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 به نام خدا

همت   به ما ارزاني كرد مجموعه حاضر با خداوند را سپاسگزاريم كه توفيق گردآوري اين مجموعه آموزشي را

، آموزش و اي، بهداشت محيط، بهداشت خانواده، تغذيهاغل در واحدهاي بهداشت حرفه ش و تلاش همكاران

كه بهداشت و درمان مديريت محترم شب ايتحمبا    و سلامت روان    و بيماريها سلامت، پيشگيري از ارتقاي

بهبود  موثر در راستاياميد است گامي  .آوري شده استگرد فري، جناب آقاي دكتر جعشهرستان البرز

 .ان عزيز باشدگري صنايع شهرستان و راهگشاي بهوضعيت بهداشت شغلي و ايمن

كه ما را در تهيه اين جزوه آموزشي ياري نمودند قدراني و سپاسگزاري  بدينوسيله از كليه همكاران محترم 

 .نمايممي 

 

 خيراله مهرعليان

 كارشناس مسئول بهداشت حرفه اي
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1:صفحه 

  : معرفی طرح بهگر

تشکیلات وزارت بهداشت ، درمان و اموزش پزشکی و  1ماده  2حفظ و صیانت سلامت افراد جامعه طبق بند

جمهوري اسلامی ایران به وزارت بهداشت و درمان و آموزش مواد قانونی مندرج درفصل چهارم قانون کار 

  . پزشکی واگذار گردیده است

در همین راستا مسئولیت تامین سلامت نیروي کار که قشر عظیم جمعیت کشور را تشکیل می دهند نیز به 

شاغلین  این اداره کل به منظور دسترسی. عهده اداره کل بهداشت حرفه اي این وزارتخانه گذارده شده است

به حداقل موازین بهداشتی ، کارگاهها و کارخانجات کشور را براساس تعداد کارگر به قرار ذیل تقسیم بندي 

  .نموده است

  نفر کارگر با بیشتر به منظور احداث مراکز بهداشت کار 500واحد هاي تولیدي با بعد کارکنان : الف 

ارگر به منظور تاسیس خانه هاي حفاظت فنی و نفر ک 499تا  50واحدهاي تولیدي با کارکنان بین : ب

  بهداشت کار 

  نفر کارگر به منظور ایجاد ایستگاه بهگر 20 -49واحدهاي تولیدي با بعد کارکنان : ج 

 –نفر یا کمتر که ضمن اعمال نظارت از طریق شبکه هاي بهداشتی  19واحدهاي تولیدي با بعد کارکنان : د

ایمنی نیز براي آنان با کمک حرف گوناگون و صنوف  –زمینه بهداشتی درمانی ، برنامه هاي آموزشی در 

  .برگزار خواهد شد 

  :هدف کلی طرح

  ارتقاء سطح سلامت کارگران و پیشگیري در زمینه از کارافتادگی زودرس آنان در اثر بروز سوانح و حوادث در محیط کار 

  :اهداف اختصاصی طرح

نجات جان مصدوم ، پیشگیري از آسیب هاي :کارگاههاي کوچک به منظور تربیت بهگر جهت ارئه کمکهاي اولیه در .1

ثانویه و افزایش احتمال بهبودي مصدوم شامل جلوگیري از خونریزي ،مسمومیت ها ، شکستگی و در رفتگی، خفگی، 

  ....شوك، برق گرفتگی و غیره 

  : سوانح و حوادث در محیط کار ازطریقارائه خدمات ایمنی و حفاظت فنی براي کاهش میزان : تربیت بهگر به منظور.2

  شناسائی عوامل زیان آور و پیشنهاد تهیه وسائل مناسب در مقابل آن.2.1

  کنترل نظارت بر کار صحیح وسائل حفاظت فنی دستگاهها .2.2

  افزایش استفاده صحیح از وسائل حفاظت فنی در محیط کار .2.3

  :ارائه خدمات مراقبتهاي اولیه بهداشتی براي .3

  کارگران به خدمات بهداشتی اولیه  افزایش دسترسی.3.1

  بالا بردن سطح آگاهی هاي بهداشتی کارگران .3.2

ارتقاء سلامت محیط کار .3.3
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  نفر  49تا  20کارگران شاغل در بخش صنعت ، معدن ، کشاورزي و خدماتی با بعد کارکنان :جمعیت هدف

  :تعاریف 

ت که قفسه نگهداري وسائل و برانکارد تاشو در آنجا فضاي کوچکی از کارگاه و نزدیکترین محل به بهگر اس :ایستگاه بهگر

  .قرار داده می شود 

  .کارگر آموزش دیده اي است که با حفظ سمت اولیه در محل کار به عنوان بهگر انجام وظیفه می نماید :بهگرکار 

رد و در نزدیکترین کیف بزرگ قابل حملی است که در آن مواد مورد احتیاج کمکهاي اولیه قرار دا: کیت کمکهاي اولیه 

  .فاصله ممکن به بهگر قابل دسترسی است

  :ف بهگرکاریوظا

خونریزي خارجی،مسمومیت ها،شکستگی و در رفتگی ها (کمک به نجات مصدومین وارائه خدمات کمکهاي اولیه پزشکی

  .درمانی  - و در صورت نیاز ارجاع مجروح به مراکز بهداشتی...) ،خفگی ،شوك، برق گرفتگی و 

  .و ارسال آمار سوانح و حوادث حین کار براساس فرمهاي موجود به مراجع ذیصلاحتهیه 

  .نظارت و پیگیري بر استفاده صحیح از وسایل حفاظت فردي

  .همکاري در اجراي برنامه هاي آموزش بهداشت

و ارزشیابی  همکاري و هماهنگی با کارشناسان بهداشت حرفه اي و بازرسی کار با اطلاع مدیریت کارگاه براي بررسی

  .عوامل زیان آور محیط کار

  . پیگیري و اجراي مواردي که از کمیته هاي حفاظت فنی و بهداشت کار ارجاع می شود

  :وظایف کارفرما 

  .انتخاب و معرفی کارگران جهت طی دوره آموزشی مطابق شرایط احراز

  .اعزام فرد انتخاب شده به صورت مامور جهت شرکت در دوره

و مواد مصرفی  1وتجهیزات مندرج در جدول شماره) قفسه فلزي(امکانات ایستگاه بهگر در واحدهاي تولیديفراهم نمودن 

  .ایستگاه امداد 

  .همکاري با بهگر مطابق شرح وظائف او

سال تعهد خدمت بهگر ، وي را از ادامه خدمت در این زمینه منع ننماید و در  4کارفرما متعهد می گردد که قبل از پایان 

رت بروز مشکلات حاد مراتب با هماهنگی مرکز بهداشت شهرستان با تعیین جانشین و اعزام فرد تعیین شده جهت صو

  . آموزش اقدام نماید

از طرف ... علاوه بر این مکانیسمهاي تشویقی مناسب از قبیل مرخصی تشویقی، مسافرتهاي زیارتی، پرداخت پاداش و غیره 

  . هگران کار الزامی است کارفرما و به صلاحدید وي براي ب
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  :تجهیزات ایستگاه بهگر 

  برانکارد تاشو  - 

قفسه اي جهت نگهداري وسایل کمکهاي اولیه  - 

  کیت کمکهاي اولیه شامل مواد و وسایل کمکهاي اولیه  - 

  آتل دست و پا - 

  بهداشت حرفه ا ي

در ژنو تشکیل شد هدفهاي بهداشت  1953کمیته مشترك سازمان بهداشت جهانی و سازمان بین المللی کار که در سال 

  :حرفه اي را چنین ترسیم کرد

  .الف تامین، حفظ و ارتقاي سطح سلامت جسمانی ، روانی و اجتماعی کارکنان در هر پیشه اي که هستند

  .پیش گیري از بیماریها و حوادث ناشی از کار) ب

ی و روانی توانایی انجام آن را دارد ، و یا به طور اختصار انتخاب کارگر یا کارمند براي محیط و شغلی که از نظر جسمان) ج

  تطبیق کار با انسان و درصورت عدم امکان ، تطبیق انسان با کار

 براي دست یابی به اهداف یاد شده برنامه هاي وجود دارد هم اکنون در کشور ما بر اساس قانون کار، وزارت کار، تعاون و

رمان و آموزش پزشکی مشترکاً عهدا دار ارائه خدمات بهداشت حرفه اي به کارگران رفاه اجتماعی و وزارت بهداشت ، د

  :واجراي برنامه هاي بهداشت حرفه اي هستند  به طور خلاصه برنامه هاي بهداشت حرفه اي عباتند از

د در محیط کار و برنامه هاي مربوط به بهداشت کار که شامل شناخت ، بررسی و اندازه گیري عوامل زیان آور موجو) الف 

  .ارائه طرح هاي کنترل و بهسازي محیط کار می باشد

  .برنامه هاي مربوط به معاینات پزشکی کارگران) ب

  .برنامه هاي مربوط به حفاظت و ایمنی) پ

  .ایجاد امکانات درمانی و کمکهاي اولیه)ت

.برنا مه هاي مربوط به آموزش کارگران ) ث
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  عوامل زیان آور محیط کار 

همانگونه که اشاره شد یکی از برنامه هاي اصلی بهداشت حرفه اي ، مطالعه شرایط نامناسب محیط کار یا به عبارتی 

بررسی و شناسایی عوامل زیان آور محیط کار است عوامل زیان آور محیط کار به چهار دسته عمده به صورت زیر تقسیم 

  :بندي می شوند

  ...مانندصدا، ارتعاش ، گرما ،سرما ، روشنایی و اشعه هاو: عوامل فیزیکی زیان آورمحیط کار)الف 

مانندگردوغبار و گازو بخار مواد شیمیایی ،دود و دمه که برخی بیماریها و : عوامل شیمیایی زیان آور محیط کار) ب

  .مسمومیتهاي شغلی را سبب می شوند

  ....انگلها وشامل ویروسها ، باکتریها ، :عوامل بیولوژیک زیان آور محیط کار ) پ

مانند وضعیت نامطلوب بدنی درهنگام کار، وارد شدن فشار بیش ازحد بر روي : عوامل ارگونومیک زیان آور محیط کار) ت

  اندامی خاص ، ابزار کار نامناسب

واهند کرد خ، عوارض و آسیب هاي را ایجاد بیشتر شودهریک از عوامل یاد شده اگر از حد تحمل فیزیولوژیک بدن انسان 

  . در بهداشت حرفه اي عمده کوششها بر ارزیابی این عوامل ، اندازه گیري آنها و در صورت نیاز کنترل آنها می باشد

  عوامل فیزیکی زیان آور محیط کار

صدا درمحیط کار 

از جمله عوامل زیان آورمحیط کارخانجات صنعتی سروصدا می باشدکه اگرموازین حفاظت وبهداشت صنعتی در موردآنها 

  .عایت نشود،سلامت کارگران رابه مخاطره  می اندازدر

از نقطه نظر روانشناسی، سروصدا عبارت از یک صوت نامطلوب، ناخوشایند و ناخواسته است واز نظر علمی  :تعریف سروصدا

سروصدا مخلوطی ازصوتهاي مختلف با طول موج ها وشدتهاي متفاوت که ترکیب مشخص و معینی نداشته و براي گوش 

  .ناخوشایند است

و انتشار خود ممکن است به اشکال مختلف وجود داشته باشند این  اصوات در مرحله تولید:انواع صوت از نظر زمان تداوم 

  :اشکال را می توان بر اساس تغییرات دامنه صوت به صورت زیر تقسیم بندي نمود

  اصوات پیوسته –الف 

  اصوات ضربه اي و کوبه اي - ب

د اصوات مکالمه و صداي صنعتی به اصواتی اطلاق می گرددکه در طول زمان انتشار خود وقفه نداشته باشن :اصوات پیوسته

  .اغلب از این گروه هستند

و معمولا درکمتر از ) ثانیه(در این نوع اصوات موج فشار صورت در هر ضربه، در کسري از زمان  :اصوات ضربه اي و کوبه اي

غلب از این نوع صداي ناشی از شلیک گلوله، پرسهاي ضربه اي و ابزارهاي پنوماتیک ا. ثانیه شروع و خاتمه می یابد 5/0

  .هستند

  :عوامل موثر بر تاثیر پذیري انسان نسبت به سروصدا

  .هرچه شدت و دوام صوت بیشتر باشد اثر نامطلوب آن بر انسان زیادتر است

  .هرچه صوت زیرتر باشد زیان آن از صوت بهم با همان شدت بیشتر است
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  .حساسیت اشخاص نیز به سروصدا متفاوت است

  .بیشتر شود بر اثر سروصداي شدید زودتر ناشنوا شده و یا قدرت شنوائی نقصان می یابدهرچه سن انسان 

  .افراد با سابقه بیماریهاي گوش بیشتر از افراد تندرست متاثر از سروصدا هستند

حداقل تحمل سروصدا در وصداهاي طبیعی هستند دسی بل 35-55اصوات با شدت صوت بین :طبق مطالعات انجام شده

  .دسی بل پیشنهاد گردیده است 85در کار غیرفکري سرو صدا حداقل تحمل و همچنین  دسی بل می باشد 75فکري کار 

  :اثرات صدا بر انسان از چند جنبه مورد توجه می باشد

در بین خطرات ناشی از کار آنچه بیش از همه دستگاه شنوائی را تهدید می کند سروصداي محیط  :صدمه به دستگاه شنوایی

است که باعث مصدوم شدن گوش داخلی گردیده و کري ناشی از کار را بوجود می آورد این ناشنوایی که در ادیومتري  کار

داراي ادیوگرام مشخص و معین می باشد معمولا دو طرفه بوده و برگشت ناپذیر می باشد ولی در اثر قطع تماس با سروصدا 

  .سیر آن متوقف می گردد و عارضه پیشروي نمی کند

) دسی بل( dB 65افت موقت شنوایی زمانی اتفاق می افتد که فرد با امواج صوتی بالاتر از  :افت موقت شنوایی - الف

مواجهه داشته باشد در این عارضه شخص احساس سنگینی و گرفتگی در گوش دارد ویژگی این آسیب آن است که موقت 

  .بهبود می یابد بوده و پس از قطع مواجهه با صدا، عمدتاً پس از چند ساعت

در صورتیکه مواجهه با صدا تکرار گردد و به صورت دائمی درآید افت موقت شنوایی به افت دائم  :افت دائم شنوایی - ب

این افت نه در اثر خستگی دستگاه شنوایی بلکه در اثر تخریب سلولهاي مژکدار اندام کورتی صورت می . تبدیل می شود

  .نداردپذیرد و اغلب بهبودي به دنبال 

هرتز شروع می گردد و میزان آن بسته به عوامل مختلف فردي  4000 (Hz)افت دائم شنوایی در اثر صدا عمدتاً از فرکانس 

ضربه به سر، عفونت ها و . و محیط متفاوت می باشد خصوصیات فردي شامل سابقۀ کار، نژاد، تغذیه و بیماري ها است

  .اعث افت شنوایی گردندبرخی بیماریهاي غیرشغلی نیز می توانند ب

  درجات از دست دادن قدرت شنوایی بر حسب شدت صوت

  درجه شنوایی  شدت صوت

  دسی بل 20نشنیدن صدایی با شدت 

  دسی بل 30نشنیدن صدایی با شدت 

  دسی بل 45نشنیدن صدایی با شدت

  دسی بل 85نشنیدن صدایی با شدت 

  نقص مهمی به شمار نمی رود

  شد نقص در مکالمه ظاهر خواهد

  سنگینی گوش

  کري

  .در مواجهه با صدا، کنترل تطابق و تعقیب اشیاء بهم خورده و عکس العمل به نور کم می شود: اثر روي اندام بینایی

  .گیجی، تهوع، اختلال در راه رفتن: اثر بر سیستم تعادلی

که افت شنوایی به ناحیه مکالمه سرایت مانند اثر بر خواب  و روابط اجتماعی خانوادگی به ویژه هنگامی  :ناراحتی اجتماعی

لذا در مناسبات اجتماعی کمتر .نموده باشد افرادي که دچار افت دائم شنوایی می شوند تمایل دارند این عارضه مخفی بماند

  .شرکت می نماید
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بیماریهاي اثر بر دستگاه گوارش شامل اختلالات و حتی دردهاي شکمی و ترشح زیاد اسید معده و تشدید : اثرات عصبی

  .مرتبط

  شامل کاهش راندمان کار، افزایش ریسک حوادث :اثرات جانبی

هیجان، تحریک پذیري و اختلالات روانی، مطالعات نشان داده است افرادي که با صدا مواجهه دارند بیشتر به :اثرات روانی

  .اختلالات روانی دچار می گردند

تحریک عصبی شده و ضربان قلب، فشارخون، مصرف اکسیژن و تعداد صدا می تواند باعث : اثرات فیزیولوژیک عمومی

  .تنفس را افزایش می دهد که این تغییرات بر عملکرد دستگاههاي بدن اثر نامطلوب می گذارد

از دستگاه صداسنج استفاده می شود و این دستگاه باید توسط کارشناسان  براي اندازه گیري و ارزیابی صدا:اندازه گیري صدا

  .شت حرفه اي مورد استفاده قرارگیردبهدا

دسی بل  85ساعت کار هفتگی  40ساعت کار روزانه و  8میزان  تراز فشار صوت مجاز براي  :استاندارد مواجهه کارگران

  .می باشد 

کنترل صدا به منظور کنترل اثرات آن بر روي کارگر بوده و شامل روشهاي کنترل فنی و کنترل مدیریتی :کنترل سرو صدا 

  .است ) کنترل زمان مواجهه و پایش سلامتی(

  : روشهاي کنترل صدا 

در هنگام طراحی پروسه تولید و انتخاب نوع دستگاه یکی از عوامل که باید مد  :انتخاب صحیح دستگاه متناسب فرآیند تولید

  .نظر قرار گید و مشخصات صوتی آن است 

تلاف انرژي در دستگاههاست اصولاً با طول عمر دستگاه تراز فشار تولید صدا یکی از راههاي ا: نگهداري صحیح دستگاهها 

آن نیز افزایش می یابد ، نگهداري صحیح دستگاه ، سرویس کاري به موقع ، روانکاري ، تنظیم قطعات متحرك حائز 

  .اهمیت است 

ري از موارد علت انتشار صوت ، هر جا که صدا تولید می شود ارتعاش نیز وجود دارد به عبارت دیگر در بسیا: کنترل ارتعاش 

  .اتصالات دستگاه به محل فونداسیون می تواند در تولید ارتعاش نقش داشته باشد . وجود ارتعاش دستگاه است 

در برخی از موارد می توان بخشی از دستگاه یا تمام آن را با پوشش یا محفظه اي از مانع صوتی  :محصور کردن دستگاه 

  .ایزوله نمود 

که از مواجه غیر ضروري سایر کارگران در بخش هاي دیگر کارگاه : ي بخش هاي پر صدا از سایر بخش هاي کارگاه جدا ساز

  .جلوگیري کند 

که از جاذب هاي صوتی مناسب استفاده می شود تا از انعکاسات صوتی جلوگیري بعمل  :کنترل صدا بوسیله پدیده جاذب 

  .آید 

براي کارگرانی که نیاز ضروري و دائم به وجود آنها در کنار منابع صوتی نیست می توان  :ایجاد پناهگاه صوتی براي کارگر 

  .به عنوان یکی از راه حل هاي مؤثر بکار رود 

حفاظت فردي از دستگاه شنوایی ، همواره به عنوان راه حل . حفاظت فردي آخرین راه براي کنترل صداست :حفاظت فردي 

  .می باشد  کمکی یا موقت توام با موفقیت
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این تکینک ترجیحاً براي ساعاتی که کارگر با بیشترین تراز فشار صوت مواجهه دارد و یا در زمانی که سیستم هاي کنترلی 

  .صدا بصورت موقت از کار افتاده باشد مجاز شمرده می شود 

  : پیشگیري پزشکی 

بالینی سابقه شنوایی شخص ، نمودار ادیومتري در این معاینات لازم است علاوه بر معاینه : معاینات استخدامی  - الف

  .بررسی و مجراي خارجی گوش معاینه گردد 

در مشاغل معمولی هر دو سال یکبار و در مشاغل پر سر و صدا با فواصل زمانی کمتر باید آزمایشات : معاینات دوره اي  - ب

  .ادیومتري به عمل آورد و هر گونه نقصان شنوایی به موقع کشف گردد 

  :عاش ارت

ارتعاش عبارت از یک حرکت نوسانی حول نقطه تعادل است تمام اجسام داراي جرم و خاصیت کشسانی قادر به ایجاد  

ارتعاش هستند مشاغلی مثل کار کردن با انواع مته و چکشهاي برقی و کارگران صنایع ساختمانی، معدن و سنگبري که از 

ي ارتعاشی تولید شده از این ابزارها و وسایل قرار می گیرند و استفاده ابزارهاي فوق استفاده می کنند تحت تاثیر انرژ

  .روزافزون از وسایل و ابزار یاد شده سبب بروز ناراحتی هایی در اعضاء مختلف بدن می شود 

ن با دربعضی از موارد ارتعاشات، تولید بیماریهاي ناشی از کار می کنند که کیفیت و علائم آن بیماریها با محل تماس بد

جسم مرتعش، فرکانس ارتعاشات ، عوامل نامساعد احتمالی از قبیل سر و صداي شدید، شرایط حرارتی مشقت بار، کار 

.سنگین ، وضع نامناسب بدن موقع کار کردن و غیره مربوط می باشد 

بیماریها و عوارض ناشی از ارتعاشات 

طرق پرتونگاري ، علائم کم شدن کلسیم استخوانها و پیدا  زعلائم بالینی مشخص ندارد فقط ا ضایعات استخوانی ؛ - الف

  .شدن کیست هاي استخوانی را می توان تشخیص داد 

ماهیچه هاي رفته رفته لاغر گشته عصب دست آزار می بیند ، درد ، تورم و قرمزي دست از  ضایعات بافتهاي نرم ؛ - ب

  .علائم بیماري است 

عوارض و ضایعات مفصلی مچ ، آرنج و شانه که با درد و تورم ظاهر می شود با پرتونگاري قابل  ضایعات مفصلی ؛ - ج

  .تشخیص هستند 

عدم تمایل به کار ، بی حوصلگی ، عصبی و حساس شدن بیمار و اختلال در شنوایی و بی خوابی از  عوارض عمومی ؛ -د

  .جمله عوارض عمومی ناشی از ارتعاش هستند 

شایعترین عارضه ناشی از ارتعاش می باشد و بیشتر در انگشتان دست :) White fingerسپید انگشتی (ینو بیماري شغلی ر

  .دیده می شود 

رنگ علت آن کم خونی موضعی انگشتان دست در اثر ارتعاش و فشار وارده ناشی از گرفتن ابزار می باشد و با علائمی مانند 

. همراه است  دن و تورمپریدگی در انگشت ، درد ، خارش ، مورمور ش

سال مواجهه با ارتعاش دیده  3-5در صورتیکه کارگر در معرض سرما باشد این عارضه تشدید خواهد شد و معمولاً بعد از 

  .می شود
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مهمترین اقداماتی که براي جلوگیري از بوجودآوردن ارتعاش و بروز  : پیشگیري از بیماریها و عوارض ناشی از ارتعاشات

  :کارگران بکار می رود عبارتند ازبیماري در 

  محکم نمودن پایه هاي ماشین با فونداسیون - 1

  .برداشتن قطعات لرزان و آزاد ماشین که ایجاد ارتعاش می نمایند - 2

  .ایجاد فونداسیون متناسب با شدت ارتعاشاتی که دستگاه ارتعاش کننده ایجاد می نماید - 3

ارتعاش کننده به محیط اطراف خود به وسیله ایجاد بسترهاي شنی و یا صفحات  جلوگیري از انتقال ارتعاش از دستگاه - 4

  عایق ارتعاش

  تعویض دستگاه ارتعاش ساز با دستگاه با ارتعاش کمتر - 5

  .نصب دستگاههاي مکانیکی روي تکیه گاه ها یا پایه هاي قابل انعطاف مانند فنر، لاستیک هاي فشرده - 6

  اهها و قطعات متحركبازرسی و کنترل مداوم دستگ - 7

  جداسازي کارگران از محیطهاي پرسروصدا و منع از ایستادن نزدیک یا روي وسایل مرتعش - 8

عصبی، عضلانی یا استخوانی دارند براي این  - در معاینات بدو استخدام لازما ست اشخاصی که اختلالات عروقی - 9

  .مشاغل استخدام نشوند

ال علائم اولیه گشت و به محض مشاهده اولین علامت ، تدابیر احتیاطی لازم را کار در معاینات دوره اي باید به دنب -10

  .بست

  آموزش به کارگران -11

  .استفاده از دستکش هاي مخصوص به منظور کاهش ارتعاشات دریافت شده -12

  .کاهش مدت کار روزانه یا منقطع کردن مدت کار -13

در محیط کار روشنایی

انگیز است، به همان اندازه نیز ظریف  العاده و شگفت ایی است و چشم انسان همانقدرکه عضو خارقمهمترین حس انسان، بین

به این دلیل روشنایی و . بنابراین در هنگام کار یا هر جاي دیگري باید از آن محافظت نمود. پذیر میباشد پناه و آسیب و بی

ضایت بخش به راحتی و آسایش انسان کمک می کند و بازده روشنایی ر. کاربرد اصول فنی در روشنایی اهمیت زیادي دارد

  .کار را بالا می برد و با کاهش حوادث ناشی از نور غیر کافی، به ایمنی کمک بسیار می کند

نور از نقطه نظر فیزیکی به عنوان قسمتی از یک طیف الکترومغناطیسی تلقی می شود که بین طول موج هاي :تعریف نور

  .ر قرار داردنانومت 780تا  380

  .انجمن مهندسان روشنایی واژه روشنایی را به عنوان انرژي تشعشعی ارزیابی شده بوسیله چشم تعریف کرده اند:تعریف روشنایی

  . توان استفاده نمود می) الکتریکی(و نور مصنوعی ) نورخورشید(براي روشنایی کارگاهها از دو منبع نور طبیعی :منابع نور

  . باشد ترین وسیله روشنایی ویکی از منابع مهم تامین انرژي نورانی می ترین وارزان نورآفتاب سالم :روشنایی طبیعی

  : تر از روشنایی روز بایستی به نکات زیر توجه نمود به منظور استفاده بهتر و صحیح

ا کافی نباشد باید در هاي آن براي رساندن نور به همه قسمته ـ در صورتی که کارگاه یا محل کار بزرگ باشد و پنجره1

  .اي استفاده شود قسمتهایی از سقف از پوشش شیشه
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ها به رنگ روشن و قسمت  سقف و قسمت بالایی دیوارها معمولاً به منظور افزایش راندمان روشنایی وارده از پنجره - 2

  .پایین دیوارها براي ایجاد شرایط آسایش به رنگ تیره رنگ آمیزي شوند

تر از نور آفتاب باید سقف کارگاه و دیگر سطوح منعکس کننده نور به رنگ روشن بوده تا نور را بهتر ـ براي استفاده بیش3

  . منعکس کند

ـ براي اینکه نور کافی به محل کار برسد بایستی با توجه به نوع کار، تابش نور و آفتابی بودن محل مجموع سطوح 4

  . کف کارگاه باشد اي کارگاه متناسب با مساحت ها و یا سقف شیشه پنجره

  موثرترین مساحت سطح شیشه نسبت به کف گارگاه بر حسب نوع کار

  مساحت  نوع کار

  5/1تا    3/1  کارهاي ظریف

  7/1تا  5/1  کارهاي معمولی

  10/1  انبار ها و راهروها

  :روشنایی مصنوعی

: کارگاه روشنایی مطلوبیتبر  موثرعوامل 

  ، جنس و ضریب انعکاس سطوحرنگ - 1

  روشنایی  منابعنگهداري مناسب وضعیت  – 2

  تناسب منابع روشنایی با نوع کار – 3

  تناسب چیدمان و زاویه تابش و توزیع یکدست روشنایی – 4

  عدم مزاحمت درخشندگی سطوح، پنجره ها و منابع روشنایی – 5

متر  که بوسیله دستگاه لوکس باشدمی ) LUX(گیري روشنایی در محیط کار لوکس  واحد اندازه :گیري روشنایی واحد اندازه

  .گیري میشود اندازه

  :عوارض ناشی از ازدیاد نور

این حالت در اثر برخورد مستقیم نور به چشم و یا انعکاس شعاع تابش . مهمترین عارضه ناشی از ازدیاد نور است :خیرگی

  .نور از سطوح شفاف به چشم بوجود میآید

مثلاً زمانی . آید چشم، کم شدن حس بینایی، ترس از نور و ریزش اشک پدید می احساس ناراحتی و درد در :علائم خیرگی

که منبع نور به طور مستقیم در میدان دید کارگر قرار گیرد باعث بروز خیرگی میشود براي جلوگیري از بروز این مشکل 

  منابع روشنایی بایستی به فواصل مناسبی نسبت به هم نصب شود

  :رعوارض ناشی از کمبود نو

در کارگاههائیکه نور مناسب و کافی وجود نداشته باشد بخصوص در مورد کارهاي ظریف و دقیق باعث اختلال و کاهش 

  بینایی خواهد شد
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بیماري .( باشد اي می میلی نسبت به کار و نیستاگموس حرفه سرگیجه خستگی، بی  این عوارض شامل فشار در چشم، سردرد،

  .)ـات غیـر طبیعی در چشم می شودنیـسـتاگـموس سـبب بـروز حـرک

در . آید اگر کمبود نور به مدت طولانی ادامه داشته باشد این عارضه بوجود می:گردد چه عاملی سبب بروز نیستاگموس می

بدین ترتیب که به مدت چند . گردند بیماري نیستاگموس کارگران معمولاً وقت خروج از محیط کار متوجه این عارضه می

  .این عارضه ممکن است یک یا هر دو چشم را گرفتار سازد. لرزد کنند که اشیاء جلوي چشمشان می یلحظه احساس م

به نظر میرسد با فراگیر .کسانی که زیاد با کامپیوتر کار میکنند،گرفتار این علایم هستند اکثر :)Cvs( سندرم بینایی کامپیوتر

  .رنج میبرند،رو به افزایش باشد cvsشدن بکار گیري کامپیوتر در محل هاي کار و حتی در خانه ها تعداد کسانی که از 

  .ریزش اشک و تاري دید سوزش، خشکی چشم،وخستگی آن  مهم ترین علایم

میزان روشنایی استاندارد برحسب نوع کار متفاوت می باشد و براساس جداول زیر می  :اندارد میزان روشنایی محیط کاراست

  .باشد

  
  ي زیان آور  اشعه ها

می شوند برخی از آنها، داراي جرم و برخی بدون آن ) منتشر(اشعه ها، گونه اي از انرژي هستند که در خلاء یا ماده پراکنده 

  .با توجه به اندازه انرژي، داراي توان نفوذ در ماده هستندهستند و 

  :اشعه ها، به دو دستۀ اشعه هاي یونساز و اشعه هاي غیریونساز دسته بندي می شوند

اشعه یونساز آنها هستند که انرژي موجود در آنها در اتم هایی که این اشعه را دریافت می کنند تولید : اشعه هاي یونساز - 1

می نمایند که اشعه یونیزاسیون ,,,x از آن جمله اند.  

بخشی از پرتوهاي الکترومغناطیس که انرژي آنها براي یونیزاسیون ماده کافی نیست اشعه هاي : اشعه هاي غیریونساز - 2

  .مانند اشعه ماوراء بنفش، اشعه مادون قرمز، اشعه مرئی. غیریونساز نامیده می شوند

علائم آسیب یا واکنش ناشی از پرتوگیري حاد، به اندازة . حاد،بر همۀ اندام ها اثر می گذارد پرتوگیري):حاد(اثرات زورس 

  .جذب و زمان پرتوگیري بستگی دارد
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  آسیب هاي مراکز خونساز - 1

  آسیب هاي دستگاه گوارش - 2

  آسیب هاي دستگاه اعصاب مرکزي - 3

  .مختلف، آب مروارید و انواع صدمات ژنتیکی قابل ذکرندبروز سرطان در اعضاي ):مزمن(اثرات دیررس 

  :منابع اشعه فرابنفش

خورشید همه بنیاب اشعه فرا بنفش را تابش می کند و اگر جو نبود باعث ایجاد آسیب هاي زیاد می : منابع طبیعی - الف

  .گردید

هم . ي بخار جیوه و فلورسنت نام برداز منابع مصنوعی تولید اشعه فرابنفش ، می توان از لامپ ها: منابع مصنوعی - ب

  .چنین، قوس الکتریکی در جوشکاري برق از منابع تولید این اشعه است

  :اثرات اشعه فرابنفش

  قرمزي پوست - 1

  تیرگی پوست - 2

  سرطان پوست - 3

  التهاب ملتحمه و قرنیه - 4

و آهنگري که کارگر به اقتضاي در بعضی مشاغل مثل صنایع شیشه بخصوص بلورسازي و ذوب فلزات :اشعه مادون قرمز

شغلی مجبور به نگاه کردن مستمر به شیشه مذاب و یا فلزات گداخته که از خود اشعه مادون قرمز ساطع می نمایند می 

  .باشد

اشعه مادون . پس از جذب اشعه است مهم ترین اثر اشعه مادون قرمز به علت افزایش دماي بافت، :اثرات اشعه مادون قرمز

ور عمده به وسیله پوست و چشم جذب می گردد در نتیجه تاثیر اشعه به عدسی چشم، سبب بالارفتن درجه قرمز به ط

  .حرارت سنج عدسی شده و آب مروارید یا کاتاراکت شغلی بوجود می آید

گرما در محیط کار

 ، شین آلات گوناگونکه ازجمله می توان به وسایل و ما گرماي موجود در محیط کار از منابع مختلفی ایجاد می گردد

  .فرایندهاي تولید،تابش خورشید،وسایل روشنایی مصنوعی،انسان وشرایط جوي خارج از محیط کارنام برد

  .است محیط گرم و خشک و محیط گرم و مر طوبمحیط هاي کار گرم داراي دو گونه 

ار گرمایی وارد بر کارگر ناشی از در محیط گرم و خشک مانند صنایع فولاد، ذ وب فلز و شیشه سازي و پلاستیک سازي، ب

  . تابش هاي برخاسته ازسطوح و وسایل دا غ است

  .صنعت کاغذ سازي، رنگرزي ها و معدن ها بر خاستن بخار آب از فرایند هاي مرطوب : در محیط هاي گرم مرطوب مانند

  :این عوارض به دو گروه طبقه بندي می شوند :عوارض ناشی از گرما

در .عارضه در کارگرانی که در محیط هاي گرم ، کارهاي بدنی سنگین انجام می دهند، دیده می شود این :کرامپ گرمایی

گذشته این بیماري در کارگران سوخت انداز کشتی هاي جنگی و تجارتی که ازذغا ل سنگ استفاده می کردند، گزارش شده 

.و مزارع در منا طق گرم دیده می شود این عارضه در کارگران معادن ،کوره هاي ذوب فلزات ، شیشه سازي. است
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گاهی پیش از آغاز علایم مخصوص بیماري، کارگر به سردرد و سر گیجه خفیف دچار می شود ولی به هر حا  :علایم بیماري 

ل آغاز کرامپ گرمایی ناگهانی بوده و با درد هاي شدید ناگهانی ، ابتدا در ماهیچه هاي دست و بازو و سپس در ماهیچه 

  . ا و شکم شروع می گرددهاي پ

  . علت اصلی ایجاد بیماري عرق زیاد و از دست دادن آب و الکترولیت هاي بدن به ویژه سدیم است :علت بیماري 

جهت پیشگیري در  "ابتدا شخص را از محیط گرم دور نموده و سپس به او مایعات نمک دار خورانیده می شود ضمنا :درمان

  . د دارد قرص هاي نمک درکنار آب سردکن ها جهت استفاده کارگران قرار داده می شودمشاغل که خطر این بیماري وجو

آغاز بیماري گرمازدگی ناگهانی بوده بوده و بیمار بیهوش می گردد و پوست بیمارگرم و خشک ، نبض تند  :گرمازدگی

  . است

   .ا استناتوانی مرکز تنظمیم دماي بدن درمغز ، به علت اثر مستقیم دم :علت بیماري 

براي این کار می توان فرد را در ملحفه یا حوله . ابتدا باید پوست را سریع خنک کرد و آن را مرطوب نگه داشت :درمان

اغلب . مرطوب و سرد قرار داد ویا بدن وي را با اسفنج خیس ، مرطوب کرد و یا شخص را درون آب سرد  غوطه ور ساخت

  .آغازین رخ می دهدساعت  24گرما زدگی در  مرگ ها در اثر

. دراین عارضه ، شروع بیماري بسیار آهسته بوده و بیمار ازضعف ، خستگی و سر گیجه شکایت  می کند:ضعف گرمایی

  .علایمی چون اسهال و استفراغ نیز وجود دارد "معمولا

.ضعف گردش  خون در جبران مایعات از دست رفته در نتیجه تعریق است :علت بیماري

  .محرك هاي قلبی عروقی و تزریق سرم نمکی است تجویز  :درمان

  روش کنترل گرما در محیط کار 

  : کنترل گرما در منبع تولید

در مورد فرایند داغ که کنترل آنها مشکل است عملی ترین شیوه جهت کاستن تماس با گرما ، جدا سازي  :جداسازي -1

  .منبع گرما است

.انتشار گرما از طریق تابش جلوگیري می کندعایق کاري منابع گرم از  :عایق کاري - 2 

موجب انتقال حرارت به خارج از محیط  نصب هودهاي سایبان در بالاي کوره ها و تجهیزات دا غ :هود هاي سایبانی  -3

.کار می گردد

د لطمه اي نمی جانشین کردن منابع گرمازا با منابعی که گرماي کمتري تولید کرده در عین حال به فرایند تولی :جایگزینی 

  .بدیهی است در این حالت گرماي کمتري وارد محیط می شود ، نظیر کوره هاي ذوب سر باز به کوره هاي بسته. زنند 

در فرایند هاي صنعتی متداول ترین روش دفع گرما رقیق نمودن هواي گرم محیط کار با هوایی ست که  :تهویه عمومی

  .ی نام دارددماي کمتري دارد این فرایند تهویه عموم

هنگامی که شرایط کار به گونه یست که امکان کنترل گرما در منبع تولید وجود نداشته باشد و یا اینکه  :کنترل درمحل 

وسعت و شکل ساختمان مسئله ساز بوده و یا محدودیت هاي هواي تازه وجود داشته باشد کنترل هاي محدود ویا متمرکز 
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خنک کردن محلی و استفاده از لباس این نوع کنترل به دو طریق ، . به شمار می روددر محل هاي کار از شیوه هاي موثر 

  .هاي حفاظت فردي صورت می گیرد

علاوه بر بکار گیري کنترل هاي مهندسی که در بالا به آنها اشاره شد رعایت چند اصل زیر در پیشگیري از وارد آمدن تنش 

  :گرما بر روي کارگران موثر است

  سازش با محیط گرم - 1

  رژیم کارو استراحت - 2

معاینات پزشکی - 3

تهیه و تامین آب و نمک- 4

:سرما در محیط کار 

کشاورزان ، . رو به افزایش است مرتباً می گیرند سرما قرار و تعداد مشاغلی که شاغلین آن ناگزیر در معرض هواي سرد

که براي چنین . ش در معرض سرما قرار می گیرندبه علت وضع خاص شغلی خود کم و بی... کوهنوردان  شکار چیان،

در جه  21مطلوبترین درجه حرارت براي زندگی، . مشاغلی سلامت کامل کارکنان شرط بسیار ضروري و قابل توجه است

 سانتیمتر در ثا نیه همراه 10درصد و جریان هوایی در حدود  50سانتیگراد می دانندکه از نظر سایر شرایط اقلیمی با رطوبت 

  .باشد

  : عوارض ناشی از سرما

این . هواي سرد یا آب سرد پد یدار می شود  سرما معمولاً  بر روي بخش هاي باز بدن و به دنبال اثر ناشی از کهیر:کهیر

  .است  کهیر ها همراه با خارش و مورمور شدن

.گردددرد ناك می  بخشی از پوست بدن که به طور مستقیم در برابر سرما باشد قرمز و :سرخی

این عارضه به علت اثر سرما بر روي با فت هاي پوستی و ایجاد اختلال موضعی در گردش خون به وجود می  :سرمازدگی

.آید و ازبافت هاي سطحی آغاز می گرددوبیشتر درانگشتان پا، دست ، بینی ایجاد می گردد

  :تدابیر حفاظتی 

  .به گونه یی که کمترین میزان کار در هواي سرد باقی بماندآماده کردن قطعات و لوازم مورد نیاز در  جاي گرم ، -1

. استفاده از اتاقهاي گرم و ویژه براي انجام تعمیرات لازم که امکان انجام آنها در درون  محیط بسته وجود دارد-2

استفاده از چادر هاي ویژه براي کار هاي ساختمانی در هواي سرد و محصور نمودن محیط کار-3

.استراحت به طوري که مدت ا ستراحت در محیط گرم باشد –کاراجراي برنامه  -4

.از استخدام افرادي که پیشینه سرمازدگی دارد یا به اختلالات عروقی مبتلا هستند،خودداري گردد-5

.استفاده ازغذا و نوشیدن هاي گرم براي مناطق سرد-6

  استفاده ازمحیط گرم براي خوردن غذا-7
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  عوامل زیان آور شیمیایی محیط کار   

کلیه مواد اولیه ، مواد خام و مواد مصنوعی یا تهیه شده را که بصورت گاز، مایع و یا بخارات که کاربرد صنعتی داشته و یا 

این مواد ممکن است طبیعی . آنکه از راههاي صنعتی تولید می شوند می بایست جزء عوامل شیمیایی محیط کار بررسی کرد

هر یک از این مواد داراي خطرات و . باشند) معدنی یا آلی(ا مصنوعی بوده و داراي منشاء گیاهی، حیوانی و یا شیمیایی ی

زیان حاصله از آنها به نوع، راه ورود، مقدار و طول . زیانهاي مختص به خود است که در صورت تماس با آن رخ می نمایند

.زمان تماس بستگی دارد

  :مواد آلوده کننده محیط را می توان  به شرح زیر تقسیم بندي می شوند:ایی و تقسیم بندي آنها هاي شیمیآلاینده

  بر مبناي حالت فیزیکی

  بر پایه ترکیب شیمیایی

    بر پایه اثرات فیزیولوژیک

                          .بر این اساس می توان آلاینده ها را به دو دسته زیر تقسیم نمود :بر مبناي حالت فیزیکی 

مثل هلیوم وهیدروژن: فشار یک اتمسفر حالت گازي دارند  و درجه سانتی گراد 25 موادي که در دماي  :گاز

  .فشار اتاق می توانند به حالت مایع یا جامد باشند بخارها محصول تبخیر موادي هستندکه در دما و :بخار

. می شود ، آئرسول  نامیده مایع در یک فاز گازي خاص و یا در هواانتشار و پراکندگی ذرات ذره بینی جامد و یا  :مواد معلق

به این ترتیب، مواد معلق شامل تمام ذرات گوناگونی است که در فضاي محیط زیست یا محیط کار بصورت آئرسول موجود 

   خواهد بود واسپري، ،مه دود دود،دمه،  ، مهبر این اساس، مواد معلق در برگیرنده گرد وغبار. باشند

سایش مواد آلی یا معدنی در فرآیندهاي مکانیکی یا طبیعی  ذرات نامنظمی که دراثر خرد شدن ، شکسته شدن و:گردوغبار

.میکرون می باشد 100تا 1تولید می شوند وقطر آئرودینامیک آنها بین 

  .کمتر از یک میکرون دارنددر هوا منتشر می شوند واندازه اي  ذرات فلزي جامد که از سطح فلز مذاب خارج شده و :فیوم 

تولید می شود و عبارت است از ... دود در اثر سوختن مواد آلی مانند چوب، روغن، چربی، بافتهاي حیوانی، لاستیک و  :دود

  . ذراتی که در اثر سوختن ناقص داراي مقدار زیادي کربن هستند

برخی از آلاینده ها . ریز مایع در هوا تولید می شوندمه عبارتست از آئرسولهاي قابل دیدن که بصورت ذرات و قطرات  :مه

براي نمونه، در عملیات آبکاري کروم، بخارات اسیدکرومیک بصورت مه . در صنعت به شکل مه در هوا منتشر می شوند

  .اسید در آمده و هواي محیط کار را آلوده می سازد

.ی باشدم) طول سه برابر عرض (ذراتی که طولشان بیش از عرضشان :الیاف

دودهاي .دمه یا دود فلزي عبارتست از ذرات فلزي جامدکه از سطح فلز مذاب خارج شده و در هوا منتشر می شوند:دمه

تولید می شوند و خطرهاي آنها براي کارگرانی که درصنایع ... فلزاتی مانند سرب، کادمیوم، روي، آهن و  فلزي در اثر ذوب

   .کار می کنند بسیار زیاد است

مه دود یا اسماگ اصطلاحی است که از دو واژه مه و دود برگرفته شده و به آلودگیهاي وسیع اتمسفري ناشی از  :دمه دو

   .آلودگی هوا در شهرهاي بزرگ اغلب از نوع مه دود است. آلاینده هاي صنعتی و منابع طبیعی اطلاق می شود 
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در . تحت فشار و بصورت پاشیدنی به نام اسپري شناخته می شود آئروسلها، سوسپانسیونها و یا امولسیونها بکار بردن  :اسپري

برخی صنایع، به ویژه در صنعت خودروسازي، رنگ آمیزي بدنه خودرو به روش افشانه انجام می گیرد و ماده رنگی به شکل 

ا بوسیله همچنین در کشاورزي و بهداشت، مواد آفت کش و حشره کشه. ذرات بسیار ریز به روي سطوح پاشیده می شود

 .تلمبه سم پاش بصورت افشانه به مصرف می رسد

ها براساس ترکیب شیمیایی بندي آلاینده تقسیم 

  .باشد اي از مواد است که شامل فلزات گوناگون می گروه گسترده : فلزات  

  .باشد شامل کلیه مواد غیرفلزي و غیرآلی می : مواد معدنی 

  .باشد می …ها و  شامل، حلالها، الکلها، هیدروکربن: مواد آلی

  ها بر پایه اثرهاي فیزیولوژیکتقسیم بندي آلاینده

در مورد اثرات سوء ناشی از این مواد گفتنی است که عامل غلظت داراي اهمیتی بیشتر نسبت به  :مواد التهاب آور و محرك

 .باشد عامل زمان و طول مدت تماس می

   .شوند این دسته از مواد به دو گروه خفگی آور ساده و مواد خفگی آور شیمیایی تقسیم می :مواد خفگی آور

این دسته از مواد اثر خود را به عنوان مواد بیهوشی آور ساده بدون ایجاد عوارض شدید سیستمیک :مواد بیهوشی آور ومخدر

 .باشنداعصاب مرکزي میکنند و تعدادي از آنها داراي اثر رخوت آور بر روي سلسله ظاهر می

  :این مواد باعث اثر روي سیستمهاي مختلف بدن می شوند  :سموم سیستمیک 

  موادي که باعث آسیب به برخی از اندامهاي داخلی می شوند مانند بیشتر هیدروکربنهاي هالوژنه –الف 

  ...گزیلن و  موادي که باعث آسیب دستگاه خونساز می شوند مانند بنزن ، فنولها ، تولوئن ، –ب 

  سمومی که باعث آسیب عصبی می شوند مثل سولفوردوکربن ، متانول ، تیوفن –ج 

  ....فلزات سمی مثل سرب ، جیوه ، کادمیوم ، منگنز و –د 

  ....، فلوئورها و مواد معدنی غیر فلزي سمی مانند آرسنیک ، فسفر ، گوگرد  -ه

  مواد فیبروز دهنده یا حساسیت زا 

   ...حشره کشها گردوغبار رادیو اکتیو،  ،آزبست ،می کنند مانند سیلیس) ریوي(گردوغبارهاي سمی که ایجاد فیبروز ششی  -

  ،کربناتهاي کلسیم ومنیزیم ، سمباده ،گچ ، سنگ آهک وسنگ مرمر گردوغبار هاي بی اثر مثل کربن و سیمان -

  ....ه گیاهان ، چوب و گرد و غبارهاي آلی که حساسیت ایجاد می کنند مثل گرد -

  :سایر مواد معلق غیر از سموم سیستمیک 

  ....مواد محرك مثل اسیدها ، قلیاها ، کروماتها و  - 

  باکتریها و سایر موجودات ذره بینی -
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اصطلاح حدآستانه مجاز درسم شناسی صنعتی و بهداشت حرفه اي حدود مجاز :)TLV1(حدآستانه مجازمقادیر

  .گوناگون بیان می کندتماس کارگران را با مواد سمی 

حد تراکم مجاز مواد شیمیایی براي هشت ساعت کار در روز :)TLV-TWA( میانگین زمانی تراکم –حدآستانه مجاز

تراکمی است که تقریبا تمام کارگران می توانند بدون بروز  ،ساعت کاردر هفته بوده و این مقدار از مواد 40یا

اثرات زیان اور مواد شیمیایی به طور مکرر در معرض آلاینده ها قرار گیرند و نباید به عنوان حدي تصور شود 

که در تراکمهاي کمتر از آن کارگر در سلامت کامل بوده ودر بیشتر از آن خطر و مسمویتی متوجه او خواهد 

  .شد

این حد آستانه مجاز بیشترین تراکمی است که کارگران می توانند :)TLV-STEAL(حد مواجهه کوتاه مدت -حد آستانه مجاز

به طور مداوم بدون این که کوچکترین اثر زیان آور، به صورت تحریک، تغییرات بافتی برگشت ) دقیقه 15تا (در مدت کوته 

 60–دقیقه تماس15.(یا کاهش بهره وري کار شود ، در معرض آن قرار گیرندکه موجب بروز حادثه و... ناپذیر و مزمن و 

  )دقیقه فاصله 

به تراکمی از آلاینده گفته می شود که انباشتگی آن در هواي محیط کار حتی براي :)TLV-Celing( حدآستانه مجاز سقفی

  ) گازهاي محرك.(یک لحظه هم نباید از آن بیشتر شود

 عبارت است از بهم خوردن تعادل فیزیولوژِیک ، جسمانی یا روانی موجود زنده که در اثر ورود و تماس با ماده :مسمومیت

  .رخ می دهد... مثل پوست ، استنشاق و  خارجی سمی از راههاي گوناگونی

مدت تماس مسمومیت با ظهور علایم و عوارض خاص همراه بوده که شدت آن به نوع ماده سمی ، مقدار آن و طول 

      .بستگی خواهد داشت

  :مسمومیت هاي بطور کلی به دو گونه ذیل تقسیم بندي می شوند 

علائم . که معمولاً ماده سمی یکباره به مقدار نسبتاً زیاد با شخص تماس می یابد و از راه معین تأثیر می کند:مسمومیت حاد

  .نرسیدن کمک و اقدامات درمانی به مرگ منتهی می شودمسمومیت حاد اغلب شدید و سریع بوده و در صورت  و عوارض

که معمولاً ماده سمی به مقدار اندك یا جزئی در نوبتهاي متعدد و در مدت زمان دراز وارد بدن میشود، و  :مسمومیت مزمن

می  کندي و پس از گذشت مدت زمان دراز ظاهر می شود و لذا شخص به مدت طولانی از مسمومیت ناآگاه عوارض آن به

   .قابل تشخیص می باشد  باشد و تنها با آزمایشات و معاینات دوره اي

  .همچنین در تقسیم بندي دیگري مسمومیتها به سه دسته اتفاقی ، عمدي و شغلی تقسیم می شوند 

  .ورود ماده سمی در درجه اول تنفسی و در مرحله بعد پوست می باشد در مسمومیت شغلی راه 

 مسمومیت از نوع مزمن بوده و آثار و بقایاي سموم در درجه نخست در هواي کارگاهها و محیط در مسمومیت شغلی معمولاً

  .و بررسی روي افراد زنده یا کارگران انجام می گیرد. گیري می شود کار جست و جو و اندازه

  :اشاره می گردددر زیر به برخی از مواد مهمی که در صنعت باعث ایجاد مسمومیتهاي شغلی می شوند به اختصار 

                                                          
١ Threshold Limit Values  
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. این فلز بیشتر زمانی که به شکل دمه یا دود فلزي بوده و از طریق ریه ها جذب شود باعث مسمومیت می شود :سرب 

با ضد زنگ یا سرنج را جوش می دهند کارگران ریخته گري ، لحیم کاري ، باطري  جوشکارانی که تیرهاي آهنی رنگ شده

آزمایش خون و ادرار وجود مسمومیت را اثبات می . هستند  در تماس با این ماده.. .سازي ، ساخت لوله ، سرامیک سازي و 

یبوست ، حالت تهوع ، کم خونی ،  و باعث عوارضی مثل قولنج روده ، مسمومیت با سرب ساتورنیسم نامیده می شود. کند

  .می شود ضعف و سستی در مچ دست و قوزك پا ، سردرد ، توهم ، اغما و سرانجام مرگ 

.... ترکیبات آن در صنایع پتروشیمی ، تولید دماسنج ، فشار سنج ، لامپهاي جیوه اي ، فرآورده هاي دندان پزشکی و  : جیوه

نمدبافی از جیوه استفاده می شده است کارگران دچار لرزشهاي مخصوص در بدن می  در گذشته که در. مصرف می شود 

و در مسمومیت . عارضه اصلی آسیب به کلیه هاست  در مسمومیت حاد. می گویند  شده اند که به آن لرزش کلاه سازان

  .مزمن عوارض روانی ، نبود تمرکز فکر ، سردرد ، خستگی و ضعف ، گیجی و بی خوابی است

، آجر کف اتاق ، پتوهاي خاموش کننده آتش، لنت  آزبست یا پنبه نسوز در ساخت لباس هاي ایمنی ، انواع فیلترها:آزبست

مصرف شده و در معادن، آسیابها، کارخانه هاي نساجی رشته هاي آزبست ، وهمچنین در ساختمان  ...لاچ ماشین و ترمز و ک

، سرطان ) فیبروز ریه (مهمترین عوارض آزبست آزبستوزیس  .درگیر می کند کارگران را... سازي ، لوله کشی ، جوشکاري و 

  .می باشد... ریه ، سرطان حنجره و 

سیلیس آزاد مانند . که به دو شکل آزاد و ترکیبی وجود دارد . فراوانترین ماده معدنی در پوسته زمین است سیلیس  : سیلیس

این ماده باعث . در صنایع مختلفی مثل شیشه سازي و ریخته گري مصرف می شود می باشد و... کوارتز ، سنگ چخماق و 

  .می شود) فیبروز ریه (بیماري مهمی بنام سیلیکوزیس 

  آور کلی شناسایی عوامل شیمیایی زیاناصول 

بررسی مقدماتی کارگاه صنعتی شامل تعیین نوع مواد اولیه و مواد بنیابینی و نوع نگهداري و چیدمان میزان مخاطرات آنها، 

اقدامات کنترلی و وسایل حفاظتی، وضعیت بهداشت عمومی رفاهی و  ،تعداد کارگران، مساحت کارگاه، منابع تولید آلودگی

  .ذیه و وضعیت کاري کارگرانتغ

هاي  نظام حمل و نقل، و هشدارها و توصیه، ها و استانداردهاي نگهداري مواد و اطلاعات مربوط به آنها  تهیه دستورالعمل

  .هاي لازم ایمنی به هنگام مخاطرات گوناگون و آموزش

هاي  ، محصور کردن، جداسازي و سیستمهاي فنی و مهندسی شامل ملاحظه فرایند تولید، طراحی، جانمایی، تجهیز کنترل

  .، کاهش سطح مواجهه با مخاطرات ، نظام بازرسی و کنترل بندي دقت در بسته. حفاظتی و تهویه

ها و مخاطرات همراه با رعایت مسائل بهداشتی و تدوین نظام آموزشی و  استفاده از وسایل حفاظت فردي متناسب با آلاینده

  .فرهنگ سازي

  :عوامل شیمیایی زیان آور به طور کلی به دو دسته تقسیم می شونداقدامات کنترلی 

  :اقدامات کنترلی محیطی

مطلوب آن است که در هنگام طراحی محیط کار و جانمایی دستگاهها و تجهیزات ، تمام مسائل  :طراحی وجانمایی مناسب

اري از آن، ایجاد تغییراتی در محیط کار به پس از تاسیس واحد صنعتی و بهره برد.ایمنی و بهداشتی مورد توجه قرار گیرند
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بعنوان مثال قرار دادن شوینده و خشک کن در نزدیک یکدیگر، جهت . منظور کاهش عوامل زیان آور بسیار دشوار است

جلوگیري از پراکنده شدن حلالهاي آلی در فضاي محیط کار

 کردن فرایند، جایگزینی مواد ، تغییر فرایند تولید متوقفدر این روش می توان با : حذف یا کاهش آلاینده در محل تولید

  اقدام به کنترل آلاینده شیمیایی محیط کار کرد

بعنوان مثال عدم استفاده از بنزن بعنوان حلال ، جایگزینی ترکیبات سولفیدي فسفر به جاي فسفر سفید در صنایع کبریت 

  یندهسازي ، کاهش درجه حرارت یا سرعت دستگاه جهت کاهش تولید آلا

براي . به منظور جلوگیري از تماس کارگران با آلاینده هاي شیمیایی می توان از روش جداسازي استفاده کرد :جداسازي 

  :این روش شامل موارد زیر است .دستیابی به این هدف می توان میان کارگر و عامل زیان آور مانع یا سپري قرار دارد

.سمی را می توان به طور ایمن در سیستمهاي بسته مورد استفاده قرار داد بسیاري از مواد شیمیایی: سیستمهاي بسته-

  )بعنوان مثال استفاده از آمونیاك در مخازن بسته (  

براي جلوگیري از رها شدن آلاینده ها در هواي کارگاه می توان تمام فرایند یا بخشی از آن و برخی : محصور کردن-

  .محصور کرد) نند پمپها که معمولاً نشتی دارندما(منابع خاص تولید کننده آلاینده را

هرگاه درکارگاه فرایند یا عملیاتی وجود داشته باشد که :)یافضاهاي جدا شده و اتاق کنترل(دیواره هاي جداکننده-

.خطرناکتر از سایر فعالیتها باشد آن را باید به وسیله دیوارهاي جداکننده از سایر قسمتهاي کارگاه جدا نمود

.گاهی می توان عملیات یا فرایندهایی را که براي سلامت کارگران زیان بار هستند در فواصل دور انجام داد :فاصله -

  .گاهی می توان بعضی عملیات خطرناك را در بیرون از زمان کار متعارف انجام داد: زمان-

:تهویه در محیط کار به سه منظور انجام می پذیرد  :تهویه 

براي ایجاد آسایش حرارتی -

براي تعویض هواي کارگاه و تازه کردن آن -

  براي جلوگیري از رسیدن آلاینده ها به منطقه تنفسی کارگر-

گاهی می توان با به کارگیري آب و عوامل خیس کننده انتشار و پراکندگی ذرات را در محیط کار  : هاي تر استفاده از روش

روش تر، به ویژه زمانی سودمندو موثر خواهد بود که آب در نقطه تولید ذرات گردوغبار  .کرد به گونه اي موفقیت آمیز کنترل

  .استعمال شود به گونه اي که پیش از اینکه ذرات فرصت انتشار در محیط را بیابند ، خیس شوند

نیز دفع درست و مناسب  این موضوع شامل پاکیزگی کارگاه ، ماشین آلات و :نظافت کارگاه ، انبار کردن و برچسب گذاري

.مواد زاید می باشد که می تواند نقشی موثر در کاهش مواجهه کارگران با عوامل شیمیایی داشته باشد

انبار و ذخیره کردن مواد و ترکیبات شیمیایی و فراورده ها در محل مناسب و مخازن، هم از نظر بهداشت و سلامت کارگران 

  مخازن باید مستحکم و شکست ناپذیر بوده و نشت پذیري نداشته باشند. و هم ازنظر ایمنی اهمیت دارد

درجه : برچسبها باید حاوي اطلاعات زیر باشند.برچسب گذاري درست و دقیق ظروف مواد شیمیایی اهمیتی بسیار دراد 

اي خطرناك، سمیت ماده مورد نظر، راه ورود به بدن، نشانه هاي اصلی مسمومیت ، ایمنی و خطر آتش سوزي ، واکنشه

  .احتیاط هاي لازم براي استفاده و روش ارائه کمکهاي اولیه در صورت بروز حادثه
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  :مات کنترلی فرديااقد

اگر کارگران تجربه و آموزش کافی در مورد مخاطرات بهداشتی موجود  :روش انجام کار

درست و در محیط کار را دارا باشند ، می توانند همکاري ارزشمندي در گزینش روش کار 

.ایمن داشته باشند

با استفاده از وسایل حفاظت فردي می توان کارگر را از محیط  : وسایل حفاظت فردي

  .خطرناك جدا کرد

کم کردن مدت زمانی که کارگر با عامل زیان آور در تماس است تا حدي زیادي می تواند خطر بهداشتی  :کاهش زمان کار 

  .ار ، گردش شغلی یا روشهاي مدیریتی امکان پذیر است این امر از طریق روش ک. را کاهش دهد

در این زمینه می بایست آموزش لازم به کارگر داده . این امر به معنی پاکیزگی لباس و بدن کارگر می باشد:بهداشت فردي 

  .شود و امکانات لازم براي رعایت بهداشت فردي از سوي کارفرما در محیط کار مهیا گردد

  محیط کارعوامل ارگونومیک 

دلایل متعددي در رابطه با لزوم توجه کارفرمایان کارگاهها و شرکت هاي دولتی و خصوصی به ارتقاء شرایط ارگونومی در 

محیط کار وجود دارد که از آن جمله می توان به  ارتقاء ایمنی، سلامت و راحتی نیروي انسانی در محیط کار؛ نگهداري 

ي ناشی از کار، کاهش روزهاي کاري از دست رفته و هزینه هاي مربوط به آن و وحفظ سلامت شاغلین؛ کاهش غرامت ها

از دیگر فواید ارگونومی افزایش بهره وري و افزایش بازدهی فرایند می باشد که سود . ارتقاء کیفیت زندگی اشاره نمود

  . اقتصادي ناشی از بهبود شرایط را نیز بدنبال خواهد داشت

  .ی عبارتست از طراحی محیط کار و وظیفه متناسب با ظرفیت هاي کاربرانارگونوم :تعریف ارگونومی

  :قبل از همه توجه به سه ریسک فاکتور اولیه ارگونومی به شرح ذیل حایز اهمیت می باشد

 :وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار

وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار به وضعیتی اطلاق میگردد که فرد مجبور است با گردن و کمري خمیده بر روي سطح 

کار که در ارتفاع پایینی قرار گرفته کار کند و یا براي انجام وظیفه و دسترسی به محل کار بازو و ساعد خود را بالا آورد و یا 

  . فعالیت بپردازد به صورت چمباتمه زده بر روي کار به

  :بعبارت دیگر وضعیت نامناسب بدن حین انجام کار به وضعیتی گفته میشود که

درحین انجام کار دست یا دست ها بالاي سر قرار می گیرند، یا بازوها بالاي شانه قرار .1

. ساعت در کل روز به طول انجامد 2و این وضعیت در بیش از . دارند

و این وضعیت در بیش . ها در ارتفاع زیر زانو قرار دارند درحین انجام کار دست یا دست.2

. ساعت در کل روز به طول انجامد 2از 

درجه خم شده باشد و این وضعیت  20کار کردن در وضعیتی که گردن یا پشت بیش از .3

. ساعت در کل روز ادامه داشته باشد 2بیش از 

.ندساعت در کل روز کار ک 2شخص در حالت قوز کرده بیش از .4

ساعت در روز کار کند 2شخص در حالت زانو زدن در بیش از .5
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کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه ناحیه کمر .6

اعمال بار استاتیکی روي (کار در وضعیت نشسته بدون وجود تکیه گاه مناسب پا .7

)عضلات اندام تحتانی

گیرند ویا فاصله آرنج کار در وضعیت نشسته با آرنج هایی که در ارتفاع زیاد قرار می .8

.از بدن زیاد میباشد

کار کردن در فضاي محدود و محصور.9

.                                             کار کردن در حالتیکه مفصل در وضعیت نهایی قرار دارد.10

منظور از مفصلی که در وضعیت نهایی خود قرار میگیرد ، مفصلی است که داراي : نکته

یا بیشترین  باز شدگی باشد که در صورت ادامه انجام کار در این خمش کامل و 

اصولا مفاصل بایستی در وضعیت حد . وضعیت مفاصل درگیر دچار آسیب خواهند شد

  .واسط دامنه حرکت خود قرار گیرند

اندونها که موجب اعمال فشار روي عضلات و ت. به انجام حرکات مشابه بصورت پشت سرهم اطلاق میشود:حرکات تکراري

نحوه تکرار فعالیت، سرعت حرکت، تعداد عضلات درگیر، نیروي مورد : شدت این عامل بستگی به فاکتورهایی مانند. میگردد

استفاده از وسایلی مانند کی برد، ماوس یا ماشین حساب در وضعیتی یکنواخت براي . نیاز و وضعیت بدن حین انجام کار دارد

.ایی از حرکات تکراري می باشدساعت در یک روز مثاله 4بیش از 

امکان استفاده از آن در حالتیکه  :ابزارکار مناسب به ابزار کاري اطلاق میگردد که ) 2

و در حین .مچ دست در وضعیت مستقیم و طبیعی قرار بگیرد وجود داشته باشد

  .استفاده هیچگونه خم شدن یا انحرافی در مچ دست اتفاق نیافتد

  :بایستی همچنین ابزار کار 

براي شغل مورد نظر مناسب باشد)1

.با استفاده کننده ودست او تناسب داشته باشد و در دست به خوبی جاي گیرد)2

مناسب با فضاي کار باشد)3

نیروي مورد نیاز را کاهش دهد)4

در وضعیت کاري راحت قابل استفاده باشد)5

  حمل دستی بار) 3

در اکثر صنایع کشور و . باشد ومی قابل بررسی است حمل دستی بار مییکی از معضلات بهداشتی که از دیدگاه اصول ارگون

افتد و این امر یکی از دلایل مهم براي  حتی در امور غیرشغلی به دفعات زیاد جابجایی دستی کالا و بلند کردن بار اتفاق می

لی کارگران باعث بروز مشکلات باشد از این رو عدم توجه به این مهم نه تنها از نظر سلامت وایمنی شغ بروز کمردرد می

گردد هاي مالی منجر می شود بلکه از دیدگاه اقتصادي نیز به بروز خسارت جسمانی می

حمل دستی بار عبارتند از انتقال و جابجایی بار توسط دست و دیگر بخش هاي بدن که همراه بالا بردن، پایین آوردن، 

  .ترکیبی از موارد مذکور باشدکشیدن، هل دادن، نگه داشتن، چرخاندن و یا 
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  .بار سنگین باري است که وزن آن از حد مجاز بیشتر باشد

شامل نیروي چنگش، گیرش، فشار یا وزن بار براي بلند :اعمال نیروي بیش از اندازه

ضمنا، هنگام کار با تجهیزات و یا . کردن، هل دادن، کشیدن، حمل یا نگهداشتن بار میباشد

.تجهیزات بی ثبات، نیرو تمایل به افزایش پیدا می کندابزار مرتعش و نیز 

  هاي حمل دستی کالا  ررسی روشب

  .بطور کلی دو حالت متمایز براي بلند کردن بار به صورت دستی ممکن است اتفاق افتد

 حالت اسکات، حالتی است که طی آن ستون فقرات کاملا به صورت کشیده و: ) Leg Lift, Squat(حالت اسکات ) الف

شود و سپس با نیروي عضلات پا، بار  هابه صورت محکم گرفته می ها خم شده و بار با دست شود، زانو مستقیم نگهداشته می

  .شوند هاي وارده بر ستون فقرات در حد قابل ملاحظه اي کنترل می در این روش نیرو.شود به طرف بالا هدایت می

حالتی است که طی آن ستون فقرات خم شده و پاها مستقیم حالت استوپ، :)Back Lift, Stoop(حالت استوپ ) ب

هاي بین مهره اي اعمال شوند حالت  شود که نیروهاي زیادي بر دیسک هستند در واقع بلند کردن بار به این روش باعث می

هاي  روشلازم به توضیح است که از دیدگاه اصول مهندسی انسانی . اول حالتی ایمن وحالت دوم، شرایط غیر ایمن دارد

جدیدي که بر پایه طراحی ایستگاه کار استوار است تعیین شده است که با اجراي آن لازم نیست خم شدن زانوها و نشستن 

در حقیقت با عنایت به مطالعات ارگونومیک محیط کار و به کمک جدیدترین معادله . در حین برداشتن دستی بار اتفاق افتد

افتد و کارگر قادر خواهد  شود که هیچ یک از حالات ذکر شده اتفاق نمی ه اي طراحی میحمل دستی بار، ایستگاه کار به گون

  .هاي عضلانی کمتر، حمل دستی بار را انجام دهد بود با بهره وري بالاتر و تحمل تنش

نحوه صحیح خم شدن، بلند کردن و حمل اشیاء

.نشوید داشته اید خم شویدهیچ گـاه از نـاحـیـه کـمرخـــمهمواره از ناحیه زانوها درحالی که کمر خـود را صــاف نگاه .1

عضلات شکم را سفت و منقبض کـنـیـد و . را انـدکی از یکدیگر فاصله داده تا روبروي جـسـم قـرار گـیــرید پـاهـا.2

  .سپـس زانوها را به آرامی صاف کنید. بـااستفاده از عضلات پا جسم را از زمین بلند کنید

عـضلات شـکم را سفت و به . ه آن را تا حد ممکن نزدیک بـدن نگاه داشته و بازوها را خم نگاه داریدهنگام حمل بست.3

.آهستگی گام بردارید

  
  .هنـگام روي زمیـن قرار دادن اجسام نیز همان مراحل بلند کردن را به طـور مـعـکـوس انجام دهید
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  نحوه صحیح ایستادن

قفسه .چانه را به عقب و به پهلو کج نکنید. و راست سـر را بـه جلو وچانه را بداخل بدهیدقـائــم : سر را بالا نگاه دارید.1

زانـوها را صـاف نـگاه داشته و فرق سرتان را به سـمت . سینه را جلو نگاه داشته و استخوان کتـف را عقب نگاه دارید

   .باسن را بـه عقب و یا جلو کج نکنید. شکم را بداخل دهید. سـقف بکشید

امـا هــرگاه مجبور به این کار شدید، سعی کنـید یـک پـاي خـود .سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نیاستـیـد.2

را با قـرار دادن روي یـک جعـبه و یا چهار پایه بالا نگاه دارید و پس از مدتی پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي دیگـر عوض 

  .کنید

روي هـر دو پا توزیع کرده و بیشترین وزن خود را به روي زیر انگشت شست پا اعمال خـود را  هنگام ایـستادن وزن.3

  .بـهتـر اسـت پـاها را نـیز به اندازه عرض شانه از هم باز کنید. کنید و نه پاشنه پا

  . کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید.4

  نحوه صحیح نشستن

سـه قـوس . بـاسـن شـما بـاید با پشت صندلی در تماس باشد.عقبکمر راست و شانه ها به .صاف و قائم بنشینید.1

استفاده از یک تکیه گاه مانند حوله لـوله شـده در نـاحـیه کمر .طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن حـفـظ گـردنـد

  .سودمند میباشد

طح باسن و یا بـالاتـر از آن قرار زانوها باید همس. وزن بدن را به طـور مسـاوي روي دو سوي باسن خود تـوزیع کنـیـد.2

  .پاها نباید روي یکدیگر قرار گیرند. گیرد براي این کار می تـوانید از یک چهارپایه استفاده کنید

  .برخیزید و پس از انجام دادن چند حرکت کششی مـجـددا بنشینید.دقیقه ننشینید 30سعی کنید در یک وضعیت بیش از .3

از خـم شدن به جلو . ه بسمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف کـردن پاها برخیزیدهـنـگام برخاستن از حالت نشست.4

  .مرتبه کمر خود را خم و راست کنید 10سپس حرکت کششی انـجام دهید مثلا . از ناحیه کمر بپرهیزید

  . بچرخانید از خم کردن گردن به اطراف تا حد امکان خودداري کنید و جاي این کار تمام بـدن خود را بسمت دلخواه.5

:هنگام نشستن پشت میز کامپیوتر به نکات زیر نیز توجه کنید.6

  .مچ دستها باید مستقیم باشد و به سمت بالا و پایین و یا طرفین خم نشده باشد-

  .ران موازي با سطح کف اتاق باشد-

  .درجه گشوده تر باشد 90آرنج باید اندکی از -

  .صنـدلی جـلـوتر باشدسانتیمتر بـاید از لـبـه  3الی  2زانـوها -

راس مونیتور نیز با سـطح چشم هـا در یـک راسـتـا . سانتی متر از پیشانی فاصـله داشته باشد 55الی  45مونیتور باید -

  .سانتی متر بالاتـر از ساعد قرار گرفته و کمی نیز خم گردد  2صفحه کلید بهتر است . باشد

  :ه قرار گیرداصول ارگونومی که در محیط کار باید مورد توج

: ابزارهاي کار را در دسترسی آسان قرار دهید.1

  مواد، وسایل و ابزارهاي کنترلی که به کرات مورد استفاده قرار میگیرند را طوري قرار دهید تا به آسانی در دسترس باشند 

  .نزدیک بدن قرار گیرند در هنگام کار در یک ایستگاه کار کامپیوتري ماوس و کی برد را نزدیک هم قرار دهید تا آرنج ها
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کار را در ارتفاع مناسب انجام دهید.2

. کارهاي روزانه را در ناحیه بین زانو و شانه انجام دهید

ارتفاع مناسب براي کاري که با دست انجام میشود . انجام بیشتر کارها در سطح آرنج یا کمی پایین تر از آن راحت تر است

.خستگی کارگر راکمتر می کند

تفاع سطح کار خیلی زیاد باشد، در اثر بالا گرفتن دستها، شانه ها خسته میشوند و درد اگر ار

.گیرند می

این ناراحتی . اگر سطح کار خیلی پایین باشد، در اثر خم شدن به جلو، کمردرد عارض میشود

در حالت نشسته شانه ها وگردن در درازمدت دچار ناراحتی . در حالت ایستاده شدید تر است

.وندمیش

براي انجام کارهاي دقیق، استثنائاً سطح کار باید کمی بالاتر از سطح آرنج باشد تا کارگر نقطه کار را درست ببیند در این 

. حالت از تکیه گاهی براي دست استفاده شود

. سطح چشم ها باشدمانیتور کامپیوترباید در ارتفاعی قرار گیرد که لبه بالایی مانیتور هم سطح چشم یا کمی پایین تر از 

توصیه میشود ارتفاع مانیتور طوري تنظیم شود که زاویه دید، یعنی زاویه میان خط افقی که از چشم می گذرد و کانون 

براي اجتناب از حرکات تکراري بیش از حد و سردردرد مانیتور را در ارتفاع . درجه باشد 35تا  15صفحه نمایش، برابر با 

.پایین تري قرار دهید

تیکه کار در ارتفاعی بالاتر از سطح شانه انجام میشود از یک نردبان یا وسیله براي نگهداري کار بین سطح کمر و شانه وق

. همچنین براي انجام حرکات کششی و تغییر وضعیت زمانهاي استراحت کوتاه مدت را برنامه ریزي نمایید. استفاده کنید

.رورت داشته باشد، از یک زیرانداز مناسب براي چمباتمه زدن استفاده کنیدچنانچه انجام کار در سطح زیر کمر یا زانو ض

اعمال نیروهاي بیش از اندازه را  کاهش دهید.3

ابزارهاي دستی باید طوري طراحی شوند که نیروي مورد نیاز براي انجام کار و همچنین مدت زمان اعمال نیرو در هنگام 

. انجام کار با ابزار دستی کاهش یابد 

چنگش و گیرش معمولا با . در حین کار روزانه باشید) گرفتن یا نگهداشتن اشیاء(مراقب عادات مربوط به گیرش یا چنگش 

خودکار، ماوس، تلفن، و نیز سایر / پیچ گوشتی، انبردست، سیم چین، قیچی، اره، مته، چاقو، چکش، مداد: وسایلی مانند

نگهداشتن ابزار با دست همراه با اعمال فشار بصورت تکراري، . افتدد اتفاق میابزارهایی که در محل کار و خانه بکار می رون

نسبت به چنگش قدرتی، یعنی نگهداشتن محکم یک قطعه در دست، از نظر آسیب به تاندونهاي دست، داراي خطر بیشتري 

.است و باعث میشود تا تاندونها تحت فشار قرار بگیرند

سعی کنید از کشیدن پاها به زیر صندلی اجتناب کنید زیرا موجب کمردرد . توجه شودبه عادات مربوط به وضعیت نشستن 

.همچنین از قرار دادن پاها بصورت ضرب دري، یا نشستن با پاهاي باز که منجر به کمردرد میشود خودداري کنید. میشود

  کار را در وضعیت هاي بدنی مناسب  انجام دهید.4

به سمت بالا نگه دارید، پاها عریض تر از پهناي شانه و سعی کنید هر چیزي را که نگه  هنگام بلند کردن و حمل بار سر را

  .می دارید تاحد امکان نزدیک بدن باشد
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براي کارگرانیکه کارهاي ظریف یا دقیق بر روي قطعه کار انجام می دهند، محل کار نشسته و براي آنهایی که در حین کار 

  .ه کار می برند محل کار ایستاده  توصیه میشودحرکات زیاد دارند و نیروي زیاد ب

از نیروي حرکت آنی براي هل دادن و کشیدن استفاده کنید

.کارهایی که روزانه در سطح ارتفاع بالاي شانه و یا زیر زانو انجام میشود را کاهش دهید

کارهاي تکراري بیش از اندازه را کاهش دهید.5

دد شغل اتخاذ گردد بطوریکه مسافت حرکت تکراري دست و سرعت انجام درکارهاي تکراري تدابیري جهت طراحی مج

.این حرکات تا حد امکان کاهش یابد

محدود نمودن ساعات انجام حرکات تکراري، : در طول یک شیفت کاري براي ایجاد وقفه در انجام وظایف تکراري با

بعنوان مثال افرادیکه . کارگر را تغییر دهیدچرخش کارگر بین وظایف شغلی مختلف و انجام حرکات کششی مکرر وضعیت 

بیشتر روز کاري در حال نشسته مشغول انجام کارهاي تلفنی، تایپ، یا کارهاي کاغذي هستند بایستی گاهگاهی وضعیت 

بعنوان مثال مشتشان را باز و بسته کنند یا وضعیت نشستنشان را عوض کنند. دستشان را تغییر دهند

اقل برسانیدخستگی در بدن را به حد.6

همچنین انجام حرکات کششی، نوشیدن آب، خوردن . وضعیت کاري که در طول روز در آن حالت قرار دارید را تغییر دهید

.توصیه میشود) ساعت در شب  8الی  7( غذاهاي سالم به همراه خواب خوب شب 

فشار تماسی مستقیم بین بدن و تجهیزات کاري رابه حداقل برسانید.7

، التهاب تاندون و سندرم  CTDاین امر می تواند خطر . ساعد بر روي لبه میز اجتناب کنید/ د از تکیه دادن مچمراقب باشی

.مطمئن شوید فضاي لازم براي ران ها در زیر میز یا صفحه کی برد به اندازه کافی وجود دارد. تونل کارپال را افزایش دهد

.از فشار تماسی مستقیم زانو از یک بالشتک یا تشک مناسب استفاده کنید هنگام کار در وضعیت زانو زدن، جهت اجتناب    

قابلیت تنظیم و تغییر وضعیت را در طول شیفت کاري  فراهم کنید.8

این . در هنگام نشستن، به منظور داشتن یک وضعیت بدنی مناسب، صندلی باید متناسب با ابعاد بدن کارگر تنظیم گردد

به کارفرمایان توصیه میشود .(ارتفاع صندلی، تکیه گاه کمر و تنظیم نشیمنگاه صندلی می باشدتنظیم : تنظیمات شامل

)صندلیهاي با قابلیت تنظیم در گستره ابعاد بدن کاربران فراهم نماید

 ارتفاع مناسب صندلی؛ هنگام نشستن بر روي صندلی پاهاي کارگر نبایستی آویزان باشد و کارگر باید بتواند پاهایش را

ارتفاع رکبی محدوده قابلیت تنظیم ارتفاع صندلی . براحتی روي زمین گذاشته و بدون فشار بر پشت پا روي صندلی بنشیند

را معین میکند
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تکیه گاه پشت؛ اندازه تکیه گاه پشت باید در حدي باشد که حمایت هاي لازم را از پشت کارگر به ویژه در ناحیه کمري 

ي تحرك بازوها ایجاد نکند همچنین باید توجه نمود که این تکیه گاه باید به شکلی طراحی شود بعمل آورد و ممانعتی را برا

ضمنا داراي قابلیت تنظیم به طرف جلو وعقب باشد تا کاربرانی که قد کوتاه . که کاملا در انحناهاي ستون فقرات قرار گیرد

. به آن تکیه دهند تري دارند با جلو کشیدن تکیه گاه، کمر و پشت خود را به راحتی

نشیمنگاه صندلی؛ بهتر است کف صندلی داراي بالشتکی باشد که نه خیلی سفت و نه خیلی نرم بوده و لبه آن شیب ملایمی 

.   به سمت جلو داشته باشد تا مانع از کج شدن صندلی به پشت شود

.صندلی هاي چرخ دار پنج پایه براي بسیاري کارها مناسبند

صفحه کی برد اطمینان حاصل کنید و جهت کاهش وضعیت نامناسب مچ و دست شیب ملایمی به بدن از تنظیم مناسب 

.از ایستگاه کامپیوتري ارگونومیکی مناسب در خانه و محل کار استفاده کنید.بدهید

  

  
  

موانع را رفع نموده و دسترسی آسان ایجاد کنید.9

کارگران باید خطر ها را بشناسند، علایم هشدار دهنده . د باشیدمراقب اجسامی که باعث سر خوردن، لغزش و افتادن میشون

لازم وجود داشته باشد، نظم و نظافت کارگاهی نیز به خوبی رعایت شود معمولا حوادث در اطراف ریسمان ها، جاهاي خیس 

.و لغزنده اتفاق می افتند

شرایط محیط کار را راحت و مطبوع نگهدارید.10

یط جوي مانند دما و رطوبت، از نظر روشنایی، صدا و ارتعاش و سایر عوامل مخاطره آمیز و شرایط محیط کار از نظر شرا

ناراحت کننده محیطی  مناسب باشد
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  عوامل بیولوژیک محیط کار

در برخی مشاغل به سبب شرایط کار ، نوع فعالیت و هم چنین تولید یا مصرف مواد گوناگون ، کارکنان در معرض عوامل 

:این بیماریها، با توجه به عامل به وجود آورنده به پنج دسته تقسیم می شوند . آور قرار دارند  بیولوژیکی زیان

   بیماریهاي ناشی از ویروسها مثل هپاتیت ویروسی ، هاري - 1

   ،تولارمی،مشمشه، لپتوسپیروز،طاعون، کزاز ، سل  بیماریهاي ناشی ا ز باکتریها مانند سیاه زخم ، برسلوز - 2

  . کیومانند تب  بیماریهاي ناشی از ریکتزیاها - 3

  . آسپرژیلوزو  ناشی از قارچها مثل هیستوپلاسموزبیماریهاي  - 4

  قلابدار،بیلارزیوز،جرب،کرم کدو،کرمکمثل کرم  بیماریهاي ناشی از انگلها - 5

. کبدي شناخته می شوداز جمله بیماریهاي عفونی است که با علائم عمومی و گوارشی و آسیب هاي :هپاتیت ویروسی

علائم بیماري شامل ضعف ، درد ماهیچه اي ، سردرد ، تهوع ،استفراغ ، درد شکم ، بی اشتهایی و به تدریج علائم یرقان از 

  . کبد بیمار نیز دردناك و بزرگ می شود. می باشد ادرار بیمار تیره و مدفوع کم رنگ می شود  قبیل زردي و خارش درپوست

 میسگ و گرگ  بیشتر ایراندر  بیماريمخزن .گیرد میانجام  اي ویژه ویروستوسط  کهاست  عفونی ريبیما هاري:هاري

هار  حیوان بوسیله گزیدگی طریقمنحصرا ار  آزمایشگاهدر  آلودگیمانند  استثناییاز مواقع  غیر هاريانسان به  ابتلاي.باشد

.آید می پیش

هوا،نور و  جریاناز  گلو،سوزش و خارش در اطراف جراحت،احساس ناراحتیاشتهایی،درد  بیماري،حالت تهوع،بی از علایم

 نکته .نمود ذکرتوان  میرا  مایعات رویتو وحشت از  بلعدر  عضلانی،اشکال شدیدچشم،انقباضات  مردمکصدا،گشاد شدن 

. به مرگ هستند محکومو  ناپذیرعلاج  هاريبه  اینکه،مبتلایانقابل توجه 

 این بیماري در کسانی که با حیوانات آلوده یا بافت هاي آنها کار می کنند، کارگران مزارع ،دامپزشکان:)تب مالت (بروسلوز 

و کسانی که شیر یا فراورده هاي شیري مانند پنیر یا بستنی تولید شده از شیر خام را مصرف می کنند ممکن است دیده 

  .شود

عضلات، درد دست و  رق،درد مفاصل ، افسردگی ، سخت شدگیعلائم این بیماري عبارت است از تب، سردرد ، ضعف ، ع

 باید اینروشود،از  میآن منتقل  هايو فرآورده  شیراز راه  بیشتر در اصول پیشگیري، چون بیماري. پا و قسمت پشت بدن

نت وجود از عفو پیشگیري براي قبولیروش قابل  یا واکسندر حال حاضر . نمود پاستوریزهرا در تمام موارد مصرف  شیر

. ندارد

می تواند ... این بیماري در کسا نی که در امور ساختمانی فعالیت دارند ، کشاورزان ، کارگران فاضلاب ، پرستاران و :کزاز

.دیده شود 

از علائم این بیماري . عامل آن از طریق زخمهاي باز آلوده به خاك ، گرد و غبار ، مدفوع حیوان و انسان وارد بدن می شود 

توان بی قراري ، تحریک پذیري ، سردرد ، انقباض ماهیچه ها و قفل شدن فک ها و آسیب به دستگاه عصبی را نام  می

تمام افرادي است که با خاك ، مواد و وسایل آلوده در تماس ) واکسیناسیون (راه پیشگیري از این بیماري ایمنی سازي  .برد

. یا زخم بردارند به ویژه آنهایی که در هنگام کار خراش. هستند 
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 نیزمننژ  هايو پرده  لنفی کلیه، استخوان،گره هاي ولی.باشند میمحل ابتلا به سل ،شش ها  در انسان شایعترین: سل

  .گردد می ایجاد گاويو سل  انسانیسل  اسامیبه  باکتريتوسط دو گونه  معولادر انسان  بیماري.نیستندمصون 

مبتلا وجود دارد انجام  بیماراندر ذرات خلط  کهسل  هاي میکروبهوا در مواجهه بودن با  طریقمعمولا از  انتقال بیماري

  . گردد میمنتقل  نیزآلوده به انسان  حیواناتو تماس با  پاستوریزه غیر لبنیاتو  شیرخوردن  طریقاز  همچنین.گیرد می

 میخصوصا هنگام شب  خونی، تعریق کماشتهایی، لاغري،  کسالت، تب ، بیو حالت  خستگی:سل شامل بیماري علایم

مسلول، جستجو و درمان سل در  بیماران جداسازيو  تفکیکخوب،  اجتماعی شرایط تامین بیمارياز  در پیشگیري.باشد

  . روند میاز جمله اقدامات موثر به شمار  غذاییاحشام، بهداشت مواد  بین

ناخن است که می تواند باعث کچلی سر ، ناخن ، پا و غیره  درماتوفیتوز عفونت قارچی مزمن پوست ، مو و:درماتوفیتوز

در صورت اول آلودگی به طور مستقیم از شخص بیمار به شخص . آلودگی می تواند مستقیم و یا غیر مستقیم باشد. شود

   .مستقیم و نزدیک سرایت می نماید سالم در اثر تماس

.شود تماس داشته ، آلوده می ص بیماردر آلودگی غیر مستقیم شخص سالم توسط اشیایی که با شخ

سر   به  طور موقت به  دیگري  پیکر موجود زنده یا خارج   در داخل  شود که می  گفته  موجودي  به  اصولا انگل :بیماریهاي انگلی

  .شود خود می میزبان  ضرر و زیان  موجب  و بیش  کند و کم می  تغذیه  آن برد و از می

:دارد  زیربستگی  گانه  سه  عوامل به  انگلی  بیماریهاي انتقالو   سرایت

   حساس  وجود میزبان.1

   آلودگی  وجود منبع.2

  . آلودگی  انتقال  طرق.3

شود  هاي انگلی که شیوع بیشتري هم دارد و به شدت به مسائل بهداشت فردي و اجتماعی مربوط می   یکی از بیماري

گویند و در میان مردم به اسم کرمک شناخته  واقع در اصطلاح علمی به آن اکسیور می در . بیماري کرمک یا اکسیور است

سانتی  12تا  2عامل این بیماري کرمی است انگلی به رنگ سفید و به شکل نخ با پوسته ي نرم که طول آن بین . شود می 

.متر است 

در واقع از طریق آب و مواد غذایی، تخم کرم . محل زندگی این انگل، دستگاه گوارش و راه ورودش از طریق دهان است  

شود و در دستگاه گوارش عمدتا در قسمت  شود و بعد، از لارو خارج و تبدیل به کرم بالغ می  ها می   وارد معده یا روده

. کند وارض و مشکلات و علائم خاص خودش را ایجاد می تحتانی روده ي کوچک و روده ي بزرگ زندگی و ع

پیشگیري

ها همیشه باید کوتاه باشد که دلیل واضحی دارد، این بیماري همراه با خارش است، به  در اطفالی که مبتلا هستند ناخن 

. شوند  زیر ناخن خارج نمیها قرار بگیرد که با شستشوي آب و صابون هم از   تواند زیر ناخن  دنبال خاراندن، تخم انگل می

ها قرار گیرد  این نکته ي اولی است که باید مورد توجه خانواده. ها کاملا کوتاه باشند  پس بسیار اهمیت دارد که ناخن

شستن دست ها  

در صورت دست زدن به گلدان گل، چمن یا کار . ها با آب و صابون خصوصا پس از اجابت مزاج است شستشوي مکرر دست 

  .اغچه، به سرعت دست ها با صابون شسته شود و حتی با برِس به خوبی تمیز شوددر ب
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ها   روي صندلی  ها و ها، دستگیره ي ماشین  تحقیقاتی که انجام شده، نشان داده است که تخم این بیماري داخل اتوبوس   

آموزش دادن به اطفال در این . منتقل شود ها  تواند از این مکان بیماري به راحتی می بسیار فراوان دیده شده یعنی عامل

. زمینه بسیار اهمیت دارد

. شود، آگاه باشد کودکی که مبتلا شده، باید نسبت به شستشوي مکرر نشیمنگاه خصوصا زمانی که صبح از خواب بیدار می 

.شود  شوند و احتمال ابتلا خیلی کم می  ها کاملا دفع می  در واقع با این کار کرم

هداشتی زباله و فاضلاب، شستشوي دقیق و کامل سبزیجات و مصرف آب بهداشتی در پیشگیري این بیماري بسیار دفع ب  

  .موثر است

این انگلها تونلهاي مارپیچ و . جرب عفونت پوستی است که در توسط انگلی که از بند پایان می باشد تولید می گردد:جرب

اخها و نقب ها در دستها و بویژه لاي انگشتان دست و سطح عضلات خم دو سوم سور. نازکی در سطح پوست حفر می کنند

.کننده مچها یافت می شود

از علائم بارز . انتقال بیماري از طریق تماس مستقیم با شخص بیمار و یا تماس غیر مستقیم با لباس بیمار صورت می گیرد

گاهی بیمار در اثر خاراندن ، خراش و . ستی می باشدبیماري جرب خارش ، وجود طاولهاي مرواریدي شکل و تونلهاي زیر پو

جراحاتی را در روي پوست بوجود می آورد که در صورت عدم رعایت بهداشت پوست ، ممکن است به طور ثانوي با باکتریها 

  ).جرب چرکی (آلوده گردد 

ا انگل از جمله اقدامات بهداشت پوست ، درمان مبتلایان و مبارزهء شیمیایی ب "رعایت اصول بهداشت فردي خصوصا

  .پیشگیري است
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  ایمنی صنعتی

در محیط هاي صنعتی با وجود ماشین آلات و ابزار فراوان ، کارگران در معرض خطرات گونان قرار دارند با پیشرفت فن 

ایمنی . دبای افزایش می آوري و افزایش کاربرد ماشین در تولید نیز مخاطرات و احتمال بروز حوادث در این گونه محیط ها

صنعتی علمی است که در پیشگیري از بروز حوادث در محیط کار به کمک انسان می شتابد و همواره در راستاي حفاظت و 

  .حراست از نیروي کار و سرمایه گام بر می دارد

، خرابی اموال وتخریب به منبع یا وضعیتی گفته میشود که داراي پتانسیل آسیب به شکل جراحات انسانی یا بیماري:خطر

  .چیزي است که پتانسیل ایجاد صدمه و آسیب را دارد. محیط کار یا ترکیبی از این موارد باشد

  .عبارت است از یک رخداد یا اتفاقی که منجر به یک حادثه می شود ویا پتانسیل منجر شدن به حادثه را دارد:ویدادر

  .راحت،خرابی ویا زیانی حادث نشده باشد شبه حادثه گفته می شودبه اتفاقی که در آن هیچگونه بیماري،ج:شبه حادثه

  .است هاي ناشی از وقوع یک رویداد خطرناكدترکیبی از احتمال وپیام:ریسک

تعریف علمی ایمنی میزان دور بودن از خطرات است ایمنی به طور صددرصد و مطلق وجود ندارد و عملا هم :ایمنی

  .حفاظت نسبی دربرابر خطرات استهیچگاه حاصل نخواهد شد از این روست که گفته می شود ایمنی، 

  حوادث ناشی از کار

ن است به مرگ،بیماري ،جراحت،صدمه ویا سایر خسارات حادثه عبارت است از یک اتفاق یا رویداد ناخواسته که ممک:حادثه

  .منجر شود

حوادث ناشی از کار حوادثی هستند که در حین انجام وظیفه براي بیمه شده :تعریف حادثه از دیدگاه سازمان تامین اجتماعی

گاه وبه دستور کارفرما منظور از حین انجام وظیفه تمامی اوقاتی است که بیمه شده در داخل و یا خارج از کار.رخ می دهد

ضمناً اوقاتی که صرف ایاب و ذهاب از منزل به محل کار و یا بالعکس می شودجز زمان انجام .مامور انجام کاري می باشد

  .وظیفه محسوب می گردد

  : براي کارفرما و کارگراناي  مزایاي توجه به رعایت اصول ایمنی و بهداشت حرفه

  براي کارگر  براي کارفرما

  افزایش روحیه  حوادثکاهش 

  کاهش فشار کار  افزایش کیفیت محصول

  کاهش جراحات و صدمات  افزایش کارایی کارکنان

  کاهش حوادث  کاهش خطاها

  افزایش راحتی  کاهش مخارج درمانی کارگران

  :طبقه بندي حوادث بر اساس میزان شدت 

از سه روز کاري بوده و یا میزان خسارت مالی منظور حوادثی است که داراي روزهاي از دست رفته بیش :حوادث کلی.1

  .یک میلیون تومان یا بیشتر داشته باشند

منظور حوادثی که تعداد روزهاي از دست رفته ناشی از آن سه روز و کمتر بوده و یا خسارتی کمتر از یک :حوادث جزئی.2

.میلیون تومان داشته باشند



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

30:صفحه 

  :زیان هاي ناشی از حوادث

خیلی کوچک زیان هایی در بردارد که به دوگروه زیان هاي مستقیم و زیان هاي غیرمستقیم طبقه بروز هر حادثه حتی  

  .بندي می شوند

خسارت ناشی ازوقفه کار به علت حادثه ، هزینه هاي : یا هزینه ها به راحتی قابل محاسبه هستند مانند :هزینه مستقیم 

  .داخت غرامت از کارافتادگی موقت یا دایم و یا مرگ کارگرمربوط به انتقال مصدوم به بیمارستان و درمان او، پر

هزینه هاي خسارت به مواد و :ظاهراً قابل لمس نبوده و محاسبه آن قدري مشکل است و عبارتند از:هزینه هاي غیر مستقیم

صص و محصولات ،هزینه هاي مربوط به ساختمان و تجهیزات،زمان بررسی و تحقیق در مورد حادثه ،از دست رفتن تخ

  ....تجربه و غیره

حوادث بسیاري را می توان برشمرد که هریک ،مجموع .علل بروز حوادث مختلف ،با یکدیگر تفاوت دارد :علل بروز حوادث

شرایط خاص خود را داشته باشد،بنابراین چگونه می توان به شکل کلی در مورد پیشگیري از حوادث صحبت کرد؟آیا می 

  د که بین تمام حوادث مشترك باشد؟توان یک ویژ گی خاص پیدا کر

این اعمال شامل خطاها و تخلفات می باشند خطاها وقایع غیر عمدي هستند در حالیکه تخلفات به :اعمال ناایمن- الف

. انحراف عمده از روش هاي ایمن دلالت دارند

  بدون مجوز/ انجام کار بروش غلط - 1

  عدم توجه به تدابیر کنترلی- 2

  ابزار نامناسباستفاده از - 3

  انجام فعالیت هاي غیر مرتبط با شغل محوله- 4

  عدم استفاده از وسایل حفاظت فردي- 5

  ....سهل انگاري و/ عجله / شوخی - 6

منظور وضعیتی است که عامل یا محیط در لحظه وقوع حادثه داشته است و دربرگیرنده خطر بوده است :شرایط نا ایمن- ب

:براي مثال

  نقص فنی دستگاه- 1

  معیوب بودن ابزار- 2

  فقدان حفاظ- 3

  نامناسب بودن ایستگاه کاري- 4

  لغزندگی کف کارگاه- 5

  ....نقص فنی وسایل حمل و نقل صنعتی و- 6

  :اقدامات کنترلی جهت جلوگیري از حوادث عبارتند از

.بهترین و مطلوبترین روش کنترل خطر ، حذف یا از میان برداشتن آن در محیط کار است : حذف خطر- 1

را می توان به خارج از .... فرآیندهاي خطرناك در کارگاه مانند کار با مواد قابل اشتعال و انفجار و: محدود سازي خطر- 2

  .کارگاه یا گوشه کارگاه منتقل نمود و اطراف آن را به وسیله مواد مقاوم محصور کرد
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  : استفاده از طرح ها و دستگاه هاي ایمنی- 3

قفلهاي ایمنی کاربردهاي گوناگون دارند براي نمونه در آسان بر ، قفل ایمنی ، از حرکت آسان : استفاده از قفل هاي ایمنی 

  .بر تا هنگامی که در آن بسته نشده است جلوگیري می کند

فیوزها که هنگام شرایط خطرناك عمل کرده خود می سوزند : استفاده از دستگاهی که براي تامین ایمنی خود از کار می افتد

  .روز حادثه جلوگیري می کنندو از ب

در این مورد تمهیداتی فراهم می شود که فرد قادر باشد در هنگام بروز خطر جان سالم :استفاده از طرح هاي فرار و بقاء- 4

  .هاي خروج اضطراري براي تخلیه افراد در هنگام آتش سوزي از جمله این روشها استراهمانند در نظرگرفتن  به دربرد

مانند آشکارساز هاي .وسایلی هستند که وجود یا بروز خطر را اعلام می کنند: ي هشداردهندهدستگاه هاسیستم ها و - 5

  .حساس به دود

منظور کلی از بررسی یک حادثه جمع آوري اطلاعات لازم جهت تعیین علت آن بوده و بایستی توجه داشت :بررسی حوادث

  .تدوین اصول پیشگیري از حوادث مشابه است  که جمع آوري این گونه اطلاعات راهنماي پرارزشی جهت

  : معیارهایی براي بررسی حوادث

براي اینکه تعداد حوادث یک کارگاه را با کارگاهی دیگر با همان نوع صنعت مقایسه کنیم بایستی : ضریب تکرار حادثه 

تعداد کارگران را درمحاسبه معیار به حساب آوریم 

  .عداد حوادث ضرب در یک میلیون تقسیم بر جمع کل ساعات کار مفید کارگرانمیزان تکرار حادثه برابر است با ت

نمایانگر تعداد روزهاي کار تلف شده بوده و از تقسیم مجموع روزهاي تلف شده به علت حادثه در یک :ضریب شدت حادثه

  .تقسیم بر مجموع ساعات کار مفید کلیه افراد در همان مدت می باشد 1000مدت معین ضرب در 

  سکندري خوردن و لغزیدن 

اکثر افراد هنگام راه رفتن بر روي یک سطح ، فرش و یا قدم زدن در پیاده رو، اگر نوك کفش هایشان به مانعی برخورد کند 

موجب می شود که به سمت جلو سکندري خورده، راه رفتن عادي آنها به صورت ناگهانی قطع شود و سپس احتمالاٌ سقوط 

  خواهند کرد

  :مخاطرات سکندري خوردن با اقداماتی به شرح زیر قابل کنترل هستند 

ابزارها، قراضه ها و ضایعات باید به طور مناسب جمع آوري شوند .1

اشیایی از قبیل لوله ها، ناهمواریها، کشوي فایلهایی که درمسیر رفت وآمد و سرراه افراد قرار دارند می بایست حذف .2

.اصلاح شوند  گردیده و یا به گونه مناسبی

.از ایجاد یک یا دوپله که باعث ایجاد تغییر ناگهانی در مسیر عبوري می شوند اجتناب گردد.3

بازرسی مستمر از کلیه قسمتها، و سرویس و نگهداري مرتب و دائمی محل هاي کاري در حذف مخاطرات سکندري .4

خوردن کمک کننده خواهد بود

.گردیده و یا هم سطح کف و به طور یکنواخت تنظیم گرددمیخ ها و پیچ هاي برآمده شده حذف .5

.موزائیک هاي شکسته ،و تخته هاي معیوبی که درکف کارگاه کار گذاشته شده اند به موقع ترمیم و مرمت شوند .6
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ي کابل ها ، سیم هاي برق ، لوله ها که ازکف محل رفت و آمد عبور داده شده اند به طریق مناسب و یا از طریق کانالها.7

.زمینی و یا مسیرهاي ایمن بالاي سر انتقال داده شوند

وجود لغزندگی بین پا و سطح محل عبورو مرور، در حالتهاي ناگهانی و غیر منتظره می تواند منجر به :لغزش یا سرخوردن

مفاصل سرخوردن افراد شود حتی اگر لغزش همراه با سقوط افراد نباشد در شرایطی می تواند باعث کشیدگی عضلات و 

اگر چه این موضوع بسیار ساده به نظر می رسد ولی مجموعه عواملی از قبیل جنس مواد ترکیبی کف کفش هاو .گردد

کفپوش سطوح ، نوع راه رفتن افراد ، وضعیت سطح محل رفت وآمد افراد از لحاظ خشک و مرطوب بودن ، وجود روغن 

  .شیوع بالایی درمحل هاي زندگی و کار به وقوع پیوندد وچربی و ناهمواریهاي کف باعث می شود که این حادثه با

  :مخاطرات لغزش و سرخوردن  با اقداماتی به شرح زیر قابل کنترل هستند

سطح محل کار از موادي که باعث سرخوردن می شوند پاکسازي شوند و محل مزبور عاري ازهرگونه مواد همچون آب ، .1

.ر شودگل ، برف ، یخ ، روغن ، گریس و ضایعات دیگ

در فرآیندهاي که باعث خیس شدن محل عبورو مرور افراد می شود از تجمع مایعاتی که موجب لغزندگی در کف می .2

شوند اجتناب شود 

براي افرادي که کارشان ایجاب می کند در محل هاي لغزنده رفت و آمد نمایند از کفش هاي حفاظتی مقاوم در برابر .3

.سرخوردن تهیه شود

و لبه پله ها که امکان خیس شدن در آنها وجود دارد میتوان  ندگی محل هاي حساس از قبیل پاگردهابراي کاهش لغز.4

.باریکه اي از مواد زبر و سمباده اي و یا  از رنگهاي حاوي ماسه هاي سیلیکاتی استفاده نمود

ري از سقوط توجه به چهار سقوط در اغلب موارد منجر به صدمه دیدگی و آسیب می گردد درمسائل مربوط به پیشگی:سقوط

  .نکته ضروري است

  پیشگیري از سقوط افراد.1

  پیشگیري از سقوط اشیاء بر روي افراد.2

  کاهش سطح انرژي درصورت وقوع سقوط.3

.کاهش جراحات در اثر برخورد.4

به طور کلی وقتی بین دوسطح کاري و یا سطحی که انسان بر روي آن راه می رود تفاوت ارتفاع وجود  :هشدارهاو موانع

  . داشته باشد جهت هشدار به افراد و جلوگیري از بروز حوادث باید از هشدارهاو موانع استفاده نمود

بیل طناب محصور نمود ولی نصب گودال ها را با حفاظ کناري از ق ه ها وبه هنگام ساخت وساز می بایست اطراف حفر

هشداردهنده هایی که به خوبی و به طور کامل براي تمامی افراد قابل تشخیص باشد دراین محل الزامی است استفاده از 

پرچم هاي رنگی با میزان روئیت خوب ، نصب چراغ هاي چشمک زن و علائم هشداردهنده صوتی در این خصوص کمک 

  .موثري خواهد بود

یا متر  3از دومیله عمودي اصلی تشکیل شده است که دردوطرف نصب شده اند و حداقل :حفاظتی استانداردنرده هاي 

سه میله افقی دومیله عمودي را به هم وصل می کنند یکی دربالا و یک نرده نیز دروسط قرار  کمتر از یکدیگر فاصله دارند

ن فاصله هاي بین این نرده ها نیز توصیه میشود عملکرد داده میشود و نرده سومی در پایین نصب می گردد ضمنا پرکرد
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یک از سقوط افراد قابل توجه است و ارتفاع آن بستگی به طول قد افراد دارد این ارتفاع را حدود ي ریل بالایی در پیشگیر

  .شده استپیشنهاد  متر

  .نرده سقوط خواهند کرد اگر نرده فاقد میله میانی باشد احتمال افراد به دلیل برخورد از قسمت پایین 

از سطح کف محل عبور و مرور  سانتیمتر 15تا  10پاخور در قسمت پایین نرده حفاظتی نصب شده و به طور نرمال حدود 

ارتفاع دارد این مانع به دو منظور نصب می گردد یکی از لغزیدن و سقوط فرد جلوگیري نموده و دیگر از پرتاب شدن قطعات 

  .فراد محافظت می نمایدو اشیاء بر روي سر ا

وقتی افراد فاصله بین دوسطحی که نسبت به یکدیگر اختلاف ارتفاع دارند را طی می کنند لازم است نقاط اتکا :دستگیره ها

مطمئنی براي دو دست و یک پا و دوپا و یک دست در نظر گرفته شود دستگیرها به منظور استفاده از دستها جهت حمایت 

  شوند بیشتر تدارك دیده می

 صدمات ناشی از سقوط را کاهش داد با استفاده از این گونه وسایل می توان شدت آسیب ها و :وسایل محدود کننده سقوط

هرکاربر جهت حفاظت از سقوط یک یراق می پوشد که به آن وسیله نیز یک طناب یا تمسه کوتاه و قابل انعطاف به نام 

به نام طناب نجات به طور مستقل و جداگانه به یراق وصل شده و از طرف  لنیارد متصل می گردد یک طناب پشتیبان دیگر

  .دیگر نیز به به یک محل ثابت مطمئن به جز چوب بست و یا تجهیزات مشابه وصل می گردد

هنگامی که با شرایطی روبرو هستیم که انجام سایر اقدامات ذکر شده در زمینه پیشگیري از سقوط غیرعملی :تورهاي ایمنی

. استفاده از تورهاي ایمنی می تواند باعث کاهش و جلوگیري از صدمات سقوط افراد گردد..) مانند ساختن پل، برجها و(است

  .از تورها جهت کاهش مسافت سقوط استفاده می شود 

می این منطقه ناحیه حفاظت شده اي است که مردم به دلیل سقوط و اصابت اشیاء و نخاله ها بر رویشان ، ن:منطقه سقوط

توانند وارد آن منطقه شوندحفاظت شامل پوشش دادن و محافظت از قسمت بالاي سر و ناحیه ي کناري مناطق مورد نظر 

  .است 

در بعضی از مشاغل مواد از بالاي سر افراد حمل و نقل می شود به طور مثال عبور نوار نقاله ها و جرثقیل :حفاظت بالاي سر

ها میباشد لذا دربالاي سر افرادي که درمعرض سقوط اشیاء می باشند می بایست حفاظ هاي ها نمونه بارزي از اینگونه فعالیت

  .بالاي سري نصب گردد

. لوله ها ، داکت ها ، نوار نقاله ها و سایر تجهیزات از طریق کانال هایی درکف و یا دیوارها عبور داده می شوند:پوشش ها

   .خل این مجاري می بایست پوشش کافی به عمل آیدبنابراین جهت جلوگیري از از سقوط افراد در دا

  :کاربردها

  انواع مختلفی از سطوح ، که افراد بر روي آنها راه می روند یا کار انجام میدهند وجود دارد 

یکنواختی ابعاد ، مقاوم بودن کف پله در برابر لغزیدن ، مناسب :عواملی که درایمنی پلکان موثر هستند عبارتند از :پلکان

  .دن شب پلکان ، قابل روءیت بودن ، استحکام بنایی، طول و عرض مناسب بو

  . کلیه ابعاد یک مجموعه پلکان باید یکنواخت و متحد الشکل باشند-

  . درجه نسبت به خط افق می باشد 35-30بهترین زاویه شیب پلکان -

  .نهاد می نمایندپیش سانتیمتر27و عمق کف پله را حداقل  سانتیمتر 35تا17میزان ارتفاع پله را-
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  .برابر میزان بار وارده را بتواند تحمل کند 5پلکان باید حداقل -

باشد که در نتیجه انجام یک سري اعمال و شرایط ناایمن  ها، سقوط می ترین خطر هنگام استفاده از نردبان عمده:نردبان ها

  :توان به موارد ذیل اشاره نمود گردد که از جمله آنها می ایجاد می

  موقعیت نامناسب نردبان نسبت به محل کار فرد استفاده کننده آن - الف

  شود هاي بالایی نردبان که منجر به برهم خوردن تعادل وي می ایستادن فرد بر روي پله - ب

  ثبات ها بر روي سطح ناپایدار و بی گذاشتن نردبان - ج

  :دها خواهد گردی اقدامات زیر باعث کاهش حوادث و جراحات حاصل از نردبان

  آموزش صحیح - 1

  هاي مداوم بازرسی - 2

  ها نگهداري مناسب و کاربرد صحیح نردبان - 3

  روش صحیح کاربرد نردبانها

  .قبل از کارکردن با نردبان براي اولین بار، دستورالعمل کارخانه تولید کننده را مطالعه کنید -

هاي محکم و با ثبات بر روي یک سطح صاف  ه از نردبانباشد، استفاد درکلیه اموري که در آنها نیاز به کاربرد نردبان می -

  .شود توصیه می

متر از دیوار فاصله داشته باشند، یعنی  3/0، معادل یک ارتفاع  متر 2/1هراي قرار دهید که به ازاي  ها را در زاویه نردبان -

  .باید فاصله پاي نردبان از پاي دیوار، یک چهارم طول نردبان باشد

  .باشد نها یک نفر مجاز به بالا رفتن از نردبان میدر هر زمان ت -

براي افزایش طول نردبان نباید آن را روي چیزهاي دیگري قرار داد، همچنین هرگز دو نردبان کوتاه را متصل نکرده و به  -

  .جاي نردبان بلند مورد استفاده قرار ندهید

  .بالایی قرار گیردمتر بالاتر از تکیه گاه  1سطح بالایی نردبان باید حداقل  -

  شود  حفظ تعادل نردبان توصیه میکفشک براي جلوگیري از سرخوردن و استفاده از

قیحر

 آتش و قیحر بابت ها سازمان را يادیز يها نهیهز ساله هر است یصنعت حوادث نیتر عیشا از یکی يسوز آتش و قیرح

  .دهند یم دست از يسوز آتش و قیحر بواسطه را جانشان يادیز افراد ساله رهشوند یم متحمل يسوز

قیحر بروز طیشرا و علل

:است ریز موارد شامل ها آن نیتر مهم که ندینما نقشي فایا قیحر بروز در توانندی مي متعدد طیشرا و عوامل

  یسوختن مواد به شعله نمودن کینزد مانند: میمستقي ریگ آتش  .1

 فعل و فشار اثر در ها آني دما جیبتدر کهی وانیح وی آل مواد ای سنگ زغال توده کی در دما شیافزا: دمای جیتدر شیافزا.2

  . کنندی م سوختن به شروع و رفته بالا انفعالات و

ی م کاغذ با کیترین دیاسهوا، ژنیاکس با فسفر آب، و میپتاسد،یاس و آب بیترک رینظي ها واکنش: ییایمیشي ها واکنش.3

.گردد قیحر شروع عامل تواند
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 از فرودگاه باندي رو مایهواپي ها چرخ دیشد ترمز ای خشک چوب قطعه دو مانند ریگ آتش جسم دو نیب مالش: اصطکاك.4

  .است طیشرا نیاي ها نمونه

  . گرددی م قیحر باعث اءیاشي رو نور تمرکزی نیبذره تیخاص لیدل به حالت نیا در: یمرئ ریغ وی مرئي پرتوها تمرکز.5

  .گردد آتش و حرارت سبب تواندی م بالا مقاومتي داراي هاد کی از برق انیجر عبور از حاصل حرارت: يجار تهیسیالکتر.6

  ست؟یچ قیحر

  .شود یم گفته دهد،  یم رخ حرارت حضور در ژنیاکس و یسوختن ماده کی نیب که است ییایمیش واکنش قیحر

 از تابش، ویواکتیراد انفعالات و فعلی، حرارت انفعالات و فعلیی، ایمیش انفعالات و فعل،ستهیلکترا شامل تواند یم جرقه منابع

  .باشد شعلهو آلات ابزاری، درون احتراق، دنیکش گاریس،جرقه،داغ سطوح،اصطکاكی،حرارت يها مبدل

   .به صورت جامد، مایع یا گاز وجود داشته باشد  تواند یم سوخت

:يسوز آتش و قیحر مخاطرات

حرارت و شعله

سوختن قابل و یسم يگازها و دود  

ژنیاکس کاهش  

ساختمان يها سازه در نقص جادیا  

:باشند مؤثر قیحر گسترش بر توانندی م ریز عوامل:قیحر شدت و گسترش بر مؤثر عوامل

 سوختن نیح در کهي مواد در نیهمچن گرددی م ریپذ امکان هوا انیجر توسط عامل نیا: ژنیاکس بهی دسترس شیافزا  .1

  .  داشت خواهدي شتریب گسترش قیحرند،ینما آزاد ژنیاکس توانندی م

  .دیافزای م قیحر شدت بر باشد، کمتریی ایمیش بیترک و حالت نظر از ماده ثبات هرچه: یسوختن مادهیی ایمیش ثبات.2

 طبقه مثلاً. شودی م شتریب قیحر سرعت و شدت باشد تر گسترده احتراق قابل ماده سطح هرچه: یسوختن ماده سطح.3

 نیازا آن امثال وی اهیگ پوششن،یزم سطح در موادی پراکندگ و بزرگ سطح با سوخت منابعبزرگ،ي انبارها در موادي بند

.استی افق سطوح از تر عیسري عمود سطوح در قیحر گسترش. اند جمله

  :قیحر محصولات

) است یانسان تلفات نگاه از قیحر خطرناك بخش(  قیحر از حاصل بخارت و گازها.1

  )شودی م جادیا نییپاي دما در و ناقص احتراق بواسطه( ذرات.2

   ).است قیحر تیرو قابل قسمت( شعله.3

  ) است آتش گسترش زانیم زین وی سوختن ماده نوع ق،یحر شروع زمان مدت به وابسته(ي انرژ ای گرما.4

 مجاور يها مکان به قیحر انتشار ریز يها راه. ردیگ انجام مختلف طرق به تواند یم قیحر گسترش:قیانتشارحر و انتقال

:دینمایم ریپذ امکان را تر نییپا یحت و بالاتر طبقات ای

  )داغ و ملتهب مواد از( تیهدا - الف

  داغ يهوا یجابجائ - ب

  تشعشع - ج

سوختحرارت
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  )شعله تماس( شعله -د

  قینظرخطرحر از ها مکان يبند میتقس

 ادیز قیحر گسترش و بوده کمي ریگ آتش باری طورکل به ای احتراق قابل مواد مقدار ها مکان نیا در:خطر کمي مکانها  .1

ي ها سالنمدارس،دسته، نیا ازیی ها مثال. است kg/m² 50تا متوسط طور به دسته نیا دری سوختن مواد تهیدانس. ستین

 مقدار به تواندی م قیحر بار. باشدی م کنترل قابلی خوب به اماکن نیا در قیحر و است آن مانند وی مسکون منازل،ییرایپذ

.گردد انیب زین Kcalای BTUبرحسب طیمح از مترمربع هر در احتراق قابل ماده سوختن از شده دیتول حرارت

 اماکن نیا در. است kg/m² 100 -50نیب اماکن نیا در متوسط طور بهی سوختن مواد تهیدانس:متوسط خطر باي مکانها - 2

 مواد انبار کوچک،ي دیتولي ها کارگاه انبار. است کنترل قابل ها آن قیحر کنیل بوده توجه قابل ی وختنس مواد رهیذخ مقدار

  .باشندی م جمله نیا از حساس ریغ عیصنا غلبا وی کیپلاست

ي هايسوز آتشق،یحر بروز صورت در و بوده ادیز اشتعال قابل مواد رهیذخ مقدار اماکن نیا در:پرخطري ها مکان - 3

 شگاهیپالاک،یلاست رنگ، ،یآل موادي دیتولي ها کارخانهسوخت، مخازن چوب، بزرگي انبارها مانند. دیآی م بوجودي دیشد

  .باشدی م kg/m 100 2 از شیب گروه نیا در متوسط طور بهی سوختن مواد تهیدانس. آن مانند و

مواد، تیاهم ،ياقتصاد ارزش شامل ها جنبه نیا. شوند داده قرار گروه سه نیا در توانندی م زین گریدي ها جنبه از ها مکان

  .باشدی م کالاهاي معنو ارزش

قیحر انواع يبند دسته

 میتقس یمختلفي ها دسته بهی سوختن مواد تیماه برحسب را ها قیحر،يسوز آتش کنترل وي ریشگیپ در سهولتي راب

دسته پنج به ایاسترال و اروپا در ،A,B,C,D)(دسته چهار در قیحری رسم مراجع توسط ژاپن و کایامر در. کنندی مي بند

(A,B,C,D,E) دسته. است شدهي بند میتقسAگذاردی م جا به خاکستر که استي جامد مواد هاي بند میتقس همه در .

.باشدی م اشتعال قابل فلزات شاملDدسته. است اشتعال قابل عاتیما وی نفت مواد Bدسته

 ای یعیطبی آل باتیترکي دارا و جامد عموماً احتراق، قابلی معمول مواد سوختن ازي سوز آتش نوع نیا:Aدسته آتش

 جا به خاکستر خود از سوختن از پس که است آن امثال و کیپلاست چوب،پارچه، کاغذ، منابع نیا. شودی م حاصلی مصنوع

ي مبنا. دارندAنشان با رنگ سبز و شکل مثلثی علامت روندی م کار به آن کنترلي برا کهیی ها کننده خاموش.گذارندی م

.است کردن خنک بر ها آن اطفاء

ی نفت مواد عموماً( دارند شدن عیما تیقابلی راحت به کهی جامدات ای اشتعال قابل عاتیما سوختن اثر در آتش نیا:B دسته آتش

 استفاده کنیل ،)استون الکل، مانند( باشند زین آب در حلال است ممکن مواد نیا ازی برخ. دیآی م دیپد) ینباتي ها روغن و

 نیاي برا کهیی ها کننده خاموش. شودی نم هیتوص ها آن اطفاءي برا وجه چیه بهآمد، خواهد ادامه در کهی لیدلا به آب از

 کردن خفه بری مبتن عموماً قیحر نیا اطفاء. هستند B علامت با رنگ قرمز مربع برچسبي دارا هستند مناسب دسته

.است قیحر

 علت به و بوده جامدات از تر خطرناك اشتعال ادامه و سهولت نظر از عیسر ریتبخ بعلت اشتعال قابل عاتیماي سوز آتش

 سطح ادیازد سبب عمل نیهم و دارد وجود طیمح در آنها شدن پخش وي جار احتمال باشدی نمی ثابت شکلي دارا نکهیا

 ازي ریجلوگ اشتعال قابل عاتیما قیحر در مهم مسله نیبنابرا. گرددی م شعله ادیازد موجب و دهیگرد هوا با عیما تماس
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 پودر مناسب کننده خاموش اشتعال، قابل عاتیما قیحر اطفائ منظور به. باشدی م سطح در آن گسترش با عیما انیجر

 اقدام بعد و نموده خنک و سرد را مخزن بدنه دیبا ابتدا گردد، مشتعل مخزن داخل عیما اگر البته. باشدی م کف ویی ایمیش

 داخل در دیبا اشتعال قابل عاتیما که است ذکر قابل. گرددي ریجلوگ شعله مجدد برگشت از قیطر نیبد تا نمود اطفائ به

.شوندي نگهدار زا حرارت عوامل وی حرارت منابع از دور و دربداري فلز مخازن

 به لیتبد تیقابلی راحت به که است هاآن ازی مخلوط ای عاتیما و گازها ازی ناشي سوز آتش شامل دسته نیا:C دسته آتش

 مربوطي هاکننده خاموش و باشدی م B دسته به قیحر نوع نیتر کینزد گروهي ا. يشهر وگاز عیما گاز مانند دارند را گاز

.باشدی م نشت ریمس کردن سد و کردن خفه قیحر نیا اطفاء راه. شوندی م مشخص رنگی آب مربع در C علامت با

ي سوز آتش و انفجار بروز از ریز موارد انجام و تیرعا با دیبا باشد شده واقع بسته مکان دری تیوضع نیچن اگر حال

:ساخت طرف بر را خطر وي ریجلوگ

 قطع را برق دارد، قرار گاز نشت محل از خارج در که کنتور از توانی م فقط. شودي خوددار برقي دهایکل وصل و قطع از  .1

  .کرد

  ....چراغ ،يبخار مانند ،یحرارت تمام کردن خاموش.2

  خطر عامل نمودن طرف بري برا نفرات حداقل از استفاده.3

  قیحر ضد لباس وی تنفس دستگاه از استفاده4

  گاز ریش بستن.5

  قوه چراغ کردن خاموش و روشن از اجتناب.6

  یاحتمال انفجار و قیحر جهت آماده آب سرلوله از استفاده.7

 و باشدی م آن امثال و میپتاسم،یسد وم،یزیمن مانند شونده دیاکس عاًیسر فلزات ازی ناش دسته نیاي ها قیحر:D دسته آتش

.شوندیم مشخص D رنگ زرد ستاره علامت با ها آن اطفاءي برا مناسبي ها کننده خاموش

 افتدی م اتفاقی کیالکترون وی کیالکتر لیوسا در عموماً که باشدی می کیالکتري ها قیحر شامل دسته نیا: E دسته آتش

 متفاوت خاطر به نه دسته نیاي نامگذار،يوتریکامپي ها ستمیسی حت وی برق لیوسا ای برق تابلوي ها کابل سوختن مانند

 راه. دهدی م رخ ها آن در قیحر که است هادستگاه نوع و تیاهموقوع، مشخصات خاطر به بلکهی سوختن ماده نوع بودن

 کهیی ها کننده خاموش. باشدی م هالوکربن و هالن ایCO2 گاز با قیحر کردن خفه و برق انیجر قطع دسته نیا اطفاء

.شوندیم داده نشان E حرف با دارند را آن کنترل تیقابل

ی سوختن مواد و آشپزخانه قیحر شامل و اند دهیگردي بند میتقس مجزا طور به تشانیاهم خاطر به گروه نیا:F دسته آتش

.است دهیگرد دیتول گروه نیاي برا زینی مناسب کننده خاموش راًیاخ. باشدی مي آشپزي ها روغن و های چربی نعی آن مهم

  قیحر اطفاء یعموم يها روش

 محدود و کنترل را) يا رهیزنجي ها واکنش ای یسوختن مواد ژن،یاکس حرارت،( قیحر هرم اضلاع ازی کی بتوان اگر اصولاً

 تیاهم اول درجه دری ول است قیحر بروز لازمهي ا رهیزنجي ها واکنش اگرچه. شودی م مهار قیحرکرد، قطع ای نموده

.ستین

ی م انجام آب لهیوس به عمدتاً عمل نیا. است کردن سردق،یحر کنترلي برا مؤثر و متداول وی میقد روش کی:کردن ردس
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 قیحر اطفاء در آبي ریکارگ به روش و زانیم. باشدی م آتش کردن سرد زین کربن دیاکسي د گاز خواص ازی کی. ردیگ

.باشدی م مناسب Aدسته قیحري برا روش نیادارد، تیاهم

 اگرچه روش نیا. گردد آتش محوطه به ژنیاکس دنیرس مانع که استي مواد با آتشي رو پوشاندن کردن، خفه:کردن خفه

 روندیم کار به کردن خفهي برا کهي مواد. باشدی م ها قیحر اکثري برای مطلوب روشی ول ستین مؤثر ها قیحر همه در

ی م را کار نیا زین سیخي پتو و ماسه و شن خاك، ضمناً. باشند داشتهی پوشش حالت ای و بوده هوا از تر نیسنگی ستیبا

.دهند انجام توانند

 کردن جابجاان،یجر قطع با و بوده ریپذ امکان قیحر بروزي ابتدا در روش نیا:سوخت کردن محدود ای یسوختن مواد حذف

 ماده کردن قیرق نیهمچن و زیخاکر ای و حائلي وارهاید دنیکشده،ینرس ها آن به قیحر تاکنون کهی منابع کردن جدامواد،

.گرددی م شامل را عیمای سوختن

ي مواد مقدار کنترل قیطر از اول. کندی م کمک قیحر خطر کاهش به قیطر دو از دسترس در سوخت مقدار کردن محدود

.شودی م گفته سوخت آتش بار آن به که کنند گرما دیتول آتش گسترشي وبرا بسوزند قادرند که

ی م فرق سوخت دود بار سوزندی م کهي مواد نوع به بسته البته. کرد خواهد کنترل شودی م دیتول که راي دود مقدار دوم

  .برعکس ای باشد داشتهي ادیز اتش بار و کم دود بار است ممکنی سوخت. کند

مانند Hallonهالن باتیترکی برخ از استفادهي ا رهیزنجي ها واکنش کنترلي برا:يا رهیزنجي ها واکنش کنترل

CBrF3،CBrCIF،ای بنفش میپتاس ومیکلرورپتاس ن،یریش جوش مانند جامد باتیترکی برخ و آني هانیگزیجا و 

 به تواندی می ول است ها روش ریسا از تر گران و تر مشکل قیحر کنترلي برا عمل نیا. باشدی م مؤثرمیپتاس کربنات

.رود کار به ارزش پر موادي برا مکمل صورت

  ها کننده خاموش

ي مؤثر طور به توانندی م قیحر بروز هیاول لحظات در رایز باشد،ی م دسته نیا شامل کننده خاموش لهیوس نیرتریفراگ

 دهیچیپ آموزش به ازین باشند،ی م دسترس در و بوده ساده و ارزان ها دستگاه نیا. شوند گرفته کار بهي عاد افراد توسط

.هستند مناسب کاملاً بزرگي ها قیحر شروع ای کوچکي ها قیحر اطفاء در و ندارند

  یدست يها کننده خاموش يریکارگ به در مهم نکات

. باشد نظر موردي فضا و قیحر نوع با متناسبی ستیبا ها آن تعداد.1

 متر 30 از دینبا کننده خاموش به افرادی دسترس فاصله گرید عبارت به باشد شتریب متر 30 ازی ستینبا کپسول دو فاصله.2

  . باشد شتریب

 شتریب و بوده متر 1/1 نیزم سطح از کپسول قاعده ارتفاع است بهتر. باشد نیزم کینزد ای بالای لیخ دینباي ریقرارگ ارتفاع.3

  .نباشد افراد آرنج ارتفاع متوسط از

.شودی نیب شیپ کننده خاموش دستگاه کی از شیب محل هري برا.4

   نمود شارژ را آن دیبا کپسول از استفاده بار هر از پس بلافاصله.5

 انجام قیحر قاعده سطح دریی جارو صورت به مواد پاششی ستیبا ق،یحر اطفاءي برا کننده خاموش از استفاده هنگام.6

.گردد
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  .باشد باد به پشت دیبا قیحر نمودن خاموش هنگام اپراتور.7

 قراري ا دوره ناتیتمر و مداوم آموزش تحت دیبا اند شده گرفته نظر در اطفاءي برا کهی کارکنان ای یاتیعمل میت پرسنل.8

  . رندیگ

  ایمنی برق 

خطرات ناشی از جریان الکتریسیته هر فردي در زندگی روزمره خود اعم از کار در واحدهاي صنعتی و یا در خانه در معرض 

یکی از عمده علل .ارخانجات و واحدهاي صنعتی میباشدقرار دارد جریان الکتریسیته سومین عامل حوادث منجر به فوت در ک

  .حریق هاي صنعتی و خانگی ناشی از جریان الکتریسیته است 

  :خطرهاي ناشی از جریان الکتریکی

. تقسیم کرد  را میتوان بدو دسته جانی و اقتصاديخطرات مربوط به جریان الکتریسیته 

می  شوندخطرات اولیه شامل سوختگیها و مرگتقسیم بندي می  خطرات جانی بدو دسته خطرات اولیه و خطرات ثانویه

 ، اختلالات قلبی ، اختلالات عصبی و) شنوایی و بینایی ( شامل از کار افتادن بعضی حواس و اعضاء  باشد وخطرات ثانویه

  . باشد اختلالات حرکتی می 

  .  میباشد شامل ایجاد حریق ، ازبین رفتن تجهیزات و وسایل ، اربین رفتن شبکه سیم کشی اثرات اقتصادي

  : در ایجاد عوارض ناشی از برق گرفتگی عوامل موثر

گردد  مقاومت بدن برمیباشد وآنهم به جریان متناوب نسبت به جریان مستقیم براي بدن انسان خطرناکتر می :نوع جریان

زیرا جریان مستقیم انقباض ناگهانی و قوي ایجاد می کند ، که خود سبب می گردد فرد مصدوم از منبع الکتریکی جدا شود 

برعکس ، ماهیچه ها در جریان متناوب دچار چندین انقباض پشت سرهم می شوند و این حالت سبب می شود مصدوم 

  .  داشته باشدتماس بیشتري با جریان الکتریکی 

اختلاف پتانسیل دو سر سیم یا به عبارتی ولتاژ جریان نیز در میزان و شدت برق گرفتگی ):اختلاف پتانسیل(ولتاژجریان

  ولی باید در نظر داشت که در تعیین میزان ولتاژ ایمن ،مقاومت و شدت جریان نقش مهمی دارند نقش دارد 

گوناگون به عنوان یک مجموعه هادي محسوب می شود هنگام تماس با بدن با مقاومت هاي بافت هاي  :شدت جریان 

جریان الکتریکی ، اختلاف پتانسیل ثابت است و عبور جریان الکتریکی از بدن با مقاومت بافتها روبرو می وشد و باعث عبور 

شدت جریان متفاوت در بافت هاي گوناگون شده ، که عامل تعیین کننده 

.است اي در میزان آسیب بافتی

مدت عبور جریان با نوع عارضه و شدت آن اثر  :مدت عبور جریان

مستقیم دارد هرچه مدت تماس بیشتر باشد ،میزان آسیب بافتی افزایش 

  . خواهد یافت

همانطور که گفته شد هرچه قدر مقاومت کمتر خطر برق :مقاومت

گرفتگی بیشتر خواهد بود که کمترین مقاومت در بدن انسان مربوط به 

افت هاي خونی ، مایعات بدن و بیشترین به پوست خشک ، چربی ، مو ب

. باشد  و ناخن می
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گیرد بسیار  چگونگی ورود جریان برق به بدن از حیث اینکه دو عضو حیاتی یعنی قلب و ریه را در بر می :مسیر عبور جریان 

  :مهم است

  جریان از دست راست وارد و از پاي چپ نیز خارج گردد 

  . به صورت مورب چپ و راست وارد و خارج گردد

  . به صورت راست کامل یا چپ کامل وارد و خارج گردد

  . گردد شدیدترین حالت زمانی است که به صورت کامل عبور کند که باعث سوختن و حتی انفجار درونی می

شی و جمع آوري سیم ها و کابل در یک برنامه جامع ایمنی برق توجه به موضوع سیم ک:حفاظت در برابر برق گرفتگی 

هاي قدیمی و بلااستفاده بسیار مهم است کابل هاي بلااستفاده احتمال خطر گسترش حریق را افزایش داده همچنین 

.  کندمنظره نازیبایی را در ساختمان و شبکه سیم کشی ایجاد می 

شود مشاهده شده است که در  تگی یا حریق میدر اغلب مواردي که منجر به برق گرف:عدم وجود و یا نامناسب بودن فیوزها

  باشد مسیر جریان فیوز در نظر نگرفته شده است و یا اینکه نوع فیوز متناسب با میزان جریان نمی

هاي مرطوب، لباس خیس ، بدن عرق کرده باعث افزایش شدت خطرات  محیط :کار درشرایط محیطی و فردي نامناسب 

  . شود  برق گرفتگی می

باشد ولی موارد برق  دهند با توجه با اینکه دسترسی به کابل هاي هوایی کمتر می آمارها نشان می :هاي هواییخطرکابل 

  . گرفتگی بر اثر این کابل بالا میباشد اکثر مردم از اینکه این کابل ها پوشش عایق ندارند بی اطلاع هستند 

 Lockاجراي دستورالعمل :Tag outو   Lock outنبود سیستم ایمنی

out  وTag out  شیوه بسیار مناسب و مهم در جلوگیري از بروز

  .باشدحوادث و سوانح ناشی از جریان الکتریسیته می 

Lock out : استفاده از قفل جهت تجهیزات و تابلوهاي برق به منظور

عدم دسترسی افراد غیرمسئول همچنین در حین انجام کار بر روي سایر 

وگیري از استارت و راه اندازي توسط افراد تجهیزات برقی به منظور جل

  .میباشد نامطلع

Tag out : استفاده از برچسب هشداردهنده برروي تابلوها و وسایل

  .  است الکتریکی معیوب یا در حال تعمیر

در اکثر موارد برق باقی مانده در تجهیزات برقی در صورتی که اتصال به زمین : ذخیره برق در ژنراتورها و وسایل برق 

نداشته باشند خطر افرین می باشد 

ایجاد سکوي ایمن و نصب کفپوش عایق بر روي آن علاوه :  عدم وجود کفپوش عایق و سکوي ایمن در جلوي تابلوهاي برق

جلوگیري نموده که این امر خود در کاهش ریسک خطرات  بر فیکس شدن کفپوش از تجمع آب در زیر و اطراف کفپوش

برق گرفتگی مهم می باشد همچنین وجود سکوي ایمن و داشتن ارتفاع با سطح زمین باعث می شود اپراتور پاي خود را از 

  .محدوده ایمن سازي شده بیرون نگذارد

متر از سطح زمین کار در بلندي  5رتفاع بیش از هر گونه کار مربوط به برق در ا :عدم رعایت ضوابط کار برقی در ارتفاع 
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پرتاب هر نوع شیی یا ابزار کار براي . محسوب می شود و می بایست با اتصال به زمین سیار حفاظت لازم تامین گردد 

  .کارگري که در بالاي اسکلت می باشد ممنوع و می بایست به کمک طناب ابزار کارگر به وي رسانده شود 

بسیاري از خطرات جریان الکتریسیته مربوط به عدم استفاده صحیح  : سیم و کابل ها با توجه به شدت جریان انتخاب نامناسب

باشد کابل انتخابی باید قادر باشد میزان جریانی که مورد نیاز است را بدون اینکه بیش از حد گرم  ها می و مناسب کابل

   .شود از خود عبور دهد 

  :حفاظت در برابر برق گرفتگی 

درمورد تمام دستگاههاي الکتریکی که ممکن است دراثر معیوب شدن روپوش سیم  :تامین حفاظت به وسیله اتصال به زمین  

به زمین، اگر بدن فرد با این دستگاه معیوب تماس پیدا کند، در  لو اتصال به بدنه جریان خطرناك ایجاد شود با اجراي اتصا

یانی که به طور موازي از بدن عبور می کند جزئی از جریان خطرناك اصلی است  انشعاب قرار می گیرد و مقدار شدت جر

  .وبه میزان خطرناك نمی رسد

  . اهم با ولتاژ صفر  2حداکثر مقاومت اتصال زمین مجاز -

که به آن ، نوار مسی تختی متصل شده ، به عنوان ) متر 4تا  3در عمق (سانتی متر  1*60*60صفحه مسی به ابعاد -

سانتیمتر ، که ضخامت دیواره آن از  5-5/3متر با قطر 3-  2شود و سپس، لوله گالوانیزه، بطول الکترود در چاه قرار داده می

  . میلیمتر کمتر نباشد ، بر روي نوار مسی تخت انداخته ، تا روي صفحه جا گیرد 5/3

شود و متناوباٌ آب به آن  پر می 35و  4,  1 اطراف الکترود با مخلوطی از نمک ، خاکه ذغال و خاك نرم به ترتیب حجمی-

  . شود  اضافه شده و کوبیده می

بایست از صدمات مکانیکی محافظت شده و قابل رویت باشند و حتی الامکان محل چاهها  هادیهاي اتصال به زمین می-

سنجی و بازدید  مشخص و درصورت نیاز به منظور کاهش مقاومت آبدهی شوند و حداقل سالی یکبار نسبت به مقاومت

  . کنترل شوند ... کابل ها از نظر خوردگی ، قطع شدگی و 

.براي اتصال به زمین وسایل برقی قابل حمل بهتر است از پریزهاي ارت دار استفاده شود -

جدا (یکی دیگر از راههاي حفاظت اشخاص در برابر جریان الکتریسیته ایزولاسیون :تامین حفاظت به وسیله جدا کردن فرد

هاي  باشد دستکش عایق ، لباس ، کفش عایق و همچنین کف پوشمی  فرد با استفاده از وسایل حفاظت فردي)کردن

. اند  عایق مانند کفپوش چوبی ، لاستیکی ، فایبرگلاسی  از این جمله

ممکن است دویا چند دستگاه الکتریکی که نزدیک به هم می  :حفاظت به وسیله اتصال دستگاهها به یکدیگر با سیم هادي 

داراي اختلاف پتانسیل هاي مختلف شوند که در این صورت با ایزوله کردن فرد ....باشند بر اثر عواملی مانند اتصال بدنه و

ک هادي همبند به نیز جریان زیادي به بدن فرد وارد شده که می بایست کلیه هادیهاي بیگانه و هادیهاي حفاظتی را با ی

. یکدیگر متصل نمود تا اصطلاحا هم پتانسیل شوند 

رله دیفرانسیلی روي موتورها و مصرف کننده ها نصب شده وبر اساس  :تامین حفاظت افراد به وسیله رله هاي حفاظتی 

یان خطا میزان اختلاف جریان ورودي و خروجی دستگاه عمل کرده و در صورت ایجاد اتصال بدنه در دستگاه و فرار جر

سیم پیچ که در  2شود با این صورت که جریان ورودي و خروجی در  جریان خروجی از دستگاه کمتر از جریان ورودي می

در حالت عادي جریان هر دو سیم پیچ مساوي و حوزه مغناطیسی بوجود نیامده . رود جهت مخالف یکدیگر پیچیده شده می
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نی که در سیم پیچ ها وجود دارد حوزه مغناطیسی ایجاد شده و هسته مغناطیسی باعث ولی در اثر ایجاد اختلاف بین دو جریا

  . شود  قطع مدار می

   ایمنی ماشین آلات صنعتی

به سوار شدن قطعات یا اجزاي مرتبط به هم، که حداقل یکی از آن ها می چرخد یا می گردد، با فعال کننده  :تعریف ماشین

. شین و غیره براي کاربرد خاص در فرایندي خاص را ماشین گویندها، کنترل ها و مدارهاي برق ما

: به ماشین هایی گفته میشود که داراي یک یا مجموعه اي از خصوصیات زیر باشند :ماشینهاي ناقص

 منطقه عملیاتی آن فاقد یک سیستم ایمنی یا حفاظ باشد  

سیستم انتقال نیرو در این ماشین در معرض تماس باشند.  

داراي لبه هاي تیز و برنده باشد .  

 سیستم ترمز اضطراري در مواقع لزوم نداشته باشد .  

نسبت به ماشینهاي مشابه خود از شکل نامنظم هندسی و خیلی بزرگ باشد .  

لودگیهاي شیمیایی یا فیزیکی را دارد یا خطرات دیگري را تولید می کند آ  

خشان داشته باشدنور را منعکس می کند و سطوح صاف و صیقلی در .  

  انواع مخاطرات ماشین آلات

. خطرات مکانیکی ، از انواع خطرات هستند که بخاطر حرکت و نیرو متمایز شده اند :مخاطرات مکانیکی

درخطر سقوط، اجسام تحت تاثیر نیروي جاذبه زمین با انرژي کافی از طبقات بالاتر به پایین سقوط  :خطر مکانیکی سقوط

امروزه بسیاري از عملیات در صنایع وجود دارد . برخورد به دیگر اجسام یا اشخاص سبب آسیب خواهند شد میکنند و پس از

ساخت ساختمانهاي (که خطر مکانیکی سقوط ، مشکلی حل نشدنی براي آنها شده است بعنوان مثال در صنایع ساختمانی 

حمل و نقل توسط لیفتراك برقی و ( ستم حمل و نقل و همچنین در سی) بلند ، سدسازي ، تونل سازي ، پل سازي و معادن 

 .خطر سقوط بیشتر مشاهده میشود) یا بنزینی ، حمل و نقل دستی ، حمل و نقل توسط جراثقالهاي سقفی ، 

در این خطر ، اجسام ریز و درشت و یا قطعات با انرژي زیادي به اطراف پراکنده میشوند و در مسیر : خطرمکانیکی پرتاب

. وانند پس از برخورد با اشخاص و یا دیگر اجسام ، آسیب و خسارت برساند خود میت

سنگ زنی و سنگ کاري ، عملیات جوشکاري ، برشکاري ، تراشکاري ، : عملیاتی که این خطر بیشتر دیده میشود عبارتند از

  پولیش کاري ، سوهان کاري ، برش فلزات توسط گاز استیلن 

مکانیکی وقتی بوجود می آید که یک جسم در حال حرکت و دیگري ثابت ، یا هر دو خطر  این :خطرمکانیکی گیرایش

متحرك داراي لبه هاي تیز و سطوح خشن که قابلیت گرفتن پوست دست و یا لباس و یا چنانچه اپراتور داراي دستبند یا 

انیکی گیرایش ممکن است خود به خطر مک. ساعت و یا انگشتر داشته باشد میتواند این خطر را براي اپراتور بوجود آورد

   .تنهایی چندان خطرناك نباشد اما این امکان را دارد که شخص را به دیگر خطرات سوق دهد

این خطر توسط دو جسم متحرك بوجود می آید که یکی از اجسام ممکن است ثابت و دیگري :خطرمکانیکی له شدگی

اینچی به یکدیگر نزدیک میشوند لیکن دو جسم  12الی  2دو جسم تا فاصله نحوي که متحرك یا هر دو متحرك باشند به 
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حال چنانچه بازو و یا ساق پا و یا دیگر اعضاي بدن در فاصله بین این دو جسم قرار گیرد ، 

متحرك افقی میباشد یا له شدگی در ماشینهایی مشاهده میشود که آن ماشین داراي میز 

اشی از عملیات جوشکاري، لحیم کاري، دریل کاري ، 

زنی ، تراشکاري ، پولیش کاري و سطوح داغ ناشی از عملیات ریخته گري ، انواع المنتها و سطوح سرد در 

این خطر وقتی بوجود می آید 

که دو جسم متحرك یکی یا هر دو داراي حرکت دورانی نیز باشند و به یکدیگر 

نزدیک شوند تا اینکه به حد نقطه تماس می رسند و در نتیجه امکان دارد که 

دست انسان یا عضوي از بدن به داخل دستگاه کشیده و خرد شود مانند دو چرخ 

غلطکهاي دوار در صنایع 

حرکتی است که از طریق اره کردن ، سوراخ کردن و دریل کاري ، 

در این عمل از تیغه اي جهت برش و قیچی کردن فلزات و یا سایر 

مواد استفاده می شود و در اثر حرکت تیغه این کا رصورت می پذیرد در این کار 

خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در انجا قطعه کار را قرار داده و به 

هنگامی که ماشین با پیستون ضربه اي به فلز یا یک ماده دیگري می زند نیروي وارده موجب 

را قرار داده و به  سوراخ و منگنه شدن می گردد در این کار خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در آنجا قطعه کار

قسمتهاي مکانیکی ماشین آلات و حرکات آنها اغلب منجر به قطع عضو می شوند حفاظ گذاري 

ماشین آلات ثابت در هنگام انجام کار ترین روش کنترل خطرهاي منجر به قطع عضو مربوط به 
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حال چنانچه بازو و یا ساق پا و یا دیگر اعضاي بدن در فاصله بین این دو جسم قرار گیرد ، . به نقطه تماس نمی رسند

له شدگی در ماشینهایی مشاهده میشود که آن ماشین داراي میز . له شدگی وجود دارد

  مثل ماشین صفحه تراش. بعبارت دیگر داراي حرکت رفت و برگشتی میباشد 

حال چنانچه فاصله بین انتهاي کورس حرکت برگشتی میز با دیوار مجاور و 

یا با ماشین مجاور در نظر گرفته نشده باشد امکان له شدگی بین میز و دیوار 

   .جود داردچنانچه شخصی در این فاصله باشد، و

 این خطر مکانیکی را عامل شوك نیز می:خطر مکانیکی سطوح داغ و سرد

. نامند یعنی فرد بطور ناگهانی دچار شوك میشود و ممکن است آسیب ببیند 

سطوح داغ یا سرد ممکن است خود به تنهایی چندان خطرناك نباشد اما 

اشی از عملیات جوشکاري، لحیم کاري، دریل کاري ، صفحات ن: شخص را به دیگر خطرات سوق میدهد سطوح داغ مثل 

زنی ، تراشکاري ، پولیش کاري و سطوح داغ ناشی از عملیات ریخته گري ، انواع المنتها و سطوح سرد در 

   .لوله هاي عبور گازهاي سرمازا

این خطر وقتی بوجود می آید  :NIP )خطر مکانیکی(نقاط نیشگون گیر متحرك 

که دو جسم متحرك یکی یا هر دو داراي حرکت دورانی نیز باشند و به یکدیگر 

نزدیک شوند تا اینکه به حد نقطه تماس می رسند و در نتیجه امکان دارد که 

دست انسان یا عضوي از بدن به داخل دستگاه کشیده و خرد شود مانند دو چرخ 

غلطکهاي دوار در صنایع . خ و زنجیر یا غلطکهاي دوار 

 NIPکاغذ سازي ، نساجی ، لاستیک و پلاستیک سازي داراي خطر مکانیکی

  :(Shear)خطر مکانیکی برش یا قیچی کردن

حرکتی است که از طریق اره کردن ، سوراخ کردن و دریل کاري ، 

  آلات برش دهنده عملی می گردد آسیاب کردن و بریدن با ماشین

در این عمل از تیغه اي جهت برش و قیچی کردن فلزات و یا سایر 

مواد استفاده می شود و در اثر حرکت تیغه این کا رصورت می پذیرد در این کار 

خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در انجا قطعه کار را قرار داده و به 

  .نگه می دارد یا آن را از زیر دستگاه بیرون می کشد وجود دارد

هنگامی که ماشین با پیستون ضربه اي به فلز یا یک ماده دیگري می زند نیروي وارده موجب : 

سوراخ و منگنه شدن می گردد در این کار خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در آنجا قطعه کار

  .صورت ثابت نگه می دارد یا آن را از زیر دستگاه بیرون می کشد وجود دارد

قسمتهاي مکانیکی ماشین آلات و حرکات آنها اغلب منجر به قطع عضو می شوند حفاظ گذاري 

ترین روش کنترل خطرهاي منجر به قطع عضو مربوط به 
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به نقطه تماس نمی رسند

له شدگی وجود دارد امکان 

بعبارت دیگر داراي حرکت رفت و برگشتی میباشد 

حال چنانچه فاصله بین انتهاي کورس حرکت برگشتی میز با دیوار مجاور و  

یا با ماشین مجاور در نظر گرفته نشده باشد امکان له شدگی بین میز و دیوار 

چنانچه شخصی در این فاصله باشد، و

خطر مکانیکی سطوح داغ و سرد

نامند یعنی فرد بطور ناگهانی دچار شوك میشود و ممکن است آسیب ببیند 

سطوح داغ یا سرد ممکن است خود به تنهایی چندان خطرناك نباشد اما 

شخص را به دیگر خطرات سوق میدهد سطوح داغ مثل 

زنی ، تراشکاري ، پولیش کاري و سطوح داغ ناشی از عملیات ریخته گري ، انواع المنتها و سطوح سرد در  فلز کاري ، سنگ

لوله هاي عبور گازهاي سرمازا

نقاط نیشگون گیر متحرك 

که دو جسم متحرك یکی یا هر دو داراي حرکت دورانی نیز باشند و به یکدیگر 

نزدیک شوند تا اینکه به حد نقطه تماس می رسند و در نتیجه امکان دارد که 

دست انسان یا عضوي از بدن به داخل دستگاه کشیده و خرد شود مانند دو چرخ 

خ و زنجیر یا غلطکهاي دوار دنده درگیر با هم یا چر

کاغذ سازي ، نساجی ، لاستیک و پلاستیک سازي داراي خطر مکانیکی

  می باشند

خطر مکانیکی برش یا قیچی کردن

حرکتی است که از طریق اره کردن ، سوراخ کردن و دریل کاري ، : برشکاري 

آسیاب کردن و بریدن با ماشین

در این عمل از تیغه اي جهت برش و قیچی کردن فلزات و یا سایر : قیچی کردن 

مواد استفاده می شود و در اثر حرکت تیغه این کا رصورت می پذیرد در این کار 

خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در انجا قطعه کار را قرار داده و به 

نگه می دارد یا آن را از زیر دستگاه بیرون می کشد وجود داردصورت ثابت 

: سوراخ و منگنه کردن 

سوراخ و منگنه شدن می گردد در این کار خطر در منطقه عملیاتی یعنی جایی که کارگر در آنجا قطعه کار

صورت ثابت نگه می دارد یا آن را از زیر دستگاه بیرون می کشد وجود دارد

قسمتهاي مکانیکی ماشین آلات و حرکات آنها اغلب منجر به قطع عضو می شوند حفاظ گذاري  :حفاظ و حفاظ گذاري

ترین روش کنترل خطرهاي منجر به قطع عضو مربوط به  ماشین آلات معمولی
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روشهاي درست انجام کار، آموزش کارگران در زمینه آشنایی با ماشین  يمعمولی آنها است علاوه بر این تدوین و به کارگیر

  .آلات و کنترلهاي اداري نقش مهمی در جلوگیري و کنترل خطرهاي منجر به قطع عضو ایفا می کنند

  ري ماشین آلات وجود دارددوروش اصلی براي حفاظ گذا

  .هدف حفاظ گذاري ماشین به حداقل رساندن خطر حوادث ناشی از تماس کارگر و ماشین است:هدف حفاظ گذاري

حفاظها وپوششها و تجهیزات حفاظتی تا جایی که امکانپذیر است  باید به نحوي ساخته شده ومورد استفاده قرار گیرد که 

  :موارد زیردر آنها جمع باشد

ظت را به طور کامل ومثبت تامین کندحفا

از هر گونه داخل شدن در منطقه خطرناك طی عملیات پیشگیري کنند  

موجب ناراحتی واشکال براي کسی که آنهارا مورد استفاده قرارمیدهد نشوند  

به طرز بیهوده اي به تولید ضرر نزنند  

 به طور خودکار باید با حداقل کوشش به کار بیافتد  

سیستم ماشین باشند بهتراست جزو  

روغنکاري بازرسی تنظیم وتعمیر ماشین را میسر سازند ومانع این موارد نشوند.  

بتوانند مدت زیادي با حداقل مراقبت مورد استفاده قرار گیرند  

در مقابل فرسودگی عادي وضربه مقاومت کنند  

بادوام بوده ودر مقابل آتش ومواد خورنده مقاومت کنند  

 خود منبع وعامل خطر نباشند  

 نه تنها در برابر مخاطراتی که معمولا احتمال وقوع شان است بلکه در مقابل کلیه حوادث پیش بینی نشده  مربوط به کار

  .نقش حفاظتی خود را ایفا کنند

جلوگیري می  موانع فیزیکی هستند که قسمتهاي خطرناك ماشین را بسته و از دسترسی کارگران به آن قسمتها:حفاظ ها

  .کنند

  .در این حالت حفاظ از ورود دست به منطقه عملیاتی جلوگیري می کند: الف حفاظ هاي ثابت 

هنگامی که این گونه حفاظ باز یا برداشته شود مکانیسم حرکتی یا نیروي محرکه ماشین : حفاظ هاي اینترلاك شده  - ب

نی که حفاظ به محل خود برگردانده نشود ماشین شروع به کار نخواهد بطور اتوماتیک از کار افتاده یا قطع می گردد و تا زما

  .کرد

حفاظهاي قابل تنظیم حفاظهاي بسیار مفید هستند زیرا آنهارا می توان به اندازه هاي مختلف : حفاظ هاي قابل تنظیم - ج

.قطعه کار تنظیم نمود

کارگر با منطقه کاري ماشین جلوگیري می کنند آنها را سیستم ها یا دستگاههاي حفاظتی هم از تماس :سیستمهاي حفاظتی

هم به جاي حفاظ بکار می برند و هم در مواقعیکه حفاظ به تنهایی نمی تواند منطقه خطر را به طور کافی حفاظت کند به 

  .صورت مکمل حفاظها به کار می برند
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  :یا دستگاههاي حفاظتی به چند گروه تقسیم می شوند سیستمها

هنگام قرارگیري دست یا هر قسمت از بدن کارگر حتی به صورت تصادفی در منطقه خطر : فاظتی حساس سیستمهاي ح- 1

.ماشین را متوقف می سازند

چنانچه دستهاي کارگر در داخل یا نزدیکی منطقه عملیاتی قرار گیرد به عقب می : سیستم هاي حفاظتی پس زننده- 2

  .کشند

.رگر به منطقه عملیاتی ماشین جلوگیري می کننداز دسترسی کا:سیستمهاي حفاظتی بازدارنده- 1

سیستمهاي حساس نوري سیستمی از منابع و کنترلهاي نوري را بکار می گیرد که :سیستمهاي حفاظتی حساس از نوع نوري 

می تواند کار ماشین را متوقف سازد اگر در میدان نوري مانعی وارد شود و شعاعهاي نوررا قطع کند ماشین متوقف خواهد 

  . شد

  
سته شده به دستها، مچ ها و یا سیستمهاي حفاظتی پس زننده از یک سري طنابهاي ب:سیستم هاي حفاظتی پس زننده 

بازوها تشکیل شده اند این نوع سیستمها بیشتر در مورد ماشینهاي با عملیات ضربه اي کاربرد دارند هنگامی که پیستون یا 

سمبه در جریان سیکل کاري ماشین بالا می رود اپراتور اجازه دسترسی به منطقه عملیاتی را پیدا می کند و هنگام پایین 

  .ستون یا سنبه یک اتصال مکانیکی به طور خودکار دستهاي کارگر را از منطقه عملیاتی دور می کندآمدن پی

سیستمهاي حفاظتی بازدارنده طنابهایا تسمه هایی را بکار میگیرد که در یک انتها به :سیستمهاي حفاظتی بازدارنده 

یا تسمه ها باید طوري تنظیم شود که به دستهاي دستهاي اپراتور و از انتهاي دیگر به جاي ثابتی وصل می شود طنابها

اپراتور فقط در محدوه منطقه ایمن از قبل تعیین شده اجازه حرکت دهد در این کار هیچگونه عمل دراز کردن یا جمع کردن 

اي ضروري گر نیاز به جایگذاري قطعه اي در داخل منطقه خطر داشته باشد اغلب استفاده از ابزار تغذیه روجود ندارد اگر کا

  .است

این . سیستم سریعی راجهت از کارانداختن ماشین در وضعیت هاي اضطراري فراهم می سازد:سیستمهاي متوقف کننده ایمنی

  .گروه از سیستمهاي حفاظتی به سه زیرگروه تقسیم می شوند 

ماشین متقوف می شود  هنگامیکه اهرم حساس به فشار در این سیستم فشار داده شود کار: الف اهرمهاي حساس به فشار
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  این اهرم باید قبل از اینکه قسمتی از بدن اپراتور به منطقه خطر برسد ماشین را متوقف کند

  هنگام وارد شدن فشار به آن باعث ازکارافتنادن ماشین می شوند: میله هاي متقوف کننده  –ب 

تا اپراتور بتواند با هریک از دو دستش به این در اطراف یا نزدیک منطقه خطر نصب می شوند :کابل هاي متوقف کننده  - ج

  .کابل ها دسترسی پیدا کرده و ماشین را متوقف سازد

شود که جهت انجام عمل نیاز به  اي اطلاق می راه اندازي دو دستی به وسیله:سیستم هاي حفاظتی از نوع کنترل دودستی

جبور است که دستهاي خود را در جاي ایمن و با فاصله ایمن در این شیوه کنترلی اپراتورم. فشار همزمان با هر دو دست دارد

. از منطقه خطر قرارداده تا سیکل کاري ماشین ادامه یافته و تکمیل شود

  
  شستی هاي استاپ اضطراري باید داراي شرایط زیر باشند

به راحتی مقدور باشد  شستی هاي مذکور باید بدون محافظ بوده و در محل هاي آشکاري که دسترسی سریع به آن ها) 1(

. نصب گردند

  . شستی هاي مذکور باید برجسته و قارچی شکل و به رنگ قرمز باشند) 2(

  شستی استاپ اضطراري باید بر روي هر تابلوي فرمایی در نظر گرفته شوند) 3(  

  :سیستمهاي حفاظتی متفرقه 

کنترل پایی مکانیزمی است که در آن با استفاده از یک پدال پایی فرمان داده می شود و در سیستم کلاچ :کنترل پایی

از پدال یا کنترل پایی فقط در صورتی استفاده شود که پرسکار بطور اطمینان بخشی حفاظت .چرخش غیرکامل کاربرد دارد

  . ظ شده باشد مانند هنگام استفاده از قالب هاي محفو

  . هاي پایی باید به صورت تک ضرب عمل نماید ها و کنترل پدال

و همچنین رکاب پایی بایستی در مقابل راه افتادن ) بادي  - برقی (کنترل هاي پایی 

اتفاقی به علت سقوط اشیاء و همچنین در مقابل قدم گذاشتن سهوي بر روي آن ها 

  . حفاظ گذاري شوند

  . ستی بر سطح پدال پایی نصب شودیک بالشتک با سطح عاجدار بای

  .حفاظ پدال پایی باید طوري ساخته شود که پاي کارگر در فواصل ضربات پرس وضع اتکایی راحتی داشته باشد

  . اشکال گوناگون ساخته می شود است براي گرفتن قطعات و تغذیه دستی که به وسایلی):انبرك ها(ابزارهاي تغذیه دستی 
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بسیاري از شیوه هاي تغذیه و بیرون آوردن قطعات ، نیازي به قرار گیري دستهاي : تغذیه ماشینحفاظت از طریق شیوه 

  .اپراتور در منطقه خطر ندارد

تغذیه خودکار تغذیه ایست که در آن انجام موارد فوق :تغذیه خودکار) 1(

توسط وسیله اي که روي دستگاه نصب می گردد بدون نیاز به کمک 

  . کارگر انجام می گیرد

تغذیه نیمه خودکار تغذیه ایست که در آن مواد یا :تغذیه نیمه خودکار) 2( 

،  قطعه کار با استفاده از یک وسیله کمکی با ضربات کنترل شده پرس

توسط اپراتور در درون منطقه عمل دستگاه قرار گرفته و یا در آن محل 

  . جابه جا می شود

  ایمنی درکار با مواد شیمیایی

در محیط هاي درکلیه فعالیتهاي شغلی بکار برده می شوند بنابراین در سراسر دنیا مخاطرات معینی را مواد شیمیایی معمولاً

مواد شیمیایی جدید وارد بازار می شوند ، بنابراین تدبیر یک سیستم کارآمد براي رعایت  همه ساله. کار بوجود خواهند آورد

  .نکات ایمنی در کار با مواد شیمیایی امر ضروري به نظر می رسد

برابر مخاطرات مواد شیمیایی درمحیط کار، مستلزم ارائه اطلاعات مناسب درخصوص  اعمال روش کنترلی موثر در

باشد این جریان اطلاعات باید همه روزه کنندگان میاحتیاط هاي ایمنی مواد شیمیایی براي استفاده مخاطرات بالقوه و

  .صورت گیرد تا از اقدامات لازم درخصوص حفاظت کارگران و در نتیجه محیط و عموم مردم اطمینان حاصل شود

راهنما یا بروشورهاي مربوط به ایمنی  ، برچسب زدن و علامت گذاري مواد شیمیایی، برگه هاي سیستم طبقه بندي مواد

مواد، طراحی و نصب تجهیزات ، اقدامات کنترلی مربوط به سیستمهاي کار، حفاظت هاي فردي ، اطلاعات و آموزش، 

معاینات پزشکی ، روشهاي اضطراري ارزیابی سیستم و ارائه گزارش مجموعه اقداماتی هستند که در راستاي ایمنی در کار با 

  .یی باید مد نظر قرارگیرندمواد شیمیا

شیئی که در هنگام ساخت  به شکل یا طرح خاصی در می آید و یا شیئی که به حالت طبیعی خود وجود داشته و کار  :ماده 

  .با آن بطور کامل و یا تا حدودي بستگی به شکل و طرح آن دارد 

  .بصورت طبیعی و یا مصنوعی وجود دارند عناصر و ترکیبات شیمیایی و مخلوط هایی از آنها که  :مواد شیمیایی 

شامل هر ماده شیمیایی است که بعنوان ماده مخاطره آمیز  طبقه بندي شده و یا اطلاعات  :مواد شیمیایی مخاطره آمیز 

  .موجود بر مخاطره آمیز بودن آن ماده شیمیایی دلالت می کند 
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ایی  بایستی بر مبناي محدودیت آنها در زمینه مخاطرات معیار طبقه بندي مواد شیمی :معیارطبقه بندي مواد شیمیایی 

  .فیزیکی و بهداشتی صورت گیرد 

  :سمیت مواد شیمیایی می تواند به دوشکل بروز نماید :  خواص سمی - الف

چنانچه فرد با مواد شیمیایی در غلظتهاي کم  براي طولانی مدت مواجهه داشته باشد و ): سمیت مزمن(تاثیرات مزمن  –

 .هه در بلند مدت بروز نمایدجناشی از مواعوارض 

هه در فرد جدر اثر مواجهه با مواد شیمیایی در غلظتهاي بالادر کوتاه مدت  عوارض ناشی از موا): سمیت حاد( تاثیرات حاد–

.بروز نماید

از قبیل ، طبقه بندي مواد شیمیایی می تواند بر اساس خصوصیات فیریکی و شیمیایی  :خواص فیزیکی و شیمیایی  - ب

  .قابلیت اشتعال ، قابلیت انفجار ، اکسیداسیون و خواص واکنش زایی خطرناك صورت گیرد

   برخی از مواد شیمیایی پس از تماس موجب تحریک و سوزش ناحیه تماس می گردد لذا :  خواص تحریکی و خورندگی - ج

  .می توان مواد شیمیایی را بر این اساس نیز طبقه بندي نمود

  .اثرات برخی از مواد شیمیایی به شکل حساسیت و آلرژي در فرد بروز می نماید:  حساسیتی و آلرژیک اثرات -د

  .تماس با برخی از مواد شیمیایی باعث بروز سرطان در افراد شاغل می گردد:  اثرات سرطان زا -ه

بروز ) نسل آینده(وزادان افراد شاغل عوارض ناشی از تماس بابرخی از مواد شیمیایی در ن:  تاثیرات جنینی و کروموزومی - و

  .می نماید و باعث در تغییر در کروموزمها می گردد

  :طبقه بندي مواد شیمیایی با اهداف زیر صورت می گیرد:  اهداف طبقه بندي و برچسب گذاري مواد شیمیایی

  استفاده بی خطر از مواد شیمیایی - 1

محیط زیست شناخت خصوصیات و خطرات آنها براي سلامتی انسان و - 2

شناخت راههاي کنترل مخاطرات مواد شیمیایی - 3

  :درجه خطر در طبقه بندي مواد شیمیایی بستگی دارد به  :درجه خطر در طبقه بندي مواد شیمیایی

  خصوصیات خطرناك ماده 

  میزان تماس 

غلظت ماده 

  :طبقه بندي مواد از نظر قابلیت احتراق وا نفجار 

  منفجره 

   اکسید کننده

  دیداً آتش گیر ش

آتش گیر 

  :طبقه بندي مواد از نظر خطرات زیست محیطی 

  سمی براي موجودات زنده
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  پایدار در محیط زیست 

قابل تجمع زیستی 

  می توان بدست آورد ؟ چگونهاطلاعات مربوط به مواد شیمیایی خطرناك را 

برگه هاي و همچنین تولید کنندگان، وارد کنندگان  تامین کنندگان ،اطلاعات مربوط به مواد شیمیایی را می توان از طریق  

به دست تجارب علمی  وآزمایش ، متون علمی ،قوانین و مقررات ملی سایر کشورها ، )MSDS2(اطلاعات ایمنی و بهداشتی

 .آورد

افرادي که کلیه ظروف مواد شیمیایی اعم از کوچک ، متوسط ، بزرگ باید داراي برچسب باشند تا به عموم :برچسب گذاري

برچسب مناسب باید در آگاهی رسانی به غیر از . با آن سروکار دارند آگاهی دهدکه محتوي ظرف چیست و چه خطراتی دارد

  .افرادي که با مواد شیمیایی به طور مستقیم  سروکار دارند به افراد معمولی نیز آگاهی دهد

   :مقررات برچسب گذاري

  :می باشد  زیر ت محتوایی برچسب شامل موارداطلاعا:اطلاعات محتوایی برچسب - الف

علائم مخاطره آمیز ،آدرس و شماره تلفن عرضه کننده ،تعیین ماده شیمیایی ،نام تجاري

تعیین  ،احتیاط هاي ایمنی ،ماهیت مخاطرات ویژه توأم کار با ماده شیمیایی  ،ماده  بودن

گروه شیمیایی

  خوانایی ، دوام و اندازه برچسب - ب

  و علائم که شامل رنگ آنها نیز می شود شکلی برچسب هاهم  - ج

نماد حروفی مورد استفاده در برچسب مواد شیمیایی به شرح زیر  : نمادهاي حروفی مورد استفاده در برچسب مواد شیمیایی

  :می باشد 

EمنفجرهExplosive :  تحت تاثیر شعله ، ضربه یا اصطکاك منفجر می شوند.  

O   اکسید کنندهOxidizing : هنگام ایجاد واکنش با سایر مواد بویژه مواد آتشگیر مقادیر زیادي حرارت آزاد می کنند.  

F  بسیار آتش گیرhighly flammable : در درجه حرارت هواي آزاد گرم شده آتش می گیرد و یا ماده جامدي است که می

  .س از بین رفتن منشاء حریق به سوختن خود ادامه دهد تواند بسهولت پس از تماس کوتاه با منشاء حریق آتش گرفته و پ

  .تحت فشار عادي می تواند در هوا مشتعل شود  :در مورد گازها 

  .با گرم شدن مختصر و تماس با شعله قادر به اشتعال می باشد  :در مورد مایعات 

T  سمی: TOXICبه مواد بسیار خطرناك دارد اشاره.  

F+   شدیداً آتشگیرExtremely Flammable  : مایعاتی که قادرند در درجه حرارت معادل با درجه حرارت بدن انسان بجوش

  .آمده و در اثر تماس بخارات آنها با شعله آتش بگیرد

  T+ بسیار سمیVery toxic : در صورت استنشاق ، بلع یا نفوذ از راه پوست می توانند موجب خطرات بهداشتی بسیار جدي

  .تی مرگ شوندسریع یا بلندمدت و ح

                                                          
1- Material safety data sheet



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

50:صفحه 

C   خورندهCorrosive : در تماس با بافتهاي زنده می توانند باعث تخریب آن شده و یا در صورت تماس با تراوش این ماده

  .سبب سوختگی شوند

Xn   زیان آورharmful: داشته باشند ) حساسیت زا(  خطرات بهداشتی آن کمتر از مواد سمی بوده و واکنش هاي آلرژیک.  

Xi   التهاب آورIrritant : مانند مواد خورنده ولی اثرات آنها خفیف تر است.  

  :نمادهاي تصویري مورد استفاده در برچسب مواد شیمیایی 

  .نمادهاي تصویري نشان دهنده خطرات به رنگ سیاه ترسیم می شود و زمینه آنها به رنگ نارنجی خواهد بود 

  .چسب را در برمی گیرد از سطح بر 10/1هر نماد می بایستی حداقل 

.کمتر باشد  mm *mmحداقل اندازه نماد خطر نبایستی از

.نمادهاي تصویري نشان دنده خطرات به رنگ سیاه ترسیم می شود و زمینه آنها به رنگ نارنجی خواهد بود 

  .از سطح برچسب را در بر می گیرد  10/1هر نماد می بایستی حداقل 

.کمتر باشد mm *mmبایستی ازحداقل اندازه نماد خطر ن

  

  

  

باشد که بیان کننده نحوه کار ایمن با ماده ) S(هر برچسب باید حاوي هشداري هاي ایمنی:)Sهشدارهاي (عبارات ایمنی 

   براي استفاده کننده می باشد

ماده را نشان می دهد ه خطرات کار با آن کRهر برچسب باید باید حاوي هشدارهاي از نوع:)Rهشدارهاي (عبارات خطر

  باشد

.ابعاد برچسب مواد شیمیایی بر اساس جدول زیر می باشد   : ابعاد برچسب

  mmحداقل ابعاد برچسب بر حسب   ظرفیت بسته بندي                   

        74    52    لیتر 3کمتر از 

  105   74    لیتر 50لیتر و کمتر از  3بیش از 

       148    105  لیتر 500لیتر و کمتر از  50 بیش از

            210 148  لیتر 500بیش از 

برچسب خطرات شیمیایی بر اساس طبقه بندي :(NFPA3)برچسب خطرات شیمیایی 

سازمان ملی حفاظت از حریق شامل یک لوزي شناسایی خطرات می باشد و این لوزي 

  :داراي چهار بخش به شرح زیر است 

درجه تقسیم می کند و با توجه درقسمت  5خطرات بهداشتی را در : آبیقسمت 

مربوطه با درج اعداد مورد نظر می توان از خطرات بهداشتی آن ماده اطلاع حاصل 

                                                          
2. National Fire Protection Association
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  :نمود که درجات خطر به شرح زیر می باشد 

  .در تماس کوتاه مدت می تواند کشنده باشد به تجهیزات حفاظتی خاص نیاز دارد  :خطر 4درجه

  .از تماس با پوست یا استنشاق آن خودداري شود  .خورنده یا سمی است  :هشدار  3درجه

  .در صورت استنشاق یا ورود به بدن می تواند زیان آور باشد :  هشدار 2درجه

  .می تواند باعث التهاب شود  :احتیاط  1درجه

  .خطرات غیر عادي در برندارد  : 0درجه

  :درجه به شرح زیر تقسیم می نماید 5قابلیت اشتعال پذیري مواد شیمیایی را در  : قسمت قرمز

  .گاز قابل اشتعال یا مایع شدیداً آتش گیر است : خطر  4

  .درجه فارنهایت است  100مایع آتشگیر با نقطه اشتعال زیر : هشدار  3

  .فارنهایت است درجه  200تا  100مایع قابل احتراق با نقطه  اشتعال بین : اخطار  2

  .در صورت گرم شدن قابل احتراق است : 1

  .غیر قابل احتراق است  :0

  : درجه به شرح زیر تقسیم می نماید 5قابلیت واکنش پذیري مواد شیمیایی را در  : قسمت زرد

  .ماده قابل انفجار در حرارت اتاق است  :خطر  4

  .در صورت تکان شدید گرم شدن تحت شرایط احتباس یا اختلاط با آب می تواند منفجر شود  :خطر  3

  .در صورت اختلاط با آب ناپایدار بوده و یا می تواند شدیداً واکنش دهد  :هشدار  2 

  .گرم شدن یا اختلاط آن با آب می تواند باعث ایجاد واکنش اما نه بصورت شدید گردد  :احتیاط   1

  .پایدار در هنگام اختلاط با آب واکنش ایجاد نمی کند  :  0 

  :بیان مخاطرات ویژه ماده شیمیایی در این قسمت درج می گردد به عنوان مثال  ):نکات ویژه (قسمت سفید 

W  واکنش پذیر با آب است.   

OXعامل اکسید کننده است.  

  مواد رادیواکتیو  

(MSDS)برگه هاي حاوي اطلاعات ایمنی و بهداشتی مواد شیمیایی 

  : (MSDS)محتواي برگه 

نام کامل، آدرس و شماره تلفن فروشنده بایستی ثبت گردد همچنین  :شناسایی کمپانی و تولید کننده ماده شیمیایی-

  .بایستی جهت تماس در مورد حوادث اضطراري یک شماره تلفن اضطراري داده شود

توضیحی از اجزا اصلی ، شامل ماهیت شیمیایی آنها و نوع غلظت : اطلاعات مربوط به اجزاء تشکیل دهنده محصول-

  اجزائی که از جهت ایمنی و بهداشت مخاطره آمیز می باشند 
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مهمترین مخاطرات شیمیایی شامل مخاطرات محیطی ، فیزیکی و بهداشتی باید به صورت خوانا و : تشخیص مخاطرات-

  .به صورت یک روش اورژانسی بیان شود خلاصه

موقعیتهایی که توجهات فوري پزشکی را نیاز دارد بایستی توضیح داده شود و ضرورت اقدامات : اقدامات کمکهاي اولیه -

  .بیان گردد

شامل مواد مختلفی است براي مثال عوامل خاموش کننده مناسب ، وسایل حفاظتی : اقدامات مربوط به اطفاء حریق-

  .اختصاصی ماموران اطفاء حریق باید مشخص گردد

درخصوص اقداماتی که منجر به انتشار اتفاقی مواد شیمیایی می شوند : اقدامات لازم براي انتشار اتفاقی مواد شیمیایی -

، روشهاي ایمنی و احتیاط هاي ایمنی و بهداشتی ،احتیاط هاي محیطی : اطلاعات لازم تهیه گردد این اطلاعات شامل 

  .می باشد نظافت وآگهی ها

  استشرایطی که توسط عرضه کننده مواد به منظور ذخیره و کاربرد ایمن توصیه شده : کاربرد مواد و ذخیره آنها -

باید درخصوص وسایل حفاظت فردي که درحین کار با مواد شیمیایی : کنترل مواجهه با مواد شیمیایی و حفاظت فردي -

  .عات لازم را فراهم نمایدمورد استفاده واقع می شوند اطلا

بایستی نسبت به خواص ظاهري ماده شیمیایی شرح مختصري داده شود و داده هاي مفید : خواص فیزیکی و شیمیایی -

دیگر از قبیل  ویسکوزیته، نقطه انجماد، نقطه جوش ، نقطه ذوب ، درجه خود اشتعالی ، خواص انفجاري ، خواص 

  .ارائه شود...... ، قابلیات انحلال و PHی ،اکسیداسیون، فشاربخار ، وزن ملکول

بایستی احتمال واکنش مخاطره آمیز در شرایط معین بیان شودو شرایط قابل اجتناب باید ذکر : پایداري و قابلیت اشتعال-

  .گردد

در این بخش اطلاعات لازم درخصوص تاثیر ماده روي بدن و راههاي : اطلاعات سم شناسی مربوط به مواد شیمیایی -

  ممکن ورود آن به بدن فراهم شود

  .مهمترین ویژگیهاي ماده که احتمالاٌ برمحیط اثر می گذارد بایستی تشریح شود: اطلاعات در خصوص اثرات زیستی-

  بایستی روشهاي ایمنی دفع مواد شیمیایی اعمال گردد : ملاحظات مربوط به دفع مواد شیمیایی-

یاط هاي ویژه اي که در حین حمل و نقل مواد شیمیایی باید رعایت شود در زمینه احت: اطلاعات مربوط به حمل و نقل -

  .باید اطلاعات لازم را ارئه نماید

مقررات ملی مخصوص یا دستورالعمل هاي اعمال شده براي کار با مواد شیمیایی باید در : اطلاعات مربوط به مقررات -

  .این قسمت درج گردد

بهداشت و ایمنی کارگران ممکن است اهمیت داشته باشد شامل موارد زیر اطلاعات دیگري که براي : اطلاعات دیگر-

آموزش ، توصیه به افراد، مرجع ها و منابع کلیدي داده ها جهت گرد آوري و تنظیم بروشورهاي مربوط به ایمنی مواد :است 

.شیمیایی ، دقت در ارتباط فنی و تکنیکی آن ماده و تاریخ انتشار  می باشد 
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  حفاظت فرديوسایل 

ماري هاي یري حوادث کارگري و بیشگیکی از راه هاي پی -تعریف 

ش یشغلی استفاده کارگران از وسائل حفاظت فردي مثل لباس کار، پ

نک حفاظتی،ماسک جوشکاري،ماسک ضد گردوغبار یمنی،عیبند،کلاه ا

ک یاز او به یست با توجه به شغل کارگر و نیره می باشدکه می بایو غ

ه و در یله حفاظتی انفرادي از طرف کارفرما تهینوع وسا چند ی

د از وسائل یز بایهی است کارگران نیبد. ارشان قرار داده شودیاخت

ري از خطرات احتمالی استفاده کنند و یه می شود به هنگام انجام کار جهت جلوگیحفاظت انفرادي که از طرف کارفرما ته

ي ، بریدگی دست ، سوختگی دست و پا و حتی ضربه مغزي و فوت رجبرانی مثل کور قابل یامدهاي غیعدم استفاده از آنها پ

  . کارگر را به دنبال خواهد داشت 

د با استفاده از یکه هنگام انجام کار با یین مقوله مشخصات هر کدام از وسائل حفاظت فردي کارگران و انواع کارهایدر ا

  . ب مورد بررسی قرار می گیردیوسائل مذکور انجام دهند به ترت

  لباس کار  –فصل اول 

نماید انتخاب شده و به ترتیبی باشد آمد میلباس کار بایستی با توجه به خطراتی که در حین کار براي فرد مربوطه پیش.1-1

  .که از بروز خطرات تا حد ممکن جلوگیري نماید 

کمر آن همیشه بسته و جیبهاي . قسمت آن آزاد نباشد  لباس کار باید مناسب با بدن فرد استفاده کننده بوده و هیچ.1-2

  .الامکان تعداد جیبها کم باشد آن کوچک بوده و حتی

آلات مشغول کار هستند باید لباس کاري در بر داشته باشند کنند و یا در جوار ماشینکارکنانی که با ماشین کار می.1-3

.یزان نمودن زنجیر ساعت و نظائر آنها روي لباس کار ممنوع است که هیچ قسمت آن باز و یا پاره نباشد، بستن کراوات ، آو

و زه و دسته عینک که از ) آفتاب گردان ( در محل کاري که احتمال خطر انفجار و یا حریق باشد استفاده از یقه نورگیر.1-4

.وطه اکیداً ممنوع است اند و همچنین همراه داشتن سایر مواد قابل اشتعال براي کارکنان مربانواع سلولوئید ساخته شده

کار آستین کوتاه  لباس درصورتیکه انجام کاري ایجاب نماید که فرد آستین لباس کار خود را مستمراً بالا بزند بایستی از.1-5

.استفاده نماید 

هاي اسکارکنانی که در محیط آلوده به گرد و غبار قابل اشتعال و انفجار و یا مسموم کننده ، بکار اشتغال دارند نباید لب.1-6

.در بر داشته باشند چون ممکن است گرد و غبار مزبور در چین و لبه لباس باقی بماند ) دوبل شلوار( داردار و یا لبهجیب

کنند باید آب و گاز در آن نفوذ ننموده و لباس و کلاه حفاظتی مخصوص کارکنانی که با مواد خورنده و یا مضر کار می.1-7

.کنند باشد موادي که با آنها کار می جنس آن مناسب با نوع ماده و یا

.دکمه یا نشان فلزي و امثال آن در بر داشته باشند  –انگشتر  –کاران نباید درموقع کار حلقه برق.1-8

.لباس آغشته به روغن و یا گریس باید فوراً از تن خارج شود چون ممکن است ایجاد ناراحتی پوستی نماید .9- 1

حریق و یا انفجاري که ممکن است ناگهان در حین انجام کار پدید آید باید لباس نسوز مخصوص حفاظت در مقابل .10- 1

.لباس کاملی که دستکش و کفش از یک تکه و سرهم است ، ساخته شده باشد
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  پیش بند  –فصل دوم 

  .بند استفاده شود ها و همچنین در جوار آنها نباید از پیشدر صورت کار با قطعات دوار و متحرك ماشین. 1- 2

بند مزبور از بند ضروري باشد باید پیشها استفاده از پیشچنانچه در مقابل و یا در جوار قطعات دوار و متحرك ماشین. 2- 2

دو تیکه تهیه شود به طوري که قسمت پایین تنه از قسمت بالا تنه مجزا بوده و به قسمی بسته شود تا در مواردي که بطور 

  .ال کار بگیرد فوراً و به سهولت باز شود و بدین ترتیب خطري متوجه فرد مربوطه ننمایداتفاقی قسمتی از آن را ماشین در ح

کنند کار میهاي بدون حفاظ و یا در مقابل فلزات مذاب بندهاي مخصوص کارکنانی که در مقابل شعله و یا آتشپیش. 3- 2

  . مقاومت داشته باشد باید تمام سینه را پوشانیده و از جنسی تهیه شود که در برابر آتش کاملاً

کنند باید از کائوچوي بند مخصوص کارکنانی که با مایعات خورنده مثل اسیدها و مواد قلیایی سوزاننده کار میپیش. 4- 2

  .طبیعی یا صنعتی و یا از مواد دیگري تهیه گردد که در مقابل مایعات خورنده مقاومت داشته و تمام سینه را نیز بپوشاند 

سانتیمتر  40تا  30هاي سربی براي حفاظت در مقابل اشعه ایکس باید جناق و تمام قفسه سینه را پوشانده و پیش بند. 5- 2

  .تر از کمر را نیز محفوظ نگهدارد پائین

  .بندهاي سربی باید لااقل معادل ضخامت یک میلیمتر سرب خالص باشد قدرت حفاظت پیش. 6- 2

  )Helmet(کلاه ایمنی  –فصل سوم 

رکنانی که مواجه با خطر سقوط یا پرتاب شیئی روي سرشان هستند باید از کلاه کا. 1- 3

  .ایمنی استفاده نمایند 

  .گرم تجاوز نماید  400وزن کلاه ایمنی بطور کامل نباید از . 2- 3

  .کلاه باید از مواد غیر قابل احتراق ساخته شده و در مقابل جریان برق عایق باشد . 3- 3

  .دار باشد سر ، صورت ، پشت و گردن دور تا دور کلاه ایمنی باید لبه به منظور حفاظت. 4- 3

  .براي کار در فضاي نسبتاً کوچک و تنگ کلاه ، باید کوتاه بوده و در صورت لزوم فاقد لبه باشد . 5- 3

  . گیرند باید از نظر رطوبت غیر قابل نفوذ باشند هایی که در فضاي خیلی مرطوب مورد استفاده قرار میکلاه. 6- 3

  .نوارها و چرم داخل کلاه باید به سهولت قابل تعویض باشند . 7- 3

جهت استفاده ازکلاه ایمنی که متعلق به شخص دیگري بوده باید قبلاً داخل آن ضدعفونی گرددو در صورت لزوم . 8- 3

  .چرم و نوارهاي داخل آن تعویض شود 

کنند و یا در جوار آن مشغول کار هستند نی که داراي موهاي بلند هستند بخصوص کارکنان زن که با ماشین کار میکارکنا. 9- 3

  .بپوشانند  باید به وسیله سربند و یا وسیله حفاظتی دیگري موهاي سر خود را کاملاً

تهیه شده باشد  کنند باید از جنسیر میسربندکارکنانی که درمقابل آتش و یا جرقه و یا مواد مذاب و یا امثال آن کا. 10- 3

  .که به آسانی مشتعل نگردد و در مقابل شستن و ضدعفونی کردن به وسیله ترکیبات صنعتی مقاومت کافی داشته باشند 

  .نظافت و تمیز کردن سربندها باید به سهولت انجام گیرد . 11- 3

  عینک –حفاظت چشمها  –فصل چهارم 

کارهائیکه ممکن است ایجاد خطري براي  کارکنان باید درکلیه. 1- 4

   .چشمهایشان بنماید از وسایل حفاظتی مخصوص چشم استفاده نمایند 
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هاي حفاظتی به شرح زیر اي هستند باید از عینکهاي نمرهکارکنانی که از چشم ضعیف بوده و نیاز به داشتن عینک. 2- 4

  :استفاده نمایند 

  .نمره دید و حفاظت چشم کارکنان را تأمین نماید هاي حفاظتی که توأماً عینک –الف 

گیرند به شرط آنکه هیچگونه تغییري در وضع استقرار عینک اي قرار میهاي نمرههاي حفاظتی که روي عینکعینک –ب 

  .اصلی ایجاد نشود 

  .اي آن زیر شیشه حفاظتی قرار دارد هاي حفاظتی که شیشه نمرهعینک –ج 

  : شوند باید هاي حفاظتی ساخته مینه ماده پلاستیکی شفاف که براي عینکشیشه و یا هر گو. 3- 4

  .در مقابل کاري که عینک به منظور آن کار اختصاص داده شده مقاومت کافی داشته باشد  –الف 

  .موج و یا هر گونه عیب دیگري باشد  –ترك  –عاري از حباب هوا  –ب 

هاي حفاظتی باید موازي بوده و هیچگونه خمیدگی نداشته و خارجی شیشهاي، سطح داخلی هاي نمرهبغیراز شیشه. 4- 4

  . باشد

  .هاي عینک حفاظتی باید مطابق استاندارد باشد ابعاد شیشه. 5- 4

  .میلیمتر باشد  50اي باید لااقل هاي مدور غیر نمرههاي عینکقطر دایره شیشه. 6- 4

بایستی لااقل  شوندطر پرتاب ذرات اجسام و ضربه اختصاص داده میهایی که منحصراً جهت حفاظت در مقابل خشیشه. 7- 4

  . نور سطح کار را داشته باشند % 80قدرت عبور 

هاي هاي عینک باید سبک و محکم بوده و کاملاً روي صورت چسبیده باشند و در صورت لزوم مجهز به حفاظزه. 8- 4

  .جانبی گردند 

کنند باید قابل انعطاف بوده و کاملاً با ی که در مقابل باد و یا گرد و غبار کار میهاي حفاظتی براي کارکنانقاب عینک. 9- 4

  .صورت فرد تطبیق نماید

  . کنند باید در مقابل حرارت استقامت داشته باشد هاي حفاظتی براي کارکنانی که با فلزات مذاب کار میعینک. 10- 4

کنندبایددر اطراف داخل زه ت خورنده از قبیل اسیدها و قلیاها کار میهاي حفاظتی براي کارکنانی که با مایعاعینک. 11- 4

باشند تا عینک کاملاً در اطراف چشم به صورت فرد ) مانند عینک اسکی(مجهز به جنسی نرم و نسوز و قابل انعطاف

  .چسبیده و مانع نفوذ ترشح مایعات مذکور از منافذ تهویه به داخل چشم گردد 

کنند باید تی براي کارکنانی که در مقابل دودهاي خطرناك یا ناراحت کننده براي چشمها کار میحفاظ هايعینک. 12- 4

داراي قابی باشند که از طرف داخل مجهز به جنسی نرم و نسوز و قابل انعطاف بوده و کاملاً روي صورت فرد چسبیده و 

  .هیچگونه منفذي نداشته باشند 

کنند و یا در مقابل جوشکاري براي کارکنانی که با استیلن یا برق جوشکاري می هاي حفاظتی کلاه با ماسکعینک. 13- 4

جهت جذب )فیلتردار(باشند باید مجهز به شیشه رنگیهایی که داراي تششعات خیره کننده هستند مشغول کار می کوره

  .تششعات باشد

باید کاملاً شفاف و نسوز و بدون  هاي طلقی براي حفاظت صورت و چشم در مقابل ضربات خفیف و جرقهماسک. 14- 4

  .عیب باشند به قسمی که مانع از دید فرد نشوند 
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  : عینک حفاظتی که مورد استفاده قرار گرفته است قبل از آنکه به فرد دیگري داده شود باید . 15- 4

  .ضدعفونی گردد  –الف 

  .هاي آن که غیر قابل ضدعفونی کردن است تعویض شوند کلیه قسمت –ب 

گیرند باید در جلد مخصوص نگهداري شوند هاي طلقی در موقعی که مورد استفاده قرار نمیها و ماسککلیه عینک. 16- 4

  .تا در اثر تماس با روغن و چربی و سایر مواد خراب نگردند 

یده آنها هاي آسیب دهاي طلقی مرتباً باید مورد بازدید و کنترل قرار گیرند و قسمتهاي حفاظتی و ماسکعینک. 17- 4

  .فوراً تعویض شوند 

  حفاظت گوشها  –فصل پنجم 

کنند بایستی از وسایل حفاظتی پرده هرگاه درمحیط کار صداها شدید و مداوم باشند اشخاصی که در آن محیط کار می. 1- 5

  . گوش استفاده نمایند 

  : حفاظ پرده گوش باید داراي شرایط ذیل باشد . 2- 5

  .همه روزه تمیز شود مگر انواعی که پس از یک مرتبه استعمال باید دورانداخته شود –الف

  .قبل از آنکه شخص دیگري از آن استفاده نماید ضدعفونی گردد  –ب 

زنگ نزن ، محکم و  وسیله حفاظتی جهت گوشها درمقابل جرقه ، ذرات فلزات و سایر اجسام خارجی باید از نوع توري. 3- 5

  .اي قابل تنظیم ، روي گوشها مستقر گردد چرمی باشد که از پشت سر توسط فنر تسمه سبک با دوره

گیرد باید در جلد مخصوصی نگهداري شود تا در اثر تماس با روغن در مواقعی که حفاظ گوش مورد استفاده قرار نمی. 4- 5

  .و چربی و سایر مواد خراب نشود 

  کمربندهاي اطمینان  –فصل ششم 

هاي مربوط به آن باید از چرم محکم یا برزنتی و یا کنفی یا هایی روي شانه و سایر تسمهکمربندهاي اطمینان و تسمه. 1- 6

  .سایر مواد مخصوص و مناسب ساخته شود 

سانتیمتر و حداقل ضخامت آن شش میلیمتر بوده و استقامت آن در مقابل نیروي  12حداقل پهناي کمربند اطمینان . 2- 6

  .کیلوگرم باشد  1150پاره شدن نبایستی کمتر از  کشش براي

شده و استقامت آنها در مقابل نیروي کششی هاي مهار باید از کنف بسیار مرغوب و یا از جنس مشابه آن ساختهطناب. 3- 6

  .کیلوگرم نباشد  1150براي پاره شدن کمتر از 

دقیقاً و مرتباً مورد بازدید قرار گرفته و قطعات فرسوده  کمربندهاي اطمینان و همچنین کلیه قطعات و ضمائم آن باید. 4- 6

  .گردد  و یا خراب آنها تعویض

خوردگی و یا بریدگی نداشته  کمربندهاي چرمی باید دقیقاً بازرسی شوند تا اطمینان حاصل گردد که از طرف داخل ترك. 5- 6

  .باشند 

ازدید قرار گیرند تا اطمینان حاصل شود که عاري از هر گونه پرچهاي روي کمربند باید هر یک جداگانه دقیقاً مورد ب. 6- 6

  .باشند عیب و نقص می
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و  2-6هاي هاي کمربند اطمینان باید داراي مقاومتی برابر مقاومت خود کمربند که در مادهکلیه قطعات و ضمائم گیره. 7- 6

  . ذکر گردیده است باشند  3- 6

  وسایل حفاظتی دستها و بازوها  –فصل هفتم 

دستکشها باید طوري انتخاب شوند که با خطرات احتمالی ناشی از کار متناسب بوده و هیچگونه ناراحتی براي حرکت . 1- 7

  .انگشتان ایجاد ننماید 

کنند که قطعات متحرك ها کار میهاي کله زنی و سایر ماشینهاي مته ، ماشینکارکنانی که با انواع مختلف ماشین. 2- 7

  .ن دست یا دستکش را دارند نبایستی از دستکش استفاده نمایند آنها احتمال گرفت

نمایند باید ازدستکشهایی استفاده نمایند که داري حمل میکارکنانی که اشیاء لب تیز و برنده و یا اجسام خاردار یا عاج. 3- 7

  .هاي فلزي باشند مقاومت کافی داشته و در صورت لزوم مسلح به سیم

آورند باید از دستکشهایی استفاده کنند کنند یا استخوان گوشت یا ماهی را درمیشت را قطعه قطعه میکارکنانی که گو. 4- 7

  .که از زره فولادي ساخته شده باشد 

کنند باید از پنبه نسوز یا جنس مخصوص مشابه دیگري که در مقابل دستکشهاي کارکنانی که فلزات داغ حمل می. 5- 7

  .رارت باشند ساخته شوند گرما مقاومت داشته و عایق ح

 کارکنانی که با برق سر وکار دارند باید از دستکشهاي لاستیکی یا جنس مخصوص مشابه دیگري که عایق. 6- 7

  .الکتریسیته بوده و مقاومت الکتریکی آن متناسب با ولتاژ مربوطه باشد استفاده نمایند 

هاي ساخته شده از لاستیک ا سر و کار دارند باید از دستکشکارکنانی که با مواد خورنده از قبیل اسیدها و قلیاه. 7- 7

  . طبیعی یا مصنوعی یا پلاستیکی نازك و نرم استفاده نمایند 

  : کنند باید دستکشهاي کارکنانی که با مواد سمی تحریک کننده و یا عفونی کار می. 8- 7

  .آنقدر بلند باشد که بازوها را کاملاً بپوشاند  –الف 

  .هاي دستکشها باید داراي مقاومت کافی در مقابل مواد مذکور در بالا باشند متکلیه قس –ب 

  .گی نداشته باشند ترین سوراخ یا پارهکوچک –ج 

  .هر گاه این دستکشها در موقع کار پاره شوند باید فوراً تعویض گردند  –د 

ا کاملاً محفوظ داشته و لااقل تا نصف بازوها دستکشهاي سربی به منظور حفاظت در مقابل اشعه مجهول باید دستها ر. 9- 7

  . میلیمتر باشد  55/0را پوشانده و قدرت حفاظتی این قبیل دستکشها حداقل برابر با قدرت حفاظتی ورق سربی به ضخامت 

با در نظر گرفتن وزن سنگین سرب ، دستکش سربی باید طوري انتخاب شود که سبک و نرم بوده و کاملاً حفاظت . 10- 7

  . تها را تأمین نماید دس

  )چکمه  –کفش  –گتر ( حفاظت پاها  –فصل هشتم 

  گترها .1- 8

  .گترهاي حفاظتی باید بطریقی ساخته شده باشند تا در مواقع ضروري بتوان فوراً آنها را از پا در آورد . 1- 1- 8

مخصوص این قبیل کارها باشد استفاده روند باید از گترهاي ها بالا میکارکنانی که از درختها ، تیرها و ستون. 2- 1- 8

  .نمایند 
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کنند باید از پنبه کوهی یا سایر مواد مخصوص که در مقابل حرارت گترهاي کارکنانی که با مواد مذاب کار می. 3- 1- 8

  .مذاب گردند بایستی تا زانو را پوشانیده و کاملاً به پاها بچسبد تا مانع دخول مواد این گترها می. مقاومت دارند ساخته شوند 

کنند باید از گیرند یا با اشیاء برنده و زبرکار میهاي قوي قرار میکارکنانی که در معرض ترشحات جزئی یا جرقه. 4- 1- 8

  .شده باشد  گترهایی استفاده نمایند که از چرم دباغی شده یا جنس مقاوم دیگري ساخته

هایی که مقاومت پیچنمایند باید از ساق بند یا مچایی را خرد میکارکنانی که با تبر یا پتک یا ابزار مشابهی اشی. 5- 1- 8

  .کافی داشته باشند استفاده نمایند 

   هاها و چکمهکفش. 2- 8

بارهاي فلزي کارکنانی که کارشان روي هم گذاشتن قطعات چدنی و یا قطعات بزرگ چوبی و یا جابجا کردن . 1- 2- 8

آنها مجهز به غلاف مقاوم باشد و یا از  هايحفاظت انگشتان پاها باید نوك کفش باشند برايسنگین و یا کارهاي مشابه می

  .چکمه حفاظتی و یا کفش حفاظتی استفاده نمایند 

هایی استفاده نمایند که از کنند باید از کفشکارکنانی که با مواد خورنده از قبیل اسیدها و مواد قلیایی کار می. 2- 2- 8

لاستیک و یا از چرمی که به منظور این قبیل کارها عمل آمده و یا از چوب و یا از سایر مواد مخصوصی که در مقابل مواد 

  خورنده فوق مقاوم هستند ساخته شده باشند 

  : کنند باید هاي کارکنانی که با فلزات و یا مواد داغ یا خورنده کار میکفش. 3- 2- 8

  .کاملاً به پا و قوزك پا چسبیده باشند بطریقی که مواد مذکور فوق به داخل کفش نفوذ ننماید  –الف 

  هاي بند کفش بوده تا مواد مذکور به داخل کفش نفوذ ننماید ها باید فاقد سوراخاین قبیل کفش –ب 

  . داراي نوك فولادي یا فلزي دیگر باشد به منظور حفاظت انگشتان پا باید)ایمنی (هاي حفاظتی ها یا کفشچکمه. 4- 2- 8

  .کنند نباید فلز در آن بکار رفته باشد هاي کارکنانی که با برق کار میکفش. 5- 2- 8

  .باید فاقد هر نوع میخ فلزي باشد هاي کارکنانهایی که ایجاد جرقه ، بروز خطري را محتمل باشد کفشدر کارگاه. 6- 2- 8

  حفاظت تنفسی  –فصل نهم 

  قررات عمومی م. 1- 9

هرگونه وسایل حفاظت تنفسی باید از نوع و مدل مخصوص و مناسب شرایط مورد استفاده بوده و استفاده از آن در . 1- 1- 9

  .شرایط مزبور به تأیید رسیده باشد 

  : انتخاب وسایل حفاظتی تنفسی باید با توجه به نکات زیر بعمل آید . 2- 1- 9

  .ولوژیکی موادي که باید با آنها کار شود خواص شیمیایی ، فیزیکی و بی –الف 

  .محل کار و فضاي محدوده محل کار   نوع کار ، –ب 

  .سهولت نگاهداشت وسایل مربوطه و ارزانی هزینه تعمیرات اتفاقی آنها  –ج 

درز  وسایل حفاظتی تنفسی بایستی متناسب با فرمهاي مختلف صورتها بوده و بطوري بر روي صورت قرار گیرد که. 3- 1- 9

  .و منفذي نداشته باشد 

هاي براي حفاظت در مقابل بخارهاي خورنده و حلال ، گازهاي مضره و هواي کم اکسیژن ، استفاده از دستگاه. 4- 1- 9

  . تنفسی فیلتردار که عمل آنها مکانیکی است بکلی ممنوع است 
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  .در عمل تنفس فیلتر را بایستی تعویض نمود هاي فیلتردار ، به مجرد احساس ناراحتی در زمان استفاده از ماسک. 5- 1- 9

  .هاي فیلتردار باید به مجرد مشاهده علایم خروج مواد شیمیایی تعویض گردند محفظه. 6- 1- 9

  :هاي قابل انعطاف باید هاي مجهز به لولههاي تنفسی با هواي تازه و ماسکدستگاه. 7- 1- 9

دهد اطمینان کامل به اینکه دستگاه به خوبی عمل رساندن هوا را انجام میهاي آلوده و خطرناك با در نقاط یا محل –الف 

  .مورد استفاده قرار گیرند 

-در مورد کارهایی که فوریت نداشته و بایستی در هواي آلوده به دود یا گازهاي مضره انجام شود و استفاده از دستگاه –ب 

  .مقدور نباشد مورد استفاده قرار گیرد هاي تنفسی با مواد شیمیایی و مجهز به محفظه فیلتردار 

  .کیلوگرم بر سانتیمتر مربع باشد 75/1هاي تنفسی فوق نبایستی بیش از ها و دستگاهفشار هوا براي ورود به ماسک. 8- 1- 9

در صورتیکه هواي فشرده شده براي ورود به ماسک یا دستگاه تنفسی داراي فشاري بیش از فشار مذکور در بند . 9- 1- 9

  :باشد باید  8- 1- 9

باید مجهز به شیر مخصوص تقلیل فشار هوا بوده این شیر در محلی که لوله قابل انعطاف به دستگاه تأمین هوا می –الف 

  .شود سوار گردد دستگاه تأمین هواي فشرده وصل می

شار لازمست که دریچه ف دهندهبراي احتیاط و اطمینان بیشتر و به منظور جلوگیري از نامنظم کار کردن شیر تقلیل –ب 

  .  تنظیم شده باشد در روي دستگاه نصب گردد  دهندهاطمینانی که با فشاري زیادتر از فشار شیر تقلیل

  : توان با هواي فشرده استفاده نمود که هاي تنفسی در صورتی میها و دستگاهاز ماسک. 10- 1- 9

  .اند تمیز و خشک شده باشند رار دادههایی که در مجاري آن قهواي مزبور قبلاً توسط صافی –الف 

هاي تنفسی مورد بحث بهتر است به وسیله دستگاه وانتیلاتور انجام ها و دستگاهورود هواي فشرده شده به ماسک –ب 

  . شود المقدور توصیه نمیاستفاده از کمپرسور با فشار زیاد در این مورد حتی –گیرد 

  هاي حفاظت تنفسی نگهداري و استفاده از دستگاه –بازرسی. 2- 9

گیرند و همچنین وسایل انتقال هاي حساس و قطعاتی که بیشتر در معرض خرابی و فرسودگی قرار میکلیه قسمت. 2-1-

  .هواي تازه یا اکسیژن باید در فواصلی که از یک ماه تجاوز نکند توسط شخص صلاحیتدار دقیقاً بازرسی شوند 

هاي اکسیژن دستگاهخودکار تنظیم فشار درهاي اطمینان بایستی دریچهر فواصلی که از یک ماه تجاوز نکند مید. 2- 2- 9

  .دهنده مورد بررسی و کنترل قرار گیرند 

هاي اکسیژن دهنده باید لااقل هر شش ماه یکبار وسایل کنترل براي اطمینان از کار صحیح وسایل کنترل دستگاه. 3- 2- 9

  .دقیق قرار گیرند  مزبور بازرسی

  .شود باید عاري از هر گونه مواد مضره باشد اکسیژنی که از دستگاه اکسیژن دهنده خارج می. 4- 2- 9

نمایند باید قبلاً تعلیمات مخصوص را بشرح زیر فراگرفته هاي اکسیژن دهنده استفاده میاشخاصی که از دستگاه. 5- 2- 9

  : باشند 

  .یح ماسک یا دهان بند روي صورت طرز قرار دادن سریع و صح –الف 

  .طریقه استفاده صحیح دستگاه در موارد ضروري و فوري  –ب 
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نمایند فوراً به مسئول مربوطه هاي تنفسی مشاهده میکارکنان موظفند هر گونه نقص یا عیبی که در دستگاه. 6- 2- 9

  .اطلاع دهند 

  : هاي تنفسی باید دستگاه. 7- 2- 9

  .نگهداري شود  م متخصص ذیصلاحی که مسئول مراقبت در سالم بودن آنها استتحت نظارت مستقی –الف 

  .در محلی تمیز ، خشک و خنک بطور مرتب قرار داده شوند و در عین حال دسترسی به آنها آسان باشد  –ب 

هاي تنفسی مجهز به محفظه و قاب فیلتردار باید همیشه تمیز بوده و قسمت ماسک یا دهان بند آن پس از دستگاه. 8- 2- 9

  . هر مرتبه استفاده ضدعفونی گردد 

هاي قابل انعطاف مجراي هوا باید با صابون شسته شده و سپس با آب تمیز مواد صابونی آن گرفته ها و لولهماسک. 9- 2- 9

  .محل خود قرار داده شوند خشک گردند شود و قبل از آنکه در 

تواند از آن استفاده نماید که قبلاً دستگاه تنفسی که مورد استفاده قرار گرفته است در صورتی شخص دیگري می. 10- 2- 9

  .با آب نیم گرم و صابون شسته شده و کاملاً ضدعفونی گردد 

کار کارکنان باید از طرف کارفرما تهیه و به صورت کلیه وسایل حفاظتی مندرج در این راهنما بر حسب نوع . 11- 2- 9

 . رایگان در اختیار کارکنان مربوطه قرار داده شود

  شاغلمعاینات پزشکی افراد

در هرکشوري که به عضویت پیشگیري از بروز بیماریها و حوادث ناشی ازکاریکی از مهمترین و اساسی ترین برنامه هاي

.بهداشت جهانی درآمده انجام معاینات پزشکی جهت افراد شاغل میباشدالمللی کار و بینسازمان

قانون کار هرفردي که به عنوان  92شده نداشته و طبق مفاد ماده معاینات پزشکی افراد شاغل فقط اختصاص به افراد بیمه

انجام کار توانائی وي بمنظوربه استخدام درآورد موظف است تا جهت آگاهی از میزان سلامتی و کارفرما فرد دیگري را

وهرساله نیز با تمدید این ) از استخدام تشکیل پرونده پزشکی پیش( محوله مدرکی معتبر و قابل استناد گردآوري نماید

  ).پرونده پزشکی ادواريتشکیل(مدرك سلامتی فرد شاغل را تضمین نماید

  معاینات پزشکی شاغلین با چه هدفی انجام میشود؟

  :کارفرمایان عبارتند اززشکی شاغلین اهداف متعددي دنبال میشود که مهمترین آنها بخصوص برايدرمعاینات پ

مناسب اطمینان یافتن از اینکه فرد استخدام شده از نظر جسمی و روانی براي کار مورد نظر:در معاینات پیش از استخدام

  میباشد

آینده ممکن دراثرات احتمالی ناخوشایند کار بر سلامت فرد کهاثبات وجود یا عدم وجود..: واختصاصی –ادواري معاینات

  است منجر به ازکارافتادگی شاغل و ادعاي خسارت توسط وي گردد

سرطانها اکثرا علی رغم صرف هزینه هاي بیماریهایی که به واسطه نوع شغل در افراد ایجاد میگردد مثل انواع خاصی از

شروع علائمی ندارند و تنها از طریق معاینات و گاهی با یک آزمایش هستند ودرهنگامهنگفت متاسفانه غیر قابل درمان 

  .هزینه میتوان به وجود آنها پی برد و از پیشرفت آنها جلوگیري کردبسیار ساده و کم

  :مختلف زیر دسته بندي میشوندبه انواعشغلی معاینات 
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  معاینات پیش از استخدام

  ايمعاینات دوره

  تصاصیمعاینات اخ

  معاینات در هنگام تغییر شغل

  )مرخصیمثلا پس از یک دوره نسبتا طولانی بیکاري یا( هنگام بازگشت به کارمجدد معاینات در

  )میشوندبخصوص زمانی که در بیمارستان بستري(معاینات افراد در هنگام بیماري 

  معاینات افراد معلول و تعیین توانائی کاري آنها

  :خداممعاینات پیش از است

از : یعنی  میشودجهت هرشغلی متناسب ترین فرد با آن کار و وظیفه انتخاب در واقع با انجام معاینات پیش از استخدام

بیماریها و حوادث ناشی از کار و انواع هزینه هاي اضافی دیگر به –نارضایتی هاي شغلی بعدي –تغییر شغلهاي متعدد

  .میکندراحتی پیشگیري

  :معاینات پزشکی پیش از استخدام عبارتند از مهمترین اهداف

استعداد و توانائی جسمی و ذهنی فرد براي کار مورد نظرتعیین* 

  درمان آنها قبل از اینکه منجر به ناتوانی فرد شودتشخیص بیماریهاو* 

  )درصورت واگیرداربودن بیماري( حتی افراد جامعهحفظ سلامت سایر کارکنان و* 

  :آزمایشهاي مورد نیاز براي تشکیل پرونده پزشکی پیش از استخدامنوع معاینات و

پزشکان متخصص با این تصور که معاینات پیش از استخدام الزاما شامل آزمایشها ي تخصصی و معایناتاغلب کارفرمایان

سلامت اولیه درهنگام صورتیکه یک پرونده در .اري می نمایندمیشود لذا پرهزینه است از انجام آن براي کارکنان خود

:استخدام عبارت است از

  شامل سوابق فردي و خانوادگی از نظر ابتلا به بیماریها و مشاغل قبلی وي:متقاضیشرح حال

پزشک "چشم و گوش که توسط  –اعصاب –کلیه ها –ریه ها  –معاینه عمومی دستگاههاي قلب و عروق : معاینه بدنی 

  .میشود انجام "عمومی دوره دیده طب کار

نوارقلب و در برخی موارد بسته  –اعتیاد–عفونت –چربی –شامل آزمایش خون و ادرار از نظر قند: آزمایشهاي پاراکلینیک 

مدارك فوق   تمامی و تست عملکرد ریوي سنجش میزان شنوائی –فقراتبه نوع شغل عکسبرداري از قفسه سینه و ستون

  .میگرددبهداشت درمان و آموزش پزشکی میباشد ثبت و در پرونده فرد بایگانیمورد تائید وزارت در فرم مخصوصی که

  :معاینات ادواري

اعم از شغلی و( چنانچه اولین علائم بروز بیماریها. معاینات پیش از استخدام دارد معاینات ادواري در واقع حکم مهر تائید بر

کمترین هزینه جلوي پیشرفت میتوان با صرف) ل سالی یکبارحداق(نمایان شود طی انجام معاینالت ادواري ) غیر شغلی 

  .بیماري را گرفت و سلامتی شاغل را تضمین کرد

رسیدن به سن بازنشستگی در منظر معاینات ادواري نوعی بیمه عمر تلقی میگرددکه از بروز ازکارافتادگی هاي پیش ازازاین

  .نیروي کار و تولید کشور جلوگیري میکند
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  :ادواري بدین شرح میباشنداتاهداف معاین

مثل تشخیص و درمان دردهاي کمري پیش از مزمن شدن ( کار تشخیص و درمان به موقع بیماریها و عوارض ناشی از* 

  )عمل جراحی پرهزینه و اغلب بی نتیجهو آسیب زدن به دیسک و انجام

  کار درافراد بیمارتوصیه براي تغییر شغل و یا محدود کردن* 

  ي از انتقال بیماریهاي واگیر دارجلوگیر* 

  .بروز بیماریها و عوارض ناشی از کار در کارکنانی که شغل مشابه دارندپیشگیري از* 

  مطالعات و کارهاي پژوهشی برروي عوامل زیان آور محیط کارانجام* 

میزان کارآئی روشهاي کنترلی عوامل زیان آور محیط کارارزشیابی و تعیین* 

طب کار سودمند و قابل استناد هستند که توسط گروه پزشکی داراي مهارت و تجربه کافی در زمینهادواري زمانیمعاینات 

  .انجام گیرد

پزشک "و در نبود وي توسط  "متخصص طب کارپزشک"بدین منظور توصیه میگردد معاینات ادواري ترجیحا توسط 

  .گیردانجام "عمومی دوره دیده طب کار

معاینات پیش از استخدام محدودتر ولی اکلینیکی مورد نیاز جهت تشکیل پرونده معاینات ادواري نسبت بهآزمایشهاي پار

مثلا اگر در محیط . نوع عوامل زیان آور محیط کار وي تعیین میشودجنبه تخصصی تري داشته که با توجه به شغل فرد و

ي شده حتما لازم است از افراد شاغل در آن محیطساعت اندازه گیر 8دسیبل در مدت  85از کار میزان سروصدابیش

  .شنوائی سنجی بعمل آید

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی میباشد ثبت و در در فرم مخصوصی که مورد تائیدتمامی مدارك معاینات ادواري

میگرددپرونده فرد بایگانی
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  :قوانین و مقررات بهداشت کار

کار  و بهداشت  فنی  حفاظت: قانون کار  چهارم  فصل

  ـ کلیات  اول  مبحث

  جهت( فنی  حفاظت  شورایعالی  از طریق  که  دستورالعملهایی  کشور رعایت  مادي  و منابع  انسانی  نیروي  صیانت  براي: 85ماده

کار   بهداشت  و تأمین  اي حرفه  بیماریهاياز   جلوگیري  جهت( پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت  و وزارت)  فنی  تأمین حفاظت

  . است  الزامی  و کارآموزان  ، کارگران کارگاهها، کارفرمایان  کلیه  شود، براي می  تدوین) کار  و کارگر و محیط

  .باشند می کار  و بهداشت  فنی  اصول  رعایت  به  و مکلف  بوده  فصل  این  مقررات  نیز مشمول  خانوادگی  کارگاههاي ـ تبصره 

  حفاظت  عالی  شوراي  مصوبات  مکلفند براساس  قانون  این 85  ماده  موضوع  واحدهاي  کلیه   و مسوولان  کارفرمایان:91ماده

قرار   و در اختیار آنان  را تهیه  لازم  و امکانات  کار، وسایل  در محیط  کارگران  و بهداشت  و سلامت  تأمین حفاظت  براي  فنی

. نمایند  نظارت  و بهداشتی  حفاظتی  مقررات  رعایت  بیاموزند و در خصوص  آنان  فوقالذکر را به  کاربرد وسایل  و چگونگی  داده

  کارگاه  مربوط  دستورالعملهاي  و اجراي  فردي  و بهداشتی  حفاظتی  از وسایل  و نگهداري  استفاده  به  افراد مذکور نیز ملزم

  . باشند می

  ناشی  بروز بیماریهاي  کار در معرض  نوع  اقتضاي  در آنها به  شاغلین  که  قانون  این 85  ماده  موضوع  واحدهاي  یهکل:92 ماده

  مراکز بهداشتی  بار توسط یک  سالی  دهند و حداقل  تشکیل  پزشکی  افراد مذکور پرونده  همه  از کار قرار دارند باید براي

  .نمایند  ضبط  مربوط  را در پرونده  آورند و نتیجه  عمل را به  لازم  زمایشهايو آ  از آنها معاینه  درمانی

ابتلا   از کار مبتلا یا در معرض  ناشی  بیماري  به  شده  فرد معاینه  شود که  نظر داده  پزشکی  شوراي  با تشخیص  چنانچه1  تبصره

  ، در قسمت السعی حق  کاهش  مذکور بدون  پزشکی  شوراي  نظریه  مکلفند کار او را براساس  مربوطه  باشد کارفرما و مسؤولین

.نمایند  تعیین  دیگري  مناسب

و   فنی  بازدید و تأیید مجدد شرایط  به  مکلف  کار و امور اجتماعی  ، وزارت بیمارانی  چنین  مشاهده  در صورت ـ2  تبصره 

. کار خواهد بود  محیط  وایمنی  بهداشت

  کار و پیشگیري  در محیط  و بهداشتی  حفاظتی  مقررات  اجراي  بر حسن  و نظارت   کارگران  مشارکت  منظور جلب به :93 ماده 

  ضروري  پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت  و وزارت  کار و امور اجتماعی  وزارت  که  وبیماریها، در کارگاههایی  از حوادث

  .خواهد شد  کار تشکیل  هداشتو ب  فنی  حفاظت  دهند کمیتۀ  تشخیص

شود و از  می  تشکیل  کارگاه  و امور فنی  اي حرفه  و بهداشت  فنی  حفاظت  در زمینه  مذکور از افراد متخصص  کمیتهـ1  تبصره 

  آموزشو   ، درمان و بهداشت  کار و امور اجتماعی  هاي مورد تأیید وزارتخانه  که  واجد شرایطی  اعضا، دو نفر شخص  بین

و  کار و امور اجتماعی  مذکور با کارفرما و وزارت  کمیته  میان  ارتباط  برقراري  شان وظیفه  گردند که می  باشند تعیین  پزشکی

  .باشد می  پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت  وزارت

  و وزارت  کار و امور اجتماعی  وزارت  توسط  خواهد بود که  دستورالعملهایی  اعضا براساس  و ترکیب  تشکیل  نحوه ـ2  تبصره  

  . خواهد شد  و ابلاغ  تهیه  پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت

یا   حادثه  وقوع  امکان  قانون  این 85  ماده  موضوع  واحدهاي  یا کارکنان  یا چند نفر از کارگران  یک  که  در مواردي:94  ماده

کار یا   و بهداشت  فنی  حفاظت  کمیته  را به  توانند مراتب نمایند می  بینی پیش  واحد مربوطه یا  از کار را در کارگاه  ناشی  بیماري



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

64:صفحه 

منظور   همین  به  که  در دفتري  شده فرد مطلع  توسط  امر نیز بایستی  دهند و این  کار اطلاع  و بهداشت  فنی  حفاظت  مسؤول

  .گردد  شود ثبت می  نگهداري

  وقت در اسرع  است  نداند موظف  از کار را محقق  ناشی  یا بیماري  حادثه  واحد، وقوع  رما یا مسؤولکارف  چنانچهـ تبصره 

  کار و امور اجتماعی  اداره. نماید  اعلام  محل  کار و امور اجتماعی  اداره  نزدیکترین  خود به  و نظرات  با دلایل  را همراه  موضوع

  .نماید  را معمول  لازم  و اقدام  رسیدگی  موضوع  کار به  بازرسین  وسطت  وقت  در اسرع  است  مذکور موظف

در   ذکر شده  موضوع  واحدهاي  کارفرما یا مسؤولین  کار برعهده  و بهداشت  فنی  و ضوابط  مقررات  اجراي  لیتمسئو:95 ماده

دهد،   رخ  اي واحد، حادثه  کارفرما یا مسؤولین  از سويمذکور   مقررات  رعایت  بر اثر عدم هرگاه. خواهد بود  قانون  این 85  ماده

  . است  مسؤول  قانون  در این  مندرج  و نیز مجازاتهاي  و حقوقی   مذکور از نظر کیفري  کارفرما یا مسؤول  شخص

  که  اي را در دفتر ویژه از کار  ناشی  حوادث  موظفند کلیه  قانون  این 85  ماده  موضوع  واحدهاي  کارفرما یا مسؤولانـ1  تبصره

کار و امور   اداره  اطلاع  به  کتبی  صورت را سریعاً به  و مراتب  گردد ثبت می  اعلام  کار و امور اجتماعی  وزارت  از طریق  آن  فرم

.برسانند  محل  اجتماعی

و   کار، وسایل  و بهداشت  فنی  حفاظت  براي  قانون  این 85  ماده  موضوع  واحدهاي  کارفرما یا مدیران  چنانچهـ2  تبصره 

  دستورالعمل  به  توجه  بدون  قبلی  و تذکرات  لازم  باشند و کارگر با وجود آموزشهاي  را در اختیار کارگر قرار داده  لازم  امکانات

  اختلاف  حل  هیأت  ، رأي بروز اختلاف  در صورت.  نخواهد داشت  ننماید کارفرما مسئولیتی  موجود از آنها استفاده  و مقررات

.نافذ خواهد بود

  با وظایف  کار و امور اجتماعی  وزارت  بازرسی  کل  ، اداره فنی  حفاظت  و ضوابط  قانون  این  صحیح  منظور اجراي به:96  ماده

:شود می  تشکیل  ذیل

،  آور و خطرناك و زیان  سخت  کارهاي  به  مربوط  حمایتی  مقررات  ویژه  کار به  شرایط  ناظر به  مقررات  بر اجراي  ـ نظارت الف  

   نوجوان  و کارگران  زنان  کارگر، اشتغال  کار، مزد، رفاه  مدت

    فنی  حفاظت  به  مربوط  ها و دستورالعملهاي نامه کار و آئین    قانون  مقررات  صحیح  بر اجراي  ـ نظارت ب  

  و ضایعات  صدمات  در معرض  که  افرادي  و کلیه  ، کارفرمایان کارگران  و راهنمایی  نیف  حفاظت  به  مربوط  مسائل  ـ آموزش ج

  .از کار قرار دارند  ناشی  و خطرات  از حوادث  ناشی

ها و  میزان  اصلاح  جهت  پیشنهاد لازم  و تهیه  فنی  حفاظت  مقررات  از اجراي  ناشی  اشکالات  پیرامون  و تحقیق  دـ بررسی

    تکنولوژي  و پیشرفتهاي  با تحولات  موارد مذکور، مناسب  به  مربوط  هاي رالعملدستو

منظور  موارد به  گونه این  و آماري  عمومی  و تحلیل  و تجزیه  مشمول  از کار در کارگاههاي  ناشی  حوادث  به  ـ رسیدگی ه

  . حوادث  پیشگیري

کار و   بهداشت  در زمینه  و بازرسی  ، ارزشیابی ، کنترل ریزي برنامه  مسؤول  کیپزش  و آموزش  ، درمان بهداشت  وزارتـ1  تبصره  

  .آورد  عمل به  زمینه  را در این  لازم  اقدامات  است  و موظف  بوده  کارگري  درمان

  متخلفان  تعقیب  يتقاضا  لزوم  و در صورت  و نواقص  و معایب  با تذکر اشکالات  مستمر، همراه  صورت به  بازرسی ـ2  تبصره

  .گیرد می  انجام  صالح  در مراجع
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از   در هر موقع  قبلی  اطلاع  دارند بدون  حق  خویش  کار در حدود وظایف  بهداشت  کار وکارشناسان  بازرسان:98  ماده 

  مربوطه  دفاتر و مدارك  توانند به میبپردازند و نیز   بازرسی  و به  وارد شده  قانون  این 85  ماده  مشمول  موسسات  روز به شبانه

  .نمایند  تحصیل  از آنها رونوشت  یا قسمتی  از تمام  لزوم  و در صورت  مراجعه  در موسسه

  خواهد بود  محل  دادستان  کتبی  اجازه  به  منوط  خانوادگی  کارگاههاي  کار به  ورود بازرسان  ـ تبصره 

  با آنها در تماس  کارگران  که  موادي  از ترکیبات  منظور اطلاع دارند به  کار حق  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسان :99  ماده

بگیرند   رسید، نمونه  در مقابل  است  لازم  آزمایش  براي  که  اي اندازه  گیرند، به قرار می  کار مورد استفاده  باشند و یا در انجام می

  .ندنمای  خود تسلیم  مستقیم  روساي  و به

و   فنی  حفاظت  با پیشنهاد شورایعالی  خواهد بود که  اي نامه آئین  کار مطابق  بازرسی  چگونگی  به  مربوط  سایر مقررات ـ تبصره 

. خواهد رسید  پزشکی  و آموزش  ، درمان و وزیر بهداشت  وزیر کار و امور اجتماعی  تصویب  مورد به  کار حسب  بهداشت

  مورد با امضاء وزیر کار و امور اجتماعی  حسب  ویژه  کارت  ، داراي اي حرفه  بهداشت  کار و کارشناسان  ازرسانب  کلیه:100  ماده 

  مقامات  تقاضاي  آنها باشد و در صورت  باید همراه  بازرسی  هنگام  هستند که  پزشکی  و آموزش  ، درمان یا وزیر بهداشت

  .شود  ارائه  کارگاه  یا مسوولین  رسمی

  گزارش  در حکم  و اختیاراتشان  حدود و ظایف  به  کار در موارد مربوط  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسان  گزارش:101  ماده

  .خواهد بود  دادگستري  ضابطین

  اختلاف  حل  مراجع  در جلسات  و کارشناس  مطلع  عنوان توانند به کار می  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسانـ1  تبصره  

  .نمایند  شرکت

  که  هایی پرونده  به  نسبت  اختلاف  حل  مراجع  گیري توانند در تصمیم کار نمی  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسانـ2  تبصره 

  .کنند  اند، شرکت در مورد آنها اظهارنظر کرده  بازرس  عنوان قبلاً به

  از بستگان  خود یا یکی  نمایند که  بازرسی  به  اقدام  توانند در کارگاهی نمی کار  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسان:102  ماده

  .باشند  ذینفع  در آن  طور مستقیم به  ایشان  اول  درجه  سببی  از اقرباي  و یا یکی  سوم  آنها تا طبقه  نسبی

اسرار و   دولت  از خدمت  از برکناري  پس  حتیمورد   ندارند در هیچ  کار حق  بهداشت  کار و کارشناسان  بازرسان:103  ماده  

را   یا موارد تخلف  داده  اطلاعاتی  آنان  به  را که  اشخاص  اند و یا نام آورده  دست  خود به  شغل  مقتضاي  به  را که  اطلاعات

  .نمایند  اند، فاش گوشزد کرده

  .خواهند بود  مربوط  قرر در قوانینم  مجازاتهاي  مشمول  ماده  این  از مقررات  متخلفین ـ تبصره 

  قانون  این  مشمول  کارگاههاي  کار به  بهداشت  کار و کارشناسان  ورود بازرسان  مانع  که  و دیگر کسانی  فرمایانکار :104ماده 

  مورد به  نمایند، حسب  خودداري  آنان  به  لازم  و مدارك  اطلاعات  شوند یا از دادن  ایشان  وظیفه  انجام  گردند و یا مانع

  .خواهند شد  محکوم  قانون  مقرر در این  مجازاتهاي

و یا بروز خطر   حادثه  وقوع  احتمال  اي حرفه  بهداشت  کار یا کارشناس  بازرس  تشخیص  ، به بازرسی  در حین  هرگاه:105  ماده 

او و   کارفرما یا نماینده  را فوراً و کتباً به  هستند مراتب  لفمک  اي حرفه  بهداشت  کار یا کارشناس  شود، بازرس  داده  در کارگاه

  دهند  خود اطلاع  مستقیم  رئیس  نیز به



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

66:صفحه 

کار و   بازرسان  مورد گزارش  ، حسب پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت  و وزارت  کار و امور اجتماعی  ـوزارت1  تبصره

تقاضا   محل  عمومی  دادسرا از دادگاه  تشکیل  عدم  و در صورت  محل  عمومی  از دادسراي  اي حرفه  بهداشت  کارشناسان

صدور قرار   به  نسبت  بلافاصله  دادستان. را صادر نماید  از کارگاه  یا قسمتی  و مهر تمام  و لاك  خواهند کرد فوراً قرار تعطیل

  . اجراست  قابل  از ابلاغ  و قرار مذکور پس  اقدام

و یا   اي حرفه  بهداشت  کار یا کارشناس  بازرس  صادر خواهد شد که  مزبور در صورتی  مرجع  توسط  تعطیل  دستور رفع

.باشند  موجود را تأیید نموده  و معایب  نواقص  رفع  دادگستري  ذیربط  کارشناسان

  .را بپردازد  رگاهکا  شود مزد کارگران می  فوق کار تعطیل  علت به  که  در ایامی  است  کارفرما مکلفـ2  تبصره

  اي حرفه  بهداشت  کار و یا کارشناس  بازرس  گزارش  به  اعتراض  در صورت  ماده  این  موضوع  از قرارهاي  متضررانـ3  تبصره

  به  تاز نوب  و خارج  فوریت  به  است  مکلف  کنند و دادگاه  شکایت  صالح  دادگاه  مزبور، به  توانند از مراجع می  کارگاه  و تعطیل

  . اجراست  و قابل  قطعی  دادگاه  تصمیم. نماید  رسیدگی  موضوع

  و وزارت  کار و امور اجتماعی  وزارت  پیشنهاد مشترك  به  فصل  این  به  مربوط  اجرائی  هاي نامه دستورالعملها و آئین:106  ماده

  .رسیدخواهد   وزیران  هیأت  تصویب  به  پزشکی  و آموزش  ، درمان بهداشت

براي هر مورد تخلف حسب مورد علاوه بر رفع  92و 78،80،81،82در مواد متخلفان از هر یک از موارد مذکور : 175ماده

تخلف یا تادیه حقوق کارگر و یا هر دو در مهلتی که دادگاه با کسب نظر وزارت کار و امور اجتماعی تعیین خواهد کرد به ازاء 

  :هر کارگر به ترتیب ذیل محکوم خواهند شد

  برابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 100تا  30نفر،  10براي تا .1

برابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 30تا  10نفر،  10نفر نسبت به مازاد  100براي تا .2

بابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 10تا  5نفر، 100نفر نسبت به مازاد  100براي بالاتر از .3

روز  120تا  روز 91برابر حداکثر جرایم نقدي فوق و یا حبس از  1/5تا 1/1درصورت تکرار تخلف ، متخلفان مذکور به 

  .محکوم خواهند شد

براي هرمورد تخلف حسب مورد علاوه بر 91و 52،61،75،79،83،84در مواد متخلفان از هر یک از موارد مذکور :176ماده 

رفع تخلف یا تادیه حقوق کارگر یا هر دو درمهلتی که دادگاه با کسب نظر نماینده وزارت کشورتعیین خواهد کرد،به ازاء هر 

  .رتیب ذیل محکوم خواهند شدکارگر به ت

  برابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 500تا  200نفر،  10براي .1

برابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 50تا  20نفر ،  10نفر نسبت به مازاد  100براي تا .2

.برابر حداقل مزد روزانه یک کارگر 20تا  10نفر ،  100نفر نسبت به مازاد  100براي بالاتر از .3

  .روز محکوم خواهند شد 180روز تا  91درصورت تکرار تخلف ،متخلفان مذکور به حبس از 

به کارگاههاي مشمول این کارفرمایان یا کسانی که مانع ورود و انجام وظیفه بازرسان کار و ماموران بهداشت کار :179ماده 

در هرمورد با توجه به شرایط و امکانات خاطی به قانون گردند یا ازدادن اطلاعات و مدارك لازم به ایشان خودداري کنند، 
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 91برابر حداقل دستمزد روزانه کارگر پس از قطعیت حکم و درصورت تکراربه حبس از  300تا 100پرداخت جریمه نقدي از

  . روز محکوم خواهند شد 120تا 

  :از نظر بهداشت  آئین نامه تأسیسات کارگاه

)) تأسیسات کارگاه از نظر بهداشت(( اسلامی ایران، دستورالعمل حاضر تحت عنوانقانون کار جمهوري  156به استناد ماده 

  .خواهد بود تهیه و تدوین گردیده که اجراي آن توسط کارفرمایان گام مؤثري درجهت تأمین سلامت نیروي کار

خوري، حمام و دستشویی غذا : دستورالعمل هاي مربوط به تأسیسات کارگاه از نظر بهداشت محیط کار مانند :156ماده 

.برابر آیین نامه اي خواهد بود که توسط وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی تصویب و به مرحله اجراء در خواهد آمد

به طورکلی کارگاه محلی است که کارگر به درخواست کارفرما یا نماینده او در آنجا کار می کند البته مجموعه کارگاه هایی 

یکدیگر و تحت پوشش یک مدیریت واحد قرار دارند مجتمع کارگاهی نامیده می شوند که در این صورت که در مجاورت 

تأسیسات بهداشتی کارگاهی و تأسیسات بهداشتی عمومی کارگاه می تواند مناسب با استانداردهاي ارائه شده به طور 

  .مشترك در محل هاي واحدي ایجاد گردند

  :می باشد دسته تأسیسات بهداشتی و تسهیلات بهداشتی است که به شرح ذیل 2احتیاجات بهداشتی کارگاه بر 

ساختمان و تأسیسات کارگاهی است که در ارتباط با تأمین شرایط بهداشتی محیط کار مطرح می  :تأسیسات بهداشتی کارگاه

  .باشند که شامل ساختمان کارگاه، سیستم روشنایی، تهویه، آب، فاضلاب و زباله می گردد

شامل کلیه تسهیلات جنبی کارگاه است که براي حفظ سلامت شاغلین و افراد وابسته به آنان در  :یلات بهداشتی کارگاهتسه

کارگاه موجود و یا دایر می گردد که عبارتند از آشپزخانه، محل غذا خوري، انبار مواد غذایی، سردخانه، حمام، رختکن، 

آبخوري، توالت، اتاق استراحت زنان، مهد کودك و شیرخوارگاه،  تسهیلات شست و شوي البسه کارگران، دستشویی،

نمازخانه و تسهیلات مربوط به ارایه خدمات بهداشتی ، درمانی در کارگاه و نسهیلات مربوط به رفت و آمد کارگران می 

و  156و  85واد قانون وظایف و تشکیلات وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و م 1ماده  2که به استناد بند . باشد

قانون کار، رعایت شرایط و ضوابط فوق در کلیه کارگاه هاي کشور و براي کلیه کار فرمایان،  96ماده ماده  1تبصره 

  .کارگران و کارآموزان الزامی است 

  :تأسیسات بهداشتی کارگاه 

دیوار ها . متر مربع سطح منظور گردد 3حداقل متر کمتر باشد و براي هر کارگر شاغل در کارگاه باید  3ارتفاع کارگاه نباید از 

و سقف کارگاه باید طوري ساخته شود که از نفوذ عوامل زیان آور، از قبیل گرما، رطوبت، سرما، صدا و غیره به داخل کارگاه 

ره کف کارگاه باید هموار، بدون حف. و بالعکس جلوگیري کند و همچنین صاف ، به رنگ روشن و بدون ترك خوردگی باشد

در داخل کارگاه باید به اندازه کافی پنجره گذاشته شود و . و شکاف باشد و همچنین لیز نبوده و قابل شست و شو باشد

در کارگاه ها بایستی روشنایی کافی تأمین شده باشد ، همین طور . شیشه هاي آن بدون شکستگی بوده و همیشه تمیز باشد

ناسب باشد و وسایل سرمازا و گرمازاي محیط نظیر شوفاژ و کولر نیز باید در هواي کارگاه بدون آلودگی و داراي تهویه م

  .کارگاه پیش بینی شده باشد طوري که بتواند هواي متبوعی براي شاغلین فراهم نماید

  :اگر در کارگاه غذا جهت شاغلین تهیه می شود، آشپزخانه مربوطه باید داراي شرایط زیر باشد:تسهیلات بهداشتی کارگاه 
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چنانچه کارگاهی داراي آشپزخانه نباشد و غذا از محل دیگري آورده شود کارفرمایان موظف هستند جهت گرم کردن و  -

  .آماده سازي و توزیع غذا امکانات لازم را مطابق با ضوابط بهداشتی فراهم نمایند 

افی وسعت داشته باشد و کف آن صاف و باید محل قرار گرفتن آشپزخانه از مکان هاي آلوده دور بوده و نیز به اندازه ک -

  .قابل شست و شو باشد

آشپزخانه باید داراي تهویه مناسب بوده و از وسایل گرمازاي مطلوبی برخوردار و همچنین یخچال، فریزر و یا سردخانه  -

  . متناسب با ضوابط بهداشتی را نیز دارا باشد

  .ظرفشویی باید داراي شیر آب سرد و گرم مشترك باشد -

استفاده از ظروف سربی، چوبی و ترك خورده ممنوع بوده و به طور کلی استفاده از ظروفی که از طرف وزارت بهداشت،  -

باید داراي ... همچنین ظروفی نظیر نمکدان و قندان و . درمان و آموزش پزشکی غیر مجاز شناخته شده است، ممنوع است

  .سر پوش باشند 

سانتی متر از سطح زمین  20زخانه و غذا خوري، باید قفسه ها و جا ظرفی حداقل ضمن نصب حشره کش برقی در آشپ -

فاصله داشته باشد تا از دسترس بند پایان و جوندگان به دور بماند و نیز سطح میز کار باید صاف و به راحتی قابل شست و 

  .شو باشد

  ) نظیر محلول هاي کلر( شست و شو گردد  کف آشپزخانه باید پس از هر پخت و پز با محلول هاي ضد عفونی کننده -

کلیه پنجره ها و درها . تمیز شوند "آشپزخانه باید از روشنایی کافی برخوردار بوده و شیشه پنجره ها و درهاي آن مرتبا -

  .باید مجهز به توري ضد زنگ بوده تا ازورود مگس و پشه جلوگیري کند

سطل هاي زباله اي که در . ع آوري و دفع بهداشتی فاضلاب باشدباید توجه داشت که آشپزخانه داراي سیستم جم -

آشپزخانه مورد مصرف قرار می گیرند باید در دار ، قابل شست و شو و از جنس ضد زنگ باشد تا از گسترش بوي بد و جمع 

  .شدن جاوران موذي جلوگیري به عمل آورد

هستند، پس باید قبل از شروع به کار، استحمام نموده و هر  چون کارگران آشپزخانه در ارتباط مستقیم با سلامت شاغلین -

  .فرد کارگر شاغل در آشپزخانه باید در خارج از محل آشپزخانه داراي قفسه مجزا باشد

همین طور لباس . باید توجه داشت که کارگران ، در هنگام کار از روپوش سفید ،کلاه سفید و پیش بند استفاده نمایند -

  .ه باید جدا از روپوش سایر کارگران شست و شو گرددکارگران آشپزخان

کلیه . کارگران موظف هستند بعد از هر نوبت توالت و قبل از شروع به کار دست هاي خود را با آب و صابون بشویند  -

بهداشت  کارگران که با تهیه و پخت و توزیع مواد غذایی سرو کار دارند باید داراي کارت بهداشتی مطابق با ضوابط وزارت

بوده و در محل کار نگهداري شود، تا اگر مبتلا به بیماري خاصی هستند مشخص شده تا قبل از ابتلاي سایرین به بیماري 

  .نسبت به آن پیشگیري شود

  .کارگران آشپزخانه باید رعایت بهداشت فردي را نموده و ناخن ها و موهاي خود را کوتاه و تمیز نگه دارند -

د مصرف در دستگاه پخت و پز باید طوري باشد که احتراق به طور کامل صورت گرفته و باعث آلودگی مواد سوختی مور -

  .هوا نشود
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چسب تنسوپلاست، قیچی ، پنس، گاز استریل بسته بندي شده، ( جعبه کمک هاي اولیه با حداقل داروهاي مورد لزوم  -

  .قابل دسترسی باشد نگه داري شودتهیه و در محلی مناسب که ) ماده ضد عفونی شده نظیر بتادین

  .قالب هاي یخ را باید قبل از مصرف با آب تمیز شست و شو داد -

  .استعمال دخانیات براي کلیه کارکنان آشپزخانه در حین کار و در محل آشپزخانه ممنوع می باشد  -

برخوردار بوده ودر آن به تعداد کافی محلی که جهت غذا خوري در نظر گرفته می شود باید از وسعت کافی :محل غذا خوري 

سقف و . میز و صندلی از جنس مقاوم ، قابل شست وشو و بدون ترك خوردگی و درز جهت صرف غذا وجود داشته باشد

کف محل غذا خوري . دیوارهاي غذاخوري باید صاف و بدون ترك خوردگی و به رنگ روشن بوده وقابل شست و شو باشد

زباله دان ها در دار و به .ودن ،باید قابل شست وشو و داراي شیب مناسب به طرف کف شوي باشدنیز علاوه بر لغزنده نب

  .تعدادکافی در محل هاي مناسب قرار داده شود

محل غذا خوري علاوه بر داشتن تهویه مناسب و مجهز به وسایل گرمایشی و سرمایشی باید از روشنایی کافی نیز برخوردار 

  .ر منابع روشنایی ،نظیر شیشه هاي پنجره ها پاکیزه و تمیز نگهداري شوندباشد که براي این منظو

در مسیر ورود کارکنان به محل غذاخوري به تعداد کافی دستشویی مجهز به آب گرم ، سرد و صابون مایع تهیه و امکانات 

  .لازم جهت خشک کردن دست و صورت فراهم گردد

عفونت زا سر و کار دارند باید قبل از ورود به محل غذا خوري لباس کار خود را توجه باید داشت افرادي که با مواد سمی و 

  .عوض کنند

  .در و پنجره هاي محل غذا خوري باید مجهز به توري بوده تا از ورود مگس و پشه جلوگیري شود

د، طوري که خطر سقوط انبار مواد غذایی باید داراي وسعت کافی بوده و داراي قفسه بندي مناسب باش: انبار مواد غذایی

  .مواد وجود نداشته باشد و مزاحمتی براي عبور و مرور افراد ایجاد ننماید 

  .دیوارها ، سقف و کف انبار باید علاوه بر داشتن مقاومت ، صاف و بدون ترك خوردگی و قابل نظافت نیز باشند 

مصالح مقاوم ساخته شوند تا مانع ورود جوندگان به  سانتی متر از بتون و 80دیوارهاي کناري انبار از سطح زمین به ارتفاع 

کلیه درها و پنجره هاي انبار سالم ، قابل شست و شو و مجهز به توري ضدزنگ بوده و باید توجه داشت .داخل انبار گردد 

یستی به ارتفاع که درهاي انبار از کف زمین فاصله نداشته باشد تا از نفوذ جانوران موذي جلوگیري شود و نیز پایین درها با

  .سانتی متر به ورق آلومینیوم مجهز گردد 30الی  20

انبار بایستی در مکانی قرار گیرد که از تابش مستقیم نور خورشید به روي مواد غذایی جلوگیري گردد و در ضمن مواد غذایی 

  .پالتها نگه داري کرد سانتی متر از کف انبار روي  20- 15فاسد نشدنی باید در ظروف مناسب و در دار به ارتفاع 

باید توجه داشت اشخاصی که در انبار کار می کنند مجهز به وسایل حفاظت فردي نظیر کلاه، چکمه و دستکش باشند ، چرا 

داراي کارت  "که احتمال سقوط اشیاء از طبقات بالایی انبار وجود دارد و چنانچه با مواد غذایی سروکار دارند باید حتما

  .ده تا بیماري خاصی را به دیگران منتقل نکنند بهداشتی معتبر بو

باید از انبار نمودن ظروف خالی و وسایل اسقاطی در داخل انبار خودداري گردد، چرا که مکان مناسبی براي رشد و نمو 

  .جانوران موذي خواهد بود 



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

70:صفحه 

خودداري  "به داخل مواد غذایی جدا نظافت و همچنین گندزدایی انبار باید به طور منظم صورت گیرد و از ورود افراد متفرقه

  .گردد

کارگاههایی که پخت و پز در آنها انجام می گیرد و یا مجبور به ذخیره مواد غذایی فاسد شدنی هستند :یخچال و سردخانه

  .بایستی یخچال یا سردخانه با شرایط زیر داشته باشند

نظافت و . رت آن به طور منظم و مرتب کنترل گردد یخچال یا سردخانه باید مجهز به دماسنج سالم بوده و درجه حرا -

شست و شو داخل یخچال و سردخانه باید به طور مرتب انجام شده و همچنین به منظور جلوگیري از احتمال فساد مواد 

  .غذایی در اثر قطع جریان برق ، سردخانه باید مجهز به برق اصطراري بوده وسیستم برق آن نیز مطمئن و ایمن باشد 

مواد غذایی را در درون ظروف مناسب قرار داده سپس  "حتما. لاشه هاي گوشت از چنگک آویزان گردد تا آلوده نشوند  -

  .داخل یخچال و سردخانه نگه داري گردد

باید توجه نمود که سبزیجات و میوه جات را قبل از قرار دادن در داخل یخچال شست و شو و ضدعفونی کرد تا محیط  -

کارگران باید براي داخل شدن به سردخانه از کفش مخصوص استفاده کنند . سردخانه کثیف و آلوده نگردد داخل یخچال و

  .همچنین ورود افراد متفرقه به داخل سردخانه نیز ممنوع گردد. تا آلودگی هاي محیط را وارد سردخانه ننمایند 

) مانند گرد و غبار مواد شیمیایی ( آلودگی می نماید  در کارگاه هایی که نحوه تولید به شکلی است که ایجاد: حمام و دوش

نفر کارگر یک دوش آبگرم و سرد وجود داشته باشد و در کارهایی که شاغلین آن با مواد سمی و عفونت زا  15باید براي هر 

ی یک دوش آبگرم نفر اضاف 10نفر کارگر یک دوش آبگرم و سرد و به ازاء هر  10و مواد غذایی سروکار دارند باید براي هر 

باید توجه داشت که در کارهایی که علاوه بر کارگران مرد،کارگران زن نیز مشغول به کار هستند . و سرد در نظر گرفته شود

  .باید تحت شرایطی که گفته شد حمام و دوش جداگانه وجود داشته باشد

  شرایط و ضوابط بهداشتی حمام و دوش

مقاوم و قابل شست و شو و غیر لغزنده بوده و داراي شیرکافی به طرف کف شوي باید کف محل قرار گرفتن دوش ها ،  -

درضمن دیوارهاي آن تا سقف کاشی و به رنگ روشن و نیز سقف حمام باید صاف و با رنگ روغنی روشن ، و بدون . باشد

  .ترك خوردي باشد 

انتی متر کمتر باشد ، همچنین ارتفاع س 120سانتی متر در  90باید توجه داشت که مساحت کف محل دوش نباید از -

  .متر کمتر نباشد 2دیوارهاي بین دوش ها از 

  .حمام و محل دوش باید به طور مرتب تمیز و با مواد مناسب گندزدایی گردد -

  .براي داشتن هواي مطلوب در داخل حمام ، وجود هواکش مناسب الزامی است  -

  .ل شست و شو باشدحمام باید مجهز به سطل زباله دردار و قاب -

در خارج از محل حمام قرار  "باید حتما. . . وسیله اي که براي گرم گردن آب از آن استفاده می شود ، مانند موتور خانه و  -

  .گیرد

براي پیش گیري از شکستن حباب لامپ حمام، باید از لامپ ایمن با حباب شیشه اي استفاده نمود و همین طور براي  -

  .گرفتگی باید تمام کلید و پریز برق خارج از محوطه حمام قرار داده شود جلوگیري از برق
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به طور کلی حمام ها باید داراي محل جداگانه و مناسب به عنوان رختکن باشند تا بتوان به راحتی از آنجا جهت تعویض  -

  .لباس استفاده نمود 

  .د داري نمود براي رعایت بهداشت عمومی ، از شستن لباس ها در حمام باید خو -

براي رعایت بهداشت عمومی ، باید هر کارگاه داراي تعدادي اتاق با فضاي کافی، و قفسه هاي فردي براي تعویض  :رختکن

  .لباس شاغلین داشته باشد 

  .رختکن خانم ها و آقایان باید جدا از یکدیگر باشد -

  :شرایط و ضوابط بهداشتی رختکن

  .دوش ها قرار گیرد رختکن ها باید در نزدیکی محل -

هر قفسه باید در خارج از محل کار ، طوري ساخته شود که داراي محل نگه داري مجزا براي لباس ، وسایل حفاظت  -

قفسه ها باید داراي سقف شیب دار قابل شست و شو و داراي کرکره ثابت ورود و خروج هوا . فردي و کفش ایمنی باشد 

  .باشد  بوده و همچنین به داشتن قفل مجهز

کف و دیوارهاي اتاق رختکن باید صاف ، به رنگ روشن و تمیز باشد و همچنین باید داراي نور کافی بوده و به طور -

  .مناسب تهویه گردد همچنین وجود سطل هاي زباله در دار و قابل شست و شو به تعداد کافی در رختکن الزامی است 

بهداشت فردي کارگران به تعداد کافی صابون در محل دستشویی ها قرار داده و کارفرما باید براي تأمین :حوله و صابون

همچنین کارفرما باید تسهیلات لازم نظیر صابون کافی و حوله . وسایل خشک کن دست و صورت کارگران را تأمین نماید

  .شخصی را جهت استحمام کارگران در اختیار آنها قرار دهد

. . . آزبست ، سموم، مواد عفونت زا و : داشت که اگر در مسیر تولید، از موادي مانند باید توجه :شست و شوي لباس کار

  .استفاده می شود در این گونه کارگاه ها تعداد کافی ماشین لباس شویی براي شستن لباس ها وجود داشته باشد 

  .شد تعداد توالت در کارگاه ها با توجه به تعداد شاغلین آنها به شرح زیر می با:توالت

  نفر شاغل حداقل یک توالت 9تا1براي 

  نفر شاغل حداقل دو توالت 24تا10براي 

  نفر شاغل حداقل سه توالت 49تا25براي 

  نفر شاغل حداقل چهار توالت 74تا50براي 

  نفر شاغل حداقل پنج توالت 100تا75براي 

نفر اضافی حداقل یک توالت در نظر گرفته  30نفر است به ازاي هر  100و در کارگاه هایی که تعداد شاغلین آنها بیش از 

  .می شود 

دقیقه پیاده روي به توالت بهداشتی  15اگر کارگاه صنعتی بیش از سه نفر شاغل نداشته باشد و کارگران نیز با  - 1تبصره 

  .دسترسی داشته باشند داشتن توالت در محل کارگاه ضروري نیست

کارفرما موظف است توالت بهداشتی را در نزدیکترین قسمت به محل کار  در کارگاه هاي زیر زمینی معادن ، -2تبصره 

  .تأمین نماید
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  شرایط و ضوابط بهداشتی توالت ها

توالت ها باید در فاصله مناسبی از ساختمان کارگاه قرار داشته و دیوارهاي آن تا زیر سقف کاشی ، بدون ترك خوردگی و  -

  .به رنگ روشن و قابل شست و شو باشند

  .باید سقف توالت ها نیز صاف ، بدون ترك خوردگی ، به رنگ روشن و قابل شست و شو باشند -

  .باشد . . . کف آن مقاوم ، صاف ، قابل شست و شو و ضد عفونی و بهتر است که از جنس  سنگ و  -

  .کاسه توالت باید به رنگ روشن صاف ، بدون ترك خوردگی و قابل شست و شو و گندزدایی باشد  -

  . باشد ) سیفون( توالت ها باید مجهز به فلاش تانک  -

  .سانتی متر و حداقل طول آن یک متر باشد  80ازنظر مساحت ، عرض توالت باید  -

  .توالت باید داراي شیرآب و مجهز به شلنگ برداشت آب باشد -

  .توالت باید داراي تهویه مناسب و روشنایی کافی باشد  -

  .پنجره هاي توالت باید مجهز به توري ضد زنگ باشند. .. مگس و پشه و جهت جلوگیري از ورود  -

هر توالت باید مجهز به سطل زباله در دار ، زنگ نزن و . شست و شو و ضد عفونی توالت ها باید به طور منظم انجام گیرد -

  .قابل شست شو باشد

  .ا به شرح ذیل تعیین می گرددتعداد دستشویی در کارگاه ها با توجه به تعداد شاغلین آنه:دستشویی

  دستشویی 1نفر شاغل حداقل  15-1براي 

  دستشویی 2نفر شاغل حداقل  30- 16براي 

  دستشویی 3نفر شاغل حداقل  50- 31براي 

  دستشویی 4نفر شاغل حداقل  75- 51براي 

  دستشویی 5نفر شاغل حداقل  100-76براي

نفر اضافی حداقل یک دستشویی به آن  25ر است باید به ازاي هر و در کارگاه هایی که تعداد کارکنان آن بیش از صد نف

  .اضافه شود

  :شرایط و ضوابط بهداشتی دستشویی ها

  .احداث دستشویی ها باید در نزدیکی نمازخانه ها و محل غذا خوري و توالت در دسترس کارگران باشد  - 1

  .دستشویی ها باید داراي آب گرم و سرد باشند - 2

  .ی باید صاف ، بدون ترك خوردگی و قابل شست شو و به رنگ روشن باشد کاسه دستشوی - 3

  .سانتی متر و طول آن یک متر باشد  60عرض دستشویی حداقل  - 4

  .صابون مایع باید در تمام اوقات در محل دستشویی وجود داشته باشد  "صابون و ترجیحا - 5

  .اغذي ضروري است براي خشک کردن دست ها وجود خشک کن الکتریکی یا حوله ک- 6

  .دستشویی ها باید به طور مرتب شست شو و گندزدایی گردد- 7
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  آب مصارف آشامیدنی و بهداشتی

نفر وجود یک شیر  50نفر شاغل در هر کارگاه باید یک آب سردکن وجود داشته باشد و در کارگاه هاي زیر  50به ازاي هر -

خوري باید از نوع فواره اي و داراي سپر محافظ باشد تا آبی که از دهان باید توجه نمود که شیر آب . آبخوري ضروري است 

آبخوري نباید در مجاورت توالت، دستشویی و دوش باشد . فرد برمی گردد به آن نرسد و لب کارگر نیز با آن تماس پیدا نکند

  .و باید تا حد امکان نزدیک به محل کار فرد باشد 

اشت آب آشامیدنی بهداشتی ، با تعریف بالا وجود ندارد بایستی داراي مخزن هاي درکارگاه هایی که شیر برد: تبصره

  .بهداشتی آب بوده و افراد از لیوان هاي شخصی یکبارمصرف استفاده نمایند

کارفرما موظف است جهت کارگرانی که در گرماي زیاد به مدت طولانی کار می کنند با تأمین مایعات لازم ، آب و نمک  -

  .فته بدن آنان را جبران نمایداز دست ر

  .باید توجه نمود که آب آشامیدنی و مصارف بهداشتی منطبق بر استانداردهاي بهداشتی مورد تأیید مراجع ذي صلاح باشد -

کارگاه هایی که از شبکه لوله کشی آب شهر استفاده نمی کنند باید جهت نمونه برداري و آزمایشات لازم براي اطمینان  -

ودن آب اقدام نمایند اضافه می نماید که در این نوع کارگاه ها استفاده از دستگاه کلر زنی براي ضد عفونی آب از سالم ب

در کارگاه هایی که از آب چاه استفاده می کنند، ساخت و لوله کشی آب باید منطبق بر ضوابط . مصرفی ضروري است

  .بهداشتی باشد

  . زباله و فاضلاب اماکن عمومی کارگاهی باید طبق ضوابط بهداشتی جمع آوري و دفع گردد:مواد زاید

  .جهت دفع بهداشتی پساب هاي صنعتی و مواد زاید صنعتی باید طبق اصول و ضوابط بهداشتی موجود عمل شود

فرایض دینی شاغلین وجود  در هر کارگاه باید محل مناسب و فضاي کافی با شرایط بهداشتی مطلوب براي اداي :نمازخانه

  .داشته باشد 

  نامه کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار آیین

به منظور تامین مشارکت کارگران و کارفرمایان و نظارت بر حسن اجراي مقررات حفاظت فنی و بهداشت کار،  :1  ماده

هاي ناشی از  از حوادث و بیماريهاي مشمول و همچنین پیشیگیري  صیانت نیروي انسانی و منابع مادي کشور در کارگاه

هاي حفاظت فنی و بهداشت کار با رعایت  کار، حفظ و ارتقاء سلامتی کارگران و سالم سازي محیط هاي کار، تشکیل کمیته

  .هاي کشور الزامی است ضوابط و مقررات مندرج در این آیین نامه در کارگاه

اي به نام کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار  کارفرما مکلف است کمیتهنفر کارگر باشند،  25هایی که داراي  کارگاه :2  ماده

  :در کارگاه با اعضاي ذیل تشکیل دهد

  .کارفرما یا نماینده تام الاختیار او – 1

  نماینده شوراي اسلامی کار یا نماینده کارگران کارگاه – 2

  .مدیرفنی و در صورت نبودن او یکی از سراستادکاران کارگاه – 3

  ئول حفاظت فنیمس – 4

  .اي مسئول بهداشت حرفه – 5

  .بایستی ترجیحاً از فارغ التحصیلان رشته حفاظت فنی و ایمنی کار باشد مسئول حفاظت فنی می:  1تبصره 
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  .اي مورد تایید مرکز بهداشت شهرستان باشد بایستی  فارغ التحصیل بهداشت حرفه اي می مسئول  بهداشت حرفه: 2تبصره  

هاي آموزشی و بازآموزي مربوط به  ء کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار با هزینه کارفرما بایستی در برنامهاعضا: 3تبصره 

  .گردد شرکت نمایند هاي ذیربط برگزار می حفاظت فنی و بهداشت کار که توسط ارگان

دو نفر از اعضاء کمیته در نفر نفر کارگر داشته باشند در صورتی که یک یا  100تا  25هایی که بین  در کارگاه: 4تبصره 

گردد مشروط بر آنکه در این کمیته  کارگاه حضور نداشته باشند جلسه کمیته با حداقل سه نفر از افراد مذکور تشکیل می

  .اي حضور داشته باشد مسئول حفاظت فنی یا مسئول بهداشت حرفه

ها ایجاب نماید با نظر مشترك و هماهنگ بازرس کار و نفر کارگر دارند و نوع کار آن 25هایی که کمتر از  در کارگاه :3  ماده

  .اي محل، کارفرما مکلف به تشکیل کمیته مذکور خواهد بود کارشناس بهداشت حرفه

  :گردد ها کمیته مذکور با سه نفر از اعضاء به شرح ذیل تشکیل می دراینگونه کارگاه:  1تبصره

  .کارفرما یا نماینده تام الاختیار وي – 1

  .نده شوراي اسلامی کار یا نماینده کارگران کارگاهنمای – 2

  .اي مسئول حفاظت فنی و بهداشت حرفه – 3

ها باید به تایید اداره کار و مرکز بهداشت  اي براي اینگونه کارگاه صلاحیت مسئول حفاظت فنی و بهداشت حرفه:  2تبصره 

  .محل برسد

گردد مسئول حفاظت فنی و  و بهداشت کار با سه نفر تشکیل میهایی که کمیته حفاظت فنی  در کلیه کارگاه:  3تبصره 

هاي لازم که با هزینه کارفرما توسط مرکز بهداشت  مشروط برآنکه پس از آموزش. تواند یک نفر باشد اي می بهداشت حرفه

  .گردد شرکت نموده و گواهی نامه لازمه را دریافت نماید و یا اداره کل محل تشکیل می

کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار باید لااقل هرماه یک بار تشکیل گردد و در اولین جلسه خود نسبت به  جلسات: 4  ماده

تعیین زمان تشکیل جلسات و تنظیم صورتجلسات کمیته به عهده . انتخاب یک نفر دبیراز میان اعضاء کمیته اقدام نمایند

  .دبیر جلسه خواهد بود

اي  از موعد با پیشنهاد مدیرکارخانه یا مسئول حفاظت فنی و یا مسئول بهداشت حرفهدر مواقع ضروري یا زودتر :   1تبصره 

  .کمیته تشکیل خواهد شد

کارفرما مکلف است یک نسخه از تصمیمات کمیته مذکور و همچنین صورتجلسات تنظیم شده را به اداره کار و :   3تبصره 

  .مرکز بهداشت مربوطه ارسال نماید

  :حفاظت فنی و بهداشت کار به شرح ذیل است وظایف کمیته :5  ماده

طرح مسایل و مشکلات حفاظتی و بهداشتی در جلسات کمیته و ارایه پیشنهادات لازم به کارفرما جهت رفع نواقص و  – 1

  .سالم سازي محیط کار

  .کارگاهانعکاس کلیه ایرادات و نواقص حفاظتی و بهداشتی و پیشنهادات لازم جهت رفع آنها به کارفرماي  – 2

  .اي و بازرسان کار جهت اجراي مقررات حفاظتی و بهداشت کار همکاري با کارشناسان بهداشت حرفه – 3

  .توجیه و آشنا سازي کارگران نسبت به رعایت مقررات و موازین بهداشتی و حفاظتی در محیط کار – 4

مئن، سالم و بدون خطر و همچنین استفاده همکاري با کارفرما در تهیه دستورالعمل هاي لازم براي انجام کار مط – 5
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  .صحیح از لوازم و تجهیزات بهداشتی و حفاظتی در محیط کار

پیشنهاد به کارفرما جهت تشویق کارگرانی که در امر حفاظت فنی وبهداشت حفاظتی و بهداشت کار علاقه و جدیت  – 6

  .دارند

هاي مربوط به حوادث ناشی از کار و  و همچنین فرمپیگیري لازم به منظور تهیه و ارسال صورتجلسات کمیته  – 7

  .هاي ذیربط هاي ناشی از کار به ارگان بیماري

هاي  پیگیري لازم در انجام معاینات قبل از استخدام و معاینات ادواري به منظور پیشگیري از ابتلاء کارگران به بیماري – 8

  .هناشی از کار و ارایه نتایج حاصله به مراکز بهداشت مربوط

اي از طریق کارفرما به مراکز بهداشت مربوطه و همکاري در تعیین شغل  هاي حرفه اعلام موارد مشکوك به بیماري – 9

اي مبتلاء شده و یا در معرض ابتلاء آنها قرار  هاي حرفه مناسب براي کارگرانی که به تشخیص شوراي پزشکی به بیماري

  ).قانون کار 92ماده  1موضوع تبصره . (دارند

جمع آوري آمار و اطلاعات مربوطه از نقطه نظر مسایل حفاظتی و بهداشتی و تنظیم و تکمیل فرم صورت نواقص  – 10

  .موجود در کارگاه

  .بازدید و معاینه ابزار کار و وسایل حفاظتی و بهداشتی در محیط کار و نظارت بر حسن استفاده از آنها -  11

  .ی از کار کارگران و تعیین ضریب تکرار و ضریب شدت سالانه حوادثهاي ناش ثبت آمار حوادث و بیماري – 12

اي و همچنین نصب پوسترهاي آموزشی بهداشتی و  هاي حرفه نظارت بر ترسیم نمودار میزان حوادث و بیماري – 13

  .حفاظتی در محیط کار

  .هاي ایجاد خطرات حفاظتی و بهداشتی در کارگاه اعلام کانون – 14

نظارت بر نظم و ترتیب و آرایش مواد اولیه و محصولات و استقرار ماشین آلات و ابزار کار به نحو صحیح و ایمن و  – 15

  .همچنین تطابق صحیح کار و کارگر در محیط کار

تعیین خط مشی روشن و منطبق با موازین حفاظتی و بهداشتی برحسب شرایط اختصاصی هر کارگاه جهت حفظ و  – 16

  .هاي شغلی بهداشت و ایمنی محیط کار و پیشگیري از ایجاد حوادث احتمالی و بیماري ارتقاء سطح

هاي اجرایی حفاظتی و بهداشتی جهت اعمال در داخل کارگاه در مورد پیشگیري  تهیه و تصویب و صدور دستورالعمل – 17

  .لوژیکی و روانی محیط کارهاي ناشی از عوامل فیزیکی، شیمیایی، ارگونومیکی، بیو از ایجاد عوارض و بیماري

وجه رافع  هیچ اي در کارگاه به وجود کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار و مسئولین حفاظت و بهداشت حرفه :6  ماده

  .هاي قانونی کارفرما درقبال مقررات وضع شده نخواهد بود مسئولیت
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  بهداشت محیط

  نظارت بر تامین آب سالم 

تغییر شکل ) یخ ( کند و تحت شرایط مناسب ازمایع به بخار یا جامد مداربسته حرکت میآب در طبیعت در یک :منابع آب

را تشکیل ....) چشمه ، چاه و ( و آبهاي زیرزمینی .......) رودخانه ، قناتها و ( آبهاي سطحی ،می دهد و نهایتا ً نزولات جوي 

  .می دهند که به عنوان منابع آب محسوب می شوند 

آن درحد استاندارد  PHآب سالم به آبی گفته می شود که خصوصیات ظاهري ، رنگ ، طعم ،بو، کدورت ،:تعریف آب سالم 

  .به گونه اي که براي مصرف کننده مشکل ایجاد ننمایدو عاري از عوامل بیماریزا باشد 

  خصوصیات آب 

... ، طعم و  PH، بو ، کدورت ، خصوصیات  فیزیکی آب به ظاهر آب بر می گردد نظیر درجه حرارت ، رنگ:فیزیکی  –الف 

  :که به بیان بعضی از آنها می پردازیم 

آهن و منگنز ، : عوامل موثر در ایجاد طعم و بو عبارتند از . اساسی ترین مسئله در مورد آب عدم بو و طعم است:بو و طعم 

  . انتهاي سیستم توزیع جلبکها ، تجزیه گیاهان آبزي ، آبهاي کلرینه شده و آبهاي راکد

مانند  رنگ زرد ناشی از اسیدهاي آلوده .ولی در طبیعت بوسیله مواد خارجی رنگی می شود . آب خالص بی رنگ است :رنگ

  .یا قهوه اي متمایل به قرمز ناشی از آهن 

  : علل ایجاد رنگ 

  وجود فلزاتی مانند آهن و ومنگنز -

انحلال مواد آلی ، خار و خاشاك و برگهاي پوسیده در آب -

اي آلیاسیده-

  فاضلابهاي صنعتی به خصوص صنایع نساجی و رنگرزي-

مانع از عبور کامل نور از آب شده ویا عمق قابل رویت  موجود در آنگفته می شود که مواد معلق  آبیآب کدر به :کدورت  

در صورت کدر بودن آب رغبت مردم به استفاده از آب کم می شود و آب کدر به راحتی ضدعفونی  .آب را محدود می سازد 

  نمی شود

PH  : است  5/8تا  7یکی از مهمترین خصوصیات فیزیکی آب است مقد ار مطلوب آن .  

ود داشته باشد امکان در صورتیکه مواد شیمیایی موجود در آب با غلظت بیشتر از حد مجاز در آب آشامیدنی وج:شیمیایی –ب 

به عنوان مثال افزایش بیش از حد سختی باعث گرفتگی . به خطر افتادن سلامت مصرف کننده یا مشکلات دیگر را دارد

می گردد که از نظر اقتصادي صدمات زیادي می رساند یا افزایش .... لوله ها، ظروف و اختلال در فرآیند تولیدکارخانجات و 

  .و آسیب هاي استخوانی می گردد ) لکه هاي میناي دندان ( بیماري فلوئوزریس  بیش از حد فلوئور باعث

  :برخی از خصوصیات شیمیایی آب 

. می باشد) سختی دائم(وکلرورها وسولفاتها ) سختی موقت ( سختی آب ناشی از وجود کربنات هاي کلسیم و منیزیم :سختی

استفاده از آبهاي سخت در مقاصد خانگی و صنعتی نامطلوب . رودسختی موقت در اثر حرارت یا جوشانیدن آب از بین می 
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مانند مصرف زیاد صابون، گرفتگی اتصالات و لوله ها، از دست رفتن خواص غذایی گوشت و حبوبات، خوردگی . است

  .......دیگهاي بخار و 

  :روشهاي حذف سختی 

ي باریمهیدورکسید سدیم و نمکها –آهک  –افزودن مواد شیمیایی مانندسودا - 1

پروسه تبادل یونی ، استفاده از رزین  - 2

.....استفاده از غشاهاي سوراخ ریز ، اسمز معکوس و  - 3

  نیتریت و نیترات -کلر –سدیم  –منیزیم  –کلسیم مانند : مواد معدنی  

مایند و نیتریت افزایش نیترات سبب می شود که باکتریهاي دستگاه گوارش در شیرخواران نیترات را به نیتریت تبدیل ن"مثلا

مت هموگلوبین باعث کاهش حمل اکسیژن می .جذب جریان خون شده و هموگلوبین را به مت هموگلوبین تبدیل می نماید

  .شود 

  سرب  –مانند آرسینگ ، سیانور  : مواد آلی 

یکی از راههاي جلوگیري از ورود سرب به آب عدم  .سرب عوارضی از قبیل ناراحتی استخوانی و مسمومیت ایجاد می نماید

  .استفاده لوله هاي از جنس سرب می باشد 

  بیولوژیکی  - ج

باشد بیماریهایی که  آلوده شده و مصرف آن براي  سلامتی انسان مضر می... آب شرب در اثر تماس با باکتریها، ویروسها و 

  .شوند  دسته تقسیم می 4از این طریق قابل انتقال هستند به 

  ...مانند وبا ، حصبه یا تیفوئید، شبه حصبه، اسهال باسیلی و    -بیماریهاي  باکتریایی     - 1

  مانند اسهال آمیبی ،ژیاردیازیس   -بیماریهاي پروتوزئري      - 2

  .....و)پولیومیلیت (، فلج اطفال  Aمانند هپاتیت    - بیماریهاي ویروسی        - 3

  ... مانند آسکارزیازیس، بیماري خارش شناگران، شیستو و زومیایس و   -کرم بیماریهاي ناشی از  - 4

  کنترل کیفی آب شرب 

از نظر ..)رودخانه و,قنات, چاه(بایستی منبع آب مورد استفاده ...قبل از اجراي طرح آبرسانی براي شهر ،روستا،صنایع و- 1

حریم بهداشتی آن تعیین شده و فاصله آن با منابع . و بیولوژیکی مورد بررسی واقع گردد, فیزیکی,کیفیت شیمیایی 

  .رعایت می گردد..) فاضلاب و (آلاینده

باید گندزدایی )چه در ابتداي طرح و چه بعد از انجام تعمیرات در طول زمان (قبل از اینکه چاه آبی مورد استفاده قرار گیرد- 2

براي این کار از محلول .بوجود می آیند خنثی گردد... و وسایل, گردد تا آلودگی هاي احتمالی میکروبی که از طریق کارگران

.استفاده می شود)لیتر آب 100گرم پرکلرین در 50(قوي کلر

می باشد و در صورت ایجاد .. لوله ها و ,در هنگام استفاده از شبکه توزیع آب نیاز به مراقبت دائمی از تاسیسات - 3

.رفع گرددو نشتی آب بایستی فوراً نواقص , خرابی, فرسودگی

آزمایشهاي شیمیایی و میکروبی- 4



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

78:صفحه 

مواد معدنی و آلی و سموم در آب شرب صورت , آزمایشات شیمیایی آب به منظور کنترل سختی:شیمیایی آزمایشات - الف

  .می گیرد

ز تعیین شده و مقدار هر کدام از آنها نبایستی از حد مجا.... و نیترات و, نیتریت , منگز,کلسیم,کلرور, فلوئور, سختی کل: مانند

  .در استاندارد آب بیشتر باشد

به منظور بررسی کیفیت آبهاي آشامیدنی اقدام به نمونه برداري و آزمایش نمونه هاي برداشت : آزمایشات میکروبی - ب

براي آنکه نتایج حاصل از این آزمایشات به طور قابل اطمینانی کیفیت میکروبی آب را معین کند مجموعه .شده می گردد

  :تی لازم است که دقت و رعایت آن موارد صحت نتایج را بیشتر خواهد نمود که عبارتند ازعملیا

  :تعداد  نمونه برداري میکروبی بر اساس استاندارد ایران به شرح زیر می باشد:نمونه برداري میکروبی

بیش  –فر یک نمونه در ماهن 5000نفر به ازاي هر 000/100تا  5000 - نفر یک نمونه در ماه  5000براي جمعیت کمتر از 

  نمونه دیگر 10نفر به اضافه  10000نفر ، یک نمونه براي هر  000/100از 

 .رعایت توزیع مکانی و زمانی نمونه برداري و همچنین روش صحیح نمونه برداري از اهمیت ویژ ه اي برخوردار می باشد

دوست به عنوان  گرمابراي تعیین قابلیت شرب آب از نظر میکروبی از گروهی از باکتري ها بنام کلیفرم  و کلیفرم هاي  

در آب شرب به احتمال یقین نشان می دهد که سایر میکروبها  از باکتري ها عدم حضور این گروه.شاخص استفاده می گردد

. در آب وجود ندارند

) ضد عفونی( ب و مصارف بهداشتی پس از استحصال و انجام تصفیه هاي لازم نیازمند گندزداییکلیه آبهاي شر:گندزدایی

  :می باشد که برخی از روش هاي آن عبارتست  از

بایستی صورت گیرد و سالمترین , دقیقه پس از دماي جوش 1جوشانیدن که حداقل به مدت  :روش فیزیکی مانند- 1

  .از بین می رود) انگل,ویروس, باکتري(   شانیدن تمام عوامل  بیماري زاروش گندزدایی آب می باشد و در اثر جو

در حال حاضر در کشور ما بهترین . وکلر معمولاً استفاده می شود,ید, برم, در روش شیمیایی از ازن  :روش شیمیایی- 2

.پودر سفید رنگی که به تعداد فراوان در بازار وجود دارد. روش استفاده از پودر پر کلرین می باشد

این مقدار بستگی به . می باشد) لیتر 1000( گرم براي هر متر مکعب 5تا   3براي گندزدائی آب مقدار پر کلرین مورد نیاز 

PH,بنابراین براي محاسبه پرکلرین مورد نیاز ابتدا لازم است حجم آب مورد نظر  .دارد..... دما و ,عوامل بیماري زا, کدورت

  .معمولا ً مخازن به شکل مکعب یا استوانه می باشند.را محاسبه نماییم

 V=L.B.h     :محاسبه حجم مکعب

V  :کعب به مترمکعب ،حجم مL  : ،  طول به مترB  :عرض به مترh  :  ارتفاع به متر  

                                                                                              V=r2×π×h      :محاسبه حجم استوانه 

V  :حجم استوانه به متر مکعب ،r  :شعاع استوانه به متر ،h  : ،ارتفاع به مترπ  :14/3                                 

متر  آب در آن وجود  دارد مقدار پر کلرین مورد  2متر و به ارتفاع   6داریم که قطر آن  استوانه اي شکل مخزنی :مثال  

                                                                                                                    = r 6÷     2=  3شعاع     :نیاز براي گند زدایی آب را بدست آورید 

    52/56=2  ×14/3  ×33  V=  

                    52/56)گرم 5یا  4یا 3(  :مقدار پرکلرین مورد نیاز
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  )گرم 15گرم و قاشق غذاخوري  2گرم ، قاشق چاي خوري  5قاشق مربا خوري معادل (

دقیقه لازم می باشد تا تماس کافی کلر با آب صورت گیرد 30تا  20پس از اضافه کردن پرکلرین به آب حداقل مدت زمان

در پس از این مدت به کمک دستگاه کلر سنج مقدار کلر باقی مانده آب را اندازه می گیرند . که به آن زمان تماس می گویند

در شرایط بحران این مقدار افزایش می  .باشد می گرم در لیتر میلی 2/0- 8/0قدار استاندارد کلر باقی مانده شرایط عادي م

  .میلی گرم در لیتر باشد 1بایستی ) مصرف کننده(یابد همچنین مقدار کلر آزاد در تانکر هاي سیار آبرسانی در محل توزیع 

 000/50تا  000/10مورد در روز،  2تا  1نفر  000/10تا :سب استاندارد ایرانتعداد موارد سنجش روزانه کلر آزاد باقیمانده برح

بیش از  15تا  11نفر  000/500تا  000/100مورد در روز،  10تا  6نفر  000/100تا  000/50 مورد در روز 5تا  3نفر 

  نمونه 15نفر یک نمونه به اضافه  000/100نفر به ازاي هر  000/500

و بشکه هاي پرکلرین  مستقیم نور خورشید باشد عاري ازرطوبت و تابش و، داراي تهویه خنک ،بایستی خشکانبار پرکلرین 

   .در مجاورت مواد بو دار و قابل اشتعال قرار نگیرد

پراکندگی زباله در جوار مناطق مسکونی منجر به ایجاد بوي تعفن ، جذب : ...)زباله و ( دفع بهداشتی مواد زائد جامد

تلنبار شدن زباله  .از اینرو رعایت موازین بهداشتی اهمیت زیادي دارد. موجودات موذي و ایجاد بیماري می شود حشرات و

منجر به تولید شیرابه می شود که این شیرابه با نفوذ به خاك و آب باعث آلودگی محصولات کشاورزي و منابع سطحی و 

  .زیر زمینی آب می شود

بیماري از طریق زباله است که بیماري هائی از قبیل حصبه ، شبه حصبه ، وبا ، انواع مگس خانگی مهمترین حشره ناقل 

همچنین زباله پناهگاه مناسبی براي موش است که این حیوان قادر است بیماریهائی نظیر  .اسهال را منتقل می نماید

از % 95جمع آوري صحیح زباله ها شایان ذکر است که . مسمومیت غذائی ، تیفوس ، طاعون و تب راجعه را منتقل نماید

  .فراوانی موش را کاهش می دهد% 65تعداد مگس و 

  :روش هاي دفع زباله  

  دفن بهداشتی      .1

  سوزاندن     .2

  کمپوست    .3

  بیوگاز   .4

  ....پیرولیز و.5

براي انتخاب .نمائیمبدین منظور در ابتدا باید محل دفن را انتخاب .در کشور ما عملی ترین روش ، دفن بهداشتی می باشد

  :محل دفن باید به نکات زیر توجه نمود

جهت  ، وجود جاده دسترسی ، مطالعات خاك شناسی ، تعیین محل عبور آبهاي سطحی و زیرزمینینقشه برداري محل ، 

  . فاصله تا شهر و غیره ، وزش باد

 ،ایزوله کردن کف محل دفن براي کنترل شیرابه حصار کشی محل دفن ، پس از انتخاب محل دفن مواردي از قبیل  

.، و درختکاري اطراف محل دفن مهم می باشد جلوگیري از ورود آبهاي سطحی به محل
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  بهداشت مواد غذایی

نگهداري و عرضه مواد غذایی -بهداشت مواد غذایی عبارتست از کلیه موازینی که رعایت آنها در تولید، فرآیند:تعریف

.ه غذایی سالم با کیفیت بالاي بهداشتی به دست مصرف کننده  برسدضروري است تاماد

زمانی که یک ماده غذایی دچار تغییراتی شود ویا اینکه واکنش هاي  شیمیایی در آن به وقوع بپیوند به :فساد مواد غذایی

  .طوري که ارزش مصرفی آن کم شود ویا از بین برود، ماده غذایی دچار فساد شده است

  .آن از بین می رود Bویتامین % 80ساعت 2اگر شیر در مجاورت نور خورشید قرار بگیرد تقریبا بعد از : مثال

  انواع فساد مواد غذایی 

تکثیر و متابولیسم میکرو ارگانسیم ها در یک ماده , عبارت است از تغییرات ایجاد شده در اثر رشد:فسادهاي میکروبی - الف

بوي نا مطبوع یکی از عمده ترین . ضی از اوقات ناشی از ترشح سم از میکروارگانسیم می باشداین فساد در بع.غذایی است

  .تغییر حاصل از این فساد می باشد

زخمها و خراشهاي سطح بدن وجود دارد و به آسانی در اثر عدم رعایت موازین بهداشتی ,بینی,گلو,استافیلوکوکوس در پوست

  .این باکتري نسبت به حرارت مقاوم استسم . به مواد غذایی منتقل می شوند

 , مانند آنزیم ها، تابش نور خورشید .عواملی غیراز میکروارگانیسمها در بوجود آمدن آن دخالت دارند:فساد غیرمیکروبی - ب

عوامل فیزیکی ,مواد افزودنی,فلزات سمی,ترکیبات حساسیت زا,مواد شوینده,سموم شیمیایی,صدمات فیزیکی, گرماي محیط

  ... .ماسه و , شن , خرده سنگ , د شیشهمانن

  :مواد غذایی از نظر سرعت فساد پذیري در سه گروه قرار می گیرند

شیر که براي نگهداري آنها حتی در کوتاه مدت نیاز به یخچال ,مرغ,ماهی,نظیر گوشت قرمز: مواد غذایی زود فاسد شونده- 1

  .می باشد

سبزي ها که در هواي خنک می توان بیرون از یخچال و در هواي گرم در مانند میوه و : مواد غذایی نیمه فاسد شونده- 2

  .یخچال نگهداري می شوند

غلات که در شرایط خنک و بیرون از یخچال براي مدت طولانی می توان , مانند حبوبات: مواد غذایی دیر فاسد شونده- 3

.نگهداري کرد

  روشهاي نگهداري مواد غذایی

با کنترل دما . نگهداري مواد غذایی در دماي نا مناسب می باشد, ین عوامل ایجاد فسادیکی از مهمتر: روش هاي حرارتی

در دماهاي پایین رشد میکروبها متوقف و در دماهاي بالا از بین می .می توان رشد میکروبها را کم و یا متوقف یا از بین برد

به غیر . سردخانه و دماي معمولی می توان نگهداري کردمواد غذایی را بسته  به نوع آن در دماي یخچال یا فریزر یا . روند 

درجه  20تا  15از مواد غذایی که حتماً باید در یخچال یا فریزر نگهداري شوند بهتر است سایر مواد غذایی در دماي بین 

مثلاً روغن یکی .فساد شیمیایی را هم به دنبال دارد,چون دماي نامناسب علاوه بر فساد میکروبی. سانتی گراد نگهداري شود

تند شدن چربی ها . از مواد غذایی است که به دلیل ماهیت خود در شرایط گرم و نا مناسب دچار فساد شیمیایی می شود

.یکی از این فسادها است
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استفاده از سرما

در حرارت . نهو سردخا, فریزر, از سرما یا درجه حرارت پایین براي نگهداري مواد غذایی استفاده می شود مانند یخچال  

بلکه رشد آنها متوقف می شود و به همین علت است اگر ماده غذایی خارج از دماي .پایین میکروب ها از بین نمی روند

  .مجدداً میکروبها شروع به رشد می کنند, پایین نگهداري شود

یا همیشه میکروبها از بین می  در اثر سرماي ناگهانی به میکروبها شوك وارد شده و براي مدتی) - 18(البته در دماي فریزر

  .روند

کوچکترین تغییر درجه حرارت می تواند زمینه رشد میکروبها را .کنترل درجه حرارت یخچال و سرد خانه بسیار مهم است

  .به همین منظور از دماسنج براي کنترل دما استفاده می شود. فراهم نماید

تهویه . کمک می کند و هم از ایجاد آفات انباري جلوگیري می کندجابجایی هوا هم به پایین آمدن دماي محیط  :تهویه- 1

هم چنین مواد غذایی بر روي پالت  نگهداري شود تا امکان جریان هوا در زیر .می تواند به صورت  طبیعی یا مصنوعی باشد

  .آن مهیا شود

نور خورشید داراي اشعه ي . دمواد غذایی دور از تابش مستقیم نور خورشید نگهداري شو: تابش مستقیم نور خورشید- 2

ویتامین ها را تجزیه می نماید و باعث افزایش . ماوراي بنفش بوده که باعث اکسیداسیون چربی و فساد شیمیایی می شود

  .دماي ماده ي غذایی می شود

  نکات لازم جهت آماده سازي و پختن مواد غذایی

  شستن دست ها با آب گرم و صابون    -

  ....ردو بدل کردن اشیا و نظافت و عدم جابجایی و    -

  ....عدم سرفه و عطسه به هنگام طبخ     -

  .با  زخمهاي باز و هنگام بیماري در آشپزي و طبخ مشغول نشوید    -

  .کوتاه کردن ناخنها و پوشیدن روپوش تمیز و روشن     -

  ...)کارد و (استفاده از وسایل تمیز براي تهیه مواد غذایی     -

  عفونی سبزي و میوه ضد     -

  نظافت یخچال و فریزر     -

.فاصله زمان پخت و مصرف یا خروج موادغذایی از یخچال و فریزر و مصرف کوتاه باشد-

.حتی الامکان مواد غذایی که از انجماد خارج شده اند را نباید منجمد کرد-

.غذاهایی که بیشتر در معرض فسادنددر قسمت سرد یخچال نگهداري شود-

.زمان و درجه حرارت لازم براي پخت رعایت گرددمدت -

استفاده از کاغذهاي تمیز براي بسته بندي مواد غذایی-

جلوگیري از ورود حشرات و جوندگان به محل تهیه مواد غذایی-

کنترل روزانه یخچال-
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  شرایط خرید

  نکات لازم هنگام خرید مواد غذایی

  .کنیدمواد غذایی خود را از فروشگاهاي معتبر تهیه - 1

.از خرید، ازدست فروشان خود داري کنید- 2

پروانه و بر چسب شامل. به پروانه ها و بر چسب ماده غذایی توجه کنید- 3

  پروانه بهره برداري - نوع ترکیبات به کار برده شده              -

  شماره سري ساخت - نوع محصول مثل ماست کم چرب        -

  تاریخ تولید و انقضاء -            پروانه ساخت                      -

  .شرایط نگهداري مانند در جاي خشک و خنک نگهداري شود -ذکر موارد منع مصرف                     -

  .دقت کنید بسته بندي ماده غذایی آسیب دیده نباشد - 4

  ........زنگ زدگی کنسرو و , باد کردگی , له شد گی ,مانند پارگی پاکت شیر

  .مواد غذایی در حد مصرف خریداري شود بهتر است - 1

.خودداري نمایید....,خیارشور, رب,از خرید مواد غذایی فله نظیر چیپس- 2

  .در فروشگاهها در داخل یخچال بوده باشند.... مرغ و, مواد پروتئینی نظیر گوشت- 3

  .از ریختن مواد غذایی در جعبه ها و نایلونهاي بازیافتی خودداري شود - 8

  واد غذاییبهداشت ظروف م

به دلیل اینکه با ماده غذایی واکنش ندارد و مقاوم به حرارت هستند و به راحتی قابل شستشو : )پیرکس(ظروف شیشه اي- 1

  .و ضد عفونی می باشند جزء بهترین ظروف می باشند

امکان  و حرارت مقاوم بوده و) حتی اسیدي(به انواع غذاها : )316استیل شماره (ظروف استیل مخصوص مواد غذایی - 2

  .شستشو و ضد عفونی آن فراهم است

  .تا زمانی که لعاب ظروف آسیب ندیده می توان از آن استفاده کرد:ظروف لعابی- 3

  .توصیه  نمی شود, نسبت به حرارت و مواد اسیدي حساس اند و واکنش نشان می دهند :ظروف مسی -4 

کی ندیده اند مناسب می باشند و به محض لب پر در حقیقت لعاب دار هستند و تا زمانی که آسیب فیزی:ظروف چینی- 5

  .شدن استفاده نگردد

.از ظروف مواد نو وترجیحا ً سفید رنگ استفاده شود. هر ظرفی براي مصرف غذا مناسب نیست:ظروف پلاستیکی- 6

ارد از کربنات احتمال د. این ظروف حتماً داراي مهر استاندارد یا پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشند:ظروف ملامینی- 7

استفاده , ظروف ملامینی سبک وزن که نازك بوده و مقاوم نیستند, در تهیه آن استفاده شده باشد) پودر سنگ(کلسیم 

  .نگردد

نباید استفاده , ظروف تفلونی که لایه داخلی آن ها آسیب دیده.تفلون پوششی مقاوم به حرارت می باشد: ظروف تفلون- 8

.منوع استباز سازي مجدد آنها م.شوند
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  )بهسازي اماکن ( مراکز تهیه و توزیع و فروش مواد غذایی و اماکن عمومی,نظارت بر کارخانجات تولید مواد غذایی

قانون  1346در کشور ایران به منظور کنترل صنعت مواد غذایی و رساندن ماده غذایی سالم به دست مصرف کننده از سال

 1379در سال.تبصره است 6ماده و 18این قانون مستمل بر. بهداشتی تصویب شده استآرایشی و , آشامیدنی, مواد خوردنی 

جهت آشنایی . وزارت بهداشت مامور اجراي این قانون می باشد.مجدداً توسط مجلس شوراي اسلامی اصلاح شده است

  :بعضی از مواد آن به شرح زیر بیان می گردد

هد از کارخانجات تولیدومراکز فروش مواد غذایی بازدید و نظرات کارشناسی این ماده به وزارت بهداشت اجازه می د: 13ماده

را ابلاغ نماید درصورت عدم اجراي آن با گزارش بازرس متصدي آن محل می تواند تحت تعقیب قضایی قرار گرفته و محل 

  .تولید یا فروش تعطیل و پلمپ  گردد 

عرضه و ,حقیقت شرایط محلهاي تولیدل تدوین گردیده است و دراین آئین نامه در چند فص: 13آئین نامه اجرایی ماده

  .حمل و نقل و نگهداري مواد غذایی را روشن کرده است, فروش

  بهداشت فردي       :فصل اول

  شرایط ساختمان   : فصل دوم

  شرایط لوازم و وسایل کار      : فصل سوم

  وظایف بازرسی و متصدیان :فصل چهارم

بهداشت فردي به معنی مراقبت از جسم و روان فرد براي حفظ و تندرستی و پیشگیري از بیماري :بهداشت فردي-فصل اول 

دستگاههاي بدن شامل دستگاه , دهان و دندان,گوش , چشم, مو, بهداشت فردي شامل مراقبت و نظافت از پوست. است

  .می باشد... تنفس و 

  :داشت آن بایستی حداقل به نکات زیر توجه و عمل نمودبراي محافظت از پوست و رعایت به :بهداشت و نظافت پوست

  )براي مشاغل روزانه.(در صورت امکان روزي یک بار یا حداقل هفته اي دو بار بدن خود را با آب و صابون بشوئید- 1

پس از حمام کردن لباسهاي زیر و جوراب خود را عوض کنید در غیر این صورت احتمال بروز بیماري هاي قارچی  - 2

  .ري وجود داردمس

  داشتن ظاهر آراسته و مطبوع و رعایت نظافت فردي - 3

  .آلودگی هوا و محل کار متفاوت است,میزان فعالیت,تعداد دفعات حمام با توجه به دماي هوا - 4

  .پوست را زا مواد زائد پاك می کند, استفاده از آب و صابون - 5

  .نادرست است و باعث انتشار بیماري می گردد استفاده از آبی که دیگران خود را با آن شسته اند - 6

استفاده از وسایل استحمام شخصی براي حمام کردن بسیار ضروري است چون از انتقال بیماري هاي مسري و قارچی  - 7

  .جلوگیري می کند

. شوند بسیاري از بیماري هاي انگلی و عفونتهاي روده اي از طریق دستها به خصوص دستهاي کثیف و آلوده منتقل می

  :شستن دستها در موارد زیر الزامی است

  قبل از غذا خوردن            -

  قبل از طبخ غذا و هنگام آماده کردن ظروف و وسایل سفره -
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  هنگام مراقبت کردن از نوزادان و کودکان و موقع غذا دادن به آنها   -

  بعد از مستراح رفتن                         -

  زراعت بعد از باغبانی و -

  بعد از دست زدن به حیوانات         -

  ... بعد از ملاقات با بیماران و  -

  بعد از کوتاه کردن ناخنها                     -

  .مراقبت زخمها و خراشهاي دست  -

  بهداشت مو

اگر جوش یا . اشدمقنعه و روسري همیشه باید تمیز ب, شانه را بایستی تمیز نگاه داشت, موي سرهر روز شانه زده شود -

  .زخمی در سر دیده شد باید به پزشک مراجعه شود

  .با توجه به مشخصات مو به ویژه میزان چرب بودن آن بایستی مواد پاك کننده از جمله شامپو را انتخاب نمود-

ل در خشک کردن مو پس از شستشو باید دقت نمود به نحوي که از مالش شدید مو با حوله خودداري کرد چون احتما-

  .شکستن بیشتري وجود دارد

ناراحتی ,بدي تغذیه. مواد غذایی مورد استفاده در بهداشت و نگهداري مو بسیار مهم هستند مانند ویتامینها و کلسیم -

  .عصبی و بی خوابی در سلامت مو بسیار مهم است

بایستی موهاي خود را زود به کسانیکه داراي موهاي چرب هستند و یا در نقاط آلوده و یا پرگرد و خاك زندگی می کنند -

  .زود بشویند

بهداشت گوش

  .از شنیدن صداي بلند خود داري شود و صداهاي بسیار قوي و انفجارات باعث آسیب به گوش داخلی می گردد-

  .ازوارد کردن اجسام نوك تیز به گوش خوداري کنید - .گوشهاي خود را همیشه پاکیزه نگه دارید -

  .پزشک مراجعه کنیدبه محض احساس گوش درد به -

  .بهداشت چشم هم جزء اجزاي بدن هستند که مراقبت آنها بسیار مهم است   - بهداشت پاها  - بهداشت دهان و دندان 

  :علاوه بر موارد ذکر شده در اماکن توزیع مواد غذایی و کارخانجات تولید رعایت موارد زیر موردتوجه است 

  .و کارگران و رانندگان ویژه حمل ونقل مواد غذایی  گذراندن دوره ویژه بهداشت عمومی متصدیان

  .ماه و یکسال  6انجام آزمایشات لازم  واخذ کارت معاینه پزشکی به فواصل  -

  .وکلاه ودستکش  پوشیدن لباس کار و روپوش تمیز وروشن -

  تهیه جایگاه محفوظ لباس -

  ذاییجلوگیري از ورود افراد متفرقه به محلهاي تولید وپخت مواد غ  -

  متر مربع 5/2احداث اتاق استراحت به ازاي هر کارگر حداقل  -

  تهیه وسایل نظافت، شستشو و استعمام اختصاتی براي هرکارگر -

  جعبه کمکهاي اولیه با وسایل مورد نیاز  -
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  .استحمام قبل وبعد از شروع کار براي مشاغلی که با پخت و فرآوري مواد غذایی سرو کار دارند  -

  بودن استعمال دخانیاتممنوع  -

  شرایط ساختمانی  –فصل دوم 

کف از جنس مقاوم، صاف، بدون درز و شکافت و قابل شستشو، داراي کف شور ، مجهز به شترگلو وداراي شیب مناسب  -

  .به طرف کفشور باشد

دستشویی،قصابی،مرغ فروشی  پوشش بدنه دیوارها مانند کارگاه هاي تهیه  مواد غذ ایی ، آشپزخانه ، انبار ،حمام ، مستراح -

  . از کف تازیر سقف از جنس سنگ ،کاشی یا سرامیک باشد ... جگرکی،کبابی،نانوایی و

متر از جنش سنگ،کاشی و سرامیک 4متر است تا  4در مورد کارخانجات که معمولا ارتفاع دیوارها بیش از  -1 :تبصره ها

  .و قسمت بالاي ان باسیمان صاف وصیقل باشد 

  .دیوارها آرایشگاهها میتواند از رنگ روغنی صاف باشد - 2

  سانتیمتر          120عطاري ها و بقالی تا ارتفاع  - 3

  سانتیمتر 120سالهاي پذیرایی و رستورانها تا  - 4

  .سقف باید صاف، مسطح، بدون ترك خوردگی و درز و شکاف و تمیز باشد -

  .جهزبه توري سالم باشنددرها و پنجره سالم، مقاوم، بدون درز و ترك،م -

  .آب مصرفی مورد تایید مقامات بهداشتی باشد -

کلیه اماکن و مراکز و کارگاههاي مشمول این قانون باید داراي سیستم جمع آوري و دفع بهداشتی فاضلاب باشند درمورد  -

  .کارخانجات سیستم تصفیه خانه لازم است

  . باشد ) ترجیحا ً صابون مایع(به صابونوضع و تعداد دستشویی و توالت مناسب به مجهز  -

  حمام باشرایط بهداشتی براي استحمام وجود داشته باشد

  احتراق کامل دستگاه سوخت -

  .نصب هود با ابعاد متناسب ازجنس مناسب و مجهز به هوا کش با قدرت مکش  کافی بالاي دستگاه پخت 

  )شیآبک_شستشو(شستشوي ظروف در ظرفشویی حداقل دومرحله اي  -

  سالم بودن میزهاي کار -

  ضد عفونی سبزي و میوه جات - 

  .انبار مواد غذایی با شرایط بهداشتی داراي تهویه وپالت گذاري شده  -

  قرار دادن مواد غذایی فاسد شدنی در یخچان مجهز به دماسنج  -

  ممنوعیت قرار دادن مواد غذایی خام و پخته در مجاورت هم  -

  وجود روشنایی کافی -

  دفع بهداشتی زباله ووجود زباله دان کافی در همه قسمتها مجهز به کیسه زباله -

  .شستشوي البسه و لوازم پارچه اي با دستگاههاي اتوماتیک  -
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  وسایل کار  –فصل سوم 

  .ظروف شکستنی تمیز، بدون ترك و لب بریدگی باشند  -

  .نگهداري شوند پس از هر بار مصرف شسته، تمیز و ضد عفونی ودر قفسه مخصوص -

  ممنوع بودن ظروف و دیگهاي مسی            -

  گوشت کوب و قاشق چوبی و سربی -

  قندان بدون در پوش مناسب              -

  ...ظروف فاقد در ثابت براي نمک وفلفل  -

  ...استفاده از ظروف یک بار مصرف غیر بازیافتی براي عرضه آبمیوه و بستنی  -

  بهداشت خانواده

    اهمیت غرباگري و توجه به تکامل کودکان 

شیرخواران و کودکانی .وضعیت زندگی در طول دوران شیر خواري و ابتداي کودکی تاثیر قابل توجهی بر تکامل کودك دارد

یا محیطی هستند براي آن که تکامل مطلوب و مناسبی داشته باشند نیازمند توجه ) جسمانی(که داراي مشکلات فیزیکی 

هستند این کودکان نسبت به سایر اطفال بیشتر به اختلالات تکامل یا تاخیر تکامل دچار می شوند و این امر خود ویژه اي 

براي .زمینه ساز بروز انواع و درجات مختلفی از معلولیت هاي حرکتی،ذهنی،گفتاري شنوایی و بینایی در آن ها می شود

ت آن ها و انجام مداخلات بموقع ،از بروز تاخیر یا اختلال تکامل پیشگیري از این امر لازم است با تشخیص زودرس مشکلا

 12جهت کلیه کودکان  ASQپرسشنامه هاي تکامل در قالب فرم  92به همین منظور از نیمه دوم سال .جلوگیري کنیم

کودك تحویل  ماهگی به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه می کنند به پدر و مادر 12ماهه که براي مراقبت و تزریق واکسن 

و توسط آن ها تکمیل می گردد و حداکثر پس از یک هفته تحویل مراکز بهداشتی داده می شود تا توسط همکاران واحد 

  .بهداشت خانواده و پزشک بررسی گردد

  

  بدانند؟ ماهگی 24تا  آنچه پدر و مادر باید در مورد روند تکامل کودك خود

ماھگی ٢ ●
زند؛ می تواند صدا درآورد، نوع گریه اش را بسته به نیازش عوض کند و با انگشتانش چیزي را کودك در این سن لبخند می 

  .که در کف دستش می گذارید، محکم بگیرد
  ماھگی ٣ ●

در این سن کنترل حرکات دست شروع می شود و کودك می تواند اشیا را به دهان ببرد، از خود صداهاي مختلف 

جواب . ن کودك از تنهایی خوشش نمی آید؛ با صداي بلند می خندد و با خود زمزمه می کنددر این س. درآورد،اجتماعی شود

از نظر بینایی در این سن خیلی هوشیار است و حواسش به خصوص به طرف اشخاص نزدیک . لبخند را با لبخند می دهد
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پرستار ثابت می کند و با نگاه  چشمانش را موقع شیر خوردن بدون اینکه پلک بزند روي صورت والدین یا. جلب می شود

  .خیره اي که قصدش رضایت است به آنها می نگرد
  ماھگی ۶ ●

وقتی به پشت خوابیده، انگشتان پاهاي خود را گرفته و . اشیا را به خوبی می گیرد. کودك در این سن سعی در نشستن دارد

ه اسباب بازي در جایی خارج از نقطه دیدش هنگامی ک. اشیا را از یک دست به دست دیگر می دهد. داخل دهان می کند

نسبت به آشنا و غریبه عکس . می افتد با دست ها و چشمانش در اطراف به جستجو می پردازد و یا آن را فراموش می کند

ساعت می  18تا  16ساعات خوابش در این سن به . از صداي لالایی و موسیقی لذت می برد. العمل دوستانه نشان می دهد

  .رسد
  ماھگی ٨ ●

در این سن می توانید او را روي لگن توالت . در این سن کودك کاملا می نشیند و دوست دارد او را سرپا نگه دارند

این کار را با صبر و حوصله انجام دهید تا جزو . مخصوصش بنشانید و سر او را گرم کنید و با او صحبت کنید تا مدفوع کند

حرف ها را . در این سن بسیار اجتماعی است. از گاز گرفتن خوشش می آید. د بگیردعادات او شود و کنترل مدفوع را یا

  .گوش می کند و نسبت به رفتار اطرافیان عکس العمل نشان می دهد
  ماھگی ١٠ ●

روي پا می ایستد و گاهی با تکیه به اشیا و دیوار چند گامی برمی . ماهه می خزد و چهار دست و پا راه می رود10کودك 

را » نه«کلمه . شیشه شیر یا آب میوه را با دست خود گرفته و می خورد. از اشخاص غریبه می ترسد و گریه می کند. دارد

شوخی ها، خنده ها و سایر صداها مانند صداي باز کردن لب . حرف هاي ساده مثل بابا و ماما را می تواند ادا کند. می فهمد

  .به او غذا می دهیم، سعی می کند تا قاشق را بگیرد وقتی. ها و صداي سرفه را تقلید می کند
  ماھگی ١٢ ●

از بازي . با غریبه ها رفتاري دوستانه دارد. در این سن کودك به راحتی روي پاي خود می ایستد و حتی گام هایی برمی دارد

 16تا  14خوابش به  میزان ساعات. قاشق به دست می گیرد و می خواهد خود غذا بخورد. کردن با دیگران لذت می برد

دستش را به منظور خداحافظی تکان می . چنانچه اسباب بازي اش را مخفی کنید، او را پیدا می کند. ساعت کاهش می یابد

  .دهد
  ماھگی ١۵ ●

رفتارش آرامش سابق را ندارد چون در انجام کارهاي فراگرفته عجله به خرج می . ماهه بدون کمک راه می رود15کودك 

از جاهاي تنگ مانند کالسکه بدش می آ ید و داد و بیداد راه می . ریز را از زمین برداشته و به دهان می گذارد اشیاي. دهد

می توان با نشاندن روي لگن و یا . ماهگی طفل می تواند سه ساعت ادرار خود را نگه دارد 18تا 16معمولا بین سن . اندازد

  .دن خود را بگویدسرپا گرفتن او را عادت داد تا زمان ادرار کر
  ماھگی ١٨ ●

خیلی . در او اثري ندارد» نه«کلمه . با قاشق غذا می خورد. ماهه می تواند با کمک و اتکا به جایی از پله بالا برود18کودك 

. به هر کجا سر می زند و به هر چیز که جلوي دستش باشد دست می زند بنابراین باید بیشتر مراقب او باشید. کنجکاو است

ین سن شروع به صحبت می کند و چند حرف ساده و آسان را تلفظ می کند و در لباس پوشیدن با مادر همکاري می در ا

. دستشویی خود را با حالت بی قراري و سروصدا اعلام می کند. از صندلی بالا رفته، سپس برمی گردد و می نشیند. کند

  .ا احساس نمی کندخطر ر. ممکن است شلوار خیس شده و کثیف خود را نشان دهد
  ماھگی ٢۴ ●

می تواند بدود و از . کمتر زمین می خورد. اطمینان بیشتري به خود دارد. ساله می تواند جملات سه کلمه اي بسازد2کودك 

رفتارش عاقلانه تر و آرام تر . تقاضاي او در این سن مانند گذشته سخت و مصرانه نیست. پله ها به آسانی بالا و پایین برود

بیشتر کودکان نیاز خود را به رفتن توالت بیان می کنند . ساعت می رسد 14تا  12میزان ساعات خوابش به . ذشته استاز گ
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بیشتر اوقات از دست برتر استفاده می کند و مشخص می شود که چپ دست است یا راست . و دیگر خود را خیس نمی کنند

را تقلید می  7رسم خط عمودي و گاهی به شکل . رسم می کندخطوط دایره اي شکل نامفهوم و بی معنا و درهم . دست

  .از دیدن کتاب هاي تصویردار لذت می برد و صفحات را یک به یک ورق می زند. کند

  )سبا(سلامت بانوان ایرانی 

   : شیوه زندگی و عادات رفتاري

میانسالان به  مصرف معمول مهمترین گروه هاي غذایی بر اساس هرم غذایی و اولویتهاي تغذیه اي گروه سنی :تغذیه

  .شرح ذیل می باشد

 45= یک لیوان شیر یا ماست:هر سهم از گروه لبنیات برابر است با. سهم است 2 -3میزان مطلوب مصرف روزانه لبنیات -

یک و نیم لیوان = لیوان دوغ  2= یک چهارم لیوان کشک = قوطی کبریت  معمولی معادل یک و نیم- گرم پنیر  60تا 

  .بستنی پاستوریزه

یک لیوان سبزیهاي خام : هر سهم از گروه سبزیها برابر است با. سهم است 3 - 5میزان مطلوب مصرف روزانه سبزیها -

یک عدد = بیا سبز و هویج خرد شدهنصف لیوان نخود سبز، لو= نصف لیوان سبزي هاي پخته یا خام خرد شده= برگ دار 

  .گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط یا پیاز خام متوسط

یک عدد میوه متوسط : هر سهم از گروه میوه ها برابر است با. سهم است 2 - 4میزان مطلوب مصرف روزانه میوه ها -

نصف لیوان میوه هاي ریز مانند = وت نصف گریپ فر= عدد نارنگی  2) = سیب، موز، پرتقال، گلابی، هلو، کیوي، شلیل(

 4= گرمی خربزه یا طالبی یا هندوانه 300یک برش = یا انجیر تازه  عدد آلو یا خرما 2عدد گیلاس،  12= توت، انگور، انار

 2= یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار= نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه= تازه یا خشک  عدد زردآلو متوسط

توصیه شود تا حد امکان از میوه هاي تازه به جاي (سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعی = خوري کشمش قاشق غذا

  ).آبمیوه استفاده گردد

گوشت سفید یا قرمز  یا نصف ران متوسط مرغ ) دو قوطی کبریت( گرم 60هر سهم از گروه گوشت قرمز و سفید معادل -

جیحا به صورت بخار پز، ود ماهی حداقل دو بار در هفته ترشمی توصیه  .است) بدون پوست(یا یک سوم سینه متوسط مرغ 

شود که ماهی را به صورت تازه مصرف می در صورت مصرف ماهی به صورت کنسرو، توصیه . تنوري یا کبابی مصرف گردد

توصیه شده و بر فید قرمز و مصرف بیشتر گوشتهاي ساز گوشت زیاد گوشت قرمز به استفاده کمتر در صورت مصرف . یدینما

می تاکید ) گردو، بادام، فندق، پسته(مصرف گوشت قرمز کم چربی یا جایگزین کردن  با تخم مرغ، حبوبات و مغز دانه ها 

  . شود

نی کنسروي در هفته، نوشیدهفتگی سوسیس کالباس؛ گوشتهاي نمک سود، دودي وعادات غذایی نامناسب شامل مصرف 

حذف . می باشدمصرف بیش از حد شیرینی، فست فودها، غذاهاي سرخ کردنی  ،)الشعیر، دوغ گازدارکولاها، ماء(هاي گازدار 

براي کاهش مصرف نمک و حذف نمکدان سر سفره، توصیه . دوشتوصیه می ) اعم از نباتی یا حیوانی(مصرف روغن جامد 

پیاز، سبزیهاي معطر و سایر ادویه ها استفاده  گردد براي طعم دادن به غذاها، از چاشنی هایی مانند سرکه، آبلیمو، سیر،می 

لیوان آب، محدود کردن مصرف قندهاي ساده مانند قند، شکر، شکلات و شیرینی، نوشابه و آبمیوه  6 -8مصرف روزانه. شود

   .ددرتاکید می گهاي صنعتی 
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  : فعالیت جسمانی

، تی کشیدن، شستن حیاط یا اتومبیل است بطور منظم مثلا هر روز یا هفته اي یک مواردي مانند جارو زدن :فعالیت خانگی

  یا چند بار 

پیاده روي در انواع مختلف از قبیل رفت و آمد روزانه، گذران اوقات فراغت، ورزش و استفاده از تردمیل در طول  :پیاده روي

  هفته

  ) مانند کشاورزي، کارگري(فعالیت فیزیکی در محل کار یا شغل توام با فعالیت بدنی  :فعالیت در حین کار

ورزش هایی مانند شنا، کوهنوردي، دوچرخه سواري، والیبال، بسکتبال و سایر ورزش ها در طول هفته با هدف  :ورزش

  ورزش یا تفریح

 فرددر صورتی که  .گرددمی فعالیت استفاده براي تعیین شدت فعالیت، از روش تست صحبت کردن در حین انجام  :شدت

اگر در هنگام صحبت . فعالیت جسمانی به راحتی صحبت نماید یا آواز بخواند، شدت فعالیت وي خفیف استهنگام بتواند 

کردن به نفس نفس زدن می افتد و نمی تواند آواز بخواند، شدت فعالیت فرد متوسط است و اگر قادر به صحبت کردن نمی 

  .شدت فعالیت جسمانی، شدید می باشد باشد،

دقیقه در  30روز در هفته و حداقل  3 -5چنانچه فـرد بطور معمـول و منظـم و مستـمر در مجمـوع  :تعداد دفعات در هفته

  .می باشدروز، فعالیت جسمانی با شدت متوسط و بالاتر داشته باشد، مطلوب 

در برنامه کشوري، آخرین واکسن یادآور دوگانه : ص نیاز به واکسنتشخی:  شغلی/ ایمنسازي،آلرژِي و مواجهات دارویی

   .سال یکبار این واکسن باید تزریق گردد 10سپس هر . سالگی تزریق می گردد 16الی  14در سنین 

: مشاغل خاص

پزشکان، پرستاران،  :کلیه پرسنل شاغل در مراکز درمانی درتماس با خون و ترشحات آغشته به خون شامل- الف

آزمایشگاهها،  نظافتچیان واحدهاي بهداشتی درمانی و ،هاآزمایشگاه ، کارشناسان بهیاران، واکسیناتورها، دندانپزشکان ،ماماها

  .. ..و دانشجویان پزشکی

  .آزمایشگاه هاي تحقیقات جنایی وصحنه جرم ، زندانبانان ،کارشناسانامدادگران اورژانس  آتش نشانها، - ب  

  .رفتگران شهرداري ها - ج  

، کودکان عقب مانده ذهنی و خانه سالمندان و معلمین ي اصلاح و تربیتدر کانونها پرسنل مؤسسات نگهداري کودکان -د 

  .مدارس استثنایی

، هموفیلی تالاسمی( ي خونی دریافت می کنندبیماران تحت درمان دیالیز و افرادي که بطور مکررخون یا فرآورده ها - ه 

  )....و

  . حداقل یک تست تکمیلی مثبت دارند که Cافراد آلوده به هپاتیت  - و 

   ساکن در یک واحد مسکونی +HBsAgاعضاء خانواده  فردز

  .ماه هستند 6اراي محکومیت بیش از زندانیانی که داراي رفتارهاي پرخطر هستند و د -ح 

  .تحت پیگیري مداوم هستندزریقی که افراد داراي رفتارهاي پرخطر جنسی و اعتیاد ت. -ط
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براي افراد سنین بالا و یا بیماران ریوي و قلبی و عروقی و یا افرادي که داراي مشکلات ایمنی هستند و  :واکسن آنفلوانزا

تزریق واکسن آنفلوانزا قبل از فصل سرما توصیه شده و . کارکنان مراکز بهداشتی درمانی بصورت سالیانه تزریق می گردد

   .صیه نمی شودپس از آن تو

 عوامل زیان آور فیزیکی، شیمیایی، بیولوژیکی: عبارتند ازتقسیم می شوندگروه  چهاربه  :فاکتورهاي زیان آور در محیط کار

گرما، سرما، سروصدا، افزایش و کاهش فشار و ارتعاش در محیط کار و اشعه هاي : عبارتند ازعوامل فیزیکی . و ارگونومیک

اثراتشان شناخته که عوامل شیمیایی که پرمصرف تر هستند مانند گروه هایی از فلزات و حلال ها  .یونیزانیونیزان و غیر 

می قارچ ها، باکتري ها و ویروس ها  شاملعوامل بیولوژیک . بسیاري از مواد اثراتشان شناخته شده نیستو  شده است

انسانها، حیوانات یا با گیاهان سرو کار دارند بیشتر مواد دفعی  که در بعضی مشاغل و عمدتاُ مشاغلی که افراد در آن باباشند 

در صورت عدم تناسب  می باشد کهمورد استفاده در محل کار،  ، شکل انجام کار و وسایلعوامل ارگونومیک .دیده می شود

  .می شودشخص دچار اختلالات مختلف از جمله ناراحتی هاي اسکلتی عضلانی  موارد فوق با شرایط فرد

   :سلامت باروري 

حجم- روز35ازبیشترقاعدگیسیکل -روز25ازکمترقاعدگیسیکل: کهاستزمانی :خونریزي غیرطبیعی رحمی

مقاربتبعدازیاسیکلطولدربینیلکه - شدیدونامنظمخونریزي -  نامنظمخونریزي - cc 80از بیشترخونریزي

.باشدداشتهوجود

قسمتدرشدیدشدنگرماحساسصورتاحساس گر گرفتگی به) سال 60الی  45(دوران یائسگی زنان در  :گرگرفتگی 

میفرداستراحتوخوابو مانعافتدمیاتفاقشبهابیشتردارند که)سینهقفسهوگردنوصورتوسر(بدنفوقانی

مختلفافراددرگرفتگیگردفعات.شودمیتمامسرمااحساسوسردعرقبادقیقه4-5ازپسگرگرفتگی.شود

  .افتدنمیاتفاقزنانازبعضیدرواستمتفاوت

  . اغلب در خانم هاي سنین یائسگی و حین مقاربت دردناك احساس می شود :احساس خشکی واژن

معاینه دو طرفه پستان پس از  .شودباید انجام سال  60تا  25معاینه براي کلیه زنان متاهل یا مجرد  این :معاینه پستان

کشیده شدن پستان به داخل و تغییرات مبهم با مشاهده به در مرحله اول . قاعدگی و قبل از تخمک گذاري انجام می شود

معاینه باید با قرارگیري دست ها در دو سمت، بالا بردن دست ها روي سر و در نهایت  ،توجه شود در پوست و نوك پستان

لمس با . به پشت خوابیده است اجرا می شوددر وضعیت  مرحله دوم معاینه در حالتی که. مرانجام گیرددر حالت دست به ک

. انگشت با استفاده از انگشت اشاره و انگشت میانی و وارد کردن فشار متفاوت با کف دست یا بند انگشتان انجام می گیرد

معاینه را می توان در جهت عقربه اي ساعت یا به . می گیرد یک معاینه کامل تمام ناحیه پستان ها و قفسه سینه را در بر

ظاهر یک سرطان التهابی . معاینه داخل حفره زیر بغل و مجموعه نوك پستان با اهمیت است. صورت نواري انجام داد

مجموعه نوك هر تغییر غیر قرینه پوستی با تغییر . است) نماي پوست پرتقال( پستان شامل پستان قرمز متورم با ادم پوستی

وجود توده، زخم، ترشح غیر طبیعی از نوك : در معاینه پستان ها موارد زیر مد نظر است. پستان باید شک برانگیز باشد

  .پستان، دفورمیتی نوك پستان

سال که حداقل یکبار ازدواج کرده باشند، تا سه سال، هر سال یک بار و پس از  65الی  20براي کلیه زنان سنین :پاپ اسمیر

  . آن هر سه سال یک بار انجام می شود
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حداقل هر سه سال یک بار می گردد و سال ماموگرافی درخواست  40براي کلیه زنان مجرد و متاهل بالاي  :ماموگرافی 

سال است و سابقه فامیلی مثبت براي سرطان پستان دارد نیز  40در صورتی که سن مراجعه کننده کمتر از . تکرار گردد

. خواست می شودماموگرافی در

  : علائم بیماري هاي جسمی و روانی

. یک شکایت شایع است که در غالب موارد غیر قلبی و در یک سوم موارد ناشی از  بیماري قلب می باشد :درد قفسه سینه

معمولا به صورت فشار، سنگینی و گرفتگی و گاهی سوزش و درد مبهم در قسمت مرکزي قفسه سینه احساس  قلبیدرد 

درد . محل معمول درد پشت جناغ سینه است و ممکن است به گردن، فک، دندانها، شانه ها و بازوها انتشار یابد. ودمی ش

ئم همراه مانند تهوع، تعریق، ضربان نا منظم قلب، افت وجود علا. طول می کشد) دقیقه 2-10(دقیقه  2بیش از قلب 

درد معمولا به دنبال فعالیت، تماس با سرما، فشار روحی . می کندي قلب را بیشتر بیمارهوشیاري و سبکی سر احتمال منشا 

  .بهبود می یابدقرص زیرزبانیو روانی یا پس از مصرف غذاي سنگین ایجاد و با استراحت یا مصرف 

سرفه بیش از دوهفته براي بررسی سل و انواع  :خس خس مکررو عود کننده سینه/خلط مداوم/سرفه دو هفته و بیشتر

سرفه از علائم بیماري هایی مثل آسم، عفونت ریوي، بیماري مزمن انسدادي ریوي، . بیماریهاي ریوي مورد توجه قرار گیرد

 وجود خس خس. بیماریهاي مزمن ریوي را افزایش می دهد وجود خلط احتمال .بیماري هاي قلبی، آلرژي ها می تواند باشد

  .احتمال وجود آسم و آلرژي را افزایش می دهد

  تغییر یافته از نظر شکل و رنگ یا ضایعات جدید پوستی بدون بهبوديوجود هر گونه ضایعات پوستی  :ضایعات پوستی

سرفه،باهمراهادرارمختصرترشح(، بی اختیاري ادرارسوزش ادرارنشانه هایی مانند تکرر ادرار،  :مشکلات ادراري

  احتباس ادرار ،)عطسه

  .این علائم میتواند از نشانه هاي بیماري هاي عفونی مزمن یا حاد باشد :تب و لرز و بی اشتهایی

این علائم می تواند از علائم بسیاري از بیماري هاي  :شکایات جسمی متعدد/ ضعف، بیحالی، خستگی زودرس یا مداوم

و یا سایر کمبود هاي تغذیه اي، بیماري هاي روان  ،کم خونی هابیماري هاي قلبی و عروقی :جسمی یا روانی باشد مانند

  .سرطان ها ومانند افسردگی، 

 نشیند و گاه راه  گاه می. رود کند، گاهی فرد دیر به خواب می میخوابی یا پرخوابی بروز که به صورت بی :اختلال خواب

ها به  ساعتآید، گاه ت چرا خواب به چشمانش نمینگران اس. کشد، چشمانش باز است رختخواب دراز میگاهی در. رود می

 ،برد؛ صبح هم سرحال نیست خوابش نمیشود و دیگر بیدار می 5/3مثلا ساعت . ولی خوابش گسسته است ،غلتد خود می

ساعت  8به طوریکه علاوه بر حداقل  ؛دهد صورت پرخوابی خود را نشان میگاهی به. اش کم است حوصلهو خسته و کوفته 

  .، خواهد خوابید روز، باز هم اگر کسی مزاحمش نشودول شبانهدر ط

 ،بی حوصلگی، و دل گرفتگی  و اندوه غم  از احساس  است  عبارت  افسردگی :بی حوصلگی، احساس غم و اندوه، عدم لذت

علائم بیماري  . همراه  علایم  علاوه  روز، به  ساعات  در اغلب هفته 2حداقل  مدت  به و ناامیدي  دلسردي  ،عدم لذت از زندگی

خلق افسرده، از دست دادن انرژي و علاقه، احساس گناه، کاهش تمرکز، از دست دادن اشتها، افکار خود کشی و : عبارتند از 

  . ... مشکلات خواب و 
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و دلواپسی با  هراسعبارت است از یک احساس منتشر، ناخوشایند و مبهم  ):دلشوره مداوم، بیقراري، وسواس(اضطراب 

توان  از علایم اضطراب می .دهد و شامل عدم اطمینان، درماندگی و برانگیختگی است منشاء ناشناخته، که به فرد دست می

و تنفس  تپش قلب، یا بدخوابی بی خوابی، ترس و نگرانی، يقرار عصبی بودن و بی، احساس خستگی :موارد زیر را نام برد

در صورت . تکرر ادرار، لرزش یا پرش عضلات، مشکل در تمرکز و حافظه، سرگیجهسردرد و ، عرق کردن، نامنظم و سریع

مثبت بودن علائم، نگرانی، دلشوره و بیقراري یا حملات ترس و اضطراب یا افکار و اعمال تکرار شونده و وسواسی به مدت 

  .ضطرابی مورد توجه قرار گیردماه، باید وجود اختلال ا 6بیش از 

آموزش و ارتقاي سلامت

هدف آموزش در مراقبتهاي بهداشتی اولیه عبارت است از ترغیب مردم به اینکه بخواهند سالم باشند ،بدانند چگونه سالم 

  .بمانند، براي حفظ سلامت فردي و جمعی اقدام نمایند و در موقع لزوم طلب کمک کنند

ونتایج مشخص وارزشیابی سیستمیک تمامی فرایند یادگیري وآموزش براساس هدفهاي  -اجرا- طراحی:تکنولوژي آموزشی

تحقیقات درزمینه یادگیري انسانی و به کارگرفتن مجموعه اي ازمنابع به منظورایجادآموزش مؤثرتر

برسرراه انتقال ییام درموقعیت  موجود لازم است تا تمام موانع . هرموقعیت آموزشی یک موقعیت ارتباطی است :ویژگیها 

.آموزشی ازمیان برداشته شود 

.بااستفاده ازتکنولوژي آموزشی ، یادگیري سریع تر، مؤثرتر، ویایدارترمی شود 

هریک از روش هاي آموزشی به تنهایی مزایا و معایبی دارد و از اینرو غالباً بکارگیري مجموعه اي از روش :روشهاي تدریس

آموزش توصیه می شود تا کارآیی و اثربخشی بیشتري به همراه داشته باشدروش آموزشی  باید با توجه به هاي تدریس و 

 .اهداف آموزش مورد نظر در انتقال دانش ، تغییر نگرش و مهارت هاي عملی و علمی رفتارهاي فراگیران انتخاب شود 

معیارهاي انتخاب روش آموزشی

تعداد فراگیران

آموزشمدت زمان اجراي 

  سطح آگاهی و دانش فراگیران 

  تجهیزات آموزشی مورد نیاز

  شما از میزان مشارکت فراگیران در طول دورهنتظارا

انواع روش هاي آموزشی 

سخنرانی  

 brain stormingبارش فکري و ابتکارات ذهنی 

 Demonstrationنمایش واجراي تمرین هاي عملی 

  بحث گروهی

پرسش و پاسخ

 Role Plyingایفا نقش در نمایش  

آموزش چهره به چهره
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  . این نوع آموزش براساس کلام و صحبت مربی یا سخنران است:سخنرانی 

این روش یک نوع فعالیت سریع است ، که در جمع آوري نظرات فراگیران به مربی کمک می کند و یک روش :بارش افکار 

. پرتحرك می باشد

 ن مهارت عملی است که به وسیله شخص مربی نشان داده می شود ، مربی باید قبل از اجراينوعی تمری:نمایش عملی 

.نمایش تجهیزات لازم را تدارك دیده باشد و به عنوان یک مربی آماده ، مهارت هاي لازم عمل را مرور و اجرا نماید

 که فراگیران بصورت گروهی مباحثهدر این روش فراگیران بیش از مربی صحبت می کنند، اغلب خوب است :بحث گروهی 

.کنند

نوعی روش آموزشی است که مشکلات و مسائلی درآن عنوان می شود و مورد بحث و بررسی قرار می گیرند  :ایفاي نقش 

دراین روش فراگیران نقش را ایفاء می کنند درحالیکه در روش . که ممکن است براي فراگیران مبهم و سوال برانگیز باشد 

. اجراي تمرین عملی مربی نقش را ایفاء می کندنمایش و 

 پویایی و  در این روش آموزشی ، مربی با پرسیدن سوالاتی از فراگیران و گرفتن پاسخ از آنها ، شرایط:پرسش و پاسخ 

 یادگیري فعال را درکلاس ایجاد می نماید و بدین طریق می تواند بطور سریعی به بررسی وضعیت علمی و میزان یادگیري

.می فهمد که فراگیران چه چیزهایی را می دانند و چه چیزهایی را نمی دانند  آنها پرداخته و

 در این نوع آموزش. باشد جزء بهترین  روشهاي آموزش از نظر ایجاد تغییر رفتاردر فراگیران می: آموزش چهره به چهره

  .با یکدیگر ارتباط برقرار می کنند آموزش گیرنده به طور مستقیم و رودر رو مربی و

  تغذیه

همه ما به سطح قابل قبولی از اطلاعات تغذیه اي نیاز داریم تا به این وسیله بتوانیم از یک زندگی سالم براي خود و خانواده 

یاز به انسان با گذشت زمان و روي آوردن به زندگی ماشینی و کاهش صرف زمان کافی براي تهیه غذا، ن .بهره مند باشیم

تا با کمک آن بتواند همچنان کیفیت و نوع غذاهایی را که مصرف می کند در حد بالایی نگه دارد و به  راهنمایی پیدا کرد

  . این وسیله بتواند از سلامتی مطلوب برخوردار باشد

بیماران براي افزایش علم تغذیه به منظور ارائه راهکارهایی جهت حفظ کیفیت مطلوب زندگی و نیز کمک به  از این رو

  .کارایی وکاهش عوارض بیماري، شکل تازه اي به خود گرفت

سلامت تغذیه افراد یک جامعه مقوله اي است که فقط به وجود مواد 

غذایی در سبد تغذیه خانواده بستگی ندارد بلکه به میزان قابل توجهی 

.تحت تاثیر فرهنگ تغذیه افراد یا خانواده هاست

اردکه تغذیه ناسالم یکی از علل مهم تاثیرگذار در هیچ شکی وجود ند

عروقی، دیابت و فشار خون  - ابتلا به بیماري هایی از قبیل بیماري قلبی

بالاست و تغذیه سالم از عوامل مهم پیشگیري و کنترل این بیماري 

شرط اصلی براي ادامه حیات و زیستن، داشتن تغذیه صحیح  .هاست

دو اصل تنوع و تعادل در برنامه غذایی و تغذیه صحیح به رعایت  است

  .وابسته است
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.در برنامه غذایی یعنی مصرف روزانه انواع مختلف مواد غذایی که تمام نیازهاي بدن را برطرف می کند تنوع

  . در برنامه غذایی یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز براي حفظ سلامت بدن تعادل

نیازهاي غذایی ما شامل کربو هیدرات ها، پروتئین، چربی، ویتامین ها، مواد معدنی و آب  به طور کلی در طول شبانه روز

.است

گروه هاي اصلی غذایی فهرستی از مواد غذایی هستند که از نظر مواد مغذي با هم تشابه دارند و براي تأمین نیازهاي 

  . غذایی، هر روز باید از آنها استفاده شود

هیچ گروهی به . یباً ارزش یکسانی دارند و می توانند به صورت جانشین هم به کار برده شوندمواد غذایی هر گروه تقر

  .تنهایی تمام مواد مغذي را در برندارد و باید همه گروه ها استفاده شود

ین گروه ا.ه قرارمی گیرندمواد غذایی مانند نان، ماکارونی، گندم، جو و ذرت در این گرو:گروه نان و غلات و مواد نشاسته اي

  .هستند Bهمچنین حاوي فیبر و انواع ویتامین ها از جمله ویتامینهاي گروه.ي بدن دارندبیشترین سهم را درتأمین انرژ

، اعضا )مرغ وماهی(، گوشت ها ي سفید )گوسفند وگوساله(ع گوشتها ي قرمزانوا :گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها

، فندق، بادام گردو(و مغزها ) ، لوبیا، عدس، لپه، ماشنخود(ت، تخم مرغ، حبوبا) زبان و مغز، جگر، دل، قلوه(ي داخلی بد ن 

ن دارند و به علاوه ، ا در تأمین پروتئین مورد نیاز بداین گروه مهم ترین نقش ر. در این گروه قرار دارند) پسته و تخمه ها ،

  سازي محسوب می شوندي خون أمین آهن و روي و ویتامین ها برامنابع مهمی براي ت

.شیر، ماست، کشک، پنیر و بستنی از نمونه هاي غذایی این گروه هستند:گروه شیر و لبنیات

از  جلوگیري(غذاهاي این گروه ، منبع اصلی تأمین کلسیم و فسفر بدن هستند و مصرف آنها براي رشد واستحکام استخوانها

نیز  Aو Bي این گروه حاوي ویتامینها ي ه بر کلسیم و فسفر، غذاهاعلاو. نها ضرور ي استو دندا) پوکی ونرمی استخوا ن

  . و در سلامت بینایی و پوست نیز مؤثرند. هست

، کدو حلوایی، گوجه فرنگی،  سبزیهاي برگی،اسفناج، هویج:گروه میوه ها و سبزیجات

میوه هاي طالبی، زردآلو، آلو، هلو، شلیل و انبه ازنمونه ها ي این گروه هستند و علاوه بر 

میوه هاي خشک شده و آب میوه ها را (و خشکبار ) میوه هاي کنسرو شده(تازه،کمپوت ها 

. نیز می توان جزء این گروه به حساب آورد

می   میو ه ها و سبزیها منابع اصلی تأمین فیبر، ویتامین و موادمعدنی بدن ما محسوب

این مواد علاوه براین که براي رشد و ترمیم بافتها لازم اند، به علت خاصیت آنتی اکسیدانی خود در پیشگیر ي از . شوند

   .ابتلا به سرطا ن نقش مهمی دارند

مغذي ها مانند سایر مواد غذایی، مورد نیاز بدن هستند و ریز:ریزمغذي ها

.عی خود نیستبدون آنها بدن قادر به انجام سوخت و ساز طبی

تفاوت این مواد با سایر مواد غذایی در میزان مورد نیاز آنهاست، به طوري که  

در عین حال کمبود هر یک از آنها  . بدن به میزان کمی از آنها احتیاج دارد

   .بیماري هاي مختلفی را در انسان به وجود می آورد
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ویتامینها به . را ي سوخت و ساز بدن و تنظیم رشد ضرور ي استوجود ویتامینها و موادمعدنی ب: ویتامینها و مواد معدنی

تقسیم می شوند)    E, D , K, Aمانند ویتامین(و محلو ل درچربی) C,Bمانند ویتامین هاي گروه(ب آدو دسته محلو ل در

  ی توان به دو گروه کلی تقسیم کردمواد معدنی مورد نیاز بدن را م

کلسیم، فسفر، کلر، منیزیم ، پتاسیم، سدیم و شامل (مواد معدنی اصلی . 1

  ؛)سولفور

ید،آهن، روي، سلنیوم، فلوراید و مس، منگنز و : مثل(مواد معدنی اثرگذار. 2

(...  

 کمی از آنها براي سلامت موجودات زنده بسیار موثر استمقدار.

 استخوان ها، دندان ها، ناخن ها، پوست و مو براي ساخته شدن به مواد

  .از دارندمعدنی نی

این گونه مواد با تأثیر بر عملکرد بدن، سیستم هاي بدن را کنترل و انرژي تولید می کنند.  

 ماده معدنی گوناگون مورد نیاز است تا فعالیت ها طبیعی و متعادل باشند 60در بدن.  

  نکاتی دربار ه وعد ه ها ي غذایی

oهیچکدام از وعده ها ي غذایی را از برنامه روزانه خود حذ ف نکنید .

oه غذایی، هرگز فرامو ش نکنید زیرا انرژي لازم را براي شروع فعالیت هاي خورد ن صبحانه را به عنوان مهم ترین وعد

  .روزانه و پیشگیري از چاقی فراهم می کند

oزایی کافی دارند استفاده کنید حتماً از غذاهایی که انرژيه صبحانه برا ي وعد .  

oه یک لیوان شیر، صبحانه مناسبی خواهد بودن و خرما و نان وتخم مرغ به همرانا ن و کره و مربا، نان و پنیر، نا .  

o میوه ها، آجیلها، دانه هاي غلات بو داده  .ه نکنیداستفاد) مانند چیپس و پفک(ها از تنقلات کم ارزش در میان وعده

  .ه هاي مناسبی هستندن وعدمیا...) برشته و مبرنجک، گند(

oف نکنیدري در طول روز، وعده ناهار را حذبه علت مشغله کا.   

  نکات کلی صرف غذا

. سعی کنید غذا را آرام میل نموده و با حوصله بجوید•

ادن مختصر در صورت تمایل زیاد به مصرف مواد سرخ کرده، به تفت د. حتی الامکان از سرخ کردن غذا خودداري کنید•

روغنی که براي تفت دادن استفاده می کنید، باید از نوع مایع و .  موادغذایی با روغن خیلی کم و حرارت اندك، بسنده کنید

  . مخصوص سرخ کردن مثل روغن آفتابگردان و کلزا باشد

  . دار خوراکی و تصفیه شده استفاده کنیداز نمک ید•

آزمایشات نشان داده است . بلافاصله بعد از غذا نخوابید و سیگار نکشید. نکنیدبلافاصله بعد از غذا حمام یا پیاده روي •

به همین نسبت خطر ابتلا . نخ سیگار در سایر اوقات 10کشیدن یک نخ سیگار بلافاصله بعد از غذا مساوي است با کشیدن 

. به سرطان را نیز افزایش می یابد

  .قبل از غذا میل کنید میوه رابهتر است . بلافاصله بعد از غذا، میوه نخورید•
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. وقتى استرس دارید هرگز غذا نخورید اما مایعات خنک بیاشامید

لیوان آب یا سایر  6 -  8شود که روزانه حداقل 

سرطان کماکان وحشتی عمیق از قاتل ناشناسی را مجسم می کند که بی هیچ نشانی در حال خزیدن به سوي 

تازیانه اي را می ماند که منابع فکري و احساسی ما را تضعیف می کند تعداد 

مبتلایان به سرطان چنان زیاد است که هر یک از ما به عنوان بیمار، عضو خانواده یا یک دوست، بالاخره یک بار با آن 

ا این بیماري مهلک دست به گریبانند که پیش بینی می شود 

در حال حاضر سرطانها یکی از مسائل مهم و اصلی بهداشت 

علت مرگ و میر  درکشور ما اهمیت بیماري در حال افزایش است و به عنوان سومین

  .و دومین گروه بزرگ از بیماریهاي مزمن و غیر قابل انتقال، بهداشت و درمان کشور را عرصۀ خود قرار داده است

عادت هاي جدید زندگی، افزایش مصرف دخانیات ، افزایش جمعیت و مسن تر شدن ترکیب جمعیتی ، از عوامل مسبب 

در کشورهاي توسعه یافته سرطان دومین عامل شایع مرگ و میر است و شواهد اپیدمیولوژیک به ظهور روند 

از تمامی مرگ ها در سراسر جهان % 12در حال حاضر سرطان عامل 

میلیون نفر در سال افزایش خواهد  10میلیون به 

سالخورده در جهان است که در آنها سرطان بیشتر از جوانان بروز می 

بیماري مختلف در قسمت هاي مختلف 

است و براساس نیازهاي بدن 

(A). ولی

آنچه در همه این بیماریها مشترك 

سلولهاي سرطانی قابلیت تهاجم به .است نقص در مکانیزمهاي تنظیم کننده رشد طبیعی و تکثیر و مرگ سلول است

. رسد به تعادل می تقسیم سلولیاست اما در جاندار بالغ میزان مرگ سلولی و 

ها و پیامبرهاي  هاي محیطی و برخی پروتئین

شوند باعث بهم  هایی که منجر به تغییر هر یک از فاکتورهاي موثر در سرنوشت سلول، می

. تواند منجر به بروز سرطان شود میشود و 
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  . بیش از نیاز بدنتان غذا نخورید تا کالري اضافی دریافت نکنید

وقتى استرس دارید هرگز غذا نخورید اما مایعات خنک بیاشامید. توصیه می شود قبل از سیر شدن دست از غذا بکشید

شود که روزانه حداقل توصیه می . یک لیوان آب خنک، فشار روانى را از شما دور خواهد کرد

  شگیري و مبارزه با بیماریها

  سرطان و راههاي پیشگیري از آن

سرطان کماکان وحشتی عمیق از قاتل ناشناسی را مجسم می کند که بی هیچ نشانی در حال خزیدن به سوي 

تازیانه اي را می ماند که منابع فکري و احساسی ما را تضعیف می کند تعداد ماست وهمچون استعاره اي ناامید کننده، 

مبتلایان به سرطان چنان زیاد است که هر یک از ما به عنوان بیمار، عضو خانواده یا یک دوست، بالاخره یک بار با آن 

.  

ا این بیماري مهلک دست به گریبانند که پیش بینی می شود میلیون نفر در جهان زندگی می کنند که ب

در حال حاضر سرطانها یکی از مسائل مهم و اصلی بهداشت  .میلیون نفر افزایش یابد 30این رقم احتمالا به 

درکشور ما اهمیت بیماري در حال افزایش است و به عنوان سومین.و درمان در ایران و تمام دنیا می باشد

و دومین گروه بزرگ از بیماریهاي مزمن و غیر قابل انتقال، بهداشت و درمان کشور را عرصۀ خود قرار داده است

عادت هاي جدید زندگی، افزایش مصرف دخانیات ، افزایش جمعیت و مسن تر شدن ترکیب جمعیتی ، از عوامل مسبب 

  .افزایش موارد بیماري سرطان محسوب می شوند

در کشورهاي توسعه یافته سرطان دومین عامل شایع مرگ و میر است و شواهد اپیدمیولوژیک به ظهور روند 

در حال حاضر سرطان عامل .مشابهی در کشورهاي در حال توسعه نیز اشاره دارد

میلیون به  6ز سرطان از حدود سال ،مرگ ناشی ا 20تقریبا در دوره زمانی حدود 

سالخورده در جهان است که در آنها سرطان بیشتر از جوانان بروز می در این افزایش، رشد نسبی افراد 

بیماري مختلف در قسمت هاي مختلف  100کلمه سرطان براي بیش از 

است و براساس نیازهاي بدن  ها کاملاً کنترل شده سرنوشت سلول

.(A)شود ها کنترل می افزایش سلولدر حالت معمولی تعداد

آنچه در همه این بیماریها مشترك ).B(شود نمیها کنترل در حالت سرطانی ازدیاد سلول

است نقص در مکانیزمهاي تنظیم کننده رشد طبیعی و تکثیر و مرگ سلول است

  .بافتهاي مجاور و در نهایت گسترش به مناطق دیگر بدن را دارند

است اما در جاندار بالغ میزان مرگ سلولی و  مرگ سلولیها بیشتر از 

هاي محیطی و برخی پروتئین ، پیامفاکتورهاي رشدسرنوشت سلول در هر زمان، به طور کاملاً دقیق، بوسیله 

هایی که منجر به تغییر هر یک از فاکتورهاي موثر در سرنوشت سلول، می جهش

شود و  خوردن نظم دقیقی که در تنظیم رشد و تکثیر و تمایز سلول هاوجود دارد می
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بیش از نیاز بدنتان غذا نخورید تا کالري اضافی دریافت نکنید•

توصیه می شود قبل از سیر شدن دست از غذا بکشید•

یک لیوان آب خنک، فشار روانى را از شما دور خواهد کرد

  .مایعات بنوشید

شگیري و مبارزه با بیماریهاپی

سرطان و راههاي پیشگیري از آن

سرطان کماکان وحشتی عمیق از قاتل ناشناسی را مجسم می کند که بی هیچ نشانی در حال خزیدن به سوي :مقدمه

ماست وهمچون استعاره اي ناامید کننده، 

مبتلایان به سرطان چنان زیاد است که هر یک از ما به عنوان بیمار، عضو خانواده یا یک دوست، بالاخره یک بار با آن 

.روبرو شده یا خواهیم شد

میلیون نفر در جهان زندگی می کنند که ب 20امروزه بیش از 

این رقم احتمالا به  2020در سال 

و درمان در ایران و تمام دنیا می باشد

و دومین گروه بزرگ از بیماریهاي مزمن و غیر قابل انتقال، بهداشت و درمان کشور را عرصۀ خود قرار داده است

عادت هاي جدید زندگی، افزایش مصرف دخانیات ، افزایش جمعیت و مسن تر شدن ترکیب جمعیتی ، از عوامل مسبب 

افزایش موارد بیماري سرطان محسوب می شوند

در کشورهاي توسعه یافته سرطان دومین عامل شایع مرگ و میر است و شواهد اپیدمیولوژیک به ظهور روند :اپیدمیولوژي

مشابهی در کشورهاي در حال توسعه نیز اشاره دارد

تقریبا در دوره زمانی حدود .است

در این افزایش، رشد نسبی افراد  یافت و فاکتور اصلی

  .کند

کلمه سرطان براي بیش از :تعریف سرطان

سرنوشت سلول. بدن به کار می رود

در حالت معمولی تعداددر جنین . شود انجام می

در حالت سرطانی ازدیاد سلول

است نقص در مکانیزمهاي تنظیم کننده رشد طبیعی و تکثیر و مرگ سلول است

بافتهاي مجاور و در نهایت گسترش به مناطق دیگر بدن را دارند

ها بیشتر از  میزان تکثیر سلول

سرنوشت سلول در هر زمان، به طور کاملاً دقیق، بوسیله 

جهش. شود سلولی، کنترل می

خوردن نظم دقیقی که در تنظیم رشد و تکثیر و تمایز سلول هاوجود دارد می
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هاي سلولی و  از دست داده و به طور مداوم و بدون توجه به پیام چرخه سلولیهاي سرطانی کنترل خود را بر  سلول

بیماري به طور عمده در اثر تماس افراد با ماده سرطان زا بر اثر استنشاق، خوردن و .دهند هاي رشد، به تکثیر ادامه میفاکتور

عادات فردي مانند استعمال دخانیات و رژیم هاي غذایی به نسبت .آشامیدن و مواجهه در محل کار و محیط ایجاد می شود

.سرطان دارند عوامل ژنتیکی ارثی نقش بیشتري در اتیولوژي

  علل سرطان

بعضی از شرایط زمینه .بعضی از علتهاي سرطان شناخته شده اند، در حالیکه برخی از علل همچنان ناشناخته باقی مانده اند

شناخت و کشف علتها به جلوگیري از بیماري در افراد سالم و نسل . را براي تأثیر علت هاي شناخته شده فراهم می نماید

تنها با پیشگیري از ابتلا به بیماري و درمان قطعی مبتلایان می توان تهدید سرطان براي . اهد نمودهاي بعد کمک خو

   .حیات انسانها را از میان برداشت

  :فاکتورهاي بیولوژیک و ژنتیک

. شود تغییرات سلولی مشخصه سرطان با درجات  متفاوتی از آثار متقابل بین فاکتورهاي میزبان و عوامل خارجی آغاز می 

اگرچه عوامل میزبان به جز ژنها در ایجاد بیماري نقش دارند اما ثابت شده که برخی از آنها نیز تا حد زیادي تحت تاثیر 

سرطانهاي شایع . از جمله می توان به الگوهاي هورمونی و جنبه هاي ایمونولوژیک اشاره نمود.عوامل ژنتیکی هستند

رحم، تخمدان و پروستات تحت تاثیر سطح هورمونهاي جنسی می  دستگاههاي اختصاصی جنسی خصوصا پستان ،

سرکوب عملکرد سیستم ایمنی مانند آنچه که پس از پیوند اعضا نیاز است یا در بیماري ایدز ایجاد می شود، می تواند .باشد

  .میزان بروز لنفوم و احتمالا سایر سرطانها را افزایش دهد

عوامل خارجی سرطان

  سرطانها در کشورهاي در حال % 10سرطانها در جوامع پیشرفته و % 16مصرف دخانیات عامل   :استعمال دخانیات - 1

به دنبال قطع مصرف دخانیات ،خطر نسبی ایجاد سرطان به طور قابل توجهی .توسعه است

  . کاهش می یابد، اگرچه هیچگاه این خطر به حد افراد غیر سیگاري نمی رسد

کل سرطانها در جوامع پیشرفته به علت عوامل شغلی درصد  5تا  4حدود :عوامل شغلی- 2

سرطانهاي شغلی اغلب موارد در ریه ایجاد می شود موارد دیگر در پوست، سیستم . است

  .ادراري، حفره بینی و پلور دیده می شود

  :به طور کلی در مورد سرطانهاي شغلی نکات زیر را می توان برشمرد

  .سرطانهاي شغلی قابل پیشگیري هستند

  .بین سرطانهاي شغلی و سایر سرطانها از نظر کلینیکی پاتولوژیکی وجه تمایز خاصی وجود ندارد

  .در بین سرطانهاي ناشی از کار سرطانهاي ریه و پوست از بقیه شایعترند

  .معمولا سرطان شغلی در محل تماس عامل سرطانزا با بدن ایجاد می شود

  .تعداد خاصی دارندبرخی افراد نسبت به برخی مواد سرطان زا اس

سرطانهاي شغلی مختص محیط هاي صنعتی نیستند بلکه در محیط هاي باز و نسبتا پاك نیز بروز می کنند، مثلا سرطان 

  .پوست در کشاورزان، دریانوردان و ماهیگیران در اثر اشعه ماوراء بنفش آفتاب
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  .دهه فاصله وجود دارد

موارد سرطان ریه را می توان به آلودگی هوا با آلاینده هاي صنعتی، آلاینده هاي ناشی از 

می روند در چین، ایران و  آلاینده هاي حاصل از سوخت هایی که براي پخت و پز در منزل به کار

دود . برخی دیگر کشورهاي آسیایی به عنوان یک عامل خطر مهم ایجاد سرطان ریه در زنان غیر سیگاري مطرح است

  .افزایش می دهد% 30- 20سیگار در محیط منزل نیز به عنوان یک آلاینده خانگی، مرگ و میر ناشی از سرطان ریه را 

امع به علت آلودگی آب با مواد شیمیایی آلی، به دنبال کلرینه کردن آب، کلرین با مواد 

آلی واکنش داده و محصولات فرعی نظیر تري هالومتان و کلروفرم را ایجاد می کند که خطر سرطان مثانه را افزایش می 

در این نوع آلودگی طی تولید، ذخیره و آماده سازي غذا رخ می دهد به عنوان مثال غلات و حبوبات 

شیر، تخم اتفاق می افتد که به حیوانات، غذاي آلوده و یا دارویی داده شود که باعث آلودگی 

این داروها شامل برخی داروهاي . برخی داروها می توانند خطر ایجاد سرطان را در انسان بالا ببرند

.سرطان، هورمون ها و آنتاگونیستهاي هورمونی و برخی داروهاي سرکوب کننده ایمنی هستند

تمام % 35ت بین المللی سرطان حداقل 

مطالعات نشان داده 

که میوه و سبزیجات حاوي موادي است که در مقابل برخی سرطانها مقاومت ایجاد می 

ت قرمز خطر سرطان 

در بین عوامل مرتبط با رژیم 

غذایی افزایش وزن و چاقی به طور مشخصی خطر چند نوع سرطان شایع را از جمله سرطان 

.شده مانند روغن که به دفعات براي سرخ کردن استفاده شده اند

  مانند سوسیس و کالباس و گوشتهاي قرمز دودي و نمک سود شده 

).رنگ  صورتی به موادي مثل سوسیس و کالباس اضافه می شود
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دهه فاصله وجود داردبین مواجهه با عامل سرطان زا و پیدایش سرطان اغلب چند سال یا چند 

موارد سرطان ریه را می توان به آلودگی هوا با آلاینده هاي صنعتی، آلاینده هاي ناشی از % 5

.سوخت و دیگر سموم مرتبط نمود

آلاینده هاي حاصل از سوخت هایی که براي پخت و پز در منزل به کار

برخی دیگر کشورهاي آسیایی به عنوان یک عامل خطر مهم ایجاد سرطان ریه در زنان غیر سیگاري مطرح است

سیگار در محیط منزل نیز به عنوان یک آلاینده خانگی، مرگ و میر ناشی از سرطان ریه را 

امع به علت آلودگی آب با مواد شیمیایی آلی، به دنبال کلرینه کردن آب، کلرین با مواد در برخی از جو

آلی واکنش داده و محصولات فرعی نظیر تري هالومتان و کلروفرم را ایجاد می کند که خطر سرطان مثانه را افزایش می 

  :ودآلودگی غذا به دو طریق مستقیم و غیر مستقیم ایجاد می ش

در این نوع آلودگی طی تولید، ذخیره و آماده سازي غذا رخ می دهد به عنوان مثال غلات و حبوبات 

  . مستعد رشد قارچی و آلودگی با میکوتوکسین هستند

اتفاق می افتد که به حیوانات، غذاي آلوده و یا دارویی داده شود که باعث آلودگی زمانی 

برخی داروها می توانند خطر ایجاد سرطان را در انسان بالا ببرند

سرطان، هورمون ها و آنتاگونیستهاي هورمونی و برخی داروهاي سرکوب کننده ایمنی هستند

ت بین المللی سرطان حداقل طبق برآورد موسسه تحقیقا

مطالعات نشان داده .سرطانها و بیش از نیمی از سرطانهاي دستگاه گوارش با تغذیه ارتباط دارند

که میوه و سبزیجات حاوي موادي است که در مقابل برخی سرطانها مقاومت ایجاد می 

ت قرمز خطر سرطان همچنین مقادیر زیاد محصولات حیوانی در رژیم غذایی نظیر گوش

در بین عوامل مرتبط با رژیم . روده و احتمالا پستان و انواع دیگر بیماریها را افزایش می دهد

غذایی افزایش وزن و چاقی به طور مشخصی خطر چند نوع سرطان شایع را از جمله سرطان 

  .روده و پستان را بالا می برد

شده مانند روغن که به دفعات براي سرخ کردن استفاده شده اندچربیهاي اکسید :عوامل غذایی تحریک کننده سرطان

مانند سوسیس و کالباس و گوشتهاي قرمز دودي و نمک سود شده ( 

غذاهایی که به شدت سرخ یا کباب شده و به رنگ قهوه اي تیره درآمده

رنگ  صورتی به موادي مثل سوسیس و کالباس اضافه می شودنگهدارنده مواد غذایی که براي ایجاد 

مواد غذایی کهنه و کپک زده به ویژه سیب زمینی، بادام زمینی و قارچ و جوانه ها

آفت کشها و سایر مواد شیمیایی مربوط به کشاورزي

  رنگهاي غذایی مصنوعی به ویژه رنگهاي قرمز
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بین مواجهه با عامل سرطان زا و پیدایش سرطان اغلب چند سال یا چند 

:آلودگیهاي محیطی.1

5کمتر از :آلودگیهاي هوا

سوخت و دیگر سموم مرتبط نمود

آلاینده هاي حاصل از سوخت هایی که براي پخت و پز در منزل به کار:آلودگیهاي درون خانه

برخی دیگر کشورهاي آسیایی به عنوان یک عامل خطر مهم ایجاد سرطان ریه در زنان غیر سیگاري مطرح است

سیگار در محیط منزل نیز به عنوان یک آلاینده خانگی، مرگ و میر ناشی از سرطان ریه را 

در برخی از جو:آلودگی آب و خاك

آلی واکنش داده و محصولات فرعی نظیر تري هالومتان و کلروفرم را ایجاد می کند که خطر سرطان مثانه را افزایش می 

  .دهند

آلودگی غذا به دو طریق مستقیم و غیر مستقیم ایجاد می ش:آلودگی غذا

در این نوع آلودگی طی تولید، ذخیره و آماده سازي غذا رخ می دهد به عنوان مثال غلات و حبوبات :روش مستقیم - الف

مستعد رشد قارچی و آلودگی با میکوتوکسین هستند

زمانی :روش غیرمستقیم - ب

  .گردد... مرغ، گوشت و

برخی داروها می توانند خطر ایجاد سرطان را در انسان بالا ببرند:داروهاي مصرفی.2

سرطان، هورمون ها و آنتاگونیستهاي هورمونی و برخی داروهاي سرکوب کننده ایمنی هستند

طبق برآورد موسسه تحقیقا:فاکتورهاي غذایی.3

سرطانها و بیش از نیمی از سرطانهاي دستگاه گوارش با تغذیه ارتباط دارند

که میوه و سبزیجات حاوي موادي است که در مقابل برخی سرطانها مقاومت ایجاد می 

همچنین مقادیر زیاد محصولات حیوانی در رژیم غذایی نظیر گوش.کنند

روده و احتمالا پستان و انواع دیگر بیماریها را افزایش می دهد

غذایی افزایش وزن و چاقی به طور مشخصی خطر چند نوع سرطان شایع را از جمله سرطان 

روده و پستان را بالا می برد

عوامل غذایی تحریک کننده سرطان

( گوشت قرمز فرآیند شده 

غذاهایی که به شدت سرخ یا کباب شده و به رنگ قهوه اي تیره درآمده

نگهدارنده مواد غذایی که براي ایجاد (نیتریتها و نیتراتها 

مواد غذایی کهنه و کپک زده به ویژه سیب زمینی، بادام زمینی و قارچ و جوانه ها

آفت کشها و سایر مواد شیمیایی مربوط به کشاورزي

رنگهاي غذایی مصنوعی به ویژه رنگهاي قرمز



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

99:صفحه 

ایش احتمال  وقوع سرطانهاي حفره دهان، حنجره، گلو، مري، کبد و مصرف نوشیدنی هاي الکلی باعث افز:مصرف الکل.4

موارد در % 10در حالیکه بیشتر عوامل خطر ایجاد کننده سرطان با مصرف بالاي الکل اتفاق می افتد اما در . پستان می شود

تاثیر سرطان . وجود داردمورد سرطانهایی مثل سرطان پستان تقریبا با یک بار مصرف در روز نیز امکان ابتلا به سرطان 

.زایی الکل در رابطه با سرطان هاي دهان، حلق، حنجره و مري با مصرف دخانیات تشدید می شود

چاقی وقوع سرطان پستان پس از یائسگی و سرطانهاي آندومتر، روده بزرگ، کلیه و مري را افزایش :چاقی و اضافه وزن.5

. بت بزرگسالان نیز مرتبط می باشدهمچنین با بیماریهاي قلبی عروقی و دیا. می دهد

و گاما ناشی از پرتوهاي کیهانی و خاك قرار دارد اما به طور  Xبدن انسان به طور ناخواسته در معرض امواج :تابش پرتو .6

و نیزدیگر پرتوهاي یونساز در تشخیص و درمان بیماران  Xکلی بیشترین تماس انسان با پرتو یونساز به علت استفاده از پرتو 

.است و به میزان کمتري به علت تماس شغلی، پرتوهاي کیهانی آزمایشات هسته اي و مواد استفاده شده در صنعت است

وقوع برخی سرطانهاي خاص تحت تاثیر تعدادي از فاکتورهاي جنسی و تولید مثلی :فاکتورهاي جنسی و تولید مثل .7

:است

 سالگی به  25عوامل خطر سرطان پستان در زنانی که زایمان نکرده اند و در زمانی که اولین فرزند خود را پس از سن

.سالگی بیشتر است 30دنیا آورده اند و مخصوصا بعد از 

شروع آمیزش جنسی  در سن پائین و داشتن چند شریک جنسی عوامل خطر سرطان گردن رحم را افزایش می دهد.

 زنانی که چندین حاملگی داشته اند در مقایسه با زنانی که تعداد کمتر و یک بار حاملگی داشته اند عوامل خطر بالاتري

.دارند

زنانی که داراي عفونت هاي آمیزشی درمان نشده هستند در معرض خطر ابتلا به سرطان گردن رحم هستند.

از یائسگی باعث افزایش سرطان آندومتر می شود استفاده از استروژن براي درمان علائم یائسگی یا پس.

استفاده طولانی مدت از استروژن توسط زنان یائسه باعث افزایش عوامل خطر سرطان پستان در آنان می شود.

پیشگیري نه تنها بر خطر هاي همراه با بیماري یا مشکل خاص، بلکه بر عوامل محافظت کننده نیز متمرکز می :پیشگیري

  :فعالیتهاي پیشگیري تاکید باید بر موارد زیر قرار بگیرد کند در بین

کنترل دخانیات.1

رژیم غذایی سالم.2

فعالیتهاي فیزیکی و پرهیز از چاقی.3

کاهش مصرف الکل.4

کاهش تماسهاي محیطی و شغلی با مواد سرطان زا.5

کنترل عوامل بیولوژیکی مسبب سرطان.6

اجتناب از مجاورت طولانی با نور خورشید.7

  اشت درباره عوامل جنسی و تولید مثلی همراه با سرطانآموزش بهد.8

  دیابت چیست ؟
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 دیابت یا مرض قند یک بیماري مزمن و غیرواگیر است که در آن میزان قند خون بیمار بر اثر عدم توانایی سلولهاي بدن

.انسولین می باشدعلت این بیماري کمبود یا ناکارآمدي هورمونی بنام . در مصرف مناسب مواد قندي بالا می رود 

:انواع دیابت 

 درمان افراد .این بیماري در اثر کمبود انسولین ایجاد شده و اغلب در کودکان و جوانان دیده می شود  : 1دیابت نوع

مبتلا رژیم غذایی مناسب همراه با تزریق انسولین می باشد

 درصد افراد مبتلا به دیابت در  90تا  85. شود سال مشاهده می30این نوع دیابت بیشتر در افراد بالاي  : 2دیابت نوع

بسیاري از افراد مبتلا به دیابت از وجود بیماري خود بی اطلاع هستند و معمولاً زمانی به بیماري خود . این گروه قرار دارند

ه تنهایی و شامل رژیم غذایی مناسب و ورزش ب 2درمان دیابت نوع .پی می برند که عوارض دیابت در آنها بروز کرده است

افراد مبتلا به دیابت بهتر است ماهیانه قند خون خود راکنترل . یا همراه با داروهاي خوراکی کاهش دهنده قندخون می باشد

.کنند

 از زنان حامله در طی دوران بارداري ایجاد شده و با ختم بارداري % 4این نوع دیابت در بین حدود  :دیابت حاملگی

  ود می یابدمعمولاً خود به خود بهب

  بیشتر است ؟ 2در چه افرادي احتمال دیابت نوع 

افراد چاق

افراد کم تحرك

والدین ، خواهر و برادر(افرادي که خویشاوند درجه اول مبتلا به دیابت دارند(

 افراد مبتلا به فشارخون بالا

افراد مبتلا به چربی خون بالا

 سال 40سن بالاي

و یا سابقه مرده زایی و یا به دنیا آوردن نوزاد با )بدون علت مشخص( سقط خودبه خودي  زنانی که سابقه دو بار یا بیشتر

.کیلو گرم وزن دارند 4وزن بیش از 

خانمهاي باردار در هر گروه سنی

 زنانی که سابقه دیابت حاملگی در یکی از بارداریهاي قبلی دارند.

:معیارهاي تشخیص دیابت 

 ازقند پلاسماي خون ناشتا کمترmg/dl 100 طبیعی می باشد

قند پلاسماي خون ناشتا مساوي یا بیشتر ازmg/dl 100  وکمتر ازmg/dl 126  تشخیص

پره دیابتیک  می باشد

 دو نوبت قند پلاسماي خون ناشتا بیشتر ازmg/dl 126تشخیص دیابت می باشد

  : علائم بیماري دیابت 

پرخوري

پرادراري

 مایعاتتشنگی و نوشیدن آب زیاد و

دیر بهبود یافتن زخمها

 خارش پوست
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مهمترین عوارض زودرس دیابت افزایش و یا کاهش شدید قند خون می باشد که باعث 

در هر دو حالت در صورت بروز شوك بیمار بایستی سریعاً به یک مرکز 

این نوع عوارض معمولاً به دلیل تشخیص دیر هنگام و یا عدم مراقبتهاي درمانی مناسب در 

کنترل قند خون ایجاد می گردد و سالها بعد از شروع دیابت خود را نشان می دهد و شامل عوارض چشمی ، کلیوي ، قلبی و 

این عوارض براي بیمار مشکلات جدي از 

.ایجاد خواهد کرد

و چربیها...) بخصوص قندهاي ساده مثل شیرینی جات ، گز ، سوهان ،آب نبات و 

  

براي آن که خون بتواند در این عروق به جریان درآید به نیرویی 

نامیده » فشار خون»این نیرو. در هر انقباض، عضله قلب در اثر برخورد خون به دیواره سرخرگ ایجاد می شود
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احساس خستگی مفرط

مهمترین عوارض زودرس دیابت افزایش و یا کاهش شدید قند خون می باشد که باعث  :عوارض زودرس 

در هر دو حالت در صورت بروز شوك بیمار بایستی سریعاً به یک مرکز . کاهش سطح هوشیاري و شوك در بیمار می گردد

این نوع عوارض معمولاً به دلیل تشخیص دیر هنگام و یا عدم مراقبتهاي درمانی مناسب در  :عوارض دیررس

کنترل قند خون ایجاد می گردد و سالها بعد از شروع دیابت خود را نشان می دهد و شامل عوارض چشمی ، کلیوي ، قلبی و 

این عوارض براي بیمار مشکلات جدي از باید توجه داشته باشیم  که در صورت بی توجهی به .عروقی ،عصبی می باشد

ایجاد خواهد کرد... قبیل از دست دادن کلیه،دیالیز، قطع عضو ،سکته قلبی و مغزي و

  :راههاي پیشگیري از دیابت 

)ورزش( داشتن فعالیت بدنی مناسب و مستمر

متعادل نگه داشتن وزن بدن و در صورت چاقی اقدام جهت کاهش وزن 

بخصوص قندهاي ساده مثل شیرینی جات ، گز ، سوهان ،آب نبات و ( 

مصرف بیشتر و منظم سبزیجات و میوه جات در رژیم غذایی 

انجام بررسی سالانه قند خون در افراد داراي عوامل خطر دیابت

براي آن که خون بتواند در این عروق به جریان درآید به نیرویی . رسانندن میسرخرگ ها خون را از قلب به دیگر نقاط بد

در هر انقباض، عضله قلب در اثر برخورد خون به دیواره سرخرگ ایجاد می شود
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تاري دید

احساس خستگی مفرط

کاهش وزن

  

  

  

  :عوارض دیابت 

 عوارض زودرس

کاهش سطح هوشیاري و شوك در بیمار می گردد

.درمانی رسانده شود

عوارض دیررس

کنترل قند خون ایجاد می گردد و سالها بعد از شروع دیابت خود را نشان می دهد و شامل عوارض چشمی ، کلیوي ، قلبی و 

عروقی ،عصبی می باشد

قبیل از دست دادن کلیه،دیالیز، قطع عضو ،سکته قلبی و مغزي و

راههاي پیشگیري از دیابت 

داشتن فعالیت بدنی مناسب و مستمر

 متعادل نگه داشتن وزن بدن و در صورت چاقی اقدام جهت کاهش وزن

 کاهش مصرف قندها )

 مصرف بیشتر و منظم سبزیجات و میوه جات در رژیم غذایی

عدم مصرف دخانیات

انجام بررسی سالانه قند خون در افراد داراي عوامل خطر دیابت

  

:بیماري فشارخون 

سرخرگ ها خون را از قلب به دیگر نقاط بد

در هر انقباض، عضله قلب در اثر برخورد خون به دیواره سرخرگ ایجاد می شودنیاز دارد که

.می شود
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شوند، دست بدهند و عروق کوچک نیز باریکتر بزرگ، قابلیت ارتجاع و استحکام طبیعی خود را ازهنگامی که سرخرگ هاي

 .فشار خون بالا می رود
در زمان هاي مختلف مراحل این پمپاژ، . می فرستدقلب مانند یک پمپ با انقباض و استراحت خود، خون را به داخل عروق

همان فشاري یستولیکس. بالاترین میزان فشار خون، فشار سیستولیک نام دارد .فشار خون در سرخرگ ها تغییر می کند

 .اصلی وارد شده و به سایر نقاط بدن برسداست که هنگام انقباض ماهیچه قلب موجب می شود تا خون از قلب به سرخرگ
ضربان هاي قلب محسوب می شود و مربوط به زمانی کمترین میزان فشار خون نیز فشار دیاستولیک است که فشار بین

 .اندازه گیري می شود (mmhg)خون بر حسب میلی متر جیوهفشار. است که قلب در حالت استراحت است
مربوط به فشار سیستولیک یا ماکزیمم و دومی مربوط به اولین عدد. میزان فشار خون بر پایه دو عدد نشان داده می شود

.فشار دیاستولیک یا مینیمم است
علایم شایع فشار خون بالا

درصد افراد مسن داراي  15. نداشته و احساس بیماري ندارندبالا مبتلا هستند، علامتیبسیاري از افراد که به فشار خون 

به این ترتیب تنها راه. خبر ندارند مگر آن که فشار خون بطور ناگهانی خیلی بالا برودفشار خون هستند و خودشان

 .تشخیص فشار خون بالا، اندازه گیري میزان آن است

علل فشار خون بالا

. درصد آنها علت دقیق براي فشار خون شناخته نشده است 90درده نفر مبتلا به فشار خون بالا، در نه نفر آنها، یعنی از هر

نوع ثانویه فشار(در تعداد کمی از افراد مبتلا به فشار خون بالا  .اولیه فشار خون بالا نامیده می شوداین نوع فشار خون، نوع

مترشحه از غدد فوق کلیوي و ن سرخرگ کلیوي و یا اختلال در تولید هورمون هايعواملی همچون تنگ شد) خون بالا

   .بیماري هاي بافت کلیه در ایجاد بیماري نقش دارند

عوامل مستعد کننده یا تشدید کننده عوارض بیماري فشار خون

زیاد، عدم مصرف میوه و  یا چربی اشباع شدهچاقی و اضافه وزن، سیگار کشیدن، مصرف الکل، رژیم غذایی حاوي نمک

. کافی، استرس و عوامل ژنتیکی از علل مستعد کننده بیماري فشار خون هستندسبزي، کم تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی

سابقه خانوادگی فشار  .استوالدین و یا هر دو دچار فشار خون بالا باشند، خطر ابتلاي فرد به فشار خون بیشتراگر یکی از

 .احتمال ابتلا را افزایش می دهدمغزي و حمله قلبی نیزخون بالا، سکته 

؟چگونه از ابتلا به بیماري فشار خون بالا پیشگیري کنیم

کم کردن حتی یک . اضافه وزن دارید، رژیم بگیریداگر. براي پیشگیري از ابتلا به فشار خون، وزن تان را کنترل کنید

دقیقه ورزش در هر روز بهترین راه مبارزه با پرفشاري 30 .مرتب ورزش کنید. مفید استکیلوگرم از وزن تان در این زمینه

علاوه بر نمک در بسیاري از غذاهاي سدیم). حداکثر یک قاشق چایخوري(مصرف روزانه نمک را کم کنید  .خون است

مانند دانه هاي سبوس از رژیم غذایی حاوي میوه و سبزیجات فراوان و غذاهاي حاوي پتاسیم. بسته بندي شده، وجود دارد

میوه، میوه جات تازه بویژه لوبیا، عدس، نخود، آب. پتاسیم از فشار خون بالا جلوگیري می کند .دار و خشکبار استفاده کنید

دانه کنجد و . هلو، تشمک و نارنگی حاوي پتاسیم بالایی هستندزردآلو، موز، گیلاس، طالبی، کیوي، انبه، شلیل، پرتغال،
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از . سیر نیز به کاهش فشار خون کمک می کند. کم سدیم و تامین کننده کلسیم هستندگ سبز، منابعسبزي هاي بر

سلامت خود قرار در نظر داشته باشید که اندازه گیري فشار خون را در برنامه بررسی .مشروبات الکی بپرهیزیدمصرف

اگر  .انجام گیرد از عوارض آن پیشگیري می شودزیرا اگر فشار خون بالا زود تشخیص داده شود و درمان به موقع. دهید

اگر باردار هستید، مرتب . باید حداقل سالی یکبار کنترل شودسابقه خانوادگی فشار خون بالا وجود داشته باشد، فشار خون

ما نیز به شدوره بارداري به مراکز درمانی مراجعه کنید تا ضمن انجام سایر مراقبت ها فشار خونبراي انجام مراقبت هاي

هورمون درمانی هستید، فشار اگر از قرص هاي ضد بارداري حاوي استروژن استفاده می کنید یا تحت .موقع کنترل شود

   .خون تان را به طور منظم کنترل کنید

عوارض فشار خون بالا چیست؟

بینایی از عوارض اصلی فشار خون آسیب چشمی و مشکل سکته مغزي، حمله قلبی، نارسایی احتقانی قلب، نارسایی کلیه و

اگر فشار خون بالا به مدت طولانی بدون  .باشد، طول عمر افراد پایین تر خواهد بودهرچه فشار خون بالاتر. بالا هستند

در ضمن امکان دارد که قلب  .است نارسایی کلیوي رخ دهد و یا حتی به بینایی آسیب وارد شوددرمان باقی بماند ممکن

کم شود که چنین وضعیتی می تواند منجر به نارسایی قلبی و اختلال در پمپاژ بیعی بزرگ شده و کارایی آنبطور غیر ط

فشار خون بالا از . خواهد شداگر فشار خون بالا درمان شود، از خطر ابتلا به حملات قلبی کاسته .قلب شودخون توسط

 3مورد نارسایی قلبی در زنان،  5بق آمارهاي جهانی، از هر ط .ابتدایی ترین عوامل بروز بیماري هاي قلبی و سکته است

رساند و موجب نارسایی فشار خون بالا به کلیه ها آسیب می. به دلیل کنترل نکردن فشار خون بالا ایجاد می شودمورد

ون بالا به همچنین، افرادي که علاوه بر فشار خ .شودکلیوي، سکته مغزي، حمله قلبی و بیماریهاي مرگبار دیگري می

 .مبتلا هستند به مراتب بیشتر از سایرین به نارسایی کلیوي و سکته مغزي دچار می شوندبیماري دیابت

  درمان فشار خون بالا

برخی بررسی هاي تشخیصی دیگر براي تعیین علت علاوه بر اندازه گیري فشار خون، ممکن است بنا به تشخیص پزشک،

اقدامات درمانی با توجه به ویژگی هاي هر  .و آسیب هاي احتمالی آن لازم باشدسی عوارضابتلا به فشار خون بالا یا برر

براي ممکن است شامل کم کردن وزن، ترك دخانیات، برنامه ورزش مناسب و تغییر شیوه زندگیفرد تعیین خواهند شد و

از داروهاي ضد فشار خون می توان ستفادهدر صورتی که اقدامات غیر دارویی اثر نداشته باشند، با ا .کاهش استرس باشند

اگر فرد علاوه بر فشار  .مستمر و تحت نظر پزشک مورد استفاده قرار گیرنداین داروها باید بطور. فشار خون را پایین آورد

از همان باشد، به عنوان مثال به دیابت نیز مبتلا باشد درمان دارویی فشار خون بالاخون بالا به بیماري دیگري نیز مبتلا

 .ابتداي تشخیص شروع خواهد شد

  آنفلوانزا و راههاي پیشگیري و مبارزه با آن

  یک بیماري حاد تنفسی به علت ویروس است  -

  شایع در فصول سرد سال -

سرعت انتشار، کثرت مبتلایان، قابلیت ایجاد همه گیري ، احتمال عارضه مرگ و میر در گروههاي پرخطر :اهمیت آنفلوانزا

  است بیشتر

  ، آنفلوانزاي پرندگان) جهانگیري(آنفلوانزاي فصلی، آنفلوانزاي پاندمیک :انواع آنفلوانزا
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  :ویژگیهاي آنفلوانزاي فصلی

از انسان به انسان منتقل می شود-

در صورت ابتلا معمولا عارضه خاصی ندارد و بهبودي حاصل می گردد -

  شودواکسن آن در دسترس است و براي افراد خاصی توصیه می -

  ):جهانگیري(ویژگیهاي آنفلوانزاي پاندمیک 

ظهور گونه جدید از ویروس آنفلوانزا ، ناشناخته براي سیستم ایمنی ، ابتلاي تعداد زیاد انسانها-

گردد) پاندمی(شیوع بالاي آن می تواند منجر به همه گیري جهانی -

می باشد) خوکی(A H1N1مربوط به ویروس آنفلوانزا از نوع ) 2009(پاندمی اخیر -

اقشار مختلف جامعه را درگیر می کند به دلیل کاهش نیروي انسانی ارایه دهنده خدمات ، می تواند باعث اختلال در امور -

اجتماع گردد

وقوع پاندمی ، موارد بالاي ابتلا و مرگ ومیر را به همراه خواهد داشت -

  .ی تواند در دسترس قرار گیرددمی مماه پس از بروز پان 6واکسن موثر و بی خطر ، حداقل -

  ویژگیهاي آنفلوانزاي پرندگان

بطور معمول در بین پرندگان اتفاق می افتد-

بسیار کشنده است H5N1ویروس این بیماري از نوع -

می تواند از پرنده به انسان منتقل شود-

ابتلاي انسان به این بیماري بسیار خطرناك است و مرگ و میر بالایی دارد -

انی به این نوع آنفلوانزا وجود ندارد ایمنی انس-

  .واکسن آن در دسترس نیست-

  :علائم بالینی آنفلوانزا در انسان 

، گلودرد ، سرفه ) درجه اصلی ترین علامت بیماري است  38بیش از ( تب : سه علامت اصلی -

لرز، احساس ) عضلانی –نی دردهاي استخوا( بی اشتهایی ، تهوع ، استفراغ ، اسهال ، احساس کوفتگی : علایم کمکی -

  ضعف و خستگی ، سر درد ، آبریزش بینی ، احساس گرفتگی بینی و عطسه

  :تفاوت آنفلوانزاي فصلی با سرماخوردگی 

  علائم و نشانه ها                     آنفلوانزاي انسانی                                  سرماخوردگی

  تدریجی)                                         حاد( ناگهانی  نحوه شروع علائم                  

  تب                                    شدید و شایع                                       خفیف و ناشایع

  ناشایع   گلو درد                                شایع                                                

  سرفه                                  شایع                                                     کمتر

  نا شایع                                                  شایع          آبریزش بینی ، عطسه ،   

  احساس گرفتگی بینی
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  .که باید واکسن آنفلوانزاي فصلی تزریق کنند: نی افراد در معرض خطر آنفلوانزاي انسا

ساکنین آسایشگاهها و کارکنان آن مراکز-

کارکنان حرفه هاي پزشکی و بهداشتی-

  مراقبین افراد پرخطر و اعضاي خانواده آنها -

  : افراد پرخطر از لحاظ ابتلا به آنفلوانزاي انسانی    

سال  65سالمندان بالاي -

سال 5کودکان زیر -

سال که تحت درمان طولانی مدت با آسپرین هستند 18کودکان و نوجوانان زیر -

و تضعیف کننده سیستم ایمنی) ریوي ،قلبی ، کلیوي، دیابت(مبتلایان به بیماریهاي ناتوان کننده -

زنان حامله خصوصا در سه ماهه دوم و سوم -

مصرف کنندگان داروهاي کورتون دار به مدت طولانی -

  ماه اخیر 6در شیمی درمانی -

  واکسیناسیون مادر منعی جهت شیر دهی به نوزاد نمی باشد :نکته 

  .همه مردم نیازي به انجام واکسیناسیون ندارند انجام واکسیناسیون فصلی فقط براي افراد ذکر شده ضروري است :نکته

، صحبت کردن ، روبوسی ، بغل  هنگام سرفه ،عطسه( از طریق استنشاق قطرات تنفسی آلوده :راههاي انتقال آنفلوانزا 

  )کردن ، دست دادن 

  :علائم بالینی آنفلوانزاي پرندگان در پرندگان

ریختن پرهاي پرندگان ، عطسه آبریزش بینی ، اشک ریزش سرفه ، بی اشتهایی ، اسهال، کاهش تولید تخم  :نوع خفیف 

  مرغ ، نرم شدن پوسته تخم مرغ ، تغییر رنگ تاج و ریش و ساق پاها 

  شروع ناگهانی تلفات با روند افزایشی  :وع شدید ن

  :راههاي انتقال بیماري آنفلوانزاي پرندگان 

  از طریق فضولات ، ترشحات و قطرات مجاري تنفسی و چشم  :انتقال ویروس از پرنده آلوده به پرنده سالم 

کندن پرها ، آماده کردن براي پخت ، از طریق فضولات و ترشحات پرنده آلوده هنگام ذبح ، :انتقال از پرنده به انسان

  مصرف گوشت یا تخم خام یا نیم پز پرندگان آلوده

  کفشهاي کارگران مرغداري ،  از طریق بدن و پاهاي حیوانات جونده ، باد ، وسایل نقلیه ، اشیاء آلوده ، :انتقال مکانیکی

  ، آب آلوده به فضولات پرنده حشرات

خوشبختانه تاکنون این اتفاق ( یکه ویروس قابلیت انتقال آسان انسان به انسان را پیدا کند در صورت:انتقال از انسان به انسان

  )نیفتاده است

  :علائم بیمار مشکوك به آنفلوانزاي پرندگان 

یا تلف / بیمار / با پرنده آلوده سابقه تماس (شواهد اپیدمیو لوژیک مثبت وتب ، گلو درد، سرفه : علامت اصلی  3داشتن 

  ) شده، یا مشاغلی که با پرندگان سر و کار دارند
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  :راههاي پیشگیري و مراقبت از آنفلوانزاي پرندگان

خودداري از مصرف گوشت و تخم مرغ بصورت خام یا نیم پز -

)دقیقه  20درجه سانتی گراد بمدت  70پخت گوشت پرندگان در دماي ( -

ثانیه 20-30شستشوي دستها با آب و صابون بمدت -

گوشت پرندگان از مراکز مجاز بهداشتی تهیه -

استفاده از دستکش هنگام تمیز و قطعه قطعه کردن پرنده و کندن پرها -

عدم خرید تخم مرغ ترك خورده-

  پختن کامل تخم مرغ و عدم استفاده از تخم مرغ بصورت عسلی-

شنا نکردن در تالاب هاي محل حضور پرندگان وحشی-

با واکسن آنفلوانزاي قصلی واکسیناسیون افراد در معرض تماس-

)چه مرده و چه زنده(خودداري از تماس و بازي کودکان و سایر افراد با پرندگان -

همکاري در معدوم کردن سریع کلیه پرندگان بیمار و پرندگان در تماس با آنها و دفن بهداشتی لاشه ها-

.خودداري از شکار پرندگان مهاجر و عرضه و خرید و نگهداري آنها-

  شگیري ،کنترل ودرمان بیماري وباپی 

  :یک تهدید بین المللی است ونکات ذیل موید این موضوع می باشد بیماري وبا

  .وبا یکی از بیماریهاي واگیر با قابلیت ایجاد همه گیري بزرگ براي بشر می باشد- 1

  .قدرت آن درمبتلا کردن ناگهانی تعداد زیاد جوامع است - 2

  .درمان درعرض چند ساعت منجر به مرگ انسان می شود درموارد شدید وبدون - 3

  .پیدایش بیماري اغلب موجب هراس در ملتها شده است - 4

  .نمی توان با کنترل مرزها ازورود وبا به کشورهاجلوگیري کرد- 5

البته کشورهاي .شد عامل بیماري درتمام قاره ها وجود دارد اما قاره آفریقا بیشتر از سایر مناطق آلوده میبا:پراکندگی بیماري

  .اروپایی درکنترل آن موفق بوده اند 

بیشترین درصد آلودگی در . همه گیري کشوري رخ داده است9اتفاق افتاد وتاکنون  1344درایران اولین همه گیري در سال 

وعراق   استانهاي سیستان وبلوچستان وخوزستان می باشد که دلیل عمده آن همجواري با کشورهاي پاکستان، افغانستان

  .می باشد

بیماري وبا به صورت تک گیر همه ساله دراکثر استانها گزارش شده است ودربعضی از استانها دربرخی از سالها بصورت همه 

  .گیري گزارش شده است

باکتري ویبریوکلرا  عامل ایجاد کننده بیماري می باشد که در آبهاي شرب ،آبهاي سطحی،فاضلاب ونیز :عامل بیماري 

  .راکد ساحلی وآبهاي شور یافت می شودآبهاي 

اگر به هر دلیلی .اسید معده مانع عبور میکروب وورود آن به روده می شود .عامل بیماري از طریق دهان وارد معده می شود 

اسید معده کم شود یا تعداد میکروب واد شده به معده زیاد باشد ،میکروب از سد معده عبور می کند ودر روده کوچک جمع 
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سپس با ترشح سم باعث ترشح آب واملاح فراوان از سلولهاي روده کوچک به داخل فضاي روده .ه وتکثیر پیدا می کند شد

ایجاد کم .می گردد وایجاد اسهال می کند واین امر باعث از دست دادن مقدار فراوان آب واملاح بدن درزمان کم میگردد

  .گ زودرس بیمار می شود آبی دربدن وعدم جبران آب واملاح دفع شده باعث مر

وآبکی باشد ،مشکوك تلقی می شود وآزمایش مدفوع از نظر وباي ) ناگهانی(هر فردي که دچار اسهال حاد:تشخیص بیماري

  .بنا براین تشخیص قطعی بیماري فقط با آزمایش مدفوع امکان پذیر است . التور درمورد او باید انجام شود

روز است ،یعنی بعد از یک الی سه روزازورود میکروب وبا به بدن  3الی 1بیماري وبا زمان نهفتگی :دوره پنهانی بیماري

دوره .روز می باشد6الی 3علایم بیماري ظاهر   می شود بعد از ابتلا وشروع علائم ،درصورت درمان دارویی ،دوره بیماري 

  .واگیري مجموع دوره نهفتگی ودوره بیماري است

  :علائم بالینی در بیماري وبا

  اسهال آبکی متوسط تا شدید بادفعات اجابت مزاج غیرقابل شمارش ودربعضی مواردشبیه آب برنج وبوي ماهی- 1

  )برخلاف سایر ناراحتی هاي گوارشی نظیر مسمومیت(نبود دل درد ودل پیچه - 2

  گرفتگی عضلات پشت ساق پا- 3

  عطش فراوان- 4

  فقدان خون در مدفوع- 5

  استفراغ بدون حالت تهوع قبلی- 6

  احساس پري وغرغر شکم- 7

  فقدان تب- 8

بهترین ماده . با دیدن این علایم ،بدون فوت وقت،باید بیمار رابه نزدیکترین واحد بهداشتی درمانی ویا بیمارستان انتقال داد

این سرم خوارکی  بصورت پودر بوده ودر .می باشد) ORS(براي جبران آب واملاح ازدست رفته بدن ،سرم خوراکی اوآراس

  .وخانه ها وواحد هاي بهداشتی ودرمانی در دسترس می باشددار

  این مایع را می توان به مرور به مریض خوراند.حل می کنیم ) لیوان4(هر بسته پودر را در یک لیترآب جوشیده سرد شده

  نمک ) گرم5(درمکانهایی که دستري به سرم خوارکی مقدور نیست مخلوط ساده اي ازیک قاشق مرباخوري سر صاف 

  شکر را دریک لیتر آب آشامیدنی جوشیده سرد شده حل نموده وتا ) گرم40(طعام وهشت قاشق مرباخوري سر صاف

  .بدست آوردن پودر اوآراس به بیمار بخورانید

  :منابع شایع بیماري

  آب آلوده شده به مدفوع از طریق چاه نافذ- 1

  ه احتمال آلودگی آنها به مدفوع انسانی وجود داردآبیاري مزارع سبزیجات توسط آبهاي آلوده یا رودخانه هایی ک- 2

غذاي تهیه شده از آب زیان مانند ماهی وبخصوص صدف که از آب آلوده گرفته شده وخام یا کم پخته (غذاي آلوده- 3

عامل بیماري وبا در آب ،محیط هاي مرطوب ،میوه وسبزي ،صدف دریایی وگوشت زنده می ماند ولی تحمل چندانی .باشد

  . ه خشکی ،نورآفتاب ندارد وبا جوشاندن آب از بین می رودنسبت ب
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آلوده که ممکن است از آب آلوده تهیه شده باشد ویا هنگام توزیع ،آلوده شود،در زمره آب آلوده است  یخ:یک نکته مهم

ویا از یخهاي وممکن است آلوده کننده باشد پس درهنگام خرید قالبهاي یخ باید از سالم بودن آنها اطمینان حاصل گردد 

  .تهیه شده در منزل خود استفاده شود

  :عوامل مستعد کننده بیماري

 ABدارند بیشتر وشدت بیماریشان شدیدتر ودرکسانیکه گروه خونی  Oاحتمال وبا درکسانیکه گروه خونی :گروه خون- 1

  .درند کمتر استد 

  .ابتلا بیشتر استهمه گروههاي سنی مبتلا می شوند اما در کودکان وسالمندان امکان : سن

  .هردوجنس مبتلا می شوند اما مردان به دلیل ارتباط کاري ومسافرت امکان ابتلا بیشتر است: جنس

اگر به هر دلیلی . میکروب وبا در محیط اسیدي نابود می شود.اسید معده یک عامل بازدارنده کارساز است:اسیدیته معده

  .امکان ابتلا بیشتر است )معده مثل استفاده از شربت (میزان اسید معده کم شود

از ویژگی . در عصر حاضر است.. بیماري ایدز یکی از معضلات و مشکلات اقتصادي ،اجتماعی ، سیاسی ، فرهنگی و:ایدز

هاي این بیماري دوره ي آلودگی طولانی مدتی است که فرد و اطرافیان از وجود آن اطلاعی ندارند ،ولی بیماري قابل 

همچنین ، ترس از این بیماري که از عدم آگاهی در مورد  راه هاي انتقال و عدم انتقال بیماري . است انتقال به دیگران 

تر س باعث می شود افرادي که آلودگی . ناشی می شود با رفتارهاي غیر قابل پذیرش در جامعه و مرگ و میر همراه است 

تمال آلودگی وجود دارد ، از ترس انگ و تبعیض اجتماعی آن ها تشخیص داده  شده یا رفتارهاي پر خطري داشته اند که اح

براین  ، براي تشخیص و تحت مراقبت بودن اقدامی انجام ندهند و این معضل به گسترش  بیشتر بیماري منجر می شود

.مبنا ، پیشگیري و کنترل این بیماري از حساسیت خاصی برخوردار است و به برنامه ریزي اجرایی دقیقی نیاز دارد

، هائیتی و ایالت متحده مبنی بر عفونت هاي فرصت طلب وسرطان گزارش هاي گوناگونی از افریقا 1976درسال:تاریخچه

مقاله اي به ) ابتلا و مرگ و میر ( ، در نشریه گزارش هفتگی 1981در پنجم ژوئن سال. در افراد به ظاهر سالم ارائه شد

نوعی عامل بیماري زا که در افراد با سیستم ایمنی ( پنوموسیتیس کارینی چاپ رسید که در آن پنج مورد عفونت ریه ناشی از

در مردان هم جنس باز گزارش شده بود و طی مدت کوتاهی ، مورد مشابهی  در ) سالم به هیچ وجه بیماري ایجاد نمی کند

فت کنندگان  خون ، فرآورده با یافتن مواردي از بیماري در میان دریا.شهرهاي نیویورك و سانفرانسیسکو نیز گزارش شد 

هاي خونی ، مردان بالغ ساکن نواحی مرکز افریقا و نوزادان متولد شده از مادران مبتلا به ایدز و یا معتاد تزریقی ، مشخص 

کشف و با گذشت زمان روند بیماري  1983عامل بیماري در سال .شد که عامل عفونی باعث بروز این سندرم می شود 

  . شده است دستخوش تغییرات 

این ویروس به دلیل اختلال در . یک عفونت ویروسی پویا است و باعث بیماري مزمن چند ساله می شود HIVعفونت

عملکرد سیستم ایمنی ، فرد را مستعد عفونت هاي مرگبار و بعضی از انواع سرطان می نماید و در نهایت به فوت منجر می 

  شود 

AIDS ) استه از این کلمات اقتباس شد )اکتسابیسندرم نقص ایمنی:   

Acquired چیزي که کسب می کنید در مقابل آنچه با آن متولد می شوید  



جزوه آموزشی طرح تربیت بهگر                                                                   شبکه بهداشت و درمان شهرستان البرز                                      

109:صفحه 

Immune  مقاومت یا محافظت در مقابل بیماري  

Deficiency  فقدان قدرت محافظت کننده  

Syndrome بیماري منفرداز نشانه ها در مقابل یک  گروهی

  عامل ایدز

  :است که از کلمات زیر اقتباس شده است ) ویروس نقص ایمنی انسان (   HIVس عامل بیماري ایدز ویرو

Humman انسان  

Immunodeficiency ایمنی نقص  

Virus ویروس

این بیماري با . است)  HIV2،HIV1(عفونی است که به وسیله رترو ویروس ایجاد می شود و شامل دو نوع ایدز سندرم 

درصد وزن  10بیشتر از ( طیف وسیعی از نشانه هاي بالینی مانند تب بدون علت ، خستگی و ضعف عضلانی، کاهش وزن 

این سندرم با مختل . مشخص می شود... ، اسهال مزمن طولانی، سرفه هاي طولانی، زخم هایی که بهبود نمی یابد و )بدن

در اوایل بروز .می کند... عد انواع بیماري هاي عفونی ، عفونت هاي فرصت طلب، سرطان هاوکردن دفاع سلولی بدن را مست

اپیدمی ایدز تصور می شد  که این بیماري مخصوص کشورهاي غربی است، ولی با انتشار سریع آن در آفریقا و آمریکاي 

.جنسیت و سنی را در امان نخواهد گذاشتجنوبی و بالاخره آسیا مشخص شد که بیماري ایدز هیچ گونه نژاد، مرز، کشور، 

جوامع بشري است این ... ایدز یکی از اساسی ترین معضلات بهداشتی ، اجتماعی ، سیاسی ، اقتصادي ، روحی ، روانی و 

.تاکنون در داخل کشورها و فراسوي  مرزها  به سرعت رو به گسترش است 1981بیماري از سال 

میلیون نفر بر اثر این بیماري 2/8 - 3نفر به افراد آلوده در دنیا اضافه می شود و سالیانه بین هزار  14در حال حاضر ، روزانه 

درصد آنها مبتلا و آلوده هستند  30-40می میرند  و میلیونها کودك یتیم و معصوم برجاي می ماند که احتمالا 

  دقیقه ،ایدز یک پدر یا مادر را از فرزندان خود جدا می کند  15هر 

دلیل آگاهی مردم از راه هاي سرایت بیماري در اروپا و امریکا  از آهنگ سرعت شیوع  بیماري کاسته شده ، اما متاسفانه به 

.درصد از موارد آلودگی به کشورهاي جهان سوم  مربوط است  90بیش از 

:از سه راه عمده منتقل می شود  HIV:راه هاي انتقال

فرآورده . ویروس را منتقل می کند) درصد  90-100( خون و فراورده هاي خونی آلوده تزریق :تلقیح ویروس به گردش خون

و ) پلاکت ، پلاسما ( هاي خونی آلوده که ممکن است ویروس را منتقل می کند شامل خون کامل ، اجزاي سلول خونی

قابلیت زنده ماندن در  HIVاین که  استفاده از ایمنوگلوبولین ها ویروس را منتقل نمی کند به دلیل.فاکتورهاي خونی است 

فرو رفتن سوزن اگر به خون فرد آلوده آغشته باشد به . را دارد )لنفوسیت ها ( سلول هاي خونی از جمله گلبول هاي سفید

 0/3حدود  HIVآلوده به ...استفاده از تیغ ، سوزن خالکوبی ، وسایل حجامت و .درصد ویروس را منتقل می کند  0/3احتمال 

درصد ویروس را منتقل  0/3پاشیدن خون آلوده به مخاط چشم هم می تواند به احتمال  .احتمال انتقال آلودگی دارد  درصد

درصد افزایش  60به دلیل شیوه ي استفاده از سرنگ مشترك توسط معتادان تزریقی ، خطر انتقال ویروي تا حدود .می کند 

به دلیل شیوه ي  .درصد ویروس را منتقل می کند /.3تواند به احتمال  پاشیدن خون آلوده به مخاط چشم هم می. می یابد 

  . درصد افزایش می یابد  60استفاده از سرنگ مشترك توسط معتادان تزریقی ، خطر انتقال ویروي تا حدود 
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ق مقعد در تماس جنسی از طری. درصد است  5تا  /.1در هر بار تماس جنسی از طریق معمول احتمال انتقال :تماس جنسی

وجود شرکاي جنسی متعدد و روابط جنسی پر خطر احتمال آلودگی .خطر انتقال ویروس بیشتر از تماس جنسی معمول است 

وجودعفونتهاي زخم دار و التهابی آمیزشی مانند ،سوزاك و سیفلیس و کلامیدیا احتمال آلودگی در اثر . را افزایش می دهد 

  . ش می دهد برابر افزای 10تا 5تماس با ویروس را 

در دوران بارداري با عبور  ویروس از جفت آسیب  دیده در حین زایمان ،به علت  HIVممکن  است ویروس :مادر به فرزند

شایع ترین . تماس مخاط بدن نوزاد با خون مادر در کانال زایمانی و یا درهنگام شیردهی از مادر به فرزند  منتقل شود 

احتمال انتقال در دوران جنینی . ده در تماس نزدیک استکه نوزاد با ترشحات و خون آلو مرحله ي آلودگی هنگام تولد است

درصد کاهش می  3-5در دوران بارداري به ) سه دارویی(درصد است که با استفاده از درمان پیشگیري  13-40و زایمان 

.یابد 

HIVراه هاي عدم انتقال 

دست دادن ، روبوسی ، سرفه ، عطسه ، هم غذا شدن ، استفاده از استخرهاي از طریق روابط اجتماعی مانند  HIVویروس

همچنین تحقیق گسترده اي در خصوص . شنا ، تلفن عمومی ، ملاقات بیماران ، توالت عمومی و حمام منتقل نمی شود 

.می شود ویروس از طریق نیش حشرات منتقل نانتقال ویروس از طریق نیش حشرات انجام شده که نشان می دهد 

عواملی که افراد را در معرض خطر قرار میدهد

آلودگی و انحراف اخلاقی برخی از اعضاي خانواده به صورت مستقیم یا غیر مستقیم بر سایر افراد خانواده  :عوامل خانوادگی 

نبود والدین و یا عدم کنترل آنها ، ناسازگاري هاي موجود در خانه ، نامناسب بودن محل مسکن و فشارهاي . تاثیر می گذارد

.اقتصادي حاکم بر خانواده عوامل تاثیرگذار هستند 

جمعیت ، محل زندگی نامناسب، عدم مراقبت هاي بهداشتی ، افزایش امکان ارتکاب جرم  مشکلات  تراکم: عوامل اجتماعی

. آموزشی ، تعارضات اخلاقی ، جنگ و بحران ها ، تبعیض ها و مهاجرت ها را می توان عوامل اجتماعی در نظر گرفت 

براساس مطالعه اي که دراین  . دنبال فقر در جوامع شایع تر می شود فحشا یکی از مسائلی است که به :  عوامل اقتصادي

جمعیت انتخاب شده از فقر مالی یعنوان مهمترین عامل گرایش به انحراف نام برده اند % 75زمینه انجام شده 

تري براي افراد ناکام و پرخاشگر و کسانی که دچار تضادهاي روانی هستند زمینه ي  قوي :  عوامل روانی و شخصیتی

  گرایش به بزهکاري دارند

در ایران موثرند AIDS/HIVعواملی که در گسترش عفونت

فحشا هر چند غیر قانونی است ، اما به صورت پنهان وجود دارد 

  افزایش دسترسی به مواد مخدر به خصوص به شکل تزریقی و گسترش سریع شیوع اعتیاد 

اي جنسی و روش هاي پیشگیري و کاهش آسیب نظیر استفاده از کاندوم مقاومت نسبی مسئولان در باره ي آموزش رفتاره

  و نیز عدم پذیرش اصول کاهش آسیب 

  عدم آگاهی جوانان از نحوه انتقال ایدز 

وجود روحیه انکار در برخی از مسوولان در برابرمعضلاتی که جوانان را تهدید می کند 
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در همسایگی ایران و کارگران ایرانی که در برخی از کشورهاي )  HIVشیوع بالاي عفونت( وجود کشورهاي پرخطر 

  همجوار کار می کنند و چند ماه از سال را در آن جا اقامت دارند 

  رانندگان ترانزیت و افرادي که بعلت سفرهاي زیاد ممکن است رفتارهاي پرخطر داشته باشند 

  افزایش میزان بروز بیماریهاي آمیزشی 

یجاد ارتباط با گروه هاي در معرض خطر با آن روبرو هستیم عبارتند از برخوردهاي شدید قانونی ، با مشکلاتی که براي ا

رفتارهاي پر خطر مثل روابط جنسی نامشروع و اعتیاد که موجب پنهان کاري و مخفی شدن این افراد و در نتیجه عدم 

امکان وصول و دسترسی به خدمات پیشگیري می شود 

به عنوان به عنوان یک مشکل ملی ، از   AIDS /HIVد رفتارهاي پرخطر در میان جوانان و انکار وجود همچنین انکار وجو

البته به نظر می رسد که تلاش هاي مستمر و نیز رو به . موانع عمده در پیشبرد برنامه هاي مبارزه با ایدز به شمار می روند 

  را به این مشکلات واقف نماید که البته هنوز کافی نیست  رو شدن با واقعیت ها توانسته است تا حدي مسوولان امر

  بیماري سل چیست ؟ 

بیماري سل از سال هاي بسیار دور وجود داشته و افراد بسیار مشهوري نیز در دنیا . سل یک بیماري عفونی واگیر می باشد 

در گذشته به اشتباه تصور می کردند که  .این بیماري از قدیم در کشور ما شناخته شده بود. به این بیماري مبتلا شده اند

  .نفرین کسی و یا شدت غم و غصه علت اصلی ابتلا به بیماري سل است 

ایجاد همه گیري بیماري ایدز و متعاقب آن سل مقاوم به دارو ، جهان کنونی را با تمام پیشرفت هاي عظیم در علم پزشکی  

تاکنون یک سوم مردم جهان بدون آنکه احساس . رگردانده است از نظر کنترل بیماري سل ، بیش از یک قرن به عقب ب

  .اري آلوده شده اندماري کنند به میکروب این بیمبی

متر وارد بدن شما شده  000003/0و بسیار کوچک به اندازه ) شبیه مداد(میکروبی میله اي شکل عامل بیماري سل چیست ؟

باسیل سل چون بسیار . می گویند » باسیل سل«میکروب میله اي شکل به این . که تنها توسط میکروسکوپ دیده می شود

چون عامل این بیماري میکروب می باشد ، لذا ممکن است این بیماري . کوچک می باشد ، به راحتی در هوا شناور می ماند 

  .از شما به افراد سالم منتقل گردد

ه صورت ذرات ریز وارد هوا شده و نظیر سرماخوردگی منتقل میکروب سل بسل چگونه از بیمار به فرد سالم منتقل می شود ؟

این ذرات در صورتی که مبتلا به سل ریوي باشید توسط سرفه ،عطسه ، صحبت ، خنده و یا فریاد شما ، ایجاد و . می شود 

مین تعداد دقیقه صحبت کردن نیز ه 5ذره میکروبی وارد هوا نماید و  3000یک سرفه می تواند . در هوا پخش می شوند 

این ذرات میکروبی چون بسیار کوچک هستند، در هواي موجود . ذره تولید می کند و عطسه نیز تعداد بیشتر ایجاد می نماید

میکروب سل در خلط کاملاً خشک شده و یا در . در هر فضاي بسته براي مدت طولانی می توانند به طور معلق باقی بمانند

ماه زنده مانده و در  6این میکروب در خاك سرد و سایه دار حداقل . روز از بین می رود 10تا  8گرد و غبار معلق پس از 

لذا هواي اطاق آلوده شده به میکروب سل توسط شما ، می . خلط در حال پوسیدن و تجزیه ، هفته ها و ماهها مقاومت دارد

  .تواند حتی در زمان غیاب شما نیز موجب انتقال بیماري گردد

ورود میکروب سل به ریه ها مساوي با ادي که با میکروب سل آلوده شده اند به این بیماري مبتلا می شوند ؟آیا تمام افر

ابتلاء به سل نیست ، چون سیستم ایمنی بدن در مقابل این میکروب دفاع کرده و اطراف آن را یک دیواره محکم دفاعی 
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در اکثر موارد فرد حتی متوجه ورود میکروب به بدن خود و این لذا در این حالت . کشیده و آن را غیرفعال و خفته می کند 

به خاطر همین است که تاکنون یک سوم مردم به این میکروب آلوده شده اند ولی . دفاع بدن در ریه هاي خود نمی شود

  .خود از این موضوع اطلاع ندارند

کروب هاي خفته و غیرفعال سل بیدار شده و شروع موارد این دیواره دفاعی به دلائل مختلف تخریب شده و می% 10تنها در 

  . به تکثیر می کنند 

گروهی ازافراد جامعه نسبت به دیگران بیشتر در معرض ابتلا به بیماري سل چه افرادي بیشتر ممکن است مبتلا به سل شوند؟

بیشتر در معرض تماس با این گروه از افراد را می توان به دو دسته تقسیم کرد، یک گروه افرادي هستند که .هستند 

میکروب و گرفتن عفونت سل هستند و گروه دیگر افرادي را شامل میشوند که دچـار عفونت شده اند و شانس بیشتري 

  .براي ابتلا به بیماري دارند

  :گروه اول شامل 

  فرد در تماس نزدیک و مستمر با بیمار مبتلا به سل ریوي واگیر-

  جوامع کم درآمد با خدمات بهداشتی ضعیف -

  .اشخاص متولد شده در مناطقی از جهان که بیماري سل شایع می باشد -

  )…آسایشگاه سالمندان ، پناهگاهها و ،نظیرزندان (افرادي که به مدت طولانی در مراکز خاص نگهداري می شوند  -

  افراد معتاد به مواد مخدر تزریقی-

نظیر کارگران مهاجر از کشورهاي با شیوع بالا یا (جامعه که شیوع بالاي بیماري سل دارند گروههاي دیگري از افراد -

  )افراد بی خانمان

  افرادي که تماس شغلی با بیماران مبتلا به سل دارند-

  :گروه دوم شامل 

  ).ایدز( HIVافراد مبتلا به عفونت -

  .افرادي که در دوسال اخیر مبتلا به عفونت سل شده اند -

  .که معتاد به مواد مخدر تزریقی هستند افرادي-

  .افرادي که سابقه درمان ناکافی سل دارند-

  :افرادي که در موقعیت هاي خاص طبی نظیر موارد زیر هستند -

  )بیماري قند(دیابت -

  بیماري سیلیکوز-

  درمان طولانی با داروهاي کورتن-

  )کاهنده سیستم ایمنی(مصرف داروهاي پیوند اعضاء -

   سرطان سر و گردن-

  سرطان خون و غدد لنفاوي-

  نارسائی مزمن کلیوي -
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  )یا بیشتر زیر میزان ایده آل% 10(پائین بودن وزن بدن -

  ، معتادان به مواد مخدر تزریقی ، عفونت در دو سال اخیر با میکروب سل)ایدز(HIVعفونت -

 بخصوص. ت ســـل می باشندرفت عفونبرابر افراد عادي مستعد به پیش 4تا  2) بیماري قند(افراد مبتلا به دیابت -

  .بیماران دیابتی وابسته به انسولین که به خوبی کنترل نمی شوند بیشتر در معرض خطر هستند

بیشترین . این بیماري قادر است تمام اعضاي بدن را مبتلا کند سل کدام عضو بدن را مبتلا می کند و انواع آن کدام است ؟

در صورتی که سل . لذا سل ریوي شایعترین نوع سل است. می باشند ) شش ها(عضوي که در بدن مبتلا می شود ریه ها 

امیده می اعضاي دیگر بدن را به جز ریه ها درگیر کند به آن سل خارج ریوي گفته شده که تحت نام همان عضو درگیر ن

  ..و غیره و ) مننژیت سلی(نظیر سل غدد لنفاوي یا سل استخوان یا سل ادراري یا سل مغز . شود

تنها بیمار مبتلا به سل ریوي خلط مثبت می تواند میکروب را  آیا تمام انواع سل مسري بوده و به اطرافیان منتقل می شود؟

لذا در اکثر موارد سل ریوي خلط منفی و انواع سل خارج ریوي . یددر هوا پخش کرده و بیماري را به اطرافیان منتقل نما

  .مسري نبوده و به دیگران منتقل نمی شوند

بیماري این افراد از زمانی که دچار ؟بیماري افراد مبتلا به سل ریوي خلط مثبت تا چه زمانی به اطرافیان سرایت می کند

بعد از آن این افراد . یی ضد سل براي اطرافیان خطر سرایت داردهفته از شروع درمان دارو 2سرفه و خلط شده اند تا 

  .هیچگونه خطري براي اطرافیان ندارند

این علامت به طور . سل ریوي به طور مشخص همواره با یک سرفه مختصر آغاز می شود :علائم و نشانه هاي سل ریوي 

در برخی از موارد رگه هاي خونی در . چرکی می گردد آهسته در بیش از سه هفته شدت یافته منجربه تولید خلط چسبنده یا

تنگی نفس شایع نیست اما معمولاً . گاهی اوقات یک درد مبهم و یا شدید در قفسه سینه احساس می شود. خلط وجود دارد

ی ریوي وجود آن بیانگر درگیري شدید ریه ها ، تجمع مایع فراوان در فضاي پرده هاي ریه و یا همراهی با بیماریهاي قلب

تعدادي از بیماران علائم خود را شبیه علائم و نشانه هاي آنفولانزا و سرماخوردگی شدید نظیر سرفه هاي . دیگر می باشد 

  .خلط دار، تب ، لرز ، درد عضلانی و تعریق ، برونشیت حاد یا ذات الریه تجربه می نمایند

بسیاري از . درد قفسه سینه با کیفیت خرد کننده باشدجمع شدن آب در ریه معمولاً یک طرفه است و ممکن است همراه 

  .بیماران مبتلا به این نوع سل که به آن سل پرده ریه می گویند ، علائم عمومی مختصر دارند

هفته سرفه داشته و  دوبیش از (تشخیص بیماري سل ریوي در قدم اول در افراد مشکوك ؟ تشخیص بیماري سل چگونه است

  .سه نوبت آزمایش خلط می باشد) یا خلط خونی دارند

ترشحات بینی و بزاق خلط نبوده بلکه خلط عبارت است از موادي که از ریه ها بعد از یک براي آزمایش خلط چه باید کرد؟

نه خلط از مسئولین شما می توانید راهنمایی لازم را در خصوص چگونگی جمع آوري نمو. سرفه عمیق خارج می شود 

باید . افرادي که مشکوك به سل ریوي می باشند باید حداقل سه آزمایش بر روي نمونه خلط انجام دهند. آزمایشگاه بپرسید 

  .از تحویل ترشحات بینی، گلو و یا بزاق که نمونه هاي نامناسب می باشند پرهیز نمایید

اکثر . بهبودي کامل پیدا می نمایید % 100ا داروهاي موجود نزدیک به خوشبختانه امروزه بآیا بیماري سل درمان پذیر است ؟

  .داروهاي ضد سل خوراکی بوده و نیازي به بستري شدن در بیمارستان ندارد

  .شما می توانید در منزل داروهاي خود را مصرف کرده و بعد از مدت کوتاهی به کار قبلی خود بازگردید
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  بیماري سل خود رعایت نماییم تا بهبودي یابیم کدامند ؟ اصولی را که باید در درمان دارویی

  .حتماً تمام انواع داروهاي تجویز شده را مصرف نمایید- 1

  .از کم و زیاد کردن خودسرانه مقدار هر یک از داروها با هر بهانه اي پرهیز نمایید- 2

مربوطه توصیه شده مصرف نمایید نظم در مصرف داروها را رعایت نمایید و آنها را به همان روشی که توسط مسئولین - 3

  )مثلاً اگر باید داروها را هر روز مصرف نمایید آن را حتماً رعایت نمایید(

ماه است ، کاملاً رعایت نمایید و مصرف داروها را به بهانی اینکه بهبودي حاصل  6طول دوره درمانی را که حداقل  - 4

.انه قطع نکنیدکرده و دیگر نیازي به ادامه داروها نیست ، بطور خودسر

اگر شما قبلاً به دلیل ابتلاء به بیماري سل داروهاي ضد سل مصرف نکرده اید ، به مدت ؟ درمان بیماري سل چگونه است

نوع داروي خوراکی مخصوص درمان سل که به صورت قرص و کپسول می باشند ، براي شما تجویز  4ماه ، از  6حداقل 

لذا نیازي به بستري شدن در . توانید به راحتی با نظارت یک فرد دیگر استفاده نمایید این داروها را شما می . خواهند کرد 

  .بیمارستان و یا آسایشگاه نخواهد بود

اگر شما قبلاً داروهاي ضد سل مصرف نکردید، باید در آغاز داروهاي ضد سل را در طی درمان چگونه استفاده می کنند؟

سپس به . ونیازید ، ریفامپین ، اتامبوتول و پیرازینامید را به طور روزانه مصرف نمایید ماه ، چهار داروي ایز 2درمان به مدت 

ماه خواهد بود باید بطور  6این دوره درمانی که حداقل . ماه تنها از داروهاي ایزونیازید و ریفامپین استفاده کنید  4مدت 

  .کامل و منظم مصرف گردد

علاوه بر اینکه شما در چند هفته اول درمان احساس درمان در حال بهبودي است ؟ چگونه می توان پی برد که بیمار در حین

بطوري که در این زمان ممکن است افزایش وزن نیز پیدا . بهبودي می کنید ، تب قطع شده و اشتهاي شما زیاد خواهد شد

کن است این افزایش وزن در تمام افراد اما مم. لذا توزین ماهانه و افزایش وزن نشانه پیشرفت بهبودي می تواند باشد. کنید

  .م می گرددشما کم و یا قطع شده و خلط شما کاز طرف دیگر سرفه هاي . مشاهده نشود

  به همین خاطر . اما براي اطمینان از سیر بهبودي بیمار مسلول ریوي در حین درمان ، بهترین راه آزمایش خلط می باشد

در اکثر موارد در . ، ماه پنجم و پایان دوره درمانی خود، آزمایش خلط انجام دهید  به شما توصیه می شود در پایان ماه دوم

  .آزمایش خلط پایان ماه دوم درمان شما دیگر میکروب سل دیده نخواهد شد

یادآوري می گردد که اگر مبتلا به سل ریوي هستید، جهت جلوگیري از انتقال میکروب سل به اطرافیان خود چه باید کرد ؟

اگر مبتلا به سل . میکروب سل توسط شما از طریق سرفه، عطسه ، خنده و صحبت کردن در فضاي اتاق پراکنده می شود 

.هستید، از نظر انتقال میکروب سل و مسري بودن براي اطرافیان خود مشکلی ایجاد نمی کنید) خارج ریوي(غیر ریوي 

  سلامت روان 

  همدلیمهارت خودآگاهی و  - مهارتهاي زندگی

و موفقی داشته باشد، این است که خود را یکی از مهم ترین عواملی که به انسان کمک می کند زندگی خوب :مقدمه

مهارت خودآگاهی یکی از مهارت . بشناسد احساس خوبی در مورد خود داشته باشد و از آنچه که هست، شاد و راضی باشد

بتواند شناخت بیشتري نسبت به خود، خصوصیات، نیازها، خواسته ها،  این مهارت به فرد کمک می کند تا. هاي زندگی است

مطالعات انجام شده نشان می دهد که ضعف در . اهداف و نقاط ضعف و قوت، احساسات، ارزش و هویت خود داشته باشد
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جتماعی مرتبط ا -از جمله مشکلات روانی. اجتماعی همراه است –خودآگاهی با بسیاري از بیماري ها و آسیب هاي روانی 

با خودآگاهی ضعیف می توان به افسردگی، اضطراب، احساس حقارت، اعتماد به نفس پایین، مشکلات ارتباطی، احساس 

ازاین رو کسب مهارت خودآگاهی براي پیشگیري از انواع مشکلات فوق بسیار . اشاره کرد... تنهایی، سؤمصرف مواد، فرار و

  .مهم است

عزت نفس چیزي نیست که مانند یک مهارت آموخته شود بلکه عزت . دآگاهی عزت نفس استیکی از مؤلفه هاي مهم خو 

به احساس ارزشمندي شخص اشاره دارد عزت نفس. نفس پیامد مجموعه اي از عوامل فردي، اجتماعی و خانوادگی است

  . هم استکه تحت تأثیر عوامل عملکرد، موفقیت ها ، توانایی ها، ظاهر شخصی و قضاوت هاي افراد م

  :مهارت هاي خودآگاهی شامل موارد زیر است

  مهارت خود ارزیابی.1

مهارت شناسایی نقاط قوت و ضعف خود.2

مهارت هاي تفکر مثبت.3

مهارت هاي ایجاد خود انگاره و تصویر تن مثبت.4

  :ویژگی هاي افرادي که خود را می شناسند عبارتند از

.می شناسند و به آنها افتخار می کنندرا خصوصیات مثبت و توانایی و استعداد هاي خود.1

.خصوصیات منفی و نقاط ضعف خود را می شناسند، می پذیرند و در جهت اصلاح آنها تلاش می کنند.2

به موفقیت ها یشان افتخار می کنند و از شکست هایشان درس می موفقیت ها و شکست هاي خود را می شناسند،.3

.گیرند

.دبه خود و دیگران احترام می گذارن.4

.براي رسیدن به اهداف خود تلاش می کنند.5

.مسئولیت اعمال و رفتار خود را می پذیرند.6

  :مؤلفه هاي خودآگاهی عبارتند از

شناخت احساسات و خود پنداره-

عزت نفس و احساس ارزشمندي-

هویت و هویت یابی-

  :مهارت خودآگاهی به شما کمک می کند تا بتوانید:فواید خودآگاهی

ناتوانی در کنترل احساسات می تواند به . شناسایی کنید، از آنها آگاه شده و این احساسات را کنترل کنیداحساسات خود را - 1

.بدرفتاري، و خشنونت با دیگرانو به خصوص با کودکان و نوجوانان بیانجامدبزهکاري، اعتیاد، خشنوت، درگیري با دیگران

آگاهی از نقاط ضعف باعث . قوت، نقاط ضعف خود را کاهش دهیدبه نقاط ضعف و قوت خود آگاه شده و با تکیه بر نقاط - 2

.می شود که فرد با استفاده از این آگاهی بتواند تسلط بیشتري بر خود داشته باشد

با شناخت نیازهاي خود می توانید راه و . از نیازهاي خود آگاه شوید و از مسیر هاي سالم ، به رفع نیازهاي خود بپردازید- 3

.ي مقابله با نیازهاي خود بیابیدروش بهتري برا
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به این ترتیب از دنبال کردن اهداف بسیار ایده آل، تخیلی و کمال . اهداف واقع بینانه اي براي زندگی خود تعیین کنید- 4

تنظیم اهداف غیر واقع بینانه باعث بزهکاري، ناکامی، خشم و خشنوت، خودکشی، بی بندوباري و . گرایانه دوري گزینید

.می شودنظایر آن 

به این ترتیب، از دنبال کردن ارزش . بتوانید از ملاك هاي ارزشمندي خویش آگاه شده و ارزش خود را در زندگی بیابید- 5

.هاي کاذب خودداري نموده و با رضایت و آرامش بیشتري زندگی خود را طی کنید

یک هویت سالم باعث می شود زندگی دست یابی و کسب . فرآیند هویت یابی خود را به طور سالمی به انجام برسانید- 6

.بزرگسالی بر پایه هاي قوي و محکمی بنا شود

ناتوانی در شناخت . یکی از مهم ترین اجزاي مهارت خودآگاهی ، شناخت احساسات است:شناسایی و کنترل احساسات

نباید به آن توجه کرد و عده اي به غلط فکر می کنند احساسات موضوع بی اهمیتی است و . احساسات مشکل شایعی است

خود باعث می شود این  آگاهی از احساسات  این نا نا آگاهندبه همین دلیل توجهی به احساسات خود نمی کنند و از آنها

و عوامل برانگیزاننده آنها، تأثیر این احساسات بر بنابراین شناخت احساسات خود. در زندگی خود دچار مشکل شوندافراد

.هاي اساسی مهارت خودآگاهی محسوب می شود دیگران از مؤلفه

به احساسی که هر فرد درباره خود . احساسی که هرکس در باره خود دارد نقش مهمی در سلامت روانی او دارد:خودپنداره 

از خود پنداره یعنی اینکه ما خودمان را چگونه می بینیم، یعنی تصویر یا برداشتی که هر کس . دارد، خود پنداره می گویند

و آنچه ) موفقیت ها و شکست هاي ما( خودش دارد، طرز برداشت ما از خودمان تا حد زیادي به وسیله تجارب گذشته ما 

  .دیگران درباره ما فکر می کنند، شکل می گیرد

ثیر دلیل اهمیت خود پنداره آن است که اولاً برداشتی که هر کس از خودش دارد بر رفتار و عمل او تأ :اهمیت خودپنداره

می گذارد، به عنوان مثال دانشجویی که فکر می کند در درسی خوب است زحمت بیشتري می کشد و معمولاً نیز در این 

  .انسان ها معمولاً آن گونه عمل می کنند که فکر می کنند هستند. می گیرددرس نمره بهتري

کسانی که احساس خوبی درباره خودشان . ارددلیل دوم مهم بودن خودپنداره بر احساس شما از خودتان نیز تأثیر می گذ

دارند در مقایسه با کسانی که نگرش منفی به دیگران دارند، از اعتماد به نفس و رضایت بیشتري برخوردارند، افراد موفق 

  .تري هستند، و کمتر احتمال دارد که به سراغ سیگار، مواد و سایر رفتارهاي پرخطر بروند

: براي اصلاح خودپنداره و عزت نفس خود چند کار می توان انجام داد ؟خود را اصلاح کردچگونه می توان خود پنداره 

دوم اینکه اوضاع را بررسی کند، به هر اندازه . نخست اینکه فرد هیچ گاه پس از یک یا دو تجربه بد، خودپنداره منفی نسازد

سوم سعی کند نقاط ضعف را . ضعف خود را بشناسد که می تواند به طور واقع بینانه تر به خود نگاه کنید و نقاط قوت و

  .فرد با تعیین اهداف خاص و رسیدن به آنها می تواند خودپنداره را تغییر دهد. اصلاح کند

  بهداشت دهان و دندان

ساختمان دندان از خارج به داخل .بهداشت دهان و دندان نقش بسیار مهمی را در سلامت سیستم گوارشی ایفا می کند

ساختار هاي در برگیرنده ي دندانها شامل .در بخش تاجی؛و سمان،عاج و پالپ در بخش ریشه می باشد مینا،عاج،پالپشامل 

در ادامه تعدادي از بیماري هاي .و سمان می باشد که درحفظ و نگهداري دندانها نقش مهمی را ایفا می کنندpdlلثه،الیاف 

  .می شود شایع دهان و دندان به ترتیب اولویت توضیح داده
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  پوسیدگی

پس از خوردن غذا چنانچه بهداشت دهان و دندان رعایت نشود ،لایه اي میکروبی بر روي سطوح می شود که با  دندانها

این اسید میناي دندان را بمرور حل کرده .کنند گذشت زمان میکروبهاي موجود در این لایه مواد قندي را به اسید تبدیل می

  .و پوسیدگی ایجاد می شود

  عوامل موثر در ایجاد پوسیدگی

  میکروب ها؛مواد قندي،زمان،دندان.1

عدم رعایت صحیح و بموقع بهداشت دهان و دندان.2

چنانچه پس از مصرف مواد غذایی سطح دندانها تمیز نگردد،میکروبهاي داخل دهان به همراه خرده هاي مواد غذایی و مواد 

.پلاك میکروبی نامیده می شودقندي لایه اي را روي دندانها تشکیل می دهند که 

پلاك لایه اي نرم ، بی رنگ و چسبنده است که به تنهایی با آب شسته نشده و براي پاك کردن آن از سطوح دندانها باید 

.از نخ دندان و مسواك استفاده کرد

مصرف نامناسب مواد قندي.3

مقاومت شخص و دندان.4

  محلهاي شایع پوسیدگی

. اد غذائی در شیارهاي سطح جونده باعث ایجاد پوسیدگی می شودتجمع مو:شیارهاي سطح جونده- 1

.سطوح بین دندانی را تنها با استفاده از نخ دندان می توان تمیز کرد :سطوح بین دندانی - 2

  .تجمع میکروبها در طوق دندان باعث بروز بیماریهاي لثه می شود :نطوق دندان یا ناحیه اتصال لثه با دندا - 3

  دانعلائم پوسیدگی دن

رنگ میناي دندان به قهوه اي یا سیاه تغییر-

سوراخ شدن دندان-

بوي بد دهان -

حساس بودن یا درد گرفتن دندان هنگام خوردن غذاهاي سرد، ترش یا شیرین-

حساس بودن یا درد گرفتن دندان هنگام فشار دادن دندانها روي هم یا هنگام غذا خوردن-

.پاره شدن نخ دندان در پوسیدگیهاي بین دندانی  ایجاد می شودگیر کردن مواد غذایی بین دندانها و یا -

  سیر پیشرفت پوسیدگی

.همراه است)قهوه اي یا سیاه(شروع پوسیدگی از میناي دندان می باشد که معمولا با یک تغییر رنگ 

ی شود و حتی گاهی در دندان  باعث ایجادحساسیت دندان به شیرینی ، سرما و گرما م) عاج( نفوذ پوسیدگی به لایه زیرین 

.دندان ، دردهاي مداوم و شدید ایجاد می شود

پیشرفت پوسیدگی به مغز دندان  معمولا همراه با دردهاي شدید شبانه ، مداوم و خود بخودي می باشد که در صورت عدم 

  )آبسه دندانی.( درمان می تواندباعث ایجاد تورم بر روي لثه و یا گاه تورم در صورت شود

  :    ت لثه سالم مشخصا 
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رنگ صورتی-

قوام سفت و محکم -

تبعیت شکل لثه از شکل و طرز قرار گرفتن دندانها-

.تیز بودن لبه آن بطوریکه مثل لایه اي روي دندان کشیده شود-

  . عدم وجود هرگونه ناهمواري یا لبه پهن بین دندان و لثه  بطوریکه فضاي بین دندانها توسط لثه پر شود-

  :لثه علائم بیماري 

.قرمز ، پرخون و متورم شدن لثه که معمولا در شروع بیماري لثه دیده می شود.1

  خونریزي از لثه با کوچکترین تماس  یا مسواك زدن.2

  .بیماري لثه معمولا با درد همراه نمی باشد.3

.پیشرفت بیماري منجر به تحلیل لثه و استخوان فک و در نهایت لق شدن تدریجی دندان می شود.4

  .جرم و پلاك دندانی می باشد:ه لثاز علل اصلی بیماري هاي .5

عوامل موثر در پیشرفت بیماري لثه

قدرت سیستم دفاعی بدن 

  وضعیت قرار گیري دندانها 

  ...)مانند دیابت ، ایدز و( بیماریهاي سیستمیک 

استعمال دخانیات و الکل 

   .باشد بخال یک عفونت ویروسی و قابل انتقال میت:تبخال

.تاولها را نباید ترکاند ، چون قابل انتقال به دیگر نقاط بدن شخص یا افراد دیگر می باشد 

  .اگر تاولها ترکیدند، سریعاً منطقه با آب فراوان و سپس صابون یا بتادین شستشو گردد

  تا زمان ضایعه تبخال روي لب ، از بوسیدن دیگران اجتناب گردد 

  در صورت درد زیاد ارجاع به پزشک 

افراد مبتلا به تب خال تا زمان خوب شدن نباید معاینه گردند 

:سرطان دهان

  مصرف الکل؛پیپ  ؛سیگار ؛نیکوتین ؛تنباکو ؛سیستم ایمنی  ضعف؛سنش افزای  :سرطان دهان عوامل مؤثر در ایجاد

  :موارد ارجاع بیماري مخاط دهان به مرکز بهداشتی درمانی

)سفیدي ،قرمزي،کبودي وسیاهی(وجود تورم یا توده غیر طبیعی ،زخم،تغییر رنگ واضح .1

  درموقع لمس سفت باشد.2

  با علائم عمومی تب،بیحالی،ضعف،سرفه،رنگ پریدگی و کاهش وزن همراه باشد.3

  رشد سریع داشته باشد یا بتدریج بزرگ شود.4
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  هفته بهبود نیابد   3بعد از .5

  .دهرگونه درد یا مشکل در هنگام بلع  وخونریزي غیر طبیعی دهانی نیاز به پیگیري و ارجاع دار: نکته مهم  

 ؛بیماریهاي ریوي ؛بیماریهاي دستگاه تنفسی فوقانی ؛سینوزیت ؛بیماریهاي بینی :عوامل خارج دهانی بوي بد دهان

مصرف الکل و انواع دخانیات سایر  ؛دیابت ؛اختلالات و تغییرات هورمونی زمان بلوغ یا حاملگی ؛بیماریهاي دستگاه گوارش

  بیماریهاي سیستمیک
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  ..................فرم گزارش دهی فعالیتهاي ایستگاه بهگر مربوطه به سه ماهه

                                                                            :نام شرکت  

  واحد حجم فعالیت  حجم فعالیت  عنوان  ردیف

  بازدید    تعداد بازدید از کارگاه، تاسیسات بهداشتی و رفاهی  1

  گزارش    تعدادگزارش مکتوب نواقص به کارفرما  2

  جلسه    آموزشی براي کارگرانتعداد جلسات   3

  نفر    تعداد افرادشرکت کننده در جلسات آموزشی  4

  کمیته    تعداد کمیته حفاظت فنی و بهداشت کار داراي صورتجلسه  5

  نفر    تعداد مراجعین براي دریافت کمک هاي اولیه  6

  مورد    تعداد حوادث رخ داده شده ناشی از کارمنجر به استفاده از استراحت پزشکی  7

  تعداد    )فیزیکی ، شیمیایی و ارگونومیک(تعداد عوامل زیان آورکنترل شده   8

  .این فرم هرسه ماه یکبار توسط بهگرتکمیل و به مرکز بهداشت شهرستان ارسال می گردد

، شیوه  موضوع درصورت برگزاري جلسات آموزشی پیوست نمودن فرم مربوط به جلسات آموزش گروهی که حاوي اسامی افراد شرکت کننده ،

  .الزامی می باشد آموزش و مشخصات آموزش دهنده

  .الزامی است)فرم گزارش حادثه ناشی از کار(ع - 15درصورت بروزحوادث ناشی از کارمنجربه استراحت پزشکی تکمیل وپیوست نمودن فرم

یت قبلی و همچنین وضعیت فعلی به درصورت وجود عامل زیان آورکنترل شده درطول سه ماهه ضمیمه نمودن مستندات ازقبیل شرح وضع

  .توصیه می گردد.... همراه تصاویرو

  

امضا      :تاریخ تکمیل
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  آئین نامه بهداشتی حمل دستی بار

هدف از تدوین این آیین نامه محافظت از نیروي انسانی و منابع مادي کشور، پیشگیري و کاهش آسیب هاي شغلی و ارتقاء سطح بهره :هدف

  .در  کلیه کارگاههائی می باشد که حمل دستی بار و فرایندهاي مرتبط با آن انجام می گیردوري 

قانون کار که نیروي شاغل به نوعی با حمل دستی بار سرو کار دارد لازم  85این آیین نامه در کلیه کارگاههاي مشمول ماده :دامنه شمول

  .الاجراست

  تعاریف: فصل اول

جابجائی  بار توسط دست یا دیگر بخش هاي بدن که همراه با بالا بردن، پایین آوردن، کشیدن، هل دادن، نگه انتقال و :حمل دستی بار

  .داشتن، چرخاندن بار و یا ترکیبی از موارد فوق می باشد

  .ان باشدعلم اصلاح و بهینه سازي محیط، مشاغل و تجهیزات به گونه اي که متناسب با محدودیت ها و قابلیت هاي انس:ارگونومی

باري است که با توجه به شکل، اندازه، ابعاد، نوع، وزن و درجه حرارت آن، قابل حمل بوسیله کارگري است که داراي شرایط :بار متعارف 

  .جسمانی مناسب باشد

  .باري است که وزن آن از حدود مجاز توصیه شده در این آیین نامه و حدود تعریف شده در ضمائم بیشتر باشد:بار سنگین

  فضایی است که کارگر در آن فضا به کمک تجهیزات و وسایل کار به فعالیت مربوط به خود مشغول است:ایستگاه کار

  .شاخه اي از علم ارگونومی است که در آن قابلیت و توانمندي افراد در انجام فعالیت هاي جسمانی سنجیده میشود:فیزیولوژي کار

  :بارهایی هستند که :بارهاي بد دست

  درجه خم شود 90مچ دست براي نگهداشتن آن باید تا  )الف

  لبه هاي تیز و  برنده دارند ) ب

  در ظروفی که به دست خوب جفت نمی شوند و داراي دسته مناسب نیستند واقع شده اند )ج

    .در کیسه هاي نرم که از وسط خم می شوند قرار دارند)د

  مقررات : فصل دوم

  :رادي در موارد ذیل ممنوع استحمل دستی بار بصورت انف -1ماده 

  .براي نوع کاري که انجام می گیرد وزن بار سنگین باشد) الف 

  . قرار گرفته باشد) خارج ازحدود بین ران پا و شانه(در جایی بسیار بلند یا کوتاه ) ب 

  .شخص را بگیردبسیار بزرگ، حجیم و یا داراي شکلی بوده که امکان دسترسی به آن مشکل باشد و یا جلوي دید ) ج 

  .مرطوب، لغزنده و یا داراي لبه هاي تیز بوده بطوریکه گرفتن آن مشکل باشد ) د 
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  ).براي مثال بشکه نیمه پر یا ملات سیمان داخل فرغون ( بی ثبات بوده و یا مرکز ثقل آن بدلیل حرکت محتویات آن تغییر نماید ) هـ 

  همراه باشد )نظیر چرخیدن، خم شدن طولانی یا کشیده شدن بدن ( با حرکات یا وضعیت بدنی خطرناك ) و 

  .حمل دستی بار در صورت وجود شرایط نامناسب جوي، محیطی و کارگاهی که احتمال بروز بیماریهاي ناشی از کار میرود ممنوع است –2ماده 

براي مثال کار در محیط هاي باز و غیر قابل کنترل یا  گرم و (هایی را به همراه داشته باشد چنانچه شرایط انجام کار محدودیت : تبصره

که نتوان شرایط محیط کار را در محدوده هاي مجازي که وزارت بهداشت اعلام نموده، نگهداري نمود تمهیدات دیگري از جمله  تغییر )مرطوب

  .لازم و تغذیه مناسب توسط کارفرما  پیش بینی و اعمال شود الگوي کار، کاهش وزن بار، تعیین زمانهاي استراحت

کارگرانی که در فرایند شغلی خود بطور پیوسته یا ناپیوسته حمل دستی بار را انجام می دهند بایستی از سلامت جسمی، روحی و روانی  -3ماده 

  .ه باشندبرخوردار بوده و از نظر شرایطی نظیر قد و وزن و جنسیت متناسب با وظیفه محول

بکارگیري کارگران مذکور منوط به انجام معاینات بدو و حین استخدام بویژه معاینات مربوط به آسیب هاي اسکلتی عضلانی مطابق : تبصره

  .قوانین کار و تامین اجتماعی می باشد

و یا اصلاح شرایط کارگاهی نظیر  حمل دستی بار در صورتی مجاز است که امکان استفاده از وسایل یا تجهیزات مکانیکی مناسب –4ماده 

  .چیدمان دستگاهها و تجهیزات و ایستگاههاي کاري مقدور نباشد

کارفرمایان مکلفند چگونگی وضعیت حمل دستی باردر کارگاه را ارزیابی و خطرات مربوطه را شناسائی نموده و با استفاده از راهکارهاي  –5ماده 

نجام بسته بندي مناسب، چرخش کار و پیش بینی زمان استراحت نسبت به تقلیل تنش هاي کاري صحیح و عملی مانند بهبود ایستگاه کار، ا

  .ناشی از حمل دستی بار اقدام نماید

  .کارفرما مکلف است وسایل حفاظت فردي متناسب با حمل دستی بار را براي کارگران فراهم نماید –6ماده 

توصیه هاي بهداشتی و ایمنی در زمینه حمل دستی بار که از طرف کارفرما و مراجع ذیصلاح  کارگران موظفند به کلیه دستورالعمل ها و –7ماده 

  .ارائه میگردد عمل نموده و از وسایل حفاظت فردي که توسط کافرما بدین منظور تهیه شده استفاده نمایند

خود را از خطرات احتمالی آگاه نموده و نظارت کارفرما مکلف است ضمن تعلیم روشهاي صحیح و مناسب حمل دستی بار، کارگران  – 8ماده 

  .  هاي لازم را دراین زمینه ها اعمال نماید

  . کارفرما مکلف است دستگیره هاي متناسب با نوع بار براي گرفتن بسته ها و بارهاي بددست را پیش بینی نماید -9ماده 

سال باید مطابق روش محاسباتی مندرج در ضمیمه  19-50د با گروه سنی در فعالیت بلند کردن بار میزان مجاز بار براي کارگران مر -10ماده

  .عمل شود 1شماره 

  .درصد مقدار بدست آمده از روش فوق می باشد 75سال  50میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و مرد بالاي  -1تبصره 

  .سال هفتاد درصد مقدار بدست آمده از روش فوق می باشد 19-50نی میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران زن با گروه س -2تبصره 

  .درصد مقدار بدست آمده از روش فوق می باشد 45سال  50میزان مجاز بلند کردن بار براي کارگران نوجوان و زن بالاي  – 3تبصره 

  .ضمیمه تجاوز نماید 2و  1از مقادیر مندرج در جداول نیروهاي وارده به منظور کشیدن و هل دادن بار در حالت افقی و عمودي نباید  -11ماده 
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  .کیلوگرم بیشتر باشد 3و  5حداکثر وزن بار جهت بلند کردن بار در کارهاي نشسته براي مردان و زنان نباید به ترتیب از  -12ماده 

  .ممنوع می باشدحمل و جابجایی بار براي زنان در طول مدت بارداري و همچنین ده هفته پس از زایمان  -13ماده 

کارفرمایان مکلف اند کیسه هاي آرد، برنج، گندم، شکر، کودهاي شیمایی، سیمان و نظایر آن که در مراحل تولید داخلی تا مصرف  – 14ماده 

  .کیلوگرم بسته بندي و عرضه نمایند 20نیاز به حمل دستی دارند را در کیسه هاي با وزن حداکثر 

می و شیمیایی که مواجهه پوستی یا استنشاقی یا گوارشی با آن منجر به ایجاد آسیب یا مسمومیت میگردد جهت حمل دستی مواد س - 15ماده 

استفاده از ظروف یا محفظه هاي مقاوم در بسته و محصور که امکان مواجهه با مواد مذکور وجود نداشته و داراي برچسب حاوي مشخصات ماده 

  .تشیمیایی یا سمی مورد نظر باشد الزامی اس

  .مسیولیت نظارت بر حسن اجراي مقررات مندرج در این آیین نامه بعهده بازرسان بهداشت حرفه اي وزارت بهداشت می باشد –16ماده 

  جرایم و مجازات ها: فصل سوم

کار به دلیل عدم  مسئولیت رعایت مقررات این آئین نامه بر عهده کارفرماي کارگاه بوده و در صورت وقوع هر گونه بیماري ناشی از -17ماده

قانون کار عمل شده و کارفرما مکلف به جبران خسارت وارده به زیان دیــدگان می باشد و  176و  175توجه به الــزامات قانونی مطابق مواد 

  .کارگران نیز موظف به رعایت دستورالعمل ها و توصیه هاي آموزشی در زمینه حمل دستی بار می باشند

قــانون کار جمهوري اسلامی ایـــــران  در تاریخ   91،   85تبصره به اسـتـناد مواد  5ماده و  17فصل و  3بر  این آیین نامه مشتمل  

  .به تصویب وزیر بهداشت درمان و آموزش پزشکی رسیده است 2/11/89

  1ضمیمه 

حدود مجاز توصیه شده در خصوص نیروي کشیدن و هل دادن بار در راستاي افقی - 1جدول 

شرایط
نیروهایی که نباید از آن تجاوز 

)برحسب کیلوگرم(نمود 
  مثال هایی از نوع کار

  وضعیت ایستاده: الف 

تمام بدن در کار دخالت دارد -1
حمل بار با فرغونکیلوگرم نیرو 23

  انه عضلات اصلی دست و ش -2

دست ها کاملاً کشیده شده اند
کیلوگرم نیرو11

حرکت دادن یک شئی یا هل خم شدن بر روي یک مانع براي 

دادن یک شئی در ارتفاع بالاتر از شانه

کیلو گرم نیرو 19زانو زدن: ب 

برداشتن یا جابجا نمودن یک قطعه از دستگاه هنگام تعمیر و 

  .نگهداري 

جابجا نمودن اشیا در محیط هاي کاري سر بسته نظیر تونل ها 

یا کانال هاي بزرگ
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2ضمیمه 

حدود مجاز توصیه شده در خصوص نیروي کشیدن و هل دادن بار در راستاي عمودي - 2جدول 

شرایط
برحسب (محدوده بالایی نیرو 

) کیلوگرم
مثال هایی از نوع کار

کشیدن اجسام به سمت پائین ، در ارتفاع بالاي 

سر

کیلوگرم نیرو 55
کارکردن با سیستم کنترل ، گرفتن قلاب نظیر 

  دستگیره ایمنی یا کنترل دستی

کیلو گرم نیرو 20

بکار انداختن یک جرثقیل زنجیري ، گیره هاي 

سانتیمتر داشته  5سطح گیره قطري کمتر از برقی، 

.باشد

بکار انداختن کنترل ، گرفتن قلابکیلوگرم نیرو32کشیدن به سمت پائین تا ارتفاع شانه 

بالاي سطح ) cm25)in10کشیدن به سمت بالا 

  زمین 

  ارتفاع آرنج ، 

ارتفاع شانه 

  کیلوگرم نیرو32

  کیلو گرم نیرو 15

کیلوگرم نیرو5/7

  کردن یک شیی با یک دستبلند 

بلند کردن در یا درپوش

کیلو گرم نیرو 29فشار دادن به سمت پائین تا ارتفاع آرنج
  بسته بندي کردن ، باربندي ، مهر و موم کردن 

بسته ها

کیلو گرم نیرو 20فشار دادن به سمت بالا تا ارتفاع شانه

بلند کردن یک گوشه یا انتهاي شیئی نظیر یک 

تیر آهن، بلندکردن یک شیئی تا قسمت لوله یا 

بالاي قفسه

  نحوه  محاسبه آنالیز بلند کردن دستی بار:3ضمیمه  

  :تعیین حدود مجاز جهت بلند کردن دستی بار به کمک نرم افزار 

 WorkSafeBC Lift-Lower Calculator امکان پذیر می باشد.  

  . لازم به ذکر است که این نرم افزار بصورت رایگان از طریق اینترنت قابل بهره برداري می باشد

  : در دستورالعمل زیر مراحل انجام محاسبه دستی جهت تعیین اینکه آیا بار بلند شده  در حد مجاز است یا خیر بیان شده

)بر حسب کیلوگرم(وزن بار مورد نظر را یادداشت کنید-1

کیلوگرم نیرو 13در حالت نشسته: ج 

کارکردن با یک اهرم عمودي نظیر دستگیره هاي کنترل در ماشین 

  .آلات سنگین

برداشتن و گذاشتن سینی ها و یا محصول بر روي نوار نقاله
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  :ر حسب کیلوگرموزن بار ب

.بار یکی از اعداد موجود در مستطیل هاي شکل زیر را انتخاب کنید) پایین آوردن (با توجه به موقعیت دست فرد در زمان شروع بلند کردن -2

عدد مورد ) ساعتبر حسب (با توجه به تعداد دفعات بلند کردن بار در هر دقیقه و نیز مدت زمانیکه در طول روز صرف بلند کردن بار میشود-3

.نظر را از جدول زیر انتخاب کنید

  .در نظر بگیرید 1دقیقه  مقدار این عدد را  5براي بلند کردن بار به میزان کمتر از یکبار در : نکته

  چند ساعت در روز  تعداد دفعات بلند کردن بار در دقیقه

  ساعت 2بیشتر یا مساوي   ساعت 1-2  ساعت  1کمتر یا مساوي 

  0.85  0.95  1  دقیقه 5تا  2بلند کردن بار بین یک بار 

  0.75  0.9  0.95  یک بار بلند کردن بار در هر دقیقه

  0.65  0.85  0.9  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 3تا  2

  0.45  0.7  0.85  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 5تا  4

  0.25  0.5  0.75  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 7تا  6

  0.15  0.35  0.6  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 9تا  8

  0.0  0.2  0.3  بار بلند کردن بار در هر دقیقه 10بیش از 

.را انتخاب نمایید 1را انتخاب و در غیر اینصورت عدد  0.85درجه چرخش داشته باشد عدد  45اگر فرد بیش از -4
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.نماییدرا در فرمول زیر جایگذاري  4تا  2اعداد انتخاب شده در مراحل -5

  4عدد مرحله * 3عدد مرحله * 2عدد مرحله ) = بر حسب کیلوگرم(حد مجاز بلند کردن بار

است؟ 5کمتر از میزان حد مجاز بلند کردن مرحله  1آیا وزن بار بلند شده در مرحله -6

  اگر جواب بلی است ، خطري وجود ندارد

  .اگر جواب خیر است ، خطر وجود دارد

  :بالا را مطابق نکات ذیل انجام دهید 5تا  1بلند کردن بارهایی با وزن هاي مختلف باشد مراحل اگر شغلی مستلزم : نکته 

  بیشترین وزن باري که توسط فرد بلند میشود را قرار می دهیم 1در مرحله -1

عمل بلند کردن بار را در بدترین وضعیت بدنی در نظر میگیریم 2در مرحله -2

م بلند کردن بار که معمولا اجرا میشود را در نظر گرفته و از فرکانس و مدت زمان که براي تمام در مرحله سوم متداول ترین روش انجا-3

  .در یک روز کاري استفاده میشود بکار برید) بار ( مراحل بلند کردن 
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  :منابع 

1380علوم پزشکی شیراز ، سالکلیات بهداشت حرفه اي ،علیرضا چوبینه و فرید امیر زاده ، انتشارات دانشگاه .1

دکتر ایرج علیمحمدي - دکتر آرام تیرگر، دکتر علیرضا کوهپایی، دکتر تیمورالهیاري - بهداشت حرفه اي.2

حفاظها و سیستمهاي حفاظتی ، دکترجواد عدل ، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی : ایمنی ماشین آلات .3

1385تهران ، سال

، نویسنده روگر ال برور، مترجم غلامحسین حلوانی،موسسه انتشاراتی )ایمنی درصنعت (ي مهندسین ایمنی و بهداشت برا.4

1386سبحان ، سال

1381مهندسی حریق، رستم گل محمدي، انتشارات فن آوران ، سال.5

قانون کار جمهوري اسلامی ایران .6

فتی،دکتر فرشته موتابی،مهرداد کاظم شهرام محمد خانی،دکتر لادن ) خودآگاهی و همدلی(آموزش مهارت هاي زندگی.7

زاده عطوفی

جزوه آموزشی دستورالعمل تکامل و بوکلت کودك سالم.8

دستورالعمل سلامت بانوان ایرانی.9

)آموزش پیشگیري ،کنترل ودرمان بیماري وبا(کتاب طرح درس مربی.10

تالیف دکتر محمد اسماعیل اکبري -سرطان در ایران.11

وزارت بهداشت و درمان -برنامه هاي ملی کنترل سرطان.12

دکتر شیوا رحمانی بصیر - سرطان و راههاي پیشگیري از آن 1کلید طلایی .13

دکتر شیوا رحمانی بصیر -سرطانهاي شایع 2کلید طلایی .14

زهرا موسوي،حسین احسان امجدي -سرطانها و راههاي پیشگیري.15

دستورالعمل کشوري برنامه فشارخون.16

  دستورالعمل کشوري برنامه دیابت.17

  سلامتبسیجییاورانآموزشیراهنمايمجموعه.18
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