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بهداشت و ایمنی در محیط کار

مریم فتحی
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زیستمحیط(environment)
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ایمنی

تعریفانساندیدنصدمهازپیشگیریوصدماتازاوكارآیی،وانسانحفاظتعنوانبهایمنی

.شودمی

بدونوخاطردغدغهبدونكارگرانكهنحویبهاستسالممحیطآمدنبوجودامکان:هدف

.بدهندادامهخودكاربهخطراتازترس

آموزش ایمنی

آموزش در راستای اهداف بهداشت حرفه ای از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است چرا كه 

گران باز آموزش صحیح سطح آگاهی افراد را بالاتر برده و فرهنگ ایمنی و بهداشت را در بین كار

اه تر باشد طبیعی است كه كارگر هر چه قدر نسبت به ایمنی و مسائل مربوط به آن آگ. می كند

می كمتر ارتکاب به اعمال غیر ایمن می كند و همچنین افراد دیگر را نیز از انجام آن منصرف

.كند
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نظم و نظافت کارگاهی

لداخدركهقطعاتییاوموادمشخصاتنوشتنوگذاریعلامت-1
.نیستمشخصآنهانوعوهستندهابشکهیاوهاقوطی

غیروسائلوشدهتفکیکضروریغیرلوازمازضروریلوازم-2
.شوندداشتهنگهدوركارمحیطازضروری

راهروهاوهاسالنكفواستفادهموردتجهیزاتوآلاتماشین-3
.شوندتمیزشیفتهرازبعد

.شوندقراردادهمصرفمحلنزدیکیدرمصرفپراقلام-4
ونمدبرنامهیکبایدكارگرانشخصیبهداشتونظافتبرای-5

.باشدداشتهوجود
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ایمنیرنگ و کاربرد آن در 
وقفتایست،خطرناک،كاردستورواستكنندهآگاهو،(خطراعلام)بازدارندهقرمزرنگ:قرمز

.نشانیآتشتجهیزاتدراستفادهمثالبرای.كندمیصادرراتخلیهواضطراری

بهراهنماییحركتی،وجسمیناتوانافرادبرایشدهسازیمناسبامکاناتپناه،فضاهای

استفادهموردعادیحالتبهبرگشتواولیههایكمکرسانی،امدادراهحریق،هایخروجی

.گیردمیقرار

.كندمیصادررابیازماییدكنید،احتیاطباشید،مواظبدستورواستدهندههشدار:زرد

،خلیهتراههایدادننشانبرایواستایمنشرایطوراهبهنسبتكنندهآگاهسبزرنگ:سبز

.گیردمیقراراستفادهموردنقلیهوسایلعبوراجازه،اولیهكمکهایپستهای،نجات

ركتیحوجسمیناتوانافرادبهمربوطامکاناتوراهبهنسبتكنندهآگاهوكنندهالزام:آبی

نمایشبرایواست
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حادثه
را می توان یک اتفاق یا رویداد برنامه ریزی نشدهحادثه 

حادثه چیزی غیر منتظره و پیش بینی نشده
حادثه نتیجه یک رویداد ناخواسته  

حادثهعواقب 

:عواقب انسانی 
ر منفی ر میزان بهره وری  كار تأثی، بحادثه دیدگی كاركنان موجب می شود كه افراد حادثه دیده خانواده آنان، همکاران و خانواده های آنان احساس ناامنی كنند كه این امر خود

.خواهد داشت
:عواقب اجتماعی 

.  اجتماعی عارض می شود و حضور افراد حادثه دیده در جامعه، اثرات سویی بر روحیه مردم، بویژه جوانان داردزیان های از نظر اجتماعی با كم شدن نیروی كار، 
:عواقب اقتصادی 

.از نظر اقتصادی، عواقب ناشی از بروز حوادث به دو دسته تقسیم می شند
شامل وقفه كار، هزینه های درمانزیانهای اقتصادی مستقیم 

.مستقیم برآورد می شودزیان های كه به مراتب بیشتر و گاه تا ده برابر زیانهای غیرمستقیم 
.هزینه های مخفی نیز وجود دارند كه باعث افزایش هزینه های بیمه می شوند 
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برخی از حوادث بزرگ دنیا

ستیژنشت نفتی کشتی پر

(میلیارد دلار12)

انفجارشاتل کلمبیا

(میلیارد دلار13)

نشت لوله های نفتی  
خلیج مكزیك

(میلیارد دلار41)

چرنوبیل

(میلیارد دلار200)

زلزله و سونامی ژاپن

(میلیارد دلار325)
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متروپل آبادان

پلاسكو

حادثه نفتکش سانچی سوانح هوایی زلزله

بم

منجیل و رودبار

کرمانشاه

جنگ ایران و عراق
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میزان تحصیلات حادثه دیدگان
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ریسك

یش ریسک عبارت است از احتمال تغییر در مزایا و منافع پ

ت بینی شده برای یک تصمیم، یک واقعه و یا یک حال

.درآینده

ا  ریسک عبارت است از هرچیزی كه حال یا آینده دارایی ی

د توان كسب درآمد شركت ، موسسه یا سازمانی را تهدی

.  كندمی

10
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محاسبه ریسك
دیدهگرارائهریسكارزیابیبرایکیفیوکمیمتنوعهایروشامروزه

راخودخاصهایویژگیومختصاتهرکدامکههاییروش.است
.داراست

HAZOP

What if

PMBOOK

FTA

JSA

FMEA
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حذف منبع انرژی هنگام تعمیرات
دانش استفاده و تجربه تعمیركار

دانش سرپرست 
توصیه های سازنده تجهیزات طبق منوال دستگاه

ردیكاهش ریسک سلامتی ناشی از نقص غیر قابل انتظار با استفاده از تجهیزات حفاظتی ف
...(دما، نور و )فراهم اوردن شرایط مطلوب جهت تعمیرات
مستند سازی تعمیرات جهت افزایش ایمنی

بررسی میزان استفاده استاندارد
انسانیحداقل نمودن خطاهای 

شرایط كاری و ریسک سلامتی
فرد استفاده كننده

تجهیزات خود وسیله
فاكتورهای ارگونومی

(شامل تعمیرات و كار در ارتفاع)فضای مناسب جهت انجام كار
(ارتعاش، صدا، حرارت، تشعشع)نوع انرژی های مصرفی و تولید شده

دارای استاندارد معتبر
دفترچه راهنما مناسب
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ارگونومی

به معنی كار "Ergo"از دوكلمه یونانی"ارگونومی"واژه ○

به معنی قانون و قاعده مشتق شده است ودر "Nomos"و

.لغت به معنای قوانین طبیعی كار است

تاریخچه ارگونومی
-یستمقرن بو اوایل اواخر قرن نوزدهم -حوزه پیدایش ارگونومی به انقلاب صنعتی

ی و كارهای پژوهشی فرانک و لیلیان گیلبرت در زمینه كار سنج. بر میگردد
.مدیریت كارگاهی سرآغازی برمطالعات ارگونومیک بود

تاب ، انجمن پژوهش ارگونومی در انگلستان تاسیس شد و اولین ك1949در سال 
رگزار شد، چند سال بعد كنفرانس هایی بدرطی . در باب عوامل انسانی انتشار یافت

در كتاب هایی در باب عوامل انسانی انتشار یافت وچندین آزمایشگاه وشركت
.زمینه ی عوامل انسانی تاسیس یافت

در. از لحاظ عوامل انسانی به ویژه در ایالات متحده سال مهمی بود1975درسال 
وامل ی ارگونومی  را انتشار داد، انجمن ع، نشریه آن سال انجمن پژوهش ارگونومی

.انسانی تاسیس شد

ارگونومیاهداف 
(كارو ابزار روش های كار )اهداف اساسی علم ارگونومی ، بهبود نحوه انجام كار

.روانی وجسمی انسان استویژگی های وانطباق آنها با 

و منی علم ارگونومی با هدف حداكثركردن بهره وری با توجه به سلامتی ، ای
و ها ارگونومی با مطالعه قابلیت. انسان در محیط شکل گرفته استرفاه 

ان ابزارها به حمایت انسو طراحی ، آموزش ، خستگیانسان، احتیاطشرایط 
ای با رعایت اصول ارگونومی فشار كار وخستگی ه. در حین كار آمده است

و . دكنبی مورد كاهش می یابد، در نتیجه كارایی نیز افزایش پیدا می 
ع  می توان گفت با اجرای این اصول، هم منافع كارگران و هم منافدرنهایت 

.كارفرمایان تامین می شود
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مهیا كردن راحت ترین شرایط از نظر میزان سروصدا-1
كاهش بار مغزی وفشار جسمی-2
میزان روشنائی-3
آب وهوا-4
.اصلاح وضعیت كاری و كاهش نیرویی كه صرف انجام دادن كارها می شود-5
وسایل نشان دهنده به منظور درک انتقال سریعو درک روانی در خواندن -ساده كردن اعمال حسی-6
راحت تر ساختن جابجایی وحركت اهرم ها و دسته ها-7
منطقیو اولویت قسمت ها به ترتیب اهمیت و سایر در دسترس قرار دان كلید ها و دكمه ها -8



Contoso Ltd.
15

اثرات مربوط به كاراییاثرات بهداشتی یا فیزیولوژیکیعوامل محیطی

كاهش قدرت شنوائی-سروصدا
خستگی-

اختلال در ارتباطات ومکالمات-
اختلال در دریافت پیام ها-

درد درعضلات مفاصل-ارتعاش
تهوع-
اختلال در گردش خون دستها-
كاسته شدن از حس لامسه انگشتان-
كاهش قدرت چنگش-

اختلال در انجام كارهای دستی-
اختلال در انجام وظایف دیداری-

سر درد-روشنائی
ناراحتی های عضلانی-
خستگی-
كاهش دقت بینائی-
آسیب ها وصدمات چشمی-

كاهش قدرت تشخیص عیوب-
ایجاد پدیده خیره گی-
حواس پرتی و از بین رفتن تمركز حواس-

تاثیر برقابلیت تشخیص اجسام در محیط-ناشناختهرنگ
تاثیر بر حالات واحساسات افراد-

ی، عوارض ناشی از گرما، همچون گرمازدگی، گرفتگی عضلانی، سوختگ-گرما ورطوبت
عدم آسایش

اختلال در تمركز حواس-
اختلال در انجام فعالیت های مختلف دستی-

بدلیل مرطوب بودن دست ها در نتیجه تعریق یا داغ بودن سطوح

كاهش درجه حرارت بدن-سرما
كاهش قابلیت انعطاف انگشتان-

نگشتاناختلال درانجام فعالیت های دستی بدلیل كاهش قابلیت انعطاف ا-
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یری از غیبت ها تولید ، كارآیی بیشتر و جلوگافزایش از دیدگاه اقتصاد ، علم ارگونومی در صورت پیاده شدن در تمام سازمان ها باعث ایجاد بهره بری ، 
. و خستگی در كار می شود و در نتیجه سبب افزایش درآمد ملی كشورها می شود 

ا ی راستفاده بهینه از اصول ارگونومی در كاهش هزینه های در حین كار كمک بسیاری می كند از جمله هزینه های ناشی از غرامت یا از كارافتادگ
.  شودوجود این  هزینه های تحمیلی بر كشورها علاوه بر كاهش كارآیی باعث افزایش بیکاری می . دهدكاهش می 
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خطرات فیزیكی

خطرات ارگونومیكی

اجتماعی-خطرات روانی
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Solution

○ Authorize○ Monetize

روشنایی

چنانچه در محیط كار روشنایی كافی وجود نداشته باشد 

كاركنان دچار عوارض جسمی و روحی از قبیل كاهش قدرت 

ار و غیره بینایی، سردرد، سرگیجه، بی میلی نسبت به انجام ك

.مى گردند 

ه چنانچه نور محیط كار بیش از حد بوده و یا نور مستقیم ب

چشم كاركنان بتابد، آنها دچار خیرگی چشم،احساس درد و

زش ناراحتی در چشم، كم شدن قدرت بینایی، ترس از نور و ری

.  اشک مى شوند



امنابع سر و صد

و سر و صدای درون دفاتر كار مى تواند ناشی از منابع درونی

فتر  منابع سر و صدای درونی شامل تجهیزات د. بیرونی باشد

ی كه ، مکالمات و صدای(مثل تلفن، دستگاههاى فتوكپی)كار 

(  رمثل آسانسورها و كول)توسط خود ساختمان ایجاد مى شود 

.مى باشد 

اعث این سر و صدا هم مى تواند با پرت كردن حواس كاركنان ب

كاهش كارایى شود و هم اینکه شخص را از درک دستورالعمل

یا علائم هشداردهنده ای بازمى دارد كه این امر مى تواند 

. خطری برای ایمنی هم محسوب شود
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اده از كاركنان دفتری با هر نوع شغلی كه باشند ساعت هاى زیادى را صرف استف

خاب، صفحه كلیدى كه به درستى انت. تجهیزاتی مثل صفحه كلید مى كنند

اشى از هماهنگ و تنظیم شده باشد، به پیشگیری از طیف وسیعى از آسیب هاى ن

.استفاده بیش از حد و طرز قرارگیری ضعیف بدن كمک خواهند كرد

ا باید طوری فاصله نمایشگر ر. نمایشگرها باید مستقیما در جلوی كاربر قرار گیرند

رد باید فاصله نمایشگر از ف. تنظیم كرد كه بتوان به راحتی روی كار تمركز كرد

(سانتى مترى75در فاصله )تقریبا معادل با طول بازو باشد 

ل كنیم، به بهترین حالت نشستن پشت میز این است كه كمى بدن را به عقب متمای

افراد به علت بد نشستنهاى  . درجه شود135طورى كه زاویه بین رانها و تنه حدود 

.طولانى، از كمر درد رنج مى برند
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یک ماوس با طراحى . مختلف وارد بازار شده اندشکل هاى امروزه ماوس ها با 

د ماوس تا ح. خوب باید فشار بیش از حد بر روى مچ دست و ساعد ایجاد نکند

.امکان باید به صفحه كلید نزدیک باشد

.  یرد دست باید از ناحیه بازو به بدن بچسبد و آرنج روى دسته صندلى قرار گ

ال فشار  كشیدگى طولانى مدت دست براى دسترسى به ماوس مى تواند باعث اعم

.ودبر روى شانه ها شده و در نهایت باعث التهاب غلاف تاندون، التهاب و غیره ش



Contoso Ltd.
22

استرس

فردی استرس را میتوان كنش متقابل بین شرایط كار و ویژگی های

آن شاغل دانست به گونه ای كه خواست های محیط كار بیش تر از

کلاتی این استرس علاوه بر مش. است كه فرد بتواند از عهده آن برآید

ها در كه برای فرد ایجاد میکند پیامدهای نامناسبی هم برای سازمان

لمداد بر دارد به طوری كه می تواند اولین علت ناتوانی ناشی از كار ق

.اقتصادی زیادی را به دنبال داشته باشدضررهای شود و 
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درب كلاس ها به طرف بیرون باز شود تا در -1
دانش آموزان هنگام حوادثی صورت هجوم 

.مانند آتش سوزی درب به راحتی باز شود 
م درب كلاس ها داری دستگیره مناسب و سال-2

.  باشد 
.  د كلاس فاقد ترک و درز سقف و دیواره ها باش-3

ه زیرا ممکن است باعث ریزش ناهنگام تک
.  های بزرگ بر سر دانش آموزان گردد 

عث موزائیک های كف كلاس لیز نباشد كه با-4
.  سرخوردن و ایجاد حادثه شود 

ده تابلوی كلاس درس محکم به دیوار نصب ش-5
.  باشد 

د خاری كلاس در گوشه ای خارج از مسیر تردب-6
دانش آموزان و ترجیحاً در بالاتر از سطح 

. زمین نصب شده باشد 

های سیار حتی الامکان در كلاس درس پنکه -7
. استفاده نشود 

راهروهای عمومی ( درب دوم ) های اضطراری درب -8
ی مدرسه همیشه باز باشد تا در صورت بروز حوادث
مثل زلزله و آتش سوزی دانش آموزان از چند 

. درب بتوانند خارج شوند 
ا سرما زا مثل كولر در سالن های مدرسه ، بوسایل -9

ارتفاع و حفاظ مناسب نصب باشد كنجکاوی  
كودكانه دانش آموزان باعث می شود كه نقص 

. عضو و حوادث دیگری ایجاد شود 
س كپسول اطفاء حریق در مکان مناسب در دستر-10

.  و در معرض دید نصب شده باشد 
در كلاس وجود كپسول اطفاء حریق به ازای هر -11

.  مدرسه 
.سیم كشی برق مدرسه به روش تو كار باشد -12
.  پریزهای برق دارای روكش ایمن باشد -13
وز درسیستم برق كشی ، مواردی كه منجر به بر-14

یم و لخت بودن سفرسودگی اتصالات حادثه گردد 
.باشدوجود نداشته ... های برق و 

.باشدكنتور برق دارای جعبه محافظ -15

.  درمدارسوجود جعبه كمک های اولیه -16
پله ها دارای ارتفاع و شیب مناسب باشد -17
.باشندپله ها نرده های مناسب داشته -18
.دباشمناسب مطابق استانداردهای نورسنجی نور -19
دانش آموزان نحوه خاموش كردن آتش را با -20

.استفاده از كپسول اطفاء حریق بدانند 
متر  2.20فاصله تابلو از اولین ردیف صندلی -21

. باشد
ها در سمت چپ پنجره )نور از سمت چپ بتابد -22

(.قرار داشته باشد
.  باشدمتر 5/1پنجره از زمین ارتفاع -23
.دباشمساحت پنجره یک پنجم مساحت كلاس -24

پله های مشرف به پرتگاه باید لغزنده نبوده و به-25
. باشدنرده مناسب مجهز 

سانتیمتر 18حداكثر ارتفاع پله ها در مدرسه ها -26
متر  1.3سانتی متر و طول آن 30و حداقل عرض آن 

. باشد
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زابایستیهاآزمایشگاهوهاكارگاهكفودیوارها-36
،سرامیک،كاشی)شستشوقابلومقاومجنس

یداراونبودهلغزندهكفو،باشد(...وموزائیک
.باشدكفشویطرفبهمناسبشیب

تهویهدستگاهدارایبایدكارگاهوآزمایشگاه-37
.باشدهواتهویهجهتسالنحجمبامتناسب

آموزاندانشیکبارساعتنیمهردرسكلاسدر-38
انجامارگونومیاصلاحیورزشیحركت5حداقل

.گیرد
موجبوبودهتمیزوصافبایدمیزهاسطح-39

.نگرددهاچشمخیرگی
اینهگوبهبایدكلاسنیمکتیاهاصندلیومیز-40

بهپایشكفآموزدانشنشستنهنگامكهباشد
یانیمکتپشتیوشودمماساتاقكفبهآزادی

سطحباوبودهمتمایلعقببهكمیصندلی
باشدداشتهدرجه105الی100ایزاویهنیمکت

موزآدانشساعدسطحدربایدمیزبلندیضمناً.
.گیردقرار

بددون درز ، خشک، دیوارهای كلاس ها باید كاملاً -41
از سدنگ  ) صاف و حداقل تدا ارتفداع كدف پنجدره     

مناسددب اسددتفاده شددده و بقیدده سددطح مطددابق بددا 
رنگ فضای آموزش و جداول ندازک كداری   جدول

رنددگ آمیددزی گدددردد و تمهیدددات لازم جهدددت    
جلوگیری از انتقال صوت به كدلاس مجداور انجدام   

. شود 

بایدحداقلكلاسدرآموزدانشهربرای-42
.شودگرفتهنظردرسطحمربعمتر2.5

8درسكلاسبرایقبولقابلابعادحداكثر-43
سقفارتفاع.باشدمیعرضمتر7وطولمتر

.باشدمتركمتر3ازنبایدكلاس

بزرگشیشهنبایدازهاپنجرهدروبرای-27
.شوداستفاده(جام)

رسدكلاسبامرتبطتراسوبالکنگونههرایجاد-28
.استممنوع

تشوشسقابلبایدآنمیزهایكفوآزمایشگاهكف-29
ممقاوغیرهوشیمیاییموادوحرارتبهنسبتو

.باشد
ردآموزاندانشسنبامتناسبهاروشوییارتفاع-30

سطحازcm75-60تحصیلیمختلفهایدوره
باشدزمین

لوكس100-150برابربایستیراهروهانورمیزان-31
.باشد

وهاتوالت،هاكنرختبراینورروشناییمیزان-32
گرفتهنظردرلوكس50-100بایدهادستشویی

.شود
18-21بینهاكلاسجهتمناسبحرارتدرجه-33

.باشدگرادسانتیدرجه
.باشدهاكلاسدردرصد50-60رطوبت-34
كارگاهوآزمایشگاهدركارایمنیدستورالعمل-35

كارقانون96مادهتبصرهو85مادهبامطابق
كارایمنیدستورالعملوایراناسلامیجمهوری

ترویقابلمناسبمحلدركارگاهوآزمایشگاهدر
.گرددنصب
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