از قبل ساعت  چند. 

 ردیگ انجام فتیش لیاوا در خطرناک و دشوار یکارها که نمود یسازمانده یطور یستیبا را یکار بار . 

 دیریبگ نظر در شب در غذا صرف یبرا را یزمان نیهمچن و یکار نیب مدت کوتاه استراحت یها زمان. 

 طراحی برنامه شیفت کاری - 3 – 1 – 5

 شود نظرگرفته در استراحت ساعت 24 حداقل ، فتیش دوره هر انیپا از بعد . 

 برنامه و باشند داشته اطلاع آن از کارکنان هیکل و شود داشته نگه ینیب شیپ قابل و منظم بطور یکار برنامه شود یسع 

  . ندینما میتنظ آن اساس بر را شانیزندگ

 باشد(  شب و عصر ، صبح)  جلو سمت به چرخش قابل و منظم یستیبا یکار فتیش یها برنامه . 

 شود اجتناب یکار فتیش در سن سال 45 از شیب با اشخاص یریبکارگ از. 

 شود یخوددار یکار فتیش در یعروق و یقلب صرع، ابت،ید یماریب سابقه با اشخاص یریبکارگ از. 

 روش های پیشگیری از بیماری ها و مخاطرات شغلی . 6

 از بیماران این مکان حتماً و نمود استفاده شخصی حفاظت وسایل واز کرد احتیاط باید بسیار عفونی بیماران با برخورد در 

 .شود جدا بیماران دیگر
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 افتادن و خوردن لیز از جلوگیری جهت مناسب های کفش و لباس از استفاده. 

 کار محیط خطرات با آشنایی توسط کار محیط در خشونت آوردن پایین. 

 باشند داشته برخورد تیز و برنده وسایل با که هایی زمان برای افراد این یادگیری جهت آموزشی های دوره گذراندن. 

 وظایف انجام حین در( بدن های اندام قرارگیری طرز)  استاندارد اصول رعایت. 

 باشند داشته را ای دوره معاینات باید حتماً شده تعیین های زمان در افراد این ی همه. 

 کردن استراحت برای مناسب و کوتاه های زمان دارای که طوری به کارکنان برای مناسب کاری های شیفت تعیین  

 اردمو و خطرات با آشنایی و کیمیایی مواد و کننده عفونی ضد مواد از استفاده چگونگی برای آموزشی های دوره گذراندن 

 .ها آن ایمنی

 از جلوگیری برای کارکنان و پرسنل استراحت اتاق و کاری و پر سروصدا های اتاق بین در صوتی های عایق دادن قرار 

 .صدا سرو پخش

 تهیه گزارش حوادث.  7

 هدف از تهیه گزارش حوادث . 1 – 7

 حوادث شبه و حوادث گزارش هیته از هدف

 حوادث بروز از یریشگیپ اصول نیتدو و علت نییتع منظور به لازم اطلاعات یآورجمع ،حادثه کی یبررس از یاصل هدف 

 .باشدیم مشابه

 گردد یم روشن نمود، یریشگیپ مشابه حوادث تکرار از توانیم آنها کنترل ای حیتصح با که یعوامل و علل. 

 وقت اسرع در دهید بیآس اشخاص ای شخص درمان . 

 کننده ناتوان ای مهلک حوادث مورد درمواجب  ای غرامت پرداخت یبرا یادار فاتیتشر انجام. 

 آنها نمودن طرف بر  یبرا لازم اقدامات وانجام منیناا اعمال/  طیشرا ییشناسا. 

 آنها لیتحل و هیتجز و ها یسوز آتش و حوادث آمار هیته  . 

 مسئول مقامات به آن یلیتفص گزارش و ها یسوز آتش و حوادث اثر در شرکت به وارده یمال انیز نیتخم. 

 لیتحل و هیتجز لهیبوس توان یم زین را واحدها شرکتها، از کی هر ستیز طیمح و یمنیا بهداشت، تیوضع یچگونگ یابیارز 

 . نمود مشخص افته،ی انجام یزیمم گزارش بهمراه آمارحوادث

 نحوه گزارش دهی فورم حوادث . 2 – 7

 اشتهد( است گذشته ریخ به که یا حادثه)یا حادثه شبه ای شوند کوچک اریبس اگر یحت یا حادثه دچار پرسنل که یهنگام

 به ای و دهند لیتحو یا حرفه بهداشت مسئول به آنرا لیتکم از بعد و رندیگب  را حادثه فرم ساعت 24 حداکثر مدت ظرف باشند

 .دهند لیتحو یا حرفه بهداشت مسئول به آنرا تا دهند بخش یمنش
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8 . MSDS 

Material Safety Data sheets   
 ”مواد ایمنی اطلاعات یها برگه" یمعن به

 ست؟یچ MSDS دهیفا . 1 – 8

 یآگاه با کننده مصرف که دهد می قرار کننده مصرف اختیار در اطلاعاتی نظر، مورد ماده کنار در ایمنی اطلاعات برگه وجود

 بدین. باشد امان در آن نادرست انبارش و  جابجایی استفاده، از ناشی ضایعات و خطرات از بود خواهد قادر مزبور، ماده ماهیت از

 درجه چه در باشد، چگونه باید آن از استفاده صحیح نحوه که است این بیانگر ای ماده هر MSDS در مندرج اطلاعات که ترتیب

 وهنح خطر بروز صورت در و شود رعایت باید ایمنی نکات چه آن جابجایی و انبارش در شود، نگهداری باید محیطی نوع چه و حرارت

 . بود خواهد چگونه ماده آن عوارض با مقابله

 Msdsبا  Lableتفاوت  . 2 – 8

 شودکه ینظرم مورد ماده خصوص در تمیآ 16 شامل و است شده عنوان کامل طور به کیمیایی مواد اطلاعاتMSDS در

 شرایط در اولیه های کمک ، مخاطرات ، ماده فرمول و شناسه ماده، توصیف ، CAS شناسه المللی بین کد ، ماده علمی نام: شامل

 حفاظت وسایل و مواجهه های کنترل ، نگهداری و انبارداری ، حوادث کاهش روشهای ، اطفاء های روش ها، مسمومیت و حوادث

 تزیس و اکولوژی مشخصات ، ماده شناسی سم مشخصات ، پذیری واکنش و پایداری ، شیمیایی وی فیزیک خصوصیات ، فردی

 مربوطه مقررات و قوانین به مربوط اطلاعات ، نقل و حمل با مرتبط اطلاعات .زاید مواد امحاء جهت لازم های توصیه و ماده محیطی

 .مرتبط اطلاعات سایر و

 ماده، اتیخصوص از توان یم یاجمال نگاه کی با که است آمده خلاصه صورت به ماده اطلاعات کیمیایی مواد label در اما 

 . است شده عنوان هیاول یها کمک و یفرد حفاظت لیوسا زش،یر طیشرا در واکنش ماده، یبهداشت اثرات ،ینگهدار طیشرا

 (Msds)اطلاعات لوزی خطر . 3 – 8
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 تشریح راهنمای لوزی خطر 4 – 8

 
 کتابچه ایمنی و سلامت شغلی . 9

 .  است یاختصاص و یعموم بخش دو یدارا یشغل سلامت و یمنیا کتابچه

 سلامت و یمنیا مطالب یحاو آن یاختصاص بخش یول است مشترک مختلف یواحدها و ها بخش نیب در آن یعموم بخش

 . استفاده کند یآگاه کتابچه یمحتوا از دیبا یبخش اعتبار برای مرحله ای پرسنل .باشد یم بخش همان با مرتبط یشغل

 

 مآخذ
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