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 مقدمه 

فعالیتهای آموزشی در سازمانهای امروزی امری اجتناب ناپذیر و ضروری است  هته   برنامه واجرای 

ضمن تسهیل تحقق اهداف سازمانی از طریق بهبتود ممکرترد فتردی و هروهتی متی تتوان از منتاب         

محدود سازمان حداهثر بازدهی را بته دست  آورد آ آمتوزا هارهنتان در شتهرداری بتا توجته بته         

پیچیده آن خصوصاً در بخشتهایی هته ارتبتاس مستتقی  بتا شتهروندان        موضومات متنوع و فعالیتهای

 دارند از اهمی  ویژه ای برخوردار اس  آ

متی    زا نگتاه  ف از هار و سلام ،به محل هار به منوان منبت  موامتل بیمتاری   در متعارف ترین تعری

ند موامل هنند هه این موامل از اضطراب واسترس در هار تا خطرات خاص در هارهای صنعتی مان

 زیان آور فیزیری، شیمیایی ، ارهونو میری و بروز انواع سوانح،سرطانها و بیماریها در نوسان اس  آ

این جزوه جه  مطالعه مسئولین آموزا هردآوری شده اس  آ تا آنتان ضتمن مطالعته جتزوه و بتا      

 -هرانهتار را بترای هتروه هتدف      استفاده از روشهای آموزشی مناسب و مقتضتی بتواننتد مطالتب   

 متصدیان غرفه های باریاف  و پیرایشگرها ( تشریح نمایند آ –رانندهان  -سرهارهران

 اهداف هکی:

ه بازیاف  و پیرایشگر هتا ( بتا موامتل    غرفآشنا نمودن هارهنان  هارهر،رانند،سرهارهر،متصدی  -ا

 زیان آور فیزیری از قبیل صدا،ارتعاا،هرما،سرما،و روشناییآ

ان بتتا موامتتل زیتتان آور شتتیمیایی از قبیتتل هازهتتا و بخارهتتا،موا معکتتق      آشتتنا نمتتودن هارهنتت  -2

 دود،دمه،مه دود( و هردو غبار آ

 آشنا نمودن هارهنان با موامل زیان آور بیولوژیری از قبیل ویروسها،باهتریها،قارچها،وانگکهاآ -3

آوردهتای  آشنا نمتودن هارهنتان باموامتل زیتان آور ارهونتومیری از قبیتل هزینته هتا ودست            -4

 ارهونومیری،فیزیولوژی هار،فیزیولوژی محیط،آسیب های تجمعی و نوب  هاری 

 آشنا نمودن هارهنان با موامل زیان آور روانی از قبیل استرس شغکی وامتیاد وخستگی   -5
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آشنا نمتودن ستازی هارهنتان بتا متوارد مربتوس بته ایمنتی صتنعتی از قبیتل ایمنی،پیشتگیری از             -6

 خطرات ،حادثهآ حوادث،آموزا،هنترل

 تاریخچه پیدایش و توسعه بهداشت حرفه ای : 

تی نیروی هار از روزهاران پیشتین شتناخته شتده است ،اما     چه محیط هار وارتباس آن با تندرساهر 

درهذشته اقدامی درخور توجه در مورد حفاظ  نیروی هتار در برابتر خطترات شتغکی انجتا  نمتی       

 پذیرف  

هار دهرهون شتد وافتراد بته اندیشته حفاظت  از ختود افتادنتد و         به تدریج شرایط حاه  بر محیط

 هارفرمایان در صدد حفظ و تأمین تندرستی نیروی هار برآمدند آ

بته وستیکه رامازینی،هته او را پتدر طتب هتار متی         1700نخستین هتاب معتبر در طب هتاردر ستال   

ن پرسشهای خود از بیمتار،  نامند،منتشر شدآ او نخستین فردی بود هه به پزشران توصیه هرد در ضم

پیشه او را نیز جویا شوند،زیرا ممرن اس  ارتباطی نزدیت  میتان شتغل فترد و بیمتاری وی وجتود       

 داشته باشد آ

 اهداف بهداشت فردی:  

در ژنتو تشتریل    1353همیته مشترک سازمان بهداش  جهانی و سازمان بین المککی هار هه در سال 

 رسی  نمود آشده،هدفهای بهداش  فردی را چنین ت

تأمین،حفظ و ارتقای سطح سلام  جسمانی،روانی واجتمامی هارهنان در هر پیشته ای هته    -الف

 هستند 

 پیشگیری از بیماریها و حوادث ناشی از هار  -ب

انتخاب هارهر یا هارمند برای محیط وشغکی هه از نظر جسمانی وروانتی توانتایی انجتا  آن را     -پ

 بیق هار با انسان و درصورت مد  امران،تطبیق انسان با هار دارد و یا به طور اختصار تط

 برنامه های بهداشت حرفه ای : 
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برای دستیابی به هدفهای یاد شده،در بهداشت  حرفته ای برنامته هتایی وجتود داردآ هت  اهنتون در        

هشور ما براساس قتانون هتار،وزارت هتار وامتور اجتمتامی و وزارت بهداشت ،درمان و آمتوزا        

پزشری مشترهاً مهده دار ارایه خدمات بهداش  حرفه ای به هارهران واجرای برنامه های بهداش  

هستندآسازمان تأمین اجتمامی نیز مسئول درمان و بیمه هارهران می باشدآ به طور خلاصته  حرفه ای 

 برنامه های بهداش  حرفه ای مبارتند از : 

برنامه های مربوس به بهداش  هارهه شامل شناخ ،بررسی واندازه هیری موامتل زیتان آور    -الف

 هار می باشد آموجود در محیط هار وارایه طرح های هنترل و بهسازی محیط 

 برنامه های مربوس به معاینات پزشری هارهران  -ب

 برنامه های مربوس به حفاظ  و ایمنی  -پ

 ایجاد امرانات درمانی و همرهای اولیه  -ت

 برنامه های مربوس به آموزا بهداش  هارهران آ -ث

 برنامه های مربوس به تغذیه هارهران  -ج

 عوامل زیان آور محیط کار: 

 دسته ممده به صورت زیر تقسی  می شوند:   5ان آور محیط هار به موامل زی

 موامل فیزیری زیان آور محیط هار مانند: صدا،ارتعاا،هرما،سرما،روشنایی وآآآآآآآآآ _الف

موامل شیمیایی زیان آور مانند مواد شیمیایی سمی هته برختی بیماریهتا و مستمومیتهای شتغکی       -ب

 راسبب می شوند آ

 شناختی زیان آور شامل ویروسها،باهتریها،انگکها،قارچهاموامل زیس   -پ

موامل ارهونومی  زیان آور مانند وضعی  نامطکوب بتدنی در هنگتا  هتار،وارد شتدن فشتار       -ت

 بیش از حد بر روی اندامی خاص،نبود تناسب جسمانی و روانی میان انسان وهار و آآآآآآآآآ 

 د و آآآآآآآآآآ موامل روانی مانند استرس های شغکی،امتیا -ث
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هری  از موامل یاد شده اهر از حد تحمل فیزیولوژی  بدن انسان پیشی هیرد،متوار  و آستیب   

 ( 1378هایی را ایجاد خواهد نمودآ  چوبینه،امیرزاده،

 عوامل فیزیکی زیان آور محیط کار: 

 صدا در محیط هار  -1

تشخیص است  و بته    صوت چیس ؟ صوت شرکی از انرژی اس  هه توسط سازوهار شنوایی قابل

هرتتز   2000تتا   5000بیان ساده صوت هر چیزی اس  هه شنیده می شود آدامنه شنوایی انستان بتین   

 می باشد آ

 اثرات صدا بر روی انسان : 

صدا اثرات مختکفی بر روی هوا ایجاد می نماید هه درادامته بته انتواع اثراتتی هته صتدا بتر روی        

 هوا دارد اشاره می شود آ 

 یی شغکی : جه  هسب اطلامات بیشتر به جزوه ی بیماری های شغکی مراجعه شود آناشنوا -الف

اثرات فیزیولوژی  صدا: صدا بامث افزایش تعداد ضربان قکب،تعداد تنفس و بالا رفتن مقتدار   -ب

 مصرف اهسیژن و افزایش فشارخون می هرددآ

زی و ناهمتاهنگی هارهتای   اثرات روانی صدا: صدا بامث ه  شدن و بی دقتی در فعالیتهای مغ -پ

 فرری می هرددآ

اثرات ممومی صدا: صدای زیاد بامث ظهور ملایمی مانند تهوع،استفراغ و سرهیجه می شتود   -ت

 هه بیشتر به دلیل تحری  لابیرن  هوا اس  آ  

 پیشگیری از اثرات صدا: 

با توجه به اینره ناشنوایی شغکی قابل درمان نمتی باشد،پیشتگیری اصتکی مهت  بتوده هته بترای ایتن         

 منظور می توان با رمای  اصول زیر از موار  ناشی از سروصدا جکوهیری هرد:  

اصول مرانیری ومهندسی : مهمترین اصل در پیشتگیری از متوار  ناشتی از سروصتدا متی       -الف

باشد هه شامل هاهش صدا در منب  یا تغییر در ساختمان،ماشین آلات و یا تعویض قسم  صتدادار  
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یا جدانمودن منب  صدا از محیط هار اس    لاز  به ذهر اس  هه در محیط های هتاری هتارهران   

برای مثال هارهرانی هه به هار رف  و روب بزرهراه ها و اتوبان هتا مشتغول انتد(     خدمات شهری 

 امران استفاده از این اصل مملاً وجود ندارد آ( 

انتخاب هارهر مناسب: برای این منظور باید معاینات پیش از استتخدا  هتارهران انجتا  هیترد      -ب

افرادی هه دارای ناراحتی هتای پیشتین    هه شامل آزمایش شنوایی سنجی نیز می باشد و از استخدا 

در این ضتمینه توصتیه متی شتود هتارهرانی هته دارای       » هوا می باشند،خود داری به ممل آید آ 

 «  ناراحتی های پیشین هوا هستند درمناطق پرسروصدا به هار همارده نشوند

ر متی هننتد   معاینات دوره ای : به طور هکی،تمامی هارهرانی هه در محیط های پر سروصدا ها-پ

 باید مرتباً تح  معاینات دوره ای هه شامل آزمایش شنوایی سنجی نیز می باشد،قرار می هیرندآ

تعویض هار: در صورتی هه آزمایش های پزشتری نشتان دهنتده ی افت  شتنوایی در هتارهر        -ت

 باشد،باید به تعویض هار وهارهر به محیطی بی سروصدا اقدا  نمود آ

اظ  فردی: استفاده از وسایل حفاظ  فردی فقتط بایتد در متواردی هته     استفاده از وسایل حف -ث

اجرای سایر اصول پیشگیری امران پذیر نباشد،مورد استفاده قرار هیرد هه در این باره به همرتاری  

 هامل هارهر نیاز اس  آ  

( 1374استفاده از پلاک هوا و هوشی در این مورد توصیه می شود   اداره هل بهداشت  محتیط،  

 ( 1378چوبینه،امیرزاده، و  

 ارتعاا درمحیط هار:  -2

انرژی ارتعاشی اربیشتر تجهیزات و ماشین آلات منتشر می شود وامران انتقتال آن بته بتدن     -3

  افرادی هه با این تجهیزات هار می هنند،وجود داردآ انتقال انرژی مرتانیری از یت  منبت  لترزان     

ی هتار را هتتاهش داده و ستترانجا  اممتتال   مترتعش( بتته بتتدن انسان،آستایش را مختتتل هرده،بتتازده  

 فیزیولوژی  بدن را دچار اختلال می هندآ

واهنش انسان به ارتعاا تا حدی زیاد به زمان مواجهه با ارتعاا بستگی دارد و تحقیقات نشان داده 

 اس  هه افزایش زمان روبرویی با ارتعاا یرنواخ  تحمل انسان را هاهش می دهد آ
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ه روی مستتیرهای نتتاهموار  زمتتین بایر،فضتتای باز،جنگتتل( حرهتت  متتی    در وستتایل نقکیتته ای هتت 

هنند،ارتعاا هایی به وسیکه ی سطح ناهموار زمین القا می هرددآ در صورتیره ختودرو از دستتگاه   

فنربندی برخوردار نباشد،اثر سطح زمین مستتقیماً بته راننتده منتقتل خواهتد شتد آاهتر چته دستتگاه          

بسامدها را جذب متی نمایتد لتیرن ختود بستامد تشتدید معینتی را         فنربندی، بخشی از زیان بارترین

داراس  هه دراین بسامد،میزان ارتعاا بیشتر ار پیش می هرددآ سازمان بین المککی استانداردها ،سه 

 معیار اصکی را جه  ارزیابی ارتعاا در موقعی  های متفاوت مشخص نموده اس  : 

رایی( : بترای تعیتین حتدود اثتر هتذاری در فعالیت        اف  ها -حفظ بازده هار   مرز خستگی -الف

هتتایی هتته در آنهتتا هذشتت  زمتتان   یعنتتی خستتتگی( بتته هتتارهرد فتترد لطمتته وارد متتی هنتتد        

درایتن متورد حتمتاً مستئولین     » پرواز،رانندهی و هدای  خودروهای سنگین ( مورد استفاده است آ  

 « مات شهری اشاره نمایندآموزا به مثال رانندهان خودروهای جم  آوری پسماندها در خد

معیار حد اثر هذاری: جه  تشخیص حداهثر مجاز اثر هذاری در ارتعاا های تمتا  بتدن بته     -ب

هار می رود،اهر از حدی هه به وسیکه ی این معیار تعیین می هتردد فراتتر رویت  ،ستلام  فترد در      

 نیس  آ  معر  خطر قرار می هیردآ از این رو ،تجاوز از حد اثر هذاری قابل قبول 

معیار مرز اف  راحتی: برای ارزیابی راحتی هه با هواپیما،قایق و یا قطار مستافرت متی هنند،بته     -پ

 ( 1375(   منظ ،1378هار می رود  چوبینه،امیرزاده،

 هرما در محیط هار:  -4

هرمای موجود در محیط هار از مناب  مختکفی ایجاد متی هتردد هته متی تتوان از وستایل و ماشتین        

هون،فرآیندهای تولید،تابش خورشید،وسایل روشنایی مصنومی،انسان و شترایط جتوی   آلات هونا

 را نا  برد  

 تنظی  دمای بدن: 

درجه سانتیگراد می باشتد دمتای بتدن بته وستیکه ی       37دمای دهانی دری  فردسال  معمولاً حدود 

ش از حد،وارد مراهزی در هیپوتالاموس انجا  می پذیرد هه برای جکوهیری از هر  یا سرد شدن بی
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ممل می شوند و دما را تنظی  می هنندآبه منظور تنظتی  دمتای بتدن بایتد حترارت بتدن هتاهش یتا         

 افزایش یابدآ

سازوهارهای هاهش دهنده درجه حرارت : هنگامی هه درجه حرارت بدن بیش از حد زیاد  -الف

هار می هیترد  شود سازوهار ترموستاتی ،سه سازوهار مه  جه  هاهش درجه حرارت بدن را به 

: 

 درتما  نواحی بدن تقریباً رگ های خونی پوس  شدیداً هشاد می شوند آ -1

 غدد مرق تحری  می شوند آ -2

تولید حرارت به وسیکه ی سازوهارهایی مانند لرزیدن و تولید حرارت شتیمیایی مهتار متی     -3

 شوند آ

سازوهارهای افزایش دهنده حرارت بدن: در حال  سرما سازوهار ترموستاتی  و اهنش های  -ب

 مخالفی را ایجاد می هند:  

 تنگی رگ های پوس  درتما  بدن ناشی از تحری  مراهز سمپاتیری هیپوتالاموس پشتیآ -1

 سیخ شدن موهاآ -2

 افزایش تولدی حرارت با ایجاد لرزیدن و تولید حرارت شیمیایی  -3

ا با هرما: هرهاه ی  فرد سال  برای نخستین بار در تماس با فشارهرمایی قترار هیرد،ملایمتی   ساز

از تنش هرمایی مانند افزایش دمای بدن و افزایش ضربان قکب در او ظاهر می شودآ اما پس از ی  

تطتابق   مولاً هماهنگی هایی در بدن برای مقابکه با هرما در انسان ظاهر می شودآ در طی ایتن  عهفته م

یجاً هاهش و تولید رفیزیو لوژی ، هه آن را سازا با هرما می نامند، دمای بدن و ضربان قکب، تد

 مرق افزایش می یابد آ مدت زمان مورد نیاز برای برقراری سازا حدود ی  هفته می باشد آ

دور البته سازا با محیط هر  امری نسبی اس  و چنانچه فرد از آن محیط حتی به مدت ی  هفتته  

شود، سازا خود را از دس  ومی دهد و هلاً غیب  به متدت سته هفتته از هتار در چنتین محیطتی       

 سبب از دس  دادن سازا در فرد می هرددآ  

 موار  ناشی از هرما:  
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 هروه تقسی  می شوند:   2این موار  به 

هروه اول موار  خفیف اس  هه شامل سوختگی پوس  و جوا های هرمایی می باشد آ جوا 

 ی هرمایی به مک  بسته شدن دهانه غدد مرق ایجاد می هرددآها

 هروه دو  موار  شدید می باشد و شامل هرامپ هرمایی،هرمازدهی وضعف هرمایی می باشدآ

 استفاده از وسایل حفاظ  فردی جه  هنترل هرما:  

متتواقعی هتته هتتارهر مجبتتور استت  در محتتیط هتتر  هارهند،استتتفاده از وستتایل حفاظتت  فتتردی    

 ( 1378لباس،دسترش،نقاب،و آآآآآ( انتخابی مناسب می باشد   چوبینه،امیرزاده،

 سرما درمحیط هار:  -4

درجه سانتیگراد می دانند هه از نظر شترایط   21امروزه مطکوب ترین درجه حرارت برای زندهی را 

متر درثانیه همراه می باشتدآالبته هفتنتی است      10و جریان هوای نزدی  به  %50با رطوب   محیطی

هه درجه حرارت های مطکوب برای فعالی  هتای بتدنی هونتاهون بته نتوع هتار و شتدت فعالیت          

بستگی داردآ اما به هر صورت در درجه حرارت پایین،هار وفعالی  مشترل متی شتود آ بتدن بترای      

 اهنش های فیزیولوژی  زیر را از خودنشان می دهد آمقابکه با سرما و

انقبا  رگ های محیطی یعنی رگ هایی هه خون را از قسم  ممقی بدن به پوس  واندا   -الف

 های انتهایی می برند   برای هاهش دف  حرارت ( 

لرز ممومی درتما  ماهیچه ها برای افزایش تولید حترارت در بتدن همتراه بتا افتزایش حترارت       -ب

 شی از دخال  های هورمونی   هورمون های تیروییدی،آدرنالین و نور آدرنالین نا

اهر سرما شدید باشد ممرن اس  تدابیر فیزیو لوژی  بدن بسنده نبوده و دس  ها و پاهای فترد بته   

دنبال احساس سرماحال  هرخی پیدا هرده و فرد قادر به انجا  هار نباشد آ در این حال  استفاده از 

لباس هر  می تواند از هاهش درجه حرارت و بروز موار  ناشتی از سترما جکتوهیری     دسترش و

هند آدر تأثیرسرما بر روی بدن،افزون برسرما،افزایش رطوب  وجریان هوا نیز دخال  داشته و سبب 

تشدید آن می هردد آافرادی هه بیشتر در معر  سرما قرار دارند آنهایی هستند هه در هتوای آزاد  

 ندآهار می هن
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 موار  ناشی ازسرما:  

ههیر،سرخی و سرمازدهی از موار  ناشی از سرما می باشتد آبتا اتختاذ تتدابیر زیترا شتدت سترما        

 درمحیط هاسته می شود آ

 استفاده از لباس های هر  و مناسب و وسایل حفاظ  فردی،مانند دسترش و هلاه -

 استراح ، طوریره مدت استراح  در محیط هر  باشد آ –اجرای برنامه هار  -

 استفاده از محیط هر  برای خوردن غذا -

 استفاده از غذا ونوشیدنی های هر  برای مناطق سرد  -

از استخدا  افرادی هه سابقه سرمازدهی دارند یا به اختلالات مروقی می باشند و همچنتین   -

 ( 1378بینه،امیرزاده،معتادین به دخانیات و الرل خودداری هرددآ   چو

 روشنایی در محیط هار :   -5

 می توان اهداف تأمین روشنایی بسنده و مناسب راچنین بیان هرد

 بیشترین حفاظ  از بینایی هارهنان  -الف

 هاهش موامل ایجاد خستگی و فشار ناشی از روشنایی هافی  -ب

 پیشگیری حوادث ناشی از هار  -پ

 افزایش بازده هار  -ت

 یفی  فرآورده   درصنای  تولید( بهبود ه -ث

 بی همان مهمترین حس انسان بینایی اس  و به این دلیل مهندسی روشنایی اهمی  حیاتی داردآ

 روشنایی رضای  بخش دارای ویژهی های زیر اس  

 نورهافی باشد -الف

 نور از نظر توزی  مطکوب باشد -ب

 درخشندهی سطوح سبب چش  زدهی نگردد -پ

 اح  ایجاد نشود  سایه های مز -ت
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روشنایی رضای  بخش به راحتی و آسایش انسان هم  می هند و بازده هار را بتالا متی بترد و بتا     

 ( 1378هاهش حوادث ناشی از نورغیر هافی،به ایمنی هم  بسیاری می هند  چوبینه،امیرزاده،

 موامل شیمیایی زیان آور در محیط هار: 

د هستند،این مواد ممرن اس  طبیعی یتا مصتنومی بتوده و    مواد شیمیایی به شرل هاز،مای  و یا جام

دارای منشأ هیاهی،حیوانی ویا معدنی یتا آلتی باشتندآ هریت  از ایتن متواد دارای خطتر وزیانهتای         

مختص به خود اس  هه در صورت تماس فردبا آن رخ می نمایند آ زیان حاصل از آنها به نتوع،راه  

   ورود مقدار وطول زمان تماس بستگی دارد آ

 تقسیم بندی آلاینده ها بر اساس حالت فیزیکی : 

 بر این اساس می توان آلاینده ها را به دو دسته هازها و بخارات و مواد معکق تقسی  هرد آ

 هازها و بخارها:  -1

بتالاترین درجته    0به طور هکی ،هاز به ماده ای هفته می شود هه در بالای درجته حترارت بحرانتی    

بخار بتواند به مای  تبتدیل شتود( ختودقرار دارد و بختار بته متاده ای        حرارتی هه در آن درجه،ی 

هفته می شود هه در حال  هازی در درجه حرارتی قراردارد هته آن درجته حترارت پتایین تتر از      

درجه حرارت بحرانی اس  وبه همین دلیل با افزایش فشار می تتوان آن را بته متای  تبتدیل هردآبته      

و فشتار یت  اتمستفر حالت  هتازی داشتته و        C˚25 ند هه دردمایمبارت دیگر،هازها موادی هست

بخار،حال  هازی موادی اس  هه در درجه حرارت و فشار یاد شده به صورت مای  یتا جامتد متی    

 باشندآ

 

 مواد معلق:-2

انتشار و پراهندهی ذرات ذره بینی جامد و یا مای  در ی  فاز هتازی ختاص و یتا در هوا،آیروستل     

به این ترتیب مواد معکق شامل تما  ذرات هونتاهونی است  هته در فضتای محتیط      نامیده می شود آ 
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زیس  یا محیط هار به صورت آیروسل ذرات معکق درهوا موجود باشندآبر ایتن استاس متواد معکتق     

 در برهیرنده هرد وغبار،مه،دود،دمه ومه دود خواهد بود آ

 

ی افرادی هه با آن تماس متی یابنتد   هردو ذرات هرد و غبار در محیط می تواند بر روگردوغبار: 

اثر نامطکوب به جا هذاشته وموار  و بیماریهتای هونتاهونی ایجتاد هنتد آ متوار  و بیماریهتای       

 حاصکه،به جنس هردوغبار،اندازه ذرات،طول مدت استنثاق و حساسی  فردی بستگی دارد آ

ریزمای  در هوا تولیتد   مه مبارت اس  از آیروسکهای قابل دیدن هه به صورت ذرات و قطراتمه : 

 می شوندآ

دود در اثر ستوختن متواد آلتی ماننتد چوب،روغن،چربی،لاستتی  و آآآآ تولیتد متی شتود و         دود: 

 مبارت اس  از ذراتی هه در اثر سوختن ناقص دارای مقدار زیادی هربن هستندآ

ه ودرهوا دمه یا دود فکزی مبارت اس  از ذرات فکزی جامد هه از سطح فکز مذاب خارج شددمه: 

این پدید ه بیشتتر در صتنای  دیتده متی شتود و هتارهران ختدمات شتهری از آن         » منتشر می شوندآ 

 « مصون هستند 

مه دود یا اسماگ اصطلاحی اس  هه از دو واژه مه ودود   نتوگ واستموگ( برهرفتته     مه دود: 

ی اطتلاق متی شتود    شده و به آلودهیهای وسی  اتمسفری ناشی از آلاینده های صنعتی و مناب  طبیعت 

 آلودهی هوا در شهرهای بزرگ اغکب از نوع مه دود اس  آ 

 

 کنترل عوامل شیمیائی در بهداشت حرفه ای : 

هنترل موامل شیمیایی در بهداش  حرفه ای شامل اقدامها و روشهایی اس  هه به منظور حتذف یتا   

هاهش تماس افراد با موامل زیان آور در محیط هار انحا  هرفته یا به هار بسته متی شتوند آ هتدف    

 نهایی تما  آنها جکوهیری از اثرات سوء موامل زیان آور بر روی هارهنان اس آ 

 رات شغکی در محیط هار شامل موارد زیر اس  :  شناسایی مخاط
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 تعیین موامل بالقوه خطرناک و زیان بار واثرات سوء بهداشتی آنها -الف

 ارزیابی خطرات شغکی و تعیین میزان خطر و مشخص نمودن چگونگی تماس هارهران با آنها  -ب

رونتده هتای پزشتری    های موجتود و پ دمقایسه اطلامات حاصل از راههای یادشده بتا استتاندار   -پ

 و آمار بیماریها و شیوع آنها نهارهرا

 به طور هکی می توان اقدامهای هنترلی را به دو دسته اصکی تقسی  نمود:  

محیطی : اقدامات هنترل محیطی برای هارهنان خدمات شتهری بته مکت      اقدامهای هنترل -1

 هارهردن در فضای باز میسر نمی باشدآ

 اقدامات هنترلی فردی:  -2

روا انجا  هار: اهر هارهران تجربه و آموزا هافی در مورد مخاطرات بهداشتتی موجتود    -الف

در محیط هار را دارا باشند،می توانند همراری ارزشمندی در هتزینش روا هتار درست  وایمتن     

داشته باشند آ اهر چه روا انجتا  هتار بته آمتوزا هتارهران و همرتاری آنتان بستتگی شتدیدی          

اصکی برمهده مدیری  اس  زیرا برخی تصتمیمها از حتوزه اختیتارات هتارهران     دارد،اما مسئولی  

 خارج اس  و به تصمی  مدیری  نیاز دارد آ 

وسایل حفاظت  فتردی: بتا استتفاده از وستایل حفاظت  فتردی متی تتوان هتارهر را ازمحتیط             -ب

،دستترش،لباس،و  |خطرناک جدا هرد آ وستایل حفاظت  فتردی ستال  و مناستب از جمکته ماست        

در آمتوزا ایتن   »  هفش و آآآآآآآآآ می توان هارهر را از جمکه بتا متواد شتیمیایی مصتون نگته دارد      

 «مبحث توصیه به استفاده از دسترش و ماس  مناسب به هارهران ضروری اس 

هاهش زمان هار: ه  هردن مدت زمانی هه هارهر با مامل زیان آور در تماس اس  تا حدی  -پ

شتی راهاهش دهدآ این امر از طریق روا هار،هردا شتغکی یتا روشتهای    زیاد می تواند خطر بهدا

مدیریتی دیگر امران پذیر اس  آ تعریف روشهای مدیریتی چنین است  آ فتراه  نمتودن تمهیتداتی     

جه  تنظی  برنامه هار به منظور هاهش متدت زمتان مواجهته،هاهش متدت زمتانی را هته هتارهر        

ی خسته هننده وطاق  فرساس  نیز می توان توصتیه هترد و   ناچار به استفاده از وسایل حفاظ  فرد

 به هارهرف آ

sabz
Underline

sabz
Underline

sabz
Underline

sabz
Underline



15 
 

بهداش  فردی: بهداش  فردی برای هارهرانی هه با آلاینده های ذره ای،هازها یتا بخارهتا در   -ت

تماس هستند دارای  اهمیتی بسیار اس  آ دراین زمینه می بایس  آموزا لاز  به هارهر داده شودو 

ی  بهداش  فردی از سوی هارفرما در محیط هار مهیتا هترددآ امتا لاز  بته     امرانات لاز  برای رما

ذهر اس  هه مثلاً حما  هردن جه  بر طرف نمودن آلودهی از بدن بدون این هه لباسهای آلتوده  

 تعویض شوند،هیچ هونه اثری ندارد آ

هران نیز فراه  هردن اتاق رخترن: تأسیس واحد لباسشویی جه  زدودن آلودهی از لباسهای هار

 امری بایسته اس  آ لباسهای آلوده هرهز نباید به منزل برده شوندآ  

سایر اقدامها: دیگر اقدامهایی هه در ایتن بتاره متی تتوان انجتا  داد معاینتات پزشتری پتیش از          -ث

استخدا ،انتخاب فرد مناسب برای شغل متورد نظر،معاینتات پزشتری دوره ای هته شتامل آزمتایش       

تشخیص زودرس موار  ناشی از هار اس ،می باشدآ هت  چنتین آمتوزا    های زیس  شناختی و 

بهداشتت   هتت  بتترای هتتارهران و هتت  بتترای متتدیری  ( و هتتاربرد اصتتول ایمنتتی و ارهونتتومی از   

 موارددیگر اس  آ 

به طور هکی،می توان هف  هه هنترل مؤثر مخاطرات بهداشتی در محیط هار مستکز  اتخاذ نگترا  

اس  هه در آن مکو  پزشتری و مهندستی یرتدیگر را ترمیتل هترده و از      چند جانبه و چند نظامی 

بتتتروز متتتوار  ستتتوء ناشتتتی از موامتتتل زیتتتان آور د رمحتتتیط هتتتار جکتتتوهیری متتتی هننتتتد    

 ( 1378آ چوبینه،امیرزاده،

 

 فصل چهارم: عوامل زیست شناختی زیان آور محیط کار 

ر  موامتل زیست  شتناختی    در برخی مشاغل به سبب شرایط هار و نتوع فعالی ،هارهنتان در معت   

زیان آور و نتیجه ابتلا به بیماریهای مفونی قرار دارنتد آ ایتن بیماریها،بتا توجته بته مامتل بته وجتود         

 آورنده به پنج  دسته تقسی  می شوندآ  

 بیماریهای ناشی از ویروسها مانند هپاتی ،ایدز وهاری و آآآآآآآآآ -1
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 هزاز،سل،آس ،سیاه زخ ،طامون و آآآآآآآآآبیماریهای ناشی از باهتریها مانند  -2

 بیماریها ناشی از ریرتزیاها   -3

 بیماریهای ناشی از قارچها مانند هچکی،قارچ ناخن و آآآآآآآآ -4

 (1378بیماریهای ناشی از انگکها مانند سال  ،توهسوپلاسموز و آآ چوبینه،امیرزاده، -5

 «   آموزا همراه با اسلاید در این قسم  توصیه می شود»

 پنجم: ارگونومی  فصل 

درجهان صنعتی امروز بسیاری از هارهران و هارهنتان ناچارنتد ختود را بتا شترایطی نامناستب هته        

محیط بر آنها تحمیل می هند،منطبق و متناسب سازند و با محدودیتهای ایجاد شده به هونه ای هنار 

تندرستتی،ایمنی و  آیندآ پیامد چنین مصتالحه ای متی توانتد بستیار و ختی  بتوده و بتر زنتدهی فرد،        

فراوری وی اثری نامطکوب داشته باشد آ درچنین وضعیتی انسان از نظر جسمانی یا روانی با نوع هار 

یا تجهیزاتی هه مورد استفاده قرار می دهد و یا در محیطی هه در آن زندهی هرده یتا بته هتار متی     

 پردازد تناسبی ندارد آ  

می شود هه از آن جمکه می تتوان بته ناراحتیهتای     نبود تناسب جسمی،ناراحتیهای جسمانی را سبب

ماهیچه ای هه از دسته شای  ترین موار  ناشی از هار در جوام  امتروزی هستتند اشتاره     -اسرکتی

 هرد آ

برای پیشگیری از بتروز ایتن  هونته و مستایل و تتأمین تندرستتی نیتروی هتار،ارهونومی بته منتوان           

ارهونتومی توانمنتدیهای انستان را متی ستنجد و آن هتاه       رهیافتی هار آمد به انسان یاری می دهتدآ  

دستگاهها،هار و محتیط را متناستب بتا آنهتا ستازماندهی و تنظتی  متی هنتد آ آن هونته هته روجتر            

وهاواناگ توصیف می هند ارهونومی در پی آن اس  هه هار را متناسیب با انسان سازد و نه انسان 

 را متناسب با هار آ
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 ارگونومی :  هزینه ها و دست آوردهای

سود ی  نظا  اثری شتایان توجته    –ارهونومی از جمکه موامکی اس  هه می تواند در معادله هزینه  

داشته باشد،زیرا به واق ،ارهونومی بر روی ت  ت  موامتل اثتر هترده و قتادر است  تعتادل را بته        

 اید آ سم  سود و منفع  بیشتر هدای  هند و بسیاری از هزینه ها و مخارج را تعدیل نم

ازدیتتده هتتاه اجتمتتامی نیتتز ار هونتتومی متتی توانتتد نقشتتی چشتتمگیر در حتتل مشتترلات مربتتوس بتته 

ایمنی،بهداش  آسایش و هارآبی جامعه داشته باشدآ رختدادهای روزمتره ماننتد حتوادث ناشتی از      

هار،حوادث جاده ای و آآآآآآآآ را می توان به خطا های انسانی نسب  دادآ واهایی چنین رویتدادهایی  

آشرار می سازد و هه مک  اصکی در بیشتر موارد،تطابق ضعیف و نادرس  هاربرها با وظایف آنهتا  

بوده اس  آ با بهره هیری از ارهونومی بسیاری از این مشرلات هه می توانند اثرات ناهوار وشومی 

 بر پیرره اجتماع وارد سازندآ قابل هنترل و حذف هستندآ

 فیزیولوژی کار: 

شاخه ای از فیزیولوژی انسانی اس  هه اممال و وضعی  ممکررد بافتها و اندامها را فیزیولوژی هار 

درهنگا  هار توضیح می دهدآ به هارهیری ممکی اصولی فیزیولوژی هار مستتکز  مطالعته اممتال و    

 وظایف مضو یا اندا  در پاسخ به فشارهای هار ماهیچه ای اس  آ

هدف اصکی فیزیولوژی هار فراه  نمودن شرایطی اس  هه در آن افراد بتوانند بدون خستگی غیتر  

ضروری انجا  وظیفه هرده ودر پایان روزهاری،نیرو وانرژی بسنده برای استفاده از اوقتات فراغت    

 خود داشته باشند آ 

،تدبیر هردن نظتا  منقطت    دربرخی موارد ،هنگامی هه سختی هار بسیار زیاد باشد تنها راه انجا  آن

اس  به این ترتیب هه هتار بته صتورت منقطت  انجتا  پتذیرد و در فواصتل زمتانی مشتخص وقت            

 استراح  در نظر هرفته شودآ

وظیفه اساسی فیزیولوژی هار اندازه هیری میزان هار   سختی هار( و متناسب ساختن آن با توانایی 

 هارهر اس  آ
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ارهونومی مبتارت است  از طراحتی     NIOSH رایه شده توسط تعریف ارهونومی : مطابق تعریف ا

 محیط هار و وظیفه متناسب با ظرفی  های هاربرانآ 

دلایل متعددی در رابطه با لزو  توجه هارفرمایان هارهتاه هتا و شتره  هتای دولتتی و خصوصتی       

ن بته  درهمپانی ها به ارتقاء شرایط ارهونومی در محیط هتار وجتود دارد هته از آن جمکته متی تتوا      

ارتقاء ایمنی،سلام  و راحتی نیروی انسانی در محیط هار،نگهداری و حفظ سلام  شاغکین،بهبود 

 ارایه خدمات،هاهش غرام  های ناشی از آسیب ها،هاهش غیب های ناشی از هار،

هاهش روزهای هاری از دس  رفته و هزینه های مربوس به آن وارتقاءهیفی  زندهی اشاره نمود آ 

ارهونومی افزایش بهره وری وافزایش بازدهی فراینتد متی باشتد هته ستود اقتصتادی        ازدیگر فواید

ناشی از بهبود شرایط را نیز به دنبال خواهد داش  قبل از هر چیز توجه به ریس  فاهتورهای اولیته  

 ارهونومی بسیار حایز اهمی  می باشد: 

متی شتود هته    حرهات ترراری: به انجا  حرهات مشابه به صورت پشت  ستر هت  اطتلاق      -

موجب اممال فشار روی مضلات و تاندونها می هرددآ شتدت ایتن مامتل بستتگی بته فاهتورهتایی       

مانند: نحوه تررار فعالی ،سرم  حره ،تعداد مضلات درهیر،نیروی مورد نیتاز و وضتعی  بتدن    

 حین انجا  هار دارد آ

 ابزار هار مناسب: ابزار هار مناسب به ابزار هاری اطلاق می هردد هه:  -

امران استفاده از آن درحالتی هه هچ دس  در وضعی  مستقی  وطبیعی قترار بگیترد وجتود داشتته     

 باشد و در حین استفاده هیچ هونه خ  شدن یا انحرافی در مچ دس  اتفاق نیافتد آ

 ه  چنین ابزار هار بایستی :  

 برای شغل مورد نظر مناسب باشد  -1

 باشد ودر دس  به خوبی جای هیردآ  با استفاده هننده و دس  او تناسب داشته  -2

 مناسب با فضای هار باشد آ -3

 نیروی مورد نیاز را هاهش دهد آ -4

 در وضعی  هاری راح  قابل استفاده باشدآ -5
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حمل دستی بار: یری از معضلات بهداشتی هه از دیدهاه اصتول ارهونتومی قابتل بررستی      -

غیر شغکی به دفعات زیتاد جابته   اس  حمل دستی بار می باشدآدر اهثر صنای  هشور وحتی در امور 

جایی دستی هالا و بکند هردن بار اتفاق می افتد و این امر یری از دلایل مه  بترای بتروز همتر درد    

می باشد از این رو مد  توجه به این مه  نه تنها از نظر سلام  و ایمنی شغکی هارهران بامث بتروز  

به بروز خسارتهای مالی منجر می هتردد آ   مشرلات جسمانی می شود بکره از دیدهاه  اقتصادی نیز

حمل دستی بار مبادت اس  از انتقال و جابه جایی بار توسط دس  و دیگتر بختش هتای بتدن هته      

همراه بالا بردن،پایین آوردن،هشیدن،هل دادن،نگه داشتن،چرخاندن و یا ترهیبی از متوارد متذهور   

 باشدآ

 

 بررسی روش های حمل دستی بالا: 

به مک  وجود موامل مخاطره آمیز هونتاهون امرتان بتروز بیمتاری هتای شتغکی        درمحیط های هار

امری ثاب  شده اس  آ در بین صدمات و موارضی هه سلام  شاغکین را تحدیتد متی هنتد برختی     

ازبیماری ها جزء بیمارهای مرتبط با هار می باشند هته ازجمکته مهمتترین ایتن دستته از بیمتاری هتا        

اشندآ از بین ریس  فاهتورهای مه  بیماری های اسرکتی مضتلاتی  موار  اسرکتی مضلانی می ب

 می توان به موارد زیر اشاره نمود : 

 وضعی  استقرار بدن حین انجا  هار آ -الف

 میزان نیروی اممال شده از طرف اندا  ها   -ب

 انجا  فعالی  های ترراری  -ج

انمنتدی افتراد و بتالطب  افت      از بین صدمات اسرکتی مضلاتی مرتبط با هتار هته بامتث هتاهش تو    

 مچ دس  مخصوصاً می باشد آ -راندمان شغکی می شود می توان همر درد وموار 

 به طور دو حال  متمایز برای بکند هردن بار به صورت دستی ممرن اس  انفاق بیفتدآ

 (  Leg Liftو  Squatحال  اسرات    -الف

 (Back Liftو   stoopحال  استوپ    -ب
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اسرات،حالتی اس  هه ستون فقرات هتاملًا بته صتورت هشتیده و مستتقی  نگته داشتته متی         حال  

شود،زانوها خ  شده و بار با دس  ها به صورت محر  هرفته می شود و ستپس بتانیروی مضتلات    

پا،بار به طرف بالا هدای  می شتود آ درایتن روا نیروهتای وارده بتر ستتون فقترات در حتد قابتل         

وند آ حال  استوپ،حالتی اس  هه طی آن ستون فقرات خ  شتده و پاهتا   ملاحظه ای هنترل می ش

مستقی  هستند،درواق  بکند هردن بار به این روا بامث می شتود هته نیروهتای زیتادی بتر دیست        

 های بین مهره ای اممال شوند آحال  اول حالتی ایمن و حال  دو  ،شرایط غیر ایمن داردآ

 مل اشیاء : نحوه ی صحیح خم شدن،بلند کردن و ح

همواره از ناحیه ی زانوها در حالیره همر خود را صاف نگه داشته اند خ  شویدآ هیچ هتاه   (1

هیکو را بکند نرنید آ هیچ هاه جست  ستنگینی را    10از ناحیه ی همر خ  نشوید آ اجسا  سنگین تر از 

 بالاتر از سطح همر نیاوزید آ

جس  قرار هیرندآ مضلات شر  را ستف   پاها را اندهی از یردیگر فاصکه داده تا روبروی  (2

 پس زانوها را به آرامی صاف هنید  و منقبض هنید و با استفاده از مضلات پا جس  را بکند هنید و س

هنگا  حمل بسته آن را تا حد ممرن نزدی  بدن نگاه داشته و بازوهتا را خت  نگتاه داریتد      (3

زمین قرار دادن اجستا  نیتز همتان    آمضلات شر  را سف  و به آهستگی ها  بردارید آ هنگا  روی 

 مراحل بکند هردن را به طور معروس انجا  دهید آ

هنگا  حمل هیف و چمدان آنها را متناوباً و با دس  دیگتر حمتل هنیتد تتا تتوازن بتین دو        (4

 سم  بدنتان حفظ هرددآ

 همیشه بین هل دادن اجسا  سنگین و یا هشیدن آنها،هزینه ی هل دادن را انتخاب هنید آ (5

 گیری از موار  ارهونومیری در محیط هار:پیش

وضعی  صحیح قرار هیری اندا  ها هم  می هند تابتا انترژی بیشتتر و استترس و خستتگی همتتر       

 هارها به انجا  برسد آ

 هنگامیره وضعی  بدن شما در حال  مناسب می باشد:  
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هنگا  نشستن،ایستادن و خوابیدن همترین فشار و استترس روی مضتلات پشتتیبان و ربتاس      (1

 های بدن شما اممال می هرددآ  

 وضعی  ستون فقرات شما در حال  استراح  و خنثی می باشد آ (2

 ممکررد طبیعی دستگاه مصبی شما بهتر صورت می هیردآ (3

و استخوان های بدن تتأثیر  در دراز مدت،بر روی دستگاه هوارا،تنفس،مضلات،رباس ها  (4

 می هذارد آ

استخوان ها و مفاصل در وضعی  صحیح خود قرار دارند و هتارایی مضتلات بته حتداهثر      (5

 می رسدآ

تحکیل و سایش ها نابهنجار مفاصل،هاهش یافته و از التهاب مفاصل جکوهیری به ممل متی   (6

 آید  

 می هند از ثاب  قرار هرفتن ستون فقرات در وضعی  غیر طبیعی جکوهیری  (7

 از مشرلات همر درد و دردهای مضلانی جکوهیری می هند   (8

از خستگی جکوهیری می هند زیرا استفاده بهینه از مضتلات بتدن انترژی مصترفی بتدن را       (9

 هاهش می دهد 

 در بهبود ظاهر شما مؤثر اس  آ (10

آ مهمترین قسم  بدن هه نقش به سزایی در داشتن صحیح بدن ایفا می هند ستون فقرات متی باشتد  

ستون فقرات دارای قوسهای طبیعی اس  هه باید آنها را وضتعی  طبیعتی خودشتان همتواره حفتظ      

 هرد  

مهره  5الی  3مهره خارجی و  5مهره پشتی،  12مهره هردنی، 7مهره تشریل یافته:  34-32فقرات از 

 دنبالچه ای 

   ی هنتد آ  میان مهره های همر دیس  همر واق  اس  هه در واق  نقش ضربه هیر را ایفتا مت

هنگامی هه شما فشار بیش از حد و نامناسب به ستون فقرات اممال می هنید به دیس  همتر فشتار   
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می آید و آن را از مران خود به جا به جا هترده و بته امصتاب اطتراف ختود فشتار آورده و ایجتاد        

 دردمی هند آ

   نحوه صحیح ایستادن 

و چانه را بته داختل بدهیتدآ چانته را بته       سر را به بالا نگاه دارید: قای  و راس  سر رابه جکو -1

مقتب و بتته پهکتو هتتج نرنیتتد آ قفسته ستتینه را جکتتوه نگتاه داشتتته و استتتخوان هتتف را مقتتب نگتتاه      

داریدآزانوها را صاف نگاه داشته و فرق سرتان را به سم  سقف برشید آ شر  را بته داختل دهیتد    

 باسن را به مقب و یا جکو هج نرنید آ

نی در یت  وضتعی  نیاستتید آ امتا هتر هتاه مجبتور بته ایتن هتار           سعی هنید به مدت طتولا  -2

شدید،سعی هنید ی  پای خود را با قرار دادن روی ی  جعبه و یاچهار پایه بالا نگه داریتد و پتس   

 از مدتی پای بالا آمد ه را با پای دیگر مو  هنید آ

را بته روی زیتر   هنگا  ایستادن وزن خود را روی هر دوپا توزی  هرده و بیشترین وزن خود  -3

 انگش  شس  پا اممال هنید و نه پاشنه پا بهتر اس  پاها را نیز به اندازه مر  شانه از ه  باز هنید آ

 هفش پاشنه هوتاه و راح  به پا هنید آ -4

  نحوه صحیح راه رفتن 

 سر را به بالا نگه داشته و با چشمهایتان مستقی  به جکو نگاه هنید آ -1

 راستا با مابقی بدنتان حفظ هنید آشانه های خود را در ی   -2

 حره  طبیعی بازوها هنگا  راه رفتن رامختل نرید   -3

 پاها را در ی  راستا و موازی ه  قرار داده و به اطراف منحرف نرنید   -4

   نحوه صحیح نشستن 

صاف و قای  بنشینید،همر راس  و شانه ها به مقب،باسن شما باید با پش  صندلی درتماس  -1

طبیعی بدن باید حین نشستن حفظ هردندآ استفاده از ی  تریه هاه مانند حوله لولته  باشدآ سه قوس 

 شده در ناحیه همر سودمند می باشد آ
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وزن بدن را به طور مساوی روی دو سوی باسن ختود توزیت  هنیتد آ زانوهتا بایتد همستطح        -2

ستفاده هنید آ پاهتا نبایتد   باسن و یا بالاتر از آن قرار هیرد برای این هار می توانید از ی  چهارپایه ا

 روی یردیگر قرار هیرندآ

دقیقه ننشینیدآ برخیزیتد و پتس از انجتا  دادن چنتد      30سعی هنید در ی  وضعی  بیش از  -3

 حره  هششی مجدداً بنشینید آ

هنگا  برخاستن از حال  نشسته به سم  جکو صندلی حره  هرده و با صاف هتردن پاهتا    -4

 10یه همر بپرهیزیتد آ ستپس حرهت  هششتی انجتا  دهیتد متثلاً        برخیزید،ازخ  شدن به جکو از ناح

 مرتبه همر خود را خ  و راس  هنید آ

از خ  هردن هردن به اطراف تا حد امران خوداری هنید و جای این هار تمتا  بتدن ختود     -5

 را به سم  دلخواه بچرخانید آ

 هنگا  نشستن پش  میز هامپیوتر به نرات زیر نیز توجه هنیدآ

 ایدمستقی  باشد و به سم  بالا وپایین و یا طرفین خ  نشده باشدآمچ دستها ب -1

 ران موازی با سطح هف اتاق باشد -2

 درجه هشوده تر باشد   90آرنج باید اندهی از  -3

 سانتیمتر باید از لبه صندلی جکوتر باشد آ 3الی  2زانوها  -4

یتور نیز با سطح چش  سانتیمتر از پیشانی فاصکه داشته باشد آرأس مان 55الی  45مانیتور باید   -5

سانتیمتر بالاتر از سامد قرار هرفته و همی نیز خت    2ها در ی  راستا باشد آ صفحه هکید بهتر اس  

 هرددآ

 اممال نیروها ی بیش از اندازه را هاهش دهید :  -

      ابزارهای دستی باید طوری طراحی شوندهه نیروی مورد نیاز برای انجتا  هتار وهت  چنتین

 نیرو درهنگا  انجا  هار با ابزار دستی هاهش یابد آمدت زمان اممال 

  مراقب مادات مربوس به هیرا یا چنگش   هرفتن یا نگهداشتن اشیاء( در حین هار روزانه

باشید چنگش و هیترا معمتولًا و بتا وستایکی ماننتد انبردس ،ستی  چین،قیچی،جتارو و نیتز ستایر          

sabz
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فاق می افتدآ نگهداشتن ابزار با دس  همتراه بتا   ابزارهایی هه در محل هار وخانه به هار می روند ات

اممال فشار به به صورت تررای ،نسب  به چنگش قتدرتی،یعنی نگهداشتتن محرت  یت  قطعته در      

دس ،از نظر آسیب به تاندونهای دس ،دارای خطر بیشتری اس  وبامث می شود تا تاندونها تح  

 فشار قرار بگیرند آ

 جه شود آ سعی هنید از هشیدن پاها بته زیتر صتندلی    به مادات مربوس به وضعی  نشستن تو

اجتناب هنید زیرا موجب همر درد می شود آه  چنین از قرار دادن پاها به صتورت ضترب دری بتا    

 نشستن با پاهای باز هه منجر به همر درد می شود خود داری هنید آ

 هارهای ترراری بیش از اندازه را هاهش دهیدآ -

  جه  طراحی مجدد شغل اتخاذ هردد به طوری هه مستاح   در هارهای ترراری تدابیری

 حره  ترراری دس  و سرم  انجا  این حرهات تا حد امران هاهش یابد آ

      در طول ی  شیف  هاری برای ایجاد و قفه در انجا  وظایف ترتراری بتا محتدود نمتودن

سامات انجا  حرهتات ترراری،چترخش هتارهر بتین وظتایف شتغکی مختکتف و انجتا  حرهتات          

 ششی مررر وضعی  هارهر را تغییر دهید آ خستگی در بدن را به حداقل برسانید آه

وضعی  هاری هه در طول روز در آن حال  قرار دارید را تغییر دهید آ هت  چنتین انجتا  حرهتات     

ستام  در شتب(    8الی  7هششی،نوشیدن آب،خوردن غذاهای سال  به همراه خواب خوب شب   

 توصیه می شود آ 

 ظی  و تغییر وضعی  را درطول شیف  هاری فراه  هنید قابکی  تن -

     در هنگا  نشستن به منظور داشتن ی  وضعی  بدنی مناسب،صندلی باید متناستب بتا ابعتاد

 بدن هارهر تنظی  هردد آ

  این تنظیمات شامل: تنظی  ارتفاع صندلی،تریه هاه همر و تنظی  نشیمنگاه صندلی می باشد

 آ

  نشستن برروی صندلی پاهای هارهر نبایستی آویتزان باشتد و    ارتفاع مناسب صندلی،هنگا

 هارهر باید بتواند پاهایش رابه راحتی زمین هذاشته و بدون فشار بر پش  پا روی صندلی بنشیند 
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تریه هاه پش : اندازه تریه هاه پش  باید در حدی باشد هه حمای  های لاز  را از پشت  هتارهر   

ورد و ممانعتی را برای تحرک بازوها ایجتاد نرنتد همچنتین بایتد     به ویژه در ناحیه همری به ممل آ

توجه نمود هه این تریه هاه باید به شرکی طراحی شود هه هاملاً در انحناهتای ستتون فقترات قترار     

هیرد آضمناً قابکی  تنظی  به طرف جکو و مقب باشد تا هاربران هه قدر هوتتاه تتری دارنتد بتا جکتو      

 خود را به راحتی به آن تریه دهندآ هشیدن تریه هاه،همر و پش 

  نشیمنگاه صندلی،بهتر اس  هف صندلی دارای باشتری باشد هه نه خیکی سف  و نه خیکی

 نر  بوده و لبه آن شیب ملایمی به سم  جکو داشته باشد تا مان  از هج شدن صندلی به پش  شودآ

 اشد آ صندلی های چترخ  صندلی باید تحرک لاز  برای هار و تغییر حال  نشسته را داشته ب

 دار پنج پایه برای بسیاری هارها مناسبند آ

 شرایط محیط هار را راح  و مطبوع  نگهدارید آ -

    شرایط محیط هار ازنظر شرایط جوی مانند دما و رطوب ،از نظر روشنایی،صتدا و ارتعتاا

 و سایر موامل مخاطره آمیز و ناراح  هننده محیطی مناسب باشدآ

 مناسب به هار رود و لباسها و هفش های مورد استفاده برای محتیط   و سایل حفاظ  فردی

 ( 1390هار مناسب باشد   معاون  بهداش  مرهز سلام  محیط و هار 

 فیزیولوژی محیط : 

در فیزیولوژی محیط،اثرات شرایط و موامل محیطی مانند صدا،روشنایی،هرما ،سرما و رطوبت  بتر   

ار متی هیترد آ هریت  از ایتن موامتل اهتر از حتد تحمتل         فیزیولوژی بدن انستان متورد مطالعته قتر    

فیزیولوژی  ی  انسان خارج شوند به منوان مامل محیطی زیان بار و فشارزار انگاشته شده و با اثر 

 برفیزیولوژی بدن،بروز آسیب هایی را در فرد سبب می شودآ

وقتی نیازمندیهای شغکی ازتوانمندیهای انسان تجاوز میرند،صتدمات و آستیبها همیشته بتی درنت       

ظاهر نمی شود آ آسیبهای جسمی ممرن اس  در نتیجه صدمات تتدریجی بافتهتا و انتدامها ی بتدن     

ایجاد شوند آ ی  مامل زیان آور هه دارای حدت وشدتی اندک اس  اهتر در دراز متدت ترترار    
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ن وارد آید می تواند به آسیب جسمی منجر شود آاین نتوع آستیب بتا نتا  آستیب هتای       شود و بر بد

 تجمعی شناخته می شود آاسامی دیگر آن مبارتند از: 

ضایعه ناحیته ای استرکتی    -ضربه ناشی از حرهتهای ترراری -آسیبهای ناشی از حرهتهای ترراری

 نشانگان شغکی استفاده بیش از حد از اندا آ –ماهیچه ای 

 موامل مؤثر در بروز آسیب های تجمعی و موار  یاد شده مبارتند از : 

 روشهای نامناسب انجا  هار  -1

 حرهتهای ترراری دس  همراه با اممال نیروی زیاد   -

 هشش و خمش دس   -

 وضعی  بدنی نامناسب درهنگا  هار  -

 چنگش قوی -

 نبوده تجربه هافی در انجا  هارهای دستی  -2

 شغل تازه  -

 ت بازهش  از تعطیلا -

 فعالیتهای نامناسب در اوقات فراغ   -3

 بافتن لباس،نواختن سازهای موسیقی،بازی تنیس   -

 شرایطی هه از پیش وجود دارد  -4

 آرتری ،بورسی  و دردهای مفصکی دیگر   -

 آسیب مصبی -

 هوچ  بودن دس  و مچ دس   -

 مشکلات ناشی از نوبت کاری: 

رخی از این مشرلات هاملاً بته اثبتات   شب هاری مشرلات بی شماری را برای انسان در پی داردآ ب

 رسیده اند هه در پایین به آنها اشاره می شودآ

sabz
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 خستگی: به طور میانگین،فرد شب هار ی  سام  و نی  همتر از افراد دیگر می خوابد آ -

اختتتلالات بهداشتتتی: ناراحتیهتتای معتتده،اختلالات هوارشتتی،موار  مغتتزی و روانتتی و    -

 قکبی و مروقی  احتمالاً افزایش شیوع بیماریهای

 مختل شدن زندهی اجتمامی: با خانواده ،دوستان و دیگر تجم  ها  -

مهتارتی   -هاهش بهره وری: هاهش بهره وری در هارهای فرری بیش از هارهتای دستتی   -

 اس  

 ایمنی : ممرن اس  میزان حوادث افزایش یابد   -

 بهبود نوبت کاری :

بستگی داشته باشدآبرای هارهای ستب  متی تتوان    نوع هار : طول نوب  هار باید به نوع هار  -الف

ستتامتی را در نظتتر هرفتت  ولتتی بتترای هارهتتای جستتمانی ستتنگین یتتا هارهتتای فرتتریآ   12نوبتت  

پیچیده،نوب  هار نباید بیشتر از هش  سام  باشد و هنگا  شب می تواند شش تا هف  ستام  در  

 نظر هرفته شود آ

امد ساختن مدیری  نسب  به این موضتوع است    آموزا مدیری  : نخستین ها  در این ا  متق -ب

هه نگرا روشن ودرس  در مورد نوب  هاری بامث جکتوهیری از هترز رفتتن سترمایه و افتزایش      

بهره وری می هرددآ با افزایش مداو  هزینه های هزینش،استخدا  و آموزا ،داشتن نیروی انطبتاق  

نبتود انطبتاق و رضتای  در میتان نوبت        یافته از نظر اقتصادی توجیهی هاملاً منطقتی متی یابتد،زیرا   

 هاران سبب افزایش غیب  از هار،حوادث ناشی از هار و تغییر شغل می شودآ

روشنایی مطکوب در محیط هار : تقریباً بیشتر پژوهشتگران اتفتاق نظتر دارنتد هته محتیط هتار         -پ

دلگیتر هننتده   روشن و برانگیزاننده،برای شب هاران بسیار بهتتر و مطکتوب تتر از محتیط تاریت  و      

 اس 

  ( 1375(   چوبینه ،مومودی ،1378  چوبینه،امیرزاده،



28 
 

 فصل ششم: عوامل روانی زیان آور محیط کار: 

انسان موجودی با ابعاد مختکف از جمکه جسمی و روانیآ حیات جسمی او پیوسته شترایط روانتی او   

بنتابراین زنتدهی جستمی و روانتی     را تح  تأثیر قرار داده و در مین حال از آن تتأثیر متی پتذیرد آ    

انسان پیوندی همه جانبه و تنگاتن  با ه  دارند و بر روی یردیگر تأثیر ممیقی می هذارند آ یت   

مارضه جسمی مانند شرستگی استخوان دس  یا پا تأثیری شگرف و فعالی  های روانی انسان متی  

الاخره میتزان رضتایتمندی   هذارد آ شخص راه  حوصکه هرده سطح فعالی  وی را هاهش داده و ب

او ار از زندهی ه  می هند آه  چنین ی  مارضه مختصر روانی ماننتد یت  افستردهی ستاده نیتز      

روی فعالیتهای جسمانی فرد اثر می هذارد به منوان مثال اشتتها را هتاهش داده و ستطح فعالیتته ای     

 جسمانی را ه  می هند آ

ین ویژهی هایی هستند به هونه ای هه موامل وابستته  نیروهای هار ه  همانند دیگر انسانها واجد چن

به هار و شرایط محیط هار بر وضعی  روانی آنها تأثیر می هذارد و سلام  جسمی و روانتی آنهتا   

از هتارهران دچتار    %20را تح  تأثیر قرار می دهد تا جایی هه در بعضی آمارها آمده اس  حدود 

  های ناشی از هار ریشه در وضعی  نامناستب روانتی   از غیب %30نومی ناراحتی روانی اند و حدود

 دارند آ

موامتتل زیتتان آور واقعتتی محتتیط هتتار مبارتنتتد از : افستتردهی ناشتتی ازهتتار یرنواخ ،فشتتارهای   

 (1384روانی،محیط هار،شیف  های مررر،استرس های شغکی و آآآآآآ  ابراهی  زاده ،

 استرس شغلی: 

 استرس شغلی چیست ؟  

وان روی ه  جم  شدن مامکهای استرس زا و آن هونه وضعی  هتای مترتبط   استرس شغکی را می ت

با شغل دانس  هه بیشتر افراد نسب  به استرس زا بودن آن اتفاق نظر دارنتد آ بترای نمونته ،یرتی از     

وضعی  های پر استرس و مرتبط با شغل این است  هته،ازی  ستو هتارهر یتا هارمنتد در معتر         

محیط هار قرار بگیرد واز سوی دیگتر بترای بترآوردن ایتن خواستتها      خواستها یا فشارهای زیاد در 
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وق  محدودی در اختیار داشته باشد آو طبیعی اس  هه چون نمی تواند از پس انجا  آنها برآیتد بتا   

ایراد هیریهای پی درپی سرپرستان روبه رو می شود آ به بیان دیگر ،استرس ناشتی از شغل،استرستی   

غل معینی دستخوا آن می شود آ دراین تعریف چند نرته نهفته است  :  اس  هه فرد معینی برسر ش

شخص شاغل تا چه اندازه از تجربه برخوردار اس  آ  هارآزموده اس  یا تازه هتار(،میزان قتدرت   

وضعف او در مقابکه با شرایط موجود چقدر اس ،و چه نوع شخصیتی از خود در محیط هتار نشتان   

 می دهدآ

 بی رمقی( چه بستگی با استرس شغکی دارد؟ از توان افتادهی   یا

 از توان افتادهی سه وجه دارد : 

اولین وجه آن فرسودهی جسمانی است  آ درایتن متورد استترس زمتانی رخ متی دهتد هته          -

ذخیره های انرژی فرد تما  می شودآ و به دنبال آن فرسودهی فرا می رستد آ ایتن فرستودهی یرتی     

دهی اس آ فردی هه از تتوان افتتاده و بتی رمتق شتده است  آ از       ازاجرای تشریل دهنده از توان افتا

خستگی شدید هه اغکب ه  با بی خوابی همتراه است  شتروه متی هنتد،ملاوه بترآن ،نشتانه هتایی         

 حاهی از همبود انرژی ، خستگی مزمن و ضعف نیز معمولاًًٌ دیده می شوند آ  

های جسمانی براثر ادامته  دومین وجه از توان افتادهی،فرسودهی ماطفی اس  وقتی ذخیره  -

یافتن شرایط شغکی استرس زا ته می هشد آ ممرن اس  به موازات آن مناب  نیروی ماطفی فترد نیتز   

تحکیل رود آهارهر یا هارمندی هه توانش از دس  رفته و بی رمق شتده است  آ احساستهایی ماننتد     

درهنگتا  ستامات   افسردهی،درماندهی و نومیدی از خود آشترار متی هنتد آخشتنودی هته بیشتتر       

تفریح یا در هنار خانواده و دوستان به دس  می آورد،هاهش متی یابتد و روی هت  رفتته رضتای       

 هکی شخص از زندهی ه  می شود آ

سومین جنبه از توان  افتادهی فرسودهی روانی اس  آ دراین حالت  فترد شتاغل نستب  بته       -

یدی منفی برخورد متی هنتد آایتن    هار،مشتریان شره  یا ارباب رجوع سازمان وهمراران خود با د

موصوع هه هارمند از توان افتاده قادر نیس  رمای  احساسها و خواستتهای دیگتران هنتد،در واقت      
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هویای آن اس  هه برخورد فردی ماری از جنبه انسان دوستانه شده است  ایتن نگرشتهای منفتی و     

 نه نیز هشیده شود آهرایشهای غیر انسانی ممرن اس  به محیط خانوادهی و محفکهای دوستا

 عاملهای استرس شغلی در محیط کار: 

مامکهای استرس شغکی در محیط هار به دسته های زیر تقسی  شده اند: ویژهیهای نقش،ویژهیهتای  

شغل،روابط میان فردی،جو وساختار سازمانی،راه و روشهای متدیری  منتاب  انستانی وفتن آوری و     

 خصوصیات مادی

 ویژگیهای نقش: -1

شی از نقش زمانی رخ می دهد هه بین انتظارات یا خواستهای فرد و انتظتارات و خواستتهای   فشار نا

سازمان ناسازهاری وجود داشته باشدآ بنابر پژوهش ها،چهار نوع ویژهی برای نقش بر شتمرده انتد:   

 ابها  نقش،هرانباری نقش،همباری نقش،و ناسازهاری نقشآ

ر هه ممرن اس  منجتر بته استترس شتغکی شتود ابهتا        ابها  نقش: یری از مامکهای محیط ها -الف

نقش نامیده شده اس  آابها  نقش را به منوان یری از ویژهیهتای نقتش چنتین تعریتف هترده انتد :       

وضعی  شغکی معینی هه در آن پاره ای اطلامات لاز  برای انجا  شتغل بته طتور مطکوب،نارستا یتا      

انتظاری از وی برای انجا  شتغکش دارنتد( هذشتته     همراه هننده اند   در نتیجه فرد نمی داند هه چه

بر این هفته اند هه ابها  نقش زمانی پدید می آیتد هته روشتن نباشتد نقتش فترد چیست آ از جمکته         

هنگامی هه به روشنی معکو  نباشد هه هدف از شغل معینی چیس  یا حدود مسئولیتهای فرد معینتی  

 هدا  اس  آ

منجر می شود هته فترد از بهتره وری و پیشترف  بتاز متی دارد       ابها  نقش در واق  زمانی به استرس 

وانگهی،وقتی استرس در نتیجه ابها  نقش پدید می آید هه فرد حس اطمینان و پتیش بینتی ختود را    

 در نقش هاریش از دس  می دهد آ
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هرانباری نقش: یری دیگر از ویژهیهای نقش هه آن را منشأ دیگری برای استرس شتغکی متی    -ب

نباری نقش اس  آ به این معنی هه اهر فرد نتواند از پس انجا  هاری هته بخشتی از شتغل    دانند هرا

 معینی اس  برآید ،دچار استرس خواهد شد آ

همباری نقش: یعنی،وضعیتی هه در آن از مهارتهای مشخص به طور تما  وهمال استفاده نمی  -پ

زه ممرتن بته هتار هرفتته متی شتود آ       شود آبه بیان دیگرف مهارتهاو توانایی های فرد همتتر از انتدا  

استرس ناشی از این وضعی  را همباری نقش می نامند آ به طور هکی می توان هفت  هته همبتاری    

نقش زمانی پیامد ناخوشایند دارد هه توان هارهنان بیش از آن باشد هه برای شغل محتول بته آنهتا    

 لاز  اس  آ

انی رخ می دهد هه تن دادن به مجمومته  ناسازهاری نقش: می توان هف  ناسازهاری نقش زم -ت

ای از الزامهای شغکی با پذیرا مجمومه دیگری از الزامهای شغکی،مغایر و یا به هل نتاممرن است    

آمثلاً از فرد شاغل خواسته شود فعالیتهای هوناهونی را انجا  دهد هه با یردیگر جور در نمتی آیتد   

 باورها وارزشهای شخصی او تضاد دارند یا نقشهایی هه در هار به فرد محول می شوند با 

 ویژگیهای شغل :   -2

ویژهیهای شغل نیز از جمکه مامکهای دیگری هستند هه ممرن اس  منجر به استترس شتغکی شتوند    

آبررسهایی هه دراین زمینه انجا  شده به شیوه رایج،بتر شتغکهایی تریته هترده انتد هته بته شتغکهای         

 هارهری یا یدی معروف اند آ

 یها چهار دسته هوناهون را تشریل می دهند هه به طور خلاصه مبارتند از : این ویژه

 آهن  هار،تررار هار،نوب  هاری،ویژهیهای مربوس به وظیفه 

آهن  هار: یری از ویژهیهایی هه می توان هف  مامکی در استرس شغکی اس ،سترم  یتا    -الف

ر به این بستگی دارد هه چه هستی یتا   بهتر بگویی ،آهنگی استره فرد بایدبا آن هار هند آآهن  ها

چه چیزی آهن  هار را هنترل می هند و به ویتژه بستتگی دارد بته میتزان هنترلتی هته لاز  است         

 شاغل برفرآیند هار داشته باشد آ
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تررار هار: هر چه شغل معینی ترراری تر باشد،به احتمال بیشتتری در پیتدایش استترس نقتش      -ب

شده اس  :هتاری هته در طتی آن مجمومته مجزایتی از فعالیتهتای        دارد آ واژه تررار چنین تعریف

ترکیف شده به طور پیاپی و با ترهیبی یرسان تررار می شوند آبتی آنرته فعالیتهتای معتین دیگتری      

موجب هسستگی و یا وقفته در آنهتا شتوند آاصتطلاح دیگتری هته درایتن زمینته بته هتار متی رود            

ی  و تأثیر تحریری اس  هه هار ایجاد متی هنتد   یرنواختی اس ،این اصطلاح توصیف هننده ماه

آمامل دهیر وابسته به تررار،ملال یا به معنایی خستگی ملال رابه مفهو  مارضه ای بیمارهون هه بتا  

 نشانه های ماطفی شدیدی همراه اس  تعریف هرده اند آ

ر روزانته  نوب  هاری: شغکهایی هه مستکز  هارهردن در سامتهای خارج از سامات معمولی ها -پ

بعد ازظهر( اس ،مامل دیگری اس  هه ممرن اس  به استرس شغکی منجر  5صبح تا  9  از سام  

 شود آ نمونه هایی از این دس  شغکها مبارتند از : 

خدمات بیمارستانی : آتش نشانی،نیروی انتظامی و خدمات رفاهی همگانی   هارهران و راننتدهان  

جب هردد هه فرد شتاغل دستتخوا فشتارهای ناشتی از     خدمات شهری( نوبتراری ممرن اس  مو

زندهی خانوادهی شود،مثلاً شخص نتواند از مهده مراقب  از فرزنتدان یاهارهتای خانته برآیتدآ یتا      

مشرکهای زناشویی بروز هند،از جمکه همسران از داشتن ه  صحب  محترو  شتوند یتا برنامته هتای      

اظبت  و پرستتاری دارنتد از آن محترو  بماننتد آ      جنسی آنها به ه  بخورد،یا هنگامی هه نیتاز بته مو  

وانگهی جدا افتادن از جامعه   مانند قط  ارتباس بتا دوستتانی هته در روز هتار متی هننتد و محترو         

ماندن از مشاره  در فعالیتهای اجتمامی معینی مثل هروههای اجتمتامی یتا فعالیتهتای باشتگاهی (     

 یری دیگر از پیامدهای نوبتراری اس  آ

ژهیهای مربوس به وظیفه : بخش دیگری از ویژهیهای شغکی را هه بته استترس شتغکی منجتر     وی -ت

می شوند ،زیر منوان خصوصیات مرتبط با وظیفه نا  برده اند آمقیده بر آن است  هته ایتن دستته از     

ویژهیهای شغکی به طور مستقی  یا نامستقی  بر پاسخهای رفتاری و ماطفی فرد در برابر شغل اثر متی  

 رند آهذا
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مثلاً شغکی هه فرصتهای همی برای هنش متقابل پیش می آورد از نظر فترد شتاغکی هته بته شتدت      

برونگر اس  بیشتر استرس زا دیده می شتود تتا از نظتر فتردی هته درونگراتتر است    بترای مثتال:          

هارمندی هه احساس می هند شغکش از لحاظ هارهتای تخصصتی متورد نیاز،همته روزه از نتومی      

ردار اس  ،ممرن اس  جدی  بیشتری به خرج دهد،درحالی هه هارمند دیگری ممرن تنوع برخو

 اس  این هوناهونی نیازهای هاری را استرس زا بداند آ( 

 روابط کاری میان فردی:  -3

هیفی  روابط هارهنان در محیط هتار،همواره رابطته متؤثری بتا استترس شتغکی داردآپژوهشتگران        

ی انجا  شده دس  ه  سه نوع روابط میان فتردی دیتده شتده است      اظهار هرده اند هه در بررسیها

 روابط با همراران،روابط درون هروههای هار،روابط با سرپرستان و رهبرانآ 

 روابط با همراران / روابط هروه هار  -الف

وقتی روابط با همراران ضعیف باشد،هارهنان احساس نگرانی و خطر می هنند آ بته متلاوه داشتتن    

عیف با همراران منجر به ه  امتمادی، ه  ملاقگی و ه  حمایتی متی شتود و درنتیجته    روابطی ض

افراد،رغبتی بته شتنیدن درد دل و مشترل دیگتران وهت  دردی بتا آنتان از ختود نشتان نمتی دهنتد            

آهارهنانی هه روابط سستی با همراران دارند وقتی دستخوا استترس شتغکی متی شتوند،همراران     

بترمرس ،هارهنتانی هته اذغتان بته داشتتن بیشتترین همبستتگی هروهتی          خود را مقصر می داننتدآ  

 دارند،بهتر از دیگران می توانند با استراس شغکی مقابکه هنند وازپس آن بر آیند آ

 روابط با سرپرستان -ب

سرپرستانی هه در رهبری زیردستان خود روا میانه روی در پیش می هیرند آموجب می شتوند تتا   

وا استرس شوند آچنتین شتیوه رهبتری دارای ایتن ویژهتی است  هته بته         هارهنانشان همتر دستخ

هارهنان اجازه می دهد در تصمی  هیری،مشاره  فعال داشته باشند آ و ارتبتاس دو ستویه ختوبی     

 بین سرپرس  وزیر دس  ( ایجاد می هند آ

 ساختار وجو سازمانی   -4
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دهند،استرس همتری ایجاد متی  ساختارهایی هه قدرت تصمی  هیری بیشتری به هارهنان خود می 

هنند آقابل ذهر اس  هه هارهنانی هه شغکشتان در پتایین تترین ستطح مراتتب ستازمانی قترار دارد        

 آلبیشتر دستخوا استرس می شوند آ

 راه و روش های مدیریت منابع انسانی:  -5

،رشتد و  وظیفه ی مناب  انسانی در بسیاری سازمان ها در بتر دارنتده ی امتوری است  ماننتد: آموزا     

توسعه ی شغکی ،برنامه ریزی پیگیرانه،حقوق و مزایا،برهناری از شغل و هارهتای رفتاهی و مستایل    

هوناهون دیگر آ اهر هر هدا  از موارد فوق به درستی مدیری  نشوند،هارهر یتا هارمنتد را دچتار    

 استرس می هنندآ

 نبود آموزش

ه می شود تا خود را رشد و توسعه دهنتد،و  از راه آموزا به فرد فرد هارهنان،این پاداا روانی داد

سازمان ها نیز در برابر،از هارهنان ماهرتر بهره مند می شوند آ همچنین آموزا،جزء اصتکی فرآینتد   

جامعه پذیری هارهنان تازه اس  آ بررستی هتا نشتان داده است  هته نداشتتن فرصت  هتافی بترای          

فزایش دهتد و نبتود آمتوزا ممرتن     آموزا،ممرن اس  احساس بی ترکیفی را درهارهنان تازه ا

 اس  پیامدهایی نیز بعد از دوره ی ورود به سازمان داشته باشد آ

 ساختن و حفظ شغل یا حرفه:  

ایتن   1981به منوان نمونه ای از پدیده ی استرس در نیمه های ممتر شتغکی،هورمن و همرتاران در    

طور شرح می دهند هه موفقی  در هار و ناموفقی  در زندهی شخصی مبارت از این اس  هه فرد 

 اجتمامی می رسد آ –به طور همزمان به موفقی  در حرفه و به انزوای فردی 

آن اس  هه افراد متوجه هذر ممر و مسیر زندهی خود متی شتوند و متی     در اینجا،استرس ناشی از

بینند هه هدف های هار وزندهی شان همچنان باقی مانده اند آ در حالیره توان آنهتا بترای تحترک    

 شغکی وتحول در الگوهای زندهی خانوادهی هاهش یافته اس  آ 

 بازخورد عملکرد : 
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بامدیری  مناب  انسانی بستگی پیدا می هند آ باز ختورد   یری از حوزه هایی هه استرس شغکی بازه 

ممکررد اس  آ دیر زمانی اس  هه معکو  شده دریافت  بتاز ختورد متی توانتد ممکرترد وانگیتزه را        

 تقوی  هند،و به همین قیاس،فقدان بازخورد ممرن اس  آ

یو بتاز ختورد   مامل بالقوه ای برای استرس شغکی باشد آ درشناخ  رابطته ای هته بتین استترس شتغک     

 ممکررد وجود دارد،دو بعد دیده می شود:  

نخس  این طور اظهار نظر شده هه سیست  باز خورد نادرس  ممرن اس  به استترس شتغکی منجتر    

 شود  

بعد دو  مربوس می شود به فراوانی   یا تعداد دفعاتی ( هه فرد بازخود دریاف  می هند آ متی تتوان   

خورد مستتقی  را بته دفعتات همتتر دریافت  هند،بته احتمتال بیشتتر         انتظار داش  هه هر چه فرد باز 

 دستخوا استرس می شود آ

 پاداش ها : 

اهر هارهنان احسا هنند استحقاق دریاف  پاداا شایستته ای بترای ممکرردشتان نداشتته انتد،چنین      

احساسی ممرن اس  استرس زا باشد آ اهر هارهنان احساس هنند آ پاداا هایی هته دریافت  متی    

نند مناسب آنها نیس ،ممرن اس  دستخوا استرس شوند آ مد  تشتویق هتای متالی ختود جتزء      ه

 موامل استرس زا محسوب می شودآ  

 نداشتن تأمین و ابها  در آینده ی شغکی: 

اهر هارهنان نسب  به تأمین شغکی خود یقین نداشته باشند،احتمال دارد دستخوا استرس شتوندآنه  

ا واقعاً از دس  داده اند،دچار استرس می شوند،بکره هسانی نیز هه متی  تنها هارهنانی هه شغکشان ر

بینند همرارشان شغکش را از دس  متی دهتد نستب  بته تتأمین شتغل ختویش نگتران متی شتوند و           

 دستخوا استرس خواهند شدآ

 انتقال های شغل و حرفه: 
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بته جتایی هتا ممرتن است       اجبار به تغییر یا انتقال از هر نومی ممرن اس  استرس زا باشد آ ایتن جا 

استرس زا باشند،زیرا فرد در ممل ناهزیر می شود هار و حتی زندهی خارج از محیط هار را تغییتر  

 دهد آ انتقال های مثبتی مانند ارتقاء نیز احتمال دارد ک به استرس بیانجامدآ

 ترک کار: 

ا را ترک می هند مورد خاصی از انتقال یا هذر شغکی هنگامی پیش می آید هه شاغل محیط هار

آ مامل های استرسی هه درایتن مرحکته نهفتته انتد،حوزه هتای روانی،جستمانیاواجتمامی زنتدهی        

شخص را در بر می هیرندآ چنین موامکی ممرن است  نتیجته ی اوضتاع واحتوال چنتدی باشتند،از       

ا فن جمکه: پیری،رو به رو شدن با دهرهونی در توان های جسمانی و روانی،دس  به هریبان شدن ب

 آوری نو و مهارت ههنه،رسیدن به این واقعی  هه دیگر جایی برای ترقی وجود ندارد آ

 فن آوری و خصیصه های مادی محیط کار:  -6

خصیصه های مادی استرس هار را چنین تعریف هرده اند،شرایط مادی هته فترد را درمیتان هرفتته     

هه حتداقل شترایط زیستتی و ایمنتی      اس  آ در رابطه با متغیرهای مادی،استرس زمانی رخ می دهد

جسمانی حفظ نشده باشدآ خصیصه های مادی هار را هه بالقوه استرس زا هستتند اغکتب بته منتوان     

محرک های استرس هارهری معرفی هرده اند،زیرا این محرک هتا اغکتب در محتیط هتای هتاری      

 مشاهده می شوند هه هارهنانشان هارهرندآ

ط هتتار متتی تتتوان بتته : نور،سروصتتدا،دما ،ارتعتتاا ،هتتوای  از مامتتل هتتای متتادی استتترس در محتتی

 ( 1385آلوده،موامل ارهونومی  و فن آوری اشاره نمود آ  رندال،آلتمایر،

 ملای  اولیه ی ناشی از استرس مبارتند از : 

 سردرد،اختلال خواب،مد  تمرهز،معده درد،مد  رضای  شغکی،روحیه ی پایین و خستگیآ

یتد فرامتوا هترد هته استترس نقتش مهمتی در ایجتاد بیمارهتای متزمن بته            البته این نرته را ه  نبا

 خصوص بیماریهای قکبی 

 مروقی،اسرکتی مضلانی،هبدی،زخ  معده و بیماری های روانی داردآ-

 آسیب های ناشی از استرس:  

sabz
Underline
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 مواقب روانی، اختلالات خواب، شرس  در روابط خانوادهی، افسردهی، خستگی مفرس جسمی،

ری و احساسی،هاهش مهارت های فردی، هرایش به ترک هار، بتی ارزا دانستتن   بی تفاوتی رفتا

 ماهی  هار 

 عواقب استرس در محیط کار: 

بیماری و در نتیجه غیب  از هار،تأخیر،مد  رضای  شغکی ،ایجتاد حتوادث درمحتیط هار،هتاهش     

 انگیزه شغکی،هاهش بهره وری 

 عواقب رفتاری ناشی از استرس:  

 سیگاری شدن،استفاده از مواد مخدر و الرل،خشون ،اختلال غذایی 

 خستگی

 علل و علایم،پیشگیری و درمان آن : 

یری از دشواریهایی هه بشر همیشه با آن روبه رو بوده و هست  مستئکه خستتگی است آ حتالتی هته       

 موجب ه  شدن قدرت هارآیی و مقاوم  بدن می هردد وشخص رغب  خود را نسب  بته هتار و  

فعالی  و انجا  هارهای روزانه از دست  متی دهتد آ بته بیتان دیگتر در اثتر متداوم  در فعالیتهتای          

مختکف از قدرت ممکی امضاء هاسته می شود و نومی ناراحتی به شخص دس  می دهد هه بته آن  

 خستگی می هویند آ

ی حاصتکه  هرهاه فعالی  در حدود توانایی شخص بوده و هار در شرایط مناسب انجا  شتود خستتگ  

مادی بوده و معمولاً با خواب و استراح  در زمانی نسبتاً هوتاه رف  می شود آ این برهش  پتذیری  

و این تظاهر زود هذر نشان می دهد هه خستگی ی  جریان بیولوژی  اس  و خاصی  ماده زنده 

و انهتدا    می باشد آاشیاء و ماشینها هه مواد بی جان ساخته شده اند رفته رفتته بته طترف فرستودهی    

مرم  ناپذیر می روند آ درحتالی هته فرستودهی درمتاده زنتده قابتل تترمی  متی باشتد البتته نتومی            

فرسودهی هکی و دایمی ه  در موجودات زنده وجود دارد هه در نهای  منجر بته پیتروی و مترگ    

 می شود آ

sabz
Underline
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در  هرچه خستگی مادی یا فیزیولوژیری قابل جبران اس  ولی همین خستگی ستاده ممرتن است    

اثر مداوم  درهارهای مختکف و با انجا  هار تح  نامسامد  و مکل دیگر به طور تتدریجی و هتاه   

نامحستتوس بتته نتتوع مرضتتی تبتتدیل شتتود و پتتس از متتدتی متتوار  و ناراحتیهتتای آن بتته صتتورت  

هوفتگی،ضعف مفرس،تب،اختلالات متنوع جسمی و روانی و تغییرات و ضایعات مختکتف نمتودار   

ره نشود و فعالی  ادامه یابد در اشرال مختکف خستگی،چون خستگیهای متزمن،  شود هه هرهاه چا

مصبی،احشایی ،ممومی و نهایتاً به صورت خستگی مفترس یتا درمانتدهی در آمتده و تمتا  اممتال       

 بدنی و فرری شخص را دچار اختلال می سازد آ

 علل و علائم خستگی : 

د توجه قرار می دادند ولی بعداً معکو  شد هه تا مدتها خستگی را فقط از نظر حرهات مضلانی مور

در بروز خستگی،مکل و موامل جسمی و روانی زیادی دخال  دارند و باید مورد توجه قرار هیرنتد  

آ از طرف دیگر خستگی در اثر هار فعالی ،هرچه در مضوی هه حره  زیادتر دارد و یتا ضتعیف   

آثارا ه  و بتیش درتمتا  بتدن نمایتان متی       تر اس ،بیشتر و زودتر ظاهر می شود،ولی دیر یا زود

 هرددآ  

ملاوه بر قدرت بدنی،استعداد شتخص،موامل ارثتی و اهتستابی هته در خستتگی پتذیری اشتخاص        

تأثیری دارند موامل دیگری چون نوع و شرایط انجا  هار،طول مدت هار،وض  سلام  جستمی و  

طور هکتی هتر نتوع اختلالتی چتون      روانی و شرایط زندهی هارهر نیز در بروز خستگی مؤثرند آ به 

خش ،ترس ،و اضطراب و دلهره هه وض  روانی شخص را به ه  بزند و هر ناراحتی بدنی چتون بته   

مفونتتتت  ،تتتتتب ستتتتردرد،اختلال هاضتتتتمه و یتتتتا نامناستتتتب بتتتتودن محتتتتیط هتتتتار از نظتتتتر    

 حرارت،رطوب ،نور،تهویه،فشار،سرو صدا و غیره هه بتواند تعادل فیزیولوژی  بدن رامختل ستازد 

 می تواند بامث خستگی شخص هردیده و موار  زیر را به دنبال داشته باشد آ

 احساس هسال  وسستی و ملال  و اشرال درادامه هار آ -1

 تقکیل در ظرفی  و قابکی  انجا  هار  -2
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 اختلال در هار طبیعی دستگاههای جریان خون،تنفس،ترشحی،مصبی و غیره  -3

 ق  آتقکیل همی وهیفی هار به مک  هاهش قدرت و د -4

 افزایش سامات غیب  از هار به مک  احساس هسال  و ناراحتی -5

 افزایش تصادفات و حوادث ناشی از هار به مک  نقصان قدرت تمرهز قوای دماغی  -6

 تشدید و ازدیاد اختلاف و برخوردها در محیط هار و زندهی  -7

 افزایش بیماریهای جسمی به مک  افزایش استعداد ابتلا به بیماری  -8

 مصبی و روانی بروز موار   -9

 تقکیل در توانایی انجا  هارهای روزمره زندهی در خارج از محیط هار  -10

 مد  توجه به وظایف اجتمامی و مد  تمایل به معاشرت با دیگران   -11

 پیری زودرس و هوتاهی ممر به مک  هار بیش از حد قدرت  -12

 پیشگیری و درمان خستگی: 

 د هارهران مؤثر می باشد:  توجه به نرات زیر در پیشگیری از خستگی نز -الف

باید فیزیولوژی هار بررسی و به انسان امران داده شود هه بدون خستگی همراه ماشین هار  -1

هند و هار ماشین با شرایط انسانی،طوری تطبیق داده شود هه ماشین بتر انستان غکبته نرنتد و انستان      

 خود را در برابر آن ماجز نبیند آ

محیط ممومی هار وشرایط بهداشتی آن چتون هتاهش سروصتدا،تأمین درجته حترارت و       -2

 رطوب  مناسب،روشنایی هافی،نظ  و پاهیزهی و غیره مورد توجه قرار هیردآ 

با هم  روانشناس اجتمامی روابط هارهر و هارفرما و حفظ حقوق واحترا  هارهر طبتق   -3

امد چون هشمرش های شغکی،ترس از بیرتاری و  قوانین هار مورد توجه قرار هیرد وبا موامل نامس

 غیره مبارزه شود تا موامل روانی خستگی به حداقل ممرن تقکیل یابدآ

به هارفرمایان خاطر نشان شود هه بازده دلخواه هار فقط در سایه احتترا  بته ارزا انستانی     -4

 هارهر میسر اس  آ
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حتدود هتار هتر هستی     در محیط هار باید نظت  و ترتیتب صتحیح برقترار شتود و ترکیتف        -5

مشخص باشد آ در تقسی  هار باید مدال  و انصاف رمای  شود و هتار ختوب وبتد از هت  متمتایز      

 باشد آ

به هر هس باید هاری واهذار شود هه متناسب با استعداد و قدرت بدنی وروانی و سرشت    -6

 او باشد

هارهتایی هته   هودهان و جوانانی هه در حال رشد جسمی و روانی می باشند قادر به انجا   -7

مستکز  تلاا بدنی و فرری زیاد می باشد نیستند آ بنابراین باید از به هتار همتاردن اطفتال همتتر از     

سال حتی به منوان هارآموزی خود داری شود و ارجاع هارهای سخ  و زیان آور به هارهران  12

 سال و زنان ممنوع املا  هرددآ 18همتر از 

هار درهفته نباید از حدود پیش بینتی شتده در قتوانین     سامات هار روزانه و تعداد روزهای -8

 هار تجاور نماید آ

هر هارهر باید از حد توانایی خود با خبر باشتد و در تمتا  ممتر از آن تجتاوز نرنتد آ اهتر        -9

احتیاج به فعالی  و هار بیشتری دارد امرانات خود را بسنجد و ببینتد هته چته موقت  و چگونته متی       

 ردازدآتواند به هار بیشتری بپ

چون ممارس  و تجربه هاری در پیشتگیری از خستتگی اهمیت  زیتاد دارد تتا بتدانجا هته         -10

شخص مجرب می تواند بدون اتلاف وق  و فرر زیاد هار را به درستی انجا  دهد و با ه  آهنت   

ساختن هار مضلات از هدر رفتن نیرو جکوهیری هند آاز حرهات غیرلاز  براهتد و بتدون صترف    

الی  خود را از جه  شدت،مدت و دق  افزایش دهدآ از ایتن رو در صتورت لتزو     نیروی زیاد فع

 برای انجا  فعالی  و سامات هار بیشتر بهتر اس  از وجود هارهران با تجربه استفاده شود آ

در هارها ترتیبی داده شود هه با حذف حرهات غیر ضروری و رف  و آمدهای زایتد،هار   -11

 با حداقل زحم  به انجا  برسد آ

سرم  انجا  هار باید در حد متعادلی باشد تا از انقباضات پی در پی مضتلات و خستتگی    -12

 های ناشی از آن جکوهیری شود آ
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چون هتار یرنواخت  اغکتب خستته هننتده است  امرتان تنتومی در هتار در پیشتگیری از            -13

 خستگی مؤثر خواهد بود آ

د بیشتر مار  متی  چون خستگی به نسب  زمانی هه از استراح  و غذای هارهر می هذر -14

شود،در صورت امران باید ترتیبی داده شود هته در فواصتل معتین هتارهران بتواننتد بتا استتراح         

 هوتاه و نوشیدن مایعات مناسب رف  خستگی هنندآ

اشتتخاص مجتترب هتته بتته وضتت  هتتار آشتتنایی هامتتل دارنتتد بتتا پیتتدایش حرهتتات غیتتر       -15

می توانند از بروز خستتگی،آهاه و بته    طبیعی،هاهش هماهنگی ولزو  توجه ودق  زیاد برای انجا 

 موق  به استراح  بپردازندآ

 4در مورد هارهای سخ  بهتر است  اضتافه هتاری انجتا  نگرفتته و در مشتاغل متادی از         -16

 سام  در روز تجاوز نرند آ

استفاده از تعطیلات و مرخصی سالیانه اهمی  زیتادی در جکتوهیری از متوار  خستتگی      -17

 قرار هرفته و هر هس از مرخصی های قانونی خود استفاده نماید آ دارد هه بایستی مورد توجه

چون زنان آبستن احتیاج به استراح  بیشتری دارند،بایتد بته آنتان توصتیه شتود هته متدت         -18

 معافی از هار را به استراح  پرداخته و از انجا  هارهای اضافی خود داری نمایند آ

تر از روز می باشد بایستی از اشتغال به هار  با توجه به اینره هار به هنگا  شب خسته هننده -19

 در مواق  شب،حد الامران خودداری شود آ

چون تنوع و تناوب هار،تفریح و تفرج واستفاده از وستایل ورزشتی و تفریحتات ستال ،در      -20

تأمین آرامش و آسایش نقش ممده ای دارد،لتذا بایتد هتارهران را بته استتفاده از تفریجتات ستال         

 تشویق نمود  

ش روانی هارهران درخارج از محیط هار باید مورد توجه قرار هیرند زیرا اهر محیط آسای -21

غیر شغکی همراه با تشویق و اضطراب های متعدد ختانوادهی و اجتمتامی باشتد و هتارهر آستایش      

 وآرامش نداشته باشد قادر به رف  خستگی هار نخواهد بود آ
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ور چتون فعالیت  ورزشتی بتیش از     باید از فعالی  هتای غیتر شتغکی و سترهرمیهای زیتان آ      -22

حد،هار زیاد،منزل به ویژه برای زنان و غیره هه خود موجب خستگی بیشتر می شوند جکوهیری بته  

 ممل آید آ

تمرینهای مربوس به تمدد امصاب از قبیل در حال  استتراح  هامتل قترار هرفتن،فراغت       -23

به خصوص حرهتات خیکتی    خاطر به دس  آوردن و به چیزی فررنرردن و تمرینهای بدنی متعادل

سب  و تنفس ممیق و آرا  در هوای آزاد از جمکه هارهایی هستند هه در رف  خستگی مؤثر است   

 آ

چون استفاده از مواد محرک مانند قهوه،چای،سیگار و داروهایی چون هافئین،آمفتامین در  -24

ای متی  رف  خستگی اثر چنتدانی نتدارد و در متواردی نیتز مضتر واقت  متی شتوند وموارضتی برجت          

 هذارند،بنابراین از استفاده از این قبیل موا به منظور رف  خستگی جداً خودداری شودآ

درمان خستگی: خستگی مادی احتیاج به درمان ندارد ودراثر استراح  رفت  متی شتود آ ولتی      -ب

هاه ممرن اس  خستگی به صورتی باشد هه به ناچار از شیوه های درمتانی بایتد استتفاده شتود آدر     

ای خستگی قبل از هر هدا  باید به جستجوی مک  پرداختته و در جهت  رفت  آن اقتدا  نمتود      مداو

 آولی چنانچه مک  خستگی مشخص نباشدمی توان از روشهای درمانی زیر استفاده هرد آ

 درمان های فیزیکی –اول 

بدنی،ماساژ ساده تری  درمانهای فیزیری ماساژمی باشدآ در هوفتگی مضلانی ناشی ازافراس در هار 

می تواند با تسری  جریان خون در مضلات به دف  مواد سمی هم  هند و با ممتل انعراستی ختود    

خستگی مصبی را هاهش دهد آملاوه بر ماساژدر بعضی موارد می توان از ارتعاشات هه ماساژهای 

هوچتت  بتته شتتمار متتی آینتتد و اثتترات حرارتتتی اشتتعه متتادون قرمتتز و متتاوراء بنفش،تحریتت       

 مامهای هر  در آبهای معدنی وغیره نیز استفاده هرد آموضعی،ح

 درمانهای شیمیایی  –دوم 
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داروها ومواد شیمیایی چندی چون اهسیژن،ویتامین ها ،آدرنالین،هورمونها و اسیدهای  آمینه وجود 

دارد هه ه  وبیش می توانند به رف  خستگی هم  هنندآ استفاده از این مواد بایستتی دقیقتاً تحت     

 ش  معالج بود ه و از نظر میزان مصرف هنترل هرددآنظر پز

 درمان های عصبی:  -سوم

به لحاظ آنره بروز خستگی تا حد زیادی باممل امصاب ارتبتاس دارد هتر وستیکه ای هته بتوانتد از      

فعالی  ارتباطی امصاب براهد و یا آن را قط  هند می تواند در رف  خستگی موثر باشد آ داروهتای  

 که داروهای موثر در درمان خستگی های مصبی می باشد آآرا  بخش از جم

 درمان های روانی:  -چهارم

هسانی هه خسته ودرمانده هستند و خود نمتی داننتد چته متی خواهنتد و چته بایتد برننتد آ درمیتان          

ترالیف متناقض سر هردانند و حرهات غیر ارادی از آنان سر میزند آ چنین درماندهانی قبتل از هتر   

به درک حال خود وواقعیات موجود احتیاج دارند باید به آنان اطمینان داده شتود هته وضتعی غیتر     

مادی ندارند آوناراحتی آنان قابل درمان می باشد اهر فرر متی هننتد هته شایستتگی انجتا  هتار را       

ندارند باید هفای  و لیاق  آنان یادآوری شود و با ذهر شواهد و مثتال برآنتان معکتو  شتود هته از      

ن دیگران چیزی ه  ندارد آ چنین فردی احتیتاج بته درک دارد آ درهتی هته بتوانتد او را در جریتا      

محیط قرار دهد و برای قبولدرمان های لاز  آماده اا هند آبنابراین باید با چنین افراد پس از جکب 

امتماد با همال صمیمی  سخن هف  و جنبه های مثب  زندهانی آنان را بدون اغراق وبتا صتداق    

متی  برشمرد آ در صورت لزو  از داروهای مسرن و مخدری هه مقاوم  را از بین می بترد و ستبب   

شود هه شخص خود را دراختیار درمان هننده قرار دهتد بته طتور محتدود استتفاده هترد   حکت  و        

 ( 1372سرش ،دل پیشه،

 : تعاریف امیتاد به  موادمخدر:  اعیتاد

   امتیاد وابستگی به مواد به هونه ای هه هاملاً مضر به حال شخص و اجتماع باشد دراین جتا

تغییر در فعالی  مغز شود هفته می شودآاین تغییر می تواند به  مواد به هر نوع ترهیب شیمیایی بامث
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صورت همتان افستردهی،رفتار نابته هنجتار و غیتر مادی،مصتبانی  یتا اختتلال در قضتاوت باشتد            

 ( 1390ملایی،رودباری،

  امتیاد ی  بیماری روانی،اجتمامی،اقتصادی اس  هه بر اثر فعل و انفعال تدریجی بین بدن

یایی تح  تتأثیر یت  سکستکه شترایط و اوضتاع واحتوال ختاص روانی،اقتصتادی         انسان و مواد شیم

 ( 1389،اجتمامی و سنتی به وجود می آید آ  شیخ الاسلا ،

به هر حال با توجه به اینره در هشور متا واژه امتیتاد از همته جهت  قابتل درک ممتو  متی باشتد         -

اس آدر ادامته بتا انتواع متواد مختدر      آدراین جزوه هکمه امتیاد بدون ذهر جزییات به هار برده شده 

 آشنا می شوی آ

 مواد مخدر: 

این موادمعمولاً ایجاد حال  سرخوشی و نشاس می هندآ برخی از این مواد به صورت طبیعی وجتود  

دارند مانند تریاک،هه از بوته خشخاا به دس  متی آیتدآ بقیته بته طتور مصتنومی و شتیمیایی در        

از مخدرها مانند هدیین ارزا استفاده پزشری و درمانی دارد  آزمایشگاهها ساخته می شود آ برخی

ولی مصرف بی رویه و نابه جای آنها بدون تجویز پزش  خطراتی را به دنبال دارند آ به مک  اینره 

مصرف این هونه مواد مشرلات جدی فردی و اجتمامی را موجب متی هتردد ایتن داروهتا تحت       

 هنترل شدید قانون می باشدآ

 افیونی و ترکیبات آن : موادمخدر 

این هروه شامل تما  موادی اس  هه خاصی  هتیج هننتده،بی حستی،بی دردی دارنتد آ متواد متی       

تواند طبیعی یا مصنومی باشندآ مواد مخدر طبیعتی از مشتتقات تریتاک متی باشتدآ هتدیین،مرفین و       

هتتتتتترویین از ترهیبتتتتتتات نیمتتتتتته صتتتتتتنایعی تریتتتتتتاک و متادون،پتدین،پیرهدان،دیلاویتتتتتتد 

 فنوهسیلات،هیدرومرفین و هیدروهدیین جزو مواد مخدر صنایعی می باشند آ،دی

 هانابیس یا شیره هیاه شاهدانه: 
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مک  اینره فرآورده های هیاه شاهدانه را جداهانه می آوری  این اس  هه این مواد به مقدار ه  یتا  

طور هکی بتر روی   زیاد در هروههای توه  زا،سستی و محرک قرار می هیرندآ واین فرآورده ها به

 سیست  مرهزی امصاب اثر می هذارندآممده این مواد مبارتند از: 

 (T.H.Cتی ا چ سی   -حشیش             ج -ماری جوانا               ب -الف

 آرام بخش ها 

آرا  بخش ها تضعیف هننده سیست  مرهزی امصاب و جزء آن دسته از داروهایی هستند هه ماننتد  

آور ها با مصرف ه  آنان ایجاد حال  آرامش می نمایدآ مصرف زیادشان متی   مسرن ها و خواب

تواند اثراتی مشابه مسرن ها و خواب آورهای قوی از جمکه بی هوشی و هما داشته باشدآ به ندرت 

مصرف بیش از حد آن ایجاد خطرات جدی می نمایندآ مگر اینره همتراه بتا دیگتر داروهتا و متواد      

یردآ آرا  بخش ها به طور معمول برای نتاراحتی هتای خفیتف روانتی از جمکته      مورد استفاده قرار ه

مصبانی  اضطراب، بی خوابی و همچنین شل هردن مضلات به هار می روندآ شتناخته شتده تترین    

 داروهای این هروه دیازپا ، هکردیازپوهساید و اهزازپا  می باشندآ  

 خواب آورها(  –سستی زاها )مسکن ها 

داروها و موادی هستند هه موجب هندی فعالی  سکسکه امصاب مرهزی می شود و شامل آن هروه 

بر شعور و حس هوشیاری اثر می هذاردآ این هروه داروها معمولاً به منتوان مسترن بترای برطترف     

هردن درد یا ایجاد خواب و آرامش از بین بردن هشش ها و اضتطراب و مصتبانی  متورد استتفاده     

صرف زیاد آن ایجاد مسمومی  شدید، بی هوشی  همتا( و سترانجا  مترگ    قرار می هیردآ اندازه م

می هندآ این مواد در اثر مصرف مداو  و منظ  ایجاد وابستگی می نماینتدآ شتاخص تترین دستته از     

این هروه باربی توریرها تشریل می دهندآ باربی توریرها شامل داروهای زیر می باشتند: سترونال،   

 هوالن، هکوتیتمید، میتی پریکون، فکورازپا ، الرل آفنوباربیتال، آمیتال، متا
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 محرکها  

این هروه از داروها به منوان محرک، ایجاد هننده هیجان و انرژی اس  و موجب تحری  فعالیت   

سکسکه مرهزی امصاب می هرددآ این داروها معمولاً برای افتزایش هوشتیاری، ایجتاد تحمتل زیتاد      

جه  هاهش اشتها و ایجاد نشتاس بته هتار متی رودآ ایتن هتروه        برای بیدار ماندن به مدت طولانی،

 داروها در پزشری مصرف محدودی دارندآ

محرهها می توانند ایجاد وابستگی شدید روانی هنند به طور مثال وابستگی هه بته وستیکه  هتراک(    

ایجاد می شود، سری  ترین و قوی تترین وابستتگی است  هته معتتاد حتتی نمتی توانتد بترای متدت           

اهی آن را هنار بگذارد و باید مرتباً در حال استتعمال آن باشتدآ مشتهورترین متواد و ترهیبتات      هوت

 امتیاد آور این هروه، آمفتامین ها و فرآورده های هوها اس آ

 ( Hallucinationتوهم زاها ) 

 تمدن های بزرگ نمونه های فراوانی از استعمال موادی هه ایجاد توه  می هنند مرضه داشتته انتدآ  

مصرف قارچ های توه  زا در مراس  مذهبی در آمریرتا، مصترف قتارچ هتای مختدر و آآآ توستط       

ساحران در آسیا و استعمال بعضی هیاهان برای جادوهری در اروپا نمونه های اندهی اس  از متواد  

متنوع و سنتی توه  زا، ولی اهنون اصطلاح توه  زا بیشتر بته متوادی اطتلاق متی شتود هته شتامل        

  STP ،DMT ،LSDیسرژی ( بوده و دارای اثرات انبساس خاطر می باشندآ مانند  اسید ل

مواد توه  زا مجمومه ناهماهن  و غیره متجانس از موادی را تشریل می دهد هته بته هتروه هتای     

متنوع شیمیایی و دارویی تعکق دارندآ تبکیغات در مورد سوء استفاده این مواد  و اثترات ناشتی از آن   

 رل بین المککی بسیاری از انواع آن شده اس آمنجر به هنت

این هروه از داروها به منوان تضعیف یا تحری  هننده سیست  مرهزی امصاب مورد استتفاده قترار   

می هیردآ مهمترین اثرآنها ایجاد تغییرات اساسی در حالات ماطفی، رفتاریف خکقتی و روانتی فترد    

موهتو  هته اغکتب شتبیه بته رویاهتا و یتا         اس آ ایجاد حالات توهمی ستمعی و بصتری و تصتورات   

 هابوس های شبانه اس  از جمکه دیگر اثرات این هروه داروها می باشدآ
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توه  زاها برخی اوقات به نا  داروهای سایروتومیمتی  یا سایردلی  یتا هکوستینوژن نامیتده متی      

 شوندآ  

 شناخته شده ترین و رایج ترین نوع داروهای این هروه الآ سیآ دی اس آ

 داروهای توه  زا مبارتند از:  

  LSDالآ اسآ دی  آ1

  PCPپیآ سیآ پی  آ2

   MDAا آدیآآ  آ3

  PMAپیآا آآآ  آ4

  TMAتیآ ا آ آ  آ5

  DMTدیآا آ تی  آ6

  DOM= دیآاوآا   STPاسآتیآپی  آ7

  Peyote- Mescalineمسرالین یا پیوت  آ8

  Psilocin- Psilocybinسیکوسین و سیکوسیبین  آ9

 استنشاقی(  چسب و مواد فرار )مواد 

فرارها در بسیاری از محصولات صنعتی مانند چسب هایی هه سری  خشت  متی شتوند، ستوختنی      

هایی مثل بنزین، حلال ها مانند استون و تینر رن  و مواد پاک هننده یاف  هرددآ متواد فترار پتس    

مغتز  از استنشاق از طریق شش ها وارد مروق می شوند و سپس به دیگر اندا  های بدن به خصوص 

و هبد می رسندآ معمولاً پس از مصرف این مواد، به فرد احساس سرخوشی، سب  حالی، بی باهی 

 و بی پروایی دس  می دهد و خیالها روشن و واضح می شوندآ

تنفس، ضربان قکب و دیگر اممال بدن به هندی می هرایدآ اهر مصرف هننده با قوطی پلاستتیری   

ق هند، مرگ ناشی از خفگی ممرن اس  پیش آیدآ استنشتاق و  آن را از طریق بینی و دهان استنشا

تنفس مداو  فرارها و چسب موجب آسیب به هبد و هکیه، پریدهی رن  پوس ، احستاس ضتعف   
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و بی حالی، مد  توانایی تفرر صحیح، لرزا، مطش زیاد، هتاهش وزن، تحریت  پتذیری، افرتار     

طولانی استنشاق بنزین، میتزان سترب    پارانوییدی، حالات تهاجمی و دشمنی می هرددآ در مصرف

 خون را بالا می بردآ  

مصرف دایمی و مررر موجب تحمل و نیاز فرد به افتزایش مصترف بترای ایجتاد اثتر مطکتوب متی        

هردد و می تواند وابستگی روانتی و جستمی ایجتاد هنتدآ ملایت  و نشتانه هتای تترک مبارتنتد از:          

 شرمی، هرفتگی و اسپاس  مضلانی  احساس سرما، لزا بدن، توهمات، سردرد، دردهای

 الکل، توتون و قهوه 

داروهایی نامریی یا فراموا شده هه اصطلاحاً در مورد الرل ، توتون و قهوه به هار برده می شتود   

و در واق  به سه هروه از موادی اطلاق می شود هه به طور هسترده ای متورد مصترف ممتو  قترار     

اق مصرف هنندهان تشخیص نمی دهند و یا غفکت  متی هننتد    می هیرندآ ولی اهثری  قریب به اتف

 هه این مواد جزو داروها و مواد امتیاد آور هستندآ این مواد شامل موارد زیر می باشند: 

 ( Ethylic Alcoholالف( الرل اتانول یا الرل اتیرکی   

 ب( توتون و دخانیات  نیروتین(  

 ( coffee- caffeineج( قهوه  هافئین(  

 الکل 

درجه الرل خالص اس آ بته ایتن معنتی     97تا  96الرل خالص مایعی شفاف اس  و معمولاً دارای  

حج  آب و دیگر ناخالصی ها وجود داردآ الرتل اتتانول    3حج  الرل و  97حج  آن،  100هه در 

ا از دیرزمانی شناخته شده و در طبیع  تقریباً در همه جا یاف  می شودآ در بسیاری از انواع تخمیره

همشه مقداری از این الرل به وجود می آید و مقتدار همتی از آن نیتز در آبهتای طبیعتی و معتدنی       

یافت  ی شودآ برای تهیه الرل از شیوه های تخمیر مواد نشاسته ای و قندی یتا از شتیوه هتای ستنتز و     

 مصنومی استفاده می هنندآ
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صاب اس  هه جتزو آرا  بختش   از نظر طبقه بندی فارماهولوژی، تضعیف هننده سیست  مرهزی ام

ها و سستی زاها طبقه بندی می شودآ در پزشری مصارف زیادی دارد ولی به مک  سوء استتفاده در  

مصرف آن مشرلاتی را در جامعه بشری ایجاد می هنتدآ از جمکته اثترات الرتل افتزایش ختواب و       

بستیار شتدید ماننتد     هشاد شدن مروق اس  و به منوان منب  انرژی زا استفاده می شتود در دردهتای  

دردهای سرطانی یا تخفیف اسپاس  های شدید مضلانی موثر اس آ همچنتین بته صتورت بختار در     

ماسرهای اهسیژن برای افرادی هه دچار برختی نتاراحتی هتای آست ، ریتوی و اختتلالات تنفستی        

پانستمان   هستند استفاده می شودآ همراه با مورفین در اممال جراحی قکب باز و نیز در ضد مفتونی و 

 مشتروب   Boozeجراحات مختکف پوس  به هار می رودآ از نتا  هتای خیابتانی الرتل متی تتوان       

  مصاره شرب ( را ذهر هردآ juice سوس، ترشی( و  sauceخواری، میگساری( 

اثر اصکی و ممده هوتاه مدت الرل بر سیست  امصاب مرهزی اس  و به منوان ختواب آور یتا بتی     

آ ملاوه بر آن، اثراتی در هوشیاری فرد و اممتال وظتایف دستتگاه مغتز و     حس هننده ممل می هند

امصاب داردآ به طور هکی اثر الرل بستگی به میزان نوشیدن، اندازه، وزن بتدن ، وضتعی  ستلام     

جسمی و روحی فرد مصرف هننده، تجربیات فرد از جمکه درجه تحمل و وابستگی خکق و خوی و 

 ل داردآدرجه خکوص نوشیدنی محتوی الر

مصرف نوشابه های الرکی در ابتدا موجب نومی آرامش و رها شدن از قیودات و سرخوشتی زیتاد    

می هردد ولی پس از مدتی اثرات واقعی آن از جمکه ناهماهنگی درحرهات مضلات   آتاهستی(،  

اختلال در قضاوت، آسیب اممال حرهتی و مهتارتی، هنتدی واهتنش و فعالیت  دمتاغی و فرتری       

ل  تهاجمی و پرخاشگری، تکو تکو خوردن و درهت  و بتره  حترف زدن،ستوزا قکتب،      تشدید حا

پرحرفی ، دو تا دیدن اشیا و افراد، هیجی، هرهرفتگی، هرختی و بی حسی امضای بدن و افتزایش  

 ادرار می باشدآ

الرل اتانول یری از داروهای امتیاد آور محسوب می شود هه به منوان ماده آرامتش بختش بترای     

نشاس آور آن مصرف می شودآ افزایش مقتدار مصترفی آن بته منظتور ایجتاد اثتر مطکتوب،        خواص 

ممرن اس  موجب ایجاد تحمل و وابستگی فیزیری هرددآ مصرف هنندهان مزمن یتا افتراد معتتاد    
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به آن ممرن اس  به مقدار ثاب  مشروب بنوشند بدون اینره مس  شوندآ در ایتن صتورت احتمتال    

گی جسمی و روانی در آنان به الرل به وجود آید هه قط  مصرف آن نشانه دارد هه ی  نوع وابست

های ترک را به صتورت تحریت  پتذیری زیتاد، تشتنج، دلیریتو  تترمنس، حتالات بتی قتراری یتا            

 مصبانی ، بی خوابی، بد اشتهایی، مرق هردن و استفراغ ظاهر می سازدآ

 روانی می شودآ الرل به منوان داروی امتیاد آور موجب وابستگی جسمی و 

 وابستگی دارویی   

امروزه در محافل دانشگاهی به جای امتیاد از وابستگی نا  برده می شود هر چند هه میان مرد  این  

بیماری به امتیاد و خود بیمار معتاد شناخته شده اس آبراساس آخرین جم  بندی های مکمی هه در 

است  هته در پتی مصترف متواد ملایمتی در        دهه هشتاد انجا  هرف  وابستگی ی  نشانگان بالینی

حالات رفتاری، شناختی و فیزیولوژیری فرد مصرف هنده ظاهر می هرددآ میتزان وابستتگی همتی    

اس  و به درجات مختکفی می تواند وجود داشته باشدآ شدت وابستگی یا رفتارها متعاقتب مصترف   

لات متعدد ناشتی از مصترف متواد،    مواد، سنجیده می شودآ بیمار وابسته به مواد مکیرغ  تجربه مشر

 قادر به قط  مصرف آن نیس  و به طور اجباری و وسواس هونه به مصرف آن ادامه می دهدآ 

 تحمل دارویی: 

شخص با ادامه مصرف مجبور به افزایش مقدار مصرف می شود تا به احساس قبکی ناشی از مصرف 

 دس  یابدآ

 احساس اجبار در مصرف دارو:   

 هنترل مصرف دارو دارد اما نمی تواند و برای به دس  آوردن آن می هوشدآشخص سعی در 

 انواع وابستگی دارویی:  

وابستگی جسمی: در این نتوع وابستتگی فترد از لحتاظ فیزیرتی احستاس نیتاز شتدید و در          آ1

 صورت مصرف نرردن ملایمی مانند تهوع، دردهای مضلانی، بی خوابی و آآآ می شودآ
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مواد مخدر وابستگی فیزیری ایجاد نمتی هنتدآ هانتابیس و مشتتقات      وابستگی روانی: همه  آ2

آن، توه  زاها و هوهایین اصولاً وابستگی روانی ایجاد می هنتدآ وابستتگی روانتی مثتل وابستتگی      

جسمی نومی س  خواهی اس آ در وابستگی روانی افرار، احساسات و فعالیتهتای فترد حتول متواد     

 ا حتی فرر هردن به آن مشرل می شودآمخدر متمرهز می شود هه قط  دارو ی

 دخانیات 

امروزه مصرف دخانیات یری از بزرهترین تهدیدهننده های سلام  بشتر در دنیتا بته حستاب متی       

آیدآ به طور هکی مصرف دخانیات در هشورهای ه  درآمد رشد فزاینده و در هشورهای پیشترفته  

انی بهداش  مصرف دخانیتات ستالانه بته    روند  رو به هاهش داشته اس آ بنا به هزارا سازمان جه

میکیون انسان در جهان می شودآ آمتار هتا نشتان متی دهتد مصترف        4/5طور متوسط منجر به مرگ 

دخانیات در قرن بیست  موجب مرگ تقریباً صد میکیون انسان شده اس  هه بتا رونتد فعکتی احتمتال     

متوع دخانیتات موجتب مترگ     می رود این مدد در قرن بیس  و یر  به ی  میکیتون برستدآ در مج  

 بیش از نیمی از مصرف هنندهان آن می شودآ

وابستگی به محصولات تنباهو از جمکه سیگار همانند وابستگی به سایر مواد امتیاد تدریجی، متزمن   

و خطرناک اس آ موار  بسیار جدی دارد، قط  آن با ملای  ترک همتراه است  و دروازه امتیتاد    

بیشتر جوام  ممنومیتی برای مصرف آن ندارند و برخی هشورها تنها محسوب می شودآ با این حال 

به من  تبکیغات و ایجاد محدودی  سنی جه  خرید یا مصرف آن در مرانهای خاص بستنده هترده   

 اندآ در حال حاضر رایج ترین شیوه مصرف دخانیات در هشور ما سیگار و قکیان اس آ

ارتقتای دانتش و اطلامتات، تغییتر نگترا، تصتحیح       به نظر می رسد به منظور پیشتگیری و درمتان،   

 باوری غکط و آموزا مهارتهای خاص از اقدامات ضروری و مفید محسوب می شودآ

ابتدا باید بدانی  هه تنباهو و نیروتین چیس ؟ تنباهو، هیاهی با برگ های  پهتن و ستبزرن  است     

عتی است  و از طریتق    هه در آب و هوای هر  می رویدآ تنبتاهو بته شترل خشت ، مرطتوب و طبی     

سیگار، سیگار برگ، پیپ و قکیان به صورت تدخین  دود هردن( جویدن  تنبتاهوی بتدون دود( و   
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به صورت پودر شده از طریق استشما  از راه بینی مصرف می شودآ همه روشهای استتعمال تنبتاهو،   

متاده   4000مقدار زیادی نیروتین وارد جریان ختون مصترف هننتده متی هنتدآ نیرتوتین، یرتی از        

شیمیایی شناخته شده در فرآورده های تنباهوس آ این ماده یرتی از ممتده تترین ترهیبتات تنبتاهو      

ویری از امتیاد آورترین مواد شناخته شده اس آ در واق  مک  امتیاد به تنباهو، نیروتین موجتود در  

بته آن امتیتاد   آن اس آ به همین دلیل افرادی هه به صورت مستمر سیگار و قکیان مصرف می هننتد  

 پیدا می هنند و قادر به ترک آن نیستندآ

تأثیر نیروتین در مغز، نیروتین به دو صورت محترک و مسترن ممتل متی هنتدآ بلافاصتکه پتس از        

مصرف نیروتین بخش های خاصی از غده آدرنالین تحری  و در نتیجه مقداری آدرنالین آزاد می 

با آزاد هردن هکوهز، فشتار ختون و ضتربان قکتب     شودآ هجو  آدرنالین بدن را تحری  می هند و 

بالا می رود و تنفس تندتر می شودآ از طرفی نیروتین تولیتد انستولین از لوزالمعتده را متوقتف متی      

هند و به همین دلیل سیگاری ها معمولًا میزان قند خونشتان همتی بالاست آ نیرتوتین بته طتور غیتر        

مغز می انجامد هه لذت و انگیزا را هنترل می هنتدآ  مستقی  به آزاد شدن دوپامین در منطقه ای از 

بنابراین در فرد سیگاری احستاس لتذت ایجتاد متی هنتدآ ایتن بازتتاب شتبیه ممکرتردی است  هته            

دربرخی داروها مثل هوهایین و هرویین دیده می شودآ نیروتین تتأثیر مسترن دارد و ایتن تتأثیر بته      

 تین مصرف شده بستگی داردآمیزان برانگیختگی سیست  مصبی فرد و میزان نیرو

 عوارض مصرف سیگار  

مصرف سیگار موجب مشرلات قکبی، سرته، آب مروارید، بیماری هتای متزمن ریتوی، آمفیتز  و      

سرطان های ریه، خون، دهان، هکو، لوزالمعده، هردن، هکیه، نای و مثانه می شودآ نیروتین قطران و 

سترطان هتای    %90ر سیگارندآ به طور متوستط  مونوهسید هربن خطرناک ترین مواد شناخته شده د

 ریه به دلیل مصرف سیگار اس آ

 عوارض مصرف قلیان   

مدد سیگار، منوهسید هربن و بته انتدازه    52تا  15( دقیقه به اندازه 45-60هر ومده قکیان هشیدن    

ل انتقتال  مدد سیگار قطران وارد بدن می هندآ استفاده از قطعه مشترک دهانه قکیان، احتمتا  102-72



53 
 

بیماری های مثل آنفکونزا، مفون  هپاتی ، سل و حتتی تبختال هتای دهتانی را بیشتتر متی هنتدآ در        

بتار بیشتتر از    36مقایسه با ی  نخ سیگار دود قکیان مقدار بیشتتری ارستنی ، سترب و نیرتل داردآ     

 بار بیشتر از سیگار حاوی منوهسید هربن اس آ 15سیگار حاوی تار و 

 ترک سیگار 

های اولیه برای ترک سیگار در طول روز تعداد سیگارهای خود را هاهش دهیتدآ تنهتانیمی از   ها  

هر مدد سیگار را برشیدآ هشیدن اولین سیگار خود را ی  سام  به تأخیر بیاندازیتدآزیر ستیگاری   

خود را تمیز نرنیدآ به تنهایی سیگار برشیدآ سیگار هشتیدن را بترای ختود نتامطبوع هنیتد و تعتداد       

 گار هایی را هه می توانید در طول روز برشید محدود هنیدآ  سی

ها  های ثانویه برای ترک سیگار: آماده شوید و تتاریخ تترک را مشتخص هنیتدآ بته شترل قتاط         

ومثب  تصمی  بگیرید هه هه می خواهید سیگار را تترک هنیتدآ در جستتجوی همت  حمایت  و      

گار هم  بگیریدآ بته ختانواده و دوستتان و    تشویق باشید و از مشاوران متخصص درزمینه ترک سی

همرارانتان بگویید هه در حال ترک سیگارید و از آنها درخواس  حمای  هنید و از آنها بخواهید 

جکوی شما سیگار نرشندآ مهارت های جدید و رفتارهای جدیتد بیاموزیتدآ زمتانی هته میتل شتدید       

زیادی بنوشیدآ هار سرهر  هننتده ای  برای مصرف دارید حواس خود را پرت هنیدآ آب و مایعات 

برای هر روز خود تدارک ببینید و درآغاز ترک، برنامه معمول خود را تغییر دهیدآ برای رویتارویی  

با موقعی  های سخ  احتمالی آماده باشیدآ برخی از موقعیت  هتای ختاص، ممرتن است  شتما را       

تظارات واقت  بینانته و روشتن در متورد     برای مصرف دوباره مردد هنندآ این موقعی  هارا بشناسیدآ ان

ترک سیگار داشته باشیدآ آهاه باشید هه ملای  بهبودی به طور تدریجی حاصل می هتردد و آهتاه   

باشید هه اغکب بازهش  ها در اولین هفته پس از ترک سیگار اتفاق می افتد یعنی زمانی هه ملای  

داشته باشید تا حدود سه متاه پتس از تترک     بارزند و بدن شما هنوز به نیروتین وابستگی داردآ دق 

احتمال بازهش  وجود دارد به خصوص زمانی هته اتفاقتات غیتر منتظتره و تتنش زا بته وقتوع متی         

پیونددآ در روزهای نخستین ترک سیگار فعالی  هتای خاصتی انجتا  بدهیتدآ بته هارهتای سترهر         
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ختود را مشتغول و سترهر  نگته      هننده هه سالها پیش انجا  می داده ایتد بپردازیتد و در طتول روز   

 داریدآ

ملای  فیزیری ناشی از ترک سیگار را بشناسید و آن را هنترل هنیدآ زمانی هه فرد سیگار را هنتار   

 می هذارد این احتمال وجود دارد هه بدن دوران سازهاری سختی را پش  سر می هذاردآ

شماری از این ملای  و واهتنش هتا مبارتنتد از خشتری دهتان، هکتو، لثته، زبتان، ستردرد، مشترل            

 (آ1387خوابیدن، بی نظمی دستگاه هوارا، هرسنگی شدید، هج خکقی و سرفه  نوری، 

 عوامل زمینه ساز و موثر بر اعتیاد 

 آشنایی با موامل زمینه ساز مستعد هننده از دو جه  ضرورت دارد:  

 ی افراد در معر  خطر امتیاد و اقدا  های پیشگیرانه لاز  برای آنان  شناسای -1

 انتخاب نوع درمان و اقدا  های خدماتی، حمایتی و مشاوره ای لاز  برای معتادان  -2

 عوامل مخاطره آمیز  

موامل مخاطره آمیتز مصترف متواد شتامل موامتل فتردی، موامتل بتین فتردی و محیطتی و موامتل            

 اجتمامی اس آ

 اطره آمیز فردی عوامل مخ

دوره نوجتتوانی: مختتاطره آمیزتتترین دوران زنتتدهی از نظتتر شتتروع بتته مصتترف متتواد دوره  -1

نوجوانی اس آ نوجوانی دوره انتقال از هودهی به بزرهستالی و هستب هویت  فتردی و اجتمتامی      

وغ اس آ در این دوره، میل به استقلال و مخالف  با والدین به اوج می رسد و نوجوان برای اثبات بک

و فردی  خود ارزشهای خانواده را زیر سوال می بترد وستعی در ایجتاد و تحکیتل ارزشتهای جدیتد       

خود داردآ مجمومه این موامل، ملاوه بر حس هنجراوی و نیاز به تحرک، تنتوع و هیجتان فترد را    

 مستعد مصرف مواد می نمایدآ
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ود داردآ تتأثیر مستتقی    ژنتی : شواهد مختکفی از استعداد ارثی امتیاد به الرل و متواد وجت    -2

موامل ژنتیری ممدتاً از طریق اثرات فارماهوهینی  و فارماهودینامی  مواد در بدن می باشتد هته   

تعیین هننده تأثیر مواد بر فرد اس آ برخی از موامتل مختاطره آمیتز دیگتر نیتز تحت  نفتوذ موامتل         

ناستب تحصتیکی ناشتی از    ژنتیری هستند مانند برخی اختلال های شخصیتی و روانتی و ممکرترد نام  

 اختلالات یادهیری  

صفات شخصیتی: موامل مختکف شخصیتی با مصترف متواد ارتبتاس دارنتدآ از ایتن میتان ،        -3

برخی از صفات بیشتر پیش بینی هننده احتمال امتیاد هستند و بته طتور هکتی فتردی را تصتویر متی       

هب پیونتدی نتدارد ویتا از مهتده     هنند هه با ارزشها یا ساختار اجتمامی مانند خانواده، مدرسه و مذ

 انطباق هنترل یا ابراز احساسات دردناهی مثل احساس هناه، خش  و ضطراب بر نمی آیدآ

این صفات مبارتنتد از متد  پتذیرا ارزشتهای ستنتی و  رایتج، مقاومت  در مقابتل منتاب  قتدرت،           

ابتر پیشتنهادهای   احساس فقدان هنترل بر زندهی خود، امتماد به نفس پتایین، فقتدان مهتارت در بر   

 خلاف دیگران  مهارت نه هفتن( فقدان مهارتهای اجتمامی و انطباقی 

از آنجا هه اولین مصرف مواد، معمولاً از محیط های اجتمامی شروع می شود هر قدر فر د تصتمی   

هیری و مهارت ارتباطی بیشتری داشته باشد بهتر می تواند در مقابل فشار همستالان مقاومت  هنتدآ    

 لازمه این امر داشتن مهارتهایی از جمکه بالا بتودن امتمتاد بته نفتس، احستاس ختود ارزشتی  ختود        

شناسی( توانایی تشخیص موقعی  ها، توانایی انتخاب دوس ، توانایی برنامته ریتزی در زنتدهی بته     

 روا اصولی، توانایی درخواس  هم  از افراد با صلاحی  خود هنترلی 

موارد همراه با امتیاد اختلال های دیگر روانپزشری نیتز   %70اختلال های روانی: در حدود  -4

ها مبارتند از افسردهی اساسی، اختلال شخصی  ضتد اجتمتامی،    وجود داردآ شای  ترین تشخیص

 فوبی، اختلال وسواسی ، اختلال مانیا، اسریزوفرنی  

نگرا مثب  به مواد: افرادی هه نگرا ها و باورهای مثب  و یا خنثی به مواد مخدر دارند،  -5

ا هتای مثبت    احتمال مصرفو امتیادشان بیش از هسانی اس  هه نگرا های منفی دارندآ این نگتر 
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معمولاً مبارتند از هسب بزرهی و تشخص، رف  دردهای جسمی و خستگی، هسب آرامش روانی، 

 توانایی مصرف مواد بدون ابتلا به امتیاد، افزایش توانایی جنسی 

موقعیتهای مخاطره آمیز فردی: بعضی ازنوجوانان وجوانان در موقعی  ها بتا شترایطی قترار     -6

خطر مصرف مواد قرار می دهدآ مهمترین این موقعیت  هتا مبارتنتد از:    دارند هه آنان را در معر  

در معر  خشون  قرار هرفتن در دوران هودهی و نوجوانی، ترک تحصیل، بی سرپرستی و یا بی 

خانمانی، فراز از خانه، معکولی  جسمی، ابتلا به بیماریها یا دردهای مزمن، حتوادثی ماننتد از دست     

طبیعی ناههانی نیز ممرن اس  منجر به واهنشهای حاد روانی شوندآ در این دادن نزدیران یا بلایای 

 حال  فرد برای هاهش درد و رنج و انطباق با آن از مواد استفاده می هندآ 

تأثیر مواد بر فرد: این متغیر وقتی وارد ممل می شود هه ماده حداقل ی  بار مصرف شتده   -7

واص ذاتی ماده مصرفی و تعامل آن با فترد و موقعیت    باشدآ چگونگی تأثیر ی  ماده برفرد، تاب  خ

فرد مصرف هننده اس آ تأثیر مواد بر فرد مصرف هننده، به میتزان قابتل تتوجهی بته مشخصتات او      

بستگی داردآ این مشخصات مبارتند از شرایط جسمی فرد،انتظار فرد از مواد، تجربیتات قبکتی تتأثیر    

اندآ مواد مختکف نیز تأثیرهای مختکفتی بتر وضتعی      مواد و مواد  دیگری هه ه  زمان مصرف شده

فیزیولوژی  و روانی فرد دارندآ مثلاً هرویین و هوهایین سرخوشی شدید، الرل آرامش و نیروتین 

 مختصری هشیاری و آرامش ایجاد می هندآ  

 عوامل مخاطره آمیز بین فردی و محیطی 

موامل مربوس به خانواده: خانواده اولین مران رشد شخصی ، باورهتا و الگوهتای رفتتاری     -1

فرد اس آ خانواده ملاوه بر اینره، محل حفظ و رشد افراد و هم  بته حتل استترس است آ منبعتی      

برای تنش و اختلال نیز می باشدآ ناآهاهی والدین، ارتباس ضعف والدین و هودک، فقدان انضتباس  

، متشنج یا آشفته و از هت  هستیخته ، احتمتال ارترتاب بته انتواع بزهراریهتا ماننتد ستوء          در خانواده

مصرف مواد را افزایش می دهدآ ه  چنین والدینی هه مصرف هننده مواد هستند، بامث می شتوند  
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فرزندان با الگو برداری از آنان مصرف مواد را ی  رفتار به هنجارها تکقتی  و رفتتار مشتابهی پیشته     

 هنندآ

مواد اولین مصرف مواد به دنبال تعتارف دوستتان رخ متی دهتدآ      %60تأثیر دوستان: تقریبا   -2

ارتباس و دوستی با همسالان مبتلا بته ستوء مصترف متواد مامتل مستتعد هننتده قتوی بترای ابتتلای           

نوجوانان به امتیاد اس آ مصرف هنندهان مواد، برای هرفتن تأیید رفتار خود از دوستان، سعی متی  

آنان را وادار به همراهی با خود نمایندآ هروه همسالان به خصوص در شروع مصرف ستیگار  هنند  

و حشیش بسیار موثر هستندآ بعضی از دوستیها، صرفاً حول محور مصترف متواد شترل متی هیرنتدآ      

نوجوانان به تعکق به ی  هروه نیازمندند و اغکب پیوستن به هروه های هه متواد مصترف متی هننتد     

اس آ هرچند پیوند فرد با خانواده ، مدرسه و اجتمامات سال  همتر باشد، احتمال پیونتد  بسیار آسان 

 او با این قبیل هروه ها بیشتر می شودآ

موامل مربوس به مدرسه: ازآنجا هته مدرسته بعتد از ختانواده، مهمتترین نهتاد آموزشتی و          -3

 وانان باشد:  تربیتی اس ، می تواند از راه های زیر زمینه ساز مصرف مواد در نوج

بی توجهی به مصرف مواد و فقدان محدودی  یا مقررات جدی منت  مصترف در مدرسته، استترس     

های شدید تحصیکی و محیطی ، فقدان حمای  معکمان و مستئولان از نیازهتای متاطفی و روانتی بته      

 خصوص به هنگا  بروز مشرلات و طرد شدن از طرف آنان  

عتددی در محتیط مسترونی متی توانتد موجتب       موامل مربوس به محل سترون : موامتل مت   -4

هرایش افراد به مصرف مواد شود: فقتدان ارزشتهای متذهبی و اخلاقتی، شتیوع خشتون  و اممتال        

خلاف، وفور مشاغل هاذب، آشفتگی و ضعف همبستگی بین افراد محل و حاشیه نشتینی از جمکته   

 این موامل هستندآ

 عوامل مخاطره آمیز اجتماعی 

 ات جدی ضد مواد مخدر فقدان قوانین و مقرر -1

 مصرف مواد به منوان هنجار اجتمامی  -2

sabz
Underline

sabz
Underline

sabz
Underline



58 
 

 همبود فعالیتهای جایگزین   -3

 همبود امرانات حمایتی، مشاوره ای و درمانی   -4

 اقتصادی  –توسعه صنعتی، محرومی  اجتمامی  -5

قوانین، فقدان قوانین جدی من  تولید، خرید و فروا، حمل و مصرف مواد، موجب وفور و ارزانتی  

 آ  آن می شود

 باز مواد  

میزن مصرف مواد، با قیم  آن نسب  معروس داردآ هر چه قیم  مواد هاهش یابد، تعداد افترادی  

هه بتوانند آن را تهیه هنند افزایش می یابدآ همچنین سهل الوصتول بتودن متواد بته تعتداد مصترف       

 هنندهان آن می افزایدآ

مصرف مواد به منوان هنجار اجتمامی: در جوامعی هه مصرف مواد نته تنهتا ارزا تکقتی نمتی      -2 

شود بکره جزیی از آداب و سنن جامعه و یا نشان تمدن و تشخیص و وسیکه احترا  و پذیرایی اس آ 

 مقاومتی برای مصرف مواد وجود ندارد و سوء مصرف و امتیاد شیوع بیشتری داردآ

فرهنگی، ورزشی، تفریحی: همبود امرانتات لاز  بترای ارضتای نیازهتای     همبود امرانات  -3

طبیعی روانی و اجتمامی نوجوانان و جوانان از قبیل هنجراوی، تنوع طکبی، هیجان، متاجرا جتویی،   

مورد تأیید و پذیرا قرار هرفتن و هسب موفقی  بین همسالان، موجتب هترایش آنتان بته هستب      

 و مضوی  در هروه های غیر سال  می شودآ  لذت و تفنن از طریق مصرف مواد 

مد  دسترسی به سیست  های خدماتی، حمایتی، مشتاوره ای و درمتانی: در زنتدهی افتراد،      -4

موقعی  ها و مشرلاتی پیش می آید هه آنان را از جهات مختکف در معر  خطر قترار متی دهتدآ    

بتوانتد فترد را از نظتر متالی،     فقدان امرانات لاز  یا مد  دسترسی به خدماتی هه در چنتین متواقعی   

روانی، شغکی، بهداشتی و اجتمامی حمای  نماید، فرد را تنها و بی پناه، بدون وجود سطح مقاومت   

 اجتمامی رها می هندآ

 –توستتعه صتتنعتی جامعتته، مهتتاجرت، همبتتود فرصتتتهای شتتغکی و محرومیتت  اقتصتتادی     -5

رت از روستاها به شهرها سوق می اجتمامی: توسعه صنعتی ، جوام  را به سم  شهری شدن و مهاج
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دهدآ مهاجرت بامث می شود تا فرد، برای اولین بار، با موانعی جدیدی برختورد نمایتدآ جتدایی از    

خانواده، ارزشهای سنتی و ساختار حمایتی قبکی به تنهایی، به انزوا و ناامیدی فردی می انجامدآ هت   

مناسب و به دنبال آن محدودی  در تأمین  سوادی، فقدان مهارتهای شغکی، مد  دسترسی به مشاغل

نیازهای حیاتی و اساسی زندهی و تلاا برای بقا، فرد را به مشاغل هاذب یا خریتد و فتروا متواد    

می هشاند و یا برای انطباق با زندهی سخ  روزمره و شیوه جدید زندهی به استفاده از شیوه هتای  

 مصنومی مانند مصرف مواد سوق می دهدآ

 مواد مخدر از طریق رفتار  تشخیص مصرف

 رفتارهای مشروک هننده: 

 رفتارهای بی ثبات و غیر قابل پیش بینی   -1

 مد  تمایل به برقراری ارتباس با دیگران و میل به تنها ماندن در خانه  -2

 بی ملاقگی به فعالی  های مورد ملاقه سابق و جدایی از دوستان قدیمی  -3

 مد  تمرهز، بی نظمی و فراموا هاری  -4

 مد  تمایل به انجا  فعالی  های خانوادهی  -5

 خیال باقی و بی امتنایی به واقعی   -6

 بی توجهی نسب  به آینده   -7

 تغییر ناههانی خکق و روحیه به خصوص به مدت چند سام   -8

 نشانه های قطعی سروکار داشتن با مواد مخدر  

هه مکی رغت  تفتاوت   افراد معتاد رفته رفته یرسری خصوصیات ظاهری و اخلاقی هسب می هنند  

هایی هه براساس روا، میزان مدت و نوع ماده مصرفی با یردیگر دارنتد دارای برختی شتباهتهای    

نیز هستندآ به طوری هه از روی این خصوصیات ظاهری و اخلاقی می تتوان آنهتا را شتناخ آ ایتن     

هتی هتای   خصوصیات را به طور هکی به دو دسته می توان تقستی  هتردآ ویژهیهتای رفتتاری و ویژ    

 فیزیری  
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 ویژگی های رفتاری 

 بروز حالات سرخوشی و شادابی بی دلیل و بی مقدمه و ناههانی  -1

پیدا شدن وسایل مصرف مواد مخدر  هاغذ ستیگار، زرورق، هیتره، لولته، فویتل و آآآ( در      -2

 وسایل شخصی او  

 حملات پرخاشگری به ویژه در واهنش به مسایل بی اهمی   -3

زیر پا هذاشتن مررر مقررات خانه مثل سام  رف  و آمد و دیر به خانته آمتدنهای مرترر     -4

 همراه با بدقولی 

 ویژگی های فیزیکی  

پرمویی: تریاک و سایر مواد افیونی سبب پرمویی در بدن و به خصوص در سر و صورت می شودآ  

توجه به خصوصتیات فتردی    ملاوه برآن موها ضخی  شده و رن   نقره ای خاصی پیدا می هنندآ با

 و میزان مصرف، حداقل ی  تا دو سال وق  لاز  اس  تا بتوان شاهد چنین تغییراتی بودآ

تغییرحال  پوس : صورت بیمارانی هه از روا تدخین جه  مصرف مواد استفاده متی هننتد    -2 

نان ضخی  تر پس از مدتی تغییر رن  داده و رفته رفته به رن  قهوه ای متمایل می هرددآ پوس  آ

از افراد معمولی و چین های پوستی ممیق تر به نظر می رسدآ در محتل هتای مختکتف پوست  بتدن      

ملای  التهاب مزمن ناشی از خاراندن مررر دیده می شود ه  چنین پوس  این افراد خش  و سترد  

 اس  حتی در هوای هر آ

ه تدخین مواد امتیاد دارند معمولاً قهتوه  دهان و دندان: دندانها در افراد معتاد به ویژه هسانی هه ب -3

ای رن  یا زرد یا اغکب پوسیده اندآلثه ها بیمار بوده و معمولاً به رن  قهوه ای هستندآ زبان و لبهتا  

 به رن  قهوه ای سیر در می آیندآ این ملای  با درجاتی همتر در افراد سیگاری به چش  می خوردآ

اس  بته طتوری هته هتاملاً متی تتوان آن را مشتاهده هتردآ          چشمها: پک  زدن افراد معتاد هند -4 

مردم  ها در حال  نشئه تن  و اطراف چش  را حکقته ای هبتود احاطته متی هنتدآ ایتن حکقته در        

 تمامی معتادان وجود دارد ولی برای امتیاد اختصاصی نیس آ 
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اوی دستها: رن  ناخن ها تیره تر از طبیعی یا زرد رن  بوده، انگش  هتا ممرتن است  حت     -5

تاول یا پنبه هایی باشند هه در اثر استعمال مزمن و مداو  هبری  ، سیگار یتا وافتور یتا ستیخ ایجتاد      

 شده اندآ

در افرادی هه به تزریق وریدی معتادند به سادهی می توان جای تزریق را در ستامد،آرنج یتا حتتی    

ل زیر پوس  دیده می مروق مچ دس  و مچ پا پیدا هرد هه به شرل نقطه هایی تیره رن  مانند خا

 (آ1389شوند  جعفری، 

 پیشگیری 

فرایندی فعالی هه شرایطی هه منجر به ایجاد رفتارهای بهداشتی و ارتقای سب  زندهی متی شتود    

 را ابداع و تشویق می هندآ

 سطوح پیشگیری  

 پیشگیری نوع اولیه  -1

 پیشگیری نوع ثانویه   -2

 پیشگیری نوع ثالث   -3

 پیشگیری نوع اولیه   

پیشگیری اولیه به هر هونه مداخلاتی هه قبل از شروع ابتدایی مشرل اجتمامی یا شروع هتر هونته    

بیماری انجا  می شود تا از رشد مشرل و آسیب های اجتمامی یا رشد هرهونه بیمتاری جکتوهیری   

 هند اشاره داردآ

 پیشگیری ثانویه  

هیری از شیوع این بیماری در جامعته از  پیشگیری از شدت یافتن بیماری امتیاد در فرد معتاد و جکو 

 طریق تشخیص زودرس و درمان زود هنگا  آن 

 پیشگیری نوع ثالث   
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اقداماتی هه از موار  و تبعات امتیاد در مواردی هه فرد معتاد ملاقته یتا انگیتزه ای بترای تترک       

امتیاد ندارد و یا هنوز موفق به ترک امتیاد نشده اس  جکوهیری می هندآ مانند بتازتوانی و هتاهش   

 آسیب 

 اهداف پیشگیری  

هاهش میزان بروز  جکوهیری از رخداد سوء مصرف مواد مخدر   مقرون به صرفه اس ( و -1

 و شیوع 

هاهش یابه تعویض انداختن شروع سوء مصرف   آسیب پذیری با بالاتر رفتتن ستن همتتر     -2

 می شود( 

 جکوهیری از پیشروی به سوی امتیاد هامل  -3

 استراتژی های پیشگیری  

 انتشار اطلامات   آ1

 آموزا   آ2

 فعالی  های جایگزین   آ3

 شناخ  مشرل و ارجاع  آ4

 ی هنجارها و سیاستهای اجتمام آ5

انتشار اطلامات: اطلاع رسانی، آههتی هتای تبکیغتاتی، نمایشتگاه ، برنامته هتای رستانه ای،         -1

 ره اطلاع رسانی بش

 راهبردهای آموزا پیشگیری:  -2

 ارتباس دو جانبه  -

 بهبود بخشیدن مهارتهای اجتمامی  -

 آموزا مهارتهای زندهی  -

 جکسات سخنرانی یا هروه های هوچ    -

 هلاس های آموزا خانواده   -
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فعالی  های جایگزین: برنامه های تفریحی بدون مواد، فعالیتهای دستته جمعتی، فعالیتهتای     -3

 فوق برنامه، برنامه های اوقات فراغ  

 شناخ  مشرل و ارجاع :  -4

 شناسایی افراد در معر  خطر و اقدامات لاز   -

افرادی هه می خواهند مشرلات فردی خود در مورد سوء مصترف متواد را بهبتود بخشتند      -

 هز درمانی معرفی می هنی آ مرا

هنجارها و سیاس  های اجتمامی: باید قوانینی جتدی جهت  منت  تولیتد، خریتد و فتروا،        -5

 (آ1389حمل و مصرف مواد در هشور حر  فرما باشد  شفیعی، 

بهترین و اولین راهرار برای هاهش هتر نتوع بیمتاری هماننتد امتیتاد پیشتگیری است  امتا متأستفانه          

ا به صفر نمی رساند و راهرار بعدی تشخیص هر چه زودتر و درمان معتتادان  پیشگیری نرخ شیوع ر

 اس آ

 درمان 

 -4مستمومی    -3متوار  جستمانی متواد     -2مصرف مواد  -1هدف از درمان امتیاد: هاهش در  

متوار  روانتی امتیتاد     -6موار  ختانوادهی امتیتاد    -5بیماری های مفونی مانند ایدز و هپاتی  

   و بیراری  شامل جر  و جنای

 انواع روش های درمان 

 قط  سری  مواد مخدر بدون استفاده از دارو:  -1

در این روا بیمار به ی  باره مصرف مواد را قط  می هند بدون آنره دارو یا ترهیبی را جایگزین 

مصرف مواد برندآ به این روا ترک، سقوس آزاد یا ترک یابویی هفته می شودآ از این جهت  آن  

ویی می هویند هه در واق  تحمل موار  و دردهای ناشی از قط  سری  مواد بته حتدی   را ترک یاب

اس  هه قدرت و توان حیوانی چون یابو را طکب می هند اما بهتر اس  هه جای اصطلاح نامانوس، 

 از واژه ترک سقوس آزاد استفاده شودآ
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اشرار هه ی  تتا   در روا ترک سقوس آزاد به مک  قط  مصرف مواد، مرحکه مرس العمل های 

دو هفته طول می هشد بسیار سخ  و طاق  فرسا خواهد بود اما نشدنی نیس  و هسانی هستتند هته   

این موار  را تحمل می هنندآ بزرهترین میب این روا این اس  هه ی  شوک مخرب جسمی 

ه زمتان  و رواحی به بیمار وارد می هرددآ سیست  های تولید مواد شبه افیتونی در بتدن، حتدود ده متا    

 –نیاز دارند تا بازسازی شوند لذا پس از هذراندن سختی های دو هفته اول، مشترلات بتی ختوابی    

متد  میتل بته زنتدهی و      -تنبکی –هند ذهنی فراموشی  –هریه هردن  –ه  حوصکگی  -افسردهی

غیره در بیماران وجود داشته و طی این مدت شخص قادر به هار هردن نیس  و یتا رانتدمان هتاری    

امدی نداردآ حتی تحویز می هنند هته در ایتن دوره ده ماهته شتخص را بیشتتر تنهتا بگذارنتد و        مس

تختخوابش را جدا هنندآدر این مدت به مک  متد  تعتادل جستمی  روانتی بیمتار نبایتد تصتمیمات        

 سرنوش  ساز بگیردآ

 شوک مخربی هه در این روا به بیمار وارد می شود سبب می هتردد هته بعضتی ازقستم  هتای      

تولید هننده مواد شبه افیونی بدن چه بسا تا آخر ممر هیچ وقت  فعتال نشتودآ ایتن مطکتب بته تأییتد        

پروفسور آرتور هایتون رسیده و در ممل تجربه شده هه بین هسانی هه با روا سقوس آزاد تترک  

هرده اند درصد همی به مرحکه تعادل پایدار متی رستند و اهثتراً دچتار متد  تعتادل در دراز متدت        

 ستند ویا به تی  های مصبی دچار می شوندآه

 ) درمان با متادون(  MMTروش  -2

 اهر بخواهی  درمان نگهدارند با متادون را به زبان ساده توضیح دهی  باید در ی  جمکه بگویی :   

درمان نگهدارنده با متادون یعنی امتیاد برنامه ریزی شده به متادون تح  نظر پزش  به جای امتیاد 

 مخدر هه منجر به قط  آسیب بیشتر به بیمار و خانواده او می شودآبه مواد 

وقتی پزش  بعد از مشاوره با بیمار به این نتیجه می رستد هته بیمتار بتا شترایطی هته دارد هاندیتد        

( اس آ مطمئن باشید هه بیمتار شتما از   MMTمناسبی برای درمان نگهدارنده با متادون یا ا  ا  تی  

این درمان نف  زیادی خواهد بردآ اهتر ایتن درمتان ستاده بتدون رمایت  پروترتل درمتانی و بتدون          
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نظارت ی  تی  درمانی دوره دیده و مجرب انجا  شود نه اینره منجر بته هتاهش آستیب و درمتان     

 مواد مخدر می هرددآامتیاد نمی شود بکره منجر به سوء مصرف متادون در هنار سایر 

براساس پروترل درمانی بیمار موظف اس  حداقل تا دو ماه روزانته بته هکینیت  مراجعته هترده و       

متادون را تح  نظارت تی  درمانی مصرف هندآ در طول این مدت از بیمار تس  هرفته متی شتودآ   

صتورت یت  روز   اهر به مدت هش  هفته پی در پی تس  های امتیاد  بیمار منفی بتود متتادون بته    

درمیان در اختیار بیمار قرار داده می شود تا آن را به منزل ببرد و استفاده هندآ ایتن رونتد ادامته متی     

یابد و در صورتی هه بیمار همراری خوبی با تی  درمانگر داشته باشد و ملای  بهبتود را نشتان دهتد    

ورت هته بیمتار هفتته ای یت      مراجعه او به هکینی  به هفته ای ی  روز هاهش می یابدآ به این ص

روز به هکینی  مراجعه می هنتد و متتادون همتان روز را درهکینیت  مصترف متی هنتد و متتادون         

 روزهای دیگر هفته به بیمار تحویل داده می شود هه روزانه در منزل آن را استفاده نمایدآ 

مار رخ  بربسته بتود بته   مراجعه روزانه و منظ  بیمار به هکینی  نظمی را هه سالها بود از زندهی بی

زندهی او بر می هرداند و چون بیمار موظف اس  برنامه خود را با برنامه درمانی تنظی  هند مجبور 

 اس  برای انجا  هارهایش برنامه ریزی هندآ

ملاوه بر این بیماری هه برای تهیه، حمتل، نگهتداری و مصترف متوادا هتر روز بتا محتیط هتای          

ورد می هرد این بار با ی  پزش  یا روانشناس یا پرستار و آن هت  در  خلاف و افراد خلافرار برخ

ی  محیط درمانی مناسب و با شخصی  ی  انسان سال  برخورد می هند و به این صورت از افراد 

 ومحیط های خلاف و هوس زا دور می ماندآ 

ش آستیب و  دور نگهداشتن بیمار از افراد و محیط های خلاف، نقش مهمی در هنترل هوس و هاه

افزایش هارهرد فردی اجتمامی بیماری خواهد داش آ ملاوه بر این معاینه بیمار از نظتر مستمومی    

و تنظی  دوز متادون، تشخیص مشرلات روانشناختی و جسمی و درمان آنها در حین مراجعه هت  از  

 مواردی اس  هه بیمار در مراجعه روزانه به آن هکینی  از آن سود می بردآ

   T.Cروش  -3



66 
 

ی  برنامته غیتر دارویتی است  هته مراجعتان آن بته         T.Cبرنامه اجتماع درمان مدار یا به اصطلاح  

ماه( در فرایتد درمتان ختود بتا ستایر مقیمتان        3-24صورت اقامتی   شبانه روزی( و طولانی مدت  

جداسازی افراد از مجمومه فضای قبکی محیط زیس  شتان و قترار    T.Cمشاره  دارندآ هار اصکی 

آنها در ی  محیط ماری از مواد مخدر اس آ در این محتیط ستب  زنتدهی آنهتا تغییتر داده       دادن

شده و زندهی سال  و بدون مواد را تجربه می هنندآ تغییتر در ستاختار شخصتیتی مقیمتان از طریتق      

آموزا ها، خدمات هروه درمانی، رفتار درمانی، روان درمانی مددهاری و آآ صتورت متی هیتردآ    

مقوله هکی  شامل هار، تفریح، تفریح و بازی، احساس و تفرر( خلاصته متی    5در  T.Cبرنامه های 

شودآ این برنامه ها نه تنها مورد تأهید بکره مورد اغراق ه  قرار می هیرندآ زیرا تما  فعالیت  هتایی   

 انجا  می شود جنبه درمانی و رشدی دارندآ  T.Cهه در 

 U.R.Oروش سم زدایی یا  -4

آخرین ، پیشرفته تترین و ستری  تترین روا تترک امتیتاد، در حتال حاضتر روا ست  ز دایتی یتا           

U.R.O.D   اس  هه چند سالی اس  در هشور ما به هار هرفته شده و می شودآ در این روا بستته

تتا   4به نوع مواد مخدر، طریقه استفاده از آن و مدت زمانی هه سبب امتیاد شده اس  فرد معتاد بین 

  توسط متخصص بیهوا می شودآ در مدت زمان بیهوشی داروهایی به بیمار تطریقتب متی   سام 6

هردد هه وی بعد از آن هه به هوا می آید بسیاری از ملای  جسمی تترک متاده مختدر را نتدارد     

مگر موار  معمولی بعد از بیهوشی همان هونه هه بارها اشاره و تأهید هردید ادامته درمتان هتای    

روان پزش  معالج اس  هه بتا بررستی ملایت  روانتی، برنامته ریتزی درمتاین را        ضروری به مهده 

شروع می نمایدآ داروهایی هه اغکب مورد استفاده قرار متی هیرنتدآ داروهتایی ضتد متاده مختدر و       

داروهای ضروری برای درمان ملای  روانی و برخی ملای  جسمی باقی مانده باشد هه ممرن اس  

برداشته باشدآ بهتر اس  هه روا س  زدایی در بیمارستان و با نظتارت و   ضعف، سستی و آآآآ را در

 مراقب  پزشری انجا  هرددآ

sabz
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سام  بیماری امتیاد درمان می هردد و یتا در بعضتی    24هاهی شنیده می شود هه با این روا در  

ودی از درمانگاه ها و یا مطب های اختصاصی در چند سام  انجا  می شودآ این شنیده هتا تتا حتد   

 اغراق آمیز به نظر می رسد و خود نومی تبکیغات تجاری اس آ

روا س  زدایی بهتر اس  در بیمارستان صورت پذیرد و لتز  است  هته بیمتار بعتد از انجتا  ست          

زدایی چند روز در بیمارستان بستری باشد تا توستط پزشت  معتالج ملایت  جستمی و روانتی او بته        

قیه درمانهتا بته طتور سترپایی ادامته یابتدآ تشتخیص و تصتمیمی         حالتی اطمینان بخش بهبود یافته و ب

هیری در مورد زمان مرخصی شدن بیمار معتاد بر مهده پزش  معالج اس آ مهمترین نرته درمتانی  

اس  هه بعد از ترخیص، بیمار باید از داروهایی هه توسط پزش  تجویز متی شتود حتمتاً استتفاده     

 تازمانی هه لاز  باشد به درمان خود ادامه دهدآهرده و به توصیه های او ممل نماید و 

روا ست  زدایتی    U.R.O.Dهیچ هونه خطری در پی نخواد داش  معهتذا لاز  است  هته بیمتار      

مورد آزمایشات و معاینات لاز  پزشری قرار هیرد اهر به دلیل ی  نوع بیمتاری، استتفاده از روا   

تترک و درمتان امتیتاد متی تتوان بهتره       س  زدایی غیر ممرن باشد بدون ش  از روا های دیگتر  

 (آ1391هرف   خاتمی، 

 فصل هفتم : ایمنی صنعتی  

 تعریف ایمنی 

هته در تعریتف مکمتی     Hazardتعریف مکمی مبارت اس  از میتزان دور بتودن از خطترات واژه    

ایمنی آمده اس  در واق  شرایطی اس  هه دارای پتانسیل رساندن آستب بته هارهنتان، تجهیتزات     

ها از بین بردن مواد یا هاهش هارایی در اجرای ی  وظیفه از پیش تعیین شده متی باشتدآ   وساختمان

وجود دارد، امران وقوع اثرات منفی یاد شده وجتود خواهتد داشت آ هکمته      Hazardهنگامی هه 

Danger       هویای قترار هترفتن در معتر  یتHazard        است آ بته ایتن ترتیتب، ایمنتی متضتاد

Danger  خطرات بالفعل موجود در محیط هار می باشدآ  بوده و درصدد حذف 

 مهندسی ایمنی صنعتی  
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با توجه به تعریف ایمنی، مهندسی ایمنی مبارت اس  از مقررات یا نظامی هه برای هتاهش وقتوع    

 حوادث از طریق حذف یا هنترل خطرات به هار می روندآ

، پیشتگیری از بتروز   پیشگیری از حوادث: اصتولًا هتدف اصتکی ایمنتی و مهندستی ایمنتی صتنعتی        

حوادث در محیط هار و خسارات جانی و مالی ناشی از آنهاس  از جمکه مهمترین این شیوه ها می 

توان به هارهیری روشهای درس  انجا  هار، استفاده از وسایل حفاظ  فردی، استفاده از ابزارهای 

 مناسب جه  انجا  هار، آموزا نیروی هار و بازرسی ایمنی اشاره هردآ

وزا: آموزا بهترین روا ایمنی و بازدهی نیروی هار اس آ اهمی  آموزا در زمینه حفاظ  آم

و ایمنی به این سبب اس  هه بخشی بزرگ از حوادث مربوس بته هتارهرانی است  هته نستبتاً هت        

تجربه بوده و هنوز رفتارهای درس  و مطکوب هاری را هسب نررده اندآ غالباً حادثه به ایتن مکت    

هه فرد نمی داند در معر  چه خطری قرار دارد و نیز ممرن است  از ایتن موضتوع     روی می دهد

آهاه باشدآ اما نمی داند هه چگونه می تواند از خطر جکوهیری هندآ منظور از آمتوزا ایتن است     

هه از بروز این هونه حوادث جکوهیری شودآ آمتوزا ایمنتی بایتد تمتا  مختاطراتی را هته فترد از        

ه هار تا لحظه خروج از محیط هار با آن روبه روس  به وی یتادآوری نمایتدآ   لحظه ورود به محوط

آموزا ایمنی در سه رده هوناهون شامل آمتوزا هتارهران، آمتوزا سترهارهران و سرپرستتان      

 ارایه می شودآ

 حوادث ناشی از کار  

ث مرگ و میتر  هر سال میکیون ها حادثه ناشی از هار در دنیا اتفاق می افتد برخی از این حوادث بام

و برخی دیگر موجب از هار افتادهی هکی و یا جزیی می هرددآ در اغکب موارد، حوادث ناشتی از  

هار موجب از هار افتادهی موق  می شوند هه ممرن اس  ماه ها دوا  یابدآ حوادث ناشی از هتار  

ان می شودآ سبب ناراحتی افراد بشر و زیان های اقتصادی می هردند و جامعه متحمل خسارات فراو

 به این جه  جکوهیری از آنها وظیفه ای مه  و اساسی اس آ
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 تعریف حادثه 

آنچه انسان را ناخواسته از مسیر زندهی طبیعی منحرف ساخته  و برای او ناراحتی جستمی و روانتی   

 و یا خسارات مالی ایجاد نماید حادثه نامیده می شودآ

 علل حوادث  

حوادث ناشی از هار به طور مستقی  و یا غیر مستقی  به مک  خطتای انستان ایجتاد متی شتوند زیترا        

انسان ماشین نیس  پس رفتار او به طور هامل قابل پیش بینی نمی باشتد و هتاهی مرترتب اشتتباه و     

 خطا می شودآ

 اهمیت حوادث ناشی از کار  

و روانتی هتردد و در نتیجته ستبب      حوادث ناشی از هار از ی  طرف سبب آستیب هتای جستمی    

ناراحتی هارهر و یا افراد خانواده وی شده و از طرف دیگر بامث اتلاف سرمایه و زیتان اقتصتادی   

 می شوندآ لذا از جنبه های مختکف دارای اهمی  می باشندآ

از نظر انسانی: هر هونه حادثه ی ناشی از هار، حتی جزیی سبب ناراحتی هارهر و خانواده  آ1

یده و در صورتی هه حادثه شدید بوده و به مرگ یا از هار افتادهی دای  منجرشود اهمیتی وی هرد

 بیشتر پیدا می هندآ

از نظر اجتمامی: با توجه به اینره پیشرف  هر اجتماع به نیروی هار افراد آن بستتگی دارد،    آ2

بکره پشتتوانه یت    لذا محصول هار هر هارهر نه تنها مایه امرار معاا زندهی خود و خانواده اس  

 اجتماع نیز می باشدآ

از نظر اقتصادی: حوادث به هر صورت و درجته ای هته باشتند بترای هتارهر، هارفرمتا و         آ3

 جامعه زیان های اقتصادی در بر دارندآ
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 زیان های ناشی از حوادث  

بروز هر حادثه حتی خیکی هوچ  زیان هایی در بر دارد هته بته دو هتروه زیتان هتای مستتقی  یتا         

 ایان و زیان های غیر مستقی  یا پنهان طبقه بندی می شوندآنم

 الف( زیان های مستقی :  

 خسارات ناشی از وقفه هار به مک  حادثه   آ1

 هزینه های مربوس به انتقال مصدو  به بیمارستان و درمان او   آ2

 پرداخ  غرام  از هار افتادهی موق  یا دای  و یا مرگ هارهر  آ3

 ب( زیان های غیر مستقی  

 ه ظاهراً قابل لمس نبوده و محاسبه آن قدری مشرل اس  مبارتند از: ه

 اتلاف وق  در اثر هار نرردن هارهر حادثه ددیه   آ1

 اتلاف وق  به وسیکه هارهران در اثر ترس از حادثه و هم  به هارهر مصدو    آ2

 اتلاف وق  به دلیل جویا شدن مک  وقوع حادثه به وسیکه بازرس هار  آ3

 اتلاف وق  به مک  بحث و هفتگو پس از حادثه درباره آن به وسیکه هارهران  آ4

 (آ1378هزینه آموزا هارهر جدید به جای هار هر مصدو   چوبینه، امیر زاده،  آ5
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به منظور تأمین و ارتقای سطح ایمنی و حفاظ  نیروی هار و حفظ نیتروی انستانی از موامتل زیتان     

پیشرف  ترنولوژی و ایمن سازی محیط هار و به منظتور پیشتگیری از   آور محیط هار و در راستای 

 حوادث منجر به صدمات جانی و خسارات مالی، جزوه فوق تهیه شده اس آ

این جزوه در دو بخش اساسی هردآوری شده اس آ بختش اول وستایل حفاظت  فتردی و بختش       

تفاده از روا های آمتوا  دول  هم  های اولیه مسئولین آموزا ضمن مطالعه این جزوه و با اس

 مناسب و مقتضی باید مطالب را برای هارهنان تشریح نمایندآ

 تعریف وسایل حفاظت فردی  

وسیکه حفاظ  فردی وسیکه ای اس  هه برای حفظ تماس مستقی  با موامل زیان آور محیط هار و  

 تقکیل اثرات مخاطره آمیز در محیط هار توسط شاغل استفاده می شودآ

 حفاظت فردی تجهیزات  

 تجهیزات حفاظ  فردی به سه منظور استفاده می شودآ 

به منوان مرمل اقدامات اساسی ایمنی بر روی محیط و پیرامون فرد و آنچه هته در اختیتار    -

 داردآ

 به منوان ابزار هار تکقی شده هه بدون آنها پرداختن به شغل مورد نظر غیر ممرن اس آ -

أمین ایمنی مشرل و یا نیاز به زمان متی باشتد در ایتن    در شرایطی هه اقدا  اساسی جه  ت  -

 صورت تنها هزینه ممرن ایجاد شرایط ایمنی برای افراد به طور موق  خواهد بودآ

 ویژگی های عمومی تجهیزات حفاظت فردی  

 تجهیزات حفاظ  فردی بایستی دارای ویژهی های زیر باشند:  

 متناسب با نوع هار باشندآ آ1

 طور هامل تأمین نمایدآحفاظ  هارهر را به  آ2

 استفاده از آنها آسان و راح  باشدآ  آ3

sabz
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اندازه آن برای فرد استفاده هننده مناسب باشد  لباس و هفش هارهران باید هاملاً انتدازه    آ4

 بدن و پای آنها باشد( 

 خود وسیکه حفاظتی مامل ایجاد خطر نباشد   آ5

با حداقل آموزا و برای ممو  قابل استفاده باشد  نحوه استتفاه از وستایل حفاظت  فتردی      آ6

 باید به دق  برای هارهنان به وسیکه مسئولین آموزا توضیح داده شود(  

 مطابق  داشته باشد  HSEبا استانداردها، طرح ها و برنامه های  آ7

 شوندآمطابق با راهنمایی های تولید هننده آن به هار هرفته  آ8

 ملای  آهاهی دهنده و راهنمای استفاده به مقدار هافی در محیط هار تعبیه شده باشدآ  آ9

 نظارت بر چگونگی استفاده از تجهیزات حفاظت فردی  

هکیته سرپرستتتان بایستتی نستتب  بته استتتفاده از وستتایل حفاظت  فتتردی توستط هارهنتتان تحتت       -1

 سرپرستی خود در محیط هار نظارت داشته باشندآ

ئولی  استفاده از وسایل استحفاظی توسط هارهنان پیمانرار بته مهتده سرپرست  ذیتربط در     مس -2

 شره  پیمانرار اس آ

هکیه هارهنان هه در بخش های ممکیاتی شاغل هستند لاز  اس  در هنگا  هار از هفش ایمنتی  -3

 استفاده نمایند آ

 ضروری اس  آاستفاده از هلاه ایمنی به هنگا  هار وتردد برای هکیه هارهران  -4

 استفاده از ماس  مناسب فیکتر دار جه  هارهران  -5

هکیه پیمانراران طرحها شامل پیمانراران و مشاورین ناظر،موظف به تهیته و توزیت  وستایل     -6

 استحفاظی فردی بین هارهنان خود با توجه به ضوابط و الزمات این دستورالعمل می باشندآ

و یا وصول هزارا ایمنتی طرح،دایتر    مجری طرح موظف اس  در صورت مشاهده موارد -7

به مد  استفاده از وسایل حفاظتی توسط هارهنان و افراد پیمانرار اقدامات انضباطی به شرح زیربته  

 ممل آورد آ
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 مرحکه اول تخکف: اخطار شفاهی 

 مرحکه دو  تخکف: اخطار هتبی 

 مرحکه سو  تخکف: اجازه ورود به محل هار را ندهند 

زیابی تجهیزات حفاظ  فردی در اختیار بر مهتده هتر یت  از هارهنتان متی      مسئولی  بازرسی وار

باشد آدراین ارتباس لاز  اس  هه هارهنان با منای  به آموزشتهای ارایته شتده نستب  بته بازرستی       

روزانه تجهیزات حفاظ  فردی خود اقدا  نموده و در صورت وجود هتر هونته نقص،متوارد را بته     

 ن نواقص می تواند شامل موارد زیر باشد:  سرپرستان خود اطلاع دهند آای

 پارهی و فرسودهی البسه،دسترش  -1

آزمون مد  نشتی یا پارهییا فرسودهی ماست  هتای حفتاظتی و آزمتون رانتدمان پتالایش        -2

 فیکتر های مربوطه آ  در صورتی هه ماسرها فیکتر داشته باشند( 

 دوره تحکیل تجهیزات حفاظتی  

ذیل و به تعداد مشخص شده ودر بازده های زمانی مورد نظتر در  وسایل استحفاظ فردی به صورت 

 اختیار هارهنان قرار می هیرندآ

ماه ی  دس   6در نوب  اول ی  دس  لباس به افراد داده می شود ودر مراحل بعدی هر  -1

 لباس هار به هکیه هارهنان تعکق می هیردآ

 توزی  هفش ایمنی به صورت سالیانه می باشد   -2

 ماه ی  جف  دسترش معمولی تعکق می هیرد   6ر هکیه هارهنان ه -3

 به هکیه هارهنان پیمانرار در طول فعالی  آنان باید ی  مدد هلاه ایمنی تعکق هیرد   -4

ماس  تنفسی در محل های حاوی هرد و غبار برحسب نیاز بته هارهنتان مربوطته تحویتل      -5

 داده می شودآ

 انواع تجهیزات 

 تجهیزات حفاظ  از سر:   
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از سر در برابر انواع مخاطرات محیط هار از هلاه ایمنی استفاده می شودآ با توجته بته   برای حفاظ  

اینره هاربرد اصکی هلاه امینی مقاوم  در مقابل ضربه های مرانیری اس  لذا باید طوری طراحتی  

شود هه قادر به تحمل این ضربه ها باشد و در مین حال فشار ناشی از این ضتربان را تتا حتد امرتان     

 هک  نمایدآمست

 تجهیزات حفاظت از صورت و چشم  

یری از مسایل مه  از لحاظ پیشگیری حفاظ  چش  در مقابل خطرات ناشی از هار متی باشتدآ بته     

هیمن دلیل انواع مین  های ایمنی متناسب با نوع مخاطراتی هه سیست  بینتایی را تهدیتد متی هنتد     

 طراحی وساخته شده اس آ 

حفاظتی هه در مورد هارهران  خدمات شهری هاربرد دارد می تتوان از  نمونه هایی از مین  های 

مین  مقاو  در برابر ذرات و هرد و غبار و مین  ضد مه هه در مواق  مه آلود بودن هوا می تتوان  

 از آن استفاده هردآ

ری هارهرانی هه در هوای مه آلود هار می هنند با استفاده از این نوع مین  می توانند از دید بهتت  

 برخوردار شده و در نتیجه امران وقوع حوادث برای آنان هاهش می یابدآ  

 تجهیزات حفاظ  از هوا:  

سر و صدا از موامکی اس  هه سیستت  شتنوایی را تحت  تتأثیر قترار متی دهتد هته بایتد از وستایل           

 حفاظتی هوا در مقابل این مامل فیزیری استفاده نمودآ  

 فاده شود هه : زمانی باید از هوشی های ایمنی است

سامته از هتار   8دسی بل و یا بیشتر برای ی  دوره زمانی  85در معر  صداهایی با شدت  آ1

 قرار  بگیردآ

 صداهای آزار دهنده وجود داشته باشدآ  آ2

 صداهایی مانند انفجارهای هوتاه به هوا برسد  آ3

 در محل هایی هه ملای  استفاده از هوشی نصب هردیده اس  قرار هرفته باشدآ آ4

sabz
Underline

sabz
Underline
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 گوشی های حفاظتی بر دو نوعند  

(: نتومی هته روی لالته هتوا قترار هرفتته و       Muff Earهوشی های بیرون هوا یتا ایرمتاف      

 مجمومه ساختمان هوا را بدون تماس مستقی  با آن محافظ  می هندآ

(: نتومی هته در داختل هتوا و درون مجترای      plug Earهوشی های داخل هوا یا ایر پلاگ  

 هرفته و آنرا مسدود و راه انتقال هوا را به طور نسبی مسدود می هندآ هوا خارجی قرار

 تجهیزات حفاظ  از دسته ها:

حوادث ناشی از هارمربوس به آسیبهای وارده بته دست  و انگشتتان متی باشتدآ دست         %40بیش از 

حترارت  انسان را خطرات متعددی از جمکه لبه های تیز و برنده ، ضربات مرانیری ، مواد شیمیایی ، 

 ، الرتریسیته ، ارتعاا  و پرتوهای رادیواهتیو در  حیطهایراری تهدید می هندآ

 دسترشهای حفاظ  در برابر ضربات مرانیری:  

دسترشهای چرمی، لاستیری ضخی  ، هتاموایی ، اشتبالتی ، هتف اشتبال  پشت  برزنتتی و برزنتتی        

شود آ بسته به میزان قابکیت    متداولترین دسترشهای حفاظ  در برابر ضربات مرانیری محسوب می

تحرک مورد نیاز انگشتان و همچنی شدت صدمات احتمالی ، جنس و قطر دسترش مناسب تعیتین  

 می هرددآ  

لاز  به ذهر اس  هه دسترشهایی ههدر ختدمات شتهری استتفاده متی شتود جهت  محافظت  از        »

، آلودهی های ناشی از  دس  هارهر در برابر خطراتی مثل : بریدهی ، نفوذ سر سرن  در انگشتان

پسماندها ، آلودهی ناشی از جانوران موذی  موا ، س  وآآآ( و هرد و غبار وآآآ متی باشتد و بایتد    

به هون های استفاده شود هه مان  حره  انگشتان شود و بامث حساسی  های پوستی نیتز نگترددآ   

نی است  هته در هتارجم     یری دیگر از موارد قابل توجه در مورد استفاد از دسترش برای هارهرا

آوری پسماندهای پزشری فعالی  می نمایند آ دسترش اینگونه هارهران به محض سوراخ شتدهی  

یا پارهی باید فورا تعویض هرددآ تا بدینوسیکه امران انتقال آلودهی های مختکف میرروبی هاهش 

 «یابد

 تجهیزات حفاظ  از پاها

sabz
Underline
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 هفش های ایمنی

ا در محیطهای هاری له شدن پنجه های پتا در اثتر ستقوس ناههتانی     ممده ترین خطر تهدید هننده پ

اجسا  سنگین بر روی پنجه ها و یا برخورد جکوی هفش با قطعات تیز و برنده و آسیب دیدن پنجته  

 پا می باشدآ  

بنابراین برای حفاظ  پا در برابر این صتدمات هفشتهای ایمنتی در نظتر هرفتته شتده است  هته در         

پنجه های محافظ فولادی استفاده شتده و هفته هفتش را از یت  متاده قابتل        قسم  جکویی آنها از

می سازند آ قسم  پنجه هفش به تناستب شتغل افتراد متی توانتد از        (PU)انعطاف مثل پکی اورتان 

  مایق شیمیایی ( نیز باشدآ PVCجنس چر   مایق برق( یا 

 چرمه های ایمنی 

یمیایی وجود داشته و یتا پاهتا در تمتاس متداو  بتا      در شرایطی ک خطر ریزا و یا تماس با مواد ش

لاز  بته ذهتر است  هته در متورد      »آب یا مواد شوینده باشند از چرمه های ایمنی استفاده می شد آ 

هارهران خدمات شهری استفاده ازچرمه ایمنی در مواق  بارندهی و وقوع سیل ضروری می باشدآ 

» 

ه هون های ابشد ک هتارهر بتوانتد ضتمن طتی     هفش های ایمنی هارهارن خدمات شهری باید ب»

مسافتهای طولانی براحتی به فعالی  های پاهسازی و نظاف  خود بپردازد و احساس خستگی یا درد 

 آ«در ناحیه پا نرند 

 تجهیزات حفاظت از بدن 

 لباسهای حفاظتی

هری ارایته  در آموزا مبحث لباسهای حفاظتی مثالهایی از البسه مورد استفاده هارهران خدمات ش»

 «شودآ
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لباس هار به منوان یری از وسایل استحفاظی فردی مطرح می باشد  و هکیه هارهنان بایتد بتا لبتاس    

هار مناسب محل هار در سرهار حاضر شوندآ لباس هار هارهنان دارای خصوصتیات ذیتل بتوده و    

 مطابق مقررات ذیل در اختیار هارهنان قرار می هیرندآ 

ان ی  پوشش سراسترتنه ، دست  هتا و پاهتا را در مقابتل شترایط محیطتی        معمولا لباس هار به منو

حفاظ  می هند آ ساده ترین شرل لباس هار در دو فتر  ظتاهری بکتوز و شتکوار  دو ترته ( و نتوع       

یرسره و از جنس الیاف طبیعی و یا درصدی الیاف طبیعی و مصنومی و در مواردی تماما از الیتاف  

دآ بدیهی اس  هر چه الیاف برتار رفتته شتده در پارچته طبیعتی تتر       شیمیایی و صنعتی تولید می شو

باشد تبادل حرارتی آن آسانتر اس  آ البسه اختصاصی در مشاغل ویژه و نیز فصول سرد هه از جمکه 

می توان لباس مایق سرما و رطوب  مخصوص سردخانه ، لباس نستوز مخصتوص هتوره و و لبتاس     

  بتردآ لبتاس حفتاظتی در برابتر هرمتا از منظتور هتار در        را نا PVCضد حریق از جنس پارچه های 

 مجاورت هوره ها و فرایند های حرارتی استفاده می شودآ  

لباسهای هار هارهران خدمات شهری هه در ستامات ختاص شتبانه روز  شتبها ( و یتا در شترایط       »

خاص آب و هوایی  هوای مه آلود وآآآ( هار می هنند باید دارای شبرن  بوده تا امران روی  فرد 

 را در این هونه موارد فراه  آورد آ 

 خصوصیات کلی لباس کار:

 بدن استفاد هننده باشدآ لباس هار باید اندازه و متناسب با -1

هارهنانی هه با ماشین هار می هنند باید از لباس هاری استفاده هنند هته هتیچ قستم  آن     -2

باز یا پاره نباشدآ آویزان نمودن زنجیر سام  ، هکیتد و  نظتایر آنهتا روی لبتاس هتار اهیتدا ممنتوع        

 اس آ 

اید لباستهای جیتب دار و   هارهنانی هه در محیط های آلوده به هرد و غبار هار می هنند نب -3

یا لبه دار  دوبل شکوار( را در بر داشته باشند چون ممرن اس  هرد و غبار و مواد مزبور در چتین و  

 لبه لباس باقی بمانندآ  
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لباس بارانی به صورت پالتویی هلاه سر ختود از جتنس پارچته ضتد آب بتا آستتری نختی         -4

 دسیر ( با رن  مصوب تهیه شودآ  جه  مناطق معتدل ( و یا آستری پشمی  جه  مناطق سر

جدیدترین لباس های هار در شتب  قابتل رویت ( از سته طبقته بنتدی  سته هتلاس( در استتاندارد          

ANSI/ISEA107:1999 برخوردار هستندآ 

: ایتن لبتاس هتا در زمتانی هته هتارهران هتاملا از        1لباس هار شب  قابل روی  ( هتلاس   -1

  Kmph 25تجهیزاتتی هستتند هته بتا سترم  همتتر       ترافی  جدا هستند و نزدی  وسایل نقکیه و 

افرادی نظیر هارهران خودروهای جاروب و خودروهای جدول شوی باید از این لبتاس هتا   »دارندآ 

 «استفاده هنند

: برای هارهرانی هه در جاده یا هنا رآن هار می هنند استتفاده  2لباس هار در شب هلاس  -2

دارندآ هتارهران راه   Kmph 50-25هه سرمتی بین می شود و در رف  و آمدهای وسایل نقکیه ای 

سازی ، خدمه های هشتی ، هارهران راه آهن ، پرسنل محل پرداخ  موار  یا پرسنل پارهینت   

های با حج  بالا ، خدمات باربری ، پرسنل واهنش در شرایط اضطراری ، پرستنل اجترای قتانون و    

 آهارشناسان تصادفات از این لباس ها استفاده می هنند

: برای هارهرانی هه در بالاترین وضتعی  ریست  قتررا دارنتد     3لباس هار در شب هلاس  -3

فوت دیده شتوند آ ایتن لبتاس     280/1پوشیده می شود و به آن ها اجازه می دهد تا از حداقل فاصکه 

تجاوز می هند پوشیده می شود آ هارهران راه ستازی ، خدمته    mph50ها در زمانی هه سرم  از 

رسنل و اهنش در شرایط اضطراری در سرم  های ذهر شده از جمکه استفاده هنندهان هواپیما و پ

 این لباس هستندآ 

 تجهیزات حفاظت از سیستم تنفسی

تجهیزات حفاظ  از سیست  تنفسی یا ماس  های حفاظتی تنفسی بنا به تعریف وسایکی هستتند هته   

به منظور حفاظ  سیست  تنفسی طراحی شده اند تا از استنشتاق هتوای آلتوده جکتوهیری نمایتدآ بته       
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طور هکی ماس  ها این حفاظ  را ه  به وسیکه هترفتن آلاینتده هتا از هتوای استنشتاقی و هت  بته        

 هوارسانی از طریق ی  منب  هوای قابل استنشاق تامین می هنندآوسیکه 

ماسرهای مورد استفاده در خدمات شهری و بوسیکه هارهران باید از نوع ماسرهای تصتفیه هننتده   »

هوا  فیکتر دار ( باشد آ هارهر باید بتواند در موق  پارهی ماس  مورد را بته سرپرست  ختود امتلا      

   استفاده نمایدآ هرده و سریعا از ماس  سال

 ماس  های حفاظ  تنفسی بطور هکی به دو دسته اصکی تقسی  می شوند:

 ماس  های تصفیه هننده هوا -1

لاز  به ذهر اس  هه مبحث ماست  هتای رستاننده    »ماس  های رساننده هوای اتمسفری  -2

 «هوای اتمسفری صرفا جه  مطالعه بیشتر مسئولین آموزا هرد آوری شده اس 

ه هننده هوا : ماس  هایی هستند هه آلاینده های موجتود در ه وای استنشتاقی را   ماس  های تصفی

می هیرند آ ماس  های هوارسان: ماس  هایی هستند هه هوا را طریقی منبعی غیر از هوای اطراف 

، تامین می هنندآ این هروه از ماس  ها در شرایطی استفاده می شوند هته یتا فیکتتر مناستب جهت       

جود در هوای محیط و جود نداشته باشد و یتا تتراه  اهستیژن د رمحتل همتتر از      حذف آلاینده مو

 باشدآ ماس  های هوارسان به دو دسته تقسی  می شوند: 21%

 ماس  های هپسول سرخود   -1

 ماس  های هوارسان شیکنگی  -2

ماس  های مورد استفاده در ممکیات ممرانی پروژه های شهری باتنوع به نوع فعالی  هتا و ماهیت    

مخاطرات ممدتا از نوع ماس  های حتذف هننتده ذرات و حتذف هننتده هازهتا و بختارات متی        

باشندآ ماس  های حفاظ  در برابر هرد و غبار به منظور حفاظ  در برابر هرد و غبارها ، فیتو  هتا   

یس  ها مورد استفاده قرار می هیردنمدآ در این ماست  هتا از متواد فیبتری و الیتافی همچتون       و یا م

 هاغذ ، نمد و یا پارچه ای برای به دا  اندازی آلاینده ها استفاده می شودآ  

این استاندارد مموما مبنای طبقه بندی ماس  های هرد وغبار تولید درهشور آمریرا و هانتادا قترار   

 می هیردآ
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 کمکهای اولیه  تعریف

همرهای اولیه مبارتند از اقدامات با درمانهای ساده و فوری هه بلافاصکه پس از بروز یت  ستانحه   

برای افراد آسیب دیده انجا  می شوند و یا آنره برای بیمارانی هه به سرم  بدحال شده اند قبل از 

ارا متی باشتند ارایته متی     رسیدن آمبولانس پزش  و یا افترادی هته در زمینته امتدادهری لاز  را د    

 هردندآ  

 در مواجهه با ی  مصدو  چه باید هرد؟

 ابتدا صحنه را بررسی هنیدآ -1

در این بررسی می توانید میزان ایمنی صحنه ، مک  آسیب دیدهی مصدو  و یا بیماری وی و تعداد 

و یتا  مصدومان حادثه را معکو  هنیدآ در غیر اینصورت ممرن اس   آسیب های بیشتری به مصدو  

 خود و دیگران وارد نماییدآ 

 به ارزیابی مصدو  بپردازیدآ -2

شرایط حیاتی مصدو  را بررسی نمایید آ هدف از ارزیابی اولیه  مصتدو  آن است  هته بتدانی  آیتا      

اسیب تهدید هننده حیات اس  و جان فرد را به خطر می انتدازد یتا خیتر؟ ایتن ارزیتابی شتامکه سته        

 د جابجا شودآمرحکه اس  هه این مراحل نبای

 :Aراه هوای  (air vay)الف( 

 راه هوایی  اولین مرحکه از ارزیابی اولیه می باشدآ  

 :B( تنفس breathingب 

 بررسی وضعی  تنفس فرد دومین مرحکه از ارزیابی اولیه مصدو  می باشدآ

 : Cهردا خون (circulation)ج( 

 خون مصدو  باید بررسی شودآ پس از هنتر ل و اصلاح مشرلات راه هوایی و تنفس ، هردا

 به معاینه و تهیه شرح حال پزشری مصدو  بپردازیدآ -3

در طی این مرحکه اطلامات مربوطه به نوع بیماری و آسیب ، شدت آن و مناسب تترین راه همت    

 رسانی وآآآآ را بررسی هنیدآ 
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ه انتدآ مضتلات   اولین قد  بازهردن راه هوایی فرد اس  آ در فرد بیهوا تمامی ماهیچه ها شتل شتد  

زبان و هردن ه  از این قامده مستثنی نیستند و احتمال دارد هه زبان بته طترف حکتق برهتردد و راه     

 هوایی را مسدود هندآ پس  

هف دس  را روی پیشانی مصدو  هذاشته و سر او را به طرف مقب برهردانیتد آ همزمتان    -1

با این هار دس  دیگر را زیر چانه او قرار داده و به سم  بالا فشار دهید به طوریره دندانهای فت   

بالا و پایین در مقابل ه  قرار هیرندآ در صورت انجا  صحیح این مراحل شما موفق به باز هتردن را  

 هوایی مصدو  خواهید شدآ 

نرته: مراقب باشید دهان فرد را بیش از حد باز نشود چون در این صورت ممرن اس  هته زبتان بته    

 مقب برهردد و راه هوای را مسدود هندآ 

 breathingنرات قابل ذهر در هنگا  تنفس مصنومی 

پس از باز هردن راه هوایی باید از وضعی  تنفس مصدو  آهاه شوید آ ابتدا قفسه سینه فرد  -

 را برهنه هنیدآ 

 اهر مصدو  هبود و رن  پریده باشد آ -

نه  جریان هوا از بینی و دهان فرد حس شود و نه صتدایی هته نشتانگر جریتان هواباشتد بته        -

 هوا برسدآ  

ی قط  شده اس  وباید تتنفس مصتنومی را آغتاز    قفسه سینه حره  نداشته باشد آ تنفس و -

هنید حتی اهر نتوانستید تشخیص دهید هه فرد مذهور تنفس دارد یتا نته تتنفس مصتنومی را آغتاز      

 هنید چون اهر فرد تنفس داشته باشد شما در هنگا  تنفس مصنومی متوجه می شویدآ  

 ترنی  دادن تنفس مصنومی  

دهان همی بازتر باشد نحوه باز هتردن راه هتوایی    سر را به مقب متمایل هنید به صورتیره -1

 در مبحث قبل آمده اس (

 با انگشتان دستی هه روی پیشانی مصدو  اس  سوراخهای بینی فرد را ببندید آ   -2
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دهان خود را روی دهان مصدو  بگذارید بطوریره، لبهای شما هتاملا اطتراف دهتان او را     -3

فرد مصدو  هنید همزمان از هوشه چش  خود به قفسه  بگیرد آ با ی  بازد  ممیق هوا را وارد دهان

سینه فرد نگاه هنید و ببینید آیا هنگامی هه درون مجاری هوایی او می دمید قفسه سینه بالا متی رود  

 یا نه ؟

نرته : وتی قفسه سینه و شر  مصدو  بالا و پایین می آید احیاهر حس می هند هه بادهنری را پتر  

ج  معینی ، مقابل ورود هوای اضافه تر مقاومت  احستاس متی هنتدآ بته      می هند و پس از دمیدن ح

 تدریج رن  پوس  فرد از زردی و هبودی به صورتی تغییر می یابدآ  

 circulationماساژ قلبی 

پس از دادن ی  یا دو تنفس مصنومی در صورتیره فرد تنفس خود را باز نیابتد بایتد نتبض فترد را     

 هنترل هردآ  

 نبض: طریقه هنترل هردن

پس از آنره تنفس مصنومی تما  شتد هتف دست  را از روی پیشتانی فترد برنداریتد و دو        -1

انگش  دس  دیگر را در وسط هردن بالای نای و حنجتره روی برآمتدهی جکتوی هتردن  ستیب      

 آد  ( بگذاریدآ  

انگشتان خود را به آرامی به سم  پایین و هنار آن بکغزانید و سپس همتی فشتار دهیتدآ بته      -2

 ثانیه این هار را ادامه دهید تا مطمئن شوید هه نبض را حس می هنید یا نه ؟ 10-5مدت 

نرته : هنترل هردن نبض احتیاج به مهارت و دق  خاصی داردآ شما نیز می توانید با تمترین هتردن   

 و شره  در هارهاه های ممکی احیاء تنفسی این مهارت را هسب هنیدآ

درن  ماساژ قکبی را همراه با تنفس مصنومی آغاز هنیتدآ زیترا   نرته: اهر فرد نبض نداش  باید بی 

 رد دچار ایس  قکبی شده و احتمال دارد صدمات جبران ناپذیری به مغز وی برسدآ  

نرته: برای دادن ی  ماساژ قکبی ملاوه بر اینره باید ماساژ را بتا ترنیت  صتحیحی انجتا  داد لاز       

 اس  وی را در وضعی  مناسبی بخوابانیدآ  
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 مراحل انجام ماساژ قلبی   

بیمار را به پش  خوابانده، مطمئن شوید هه وی روی ی  سطح سخ  قرار هرفتته است ،    -1

اما اهر فرد در رختخواب یا هر سطح نر  دیگری اس  وق  را تکف نرنید و فقط هتافی است  هته    

و مکحفته قترار    او را روی زمین بکغزاینید یا اینره هر تخته یا هر شی صاف و سخ  را بتین پشت  او  

 دهید، هنار مصدو  زانو بزنید

آخرین حد دنده های او را با دو انگش  دستی هه بالای فرد نزدیرتر اس  بیابیتد انگشتتان    -2

 خود را به سم  بالا بکغزانید تا ی  فرو رفتگی در محل اتصال دنده های دو طرف برسیدآ  

ی  انگش  را در محل فرو رفتگی بگذارید و انگش  دیگر را هنار آن قرار دهیتد ستپس    -3

 ته دس  دیگر را در هنار آن دو انگش  قرار دهید بعد ته دس  دو  را روی دس  اولی بگذاریدآ 

موقعی  بدن خود را طوری تنظی  هنید هه بازوها خ  نشوند و شانه ها در امتداد نقطه اترا   -4

 سانتی متر پایین برودآ   5-4آ به اندازه ای بر جناغ فرد فشار وارد هنید هه دستها باشند

ثانیه خواهد بتود( دو   11ماساژ در مدت  15مدد ماساژ پش  سر ه   این  15پس از انجا    -5

ثانیه فرصت  داریتدآ ایتن ستیرل      4مدد تنفس مصنومی به فرد بدهید شما برای انجا  این دو تنفس 

را در هر دروه رمای  هنیتد بهتتر    15: 2یقه تررار شود برای اینره بتوانید نسب  باید چهار بار در دق

 اس  با هر ماساژ شمار آن را بکند بگوییدآ

 بعد از ی  دقیقه وضعی  مصدو  را ارزیابی هنیدآ   -6

اهر ضربان مداو  رگ هردن بازنگشته اس  دوباره احیای قکبتی ریتوی را بتا دو تتنفس و       -7

 ثانیه فرص  داریدآ  15ماساژ،  15ر بگیریدآ شما برای انجا  این دو تنفس و ماساژ قکبی از س 15

 نرته: این هار را برای مدت سه دقیقه دیگر ادامه دهیدآ 

نرته: اهر در این مدت تنفس منظ  فرد بازهش  نیازی به تررار احیای قکبی ریوی نیس  بکره بایتد  

 مرتب تنفس و نبض را چ  هنیدآ

متدد در دقیقته شتروع هنیتد      12منظ  فرد برنگش  تنفس مصنومی را با سترم    نرته: اهر تنفس  

 وهمزمان نبض فرد را چ  هنیدآ 



84 
 

 خونریزی  

 علایم و نشانه های خونریزی  

به صورت واهنشی و برای جبران خون از دس  رفته، خون همتری به قسمتهای ه  اهمی  تر مثل  

و مخاطها جزو ملای  شای  خونریزی است آ   پوس  می رسد و به همین دلیل رن  پریدهی پوس 

در مراحل اولیه و یا خونریزی های خفیف به جز رنت  پریتدهی هتای مختصتر پوست  و افتزایش       

 تعداد ضربان قکب ملایمی دیده نمی شود ولی با افزایش شدت خونریزی ملای  زیر ظاهر می شودآ  

 تشنگی  -1

 ضعف، بیحالی، بی قراری و پرخاشگری   -2

 تند شدن ضربان قکب و ضعیف شدن نبض های میطی   -3

 مرق سرد روی پیشانی   -4

 تنفس سری  و سحطی   -5

 تهوع و استفراغ   -6

 اف  فشار خون   -7

 خواب آلودهی   -8

 احساس سبری سر، سرهیجه و سردی پوس   -9

 احساس سرما   -10

وجود ملای  خاص ختونریزی در ارتبتاس بتا بعضتی از قستم  هتای بتدن مثتل ختونریزی           -11

 قفسه سینه یا شر  و آآآ  جمجمه، درون

 مشاهده خروج خون از زخ  در موارد خونریزی خارجی   -12

نتره: به خاطر هاهش رسیدن خون اهسیژن دار به مغز، فرد دچار خواب آلودهی، هیجتی، ستیاهی   

 رفتن چش  ها و یا اضطراب و بی قراری می شودآ  

 با توجه به هانون خونریزی، خونریزی ها به دو دسته تقسی  می شوند:  
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خونریزی داخکی: در خونریزی داخکی خون از درون مروق خارج شده ، ولتی داختل بتدن     آ1

 باقی می ماندآ  

یعنی خون به درون حفرات بدن مثل شر ، قفسه ستینه، جمجمته و آآآ متی ریتزدآ ای نتوع        آ2

 ید و تشخیص آن مشرل اس آ خونریزی را با چش  نمی توان د

خونریزی خارجی: در خونریزی های خارجی، خون از بدن خارج شده و بیرون می ریتزد    آ3

 و غالباً نتیجه ی بریدهی، جراح  جنگی و شرستگی های باز استخوان ایجاد می شودآ  

 علل خونریزی ها 

ها، بریدهی با آلات الف( از مکل خونریزی خارجی می توان آسیب های ناشی از تصادفات، ضربه 

 برنده و صدمات جنگی در اثر هکوله و ترهش و آآآ را نا  بردآ  

ب( از مکل خونریزی داخکی می توان آسیب و ضربه در اثر تصادفات، ضربه ها، وارد شتدن هکولته   

به درون احشاء برخی بمیاری های خاص مثل ختونریزی هوارشتی اختتلالات انعقتادی اهتستابی و      

 آ  ارثی را نا  برد

 کمکهای اولیه در انواع خونریزی ها 

 در ارایه همرهای اولیه سرم  ممل به خرج دهید اما خونسردی خود را حفظ هنیدآ  -1

نرته: تأخیر ممرن اس  به قیم  از دس  رفتن جان مصتدو  تمتا  شتودآ ملایت  حیتاتی را هنتترل       

 هنیدآ 

 مصدو  را به پش  بخوابانید و پاها را در وضعی  زانو خمیده بالا ببریدآ   -2

 برای هنترل خونریزی چه باید هرد؟  

 مصدو  را هر  نگه داریدآ  -1

 مصدو  را در وضعی  استراح  قرار داده و اندا  زخمی او را بی حره  هنیدآ   -2

ختونریزی ستر و    در صورت بروز شوک، پاهای مصدو  را بالا نگه داریتد امتا در صتورت    -3

 هردن نباید سر را نسب  به بقیه بدن پایین تر نگه داش  چون سبب خونریزی بیشتر می شودو  
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در صورتی هه خون لخته شده باشد از هندن و تمیز هردن آن خودداری هنیتد زیترا ایتن      -4

 هار سبب خونریزی مجدد می شود آ  

  خارج نرنید زیترا امرتان تشتدید    هرهز اشیایی مانند چاقو، تره های شیشه و آآآ را از زخ  -5

آسیب و خونریزی بیشتر وجود داردآ دراین شرایط، ازی  دستمال و یا باند حکقه شده به نا  تامپون 

 استفاده هنیدآ  

توجه داشته باشید هه تامپون باید هاملاً اطراف جس  را بپوشاند طوری هه وقتی خواستتید روی آن  

 ودآ  باندپیچی هنید به جس  فشار وارد نش

 مصدو  را به مرهز درمانی منتقل هنیدآ  -6

 

 کمکهای اولیه در خونریزی خارجی 

 جه  هنترل خونریزی خارجی باید سه مورد اساسی زیر به ترتیب و به سرم  انجا  پذیرد:   

 فشار مستقی    -1

 بالا نگه داشتن مضو   -2

سرخرگ اصتکی،   فشار بر نقاس فشار  منظور از نقاس فشار، نقاطی هستند هه شریان یا همان -3

 از آن مبور هرده اس (آ 

 فشار مستقیم  -1

موثرترین روا در هنترل خونریزی از طریق فشار مسقتی  می باشتد هته بته یرتی از دو روا زیتر      

 انجا  می هیرد:  

الف( هاز استریل  یا تره پارچه تمیز( را روی محل ختونریزی هذاشتته و بتا دست  روی آن فشتار      

 وارد شود تا خونریزی قط  شودآ  

ب( قطعه ای هاز استریل را روی محل خونریزی هذاشته و به وسیکه بانداژ محرت  آنترا ببندیتد تتا      

 خونریزی هنترل هرددآ  

   بالا نگه داشتن مضو دچار خونریزی -2 
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این روا درهنترل خونریزی قسم  هایی از بدن هته امرتان قترار دادن آنهتا در ستطحی بتالاتر از       

سطح بدن وجود دارد مورد استفاده قرار می هیرد هه به مک  نیروی جاذبه، فشتار ختونریزی همتتر    

 می شودآ  

 توجه: در صورت وجود شرستگی در مضو مربوطه استفاده از این روا محدودی  داردآ   

 فشاربر نقاط فشار:  

اهر توسط فشار مستقی  و بکند هردن مضو، خونریزی قابل هنترل نبود از فشار دادن بتر نقتاس فشتار    

 استفاده می شودآ  

نقاس فشار نقاطی اس  هه شریان های اصکی بدن از نزدی  سطح بدن و روی استتخوان هتا مبتور     

 می هنند و تعدادی از آنها مبارتند از: 

 ای دس  درخونریزی ه -1

 در خونریزی های پا  -2

توجه: چنانچه درا ین محل ها شرستگی استخوانی باشد در استفاده ازاین روا محتدودی  وجتود   

 داردآ 

 کنترل به وسیله سرما  

درموارد شرستگی، سوختگی و خونریزی های خفیف می توان با استفاده از هیسه های حاوی یتخ   

  بامث هاهش خونریزی نیز شدآ توجه داشته باشید هه در محل ضایعه، ملاوه بر هاهش درد و تور

استفاده از سرما به تنهایی نمی تواند در هنترل خونریزی موثر باشد و باید همتراه بتا دیگتر اقتدامات     

 انجا  هیردآ  

 دقیقه ادامه دادآ  20توجه: برای جکوهیری از سرما زدهی موردنظر، همپرس سرما را نباید بیش از 

هه تمامی این مملای  را در موقعی می توان انجا  داد هه ابتدا وض  تنفس و قکتب  فراموا نرنید  

 بیمار هنترل شده باشدآ 

 پ( خونریزی داخکی  
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تعریتتف: چنانچتته ختتون پتتس از ختتروج از رگ در داختتل حفتتره ای از بتتدن ریختتته شتتود و محتتل  

جمجمته، و یتا در    خونریزی مشاهده نشود، خونریزی داخکی می هویندآ مانند ختونریزی در داختل  

 مجاری هوارشی 

 همرهای اولیه در خونریزی های داخکی: 

در مورد خونریزی های داخکی مهمترین هار رساندن بیمار به مرهز درمانیا س  و بهترین اقتداماتی   

 هه می توان انجا  داد به ترتیب زیر اس : 

 هنترل ملای  حیاتی  -1

 هنترل راه های هوایی   -2

 قراردادن بیمار در بهترین وضعی   -3

مثلا اهر بیمار دچار تهوع و استفراغ های مررر اس  او را به پهکو خوابانده و اهر خونریزی داخکتی  

 اندا  ها  دس  و پا( اس  اندا  را بالا نگه داریدآ 

 بیمار اهر دچار شوک اس  همرهای اولیه در مورد او انجا  شود   -4

 هسیژن داده و به او هیچ چیز نخورانید در صورت امران به بیمار ا  -5

 در اولین فرص  ممرن بیمار را به مرهز درمانی انتقال دهیدآ   -6

نرته: در صورت ضربه به سر استفراغ های مرررزن  خطر بزرهی جه  امتلا  ختونریزی داختل    

مغزی می باشد هه می تواند بامث مرگ مصدو  هرددآ همچنتین ختروج متای  مغتزی نختامی هته       

 آبریزا بینی از بینی و مای  شفافی از هوا می باشد از ملای  ضربه مغزی می باشدآ   همانند

 مسمومیت ها 

مسمومی  های هوارشی : وقتی ماده سمی از راه دهان وارد بتدن متی شتود و بتا توجته بته        -

قدرت و نوع س  مصرف شده بعد از مدتی شروع به ایجاد ملای  و نشانه هایی در شتخص  

می هند هه این ملای  با توجه به نوع س ، نسب  س  مصرفی به جثه شخص و طتول متدتی   

محیط متا متواد بستیاری وجتود دارنتد هته متی تواننتد          هه س  خورده شده متغیر اس آ در 
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موجب مسمومی  از راه هوارشی هدند، این مواد به پتنج دستته قابتل تقستی  متی باشتند و       

 مبارت اس  از : 

 الف( مسمومی  های غذایی 

 سوزاننده ب( مواد شیمیایی 

 ج( داروها 

 د( مواد نفتی 

 هت( هیاهان می 

مواد، ملای  خاص آن ظاهر می شود هه متی تتوانی  تتا حتدودی      در هگا  مسمومی  با هر هدا  از

نوع س  را از روی ملای  تشخیص دهی آ لاز  به ذهر اس  هه بیشترین موارد مسمومی  هوارشتی  

به وسیکه داروهای موجود در خانه و نیز مواد نفتی ایجتاد متی شتود بته همتین مکت  بایتد در متورد         

 بعمل آوردآنگهداری مواد مذهور دق  ممل بیشتری 

 کمکهای اولیه در مسمومیت های گوارشی  

اصول هکی این اقدامات براساس باز هردن راههای هوایی و برقرار نمودن تنفس، هتردا ختون و    

رقیق هردن س  بدون تکف هردن وق  و رساندن مریض به مرهتز پزشتری مجهتز متی باشتدآ البتته       

هند و ما نمتی تتوانی  همتان اقتدامی را هته      چگونگی انجا  این موارد در حالتهای مختکف فرق می 

برای فرد هوشیار انجا  می دهی  برای فرد غیر هوشیار نیز انجا  دهی آ برای اختصار مطکب در اینجا 

 فقط طریقه برخورد با مسمو  هوشیار را ذهر می هنی : 

 از باز بودن مجاری تنفسی، برقراری تنفس و ضربان قکب اطمینان حاصل هنیدآ  -1

 که وادار هردن مسمو  به خوردن مقداری آب یا شیر س  را رقیق هنیدآ به وسی -2

مریض را وادار به استفراغ هنیدآ البته تتوجه داشته باشید هه این هار را در مواق  مسمومی   -3

 با نف  و مواد اسیدی و قکیایی انجا  ندهیدآ 
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وضعی  بیمار باید به هونه ای باشد هه از برهش  متواد استتفراغ شتده بته داختل ریته هتا          -4

 جکوهیری شودآ  

 مسمومیتهای تنفسی 

هازهای سمی اساساً منوهسید هربن و هازهای جنگتی و بخارهتای ناشتی از مایعتات فترار  چتون        

نف ، بنزین، مایعات سب ، سریشهای پلاستیری، سقز و رنگها( می باشند هه ستالانه تکفتات جتانی    

 را فراه  سازندآ به منوان مثال:  زیادی در اثر مسمومی  

سوختن زغال   در هرسی و بخاری( و یا اهزوز  مونوهسید هربن و دی اهسید هربن ناشی از -1

 ماشین ها 

 هازهای آمونیاک و دی اهسید هوهرد و هکر مورد مصرف در یخ سازیها و تصفیه آب    -2

 هازهای بیهوشی هننده مثل اتر، هکروفو  ، اهسید نیترو و غیره   -3

متی شتوندآ    هه هر هدا  ازاین مود با توجه به نوع و مقتدار مصترف موجتب ایجتاد ملایت  خاصتی      

 سوزا چش  و هکو از مشخصات بارز این س  ها اس آ 

 کمکهای اولیه در مسمومیت های تنفسی  

 همرهای اولیه هه برای این مسمومی  ها انجا  می هیرد مبارتند از:  

 دور هردن مسمو  از منب  س   -1

 برقراری و هنترل تنفس  -2

 شل هردن لباسهای شخص مسمو    -3

 انتقال به مرهز درمانی   -4

وجه: به دلیل خطر مسمومی  امدادهر، در صحنه آلوده به هازهای سمی حفاظ  شخصتی در  ت

 جکوهیر از مسمومی  حایز اهمی  اس آ

 مسمومیتهای تماسی 

س  های جذب شونده از طریق پوس  معمولًا موجتب تحریت  یتا آستیب محتل جتذب متی         

شوندآ هر چند در بعضی موارد ممرن اس  س  با آسیب هت  یتا بتدون آستیب جتذب پوست        
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شود اما چنین مواردی نادر اس آ برای تعیین نوع س  می توان از خود مسمو  هم  هرفت  و  

   یاف  نوع س  بررسی هردآیا وسایل موجود در اطراف مسمو  را جه

در برخورد با چنین مسمومی، فرد را از منشأ س  دور هرده و محل را با استفاده از آب شستشتو   

داده شود سپس لباس های آلوده فرد مسمو  را دراورده و پس از شستشوی دوبتاره مستمو  بته    

 مرهز درمانی منتقل شودآ  

 صرع    

اشد هه معمولاً بته صتورت تشتنج و یتا حتواس پرتتی       صرع از بیماری های مغز و امصاب می ب

اس  هه در مدت زمان هوتاه مدت اتفاق می افتدآ به صورت ناههانی و تقریبتا  بتدون هتیچ    

پس از آن، از حوادث به ملام  آهاهی دهنده آغاز و چند دقیقه به طول می انجامد و مصدو  

 وقوع پیوسته چیزی بیاد نمی آوردآ 

 مراحل حملات صرع   

 مرحله اول 

 تما  مضلات فرد منقبض شده و مثل چوب خش  شده ود ر پی آن به زمین می خوردآ   

 مرحله دوم

چند ثانیه بعد از مرحکه اول دچار تشنج ها و ترانهتای متعتدد در تمتا  بتدن متی شتودآ در ایتن         

مرحکه هف از دهان بیمار خارج شده و ممرتن است  ادرار و متدفوع وی دچتار بتی اختیتاری       

 ددآ  هر

 مرحله سوم  

پس از حدود ی  دقیقه به حال  اغما متی رود در انتهتا فترد بهتوا آمتده و ممرنتا ست  بته          

 خواب طبیعی برودآ  

 کمکهای اولیه به افراد مصروع  

اولین شیوع درمان به وسیکه ابن سینا دانشمند برجسته ایرانی ارایه شتدآ بتدین هونته هته وی بتا       

هشیدن دایره ای به دور بیمار به اطرافیان بیمار می هف  هته جتن در بتدن بیمتار رفتته است  و       
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اجنه او را می آزارند و هر هس وارد این دایره بشود مورد هجو  جن هتا واقت  متی شتودآ ابتن      

با این شیوه تنها می خواسته تا از ورود مترد  بته حیطته ختط رست  شتده در اطتراف بیمتار          سینا

جکوهیری هند تا اهسیژن هافی به بیمار رسیده و بیمار بته وضت  متادی ختود برهترددآ و حتال       

 اینره امروزه نیز تنها هاری هه از ی  امدادهر بر می آید به شرح زیر می باشد:  

نقاس خطرناک دور هنید و به آرامی شانه ها و سر او را بگیریتد  در حین حمکه مریض را از  آ1

 تا دامنه حره  وی ه  شود و به سر وی آسیب نرسدآ

در اثر ترانهای شدید ممرن اس  مریض دچار ضربه مغزی شود و بهتر اس  زیر ستر وی    آ2

 جس  نرمی مثل بالش  و غیره بگذاردآ

نرنید، ولی اهر دهان بیمار باز باشتد جست     اهر دهان بیمار بسته بود سعی در باز هردن آن  آ3

نرمی مانند لاستی  یا دستمال را بین دنتدانهای او قترار دهیتد تتا از هتاز هترفتن احتمتالی        

زبانش جکوهیری شودآ در ضمن این هار باید توجه داشته باشید هه زبان متریض بته مقتب    

 نیفتاده و راههای هوایی را مسدود نرندآ

 تنفس نیازی به تنفس مصنومی نمی باشدآ به دلیل مد  اختلال در آ4

 بعد از رف  حمکه به بیمار استراح  داده و همچنین مایعات شیرین را به او بخورانیدآ آ5

در ضمن در صورتی هه بیمار هنترل ادرار و مدفوع خود را از دست  داده او را بتا چیتزی      آ6

 اند ناراح  نشودآ   بپوشانید تا پس از بهبود، از اینره دیگران او را در آن وض  دیده

 شوک  

تعریف: ناتوانی دستگاه هردا خون در رساندن خون هافی به تما  امضای بدن را شوک هوینتدآ   

در این حال  چون خون هافی به امضای بتدن نمتی رستد بتدن شتروع بته مقابکته بتا وضت  موجتود           

ثر ختون بته    هاهش خون رسانی( می هندآ دفاع بدن در این حال  به صورتی اس  هه باید حتداه 

امضای حیاتی مثل مغز و قکب رستیده و در مقابتل بته امضتا هت  اهمیت  تتر مثتل پوست ، روده و          

مضلات خون همتری برسد، زیرا سلام  قکب و مغز ضروری تر است  و درحقیقت  شتوک دفتاع     

 بدن در برابر این هاهش خون رسانی اس آ شوک به سه دلیل می تواند بروز یا پیشرف  هندآ 
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 قکب  هاهش قدرت آ1

 هشاد شدن رهها   آ2

 هاهش حج  خون    آ3

 انواع شوکها  

 انواع شوک را براساس مک  آن تقسی  بندی می هنند هه مبارتند از:  

 شوههای قکبی مثل موارد سرته قکبی   -1

 شوههای ناشی از هاهش خون مثل موارد خونریزی شدید یا سوختگی شدید  -2

 شوههای مصبی مثل قط  نخاع  -3

 مثل شنیدن خبرهای بد  روانی شوههای  -4

 شوههای حساسیتی مثل تزریق دارویی هه فرد به آن حساسی  دارد  -5

 شوههای مفونی و غیره   -6

 علایم و نشانه های شوک  

شوک و ملای  آن به تدریج پیشرف  می هندآ ملایت  آن را بته سته مرحکته تقستی  متی هننتد هته          

 مبارتند از: 

 راب و ترسمرحکه اول: افزایش تعداد نبض و تنفس، اضط

 رن  پریدهی، نبض سری  و ضعیف، تنفس مشرل، ضعف و تشنگی و هاهی تهوع مرحکه دو : 

 مرحکه سو : هاهش سطح هوشیاری، هاهش فشارخون و نبض و تنفس ضعیف  

مصدو  اغکب قدرت سرپا ایستادن نداشته و روی زمین می افتدآ مردم  های چشمهایش هشتاد و  

 چشمهایش حال  خماری داردآ

 کمکهای اولیه  

بهترین درمان شوک پیشگیری از آن اس آ بنابراین اهر هسی برای حادثته ای اتفتاق افتتاده   متثلاً      

تصادف هرده( هه احتمال می دهید دچار شوک شوید ولی هنوز ملای  شوک را نشان نمی دهتد،  

 اقدامات زیر را انجا  دهید: 
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 هرن مواد استفراغی هنترل راه های هوایی مصدو  و جکوهیری و آسپیره  -1

 دادن اهسیژن  -2

 هنترل خونریزی    -3

 اتل بندی محل شرستگی   -4

سانتی متر بکنتد هنیتدآ نرتته مهت       30-20مریض را به پش  دراز هرده و پاهایش را حدود  -5

اینره اهر با این هار تتنفس مصتدو  مشترل شتد فتوراً پاهتایش را پتایین آورده و یتا اهتر          

 ی رود پاها را بکند نرنیدآاحتمال شرستگی پا یا ستون فقرات م

جکوهیری از دف  حرارت بدن مصدو  به وسیکه پیچیدن وی درون پتتو یتا لحتاف یتا چیتز        -6

 مشابه آن، توجه داشته باشید هه با حرارت خارجی  بخاری( مصدو  را هر  هنیدآ 

 در صورتی هه مصدو  بیهوشی یا استفراغ ندارد به او مایعات بدهیدآ   -7

 دقیقه یریبار به ممل آوریدآ  5را هر  هنترل ملای  حیاتی  -8

 بهبودی  -وضعیت اغما -9

مصدو  هه زخ  های وسی  در پایین صتورت یتا فت  دارد، یتا آنهتا هته بیهتوا هستتند بته پهکتو           

خوابیده و سر وی را به پایین خ  هنید تا مایعات استفراغ شده و ختونی هته ازصتورت ختارج متی      

 شود، این وضعی  را وضعی  بهبودی می هویندآشوند بامث انسداد مجاری تنفسی و خفگی ن

 غش   

هنتترل ختود را از دست  متی دهتد فترد       هنگامی هه جریان خون مغز ه  شود، به دلیل اینرته مغتز   

 قدرت و هوشیاری خود را از دس  داده و سقوس می هندآ به این حال  غش می هویندآ

 علایم   

 رن  پریدهی و سردی پوس  و مرق زیاد  -1

 سرهیجه -2

 هزهز دس  و پا  -3

 اختلال بینایی -4
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تغییرات ملای  حیاتی به صورت هاهش درجه حرارت بدن و فشتار ختون و تعتداد تتنفس و      -5

 نبض هاهش یافته و بعد از مدتی هوتاه افزایش می یابدآ

 سقوس و مد  هوشیاری -6

 کمک های اولیه  

د و اقدا  دیگری اغکب وقتی هه فرد می افتد یا شما وی را دراز می هنید حالش بهبود می یاب -1

لاز  نیس آ اهر مصدو  به حال  نشستته باشتد بهتتر است  ستر او را خت  هترده و وستط دو         

 زانویش بگذاریدآ ولی در مجموع وضعی  درازهش بهتر از نشسته اس آ 

سرفرد را به مقب خ  هنید تا زبان از مسیرهای هوایی خارج شود و همچنین ستر را بته یت      -2

 راغی آسپیره نشود   وارد راه هوایی او نشود(آطرف خ  هنید تا مواد استف

 لباسهای مصدو  را شل هنیدآ   -3

 تا وقتی مریض به هوا نیامده چیزی را به او نخورانیدآ   -4

 روی سر و صورت مصدو  آب سرد بپاشید یا نیشگون بگیریدآ   -5

 اهر بدن مصدو  سرد اس  او را در پتو بپیچیدآ  -6

توجه: با وجود اینره مسئکه غش مسئکه ساده ای اس  ولی می تواند نشتانه  بیمتاری مهت  قکبتی و یتا      

 غیره باشد، بنابراین توصیه می شود هه فرد دچار غش به پزش  مراج  نمایدآ  

 انواع آسیب های وارده به دستگاه اسکلتی 

 پیچ خوردهی  -3در رفتگی    -2شرستگی     -1

 انواع شکستگی: 

ی باز: هرهاه در ناحیه دچار شرستگی زخمی وجود داشتته باشتد هته بتا محتل شرستتگی       شرستگ

استخوان مرتبط باشد، به طوری هه بامث شود تا محل شرستگی با محیط بیرون ارتباس داشته باشتد  

به آن شرستگی باز اطلاق می شودآ این مسئکه بامث افزایش خطر مفون  در محل شرستتگی متی   

 هرددآ  
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ه: در این نوع شرستگی ها مکی رغ  شرسته شتدن استتخوان، پوست  ستال  است         شرستگی بست 

 زخ  بسته( و به این مک  شرستگی بسته نا  داردآ 

در شرستگی باز به مک  احتمال ورود میرروب امران بروز مفون  های شدید بیشتر از شرستگی  

 بسته می باشدآ  

 در رفتگی 

هرهاه دو سطح استخوانی هه در محل مفصل روبروی ه  قرار می هیرند به طور هامل یا ناقص از  

محل خود جابه جا شوند  به این حال  دررفتگی هفته متی شتودآ ایتن حالت  معمتولاً بتا پتارهی و        

آسیب به رباس های نگه دارنده اطراف مفصل همراه اس آ حرهت  دادن محتل دررفتگتی هماننتد     

یار دردناک و هاهی غیر ممکی اس ، برای پیشگیری از آسیب بته امصتاب و رههتای    شرستگی بس

 خونی و همچنین هاهش درد مصدو  باید مان  از حره  مفصل شوید  آتل بندی( 

 پیچ خوردگی 

آسیبی اس  هه به مک  هشیدن شدن بیش از حد رباس های مفاصل به وجتود متی آیتد در متوارد      

درد مصدو  و جکوهیری از آسیب بیشتر، باید در اسرع وقت  اقتدا    پیچ خوردهی نیز برای هاهش 

 به بی حره  هردن مضو صدمه دیده هنید  آتل بندی( 

    عضلانی –علایم و نشانه های آسیب به دستگاه اسکلتی  

 درد در محل آسیب  -1

 زخ  باز یا بسته  -2

 تور  شدید   -3

 تغییر شرل مضو صدمه دیده  -4

 دردناک بودن محل آسیب هنگا  لمس  -5

 مد  توانایی یا مد  تمایل بیمار به حره  مضو   -6

توجه: در برخی موارد شرستگی هه شدت ضربه بامث جدا شدن دو قطعه استخوان از یردیگر می 

هته ایتن ملامت     هردد ممرن اس  ملام  دیگری نیز ملاوه بر ملای  یاد شده وجود داشته باشتد  
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ه شدن دو انتهای شرسته استخوان به یردیگر یا احساس این حال  توسط خود شنیدن صدای سایید

اس آ این ملام  به هنگا  حره  دادن مضو صدمه دیده توسط خود مصتدو  یتا دیگتران ایجتاد     

بسیار شدیدی نیز همراه اس آ اما به هیچ وجه نبایتد از حرهت  دادن   می شود به طور معمول با درد 

چنین صدایی برای تأیید وجود شرستگی استتفاده هتردآ در ایتن حالت      مضو آسیب دیده و ایجاد 

احتمال صدمه به مروق، امصاب، ماهیچه و دیگر باف  های اطراف استخوان شرسته بسیار زیاد می 

 باشد و به همین مک  باید مضو صدمه دیده را در اسرع وق  آتل بندی و بی حره  هردآ  

 عضلانی  –معاینه دستگاه اسکلتی  

 اینه ممومی بیمار از نظر آسیب سایر قسمتهای مه  مطابق روا ارزیابی بیمار مع -1

 معاینه اندا  آسیب دیده    -2

 بررسی هردا خون و حس در اندا  آسیب دیده   پاره شدهی مویرهی(    -3

 معاینه اندام آسیب دیده 

  طترف مقابتل   امدادهر ابتدا باید اندا  را به طتور هامتل مشتاهده و بررستی و شترل آن را بتا انتدا        

مقایسه هند/ برای این هار ابتدا لباس های روی انتدا  را از محتل درز لبتاس بتاز یتا قیچتی هنیتد و        

سپس آنها را از روی اندا  صدمه دیده هنار بزنیدآ به هیچ وجه سعی در خارج هتردن یتا درآوردن   

بته مصتدو    لباس مصدو  به روا معمول را نداشته باشید زیرا ممرن است  بامتث تشتدید صتدمه     

 شودآ  

 در مشاهده به دنبال ملای  و نشانه های زیر بگردید:   

 زخ  باز  -1

 زخ  بسته یا هبودی   -2

 تغییر شرل   -3

 تور   -4

وجود هر هدا  از این ملای  را به منوان آسیب قکمداد هنید و هم  هتای اولیته مناستب را انجتا      

دهیدآ برای معاینه سایر قسم  های مشروک، اندا  را از بالا به پتایین بته صتورت حکقتوی و یتا دو      
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دس  به ملایم  فشار دهیدآ احساس هر هونه درد به هنگا  لمس، راهنمای مهمی جه  شت  بته   

 ان وجود آسیب اس آ امر

آیا احساس مورمور شدن یا هرختی دارد؟ این ملای  متی  از بیمار سوال هنیدآ در مورد حس اندا   

تواند نشانه آسیب به مصب خونرسانی اندا  باشتدآ اهتر در نهایت  هتیچ هتدا  از ملایت  یتاد شتده         

مشاهده نشد، از بیمار بخواهید تا اندا  را به آرامی و بتا احتیتاس حرهت  دهتد بتروز درد بته هنگتا         

 وجودصدمه و آسیب اسرکتی باشدآ   حره  دادن مضو نیز می تواند نشانه ی

توجه: درصورت وجود هر هدا  از ملای  یاد شده از تران دادن مضتو یتا درخواست  از مصتدو       

 برای حره  دادن مضو به شدت پرهیز هنیدآ

 عضلانی   –کمکهای اولیه در آسیب های اسکلتی  

ختوردهی( یرستان    همرهای اولیه برای تما  آسیب های اسرکتی   شرستتگی، دررفتگتی و پتیچ    

 اس  و شامل مراحل زیر می باشد:  

 با حفظ خونسردی، صحنه حادثه را ارزیابی و درخواس  هم  می هنیدآ  -1

 وضعی  تنفسی و هوشیاری مصدو  را هنترل هنیدآ -2

 تمامی زخ  های باز را با هاز استریل بپوشانید و خونریزی را هنترل هنیدآ   -3

ولی مصدو  از درد شترای  دارد همیشته مبنتا     اهر آسیب یا ملام  واضحی وجود ندارد، -4

را بر وجود شدیدترین آسیب اسرکتی یعنی شرستتگی بگذاریتد و اقتدامات لاز  را انجتا      

 دهیدآ 

به شدت پرهیتز هنیتدآ بته متلاوه     از اقدا  برای جا انداختن موارد شرستگی پا یا در رفتگی  -5

بتردن آن بته درون زخت      اهر سر استخوان شرسته از زخ  بیرون زده است  ستعی در فترو   

نداشته باشید بکره آن را با روا مناسب، پانسمان و بانداژ هنید و سپس مضو صتدمه دیتده   

 و بی حره  هنیدآ را با روا صحیح آتل بندی 

در مواردی هه شت  بته دررفتگتی یتا پتیچ ختوردهی نیتز وجتود دارد، بایتد درست  مثتل متوارد             

حرهت  هتردن مضتو را انجتا  دهیتدآ استتفاده از       شرستگی ممل هنید و اقدامات لاز  جهت  بتی   



99 
 

همپرس آب سرد از تور  بیشتر و درد می هاهدآ به یاد داشته باشید هه در این موارد نیز آتل بنتدی  

 و بی حره  هردن مضو لاز  اس آ 

در هل بی حره  هردن مضو آسیب دیده اصل مه  و اساستی در متوارد شرستتگی هتا و دیگتر       

 اشدآ برای این منظور از وسیکه ای به نا  آتل استفاده می شودآ  آسیب های اسرکتی می ب

هکیه مطالب در مبحث شرستگی جمجمه، دنده ها، لگن، ران و ستون فقرات و همرهای اولیته در   

 این موارد صرفاً جه  مطالعه مسئولین آموزا می باشدآ 

ستند هته بته مراقبت     شرستگی جمجمه، دنده ها، ستون فقرات، لگن و ران شرستگی خطرناهی ه 

 های ویژه نیاز دارندآ 

: می تواند با خونریزی داخل جمجمه ای یا ضربه مغزی همتراه باشتدآ بنتابراین    شکستگی جمجمه

باید سطح هوشیاری مصدو ، وضعی  تنفس وهردا خون، واهنش تقارن مردمت  هتا و حتس و    

استب را بترای مصتدو     حره  اندا  ها را بررسی هرد و در صورت لتزو  و همت  هتای اولیته من    

 انجا  داد در این موارد ثاب  هردن سرو هردن را فراموا نرنیدآ  

هاهی با آسیب به ریه، قکب، هبد یا طحال همتراه است آ بته تتنفس، نتبض و       شکستگی دنده ها  

 فشار خون مصدو  توجه هنید و به دنبال ملای  خونریزی داخکی باشیدآ  

با رگ های خونی بزرگ همیشه با خطر ختونریزی شتدید   به مک  مجاورت شرستگی ران و لگن  

داخکی و حتی مرگ مصدو  همراه هستندآ همچنین خطر دیتررس دیگتر حرهت  چربتی در ختون      

 آمبولی چربی( به دنبال این شرستگی ها  به ویژه شرستگی استخوان ران( و انسداد رگ های ریه 

ی می دهد و با سرفه، تنگتی نفتس،   سام  بعد از شرستگی رو 72تا  24اس  هه معمولا درمر  

و نبض مصدو  و ملای  شتوک همتراه است آ آتتل      ساحساس بی قراری و اضطراب، تند شدن تنف

پس از وقوع حادثته، احتمتال بتروز ایتن مارضته      بندی و ثاب  هردن سری  شرستگی ران بلافاصکه 

 خطرناک را تا حد زیادی هاهش می دهدآ 

آسیب به این اندا  ها را در  تناسکی اس  و شرستن لگن خطر -یلگن در برهیرنده اندا  های ادرار

 بر داردآ 
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شرستگی مهره های ستون فقرات  به ویژه مهره های هردنی( از اهمی  بتالایی برختوردار است  و    

نیاز به مراقبتهای خاص داردآ بنابراین به ملای  و نشانه های آستیب بته ستتون فقترات  مثتل  زخت ،       

  ضربه سر، هردن وستون فقرات، دردناک بودن ستون فقترات هنگتا  لمتس،    هبودی یا سایر ملای

ضعف، فکج یا مد  توانتایی درر حرهت  دادن انتدا  هتا و از دست  دادن حتس یتا مورمتور شتدن          

قسمتی از بدن در زیر ناحیه صدمه دیده توجه هنید و در صتورت لتزو  همت  هتای اولیته زیتر را       

 برای مصدو  انجا  دهید: 

 در وضعی  ثاب  نگه دارید و از هرهونه جابه جایی مصدو  به شدت پرهیز هنیدآ  مصدو  را  -1

به سطح هوشیاری، راه هوایی، تنفس و هردا خون مصدو  توجه هنیدآ تنفس این بیمتاران    -2

 ممرن اس  به صورت شرمی باشد  بالا و پایین آمدن شر  با هر بار تنفس( 

 نبض، حس و حره  اندا  ها را بررسی هنیدآ   -3

 هم  های اولیه را برای سایر موار  و صدمات جدی مصدو  انجا  دهیدآ    -4

ریوی یا دور هردن مصدو  از محل ناامن و خطرناک، اقدا  به  –جز برای انجا  احیای قکبی   -5

 جابه جایی مصدو  نرنیدآ  

 با هم  تخته همری هوتاه یا بکند، ستون مهره های مصدو  را ثاب  هنیدآ   -6

ی امدادی به محل، از هرهونه جابه جایی مصدو  به شدت ختودداری هنیتد   تا رسیدن نیروها -7

 و به ارزیابی مداو  و یادداش  ملای  حیاتی وی ادامه دهیدآ 

 سرمازدگی 

توانایی بدن در مقابکه با سرما بسیار همتر از توان آن برای مقابکته بتا هرمتا است  و در واقت  روا      

اصکی برای هر  نگه داشتن بدن استفاده از لباس و پوشش مناسب است آ متلاوه بتر ایتن متوامکی      

( یتا تنفستی و آآآ  مروقتی   –مثل خستگی، تغذیه نامناسب، سابقه بیماری   مر  قند، بیماری قکبی 

مصرف داروهای خاص  مثل داروهای فشار خون و از همه مهمتر مصرف الرل( نامناستب بتودن   

لباس و پوشش فرد و موامل مختکف دیگری نیز بامث مستعد شدن فرد به هاهش درجته حترارت   

 بدن و آسیب های ناشی از آن خواهد بودآ  
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د  است  و بتا رمایت  اصتول     مه : در موارد آسیب های ناشی از سرما نیز پیشگیری بر درمان مق 

 مقابکه با سرما حتی در بدترین شرایط آب و هوای نیز می توان از بروز آنها جکوهیری هردآ  

نرته: رطوب  هوا به همراه وزا باد بامث از دس  رفتن درجه حرارت بدن می هرددآ بته ویتژه    

زا بتاد تنتد   هر چه سرم  باد بیشتر باشد هاهش درجته حترارت بتدن ستری  تتر خواهتد بتودآ و       

 دری  آب و هوای سرد و مرطوب به سرم  بامث هاهش درجه حرارت بدن فرد خواهد شدآ 

 

 دمای بدن( کاهش عمومی درجه حرارت بدن )هیپوترمی یا افت 

در برخی شرایط مانند قرارهرفتن طولانی در معر  آب و هوای بسیار سرد و یا غوطته ور شتدن   

حرارت لاز  برای مقابکته بتا سترمای محیطتی را نتدارد و در       تولید در آب بسیار سرد بدن توانایی

نهای  دچار هاهش دمای ممومی بتدن متی هترددآ بته ایتن حالت  اصتطلاحا  هیپتوترمی متی          

 هویندآ در این حال  هیپوتالاموس مغز دچار بدهاری می شود و بدن قادر به هنترل دمای قسم  

درجته ستانتی هتراد     35رجه به همتر از د 37مرهزی خود نیس  و درجه حرارت مرهزی بدن از 

خواهد رسید و افراد سالخورده و ضعیف بخصوص اهر لاغر، خسته و هرستنه هت  باشتند مستتعد     

 هیپوترمی هستندآ

 ملای  و نشانه های این افراد مبارت اس  از:  

 ابتدا بدن آنها دچار لرز می شودآ   -1

 پوس  سرد و خش  می شودآ  -2

 نبض هند می هردد    -3

 تعداد تنفس بیمار همتر از حال  طبیعی می شود    -4

 درجه یا همتر می رسد  35درجه حرارت بدن به   -5

 خواب آلودهی ظاهر می شود هه ممرن اس  به هما منجر شود    -6

 ممرن اس  ایس  قکبی رخ دهدآ   -7
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پوس  سرد: یری از ملایمی هه دلال  بر اف  دمای بدن و بروز حالت  هیپتوترمی دارد  بته ویتژه     

 رد بودن پوس  شر ( س

لرز: از واهنش های دفامی بدن برای هر  هردن خود اس  و بدن به طور خودهار سعی متی هنتد    

تا با افزایش هار مضلات حرارت بیشتری تولید هند و دمای قسم  مرهزی خود را ثاب  نگه دارد 

اما با پیشرف  آسیب و هاهش بیشتر دمای بدن، این واهتنش دفتامی نیتز مختتل متی شتودآ هتیج و        

مصدو  و از دس  دادن قدرت قضتاوت و تصتمی  هیتری و از دست  دادن همتاهنگی      من  شدن 

حرهات و فعالی  های بدنی  مه : مصرف الرل، بامث تشدید این حالت  متی هتردد( اشترال در     

 ترک  و صحب  هردن و همچنین سفتی و انقبا  مضلانی از دیگر ملای  هیپوترمی می باشدآ  

 کمکهای اولیه 

، ابتدا ارزیابی صحنه حادثته، دور هتردن یتا پرهیتز از خطتر و درخواست        همانند سایر سوانح -1

 هم  را فراموا نرنیدآ  

 هنترل راه هوایی، تنفس، ضربان قکتب( و   ABCسپس ارزیابی اولیه مصدو  و انجا  مراحل   -2

 دیگر همرهای اولیه ضروری در صورت لزو  

 د ساختمان، چادر، ماشین و آآآ( انتقال مصدو  به مران هر  و خش  و ترجیحاً سربسته  مانن -3

خارج هردن لباس های مرطوب، خیس یا تن  مصدو  و در صورت امران پوشتاندن لبتاس    -4

خش  به مصدو  و قرار دادن وی در داختل هیسته ختواب یتا انتداختن چنتد پتتوی هتر  و         

 خش  بر روی اوآ

عالیتهتای بتدنی و راه   هیچگاه بدن مصدو  را با مالش هر  نرنید و او را نیز تشویق بته انجتا  ف   -5

 رفتن نرنیدآ  

نرته: به دلیل هاهش درجته حترارت بتدن و بتروز اختتلال در سیستت  الرتریرتی قکتب، هتر ضتربه           

ناههانی ممرن اس  منجر به بی نظمتی هتای بستیار شتدید و هشتنده در ضتربان قکتب فترد هترددآ          

پس از بتدن مصتدو    حتی برای خارج هردن لباس هتای مصتدو  ابتتدا آنهتا را قیچتی و ست      بنابراین 

 خارج هنیدآ 
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در صورتی هه فرد هوشیار اس  و دچار تهوع و استفراغ شدید نیست  متی توانیتد، نوشتیدنی و      -5

 غذای هر  به وی بدهیدآ 

 ثانیه صبر هنیدآ   45تا  30نرته: برای هنترل نبض مصدو  مبتلا به هیپوترمی باید حدود 

مثل تنفس و نتبض نبایتد فترد را مترده     مه : حتی در صورت فقدان هوشیاری و دیگر ملای  حیاتی 

هیپوترمی باید حتماً به مراهز درمانی منتقل هردد و تح  درمانهتای لاز   قکمداد هردآ هر فرد دچار 

 از جمکه هر  هردن بدن قرار هیردآ  

 گرمازدگی 

 قسی  می شوند:  اختلالات ناشی از هرمازدهی به سه دسته ت 

 هرامپهای مضلانی ناشی از هرما، خستگی مفرس، هیپوترمی  

 هرامپهای مضلانی ناشی از هرما:  

این وضعی  شامل اسپاس  مضلات ارادی به دلیل تخکیه الرترولیتهتا بتوده، معمتولاً زمتانی رخ متی      

زیتاد آب و  دهد هه فرد در اثر قرار هرفتن در معر  هرما، دچتار تعریتق شتدید شتده و مقتداری      

نم  از دس  بدهد و سپس توسط نوشتیدن آب، همبتود مایعتات ختود را بتدون در نظتر هترفتن        

 همبود نم  جبران نماید   مانند بروز هرامپهای مضلانی در ورزشراران( 

مداخلات اورژانس شامل خن  نگه داشتن بیمار و خوراندن نم  و یا تزریق وریدی نرمال سالین 

 ضروری اس آ 

 در گرمازدگی  هیپوترمی

در موقعی  های بستیار هتر ، بخصتوص در هتوای مرطتوب و بتدون بتاد  شترجی( ممرتن است             

درجته ستانتیگراد رستیده،     40هیپوترمی ظاهر هرددآ در چنین وضعیتی درجه حرارت بدن به بالای 

و تشنج اس آ در هیپوترمی هیپوتتالاموس دچتار   تنظی  حرارت مختل می شودو ملای  شامل اغماء 

هاری می شود و چون بیمار مرق نمی هند  به دلیل شرایط محیطی(پوس  هر  و خش  است آ  بد

معمولًا هاهش آب و الرترولیتها شدید نیس آ اقدا  بته خنت  هتردن بیمتار بایتد هتر چته ستریعتر         

 -1درجته ستانتیگراد است آ     35صورت هیردآ مهمترین مسئکه هاهش سری  درجه حرارت بتدن تتا   

sabz
Underline
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غوطته ور   -4استتفاده از پنرته یتا هتولر      -3خواباندن بیمتار در یتخ    -2لرل شستشوی بدن توسط ا

استفاده از پتوهای خن  هننده می تواننتد همت  هننتده باشتد مطکقتاً       -5هردن بیمار در آب سرد 

نمتی توانتد درجته حترارت را در ایتن افتراد       آسپرین جه  هاهش تب استفاده نرنید زیرا نته تنهتا   

  اثر منفی روی بدن اس  هه در این شرایط می تواند بسیار خطرناک تصحیح هند، بکره دارای ی

 باشدآ  

از بروز لرز در بیمار ممانع  بعمل آورید، زیرا لرزیدن موجب افزایزا درجه حترارت بتدن    :نرته 

 می شود در صورت بروز لرز حین خن  هردن بیمار بلافاصکه مامل خن  هننده را حذف نماییدآ 

 صاعقه و رعد و برق  

 رمد برق حادثه ای زیبا ولی خطرناک   

در برخی از فصول سال  معمولاً اواخر زمستان ویا فصل بهار( اتفاق می افتد و در اثر برخورد تتوده  

های باردار ابر با یردیگر و آزاد شدن مقادیر زیاد الرتریسیته ساهن موجود در این ابرها ایجتاد متی   

در اثر الرتریسیته ساهن بین دو ابر یتا بتین ابتر و زمتین      هرددآ رمد و برق تخکیه الرتریری اس  هه

 ایجاد می شودآ  

 رعایت نکات ایمنی در داخل ساختمان  

 وقتی رمد و برق رخ می دهد در منزل بمانید و برون نروید، مگر آنره لاز  باشدآ -1

به منظتور جکتوهیری از خطتر آتتش ستوزی ناشتی از صتامقه، یت  بترق هیتر بتر روی             -2

 ساختمان های بکند نصب هنیدآ 

از درها و پنجره ها، بخاری های دیواری، شوفاژ ها و یا دیگر هادی های الرتریرتی دور    -3

 شویدآ  

 دو شاخه و وسایل برقی مانند تکویزیون و رادیو را از برق بیرون برشیدآ   -4

 ه تکفن را نیز بیرون برشید و از هار هردن با تکفن خودداری هنید دو شاخ  -5

چراغ برق را برای داشتن روشنایی مناسب نگاه دارید برخلاف مقیتده ممتو  مترد  ایتن       -6

 هار خطر برخورد صامقه با منزل شما را افزایش نخواهد دادآ
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  پرده ها را برشید و از ایستادن در نزدیری پنجره ها خودداری هنیدآ  -7

 رعایت نکات ایمنی در خارج از ساختمان 

از ایستادن در مناطق مرتف ، روی ساختمان های بکند، تپه، هوه یتا هتر ناحیته مرتفت  دیگتر بته        -1

 شدت پرهیز هنیدآ 

نرنید و در صورت وقوع رمد و بترق  از تجهیزاتی هه هادی جریان الرتریسته هستند استفاده   -2

 موتورسیرک ، دوچرخه، بیل هادی فکزی و آآآ از آنها دوری هنیدآ مانند تراهتور، 

از درختان، سی  های برق  خصوصا ً هابل های فشار قوی برق(، لوله ها یتا دیگتر ستازه هتای      -3

 فکزی دوری هنید از حصارهای فکزی خطوس برق و تکفن دور شویدآ  

آن، از پناه هرفتن زیر درختان پرهیز هنید  زیرا به مکت  برختورد بترق و حترارت حاصتل از       -4

 امران آتش سوزی وجود دارد لذا باید از این هار خودداری هنید( 

زیر سی  های برق هوایی، مخازن و شیشه ها پناه نگیرید، زیترا احتمتال فترو ریختتن و افتتادن       -5

 آنها وجود داردآ 

در صورتی هه داخل اتاق یا در حال شنا هردن هستید به سرم  از آب خارج شتوید و بتدن    -6

 خود را خش  هنیدآ 

در صورتی هه در اتومبیل هستید از درختانی هه ممرتن است  روی آن بیفتتد، دور شتوید و      -7

سپس در جایی مناسب پارک هنید و تا پایان خطر از وسیکه نقکیته ختود ختارج نشتوید امتا از      

 زدن به قسم  های فکزی اتومبیل خودداری هنیدآ دس  

 اهر در جنگل هستید، به سرم  از آنجا خارج شوید یا در زیر درختان هوتاه پناه بگیریدآ    -8

با رمای  نرات ایمنی امران برخورد صامقه با شما بسیار ه  است  و هتیچ جتای نگرانتی نخواهتد      

 بودآ  

الرتریستته است  و متی توانیتد همت  هتای اولیته        نرته: بدنی هه دچار صامقه زدهی شده، حاوی 

ضروری را برای وی انجا  دهیدآ بنابراین از دست  زدن بته بتدن افتراد صتامقه زده هتراس نداشتته        

 باشیدآ  
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 کمکهای اولیه 

 بررسی ملای  حیاتی مصدو  و در صورت نیاز ممکیات احیای قکبی ریوی  -

 مصدو  را به آرامش تشویق هنید  -

 بیمارستان منتقل هنیدآ مصدو  را سری  به  -
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