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 آشنایی با خطرات بهداشتی مشاغل اداری

 

هؼوَلاً قغل ازاضای یب ثِ انُلاح دكز هیع ًكیٌی سهَیط یه قغل ضاحز ٍ ثی زضزؾط ضا زض شّي هب ایدبز 

هی وٌس ٍ ثطای ثؼًی ّب چٌیي قغلی یه قغل ایسُ ال هحؿَة هی قَز اهب ایي ًمُِ ظبّط لًیِ اؾز 

ذَزـ ضا زاضز . زض ایٌدب ثطذی اظ ایي هكىلار ضا ثب ّن دكز هیع ًكیٌی ّن زضزؾطّب ٍ هكىلار ذبل 

 هطٍض هی وٌین .

زض وبضهٌساى ازاضی ، دكز ، گطزى ، ووط ، زؾشْب ٍ قبًِ ّب اػًبیی ّؿشٌس وِ هؼوَلاً زچبض ًبضاحشی ٍ 

اذشلالار اؾىلشی ػًلاًی هی قًَس . ٍلشی وبضهٌساى زض یه ٍيؼیز ثبثز ثِ هسر ََلاًی وبض وٌٌس ، دكز 

ز ٍ ووطزضزقبى آغبظ هی قَز . ٍيؼیز ثبثز ثسى زض یه حبلز ، فكبض ػًلاًی ایدبز وطزُ ، خطیبى ذَى زض

ضا زض هبّیچِ ّب وٌس هی وٌس . اًدبم حطوبر سىطاضی ًیع ثبػث ایدبز زضز ٍ ًبضاحشی زض وبضهٌساى هی قَز . 

م زّیس وِ ثِ هسر ََلاًی اگط قوب ًیع دكز هیع ًكیي ّؿشیس ثْشط اؾز ٍظبیف وبضی سبى ضا ََضی اًدب

زض یه ٍيؼیز ًوبًیس . قبیس ثْشطیي وبض ایي ثبقس وِ گبّی اظ ضٍی نٌسلی ثلٌس قَیس ٍ زض اَطاف چطذی 

 ثعًیس .

 

 ٍرزش ، درهاى كن تحركی 

ون سحطوی یىی اظ هكىلار چٌیي هكبغلی اؾز وبضهٌساى ازاضی هؼوَلاً ثیكشط ضٍظ دكز هیع ًكؿشِ اًس ٍ 

یي حبلز زض ََلاًی هسر ثبػث ثطٍظ چبلی ، ثیوبضی ّبی للجی ػطٍلی ٍ ووط زضز هی سحطن ووی زاضًس ا

قَز . ثْشط اؾز ٍضظـ ضا زض ثطًبهِ ضٍظاًِ ذَز ثگٌدبًیس اظ سحطن ّب ٍ اؾشطاحز ّبی وَسبُ زض هحل وبض 

بی زلیمِ اظ دكز هیع ثلٌس قَیس ٍ ووی لسم ثعًیس یب ًطهف ّ 45ذَز غبفل ًكَیس . ّط ًین ؾبػز یب 

 وككی اًدبم زّیس .

 

 هیسی كِ پطت آى هی ًطیٌین: 

ٍؾبیل زاقشِ ثبقس ، اظ خٌؿی ثبقس وِ  یه هیع وبضی ذَة ، ثبیس فًبی وبفی ثطای اًدبم وبض ٍ لطاضزازى

ًجبقس وِ ثبػث اًؼىبؼ ًَض ٍ چكن ظزگی ًكَز . فًبی  ثطاحشی لبثل سویع وطزى ثبقس ٍ ؾُح آى نیملی

حشوبً اظ ظیط دبیی اؾشفبزُ قَز ( سب اضسفبع ٍ ظاٍیِ هٌبؾت ظاًَ حفظ قَز . زض  ) قسوبفی ثطای دبّب زاقشِ ثب

ووشط ثبػث  ؾبًشی هشط اؾز . اضسفبع 75سب  77ازاضی اضسفبع هٌبؾت آضًح سب ظهیي زض حبلز ًكؿشِ  هكبغل

بًِ ّب ذَاّس ق ثِ ثبظٍّب ٍ  ذن قسى ثِ خلَ ٍ ًبضاحشی زض ًبحیِ دكز ٍ گطزى ٍ اضسفبع ثیكشط ثبػث فكبض

  . قس

 

 صٌدلی ّای پطت هیس 
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یىی اظ ػَاهلی وِ ثبػث ایدبز ًبضاحشی زض وبضهٌساى ازاضی هی قَز نٌسلی ًبهٌبؾت اؾز . وبضهٌساى ازاضی 

ثیكشط ٍلز ذَز ضا ضٍی نٌسلی ًكؿشِ اًس ٍ ثِ ّویي زلیل ، اؾشفبزُ اظ نٌسلی هٌبؾت ثطای آًْب اّویز 

وبّف فكبض ضٍی ؾشَى فمطار هَثط اؾز نٌسلی هٌبؾت ثبیس ضاحز ظیبزی زاضز . یه نٌسلی ذَة زض 

ثبقس ٍ ثْشط اؾز خٌؽ ضٍوف آى دبضچِ ای ثبقس . ثطای ایدبز سؼبزل ًیع ثْشط اؾز دٌح دبیِ زاقشِ ثبقس ٍ 

لبثلیز سٌظین اضسفبع زاقشِ ، زض لؿوز دكشی اًحٌبیی زاقشِ ثبقس سب گَزی ووط ضا دط وٌس . زٍ زؾشِ زض 

نٌسلی ثطای اؾشطاحز زؾز لاظم اؾز ٌّگبم وبض ًجبیس دبی قوب اظ نٌسلی آٍیعاى ثبقس ٍ ثطای  وٌبضُ ّبی

 اؾشطاحز دبّب ثْشط اؾز اظ ظیط دبیی اؾشفبزُ قَز .

 

 رٍضٌایی هٌاسب 

 قَز َطاحی ای گًَِ ثِ ضٍقٌبیی اؾز ثْشط اؾز اّویز ثب ثؿیبض ازاضی ّبی هحیٍ زض هٌبؾت ضٍقٌبیی 

لبثل ضٍئیز ثبقٌس . هٌبثغ ضٍقٌبیی ؾبیِ ّبی ايبفی ٍ یب ذیطگی ایدبز ًىٌس ٍ ضٍقٌبیی  ذَثی ثِ ّب هشي وِ

هَيؼی لبثل حول زض زؾشطؼ افطاز ثبقس . ثْشط اؾز ثطای اؾشفبزُ اظ ضٍقٌبیی َجیؼی ضٍظ هحل وبض دٌدطُ 

هی قَز فطز   ثبػث ًبهٌبؾت ضٍقٌبیی ٍ ون ًَض 7 ثبقس سٌظین لبثل دطزُ زاضای ّب دٌدطُ ٍ  زاقشِ ثبقس

ثطای زیس ثْشط ، ذَز ضا ثِ خلَ ذن وٌس ٍ ایي وبض ثبػث گطزى زضز ٍ زضز دكز ٍ ایدبز ذؿشگی ٍ ذیطگی 

لَوؽ اؾز وِ ثْشط اؾز اظ ضٍقٌبیی َجیؼی  477چكن هی قَز . ًَض هٌبؾت ثطای زفبسط ازاضی حسٍز 

ّبی سطویجی ؾفیس ٍ ظضز اؾشفبزُ  سبهیي قَز . اگط اظ ًَض ههٌَػی اؾشفبزُ هی وٌیس ، ثْشط اؾز اظ لاهخ

قَز . َجك سحمیمبر اًدبم قسُ ، ًَض ؾفیس لاهخ ّبی فلَضًؿز ) ثِ سٌْبیی ( ثبػث ایدبز ذؿشگی ٍ وبّف 

 سوطوع ٍ ثْطُ ٍضی هی قَز

زض زفبسط ازاضی ، ؾَظى ّب ٍ گیطُ ّب هی سَاًٌس ػبهل اًشمبل ثیوبضی ثبقٌس آًْب ضا زض زّبى ًجطیس ٍ ثِ خبی 

 هبقیي زٍذز اؾشفبزُ وٌیس .آى اظ 

 

 فٌجاى ّای چای 

ثؿیبضی اظ افطاز ، ثؼس اظ چٌس هبُ وبضوطزى زض هحیٍ ّبی ازاضی حؿبثی چبیرَض هی قًَس . ذَضزى ثیف اظ 

 ذَضیس هی  حس چبی ثبػث ثی لطاضی هی قَز . ثْشط اؾز ووشط چبی ثٌَقیس ٍ هطالت لٌسّبیی وِ ثب چبی

 س .ًٌَقی زاؽ ذیلی ضا چبی.  ثبقیس

 

 َّای تازُ  

سَْیِ هُجَع ٍ هٌبؾت زض هحل وبض ، ثبػث افعایف سوطوع ٍ وبّف ذؿشگی وبضوٌبى ٍ افعایف ثبظزّی آًْب  

هی قَز . َجك اؾشبًساضز ثطای خطیبى َّای سبظُ ٍ سبهیي اوؿیػى زض هحل وبض ، خطیبى َّایی هؼبزل یه سب 

ؾطهبیكی ٍ گطهبیكی ّن ثْشط اؾز ََضی َطاحی قًَس زٍ زّن هشط ثط ثبًیِ سَنیِ هی قَز . ؾیؿشن ّبی 



 OH.MUQ.AC.IRآزضؼ ؾبیز:                                                                                                          ثْساقز حطفِ ای اؾشبى لن

 

طیبى َّای ؾطز یب گطم وِ زهبی َّا زض سوبم فًب یىٌَاذز ٍ یىؿبى ثبقس ٍ افطاز ثَُض هؿشمین زض هؼطو خ

 .لطاض ًگیطز

 

 چقدر فضا لازم است ؟

ًٌس هیع ، نٌسلی زض هحل وبض ثبیس فًبی وبفی ثطای ػجَض ٍ هطٍض ، سَْیِ هٌبؾت ٍ لطاض گیطی ٍؾبیل وبضی هب

هشط هطثغ فًب  07ٍ لفؿِ ّب زضًظط گطفشِ قَز . َجك اؾشبًساضز ٍ ثِ هٌظَض سبهیي ایي فًبّب ثطای ّط فطز ، 

 ًیبظ اؾز .

ّبی ؾٌی قبیغ اؾز، اهب اگط  فیجطٍهیبلػی ًبقی اظ زضزّبی ػًلاًی اؾشرَاًی اؾز وِ زض ثیي سوبم گطٍُ

ضٍهبسیؿوی ٍ آضسطٍظ قجبّز زاضز، ثسضؾشی سكریم ٍ وٌشطل ًكَز،  اظ ًظط ظبّطی ثب زضزّبی  ایي ثیوبضی وِ

گصاضز ٍ زض وبضّبی ػبزی ظًسگی  ّبی ضٍظهطُ سبثیط ًبهُلَثی ثطخبی هی زائوی قسُ ٍ ثسٍى قه ضٍی فؼبلیز

 وٌس. اذشلال ایدبز هی

زی ًؿجز ثِ ًكیٌٌس وِ ثسًكبى ثِ ََض ػوَ ٍيؼیشی هی  ّبی ََلاًی دكز هیعقبى زض وبضهٌساًی وِ ؾبػز

وٌٌس یب وؿبًی وِ ػبزر ثِ  ّبی ََلاًی وبض هی گیطز ٍ ثب وبهذیَسط یه ؾطُ ثطای ؾبػز نٌسلی لطاض ًوی

قًَس وِ  ای هی وٌٌس، زچبض زضزّبی ػًلاًی ٍ اؾشرَاًی آظاضزٌّسُ ٍضظـ ًساضًس ٍ یىجبضُ ثكسر ٍضظـ هی

ز اغلت ثِ یه ًَع ثیوبضی زچبض هی ًبقی اظ ٍاضزقسى نسهِ ٍوكف ثیف اظ حس ثِ ػًلار اؾز.ایي افطا

ًبم زاضز. فیجطٍهیبلػی ًبقی اظ زضزّبی ػًلاًی اؾشرَاًی اؾز وِ زض ثیي سوبم « فیجطٍهیبلػی»قًَس وِ 

اظ ًظط ظبّطی ثب زضزّبی ضٍهبسیؿوی ٍ آضسطٍظ قجبّز   ّبی ؾٌی قبیغ اؾز، اهب اگط ایي ثیوبضی وِ گطٍُ

ّبی ضٍظهطُ سبثیط ًبهُلَثی  وی قسُ ٍ ثسٍى قه ضٍی فؼبلیززاضز، ثسضؾشی سكریم ٍ وٌشطل ًكَز، زائ

 وٌس. گصاضز ٍ زض وبضّبی ػبزی ظًسگی اذشلال ایدبز هی ثطخبی هی

 

 ّای غلط از ضربِ تا ًطستي

سطیي ػلائن آى زضزّبی ػًلاًی، ذؿشگی ٍ  فیجطٍهیبلػی یه هكىل ػًلاًی اؾشرَاًی اؾز وِ هْن

ّب ٍ لگي اؾز. ایي ًمبٌ اظ ثسى زض  ثل ؾشَى فمطار، گطزى، قبًِدصیطی زض ًَاحی ه احؿبؼ زضز ٍ آؾیت

یب ٍلشی ؾط   ثیٌٌس، ثَیػُ ٍلشی وِ ثیف اظ حس وكیسُ قًَس. هثلا زض هَلغ وبض ثب ضایبًِ ََل ضٍظ آؾیت هی

دَض، اضسَدس ٍ ػًَ  زوشط ؾیطٍؼ هله وٌس. زاضین ایي ػبضيِ ثطٍظ هی ذَز ضا ظیبز ثِ ؾوز دبییي ًگِ هی

ای  ّبی ظهیٌِ ّبی ٍیطٍؾی ٍ ثیوبضی گَیس: غیط اظ يطثِ، ػفًَز ثبضُ هی ػلوی زاًكگبُ سْطاى زض ایيّیبر 

سَاًس هَخت ثطٍظ ایي ثیوبضی قبیغ ػًلاًی اؾشرَاًی قَز. ثؼلاٍُ ثطذی اظ ػَاهل چَى ظایوبى،  هی

ثِ ََضی وِ دكز ّبی غلٍ ذَاثیسى )هثلا هىطض ضٍی قىن ذَاثیسى( ٍ ًكؿشي غلٍ ثِ هسر ََلاًی  ػبزر

سَاًٌس هَخت ثطٍظ ػلائن ایي ػبضيِ  زضخِ ذبضج قًَس، هی 97ٍ ووط، حبلز لَظوطزُ زاقشِ ٍ اظ حبلز 

قَز، فیجطٍهیبلػی  ثكًَس. ثِ ثیبى زیگط ٍلشی ػًلِ یب ضثبَی زض ثسى َی یه زٍضُ ظهبًی ثكسر وكیسُ هی

 اثشلا ثِ ایي ػبضيِ ثبقس. سَاًس ػبهل زیسگی قسیس ػًلاًی هی وٌس. ّوچٌیي آؾیت ثطٍظ هی
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 ٌّگام ًطستي قَز ًكٌید

ّبی غلٍ اقبضُ  زًجبل ًكؿشي زض ٍيؼیز زیسگبُ زض اضسجبٌ ثب زلایل ثطٍظ فیجطٍهیبلػی ثِ 2دَض ثِ  زوشط هله

سطیي ػلز زضزّبی ًبحیِ ووطی، اذشلالار ٍيؼیشی ثسى ٍ فكبضّبی ًبقی  افعایس: اظ یه ًظط، هْن  وطزُ ٍ هی

ثسى ٌّگبم ًكؿشي ثِ نَضر لَظوطزُ یب ثلٌسوطزى اخؿبم ؾٌگیي، ظیبز ایؿشبزى ٍ  اظ ٍيؼیز غلٍ

 ثلٌسوطزى قیء ثِ هسر ََلاًی اؾز

ّبی غلٍ،گَزی ووط وبّف یبفشِ ٍ  قًَس، زض ایي ٍيؼیز ّب هٌدط ثِ وكیسگی ػًلار دكز هی ایي ٍيؼیز

 قَز. زضخِ اؾز، ذبضج هی 67سب  45اظ حبلز ػبزی وِ ظاٍیِ آى 

یبثس وِ ثبظ  بى زیگط، ػًلار دكشی ؾشَى فمطار زچبض وكف ثیف اظ حس قسُ ٍ گَزی ووط افعایف هیثِ ثی

 3ّبیی ّؿشٌس وِ  ّبی هٌبؾت، نٌسلی آیٌس. فطاهَـ ًىٌیس وِ نٌسلی ّن زضزّبی ًبحیِ ووط ثِ ٍخَز هی

سطیي  هٌبؾتوٌٌس. ثب ایي حبل ضٍی  گَزی گطزى، ثطخؿشگی دكز ٍ گَزی ووط ضا زض یه ضاؾشب حفظ هی

ّبی  ضفشي ثبیس زض هیبى ًكؿشي نٌسلی ّن ثِ ََض هساٍم ًجبیس ثیف اظ یه ؾبػز ًكؿز ٍ ثب چٌس زلیمِ ضاُ

ؾبػز ازاهِ ًیبثس ٍ زض  4ََلاًی ٍلفِ ایدبز وطز. اظ ؾَی زیگط يطٍضی اؾز ضاًٌسگی ّن دیَؾشِ ثیف اظ 

زضخِ ثْطُ گطفشِ قَز ٍ ثبظٍّب  67سب  45ٍیِ ّبیی ثطای لطاضگطفشي گَزی ووط زض ظا حیي ضاًٌسگی اظ ثبلكشه

 ّن ًجبیس زض ظهبى ضاًٌسگی ذن ثكًَس.

 

 ضوا هبتلا بِ آرترٍز یا رٍهاتیسن ًیستید

زض ٍالغ فیجطٍهیبلػی ًبقی اظ وكف ثیف اظ حس ػًلار ظهبًی اؾز وِ ػًلار سحز فكبض ذؿشِ قسُ اًس 

گیطًس زض ًشیدِ زضزّبی  وٌٌس( خبی آًْب ضا هی هی ّب ضا ثِ ّن هشهل ّب وِ اؾشرَاى ّب )سبًسٍى ٍ لیگبهبى

قًَس. هكىل زض ذَاثیسى، احؿبؼ ذؿشگی حشی دؽ اظ ذَاة وبهل  قسیس ػًلاًی ٍ اؾشرَاًی احؿبؼ هی

ّب ٍ دبّب، ذكىی ٍ ؾفشی ثسى، سٌجلی ٍ  حؿی ٍ وطذشی زض زؾز قجبًِ، ؾطزضزّبی هىطض، احؿبؼ ثی

دصیطی ٍ افؿطزگی قسیساظ ًكبًِ ّبی فیجطٍهیبلػی  هثل سحطیه ّبیی هكىل زض ثیساضقسى اظ ذَاة ٍ حبلز

 ّب ٍ ووط اؾز. سطیي ًكبًِ آى،ثطٍظ زضز زض ًَاحی هرشلف ثسى ثَیػُ زض ثبلای گطزى، قبًِ اؾز اهب هْن

ّبیف  وٌس: ظهبًی وِ قرم زچبض دَوی اؾشرَاى اؾز یب ثِ ًَػی زض اؾشرَاى دَض سبویس هی زوشط هله

زٌّس زض  ازیَگطافی یب آظهبیف سطاون اؾشرَاى لبثل سبییس اؾز، ثطایف سكریم آضسطٍظ هیهكىل زاضز وِ ثب ض

ّبی ضٍهبسیؿوی ّن هطثٌَ ثِ  حبلی وِ ػًلاسف، ثطذلاف ثیوبضی فیجطٍهیبلػی زضگیط ًیؿز. ثیوبضی

ضا  هفبنل ّؿشٌس ٍ ووطزضزّبی ضٍهبسیؿوی هٌشْی ثِ زیؿه ووط قسُ ٍ زضز ًبقی اظ آى اًسام سحشبًی ثسى

وٌس. ضٍهبسیؿن اظ َطیك آظهبیف ذَى لبثل قٌبؾبیی ٍ سبییس اؾز. زض حبلی وِ فیجطٍهیبلػی اظ  ًیع زضگیط هی

 َطیك هؼبیٌبر ولیٌیىی دعقه سكریم زازُ قسُ ٍ زضهبى هی قَز. 

 

 دردی قابل درهاى
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ثط ایي اؾبؼ ثطای ثطای زضهبى فیجطٍهیبلػی چٌسیي ضاّىبض ٍخَز زاضز وِ ثطذی اظ آًْب ثؿیبض ؾبزُ ّؿشٌس. 

قَز. زض قطایٍ حبزسط اًدبم  وٌٌسُ ػًلار سدَیع هی ّبی ذَضاوی قل ثطذی ثیوبضاى ههطف لطل

قَز. گبّی اٍلبر ّن ایي ػبضيِ هَخت ثطٍظ افؿطزگی قسُ ٍ زض ًشیدِ  فیعیَسطادی ثِ ََض هٌظن سَنیِ هی

ّبی وككی ثطای ثْجَز  ٍضظـقه اًدبم  ثیوبض َجك سدَیع دعقه ثبیس زاضٍی افؿطزگی ههطف وٌس. ثی

ذكىی ٍ ؾفشی ثسى زض ایي ثیوبضی هَثط اؾز. ثطای ایي هٌظَض ثِ خبی اؾشفبزُ اظ ٍؾبیل ٍضظقی، سوطیٌبر 

وطزى  زازى ثِ ثسى ٍ ثبلاذطُ آضام ؾبظی شّي، اًطغی قَز. اظ اثطار قٌبوطزى ثطای آضام وككی یَگب سَنیِ هی

سَاًس احؿبؼ  ّبی آضاهجرف ًیع هی گطم ٍ هبؾبغ ثسى ثب ضٍغيول ثسى ًیع ًجبیس غبفل قس. حشی حوبم آة 

 ّبی فیجطٍهیبلػی اؾز، اظ ثیي ثجطز. سٌجلی دؽ اظ ثیساضقسى اظ ذَاة ضا وِ اظ ًكبًِ

دكز هیع ًكؿشي ّویكِ ذُطاسی ثطای ؾلاهشی اًؿبى زاقشِ اؾز.هحممبى زض سلاقٌس ثِ َطق هرشلف ایي 

 ذُطار ضا وبّف زٌّس.

طار دكز هیعًكیٌی ٍ وبضّبی وِ ثبیس ثِ نَضر ؾبوي ٍ ثطای هسر ظیبز اًدبم ثسین قٌیسُ هب ّویكِ اظ هً

این. ٍلشی وِ قوب ًوی سَاًیس قغل ذَز ضا سطن وٌیس هیشَاًیس وبضی اًدبم زّیس وِ ثِ ؾلاهشی قوب لُوِ 

 ٍاضز ًكَز.

 

 خَردى چیسّای هفید ٍ بِ هَقع باعث هیطَد بر هضرات كار ّوچَى غلبِ كٌید.

 وٌٌس اقبضُ هیىٌین:ووه زض ایٌدب ثِ سؼسازی اظ هَازی وِ هی سَاًٌس ثِ قوب 

گطزٍ: سحمیمبر خسیس ًكبى هیسّس وِ گطزٍ آًشی اوؿیساى ثیكشطی ًؿجز ثِ ثبزام ظهیٌی،دؿشِ یب ثمیِ -0

گطزٍ زض  7ذكىجبض زاضز.ثِ ََض ولی ذكىجبض ثبػث وبّف ضیؿه هطیًی ّبی للجی هیكَز.هحممبى ذَضزى 

 ضا سَنیِ هیىٌٌس. ضٍظ

چبی ؾجع: دلیفٌَلع، یىی اظ اخعای چبی ؾجع ثِ ػٌَاى یه سطهین وٌٌسُ زی اى ای قٌبذشِ هیكَز ٍ -2

ؾیؿشن ثسًی ضا ثْجَز هیجركس.سحمیمبر حبوی اظ آى اؾز وِ چبی ؾجع هی سَاًس ذُط ؾطَبى ّبیی هبًٌس: 

  دطٍؾشبر ٍ دَؾز ضا ًیع وبّف زّس.

: اگط قوب ثرَاّیس لیؿشی اظ سٌملار هفیس ضا خوغ آٍضی وٌیس هؿلوب دبح وطى زض دبح وطى )شضر ثَ زازُ(-3

نسض ایي لیؿز لطاض زاضز.ایي هحهَل ثِ ػٌَاى هؼسًی اظفیجط ٍ آًشی اوؿیساًْب هؼطٍف اؾز .اگط قوب ثشَاًیس 

 یس زاقز.دبح وطى ذَز ضا ثب یه هبزُ هؼسًی هبًٌس ًوه زضؾز وٌیس ثْشطیي دبح وطى ضا زض اذشیبض ذَاّ

قىلار سلد: ایي هبزُ ذَضاوی ًیع حبٍی دلیفٌَلع وِ آًشی اوؿیساى ثؿیبض لَی هیجبقس اؾز. هُبلؼبر -4

ًكبى هی زّس وِ ذَضزى یه سرشِ قىلار سلد زض ضٍظ هی سَاًس فكبض ذَى ضا ثِ حبلز هشؼبزل زض ثیبٍضز. 

 وبفییي، زیگط خع قىلار سلد ًیع حبٍی هَاز هغصی ثؿیبضی اؾز.

َُ: هیَُ ًِ سٌْب ثبػث اظ ثیي ضفشي گكٌگی وبشة قوب هیكًَس ثلىِ ٍیشبهیي ّب ٍ هَاز هغصی هَضز ًیبظ هی-5

ثسى قوب ضا ًیع سبهیي هیىٌٌس.قوب هیشَاًیس ؾیت،هَظ،دطسغبل ٍ ّط هیَُ زیگط ضا اًشربة وٌیس.اهب ّط ضٍظ 

 هُوئي قَیس وِ ثب ذَز همساضی هیَُ ثِ ؾط وبض هیجطیس.
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لاهز وبضوٌبى زٍلز وِ لطاض ثَز ًیوِ زٍم ؾبلی وِ گصقز ثِ اخطا زضآیس حىبیز اظ ایي َطح اضسمبی ؾ 

زاقز وِ ّط زؾشگبُ ازاضی ٍ اخطایی وِ اهىبًبر هبلی ثْشطی زض اذشیبض زاضز، ثطای ؾلاهز وبضوٌبى ذَز 

 ّعیٌِ وٌس. 

ّبی ؾٌگیٌی زاضز ثِ  ِ ّعیًٌِبهِ ایي اؾز وِ اػشجبضار ضا اظ ثرف زضهبى و زضٍالغ ّسف اظ اخطای ایي آییي

ٍضی،  ّبی اخطایی ّن ثْطُ زّس ٍ ایي ثطًبهِ ثطای ذَززؾشگبُ هحَض ؾَق  ؾوز ذسهبر دیكگیطاًِ ٍ ؾلاهز

سَخیِ ّعیٌِ ٍ فبیسُ زاضز.ثٌب ثِ سؼطیف ؾبظهبى ثْساقز خْبًی، ثْساقز حبلز وبهل ؾلاهز خؿوی، ضٍاًی 

 سَاًس ثبقس. یب ًبسَاًی ٍ ًمم ػًَ زلیل ثط ؾلاهز ٍ ثْساقز ًویاثشلا ثِ ثیوبضی  ٍ اخشوبػی اؾز ٍ سٌْب ػسم

ثطّوِ ٍايح اؾز وِ هسیطاى ٍ وبضهٌساى ّن ثبیس هبًٌس سوبهی هطزم قطایٍ ظًسگی قرهی ذَز اػن اظ 

ای ؾبهبى زٌّس وِ ًِ سٌْب ثبظزّی وبض آًبى ضا زض هحیٍ وبض  گًَِ سغصیِ، سحطن فیعیىی ٍ اؾشطاحز ضا ثِ

ّبی ًبقی اظ یىٌَاذشی وبض، ون سحطوی فیعیىی، هكغلِ ظیبز فىطی ٍ سغصیِ  ثلىِ ثیوبضیافعایف زّس 

ًبهٌبؾت زاهٌگیط آًبى ًكَز ظیطا ثیوبضی هؿشوط هسیطاى ٍ وبضهٌساى فمٍ ضًٍس ظًسگی قرهی آًبى ضا هرشل 

هبى ضا هوىي حًَض آًبى زض هحل وبض سب ثساى حس اؾز وِ یه ؾبظ وٌس ثلىِ سأثیط هرطة ثیوبضی ٍ ػسم ًوی

سطیي آفز ؾلاهشی ثطذی اظ  سطیي ٍ قٌبذشِ قسُ اؾز سب هطظ ضوَز ٍ سؼُیلی ؾَق زّس. اهب هشأؾفبًِ هْن

 اؾشطاحز وبفی اؾز.  هسیطاى ٍ وبضهٌساى ٍضظـ ًىطزى، سغصیِ ًبهٌبؾت ٍ ػسم

ٍضظـ ٍ اهطٍظُ ثؿیبضی اظ آگبّبى ٍ هشرههبى في هسیطیز ثط ایي اػشمبزًس وِ افعٍى ثط ًمف هحَضی 

اؾشطاحز وبفی زض ؾلاهز هسیطاى ٍ وبضهٌساى ضػبیز ضغین غصایی هٌبؾت ٍ سغصیِ نحیح زض هحل وبض دبیِ ٍ 

اؾبؼ زؾشیبثی ثِ ؾلاهشی ٍ سَفیك زض وبض اؾز. زض یه ضغین غصایی هٌبؾت اظ یه َطف ثبیس هَاز غصایی ضا 

شربة وطزُ ٍ اظ ؾَی زیگط حدن هشٌبؾت ثب ؾي، هیعاى سحطن خؿوی، ٍيؼیز وبض ٍ قطایٍ خؿوی ذَز اً

ذهَل زض هحل وبض خساً  غصای هَضز ههطف زض ّط ًَثز ضا هس ًظط زاقز ٍ اظ ذَضزى غصّبی دطحدن ثِ

زٌّس  نَضر اخجبضی ثِ اؾشطاحز وبضهٌساى اذشهبل هی اخشٌبة وطز. زضوكَضی ّوچَى غادي ؾبػبسی ضا ثِ

زؾز آٍضزى ثبظزّی هٌبؾت ٍ ثب  ٍّلِ ثؼس ثِوِ ّسف اظ ایي وبض ًرؿز اّویز ؾلاهز وبضهٌساى ٍ زض 

 ویفیز اظ وبضهٌساى ذَزقبى اؾز.

سبوٌَى اؾشبًساضزّبیی وِ ثطای ؾلاهز قبغلاى حطف هرشلف ٍخَز زاقشِ ثیكشط هطثٌَ ثِ وبضگطاى ثَزُ ٍ 

ثیكشط انَل َت وبض هبًٌس ضػبیز انَل ایوٌی زض هحیٍ وبض هسًظط لطاض گطفشِ اؾز ٍ ّیچ اؾشبًساضز 

 -ًبهِ  هی ثطای سأهیي ؾلاهز وبضوٌبى زٍلز ٍ دطؾٌل ازاضی ٍخَز ًساقشِ اؾز وِ ثب سسٍیي ایي آییيهكر

 ضٍین.  یه لسم ثطای سأهیي ؾلاهز قبغلاى ثِ خلَ هی -ػبلی ؾلاهز اؾز  وِ ههَثِ قَضای

  

 ّای ضغلی ٍ عَارض جسوی ٍ رٍحی  تٌص

سطیي ػَاهل ضٍاًی هرل ؾلاهز اؾز وِ ثطاؾبؼ سؼطیف اًؿشیشَ ؾلاهز ٍ  ّبی قغلی، یىی اظ هْن سٌف

ّبی فطز ّوبٌّگی  ّب ٍ ذَاؾشِ ّب، لبثلیز وٌس وِ ثیي ًیبظّبی قغلی، سَاًبیی ایوٌی قغلی ٌّگبهی ثطٍظ هی

 ًجبقس. 
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ّبی قغلی ّؿشٌس.  طیي ػَاهل سٌفس حوبیز اخشوبػی اظخولِ هْن حدن وبضی ظیبز، ؾطػز وبضی ثبلا ٍ ػسم

ّبی ثیي دطؾٌلی، هؿبئل هطسجٍ ثب دیكطفز قغلی هبًٌس  سغییطار زض هحیٍ وبض، اضسجبَبر ًبوبفی ٍ سؼبضو

ّبی خسیس فطاسط اظ ؾُح آهَظـ ٍ سطؼ اظ ثیىبضی، ّوچٌیي هؿبئل هطسجٍ  ًجَز فطنز دیكطفز، هؿئَلیز

شیبض ون زض وبضّب ٍ ًجَز اهىبى اثشىبض ٍ ذلالیز اظ خولِ ثب ًمف فطز زض هحیٍ وبض هبًٌس اثْبم ًمف، اذ

 قًَس. ّبی وبضی هحؿَة هی سطیي ػَاهل سٌف قغلی زض هحیٍ هْن

ثَزى زض لجبل ظًسگی ٍ ؾلاهز زیگطاى ٍ ًیع  ثبض وبضی ظیبز یب ون، ّن اظ ًظط ووی ٍ ّن ویفی ٍ هؿئَل

 ؾز. ّبی وبضی ا وبضوطزى قیفشی اظخولِ ػَاهل هْن سٌف زض هحیٍ

هحیُی ًیع خعٍ ػَاهل  ػلاٍُ ثط ایي ػَاهل، هَاخِْ فیعیىی، قیویبیی، ثیَلَغی، اضگًََهی ٍ هؿبئل ظیؿز

 قًَس ثب ایي سفبٍر وِ ػَاضو خؿوی آًْب ثبضظسط اظ ػَاضو ضٍحی اؾز.  آفطیي قغلی هحؿَة هی سٌف

خِ ثِ ػَاهل اخشوبػی ًظیط ّبی اخشوبػی ٍ سَ ّب ٍ دیكگیطی اظ آؾیت ثٌبثطایي ػلاٍُ ثط وٌشطل ثیوبضی

هٌظَض ثطذَضزاضی هطزم اظ قغل ٍ هحیٍ  هحیُی سَخِ ثِ ؾلاهز قغلی ثِ زضآهس، هؿىي ٍ هؿبئل ظیؿز

ضؾس ایي همَلِ ػلاٍُ ثط سَخِ  ًظط هی ّبی ؾلاهز ّط فطز اؾز وِ ثِ قغلی هٌبؾت ًیع یىی اظ يطٍضر

 گیطی قَز.  سهوینٍظاضر ثْساقز ثبیس زض ٍظاضر وبض ًیع هُطح ٍ زض هَضز آى 

  

 استاًداردّای سلاهت كاركٌاى

ثِ گفشِ هؼبٍى ؾلاهز ٍظاضر ثْساقز، اؾشبًساضزّبی ؾلاهز وبضوٌبى زٍلز اثؼبز هرشلفی زاضز. هسر ظهبى 

اؾشبًساضز وبض ثطای وبضوٌبى ازاضی، زض اذشیبض زاقشي اهىبًبر لاظم ثطای وبض، ٍؾبیل هَضز ًیبظ اػن اظ ٍؾبیل 

ؾبیل اضسجبَی، ٍيؼیز اؾشمطاض هبًٌس قطایٍ ًَض، نسا ٍ هیع ٍ نٌسلی اظخولِ هؿبئلی ّؿشٌس ًٍمل ٍ ٍ حول

 قَز. ًبهِ ؾلاهز وبضوٌبى زٍلز اؾشبًساضز آًْب سؼییي هی وِ زض آییي

ّبی ًبقی اظ ًجَز اؾشبًساضزّبی ؾلاهز قغلی دطؾٌل ازاضی افعٍز: هیعاى آؾیت ٍ  ٍی زضثبضُ هیعاى آؾیت

ای زض وكَض  ػلز ًجَز اؾشبًساضزّبی ؾلاهز حطفِ بضوٌبى زٍلز ٍ قبغلاى اهَض ازاضی ثِهربَطاسی وِ زضو

وٌس، ٌَّظ هحبؾجِ ًكسُ اؾز ٍ هُبلؼبسی ّن وِ زض ایي ظهیٌِ اًدبم قسُ، دطاوٌسُ ّؿشٌس ٍ  ثطٍظ هی

ی ًیع ّبی زٍلش زض زؾشگبُ  ثٌسی ولی ٍ وكَضی ضؾیس.ٍی ايبفِ وطز: سَاى ثطاؾبؼ آًْب ثِ یه خوغ ًوی

زٍلز هَظف اؾز ثب دطزاذز اػشجبض ٍ ّعیٌِ لاظم، قطایٍ وبضی اؾشبًساضزی ضا وِ ؾلاهز دطؾٌل ضا سأهیي 

ػبضيِ ٍ  وٌس، ثب سأهیي اهىبًبر ضفبّی ٍ سفطیحی، ٍؾبیل ایبة ٍ شّبة هٌبؾت، اهىبًبر اضسجبَی ون هی

زٍلشی ًیع ثبیس  ّبی غیط وٌس. زؾشگبُفًبیی وِ ًَض، نسا ٍ ٍيؼیز هیع ٍ نٌسلی آى اؾشبًساضز ثبقس، فطاّن 

 دصیط اؾز.  ثٌسی قسُ اهىبى . الجشِ اخطای وبهل ایي ثطًبهِ َی یه ثطًبهِ ظهبى ّویي ّعیٌِ ضا ثذطزاظًس

  

 ارگًََهی در كار با كاهپیَتر

َی چٌس ؾبل اذیط سَلیس وٌٌسگبى وبهذیَسط ٍ سدْیعار هطسجٍ ثب آى ثِ َطاحی اضگًََهیه هحهَلار ذَز 

سَخِ ظیبزی ًكبى زازُ اًس. سَلیس وٌٌسگبى سدْیعار ٍ ٍؾبیل وبهذیَسط )هبًٌس نفحِ ولیس، هبٍؼ، هیع ٍ 

طاحی ٍ سَلیس وٌٌس. ضػبیز نٌسلی ٍ... ( اوٌَى ؾؼی هی وٌٌس سب هحهَلار ضا هُبثك ثب انَل اضگًََهی َ
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انَل اضگًََهی ؾجت وبّف يبیؼبر چكن، ؾطزضز ، ووط زضز 

ٍ فكبض زض ًَاحی هچ زؾز ، قبًِ ٍ گطزى زض ادطاسَضّبی 

 وبهذیَسط ذَاّس قس. 

وبضثطز وبهذیَسط زض ظًسگی ثكط ثؿیبض ظیبز اؾز ٍ سؼساز ظیبزی 

ّویي  اظ افطاز ؾبػشْبی هشوبزی ثب وبهذیَسط وبض هی وٌٌس. ثِ

زلیل قٌبذز ػَاهل هَثط زض هحیٍ وبض ثب وبهذیَسط اّویز 

ظیبزی زاضز ٍخَز قطایٍ ًبهٌبؾت زض هحیٍ وبضی ٍ ػسم سَخِ 

ثِ هَاضز اضگًََهیىی ٍ ثْساقشی ٌّگبم وبض ثب وبهذیَسط هوىي 

  اؾز زض ثلٌس هسر ؾجت ثطٍظ ثیوبضیْب ٍ ًبٌّدبضیْب قَز.

ؾطثؿشِ ٍ فًبّبی  ثیكشط وبضثطاى وبهذیَسط زض هحیٍ ّبی

  وَچه وبض هی وٌٌس.ووشطیي ٍیػگیْبی یه هحیٍ وبضی هٌبؾت ثطای وبضثطاى وبهذیَسط ثِ لطاض ظیط اؾز :

 ـ ٍخَز ؾیؿشن سَْیِ هُجَع0

 ـ ًَض وبفی ٍ هٌبؾت2

 ـ اؾشفبزُ اظ هیع هرهَل وِ زاضای ػطو ٍ اضسفبع اؾشبًساضز ثبقس.3

 ز سٌظین اضسفبع.ـ اؾشفبزُ اظ نٌسلی اضگًََهیه ثب لبثلی4

 ـ اؾشفبزُ اظ ظیطدبیی ثطای لطاض گیطی هٌبؾت ٍ ضاحز دبّب. 5

 ثطای ذن ًىطزى ثیف اظ حس گطزى  copy holderاؾشفبزُ اظ 

ثب ٍخَز ضػبیز ًىبر فَق، ثبظ ّن اهىبى ثطٍظ ثیوبضیْبی ذبل ثطای ادطاسَض ٍخَز زاضز ون سحطوی ٌّگبم وبض 

َلاًی ثِ نفحِ هبًیشَض ٍ حطوبر یىٌَاذز ٍ سىطاضی هچ زؾز ، ثب وبهذیَسط ، چكن زٍذشي زض هسر َ

 هوىي اؾز ؾجت ثطٍظ اًَاع ػَاضو قًَس. 

 

  برای پیطگیری از ایي عَارض ًكات سادُ ٍ هْن زیر را ٌّگام كار با كاهپیَتر رعایت كٌید :

ـ ثِ سٌبٍة اظ دكز هیع وبهذیَسط ثطذبؾشِ، ٍ ثب ًطهكْبی ذیلی ؾبزُ، گطزى ، ثبظٍ ، هچ زؾز ٍ دبّب ضا 0

هی سَاًس ثِ قوب ووه ظیبزی وٌس.ایي ًطم افعاض  Stretch Breakحطوز زّیس. ثطای ایي هٌظَض ًطم افعاض 

قوب ظبّط قسُ ٍ اًَاع  زض هسر ظهبًْبیی وِ اظ َطف ذَز قوب هكرم هی گطزز ثط ضٍی نفحِ هبًیشَض

  ًطهكْب ضا ثِ قوب ًكبى هی زّس ٍ قوب هی سَاًیس ثِ ّوطاُ آى چٌس زلیمِ ًطهف ًوبئیس.

ـ نفحِ هبًیشَض )نفحِ ًوبیف( ضا ََضی سٌظین وٌیس سب ؾشَى فمطار قوب ثِ نَضر هؿشمین لطاض گطفشِ 2

طًس. ایي ٍيؼیز ثطای چكوبى ٍ چكوبى قوب ثب لؿوز ثبلایی نفحِ ًوبیف زض یه ذٍ هؿشمین لطاض گی

  قوب ضاحشی ثیكشطی ثِ ّوطاُ ذَاّس زاقز.

  ؾبًشی هشط ثبقس. 67سب  57فبنلِ نفحِ هبًیشَض سب چكوبى قوب ثبیس ثیي  -3
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  هشطی لطاض زاضًس ، چٌس زلیمِ چكن ثسٍظیس. 6زلیمِ ثِ اقیبئی وِ زض فبنلِ  37ّط  -4

  ؾبًشی هشط ثبقس. 70سب  66اضسفبع هیع وبهذیَسط ثبیس ثیي  – 5

سطخیحبً اظ یه ظیط دبیی اؾشفبزُ ًوبییس ٍ دبّب ضا ضٍی آى لطاض زّیس.ایي ٍؾیلِ ثِ ضاحز ثَزى ٍيؼیز  -6

  دبّبی قوب ووه هی وٌس.

هیع وبض ضا ََضی لطاض زّیس وِ ضٍقٌبیی لاهخ ّبی ؾمف زض َطفیي لطاض گیطز ٍ اظ لطاض زازى هیع زض  -7

زض ثطاثط قوب ثبقس ذَززاضی قَز.زض اؾشفبزُ اظ ضٍقٌبیی َجیؼی ًیع ًجبیس  هحلی وِ ًَض لاهخ هؿشمیوبً

  نفحِ هبًیشَض زض ثطاثط دٌدطُ لطاض گیطز.

ؾُح نفحِ ولیس، سمطیجبً ّن اضسفبع ثب زؾشِ نٌسلی ٍ آضًح ثبقس ٍ هچ ّب ثِ ََض ػبزی ضٍی نفحِ ولیس  -8

هَاظی ثب افك لطاض گطفشِ ٍ ظاٍیِ ثیي هچ زؾز ٍ ؾبػس،  ّب لطاض گیطز، ثِ ََضی وِ ٌّگبم وبض، ؾبػسّب سمطیجبً

  زض ّوبى اضسفبع ٍ فبنلِ ًؿجز ثِ نفحِ ولیس اؾز. mouseزضخِ ثبقس. هَلؼیز  07سب  5

 اؾشفبزُ اظ ظیطدبیی ثطای لطاض گیطی هٌبؾت ٍ ضاحز دبّب -9

بثی اؾشفبزُ قَز( ٍ قسر ضٍقٌبیی هحل وبض ثبیس هرلََی اظ ًَضؾفیس ٍ ظضز ثَزُ )سطخیحبً اظ لاهخ هْش -07

 لَوؽ ثبقس.  377آى زضحسٍز 

ثطای ثِ حسالل ضؾبًسى فكبض ثط ضٍی گطزى ٍ ووط ٌّگبم سبیخ یه ًَقشِ یب ًبهِ ، اؾشفبزُ اظ ًگْساضًسُ  -00

  ّبی وبغص ثطای لطاض زازى ًبهِ ضٍی آى لاظم اؾز.

  زضنس هٌبؾت اؾز. 57زضخِ ؾبًشی گطاز ٍ ضََثز حسٍز  09-23ثطای اسبق وبض، زهبی  -02

ثْشط اؾز ثب ثبظ وطزى زضة ٍ دٌدطُ ّب ٍ یب سؼجیِ زؾشگبُ سَْیِ ، َّای اسبق ثِ ََض هطست سؼَیى  -03

  قَز.

 

 ٍیژگیْای صٌدلی ارگًََهیک :

 ؾبًشی هشط سَنیِ هی قَز.  52سب  40اضسفبع نٌسلی ثبیس لبثل سٌظین ثبقس. اضسفبع نٌسلی ،  -1

ؾبًشی هشط ثبقس.ثطای افطاز چبق نٌسلی ّبی  48سب  47ثبیس زاضای ََل ٍ ػطو ؾُح ًكیوٌگبُ نٌسلی  -2

  دْي سط سَنیِ هی قَز.

ؾبًشی هشط ثبقس ٍ ضٍیِ آى اظ خٌؿی ثبقس وِ انُلاحبً ثشَاًس سٌفؽ وٌس  5سب  4يربهز سكه زض حسٍز  -3

  ٍ لجِ خلَ نٌسلی، گطز ٍ لجِ ثیطًٍی آى، ًطم ثبقس.

 زضخِ ثبقس. 007سب  95نٌسلی ، حسالل ظاٍیِ دكشی ثب سكه  -4

 82سب  57ؾبًشی هشط ثبقس.اضسفبع دكشی نٌسلی ضا ًیع ثیي  36سب  32ػطو دكشی نٌسلی ثبیس حسالل  -5

ؾبًشی هشطاظ  27سب  05ؾبًشی هشط سَنیِ هی وٌٌس.نٌسلی ثبیس زض لؿوز لطاض گطفشي گَزی ووط )اضسفبع 

  زاضای یه لَؼ همؼط ثبقس.دبییي( زاضی یه لَؼ هحسة ٍ زض لؿوز دكز 
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نٌسلی ّبی هَضز اؾشفبزُ زض وبض ثب ضایبًِ ثْشط اؾز زؾشِ زاض ثَزُ ٍ زؾشِ آى ثب اضسفبع هیع وبض هُبثمز  -6

زضخِ ثطای سوبیل ثِ  05سب  5چطخ ثَزُ ٍ چطذبى ثبقس. قیت وف نٌسلی  5زاقشِ ثبقس. ّوچٌیي زاضای 

 ؾبظز.زضخِ سوبیل ثِ ػمت ضا اهىبى دصیط  5خلَ ٍ 

 


