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 مقدمه  

 ربسیا یها سختیراه،  ینو در ا دهبو رمجبو کوششو  رکا به د،خو ندگیز پویایی ایبر ،فرینشآ زغااز آ ن،نساا

 ملی یها سرمایهاز  همیتا پر بخشی ،توسعه لحادر  یهارکشو هیژو به ر،کشو هر رکا وینیر. ستا هشد متحمل

و  رکا وینیر ستیرتنداز  حفاظترو،  ین. از ادشو می محسوب جتماعیو ا دیقتصای ا توسعه یها پایهو از 

های اساسی مدیریت منابع انسانی یکی از رسالتاست.   رداربرخو توجه نشایا همیتیاز ا ر،کا محیط زیبهسا

های مدیریت از آنجا که اقدامات نگهداری، مکملی بر سایر اقدامات و فرایند باشد.نگهداری کارکنان توانمند می

منابع انسانی است، حتی اگر عملیات کارمندیابی، انتخاب، انتصاب و سایر اقدامات پرسنلی به نحو بایسته انجام 

ود. نظام نتایج حاصل از اعمال مدیریت چندان چشمگیر نخواهد ب ،شود بدون توجه کافی به امر نگهداری

توان آنها را به دو دسته تقسیم نمود: دسته اول در شود که مینگهداری منابع انسانی ابعاد متعددی را شامل می

های رابطه با حفظ و تقویت جسم کارکنان است مانند برقراری بهداشت و ایمنی در محیط کار، اجرای برنامه

و حفظ کننده روحیه مواردی است که تقویت ورزش و تندرستی و بعضی خدمات مشابه. دسته دوم شامل

باشد مانند خدمات بیمه و بازنشستگی و خدمات پرسنلی. در صورت علاقمندی کارکنان به کار و محیط کار می

شود داشتن توجه و بکارگیری این موارد امنیت شغلی در کارکنان ایجاد شده و به رضایت شغلی آنها منتهی می

 انتو میآن  کمك به که ستا اریبزای،  ا حرفه شتابهد  .بسزایی برخوردار است که این امر خود از اهمیت

 پیش برای،  حرفه شتابهد. شتدابر مگا رکا وینیر سلامت سطح دنبر بالاو  ارینگهدآوری،  همافر یستادر را

 یا سیبآ ننداتو می که ستا متمرکز رکا محیط یهارفشا یا محیطی ملاعو لکنترو  شیابیارز ،تشخیص، بینی

 ند.اربگذ  ءسو ثرا نکنارکا تندرستی بر یاو  شوند سببرا  ریبیما
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 شغلی سلامت 

 به ،شغلی سلامتی  هگستر ز،غاآدر .کند می سیربررا  رکا محیطو  رکا باآن  طتباار ،تندرستی« شغلی سلامت»

 ،یجرتد به. شد میداده  نسبت رکا محیط یا رکا یطاشر ر،کا به که ،یددگرمی ودمحد شغلی یها ریبیما یا ها سیبآ

 شگستر شغلی سلامتی  منهرو، دا ینو از ا توجه شد نیز شغلی غیر یها ریبیما وزبر به هکنند کمك ملاعو به سایر

 .یافت

  شغلی سلامت فاهدا 

  هستند کهای  پیشه هردر  نکنارکا جتماعیو ا نیروا ،جسمانی سلامت دنبر بالاو  ارینگهد ،تأمین - 

 رکااز  ناشی یها سیبو آ ها ریبیمااز  یپیشگیر - 

 .هستندآور  نیاز ستیرتند ایبر که ملیاعو برابردر  نکنارکا حفاظت - 

 . باشد شتهآن را دا منجاا ناییاتو نیو روا یكژنظر فیزیولواز  که ریکا در دفر یگیررکا به - 

 و در صورت نبود امکان ،همخوانی فرد با کار.  دفر با رکا نیاهمخو - 

 مفاهیم ایمنی و بهداشت کارتعاریف و  

 متوقفرا  رکا دیعا نجریاو  می دهدروی  رکا مهنگادر  که همنتظر غیر ستا ادییدرو :حادثه ناشی از کار 

برخی  د.باش نمازسا یا شرکت ایبر دیقتصاا راتخساان و گررکا ایبر نیو روا جسمی یپیامدهاو دارای  زدسا می

 کاهش طریقاز  مرا ینا که شوند می یجد صنعتی و جتماعیا ،نسانیا یب هاسیو آ راتخسا وزبر موجب از حوادث

ن آاثرات سوء اجتماعی و به تبع  مهمتر نکتهو  خواهد داشت تولیدو  ه وری بهر برداری  معنی تأثیر ان کاریندمرا

 اثرات روانی دراز مدت بر روی نیروی کار می باشد.
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از  ناشی ریبیما تولید نداتو می باشد شتهاند تطابق ننساا نبد ژیفیزیولو با که ریکا هر :شغلی یها یربیما 

 ،عقواز و پس، منتهی هستند. یپیشگیر قابل عقواز و قبل انهآ کثرا که یناز ا تسترعباآن  هعمد خاصیتو  نماید رکا

 ملاعو با ستما تمدو  ستما تشد ،رکااز  ناشی ریبیما وزبردر  موثر سیساا رفاکتو. دو ندهست نمادر قابل غیر لبغا

 .   دنمو لکنتررا  رکااز  ناشی یها ریبیما انتو می لهرعام کاهش باو  ستزا ا یربیما

ایمنی میزان دوری از خطر تعریف شده است. ایمنی یك موضوع حفاظت نسبی از برخورد با خطرات  :ایمنی 

 .باشداست و کمیتی نسبی می

 ا، از بین بردن مواد وهشرایطی که دارای پتانسیل صدمه به افراد، خسارت به تجهیزات و ساختمان ه:خطر بالقو 

 .باشد

باشد ولی وقتی که واژه خطر بالفعل بیان کننده قرارگرفتن نسبی در معرض یك خطر بالقوه می: خطر بالفعل 

 .نخواهد داشتیك خطر بالقوه وجود داشته باشد الزاماً یك خطر بالفعل را به همراه 

 .ان یا دارائی اوریسك عبارت است از امکان وارد آمدن آسیب به انس ک:ریس 

    یمنیا  فرهنگ 

o در  چهو  کار محیطدر  چهرا  نهاآ که ادفرا  یهارفتاو ر دانش، هاوربا از ستا ه ایپیچید مجموعه یمنیا فرهنگ

   نگاه می دارد. نمصو اتخطرو  ادثحو برابردر  ندگیز محیط

o هیچیك  که ینحوبه  ددگر تثبیت جامعه  هر ادفرا  فکرو  هندر ذ  کار،  محیط بهاز ورود  قبل باید یمنیا فرهنگ 

 یمنانا یطاشرو  اتخطر ضمعررا در  دخو انعنو هیچ به نباشند حاضر دخو رکاو  ندگیز محیطدر  جامعه ادفراز ا

 دعملکر با  نیز وقوع مهنگاو در  دهکر و پیشگیری بینی پیش ار نآ عقوو لحتماا ثهدحا عقواز و قبل نندابتوو   هندد ارقر

 .  نمایند یجلوگیر  عضااو نشد وخیم تراز  صحیح

o ترینارتاثیرگذ مهمترین و ،رکا محیطو  جامعهدر  زیسا فرهنگو  رفتار تغییردر راه  مقد لیناو انعنوآموزش به 

    می شود. بمحسو یمنیا یها فعالیتدر  بخش
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 کار محیط ایمنی و بهداشت زمینه در اقدام و بررسی متداول هایروش 

 روانشناسی هایروش و  محیط کنترل هایروش طبی، هایروش شامل کار محل در کارکنان سلامت تامین هایروش

 . است

 محل و شغل تجهیزات طراحی ،کار سازمان و ترکیب ،ساخت آن در که شودمی اطلاق مطالعاتی به :ارگونومی(1

 تاحدی و ادراکی فیزیولوژیکی، مسائل به هاروش این در و گیردمی قرار بررسی مورد انسانی عامل با رابطه در کار

 .گرددمی توجه انسان رفتاری

 داشته، نظر مورد را او اطراف مکانیکی سیستم و انسان بین فیزیکی تعامل هاروش این :بیومکانیکی هایروش(2

 .دهدمی قرار مطالعه مورد رابطه این در را کار محل تسهیلات و تجهیزات ابزار،

 از استفاده با و شده شناسائی موجود اجزای تمامی هاسیستم اصول به توجه با روش این در: ها سیستم مهندسی(3

 .دهدمی قرار مطالعه مورد را ایمنی مسائل کمی تحلیل و تجزیه هایروش

 مقایسه و آماری هایروش ، هابیماری تشخیص و توزیع نحوه در هعمطال با هاروش این در :اکتشافی هایروش(4

 .گیردمی قرار تحلیل مورد ایمنی و سلامت میزان

 انگیزش، ، کار از رضایت نظیر هایی متغیر به سلامت و ایمنی بررسی برای هاروش این در :رفتاری هایروش(5

 می شود. پرداخته دست این از عواملی و مشارکت

 آمار حوادث و بیماری های ناشی از کار  

ی از کار در جهان رخ می دهد و شمیلیون حادثه نا270( سالانه حدود ILOطبق برآورد سازمان بین المللی کار ) •

 ز کار جان خود را از دست می دهند.اهر سال بیش از دو میلیون نفر در اثر حوادث و بیماری های ناشی 

 ملی کشورهای جهان به جبران خسارات ناشی از حوادث کار اختصاص می یابد.درصد تولید ناخالص 4بیش از  •

 هرم حوادث  

 روز از محل کار ( 3حوادث شدید)منجر به فوت،نقص عضو،غیبت بیش از  •

 حوادث کوچك)منجر به غیبت یك روز از محل کار ( •
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 حوادث جزئی)با کمك های اولیه در محل کار رفع می شود( •

 منجر به صدمه جسمی به کارگر یا کارمند نشده و در واقع به خیر گذشته است(شبه حوادث)رویدادی که  •

 

(Bird, 1969) 

 رکااز  ناشی ادثحو یهاهزینه   

ینه هز ستا مستقیم غیر و مستقیم یها ینههز شاملو  کندمی  ویپیر یخ هکو ویلگاز ا رکااز  ناشی ادثحو یها هزینه 

آن  می شاملرا  جیرمخاو  هدبو رکااز  ناشی ادثحو هزینهاز  کوچکی قسمتو  ها ههزین ایپید بخش مستقیم یها

 ینههز،  همشاهد قابل غیرو  نپنها هعمد بخش که مستقیمنیز غیر یها هزینه. دشو می ختداپر لپو هاآن بابت که دشو

 .ستا مستقیم یهاینه هز برابر10 تا 4 نمی باشد وحدود محاسبه قابل اکثراً ستا ها

 مستقیمهزینه های  •

 هزینه های پزشکی و درمانی -

 هزینه های غرامت و دستمزد -

 هزینه های غیر مستقیم •

 جدید ادفرا زشموو آ جایگزینی هزینه -

 لاموا ترخسا  -

 توقف کار  -

 جایگزینی تجهیزات-
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 هزینه های بررسی حادثه-

 هزینه های اجرای تعهدات قانونی-

 جرایم،غرامت و تعهدات آتی-

 روحیه و انگیزه کارکناناز بین رفتن -

 از دست رفتن اعتبار سازمان-

 عوامل زیان آور محیط کار  

 عوامل زیان آور فیزیکی محیط کار  •

 عوامل زیان آور شیمیایی محیط کار  •

 محیط کار روانیعوامل زیان آور  •

 محیط کار بیولوژیکیعوامل زیان آور  •

 محیط کار ارگونومیکیعوامل  •

 محیط کار مکانیکیعوامل زیان آور  •

 عوامل زیان آور فیزیکی محیط کار  

وسایل و تجهیزات، روشنایی، تهویه، صدا، ارتعاشات، فشار، و تشعشعات رادیواکتیو است که  ،ین عوامل شامل مکانا

 .به ترتیب آنها را بررسی می کنیم

 مکان و وسایل و تجهیزات -1

وسایل و تجهیزات مورد نیاز اهمیت بسیاری  فضای مناسب کار برای کارکنان و امکان دسترسی آنان به   

همانگونه که .کوچکی محیط کار و فشردگی افراد، آثار سوء روانی دارد و سوانح ناگواری بوجود می آورد.دارد

نیازهای   .تجهیزات مورد نیاز باید در دسترس باشند، وجود وسایل اضافی و فرسوده نیز آزار دهنده و خطرناک است

 .کافی پیش بینی شود ید بخوبی شناسایی شود و سرویس های عمومی، فنی، بهداشتی و غیره به میزانشغلی کارکنان با
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 روشنایی

به طراوت محیط کار می  همروشنایی کافی هم بعنوان یك عامل حفاظتی و هم برای افزایش بازدهی اهمیت دارد و

 : بطور کلی نور مناسب دارای محاسن زیر است.افزاید

 ستگیجلوگیری از خ•

 کاهش اشتباهات•

 کاهش تعداد سوانح در محیط کار•

 بهبود روحیه کارکنان•

 بهبود کیفیت کار و افزایش بهره وری•

میلی میکرون قرار دارد.  780تا  380تعریف نور: نور آن دسته از امواج الکترومغناطیس است که بین طول موج های 

 .می باشد  Luxواحد شدت نور

 منابع نور

تواند منشاء طبیعی یا مصنوعی داشته باشد اگر چه نور طبیعی بهترین نور و دارای آثار بهداشتی نیز هست ولی نور می 

نور مصنوعی ممکن است مستقیم، .بدلیل عدم امکان کنترل و مدیریت آن ناچار به استفاده از نور مصنوعی می باشیم

چه نور کافی برای محیط کار ضروری است اما نور اضافی باید دقت نمود که اگر .غیر مستقیم و یا نیمه مستقیم باشد

دارد. بویژه گاهی انجام کار با تولید نور اضافی همراه است نظیر کوره های یا تحمل تابش بیش از حد  ضررنیز 

 .خورشید. همچنین امواج خارج از محدوده نور دیدنی نیز ضررهایی دارد که بترتیب به آن پرداخته می شود

 :قرمز اشعه مادون

شود. این امواج اگر به حد کافی نانو متر تا یك میلی متر تشعشعات مادون قرمز نامیده می 780امواج با طول موج 

شود. در مشاغلی نظیر صنایع شیشه، بلورسازی، ذوب فلزات و متراکم شود بوسیله پوست بصورت گرما احساس می
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ادون قرمز از خود ساطع می گداخته نگاه کنند که اشعه م ضرورت دارد اشخاص به شیشه مذاب یا فلزات که آهنگری

باعث افزایش درجه حرارت عدسی چشم و آب مروارید یا کاتاراکت می شود. استفاده از عینك های  ،نمایند

 .مخصوص در این مورد ضرورت دارد

 :اشعه ماوراء بنفش 

باشد. تابش این اشعه بویژه برای کسانی که زیر نور مستقیم نانومتر می 400تا  100طول موج اشعه فرابنفش از حدود     

                      خورشید کار می کنند بخصوص در کنار دریا و ارتفاعات سبب کم شدن عرق، سوختگی و سرطانهای پوستی 

 و اشك ریزش چشم، سرخی( الکتریکی جوش بخصوص) جوشکاری از ناشی بنفش ماورامی شود. همچنین اشعه 

 مورد حسب حفاظتی سپرهای و مخصوص های عینك مناسب، پوشش ها، سایبان از استفاده. نماید می ایجاد را خارش

 .شود می توصیه

 تهویه

مضر موجود در تهویه در محیط کار عبارتست از کنترل کیفی هوا از نظر درجه حرارت، جریان هوا و تصفیه مواد 

. هرچه میزان رطوبت اضافه ارتباط دارددرجه حرارت مناسب، در شرایط مختلف متفاوت است و با میزان رطوبت .هوا

است و دمای محیط  %70شود درجه حرارت کمتری قابل تحمل است. حداکثر رطوبت قابل تحمل، در شرایط معمول

خشکی هوا نیز باعث  .درجه نیز باعث کاهش بازدهی می شود  5/15باشد. دمای کمتر از  بیشتر درجه 21از  نبایدکار 

برای جلوگیری از آلودگی در محیط کار باید هوا جریان .کم شدن مقاومت بدن در برابر بیماریهای ریوی می شود

 .داشته باشد و تراکم گازها یا تغییر رطوبت یا دما باید کنترل شود

 تدابیر حفاظتی برای مخاطرات ناشی از دما 

گرما ناشی از حوادث محیط کار و متابولیسم حاصل از انجام کار می باشد. کارگرانی که در محیط های گرم کار     

می کنند باید استعداد تحمل گرما را داشته باشند و همچنین به استراحت آنان بویژه هنگام تعریق زیاد، توجه شود. 

اس دهنده صاف و صیقلی برای کارگران، پوشاندن منبع حرارت ممکن است با استفاده از حجابهایی مانند سطوح انعک

 .گرما را کنترل نمود ،با جسم دافع یا جاذب حرارت استفاده از لباس مخصوص حفاظت از گرما یا لباس خنك کننده
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 تدابیر حفاظتی برای مخاطرات ناشی از سرما 

ر محیط گرم، غذای گرم توصیه می شود و لازم برای کار در محیط های سرد استفاده از لباسهای گرم، استراحت د   

است کسانی که قبلاً سرمازده شده اند یا به اختلالات عروق محیطی مبتلا هستند و معتادین به الکل و سیگار از کار 

 .در محیط سرد منع شوند. آموزش های مناسب نیز در این شرایط ضرورت دارد

 ناشی از گرما مخاطرات

 .های گرمایی استگی پوست و جوشفیف شامل سوختخعوارض •

 .باشدعوارض شدید شامل گرفتگی عضلانی مانند کرامپ گرمایی، گرمازدگی و ضعف گرمایی می•

دهند مانند کارگران های سخت انجام میهای گرم کاردهد که کارگران در محیطهنگامی رخ می :کرامپ گرمایی

 هایماهیچه  از شروع علائم بیماری نظیر دردهای شدید در سازی. گاهی قبلهای ذوب فلزات و شیشهمعادن کوره

علت اصلی این .شودمی در این افراد دیده خفیف سرگیجه و سردرد نظیر آثاری پا، و شکم سپس و بازو و دست

درمان و پیشگیری  باشد. قرص نمك برایهایی نظیر سدیم میبیماری عرق زیاد و از دست دادن آب والکترولیت

 .شودمیتوصیه 

رود علت بیماری شود و دمای بدن وی بالا میآغاز این بیماری ناگهانی بوده و دفعتاً بیمار بیهوش می:گرمازدگی

و مرطوب نگاه داشت یا شخص را  ای درمان باید پوست را سریع خنك ناتوانی مرکز تنظیم حرارت در مغز بوده و بر

 .درآب سرد غوطه ور ساخت

شود و علائمی چون ی با اظهار ناراحتی بیمار از ضعف، خستگی و سرگیجه شروع میاین بیمار: ضعف گرمایی

شود و زند پوست مرطوب میرود و نبض تند میشود دمای بدن بالا مینامرتب دستگاه گوارش ملاحظه می کردکار

سرم نمکی  و عروقی و قلبیهای باشد. محرکعلت بیماری ضعف گردش خون در جبران مایعات از دست رفته می

 .شودبرای درمان توصیه می
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 صدا-4

آلات را باعث شده و در نتیجه، بشر در زندگی روزمره و شغلی استفاده وسیع از ماشین ،پیشرفت و توسعه فناوری    

دهد که تراز شدت صدا در جوامع های ناخوشایند آکوستیکی روبرو شده است. مطالعات نشان میخود با آشفتگی

ار بیشتر در معرض این مردم و نیروی ک ،ارتباط مستقیم با میزان جمعیت دارد در نتیجه در جوامع صنعتی و شهری

 .پدیده قرار دارند

ارد گوش می شود و پرده گوش را تحریك می کند توسط مرکز شنوایی درک می امواج مکانیکی وصوت بصورت 

هرتز امواج صوتی،  20000تا  20. طیف شود و در گوش داخلی به امواج الکتریکی تبدیل می شود و به مغز می رود

انسهای کمتر از آنرا مادون صوت و بیش از این طیف را ماوراء صوت یا فراصوت گویند فرکرا طیف شنوایی می

 .باشدهرتز می 4000تا  500های گفتگوی روزانه حدود نامند فرکانسمی

 ویژگی های فیزیولوژیك امواج صوتی 

 بلندی یا شدت صوت•

 ارتفاع یا فرکانس صوت •

 طنین یا شکل ارتعاشات•

هرتز گوش بتدریج  4000بلند برای گوش دردناک هستند. بطوریکه در فرکانس های بالاتر از امواج با فرکانس زیاد و 

 .می شود که روی اعصاب آثار ناگوار می گذارد Tinnus آسیب می بیند و دچار عارضه شنیدن صدای دائمی

ی زنجیره استخوانی صدای انفجار نیز ممکن است به پارگی پرده یا ایجاد خونریزی داخل صماخ شود و گاهی گسیختگ

 .را به وجود آورد. آسیب دیدگی گوش داخلی غیر قابل بازگشت است

سیستم ،العمل به نور( روی اندام بینایی )کاهش عکس بعنوان مثال تأثیرصدا در انسان آثار مختلف و متعددی دارد 

های ناراحتی و، فشارخون( )گیجی، تهوع(، اثرات عصبی و گوارشی، روانی، فیزیولوژیك عمومی )ضربان قلبتعادلی

 .گیردا در بر میراجتماعی 
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منابع سر و صدای درونی شامل  سر و صدای درون دفاتر کار مى تواند ناشی از منابع درونی و بیرونی باشد.

 ( کولر و آسانسورها مثل) شود مى ایجاد ساختمان خود توسط که ای زمینه صدای و( مکالمات مثال برای)مکالمات

 از تر پایین کاری دفاتر در صدا و سر سطح معمولاً. باشد مىفتوکپی( دستگاههاى تلفن، مثل) کار دفتر تجهیزاتو 

 داشته وجود مزاحم صداى و سر است ممکن حال این با. شودب تلقیس شنیداری خطرناک  ح برای که است سطحی

 دهد آزار را افراد کند، ایجاد پارازیت ها مکالمه بین که شود مى اطلاق صدایی به مزاحم صدای کار دفاتر در . باشد

ارد .این مورد مى تواند برای دن یا نوشتن تأثیر بگذخوان هنگام آنها عملکرد روی یا و شود آنها پرتی حواس باعث یا

سازمان هزینه به دنبال داشته باشد .این سر و صدا هم مى تواند با پرت کردن حواس کارکنان باعث کاهش کارایى یك 

بازمى دارد که این امر مى تواند خطری برای ایمنی هم  شخص را از درک دستورالعمل یا علائم هشداردهنده شود و

سطوح .محسوب شود .به دلایلی که ذکر شد، توجه به کنترل سر و صداهای ناخواسته در محل کار حائز اهمیت است

 بسیار رجوعانه دستگاه هاى کپی یا ارباب  بالای سر و صدا به طور معمول تنها در محیط هاى اداری وجود دارد ک

ها جداسازی شوند و در دیوارها و سقف  این مناطق از لایه های  بخش سایر از باید ها بخش این که دارد وجود زیاد

جاذب صوت استفاده شود و در صورت امکان به دستگاه ها به موقع رسیدگی شود یا  تکنولوژی های جدید مورد 

  .اداری از ریسك  پایینی برخوردار است-احتمال افت شنوایی در محیط هاى کاری، استفاده قرار گیرند

ه در کارگاههای مختلف صنعتی مانند صنایع سنگین، موتورجت، چکشهای پنوماتیك )جك های باری اشخاصی ک 

 کاری، صاف و دژبر( ، مته های برقی پر سروصدا و ماشین های برش سروکار دارند و کارگرانی که به فلزکاری، 

احد شدت صوت بل می باشد و.در معرض ضایعات جبران ناپذیر گوش قرار دارند مشغولند غیره و نجاری آهنگری،

 .است (dB) که مقیاس دیگر آن دسی بل

     dB =10-12 w/m2 

 دسی بل طبیعی هستند و حد تحمل صدا طبق نظریه 55تا  35اصولاً صداهای  میزان حد مجاز تحمل سروصدا در روز

(Spieth)  دسی بل است 85دسی بل و در کار غیر فکری  75برای کار فکری. 
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 افرادروی بر اثر سروصدا  

این اثر به مشخصات فیزیکی )فرکانس، فشار و شدت صدا( دارد و بطور کلی سروصدای  عصبی: عوارض روانی و•

زیاد باعث کاهش تمرکز اعصاب و فعالیت های مغزی شده، روی سلسله اعصاب اثر می گذارد و علائمی نظیر سردرد، 

 .کند می ایجاد روانی عوارض آن تداوم و شود می سرگیجه، ضعف عمومی، بی خوابی و عصبیت ظاهر

 تداخل در ارتباطات• 

 خستگی و کاهش راندمان کار •

 شامل کاهش شنوایی )کری موقت یا دائم( درد گوش، بالا رفتن فشارخون، زخم معده :فیزیولوژیكاثر • 

 :اثرات صدا در آسیب به سیستم شنوایی به شرح زیر می باشد

 افت موقت شنوایی 

  شنواییافت دائم 

 وزوز گوش 

 در صورت تکرار دائمیاست ویابد که در ابتدا موقتی: در این حالت فرکانس آستانه شنوایی افزایش میافت شنوایی

ها )اکسید ای از مسمومیتخواهد بود. عواملی مانند سابقه کار، نژاد، تغذیه و بیماری نیز در این امر دخیل است. پاره

تواند به افت شنوایی نیز می (Streptomycin) برخی داروها مانند استروپتومایسینکربن، جیوه، فسفر، سرب( و 

دسی بل می باشد واگر از این حدود  85ساعت کار  8محدوده ی صدای مجاز برای  هامطابق با استاندارد. منجر شود

 .صدا اقدام شود تجاوز نماید اثرات مخربی بر سیستم شنوایی می گذارد که باید در جهت پیشگیری از اثرات

زنگ زدن، وزِوِز کردن یا سوت کشیدن مداومی را در گوش خود تصور کنید. به چنین صدایی وزوز :  وزوز گوش

ترین علت وزوز گوش کم شنوایی در اثر سن یا کم شنوایی ناشی از در معرض عشای .شودگفته می )Tinnitus (گوش

وزوز گوش ممکن است به علت صداهای خیلی بلند )مانند انفجار یا شلیك  .است سر و صدای بلند قرار گرفتن

 .که ممکن است با گذشت زمان شروع تدریجی داشته باشدتفنگ( شروع ناگهانی داشته باشد، یا این

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/tinnitus/symptoms-causes/syc-20350156
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 پیشگیری از اثرات صدا 

 اصول مکانیکی و مهندسی-

 سرویس و روغن کاری قطعات ماشین آلات، تعمیر قطعات معیوب و نصب پایه های  با کاهش صدای منابع صوتی

 ضد ارتعاش

 کاهش صدا در مسیر انتشار: نصب مواد جاذب در سطوح کارگاه، ایجاد فاصله تا منبع صدا 

دا در کارگاههای صنعتی از روشهای تعویض وسایل کار، استفاده از ماشین های می توان برای کاهش و کنترل سروص

بدون سروصدا، استفاده از روش های معمول مانند روغنکاری، تعویض قطعات فرسوده استفاده از قطعات لاستیکی 

روصداهای بطور کلی برای حذف س.استفاده نمود. همچنین استفاده از گوشی ها و کلاههای مخصوص توصیه می شود

مزاحم می توان از روش جذب صدا )مانند وسایلی برای تخفیف ارتعاشات و جذب در سقف ها و دیوارها( و عایق 

کردن صدا )جدا کردن کانونهای صدا از بقیه محیط( و از بین بردن صدا در منبع )روغنکاری، اتوماتیك کردن 

ت با صدای بلند، استفاده از کف پوش مناسب، بی بخشهای مختلف، سیستم ارتباطی مناسب برای جلوگیری از صحب

 صدا کردن حمل بار مثلاٌ چرخ بجای اصطکاک( استفاده کرد.

 کنترل های مدیریتی-

 انتخاب کارگر مناسب 

 کاهش زمان مواجهه 

 چرخش کاری و جابجایی 

 تجهیزات حفاظت فردی زاستفاده ا 

 استفاده از گوشی های حفاظتی ایرماف و ایرپلاگ 

 

 

 

https://namatek.com/%d8%aa%d8%ac%d9%87%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa-%d8%ad%d9%81%d8%a7%d8%b8%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d8%af%db%8c/
https://namatek.com/%d8%aa%d8%ac%d9%87%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa-%d8%ad%d9%81%d8%a7%d8%b8%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d8%af%db%8c/
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 رتعاشاتا-5 

وسایل و ابزارهای دارای ارتعاش )نظیر مته برقی، چکش بادی و غیره( به بافت های نرم دستها صدمه زده و در مفاصل 

دستها، بخصوص مچ و آرنج تولید درد می نماید. علاوه بر آن در اندامهای کارکنانی که با لوازم بادی و اره های 

ئوپروز پدید می آید. همچنین رنگ پریدگی انگشتان بر اثر زنجیری کار می کنند کیستها، حفره ها و تغییرات است

 نیز مشاهده می شود.ارتعاش 

جداکردن محل قسمتهای متحرک و دوار و مرتعش از  ،برای ایمنی در قبال ارتعاشات حاصل از لرزش امواج صوتی

ی راستیکی زبر بهای لا سایر قسمتها، نصب ماشین ها و دستگاههای متحرک بر تکیه گاههای منعطف، نصب چرخ

دستگاهها، عدم استقرار افراد روی قسمتهای مرتعش، آموزش برای استفاده صحیح از دستگاههای مرتعش و کاهش 

 .شود می پیشنهاد کار مدت مدت کار روزانه یا منقطع کردن

 رتعاش در محیط کارا

شود. این انرژی کنند منتشر میمی آلات به بدن افرادی که با آنها کارانرژی ارتعاشی از بیشتر تجهیزات و ماشین

کند. دهد و اعمال فیزیولوژیك بدن را دچار اختلال میکند، بازده کار را کاهش میمکانیکی آسایش را مختل می

وسایل و ابزارهایی نظیر مته برقی و چکش بادی بیشترین صدمه را در بین وسایل تولید کننده ارتعاش به بدن و بویژه 

 نمایند. ها، مچ و آرنج وارد نموده و تولید درد میمفاصل دستهای نرم در بافت

 ارتعاشات در بدن

دور در دقیقه  120000تا  60های دورانی هرتز، متناظر با سرعت 2000تا  1اصولاً ارتعاشات مکانیکی در محدوده 

بب برهم زدن اعمال طبیعی شود و سآور محسوب میهرتز نیز برای شاغلین، زیان 20تا 1باشد که حتی در محدوده می

آید. گردد. بدن انسان معادل یك دستگاه ارتعاشی پیچیده است که در اثر بعضی از بسامدها به حال تشدید در میمی

 نتیجه بسیاری از اثرات فیزیولوژیك ناشی از ارتعاشات در بدن به پدیده تشدید بستگی دارد. مهندسی کنترل ارتعاش

باشد که در دریا به دی کرده است. یکی از انواع بیماری ارتعاش بیماری حرکت میدر بدن امروزه پیشرفت زیا
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های آهنگین یا نا منظم در موارد شدید با سردرد، سرگیجه، اختلال دستگاه گوارش دریاگرفتگی مشهور است. تکان

 .های عمومی همراه استو دیگر ناراحتی

 آثار ارتعاشات در دست و پا

شود انرژی ارتعاشی زیادی تولید ای فشرده و بادی که در ساختمان، معدن، سنگبری استفاده میوسایل و ابزارهای هو

های کف دست، نرم، کاهش کلسیم در استخوان بافتشود. آسیب در کند و به دست و بازوها منتقل میمی

تا  30ی ارتعاشی با بسامد ها باشد. جذب انرژتواند ناشی از این ارتعاشهای عروقی میمفاصل و آسیب استئوآرتریت

شود. درد، خارش، مور منجر می )ناشی از کم خونی موضعی انگشتان( هرتز توسط نسوج به پدیده سپید انگشتی 300

استانداردهایی که برای کنترل ارتعاشات .شودهاست که در سرما تشدید میمور شدن و تورم از نتایج کار با این دستگاه

 .باشدمی آسایش و راحتی حفظ و( گذاری حداکثر تعیین) ایمنی یا سلامت  کار، بازده حفظ بر رود مبتنیبکار می

 .گیردهای روغنی و بادی صورت میهای مناسب، صندلیبا استفاده از فنربندی میراکردن ارتعاش تمام بدن

 محیط کار شیمیایی زیان آور عوامل 

 :اساس اثرات فیزیولوژیك به شرح زیر می باشدتقسیم بندی عوامل شیمیایی زیان آور محیط کار بر 

مرطوب را  یاین مواد دارای اثرات سوزاننده و تاول آور می باشند و سطح مخاط: مواد التهاب آور و محرک

 .عامل غلظت در این مواد دارای اهمیت بیشتری نسبت به عامل زمان و طول مدت تماس دارد .متورم می کنند

 .آور به دو دسته ی خفگی آورهای ساده و شیمیایی تقسیم بندی می شوند مواد خفگی: مواد خفگی آور

خفگی آورهای ساده: این مواد با پایین آوردن غلظت و درصد اکسیژن در هوا باعث می شوند اکسیژن  •

 اشاره …از جمله مواد خفگی آور ساده می توان به دی اکسید کربن، هیدروژن، متان و .لازم به بدن نرسد

 .نمود

ی آور شیمیایی: این مواد به علت داشتن اثر شیمیایی و ترکیب با هموگلوبین مانع انتقال اکسیژن به خفگ •

از جمله مواد خفگی آور شیمیایی می توان به مونوکسیدکربن، سیانوژن، اسید .بافت ها می شوند

 .نمود اشاره …سیانیدریك و 
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این مواد به عنوان بیهوشی آور روی سلسله اعصاب مرکزی اثر می گذارند. از جمله : مواد بیهوشی آور و مخدرها

 اشاره …مواد بیهوشی آور می توان به هیدروکربن های استیلنی، هیدروکربن های اتیلنی، هیدروکربن های پارافینی و 

 .نمود

 .ای داخلی آسیب می رسانندموادی هستند که به دستگاه گردش خون، دستگاه عصبی و اندام ه : سموم سیستمیک

 سایر مواد معلق غیر از سموم سیستمیک

و  غلظت ماده، راه ورود به بدن، نوع ماده و اندازهشاملفاکتورهایی که در شدت و وخامت مواد شیمیایی تاثیرگذارند 

 پوست، گوارشیسیستم ، سیستم تنفسی از چهار طریق  راه های ورود مواد شیمیایی به بدنمی باشد. طول مدت تماس

 می باشد. مخاطو

 اطلاعات مواد شیمیایی

هر یك از عوامل حدود مجاز توجه به از طریق  (1:معمول ترین راه های کسب اطلاعات مربوط به مواد شیمیایی

که  MSDS برگه اطلاعات ایمنی یا(2.ذکر شده است« حدود مجاز مواجهه شغلی»در کتاب مواد است که شیمیایی 

وناگونی از مواد شیمیایی مانند هویت ماده شیمیایی،خطرات احتمالی، اقدامات اولیه اورژانسی، حاوی اطلاعات گ

در دسترس ترین منبع اطلاعات در مورد یك ماده شیمیایی است  کهبرچسب مواد(3.باشند می …روش های مهار و 

 .حاوی اطلاعات مهمی می باشد و

 عوامل زیان آور روانی محیط کار  

شوند. عوامل زیان آور روحی روانی  عامل زیان آور روحی روانی نامیده می ،فشارهای روحی و روانیها و استرس

به فرد شاغل وارد  های کاری طولانی یا شیفت های کاری زیادمانند ساعت در اثر شرایط غیراستاندارد محیط کار

 شود. می
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 ارتعریف بهداشت روانی در محیط ک 

ایجاد فرصت برای شکوفایی .سلامت فکر و قدرت سازگاری فرد با محیط و اطرافیان استبهداشت روانی همان 

 استعدادها، توانایی ها و کنار آمدن با خود و دیگران

 بهداشت از سلامت روان یسازمان جهان فیتعر  

 یشخص لاتیحل تضادها و تما و یو اجتماع یفرد طیو اصلاح مح رییتغ،  گرانیارتباط موزون و هماهنگ با د تیقابل

 عادلانه و مناسب. ،یبه طور منطق

 اهداف سلامت روانی

 .هیچ یك از کارکنان سازمان به دلیل عوامل موجود در سازمان گرفتار اختلال روانی نشوند-1

مند  هر یك از کارکنان از اینکه در سازمان محل کار خود به فعالیت اشتغال دارند احساس رضایت کنند و علاقه-2

 .به ادامه کار در آن سازمان باشند

هر یك از کارکنان سازمان نسبت به خود، رؤسا، همکاران خود و به طور کلی نسبت به جهان اطراف خود و -3

 .احساس مثبتی داشته باشند خصوصا نسبت به جایگاه خود در سازمان

 .امل موجود در آن باشندهمه کارکنان سازمان قادر به ایجاد روابط مطلوب با محیط کار و عو-4

  اصول بهداشت روانی در سازمان 

 ایجاد جو صمیمیت، همدلی، صداقت 

 همکاری و احترام متقابل در میان کارکنان سازمان 

 پرهیز از اعمال روشهای مبتنی بر زور و اجبار 

 و امکانات سازمانشناسایی استعدادهای بالقوه کارکنان و فراهم ساختن رشد و شکوفایی این استعداد در حد توان  
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 پرهیز از قضاوت های کورکورانه در مورد کار و رفتار کارکنان سازمان 

شناسایی دلایل واقعی کم کاری، غیبت از کار، بی حوصلگی و بی علاقگی به کار، کم توجهی و بی دقتی کارکنان  

 توسط مدیر

و عوامل سازمانی که از لحاظ اخلاقی،  آشنا ساختن کارکنان با واقعیت های محیط کار و حذف آن دسته از معیارها 

 .انسانی و فرهنگ سازمانی صحیح تلقی نمی شود

کـار بـر اثر  طیدر محـ یروان یروح یاز کار که معمولا در اثر فشارها یآور ناش انیاز عوارض مواجهه با عوامل ز

از سطح دستمزد ، وجود  یتی، نارضا یتکرار ایمدت  یطولان فیاز نوع شغل محوله ، وظا یتیچون نارضا یعوامل

 یشـود مـ یم جادیا و غیره نییپا یمنی، سطح ا یکار مانند سروصدا ، عدم نور کاف طیدر مح گریآور د انیعوامل ز

 نییانجـام کـار ، رانـدمان پـا نیاز کار ، عدم تمرکز لازم ح ی، بروز حوادث ناش یمفرط ، ناسازگار یتوان به خستگ

 یـروان یمناسب و تعادل روح یکه مانع از بهره ور یفاکتورهائ گریاز د یاریو بس نامطلوبارائه خدمات ،  یکار

 اشاره نمود . نیشاغل

 های شغلی و عوارض جسمی و روحیتنش  

ترین عوامل روانی مخل سلامت است که براساس تعریف انستیتو سلامت وایمنی شغلی های شغلی، یکی از مهمتنش

 .های فرد هماهنگی نباشدها و خواستهها، قابلیتبین نیازهای شغلی، تواناییکند که هنگامی بروز می

های شغلی هستند. تغییرات ترین عوامل تنشحمایت اجتماعی ازجمله مهمحجم کاری زیاد، سرعت کاری بالا و عدم

د نبود فرصت پیشرفت، های بین پرسنلی، مسائل مرتبط با پیشرفت شغلی مانندر محیط کار، ارتباطات ناکافی و تعارض

های جدید فراتر از سطح آموزش و ترس از بیکاری، همچنین مسائل مرتبط با نقش فرد در محیط کار مانند مسئولیت

های ترین عوامل تنش شغلی در محیطکم در کارها و نبود امکان ابتکار و خلاقیت از جمله مهمابهام نقش، اختیار

بودن در قبال زندگی و سلامت یا کم، هم از نظر کمی و هم کیفی و مسئولبار کاری زیاد .شوندکاری محسوب می

 .های کاری استدیگران و نیز کارکردن شیفتی ازجمله عوامل مهم تنش در محیط

 



 

 

22 

 

 استرس شغلی 

های مرتبط با شغل دانست که بیشتر افراد نسبت های استرس زا در وضعیتتوان جمع شدن عاملاسترس شغلی را می

های زا بودن آن اتفاق نظر دارند. همچنین استرس شغلی به عنوان کنش متقابل بین شرایط کار و ویژگی به استرس

های مرتبط با آن است که فرد بتواند از عهده های محیط کار و در نتیجه فشارفردی شاغل، میزان بیش از حد خواست

 .آنها برآید 

 سندرم سازگاری عمومی 

کند و این الگوی گیرد از الگوی عام و یکسانی پیروی میدر معرض استرس قرار میطبق نظر هانس پاسخ فردی که 

 :گویند. این الگو سه مرحله دارد که عبارتند ازمعین را سندرم سازگاری عمومی می

دهد. این مرحله فاصله زا خود نشان میای در برابر عامل استرسدر این مرحله بدن پاسخ اولیه :مرحله هشدار-1

دهد. در این مرحله تغییراتی در بدن گیرد که در آن بدن مقاومت کوتاهی از خود نشان میی کوتاهی را در بر میزمان

شود رود و قند آزاد میشود فشار خون بالا میدهد تا آن را برای پاسخی فوری آماده کند. ضربان قلب تند میرخ می

 .تا انرژی لازم را برای عمل فراهم کند

رسد. در زا به قوت خود باقی بماند مرحله دوم یا مقاومت فرا میدر صورتی که عامل استرس : مقاومتمرحله -2

دهند. تری میای که در مرحله هشدار ظاهر شده بودند جای خود را به ناسازگاری طولانیهای اولیهاین مرحله پاسخ

 .زا سازگاری برقرار کند یا با آن خو بگیردل استرسگیرد تا با عامدر این مرحله تلاشی مداوم از جانب فرد صورت می

زا ادامه تواند به مبارزه خود با عامل استرساین اصطلاح به این معنی است که بدن نمی ن:مرحله از پا در آمد-3

ت افتد. بنابراین وجه مشخصه مرحله سوم عبارشود و فرد از توان میدهد. انرژی لازم برای ادامه سازگاری تمام می

 .است از دست دادن مقاومت در برابر عامل استرس، فرسودگی و از پا در آمدن 
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 های استرسایجاد کننده 

که آغاز کننده یك تغییر در شرایط فیزیکی شرایطی هستندشوند. آنها ها عواملی هستند که موجب استرس میزااسترس

باشند و ها مثبت یا منفی میزاباشند. به عبارت دیگر برهم زننده تعادل فیزیکی و روانی هستند. استرسیا روانی می

کنند. تپش قلب، افزایش فشار خون، خشکی دهان، تنفس سریع ، های فیزیولوژیکی در فرد ایجاد میعکس العمل

های احساسی مختلف نیز باعث این ها هستند. همچنین حالتزاهای غالب در مقابل استرسملاغلب عکس الع

کند اما مطلوب یا نامطلوب افزایش پیدا می امور غیر قابل پیش بینیشوند و سطوح استرس بوسیله ها میالعملعکس

 .شود می فقط در صورتی که از حد معینی فراتر رود باعث ایجاد درد و بیماری در افراد

 بار زیاد کاری

ترین علل های طولانی و داشتن جلسات بدون وقفه از فراوانانجام کار زیاد، بار اطلاعات زیاد کار کردن برای ساعت

توانند منجر به اتلاف انرژی در فرد شوند زیرا های زمانی طولانی ادامه یابند میاسترس هستند. اگر این عوامل در دوره

های زندگی، یافتن خود در مقابل کوهی از کار همیشه ی و کشمکش برای باقی ماندن در استانداردهای اقتصادفشار

شده در های کاری به خانواده نیز منتقل شوند. طبق تحقیقات انجام فرا روی افراد هستند و حتی ممکن است فشار

های ناشی از تصادفات و ش هزینهکاری بیش از اندازه و نداشتن تعطیلات موجب افزایهای مختلف این بارکشور

 .اندشده با آن های مرتبطخستگی و همچنین بیماری

 فشار کاری کم

آوری انجام دادن کار کم نیز یکی از علل استرس است. درماندگی، سررفتن حوصله، نارضایتی و به طور تعجب

ر کشور سوئیس انجام شده سر رفتن ای که ددهد. برطبق مطالعهخستگی و زیاد در خانه ماندن سلامتی را کاهش می

 .برای سلامتی داردخطر بیشتری  حوصله از استرس ناشی از کار و تقاضای شغلی

 نوبت کاری

دارند. نرخ طلاق در این کارکنان بیشتر است. بعلاوه قرارمشکلات سلامتی مزمن  در معرضکار، بیشتر کارکنان نوبت

. به طور کلی کارکنان هستند، افزایش مصرف الکل و مواد مخدر آنها دارای رضایت شغلی کمتر، تصادفات بیشتر
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نوبت کار بیشتر احتمال مواجه شدن با مشکلات در ارتباط با عملکرد کاری را دارند. بعلاوه تحقیقات نشان داده که 

وبت کار . همچنین زنان ناستدر این کارکنان کم خوابی، ضعف در کار و ایجاد خطر برای خود و همکارانشان بیشتر 

 .های قاعدگی نامنظم، فراوانی نرخ سقط جنین و تولد فرزندان نارس و کم وزن هستندمستعد دوره

 ابهام نقش

می استرس  موجبعدم اطمینان  ایندانند از آنها چه انتظاری وجود دارد، در سازمان ها، در جایی که کارکنان نمی

ای دارند و مسئولیت آنها چیست دچار فشار هستند در بینی اینکه چه وظیفه. در بعضی شرایط مدیران برای پیششود

آید و ممکن است از سوی مقامات بالاتر تنبیه شوند. این حالت نیز سطح نتیجه برای آنها یك تهدید داخلی بوجود می

 .دهد استرس را افزایش می

 روابط بین شخصی

تواند منبع کلیدی استرس در محیط کار است. این حالت می ،ضایت بخش با رئیس، زیردستان و همکارانروابط غیر ر

های عملکرد وجود نداشته و ارتباطات شخصی دچار بحران های با رفتار سیاسی زیاد )که اهداف و استاندارددر سازمان

شود. به خصوص استرس تولید می رد کارکنان باشند،تنها ارزیابان عملکباشد. بعلاوه در جایی که مدیران  بیشتر است(

 .باشد داشته کارکنان به پرداخت و  که نرخ عملکرد اثر مستقیمی بر حقوق سازمانیدر 

 و تحولتغییر

تکنولوژی جدید همه  ورودو در سازمان سازی تغییر یك علت پذیرفته شده استرس است. جانشینی مدیران، کوچك

ها کارکنان باید با شرایط غیر آشنا تطبیق پیدا کنند. زیرا در این حالت تلقی شودزا استرسعوامل توانند به عنوان می

باشد به دلیل افزایش  همراهها ها و دوباره کاریها، خاتمه همکاریتغییر وقتی با استدلال منطقی سازمان شامل انتقال

باشد. عدم امنیت شغلی به طور خاص یکی از بزرگترین تواند پر استرس عدم امنیت شغلی و تقاضای کار نامعین، می

 عوامل استرس زا در بین کارکنان محسوب می شود.

 



 

 

25 

 

 جو سازمانی

 ، ارتباطات ضعیف، مدیر اقتدارگرا و سبك مدیریتی تهدیدآمیزکه خصوصیت آن رقابت بسیار زیاد  های کاریمحیط

صلاحیت باشد. چنانچه مدیران دارای استرس باشند تواند مدیریت بیکند. یك علت استرس میاسترس خلق می باشد،

شود که بصورت این استرس را به کارکنان و زیر دستان منتقل کرده و دوباره استرس زیردستان به مدیران منتقل می

 . شودیتی شغلی منجر مییت به نارضاآید و در نهایك حلقه باطل افزاینده استرس در می

 محیط فیزیکی

سازی محیط کار صدای زیاد، نور نامناسب، دمای بالا یا پایین، شلوغی، کمبود حریم خصوصی و ناتوانی در شخصی

 تواند تولید استرس کند. می

 ویژگی شخصیتی فرد

های فیزیولوژیکی و روانی آسیب رمنابع بالقوه استرس در محیط کار هستند. به طور ذاتی بسیاری از مردم در مقابل فشا

شود. افراد نوع الف افراد رقابتی پر انرژی و هستند. به طور کلی شخصیت افراد به دو نوع الف و ب تقسیم می ترپذیر

هستند و افراد نوع ب درست بر خلاف نوع الف هستند. افراد نوع الف بیشتر مستعد  و کمال گرا همیشه در فشار زمانی

 .های مرتبط با استرس هستندهای قلبی، فشارخون بالا و سایر بیمارییماریاسترس زیاد، ب

 عوامل خارجی

توانند استرس ایجاد کنند. برای مثال بر اساس تحقیقات صورت گرفته عوامل بسیاری از عوامل خارجی و محیطی می

های صنعتی محدودیتمحیطی مانند افزایش رقابت، کاهش قابلیت سود دهی، وضعیت اقتصادی، روابط کار و 

 توانند در ایجاد استرس مؤثر باشند. می

 

 

 



 

 

26 

 

 به شرح ذیل می باشد:عوامل اصلی خارجی تولید کننده استرس برخی از 

 شرایط اقتصادی (1

های بیکاری و نگرانی شود. تحقیقات نشان داده است که اضطراب تواند باعث کاهش یا طولانی شدن دورهرکود می

تواند مشکلات سلامتی را افزایش دهد. حتی خود های اقتصادی میو عدم اطمینان از امنیت شغلی ناشی از نابسامانی

تواند روی سطح ها حتی میها و فشارن امر شود. این نگرانیتواند باعث ایهای ناشی از رکود اقتصادی نیز میبیکاری

 استرس خانواده نیز اثرگذار باشد. 

 مقررات و قوانین دولتی (2

ای و مانند های برابر، ایمنی و سلامت حرفهسود مشمول مالیات، مزایای کارکنان، مقررات مرتبط با اخراج، فرصت

ها باید خود را با قوانین و مقررات محل ما اضافه شود. تمام شرکتهای میان کارگر و کار فرتواند به تنشآن می

 .های مربوط به خود خواهد شدفعالیت خود وفق دهند که این امر باعث ایجاد تنش و استرس

 مسافرت (3

افرادی که  تحقیقات نشان می دهدتواند تولید استرس کند. های زیاد کاری میهای زیاد کاری یا حتی تماسمسافرت

ای ارتباطات کاری زیادی هستند دارای فشارخون بالاتری نسبت به دیگران هستند و افرادی که به طور دائم مجبور دار

تر هستند. به مسافرت و تغییر مکان بوده و با فشار زمانی نیز برای این امر مواجه هستند عصبانی تر و مضطرب

های با ند یك منشأ استرس باشد. علائم شایع مسافرتتواهای با مسافت زیاد در محدوده زمانی کوتاه میمسافرت

خوابی، سردرد، کاهش ظرفیت ذهنی و فیزیکی، افسردگی و مسافت طولانی عبارتند از خستگی، عدم تعادل، بی

 اختلالات وزنی. 

 تفاوت های فرهنگی (4

 داشته باشد. تفاوت های فرهنگی در هر جامعه یا حتی سازمان می تواند شوک فرهنگی و استرس را بدنبال
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 استرس و عملکرد کاری 

های کاری سطوحی از استرس ممکن است به بهتر شدن عملکرد کاری کمك کنند. وقتی استرس وجود ندارد چالش

گذارد. چنانچه استرس افزایش وجود نخواهد داشت، کسالت و ناتوانی افزایش یافته و بر روی عملکرد اثر منفی می

ها پیدا رود و کارکنان آمادگی ذهنی و روانی بالایی برای رویارویی با چالشهبود میپیدا کند عملکرد به سمت ب

. کنندمی فعال شغلی رضایت و موفقیت احساس به رسیدن برای را کارکنان  ها مفید هستند وبعضی تحریك.کنندمی

یابد و سطح عملکرد افت زیاد از حد از کارکنان افزایش می هایتقاضا رود فراتر بهینه سطح از استرس مقدار اگر حال

های نامتعادل گیری برای آنها مشکل شده و رفتارکند. در این نقطه، توان هماهنگی کارکنان از بین رفته، تصمیممی

هنی و دهند. همچنین اگر استرس از حد معینی بیشتر شود عملکرد بدتر شده و کارکنان با درهم شکستگی ذبروز می

 میکنند وزبر شغلی سسترا یطاشردر  کهرا  نشانههاییاز  ستهد سه1978در سال  نیومنو  بیر.شوند فیزیکی روبرو می

 برده اند: منا

  نیروا ینشانهها(1

 (نشانه های جسمانی 2

 (نشانه های رفتاری3

 میکنند وزبر شغلی سستراز ا حتیناشیراناکه بر اثر هستند شناختیو  عاطفی تمشکلااز  ستهآن د نیروا ینشانهها

، یدآمی دخو رکا سر به تاخیر باو  بیمیلی بافرد .ستا شغلی سسترا یپیامدها  رینـت جـیاز را یـیک غلـشاز  ایتیـضرنا

    ،گیدرـفساز ا دـتنرعبا یـنروا یاـه  انهـنش رـیگد.نمیبینند نیاچند لیلد، هدد منجاا خوبی بهرا   رشاـک نکهآ ایبر

در  ایرز داد تشخیص انمیتو مشکلتررا  جسمانی ینشانهها. اریبیزو  وانزا ،ناکامی سحساا ،ملامت اب،ضطرا

 دـفهمی انوـت یـم اروـشد ،هستند اههمر معینی جسمانی یحتیهاراناو بیماری ها    اـب یـمعین ریاـک یطاشر که حالی

 هشیوپژ  ارکدـم هداوـش لحا ینا با.هستند شخص ندگیز یجنبهها یگرد نتیجه ازهندا چه تا ناخوشیها نـیا هـک

از  یکیدارد. دجوو مانیمعینیـجس یاـه ریاـبیمو  نشانههاو  شغلی سسترابین بطهرا ارههمو که ندا داده ننشا

 ینشانهها. ستا قیوعر-قلبی یهاریبیما ،غلیـش سترـسا اـب رتبطـم مانیـجس ریبیما ینشانهها عمومیترین
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 دفر دخو متوجه مستقیم بطور  تـگف انوـمیت که هستند نشانههاییاول  ستهد.میشوند تقسیم ستهدو د به ریفتار

 هستیز یهارفتار ،شتهاییابی یا ریخو پر دن،کررکااز  دداریخو مثل ستا هاییرفتار شامل ستهد ینا.ستا شاغل

 ریفتار ینشانههادوم از  ستهد است. دیفر نمیا تمشکلا کلیربطوو   ادهانوـخ یاـعضا یا رانهمکا برابردر  جویانه

از  ناشی حوادث یشافزا ،شغل دنکر هار ر،کااز  غیبت جملهاز ، ددمیگر براداری   تکیلاـتش اـی نمازسا به شپیامد

 .وری هبهر اندـفقو  راـک

 تصمیم گیری و استرس

شاید یکی از شایع ترین علل استرس در مدیران عدم توان تصمیم گیری و اجرا باشد. عدم تصمیم گیری باعث ایجاد 

شود که این امر به صورت یك دور باطل عمل شود و استرس نیز باعث تشدید ناتوانی در تصمیم گیری میاسترس می

اندازند و به شرح مشکلات صمیمات را به تعویق میشود. مدیرانی که تکند و موجب اتخاذ تصمیمات نادرست میمی

کنند نیاز به عمل دارند. چنانچه مدیران از ابتدا نگران همه تصمیماتی باشند که تاکنون گذشته توجه بیش از اندازه می

گرفته یا خواهند گرفت دچار استرس بیش از اندازه خواهند شد و پیامد آن کاهش توانایی آنها در مواجهه با 

شود. در تصمیم گیری باید های جدید است. این امر منجر به نگرانی بیشتر، فشار بیشتر و مشکلات بیشتر میعیتوض

و فوریت تصمیم لحاظ شود و نباید تأمل زیاد از حد روی تصمیمات صورت گیرد. تصمیم درستی که  اهمیتمیزان 

بخشد. اما أخیر، کیفیت یك تصمیم را بهبود میدیر اتخاذ شود غیر قابل استفاده است. این یك افسانه است که ت

 .دهد واقعیت اینست که تأخیر در تصمیمات استرس را افزایش می

 مدیریت استرس

وری را بدون آسیب زدن به سلامت افزایش چالش اساسی برای هر کارمند یافتن آن سطح از استرس است که بهره

های مدیریت استرس که برای کنترل استرس شود. بعضی مهارتمیدهد. این امر با مدیریت مؤثر استرس امکان پذیر 

 شامل:لازم است 

 استراحت(1



 

 

29 

 

های فعالیت بگیرند.فرا  رابرای اجتناب از اثرات زیان آور استرس، کارکنان باید راحت بودن و درست استراحت کردن 

تواند برای شکست دادن وگا میهای رهاسازی مستمر خود و یاساسی کاهش دهنده تنش مانند تنفس عمیق، تکنیك

 گوش کردن به موسیقی و رژیم غذایی خوب هستند.  روش ها شاملاسترس استفاده شود. دیگر 

 ورزش(2

دوچرخه سواری یا تنیس نه تنها قوای جسمانی را و قدم زدن، درجا دویدن، شنا کردن های منظم فیزیکی مثل فعالیت

کند. قبل شروع ورزش یك کنترل پزشکی توصیه کند، بلکه برای مواجهه با استرس نیز به فرد کمك میتقویت می

دهند. تحقیقات نشان علاوه بر تنظیم وزن، استرس را نیز کاهش می ورزش هوازیهای شود. همچنین اغلب حرکتمی

اند دارای میزان غیبت، ترک خدمت و های سلامتی در نظر گرفتهزمان هایی که مکانی برای فعالیتداده است که سا

 .حقوقی کمتری هستند دعاوی

 رژیم غذایی(3

ها تهی کرده و آن را مستعد بیماری کند. بعلاوه افرادی که تحت تواند بدن را از ویتامینطولانی شدن استرس می

های غذایی را حذف کنند و مصرف قهوه، کند، آنها ممکن است بعضی وعدهتغییر میاسترس هستند عادات غذاییشان 

سیگار را افزایش دهند. بنابراین باید رژیم غذایی متعادلی را ایجاد نمود. طبق تحقیقات انجام شده وجود سطح  و

 .دهدوری را کاهش میدرصد بهره 50تا  30استرس بالا و رژیم غذایی نامطلوب 

 دنصحبت کر(4

تواند یك راه بسیار موثر برای کنترل استرس و کمك به کارکنان ها یا مشکلات میصحبت کردن در مورد نگرانی

ها و ناکامی در مورد برای هماهنگی با فشار اضافی باشد. افراد نوعاً زمانی که به آنها فرصت صحبت کردن

های روانی در خود و صحبت نکردن وس کردن فشارکنند. محبشود، احساس رهایی پیدا میهایشان داده میناتوانی

 .باشددر مورد مشکلات راه مناسبی برای مواجهه با استرس و کنترل آن نمی

 



 

 

30 

 

 برنامه ریزی و مدیریت زمان(5

بسیاری از استرس کارکنان نتیجه برنامه ریزی ضعیف است. کارکنان باید زمان کافی برای رسیدن به اهداف کاری 

ته باشد. ضعف برنامه ریزی منجر به گیج شدن در مورد اهداف، فعالیت سریع و ناتوانی قابل توجه خود در اختیار داش

 شود. می

 اختیار تفویض(6

تصمیمات به خصوص تصمیمات امور و توانند همه دارند زیرا آنها نمی به دیگران را مدیران نیاز به اتکاء کردن

میل هستند. آنها از اینکه دیگران نتوانند این بیاختیار  ه تفویضکوچك را بگیرند. افسوس که بسیاری از مدیران ب

 .در مدیریت زمان و کنترل استرس است  مهم ابزاریك  اختیار وظایف را انجام دهند هراس دارند. تفویض

 

 

 

 خستگی شغلی

مى گذارد.خستگى ممکن  منفیخستگى یك حالت حاد یا مزمن است که بر عملکرد، امنیت و سلامت کارکنان تأثیر

به وتأثیر بگذارد و باعث افزایش خطر ایجاد حوادث در محل کار شود روانی افراد است بر ظرفیت هاى جسمى و 

درگیرى و غیبت از محل کار و خطای در قضاوت کمك کند و ممکن است منجر به جراحت یا مرگ شود. عوامل 

 بیدارى زمان طولانى هاى دورهبالا، جسمى و ذهنى نیازهای با کارازعبارتند شغلی  خستگى ناشی از موثر بر میزان خطر
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 استراحت،  ناکافى خواب کیفیت یا میزانزیاد(،  و آمد رفت زمان همراه به کاری طولانى هاى ساعت مثال عنوان به)

 مثال عنوان به) بدن ساعت اختلال(، آن وجود عدم یا مدت کوتاه استراحت های دوره علت به مثال عنوان به) ناکافى

پر  هاى محیط مثال عنوان به) محیطى هاى تنش،  (هستیم سرکار اما باشیم خواب باید معمول طور به ما که هنگامى

 مانند )شخصى عوامل(،  ارتقاء یا و ارزشیابی پرداخت،) پاداش هاى سیستم یا و کاری الزامات(، سر و صدا و یا گرم

  سالمند( فرزند خردسال یا والدین یك از مراقبت

 افسردگی شغلی 

.عامل اصلی بروز  افسردگی شغلی تحمل  قرار داردنوعی از افسردگی است که عوامل ایجاد کننده آن در محیط کار 

  .است  .اما متغیرهای دیگری نیز در پیدایش این عارضه نقش دارندو با زمان طولانی فشار روانی ناشی کار زیاد 

 یعوامل فرد 

: شامل جنس، سن، میزان تحصیلات، وضعیت تأهل، سابقه کار. عدم آمادگی متغیرهای جمعیت شناختی  •

 .عدم آموزشهاى لازم در یك فرد برای یك شغل مى تواند منبع استرس برای او تلقی شود، برای احراز شغل 

 صورتى در. خواهید مى که صورتی به اطراف دنیای بر نفوذ توانایی یعنی قدرت  :احساس قدرت یا بى قدرتى •

 .  شود مى شغلی فرسودگی ایجاد مستعد و داند مى پناه بی را خود کند قدرتی بی احساس فردی که

 :خصیتیش هاى ویژگى •

  . شوند مى استرس دچار کمتر مشکلات با مواجهه در معمولا بالا نفس عزت با افراد • 

 از جلوگیری در تواند مى آنها کمکهاى و دیگران سوی از روانی و عاطفی هاى حمایت  فردی بین عوامل •

  .شود واقع موثر بسیار شغلی فرسودگی
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 کار طیدر مح یو سلامت روان یسبك زندگ  

 و مرتب نگه دارید.  زخود را تمی محیط کاری •

لویت بندی داشته باشید)فوری و مهم،غیر فوری و مهم،فوری ولی غیر مهم، غیر ودر فعالیتهای روزانه ا •

  .شوید وسازگار هماهنگ خود سازمان با و  (مهم غیر وفوری  

 .دهید قرار خود برنامه های اولویت در را ورزش و منظم بدنی فعالیت •

 .و تغذیه مناسب داشته باشید خواب تنظیم  •

 بگیرید. فرا را خانواده با ارتباط های مهارت •

 عوامل زیان آور بیولوژیکی در محیط کار  

ها عواملی هستند که در برخی مشاغل موجب ایجاد بیماری در فرد خواهند ها، کرمها، انگلها، ویروسها، باکتریقارچ

 :شد. مشاغلی که بیشتر در معرض تماس با عوامل زیان آور بیولوژیك هستند عبارتند از

 مشاغل پزشکی 

 پرستاری 

 مشاغل مرتبط با تهیه، تولید و فرآوری مواد غذایی 

 تماس مداوم با این عوامل موجب ابتلای فرد به بیماری خواهد شد. 
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 :توان به موارد زیر اشاره کردآور بیولوژیك میاز مهمترین عوامل زیان

 زخم(آنتراکس )عامل سیاه    •

 HIV ویروس    •

 B هپاتیت    •

 حلقوی هایکرم    •

 قارچ    •

 های پوستیعفونت    •

 تولارمی)عامل طاعون(    •

  Q کوکسیلا بارنتی عامل تب    •

 های ناشی از تماس با عوامل بیولوژیكبیماری 

 هپاتیت ویروسی ،پسی تاکوز ،هاری:از دسته ویروس ها

 تب کیو :از دسته ریکتزیا ها

 لپتوسپیروز ،مشمشه ،تولارمی ،تب مالت ،طاعون ،سل،کزاز ،سیاه زخم:ازدسته با کتری ها

 اسپرژیلوز ،هیستوپلاسموز ،درماتوفیتوز :از دسته قارچ ها

 جرب ،بیلارزیوز ،کرم های قلابدار :از دسته انگها

: ناشی از گزش حیوان ها است از جمله علایم آن تهوع، بی اشتهایی، سردرد و گلو درد، استفراغ، میدریاز) هاری

م(، اشکال در بلع، بی خوابی و انقباضات شدید ماهیچه ای می باشد. این بیماری افرادی مانند گشاد شده مردمك چش

 دامپزشکان، جنگلبانان و پروش دهندگان سگ را تهدید می کند.

 می کبد به آسیب بیشترین دارای که است گوارشی و عمومی علایم با عفونی بیماری یك:  B هپاتیت ویروسی

زرگ و درد ناک شدن کبد، ب به توان می یابد می انتقال پوست راه از معمولاً که بیماری نای علایم حمله از. باشد
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پوست، کم رنگ شدن ادارار و مدفوع، استفراغ و درد شکم اشاره نمود. کارکنان واحد دیالیز،  زردییرقان، خارش و 

 قابل  Bن هپاتیت ستوسط واک ریانتقال خون دیگر کارکنان درمانی در معرض خطر این بیماری هستند. این بیما

 .است پیشگیری

: بیماری است که توسط نوعی رتروویروس انسانی تولید شده که باعث آسیب و تخریب سیستم ایمنی (HIVایدز)

مقاوم می باشد. مسیرهای انتقال این  UVمی شود. این ویروس به دما حساس بوده اما در مقابل پرتوهای یونساز و  نبد

اصلی برای انتقال این بیماری عبارتند از: منبع  املع 5.استبیماری عبارتند از: سرایت از راه خون، تماس جنسی 

و راه مناسب ورود  آلوده عفونت، ناقل، آمادگی میزبان برای پذیرش ویروس، راه مناسب خروج عوامل بیماری از منبع

 .سال متغیر می باشد 5ه.دوره کمون این بیماری از شش ماه تا به میزبان آماد

 معمول راه. است تاسی کلامیدیاپسی آن مولد عامل که است پرندگان برای اختصاصی ونتفع یك:  پسی تاکوز

 علایم از سیانوز و یرقان استفراغ، تهوع، ولرز، تب. باشد می پرندگان خشك فضولات استنشاق بیماری این انتقال

 نتی بیوتیك ها انجام می شود.آ و تتراسایکلین با درمان و واکسن طریق از پیشگیری. باشد می آن

این ویروس معمولاً از طریق سرفه، عطسه و تماس با فرد آلوده سرایت پیدا  :ویروس سندرم حاد تنفسی کرونا 

ممکن است از طریق لمس سطوح آلوده و سپس لمس دهان، بینی یا چشم منتقل  کند. در موارد نادرتر، کوویدمی

 .دانندشود، اما این شیوۀ انتقال را شیوۀ اصلی گسترش بیماری نمی

 دهد:ها را ارائه میاین توصیه( CDCها )یمرکز کنترل و پیشگیری از بیمار

 هنگامی که واجد شرایط واکسینه شدن هستید، واکسن بزنید.-

میزان سرایت کووید در آن کنید که ای زندگی می. اگر در حال حاضر در منطقهماسك بزنید در صورت توصیه،-

ای که افرادی غیر از اعضای خانوارتان در آن حضور دارند، اید، در فضاهای بستهبالاست، حتی اگر واکسن زده

 شود اگر قرار است در جمع افراد زیادی باشید، در فضاهای باز نیز ماسك بزنید.ماسك بزنید. پیشنهاد می

 دیگران( را رعایت کنید.فاصله اجتماعی )حفظ فاصله دو متر از -

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C_%DB%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C_%DB%B2
https://www.chla.org/blog/covid-19/the-ultimate-guide-covid-19-masks
https://www.chla.org/blog/covid-19/the-ultimate-guide-covid-19-masks
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 های شلوغ و فضاهایی که تهویۀ ضعیفی دارد، اجتناب کنید.از حضور در محیط-

 ها را مرتباً با ژل حاوی الکل ضدعفونی کنید.های خود را بشویید یا آندست -

 هنگام سرفه کردن، قسمت داخل آرنجتان را جلوی دهان و بینی خود بگیرید. -

 یز و ضدعفونی کنید.سطوح پرکاربرد را تم -

تنگی نفس یا مشکل در ،  سرفه، تب یا لرزدر صورت بروز علایمی چون نظر بگیرید. سلامت خود را هر روز تحتِ -

انسداد بینی ،  گلودرد، از دست دادن ناگهانی حس چشایی یا بویایی،  سردرد،  درد عضلات یا بدن،  خستگی،  تنفس

 به پزشك مراجعه کنید و در خانه بمانید. اسهال،  فراغحالت تهوع یا است،  یا آبریزش بینی

: یا شاربن، آنتراکس، بیماری پشم جورکن ها و فرش بافان یك بیماری حاد باکتریایی است که به طور سیاه زخم

معمول بر پوست اثر کرده ولی به شکلهای تنفسی و گوارشی نیز دیده می شود. باسیلوس آنتراسیس عامل مولد این 

است. این بیماری کارگران صنایعی مثل پوست، مو، استخوان، پشم و کارگران دامی و کشاورزی را تهدید  بیماری

 هایی مثل پنی سیلین و تترا سایکلین انجام می شود. می نماید.درمان این بیماری از طریق آنتی بیوتیك

ری های ناشی از باکتری می باشد که ن از گونه بیماایا بیماری ویل، تب کانی کولا و بیماری خوک دارلپتوسپیروز

التهاب عنبیه، یرقان، نارسایی کلیه و ، چشم درد ماهیچه، ورم ملتحمه ،، سردرد، استفراغرزظهور علایم آن با تب و ل

راه ورود این بیماری به بدن پوست زخمی شده می و کم خونی همولیتیك همراه است. عامل این بیماری لپتوسپیرها 

 باشد.

: یك عفونت نکروز دهنده می باشد که شش ها شایعترین محل ابتلا در انسان می باشد. مایکو باکتریوم سل

گاوی می باشد. خستگی، تب، بی اشتهایی، لاغری، کم توبرکلوزیس عامل سل انسانی و مایکو باکتریوم بوویس سل 

 خونی و تعریق به خصوص هنگام شب از علایم این بیماری هستند.

:توسط باسیل یرسن یا پاستورلاپستیس بوجود می آید. این بیماری بیشتر در مردها شایع بوده و مسیر سرایت طاعون

 امل ریوی و سپتی سمی است.ین بیماری شابدن صورت می گیرد. اشکال  به از طریق کك

https://acgih.ir/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%86%D8%B4%D9%85%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%B4%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%A7%D8%B1/
https://acgih.ir/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%86%D8%B4%D9%85%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%B4%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%A7%D8%B1/
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: بیماری عفونی خطرناک که اصولا دام ها بویژه اسب، قاطر و الاغ را مبتلا می نماید. باسیل مالئی عامل این مشمشه

 بیماری است.

: یا تب مالت، تب مواج، تب مدیترانه ای و بیماری بنگ بوسیله میکروبهای بروسلا بوجود می آید.منبع انتقال بروسلوز

باغ ها دقصاب ها، این بیماری کارگران کشتارگاه ها،ماری به انسان گاو، گوسفند، بز، اسب و خوک می باشد. این بی

 و افرادی که با نحوی با پوست کار میکنند را تهدید میکند.

 علایم این بیماری به صورت درد بروز می نماید. در مرحله اول علایم شامل است و: بیماری باکتریایی عفونتی کزاز

 درد ماهیچه های جونده و گردن و سپس انقباضات ماهیچه های شکم می باشد.

 : بیماری تب دار حاد ریکتزیایی استکه توسط عامل ریکتز یا بورنتی یا کوکسیلابورنتی بوجود می آید.تب کیو

بیشتر در معرض  کشاورزان، قصابان، کشتار کنندگان، دامپزشکان و آنهایی که در صنایع شیر و لبنیات اشتغال دارند

 خطر ابتلا می باشند. انتقال از طریق مسیر تنفسی و همچنین تماس مستقیم ایجاد می شود.

: یك عفونت قارچی مزمن، پوست، مو و ناخن است که از طریق آلودگی مستقیم یا غیر مستقیم بروز درماتوفیتوز

 می نماید. این بیماری از طریق قارچ های عامل کچلی بوجود می آید.

 یشتر کشاورزان، کارگران سیلوها و پرنده فروشانب بیماری این. میابد انتقال استنشاقی  : بیشتر از طریقآسپرژیلوس

 تهدید می نماید. مخزن این بیماری توده های مواد گیاهی که در حال تخمیر و پوسیدگی هستند می باشد. را

لاسما کپسولاتوم ایجاد می شود. انتقال از طریق : یك بیماری عفونی است که توسط قارچ هیستو پهیستوپلاسموز

و کارگران دام داری،  داستنشاق هوای آلوده به اسپور قارچ بوده، حساسیت به این قارچ دارای عمومیت می باش

 در خطر بیشتری هستند.ان مرغدار و کشاورزان

ماری چوب و پشم است که : بیماری قارچی مختص به پوست و زیر پوست می باشد. مخزن بیکروموبلاستومیکوز

 های موجود در پوست می باشد. راه ورود بیماری از طریق خارش
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: شامل دو نوع کرم انکیلوستومادوئودنال و نکاتور امریکانوس می باشد. تمام کسانی که در محیط کار کرم قلابدار

وره پز ها در معرض ابتلا به از پوشیدن کفش خودداری میکنند مانند کارگران کشتزارها، ساختمان سازی، معدن و ک

 این بیماری هستند.

: توسط انگل سارکوپتس تولید می شود. یك بیماری همه گیر است که از طریق پوست و به صورت جرب یا گال

مستقیم و غیر مستقیم انتقال می یابد. سربازان، مسافران، کارکنان بیمارستان ها و محل هایی که افراد به طور دسته 

 را تهدید می نماید. حضور دارنددر آن جمعی 

ین بیماری در ا: توسط انگل شیستوزوما در بدن انسان به وجود می آید. نوع هماتوبیوم بیلارزیوز یا شیستوزومیاز

 ایران شایع است. مخزن این بیماری انسان می باشد.

 عوامل ارگونومیکی محیط کار 

 مرکز تحقیقات ملی بهداشت و ایمنی شغلی مطابق تعریف ارائه شده توسط ،واژه ارگونومی یك لغت یونانی است

ارگونومی عبارتست از طراحی محیط کار و وظیفه متناسب با ظرفیت های  (NIOSH) در ایالات متحده آمریکا

به راحتی  فرد که نحوی به کار وسایل و کار محیط طراحی و یا فرد رگونومی یعنی متناسب کردن کار با ا .کاربران

در آن محیط کارکرده و کمترین صدمه جسمی و روحی از کار خود دریافت کند و کار در شرایط مناسب انجام شود 

 .که خود منجر به افزایش تولید و بهره وری فرد خواهد شد
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  ارگونومی اداری 

فعالیت های اداری به دلیل نوع و حالت بدنی در حین کار و تداوم آن از دیدگاه ارگونومی و همچنین پیشگیری و 

یاد شده از زمانی که سیستم های اداری به  لاتحائز اهمیت است. از سویی مشک عضلانیکنترل صدمات اسکلتی 

کرده اند چرا که عواملی را به دیگر عوامل موثر تجهیزات رایانه ایی مجهز شدند به شکل دیگری نیاز به دقت پیدا 

سال، کامپیوترها به عنوان تجهیزات اصلی در  60در بروز این دسته از صدمات افزودند. در حقیقت در طول بیش از 

استفاده از کامپیوتر برای بیش از سه ساعت در روز ممکن است منجر به آسیب  .دفاتر کاری تبدیل شده اند

های کاری طراحی ایستگاه کاری  در بسیاری از محیط .تی ناتوان کننده یا محدود کننده شودارگونومیکی و ح

ایستادن طولانی  ،بگونه ای است که فرد در معرض عوامل زیان آور ارگونومیك قرار دارد. نشستن طولانی مدت

مناسب نبودن ارتفاع میز و  ،خم و راست شدن مکرر در محیط کار،بلند کردن مکرر بار،چرخش کمر ،مدت

بالا بردن  ،نور نامناسب محیط کار ،ثابت بودن وضعیت بدن و گردن حین کار،دراز کردن دست حین کار ،صندلی

بخشی از عوامل ارگونومیك بیماری زای محیط کار را  ،قرار گرفتن دست در پشت بدن ،دست از سطح کتف

در محیط کار سبب ایجاد اختلالات اسکلتی عضلانی مانند کمر تشکیل می دهند. عدم توجه به عوامل ارگونومیك 

مچ دست و پا و درد عضلانی در نقاط دیگر بدن خواهد شد. همچنین  ،بازو ،شانه ،آرنج ،درد کتف ،درد گردن،درد

عدم توجه به عوامل ارگونومیك سبب می شود که کارگر در محیط کار خود خیلی زود خسته شده وازکارآیی و 

کاری نیز افزایش پیدا می کند. با توجه به علم ارگونومی و طراحی  ی او کاسته شود و احتمال خطا و سوانحبهره ور

 عوارض و خطرات پیشگیری نمود. ارگونومیك وسایل و محیط کار میتوان از این

 در امور اداری ایستگاه های کار 

ستاده رده بندی می شود. البته حالت دیگری تحت ایستگاه های کار در سیستم های اداری در دو نوع کلی نشسته و ای 

می شود کاربرد  یمانیز وجود دارد که در کارهایی که تغییرات متوالی بین نشستن و ایستادن الز "ایستاده-نشسته"عنوان 

نقشه خواهد داشت. وضعیت استقرار بدن درضمن انجام فعالیت بستگی به چگونگی انجام فعالیت و نوع کار طرح و 

خواهد داشت لذا مطالعه کار کارکنان امور اداری ،گام موثری در  ارگونومیك های شاخص دیگر و کار ایستگاه

انتخاب بهترین نوع فعالیت محسوب خواهد شد.یکی از مهمترین اجزای یك ایستگاه کاری مناسب، صندلی 

 .ننده نوع صندلی موردنیاز استارگونومیك میباشد. نوع کاری که در محیط های اداری انجام می شود، تعیین ک
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 ضلانیع –اسکلتی  تلالاتاخ 

عبارتی است که به طیف  لانیعض-اسکلتی ختلالاتا رد MSD( disorders musculoskeletal ) عبارت 

می شود، مثل آن هایی که روی مهره های ستون فقرات، ماهیچه ها،  لاقهای بافت های نرم اط تلالگسترده ای از اخ

،  MSD دلایلمفصل ها، غضروف ها، اعصاب، رگ های خونی، زردپی ها یا رباط ها تاثیر می گذارند. یکی از 

هایی که ناشی از فعالیت های مکرر هستند، به عنوان آسیب های کششی مکرر  تلالاز اخ لاً حرکت مکرر است .معمو

دارد. بسته  لالتزانه ناشی از فعالیت های معمول دبه انباشتگی آسیب های جزئی رو RSI طلاحام برده می شود .اصن

به سطح فعالیت فرد، انباشتگی حجم آسیب ها می تواند منجر به کاهش توانایی بدن برای بهبود خود شود که در 

ها به طور روز RSI،  1 990اداره کار فدرال، از اوایلنهایت منجربه یك صدمه ی بالقوه جدی می گردد. بر طبق آمار 

افزونی در محیط های اداری در حال ظهورند. با نگاهی اجمالی شاید این موضوع تعجب آور به نظر برسد. چون دفتر 

 آنها آسیباما کار وقتی با محیط های صنعتی مثل خط های تولید، جایگاه های بارگیری قیاس شود، امن به نظر می آید

های قابل معاینه نیستند، بلکه آسیب های زیرساختی هستند که به مرور زمان وبا فعالیت های مکرر روی هم جمع می 

 .شوند

 

نگهداشته شود و به  بالا کارمندان باید به طور کشیده و مستقیم روی صندلی بنشینند. سر باید تا جایی که امکان دارد

 الایطورمناسب در ب پوند وزن داشته باشد و هنگامی که به10سر میتواند ) .ها قرار گیرد خوبی در مرکز ستون مهره

 (ها مجبور به تحمل فشار اضافی خواهند شد گیرد، ماهیچه ها قرار نمی ستون مهره
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 ویژگی های صندلی ارگونومیك 

وعقب را داشته باشد. ، پایین، جلو الاصندلی باید دارای یك پشتی صندلی حمایت کننده کمر باشد که قابلیت تنظیم ب 

که به راحتی و بدون خم شدن ها را فراهم کند و فرد را قادر سازد پشتی صندلی باید حمایت را برای کمر و شانه

به منظور تطبیق دادن ارتفاع کاربر، ارتفاع صندلی نسبت به سطح زمین باید قابل تنظیم باشد. ارتفاع مناسب   د.بنشین

باشد و پاها آویزان  الاهای پا بگذارد.اگر سطح صندلی بسیار ب بسیار زیادی روی ساقصندلی میتواند تاثیر عمده و 

افتد وباز هم  باشد فشار بر پشت زانو زیاد خواهد بود و اگر سطح صندلی پایین باشد وزن بدن بر روی مرکز ثقل می

. زاویه (پخ لبه صندلی)شد کفی صندلی باید یك خمیدگی در جلو صندلی داشته با د.وجود خواهد آور ناراحتی به

فراهم برای بهبود گردش خون در قسمت پایینی ساق را جلویی صندلی باید انحنایی دور او پایین پشت ساق پای فرد

گذاری و  لایه . فشار تماسی حاصل از نشستن در یك سطح سخت از ناراحتی نقاط فشار به وجود می آید و بانماید

در کاهش  "آبشاری"ای اخیر تکنیك شیب دار کردن صندلی و داشتن گوشه های برجسته کردن کمتر میشود.در ساله

تنظیم کفی صندلی باید دارای شیب مناسب وترجیحا قابل  .فشار بر نقاط حساس پشت زانو بسیارمفید عمل کرده است

 بجایی هوا راداشتهکفی صندلی و پشتی صندلی باید به وسیله روکش پوشیده شده باشد و پارچه آن باید قابلیت جاد.باش

در مواردی .فشرده شود سانتی متر 54/2نشیند، بالشتك صندلی نباید بیش از  زمانی که یك نفرروی صندلی می .باشد

مدت ایستادن به عنوان یك عامل مطرح است ، تشك های کف صندلی برای از بین بردن تنش  لانیکه دوره های طو

پشت در دسترس هستند . تشك های ضد خستگی می توانند ساده ترین و موثر ترین  لاتوارد بر ستون فقرات و عض

. این تشك های ضد خستگی سختی کف را کاهش می ناشی از ایستادن در کارمند باشندراه برای کاهش خستگی 

ی شده و یا . می توانند از فوم های وینیلی فشرده، پالستیك های قالب گیراینچ است 8/3مت آنها حداقل ضخا .دهند

پالستیك های اسفنجی ساخته شوند. سطح فوقانی این تشك ها می تواند از مواد ضد لغزش و یا از پارچه های با طرح 

 .های جذاب باشد . هر چقدر انعطاف پذیری تشك بیشترباشد ، سطح راحتی که فراهم می نماید بیشتراست

نظیم باشد. قابلیت تنظیم ارتفاع دسته صندلی، فشار را در قسمت ارتفاع دسته صندلی باید با توجه به کفی صندلی قابل ت 

 (دهد بازوها و مچ کاربر در یك موقعیت موازی قرار گیرند توجه به این که اجازه می )باها  پشت ، گردن و شانه

ل به منظور جلوگیری از احتما .صندلی باید قابلیت چرخیدن روی محورنگهدارنده راداشته باشد .دهد کاهش می

های سخت  از چرخ .ها بستگی به جنس کف زمین دارد افتادن ، صندلی باید دارای پنج چرخ داشته باشد و نوع چرخ
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های نرم برای چوب سخت یا زمانی که از زیرانداز صندلی استفاده  از چرخ می شود وبرای سطح فرش شده استفاده 

 می شود،مناسب است.

شود را  های مختلف وارد می ها و قدرت ه در اثر تکیه دادن افراد با وزنهایی که میزان نیرویی ک از صندلی باید

دهد که کاربر بر روی صندلی به طور آزادانه تکان بخورد /تغییرمکان  کند استفاده شود. این حالت اجازه می کنترل می

 .دهد، بدون این که ساختار اصلی ارگونومیکی آن را مختل کند

اندام تحتانی ایجاد  ضلاتالمان های مرتبط با صندلی می تواند شرایط مناسبی را برای عزیر پایی به عنوان یکی از  

یا پایینتر از ارتفاع کفل قرار گیرد، فشار بر پا و کفل وارد میشود .بنابراین در یك تعدادی  بالاتراگر زانوهای فرد  .نماید

وازی با سطح زمین، در حالی که، در همان های فرد به صورت م از موارد یك زیرپایی به منظور حفظ کردن ران

باشد. یك موقعیت مناسب، جریان خون به قسمت پایینی ساق پا را بهبود  شوند مورد نیاز می زمان، پاها حمایت می

سانتیمتر و شیبی  10سانتیمترارتفاع، عرض  2میبخشد و کمك به کاهش خستگی میکند. هر زیرپایی باید حداقل 

 .شدجه داشته بادر20حدود

 ایستگاه کار با کامپیوتر
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 (مانیتور)صفحه نمایش

که اپراتورها در وضعیت بدنی مناسب  مانیتور نباید زمانی لاییدر جلوی اپراتور قرار گیرند. لبه با مانیتورها باید مستقیماً

سانتی متر دور از اپراتور نشسته قرار  2/76مانیتور باید تقریبا .های اپراتور قراربگیرند راز چشمبالاتقرار گرفته، کمی 

گیرد و باید فاقد هرگونه انعکاس خیره کننده باشد.جایگذاری و تنظیم صحیح مانیتور می تواند باعث کاهش خستگی 

ارتفاع مانیتور را به نحوی تنظیم کنید  : انواع مختلفی از تنظیمات مانیتوروجود دارد.چشم ، شانه ، گردن و پشت شود

شیب مانیتور را به نحوی تنظیم کنید که از  .صفحه در سطح چشم ها یا اندکی پایین تر از چشم ها باشد لاییاکه لبه ب

سیستم بینایی ما به نحوی توسعه یافته است که زمانی که لبه فوقانی  ایجاد خیرگی های احتمالی جلوگیری شود. اساساً

باشد . یکی  معادل با طول بازو مانیتور از فرد باید تقریباً فاصله .سطوح بصری به عقب شیب دارند ، بهتر عمل می کند

های چشمی در ارتباط با مانیتور ، نزدیکی آن به چشم است . هر چقدر اشیایی که به آنها می  آسیباصلی  دلایلاز

کاهش استرس های چشمی باعث کاهش  .کمتری در تطابق و همگرایی ایجاد می شودآسیب نگرید دورتر باشند 

مانیتور را در گوشه راست پنجره و یا سایر منابع نوری قرار دهید تا انعکاسات و  .چشمی می شود آسیبال بروز احتم

نصب فیلتر  (.راست دست ها کاربرد دارد برای -تابش نورهای محیطی از سمت چپ)خیرگی را به حداقل برسانید

ز باشد که روشنایی عمومی را کاهش داد های ضد خیرگی باعث حذف خیرگی می شوند. در بعضی موارد ممکن نیا

روشنایی و کنتراست مانیتور را به منظور افزایش قابلیت خواندن  .رای انجام کار استفاده نمودبو از روشنایی موضعی 

نمایش کاربر داشته باشد. و آسایش بینایی تنظیم کنید . این تنظیمات می توانند تاثیرعمیقی بر آسایش و راحتی 

 .فحه باید با ثبات ،عاری از سوسو زدن باشدتصاویرروی ص

تمیز کنید. از پارچه هایی که ردی از خود بر جای نمی گذارند و تمیز کننده های بدون الکل برای  مانیتور را مرتباً

پاک کردن مانیتور استفاده نمایید . اگر شما از عینك های چند کانونی یا لنز استفاده می کنید ، خیلی مهم است که 

تفاع مانیتور را به درستی تنظیم کنید . از کج کردن سر خود به عقب برای این که بتوانید از پایین شیشه عینك خود ار

 تلاشبه مانیتور نگاه کنید ، پرهیز نمایید ، این عمل باعث خستگی ماهیچه های گردن و پشت می شود. درعوض 

ر حال حاضر آن نیازی به کج کردن سر خود نداشته باشید .دمانیتور را به نحوی تنظیم کنیدکه برای دیدن  نمایید که
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از لحاظ ارگونومیکی برتر می باشند .این مانیتورها نور محیطی را نسبت به سایرمانیتور ها ت مانیتور های صفحه تخ

 .کمتر منعکس می کنند

سطوح  :است حایزاهمیت ذیلدرمورد استفاده از صفحه کلید و ماوس توجه به نکات  :صفحه کلید و موس

اینچ قابل تنظیم بوده  6درجه را دارا باشند و تا ارتفاع 360صفحه کلید باید قابلیت چرخش  (Platform) نگهدارنده

سانتیمتر از میز خارج شده یا به داخل بروند . سطح آنها باید غیر  5درجه به کج شوند و همچنین تا 15تا  10از  نند، بتوا

لغزنده باشد و بتوانند صفحه کلید را در جای خود ثابت نگه دارند . هم چنین باید استراحتگاه قابل تنظیم برای مچ 

واردی که این در اغلب موارد بستر ماوس باید به صورت بخشی از بستر صفحه کلید باشد .در مد. باشن دست داشته

امکان وجود ندارد ، یك بستر مستقل برای ماوس مطلوب و مناسب خواهد بود . توجه داشته باشید که برای نصب این 

سانتیمتر طول 80س باید دارای وسانتیمتر باشد. بستر ما 3تا 5/2بخش ها میز باید محکم باشد و دارای ضخامتی معادل 

در مواردی که بستر صفحه کلید و ماوس روی میزسوار می شوند و یا کنار آن  سانتیمتر عمق در زیر میز باشد . 47و 

قرار می گیرند استفاده از تکیه گاه مچ ضروری است . ژل ، فوم های سلول بسته ، فوم های سلول باز ، وینیل ، یا تکیه 

 .گاه های پارچه ای همگی می توانند حفاظت مناسبی را برای مچ فراهم نمایند

مدت برای دسترسی به ماوس  ولانیاوس تا حد امکان به صفحه کلید بسیار مهم است . کشش تکراری و یا طنزدیکی م

تاندون ها شود. این اغلب زمانی  لافمی تواند باعث اعمال فشار بر روی شانه ها شده و در نهایت باعث التهاب غ

 .اوس استفاده می شوداتفاق می افتد که یك سطح نگهدارنده متداول صفحه کلید بدون بستر م

یکی از عوامل اصلی که بر راحتی ماوس تاثیر می گذارد فشار تماس روی دست است. فشار بیش از حد روی دست 

ناراحت کننده است چون باعث می شود ماوس به کف دست ضربه وارد کند. اگر ماوسی در دست باشد که با سطح 

اخت توزیع شده باشد، فشار تماس متناسبی به دست وارد می وسیعی از دست تماس پیدا می کند و این تماس یکنو

شود. در طراحی برخی از ماوس ها ی ارگونومیك چندین تکنیك و دست آورد ارگونومیك کمك گرفته شده تا 

از مساحت مناسب تماس و نقاطی که این تماس رخ می دهد، اطمینان حاصل شود. اولین دست آورد، دستکش 

با توسعه اندازه  .برای تعیین نقاطی از دست که با ماوس در تماس بود، استفاده می شده است حساس به فشار بوده که
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گیری محل تماس، کاربرد روش هایی چون ترموگرافی مادون قرمز استفاده شد که در ارزیابی محل تماس دست با 

 .ماوس کمك می کند. این تکنیك موجب طراحی ماوس هایی با کاربری راحت تر شده است

ها  ها و دست موازی با سطح زمین باشد، مچ کنید، ساعد اپراتور باید تقریباً زمانی که با صفحه کلید کامپیوتر کار می

ی بازوها  در ردیف وسط صفحه کلید در یك موقعیت صاف، دوباره موازی با سطح زمین گسترده شده باشد. زاویه

ه به طور مستقیم در جلوی اپراتور قرار گرفته است. بازوها درجه باشد، با صفحه کلیدی ک 90 در آرنج باید حدوداً

 .باید به طور طبیعی نزدیك به بدن در یك موقعیت راحت قرار گیرد

های اپراتور نیاز  ها موازی سطح زمین باشند. پشت ران پاهای اپراتور باید صاف روی زمین قرار گیرد و ران :میز کار

 دور باشد، به همین دلیل جریان خون محدود به قسمتهای پایینی ساق پا نمی است که به اندازه کافی از کفی صندلی

قابل تنظیم باشد و این زمانی اهمیت دارد (بلندی)وضعیت مطلوب ، حالتی است که سطح میزکاری از نظر ارتفاع .شود

ناتوان است. زمانی که استفاده که انتظار میرود بیش از یك استفاده کننده از میزکاری استفاده کنند یا زمانی که کاربر 

از یك میزکاری با ارتفاع قابل تنظیم غیرممکن یا غیرعملی باشد، ارتفاع میز باید برابرارتفاع یك میزالصاقی به میزاصلی 

ای از یك ماده مات پوشانده شود تا نور به چشمان کاربر یا روی صفحه مانیتور  روی سطوح باید تا اندازه .باشد

 .باشد سانتی متر قابل قبول می 9/74ر اکثرمواقع ارتفاع استاندارد منعکس نشود. د

 .و کارمندان اداری وجود دارد لاعاتمیزهای کاری به دو صورت ثابت و قابل تنظیم برای کارمندان وارد کننده اط

ه یا ایستاده کار دهد که به صورت نشست کاری با ارتفاع قابل تنظیم این اجازه را به کارمندان اداری میاکثر میزهای 

ید که ازدرخشندگی آن مانیتور را به نحوی تنظیم کن .پرده ها مقابل پنجره ها را برای کاهش درخشندگی ببندید.کنند

درجه نسبت به 90مانیتور را در زاویه ی .از روشنایی های شدید و متغیر در میدان دید جلوگیری کنید د.جلوگیری شو

کامپیوتر ها را . د روشنایی ، پوشش های مانیتور یا کاهش دهنده نور استفاده کنیداز فیلترهای ض .پنجره قرار دهید

 . زیرنورباشد سعی کنید در بین روشنایی ها قرار دهید به جای اینکه مستقیماً

ثر ازنگاه کردن برای مدت أخیره شدن به مانیتور می تواند باعث خستگی چشم شود . خستگی چشم می تواند مت

نیتور و یا خشك بودن چشم باشد . باز و بسته کردن تعمدی پلك ها ، در فواصل زمانی می تواند چشمانتان به ما طولانی
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را مرطوب نگه دارد و همچنین زمانهای منظمی را برای استراحت چشم داشته باشید و در این زمان ها برای چند ثانیه 

 .به این طرف و آن طرف و به اشیای دور خیره شوید

ید که شما بر روی یك جسم در فاصله ی نزدیك تمرکز کنید .این موضوع به این دلیل آزمانی پیش می خستگی دید 

است  . نور نامناسب ممکنمترباید سخت تر کار کنند 6چشم برای اجسام نزدیك تر ازضلات اتفاق می افتد که ع

گر پس از تنظیم روشنایی ، ی رنج آور است .ا ، همچنین خستگی چشم یك نشانهباعث افزایش این موضوع گردد

نور و مکان مانیتور در محل کار هنوز تاری دید ، خارش و خستگی را احساس کردید ، حتما به اپتومتریست مراجعه 

برای معاینه کنید . اگر کار شما مستلزم این است که در روز بیش از یك ساعت با کامپیوتر کار کنید ، حتما هر سال 

 نمایید. ،به چشم پزشك مراجعهچشم 

 حمل و بلند کردن دستی کالا

صورت  ها و وسایل، مقررات حمل و جابجایی بار بهاستفاده از تجهیزات مکانیکی و اصلاح شرایط و چیدمان دستگاه

های سنی مختلف و بر اساس جنسیت، در حالت نشسته و ایستاده، مطابق نفره و حداکثر بار مجاز برای گروه یك

صورت طورکلی دو حالت متمایز برای بلند کردن بار بهبه.ل بار دستی به طور صحیح تعیین شودنامه حفاظتی حمآیین

 :دستی وجود دارد

 (الف( حالت استوپ )روش اشتباه در بلند کردن بار    

شود که نیروهای زیادی بر شده و پاها مستقیم هستند. درواقع بلند کردن بار به این روش باعث میستون فقرات خم

 .های بین مهرها اعمال شوندسكدی

 (ب( حالت اسکات )روش صحیح بلند کردن بار    

ها و بار را کاملا به بدن نزدیك نموده ، آن را با دستصورت کشیده و مستقیم، زانوها خمستون فقرات کاملا به

های وارده بر ستون شود. در این روش نیروطرف بالا هدایت میمحکم گرفته و سپس با نیروی عضلات پا، بار به

 .شوندای کنترل میملاحظهفقرات در حد قابل
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 عوامل زیان آور مکانیکی در محیط کار  

 برخورد با قسمت های متحرک دستگاه و ماشین آلات ناایمن •

 برخورد با ماشین آلات •

 با اجسام رهاشده از طبقات  افراد  برخورد •

 ، جوشکاری، برشکاری با دست، صورت و بدن افرادبرخورد قطعات و مواد پرتاب شده در اثر سنگ زنی  •

که عادت به این کار را ندارند و فشارهای مکرر بر روی مفاصل  افرادستفاده از ابزار و ادوات دستی در بعضی از ا

 .سبب بروز ناراحتی هایی مانند پینه بستن و کرامپ های عضلانی می شود ،در اثر نحوه انجام کار

بیماری حفره کیستی ، هیگروما بورسیت، هیگروما، کرامپ حرفه ای، بیت چوناری هایی در عوامل مکانیکی بیم

پدید می آید و گاهی به صورت تومور آبکی در گردن مشاهده  (پر از مایع لنفی در نقاطی از بدن مانند زانوها)

 می شود.

 مجبورند که کارگرانی مانند شودمی بورسیت آمدن وجود به سبب مفاصل روی بر مکرر فشارهای : بورسیت

 .کنند کار زده زانو صورت به ساعتها

 توسط و بوده عفونی غیر مایعات حاوی که شود می گفته مزمن بافتی تورم نوع هر به هیگروما اصطلاح هیگروما:

 استخوانی های برجستگی روی بر نرم بافت به مداوم فشارهای دراثر اغلب هیگروما. باشد شده احاطه سخت بافتی
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هیگرومای ناحیه ی آرنج است که به  آن، ترین متداول و شود می ایجاد پا ی پاشنه یا و دست آرنج مانند بدن

 جانبی آرنج دیده می شود. -شکل یك برجستگی در ناحیه ی پشتی

در اثر حرکات ظریف و تکراری به وجود می آید. و درد در ناحیه کمر ، گردن و دستها  کرامپ حرفه ای :

معمولا ماشین نویس ها، نویسندگان، کاربرها و کارگرانی که در قسمت مونتاژ دستگاه های ظاهر می شود. 

 الکترونیکی کار می کنند، به این عارضه دچار می شوند.

 ایمنی در دفاتر اداری 

لیز خوردن و سقوط است. احتمال جراحت بر اثر سقوط در دفاتر دو دفاتر اداری معمول ترین دلیل آسیب در محل 

 ایمنی نکات رعایت ر سایر محل های کار است. هشیار بودن می تواند این آسیب ها را تا حد زیادی کاهش دهد.براب

هی به اصول ایمنی محیط کار توسط یك توج بی با حتی است ممکن اینکه بدلیل باشد، گروهی باید کار محیط در

 باید می باشد.نیز دارای اهمیت رعایت ایمنی در استفاده از تجهیزات اداری  .فرد، ایمنی تمامی کارکنان به خطر بیفتد

پیش از جا به جایی تجهیزات اداری و یا در هنگام استفاده از ماشین آلات از خطرات موجود آگاهی پیدا کنید و 

 .از کسانی که اطلاع دارند، کمك بخواهید ویا  سلامت و ایمنی را در نظر بگیرید

 :را در نظر داشته باشیدموارد زیر 

 لامپ، پریز و کلید برق را با دست مرطوب لمس نکنید. 

 لوازم سنگین تر را در ردیف های پایین کمد ها قرار دهید. 

 در محل نگهداری سرور ها از خوردن و آشامیدن خودداری کنید. 

 برای حمل جعبه ها و کارتن ها در صورت امکان از آسانسور استفاده کنید. 

 ها و کشو ها را پس از اتمام کار ببندید تا برای دیگران ایجاد مزاحمت و خطر نکند درب کمد. 

 اگر باید وسیله ای را حمل کنید، این کار را طوری انجام دهید که آن وسیله جلوی دید شما را نگیرد. 
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  روی زمین برای مدیریت سیم کشی از محافظ های برق و اتصالات کابلی استفاده کنید. وجود سیم ها بر

 .می تواند بسیار خطرناک باشد

هرگاه با چیزی رو به رو شدید که احساس کردید ممکن است ایجاد نا امنی کند، حتما آن را به مدیریت یا سرپرست 

 عوامل شناسایی شود، توجه آن به باید کار محیط در که ایمنی نکات ترین ضروری از یکی آن بخش گزارش دهید.

 .است خود شغل در امن نا

 :این موارد عبارت هستند از

 پارگی پوشش کف 

 سستی قفسه ها 

 محکم نبودن پله ها 

 هر نوع وسیله معیوب 

 صندلی یا میز های شکسته 

 شکستگی یا سستی کاشی ها 

 سیم های برق بدون محافظ در محل رفت و آمد 

 سلامت خود را در اولویت قرار دهید

دهند. ممکن است این عمل باعث شود تا کار آن ها به کردن ادامه می بسیاری از افراد حتی در زمان بیماری به کار 

تر می کند. بکارگیری مقررات عمومی بهداشت و نکات ایمنی در تعویق نیفتد، اما طول درمان بیماری را طولانی 

 .خود و سایر کارکنان می شود تیمحیط کار باعث حفظ سلام

 اشیدآمادگی واکنش در شرایط اضطراری را داشته ب

احتمال اتفاق افتادن موارد اضطراری در هر زمان وجود دارد و آماده بودن برای این موارد امری حیاتی است. نکات 

 .زیر می توانند شما را در زمان اتفاق افتادن چنین حوادثی یاری کنند
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 در زمان طوفان یا گرد باد از پنجره ها فاصله بگیرید. 

  طبقه خود، اطلاع داشته باشیداز نزدیك ترین خروجی ساختمان در. 

 حداقل یك بار در سال باید تخلیه ساختمان به صورت تمرینی انجام شود. 

  فجایع دیگر داشته باشید بروزبرنامه ای برای تخلیه ساختمان در صورت آتش سوزی یا. 

 خارج شویدسوزی به هیچ وجه از آسانسور استفاده نکرده و از پله ها  در هنگام بلایای طبیعی و آتش. 

  نشانی یا راهنما برای خروج در موارد اضطراری است، اطمینان آتش  راهنمایاز اینکه طبقه شما دارای

 .حاصل کنید

  ریاـبس لـعمدر  لیو یدآمی دهسا نظر به هبالقو اتمخاطر لکنتر جامع برنامه یك و طراحی دیجاا چگونگیمعمولاً 

 به باید کهد دارد وـجو ایحرفه یهاریبیماو  اتمخاطر جامع لکنتر مدیریتدر  صلا سه کلی رطو به. ستا هپیچید

 قلاحد به(3و   ادثحو علل لکنتر(2،  رکااز  ناشی یسیبهاو آ ادثحو علل دنکر مشخص(1: دکر توجهآن 

 . رکااز  ناشی یسیبهاو آ ادثحواز  ناشی تاضایع نساندر

 یکنترل یراهکارها

عضلانی را می توان در دسته های  -ارگونومیك و پیشگیری از صدمات اسکلتی طیشراانواع کنترل ها را برای بهبود 

 رده بندی نمود:  ریز

 بالقوه خطرناک با استفاده از کنترل های مهندسی   طیحذف شرا ایکاهش  -

هم  تییریمد -که گاهی تحت عنوان کنترل های اداری ت،یریدر سیاست های مد ایتغییرات در نحوه انجام کار  -

 نامیده می شود.  

 کتترل های فردی )تجهیزات حفاظت فردی(   -

 مهندسی یکنترل ها

 است که شامل موارد ذیل است:ارحج برای پیشگیری و کنترل  یدرکیرو
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 های کار ستگاهیچیدمان ارگونومیك ا - 

 و تجهیزات اداری  لیانتخاب مناسب وسا - 

 های کارکناناعمال روش های کاری متناسب با توانمندی  -

عضلانی و همچنین ارگونومیك،  اعمال استراتژی های  -فاکتورهای آسیب های اسکلتی سكیبه منظور کاهش ر

 ضرورت دارند: ریمهندسی ز

می توانند جا به جا شوند برای سهولت  ،تغییر روشی که مواد، قطعات و لوازم اداری مرتبط با کارهای اداری و دفتری-

مکانیکی کمکی برای کمك نمودن به جا  لیامل حمل بار می باشند. برای مثال استفاده از وساکه به نوعی ش ییکارها

   لیوسا ییبه جا

 فاکتورهای صدمات اسکلتی عضلانی سكیکاهش مواجهه کارمندان با ر منظورمحصولات به  ایتغییر پروسه ها  -

 قابلیت تنطیم ارتفاع   قیتناسب نمودن قفسه ها و سطوح از طرم-

قرار دادن  ایهای کاری که می تواند شامل استفاده از نیمکت های کاری  با ارتفاع قابل تنظیم و  ستگاهیتغییر نقشه ا -

 و در دسترس باشد.    كیدر فواصل نزد لیوسا

 مدیریتی -یادار یکنترل ها

پیشگیری از  ایاهش کهستند که به منظور تییریشده و سیاست های مد کتهیکنترل های اداری، فعالیت های کاری د

 ریفاکتورهای ارگونومیکی به کار می روند. استراتژی های کنترل اداری را می توان در موارد ز سكیمواجهه با ر

 خلاصه نمود:

 بیشتر برای وقفه های کاری  زییقوانین و دستورالعمل های کاری نظیر برنامه ر رتغییر د - 

 خسته کننده هستند  یکیچرخش کارمندان در مشاغلی که از نظر فیز -
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 ،برای کاهش استرس  ییتکنیك ها ادگیرییفاکتورهای ارگونومیکی و  سكیآموزش کارمندان برای تشخیص ر -

 کاری خود هستند.  فیظازمانی که در حال انجام و

 یکه کنترل ها یتوانند تا  زمان یم یادار یشوند، اما کنترل ها یداده م حیترج یمهندس یاگر چه کنترل ها

به طور موقت  ستندیقابل اجرا ن یکیاز لحاظ تکن یمهندس یکه کنترل ها یزمان ایبتوانند اجرا بشوند و  یکیارگونوم

  .شندو کمك کننده با دیمف

    یادار –یتیریمد  یها یاستراتژ

سیستم اداری و  تیریفاکتورها را حذف نمی کند، مد سكیتمامی خطرات و ر تییریکه کنترل های مد ییاز آنجا

 .مطمئن شود که سیاست ها و فعالیت ها، پیگیری و دنبال می شوند دیسازمانی با

 محدود نمودن میزان اضافه کاری  ایکاهش طول شیفت -

فراهم مختلف به منظورکاهش فشار روی اعضاء  کییشغل تا نیازمندی های فیز نیگردش کارمندان در میان چند -

 شود.

  کاورییهای بیشتر برای استراحت و رزمان بندی وقفه  -

 مشخصی چون حرکات تکراری اکتورهایف سكیکاری برای جبران کردن ر اتیمتنوع نمودن محتو ایوسیع  -

 پوستچرهای استاتیك و نامناسبو

کنترل بیشتر روی پروسه اختیار به کارمند برای حرکات تکراری و دادن  سكیتنظیم سرعت کار برای کاهش دادن ر-

 کاری را کم کند.برای انجام کاری که می تواند بارو آموزش کار 

 

 

 



 

 

52 

 

 گیرینتیجه 

های مدیریت منابع انسانی حفظ کارکنان توانمند به منظور ایجاد و همانطور که گفته شده یکی از مهمترین مسئولیت

منابع انسانی توانمند و ها باشد زیرا امروزه یکی از عوامل کلیدی موفقیت سازمانحفظ مزیت رقابتی در سازمان می

باشد. برای رسیدن به این هدف لازم است کارکنان از سطح رضایتمندی بالایی استفاده بهینه و دانش محور از آنها می

باشد و برخوردار باشند تا برای سازمان ایجاد ارزش نمایند. یکی از عوامل اصلی ایجاد رضایتمندی امنیت شغلی می

 .باشدده امنیت شغلی وجود ایمنی و سلامت در محیط کار مییکی از ارکان بوجود آورن

ایمنی و سلامت در محیط کار باید از دو جنبه مورد بررسی قرار  ،بیان شد بسته آموزشیبا توجه به مطالبی که در این 

 :گیرد

ه به نوع کار، در این منظر محیط کار باید از نظر فیزیکی مورد بررسی قرار گرفته و با توج  :از جنبه فیزیکی.1

ترین های گفته شده ایمنها و تکنیكهای سازمان با استفاده از دستورالعملنوع کارکنان، اهداف و محدویت

 .محیط را برای کارکنان بوجود آورد

ها و رویه گیرند و در این زمینه،دستورالعملدر این منظر خود کارکنان مورد توجه قرار می : از جنبه روانی. 2

ئه شد تا بوسیله آنها بتوان کارکنان را از نظر روحی و روانی برای کار آماده کرده و موجبات رضایت هایی ارا

 .شغلی آنها را فراهم کرد
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