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 هقدمم
امروزه ضرورت و اهمیت پاکیزگی محیط کار، زندگی و جامعه همچنین قرار گرفتن 

وسایل و امکانات مورد نیاز در محل مناسب به منظور دسترسی آسان به آن بر کسی 

محیط پاکیزه، سالم و شاداب از نظر روحی و روانی و ایجاد انگیزه در  .پوشیده نیست

ها بالفطره زیبایی، تمیزی، نظم و انضباط را دوست  رکنان مؤثر است، زیرا انسانکا

    برند. هیچ توسعه فردی و اجتماعی در یک محیط کثیف،داشته و از آنها لذت می

 .دهدانضباط رخ نمینظم و بیبی

نظام آراستگی آغاز یک زندگی راحت، ایمن، زیبا و دوست داشتنی برای همه افراد  

رود که به شمار میها و به عنوان زمینه ساز اجرا در سازمان در محیط کارشان است

شود، هر روز که میقلمداد میها وری سازمانبهره پایه و اساس ارتقای کیفیت و

ظام آراستگی در مجموع به شود. نمی نمایان بیشتر گذرد اهمیت آن در محیط کار

باشد. این تکنیک ابزاری برای جلوگیری از ضایع شدن دهی کار میمعنی اصول سامان

باشد و همچنین مهمترین سیستم جهت افزایش انگیزش در کلیه منابع در دسترس می

بیت شود. که از پنج کلمه تشخیص، ترتیب، تنظیف، تثکارکنان یک سازمان تلقی می

کنند که و تکلیف است. هر یک از این کلمات معنی و مفهوم خاصی را القاء می

ها، محیط کاری را برای انجام هر گونه اقدام در جهت بهبود مهیا میبکارگیری آن

 .کند

نظافت و خدمات عمومی بخشی از وظایف اصلی مؤسسات و سازمانهاست. این 

وظیفه برای گردش کار صحیح مؤسسات بهداشتی و درمانی نیز ضروری است. 

در ستاد مرکزی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان، مراکز آموزشی درمانی،  محیط بهداشت

 که است هایی عالیتف مجموعه ،های بهداشت و درمان تابعهها و شبکهبیمارستان

 عوامل که طوری به گیرد،می انجام آن محیطسازی سالم و وضعیت بهبود درجهت

 کنترل با رو این ازع یابند. شیو و گسترش محیط این در نتوانند خارجی بیماریزای
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 از و شده محیطسازی سالم موجب توانمی محیط بهداشت خصوص در عواملی

  .نمود جلوگیری خارج به آن انتقال وهمچنین داخل به بیماری اشاعه
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 تعاریف و کلیات
 

 

 

 

 معدنی و آلی مواد مانند هاآلودگی تمام حذف معنی به واژه این پاکسازی: یا نظافت

 با آب از استفاده یا و زدودن توسط عمل این طبیعتاً .باشدمی سطوح و اجسام از

 هایروش از قبل پاکسازی .باشدمی پذیرامکان هادترجنت یا آنزیمی ترکیبات

  .است الزامی استریلیزاسیون و ضدعفونی

صیف را فرآیندی ضدعفونی :ضدعفونی سم تمامی آن در که کندمی تو میکروارگانی

 مراکز در .روندمی بین از جانبی اجسام روی بر هاباکتری اسپور جز به بیماریزا های

شتی سط ضدعفونی معمولاً درمانی بهدا سیون یا شیمیایی هایمحلول تو ستوریزا  پا

  .شودمی انجام مرطوب

تأثیر ضدعفونی روی بر هم و استریلیزاسیون کارایی روی بر هم که عواملی از برخی

 ،معدنی و آلی مواد میزان ،اجسام و وسایل اولیه سازیپاک :از عبارتند باشندمی گذار

 ،کننده عفونی ضد ماده با تماس زمان مدت و غلظت ،میکروبی آلودگی سطح و نوع

 حرارت درجه ،بیوفیلم وجود، کوچک حفرات و لولاها درزها، مانند جسم ماهیت

 .استریلیزاسیون روش نسبی رطوبت موارد بعضی در و ضدعفونی روش PHو
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 در که باشدمی یکروبیم حیات اشکال همۀ تخریب یا کامل حذف :استریلیزاسیون

 انجام شیمیایی هایروش وسیله به هم و فیزیکی هایروش وسیله به هم درمانی مراکز

 پراکسید پلاسمای گاز اکساید، اتیلن گاز خشک، حرارت فشار، تحت بخار .شودمی

 مراکز در رفته کار به کنندهاستریل اصلی عوامل مایع، شیمیایی مواد و هیدروژن

 د.باشنمی درمانی بهداشتی

 کشش حلال، یا و آب هایمولکول آب، در انحلال از پس که ترکیبی ماده کننده: پاک مواد

  سطحی مؤثر ماده دهد تغییر را مایع دو بین سطحی کشش یا مایع سطحی

 نابود را هامیکروب رختشویی پودر و صابون مثل موادی شود.می نامیده sur factant یا

 آنجایی از کند.می جدا سطح از موجود کثافات با همراه را هامیکروب اغلب اما کند،نمی

 تماس چربی با کنندهپاک ماده وقتی است، چربی نوع از هاآلودگی و چرک ماهیت که

 روی بر هاکنندهپاک کند.می جدا سطح از و کندمی حل خود در را هاچربی کند،می پیدا

 .شوند مصرف آب با بایستی حتما و نمایندمی تأثیر اجسام سطح

 ضدعفونی مانند زنده، هایبافت از زابیماری عوامل کردن نابود :کننده عفونی ضد مواد

 شیمیایی ترکیب یا عامل هر و گویندمی کردن ضدعفونی را زخم ضدعفونی یا پوست

 میکرو سایر و زابیماری هایمیکروب نابودی یا و عفونت از جلوگیری باعث که را

  شود.می نامیده کنندهضدعفونی گرددمی مضر ارگانیسم

 مانند جانبی هایمحیط در زابیماری عامل کردن نابودن از است عبارت :گندزدایی

 مورد در گندزدایی دیگر عبارت به غیره، و سبزی آب، ظروف، البسه، مسکونی، اماکن

  رود.می بکار زندگی محیط

 جامدات و اشیاء مورد در که هستند مترادف کلمه دو گندزدایی و کردن ضدعفونی

می کار به ضدعفونی کلمه جانداران و انسان مورد در و گندزدا کلمه توانمی بیشتر

 هابافت به آسیب از تا باشد گندزداها از کمتر بایستی هاکنندهضدعفونی غلظت رود.



 13 کلیات و تعاریف

 

 کمتری سمیت گندزداها به نسبت هاکنندهعفونی ضد دلیل همین به شود جلوگیری

 دارند.

 استفاده مورد هامیکروب نابودی برای که شودمی اطلاق شیمیایی مواد به گندزدا: مواد

 در بایستی رودمی بکار هامیکروب نابودی جهت که شیمیایی ماده لذا گیرند.می قرار

 پودر یا چربی مثل محیط در دیگری مواد وجود گیرد. قرار میکروب با نزدیک تماس

 گندزدا ماده واقعی تماس از تواندمی باشد سطوح جذب قابل سادگی به که کنندهپاک

 آورد. عمل به جلوگیری میکروب با

 شیمیایی و فیزیکی گندزداهای گروه دو دو را گندزداها کلی طور به گندزادها: انواع

  نمایند.میبندی تقسیم

 سوزاندن، شامل فیزیکی هایکنندهضدعفونی مهمترین فیزیکی: الف(گندزداهای

  باشد.می اشعه و نور جوشاندن، خشکی، سرما، خشک، حرارت مرطوب، حرارت

 :مواد مورد در روش این است زابیماری عوامل بردن بین از راه بهترین سوزاندن 

 خطرناک مسری هایبیماری به مبتلا بیماران البسه زخم، باندهای قبیل از ایآلوده

  دارد. مؤثر کاربرد سل به مبتلا بیماران خلط مخصوص کاغذی هایلیوان همچنین و

 عوامل کلیه است قادر که است روشی مرطوب حرارت یا بخار مرطوب: حرارت 

 بخار از غالباً روش این در نماید. سترون را آلوده اشیاء و برده بین از را زابیماری

 مقدار به هابیمارستان در و بوده مختلف هایاندازه دارای که شودمی استفاده اتوکلاو

 مناسب بسیار عفونی ضد برای فشار تحت بخار گیرد.می قرار مصرف مورد زیاد

 است. لازم کردن سترون برای کمتری زمان باشد بیشتر بخار فشار هرچه و بوده

 به را آنها و کرده رسوخ ضدعفونی تحت وسایل نقاط کلیه در فشار تحت بخار

  کند.می ضدعفونی خوبی
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 از آن اثر شود.می استفاده کردن عفونی ضد برای نیز روش این در خشک: حرارت 

 دارد. قرار گروه این در البسه کشیدن اتو بوده، کمتر مرطوب حرارت

 :باشد.نمی کنندهضدعفونی و گرفته را میکروب رشد جلو فقط سرما  

 :معدوم خشک محیط در و بوده حساس خشکی به نسبت هامیکروب اغلب خشکی 

  افتد.می تعویق به نهاآ ازیاد و رشد یا و

 :برای روش این روند.می بین از هامیکروب کلیه دقیقه 15-20 مدت در جوشانیدن 

  است. مناسب خیلی آلوده ظروف و بیماران لباس کردن عفونی ضد

 خوبی کنندهضدعفونی آن بنفش ماوراء اشعه وجود علت به آفتاب نور اشعه: و نور 

 عفونی ضد برای بنفش ماوراء اشعه است. قوی کش میکروب نسبتاً و باشدمی

 بدن اعضای به آن برخورد از باید کار موقع در ولی رودمی کار به فلزی وسایل

  کرد. جلوگیری چشم مخصوصاً

 حرارت تحمل که وسایلی کردن استریل یا گندزدایی برای شیمیایی: گندزداهای ب(

 از استفاده از قبل نمود. استفاده مختلف هایغلظت با شیمیایی مواد از باید ندارند را

 مشاهده قابل هایآلودگی وجود کرد. خشک و شو و شست کاملاً را وسایل مواد این

 خیس شود.می موجودات سایر و هاباکتری ماندن زنده باعث شده خشک خون مثل

  گردد.می محصول شدن رقیق باعث وسایل بودن

 طور به که شودمی گفته فاضلاب( )غیراز گاز و مایع جامد، مواد به پسماند :پسماند

 شود.می تلقی زائد کنندهتولید نظر از و بوده انسان فعالیت حاصل مستقیم

 اجزای تک تک تشریح برای معمولاً که است اصطلاحی ترکیب :پسماند ترکیب

 رود.می کار به وزنی درصد براساس آنها نسبی توزیع و پسماند جریان دهنده تشکیل

 اهطرح و هاسیستم نیاز، مورد تجهیزات ارزیابی برای پسماند ترکیب مورد در اطلاعات

 یک در شده تولید پسماند اگر مثال برای باشد.می اهمیت دارای مدیریتی هایبرنامه و
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 از استفاده صورت این در باشد. کاغذی محصولات شامل تنها تجاری مجموعه

 آن بر علاوه باشد. مناسب است ممکن هاکنندهخرد نظیر ایویژه فرایندی تجهیزات

 کاغذی محصولات بازیافت هایبرنامه درگیر آوریجمع هایآژانس یا شهر چنانچه

  باشد. توجه مورد نیز مجزا آوریجمع است ممکن باشند،

 از ناشی مواد مجموعه به (waster solid) جامد زاید مواد عبارت :جامد زائد مواد

 غیرقابل یا و ناخواسته صورت به و بوده جامد معمولاً که حیوان و انسان هایفعالیت

 برگیرنده در کلی صورت به تعریف این گردد.می اطلاق شودمی ریخته دور استفاده

 کلی دسته سه به و بوده زائد مواد خصوصیات و ترکیب ها،بندیطبقه انواع منابع، همه

 گردند.می تقسیم خطرناک پسماندهای و صنعتی پسماندهای شهری، پسماندهای

 فلزات، شامل معمولاً و هستند صنعتی هایفعالیت از ناشی زائد مواد صنعتی: پسماند 

 .باشندمی ... و شیمیایی مواد پلاستیکی، مواد

 یا و بوده خطرناک بالقوه که شودمی اطلاق جامدی زائد مواد به خطرناک: پسماند 

 کنند.می فراهم زیست محیط برای را خطر موجبات زمانی مدت طی از پس اینکه

 واکنش خوردگی، احتراق، انفجار، قابلیت مشخصات از یکی خطرناک پسماندهای

 دارد. را بودن سمی و پذیری

 تجاری، مسکونی، مناطق در که گویند را خطرناکی غیر زائد مواد شهری: پسماند 

 پسماندهای شامل پسماندها این شوند.می تولید سبک صنایع و مؤسسات

 پسماندهای و فاضلاب لجن، معدن، کشاورزی، پسماندهای صنعتی، فرآیندهای

  .شودنمی شهری خدمات

 از ناشی آورزیان و عفونی پسماندهای کلیه به )بیمارستانی(: پزشکی پسماندهای

 مراکز سایر و طبی تشخیص هایآزمایشگاه درمانی، بهداشتی مراکز ها،بیمارستان

 خارج تعریف این شمول از بیمارستانی خطرناک پسماندهای سایر شود.می گفته مشابه
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 باشد.می درمان و بهداشت وزارت عهده به پسماند از نوع این آوریجمع است.

 خطربی هایدستگاه توسط هابیمارستان در پزشکی پسماندهای کلیه حاضر درحال

 دفع محل در و نقل و حمل خصوصی هایشرکت توسط و شده خطربی پسماند ساز

 کلیه همچنین شوند.می بهداشتی دفن شهری منطقه در واقع پزشکی پسماندهای

 هاآزمایشگاه ها،مطب دولتی، و خصوصی درمانی بهداشتی مراکز پزشکی هایپسماند

 به رفتن جهت و آوریجمع مشخص خصوصی پیمانکار توسط ... و هادرمانگاه و

جمع رنگ زرد هایکیسه در عفونی پسماندهای شود.می منتقل پسماندها دفن محل

 خوددرای جداً  آنها بازکردن یا و هاکیسه این با تماس از باید افراد شوند.می آوری

 از حتماً هاکیسه این آوریجمع ضمن پزشکی پسماند آوریجمع کارگران نمایند.

 شدگی سوراخ یا شدگی پاره هرگونه صورت در و نمایند استفاده سالم هایدستکش

 پزشکی پسماند آوریجمع کارگران نمایند. تعویض را دستکش سریعاً کار دستکش در

 و تیز اشیاء رفتن فرو از ناشی که شدگی زخم یا و بریدگی نوع هر ایجاد صورت در

 خود سرپرست شدید آلودگی خطر علت به ...( و )سوزن است هاکیسه محتوی برنده

 اقدامات انجام جهت درمانی ـ بهداشتی مراکز به ساعت( 72 )حداکثر سریعا و آگاه را

 و هامطب تخلف مشاهده صورت در خدماتی کارگران نمایند. مراجعه ضروری

 عدم رنگ، زرد کیسه از استفاده عدم پسماند، تخلیه پسماند، )اختلاط هاآزمایشگاه

 کارگران دهند. گزارش مربوطه مسئول به را موارد آوریجمعبندی زمان رعایت

 ندارند. منطقه سطح در پزشکی پسماند آوریجمع در دخالتی گونه هیچ حق خدماتی
 در ط:محی سازیسالم و هابیماری کنترل در بهداشت اهمیت و بهداشت تعریف

 جهانی سازمانی تعریف است، استفاده مورد بیشتر امروزه که تعریفی بهداشت تعاریف

  باشد.می (WHO) بهداشت
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 است اجتماعی و روانی و جسمی سلامتی کامل حالت یک بهداشت تعریف، این طبق

نمی بهداشت و سلامت بر دلیل عضو نقص و ناتوانی یا بیماری به ابتلا عدم تنها و

 تندرستی نشود کافی کوشش اگر و آیندنمی بوجود علت بدون هابیماری باشد. تواند

 شکننده و زیبا بسیار بلورین جامی همچون سلامت زیرا .یابدنمی دوام زیادی مدت

 دارد. زیادی دقت و مراقبت به احتیاج آن از نگهداری و است

 علایمی با اکثراً که است روانی یا جسمی کنندهناراحت حالت یک معمولاً بیماری

 بدن، ظاهری شکل در که است حالتی یا و است همراه غیره و درد استفراغ، تب، مثل

 طبیعی کار در یا و شودمی پیدا تغییری آن مایعات شیمیایی وترکیب هابافت ساختمان

 و سلامت حفظ با بهداشت تأمینتر ساده عبارت به دهد.می رخ اختلال بدن اعضای

 عضو نقص و ناتوانی بیماری به ابتلا عدم و گرددمی عاید تواماً روان و تن بهداشت

 جسمانی سلامت با همراه نیز روانی سلامت بلکه نیست بهداشت و سلامت بر دلیل

 بهداشتی مسائل به نسبت که کسانی درمقابل گردد. منظور باید بهداشت تکمیل در

 دقت نهایت که دارند وجود نیز افرادی دارند آن به کمتری توجه یا و بوده بیگانه

 بوده، بیشتری کارایی و قدرت دارای افراد این آورندمی عمل به خود دربهداشت

 نمایند.می معاشرت دیگران با پسندیده رفتار و زیاد حوصله با و اندیشندمی خوب

 تمامی دهید.می تشخیص خوبی به آنها رفتار و چهره در را کامل سلامت علایم شما

 را سلامتی و باشدمی سالم فرد یک لازمه که است شرایطی دارای آنان بدن اعضای

 توانمی هستند شاد و خوشرو پرحوصله، قدرت، با که افراد این کردار و گفتار در

  داد. تشخیص

 درمورد و نموده توجه زیر موضوعات به بایستی کس هر خوب بهداشت داشتن برای

 :نماید را مربوطه اصول رعایت یک هر

 بدن اعضای بهداشت و نظافت  
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 غذایی مواد بهداشت و تغذیه  

 روز شبانه در ساعت 7-8 حد در کافی استراحت و خواب  

 هفته در روز 2-3 حداقل فعالیت و تفریح و ورزش  

 محرکات و مخدرات به اعتیاد عدم 

 پزشکی مراقبت  

 روانی بهداشت مسایل به کافی توجه  

 

 عمومی خدمات واحد کلی هدف

 درمانی ـ تشخیصی و پشتیبانی و خدمات اداری، مناطق و نواحی ضدعفونی و نظافت

 هاعفونت و هاآلودگی انتقال از جلوگیری جهت

 

 خدمات واحد مسئول وظایف شرح

 نشده بینیپیش و بحران شرایط با مواجهه در لازم هایریزیبرنامهـ  1

 مرکزی ستاد در انرژی منابع هایهزینه جویی صرفه بر نظارتـ  2

 خدمات کارکنان کلیه برای بهداشتی و حفاظتی ایمنی اصول رعایت بر نظارتـ  3

  عمومی

 کارکنان توانمندی سطح ارتقاء جهت مستمر هایآموزش هماهنگی وریزی برنامهـ  4

 عمومی خدمات

  هاخیابان محوطه، ها،ساختمان ها،اتاق ها،قسمت کلیه از روزانه و مستمر بازدیدـ  5

 نظارتی هایشاخص و لیستچک اساس بر پاکسازی و نظافت امر بر نظارت

 عملیاتی هایبرنامه پایش و تدوینـ  6
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 عمومی امور حوزه در اجرایی یهابرنامه و هاروش تدوین و فرآیندها بازنگریـ  7

 خدمات کیفیت ءارتقا راستای در

 زباله حمل به مربوط قرارداد طرف هایشرکت عملکرد بر نظارت و کنترلـ  8

 اعیاد ها،همایش برگزاری نیاز مورد امکانات سازیآماده هماهنگی و ریزیبرنامهـ  9

 نیاز مورد خدماتی نیروی و امکانات نمودن فراهم بر نظارت و

 و اداری تجهیزات و وسایل انتقال و نقل جهت نیاز مورد خدماتی نیروی تأمینـ  10

 منقول اموال

 انبارها مجموعه و ستاد ساختمانی امور تعمیرات و بازسازی در همکاریـ  11

 کیفی و کمی عملکرد گزارش تدوینـ  12

 واحد در شاغل پرسنل اطلاعاتی بانک بازنگری و تدوینـ  13

 رجوع ارباب تکریم و متعهدانه پاسخگوییـ  14

 مافوق مقام دستور حسب مدیریت اهداف راستای در محوله امور سایر انجامـ  15

 

 عمومی خدمات واحد کارکنان وظایف شرح

 ها،شیشه و پنجره و درب نمازخانه، رستوران، اداری، هایساختمان روزانه نظافت .1

 و... اثاثیه و تجهیزات ها،پله راه و راهروها ها،سالن و هااتاق کف

 طور به هارختکن حمام، بهداشتی، هایسرویس ها،دستشویی شستشوی و نظافت .2

 کننده عفونی ضد و شوینده مواد از استفاده با روزانه و مستمر

 اداری ملزومات و لوازم کلیه گردگیری .3

 مشخص هایمکان در تنظیف وسایل نگهداری .4

 درمانی واحدهای در بیماران درمانی هایمحیط کردن عفونی ضد .5

 درمانی واحدهای در لندری واحد به وانتقال بیماران البسه و ملحفه آوریجمع .6
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  کنندهعفونی ضد و شوینده مواد از بهینه و صحیح استفاده .7

 میهمانان از پذیرایی و ... و هاجشن ها،همایش برگزاری به کمک .8

 دستور طبق نیاز مورد اقلام سایر و اداری تجهیزات و اثاثیه انتقال و نقل و جابجایی .9

 مافوق

 شده تعیین هایمحل به هازباله و ضایعات انتقال و تفکیک آوری،جمع .10

 نظافت امور برای نیاز مورد لوازم و تجهیزات دریافت جهت در اقدام و پیگیری .11

 دیگران با برخورد در نزاکت و ادب اصول رعایت .12

 مافوق به شده مشاهده نواقص و کاری موانع مشکلات، دادن اطلاع .13

 کار محیط در دیگران و خود برای بهداشتی و حفاظتی ایمنی، اصول رعایت .14



 

 

 

 

 

 :بخش اول

 بهداشت فردی
 
 
 

 

 
 مقدمه

صحبت می کنیم، انسانی سرزنده و شاداب را در نظر می گیریم  سلامتیهنگامی که از 

می  روزانه تلاشهای محکم و بانگاهی محبت آمیز و دوستانه به کار و  قدم که با

تحرک و نشاط نشانه انسان سالم است.گر چه برای افراد جوان و  ،فعالیت پردازد.

قدرها معلوم نیست، و با نشاطی دارند، ارزش تندرستی آن تندرست که زندگی فعال

رفتن از چند پله دچار  بالارا می بینند که پس از  لیکن زمانی که آنها فرد سالمندی

مایند که بر اثر دردهای شدید ن می تنگی نفس می شود و یا بیماری را مشاهده

تندرستی می شوند و سعی  استخوانی قادر به حرکت نیست، آنگاه بهتر متوجه نعمت

 .ن محافظت نمایندخواهند کرد تا از آ
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  تعریف بهداشت فردی

ها، افزایش طول عمر و افزایش  بهداشت به معنای علم و هنر پیشگیری از بیماری

 .سطح سلامتی در فرد است

اطلاع از مسائل بهداشتی انسان را در استفاده کامل از زندگی سراسر آمیخته با نشاط 

 عضو جامعه کمک زیادیصورت یک فرد و چه به عنوان یک  و شادابی چه به

وسعت و ارزش سلامتی و بهداشت پی ه نماید. در این هنگام است که انسان بمی 

خانواده و جامعه با  سلامت اهمیت بههای بهداشتی خود و نیاز  برده و به نیازمندی

 .دید بهتری می نگرد

عادت رعایت بهداشت فردی، عبارت از پیروی افراد جامعه از یک سلسله دستورات و 

 دوری جستن از رفتارها و عادت های غیربهداشتی است که مجموعا های بهداشتی و

معرض عوامل و شرایط بیماری زا قرار نگرفته و به بیماری  معه، درامی شود افراد ج ثباع

خواب، رژیم غذایی مناسب، ورزش،  ناشی از آنها دچار نشوند. استراحت، نظافت،

 .اصول بهداشت فردی هستندپوشاک و استحکام از نکات مهم 

 

 آنها توجه کرد بایدبهمهمترین مواردی که در بهداشت فردی 

 بهداشت چشم

 ده ای است که به کمک آن می توان اشیا دور ویچشم دارای ساختمان وعملکرد پیچ

های مختلف  بروز کوچکترین عیب در ساختمان قسمتو  نزدیک را مشاهده کرد

تصاویر، سبب کاهش ارتباط فرد با  در درک چشم موجب تضعیف بینایی واشکال

 .محیط و توان یادگیری افراد می شود
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یکی از علل شایع کوری خصوصا در کشورهای جهان سوم عفونت های چشمی 

های چشمی، امری  تمیزو شخصی، در پیشگیری از عفونت است. استفاده از حوله

 .ه شودکوری دائمی قرنی عفونت چشم ممکن است سبب بسیار مهم است.

در عین حساسیت زیاد  ترین عضو بدن است و چشم حساس: اهمیت بهداشت چشم

 .در معرض تهدیدات محیطی فراوانی می باشد

مواظبت از چشم جهت جلوگیری از بیماری کاری بسیار آسانتر وکم هزینه تراز درمان 

در صورت ابتلا به بیماری علاوه بر صرف هزینه، ممکن است  بیماری است. زیرا

 .مقداری از بینایی خود را از دست بدهیم

اطلاعات زندگی را از طریق چشم دریافت می کند. به همین دلیل  %71انسان بیش از

 . چشم برای داشتن چشمی سالم امری بسیار مهم است توجه به بهداشت

 :به منظورپیشگیری از بروز اختلال در قوه بینایی رعایت نکات زیر اهمیت دارد

 در نورکافی: نور خوب نوری است که دارای روشنایی کافی بوده  انجام فعالیت

 ثخیره کننده باع نور کم یا بطور یکسان پخش شده باشد. و نباشد وخیره کننده

کار کرده ودر نتیجه فشار بیشتری به آن وارد  می شود که چشم با دشواری بیشتری

طالعه می بایست هنگام م .بیشتر خسته می شود شود. در این حالت چشم زودتر و

 ها از نور کافی که از پشت سر و طرف چپ می تابد استفاده نمود و فاصله چشم

 .سانتی متر باشد 45-31از سطح مطالعه باید بین 

  ، مصرف غذاهای متنوع و مناسب، خصوصا غذاهای حاوی ویتامینA  در سلامت

 .دارد ها نقش اساسی چشم

  مطالعه و کارهای ظریف به مدت طولانی چشم را خسته می کند در این مورد بهتر است

به  ها را از کاردقیقه دراز بکشید و چشمانتان را ببندید و یا چشم 15 تا 11به مدت 

 .شودمی ها رفع کنید با این کار خستگی چشم محیط برگردانده و ب اطراف نگاه
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 ،باد، گرد و خاک، خیره شدن به نور شدید، پرتاب  از عواملی مانند : مواد منفجره

 ها را تهدید به طرف یکدیگر و ... که سلامت چشم سنگ و اشیاء نوک تیز

 .وری نماییددکنند، می 

 در حالت دراز کشیده و هنگام حرکت وسایط نقلیه از مطالعه خودداری نمایید. 

 برابراشعه ماورا بنفش ها در  های آفتابی مرغوب، از چشم با استفاده از عینک

 . حفاظت نمایید

 های برفی باید از عینک  در موقع وزش باد و گرمای شدید و نور زیاد و در زمین

 .بدون تجویز پزشک هر دارویی را در چشم نریزید مخصوص استفاده کرد

  حداقلتلویزیون یکی از منابع مهم ایجاد خستگی در چشم است. لذا سعی کنید 

 و پس از دو ساعت نگاه متری چشمان خود قرار دهید3/5 تلویزیون را در فاصله

بدین ترتیب از تحمیل کار اضافی به  کردن به تلویزیون به چشم استراحت بدهید،

 .چشمانتان جلوگیری خواهد شد

 ها ت اطراف چشم و پلکـها به آسانی آلوده می گردند می بایس که چشم از آنجائی

حوله نرم خشک نمود. همچنین اگر هر گونه جسم خارجی  سته و بابه دفعات ش را

گوشه یک دستمال تمیز و با احتیاط  وارد چشم یا داخل پلاک گردد می بایست با

 .نمائید را بیرون آورد. در این حالت از مالیدن چشم خودداری فراوان آن

  گونه دارو و یا چشم طبیعی و سالم احتیاج به درمان ندارد لذا از بکار بردن هر

 .چشم بدون دستور پزشک خودداری نمائید های شستشوی محلول

 

 

 

 بهداشت گوش
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گوش از جمله دستگاه های حساس و مهم بدن می باشد.گوش اندام شنوایی انسان 

قسمت اعظم این  دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل بدن است. بوده و وظیفه آن،

های گیرنده شنوایی توسط صوت  سلول عضو در استخوان گیجگاهی قرار دارد

به قشر  می کنند و این تحریکات در مسیر اعصاب شنوایی حرکت تحریک می شود،

های گیرنده  حرکت شخص نیز سلول مخ می رسند وصوت در آنجا درک می شود.

را تحریک کرده وامواجی ایجاد می شود که به قشر مخ می رسد و وضعیت  تعادل

 .نمایدتعادل حفظ می گردد می فضایی شاخص را مشخص

گوش عضو حسی بسیار پیجیده ای است که ارتباط انسان  : اهمیت بهداشت گوش

کند. فردی که ناشنوا متولد می شود طبیعتا  پیرامون فراهم می محیط را با دیگران و

شنیداری برای کلام آموزی لازم است چنانچه  قادر به تکلم نیز نخواهد بود، زیرا تجربه

عمومی بدن را در معرض خطر سلامت گوش دچار آسیب، اختلال و یا بیماری شود، 

نیست  قرار می دهد. لازم به تاکید است که آسیب های گوش همیشه قابل درمان

 .بنابراین مراقبت از گوش از سنین کودکی اهمیت دارد

 :ش باید رعایت گردد، به موارد زیر می توان اشاره نموداز اهم نکاتی که در بهداشت گو

  از پاک کردن گوش با اشیای خارجی نظیر کلید، چوب کبریت و گوش پاک کن

 .یکی از موارد عفونت گوش خارجی است جدا خودداری کنید زیرا

 کم شدن  ثعااز قرار گرفتن در معرض سروصدای زیاد خودداری نمائید زیرا ب

اختلالاتی در اعضای مختلف بدن می گردد. اگر ناچار به  قدرت شنوایی و بروز

های مخصوص گوش و  از پلاگ کار کردن در محیط پر سر و صدا هستید، حتما

 .گوشی های محافظ گوش استفاده کنید

  دردها و عفونت های گوش را جدی بگیرید و در اسرع وقت به پزشک مراجعه

 .نمایید
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  خارش گوش از خاراندن آن پرهیز نموده وبه پزشک مراجعه نماییددرصورت. 

  از ورود عمدی آب و مواد شوینده مانند شامپوها به داخل مجرای گوش در حین

 .های آلوده بپرهیزید همچنین از شنا کردن در آب استحمام اجتناب کنید

 کنید. ها بعد از هر استحمام اجتناب  از گوش پاک کن برای خشک کردن گوش

دادن هوای گرم و ملایم سشوار به مدت دو دقیقه از  بعد از استحمام با جریان

 .ها آنها را خشک کنید فاصله نیم متری به سمت گوش

 از شنیدن صداهای بلند خودداری شود. 

  دود سیگار و امثال آن دوای گوش درد نیست، برای تسکین درد گوش قبال از

 .ها گذاشت روی گوشمی توان حوله گرم  رسیدن به پزشک

 از نفوذ آب در داخل گوش هنگام شنا مخصوصا شیرجه بایستی جلوگیری کرد. 

 در زمستان کلاه یا روسری به سر کنید که دچار سرماخوردگی و گوش درد نشوید. 

 

 بهداشت بینی

بینی از استخوانچه های مختلف با ضخامت های متفاوت تشکیل شده است که توسط 

قسمت تقریبا مساوی تقسیم می شود. در قسمت های بالا و جانبی  تیغه بینی به دو

وجود دارد که بزرگترین آنها در درون  نیز سینوس() حفره بینی فضاهای خالی

باز می شود. این  استخوان فک بالایی قرار داشته و مجرای آن به داخل حفاره بالایی

داشتن فضای بینای حفره های سینوسی در اطراف بینی، کمک زیادی در گرم نگاه 

 .و نیزدر تناسب طنین صدا موثر است داشته

زیاد و  قحفره های بینی با داشتن مخاط پوششی مودار و عرو: اهمیت بهداشت بینی

های دفاعی که عمل به دام انداختن عوامل  مژه های لرزان و سلول سلول هایی با

سی نقش مهم و نیز ترشح مواد موکو خارجی و عفونت ها را انجام مای دهند و
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هوای تنفسی را عهده  اساسی در گرم نگاهداشتن، مرطوب کردن و تمیز و پاک کردن

 .دار می باشد

چنانچه حفره های بینی به عللی مثل انحراف تیغه آن به طور نسبی یا کامل بسته 

به خوبی تنفس کند، در نتیجه هوای خشک، ناپاک و  شوند، شخص نمای تواند

را موجب می شود. از طرف  حنجره شده و عوارض مختلفینامناسب وارد حلق و 

میانی  دیگر جریان هوا نیز از طریق شیپور استاش )رابط گوش و حلق( در گوش

دچار اختلال شده و عوارض شنوایی یا عفونی را در این قسمت ایجاد می کند و 

 التهاب درون سینوس های پیرامون بینی را موجب شود. علاوه بر ممکن است یحت

 .شود ثتواند مشکلات انسدادی یاد شده را باع می انحراف تیغه بینی لوزه سوم نیز

عواملی چون دود سیگار مستقیم و غیر مستقیم، کم شدن میزان اکسیژن تنفسی، سردی 

قطره های خشک کننده یا باز کننده بینی و عفونت های ویروسی  هوا، آلودگی هوا،

سیستم دفاعی مخاط بینی تاثیر گذاشته و موجب  مثال سرماخوردگی می توانند بر روی

 .دنهای مجاور شو عوارض تنفسی و نیز عفونت های گوش میانی و سینوس
 

 بهداشت پوست

مهم و وسیع بدن است. پوست حاوی غدد مولد چربی است،  پوست یکی از اعضاء

از  غدد، آب، مواد زائد، املاح و مقداری چربی از طریق پوست در نتیجه فعالیت این

هایی که در نقاط مختلف  فعالیت باکتری بدن دفع می شود. دفع مواد مزبور به همراه

تخمیر مواد موجود  پوست، خصوصا در نواحی گرم و مرطوب زندگی می کنند سبب

و پوست می شوند. به این ترتیب بوی نامطبوعی ایجاد می نماید که جهت  قدر عر

العاده زیاد  قدر سنین بلوغ فو قیت غدد مولد عرآن، اقداماتی باید انجام داد. فعال رفع

های ضخیم، خستگی، عصبانیت، نگرانی  هوا، پوشیدن لباس بوده و با ورزش، گرمای

 .و هیجان، بیشتر می شود
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 :بنابراین به خاطر داشته باشید

  هرکس باید بدن خود را حتی الامکان همه روزه یا حداقل هفته ای دو بار با آب

صورتی که امکان استحمام در برخی موارد برای فرد مقدور  در صابون بشوید. و

گرم اقدام به نظافت نقاط چرب وکثیف  نباشد باید حتی الامکان با استفاده از آب

ه ضد بوی استاندارد ب استفاده از مواد پاها( نمایند. گردن، زیربغل و بدن )صورت،

 شد. پس از هر بار سبب پیشگیری از بوی نامطبوع خواهد صورت اسپری یا مام

جوراب ها شود.  های زیر و خصوصا لباس ها استحمام اقدام به تعویض لباس

  .های قارچی مسری می شود سبب بروز بیماری های زیر عدم تعویض لباس

  حمامی که از آن استفاده می کنید باید تمیز باشد لذا توصیه می شود پس از هر بار

باز  پنجره حمام را چند وقت یکبار درب وهر  تمیز نموده و استحمام، حمام را

ها  رطوبت شرایط را برای رشد قارچ گذاشت تا فضای حمام مرطوب نماند. زیرا

بست تا از  را آماده تر می کند. همچنین پس از استحمام درب کف شور حمام

ورود سوسک وحشرات جلوگیری شود. بهتر است در حمام از دمپایی استفاده کرد 

 .آلودگی های کف زمین به پاها جلو گیری به عمل آیدانتقال  تا از

  تعداد دفعات استحمام با توجه به دمای هوا، میزان فعالیت، آلودگی هوا و محل کار

فاصله نوبت های استحمام زیاد نباشد. استحمام روزانه  متفاوت است. بهتر است

ن بوی شده است و از بین برد برای پاک کردن مواد زائدی که روی پوست جمع

 .لازم است قعر

  شستشوی بدن با آب و صابون، پوست را از وجود مواد زائد پاک می کند. مواد

ها و مواد زائد موجود بر  صابون، سبب حل شدن در چربی قلیایی موجود در

گیرد. استحمام با آب گرم )حرارت  پوست شده و جلوی انسداد منافذ پوستی را می

نرمی و  تنها سبب بهتر حل شدن مواد زائد ودرجه سانتی گراد( نه  38حدود 
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لطافت پوست می شود بلکه موجب رفع خستگی عضلانی و افزایش خون گیری 

تسکین و آرامش  ثمی شود. و علاوه بر آن آب نیم گرم حمام باع پوست نیز

 .می شود اعصاب و احساس شادی در انسان

 پوست بدن شده  قاستحمام، بلافاصله پس از صرف غذا، موجب گشاد شدن عرو

بنابراین نباید  های داخلی متوجه پوست می کند. دیگر اندام و خون را از معده و

 .بلافاصله پس از صرف غذا استحمام کرد

  کسانی که بیماری قلبی وفشار خون دارند نباید در حمام خیلی گرم و بخارآلود

 .استحمام کنند

 به چشم می خورد، هرگز تان  های پوست ا گر پوست حساسی دارید و یا مویرگ

آب باید کمی بیش از حرارت بدنتان باشد تا به  با آب داغ حمام نکنید، حرارت

 .پوست لطمه نخورد

  لباس باید همیشه تمیز و مرتب باشد زیرا پاکیزه و آراسته بودن نشانه اعتماد به

 .است نفس و شخصیت هر فرد

  .کسانی که پوست چرب دارندپوست بدن افراد از نظر میزان چربی متفاوت است 

استفاده درپوست های  صابون مورد شامپو و بیشتری هستند. نیازمند شستشوی

شامپوهای مخصوص پوست های  و خشک متفاوت است. مصرف صابون چرب و

 می شود. چرب در افرادی که پوستی چرب ندارند سبب خشکی وتحریک پوست

دام شامپو ویا صابون سازگاری دراین مورد اغلب افراد به خوبی می دانند که ک

های حاوی  الامکان می بایست از مصرف صابون پوست آنها دارد. حتی ابیشتری ب

خودداری نمود. در افرادی که پوست حساسی  ه برای شستشوی بدنرمواد معط

 .ه مفید استچصابون ب دارند استفاده از شامپو و
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 خوداری نمایید زیرا این کارصابون در موقع استحمام  ز مصرف بی رویه شامپو وا 

 .ریزش موها می شود خشکی و و سبب تحریک پوست

 صابون، باید با مقدار کافی آب  و پس از اتمام شست وشوی بدن وموها با شامپو

 .آنها را شست

 از قرار  بلافاصله پس از استحمام، باید بدن و موهای سر را کاملا خشک کرد و

 .نمود داریدباد خو گرفتن در مسیر مستقیم

  هر فرد بایستی وسائل استحمام شخصی برای خود داشته باشد. استفاده از وسائل

قارچی می شود. باید توجه  انتقال بیماری های عفونی و نظافت مشترک سبب

استفاده در معرض جریان هوا  داشت که این گونه وسائل را باید بلافاصله پس از

 وبت در آنها سبب ایجاد بوی نامطبوع ونور آفتاب قرار داد. زیرا باقی ماندن رط و

 .ها می گردد قارچ ها و رشد میکروب

 های زیر لازم است در هفته چند بار عوض شده و از پوشیدن لباسهای  لباس

 .مرطوب خودداری شود

 

 بهداشت مو

مو یکی از ضمائم پوست است که از دو قسمت تشکیل یافته است قسمتی از آن که 

 سلول قسمت دیگر ریشه و پیاز مو نام دارد که مرده هستند. های دیده می شود، سلول

ها و  ها و پاها، لب بجز کف دست های زنده و فعالی را داراست. تمام سطح بدن

انسان بالغ در  سطوح تاشونده انگشتان از مو پوشیده شده است و به طور یکسان یک

میلیمتر و در  32/0 تار مو بر روی سر دارد و رشد هر تار مو در روز 100000حدود 

تار مو بریزد که طبیعی 150تا  70سانتی متر است و ممکن است روزانه 10-12 سال

نژاد، سن ، توارث، نوع غذا، میزان رطوبت، پروتئین و چربی  است و عواملی از قبیل
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ظاهری درخشان، مرتب و قابل انعطاف  در سلامت مو نقش حیاتی دارند. موی سالم،

 .دارد

ر ـــتی زیــید، رعایت نکات بهداشــواهید موهای سالمی داشته باشــخاگر می

 :باشدضروری می

  نوع شامپو و سایر مواد پاک کننده مهم بوده و انتخاب صحیح آنها با توجه به

تقویت رشد مو و سالم  ثمیزان چرب بودن آنها است و باع مشخصات مو، به ویژه

 .ماندن آنها می شود

  تشدید سرعت جریان خون در پوست سر شده و از  ثموها باعبرس کشیدن روزانه

 .غبار و مواد زائد در پوست سر جلوگیری به عمل می آورد جمع شدن گرد و

  پس از شست شوی موها، برای خشک کردن آنها باید از مالش شدید با حوله

آن، موها را با فشار دادن به حوله خشک کرد. زیرا موی  خودداری شود و بجای

 .شکند دارای قوه کشش کمتری است و به آسانی می خیس

 معمولی( بستگی دارد -خشک -دفعات شست و شوی موها به نوع آن )چرب. 

  ناراحتی های عصبی، نگرانی، د لواپسی، اندوه، کم خوابی یا بدخوابی سلامتی موها

و رشد آنها را متوقف می کنند بنابراین خوب غذا بخورید و غم  را به خطر انداخته

 .و غصه و نگرانی را به خود راه ندهید

 .نوشایدنی  مصرف شیرینی، نوشابه های گازدار، قند و شاکر را به حداقل برسانید

 .کربنات دارمانع حداکثر توانایی رشد مو می شوند های کافئین دارو

  موهای شما به هر رنگ و از هر جنس که باشد نیاز به تغذیه و مراقبت دارد یک

و همین طور  A,B,Cبه اندازه کافی ویتامین های گروه  ایی کهبرنامه درست غذ

سبب می شود که موها  موارد کلسیم، آهن، مس و ید داشته باشد، لذا انجام این

موها  زیبا بمانند و با مشکل روبرو نشوند. از املاحی که در سالم سازی و رشد
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لازم به بدن نرسد،  موثر است، ید از اهمیت بیشتری برخوردار است و اگر به اندازه

 .و دچار ریزش می شوند موها کدر، مرده

 های تازه و خام، ماهی تازه، جگر و روغن های گیاهی )روغن های  میوه ها، سبزی

و سلامت موها  ذرت( از غذاهای مفیدی هستند که به رشد زیتون، آفتابگردان و

 .کمک می کند

 دارد ماساژ سر در تسریع جریان خون و رشد موها نقش مهمی.  

 

 ناخنبهداشت 

 ناخن ها باز تاب سلامت عمومی بدن و منعکس کننده عادات شخصی فرد هستند،

کراتین تشکیل یافته است.کراتین در مو و پوست نیز وجود  ناخن از پروتئینی بنام

های دیگر این دستگاه پوست،  ناخن بخشی از دستگاه پوششی بدن است. بخش .دارد

شوند، انتهای انگشتان  صفحات حفاظتی که ناخن نامیده می. مو و غشاء مخاطی هستند

هااساسا از کراتین که یک پروتئین درشت  دست و انگشتان پا را می پوشانند. ناخن

که در شرایط ایده  ها هنگامی ناخن .ندا مولکول در مو و پوست است، تشکیل شده

عهده ه نیز ب یگریآل باشند جذاب هستند. جدا از جذبه آرایشی، ناخن ها وظایف د

دارند از جمله کمک به بلند کردن اجسام با ایجاد تکیه گاه برای بافت انگشتان و یا 

ها سلامت عمومی بدن را بازتاب  کاری اجسام و از همه مهمتر آن که ناخن دست

خورند از مشکلات احتمالی  شکنند و ترک می هایی که به راحتی می ناخن .دهند می

خشکی و ورقه ورقه شدن  باعثو کلسیم  A ند. کمبود ویتامینده ای خبر می تغذیه

ها و  برای رشد سلول که Bشود. کمبود پروتئین، فولیک اسید، ویتامین  پوست می

. شود ها می موجب افتادن ناخن Cهای مرده ضروری است و ویتامین احیای سلول

 .شود ها می های سفید بر روی ناخن ایجاد راه راه ثکمبود پروتئین باع

 : های سالم نکات مهم برای د اشتن ناخن
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  از رژیم غذایی متعادل که شامل مقادیر فراوان از میوه ها و سبزیجات تازه، حبوبات

 ثممکن است باعمناسب تغذیه عدم استفاده از استفاده کنید.  باشد می و گوشت

های شود. بی رنگی، لکه  ها پوسته پوسته شدن یا ترک برداشتن یا شکستن ناخن

 ک نشان دهنده نوعییفرورفتگی هر  سفید، خطوط عمودی وافقی، برآمدگی و

 .بیماری جسمی است

 ها از دستکش استفاده کنید هنگام انجام وظایف خانه به ویژه شستن ظرف. 

 ناخن را با برس ویژه تمیز کنید مخصوصا پس از کار با مواد آلوده. 

 نرم و ظریف استفاده کرده و های  هایتان از سوهان برای سوهان کشیدن ناخن

جهت سوهان نکشید. ناخن ها را تنها از سمت گوشه  ها را در دو هیچگاه ناخن

 .به سمت مرکز ناخن در یک جهت سوهان بکشید

 ها استفاده ابزاری نکنید از آنها برای بیرون آوردن منگنه استفاده نکنید از ناخن. 

 ها و قارچ کمک می کند تا باکتریها را خشک و تمیز نگاه دارید این کار  ناخن 

 .نکنندپیدا ها تجمع  ها روی ناخن

 5های پایتان ضخیم بوده و کوتاه کردن آنها دشوار است آنها را به مدت  اگر ناخن 

مخلوط آب و نمک گرم )یک قاشق چایخوری نمک در نیم  دقیقه درون 11 الی

 .می گردد نرم شدن آنها ثلیتر آب( فرو ببرید. این کار باع

 ها را برای دارا بودن حداکثر استحکام باید بطور مستقیم کوتاه کرده و اندکی ناخن 

 .کرد در گوشه ها گرد

 ها خودداری کنید از جویدن ناخن. 

 ها می گردند،  صابون و مواد شوینده قوی سبب خشکی و ترک برداشتن ناخن

 .های ملایم استفاده کنید صابون ها از برای شستن دست



 (1عمومی )اصول خدمات  34

 

  های خود را در صابون فرو ببرید این کار سبب می شود  باغبانی ناخنپیش از

 .نفوذ نکنند ها آلودگی به زیر ناخن

 آب و مایعات فراوان بنوشید. 

 هر روز دستان و ناخن های خود را با مواد مرطوب کننده مرطوب کنید. 

 ا ه آب هویج تازه بنوشید چون سرشار از کلسیم و فسفر بوده و در استحکام ناخن

ها را بشناسید و از آنها دوری کنید. آفتاب، کلر  ناخن دشمنانباشد  ار مفید مییبس

  .ها می شوند شکنندگی ناخن تردی و ثهای قوی باع و پاک کننده

 

 ها بهداشت دست

مشت  به پایین قرار گرفته و شامل پیش چدست قسمتی از بدن است که در انسان از م

انسان قادر به انجام حرکات مختلف ارادی و دست است. دست  و انگشتان و کف

گیرد. دستان ما در  انسانی با دست انجام می لمس است. بیشتر کارهای روزمره هر

 تغییرات ظاهری درآنها می و حتی کوچکترین ما هستند واقع شاخص میزان سلامتی

 .تواند علامت یک مشکل پزشکی جدیتر در جای دیگری از بدنمان باشد

 یار حساس و آسیب پذیر است. بسیاری از بیماری های انگلی وپوست دست بس

های آلوده منتشر می شوند که می توان با رعایت  ناخن و ها روده ای از طریق دست

از آنها  (کردن ناخن ها بطور مرتب کوتاه ها و اصول بهداشت فردی )شستن دست

 .جلوگیری نمود

 :زیر الزامی استها رعایت نکات  بنابراین برای محافظت از دست

به هنگام انجام کارها باید از دستکش استفاده نمایید. دستکش لاستیکی علاوه بر 

 .ها را هم سالم و تمیز نگه می دارد ها، ناخن دست حفاظت پوست

همیشه باید قبل و بعد از غذا خوردن، پس از توالت رفتن و بعد از انجام کارهای 

 .بشوییدآب و صابون  ها را با روزانه، دست
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  بهداشت پاها

مفصل،  33پاها یکی از بهترین بخش های طراحی شده ی بدن هستند. هر پای انسان 

می شوند  ثصد عضله، رباط و تاندون دارد که همگی با هم باع استخوان، بیش از 26

یعنی وزن بدن فقط به یک قسمت وارد ) وزن انسان در همه جای بدن پخش شود

متاسفانه بسیاری از افراد به سلامتی پاهای شان  .حرکت کندنشود( و انسان بتواند 

 .توجهی ندارند، مگر این که آسیبی ببینند

مراقبت از پاها و حفظ سلامتی آنها زحمت زیادی ندارد. انجام منظم و همیشگی 

 :مشکل در پاهای شما را کم می کنند کارهای زیر، احتمال بروز

 پاهای شما برای تنفس نیاز به فضای خالی  .کفش مناسب پاهای تان را بپوشید

بر اساس مدُ هستند،  دارند، بنابراین آنها را در کفش های نامناسبی که صرفا شیک و

 .زندانی نکنید

 قبل از پوشیدن جوراب، مطمئن شوید که بین  .پاهای خود را خشک نگه دارید

ه طور می کنند، بق انگشتان پاهای شما خشک است. اگر پاهای شما خیلی عر

 .مرتب آن ها را با یک پارچه نخی، خشک کنید

 شستن پاها با صابون و لیف یا صابون و سنگ پا، . هر روز پاهای خود را بشویید

 .تاثیر زیادی در کاهش عفونت دارد

 را قبل از  چهرگز جوراب های کثیف یا آلوده به قار .جوراب های تمیزی بپوشید

 .شستن آنها نپوشید

 زیرا علاوه برآنکه  اد یا تنگ یا پاشنه بلند خودداری نمایید،از پوشیدن کفش گش

پاها می شود، سبب انتقال نامتعادل فشار وزن به ستون فقرات  تغییر فرم سبب بروز
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کفش باید طوری باشد که قوس کف  .ضایعات کمری خواهد شد بروز دردها و و

 .پا را از بین نبرد و باع درد پاشنه پا نشود

  حداقل نیم سانتیمتر کلفتی داشته باشد تا کف پاها را در برابر کف کفش بایستی

 .ریزه ها محافظت کند آسفالت خیابان یا سنگ سطوح سخت مانند

 های پا را نیز باید به طور مرتب کوتاه نگه داشت تا از خطرات ناشی از بلند  ناخن

منجر داخل گوشت انگشتان که به ایجاد زخم و عفونت  بودن و برگشت آنها به

 .می شود، جلوگیری گردد

 

 نبهداشت دهان و دندا 

های  دهان و دندان عبارتست از تامین و حفظ کم و کیف فیزیولوژی قسمت بهداشت

ها که در  دهان یعنی مخاط آن، لثه ها، غدد بزاقی، و دندان مختلف مربوط به حفره

 .شود می ها تامین نتیجه سلامت، استحکام و زیبایی، دندان

 : بهداشت دهان، اهمیت بسیار زیادی دارد؛ زیرارعایت 

 ترین کار دندان ها، جویدن است. اگر بتوانیم غذا را به خوبی بجویم، از خوردن  مهم

خواهیم برد. اگر غذا خوب جویده شود، هضم غذا راحت تر انجام  غذا بیشتر لذت

 .خواهیم داشت می شود و مشکلات گوارشی کمتری

  م و دهان خوشبو داشته باشند. بوی بد دهان، لدندان های ساهمه دوست دارند که

موجب دوری اطرافیان می شود، برای خود ما نیز آزار دهنده است.  که علاوه براین

گلودرد، سینوزیت و بیماری های داخلی می  اری از بیماری ها، مثالیهر چند بس

باقی ماندن  ن،دها توانند موجب بوی بد دهان شوند، اما یکی از دلایل بوی بد

ذرات غذا در بین دندان ها و رشد میکروب ها روی آن است. اولین اقدام برای 
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کردن بوی بدن دهان، پیشگیری از خرابی دندان ها و عفونت های لثه  برطرف

 .است

  .با رعایت بهداشت دهان و دندان ها، دچار عفونت های لثه و دندان ها نمی شویم 

کم اهمیت دانست؛ زیرا عفونت های لثه و دندان به نباید  را این نوع عفونت ها

خون به سایر قسمت های بدن  دهان محدود نمی شوند و ممکن است از طریق

 .ها شوند آسیب آن ثمثل قلب برسند و باع

 .برای داشتن دندان های سالم، مراقبت از دندان ها باید از ابتدای زندگی آغاز شود 

 مان را رعایت کرده  بهداشت دهان و دندان هایکه چقدر  این هریک از ما برحسب

روکش شده و دندان مصنوعی  باشیم، ممکن است تعدادی دندان سالم، پرکرده،

دندان،  حتی بدون در هر سنی با داشتن دندان طبیعی یا مصنوعی و داشته باشیم.

 . باید بهداشت دهان را رعایت کنیم



 
 

 



 

 

 

 
 

 :بخش دوم

 بهداشت عمومی )مبارزه با بیماری ها(

 

 

 
 

 

 مفهوم بهداشت عمومی

تامین، مجموعه دانش و هنر پیشگیری از بیماری و بهداشت عمومی عبارتست از 

توانمندی بشر با استفاده از تلاش دسته جمعی که منجر  حفظ و ارتقای تندرستی و

گسترش یافته و به طریقی  این مفهوم در حوزه زندگی انسان .به توسعه جامعه شود

رو از دیدگاه جهانی مطابق  رود. از این فرد و جامعه به شمار میسلامت ضامن 

عرصه  ارائه کرده است،سلامتی استانداردی که سازمان جهانی بهداشت از  تعریف

های بهداشت عمومی، جهان شمول  ها و وظایف و فعالیت ها، سیاست رسالت
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سلامت جهانی به پیش میرود. از دیدگاه فوق، جامعه  به سمتفرد گردیده و از 

آن تنها به نبودن  معنای عبارتست از تامین رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی که

بیماری و نقص عضو، محدود نشده بلکه شامل چهار محور جسمی، روانی، اجتماعی 

و لذا هرگونه نقص و آسیبی که به هریک از این محورها وارد شود  می و معنوی

 .شود مینبود سلامت  شود، تعادل فرد را بر هم زده و منجر به

ی است که در ادامه به های بهداشتفعالیتعی از یوسدامنه بهداشت عمومی دارای 

 تشریح برخی از آنها خواهیم پرداخت.

 

 یماری های واگیردارب

 سمی های فرآورده یا بیماریزا عفونی عامل که شود می گفته ها بیماری از دسته آن به

 و حشرات از یا و انسان به انسان از مستقیم غیر یا مستقیم صورت به بتواند آن

  .باشند انتقال قابل انسان به حیوانات

 اصلی های تهدیدکننده از یکی همواره گذشته های قرن طی در واگیردار های بیماری

 تعداد بین در سرعت به گاهی ها بیماری این .شدند انسان محسوب می سلامت

 به امروزه .اند شده افراد و میر بالای مرگ باعث و کرده پیدا شیوع افراد از زیادی

گذر اپیدمی  شاهد مردم، زندگی شیوه تغییر و واگیردار های بیماری کنترل علت

 مهمترین که طوری به باشیم می دار غیرواگیر به واگیردار های بیماری از ها بیماری

 اپیدمی گذر این اما. باشد می غیرواگیردار های در جهان، بیماری میر و مرگ علل

 مقاومت بروز با که چرا شودهای واگیردار  بیماری کنترل به توجهی بی سبب نبایستی

 بیماری ها و برخی مجدد بازگشت آنها، ناقلین یا و زا بیماری عوامل در دارویی

 به است، شده ها بیماری این به پیش از بیش توجه باعث جدید، های بیماری ظهور

 موضوع، این اهمیت به باتوجه. شود می یاد دوره این به عنوان طاعون ایدز از طوریکه
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 پژوهشی های فعالیت و تحقیقات العلاج، بخشی از صعب و مزمن های بیماری مرکز

 . است کرده واگیردار های بیماری به معطوف را خود

شوند.  بندی طبقه آنها انتقال های شیوه اساس بر توانند می واگیردار های بیماری

 : کنند می سرایت مستقیم تماس طریق از که بیماری هایی

به وسیله ی قطرات کوچکی  شوند: می منتقل هوا طریق از که هایی بیماری الف: برخی

که به هنگام عطسه یا سرفه ی عفونی فرد بیمار در هوا پاشیده می شود، سرایت 

برای مثال، سل،  .بسیاری از بیماری های تنفسی به این شکل سرایت می کنند .میکنند

خملک، و سیاه ، سرخک، تب م (croup) برونشیت، دیفتری، خروسک یا کروپ

بیماری های پوستی مسری نیز از طریق تماس مستقیم  .سرفه از این دست می باشند

 منتقل می شوند.

 برخی شوند: منتقل جنسی رابطه برقراری طریق از توانند می آمیزشی ب: بیماریهای

 نمونه یدزا شوند. می منتقل خود کودک مادر باردار به از همچنین ها بیماری این از

 . باشد می آمیزشی های بیماری از ای

 توانند می خاصی های بیماری: شوند می منتقل مدفوع طریق از که هایی ج: بیماری

که  هنگامی ها بیماری این اوقات گاهی .شوند منتقل آلوده غذای یا آب مصرف با

. شوند می تبدیل گیرد هم های بیماری به دهد، می رخ بزرگ مقیاس آلودگی در

 آن از های نمونه گاستروآنتریت یا اسهال و استفراغ انواع از برخی و وبا، اسهال،

 . هستند

 انتقال )زا بیماری عوامل(ان هپاتوژ و زا بیماری حشرات طریق از که هایی بیماری د:

 پاتوژن و بیماری ناقل حشرات توسط واگیردار های بیماری از بسیاری: یابند می

 کزاز، تیفوس، طاعون، کنند. مالاریا، مننژیت، می سرایت خاص منطقه یک در موجود
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 گرمسیری معمولاً در مناطق ها بیماری این .هستند مورد این از هایی نمونه زرد تب و

 . شوند می یافت ای قاره نیمه و استوایی

 مرگ علت که شده آورده واگیردار های بیماری ترین کشنده از فهرستی ذیل در

 . بود ه اندجهان  سراسر در نفر ها میلیون

 تحتانی تنفسی دستگاه عفونی های بیماری تمام •

  HIV یا ایدز •

 سل •

 مالاریا •

 سرخک •

 سرفه سیاه •

 کزاز •

 مننژیت •

 Bهپاتیت •

 

 تقسیم بندی عوامل بیماری زا

 هاییاخته تک ها، میکروب ها، قارچ ها، ویروس مانند :زنده زای بیماری عوامل .1

 .هستند ها پریاخته یا انگلی

 کربوهیدارت ها، چربی ها، پروتیئن توانند می عوامل این :تغذیه به مربوط عوامل .2

 اجزایی خوردن در کمبود یا افزایش گونه هر .باشند آب معدنی و مواد ها، ها، ویتامین

 کم انرژی، پروتئین، ی سوء تغذیه. شود ای تغذیه اختلالات موجب تواند می غذا

 از ای بسیاری تغذیه های دشواری از برخی ها ویتامین کمبود و چاقی گواتر، خونی،

 . دهند می تشکیل را کشورها
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 فشار، رطوبت، سرما، زیاد، گرمای معرض در گرفتن قرار مانند :فیزیکی عوامل .3

 .صدا و سر و الکتریسته پرتوها،

 می اورمی ایجاد که)اوره :مانند انسان بدن درون شیمیایی عوامل :شیمیایی عوامل .4

 شیمیایی عوامل و (کلیه سنگ ایجاد)کلسیم کربنات ،(ایجاد نقرس)اوریک ،اسید (کند

 حشره مواد گازها، خاک، و گرد فلزات، بخارها، ، زا آلرژی مواد مانند انسان بدن برون

 .می شوند وارد بدن به تلقیح یا خوردن استنشاق، راه از عوامل این .غیره و کش

 ممکن دیگر مکانیکی نیروهای یا ساینده عوامل با مزمن تماس :مکانیکی عوامل .5

 .شود مرگ حتی رنگ پارگی، تغییر و شدگی له سبب است

 به اعتیاد کشیدن، سیگار از: فقر، عبارتند عوامل این :زا بیماری اجتماعی عوامل .6

 از محرومیت اجتماع، از ماندن دور ناسالم، ی زندگی شیوه الکل، و دارویی مواد

  مادری محبت

که آمار  منطقه یا جامعه یک در بیماری معمول غیر بروز از عبارتست همه گیری:

مثلا یک بیماری مانند وبا در حالت عادی در آمریکا  .بیماری در منطقه بسیار بالا باشد

وجود ندارد از این رو حتی یک مورد بیماری وبا می تواند در آن کشور یک همه 

در کشورهایی که وبا همواره بصورت بومی وجود دارد مانند  گیری بالقوه باشد ولی

هند و بنگلادش حتی اگر چند صد مورد وبا در یک سال باشد عادی یا بروز پیش 

وضعیت بومی و برای آن که در چندین کشورهایی وبا همه  ،بینی شده بشمار می رود

نی بومی باید گیر شناخته شود چند صد یا چند هزار مورد یعنی بیش از حد فراوا

 .روی دهد

 بطور زا بیماری عامل یا بیماری که شود می گفته موقعی بومی ی واژه بومی:

 که آن بدون باشد داشته وجود جمعیتی گروه یا جغرافیایی ی منطقه یک در پایدار
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 بینی پیش فراوانی)برای توان می را واژه این .باشد شده وارد جا آن به خارج از

 .نمود اطلاق هم ها جمعیت یا مناطق گونه این در بیماری (عادی) یا (شده

 .مثلاً سرماخوردگی یک بیماری بومی است زیرا همواره عده ای از مردم به آن دچارند

 حالت به و کرده طغیان تواند می شرایط شدن مساعد یک بیماری بومی در صورت

 .آید در گیری همه

واژه ی منفرد بودن به معنای پراکندگی است، یعنی موارد بیماری بطور نامنظم  :انفرادی

موارد بیماری بسیار کم و از نظر زمانی و . و معمولاً بصورت نادر بروز می نمایند

مکانی با فاصله ی زیاد هستند و از این رو کم تر بنظر می آید که با یکدیگر مرتبط 

  .برای آن ها یافتباشند و نمی توان یک منبع مشترک 

بیماری کزاز، فلج کودکان، مننژیت مننگوکوکی و تب خال، اگر شرایط برای  مانند

 .انتشار بیماری مناسب باشد یک مورد انفرادی بیماری می تواند آغاز همه گیری باشد

بسیاری از بیماری های مشترک انسان و دام به صورت انفرادی به انسان منتقل می 

 .شوند

در دفاع  نقصی که آیند می بوجود هنگامی ها عفونت این :ت طلبعفونت فرص

 .نمایند می بیماری ایجاد رو این از و باشد داشته وجود عفونت برابر در میزبان

توکسوپلاسما، باسیل سل انسانی  ساده، خال تب :عبارتند از طلب فرصت عوامل

 .عفونت های فرصت طلب در ایدز به فراوانی دیده می شوند

 که عفونی بیماری یا عفونت یک از عبارتست :بیماری های مشترک انسان و دام

 بیماری این .یابد انتقال انسان به دار مهره جانوران از تواند شرایط طبیعی می در

طاعون، هاری، سل گاوی،  مانند یا بومی باشند گیری همه بصورت است ممکن ها

سال های اخیر چند بیماری مشترک تازه در  ... سیاه زخم ، تب مالت، هیداتیدوز و

 . پیدا شده اند



 45 ها(بخش دوم: بهداشت عمومی )مبارزه با بیماری

 

قطع انتقال عفونت با از بین بردن عامل بیماری زا از طریق مراقبت  :ریشه کنی بیماری

ریشه کنی یک فرآیند مطلق و یک پدیده ی همه  .و محصور کردن بیماری را گویند

سراسر جهان است و یا هیچ است و این اصطلاح محدود به پایان یافتن عفونت در 

به معنای آن است که دیگر آن بیماری در جهان روی نخواهد داد تنها بیماریی که تا 

با توجه به دانش کنونی، بیماری هایی که  .کنون ریشه کن شده بیماری آبله می باشد

 .سرخک، دیفتری، فلج کودکان :عبارتند از .احتمال ریشه کنی آن ها می رود

گیاه، خاک یا ماده یا ترکیبی از این ها که  بندپا، حیوان، شخص، هر : مخزن عفونی

عامل عفونت به شکلی عادی در آن ها زندگی و تکثیر یابد بطوری که ادامه حیات 

آن عامل به آن ها بستگی داشته باشد و به طریقی در آن ها تکثیر یابد که بتواند به 

مثلا در مورد حصبه  .میزبان حساسی منتقل شود، مخزن عامل عفونی خواهد بود

در مورد هاری مخزن حیوان است و در کچلی مخزن  .مخزن بیماری انسان است

 .شامل انسان، حیوان و خاک است

 آن از زا عفونت عامل که چیزی یا حیوان یا شخص از است عبارت :منبع عفونت

 بیماری عفونت مخزن مثال بطور کند می به میزبان سرایت واسطه بدون و مستقیماً 

 آب یا غذا شدن ای موجب آلوده حصبه بیمار چه چنان حال است، انسان حصبه

شود  می گفته شوند بیماری به مبتلا و کنند استفاده افراد آب یا غذا این از و شود

 .است آلوده آب و آلوده غذای حصبه، منبع عفونت

 نیست بیماری بالینی و ظاهری علائم دارای چه اگر که است ای آلوده فرد :حامل

 برای بودن حامل حالت چه چنان .باشد عفونت برای دیگران منبع تواند می ولی

 .گویند مزمن حامل آن به بماند باقی طولانی دوره یک
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به فاصله بین تماس با یک عامل عفونت و بروز اولین نشانه های بیماری  :دوره کمون

دوره کمون از نظر طول مدت به چند دسته تقسیم می  .ناشی از آن گفته می شود

 :شود

: مثل مسمومیت غذایی (ساعت 9تا  2)*دوره کمون بسیار کوتاه مدت 

 ساعت(. 9تا 2، مسمومیت غذایی سالمونلایی)(ساعت 4تا 2)استافیلوکوکی

، پنومونی، (مخملک، آنژین): مثل عفونت استرپتوکوکی(روز 8تا 2)*دوره کمون کوتاه

 .سوزاک و زخم سیاه پاراتیفوئید، آنفولانزا، مننژیت، دیسانتری،

: مثل تیفوس، آبله مرغان، سرخجه، سرخک، سیاه (روز 25تا 10) بلند کمون *دوره

 A ، B سرفه، اوریون، تیفوئید، فلج اطفال، هاری، هپاتیت

 یا مستقیم طور به عفونی عامل یک که است زمانی مدت از عبارت دوره واگیری:

 از یا انسان به آلوده حیوان دیگر یا از شخص به آلوده شخص از مستقیم غیر

مثل  هایی بیماری در .شود می منتقل بندپایان جمله از حیوان به آلوده شخص

 ورود اول مراحل همان از مخاطی غشای که استرپتوکوکی های عفونت دیفتری و

 معرض در بار اولین برای که تاریخی از شود، دوره واگیری می درگیر عفونت عامل

 مبتلا از طریق مخاط میکروب دیگر که زمانی تا و شروع گیرد می قرار عفونت

 حامل دوران پایان تا بالینی های نشانه پیش شروع از قبل از یعنی نشود، منتشر

 بیشتر کمون دوره در ها بیماری از بعضی واگیری قدرت .ادامه خواهد داشت بودن

 سل، مثل هایی بیماری در .بیماری وجود دارد های نشانه که است ای دوره از

و یا  خون در طولانی مدت است ممکن واگیری دوره سوزاک سیفلیس، جذام،

 .باشد داشته وجود آلوده فرد های بافت سایر

جدا کردن افراد یا حیوانات آلوده از دیگران در دوره واگیری بیماری و  جداسازی:

نگهداری آن ها در محل و تحت شرایطی که انتقال مستقیم یا غیر مستقیم عامل عفونی 
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را از افراد یا حیوانات آلوده به میزبانان حساس یا به کسانی که ممکن است عامل 

جداسازی در مورد برخی  .و یا محدود کندعفونی را به دیگران منتقل کنند پیشگیری 

 .لازم است ...از بیماران مثل مبتلایان به دیفتری، مننژیت و

محدودیت فعالیت افراد سالمی که در دوره کمون یک بیماری واگیر در  :قرنطینه

معرض آن قرار گرفته اند و بمنظور پیشگیری از انتقال بیماری در دوره کمون است 

عادل طولانی ترین دوره کمون بیماری اعمال می شود و به صورت قرنطینه به مدتی م

 .کامل و یا تعدیل شده اجرا می گردد

به حشره و یا هر حامل زنده اطلاق می شود که عامل بیماریزای عفونی را از  ناقل:

 فرد و یا محیط آلوده به فرد حساس، محیط اطراف و یا غذای او انتقال دهد.

 اسیوننواکسی ونیت به وسیله واکسن رامص ایجاد :سازی( واکسیناسیون)ایمن تعریف

 .دنگوی یم

 ؟چیست واکسن

 میکروبها بر یافتن غلبه و مقاومت نیروی خود بهخودی انسان بدن مانند، زنده موجود

 خارج از را بدن باید موارد برخی از در اما. نامند مصونیت می  را حالت این. دارد را

 ویروس از که هایی بیماری از بسیاری در. را پیدا کنید مصونیتی چنین تا، کرد کمک

 آن برابر در دیگر بشود خوب و بگیرد را یکبار آن بیماری انسان اگر، آیند می پدید

 اگر که هستند هایی بیماری از مرغان آبله و سرخک ،آبلهً  مثلا. کند می پیدا مصونیت

 آنها دیگر یعنی. کند می پیدا مصونیت آنها از برایهمیشه، بگیرد را آنها بار انسان یک

 .گرفت نخواهد هرگز را

 انسان سراغ به سراغ به بار چند است ممکن آنفولانزا مانند دیگری های اما بیماری

 مصونیت انسان در طور مصنوعی به و آیند می آنها چنگ از رهایی برای پس.بیایند

 .کنند می ایجاد
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دچار  را انسان، کرده تزریق بدن به را بیماری آن شده ضعیف ویروس که طریق بدین

 انسان ،است ضعیف این بسیار چون ولی. نمایند می بیماری آن از خفیفی حالت یک

 آن برابر در طولانی مدت یک برای کامل بهبودی از پس و یابد می زودیبهبودی به

 به بیماری یک ضعیف ویروس تزریق یعنی زدن واکسن .یابد مصونیت می، مرض

 اند ساخته آزار بی و ضعیف آنرا البته که است بیماری دارایمیکرب واکسن .بدن

 وارد بیماری با ویروس که کند می درست پادزهر  بدنانسان در تزریق پی از واکسن

 .می کنندخنثی را آنها و شوند می نبرد

 ؟میکنند ی ها پیشگیریبیمار ازچگونه  ها واکسن

 بیماری های عوامل که شده ضعیف یا و شده کشته ویروس یا میکروب از ها واکسن

 این حمله ایمنی تحت سیستم واکسن تزریق با. اند شده ساخته خاصهستند

 ها پادتن یا ها بادی آنتی ترشح نتیجه در و گیرد می قرار ها یا ویروس و میکروبها

 .میرود بالا دربدن

 با بدن صورتی که در و مانند می باقی فعال کودک بدن در ها بادی آنتی این

. کنند می میکروب محافظت یا ویروس آن مقابل در را آن شود مواجه بیماریواقعی

 که شما کودک ابتلا احتمال شود شایع شما منطقه در سرفه سیاه مثال اگر بعنوان

 است. نشده واکسینه که است از کودکی کمتر مراتب به است شده واکسینه

 

 بیماری های غیرواگیر

شود که به صورت مستقیم از ها گفته میای از بیماریهای غیر واگیر به گونهبیماری

های غیر واگیر شامل یک فرد به فرد دیگر قابل انتقال نیست. برخی از بیماری

، هاسرطان، اکثر های قلبیبیماری، اکثر سکته، های خودایمنیبیماری، پارکینگسون

شود. این می پوکی استخوانو  آب مروارید، مزمن کلیویهای بیماری، دیابت

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D9%86%DA%AF%D8%B3%D9%88%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DB%8C%DB%8C_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
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که در آن  های انگلیبیماریها اکثراً غیر عفونی هستند، با این حال برخی از بیماری

های غیر شامل انتقال میزبان به میزبان نیست نیز در گروه بیماری انگلچرخه عمر 

  .گیرندواگیر جا می

، 2012جهان است. در سال های غیر واگیر عامل اصلی مرگ و میر در سراسر بیماری

میلیون(.  38است )ها بودهشصت و هشت درصد آمار فوت به دلیل ابتلا به این بیماری

 ٪60های غیر واگیر رشدی معادل تا زمان ارائه این آمار بیماری 2000از سال 

زنان نیز درصد قابل  .سال دارند 70است. نیمی از این جمعیت سنی زیر داشته

های چون ویژگی عوامل خطری .استتلایان را به خود اختصاص دادهای از مبملاحظه

های غیر واگیر فردی، سبک زندگی و عوامل محیطی احتمال ابتلا به بسیاری از بیماری

میلیون نفر بر اثر استعمال دخانیات جان خود  5د. هر سال حداقل دهنرا افزایش می

میلیون  8/2دهند. تلفات ناشی از اضافه وزن و کلسترول بالا نیز چیزی را از دست می

 .نفر در سراسر جهان است

های فردی، سبک زندگی و عوامل محیطی ریسک ابتلا به عوامل خطری چون ویژگی

دهند. برخی از این عوامل خطر عبارتند از های غیر واگیر را افزایش میبیماری

، استعمال دخانیاتجنسیت، عوامل ژنتیکی، تماس با هوای آلوده و رفتارهایی چون 

منجر  چاقیو  فشار خون بالارژیم غذایی نامناسب و عدم تحرک جسمانی که به 

های غیرواگیر شود که در نتیجه فرد را بیش از دیگران در معرض ابتلا به بیماریمی

توان با گیر قابل پیشگیری است چون میهای غیروادهد. بسیاری از بیماریقرار می

  .ها مبتلا نشداجتناب از عوامل خطر به آن

های غیر ، پنج عامل خطر اصلی ابتلا به بیماری2002در سال  مان جهانی بهداشتساز

واگیر را از بین ده عامل خطر معرفی کرد. این پنج عامل خطر عبارت است از افزایش 

، مصرف دخانیات و مشروبات الکلی و اضافه وزن. کلسترولفشار خون، افزایش 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84_%D8%AE%D8%B7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84_%D8%AE%D8%B7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%AF%D8%AE%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%AF%D8%AE%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D9%86_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D9%86_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86_%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C_%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
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توان علاوه بر این شرایط اقتصادی و اجتماعی نیز در ردیف این عوامل خطر می

 .برشمرد

های قلبی، موارد بیماری ٪80شود چنانچه از عوامل خطر اجتناب شود، بینی میپیش

انواع سرطان قابل پیشگیری خواهد  ٪40ها و دیابت نوع دوم همچنین انواع سکته

تواند کند میهای غیرواگیر را دنبال میبود. انجام اقداماتی که پیشگیری از بیماری

های غیر واگیر را کاهش دهد. تمرکز بر روی طور قابل توجهی آمار ابتلا به بیماریبه

تأثیر ملموسی بر پیشگیری از  فعالیت فیزیکیرژیم غذایی مناسب و افزایش 

 .است های غیرواگیر داشتهبیماری

های های سنی مختلف و ساکنان مناطق جهان تحت تاثیر بیماریهمه افراد در گروه

های سنی مسن ها با گروهدارند. همچنین گاهی اوقات این بیماریغیرواگیر قرار 

میلیون مورد از کل مرگ و میرهای  9دهد که بیش از مرتبط هستند اما شواهد نشان می

افتد. علاوه بر اینها سالگی اتفاق می 60های غیرواگیر پیش از سن مرتبط با بیماری

رهای بادرآمد پایین و متوسط درصد از موارد مرگ و میرهای زودرس در کشو 90

 .دهدرخ می

پزشکان همچنین تاکید دارند که کودکان، بزرگسالان و افراد مسن در برابر فاکتورهای 

تحرکی، تماس با دود تنباکو یا تاثیرات مخرب غذایی ناسالم، بی خطرزایی چون رژیم

 ذیرترپب کنند، آسیهای غیرواگیر کمک میمصرف مواد الکلی که به بروز بیماری

 .هستند

نشده پدیده رشد سریع و کنترل هایی همچون سن،ها از طریق محرکاین بیماری

یابد. به طور مثال، پدیده سازی الگوهای زندگی ناسالم گسترش میشهرنشینی، جهانی

های غذایی ناسالم خود را در افراد جهانی شدن الگوهای زندگی ناسالم همچون رژیم

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
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یش فشار خون، گلوکز، لیپیدهای خون، اضافه وزن و چاقی نشان مختلف از طریق افزا

 .دهد

 های غیرواگیرعوامل )فاکتور ها( خطرزا در بروز بیماری

تحرکی و رژیم غذایی خطرزای رفتاری شامل استعمال دخانیات، کم فاکتورهای •

دهد های غیرواگیر هستند. آمار نشان میناسالم عامل بیشترین موارد ابتلا به بیماری

ها بینیانجامد و پیشکه استعمال دخانیات سالانه تقریبا به مرگ شش میلیون نفر می

دی و رسیدن به عدد هشت میلیون قربانی میلا 2030حاکی از افزایش این آمار تا سال 

و میرها در سال به عدم فعالیت  میلیون مورد مرگ 3٫2است. در عین حال حدود 

ها میلیون از مورد از تلفات ناشی از این بیماری 1٫7بدنی کافی مرتبط است و تقریبا 

 .شودها و سبزیجات مربوط میبه عدم مصرف مقادیر کافی میوه

های غیرواگیر را رزای فیزیولوژی/متابولیک که خطر ابتلا به بیماریفاکتورهای خط •

دهند شامل افزایش فشارخون، اضافه وزن و چاقی، افزایش قندخون و افزایش می

 .افزایش سطح چربی خون هستند

دهد که فشارخون در مورد نقش این فاکتورها در مرگ و میر افراد آمارها نشان می

جموع مرگ و میرهای جهان در صدر قرار دارد و همچنین درصد از م 16٫5بالا با 

تحرکی با شش درصد، افزایش قندخون با شش درصد، کم 9استعمال دخانیات با 

 ..های بعدی قرار دارنددرصد و اضافه وزن و چاقی با پنج درصد در رتبه

 غیرواگیر  هایبیماری اقتصادی –تاثیرات اجتماعی 

پیشرفت در اهداف توسعه هزاره سازمان ملل را تهدید های غیرواگیر روند بیماری

های غیرواگیر دارد. کنند و فاکتور فقر ارتباط نزدیکی با شیوع بیشتر بیماریمی

های غیرواگیر، شود که رشد سریع آمار مبتلایان به بیماریبینی میهمچنین پیش

 .سازددرآمد را متوقف میاقدامات برای کاهش فقر در کشورهای کم
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پذیر هستند نسبت به افرادی که از موقعیت بالای افرادی که از نظر اجتماعی آسیب

کنند زیرا آنان در معرض تر هم فوت میاجتماعی برخوردارند بیشتر بیمار شده و سریع

خطر فزاینده استعمال دخانیات و در عین حال مصرف مواد خوراکی ناسالم هستند و 

 .رمانی دسترسی دارندعلاوه بر اینها کمتر به خدمات د

دیابت  ها،سرطان عروقی، –هایی چون امراض قلبی های درمانی بیماریافزایش هزینه

تواند به سرعت منابع مالی خانواده را کاهش دهد و خانواده یا بیماری مزمن ریوی می

 .را به سمت فقر سوق دهد

 های غیرواگیرپیشگیری و کنترل بیماری

های غیرواگیر بر افراد و جامعه، رویکرد جامعی نیاز است یبرای کاهش تاثیرات بیمار

ها کند تا برای کاهش خطرات مرتبط با این بیماریها را مستلزم میکه تمامی بخش

 .های کنترلی و پیشگیرانه را اتخاذ کنندروش

های غیرواگیر تمرکز بر کاهش فاکتورهای های مهم برای کاهش بیمارییکی از شیوه

ای برای کاهش فاکتورهای هزینههای کمحلهاست. راهبط با این بیماریخطرزای مرت

ها های کاهش این بیماریهای شایع وجود دارند. دیگر شیوهخطرزای این بیماری

رویکردهای درمانی اولیه شامل تشخیص زودهنگام و درمان به موقع هستند. شواهد 

ها مگیر در کاهش هزینه درمانهایی تاثیر چشگذاریدهد که چنین سرمایهنشان می

 .دارد

 

 های غیرواگیرترین بیماریفهرستی از شایع

 عروقی –های قلبی یماریب •

ای از اختلالات قلبی و عروق خونی اطلاق به مجموعه عروقی –های قلبی بیماری

افتند های خونی اتفاق میهای قلبی و مغزی عمدتا از طریق انسداد رگشود. سکتهمی
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ترین دلیل این شود جریان خون به مغز یا قلب متوقف شود. اصلیموجب میکه 

های خونی است که تامین کننده نیازهای بیماری تولید چربی در جداره داخلی رگ

های تواند از خونریزی ناشی از رگسکته مغزی همچنین می .مغز یا قلب هستند

 .های خونی ناشی شودخونی مغز یا لخته

توان به رژیم فاکتورهای خطرزای مهم در بیماری قلبی و سکته مغزی میترین از مهم

های درصد بیماری 80تحرکی، استعمال دخانیات اشاره کرد که عامل غذایی ناسالم، بی

 .عروق کرونری قلب و بیماری عروق مغزی است

تاثیرات رژیم غذایی ناسالم و فعالیت بدن ناکافی با علائمی چون فشارخون بالا، 

 .کنندفزایش گلوکز خون، بالا رفتن لیپید خون، اضافه وزن و چاقی بروز میا

عدم استعمال دخانیات، کاهش مصرف نمک در رژیم غذایی، مصرف میوه و سبزی 

 دهد کاهش را عروقی –های قلبی تواند خطر ابتلا به بیماریو ورزش کردن می

 .زایش لیپید خون بکاهدهمچنین از احتمال ابتلای فرد به فشارخون، دیابت و اف

سکته هستند.  ظاهری علائم بدون عروقی –های قلبی اغلب موارد ابتلا به بیماری

تواند خود را با قلبی یا مغزی ممکن است اولین هشدار این بیماری نهفته باشد که می

احساس درد یا ناآرامی در قفسه سینه، آرنج، شانه سمت چپ، فک یا کمر نشان دهد. 

یا پاهاست  ترین علائم سکته مغزی ضعف ناگهانی در صورت، دستشایع همچنین از

 .شوندکه بیشتر اوقات در یک طرف بدن ظاهر می

 دیابت )بیماری قند( •

افتد که پانکراس انسولین آید و زمانی اتفاق میدیابت بیماری مزمنی به حساب می

رستی مصرف کند. افزایش تواند انسولین تولیدی را به دکند یا نمیکافی تولید نمی

آید و با گذشت زمان های غیرکنترل به حساب میسطح قند خون تاثیر شایع دیابت

های خونی و عصب های بدن به خصوص رگهای جدی به بسیاری از بخشبه آسیب
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میلیون نفر مبتلا به دیابت وجود دارند. در سال  347شود. در سراسر جهان منجر می

میلیون نفر بر اثر پیامدهای ناشی از افزایش قندخون جان  3٫4میلادی، حدود  2004

نیز عدد مشابهی با این آمار گزارش شد.  2010خود را از دست دادند. در سال 

درصد مرگ و میرهای ناشی از دیابت در کشورهای با درآمد  80همچنین بیش از 

 .یابدپایین یا متوسط بروز می

 سرطان •

تواند بر هر بخش بدن ها را که میگروه وسیعی از بیماریسرطان واژه عامی است که 

های تعیین کننده سرطان تولید سریع تاثیر بگذارد، شامل شود. یکی از ویژگی

کنند و به دیگر اعضای های نابهنجار است که فراتر از مرزهای خود رشد میسلول

 .یابندبدن گسترش می

میلادی  2008جهان است که در سال ترین عامل مرگ و میر در سراسر سرطان اصلی

درصد تمامی موارد فوتی ناشی  70میلیون تن انجامید. همچنین حدود  7٫6به مرگ 

شود تا بینی میافتد و پیشاز سرطان در کشورهایی با درآمد پایین یا متوسط اتفاق می

زایش میلیون تن اف 13٫1ها به میلادی نرخ مرگ و میر ناشی از انواع سرطان 2030سال 

 .یابد

 بیماری مزمن انسداد ریوی •

ها شناخته بیماری مزمن انسداد ریوی با انسداد طولانی مدت جریان هوا در ریه

ترین علائم بیماری مزمن انسداد ریوی تنگی نفس، خلط غیرمعمول و شود. شایعمی

های روزانه تر شدن وضعیت بیمار انجام فعالیتهای مزمن است که با وخیمسرفه

« اسپیرومتری»ترین روش تشخیص این بیماری تست شود. سادهتر میای فرد سختبر

ها را است که میزان هوای دم و بازدم فرد و سرعت ورود و خروج هوا به ریه
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های متنوع درمانی پذیر نیست اما شیوهکند. این بیماری اغلب درمانگیری میاندازه

 .یت زندگی فرد مبتلا کمک کندتواند به کنترل علائم آن و افزایش کیفمی

 آسم •

آسم بیماری مزمنی است که با حملات مکرر تنگی نفس و خس خس سینه خود را 

تواند چندین بار در طول روز یا هفته در افراد دهد. علائم این بیماری مینشان می

های بدنی افزایش مبتلا اتفاق افتد که در برخی افراد هنگام شب یا انجام فعالیت

شود و موجب شده یابد. در زمان حمله آسمی، جداره مجاری تنفسی متورم میمی

 .ها را کاهش دهدمجرای هوا باریک شود و جریان هوا به داخل و خارج ریه

میلیون نفر به  235است که  سازمان جهانی بهداشت در آمارهای جهانی خود آورده

ن کودکان است و در تمامی ترین بیماری مزمن در میاآسم مبتلا هستند. آسم شایع

 .شودشان مشاهده میکشورها به رغم سطح توسعه

 اضافه وزن و چاقی •

شود که ممکن اضافه وزن و چاقی به انباشت افراطی و غیرمعمول چربی عنوان می

ای از وزن و قد است سلامت فرد را به خطر اندازد. شاخص توده بدنی شاخص ساده

 .روداضافه وزن و چاقی در افراد بزرگسال به کار میبندی کردن است که برای طبقه

 

 سالم یروش زندگ و وهشی

 سلامتیارائه شود تا با شناخت مفهوم  سلامتتعریفی از قبل از هر چیز لازم است 

دیگران نیز  سلامتخود به  سلامتبرحفظ  علاوه در راه زندگی سالم گام برداریم و

 بیندیشیم.

رفاه کامل جسمی، روحی،روانی واجتماعی افراد نه فقط برخورداری از  یعنی: سلامتی

گیر بودن. پس انسان سالم انسانی است که از نظر جسمی  نبود بیماری ویا عدم زمین
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اجتماعی فعال، از جنبه  عیب، از لحاظ روانی شاد، از لحاظ سالم، از نظر فکری بی

 از نظرفرهنگی مسئول باشد. سیاسی آگاه، ازنظر اقتصادی مولد و

کار بستن آنها در تمام  های خوب، سالم وبه عادت تمرین شیوه زندگی سالم یعنی:

ورزش  های زیان بار وغیر سالم مثل جستن از عادت مراحل زندگی و همچنین دوری

ویژه  به یکی از عادات زیان بخش وناسالم استعمال دخانیات روزانه است و

 سیگاراست.

بهداشتی به سهولت رفع شدنی است مثل نبستن کمربند ایمنی اما  مسکلاتاز  برخی

نظیر عدم تحرک فیزیکی، تغذیه نامناسب، استعمال  بهداشتی مشکلاتبسیاری از 

اجتماعی مردم دارند  سیگار و سوءمصرف مواد ریشه در فرهنگ و شرایط اقتصادی

اری از عوامل فردی و رویارویی با آنها بسیار مشکل است. شواهد نشان میدهد که بسی

های جامع،  ، مواردی هستند که تنها از طریق استراتژیسلامتاجتماعی وابسته به  و

، ارتقای سلامتمتضمن انواعی از رویکردهای آموزش  مدتی که طولانیبین بخشی و 

 تغییراند. و پیشگیری از آسیب و بیماری باشد، قابل تعدیل و سلامت

طور  یا پیشگیری از بیماری و آسیب، به سلامتود بسیاری ازرفتارهای مؤثر در بهب

زندگی مردم و شرایط جامعه ای که در آن زندگی  واضحی با روابط متقابل ، شیوه

 می کنند، مرتبط هستند. 

زندگی به ویژه وقتی که در ارتباط با رفتارهای مخاطره آمیزی نظیر استعمال  ی شیوه

به طور خاص به عنوان عملکردی  شود، و نداشتن تحرک فیزیکی مطرح می سیگار

 شود. تجسم می های شخصی مردم ارادی و نتیجه انتخاب

ما مسئولیم برای  ی همه م؟یهست یسالم برای زندگ وهاییش ازمندیما ن لیبه چه دل

 سلامتکنیم که باعث حفظ  خود چیزهایی را یاد گرفته وبه آنها عمل سلامتیحفظ 

شود. دیگران را نیز تشویق و ترغیب نماییم تا با  کامل می از سلامتیبرخورداری  و
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زندگی ضروری است در راه یک زندگی سالم،  ها که برای ادامه بکارگیری این روش

از یک  هدفمند گام بردارند و به دلیل اینکه کلید برخورداری طراوت و با شاد و

وشی انتخاب ر زندگی، از مواهب بهتر زندگی سالم جهت استفاده هرچه بیشتر و

 این شیوه، احساس خوبی از زندگی خود داشته باشیم. سالم است تا با اتخاذ مناسب و

تری داشته وانرژی بیشتری جهت  صورت است که خواب بهتر و راحت در این

خواهیم بود وظاهری  آرام و راحت های خود خواهیم داشت و همواره فعالیت

 قوی، پوستی سالم وشاداب، عضلاتیبدنی مناسب،  فیزیک خوشایند خواهیم داشت.

چشمانی شفاف و موهایی سالم خواهیم داشت و همیشه شاد وخوشحال بوده ودارای 

هستیم وانگیزه کافی جهت فعالیت داشته واین نگرش  یک نگرش مثبت به زندگی

ها و رفتارهای او  انسان بازتاب باورها، اندیشه مرتبا ا افزایش خواهد یافت. ِزندگی

 گردد. انسان می باورهای نادرست و ناسالم باعث تخریب اندیشه و زندگیباشد.  می

 

 سبک زندگی سالم مولفه های یک

 سالم عبارتند از: یسبک زندگ یک یحرکت به سو یبرا یضرور یها از عادت یبرخ

ورزش در روز  یقهدق30حداقل سلامتی یناکثر متخصص یهتوص به: یورزش فعالیتهای

با  روی یادهپ تواند می ورزش یناست. ا یدر هفته الزام یقهدق150یبه طور کل یا

روزانه به شما  یبدن فعالیترود.  بالاکه ضربان قلب  یباشد، به شرط بالاسرعت 

 و استخوان عضلاتو  یدرا بسوزان یاضاف های کالری طرف یکاز  کند یکمک م

 خون فشار خون، کلسترول و سطح قند یگرو از طرف د یدکن یتخود را تقو یها

 .یدخود را کنترل کن

. پس از شود یباعث کاهش سطح استرس و بهبود خواب شما م ینهمچن ورزش

اجتناب  یروح یتوضع تغییرات تمدد اعصاب داشته، از توانید یکردن م ورزش
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دست  یشخص یتمندیاز رضا یداده و به سطح یشکرده، عزت نفس خود را افزا

 یاجتماع یتفعال یشباشد، به افزا یجمعکه ورزش کردن به صورت  شرایطی . دریابید

اکثر افراد از آن آگاه  دارد که بسیاری یایسالم هم کمک خواهد کرد. ورزش کردن مزا

 .یدکن یلاز عادات خود تبد یکیآن را به  یدکن یهستند، سع

شده  یمعرف ییغذا یگروهها یسالم شامل تمام ییغذا یمرژ : یکمتعادل ییغذا یمرژ

شما  یبدن یطشرا یبرا یحو صح مناسب بشقاب من، اما در اندازهیا  ییدر هرم غذا

 یکاف یکه انرژ یزانبدن باشد، آن م یه ایتغذ یازهایحفظ ن یدبا یاست. هدف اصل

 کند. ینروزانه را تأم نیاز مورد

درصد  40،غلاتدرصد  30به چهار بخش عمده حدودا ً شاملبشقاب من 

 یکشده است و شامل  ین تقسیمپروتئدرصد 20و یوه جاتدرصد م10یجات،سبز

 یازمورد ن یاز مواد مغذ یقدق اطلاع ی. برای شوددر روز م یرش یوانل یاکاسه ماست 

 .یدکن یداپیه تغذ ینمتخصص یقرا از طر یجامع یاربس ی توانید اطلاعاتبدن م

سبک  یکابعاد  ی تریناصل یکی یقتشما در حق یاجتماع ی: زندگیاجتماع یتعالف

 و اجتناب یب تدریجیممکن است منجر به تخر یاجتماع یسالم است. انزوا یزندگ

شود. شاد بودن  و زوال عقل یجسم یشامل ناتوان یو ذهن یزیکیف یی هایتوانا یرناپذ

 یدبا یزفرد است. اما قبل از هر چ یک یزندگ یاتضرور یکی از یگرانبا د یو شاد

دوستشان  ی کهافراد یبه شاد یدوانتا بت یدحاصل کن یناناز شاد بودن خودتان اطم

سالم و مملو  یو زندگ یاتتداوم ح یبرا یگرانارتباط با د یجاد. ایدکمک کن یزن یددار

 است. یضرور یاز شاد

 ی،روح سلامتبلکه  ی شود،ذهن مربوط م سلامتمسئله نه تنها به  ی: اینتعادل ذهن

یی و توسعه توانا حفظی ذهن برا سلامت. ی گیرددربر م یزرا ن یو روان یاحساس

 یزندگ یو شغل یشخص یها و مقابله با چالش یروابط اجتماع ی،شناخت های
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ذهن  سلامتعدم  ین نشانه هایو اضطراب از مهمتر خستگی است. استرس، یضرور

 یتیشنمد یا ی کنند، یوگاذهن کمک م سلامتکه  یدرا انتخاب کن یت هاییاست. فعال

 باشند. یدمف یذهن یها طرابکاهش استرس و اض یممکن است برا

تا کار کنند  ی کنندم یکه زندگ یاز تعداد افراد ید: شمااوقات فراغت خود لذت ببر از

هم  شاید شد. یدداشته باشند، متعجب خواه یبهتر یکار کنند تازندگ ینکها یبه جا

و از آن تنها  ید! لطفا ً لطفا ً از اوقاغ فراغت خود لذت ببریدافراد باش یناز هم یکی

 ینید،بب یلمف ید،. کتاب بخوانیداستفاده کن روزتان ساعات ینکردن بهتر یسپر یبرا

 شما است. علاقهکه مورد  یگریهر کار د یاو  یدگوش ده یقیموس

تنها بدن ما  ینسالم است. ا یسبک زندگ یکعنصر در  ینذهن مهمتر: ورزش ذهن

و مانع  یکندکمک م آن بهتر یتعالدارد، ورزش ذهن به ف یازکه به ورزش ن یستن

 یورزش دادن به ذهن خود سع ی. برای شودم یظهور زوال عقل و اختالالت شناخت

 ییحافظه مناسب بوده، به توجه، توانا ی تقویتکه برا یدانجام ده یت هایی رافعال یدکن

 یت هافعال ین. امی کند کمک یدموضوعات جد یادگیریدارد و به  یازتمرکز کردن ن

 .ی اندازدم یرحداقل آن را به تأخ یاکرده  یریاز زوال عقل جلوگ

 یساعت در شب، برا 8 حداقل ی،به مقدار کاف : خوابیدنو مناسب یکاف خواب

استراحت  تا به شما کمک کرده یفیتو با ک ی. خواب کافی استبدن ضرور سلامت

 یشباعث افزا ی خوابی. بیدروز بعد را بدست آور یبرا یازمورد ن یو انرژ یدکن

خواب  یخواهد شد. وقت یو داخل ی، متابولیکروان ی،قلب یماری هایفشارخون، ب

 ی شود،استراحت کرده و آماده روز بعد م یبدن و ذهنتان به خوب ید،داشته باش یکاف

 یافت یددست خواه یدرون یتو به رضا ی کنیدتان را دنبال م اهداف یکاف یانرژ با

 سالم است. یسبک زندگ یککه نشانه 
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 :سوم بخش

 اداری، واحدهای ضدعفونی و نظافت

 درمانی و بهداشتی
 

 

 

 

 محیطی سطوح ضدعفونی و نظافت اصول

 است ضدعفونی و استریلیزاسیون فرآیندهای برای ضروری اقدام اولین نظافت.  

 استعمال جهت سطوح نمودن تمیز باعث که است زدایی آلودگی از شکلی نظافت 

 محیطی سطوح از رؤیت قابل هایآلودگی و هانمک آلی، مواد زدودن همچنین و

  .شودمی

 با شستشو و ها،سورفکتانت ها،دترجنت توسط نظافت جهت فیزیکی اعمال کلیه 

 د.گردمی سطوح روی از هامیکروارگانیسم از زیادی تعداد حذف باعث آب،

 سطح از نظر مورد استفاده نحوه اساس بر محیطی سطوح ضدعفونی و نظافت اصول 

 .است بیمار از مراقبت وسیله و

 با دست تماس طریق از بیماران به محیطی سطوح از هامیکروارگانیسم عمدۀ انتقال 

  .باشدمی سطوح این
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 این رساندن حداقل به جهت در مهمی عامل دست شستشوی و نظافت چند هر 

 در اساسی قدم محیطی سطوح ضدعفونی و نظافت این بر علاوه باشد،می انتقال

 حساب به درمانی بهداشتی مراکز به مربوط هایعفونت انتشار و شیوع کاهش جهت

 .آیدمی

 به بایستمی آن آلودگی درجه و نوع سطح، ،هیتما به باتوجه را خدماتی سطوح اکثر 

 .کرد تمیز مناسب کنندهضدعفونی ماده یک با یا و دترجنت و آب وسیله

 

 نظافتچی خدمات تجهیزات و مواد
 و دستشویی مایعهای و شورها شیشه و کنندهپاک پودر : نیاز مورد شیمیایی مواد

 .ظرفشویی

 نیاز مورد تجهیزات : 

 بلند دسته مویی جاروی .1

 انداز خاک .2

 لیتری پنج پلاستیکی سطل .3

 لیوان( یا و فنجان پیمانه) .4

 نایلونی بند پیش .5

 پلاستیکی دستکش .6

 شوی کف تی .7

 کف کن خشک آب .8

 کوچک و بزرگ زباله هایکیسه .9

 نخی دستکش .10

 نخی دستمال .11
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 نظافتچی خدمات در کار اجرای مراحل

       زیرتلفن، میزهای کنفرانس، و تحریر میزهای روزانه نظافت و گردگیری .1

 ها. اتاق کلیه هایکازیه و میزها شیشه ها،صندلی

 و هاصندوق چوبی، و فلزی هایفایل آویزها، رخت گردگیری و روزانه نظافت .2

 ها. موکت و هامبل تنظیف

 ها،کلیپس به مربوط ظروف خودکاری، جا التحریر، لوازم روزانه نظافت .3

 ینییتز نباتات هایگلدان کریستال، هایگلدان ها،نوارچسب و هاجاسنجاقی

 اداری دفاتر کلاسورها، ها،قفسه، دیواری هایساعت تابلوها، ها،اتاق در مستقر

 مرتب. بطور

 نظافت مربوطه، هایگوشی کابل و تلفن های دستگاه روزانه نظافت و گردگیری .4

 پریزها کلید کلیه رومیزی، هایچراغ تلویزیون، و رادیو ویدئو، کس،اف هایدستگاه

 ها. حساب ماشین و تایپ هایماشین و

پنجره پشت و هاکرکره پرده آن، واطراف هااتاق درب روزانه گردگیری و نظافت .5

 ها. پارتیشن و ها

 روزانه. بطور اتاق هر برای کنندهپاک مایعات با تی کشیدن و زدن جارو .6

 انتقال و هااتاق زباله سطل داخل از باطله هایکاغذ نوع هر و هازباله کردن تخلیه .7

 روزانه. ساختمان از خارج به آنها

 بارندگی روزهای در و یکبار هفته هر هاچراغ ها،هواکش ها،پنجره شیشه نظافت .8

 جوی. هوای و آب شدن عادی تا مداوم طور به باران اتمام از پس

 راهروها. و هاسالن ها،اتاق در مستقر هایکوئل فن روزانه نظافت .9
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 و آبسردکن نظافت و قرنیزها ها،پله راه ریدورها،وک راهروها، روزانه نظافت .10

 هاپله راه کامل شستشوی کاری، مختلف هایمحل در مستقر هایگلدان آبیاری

 یکبار. ایهفته راهروها و

 ییدستشو محیط کردن ضدعفونی و کنندهپاک مواد با هاییدستشو عمومی نظافت .11

 محلول ظرف کردن پر و صابون مایع جای و هاکن خشک دست نظافت ها.

 روزانه بطور دستشویی آلات شیر و هواکش و هاآینه و هافونیس دست، شستشوی

 . توالت حوله و توالت دستمال تعویض

 روزانه. بطور هاپله هاینرده گردگیری و نظافت .12

 یکبار. هفته هر کریدورها و راهروها شیشه و هاپنجره نظافت .13

 یکبار. هفته هر کریدورها و راهروها ها،سالن ها،اطاق سقف گردگیری .14

 بطور آبدارخانه تاسیسات و ظروف کلیه پاکیزگی و بهداشت رعایت و نظافت .15

 روزانه.

 

 محیطی سطوح ضدعفونی و پاکسازی زمان در توجه قابل نکات و شرایط

 دستورالعمل رعایت هادترجنتـ  ها کنندهعفونی ضد از صحیح استفاده برای .1

 استفاده داری،هنگ زمان مدت داری،هنگ نحوه مواد، سازگاری رقت، میزان کارخانه،

 .باشدمی الزامی هاآن صحیح ودفع

 بار هر برای و شده رقیق دقیق و صحیح بطور بایستی کنندهضدعفونی هایمحلول .2

ی شده رقیق ضدعفونی هامحلول مثال بعنوان .گردد یههت تازه بصورت استفاده

 شود، تعویض بیمار اتاق ارهچ یا سه پاکسازی از پس حداکثر بایستمی زمین

 یک از بیشتر کنندهضدعفونی محلول ازیک استفاده زمان حداکثر اینکه به مشروط

  .نباشد ساعت
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 شود،نمی یههت تازه و روزانه بصورت استفاده مورد کلرین هایمحلول صورتیکه در .3

 دار، در یتیره پلاستیکی ظروف درون اتاق، حرارت درجه در را هاآن توانمی

 .داشت هگن فته،ه یک مدت به حداکثر

 سطوح به آسیب موجب ژاول( )آب سدیم یپوکلریته از استفاده مواردیکه در .4

 .باشدمی مناسب تایید مورد ترکیبات سایر از استفاده گردد،می

 بسیار میکروبی آلودگی بار بدلیل تنظیف هایپارچه و مرطوب هایتی که آنجا از .5

 تنظیف هایوپارچه هاسرتی است، لازم دارد بدنبال را عفونت انتقال احتمال بالا

 حداکثر استفاده از بعد باید شوی زمین تی سر .شوند زدایی آلودگی منظم بطور

 از قبل و شسته مناسب کنندهضدعفونی مواد با (اتاق ارهچ یا سه نظافت از پس)

 .کندمی کمک آلودگی شهکا به عمل این که شود خشک مجدد استفاده

 سپس و شسته بطورمناسب کنندهپاک مواد با استفاده از بعد باید تنظیف هایپارچه .6

 یپوکلریته محلول در را ها آن توانمی میکروبی بار رفع برای گردند خشک

 .نمود خشک و آبکشی سپس فرو، دقیقه 2 برای (ppm400سدیم)

 

 کننده عفونی ضد و شوینده مواد از استفاده نحوه

 اطراف مایع صابون از استفاده هنگام صورتیکه در مایع: صابون از استفاده نحوه .1

 هایصابون و تمیز روزانه بایستی گردید، صابون قطرات به آلوده دستشویی ظرف

 کردن پر از مایع، صابون ظروف در موجود صابون اتمام از پس گردد. پاک اضافی

 به اقدام ظرف، کردن خشک و شستشو از پس حتما و کرده داری خود آن مجدد

 کردن پر یا و صابون ظرف اطراف در هاآلودگی ماندن باقی نمایید. آن کردن پر

 در بیمارستانی هایباکتری رشد باعث کردن، خشک و شستشو بدون آن، مجدد

 وایتکس در مایع صابون ظرف کردن ضدعفونی و شستشو .شودمی مایع صابون
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 صابون ظرف کردن خشک از پس است. الزامی یکبار هفته هر دقیقه 10 مدت به 1%

 نمایید. اقدام آن کردن پر به نسبت

 و وسایل تزریق، هنگام پوست عفونی ضد برای :%70 اتیلیت الکل از استفاده نحوه .2

 که وسایلی سایر و الکتروشوک دستگاه، ECGدستگاه مانیتور، قبیل از تجهیزات

 یا پارچه از بایستی شوند، خیس نباید الامکان حتی اما داشته، عفونی ضد به نیاز

 شود. استفاده %70 الکل به آغشته پنبه

 تا % ./1شده رقیق بصورت محلول :ژاول( سدیم)آب هیپوکلریت از استفاده نحوه .3

 هایقسمت تمامی دیوارها، کف زمین، شستشوی و عفونی ضد جهت % 1حداکثر

 شود.می برده بکار هابخش کلیه در و... حمام توالت،، دستشویی سنگ، از متشکل

 بایستی شوند پاشیده سطوح روی بر آلوده مایعات و خون که مواردی در همچنین

 روزانه و تازه صورت به بایستی محلول شود. انجام دستورالعمل مطابق ستشوش

 پرهیز ساعت 24 گذشت از پس شده رقیق محلول مصرف از و شده ومصرف تهیه

 غلظت با ماده مصرف از همچنین دهد.می دست از را خود بخشی اثر ماده زیرا شود

 سدیم هیپوکلریت مصرف از خورندگی اثر دلیل به .شود خودداری %1 از بیش

 کاربرد زمان در که داشت خاطر به باید شود. خودداری استیل و فلزی اشیاء برای

 تجاوز سانتیگراد درجه 47 زا نظر مورد وسیله یا ابزار حرارت درجه محلول این

 تواندمی رو این از است. کننده اکسید و خورنده بسیار ترکیب یک ژاول آب .ننماید

 قرمزی، ایجاد دتوانمی پوست برساند.در آسیب تنفسی مجاری و هاچشم پوست، به

 و سرفه باعث نآ شده آزاد کلر و هیپوکلریت بخار تنفس و کند. سوزش و درد

 شود.می درد گلو و سرفه ایجاد و تنفس دستگاه شدید تحریک

 لوازم، ظروف، میوه، عفونی ضد برای کلراید)هایژن(: الکونیم بنز از استفاده نحوه .4

 تخت، میز، قبیل از چوبی و فلزی وسایل و دیوارها کف شامل سطوح و پارچه
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 پارچه و ملحفه لوازم، دیوار، کف، مانند سطوح عفونی ضد برای باشد.می و... ترالی

 آید. دست به %1 محلول تا کرده مخلوط آب قسمت 99 با را بنزآلکونیوم قسمت 1

 

  شوینده مواد از استفاده درخصوص مهم نکات

 ـ  وایتکسـ   نمک یکدیگر)جوهر با کنندهسفید و شوینده مواد کردن مخلوط از

 این از ناشی گازهای و بخارات زیرا کنید داری خود جداً ومایعات( پودرها انواع

 و پوست چشم، برای زیادی خطرات و باشدمی کنندهخفه و سمی بسیار اختلاط

 کند.می ایجاد ریه

 آن نگهداری از و کنید نگهداری خود به مخصوص هایظرف در را شوینده مواد

 هایبطری یا و نوشابه هایبطری در را هاآن و بپرهیزید شده رقیق صورت به ها

 مطمئن آن درب بودن بسته از استفاده بار هر از پس و نریزید دیگر برچسب بدون

 شوید.

 و لاستیکی دستکش و لباس از حتماً قوی قلیاهای یا و اسیدها از استفاده هنگام در 

 را هاآن بخارات وجه هیچ به که نمایید توجه و نمایید استفاده محافظ هایعینک

 نکنید. استنشاق

 مربوطه هشدارهای و بسته روی چسب بر به هاکنندهپاک و هاشوینده مصرف از قبل 

 زمان گذشت با زیرا کنید دقت هاآن مصرف تاریخ به همواره و باشید داشته توجه

 شود.می آزاد کلرات سدیم و اکسیژن کلر، گاز هاآن ترکیبات شدن تجزیه و

 بارمصرف هر از پس باید گیرندمی قرار استفاده مورد نظافت برای کههایی پارچه 

 شوند. گندزدایی (%1 )وایتکس کننده ضدعفونی توسط

 هر ازاء )به %1وایتکس کننده عفونی ضد محلولcc200وایتکس cc800 به آب 

𝟏 نسبت
𝟓
 .نمایید. تهیه معمولی ویا سرد آب با و تمیز ظرف در (را 
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 آب )اول شود. اضافه آب به غلیظ)وایتکس( محلول باید همیشه محلول تهیه هنگام 

 شود.( افزوده آن به وایتکس بعد و ریخته ظرف درون

 

 نظافت جهت وسایل از استفاده مورد در نکاتی

 شود استفاده نایلونیهای برس از بایستی هاسینک و هاحمام نظافت جهت. 

 آنها شدید آلودگی موجب پلاستیکی غیرهای برس یا ای پنبههای دستمال از استفاده 

 .قرارگیرد استفاده مورد نباید دلیل همین به ؛کندمی مشکل را آنها ضدعفونی و شده

 برای بایستمی استفاده مورد سطوح نظافت و گردگیری جهت تنظیف هایپارچه 

 از پس باید تنظیف هایپارچه شود. گرفته نظر در جداگانه صورت به قسمت هر

پارچه از است بهتر گردد. عفونی ضد مناسب محلول با و شستشو استفاده، بار هر

 گردد. استفاده مصرف بار یک های

 هاپارچه شوند،می استفاده نظافت برای مصرف بار چندهای پارچه صورتیکه در 

 که شستشوهای ماشین توسط ترجیحاً شده شسته استفاده بار هر از پس بایستی

  .گردند خشک سپس و شده داده شستشو باشند ضدعفونی سیکل دارای

 باشدمی ضروری خوری غذا یا و آشپزخانه محل برای مختلفهای پارچه از استفاده 

 .است نموده آسان کاملا را جداسازی این مختلفهای رنگ با هاپارچه از استفاده و

 

 درمانی و بهداشتی اداری، واحدهای مشترک نظافت نحوه

 میزان که باشدمی توجه قابل نکته این زمین نظافت با رابطه در :زمین کف نظافت .1

 قابل تغییر دترجنت مواد بجای کننده عفونی ضد مواد از استفاده با عفونت انتقال

 طبیعی بطور نظافت جهت معمولی کننده پاک مواد از استفاده و نکرده پیدا توجه

 شده شناخته موارد جهت تنها کننده ضدعفونی مواد از استفاده .رسدمی بنظر کافی

 مراکز در HBS-HIV به آلوده ترشحات آوری جمع) عفونت انتقال احتمال یا و
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 خشک بصورت نظافت که مواردی در .گیرد انجام بایستی (بهداشتی یا درمانی

 جاروی از نظافت برای غذا تهیههای محل یا و بیمار مجاورت در شود،می انجام

 هر از قبل و گردیده استفاده واکیومهای سیستم از بایستی کرد، استفاده نباید دستی

 باشد. پر آن نصف از کمتر و شده چک بایستی دستگاه داخل کیسه استفاده بار

 و خون با آلودگی صورت در ،روزانه منظم زمانبندی جدول براساس زمین کف

ضدعفونی هایمحلول از استفاده با بیمار ترخیص از وپس عفونی بالقوه مواد سایر

 دو طی.شود ضدعفونی و پاکسازی دارو و غذا کل اداره ییدأت مورد هایکننده

 آلودگی میزان گندزدا ماده بدون یازدا گند ماده با زمین کردن پاک از پس ساعت

 .شد خواهد کردن پاک از قبل زمان مشابه باکتریال

 سایر و هاتوالت .است لازم دترجنت ماده یک از استفادهگیری جرم وگیری لکه برای

 ماده یک. شوند شسته کننده پاک مواد با بار یک روزی حداقل بایستی مرطوب نواحی

 پاک باید لازم لوازم و شوی زمین د.شو تهیه تازه باید و است کافی معمولاً دترجنت

 و شده آبکشی باید نیز هاسطل .شوند خشک و تخلیه مناسب جای در و شده تمیز و

 و شده تعویض مرتباً باید کننده پاکهای محلول .شوند نگهداری وارونه صورت به

 با زمین کف کردن پاک برای است بهتر .شوند ریخته دور روزانه نظافت اتمام از پس

 الامکان حتی باید سطوح کردن، پاک از بعد .شود ستفادها سطل دو از دترجنت ماده

 قسمت یک از بیش کردن پاک برای ساب کف دستگاه از اگر .بمانند باقی خشک

 درمان)بیمار استقرار محل در .رود بکار جداگانه پدهای باید شودمی استفاده (محل)

 .نگردد استفاده شود، نمی تخلیه کاملاً آن مخزن که دستگاهی از (بیمار از راقبتم و

 تخلیه کاملاً روزانه کار انتهای در باید باشد، سازی ذخیره مخزن دارای دستگاه اگر

  .گردد وخشک
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 تأیید مورد کنندهوضدعفونی شوینده مواد به باتوجه سطوح کلیه فتگیه شستشوی در

 گردد. زدایی آلودگی و تمیز دارو و غذا کل اداره

 سالم و خشک، صاف تمیز، سطوح این صورتیکه در ها:سقف و دیوارها نظافت .2

 جهت سقف و دیوارها نظافت .باشدمی پایین بسیار عفونت خطر احتمال. باشند

 کافی حد در و منظم فواصل در بایستی ظاهری کثیفی و آلودگی از جلوگیری

 معمول بطور فاصله این .نشود مشاهده آنها روی بر لکه و خاک تا گیرد صورت

 عملهای اتاق برای ماه 6 از و معمولیهای بخش جهت ماه 24 تا 12 از نبایست

 بخش ولؤمس توسط بایستی مطلوب زمانی فاصله است ذکر به لازم .نماید تجاوز

 صورت در مگر باشد نمی نیاز مورد هاقسمت این گندزدایی .گردد ریزی برنامه

 در .شود پاک باید که کننده آلوده مایع یا ادرار، خون شده شناخته آلودگی مشاهده

 .شود داشته نگه خشک المقدور حتی باید آنها سطوح دیوارها کردن پاک زمان

 زیر گچ شدن مشخص باعث آنها روی و رنگ رفتن بین از و دیوارها دیدن آسیب

 شدن، مرطوب دنبال به و شود نمی پاک کامل طور به شده ریخته خون و شده آن

 سرعت به باید دیوارها گونه این بنابراین .نمایدمی پیدا آلودگی باکتری با شدت به

 یا و روغنی رنگ دیوارهای سطح کردن تمیز برای عمل اتاق در بویژه شوند ترمیم

 استفاده مناسب)دترجنت( شوینده مواد با نمدار تنظیف پارچه از سرامیک و کاشی

 و ظرفیتی ارهچ آمونیوم ترکیبات یا و سدیم یپوکلریته از استفاده با هادیوار کنید.

 مجاز ترکیبات سایر یا الکلی ترکیبات از استفاده با یزاتهتج و کوچک سطوح

 شود. استفاده درمانی واحدهای جهت

 دترجنت محلول یک با روزانه باید کمدها روی ها:طاقچه و هاقفسه کمدها، نظافت .3

 سایر بایستی لزوم صورت در .شود ک پا مصرف بار یک دستمال و شده تهیه تازه

 دستمال با مرتب طور به باید هاطاقچه و هاقفسه .شوند پاک روش همین به نیز اثاثیه
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 زمان مدت است لازم یابدمی تجمع آن روی خاک و گرد اگر و گردگیری مرطوب

 با اینکه مگر باشد نمی سطوح این گندزدایی به نیازی .شودتر نزدیک نظافت

 .باشند شده آلوده عفونی بالقوه مواد سایر و بدن عفونی مایعات

 اگر همچنین شوند، نظافت بایستی یکبار روزانه حداقل هاتوالت ها:توالت نظافت .4

 نظافت جهت .گردند پاک باید شوند آلوده رویت قابل صورت به و وضوح به

 بعد مشترک فرنگی توالت مورد در .است کافی دترجنت محلول از استفاده روتین

 نمودن عفونی ضد باشندمی گوارش دستگاه عفونت به مبتلا که بیمارانی استفاده از

 و بوده % ./ 5 سدیم هیپوکلریت استفاده مورد کننده عفونی ضد مایع .الزامیست

 استفاده از قبل و شده شستشو آب با بایستی نشستن، محل آن از استفاده از پس

 یا توالت سوراخ داخل به گندزدا ماده ریختن است ذکر به لازم .گردد خشک

 پس ای رودههای بیماری اپیدمی زمان در .کند نمی کم را عفونت خطر فاضلاب

 آب یا کرئولین مانند گندزدا ماده یک از است بهتر توالت از تلابم بیمار استفاده از

 توالت کردن پاک مخصوص برس .گردد استفاده فاضلاب گندزدایی جهت آهک

 گردد تخلیه آن آب تا شود داده تکان خوب بعد و شده آبکشی کافی اندازه به باید

 سطوح کردن پاک برای نباید اسفنج از .شود نگهداری خشک صورت به بعد و

 .شوند پاک یکبار روزی حداقل باید برقهای کلید و هارهیدستگ .کرد استفاده

 بصورت حداقل بایستی هادست شستشوی محل ها:دست شستن محل نظافت .5

 نظافت برای دترجنت مواد از استفاده د.گرد تمیز خدمات پرسنل توسط روزانه

 بایستی نیز اتصالات و آلات شیر کلیه شستشو هنگام ضمناًدر کافیست روتین

 یا و مقاومهای ارگانیسم به مبتلا یا عفونی بیمار که مواردی در .شود شستشو

 ماده) شود استفاده کننده ضدعفونی ماده از بایستی باشد، زامشکلهای ارگانیسم

 در باشد.می درصد( 5/0ژاول )آب سدیم هیپوکلریت همان مناسب عفونی ضد
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 سدیم هیپوکلریت از استفاده اثر در سطوح به رساندن آسیب احتمال که مواردی

 جایگزین کننده ضدعفونی مایع عفونت کنترل کمیته مشورت با توانمی دارد، وجود

 با آنها سوراخ نباید دست شستشوی مخصوصهای کسین در .نمود انتخاب

 .شوند بسته درپوش

 بهتر است. استیل جنس از معمولاً ظرفشویی سینک :دستشویی و ظرفشویی نظافت .6

 کدر استیل رنگ زیرا نکنید، استفاده کردن تمیز برای قوی کننده سفید مواد از است

 این کند.می عمل عالی استیل هایسینک کردن تمیز برای شیرین جوش د.شومی

 هایسینک کردن تمیز برای د.گیری کار به کننده تمیز پودر عنوان به را ماده

 آبکشی از بعد شود.می توصیه لباسشویی ماشین پودر محلول چینی و آلومینیومی

 رسوبات و هالکه بردن بین از برای .بیندازید برق را سینک شده مچاله روزنامه با

 آن با را سطح روی و کنید آغشته سفید سرکه به را ایپارچه سینک، روی آب

  د.دهی مالش

 است.نظافت متفاوت آن نوع حسب بر هاپرده نظافت نحوه ها:پرده نظافت نحوه .7

 جهت است. کافی دترجنت و آب با یکبار ماه هرسه معمولاً ای پارچههای پرده

 برقی جارو مخصوص برس از استفاده با یکبار هرماه ایکرکرههای پرده گردگیری

 شسته دترجنت و آب با کامل بطور یکبار ماه 6 هر و شود برطرف آن غبار و گرد

 مواد با باید بلافاصله هاپرده شدن آلوده صورت در شوند. نصب سپس و شود

 شود. شسته مناسب کنندهضدعفونی

 از آینه و هاپنجره و هاشیشه کردن تمیز جهت :آینه و شیشه پنجره، نظافت نحوه .8

گوشه در که سیاه هایلکه بردن بین از برای .گردد استفاده شو شیشه آماده محلول

 روز 15 هر هاشیشه .کنید استفاده دار دسته برس از آید،می وجود به پنجره های

 گردد. تمیز برس با مرتب طور به هاپنجره داخل شیارهای گردد. تمیز یکبار
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 جوش محلول از یخچال داخلی دیوارهای کردن تمیز برای :یخچال نظافت نحوه .9

 در را شیرین جوش قاشق دو تا یک منظور این برای) بگیرید. کمک آب و شیرین

 دستمال با سپس کنید پاک آن با را یخچال و کنید حل گرم آب لیتر چهارم یک

 هاقفسه .بردمی بین از را یخچال نامطبوع بوی شیرین جوش .(نمایید خشک تمیز

 بشویید ظرفشویی مایع و گرم آب با توانیدمی آورد بیرون توانمی که را کشوهایی و

 نگاه تمیز را یخچال پشت .دهید قرار یخچال در دوباره شدن خشک از پس و

 را دستگاه و آورید بیرون را یخچال دوشاخه قسمت این کردن پاک برای دارید.

 از شود دقت باید و شوند تمیز هفتگی بصورت باید هایخچال بکشید. جلو کمی

 جهت استفاده مورد پارچه شود. داری خود یخچال داخل سیاه پلاستیک گذاشتن

 باشد. مجزا هاقسمت سایر نظافت وسایل از باید یخچال نظافت

 ها وکامپیوتر برقی وسایل نظافت نحوه .10

 نظافت و نمدارگردگیری دستمال بوسیله برقی وسایل هایدیواره و بیرونی قسمت 

 گردد.

 است. الزامی برقی وسایل نظافت از قبل ایمنی اصول رعایت 

 هایتلویزیون و مانیتورهای کردن تمیز برای LCD موقع که مخصوص دستمال از 

 هایینمونه یا و دستمال این توسط کنید. استفاده است موجود آن جعبه در خرید

 خاک و گرد از را نمایش صفحه توانیدمی موجودند، بازار در منظور همین برای که

 نمایید. عاری انگشت اثرات و

  روی آب حتی و شیشه کنندهتمیز مایع نوع هر کردن اسپری از باشید داشته یاد به 

LCD خاموش حتماً مانیتور نمایش صفحه کردن، تمیز زمان در و نمایید پرهیز 

 چرا کنید، پرهیز آن کردن تمیز حین در صفحه روی به فشار کردن وارد از باشد.

 شود.می نمایش صفحه هایپیکسل سوختن موجب که
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  مانیتور از که صورتی در CRT کنندهتمیز هایکف توسط توانیدمی کنیدمی استفاده 

 نمایید. تمیز را مانیتور بدنه و قاب شوند،می فروخته فلزی هایقوطی قالب در که

 و نرم ایپارچه با ثانیه چند از پس و بریزید محل در را کف مقداری که کافیست

 برای هاکف این از کنید دقت اما نمایید، تمیز را سطح و کرده پخش را آن تمیز،

 هایکف این به دسترسی عدم صورتی در نکنید استفاده مانیتور شیشه کردن تمیز

 نمایید. استفاده ظرفشویی مایع و ولرم آب محلول از توانیدمی کننده، تمیز

 ضربه و آن کردن وارونه کامپیوترتان، کلید صفحه کردن تمیز برای ساده راه یک 

 حتی و مو و پرز هایگلوله ها،آشغال افتاد بیرون برای کلید صفحه پشت به زدن

  است. غذایی مواد

 تا نمایید استفاده فشرده هوای از کلیدها بین فضای کردن تمیز برای آن، از بعد 

 از بار یک را آن شوند. دور و جدا کلید صفحه از ترتیب این بهتر کوچک ذرات

  بگیرید. کلید صفحه سرتاسر در چپ سمت از بار یک و راست سمت

 کلیدها بین فضای الکل با شده مرطوب کن پاک گوش یک توسط توانیدمی ادامه در 

 کنید. تمیز اند، گرفته چربی که را کلیدها خود حتی و

  از تواندمی کامپیوتر کلید صفحه شده. انجام تحقیقات طبق که بدانید است جالب 

 در غیرانتفاعی سازمان یک تحقیق باشد.تر آلوده نیز فرنگی توالت و دستشویی شیر

 مشخص داد، قرار بررسی مورد ایاداره در را کلیدها صفحه آلودگی که انگلستان

 روی هایمیکروب و کلیدها آلودگی میزان کلیدها، صفحه از مورد چهار در که کرد

 اداره دستشویی برابر پنج هم دیگر کلید صفحه یک و بود خطرناک حد در آن

 به توالت زیرا است واضح علت تحقیق، این محققان گفته به بنا داشت. آلودگی

 را خود کامپیوتر کلید صفحه هرگز افراد درصد ده حدود اما شودمی تمیز دفعات

 اند. نکرده تمیز
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 اختیار در که را ایپارچه اید، کرده جدا کیس پشت از را ماوس سیم که حالی در 

 اما نمایید تمیز را ماوس روی و زیرین سطح و نمایید آغشته الکل به اندکی دارید،

 واقع آنجا نوری گر حس که (Optical) نوری هایماوس زیر به که باشید مراقب

 شود. آن شدن خراب موجب که نکنید وارد فشاری است، شده

 را آن زیر پوش در دارند( گوی که هایی)ماوس غلتک دارای هایماوس مورد در 

 ایپارچه با و بشویید گرم آب زیر را گوی آورید. در را موجود گوی و کنید باز

 محور دو شود. خشک خوب تا نمایید صبر اینکه یا و کنید خشک را آن پرز، بدون

 که کن پاک گوش عدد یک یا و پارچه همان توسط نیز را ماوس داخل در موجود

 دهید تکان و کرده وارونه را ماوس سپس نمایید، تمیز است، شده مرطوب الکل با

 محکم را آن درپوش و داده قرار خود محل در را گوی بریزد. بیرون آن هایکرک تا

 کنید.

 هر باید انبارها :بهداشتی و درمانی هایبخش در انبار نظافت و شستشو نحوه .11

 نظافت لزوم مواقع در مخصوص تی با و شود گردگیری مرطوب دستمال با هفته

 د.شو خودداری جداً درانبار کارتن گذاشتن از و گردد
 

  زباله دفع و انتقال، آوریجمع، تفکیک نحوه

 هازباله انواعـ   الف

 و حمل لحاظ از که گرددمی اطلاقهایی زباله به خانگی: شبه به معمولیهای زباله 

 آبدارخانه، آشپزخانه، اداری، قمستهای زباله مانند .ندارند خاصی مشکل نقل

 از ناشی زباله) خدماتی پرسنل و کنندگان عیادت توسط تولیدیهای پسمانده

 (نظافت

 یک حداقل تواندمی که گرددمی اطلاقهایی زباله به خطرناک: و عفونیهای زباله 

 ،اورژانس زایمان،های بخش عمل، اطاقهای زباله مانند کند منتقل را عفونی بیماری
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ICU، تاریخ داروهای خون، بانک دیالیز، پانسمان، اطاق ،آزمایشگاه ،تزریقات 

 البسه و هاپارچه تمام کلی بطور و شیمیایی مواد و داروهاهای مانده ته و گذشته

 و آزمایشگاهیهای نمونه پانسمان، برای شده مصرف پنبه و گاز خون، به آلوده

 فیلترهای سرنگ ادرار، کیسه سوند، مانند پلاستیکی اقلام مربوطه، کشتهای محیط

 ... و دیالیز

 و جراحی، تیغ سرسوزن، مانند برنده: و تیز نوکهای زباله ...  

 فاصله) هازباله موقت نگهداری زمان کننده، سرد سیستم وجود عدم صورت درـ  ب

 :کند تجاوز زیر موارد از نباید (امحا یا تصفیه و تولید بین زمانی

 گرم فصل در ساعت 48 و سرد فصل در ساعت 72 :معتدل هوایی و آب شرایط 

 گرم فصل در ساعت 24 و سرد فصل در ساعت 48 :گرم هوایی و آب شرایط 

 است: الزامی زیر نکات رعایت هازباله نقل و حمل و آوری جمع هنگام درـ  ج

 استفاده یکدیگر داخل رنگ هم دوکیسه از مقاوم زباله کیسه وجود عدم صورت در 

 .شود

 شود بسته شدن پر از بعد هاکیسه درب. 

 شود خودداری اکیداً حجم کاهش جهت زبالههای کیسه فشردن از. 

 ترالی درب و حمل موقت جایگاه به ترالی وسیله به هازباله آوری جمع از پس 

 .باشد بسته حتما

 شود خودداری زباله حمل هنگام در آن شیرابه با زباله ریختن از. 

 

 زباله هایسطل و ترالی شستشوی نحوه

 آب و دترجنت، مخصوص برس بوسیله تخلیه بار هر از بعد بایستی زبالههای ترالی 

 آن خارجی و داخلی سطوح تمام بطوریکه شوند عفونی ضد و شستشو %1 ژاول
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 استفاده ایمنی وسایل از باید هاترالی شستشوی مسئول شخص و شود تمیز کاملاً

 نماید.

 پایان در و درمانی هایبخش در شیفت هر پایان در بایستمی زباله هایسطل 

 گردد. تخلیه هابخش سایر در اداری ساعات

 استفاده دستکش از عفونی پسماند با هاسطل مخصوصاً هاسطل تخلیه هنگام در 

 نمایید.

 با و شستشو یکبار هفته هر است بهتر خشک و معمولی زباله دارای هایسطل 

 گردد. عفونی ضد دترجنت محلول

 دترجنت محلول از عفونی هایزباله دارای هایسطل ضدعفونی و شستشو جهت 

 کارشناس توسط شده تعیین زمانی فواصل در ژاول( سدیم)آب هیپوکلریت یا و

 گردد. استفاده بهداشت



 



 

 

 

 

 

 :چهارم بخش

 خدمات و پذیرایی آیین 
 

 

 

 

 سازمان به سازمانی، منابع ترینارزش با عنوان به انسانی هایسرمایه امروز، دنیای در

 میان این در کنند.می فراهم را سازمانی اهداف تحقق زمینه و بخشندمی مفهوم و معنا

می ارائه که خدماتی ماهیت به توجه با اداری پذیرایی و خدماتی نیروهای کارکنان

 مشتریان و رجوع ارباب مهمانان، نظر و دیدگاه در بزرگی و مهم بسیار نقش دهند

 و فضا توانندمی و شوندمی محسوب سازمان یا اداره پیشانی نوعی هب .دارند شرکت

 در که آنچه بگذارند. نمایش به سازمان یا اداره از را صمیمی دلنشین، زیبا، تصویری

 پذیرایی، صحیح نحوه و اصول رعایت است مؤثر بسیار نگرش این تغییر یا ایجاد

 کارکنان شخصیت کلی طور هب و کردن صحبت چگونگی پوشش، نظافت، نحوه

 افزایش منظور هب قسمت سه در آموزشی بسته این مطالب لذا است. پذیرایی و خدماتی

 و تهیه تدارک خدماتی پرسنل پذیرایی و خدماتی نیروهای توانمندی و دانش سطح

 .است گردیده تنظیم
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 ظاهری پوشش و فردی بهداشت اول: قسمت

 به آلودگی انتقال از جلوگیری در مسئله ترینمهم فردی بهداشت :فردی بهداشتـ  1

می کار آشپزخانه در که کارکنانی تمامی برای فردی بهداشت به توجه .رودمی شمار

 چنانچه باشند.می آن کامل رعایت و اجرا به موظف آنان کلیه و بوده ضروری کنند

 موجب گوناگون اشکال به ننمایند رعایت را بهداشتی موازین کار محیط در کارکنان

 پوست :از عبارتند آنها مهمترین که شوندمی کار محیط و موادغذایی آلودگی

 گوارش دستگاه و گوش و چشم بینی، حلق، دهان،

 :از عبارتند کندمی کمک آلودگی کردن کن ریشه یا کاهش به که مواردی

 هایبیماری از خیلی کنید. حفظ دیگر همکاران با را خود فاصله کار، محیط در 

 یکدیگر با افراد فاصله که شلوغ هایمحیط در کرونا و سرماخوردگی مثل مسری

 .شوندمی منتقل است، کم

 با را آن کار، محل به ورود از قبل دارید، انگشت( بریدگی )مثل بدن در زخمی اگر 

 .نکند عفونت ات بپوشانید استریل باند

 نکنید آزمایش انگشت با را غذا حرارت درجه. 

 بشوئید را آن فوراً و نمائید استفاده مخصوص پیاله یا قاشق از چشیدمی را غذا اگر 

 .قراردهید کثیف ظروف ردیف در یا

 نکنید استفاده دهان بخار از لیوان کردن پاک برای. 

 دارید سروکار پول با اگر خصوصا نزنید، دست غذا به است ممکن که آنجا تا. 

 آدامس، جویدن دخانیات، استعمال از باید دارد کار سرو غذایی مواد با که افرادی 

 شوند غذایی مواد آلودگی به منجر تواندمی که ناخن جویدن و تخمه شکستن

 تهیه هنگام در غذایی مواد چشیدن مورد در همچنین موضوع این نمایند، اجتناب

 .است صادق نیز غذا
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 اجتناب ...( و دهان سر، موی بینی، )گوش، بدن مختلف هایقسمت کردن لمس از 

 .کنید

 دندانپزشک به مراجعه با کنید. مراجعه دندانپزشک به سال در بار یک حداقل 

 مثل مشکلاتی از و شوید مطلع خود دندان و دهان احتمالی مشکلات از توانیدمی

 کنید. جلوگیری دهد،می آزار را تان همکاران کار محل در که دهان، بد بوی

 .کنید استفاده دندان نخ و مسواک از ناهار، خوردن از بعد کار محل در توانیدمی

 نه کردن حمام کنید. حمام کار محل به رفتن از پیش یا و خواب از قبل شب هر 

 نظر بهتر حال سر وتر شاداب تا شودمی سبب بلکه کند،می تمیز را پوست تنها

 .کندمی دور شما از را عرق نامطبوع بوی و برسید

 ها،ناخن داشتن نگه کوتاه با دارید، نگه تمیز و کوتاه همواره را خود های هایناخن 

 .کنیدمی جلوگیری غذایی، مواد به ناخن و دست هایمیکروب انتقال از

 زیاد مصرف از دارید، تندی عرق بوی و کنیدمی عرق زیاد اگر دستشویی از بعد 

 .کنید خودداری تند و دار ادویه غذاهای

 :بشویید صابون و آب با را خود هایدست زیر موارد در کار، محیط در

 .ایدداده دست کرده،می سرفه و عطسه و خورده سرما که فردی با اینکه از بعد

 در، دستگیره و کامپیوتر کلید صفحه مثل پرکاربرد وسایل و پول به زدن دست از بعد

 . ...سانسورآی دکمه فکس، ماشین

 

 ظاهری پوششـ  2

 معمولاً  هاانسان دارد. روابط برقراری در مؤثری بسیار نقش ظاهری پوشش و لباس

 پوشش دارند جدی توجه که چیزی اولین به خود مقابل طرف با برخورد اولین در

 بهتر پذیرش برای را زمینه تواندمی مسئله همین و است افراد وضع و سر و ظاهری
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 شیک و جدید لباس، پوشیدن از منظور حال هر به کند. فراهم مقابل طرف توسط ما

 :لذا ،است آن نظافت و نظم مهم بلکه نیست بودن

 باشد تمیز باید سرآستین( و باشد)یقه لک بدون و شده اتو باید لباس. 

 تنگ کندنمی فرقی نباشد، شما سایز که نیست لباسی پوشیدن از بدتر چیزی هیچ 

 .باشد گشاد یا

 کاستی و عیوب خوبی به و شماست فیت کاملا تان پیراهن کنید حاصل اطمینان

 .پوشاندمی را شما اندام های

 کنید توجه هادکمه بستن مانند کارهایی ریزه به لباس پوشیدن در باید. 

 باشند مشکی و زده واکس غالبا بایستی هاکفش و خاکستری رنگ از هاجوراب. 

 نیاوریم بیرون هاکفش از را پاهایمان رسمی مجامع در هرگز. 

 نکنیم استفاده و... صندل دمپایی، مثل نامناسب پایپوش از. 

 بغل زیر و بدن مخصوص دئودورانت از حتما باشند) معطر باید میزبان بدن و البسه 

 .کنید( استفاده

 نکنید استفاده تند بوی با ادکلن و عطر از کار هنگام. 

 باشد مرتب و شده حاصلاً باید موها. 

 شما دست در النگو مثل که دستبندهایی یا و گردنبند انگشتر، مانند زیورآلاتی از 

 .کنید اجتناب چرخندمی

 تان ازدواج حلقه و مچی ساعت هستید، آنها از استفاده به مجاز که زیورآلاتی تنها 

 .است

 دارید نگه خالی را شلوارتان و کت هایجیب. 

 نکنید پر ساک یک مثل را تان دستی کیف. 

 ندهید آرایش تخمه پوست با را میزتان روی و نجوید آدامس هاملاقات در. 
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 حساس ما ظاهری پوشش به دیگران که باشیم متوجه همیشه و بایستی کلی بطور 

 .کنندمی قضاوت کارمان و ما مورد در آن به توجه با و هستند

 !بپوشند سفید جوراب نباید مردان چرا نکته:

 :بپوشند سفید جوراب نباید مردان چرا که کنیممی ذکر شما برای را دلیل چهار اینجا در

 نمی سفید شلوار معمولاً آقایان اغلب .شودنمی ست چیز هیچ با سفید جوراب

 و هماهنگ شما هایلباس بیشتر با سفید جوراب نپوشید، سفید شلوار اگر پوشند؛

 خاکستری، هایجوراب سفید، جوراب جای به کنید سعی بنابراین شود.نمی ست

 .شوندمی ست شما هایلباس با خوبی به که کنید تهیه مشکی و ایسرمه

 جوراب که هستید افرادی از دسته آن جزء هم شما اگر :سفید جوراب شدن کثیف 

 واضحی و طورمشخص به آلودگی و لکه که باشید داشته توجه باید پوشید،می سفید

 رسمی مراسم و میهمانی در بنابراین .شودمی دیده شما جوراب سفید زمینه روی

 آلودگی، که زمستان فصل در خصوصا .شد خواهد شما ناراحتی و شرمندگی باعث

 .شودمی جوراب بیشتر شدن کثیف باعث باران و برف و کثیفی

 ــفید جوراب ــی س ــمی و ورزش ــت غیررس ــفید جوراب :اس ــه س  جورابی همیش

ــمی ــی و غیررس ــت. ورزش ــمی لباس با نباید وقت هیچ بنابراین اس  کفش و رس

سمی شید. سفید جوراب خود ر شی، شلوارک با سفید جوراب بپو  شلوار ورز

شی کفش و پیژامه راحتی، بنددار ست؛ خوب ورز سخره دیگر هایلباس با اما ا  م

 .شودمی دار خنده و

 انتخاب را بهترین تا کنید تلاش همیشه :است معمولی خیلی خیلی سفید جوراب 

 پوشیدن در معمولی خیلی و ساده روش انتخاب جای به را. ترینساده نه کنید

 سعی بعد مرحله در باشد. ست شلوارتان با جوراب که کنید دقت حتما جوراب،

 است ممکن شما هایجوراب رنگ کنید. هماهنگ خود جانبی لوازم با را آن کنید
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 افراد که است جزئیات همین به توجه اما برسد، نظر به جزئی و اهمیتبی خیلی

 .کنید فراموش را سفید جوراب پوشیدن پس کند.می متمایز هم از را

 

 معاشرت آداب دوم: قسمت

 آن اساس بر افراد که گیردمی شکل رفتارها از سری یک هرمکانی و زمان هر در

می متفاوت مکانی هر در البته و کنندمی تبعیت آن از است افتاده جا که رفتارهایی

 معاشرت آداب بود. خواهد محیط آن قرمزهای خط جزء آن نکردن رعایت که باشد

 و اصول از آگاهی و آنهاست شخصیت سنجش برای معیاری هاانسان تمامی برای

 و لازم دارند قرار که جایگاهی و موقعیت هر در همه برای درست رفتاری الگوهای

 نگرش نحوه بر زیادی تأثیر پیشخدمت یا آبدارچی صحبت و رفتار است. ضروری

 آنها و دارد سازمان داخل پرسنل و مدیران روحیه همچنین و رجوع ارباب و مشتریان

مهارت این داشتن کند.می معرفی سازمان در مؤثر و ایحرفه کاملاً فردی صورت هب را

 تواندمی ایغیرحرفه رفتار کند.می متمایز یکدیگر از را خدماتی نیروهای که است ها

 محیط در معاشرت آداب با که است مهم بسیار بنابراین باشد. شما شغل برای تهدیدی

 .باشید موفق کار محل در و کنید رفتار هایحرف بتوانید تا باشید آشنا کار

 به اعتماد ادب، که است سادهای حرکت دادن، دست :نبرید یاد از را دادن دست 

می مشخص را آتی احتمالی روابط روند و دهدمی نشان را شما نیت حسن و نفس

 برقراری برای سر دادن تکان و ساده سلام یک غیررسمی، کاری هایمحیط در کند.

 .است بیشتر خیلی دادن دست اثرات اما است، کافی دیگران با ارتباط

 کمی نوشتاری و کلامی ادبیات روزها این :باشید خود واژگان و ادبیات مراقب 

 جملاتتان و کلمات که باشید مواظب باید اما است، شدهتر غیررسمی وتر خودمانی

 و مردود شرایطی هر در ادبانهبی و غیرمحترمانه ادبیات کنید. انتخاب عاقلانه را
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 در عامیانه و بازاری کوچه ادبیات از استفاده باشد یادتان .است قبول غیرقابل

 گونه این چاکریم! مخلصیم! مثل کلماتی نیست درست اصلاً  رسمی هایموقعیت

 .نیستند رسمی و کاری فضاهای مناسب کلمات

 یا هاواژه این از استفاده اهمیت :کنید استفاده «لطفا» و «سپاسگزارم» هایواژه از( 

 این از نیز غیررسمی هایمحیط در حتی نیست. پوشیده برکسی آنها( هایمعادل

 .نشوید غافل هاواژه

 یاد که است این کار محیط در معاشرت آداب از یکی :نپرید دیگران حرف وسط 

 دیگران صحبت نداریم طاقت ما بیشتر متأسفانه نکنید. قطع را دیگران حرف بگیرید

 میل این کنترل کنیم. ابرازتر سریع را خودمان نظرات داریم عجله و بشنویم کامل را

 حرف وسط پریدن بدانید باید اما است، دشوار کمی میشود، داغ بحث وقتی ویژه به

 که باشد یادتان .کنید جلوه ادببی شودمی باعث و نیست درست اصلاً دیگران

 .بپرهیزید نظرتان تحمیل و دیگران هایصحبت قطع از و باشید باادب اما قاطع

 هرگونه فرستادن از قبل :بدهید خرج به زیادی دقت نوشتاری ارتباطاتی زمینه در 

 امکاناتی وجود با ندارد. املایی غلط شوید مطمئن تا کنید بازبینی را آن متنی، پیام

 املایی غلط وجود گذارند،می اختیارمان در املا و نگارش تصحیح افزارهای نرم که

 را محتوا و لحن کنید سعی کلمات، املای بررسی بر علاوه .است ناخوشایند بسیار

 .کنید ویرایش و بررسی خوبی به نیز

 غیرمحترمانه دیگران، کار در وقفه ایجاد :نشوید دیگران اتاق وارد قبلی، اطلاع بدون 

 دیگران اتاق وارد در، بودن باز دلیل به تنها و زدن در بدون ندارید حق شما است.

 طول دقیقه چند از بیش دارید مقابل طرف با که کاری کنیدمی احساس اگر بشوید!

 .بگیرید وقت او با کردن صحبت برای قبل از باید کشد،می
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 گاهی همه است! سخت کمی غیبت در نکردن شرکت اوقات گاهی:نکنید غیبت 

 .دارند کردن غیبت به تمایل

 صحبت کند.می دارخدشه را تانشخصیت نیز جزئی و ساده غیبتی حتی که باشد یادتان اما 

 .است غیرمحترمانه و ادبانهبی نیست، حاضر جمع در که کسی سر پشت کردن

 مکالمات کار محیط در هرکسی :بگذارید احترام دیگران خصوصی حریم به 

 درهرحال باشد، ... و ایمیل یا تلفن قالب در مکالمه این شاید دارد. نیز خصوصی

 .ندارید را سمع استراق یا هاپیام زدن دید اجازهی شما

 کنید. توجه او به شود،می نزدیک شما به شخصی وقتی :نکنید محلی کم دیگران به 

 بخواهید او از است، شلوغ سرتان فعلا اگر و نکنید فراموش را ساده وعلیک سلام

 وقت کمبودی بهانه به بینید،می را آشنایی ... و راهرو در وقتی .کند صبر دقیقه چند

 .نیست دیگران به توجهیبی برای خوبی دلیل و بهانه اصلاً  که نکنید محلیبی او به

 کنید سعی نمود. اعتناییبی افراد به نباید و نمود توجه باید دیگران هایصحبت به

 بپرسید سؤال آنها از دیگران، هایصحبت خلال در بپرهیزید. تحملی کم و عجله از

 .دارید علاقه شان حرفهای به که بدهید نشان و

 دو اینی درباره وجه هیچ به :بکشید خط را سیاسی و مذهبی هایبحث دور 

 بعد و بگذارید اداره در پشت را نظراتتان و عقاید است بهتر نکنید. بحث موضوع

 .کنید رسیدگی آنها به

 وقت باید اما است، شلوغ سرمان و هستیم گرفتار مای همه :باشید شناس وقت 

 قائل ارزش زمان برای که دهدمی نشان دیگران به شناسی وقت باشیم. شناس

 استتر شلوغ دیگران از سرتان که نیست اینی نشانه نبودن، حاضر موقع به هستیم.

 .شماست گیظملاحبی نشانهی بلکه
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 یا و ورودی هایدرب .زد بهم یا و بست محکم را درب نباید خود سر پشت 

 متقابلاً  باید خدمتی چنین مقابل در و داشت نگاه بعدی نفر برای باید را خروجی

 .کرد رعایت را بانوان تقدم بایستمی خروجی و ورودی مبادی در .نمود تشکر

 جایز عام ملاء در امر این انجام نمود، مرتب را وضع و سر باید منزل ترک هنگام به 

 .نیست

 نمود صدا بلند آواز با را افراد یا و کرد صحبت بلند صدای با نباید ملأعام در. 

 رفت راه خمیده و شل یا سلانه سلانه تند، نباید. 

 باید دیگران برای فهم قابل غیر و شخصی مباحث طرح از رسمی جمع یک در 

 .نمود خودداری

 نیست جایز کردن صحبت گوشی در عمومی جمع یک در. 

 شود انتخاب موقع هب و باشد جمع با متناسب بایستمی لطیفه بیان و کردن مزاح. 

 با را آنها و داد نشان صمیمی زیاد را خود نباید جدید افراد با شدن آشنا محض به 

 .داد قرار خطاب مورد تو ضمیر

 جلسات در بخصوص و عام ملاء در کردن دره دهن یا و نمودن عطسه کردن، سرفه 

 اعمال این مقابل در و داد انجام نامحسوس بطور آنرا باید و نیست شایسته رسمی

 .داد نشان ناشایست العمل عکس نباید نیز

 مهمانان و مدیران و چپ سمت در شما خود مدیر یا مهمان با رفتن راه هنگام در 

 .بگیرند قرار شما راست سمت در

 جلوی تا را آنها باید بازهم شما هستند خروج حال در شما مهمانان که زمانی در 

 قرار خود مهمان پشت در باید شرایط این در البته و کنید همراهی خروجی درب

 صرفاً  بخواهید و باشید رفته خود مهمان از استقبال برای زمانیکه مثل نه بگیرید

 ورودی درب از یکبار مهمان اینکه با هست هم هایی)زمان دهید. نشان را مسیر
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 مهمانداری در خیلی شما بدرقه بازهم اما بداند را مسیر است ممکن و است آمده

 .بود خواهد ضروری و مهم گیردمی شما از مهمان که خوبی حس و شما

 

 دادن دست نحوه و آداب

 نمایان دست پشت اینکه بجای است خوب چه بدهید دست خواهیدمی که زمانی 

 .بدهید دست مقابل طرف بودن پذیرا حالت به و نمایان دست کف شود،

 همراه و شود( اذیت شما مقابل فرد دست که محکم آنقدر )نه محکم دادن دست 

 .باشدمی مقابل طرف با آشنایی و ملاقات اشتیاق و شور دهنده نشان لبخند با

 زوری حس غرور، و تکبر حس دادن دست شل و سرانگشتان با دادن دست مدل 

 با صمیمی و زیاد ارتباط برای تمایلی من که حس این و صمیمیت عدم و بودن

می دست شما به ایستاده فردی و هستید نشسته اگر .دهدمی انتقال را ندارم را شما

 که شماست وظیفه این و بدهید دست ایستاده و شوید بلند او احترام به حتماً دهد

 .کنید نشستن به دعوت را ایشان و بدهید دست شوید، بلند ابتدا

 باشد تماس در دهیدمی دست که شخصی با شما دست کل که بدهید دست طوری 

 .دهید فشار همدیگر به کمی و بچسبند هم به کامل و

 رسم کم، زمان این در و ضروریست و کافی ثانیه 4-5 مدت برای دست داشتن نگه 

 .آورندمی در لغزان حالت به و دهندمی تکان را یکدیگر دست افراد که است

 دیدن از شبیه جملاتی هست لازم دهیدمی دست تانهمکاران با شما که زمانی در 

 ابراز کار این با و بیاورید سرزبان به بینمتونمی خوشحالم خوشحالم، شما

 .دهید نشان مقابل طرف به نسبت را خودتان مثبت احساسات

 به دهیدمی دست تان راست دست با که زمانی نیستید، صمیمی که فردی با اگر 

 یا نگیرید را تان مقابل طرف شانه یا بازو آرنج، مچ، دیگرتان دست با عنوان هیچ
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 رعایت را مورد این نیست لازم هست شما بین در صمیمیتی اگر اما و نکنید لمس

 .باشیدتر راحت هم با توانیدمی و کنید

 به را خود ندادن دست دلیل حتماً بدهیم دست توانیمنمی که داریم شرایطی اگر 

 یا و باشد خیس باشد، داشته جراحتی ما دست است ممکن بگوییم، مقابل طرف

 ناراحتی باعث تا بگوییم را موضوع این بایستمی داریم ما که دیگری دلیل هر

 .نشود ما همکار

 

 پذیرایی سوم: قسمت

 متفاوت هایفرهنگ و جهان مختلف نقاط در رسوم و آداب تنوع با که است واضح پر

 رفتارهای سایر مانند نیز پذیرایی هایسبک و هاروش بشری جوامع بین در شماربی

 نقطه یک به منحصر تنها موارد بعضی در و دارد زیادی اختلافات یکدیگر با بشری

 است شده سعی لذا شود.نمی مشاهده دنیا نقاط سایر در و گردیده محدود جغرافیایی

 روش چند قالب در را دارد عمومیت زیادی حدود تا و بوده متداول بیشتر آنچه

 پذیرایی انواع به پرداختن از قبل بپردازیم. آنها شرح به اختصار به و نمودهبندی طبقه

 :شودمی اشاره غذایی هایوعده انواع به

 حساب به غذایی هایوعده از یکی و است متفاوت کشوری هر در که صبحانه:ـ  1

 .آیدمی

 بیسکویت یا کیک با همراه گرم یا سرد نوشیدنی یک توانندمی که وعده: میانـ  2

 .آورد حساب به وعده میان عنوان به توانمی هم را هامیوه البته باشد.

 .است مختلفی هایسبک دارای و بوده مفصل پذیرایی یک خود که ناهارـ  3

 و باشد سرد یا گرم نوشیدنی یک فصل، به نسبت تواندمی هم باز که عصرانهـ  4

 .شودمی سرو بیسکویت یا کیک همراه
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 .باشد متفاوت تواندمی کشوری هر فرهنگ به نسبت هم باز که شامـ  5

 

 پذیرایی انواع

متداول از یکی روش این است.( معروف آمریکایی سبک به )که :بشقابی پذیرایی

رستوران در غالباً و باشدمی رایج دنیا نقاط اکثر در که است پذیرایی هایسیستم ترین

 خودمان داخلی هایرستوران مانند شودمی دیده متوسط از پایینتر و متوسط سطح های

 .است شده معروف چلوکبابی به عامه اصطلاح در که

 غذا( پرس یک عنوان )تحت قبل از غذا مقدار :از عبارتند روش این خصوصیات

 بدون تواندنمی آن حجم و اندازه کاهش یا و افزایش در میهمان و بوده مشخص

 به غذا .باشد داشته تصرفی و دخل اضافی غذای مجدد تقاضای یا و قبلی سفارش

 هایمیهمانی در .شودمی سرو نفر یک برای مشخصی حجم در و نفری تک صورت

 تجهیزات و امکانات نبود و پرسنل کمبود صورت در میهمانان زیاد تعداد با بزرگ

 روش این قطعاً دهیسرویس مرکز از )آشپزخانه( تولید مرکز نامعقول فاصله و کافی

 هایروش با مقایسه در روش این بکارگیری .بود نخواهد مناسب و بوده بر زمان

نمی برخوردار بالایی خیلی تخصص از هامیزبان و بودهتری ساده نسبتاً کارتر مشکل

 ...( و بشقاب چنگال، )قاشق، پذیرایی هایسرویس حداقل از روش این در .باشند

 پس و گرفته قرار بشقاب داخل آشپزخانه در غذا غالباً روش این در .شودمی استفاده

 جلوی و شده آورده سالن داخل به وی کمک و میزبان توسط عیناً دورچین و تزئین از

 ندرت به و بوده ایمرحله یک روش این در دهیسرویس .شودمی گذاشته میهمان

 تیم و آشپزخانه تیم اگر روش این در .میهمان هماهنگی و تقاضا با مگر میشود تکرار

 کافی دقت و سرعت و ننمایند عمل هماهنگ و باشند ندیده کافی آموزش پذیرایی

 .رسید خواهد میهمان به نامطلوب کیفیت با و دیر و سرد اغلب غذا باشد نداشته
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 برنج که صورت این به و دارد کاربرد کشورها از بسیاری و ایران در :دیسی پذیرایی

 مهمانان تا شده داده قرار میز وسط دیس در بلکه شودنمی سرو بشقاب داخل سفید

 دهیسرویس از نمونه دو اینجا در کنند. پذیرایی خود از دارند دوست که اندازه هر

 :است شده آورده روسی( )فرانسوی، دیسی

 و شده متداول فرانسه در ابتدا اینکه جهت به روش این :فرانسوی دهیسرویس 

 معروف مشخصه و نام این به اصطلاحاً است کرده رسوخ دنیا نقاط سایر به سپس

 تیم و بوده مهم بسیار طریقه این در لوکس دهیسرویس و تشریفات است. شده

 باشند. داشته قبلی روش با مقایسه در بیشتری تخصص و مهارت دارای باید میزبان

 پشت احترام حالت به را خود راست دست بایستیمی پذیرایی شرایط در میزبان

 میهمان جلوی چپ سمت از را غذا ظرف و سینی که حالی در و داده قرار کمر

 میهمان تا بماند منتظر آنقدر مجاز فاصله رعایت و تعظیم نیم حالت به است گرفته

 کنار در که سرویس هایچنگال و قاشق یا و غذا گیره از استفاده با خود دلخواه به

 دارد تمایل که میزان هر به است قرارگرفته میهمان جلوی و شده گذاشته غذا دیس

 یا و گوشت روش این اجرای در لوکس هایرستوران از بعضی )در بردارد غذا

 دورچین و سبزیجات تنها و گذاشته میهمان جلوی بشقاب داخل را اصلی غذای

 انتخاب شانس که است معمول بیشتر ولی نمایندمی تعارف طریق این به را گرم

 .شود تعارف چیز همه و داده میهمان به غذایی مواد تمامی در را

 .استتر طولانی قبلی روش به نسبت پذیرایی زمان :از عبارتند روش این خصوصیات

 تشریفات دسرها و غذا تنوع تعداد به و است ایمرحله چند روش این در غذا سرو

 مورد دهیسرویس چنین انجام برای بیشتری انسانی نیروی .شودمی تکرار معمولاً

 نسبت بیشتری تبحر و مهارت از بایستیمی روش این در پذیرایی تیم .است نیاز

 در دلخواه حد به سبزیجات و غذا مقدار انتخاب .باشد برخوردار قبلی روش به
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 بالاتری قیمت از دهیسرویس نوع این در غذا تعرفه .است میهمان اختیار

 و متوسط حد دربندی رده نظر از روش این با پذیرایی هایمحل .است برخوردار

 ملزومات و وسایل و هاسرویس روش این در .شوندمیبندی طبقه بالا به متوسط

 طراحی و چیدمان .است قبلی روش ازتر تکمیل و بیشتر مراتب به دهیسرویس

 نمایندمی دهیسرویس روش این به که هاییرستوران در صندلی و میز و مبلمان

 بایستیمی حتماً و بوده برخوردار قبلی روش با مقایسه در بیشتری نسبتاً فضای از

 نظر در مربوطه میزبان برای پذیرایی تشریفات انجام و مانور جهت کاملی فضای

 گیر وقت روش این میهمانان زیاد تعداد و بزرگ هایمیهمانی برای .شود گرفته

 .باشدمی زیادی پذیرایی کادر به نیاز مطلوب نتیجه گرفتن برای و بوده

 روش عنوان به آن از رسالات و کتب از بعضی در که روش این :روسی روش 

 متداول بزرگ ایران در دیرباز از و داشته ایرانی ریشه اصل در شده یاد نیز شرقی

 آن از روسیه امپراتوری تشکیل و ایران خاک از هاییقمست جدایی از پس و بوده

 شده شناخته روسی روش عنوان تحت و یافته انتقال آمریکا سپس و اروپا به طریق

 کامل صورت به غالباً و بزرگ هایدیس در و نیاز حد از بیش طریقه این در است.

 و میز وسط در و شده تزیین غذا پرندگان( و بوقلمون و مرغ مورد )در درسته و

 علاقمند که میزان هر به و خود اراده و میل به میهمانان و شده گذاشته سفره یا

 بین در هنوز هم حاضر حال در که )روشی کنند.می تناول و برداشته آن از باشند

 (است معمول ایرانی هایخانواده

 قائل زیادی اهمیت میهمان علاقه و سلیقه به روش این در :روش این خصوصیات

 در آن تناول و غذا سرو زمان .گرددمی انتخاب غذا نوع یک از بیش ترجیحاً و شده

 هزینه پر نسبتاً روش این .گرددمی تعیین وی دلخواه به آن مقدار و بوده میهمان اختیار

 پایان در است نیاز حد از بیش شده ارائه غذای میزان که این به توجه با و است
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 بخشی جهت هر به اما شود،می تلقی اسراف نوعی که میماند باقی قطعاً غذا از مقداری

ریزی برنامه قبل از آن مجدد استفاده برای است بهتر و شده محسوب تشریفات از

 و بودهتر مناسب قبلی روش به نسبت زیاد مقدار با و بزرگ هایمیهمانی برای .شود

 .دارد نیاز را کمتری انسانی نیروی

 متفرقه کنندگان مراجعه و مشتریان معمولاً سرویس سلف در :سرویس سلف روش

 مسیر در مشتری غالباً و باشدمی میهمانی و ضیافت شکل به کمتر و نموده مراجعه

 با و برداشته شخصاً را چنگال و قاشق سرویس و سینی ابتدا زنجیرهای خط یک

 وی تقاضای و نموده انتخاب آنرا حرکت حال در خود سلیقه و غذاها نرخ به توجه

 نظر مورد غذای و شده اجابت سرویس سلف کانتر میز پشت در حاضر آشپز توسط

 پیش ترتیب همین به و گردیده وی تحویل قبل از شده تعیین هایپرس و میزان با

 مقابل در حضور با خط انتهای در و نموده انتخاب نیز را خود دسر و نوشابهـ  غذا

 سالن در آماده میزهای از یکی به شخصاً و نموده پرداخت را آن وجه صندوقدار

 محل به نیز را خود کثیف ظروف غذا صرف از پس حتی مواردی در و نموده مراجعه

 هایرستوران از بعضی مانند باشد مصرف بار یک ظروف اگر دهد.می تحویل خاصی

 متحرک دریچه به مجهز که بزرگ زباله مخصوص ظروف داخل به را آنها فود فست

 و تزیین جای به غذاها و بوده زیاد تشریفات فاقد هاسرویس سلف .ریزدمی باشدمی

 تیم اختیار در و خط یک در داشته قرار ماری بن داخل بوفه میز روی در چیدمان

 نوشابه و بار سالاد مخصوص ظروف در نیز هانوشابه و سالادها و دارد قرار آشپزی

 قرار مشتریان و میهمانان رویت در سرویس سلف خط پشت از و نگهداری سردکن

 .است صرفه با بسیار و بوده ممکن حداقل در روش این در انسانی نیروی .دارد

 پذیردمی صورت تندی به غذا تحویل و بوده بالا بسیار روش این در پذیرایی سرعت

 این در غذای تعرفه .دارد وجود دفعات به سالن میزهای از استفاده امکان بنابراین
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 کاربرد تجاری شلوغ مراکز در بیشتر هاسالن گونه این و بوده پایین و ارزان روش

 دارند، سرعت به را غذا صرف قصد وقت، کمبود علت به که میهمانانی و داشته

 .باشدمی شلوغ ظهرها بیشتر مراکز قبیل این .دهندمی تشکیل را آن دایمی مشتریان

 بزرگ مؤسسات و کارخانجات و دانشگاهیـ  نظامی مراکز از بسیاری در روش این

 کاربرد شود سرو و توزیع غذا بایستیمی محدودی و کوتاه زمان در که کارگری

 .باشدمی متداول و داشته اجرایی

 

  پذیرایی محل تا آبدارخانه از رسمی پذیرایی یک انجام برای گام بیست

 لیوان فنجان، قندان، پذیرایی)سینی، مخصوص ظروف بودن تمیز از اطمینان ل:او گام

 ...( و

 ...و شکل و اندازه طرح، لحاظ از ظروف بودن ست و یکسان :دوم گام

 ظروف بودن سالم :سوم گام

 مناسب میزان به هافنجان در چای ریختن :چهارم گام

 خوری چای قاشق و کاغذی دستمال از استفاده :پنجم گام

 پذیرایی از قبل ظروف بودن خشک :ششم گام

 نخی دستکش پوشیدن :هفتم گام

 پذیرایی شروع از قبل آبدارخانه در موجود آینه به کردن نگاه :هشتم گام

 پذیرایی برای هانوشیدنی سایر و چای حمل و سینی صحیح نگهداری :نهم گام

 ورود در لازم معاشرت آداب انجام و جلسات اتاق به موقع به ورود :دهم گام

 داخلی جلسات در پذیرایی تأخر و تقدم به توجه :یازدهم گام

 شرکت بیرون از مهمان که جلساتی در پذیرایی تأخر و تقدم به توجه :دوازدهم گام

 .باشد داشته وجود سازمان یا و
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 یا و جلسات حاضران از پذیرایی برای مناسب مکان در گرفتن قرار :سیزدهم گام

 اداری مهمانان

 و اداری هایمبل و میزها مختلف اشکال در افراد از پذیرایی توانایی :چهاردهم گام

 شرکتی

 .اند شده جلسه وارد دیرتر که افرادی به توجه :پانزدهم گام

 باشیم داشته را تردد و صدا کمترین پذیرایی در :شانزدهم گام

 مدیریت اتاق و جلسات اتاق در شکلات گاهی و میوه گرداندن و تعارف :هفدهم گام

 ظروف آوریجمع جهت موقع به برگشت :هجدهم گام

 تدابیر باشد، بیشتر یا یکساعت جلسات برگزاری زمان که صورتی در :نوزدهم گام

 .شود گرفته نظر در سوم و دوم پذیرایی برای لازم

 احتمالی دستورات جهت بودن دسترس در :بیستم گام
 

 

 

 شود رعایت اداری هایجلسه پذیرایی در باید که مواردی

 وسایلی برخی جلسات، اتاق به جلسه اعضای ورود و جلسه رسمی شروع از قبل 

 قندان، مانند: دهید. قرار میز روی را باشد نیاز مورد جلسه حین در است ممکن که

 .کنید آماده را نیاز مورد وسایل دیگر و آب کاغذی، دستمال

 صحبت خود مدیر با شود، پذیرایی جلسه در چیزی چه است قرار که این مورد در 

 در جلسه، از قبل باید را چیزی چه بدانید تا کندمی کمک شما به کار این کنید.

 .دهید قرار جلسات اتاق

 سرد نوشیدنی هم و نسکافه( قهوه، چای، )مثل گرم نوشیدنی هم کنید سعی همواره 

 .کنید آماده جلسه رایب (شربت آب، )مثل
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 معدنی آب شود، گذاشته میز روی و جلسات در قبل از باید که ثابتی وشیدنین 

 کاغذی یا پلاستیکی هایلیوان از )حدالامکان باشد ایشیشه لیوان همراه به خنک

 چپ سمت در معدنی آب هم، کنار در و میز روی آن گذاشتن برای نکنید( استفاده

 .گیردمی قرار معدنی آب راست سمت در لیوان و

 را میوه جلسه، شروع از قبل است بهتر باشد، شما پذیرایی جزء میوه است قرار اگر 

 .باشید داشته جلسه اعضای اندازه به چنگال و کارد و بشقاب و دهید قرار میز روی

 مناسب کاردها گونه این باشد، گرد و نباشد تیز آن سر که کنیم استفاده کاردی از 

 .هستند رسمی هایمهمانی و رسمی جلسه

 اصطلاح به و باشند مدل و مارک یک از که کنیم استفاده چنگالی و کارد بایست می 

 .باشد جلسات مناسب که کنیم انتخاب هاییمیوه .باشد ست

 طور این معمول طور به کنید. محدود را کاری جلسه در آمد و رفت امکان حد تا 

 جلسه انتهای در بار یک و جلسه وسط در دوم بار جلسه، اول در بار یک که است

 شود. انجام مدیر هماهنگی با باید اهآمد و رفت اینی همه که البته کنید. پذیرایی

 جلسه حین در تا گیرد، صورت جلسه شروع از قبل هماهنگی این است بهتر

 .نباشید سردرگم

 داشته لب به لبخند و کنید پذیرایی جلسه در حاضر مهمانان از رویی خوش با 

 .باشید

 مثال عنوان به کنید. مشخص هوا، و آب و فصل با متناسب را خود پذیرایی انوع 

 .باشد سرد تابستان در و گرم است بهتر زمستان در نوشیدنی

 تا کنید چک را پذیرایی موارد و لوازم تعداد ها،صندلی تعداد جلسه از قبل همیشه 

 .نشوید مواجه آن کمبود با پذیرایی هنگام به
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 متناسب باید ما پذیرایی نحوه و هستند ما پذیرایی اولویت در میهمانان باشد یادمان 

 روال همین به و جلسه رئیس یا مدیر آن از بعد .شوند تعیین آنها اهمیت و علاقه با

 .کندمی پیدا ادامه مقام ترینپایین تا و شده شروع بالا مقام از

 

 اداری جلسات در میوه نماچید به مربوط نکات

 آب باید و گیردمی قرار میز لبه از سانتیمتر 30 فاصله با افراد مقابل در میوه همیشه 

 .دهیم قرار آن کنار در (متر سانتی 10) مناسب فاصله با را چای و

 بچینیم درسته یا و خورده برش صورت به توانیممی را میوه. 

 جدا را آن برچسب باید باشد داشته برچسب موز یا و پرتقال مثل را ایمیوه اگر 

 .نمائیم

 که افرادی .نکنید استفاده المللیبین و خارجی میهمانان برای خیار از وجه هیچ به 

 هایپذیرایی در و دانندمی سبزیجات جزء را خیار کنند،می زندگی ایران از خارج

 .کنندنمی استفاده خود اداری

 سیب چوب نمایید. براق و خشک تمیز هایدستمال توسط شستن از بعد را سیب 

 .کنید تمیز دستمال توسط را قسمت همان و نموده جدا حتما را

 تقسیم کوچکتر هایبخش به را آن کنیدمی استفاده فصل میوه عنوان به انگور از اگر 

 و عنکبوت تار است ممکن زیرا دهید، خرج به کافی دقت انگور شستن در نمایید.

 .بماند پنهان ما دید از که باشد، داشته وجود انگور خوشه میان در مو یا

 گیلاس چوب نیست نیاز کنیممی استفاده فرنگی توت یا و گیلاس از که صورتی در 

 .نماید جدا آن از را فرنگی توت برگ یا و

 در خورده برش صورت به نیز خربزه و هندوانه مانند درشت هایمیوه از توانیم می 

 .کنید استفاده میوه چیدمان
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 چای کردن دم برای کاربردی مرحله ده

 سوال پاسخ حتم طور به کند دم چای تواندمی آیا که شود سوال کسی از اگر ایران در

 متوجه داند؟می را اسپرسو یا ترک قهوه آوریدم مراحل آیا بپرسیم اگر اما است. مثبت

 آوریدم هایروش و قهوه انواع باره در اطلاعی گونه هیچ افراد معمولاً که شویممی

 .ندارند آن

نمی خاصی تکنیک دارای آنرا مردم که است این چای تهیه به مثبت پاسخ اصلی دلیل

 آن روی جوش آب و ریخته قوری در را خشک چای اینکه هم نندکمی فکر و دانند

 .کندمی کفایت کنند صبر مدتی و بریزند

 چای به مربوط ظروف کردن آماده اول: مرحله

 اگر و گرددبندی آب باید هستند جدید و نو ما سماور یا و کتری اگر مرحله این در

 گیری جرم دردسر بدون و ممکن روش بهترین با کنیممی استفاده آن از است مدتی

 رنگ و طعم در زیادی تأثیر شده جوشیده آب و ظروف نوع که بدانیم باید .شوند

 .دارد چای

 مانده شب آب ریختن دور دوم: مرحله

 دوباره مانده باقی قبل روز از که را سماور یا کتری در مانده باقی آب نباید آبدارچیان

 .بجوشانند

 سرد آب با سماور یا کتری کردن پر سوم: مرحله

 کتری ناآگاهی روی از البته و مختلف دلایل به آبدارچیان که بینیممی هاوقت بعضی

 ایجاد مشکل سلامتی برای هم امر این که کنندمی پر گرم آب لوله شیر با را سماور یا

 .شودمی چای روی چربی ایجاد باعث و شودمی کم چای کیفیت اینکه هم و کندمی

 مناسب قوری از استفاده چهارم: مرحله
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 چای کیفیت در تغییری همچنین و کندمی حفظ را گرما اینکه دلیل به چینی هایقوری

 نداشتیم دسترس در چینی قوری اگر اما .هستند بهتر هاقوری سایر زا کنندنمی ایجاد

 .کنیم استفاده هم ایشیشه یا سرامیک قوری از توانیممی

 قوری کردن گرم پنجم: مرحله

 با اینکه یا دهیم قرار سماور یا کتری روی را خالی قوری چای، کردن دم از قبل باید

 .کنیم گرم را آن جوش آب

 چای شستن ششم: مرحله

 همچنین شود.نمی شسته عنوان هیچ بهبندی بسته و سازیآماده، برداشت زمان از چای

 توانمی گیرد.می انجام آن قبال در بهداشتی غیر رفتارهای معمولاً کارخانجات در

 این البته که است آن کردن پاک و کردن تمیز چای شستن اصلی دلایل از یکی گفت

 از آبدارچی پرسنل از بسیاری متاسفانه کندمی کمک چای شدن شفاف و زلال به کار

 از بالایی میزان داشتن وجود با سیاه چای دانندمی همه .کنندمی اجتناب چای شستن

 گیاهان سایر به نسبت چای که است دلیل همین به باشد.می سمی هم میزانی به کافئین

 موجود سم رساندن حداقل به چای شستن برای دلیل دومین سپ دارد. را آفت کمترین

 .است آن در

 دمی بعنوان تمیز و سفید دستمال از استفاده هفتم: مرحله

 شودمی استفاده دمی از پلو و ماکارانی مانند هاغذا از برخی تهیه در که طور همان

 .دارد نیاز دمی به بکشد دم درست اینکه برای نیز چای

 چای کشیدن دم زمان هشتم: مرحله

 بدانیم باید .است چای کشیدن دم زمان چای آوریدم در مراحل تریناصلی از یکی

 توانمی هستند، خارجی و داخلی محصولات بصورت که ایران در موجود هایچای

 مهم نکته اما .هستند متفاوت آوریدم لحاظ از و کرد تقسیم دم دیر و دم زود به
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 فکر برخی که چرا باشد. ممکن حداقل در دما باید آوریدم زمان در که اینجاست

 2 تنها که باشید داشته توجه .کشدمی دم بهتر چای ببرند بالا را دما اگر میکنند

 داشته بخار تجمع برای فضایی باید چای بالای شود. جوش آب از پر باید قوری 3

 .شود چای کشیدن دم باعث که باشید

 چای از تفاله کردن جدا نهم: مرحله

 دور شعله یا برقی کن گرم سماور، بخار از را قوری چای، کشیدن دم از پس بلافاصله

 جدا آن پوره یا تفاله تا بریزید دیگری کتری یا قوری در را آن درون چای و کنید

 شد نخواهد بدطعمتر طولانی مدتی تا و خاصیتبی و جوشیده دیگر چای، این شود.

 .شودمی کندتر چای شدن سیاه روند واقع در

 ...و سرخ گل دارچین، هل، با چای کردن دار طعم دهم: مرحله

 هایروش برخلاف باید نماییم دار طعم هل یا و دارچین توسط را چای اینکه برای

 نماییم.به عمل کنیممی اضافه را هادهنده طعم چای آوریدم زمان در همیشه که سنتی

 .کنیم آماده را دارچین یا و هل چای کردن دم از قبل که صورت این

 

  چای روی کف ایجاد دلایل و آبدارچیان چای کردن کف از جلوگیری تکنیک

 .است نبوده جوش کاملا آب احتمالا 

 .است شده سرد سماور یا و کتری داخل آب 

 .است شده ریخته چای روی زیاد فاصله از جوش آب 

 عنوان هیچ به بیاوریم شرکت مشتری یا مهمان برای کرده کف چای ما اگر بدانیم باید

 کف از جلوگیری برای تکنیک بهترین .است ما توجهیبی از نشان و نبوده تشریفاتی

 .است این چای رنگ تنظیم همچنین و چای کردن
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 اینکه یعنی .نماییم عمل دهندمی انجام آبدارچیان همه که سنتی روش برخلاف که

 به را چای بعد و شود ریخته جوش آب ابتدا بریزیم چای فنجان در اول اینکه بجای

 .داشت نخواهیم آلود کف چای دیگر ما ساده ترفند این با نماییم. اضافه جوش آب

 

 بگیریم درنظر هانوشیدنی پذیرایی برای باید که نکاتی

 چه هانوشیدنی پذیرایی برای که است این میزها هایچیدمان تمام برای مشترک نکته

 عموم متاسفانه .باشد میهمان راست سمت از و سر پشت از باید گرم، چه و باشد سرد

 .دهندمی انجام افراد روبروی از اشتباه به را خود نوشیدنی پذیرایی

 هایعقربه 4 عدد فنجان دسته که باشد شکلی به باید چای فنجان گرفتن قرار طرز 

 .دهد نشان را ساعت

 صورت در و بگذارید زیراستکانی یا نعلبکی آن زیر حتماً قهوه و چای سرو درزمان 

 .شود گذاشته تاخورده بصورت کاغذی دستمال آن زیر حتماً استکان نبود

 درحال اما میکردند، استفاده چای سردشدن برای صرفاً نعلبکی از پیش سال چند تا 

  .دارد کلاسیکی جنبه بیشتر حاضر

 شما نوشیدنی اگر گیرند،نمی جدی یا و کرده فراموش افراد از بسیاری که موردی 

 بطوری چایخوری قاشق عدد یک فنجان، راست سمت و نعلبکی داخل است، گرم

 به انانممیه تا بگذارید شکرپاش آن همراه به و باشد بالا سمت به قاشق سر که

 کشور از خارج از شما میهمانان اگر )مخصوصاً کنند. شیرین خودشان دلخواه اندازه

 معمولاً کند،چونمی پیدا بیشتری ضرورت مورد این رعایت باشند آورده تشریف

 (.قند حبه با نه کنندمی میل شکل این به

 چهارم( سه3/4) اندازه به باید معمولاً استکان یا فنجان در نوشیدنی ریختن میزان 

 .باشد سرریز نباید وجه هیچ به و بوده لیوان( یا فنجان) نوشیدنی ظرف یک
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 لیوان یا فنجان ته مواقع برخی در لیوان: یا فنجان ته نبودن چکان قطره یا خیس 

 و بریزد نوشدمی که شخصی لباس روی شد خواهد باعث که میشود چکان قطره

 و شد خواهد لکه نیز صورت این در بریزد، زمین روی یا میز روی است ممکن یا

 این در پس شود، اضافه شما برای آن کردن پاک زحمت که شد خواهد باعث

 آنرا ته مدیر جلوی گرفتن یا میز روی لیوان یا فنجان گذاشتن از قبل حتماً صورت

 .کنید خشک و کشیده دستمال با

 فراموش نیز خوری شربت قاشق و نی باشد،می هاآبمیوه مثل سرد شما نوشیدنی اگر 

 قرار اگر اما کافیست، نی باشد، نداشته زدن هم به نیازی و باشد مخلوط اگر نشود،

 قاشق حتماً شود، گذاشته هم خوری شربت قاشق نوشیدنی، لیوان همراه به هست

 .ببرید مهمان برای بعد و بگذارید نوشیدنی لیوان داخل را

 سینی از باید آن حمل برای کاری، و رسمی جلسات در نوشیدنی پذیرایی برای 

 .است اشتباه دست با گرفتن صرفاً و شود استفاده

 بگذارد مدیر میز روی را فنجان و نعلبکی خود مستقیماً آبدارچی، که صورتی در 

 را قاشق و فنجان ابتدا است، گرم نوشیدنی اگر میز، روی گذاشتن زمان در باید

 نوشیدنی اگر .بگذارد میز روی و گرفته را نعلبکی وسپس گذاشته نعلبکی داخل

 که زمانی اشتباه به برخی بگذارید. مهمان جلوی و بگیرد لیوان وسط از است، سرد

 بدتر )و سرلیوان است ممکن بگذارند، مدیر جلوی و بردارند را لیوان خواهندمی

 مدیر دید از و غیربهداشتی کاملا که شود گرفته باشد( لیوان داخل هاانگشت اینکه

 گرفتن با است، نادرست بازهم شود، گرفته لیوان ته اگر و است، زننده مهمان یا

 .بود خواهیدتر راحت نیز خود لیوان وسط

 داخل از خودشان تا بگیرد مهمان یا مدیر جلوی را سینی آبدارچی، که صورتی در 

 یک با اگر دست، یک با نه بگیرید را سینی طرف دو دست دو با باید بردارند سینی
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 این از حتماً و بود خواهد مقابل فرد به احترامیبی بگیرید را نوشیدنی سینی دست

 .کنید اجتناب کار

 

 ظروف چیدمان نحوه

 :که است این باشید داشته توجه آن به باید غذا میز چیدمان هنگام در ابتدا که نکاتی

 غیر و دوستانه صمیمی، غذای میز یا بینیدمی تدارک رسمی مهمانی یک برای آیا 

 رسمی؟

 ببینید؟ تدارک باید شام یا و ناهار صبحانه، وعده برای آیا 

 و مصرف مورد اساس بر باید میز روی بر که است وسایلی با ارتباط در دیگر نکته 

 نیز و چنگال و قاشق کارد، مناسب چیدمان شوند گرفته قرار مناسب جای در نیاز،

 شودمی باعث که است مهمی عوامل جمله از تزئینی، عناصر سایر و گلها از استفاده

 و شکل واقع در شود. ترغیب غذا صرف به نسبت و داشته راحتی احساس مهمان

 ایشیوه به میهمان از پذیرایی برای شما خلاقیت نمایانگر غذاخوری، میز ظاهر

 بشقاب، گیرندمی قرار استفاده مورد غذا میز در که اقلامی تریناصلی است. مطلوب

 هر چیدمان که است کافی تعداد به پاش فلفل و پاش نمک و چنگال قاشق، لیوان،

 .است خاص قوانین تابع یک

 که است این نمایید رعایت باید خوری غذا میز چیدمان در که مهم اقدام اولین 

 به شروع میز هایلبه از باید که ترتیب این به بچینید. جزء به کل از را میز وسایل

 است مهم نکته این به توجه رسید. میز مرکز سمت به کم کم و کرد وسایل چیدن

 دور افراد دید مانع که باشد بلند ایاندازه به نباید میز روی تزئینات از یک هیچ که

 .گردد میز
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 گذاشته میز روی بنشیند خواهدمی مهمان که صندلی روبروی باید دقیقاً غذا بشقاب 

 .شود

 باشد مهمان سمت به باید سرویس روی علائم و هاآرم کلیه. 

 گیردمی قرار وسط در و هم روی بر سالاد بشقاب و اصلی غذای بشقاب. 

 اصلی بشقاب چپ سمت یا اصلی بشقاب وسط قسمت در تواندمی سالاد بشقاب 

 .گیرد قرار

 دهید قرار آن روی را گرد بشقاب و اول را تخت هایبشقاب. 

 قرار چنگال بالای و بزرگ بشقاب چپ سمت در باید دسر یا نان کوچک بشقاب 

 نان بشقاب همان از باید شود، آورده میز روی هم کره غذاها جز به چنانچه و گیرد

 .کرد استفاده

 وسایل جزء نان، به کره مالیدن برای کوچکی کارد کس هر برای خواهیدمی اگر 

 با موازی یا عمود آن کنار در و کره و نان بشقاب روی را آن بگذارید، میز روی

 قرار طرفی به باید را کارد دسته حال هر در بگذارید. شخص آن چنگال یا کارد

 .پذیرد انجام آسانی به دست با آن برداشتن که دهید

 راست سمت در باید و است اصلی غذای و استیک و ماهی سرو برای کارد یا چاقو 

 کارد و گیردمی قرار باشند بشقاب سمت به آن هایدندانه که صورتی به بشقاب

می قرار راست سمت علیه منتهی در اصلی کارد کنار در سالاد صرف مخصوص

 .گیرد

 روی نباید را آن باشد، نداشته کارد به احتیاج نظر مورد غذای خوردن که مواقعی 

 .گذاشت میز

 است کارد از استفاده کشورها اغلب با ما کشور تفاوت تنها. 
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 بگذارید. آن راست سمت در و هست کارد که طرفی همان در را غذاخوری قاشق 

 .گذاشت بشقاب چپ سمت باید را چنگال

 چنگال کنار بشقاب چپ سمت پایین قسمت در سالاد صرف برای کوچک چنگال 

 .گیردمی قرار استفاده مورد اصلی غذای صرف برای که است بزرگتر

 معمولاً  سوپ که چرا گیردمی قرار راست سمت علیه منتهی در سوپخوری قاشق 

 .شودمی سرو ابتدا در

 دادن قرار از شود سرو غذا همراه به سوپ نیست قرار اگر که باشید داشته توجه 

 .نکنید شلوغ حد از بیش را میز و کنید خودداری سوپخوری قاشق

 به را آنها باید باشد، احتیاج مورد قاشق و چنگال و کارد نوع چند که صورتی در 

 غذای اگر مثلاً چید. بشقاب طرف به خارج سمت از طرف هر در و استفاده ترتیب

 داد، قرار را سوپخوری قاشق اول بشقاب، راست سمت در باید است، سوپ اول

 کارد بعد، غذای با تا برداشت باید سوپخوری بشقاب با را آن سوپ، صرف از بعد

 پهلوی بلافاصله که وسایلی یا غذا آخرین ترتیب این به شود. برده کار به چنگال و

 .شودمی صرف دارد قرار بشقاب

 به بشقاب بالای در کوچک چنگال یک نیز دسر عنوان به کیک سرو صورت در 

 .گیردمی قرار افقی صورت

 صرف چنگال کنار در غذا بشقاب بالای در دسر صرف برای خوری بستنی قاشق 

 کارد بالای ) راست سمت بالا گوشه گرفت خواهد قرار موازی صورت به کیک

 .بود خواهد نوشیدنی( و آب لیوان) استقرار محل خوری( غذا

 چنانچه شود گذاشته میز روی نفر هر برای لیوان چند یا یک که باشد احتیاج اگر 

 به چپ از بلندی ترتیب به را آنها است بهتر باشد، داشته فرق هم با هالیوان بلندی
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 آن چهارم سه از بیش ریزید،می لیوان در را آشامیدنی که موقعی در بچینید. راست

 .بردارید را لیوان بتوانید بریزد، میز روی چیزی آنکه بدون آسانی به تا نکیند پر را

 است. اصلی بشقاب بالای و راست سمت در ترشی و ماست کاسه قرارگیری محل 

  بشقاب( و لیوان بین )یعنی

 دهید قرار هابشقاب روی یا و چپ سمت در را سفره دستمال. 

 ،دهید،می قرار بشقاب طرف دو در نفر هر برای که قاشقی و چنگال کارد، بشقاب 

 .باشد داشته فاصله میز لبه از سانتیمتر 5/2تا2 باید

 ًپیش مورد این تا دهید قرار میز سر در مناسبی تعداد به را کاغذی دستمال حتما 

 دیگری فرد از اینکه یا کند دراز را خود دست داشت لازم کسی اگر که نیاید

 .بدهد ایشان به که کند درخواست

 می انجام غذا میز نوع و سلیقه به بسته بشقابی زیر و گل گلدان شمع، از استفاده

 .گیرد

 لوازم و وسایل سایر و شما سلیقه به بستگی غذاخوری میز وسط تزئین زیبایی 

 باشد بلند ایاندازه به نباید میز وسط تزئینات از یک هیچ حال هر در دارد. موجود

 .ببینند را یکدیگر نتوانند میز دور افراد که

 

 میز دهیسرویس برای کلی قوانین

 سمت از را خالی بشقاب و کنید سرو میهمان راست سمت از را بشقابی غذاهای 

 .بردارید او راست

 گرددمی ارائه راست دست با و شودمی حمل چپ دست با سینی و وسایل. 

 شودمی سرو چپ سمت از شودمی سرو مهمان بشقاب داخل میز سر که غذایی فقط. 
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 سمت همان از و بگذارید میهمان راست سمت در را آب شامل، هانوشیدنی همه 

 .بردارید

 گذاشتن و برداشتن برای چپ دست از میهمان، چپ سمت در کردن کار هنگام به 

 .کنید استفاده ظروف

 از استفاده طرز این راست، دست از میهمان راست سمت در کردن کار هنگام در 

 .کندمی جلوگیری میهمان به میزبان دست برخورد

 و پایینی لبهی زیر چپ دست انگشت چهار باید میز، روی ظروف قراردادن برای 

 .باشد نداشته تماس غذا با و باشد بشقاب بالایی لبه روی شست

 کنید سرو چنگال و گیره با را غذا. 

 نایستید دیگری میهمان کنار یا رو روبه کنیدمی پذیرایی شخصی از وقتی. 

 رفته تو اینقره ظروف یا خورده ترک و پریده لب کثیف، چینی و ایشیشیه ظروف 

 .نگذارید میهمان جلوی در را دار لکه و

 آنها به دسترسی اگر برندارید، میز روی از را آنها آب، هایلیوان کردن پر برای 

 .دهید قرارتری مناسب جای در نیست، راحت

 شود جمع باید میز روی سرویس تمامی دسر سرو از لبق. 

 

 

 





 

 

 

 

 

 :پنجم بخش

  اولیه اقدامات و حریق با اجمالی آشنایی 

 حریق بروز مهنگا در
 

 

 

 

 حریق اشتعال قابل مواد و حرارت، اکسیژن ضلع سه پیوستن بهم از :آتش مثلث

 .گیردمی صورت

 شود: می تقسیم دسته سه به فیزیکی نظر از طبیعت در مواد

 چوب مثل جامد:-1

 ها روان :سیالات-2

 گازها-3

 شوند: می تقسیم زیر دسته دو به خود سیالات

 :بنزین، آب مثل مایعات 

 :اکسیژن، مثل گازهاCO2 

 شوند: می تقسیم زیر دسته 3به احتراق قابلیت لحاظ از مواد

 باروت مانند انفجار قابل مواد 
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 کاغذ چوب، مانند احتراق قابل مواد 

 سنگ آجر، مانند احتراق قابل غیر مواد 

 حرارت –عنصر سه هرگاه .گویند آتش را نور و گرما کربن، به ماده تبدیل فرآیند آتش:

 شوند جمع هم با مکان یک و زمان دریک هوا یا اکسیژن و سوختنی مواد جرقه، یا

 آتش مثلث بجای مایعات مورد در است. معروف آتش مثلث به که آیدمی پدید آتش

 اکسیژن جرقه، یا حرارت سوختنی، مواد یکجا: شدن جمع یعنی اند. گفته آتش مربع

 مواد. مولکولی ی زنجیره و

 

 آتش انواع بندی طبقه

 .آیدمی بوجود چوب مثل جامدات حریق اثر در که آتشی :A نوع آتش

 .آیدمی بوجود بنزین مثل مایعات حریق اثر در که آتشی :Bنوع آتش

 .آیدمی بوجود بوتان مثل هاگاز حریق اثر در که آتشی :C نوع آتش

 برق جعبه اتصالات مثل برقی تجهیزات یا برقی عوامل بعلت که آتشی :Dنوع آتش

 .شودمی ایجاد

-منیزیم-پتاسیم-سدیم مثل احتراق قابل فلزات حریق اثر در که آتشی :Eنوع آتش

 .شودمی ایجاد اورانیوم

 کنترل جهت ای وسیله گونه هیچ باشند شده پخش هوا در که هنگامی گازها گازها:

 هوا کردن رقیق و تهویه با اشتعال از مگرقبل ندارد وجود آن سوختن از جلوگیری و

 حجم ٪11گاز نشت میزان که درصورتی ،ساکن الکتریسیته و برق حضورجریان بدون

می ٪11-1بسته فضاهای برای میزان این و خواهدداد رخ انفجار برسد باز فضای

 باشد.
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 سدکردن عملیات روش به دهد رخ سوزی اگرآتش باشد گازدرمخزن که درصورتی•

 درمی کنترل تحت مخزن شدن داغ از قبل و اولیه مراحل در هم آن کردن خنک و

 آید.

 مراتب به سوزی آتش بروز از پیشگیری لذا حریق این در انفجار خطر به باتوجه•

 سوزی آتش ادامه از گازها آتش کردن موشخا خطر گاهی است آن با مبارزه از مهمتر

 است. بیشتر مراتب هب

 بوسیله سردکردن با توام گاز شیر بستن باشد گاز ازسیلندر سوزی آتش که درصورتی•

 .شودمی توصیه آب

 است. انفجار وخطر هااتاق در بیشترگاز تراکم نشانگر راهروها در گاز بوی احساس•
 

 اطفاءحریقهای راه

 آتش مثلث اضلاع ارتباط قطع •

 ازآب استفادهـ  آتش کردن سرد •

 نشانی آتش کپسول-خیس ازپتوی استفاده (اکسیژن قطع) –آتش کردن خفه •

 گاز شیرمخزن بستن-اشتعال کانون به سوخت رسیدن از ممانعت –کردن سد •
 

 حریق اطفاء جهیزاتت

  کننده خاموش تجهیزاتFireequipment 

  دهنده هشدار تجهیزاتFire detector 

 کننده پیشگیری تجهیزاتFireprotection  

 کننده خاموش یک مختلف قسمتهای
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 زیادی بسیار فشار تحت یا ازت گاز آن در که است فلزی کوچک کپسولی گاتریج:-

 .شودمی نگهداری

 در سهوی صورت هب کپسول شدن فعال از جلوگیری منظور هب پین این ایمنی: پین-

 .آورد بیرون خود جای از آنرا باید استفاده مواقع در بنابراین دارد قرار سوراخ یک

 .کنیممی جابجا و بلند را کپسول دسته از استفاده با نگهدارنده: دسته-

 کپسول محتویات پین آوردن بیرون از پس ضامن این دادن فشار با اهرم: یا ضامن-

 شود.می پرتاب بیرون به نازل و شیلنگ از سرعت با

 دهنده نشان و رودمی کار هب پودرهای درکپسول تنها وسیله این فشارسنج: یا گیج-

 ویک قرمز و سبز رنگ دو با صفحه ازیک است.گیج گاتریج درون گاز فشار میزان

 نشان قرمز رنگ و کپسول شارژبودن دهنده نشان سبز رنگ است شده تشکیل عقربه

 باشد سبز راست سمت قرمز رنگ روی عقربه اگر اما است کپسول بودن خالی دهنده

 باشد.می شارژ استاندارد از بیش کپسول

 باشد: زیر اطلاعات شامل باید نشانی آتش سیلندرهای روی برچسب

 بکاررفته کننده خاموش نوع-

 استاندارد علامت-

 کپسول وزن-

 انقضاء و شارژ تاریخ-

 حریق نوع-

 کپسول از استفاده دستورالعمل-

 سازنده شرکت نام-
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 کننده خاموش نواعا

 آب 

 فوم 

 پودر 

 خاک و شن 

 اطفاء برای بخصوص که است ای کننده خاموش ترین متداول :آب ی کننده خاموش

 آسان دسترسی و فراوانی از است عبارت آن مزایای شود.کهمی استفاده جامدات حریق

  استفاده سهولت و ارزانی است، کننده خنک

 :آب از استفاده اشکالات

 گرددمی انفجار موجب آب از استفاده اشتعال قابل فلزات حریق در-

 دارد نامطلوب اثر کاغذی یا برقی وسایل مانند کالاها از برخی روی بر آب-

 گردد. آن تعادل رفتن بین از موجب تواندمی هاکشتی در آب از زیاد استفاده-

 و گرفتگی برق موجب تواندمی آب کاربر برق و الکتریکی تجهیزات حریق در-

 .گرددمی آتش گسترش

 :آب از استفاده خصوص در الزم نکات

 .بگیریم آتش قلب روی جت بصورت باید را آب جامدات حریق اطفاء برای-

 آتش گسترش موجب اشتعال حال در مایعات روی بر جت بصورت آب از استفاده-

 گردد.می اطراف به

 آنرا باید کنیم استفاده آب از مایعات حریق یاطفا برای بخواهیم که صورتی در

 .بریم بکار پاش مه بصورت

 زیرا نکنیم استفاده شور( )آب دریا آب از هیچگاه گوگرد حریق کردن خاموش برای-

 گردد.می خفگی موجب نتیجه در و سمی گاز تولید باعث اینکار
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 :است ضروری ذیل نکات رعایت برقی و الکتریکی تجهیزات مورد در

 کننده خاموش برقی تجهیزات و وسایل حریق کردن خاموش برای که صورتی در-

 کرد. قطع منبع از را برق باید نباشد دسترس در آب جز ای

 این روی بر آب ریختن ها( )خازن شودمی ذخیره برق برقی تجهیزات از برخی در-

 .گرددمی جرقه و گرفتگی برق موجب تجهیزات و وسایل گونه

 مایعات مورد در بویژه که است کننده خاموش مایعی فوم کف: یا فوم کنندهخاموش

 رسیدن از و گرفته را اشتعال حال در مایع روی سبکی بعلت ماده این دارد کاربرد

 است. آن بودن خنک فوم دیگر خواص از کند.می جلوگیری آتش به اکسیژن

 اطفاء برای آن دور خردلی نوار با قرمز یا خردلی برنگ فوم کپسول فوم: کپسول نمونه

 .گرددمی استفاده مایعات حریق

 شود:می تقسیم زیر دسته دو به میشود تولید آن آز که ای ماده نوع نظر از فوم

 سم، پوست، شاخ، مانند مرده اجسادحیوانات بقایایی از فوم نوع این مکانیکی: فوم-

 .گرددمی تهیه غیره... و خون

 سولفات و سدیم کربنات بی بنام شیمیایی مواد از فوم نوع این شیمیایی: فوم-

 شود.می تهیه مینیوموآل

 فوم: انواع

 .گرددمی تقسیم ذیل انواع به انبساط میزان نظر از فوم

 .گرددمی استفاده هاکپسول در که بالا انبساط قابلیت با فوم-

 متوسط انبساط قابلیت با کف-

 .گرددمی استفاده شناورها foamtank در که کم انبساط قابلیت با کف-

 و آب %97و خالص فوم %3از ترکیبی شودمی خارج نازل از که فومی معمول بطور

  .باشدمی هوا
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  :نمود توجه باید ذیل نکات به فوم از استفاده در

 .دارد نامطلوب اثر کاغذی یا برقی وسایل مانند کالا از برخی روی بر آب مانند فوم

 .گرددمی انفجار موجب آب از استفاده اشتعال قابل فلزات حریق در-

 و گرفتگی برق موجب تواندمی آب کاربر برق و الکتریکی تجهیزات حریق در-

 .گرددمی آتش گسترش

  پودر: یا فوم کنندهخاموش

 که صورتی به مایل سفید رنگ هب لطیف و نرم بسیار است جامد کننده خاموش پودر

 ,Bنوع آتش اطفاء برای آن کاربرد بیشترین اما دارد دکاربر آتش انواع تمام اطفاء برای

CوD باشد.مي 

 در اختلال با و شودمی تهیه پتاسیم یا سدیم بیکربنات مانند موادشیمیایی از پودر

 راخاموش آتش حریق، روی پوشش یک ایجاد همچنین مایعات مولکول زنجیره

 کند.می

 پتاسیم و کلرورسدیم ترکیبات از که سیاهرنگ پودر ازنوعی فلزات اطفاءحریق برای

 .گرددمی استفاده

 که آن دور رنگ آبی نوار با قرمز یا آبی برنگ پودر کپسول پودر: کپسول ی نمونه

 کردن خاموش برای آن کاربرد ترینمؤثر اما گرددمی استفاده حریق نوع هر اطفاء برای

 .است وفلزات مایعات حریق

 منظور هب هستندکه کیلوگرمی 12 تا 1 وزن بههای کپسول دستی:های کننده خاموش

 .گرددمی استفاده آن ابتدایی مراحل در یا و کوچکهای حریق اطفاء

 :سیارهای کننده خاموش امتیازات

 .نماید حمل آنرا تواندمی آسانی به شخص هر-

 .است کم آن شارژ و نگهداری و خرید هزینه-



 (1خدمات عمومی )اصول  116

 

 .کنندمی اشغال را کمی جای-

 .است دسترس در آسانی به-

 .است استفاده قابل آتش نوع با متناسب-

 .دارد یمؤثر کاربرد کوچک و موضعیهای حریق مورد در-

 :سیارهای کننده خاموش اجزاء

 حرارت، برابر در بایستمی و است تکه یک قالب بصورت و فلز جنس از بدنه:-

 .نماید تحمل را زیادی فشار همچنین باشد مقاوم خوردگی و ضربه

 سرعت با شیلنگ و نازل طریق از کپسول محتوی کننده خاموش ماده :شیلنگ و نازل-

 .باشد بدنه طول از %01باید شلینگ طول گرددمی هدایت آتش بسمت و شده خارج

 را آب هم بعضی و پاش( جتِ )حالت شوندمی آب پرتاب باعث هاشیلنگ از بعضی

 .ریزندمی پاش مِه صورت به

 آنها به هستند متصل قطعاتی به هانازل پایین و هاشیلنگ سر دو باشید کرده توجه اگر

 گویند. )کوپلینگ(

 کم چرخش یک با کار این و میشوند بسته هم در مادگی و نر بصورت هاکوپلینگ

 مثل آلیاژها از را آنها نسجگیرد. صورت اتصالات این زمان اندک با تا شود انجام باید

 نزند. زنگ تا سازندمی آلومینیوم و برنج

 

 ها کننده خاموش نصب جهت مناسب مکان تعیین

 کننده خاموش وزن چنانچه شود نصب زمین سطح از متری1/1ارتفاع در حداکثرـ  1

 تردد پرهای مکان در شود نصب زمین متری1 ارتفاع در حداکثر باشد کیلو10از بیشتر

 .شود نصبتر پائین ارتفاع در توانمی است کم ونوجوانان کودکان

 .بگیرد صورت یکنواخت توزیعـ  2
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 .باشد هاوخروجی هاورودی نزدیکی درـ  3

 .برساند حداقل به را آنها به فیزیکی صدمات امکان که شود نصب مکانی درـ  4

 .باشد فراهم کوتاه دسترسی جهت مسیر،ـ  5

 باران و برف یا خورشید نور مستقیم تابش مقابل در نباید سیلندر باز، فضای درـ  6

 .گیرد قرار

 نصب آمیز مخاطره مواد از دورتر فاصله در کننده خاموش که داشت دقت بایدـ  7

 .شود

 بستهای از باید باشدمی نصب دیوار یا چرخ روی بر کننده خاموش که وقتیـ  8

 .نمود استفاده مخصوص

 

 سیلندر بدنه رنگ براساس کننده خاموش نوع شناسایی

 .باشدمی قرمز رنگ به آب محتوی کننده خاموش-1

 .باشدمی ییلیمو یا زرد رنگ به کف محتوی کننده خامش-2

 .باشدمی آبی رنگ به پودر محتوی کننده خاموش-3

 .باشدمی مشکی رنگ به 2coگاز محتوی کننده خاموش-4

 .باشدمی سبز رنگ به هالوژنه محتوی کننده خاموش-5

 خاموش تمامی برای قرمز رنگ از کنندگان تولید اکثر حاضر حال در است ذکر به لازم

 .کنندمی استفاده هاکننده

 

 مبارزه طریقه و گازها خطرات

 :دارد وجود مختلف حالت دو گازها خطرات با شدن مواجه مورد در طورکلی هب

 .باشد آمده بوجود گاز از ناشی سوزی آتش که ای مرحلهـ  1
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 .باشد نگرفته آتش و شده پخش ساختمان در گاز که ای مرحله-2

 سرپوشیده، محلهای در گاز از ناشیهای سوزی آتش یعنی اولّ؛ مرحله در مبارزه برای

 در نماییم، خاموش سوزی آتش نوع به توجه با را گاز مخازن اطراف ابتدا است الزم

 کنترل شیر یا بیرون به حمل قابل گاز مخزن که نماییممی خاموش را گاز خود صورتی

 ساختمان از خارج به را مخزن بلافاصله کردن، خاموش از پس بتوانیم تا باشد سالم آن

 مخزن که صورتی در نماییم. جلوگیری گاز خروج از کنترل شیر بستن با یا و منتقل

 خاموش از باید کنیم، جلوگیری گاز خروج از نتوانیم عللی به یا و نباشد انتقال قابل

 بوسیله مرتبا و نماییم خودداری اطراف کردن خاموش از پس گاز سیلندر خود کردن

 به آتش سرایت از نموده خنک بالا قسمت از بیشتر و نقاط تمام از را مخزن آب

 گاز خروج از جلوگیری یا و مخزن انتقال وسایل که زمانی تا کنیم جلوگیری اطراف

 گردد. آماده

 یا مخزن انتقال عدم صورت در گاز کردن خاموش از باید که این علت یادآوری:

 امکان که است این نماییم، خودداری پوشیده سر جاهای در گاز خروج از جلوگیری

 داخل ها،جعبه زیر در ای جرقه و باشد نشده خاموش گاز سیلندر اطراف در دارد

 را گاز طرفی از بماند، باقی نشان، آتش دید از خارج محلی در کلی بطور یا و کشوها

 هوا، با مخلوط شده رها گاز نتیجه در که کنیم کنترل را آن نتوانیم ساختیم خاموش که

 تلف امکان هم که کندمی انفجار تولید آتش، جرقه مانده باقی با و کندمی پر را فضا

 سوزی آتش از بیشتر مراتب به انفجار از ناشی خسارات هم و دارد وجود افراد شدن

 بود. خواهد اوّلیه

 انجام را آتش مثلث اطفای طریق سه هر باید گازها، سوزی آتش نمودن خاموش برای

 :دهیم

 حرارت( درجه آوردن )پایین .کنیممی خنک آب وسیله به را سیلندرـ  1
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 خاموش غیره و کربنیک گاز و شیمیایی پودرهای کننده، خفه مواد بوسیله را آتشـ  2

 کردن( )خفه .سازیممی

 سوختنی( مواد ساختن )دور.کنیممی قطع را گاز جریانـ  3

 )مرحله باشد نگرفته آتش و شده پخش ساختمان در گاز که زمانی دوّم؛ *مرحله

 اقدامات سوزی آتش و انفجار از جلوگیری برای که است الزم حالت این در خطر(

 .شود انجام زیر

 غیره و پزی خوراکهای چراغ و بخاری قبیل از حرارتی؛ منابع تمام کردن خاموشـ  1

 لامپ یک حتی اگر یعنی شود؛ خودداری برق کلیدهای نمودن وصل و قطع ازـ  2

 البته نمایدمی جرقه تولید کلید خود چون نکنیم خاموش کلید بوسیله را آن بود روشن

 باز را کنتور فیوز توانیممی دارد قرار ساختمان از خارج در برق فیوز که مواردی در

 در فیوز اگر ولی شود قطع جرقه ایجاد بدون ساختمان داخل در برق جریان تا کنیم

 کنیم. نمی باز را آن عنوان هیچ به باشد گاز شدن پخش محل

 کنترل. شیر بستن بوسیله گاز خروج از جلوگیریـ  3

 ساختمان.های پنجره و هادرب تمام کردن بازـ  4

 وسائلی از باید کار این برای و باد ایجاد بوسیله ساختمان داخل گاز کردن خارجـ  5

 از عبارتند مناسب وسائل و ننماید جرقه یا ساکن الکتریسیته تولید که شود استفاده

 که است آنتر مطمئن غیره. و نخیهای پارچه یا گونی ای قطعه یا بزرگ مقوای یک

 .نماییم خیس را گونی یا پارچه

 هادرب کردن بسته و باز برای مرطوب پارچه تکه یک یا دستکش از است بهترـ  6

 کند.می ساکن الکتریسیته تولید بدن در ها،موکت روی در حرکت چون شود استفاده
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 ای قطعه یا کنیم استفاده تنفس دستگاه از است بهتر محل به شدن داخل برایـ  7

 را صورت که باشد چیزی امکان صورت در و دهیم قرار دهان جلوی در پارچه

 نشود. سوختگی دچار مجاری و ریه سوزی آتش بروز زمان در تا بپوشاند

 

 سوزی آتش گسترش عوامل

 عمودی.ـ  2افقی.ـ  1

 از: عبارتند افقی بصورت سوزی آتش گسترش عوامل

  تشعشعی صورت به حرارت انتقال ـ  آنها شدن جاری و اشتعال قابل مایعات ریختن ـ 

 مختلف موارد در آتش انتقال سرعتـ   فشار یا احتراق از ناشی انفجاراتـ   بادـ 

 عمودی: بصورت سوزی آتش توسعه عوامل

 آن عوامل و گیردمی صورت افقی ازتر سریع عمودی صورت به سوزی آتش

 عبارتنداز:

 ها پله و راهروهاـ  1

 آسانسورها کانالـ  2

 ها پنجره-3

 کاذبهای سقف منافذ و روزنهـ  4

 تهویه و کولر برق،های کابل کانالـ  5

 حریق: اطفای کار روش

 حریق اطفای استراتژی بکارگیری بعد حریق عامل شناسائی اول

 فشارگاز. گج باکنترل نشانی آتشهای کپسول شارژبودن از اطمینان

 آن. محتویات شدن یکنواخت جهت گاز و پودر کپسول کردن سروته
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 شدن خنک جهت ضربه تک بصورت ابتدا اهرم وفشاردادن کپسول ضامن کشیدن

 .CO2گاز خروجی لوله

 نشانی. آتش کپسول از استفاده جهت متریازحریق3تا7/1فاصله رعایت

 ایستاد. باد جهت به پشت بایستی ازکپسول استفاده جهت

 بازشوند. یکباره هاوپنجره درب نبایستی شده ایجاد بسته درفضای حریق که درصورتی

 است. اطفاءحریق اقدامات اولویت در وگاز برق جریان قطع

 

 حریق اعلام سیستم

 است: شده تشکیل زیر موارد نظیر اجزایی از معمولاً

 گیرنده( کنترل)تصمیم پانل-1

 کننده( ریپیتر)تکرار-2

 (اتوماتیک کننده دتکتور)آشکار-3

 (دستی کننده آشکار)پوینت کال-4

 (خارجی و داخلی کننده )اعلامآژیر و اخبار زنگ-5

 (کننده تغذیه)شارژر و باطری-6

 (دهنده اتصال)سیم و کابل-7

 :کرد استفاده حریق اطفاء جهت کنندهخاموش از صحیح طریقه به توانمی چگونه 

 نمایید حفظ حال هر در را خود خونسردی. 

 خروج یا ورود درب جلوی بسته فضاهای در و باد به پشت باز رو فضاهای در 

 .بایستید

 و فشار تحت هایکپسول حمل دستگیره )پین( ضامن CO2 خارج خود محل از را 

 .نمایید
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 نمایید گیری نشانه آتش طرف به و گرفته دست در را کپسول شلنگ پاشنده سر. 

 نمایید اطفاء را آتش کردن جاروب صورت به و گرفته هدف را آتش بن. 

 ضربه کردن وارد با و نمایید خارج خود محل از را داخل سیلندر هایکپسول ضامن 

 با و گرفته دست در محکم را کپسول شلنگ پاشنده کپسول درب بالای سوزن به

 .نمایید گیری نشانه آتش سوی به را شلنگ سر اهرم به فشار

 فلکه و گرفته دست در را شلنگ پاشنده اهرم بغل سیلندر هایکپسول مورد در 

 سوی به را شلنگ سر اهرم به فشار با و نموده باز انتها تا آرامی به را بغل سیلندر

 .نمایید گیری نشانه آتش

 ایاستوانه شکل به آنها مکانیزم به توجه با فعلی بازار در موجود هایکپسول کلیه 

 است شده تعبیه کپسول داخل زیرین قسمت در آنها تخلیه لوله و شده ساخته شکل

 عامل یا گاز صورت این غیر در . گردد استفاده ایستاده و سرپا کپسول باید حتما لذا

 .شد نخواهد خارج آن از حریق اطفاء مواد و شده تخلیه آن فشار

 هایکپسول از بعضی و گاز و آب گاز، و پودر هایکپسول کلیه CO2 کیلیویی 1 از 

 قابل دوم بار برای کوچک و کم چند هر استفاده مرحله هر در کیلویی 250 تا

 تا داده تحویل مجاز هاینمایندگی به باید مجدد شارژ جهت و باشندنمی استفاده

 .گردد شارژ

 .باشندمی مستثنی قاعده این از CO2 هایکپسول بعضی و هالوژنه هایکپسول

 



 

 

 
 

 

 :ششم بخش

  با مبارزه در بهداشتی اقدامات 

  خدمات واحد در جوندگان و حشرات
 

 

 

 

 آموزش جوندگان با مبارزه آغاز جهت در اقدامات ترینبنیادی و ترینابتدایی از یکی

 انتقال راستا این در که باشدمی هدف جامعه در مناسب نگرش و آگاهی ایجاد و

 از مبارزه تیم که بود خواهد انتظاری میزان براساس تخصصی و ضروری اطلاعات

 بروشورهای و جزوات پمفلت، از استفاده دارد. سازنده همکاری جهت در مخاطب

 هایفیلم نمایش و مناسب هایکارگاه و سمینار برگزاری آموزشی، شدهبندی سطح

 مفید و ضروری بسیار افراد در همکاری مثبت هایزمینه ایجاد هدف با آموزشی

 کنترل منظور به ایپایه اصول از یکی بهداشت مستمر و دائمی رعایت بود. خواهد

 تحت با نگیرد انجام مناسب طور به و مرتب اقدامات این اگر که چرا است جوندگان

 سریع بازگشت موجب و کاسته آنها تأثیر از ایمبارزه اقدامات دیگر دادن قرار شعاع

 جهت در محیط صحیح مدیریت شد. خواهد منطقه به هاموش قبیل از جوندگان
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 منابع کاهش موجب الوصول سهل هایپناهگاه کاهش بر علاوه جوندگان با مبارزه

 و چوب ها،لوله دپوی جهتبندی پالت از استفاده گردد.می نیز هاموش برای غذایی

 و شناسایی پناهگاه کاهش در بسیاری تأثیر تنها نه مشابه هایجعبه و صندوق الوار،

 سهولت موجب بلکه دارد مشابه اماکن و انبار محوطه در هاموش سریع مشاهده

 کف ارتفاع منظور این به گردد.می نیز هاموش غذایی منابع کاهش و آنها زیر نظافت

 متر سانتی 30 حداقل دیوار از آنها فاصله و متر سانتی 45 حداقل زمین سطح از پالتها

 شود.می گرفته نظر در

 بیشترین و است هاموش قبیل از جوندگان زندگی محل زباله که ندارد وجود تردیدی 

 دفع عدم و زباله تراکم مسأله که کرد مشاهده مکانی در توانمی را هاموش تجمع

 یک در زباله انباشتن محل وجود که است توجه قابل دارد، وجو آن موقع به و کامل

 قرار هاموش تاز و تاخت معرض در محله آن هایخانه تمامی تا است کافی محل

 به دسترسی برای و کرده ترک را خود مأمن مناسب فرصت در هاموش زیرا گیرند.

 زباله دفع ناقص و قدیمی هایسیستم همچنین و شوندمی ساختمان وارد غذایی منابع

سطل از استفاده روند.می شمار به موش ولد و زاد و تجمع برای مناسبی هایمحل نیز

 استاندارد اماکن، از خارج در آن فلزی انواع و اماکن داخل در دار درب زباله های

 خارج به پسماند بازیافت یا و دفع محل انتقال و زباله آوریجمع هایجایگاه نمودن

 غذایی مهم منابع از یکی حذف موجب زیادی میزان به شهری فعالیت محدوده از

  بود. خواهد هاموش

 

 جوندگان و حشرات با مبارزههای روش

  ...( و توری، نصب محیط، )بهسازی فیزیکیهای روش -1

 ها(کش حشره و سموم از شیمیایی)استفادههای روش -2
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 استفاده یا و جوندگان و حشرات طبیعی دشمنان از )استفاده بیولوژیکیهای روش -3

 (هاویروس و هاباکتری برخی از

 جوندگان( و حشرات نازاکردن و کردن عقیم )مانند ژنتیکیهای روش -4

 مبارزه برای روش ترین متداول شیمیایی و فیزیکی روش دو بالا،های روش بین از

 . است جوندگان و حشرات با

 

 های محل در خود زندگی نیازهای دلیل به حشرات از تعدادی :)سوسری( سوسک

 سوسک که نمایندمی برقرار آنها با نزدیکی ارتباط و کنندمی زندگی هاانسان زندگی

 مناطق اکثر در تقریباً خود خاص نیازهای دلیل به و هستند جمله آن از ها)سوسری(

 موجود هضم قابل مواد همه از حشره این شوند.می دیده عمومی اماکن و مسکونی

 .دارد ای عمده نقش نیز هابیماری انتقال در و کندمی تغذیه محیط در

 اماکن مهم بسیار آفات از هاسوسک امروزه :سوسک بهداشتی و عمومی اهمیت

 ریزی تخم دیگر اماکن یا ادارات، منازله در حشرات این آیندمی شمار به مختلف

 داخلی اماکن در آنها شوند.می شریک انسان با گرما و پناهگاه آب، غذا، در و کنندمی

 مواد حیوانی، و انسانی نوشیدنی یا غذا نوع هر هاسوسک فعالند. سال طول تمام در

 بگیرید نظر در وقتی خورند.می را ... و دیواری کاغذ چسب، چرم، حیوانی، و گیاهی

 و کندمی تغذیه اسهالی بیمار مدفوع یا و سل به مبتلا مریض خلط از سوسکی که

 روی و کندمی پیدا راه آشپزخانه به بعد و شودمی آلوده آن به بدنش و پا و دست

 .شودمی درک بیشتر موضوع اهمیت رودمی راه موادغذایی و غذاخوری ظروف

 سطح بودن پایین در مهمی علامت عنوان به معمولاً حشرات این پیشرفته جوامع در

 وجود این بر علاوه روند.می شمار به اقتصادی و اجتماعی شرایط محیط، بهداشت

 موقعیت تواندمی اماکن سایر و بیمارستان رستوران، حمام، آشپزخانه، در هاسوسک
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 راه چند از حشرات این آورد. پایین مردم نظر در را هامکان این اقتصادی و اجتماعی

 :اندازندمی خطر به را انسان سلامت

 هم و شوندمی بیماری انتقال باعث هم راه این )از .کنندمی آلوده را موادغذاییـ  1

 (گردندمی کالا صاحب به مالی خسارت باعث

 .کنندمی تولید بدی بویـ  2

 منتقل انسان به را بدنشان مختلفهای قسمت روی بر موجود زای بیماری عواملـ  3

  .باشدمی حشره این سوء اثرات ترین مهم مسئله این که کنندمی

 کودکانی انگشتان بین در خصوصاً ضعیفیهای گزش است ممکن اوقات گاهیـ  4

 .دهند انجام اندرفته خواب به که

 حساسیت ایجاد باعث سوسک جلد تعویض از ناشیهای پوسته و ترشحاتـ  5

 .گرددمی

 آنها وجود علت به طرف یک از هاسوسری بهداشتی اهمیت :زابیماری عوامل انتقال

 دیگر طرف از و موادغذایی تهیههای بخش و هاآشپزخانه انبارهای، کار محل خانه، در

 عوامل انتقال به قادر آنها لذا باشدمی زبالههای سطل و هافاضلاب در آنها حضور

 تخم ها،ویروس بعضی ترتیب این به باشندمی دیگر محل به محل ازیک زابیماری

 .کنندمی منتقل انسان به را زابیماریهای قارچ و هامیکروب ها،انگل

 :آن مراحل و سوسک با مبارزه

 شدن زیاد و آلودگی اصلی محل که کرد مشخص باید ابتدا :محل شناساییـ   الف

 بررسی دارد. وجود حشره این ریزی تخم امکان هاقسمت کدام در و کجاست سوسک

 و گرمهای محل در خصوص به ساختمان کنار گوشه در موجودهای شکاف نمودن

 چهارچوب کنار قرنیزها، اطراف زیرزمین، حمام، آشپزخانه، ها،دستشوئی مثل مرطوب
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 پشت فرسوده، وسایل و هایخچال فرها، بندی عایق اطراف، هاپنجره و درها

 .است بیشتر حرارت دارای معمولاً که هادستگاه موتورهای

 تخم اصلی محل یافتن به را ما هستند فعال هاسوسک که شب هنگام در بخصوص

 . سازدمی آسان را آن با مبارزه و یاری حشره این ریزی

 محل آلودگی میزان به بردن پی و هایشانپناهگاه از هاسوسک کشیدن بیرون برای

 زیرا نمود استفاده است پیرتروم بنام کش حشره نوعی دارای که اسپری یک از میتوان

 وجود بشکند. بیرون هایشان پناهگاه از و کرده جلب را سوسک توانندمی ترکیبات این

 آلودگی اصلی محل به را ما تواندمی نیز آنها مدفوع و بدن پوسته تخم، کپسول

 . کند راهنمایی

 لازم آنها نوع تعیین سوسک با مبارزه بیشتر موفقیت برای :سوسک نوع تعیینـ   ب

 اهمیت بهداشتی نظر از و شوندمی وارد هاانسان محیط به کههایی سوسک است.

 سوسک شرقی، سوسک آمریکائی، سوسک و آلمانی سوسک از عبارتند دارند بیشتری

 سوسک نوع ترین مقاوم از آلمانی سوسک ای. قهوه نوار یا اثاثیه سوسک استرالیائی،

 به بسته تخم یک هر از و است قرمز لوبیا شبیه تقریباً هاسوسک تخم کپسول هاست.

 .آیدمی بیرون نوزاد 44 تا 14 سوسک نوع

 : مبارزه انواع

 محیط بهسازیـ   فیزیکی مبارزهـ   الف

 سمپاشی ـ شیمیایی مبارزهـ   ب

 که است هاسوسک با مبارزه راه ترین اساسی محیط بهسازی :محیط بهسازیـ   الف

 : باید اینکار برای برداریم میان از را سوسکهای پناهگاه است لازم روش این در

 . شود عوض فرسوده درهای چهارچوب -1
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 مصالح یا سیمان با غیره و هاپله بین درزهای سقف، کف، دیوارها، شکافهای کلیه -2

 حاشیه و کف و دیوار بین ها،کاشی بین بندکشی شود. گرفته دقیقاً ساختمانی دیگر

هایی تخم از سوسک نوزاد آمدن بیرون مانع کار این شود. تجدید قرنیزها اطراف

 . است شده گذاشته هاشکاف در که است

 زباله بهداشتی دفع و حمل و آوری جمع ها،ساختمان بهداشت و نظافت رعایت -3

 غذایی مواد پاش و ریخت از جلوگیری -4

 مدخل در ریز توری از استفاده و مناسب توری با فاضلاب مجاری پوشاندن -5

 ...و فاضلابهای لوله دهانه و فاضلاب هواکش

 اقدام عنوان به توانمی نیز کش حشره سموم از استفاده با :شیمیایی)سمپاشی( مبارزه

 طعمه گردپاشی، پاشی، محلول روش به که پرداخت سوسک با مبارزه به تکمیلی

 با است بهتر سمپاشی زمان و نحوه و سم انتخاب برای شودمی انجام ... و گذاری

 .نمود محیط(مشاوره بهداشت بهداشتی)واحد مراکز
 

 کثیف مگس آنها به و شودمی دیده انسانی اماکن در معمولاً مگس این :خانگی مگس

 توسط بیماریزا عوامل انتقال علت به اما گزد نمی را انسان مگس این شود.می گفته نیز

 مواد تهیه اماکن یا موادغذایی به مرده یواناتح یا مدفوع از خود بدن و پا و دست

 .است زیاد اهمیت دارای بهداشتی نظر از غذایی

 :خانگی مگس با مبارزه

 تهویههای سوراخ و هادرب ها،پنجره روی توری نصبـ  1

 بچه گهواره و تختخواب روی بند پشه بکاربردنـ  2

 چسبنده کاغذهای یا دستی کش مگس توسط هامگس کشتنـ  3

 استفاده از بعد آن پوشاندن و توالت نگهداشتن تمیز-4

 دار درب دان زباله در زباله نگهداریـ  5
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 سربسته ظروف در آنها نگهداری یا موادغذایی پوشانیدن-6

 موادغذایی فروش و توزیع و تهیه مراکز نگهداشتن تمیز-7

 منظور بدین آزاد فضای از استفاده از پرهیز منظور به بهداشتیهای توالت احداث-8

 آن بهداشتی دفع و زباله مرتب آوریجمع-9

 فاضلاب و لجن بهداشتی دفعـ  10
 

 و مزاحمت ایجاد باعث که هستند خونخوار حشرات ترین مهم از هاپشه ها:پشه

 مزارع دریا، از دور مناطق در شوندمی پرندگان و پستانداران سایر و انسان در بیماری

 بوجود باعث ساله هر و شوندمی تولید زیادیهای پشه مرطوب،های زمین و برنج

 خالیهای قوطی و پرندگان آبخوری ظروف آب،های گودال شوندمی مشکلاتی آمدن

 در هاپشه ولد و زاد برای خوب بسیارهای محل از هالاتومبی کهنههای لاستیک و

 . هستند شهرها

 :بهداشتی نظر از هاپشه همیتا

 .مکندمی را خون و گزندمی مادههای پشهـ  1

 انتشار باعث است ممکن و شودمی ایجاد خارش و سوزش گزش محل درـ  2

 (مالاریا بشود)مثل نیز مختلف بیماریهای

 راکد، آبهای قبیل از پشه ریزی تخمهای محل بردن بین از :اماکن در هاپشه با مبارزه

 بام، پشتهای آبراهه بردن بین از و زهکشی آب، ذخیره مخازن درب پوشاندن

  روزانه بطور غیره و هاگلدان و هادام مصرفی آب ظروف تعویض

 نصب ،حشرات کننده دور بکاربردن و بند پشه توری در خوابیدن :پیشگیری اقدامات

 و دستشوئی چاه، راکد، آبهای روی پوشانیدن ها،هواکش و هاپنجره و درها بر توری

 آنها روی پاشی نفت با ...
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 :اماکن اطراف در پشه با مبارزه

 و هاچاله و هاگودال قبیل از راکد آبهای زهکشی ... 

 آب منابع اطراف هرز آب شدن جمع از جلوگیری  

 آب آنها در که بطوری خالیهای حلب و کنسروهای قوطی بریدن و کردن سوراخ 

 که بنحوی آنها قراردادن و انداختن دور موقع کهنههای لاستیک بریدن نشود، جمع

 جمع آب آنها در که درختان و زمینهای چاله پرکردن نشود، جمع آن در آب

 .شودمی

 شود جمع آنها در باران آب بنحوی است ممکن که اضافی اشیاء آوری جمع. 

 کرد زهکشی را آنها شود نمی که راکدی آبهای سطح پاشی روغن یا پاشی نفت.  

 جاذب چاه به تواتهای انباره کردن جایگزین 

 آنها هواکش روی بر توری نصب و فاضلاب مخازن شکاف و درز گرفتن 

 

 .است اهمیت دارای جنبه دو از که است جوندگانی جمله از موش :موش

 غذایی، مواد و کشاورزی محصولات مزارع، به موش خسارت :اقتصادی نظر از ـ الف 

 سوزی آتش ایجاد و تلفن و برقهای کابل اشیاء، و کالا نمودن ضایع و بردن بین از

 . آوردمی بار هب خسارت تومان هامیلیون ساله هر

 انتقال که کنندمی زندگی ریزهای کنه و کک هاموش بدن روی :بهداشتی نظر از-ب

 .است انسان به غذاییهای مسمومیت از برخی و موشی تیفوس طاعون، دهنده

 از را خونی ادرار یا یرقان بیماری تواندمی موش .سازدمی آلوده را غذا موش فضله 

 بیماری انتقال به منجر است ممکن موش گازگرفتگی سازد منتقل خود ادرار طریق

 .شود موش گازگرفتگی تب

 بهداشتی اهمیت که هستند اهلیهای موش از گونه سه بهداشتی نظر از مهمهای موش 

 : از عبارتند گونه سه این دارند جهانی



بخش ششم: اقدامات بهداشتی در مبارزه با حشرات و جوندگان در واحد 

 خدمات
131 

 

 در معمولاً آلوده شهری مناطق در موش این نروژیکوس( فاضلاب)راتوس موشـ  1

 مجاری اطراف و بندرگاه ها،کشتارگاه انبارها، ها،زیرزمین در منازل اطراف و داخل

  .سازدمی لانه فاضلاب

 داخل در موش این راتوس( راتوس یا سیاه موش یا کشتی )موش سقف موشـ  2

 نگهداریهای محل ها،مغازه و هاخانه سقف و دیوارها داخل در اماکن و منازل

 . کندمی لانه موادغذایی حمل وسایل و بازارها انبارها، موادغذایی،

 در هم و شهری اماکن در هم موش این کولوس( موس )موش خانگی موشـ  3

 .شودمی دیده موادغذایی نگهداری محلهای در روستائی اماکن

 و نامناسبهای ساختمان ساختمانی،های نخاله زباله، :موش ازدیاد در مؤثر عوامل

 موادغذایی پسماندهای ریختن بهداشتی، موازین به اعتنایی بی آنها، نبودن موش ضد

 ...و مسکونی مناطق اطرافهای زمین و فاضلابهای کانال و هاجوی در

 دیگریهای راه است محیط بهسازی راه مؤثرترین موش با مبارزه برای : مبارزههای راه

 طور همان ولی دارد وجود آنها طبیعی دشمنان از استفاده تله، سموم، از استفاده جمله از

 زیاد و مثل تولید برای موش. است محیط بهسازی روش مؤثرترین و بهترین شد گفته که

 محیط سازی سالم با که صورتی در دارد پناهگاه و آب غذا، به احتیاج جمعیت شدن

 باشد نداشته دسترسی عامل سه این به موش که سازیم نامناسب طوری را شرایط

 بهسازی بنابراین ایم. برداشته موذی حیوان این با مبارزه و پیشگیری برای را گام بزرگترین

 برای روش مؤثرترین که موش تکثیر و جلب برای محیط نمودن نامناسب یعنی محیط

 : گرددمی توصیه زیر اقدامات منظور بدین است. مبارزه

 . گردد دفع موقع به و شده نگهداری سربسته ظروف در زبالهـ  1

 . گردند مسدود شیشه یا آهن خورده و سیمان با میلیمتر 6 از بزرگترهای سوراخـ  2

 . گردد نصب هاپنجره پایین در صیقلی پلاستیک سانتیمتری11 نوار یک-3
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 . شود بریده است اماکن سقف به نزدیک خیلی کههایی درخت شاخهـ  4

 .باشد اضافی وسایل از خالی و تمیز ل کاما اماکن اطرافـ  5

 برای موادغذایی نگهداریهای محل و هامغازه ها،رستوران انبارها، ساختمانـ  6

 .باشد مجهز موش ورود از جلوگیری

 باشند مناسبهای حفاظ دارای برق کابلهای و سطحیهای آب و فاضلاب مجاری ـ 7

 . شود جلوگیری اماکن به موش ورود از تا

 مناسب حفاظ دارای میشود منتهی هواکشها و فاضلاب سیستم به که سوراخهائیـ  8

 .باشد

 . گیرد انجام بدرستی زباله دفع و حمل و آوریجمعـ  9

 . شوند نگهداری دربسته کاملاًهای پیت و قوطی و هاشیشه در موادغذاییـ  10

 . گردند تعمیر کندمی چکه که شیرهایی و شود جلوگیری آب نشت ازـ  11

 .گردند جابجا یکبار ماه2 هر و گیرد قرار پایه روی غلاتهای گونیـ  12



 

 

 
 

 

 :هفتم بخش

  خدمات پرسنل ایمنی و بهداشتی نکات 
 

 

 
 

  بهداشتی عمومی مقررات

 پله نرده شیرآلات، هامبل صندلی، و میز درها، درها، دستگیره شامل: سطوح نظافت

 انجام خشک و تمیز دستمال و شوینده مواد با آشپزخانه تجهیزات قابها، ها،قفسه ها،

 گیرد.

 الزامی ناخن و مو بودن کوتاه فردی، بهداشت رعایت و تمیز و فرم لباس پوشیدن 

 است.

 کار لباس و ،پوتین دستکش ماسک، از باید بهداشتی هایسرویس نظافت هنگام در 

 شود. استفاده

 شود. استفاده صورت و دست مناسب پوشش از باید هامحلول کاربرد هنگام 

 برسانید. پایان به مقابل نقطه و آغاز نقطه یک از را نظافت 

 الزامی دقیق صورت به جارو و تی با وقت تمام در راهروها و هاسالن کف نظافت 

 است.
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 شود. شستشو روزانه صورت به باید هاروشویی بهداشتی،های سرویس کلیه 

 است. لازم دترجنت ماده یک از استفادهگیری جرم وگیری لکه برای 

 دور روزانه نظافت اتمام از پس و شده تعویض مرتبا باید کننده پاک محلولهای 

 شوند. ریخته

 بعد شود. استفاده سطل دو از دترجنت ماده با زمین کف کردن پاک برای است بهتر 

 بمانند. باقی خشک الامکان حتی باید سطوح کردن، پاک از

 گردد. تمیز خدمات پرسنل توسط روزانه بصورت حداقل بایستی هاروشویی محل 

 کلیه شستشو هنگام در ضمناً کافیست روتین نظافت برای دترجنت مواد از استفاده 

 شود. شستشو بایستی نیز اتصالات و آلات شیر

 شود. شستشو نظافت بار هر از پس تنظیف مخصوص هایپارچه 

 درب حتماً هادستشوئی در کنندهضدعفونی و هاکنندهپاک مواد از استفاده هنگام 

 شود. کاسته هوا گیدآلو غلظت از تا باشد باز اماکن این اصلی

 زیرا دهید انجام پایین به بالا از را شستشو سطح، روی هاشوینده از استفاده هنگام 

 آید.می پایین سمت به کثیفی

 و گلو پوست، و هاچشم تحریک تنفس، سختی شوینده مواد با مسمومیت علائم 

 که باشدمی سرگیجه و سردردـ   دید تاری و پوست رنگ در تغییر تنفسی، دستگاه

 شود. مراجعه پزشک به بایستمی

 شود. خودداری اکیداً کار لباس جیب در تنظیف دستمال قراردادن از 

 عینک و ماسک چکمه، دستکش، مناسب، لباس به مجهز بایستی کار هنگام کارکنان 

 .دنباش محافظ

 بیماری علیه بر واکسیناسیون کارتمعتبر) سلامت کارت دارای باید کارکنان 

 باشند. و...( Bهپاتیت
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  جسمانی وضعیت مورد در بهداشتی نکات

 پاها: از مراقبت و نظافتـ   الف

 و روزانه شستشوی لذا دارند تماس زمین سطح و کف با دائماً پاها اینکه دلیل به 

 بوی عرق تجزیه صورت این غیر در است ضروری بسیار آنها روز در بار چند یا

  کند.می ایجاد پاها برای نامطبوعی

 آن به فقرات ستون و پاها سلامت برای بایستی که ضروری و مهم بسیار نکات از 

 وارد پا به فشاری هیچگاه که نحوی به است، مناسب کفش از استفاده نمود، توجه

 تنگهای کفش از استفاده نشود. پا بندی استخوان طبیعی شکل تغییر باعث و نکرده

 باشد.می پاها شکل تغییر بروز سبب برآنکه علاوه بلند پاشنه یا و باریک نوک و

 خواهد کمری ضایعات و دردها بروز و فقرات ستون به وزن نامتعادل انتقال سبب

  شد.

 سر: موی نظافتـ   ب

 روسری و مقنعه داشت، نگاه تمیز بایستی را شانه شود، زده شانه همیشه سر موی 

 مراجعه پزشک به باید شد دیده سر در زخمی یا جوش اگر باشد، تمیز باید همیشه

  شود.

 مالش از که نحوی به نمود دقت آن کردن خشک در بایستی مو شستن از پس 

 بیشتری شکستن احتمال خیس موهای که چرا کرد خودداری حوله با مو شدید

  شود. خشک مو تا دهیم فشار مو به را حوله فقط است کافی دارند،

 خاک و گرد پر یا و آلوده نقاط در یا و هستند چرب موهای دارای که کسانی 

 مو خشکی به است لازم البته و بشویند زود را خود موهای بایستی کنندمی زندگی

  نشود. آن خشکی باعث مو شستن زیاد که معنی بدین نمود توجه نیز

 : چشم از مراقبتـ   ج
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 ضروری بسیار چشمهای عفونت از پیشگیری برای چشم وشستشوی نظافت 

 کدورت چشم، عفونت آمدن بوجود و موضوع این رعایت عدم صورت در است،

 شخصی حوله از استفاده همچنین و آیدمی بوجود کوری نتیجه در و قرنیه دائمی

  است. مهم بسیار چشم عفونت از پیشگیری تمیز و

 افتادگی چشم، قرمزی نظیر چشم ظاهر در اختلال هرگونه مشاهده صورت در 

  فرمایید. مراجعه پزشک به فورا انحراف و تورم پلک،

 مطالعه هنگام در خستگی و بینایی قدرت در اختلال دید، تاری نظیر عوارضی اگر 

  نمایید. مراجعه پزشک به فوراً کرد بروز چشمتان در

 ندهید مالش را آنها ها،چشم در شیمیایی مواد یا و خارجی جسم ورود هنگام به 

 مراجعه پزشک به و پوشانده تمیز گاز یک با و شسته فراوان آب با را آنها لکن

 آب شیر از توانیدمی نیاز درصورت ندهید، ماساژ آنرا چشم شستن هنگام کنید،

 شیر زیر را هاچشم و زده کنار به طرف دو از را هاپلک که طوری به کنید استفاده

  دارید. نگه آب

  ازگوش: مراقبتـ   د

 شستن هنگام به عصر و صبح روز هر و دارید نگه پاکیزه همیشه را خودهای گوش 

  نمایید. تمیز را هاگوش خارج و داخل صورت

 کنید. خودداری گوش به تیز نوک اجسام کردن وارد از  

 کنید. مراجعه پزشک به درد گوش احساس محض به 

 گوش در مختلفهای قطره ریختن و دارو بکاربردن از پزشک تجویز بدون 

  شود. خودداری
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 سازد، خارج آنرا پزشک به باید حتماً گوش در خارجی جسم رفتن فرو صورت در 

 است ممکن همه غیره و گوش از مایع خروج خوابی، بی و هوشی کم و بیهوشی

  نمود. مراجعه پزشک به باید لذا باشد هاگوش بیماری نتیجه در

  دندان: و دهان از مراقبت -ر

 حلق به و شروع هالب از که است گوارش لوله قسمت اولین دهانی حرفه یا دهان 

 هایغده خروجی هایسوراخ و زبان ها،دندان حرفه این داخل در گردد.می منتهی

 قست دو به دندانی ایلثه قوس وسیله به دهان داخلی فضای دارند. قرار بزاقی

 معروف دهلیز به و دارد قرار هادندان جلو در که فرعی حفره یکی شوند.می تقسیم

  است. گرفته قرار هادندان درعقب که دهان اصلی حفره دیگری است.

  تنفس: دستگاه از مراقبتـ   ز

 جلوگیری یا تنفسیهای بیماری ایجاد در و است مهم بسیار سالم و پاک هوای تنفس 

 است ناپاک و آلوده هوا که مواقعی در شود سعی بایستی لذا دارد نقش بسیار آن از

  نمود. استفاده کندمی عمل تصفیه دستگاه یک همانند که ماسک از

 حتی مزمن و حاد مسمومیت باعث تواندمی سمی گازهای و شیمیاییهای آلودگی 

 بسیار ما سلامتی تأمین در مواد گونه این استنشاق از پیشگیری گردد، علامت بدون

  است. مهم

 ماسک از حتماً است سمی گازهای به آلوده که کنیدمی کار محیطی در اگر 

  کنید. استفاده مخصوص

 و دقت دارند سل ویژه به تنفسیهای بیماری که افرادی با تماس یا و زندگی در 

 زیاد بسیار بعدی فرد به زابیماری عامل انتقال احتمال که چرا شود کامل احتیاط

  است.
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 کشیدن سیگار اثر در عمدتا که است ریه سرطان تنفسی، مهمهای بیماری از یکی 

  باشد.می سیگار به مربوط ریههای سرطان درصد 90 که طوری به آیدمی وجود به

  استراحت: و خوابـ  س

می خواب در را خود عمر چهارم یک لااقل یا سوم یک تردید بدون انسانی فرد هر

 بوده خواب در را آن سال 2 تا 15 بین کندمی عمر سال 60 که نفر یک یعنی گذارند

 نداشتن روزانه، کارهای انجام و فعالیت از عبارتند خستگی عمده علل است،

 بیماری وجود و گوارشی اعمال در اختلال نامناسب، و کافی غیر غذاهای استراحت،

 عمیق خواب از که این ضمناً و باشید نشاط با و سالم همیشه که این برای انسان. در

 بیداری ساعات در که باشید قادر و نمایید درک را آن لذت و شده مند بهره آرام و

 زیر دستورات از که است لازم دهید انجام خوبی به را خود فکری وجسمی کارهای

  نمایید. پیروی

 تا 10 بین ساعت بهترین شده ثابت بروید رختخواب به معین ساعت در شب همه 

  باشد.می شب 12

 نمایید. خودداری غذا صرف از بعد بلافاصله نمودن استراحت از  

 نمایید. خودداری درشب سنگین غذاهای مصرف از المقدور حتی  

 کنید. روی پیاده آزاد هوای در ساعت نیم حدود در خوابیدن از قبل  

 ساعت دو حدود باید خوابیدن و غذا صرف بین بنابراین باشد شده هضم باید غذا 

  باشد. داشته فاصله

 خوابیدن راحت به خواب از قبل شیر لیوان یک صرف و ولرم آب دوش گرفتن 

  کند.می کمک

 خود استفاده از و نموده مصرف دکتر تجویز صورت در تنها آورخواب داروهای از 

  کنید. جلوگیری آنها سرانه



 139 بخش هفتم: نکات بهداشتی و ایمنی پرسنل خدمات 

 

 نمایید. استفاده مناسب خواب وسایل از حدالامکان  

 راحت و سبک گشاد، هایلباس از و کرده عوض را هالباس خواب از قبل 

 کنید. استفاده

 هم زمستان در حتی بگذارید باز را اتاق پنجره و کرده یکنواخت را خواب اتاق نور 

 شود. بسته سپس و باز پنجرهکمی بایستی

 با باید کس هر است، متغیر مختلف اهداف برای آن مقدار و خواب ساعت چون 

 تعیین خود برای مناسب خوابی ساعات خود، شغلی و زندگی شرایط به توجه

  نمایید.

  :تفریح و ورزشـ  ش

 بیشتر چه هر سلامتی تأمین و عضلانی کار انجام در بهتر راندمان ایجاد ورزش هدف

 ظاهر دیرتر خستگی شده هماهنگ و منظم بدن حرکات ورزش اثر در باشد.می بدن

 عضلانی، نیروی افزایش با همواره و ورزیده حالت خوش اندام و عضلات گشته،

خستگی بدنی، فعالیت بر علاوه آورشادی هایورزش شود.می زیادتر بدن مقاومت

 کنندهآرام یک و کنترل را هیجانات برد.می بین از را عصبی فشارهای و روحی های

 به و شودمی عمر شدن طولانی باعث مرتب ورزش باشد.می ضرر بدون و طبیعی

 بهبودی و ذوق احساس و ببرند. بیشتری لذت زندگی از که کندمیمی کمک افراد

 وسیله بهترین ورزش اینکه ورزش دیگر ارزش با بسیار مزیت و بنمایندعمومی

 است. شده شناخته اعتیاد و دخانیات برابر در پیشگیری

  بدنی تمرینات و ورزش فیزیولوژیک اثرات 

 خون گردش روی اثر  

 حرکتی دستگاه روی اثر  

 عصبی دستگاه روی اثر  
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 گوارش دستگاه و تغذیه روی اثر  

 تنفس دستگاه روی اثر  

 هاهورمون کارکرد روی اثر  

می غذ به میل و اشتها تحریک موجب ورزشی تمرینات گوارش: بر ورزش تأثیر .1

 مشهود بسیار اثر این هستند عصبی اشتهاییبی دچار که افرادی در مخصوصاً شود

 است.

  حرکتی: دستگاه بر ورزش تأثیر .2

جسمی کارایی قدرت و شوندمی تقویت مناسب ورزش انجام با بدن عضلات الف(

  باشد.می بدن بیشتر پذیری انعطاف و کشش موجب یابد.می افزایش

 مفاصل استحکام و سلامت موجب و کرده جلوگیری آرتروز از صحیح ورزش ب(

 از هامهره ستون و عضلات تقویت با دهدمی افزایش را مفاصل مقاومت و شودمی

  شود.می پیشگیری کمردرد بروز

 روحی هایناراحتی و روانی فشارهای از ورزش عصبی: دستگاه بر ورزش تأثیر .3

 ـ عصبی سیستم کار بهبود با استو افسردگی با مقابله برای مناسب راهی و کاهدمی

 برای راه ترینمؤثر ورزش و شودمی بدن کارایی افزایش و چالاکی موجب عضلانی

  است. خوابیبی

  اجتماعی و روانی سلامت بر ورزش تأییدـ  4

 برد.می بین از را افسردگی و آوردمی ارمغان به را شادابی و طراوت ورزش  

 شود.می اراده تقویت و قدرت احساس نفس، به اعتماد احساس، موجب ورزش  

 گردد.می عمل قدرت افزایش و فکر تمرکز تقویت باعث ورزش  

 گردد.می خلاقیت قدرت افزایش و خوب احساس داشتن موجب متعادل ورزش  

 شود.می حافظه و ذهن قوای تقویت موجب ورزش  
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 شود.می زودرس خستگی از پیشگیری موجب ورزش  

 فشارهای مقابل در را انسان و داده افزایش را روح راحتی و آرامش احساس ورزش 

 مخدرات مواد به اعتیاد دچار کمتری افراد نتیجه در و کندمی مقاوم اضطراب و روانی

  شوند.می الکی مشروبات و

  تنفس دستگاه بر ورزش تأثیرـ  5

 و کندمی پیدا افزایش بدن مختلف اعضای اکسیژن مصرف مقدار ورزش هنگام در

 هایبافت و اعضا به اکسیژن و مغذی مواد رساندن برای خون جریان سرعت جسم

  دهد.می افزایش را بدن به مختلف

  نمود. خلاصه توانمی زیر شرح به را روان و جسم سلامت بر ورزش تأثیر

 هاریه حجم ازدیاد  

 سموم دفع به کمک  

 آن سلامت تأمین و پوست نظافت  

 بدن حرارت تنظیم  

 خون گردش بهبود  

 خون هموگلوبین و قرمز هایگلبول ازدیاد  

 قلب کار تقویت  

 عروق و قلب هایبیماری بروز خطر تقلیل  

 جسمی خستگی دنبال در استراحت و خواب تسهیل 

 احشاء پرخونی از جلوگیری  

 غذا جذب و هضم به کمک  

 آن متعادل تنظیم و عصبی ـ عضلانی دستگاه تقویت  

 روان سلامت بهبود  
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  ژاول آب مصرف مورد در ایمنی نکات

  کنید. توجه کننده سفید مصرف تاریخ به خرید هنگام  

 است، خطرناک بسیار شیمیایی مواد برخی با سدیم( )هیپوکلریت ژاول آب ترکیب 

  کرد. مخلوط خانگیهای شوینده سایر با را آن ستیینبا رو این از

 باعث ادرار( نظیر دار نیتروژن ترکیب نوع هر یا )و آمونیاک و ژاول آب ترکیب 

 تریکلرید بنام منفجره ماده یک همچنین و نیتروژن گاز ،کلرامین سمی گاز تولید

 )ابتدا نکنید. استفاده ژاول آب از نیز ادرار کردن تمیز برای بنابراین شود.می نیتروژن

 استفاده ژاول آب از زدایی عفونت برای و کرده ادرار زدودن به اقدام شوینده یک با

  کنید.(

  یک که کندمی هیپوکلریت متیل تولید متیلیک( )الکل متانول و ژاول آب ترکیب 

  است. انفجار قابل ماده

 کلر گاز شدن متصاعد باعث اسید حاویهای شوینده و ژاول آب ترکیب 

 ایجاد و بوده خطرناک کلر تنفس که سرکه( مانند ضعیف اسید یک با میگردد)حتی

  کند.می مسمومیت

 کند.می اکسیژن گاز تولید پروکساید هیدروژن و ژاول آب ترکیب  

  شود.می آنها خوردگی باعث فلزات، و ژاول آب تماس  

 باشد. مرگبار تواندمی ژاول آب استشمام یا و بلع اوقات گاهی  

 قرار ژاول آب معرض در نبایستی تنفسی و قلبیهای بیماری آسم، به مبتلا افراد 

  گیرند.

 ،گیرند. قرار ژاول آب معرض در نبایستی نیز سالخورده افراد و کودکان نوزادان  

 کنید. مطالعه دقت به را محصول مصرف دستور برچسب استفاده از قبل  

 کنید. نگهداری خورشید تابش از دور و خنک محل یک در را ژاول آب  
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 دارید. نگه دور کودکان دسترس از را ژاول آب  

 ببندید. محکم مجددا را ظرف در کننده، سفید از استفاده بار هر از پس  

 استفاده ژاول آب از نداشتند، حضور منزل در سالخورده افراد و کودکان که هنگامی 

 بازگشت از ،ژاول آب بوی کامل شدن برطرف و کننده سفید شدن خشک تا کنید.

 کنید. خودداری خانه به مسن افراد و کودکان

 دارید. نگه باز را هاپنجره و درها ژاول آب از استفاده حین  

 ماسک و کرده دست دستکش ژاول آب از استفاده حین است لازم نیز خودتان 

 ایمنی عینک از بایستی ،ژاول آب شدن پاشیده احتمال صورت در همچنین بزنید.

  کنید. استفاده

 روی میتواند ژاول آب کردن رقیق عدم و مستقیم استفاده که باشید داشته توجه 

  کند. سوراخ یا و لکه ایجاد هالباس

 و قلبیهای بیماری آسم، به مبتلا که اشخاصی ژاول آب از استفاده از قبل 

  کنید. دور محل از را باشندمی تنفسیهای ناراحتی

 فعال اجزای داغ آب چراکه کنید. استفاده سرد آب از ژاول آب کردن رقیق برای 

  میکند. تجزیه را کننده سفید

 شده رقیق کننده سفید در دقیقه 30 مدت به را آنها اشیاء کردن عفونی ضد برای 

  بکشید. آب را آنها کاملا سپس ؛دهید قرار

 بشویید. صابون و آب با را خودهای دست است لازم انتها در  

 رود. بکار شده رنگ سطوح و رنگیهای پارچه فلزات، برای نبایستی ژاول آب  

 را چشمها سرد آب زیر دقیقه 15 مدت به هاچشم به ژاول آب ورود صورت در 

  کنید. مراجعه پزشک به فورا و داده شستشو
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 به فورا را مصدوم و کرده خودداری استفراغ القاء از ژاول آب بلع صورت در 

  کنید. منتقل اورژانس

 کنید. خودداری جدا خانگی شوینده هرنوع با ژاول آب اختلاط از  

 باقی چراکه کنید، آبکشی کاملا را آنها ،حتما ژاول آب با هالباس شستشوی از پس 

 شود.می هاپارچه الیاف استحکام تضعیف باعث کننده سفید بقایای ماندن

 

  ماسک از استفاده نحوه

 بپوشاند را چانه و دهان بینی، روی باید ماسک.  

 شود بسته سر پشت کش یا بند بوسیله باید ماسک. 

 شود تعویض شدن مرطوب صورت در باید ماسک.  

 نکنید آویزان گردن به هرگز را ماسک. 

 گردد معدوم استفاده از پس باید ماسک. 

 

 کار انجام حین در بدن وضعیت

 تواندمی گیرند،می خود به کار انجام هنگام افراد بیشتر که بدنی هایوضعیت انواع

 بدنی هایوضعیت از تعدادی شوند. بدن از خاصی هایبخش در درد ایجاد موجب

 از: عبارتند آن از ناشی مشکلات و کار انجام هنگام

 ناحیه و پاها ناراحتی سبب ایستاده بدنی وضعیت در مدت طولانی کارهای انجام 

 شود.می کمر پایین

 پشتی کمرکه پایین ناحیه در گاه تکیه داشتن بدون نشسته، وضعیت در کار انجام 

 ایجاد سبب کند،نمی ایجاد کمر هایمهره برای را حمایتی هیچگونه صندلی،

 شود.می کمر پایین ناحیه ناراحتی
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 کمر گاه تکیه یا کنندهحمایت وجود بدون نشسته، وضعیت در کار صورتیکه در 

 بیند.می آسیب کمر مرکزی بخش گیرد انجام

 کمر پایین ناحیه و پاها زانوها، پا برای مناسب گاه تکیه وجود بدون نشسته کار در 

 شوند.می آسیب دچار

 بخش و کمر بالایی ناحیه گیرندمی قرار زیاد ارتفاع در هاآرنج که اینشسته کار در 

 شود.می ناراحتی دچار گردن پایینی

 بازوها و هاشانه گیرندمی قرار سر بالای در ساعد و بازو که حالتی در کردن کار 

 شوند.می مشکل دچار

 باشد داشته وجود عقب سمت به گردن شدن خم وضعیت آن در که کارهایی در 

 شود.می گردن ناحیه در درد ایجاد موجب

 می کنندهعمل هایماهیچه به آسیب سبب محصور و محدود فضای در کردن کار

 گردد.

 به منجر گیرد قرار نهایی وضعیت در مفاصل یا مفصل که وضعیتی در کردن کار 

 گردد.می کنندهعمل هایمفصل در ناراحتی ایجاد

 گیردمی قرار خود نهایی یا انتهایی وضعیت در که مفصلی گردید ذکر که همانگونه 

 هایناراحتی ایجاد سبب تواندمی باشد شدگی باز حداکثر یا کامل خمش دارای و

 دامنه واسط حد وضعیت در باید مفاصل اصولا گردد. مفاصل این در مختلفی

  گیرند قرار خود حرکت

 وضعیت این حفظ برای کارگر که باشد طوری باید کاری پست یک در بدن وضعیت 

 باشد. نداشته زیادی تلاش به نیاز

 این اینکه شرط به میشود توصیه کار انجام هنگام در بدن وضعیت در تنوع ایجاد 

 نگذارد. اثر کار اجرای یا راحتی روی امر
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 وضعیت در بتواند کارگر که باشد طوری باید کاری پست یک در بدن وضعیت 

 کند. نگاه جلو به و گرفته قرار عمودی

 طور به پا هردو روی بدن وزن کندمی کار ایستاده وضعیت در کارگر که هنگامی 

 شود.می توزیع مساوی

 برخی یا بدن کل کردن ثابت برای که طوری به باشد متعادل باید بدنی وضعیت 

 فعالیت به نیازی افتد،می اتفاق جلو به شدن خم هنگام به که آنچه مانند ها،اندام

  نباشد. هاماهیچه اضافی

 گیرد. قرار جلو به رو کمی یا عمودی حالت در معقولی طور به باید سر 

 نباشند مجبور مفاصل که گیرند قرار طوری باید کار انجام حین در سر و تنه ها،اندام 

 کنند. حرکت حرکتشان دامنه وسط حد از بیشتر

 ارتفاع از بالاتر ارتفاعی در طولانی زمان مدت برای یا منظم طور به نباید هادست 

 و گرفته قرار مستقیم خط امتداد در باید آرنج و مچ دست، بلکه کنند. حرکت آرنج

 باشند. داشته اتاق کف با موازی حالتی تقریبا

 سر دیگر عبارت به گیرد، قرار جلو به متمایل اندکی یا و تنه با سطح هم باید سر 

  باشند. امتداد یک در تنه و

 دو در خود آزاد و طبیعی شکل به نیز بازوها و باشند راحت کاملا باید ها،شانه 

  گیرند. قرار بدن طرف

 90 حدودا سازندمی بازوها با که ای زاویه و گیرند قرار بدن نزدیک باید ها،آرنج 

 باشد. درجه 120 تا

 ،گیرند. قرار پایی زیر روی یا و اتاق کف بر کاملا پاها  

 ،کاملا است داده تکیه عقب سمت به یا و نشسته صاف فرد که حالتی در باید کمر 

 گردد. حمایت گاه تکیه با
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  ایستاده حالت در یا و نشسته حالت در کار انجام نحوه

 دو هر در کار انجام شودمی ناراحت یا خسته آن انجام در کارگر که کارهایی در

 در کار انجام که گردد مشخص تا گیرد قرار بررسی مورد نشسته و ایستاده وضعیت

 زیاد، دقت نیازمند کاری که صورتی در است. بهتر وتر راحت وی برای وضعیت کدام

 نشسته کاری ایستگاه آن انجام برای باشد مداوم نظارت یا ظریف، کارهای تکرار

 ایستاده کاری ایستگاه زیاد نیروی و بدنی حرکات نیازمند کارهای در شود.می توصیه

 است.تر مناسب

 

 بدن طبیعی غیر وضعیت از یافتن آگاهی هایراه

 دارد. ناراحتی یا درد احساس کار هنگام کارگر 

 گیرد.می انجام بدن چرخاندن یا کردن، خم کشیدن، با کارگر فعالیت 

 سطح ایستاده کار در تکراری کارهای انجام برای ارتفاع بهترین که داشت توجه باید 

  است. سینه و آرنج بین سطح نشسته کار در و سینه و کمر بین

 گیرد. انجام نشسته و ایستاده حالات در تناوب به کار انجام است بهتر امکان حد تا 

 بین تناوب با کند.می کار بالاتر روحیه و کمتر خستگی با کارگر حالت این در زیرا

 برقراری حالت این در داد انجام مختلف کارهای توانمی ایستادن و نشستن

 شود.می آسان نیز مختلف هایمهارت کسب و ارتباطات

 کنندهخسته دارد، ثابت وضعیت یک حفظ به نیاز عمدتاً که ماشینی خشک کارهای 

 ایستادن و نشستن تناوب امکان نمودن فراهم با که است زیاد آنها در اشتباه و بوده

 داد. انجام بهتری شکل به را کار توانمی

 : که داشت توجه باید
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 و نشستن حالت تغییر با را خود وظایف بتواند کارگر که باشد ایگونه به کارها 

 در را ثبت و نظارت و ایستاده حالت در را ابزار با کار مثلاً دهد. انجام ایستادن

 دهد. انجام نشسته حالت

 برای نشستن فرصت شود،می انجام ایستاده کار ایستگاه در اصلی کار که صورتی در 

 شود. فراهم کارگر

 فراهم ایستاده کار برای هاییفرصت گیرد،می انجام نشسته حالت در اصلی کار اگر 

  شود.

 مختلف کارهای بتواند کارگر یک که باشد شکلی به کار چرخش لزوم، صورت در 

 دهد. انجام نشسته یا ایستاده حالات در را

 کوتاه هایزمان باید کارگر باشد نداشته امکان کار در ایستادن و نشستن تناوب اگر 

 باشد. داشته استراحت



 

 

 

 

 

 :هشتم بخش

 بار حمل صحیحی نحوه با آشنایی 
 

 

 

 

 به مربوط مشکلات و درد کمر کار، با مرتبط عضلانی و اسکلتی هایآسیب میان در

  است. برخوردار شیوع از پشت و کمر

مهره ویژه به هامهره ستون به رسان آسیب عوامل از یکی کار انجام نادرست شیوه

 حمل درست یشیوه درخصوص مطالبی منظور همین به باشد،می کمر و پشت های

 گردد.می ارائه بالایی فراوانی خدماتی نیروهای میان در بار

 نوع در خطرات این باشد.می انسان بدن برای خطراتی دارای بار دادن هل و کشیدن

 باشد.می نهفته تجهیزات و محیط بار، نوع دهنده، انجام کار،شخص

 : شودمی خطرات افزایش باعث زیر موارد کار: نوع

 تند شیب با ناهموار سطوح 

 کافی استراحت وجود بدون کشیدن و دادن هل تعداد افزایش 

 پاگیرها و موانع وجود 

 کار خاتمه و کردن شروع در فراوان تلاش 
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 تکراری هایکشیدن و دادن هل 

 بسیار هاشانه ارتفاع و مچ وضعیت مخصوصا کار انجام حین در دستها حالت 

 است. مهم

 دهنده: انجام شخص

 کارگر یک برای مثال: برای باشند.می مختلفی هایتوانایی و هاقابلیت دارای افراد 

 در است دشوار بسیار پایین ارتفاع در هایدستگیره با گاری یک دادن هل قد بلند

 باشدمی گاری پشت که را چیزی آن تواندنمی حتی قد کوتاه کارگر یک حالیکه

 ببیند.

 در کارگر توانایی درکاهش تواندمی ... و معلولیت بیماری، مثل: هاییمحدودیت 

 باشد. مهم ایمن کار انجام

 باید بنابراین باشد. داشته نیاز جدیدی هایتوانایی و هاظرفیت به کار است ممکن 

 کرد. دقت بیشتر کار انجام نحوه در

 است. مهم بسیار امر این در اختصاصی هایآموزش و دستورالعمل 

 بار: نوع

 کارگر توسط تجهیزات وزن و بار وزن بررسی. 

 بار. بودن ثابت و بودن مناسب از اطمینان 

 ببیند. را بار طرف آن بتواند کنندهحمل اینکه از اطمینان و حرکتی نقشه تهیه 

 محیط:

 هوا جریان و روشنایی دما، مثل محیطی شرایط 

 فرد در خستگی شروع در آن تأثیر و نانوایی( )مثل گرم و مرطوب محیط 

 انداختن خطر به و دادن هل جهت انرژی افزایش در آن نقش و هوا جریان افزایش 

  بار ثبات
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 هوا حد از بیش سردبودن 

 محیط روشنایی بودن ناکافی 

 کارگر برای خطر ایجاد و نامناسب پوسچرهای 

 و خوردن لیز خوردن، سکندری و محدود فضاهای وجود ... 

 :تجهیزات

 تجهیزات بودن سالم و بودن مناسب از اطمینان 

 حمل تجهیزات از مراقبت برای مناسب نگهداری سیستم وجود 

 دارای و گرم محیطهای در بویژه بار حمل گاری چرخهای بودن سالم از اطمینان 

 پوش کف

 بار کنندهحمل شخص با آن تناسب و گاری هایدستگیره ارتفاع 

 بار حمل هایگاری برای ترمز وجود 

 

  بار حمل از قبل ایمنی نکات

 شغلی دردهای کمر ازکار، ناشیهای بیماری و مشکلات ترین متداول از یکی 

  شود.می ایجاد نامناسب بار حمل درنتیجه باشد.کهمی

  : است لازم ذیل نکات به توجه بار حمل از قبل بنابراینـ  الف

 کنید. فکر بار کردن بلند از قبل  

 کنید. بلند ایمن بطور را آن توانیدمی آیا که ببینید و کرده امتحان را بار  

 ندارد. وجود راهتان سر بر شود، شما افتادن باعث که مانعی که کنید حاصل اطمینان  

  : بایستی بار ایمن کردن بلند برای -ب

 بزنید. چمباتمه زانوها کردن خم برای  

 بگیرید. بالا را سرتان  
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 دارید. نگه بدن نزدیک در را آن و گرفته را بار دستتان دو هر با  

 کمر( از استفاده کنید.)عدم بلند پاهایتان کمک به آرامی به را بار  

 را کمرتان نه بچرخانید را پاهایتان نیاز( صورت )دربار کردن بلند موقع در همیشه 

  کرد: خواهد کمک ماندن ایمن و کار ایمن شروع به زیر ارگونومیکی اصول رعایتـ   د

 سازید. متناسب خود با را کارتان محیط یا وظایف  

 دهید. کاهش را فاکتورها ریسک  

 کنید. تمرین بار ایمن کردن بلند برای همیشه  

 کنید. استفاده است مناسب شما برای که ابزارهایی از  

 دهید. انجام کار انجام حین در و قبل را هاورزش سایر و سبک کششیهای نرمش  

 

 بار کردن بلند نحوه

 آیا که است این باشید گرفته نظر در باید جسم یک کردن بلند از قبل که چیزی اولین

 خاصی قانونی هیچ است؟ بزرگ یا سنگین خیلی کنید بلند خواهیدمی که جسمی

 باید چقدر کرد بلند خطر بدون توانمی که ایوزنه حداکثر بگوید که ندارد وجود

 اندازه، نمود، بلند را آن باید که وضعیتی شرایط، به بستگی بیشتر وزنه این میزان باشد.

 دارد. شما قدرت و سلامت به نیز و وزن شکل،

 زاویه یکدیگر با آنها که بطوری کنید، باز یکدیگر از کافی اندازه به را پاهایتان ابتدا .1

 سنگین جسم خواهیممی که مسیری سمت به باید جلویی پای نوک دهند تشکیل قائمه

 باشد. نماییم حمل کردن بلند از بعد را

 کل کنید. خم را زانوها و هاران مفصل ایدداشته صاف را خود پشت که حالی در .2

 خود پشت که دارد اهمیت اما شود، خم جلو سمت به است ممکن شما فقرات ستون

 که جسمی و هستند جدا هم از خوبی به شما زانوهای وضعیت این در نکنید خم را
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 خوبی به توانیدمی شما گیردمی قرار بدن نزدیک و زانوها بین در کنید بلند خواهیدمی

 شدن بلند به اقدام پاها عضلات از استفاده با و بگیرید را نظر مورد جسم محکم و

 نمایید.

 بدن به را نظر مورد جسم بچرخانید را پشتتان که این باید شما شدن بلند محض به .3

 زمین روی بر را جسم روش همین با سپس نمایید. حمل را آن و کرده نزدیک

 بگذارید.

 

 بار دستی حمل

 و شده گرفته محکم دست دو هر با باید بار باشد ناپذیر اجتباب بار دستی حمل اگر

می بار شود. حمل سینه و لکن بین یفاصله در و تنه نزدیک و مقابل در امکان حد تا

 تنش کاهش سبب حالت این شود حمل راست و کشیده بازوهای و هادست با بایست

 شود.می شانه و بازو هایماهیچه بر وارده

 امکان حد تا باید شود گذاشته زمین روی یا برداشته زمین روی از بار باشد لازم اگر

 طریق از اصلی ایماهیچه فعالیت و عمده حرکات و گیرد قرار پاها بین یفاصله در

 و زانوها کردن خم با باید )بار کمر پشت هایماهیچه سوی از نه گیرد انجام پاها

 مقابل در بار آوردن پایین و کرد بلند از شود.( برداشته هامهره ستون داشتن نگه کشیده

 نتیجه در شود.می خم جلو به ناچار به تنه شرایط این در زیرا کرد، پرهیز باید زانوها

 بیند.می آسیب و گرفته قرار فراوان خارجی نیروهای تأثیر تحت کمر

 راحتی به و باشد مناسب کالا ابعاد باید پاها بین یا و تنه جلوی در بار کردن بلند برای

 گیرد. قرار دست در ایمن طور به و

 

 هامهره ستون به آسیب از پیشگیرانه هایراه
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 وسایل از و کنید خودداری اشیا دستی نقل و حمل از است ممکن که جایی تا 

 نمایید. استفاده ... و چرخ مانند حرکتی

 دادن هل تخت توسط بیمار حمل یا و دستی هایچرخ توسط اشیا حمل مورد در 

 است. کشیدن از بهتر

 فشار باعث سنگین اشیا کردن حمل با همراه پیچشی حرکات و جلو به شدن خم 

 شود.می کمر و پشت مشکلات ایجاد و شده فقرات ستون به حد از بیش آمدن

 سمت به را سرتان و کنید صاف را خود پشت بایستید مستقیم رفتن راه هنگام در 

 کنید. اجتناب کردن قوز از و دارید نگه روبرو

 سفتی و درد مهم علت یک طولانی مدت به و وضعیت یک در ماندن حرکت بی 

 باشد.می پشت عضلات

 نمایید. استفاده کاری محیط در طبی هایکفش از 

 

 بار حمل از ناشی هایآسیب بر مؤثر عوامل

 بدن از فاصله با بار، داشتن نگه و گرفتن 

 بار کردن بلند هنگام در کمر چرخش 

 شانه تا زانو میان فاصله گردد. انجام شانه از بالاتر یا و زانو از ترپایین به اشیا انتقال 

 آید.می حساب به بار کردن بلند برای ایمن یمحدوده

 طولانی عمودی و افقی فواصل در بار انتقال 

 به ساعت یک از بیش نباید جایی به جا وظایف طولانی. زمان مدت برای بار انتقال 

 درصد 120 با برابر استراحت زمان باید آن از پس و بکشد درازا به متوالی صورت

 شود. گرفته نظر در کار زمان
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 بار یک از بیش نباید اجسام برداشتن فرکانس ) تکراری صورت به بار کردن بلند 

  باشد( دقیقه 5 هر در

 نشستن حین در بار کردن بلند 

 محدود کار فضای 

 در و شود خم جلو به نباید شخص بدن دستی جایی جابه )هنگام نامناسب پوسچر 

 گیرد.( کمک نیرو ایجاد برای بدن وزن از باید بار دادن هل و کشیدن



 

 

 

 

 



 

 

  

 

 :نهم بخش

  کار محیط آورزیان عوامل
 

 

 

 

  کار محیطآورزیان عوامل

  شوند:می تقسیم زیر صورت به عمده دسته 5 به کار محیط آورزیان عوامل

 روشنایی سرما، گرما، ارتعاش، صدا، مانند: کار محیط آورزیان فیزیکی عوامل ـ الف

 و...

مسمومیت و بیماریها برخی که سمی شیمیائی مواد مانند آورزیان شیمیایی عوامل ـ ب

 . شوندمی راسبب شغلی های

 ها قارچ ها،انگل ها،باکتری ها،ویروس شامل آورزیان شناختی زیست عواملـ  پ

 وارد کار، هنگام در بدنی نامطلوب وضعیت مانند آورزیان ارگونومیک عواملـ  ت

 میان روانی و جسمانی تناسب نبود خاص، اندامی روی بر حد از بیش فشار شدن

  ... و وکار انسان

 . ... و اعتیاد شغلی، هایاسترس مانند روانی عواملـ  ث

 گیرد، پیشی انسان بدن فیزیولوژیک تحمل حد از اگر شده یاد عوامل از هریک

  نمود. خواهد ایجاد را هاییآسیب و عوارض
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  کار محیط آورزیان فیزیکی عوامل الف(

 توسط که است انرژی از شکلی صوت چیست؟ صوت کار: محیط در صدا .1

 که است چیزی هر صوت ساده بیان به و است تشخیص قابل شنوایی سازوکار

 باشد.می هرتز 2000 تا 5000 بین انسان شنوایی دامنه شود.می شنیده

می منتشر آلات ماشین و تجهیزات اربیشتر ارتعاشی انرژی کار: محیط در ارتعاش .2

 دارد. کنند،وجودمی کار تجهیزات این با که افرادی بدن به آن انتقال وامکان شود

 مختل را آسایش انسان، بدن به )مرتعش( لرزان منبع یک از مکانیکی انرژی انتقال

 اختلال دچار را بدن فیزیولوژیک اعمال سرانجام و داده کاهش را کاری بازده کرده،

 بستگی ارتعاش با مواجهه زمان به زیاد حدی تا ارتعاش به انسان واکنش کند.می

 یکنواخت ارتعاش با روبرویی زمان افزایش که است داده نشان تحقیقات و دارد

 دهد.می کاهش را انسان تحمل

 گرددمی ایجاد مختلفی منابع از کار محیط در موجود گرمای کار: محیط در گرما .3

 خورشید، تابش تولید، فرآیندهای گوناگون، آلات ماشین و وسایل از توانمی که

  برد. نام را جوی شرایط و انسان مصنوعی، روشنایی وسایل

 درجه 21 را زندگی برای حرارت درجه ترینمطلوب امروزه کار: درمحیط سرما .4

 نزدیک هوای جریان و %50 رطوبت با محیطی شرایط نظر از که دانندمی سانتیگراد

 مطلوب هایحرارت درجه که است گفتنی البته باشد.می همراه درثانیه متر 10 به

 به اما دارد. بستگی فعالیت شدت و کار نوع به گوناگون بدنی هایفعالیت برای

 شود.می مشکل وفعالیت پایین،کار حرارت درجه در صورت هر

  : کار محیط در روشنایی .5

 کرد: بیان چنین را مناسب و بسنده روشنایی تأمین اهداف توان می

  کارکنان بینایی از حفاظت بیشترینـ  الف
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  کافی روشنایی از ناشی فشار و خستگی ایجاد عوامل کاهشـ  ب

  کار از ناشی حوادث پیشگیریـ  پ

  کار بازده افزایشـ  ت

  تولید( )درصنایع فرآورده کیفیت بهبودـ  ث

سان حس مهمترین گمان بی ست بینایی ان  اهمیت روشنایی مهندسی دلیل این به و ا

 دارد. حیاتی

  است: زیر هایویژگی دارای بخش رضایت روشنایی

 باشد. نورکافیـ  الف

 باشد. مطلوب توزیع نظر از نورـ  ب

 نگردد. زدگی چشم سبب سطوح درخشندگیـ  پ

  نشود. ایجاد مزاحم هایسایهـ  ت

 

  کار محیط آورزیان شیمیایی عوامل ب(

 مصنوعی یا طبیعی است ممکن مواد این هستند، جامد یا و مایع گاز، شکل به شیمیائی مواد

 خطر دارای مواد این از هریک باشند. آلی یا معدنی ویا حیوانی گیاهی، منشأ دارای و بوده

 حاصل زیان نمایند.می رخ آن فردبا تماس صورت در که است خود به مختص هایوزیان

  دارد. بستگی تماس زمان وطول مقدار ورود راه نوع، به آنها از

 

  کار محیط آورزیان شناختی زیست عوامل پ(

 زیست عوامل معرض در کارکنان فعالیت، نوع و کار شرایط سبب به مشاغل برخی در

 توجه با ها،بیماری این دارند. قرار عفونی هایبیماری به ابتلا نتیجه و آورزیان شناختی

  شوند.می تقسیم دسته پنج به آورنده وجود به عامل به
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 ... و وهاری ایدز هپاتیت، مانند هاویروس از ناشی هایبیماری -1

 ... و طاعون زخم، سیاه آسم، سل، کزاز، مانند هاباکتری از ناشی هایبیماری -2

  ریکتزیاها از ناشی هابیماری -3

 ... و ناخن قارچ کچلی، مانند هاقارچ از ناشی هایبیماری -4

 ... و توکسوپلاسموز، سالک مانند هاانگل از ناشی هایبیماری -5

 

 کار محیط آورزیان ارگونومیک عوامل (ت

ــنعتی درجهان ــیاری امروز ص ــرایطی با را خود ناچارند کارکنان و کارگران از بس  ش

ـــب ناس ها بر محیط که نام یل آن ند،می تحم ـــب و منطبق ک ناس ند مت ـــاز  با و س

ـــده ایجاد هایمحدودیت  تواندمی ایمصـــالحه چنین پیامد آیند. کنار ایگونه به ش

 نامطلوب اثری وی وریآفر و ایمنی تندرســتی، فرد، زندگی بر و بوده خیم و بســیار

 تجهیزاتی یا کار نوع با روانی یا جسمانی نظر از انسان وضعیتی درچنین باشد. داشته

ـــتفاده مورد که می کار به یا کرده زندگی آن در که محیطی در یا و دهدمی قرار اس

  ندارد. تناسبی پردازد

 توانمی جمله آن از که شودمی سبب را جسمانی هایناراحتی جسمی، تناسب نبود

 در کار از ناشی عوارض ترینشایع دسته از که ایماهیچهـ  اسکلتی هایناراحتی به

 کرد. اشاره هستند امروزی جوامع

 به ارگونومی کار، نیروی تندرستی تأمین و مسائل و گونه این بروز از پیشگیری برای

می را انسان هایتوانمندی ارگونومی دهد.می یاری انسان به آمد کار رهیافتی عنوان

 کند.می تنظیم و سازماندهی آنها با متناسب را محیط و کار ها،دستگاه گاه آن و سنجد

 را کار که است آن پی در ارگونومی کندمی توصیف وکاواناگ روجر که گونه آن

 کار. با متناسب را انسان نه و سازد انسان با متناسب



 161 نهم: عوامل زیان آور محیط کاربخش 

 

 

  کار محیط آورزیان روانی عوامل ث(

سان سمی جمله از مختلف ابعاد با موجودی ان سمی حیات روانی. و ج سته او ج  پیو

 بنابراین پذیرد.می تأثیر آن از حال عین در و داده قرار تأثیر تحت را او روانی شرایط

سمی زندگی سان روانی و ج  روی بر و دارند هم با تنگاتنگ و جانبه همه پیوندی ان

 دست استخوان شکستگی مانند جسمی عارضه یک گذارند.می عمیقی تأثیر یکدیگر

 کرده حوصله راکم شخص گذارد.می انسان روانی هایفعالیت و شگرف یتأثیر پا یا

می کم زندگی از ار او رضایتمندی میزان بالاخره و داده کاهش را وی فعالیت سطح

فعالیت روی نیز ساده افسردگی یک مانند روانی مختصر عارضه یک چنین هم کند.

 ایفعالیته سطح و داده کاهش را اشتها مثال عنوان به گذاردمی اثر فرد جسمانی های

 کند.می کم را جسمانی

 که ایگونه به هستند هاییویژگی چنین واجد هاانسان دیگر همانند هم کار نیروهای

 و گذاردمی تأثیر آنها روانی وضــعیت بر کار محیط شــرایط و کار به وابســته عوامل

 آمارها بعضی در که جایی تا دهدمی قرار تأثیر تحت را آنها روانی و جسمی سلامت

ـــت آمده  از %30حدود و اند روانی ناراحتی نوعی دچار کارگران از %20 حدود اس

 دارند. روانی نامناسب وضعیت در ریشه کار از ناشی هایغیبت

 یکنواخت، ازکار ناشی افسردگی از: عبارتند کار محیط واقعی آورزیان عوامل

 . ... و شغلی هایاسترس مکرر، هایشیفت کار، محیط روانی، فشارهای
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 کار محیط در شغلی هایبیماری 
 

 

 

 

 عبارت به یا و آمده وجود به کار علت به که هستند هاییبیماری از شغلی هایبیماری

 باشد.می کار محیط در آنها مولد عامل که هستند هاییبیماری منحصراً دیگر

می نظر به لیکن شده عنوان شغلی هایبیماری برای مختلفی هاییبندی طبقه گرچه 

می آن مولد عامل به توجه شغلی هایبیماریبندی طبقه جهت روش بهترین که رسد

 نمود:بندی طبقه توانمی زیر دسته 5 در هایبیماری براساس لذا باشد.

 گرمازدگی، شغلی، ناشنوایی مثل فیزیکی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری .1

  سرمازدگی

  آسم مثل شیمیایی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری .2

  عضلانی ـ اسکلتی اختلالات مثل یکیمارگونو آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری .3

  )سورمناژ( مفرط خستگی مثل آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری .4

  کزاز هپاتیت، ایدز، مثل بیولوژیکی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری .5

  کار محیط فیزیکی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری. 1
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  : شامل گرما از ناشی هایبیماری الف(

 گرم هوای در کار به مجبور که کارگرانی در اغلب بیماری این گرمازدگی: بیماری .1

 مغز در حرارت تنظیم مرکز نتیجه در کند.می پیدا بروز باشندمی آفتاب زیر در و

 دارای و دهدمی دست از را خود کار قدرت حرارتی اشعه مستقیم تأثیر علت به

 )کبودی سیانوزه و هوشبی بیمار زدگی: گرما بیماری علایم است. ناگهانی شروع

  باشد.می خشک و گرم بسیار پوستی دارای و بوده پوست(

 در سنگین عضلانی کارهای که کارگرانی در بیماری این عضلانی: هایکرامپ .2

 علایم شروع از قبل بیماری این در شود.می دیده دهندمی انجام گرم هایمحیط

 هر به ولی باشد داشته مختصری سرگیجه و سردرد است ممکن کارگر مخصوص

 و بوده ناگهانی است، شدید دردهای با توام که عضلانی هایکرامپ شروع حال

 شود.می دیده شکم عضلات در سپس و بازو و دست عضلات در اول درجه در

 بدن املاح و آب دادن دست از کارگران در بیماری این آمدن وجود به اصلی علت

  باشد.می تعریق نتیجه در سدیم خصوص به

 زیادی عرق کار ضمن در که کارگرانی در معمولاً ناراحتی این مخصوص: آستنی .3

 و خستگی ضعف، از معمولاً بیمار است. آرام آن شروع و شده دیده کنندمی

 داشته نیز استفراغ و اسهال همچون علائم است ممکن و نموده شکایت سرگیجه

 این علت است. پایین خون فشار و ضعیف و کند نبض مرطوب، بیمار باشد.

 باشد.می رفته دست از مایعات جبران در خون گردش ضعف بیماری

  سرما از ناشی هایبیماری ب(

  شوند:می تقسیم موضعی و عمومی گروه دو به عوارض این 

 حرارت گیردمی قرار شدید سرمای معرض در شخصی وقتی عمومی: عوارض .1

 سرما تولید در کند.می بروز زدگی سرما عوارض و یابدمی کاهش او بدن مرکزی
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 حتی باشد طولانی مدت این اگر و دارد اهمیت العاده فوق سرما اثر مدت زدگی

 مایعات رفتن دست )از عمومی هیپوترمی در گردد.می خطرناک هم متوسط سرمایه

 شدید دردهای و قراریبی با که دهدمی دست شخص به شدیدی لرز ابتدا بدن(

 رود.می پیش اغما حالت تا و است همراه گردن پشت در ویژه به عضلانی

 قبیل از خفیفی عوارض است ممکن سرما موضعی تأثیر گرچه موضعی: عوارض  .2

 سوزش احساس گرما با تماس صورت در که نماید ایجاد انگشتان کبودی و ورم

 به نیز دیرجوش هایزخم برداشتن ترک صورت در و کند شدید خارش و شدید

 باشد.می زدگی یخ سرما موضعی عارضه مهمترین حقیقت در ولی آیدمی وجود

 و دست تمامی در ندرت به و بینی و گوش پا، و دست انگشتان در زدگی یخ غالباً

 پذیرد.می صورت پا و دست مچ و پا

  صدا و سر از ناش هایبیماری ج(

  باشد:می زیر شرح به کارگران برسلامت صدا و سر سوء اثرات

  )کری( شنوایی افت .1

  عصبی اختلالات .2

  خون فشار و قلب ضربان افزایش مثل فیزیولوژیکی اختلالات .3

  کار راندمان کاهش .4

  است. برخوردار اهمیت درجه بیشترین از شنوایی افت بالا، در شده اشاره موارد از

  عصبی ـ حسی کری ب( انتقالی کری الف( شوند:می تقسیم کلی دسته دو به هاکری

 صورت میانی یا خارجی گوش در ضایعه که شودمی گفته کری به انتقالی: کری الف(

  است. گرفته

 وجود داخلی گوش در ضایعه که شودمی گفته کری به عصبی: ـ حسی کری ب(

 باشد. هتداش
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  کار محیط شیمیایی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری. 2

دهه در که است بشری جوامع تنفسی هایبیماری ترینشایع از یکی آسم: بیماری .1

ست. کرده پیدا افزایش به رو روند اخیر های سم بیماری ا شر با بقراط زمان از آ  ب

 است. شده گرفته زدن( نفس )نفس معنی به یونانی کلمه از آسم است. بوده همراه

 آن بارز هایویژگی کنند.می تعریف تنفســی مزمن التهابی بیماری را آســم امروزه

 شود.می هوای مجاری انسداد به منجر که است نفس تنگی مکرر هایحمله شامل

 هایسرفه بروز به منجر هوایی هایراه التهاب بیماری این مستعد افراد در واقع در

سی گردد.می نفس تنگی و سینه خس خس مکرر،  ارتباط اپیدمیولوژیکی هایبرر

سم هایحمله بروز بین قوی شخص را هوا آلودگی و آ ست. ساخته م  با تماس ا

 کاهش و هوایی مجاری التهاب به منجر O3,NO2,SO2 قبیل از هوا هایآلاینده

  گردد.می تنفسی ظرفیت

 هوای عرض در دائماً شهری خدمات کارگران :هوا آلودگی از ناشی هایبیماری . 2

 زیست محیط آلودگی موارد دیگر همچون هوا آلودگی امروزه و برند.می سر به ازاد

 هوا هایکنندهآلوده گذارد.می جا به زنده موجودات دیگر و انسان بر مضری اثرات

 ذرات SO2 نیتروژن، اکسید دی و ازن : از عبارتند شوندمی هوا آلودگی موجب که

 و سرب جز به هوا هایکنندهآلوده تمامی کربن مونوکسید و سرب غبار و گرد

 بیماری علایم افزایش موجب و گذاشته اثر تنفس دستگاه روی بر کربن مونوکسید

 بدن اعضای دیگر بر شوند.می سلامت بر مضر اثرات دیگر یا و بیماران در ریوی

 افزایش و کودکان در رفتاری عبی اختلال موجب سرب دارند. آوریزیان اثرات

 گردد.می بالغ افراد در خون فشار
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 افزایش موجب تواندمی و گذاشته اثر عروقی ـ قلبی دستگاه بر هم کربن مونوکسید 

 دی نیتروژن، اکسید دی کربن، مونوکسید گردد. عروقی و قلبی بیماران میر و مرگ

 یا کاغذی ماسک هیچ که هستند هوا آلاینده شیمیایی ماده 4 ازن، و گوگرد اکسید

 منظور به کاغذی هایماسک از استفاده کند. جلوگیری آنها از تواندنمی ایپارچه

 نیست. گذارتأثیر هوا، آلودگی از ناشی عوارض با مقابله

 و غبار و گرد ورود از جلوگیری برابر در دار فیلتر شیمیایی، هایماسک از استفاده

 پوشاندن آلوده هوای در همچنین دارند بیشتری مقاومت تنفسی سیستم در هوا آلودگی

 شود.می توصیه مرطوب نسبتاً پارچه با بینی و دهان

 

  کار محیط در ارگونومی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری. 3

 پیشرفت با آدمی که است مختلفی هایماشین اقسام و انواع شامل مکانیکی عوامل

 علم در کند.می استفاده آنها از تولید افزایش برای و گرفته کار به را آنها صنعت

 چگونگی یا و انسان با ماشین کار تطبیق چگونگی نیز انسانی مهندسی یا ارگونومی

  گیرد.می قرار مطالعه مورد ماشین با انسان تطبیق

می انجام کار حین افراد که هاییفعالیت از بعضی :عضلانی ـ اسکلتی هایبیماری 

 به بدن، از دور اشیاء سمت به دست بردن تکراری، حرکات کردن، بلند مانند دهند

تاندون ها،ماهیچه آسیب باعث حرکات این شرایط بعضی در زند.می آسیب آنها بدن

 پشت و پاها ها،دست بازوها، ها،شانه گردن، مفاصل، خونی، هایرگ اعصاب، ها،

 شود.می اطلاق عضلانی ـ اسکلتی هایآسیب اصطلاحاً هاآسیب نوع این به گردندمی

 تمام در کار از ناشی هایبیماری شایعترین از یکی عضلانی ـ اسکلتی هایآسیب

 باشد.می صنایع
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 ها،ماهیچه به آسیب یا اختلال هرگونه چیست؟ عضلانی ـاسکلتی هایآسیب منظور

 و فشار شامل که نرم هایبافت مفاصل، ها،رباط خونی، هایرگ اعصاب، ها،تاندون

 وسیله به یا باشد آمده وجود به فرد شغل اثر در است ممکن که درد و التهاب تنش،

 شود.می گفته گردد تشدید فرد کار

 

  کار محیط روانی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری. 4

 تأثیر او جسمی زندگی در متعاقباً  که است روانی ـ روحی ابعاد انسان ابعاد از یکی

 این شود.می مشاهده کاری محیط هر در اشکارا عصبی و روانی هایبیماری گذاردمی

 است. وریبهره افت و کار محیط تشنج در مهمی عامل هابیاری

 

  بیولوژیکی آورزیان عوامل از ناشی هایبیماری. 5

 ریکتزیا، ویروس، است ممکن و بود متنوع بسیار کار محیط بیولوژیکی عوامل 

 کارکنان نزد که را هاماریبی این ترینعمده زیر در باشد ... و انگل قارچ، باکتری،

 باشد:می زیر شرح به شوندمی حادث خدماتی

 هاری ایدز، هپاتیت، ها:ویروس دسته از 

 لپتوسپیروز سل، بروسلوز، طاعون، زخم، سیاه تولارمی، کزاز، ها:باکتری دسته از  

 سالک هیداتیک، کیست توکسوپلاسموز، آمیبیازیس، ژیاردیازیس، ها:انگل دسته از  

 ناخن و مو پوست، مزمن قارچی هایعفونت ها:قارچ دسته از  

 

 

 کار از ناشی پوستی بیماری

 این که آیندمی وجود به مختلفی عوامل اثر در کار از ناشی هایبیماری کلی طور به

 شیمیایی، فیزیکی، عوامل از ناشی هایبیماری عنوان تحت مجزا گروه 5 در عوامل
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 دلیل به قسمت این در لی و گرفتند قرار بررسی مورد روانی و بیولوژیکی مکانیکی،

 ترین شایع %29 شیوع با عضلانی ـ اسکلتی ضایعات از پس پوستی ضایعات که این

  دهیم.می قرار بحث مورد را آن تفصیل به باشندمی شغلی هایبیماری

 

  شغلی پوستی هایبیماری علل

 گروه 5 به توانمی را کار از ناشی پوستی هایبیماری آورنده وجود به اصلی علل

 کرد: تقسیم شیمیایی و نباتی بیولوژیکی، فیزیکی، مکانیکی، عوامل

 روی آلات و ابزار اصطکاک و فشار مکانیکی: عوامل از ناشی پوستی هایبیماری .1

 و پینه مختلف انواع آمدن وجود به باعث کارگر بدن دیگر هایقسمت یا دست

  بشوند. نیز عفونی است ممکن بعدا که شوند.می میخچه

 آمدن وجود به سبب که فیزیکی عوامل فیزیکی: عوامل از ناشی پوستی هایبیماری .2

 توانمی را و... X اشعه خورشید، اشعه سرا، گرما، گردند،می پوستی هایبیماری

 برد. نام

 ناشی سوختگی سبب تواندمی کارگران در خورشید اشعه معرض در گرفتن قرار .3

-چروک و چین پوست، هایسرطان حتی و گرمایی کهیر سوزشدن، عرق آفتاب، از

 شود. و... رنگی هایلکه پوست، های

 و زخم سیاه مثل هاییبیماری بیولوژیکی، عوامل از ناشی پوستی هایبیماری .4

  است. شده پرداخته آن به قبلا که قارچی هایبیماری

 گردندمی پوست تحریک سبب نباتات از برخی نباتی: عوامل از ناشی پوستی بیماری .5

 اثر در کارگران اکثرا و گردیده پوستی( های)حساسیت درماتیت سبب گیاهان این

 هاچوب انواع از برخی همچنین نمایند.می حاصل مقاومت مدتی از پس شغلی تماس

  دارند پوست روی بر سوء اثر شوند زده سنباده که زمانی خصوص به
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  شیمیائی: عوامل از ناشی پوستی هایبیماری .6

 آید.می وجود به کار محیط در موجود شیمیایی عوامل با مکرر تماس اثر در اگزما اگزما:

 ایمنی مسائل نکردن رعایت اثر در که است پوستی هایحساسیت مهمترین از یکی که

 عوامل با مکرر تماس اثر در »اگزما» یا پوستی ماتیت در آید.می وجود به کار محیط در

 تورم و آلرژی خارش، تحریک، با همراه که شودمی ایجاد محیط در موجود شیمیایی

 گردن پشت زانو، و آرنج و دست صورت، سر، پوست در خصوصا بیماری این است.

 از بیش شهری خدمات کارگران دارو خانه هایخانم ساختمانی، کارگران دهد.می رخ

 به مربوط اگزما بروز دلیل مهمترین از شوند.می مبتلاء پوستی بیماری این به سایرین

 مواد و اسیدها صنعتی، و خانگی هایشوینده در بیشتر مواد این که است تحریکی عوامل

 ابتلاء ضریب میزان نیز ارثی، استعداد مثل دیگر عوامل شود.می ایجاد موجود قوی قلیائی

 دهد.می افزایش را بیماری این به

 

  پوست شغلی هایبیماری از پیشگیری هایروش

 و جداسازی پوست، شغلی هایبیماری شیوع کاهش برای راه مؤثرترین گرچه

 هایمحل اکثر در کار این ولی باشد.می مضر بالقوه مواد از پوست کامل حفاظت

 را آنها از برخی که دارد. وجود مختلفی پیشگیری هایروش نیست. پذیرامکان کاری

  :کنیممی ذکر

 کننده. تحریک و مضر مواد با تماس از پس پوست کنندهتمیز مواد از استفاده  

 عامل تواندمی که خمیر و ژل کرم، محلول، مثل آب، بدون هایتمیزکننده از استفاده 

  ببرند. بین از آب بدون را صنعتی کنندهکثیف

 کار( )لباس محافظ هایلباس از استفاده 

 بندهاپیش از استفاده 

 مقاوم و مناسب هایدستکش از استفاده 
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 مخصوصی چکمه از استفاده 

 آفتاب معرض در افراد برای آفتاب ضد هایکرم از استفاده 

 گیرآفتاب کلاه از استفاده 

 استخدام از بعد و قبل معاینات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 :بخش یازدهم

 مدیریت استرس
 

 

 

 

همۀ انسان ها در جوامع و فرهنگ های مختلف، در مقاطعی از زندگی، استرس را 

فشار، فشار روانی یا تنش روانی زبان فارسی،  تجربه می کنند. واژۀ استرس که در

مثال افراد  ترجمه شده، در مکالمه های روزمره بسیاری از افراد دیده می شود به طور

موقعی که نگران هستند می گویند استرس دارم یا این که می گویند همیشه سر امتحان 

انی حالی که این کاربرد از کلمۀ استرس به معنای اضطراب ، نگر استرس می گیرم، در

 .و ترس و وحشت صحیح نیست

در واقع هرجا که تغییری در زندگی روی دهد فرد با استرس روبه رو شده است و 

و موقعیت های جدید. لازاروس  استرس یعنی دوباره سازگار شدن فرد با شرایط

 :وسلیه با توجه به یافته های علمی جدید تر، استرس را این گونه تعریف می کنند

نسبت به سلامت روانی،  (واقعی یا خیالی)ا یک تهدید ادراک شده مقابله ب واکنش

سلسله پاسخ ها و سازگاری های  جسمانی، هیجانی و معنوی فرد که منجر به یک

اهمیت زیادی دارد، زیرا آنچه که برای  "ادراک شده "واژۀ  .فیزیولوژیک می شود
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ده نشود. به تهدید به حساب می آید، ممکن است برای دیگری تهدید شمر کسی

فرد از تجارب تنش زای محیط است  ارزیابی فرآیندعبارت دیگر ادراک تهدید، پیامد 

روان  که منجر به تجربه ای هیجانی به نام استرس می شود و با تغییرات بیوشیمیایی،

 .شناختی و رفتاری همراه است

 

 اهمیت استرس

مختلف روبرو می شود  امروزه بشر به صورت مداوم با تغییر شرایط و موقعیت های

 .و استرس بخش جدا نشدنی هر تغییری است

استرس به عنوان طاعون قرن بیست و یکم شناخته شده است ، چرا که علت اصلی 

حاد و عفونی بوده. در حالی که شایع  بیماری های 1995مرگ و میر تا قبل از سال 

ه ترتیب زیر گزارش ب  2000ترین علل مرگ و میر در ایالات متحده امریکا در سال 

بیماری های قلبی، سرطان، بیماری های عروقی، بیماری های ریوی مزمن،  :شده است

جسمانی است اما   –بیماری ها زیستی تصادف و اشتباهات پزشکی. اگرچه علت این

 فشارهای ناشی از سبک زندگی قرن اخیر در شکل گیری این بیماری ها یا تشدید آن

  :ی آمارها نشان می دهند کهنقش جدی دارند. از طرف

 43% آدم ها عوارض ناشی از استرس را تجربه می کنند. 

 90% - 75% از مراجعه های به پزشک به دلیل عوارض ناشی از استرس است. 

  اصلی مرگ و میر پیوند نزدیک دارد. این دلایل عبارتند از بیماری  دلیل 6استرس با

استرس فاجعه  و مشکلات حنجره کبدی، خودکشی قلبی، سرطان، تصادف، سیروز

 .خطرناک محل کار نامیده شده است

 استرس در محل کار باعث کاهش بازدهی و بهره وری می شود. 
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  سیصد  2003زیان ناشی از استرس در محل کار در ایالات متحده امریکا، در سال

 .میلیون دلار برآورده شده است

 

 نه های استرسانش

ای طبیعی است و نقش اساسی در تداوم بقای انسان ا وجود این که استرس تجربه ب

تأثیرات ناخوشایندی بر ابعاد مختلف  داشته، اما استرس های شدید یا دراز مدت

 زندگی به جای می گذارند. این آثار که در جنبه های مختلف دیده می شوند، نشانه

شناختی های استرس نامیده می شوند که در چهار بعد جسمانی، رفتاری، هیجانی و 

 .دسته بندی می شود

، درد پشت (مشکلات گوارشی)سردرد، سوء هاضمه : نشانه های جسمی استرس

، درد معده، عرق (تاکی کاری)گردن، گرفتگی گردن و شانه ها، ضربان قلب سریع 

ست و پا، دکردن کف دست، نفس نفس زدن، تند و سطحی نفس کشیدن، سرد شدن 

گوش، زود خسته شدن، یبوست، تنش عضلانی و کردن  بی قراری، سرگیجه، وزوز

 .اسهال

زودرنجی، عصبی بودن، اضطر اب، خستگی و کسالت، : استرس نشانه های هیجانی

غمگینی، افسردگی،  به سادگی به گریه افتادن، فشار مفرط، خشم، تنهایی، کلافگی،

 .دمدمی مزاج شدن، احساس ناتوانی، احساس درماندگی

مشکل در تفکر، ناتوانی در تصمیم گیری، مشکل در : ساستر نشانه های شناختی

انتقادی، از دست  تمرکز، نگرانی دایمی، فراموشکاری، از دست دادن حس طنز، خود

 .دادن خلاقیت، بدبینی، توقع بیش از حد دیگران

به طور خلاصه، دانستن علایم و نشانه های استرس به فرد کمک می کند تا دریابد 

ترتیب تدبیری برای مدیریت استرس و  قرار دارد و به اینکه چقدر تحت استرس 
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 مقابله با شرایط استرس آفرین بیاندیشد. علایم هشدار دهنده در مورد استرس در پنج

 .سطح قابل مشاهده هستند

بی اشتهایی ) در سطح رفتاری این علایم حاکی از وجود استرس هستند: تغییر در اشتها

کم خوابی، پرخوابی، بدخوابی، دیر به خواب )خواب  رتغییر د(، و گاهی پر اشتهایی

نکردن،  ورزش)و تغییر در عادات روزانه  (رفتن، زود بیدار شدن، خواب آشفته

 ). معاشرت نکردن، سینما و پارک را کنار گذاشتن

در سطح هیجانی وجود احساس خشم ، اضطراب و غمگینی علایم هشدار دهنده در 

 .مورد وجود استرس هستند

زمینه سبک زندگی این نشانه ها زنگ خطر هستند: کار بیش از حد، سبک زندگی  در

 بی صبری، سبک زندگی همراه با احساس گناه پرخاشگرانه، سبک زندگی همراه با

حوادث بحران زا معمولاً هشداری در مورد به وجود آمدن استرس هستند: مرگ یا 

کاری، می توانند در مورد وجود مشکلات  بیماری اطرافیان، بلایای طبیعی، طلاق و

 .استرس به فرد هشدار بدهند

حوادث بحران زا معمولاً هشداری در مورد به وجود آمدن استرس هستند: مرگ یا 

مشکلات کاری، می توانند در مورد وجود  بیماری اطرافیان، بلایای طبیعی، طلاق و

 .استرس به فرد هشدار بدهند

 

 انواع استرس

انسان بسیار زیاد، متنوع و متعددند، به همین دلیل استرس ها را استرس های زندگی 

مختلف و متفاوت است. در زیر تعدادی از  طبقه بندی کرده اند. این طبقه بندی ها

 .این طبقه بندی ها ارائه می شوند

 :طبقه بندی استرس ها از نظر شدت و فراوانی  –لفا



 178 بخش یازدهم: مدیریت استرس

 

اتفاقات، تغییر بسیار شدید و عظیمی در بعضی از  : (شدید)استرس های فاجعه آمیز  .1

و فاجعه هایی مانند سیل، زلزله، جنگ ، آتش سوزی،  زندگی ایجاد می کنند. حوادث

تغییرات بسیار شدیدی در  تصادفات و پدیده هایی از این قبیل. چنین سوانحی باعث

 غییراتزندگی فرد می شود به گونه ای که مدت ها طول خواهد کشید تا بتواند با این ت

با این حال، به این نکته توجه داشته باشید  .شدید و بزرگ کنار آمده و سازگار شود

اتفاق  که اگر چه این حوادث قدرت تخریبی شدیدی بر انسان دارند ولی به ندرت

افتند و بسیاری از افراد ممکن است در تمام طول زندگی خود اصلاً چنین مواردی  می

 .را تجربه نکنند

ها  ها در زندگی همه انسان این نوع از استرس :معمول و هنجار زندگی های استرس .2

 کنند. استرس طی زندگی خود آنها را تجربه می رخ می دهند و معمولاً همه افراد در

بیماری، بدهکاری  هایی مانند طلاق، ازدواج، ورود به دانشگاه، از دست دادن عزیزان،

 استرس)ر چه این استرس ها مانند مورد اول و مشکلات مالی و مسائلی از این قبیل. اگ

خیلی شدید و ناتوان کننده نیستند؛ ولی تعداد این استرس ها بسیار  (های فاجعه آمیز

 .فراوان تری رخ می دهند بیشتر است و به طور مکرر و

این استرس ها شدت بسیار کمی دارند ولی به  :استرس های خرد یا ریز استرس ها  .3

ها در محیط  زندگی رخ می دهند. نمونه این استرس ن و متعددی درتعداد بسیار فراوا

محل خلوت و  خانواده عبارتند از سر و صدای خوابگاه، مهمان ناخوانده، نداشتن

مناسب برای ترافیک، استراحت ومطالعه، از سرویس جا ماندن، جر و بحث با هم 

بینید این استرس ها مواردی از این قبیل. همان طور که می  اتاقی یا هم کلاسی و

در طول زندگی باعث بروز  چندان شدید نیستند ولی به دلیل رویارویی زیاد با آنها

 .مشکلاتی می شوند

 نمونه هایی از ریز استرس های زندگی خانوادگی
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 نداشتن پول برای هزینه های زندگی 

 نداشتن پول برای فعالیت های تفریحی و سرگرمی ها 

 زندگی در محله شلوغ 

 کارهای زیاد 

 مشاجره با دوستان 

 مشاجره با افراد خانواده 

  زندگی در منزل پرسر و صدا و شلوغ 

 نداشتن خلوت در زندگی خانوادگی یا منزل 

 کثیف و نامرتب بودن محل زندگی 

 انجام کارهای سخت د رمنزل ، خوابگاه یا محیط کار  

 زندگی در محله خطرناک یا آلوده و نامناسب 

 شگاهتکالیف زیاد دان 

 : طبقه بندی استرس ها از نظر کیفیت -ب

های خوشایند هستند مثل به دنیا آمدن یک کودک، پیدا کردن کار،  بعضی از استرس

ناخوشایند مانند اختلاف و مشاجره والدین، قبول  ازدواج، و بعضی از استرس ها

بیماری ، طلاق، فوت یکی از عزیزان نشدن در کنکور یا مراحل مختلف دانشگاه، 

یکی از افراد خانواده. به همین دلیل استرس ها را می توان از نظر کیفیت نیز به نوع 

 :دیگری طبقه بندی نمود

ها، اتفاقاتی منفی و ناخوشایند می  این استرس(: دسیترس)استرس های منفی 1-

است از: مرگ یکی از عزیزان، طلاق، جدایی،  باشند. نمونه این استرس ها عبارت

 .، ناکامی و افت تحصیلی، مشکلات ارتباطی و مواردی ازاین قبیلبیماری
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این اتفاقات مثبت و خوشایند می باشند. نمونه این  (:یوسترس)استرس های مثبت2-

شدن در دانشگاه، یافتن شغل، ازدواج، بچه دار شدن،  ها عبارت اند از: قبول استرس

چگونه استرس هم می تواند  ممکن است این سوال به ذهن بیاید که رفتن به مسافرت

از تجارب مثبت که همان  مثبت و هم منفی باشد. در این رابطه بهتر است به یکی

 :ازدواج است نگاه دقیق تری صورت گیرد

یکی از بهترین تجارب انسان در زندگی ازدواج است و همانطور که قبلا گفته شد 

معمولا هر انسانی آن را زندگی است که  ازدواج یکی از استرس های نرمال و هنجار

تجربه می کند. ازدواج از این نظر استرس به حساب می آید که باعث تغییرات بزرگ 

زندگی دختر و پسر می شود. به عبارت دیگر، دختری که تا قبل ازدواج فقط به  در

منزل می پرداخت و توقع دیگری از او نمی  تحصیل یا اشتغال در بیرون یا داخل از

وظایف  زدواج باید به کارهای منزل بپردازد، از نظر اجتماعی فعال باشد،رفت بعد از ا

همسرداری را انجام دهد، از نفریحات و فعالیت های دوران تجرد خود کم کند و ... 

فقط به کار یا تحصیل می پرداخت و درآمد وی برای  ا قبل از ازدواجتیا پسری که 

و خانه و  هزینه های سنگین مسکن یک فرد مجرد کافی بود، بعد از ازدواج باید

خانواده را پرداخت کند. بیشتر وقت خود را با خانواده خود بگذراند و از دوستی 

صورت عدم کفاف حقوق برای تامین مخارج خانواده  های دوران تجرد کم کند، در

منجر به  به شغل دوم نیز بپردازد و ... به عبارت خلاصه، از آن جایی که ازدواج

متعددی در زندگی دختر و پسر می شود، گفته می شود که استرس است  تغییرات

 .خوشایندی باشد حتی اگر پدیده مثبت

 :طبقه بندی استرس های از نظر مدت  –ج 

ها محدود است، برای مدت کوتاهی  استرس های کوتاه مدت: مدت این استرس -1

مبارزه با آن ها صرف نمی کند. نمونه  وجود دارند و فرد زمان زیادی را برای
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 استرس ها ی کوتاه مدت عبارتند از : ابتلای یکی از اعضای خانواده به یک بیماری

 . حاد مثل آپاندیس یا یک بحران مالی موقت در خانواده

ها بلند مدت و طولانی می باشند  استرس های مزمن یا طولانی مدت : این استرس -2

ها  اسیر خود نماید. نمونه این استرس ک فرد راهای سال ی و ممکن است سال

 عبارتند از: داشتن یک معلول در خانواده، بدهکاری و مشکل مالی طولانی مدت،

 اختلاف و درگیری قدیمی بین والدین و یا با دیگران

اگر دو استرس مزمن و حاد را با هم مقایسه کنیم که از نظر شدت با هم برابر 

سخت تر و پرفشارتر می باشند،  یک از این دو استرس باشند، به نظر شما کدام

استرس حاد یا استرس مزمن؟ مسلم است که هرچه استرسی مزمن تر شود عوارض 

و جسمانی و صدمه های ناشی از آنها نیز سنگین تر خواهد بود. زیرا بدن  روانی

 .است و روان انسان برای استرسهای مزمن ساخته نشده

دت باشد این تغییرات بدنی ایجاد شده، زود تمام می شود وقتی که استرس کوتاه م -3

دائما بدن شما دچار این همه تغییر شود و  ولی اگر استرس طولانی مدت باشد و

به  هر روز این تغییرات در قلب، ریه، خون، معده و ... ایجاد شود، مسلم است که

ه یک ماشین تدریج بدن شما دچار مشکل می شود. همان طور که اگر شما دائما ب

که به اندام های مختلف بدن وارد می شود  فشار آورید از کار می افتد، این فشاری

 به خصوص زخم)بالاخره باعث می شود دچار مشکلات قلبی، تنفسی، گوارشی 

و ... شوید. نکته مهم آن است که بسیاری از استرس های زندگی  (معده و اثنی عشر

ماهیتاً مزمن هستند مانند وجود یک معلول  گیمزمن اند. بعضی از استرس های زند

 های زندگی به دلیل مقابله های یا بیمار در خانواده و بسیاری دیگر از استرس

نامناسبی که با آنان صورت می گیرد، مزمن می شوند مانند مشکلات ارتباطی. در 
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عوامل که منجر به استرس می شوند نیز  این جا بد نیست که به منابع استرس و

 .اشاره ای شود

 

 منابع استرس

عواملی وجود دارند که می توانند تولید استرس نمایند. این عوامل متعدد و متنوع می 

 :باشند

 ...  مانند هر نوع عفونت، سوختگی، بیماری، تب و عوامل بدنی و جسمانی-1

استرس های زندگی از آن جا ریشه می گیرد که افراد : ناکامی ها و محرومیت ها-2

مهمی از  دست یابی به خواسته ها، نیازها و اهداف خود باز می مانند. نمونهدر 

محرومیت در محیط خانواده طلاق یا فوت والدین است که فرزند از فضای خانوادگی 

زمانی که خانواده برای فرزندان استانداردها و انتظارات  محروم می شود. همچنین،

خانواده ها باز می مانند  یابی به انتظارات غیر منطقی تنظیم می کند، فرزندان از دست

 .و مرتباً ناکامی و محرومیت را تجربه می کنند

ترین منابع استرس  و عقاید افراد یکی از مهم : باورهاباورها و عقاید، انتظارات -3

محرکی  ها، استرس های درون زاد گفته می شود زیرا می باشند. به این نوع استرس

ر نمی آورد بلکه این دیدگاه و باورهای فرد است که او را دچار از بیرون بر فرد فشا

فردی که بسیار کمال گرا است و از خود انتظار دارد  استرس کرده است، به طور مثال

 که همیشه بهترین عملکرد را داشته باشد خود را با استرس سنگینی روبرو

 .هایی است محدودیتساخته است زیرا یک انسان به لحاظ انسان بودن همیشه دارای 

یکی دیگر از منابع استرس نوع شخصیت افراد است. در مطالعات انجام : شخصیت -4

          Aشخصیت الف یا تیپ  شده، سبک شخصیتی خاصی دیده می شود که به آن

می گویند، این افراد به شدت به زمان حساسند، همیشه مایلند در حداقل زمان، حداکثر 
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عصبانی هستند و به ویژه زمانی که با مانعی در راه رسیدن به  دهند. کار را انجام

دیگران نسبت می دهند و  اهدافشان مواجه شوند. مشکلات و شکست هایشان را به

آنها را مقصر می پندارند و به همین دلیل از دیگران عصبانی هستند. ملاک ارزش 

ستند وانتظارات زیادی از کارهایشان می دانند. بسیار کمال گرا ه ها و خود را فعالیت

به طوری که در روزهای  خود دارند. چندان به استراحت و آرامش خود توجهی ندارند

تعطیل از این که کاری انجام نمی دهند دچار احساس گناه و عذاب وجدان می شوند. 

باعث می شود که این افراد در خطر بالای ابتلا به اختلالات روان تنی  چنین شرایطی

گیرند. بر خلاف  ژه بیماری ها و اختلالات دستگاه قلب و عروق قرارو به وی

افرادی انعطاف پذیر و واقع بین ترند که ارزش خود  Bشخصیت های  Aشخصیت، 

اجتماعی و اقتصادی جدا می کنند و آن را بالاتر از هر هدفی می  را از موقعیت های

اختصاص داده اند.  خوددانند. اوقاتی را برای استراحت و لذت بردن از زندگی 

حساسیت زیادی به زمان ندارند و هر گاه که مشکلی پیش می آید به صورت 

 .حل آن می پردازند و در فرایند حل مسئله بسیار خلاقند سازگارانه و واقع بینانه ای به

تعارض ها: منظور از تعارض آن است که فرد مجبور شود از میان دو موقعیتی که  -5

و انتخاب یک موقعیت مانع از انتخاب  ند، یک مورد را انتخاب کندبار یکسانی دار

 .موقعیت دیگر می شود

 

 تاثیر استرس بر انسان

بسیاری از محققین و پزشکان اعتقاد دارند که استرس همیشگی، طولانی مدت و بیش 

اختلالات متنوعی گردد. در استرس مزمن  از حد به می تواند منجر به بیماری ها و

 عصبی خود مختار، برای مدت زمانی طولانی بی وقفه فعالیت می کند و باحتدستگاه 

هورمونی تعادل هورمونی، فرد را بر هم می زند. فرض   –تاثیر قرار دادن نظام عصبی
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بیماری ها نیست. بلکه استرس سیستم های  بر این است که استرس علت بیشتر این

فراهم  ر ابتلا به اینگونه بیماری ها رافیزیولوژیک بدن را ضعیف کرده و در نتیجه بست

می کند. یکی از جنبه های خطرناک استرس مزمن این است که فرد به آن عادت می 

زندگی اش می پذیرد و نسبت به آن بی تفاوت شده  کند و آن را به عنوان بخشی از

افراد  و فراموش می کند که چنین فشار روانی را تجربه می کند به همین دلیل این

کمتر برای درمان اقدام می کنند. برخی از اختلالات و بیماری های مرتبط با استرس 

اختلالات و بیماری ها، از علائم ساده ای نظیر  در زیر مشخص شده اند. دامنه این

مرگ  ناخشنودی و ناراحتی تا بیماری های خطرناک تر که می تواند منجر به ناتوانی و

 .شوند متغیر است

 

 لالات و بیماری مرتبط با استرسبرخی از اخت

 فشار خون بالا، سکته قلبی، میگرن، بیماری عروق کرونر: عروقی -سیستم قلبی

یبوست، سندرم روده تحریک پذیر، زخم های معده و اثنی عشر، : دستگاه گوارش

 تهوع، سوء هاضمه

 سردردها، کمردرد، گردن درد، اسپاسم عضلانی: عضلات و مفاصل

اضطراب، افسردگی، اختلالات جنسی، اختلالات : و روان شناختی اختلالات هیجانی

  خواب، بیماری های روان تنی

 دیابت، سرطان ها، آسم، آلرژی ها : موارد دیگر

 

 

 ویژگی های شخصیت های مقاوم در برابر استرس
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یکی از کشفیات مهم در زمینه ی استرس کشف خصوصیات شخصیت های مقاوم 

حاکی از آن است که افراد مختلف، در  است. یافته ها در موقعیت های استرس زا

برابر محرک پاسخ های متفاوتی از خود نشان می دهند. برخی افراد در برابر محرک 

تنش زا بسیار آسیب پذیر و برخی بسیار مقاوم هستند. آنها استعداد تبدیل فشار  های

تاثیر بسیاری از محرک می توانند  روانی بالقوه بد، به فشار روانی خوب را دارند و

های تنش زا را کاهش دهند. برخی از ویژگی هایی که فرد را درمقابل استرس مقاوم 

عزت نفس و معنویت بالا ، خوش بینی، کنترل مثبت،   :عبارتند از گردند می

  .مسئولیت پذیری خودکارآمدی، وجدان مندی، حس طنز، احساس تعهد و

فراد را نسبت به استرس آسیب پذیر می کند هم چنین برخی ویژگی های شخصیتی، ا

منفی، جدی بودن بیش از اندازه، اعتیاد به کار،  که از میان آنها می توان به کمال گرایی

اشاره  نفس پائین، حساسیت بیش از حد به زمان تعجیل در انجام دادن کارها، عزت 

 .نمود

 

 عوامل بوجود آورنده ی استرس
ور نامیده می شوند. این عوامل الزاماً آ نند، استرسعواملی که استرس ایجاد می ک

ممکن است از درون برخیزند. از سوی  اتفاقات یا رویدادهای بیرونی نیستند بلکه

دیگر این عوامل تنها رویدادهای منفی بیرونی را شامل نمی شود بلکه شامل بسیاری 

دوباره ی فرد با  تغییرات مثبت نیز می گردد به دلیل آن که مستلزم سازگار شدن از

ازدواج، بچه دار شدن، قبولی در  شرایط جدید و صرف انرژی زیاد است، مانند

عوامل ایجاد کننده استرس را می توان به دو دسته تقسیم کرد: استرس آفرین  .دانشگاه

درونی و استرس آفرین های بیرونی. استرس آفرین های بیرونی به دو گروه  های

استرس آفرین های درونی  اجتماعی تقسیم می شوند وعوامل فیزیکی و عوامل 
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ین اعبارتند از : عوامل جسمانی، رفتاری، روان شناختی. نمونه هایی از هریک از 

  :معرفی شده است عوامل در زیر

سروصدا ، هوای بد یا فجایع طبیعی ، ترافیک ، آلودگی و غذای غیر  :عوامل فیزیکی

 بهداشتی

 اختلالات بین فردی ، از دست دادن فرد مورد علاقه، لی مشکلات ما :وامل اجتماعیع

 عواملی نظیر بلوغ ، بیماری ، تغییرات هورمونی: عوامل جسمانی

 ورزش نکردن ، اختلال در خواب ، مصرف سیگار :عوامل رفتاری

 تغییرات ناگهانی خلق ، تجربه های هیجانی زودگذر یا پایدار :عوامل روانی

ری ها، نگرش ها و باورهای منفی، کمال گرایی، رقابت تصمیم گی :عوامل شناختی

 جویی، خودانتقادگری و پوچ گرایی

  :در مورد موقعیت های ایجاد کننده استرس باید به دو نکته توجه داشت

این عوامل با هم همپوشانی داشته و یکی از آنها و یا یک گروه از عوامل به تنهایی (1

 .تعاملی و تجمعی آنها همواره باید مد نظر باشد ثراسترس ایجاد نمی کنند. بنابراین ا

بسیاری از این عوامل اگرچه به عنوان موقعیت های استرس آفرین در اینجا مطرح  (2

حال خود ناشی از استرس یا نشانه آن باشند. مثل  گردیده اند ولی می توانند در عین

 به هم خوردن نظم خواب

 

 راهکارهای مدیریت استرس

انسان ها بر حسب عادت سطحی نفس می کشند و تنها از قسمت  :تنفس شکمی .1

می کنند. در تنفس ریوی اکسیژن  بالای ریه یعنی بخشی از ریه برای تنفس استفاده

کمتری جذب می شود. تنفس ریوی سبب می شود که مغز، امواج کوتاه تر و سریع 
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تری را تولید ارسال کند. در حالی که در تنفس شکمی مغز امواج بلندتر و کند تر

 .میکند این نوع امواج فرد آرام می سازد

بنابراین تنفس شکمی نه تنها اکسیژن بیشتری به بدن می رساند بلکه کمک می کند 

احساس آرامش کنیم. تنفس شکمی به صورت  تا سریع تر از استرس رها شویم و

 .زیر انجام می شود

روی شکم و دست چپ برای شروع لازم است که دست راست را : مرحله ی اول

کندترین سرعت ممکن هوا را به  را روی سینه قرار دهید از راه بینی به طور عمیق با

درون ببرید و تا جایی که ممکن است ریه را پر از هوا کنید . همچنان که نفس می 

با دستی که بر روی شکم قرار دارد بالا آمدن آن را احساس کنید. توجه داشته  کشید

قرار دارد باید کمی بالا بیابد. در صورتی  دیگر شما که بر روی سینه باشید که دست

 .شکمی که ریه بیشتر از شکم بالا می آید. در این صورت تنفس از نوع ریوی است نه

شماره مکث کنید، سپس 4پس از آن که ریه اندازه کافی پر شد، تا : مرحله ی دوم

دهان به بیرون هدایت کنید.  قسعی کنید هوا را با کندترین سرعت ممکن، از طری

در اینجا هم هوا را آنقدر به بیرون بفرستید که حس کنید دیگر هوایی در ریه شما 

 .نمانده است. پس از آن به احساس آرامش خود توجه کنید باقی

در زندگی روزمرۀ ما ، موقعیت ها و شرایطی  :مقابله با افکار غیر منطقی و ناکارآمد .2

برداشت  طور عینی خطرناک هستند. در این موقعیت ها، ادراک ووجود دارند که به 

ما، اغلب ارزیابی های واقع نگرانه ای از تهدید را تشکیل می دهند، اما در حالتهای 

متعلق به موقعیتی خاص را بیش از آنچه واقعاً وجود دارد،  اضطرابی، افراد مرتباً خطر

برنامۀ اضطراب را فعال  طور خودکار،گونه بیش برآوردها، به  برآورد می کنند. این

می کنند. منظور از برنامۀ اضطراب مجموعه ای از پاسخ ها هستند که از راه تکامل 

شناختی به ما رسیده اند و در اصل برای محافظت از آسیب های مربوط به  زیست
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برانگیختگی خود مختار به منظور  ایجاد تغییر در)محیط ابتدایی، طراحی شده اند 

 دگی برای گریز و ستیز/ بازداری رفتار جاری/ جستجوی انتخابی در محیط برایآما

برای بشر نخستین، بسیاری از خطرها جسمی بوده و  (شناختن منشأ احتمالی خطر.

یک حیوان وحشی و برنامۀ اضطراب نقش  زندگی را تهدید می کرد  مثل تهدید

زندگی  ایفاد می کرد. درارزشمندی در فرار یا مقابله با موقعیت های خطرناک 

های واقعی دارد اما  امروزی ما هم، اضطراب، همین نقش ارزشمند را در موقعیت

سوء ادراک و خطای شناختی بر می خیزد،  رس و اضطراب ما از یکتزمانی که 

ندارند.  هایی که به وسیلۀ برنامه اضطرابی فعال می شوند، تناسبی با موقعیت پاسخ

ها و پیامدهای هیجانی و رفتاری به جای آن که نقش  سخدر این صورت، این پا

اضطراب می شوند. مثلاً لرزش دست یا صدا در  مفیدی داشته باشند باعث بروز

کنترل، تلقی  هنگام صحبت در جمع ممکن است به عنوان نشانۀ شروع از دست دادن

 .شود و این فکر و باور، خود به اضطراب و لرزش بیشتری منجر شود

که از موقعیت استرس زا  "هایی  افکار و برداشت "رو ، شناخت و بررسی از این

های ما در مواجهه با منابع  و واکنش داریم، کمک مؤثری در جهت مدیریت رفتار

 .استرس خواهد بود

وقتی با تعمق بیشتر به شرایطی که در آن اضطراب را تجربه کرده ایم نگاه کنیم، در 

در شدت و تداوم اضطراب ما برخوردار است،  بیشتریمی یابیم که آنچه از اهمیت 

تعبیرهای ما  برداشتها و باورها و "محرک ها یا رویدادهای برانگیزنده نیستند، بلکه 

است که نوعی ترس و اضطراب را به همراه می آورد. ترس، حالتی   "از رویدادها 

طرناک وجود عقیده است که اولاً چیزی یا شخصی خ پیشگیرانه دارد و شامل این

 .دارد و ثانیاً باید در مقابل آن از خود دفاع کرد
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های حل مسئله یا مسئله گشایی  استفاده از گام (:حل مسئله)آموزش مسئله گشایی  .3

مدیریت  هایی است که به صورت کاربردی می تواند استرس ما را از دیگر روش

 .مختلفی نگاشته شده استکند، دربارۀ این شیوه و آموزش آن مطالب و برنامه های 

مسئله گشایی متوالی است که  اما جنبۀ مشترک هر کدام از این برنامه ها، الگوریتم

 :گام های زیر را در بر دارد

  ،عوامل استرس زا یا واکنش های استرسی را به عنوان مشکلی که باید حل شود

 .تعیین کنیم

 ینی به وسیلۀ بیان مشکل اهداف واقع بینانه را تا جای ممکن به طور ملموس و ع

ترسیم کردن گام های ضروری برای رسیدن  با اصطلاحات رفتاری و به وسیلۀ

 .به هر هدف، معین کنیم

  و انواع راه حل های ممکن را پیدا  (بارش فکری)ذهن خود را آزاد بگذارید

 .کنید

  تصور کنیم که دیگران چگونه ممکن است در مقابل مشکل استرس مشابه مدارا

 .یا واکنش نشان دهند کنند

  دلایل موجود موافق یا مخالف هر یک از راه حل های پیشنهادی را ارزیابی کنیم

مطلوب بودن از کمترین تا بیشترین رتبه  و راه حل ها را بر اساس عملی بودن و

 .بندی می کنیم

  راهبردها و رفتارها را به وسیلۀ تصویر سازی ذهنی، تمرین رفتاری و تمرین

 .کرار کنیمتدریجی ت

 ماییمزقابل قبول ترین وامکان پذیر ترین راه حل خوب را بیا. 

 ،در عین حال به علت تلاش شخصی، به  انتظار شکست هایی را داشته باشیم

 .خودمان پاداش دهیم
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  شکل اولیه از لحاظ تلاش در مسئله گشایی و رسیدن به هدف ونتیجۀ مورد نظر

 .دوباره بررسی کنیم

یکی از مهم ترین های زندگی است که پرورش  (مسئله گشایی)مهارت حل مسئله 

مدیریت انواع هیجان ها، حل مشکلات  آن، آثار مثبت قابل توجهی در گستره ای از

 های شناختی به دنبال دارد. از این رو این مهارت، به صورت ارتباطی و تقویت مهارت

از دید نظری و  عمیق و مشروح در فرایند آموزش تم طولی رشد فردی در آینده

 .کاربردی ارائه خواهد شد

بیشتر افراد وقتی با وقایع استرس زا مواجه می شوند، دچار تنش جسمی  :آرام سازی  .4

 .می شوند

آموزش آرمیدگی عضلانی تدریجی، روشی برای کاهش تنش در بدن ماست که با 

ترتیب تنش می آموزیم که آرمیده شوند و به این  یادگیری وتمرین آن، به ماهیچه ها

  .جسمی کمتری، تجربه می شود

مطرح شد. در آن زمان  1930آرمیدگی عضلانی تدریجی ، نخستین بار در سال 

می تواند با دیگر تغییرات فیزیولوژیک  دریافتند که چگونه منقبض کردن ماهیچه ها

 در بدن مرتبط باشد. هنگامی که ماهیچه ها منقبض می شوند ، هورمون ها و دیگر

شیمیایی در بدن رها می شوند و تغییرات جسمی همچون افزایش ضربان قلب مواد 

به وجود می آیند. این تغییرات  (مثل دست و پا)بدن  و جریان خون در نواحی انتهای

نیاز داشته باشد،  زمانی مؤثرند که استرسی که با آن مواجه می شویم به پاسخ فیزیکی

ه با یک مهاجم. به این مجموعه پاسخ های مثل پریدن از سر راه یک ماشین یا مبارز

 .گفته می شود "جنگ یا گریز  " فیزیکی، پاسخ

معمولاً استرس هایی که با آنها برخورد می کنیم به پاسخ فیزیکی نیازی ندارند ، اما 

دهد که گویی، جنگیدن یا فرار کردن،  ممکن است که بدن به گونه ای واکنش نشان
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فی هستند. بر این اساس، تغییرات شیمیایی و بدنی که تنها پاسخ های مناسب یا کا

پاسخ فیزیکی مهم هستند، هنوز رخ می دهند اما خود پاسخ فیزیکی اتفاق نمی  برای

مکرر و در دوره های طولانی رخ می دهند، می  افتد. وقتی این واکنش ها، به صورت

عروقی  -ایمنی و قلبیتوانند بر سلامت جسمی، تأثیرات منفی داشته باشند. عملکرد 

ممکن است به طور منفی تحت تأثیر قرار گیرند، به گونه ای که این سیستم ها نسبت 

می توانند به چالش ها پاسخ دهند. یکی از روش  به آسیب حساس تر شده و کمتر

یا گریز  جنگ "های پیشگیری از چنین مواردی این است که یاد بگیریم چگونه پاسخ 

یکی از این راه ها، ایجاد آرمیدگی در ماهیچه هاست که بدن را از را خاموش کنیم.  "

  .کند تنش رها می

اساس آموزش آرمیدگی عضلانی تدیریجی، یادگیری منقبض و سپس رها کردن گروه 

هایی که در بدنتان  است. با توجه به حس های مختلف ماهیچه ای در سراسر بدن

 ش و آرمیدگی را شناسایی کنید. آگاهی ازهای تن ایجاد می شود، می آموزید که نشانه

های آرمیدگی می تواند به شما کمک کند تنشی را که  سطح تنش و استفاده از تکنیک

کاهش دهید بسیاری از افراد در می یابند که اگر  در زندگی روزمره احساس می کنید،

و  ببرندها لذت  تنش را کاهش دهند می توانند به طور مؤثری کار کنند و از فعالیت

 .به زندگی اجتماعی خود بهای بیشتری بدهند

نشسته بر روی مبل راحتی )ابتدا در حالت راحت قرار بگیرید  relaxationبرای انجام 

دست راست خودتان را مشت کنید، به طوری که در ناحیۀ  (.یا به حالت دراز کشیده

یکه در ناحیۀ  طور دست چپ تان را مشت کنید، به .مشت و بازو احساس تنش بکنید

دست تان را از آرنج خم کنید و در عضلۀ دو سر  .مشت و بازو ، احساس تنش کنید

ناحیۀ انگشتان را آزاد بگذارید. دست تان را صاف نگهدارید و در  .انقباض ایجاد کنید

بگذارید. دست تان را صاف  عضلۀ دو سر انقباض ایجاد کنید. ناحیۀ انگشتان را آزاد
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هایتان را به صندلی  سه سر را منقبض کنید و قسمت پایین دست نگهدارید و عضلۀ

کنید ناحیۀ انگشتان را در حالت آرمیدگی نگه دارید. ابروهایتان را  بچسبانید و سعی

مانند حالت )جمع کنید  ابروهایتان را. بالا ببرید ودر پیشانی تان چین ایجاد کنید

دانهایتان را به هم فشار دهید و . عضلات اطراف چشم ها را جمع کنید. دن(عصبانیت

در ناحیۀ آرواره، انقباض ایجاد کنید. زبان تان را محکم به قسمت بالای دهان بچسبانید، 

ها را  ناحیۀ گلو توجه کنید. لب هایتان بسته است به تنش موجود در در حالی که لب

تان را به . تا جایی که می توانید گردن (مانند حالت عبوسی)محکم به هم فشار دهید 

. چانه تان را به ناحیۀ سینه بچسبانید و (روی قسمت پشت صندلی)فشار دهید  عقب

هایتان بالا ببرید. شانه هایتان را بالا ببرید  گوش فشار دهید. شانه هایتان را در جهت

فشار  و به حالت انحنایی در آورید. به طور آرام و منظم نفس بکشید و به شکم تان

ق بکشید، ریه هایتان را کاملاً پر کنید و چند ثانیه نگه دارید و بعد نیاورید. نفس عمی

عضلات شکم را منقبض کنید. به شکم فشار . دهید بدون مقاومت نفس تان را بیرون

پاشنه تان را به  پاهایتان را صاف نگه دارید و .در ناحیۀ کمر قوس ایجاد کنید .بیاورید

ت پشت ساق، انقباض ایجاد کنند. کف پا زمین فشار دهید و در ناحیۀ باسن و عضلا

پایین فشار دهید و عضلات ساق پا را منقبض کنید. کف پا  و انگشتان پا را به سمت

ایجاد کنید. به  و انگشتان پا را به سمت بالا خم کنید و در عضلات ساق پا انقباض

 .تنفس آرام و منظم خود، ادامه دهید

 

 

 کرد؟چگونه می توان از استرس پیشگیری 

زمانی که به دلائل مختلف مانند نداشتن اطلاعات کافی در باره  :تصمیم گیری صحیح

مبادرت به تصمیم گیری عجولانه  موضوع، مشورت نکردن با دیگران، شتاب زدگی



 (1اصول خدمات عمومی ) 193

 

پیچیدگی  می کنیم، دیری نمی گذرد که با پیامدهای منفی آن روبرو می شویم که باعث

ر و شدیدتر می گردد. هر چه مورد تصمیم بیشتر مشکل یا بروز مشکلات جدیدت

اهمیت بیشتری برخوردار باشد، تامل، کسب اطلاعات و  گیری جدی تر بوده و از

 .مشورت گرفتن با افراد صاحب نظر حیاتی تر است

یکی از مشکلات اکثر افرادی که مقابله ناکارآمد دارند این  :توجه به واکنش های خود

مشکل آفرین خودآگاهی ندارند  خود در موقعیت هایاست که نسبت به واکنش های 

 و پس از آن که با پیامد های رفتار خود روبرو می شوند، متوجه رفتارهای مخرب

خود می شوند. آگاهی نسبت به واکنش های خود در زمان بروز استرس باعث می 

بر آن  تحلیل موقعیت سوگیری نداشته باشیم. علاوه شود بتوانیم آن را نقد کنیم و در

تغییر و رفع اشکالات  تا زمانی که رفتارهای کنونی را نشناسیم نمی توانیم در جهت

 .آن اقدام کنیم

هایی که در طول دوران رشد آموخته ایم ممکن  مهارت: مشورت با افراد متخصص 

نباشد و سیستم  است در برخی موقعیت های استرس زا برای مقابله موثر کافی

نیز اطلاعات کافی برای یاری رساندن به ما نداشته و حتی  (دوستانخانوداه، )حمایتی

کردن به رهنمودهای آنها تاثیر منفی در روحیه ما داشته باشد، در این  گاهی عمل

بخواهیم. آنها در ضمن یاری رساندن  صورت بهتر است از مشاوران حرفه ای کمک

را  ند و به شیوه علمی ماو ارائه مشورت می توانند از درگیری های عاطفی پرهیزکن

 .در جهت حل مشکل و کاهش استرس یاری رسانند

پژوهش های گوناگون نشان داده اند که فشار مالی یکی از مهم ترنی  :مدیریت مالی

پدیده های زندگی این است که فرد در  کی از فشار آورترینیمنابع استرس زاست. 

برای غلبه  . چند توصیه سادهسطحی زندگی کند که متناسب با توان مالی اش نیست

 :بر این مشکل عبارت است از
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 .در چهارچوب توانایی مالی خودتان زندگی کنید

 .اهداف مالی خود را بنویسید

 .مخارج خود را نوشته و هر هفته به آنها رسیدگی کنید

 .قبل از هر خرید عمده کمی فکر کنید و با اطرافیان مشورت نمایید

 .بجز آن چیزی نخرید فهرست خرید درست کنید و

جایزه، قدردانی و تشکر در قبال انجام کاری بخش مهمی ار  :امتیاز دادن به خود

و پاداش اندورفین یا  مدیریت استرس است. پژوهش ها نشان داده اند که تقویت

همان موادی که فرد برای کاهش استرس )اوپیوئیدهای درون زاد بدن را آزاد می کنند

منظور از جایزه هر چیزی است که برای  (.د مخدر مصرف می کندشکل موا آنها را به

می شود. مثل سینما رفتن، پرسه زدن در  شما لذت بخش است و باعث لبخند زدنتان

یک  کتاب خانه ها، وقت گذرانی با یک دوست خوب و ... سعی کنید در طول روز

 .کار لذت بخش برای خود تدارک ببینید

باید و نباید هایی که به خود تحمیل می کنیم  :و خواسته هاایجاد تعادل بین باید ها 

مثل کار  و خود را مجبور به اجرای آنها می کنیم ریشه مهمی از استرس ها هستند

کردن، درس خواندن و ... خواسته ها در مقابل بایدها قرار دارند و فعالیت هایی هستند 

آرامش می دهند مانند فعالیت  داریم و به ما احساس لذت و که تمایل به انجام آنها

ساختن بایدها امکان پذیر  های ورزشی، تماشای فیلم، شرکت در مهمانی و ... دور

نیست، چون برای زندگی ضروری هستند. اما می توان بین بایدها و خواسته ها تعادل 

کرد. برای این کار ترازویی را فرض کنید که یک کفه آن بایدها و در کفه دیگر  برقرار

در ترازو لازم است دو سمت آن تا حدی برابر  واشته ها قرار دارد. برای ایجاد تعادلخ

خواسته ها به  باشند. اکنون به برنامه های روزانه خود نگاهی بیندازید. آیا بایدها و

طور متعادل در این برنامه گنجانده شده است؟ البته در نظر داشته باشید که همه بایدها 
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ر میزان اهمیت و لذت بخشی به یک اندازه نیستند. ممکن است نظ و خواسته ها از

باشد و آن قدر به شما انرژی بدهد که  یک خواسته مانند مسافرت آن قدر لذت بخش

 .مقابله کنید "باید"بتوانید به کمک آن با فشار چند 

نجش و خشم ابراز نشده می تواند در دراز مدت مشکلات : تخلیه خشم به شکل سالم

ناخوشایند مثل خشم  روانی ایجاد کند. وقتی در مهارت کنترل هیجان های جسمی و

به اندازه کافی وقت صرف کرده باشیم، می توانیم از پس موقعیت های استرس زا 

های استرس زا ماشه ای است که اسلحه ی هیجان های  برآییم. زیرا موقعیت

رزیابی ا ابتدا با توجه به  در ناخوشایند را به شلیک وامی دارد. برای این کار لازم است

از موقعیت، طرف مقابل و سود و زیان ابراز خشم، تصمیم بگیرید که خشک خود را 

 ابراز کنید یا آن را کنترل نمایید.  به دیگری

در نظر گرفتن اوقاتی از شبانه روز برای خود و پرداختن :  اختصاص زمانی برای خود

مدت گامی موثر برای  خویش می تواند در درازبه فعالیت هایی به منظور شاد ساختن 

مقابله با استرس باشد. گاهی افراد آن قدر طی روز سرگرم مسائل روزمره، نگرانی 

مشغولیت ذهنی نسبت به مشکلات گذشته هستند که پس از مدتی متوجه  های آینده یا

ص سپری کرده اند بدون اینکه برای شخ می شوند که زمان زیادی از عمر خود را

فعالیتی  خود برنامه لذت بخش خاصی داشته باشند و جدا از هیاهوی دیگران به

خوشایند بپردازد. اختصاص زمانی در طول هفته به برنامه مورد علاقه خود باعث 

 .رضایت و دور شدن از استرس های زندگی می شود ایجاد احساس شادمانی،
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