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  ارگَ يًَاًي ي ٍاصُ دٍ اس تزكيبي ارگًََهي ٍاصُ•

  (قاًَى هعٌاي بِ) ًَهَس ٍ (كار هعٌاي بِ)
 .است

 رٍسًاهِ دريك 1857 سال در بار اٍليي ٍاصُ ايي•
 .شد بزدُ كار بِ لْستاًي



www.CareerSafeOnline.com 

 زؼشيف اسگًََهي

 وِ اسر ػلوي اسگًََهي

 ، هحيف ٍزٌاسة زكثيك تشاي

 تا واسي ي سٍضْا يا ٍظايف

   .سٍد هي واس تِ  واستشاى

 

 



 19 ، خضضىاى هشاجؼيي دسغذ 14 جاهؼِ، دس سا تيواسيْا ول دسغذ7 -1
   دٌّذ هي اخسػاظ خَد تِ سا تيواسسساى دس تسسشي هَاسد دسغذ

  ٍآسية تيواسي ضايؼسشيي ػؿلاًي– اسىلسي اخسلالاذ ها وطَس دس-2
 . ضَد هي هحسَب واس اص ًاضي

 :ضاهل اسىلسي– ػؿلاًي اخسلاذ-3
 لگي – ٍخا خا هچ ٍدسر دسر هچ – آسًج -ضاًِ– گشدى ّاي آسية

 ووش غذهاذ فمشاذ سسَى ّاي ٍآسية
  سا خضضىي هشالثسْاي هيسَاًذ ٍ داضسِ زأثيش ًفش ّضاساى سٍي تش(1 

   وٌذ الضاهي
   اسر ضغلي آسيثْاي وٌٌذُ هسسؼذ ػَاهل اص يىسشي (2
   وٌذ هي ايجاد ضذُ زلف واسي سٍص هيليَى5 ، سالِ ّش (4
 .داسد  فشهاياى واس تشاي خًَذ هيليَى 1200 تِ ًضديه اي ّضيٌِ (5
 

 عضلاني اسكلتي اختلالات



 ... ىا ميره ستٌن صدمات

 ووش آسيثْاي دچاس واسگش ًفش هيليَى 1 حذٍد سالاًِ•
 هحيف آسيثْاي ول خٌجن يه زؼذاد ايي وِ ضًَذ هي
 .دّذ هي زطىيل سا واس

 دس واسگشاى اص ضذُ اػلام ضىايسْاي اص چْاسم يه•
 وِ گشدد هي ًاضي ووش هطىلاذ اص واسي هحيف

 .تشداسد دس ّضيٌِ واسفشهاياى تشاي دلاس هيليًَْا

 هَاسد ايي تِ تايذ ًيض سا واسگشاى سًج ٍ دسد•
  …افضٍد



 با کار عٌارض ً مشکلات

   نشینی میس پشت ً کامپیٌتر
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 با کار از ناشی دردىای

 کامپیٌتر
  ٍ است سياد بسيار بشز سًدگي در كاهپيَتز كاربزد•

  كار كاهپيَتز با هتوادي ساعتْاي افزاد اس سيادي تعداد
 هحيط در هَثز عَاهل شٌاخت دليل ّويي بِ .كٌٌد هي
 شزايط ٍجَد دارد سيادي اّويت كاهپيَتز با كار

 هَارد بِ تَجِ عدم ٍ كاري هحيط در ًاهٌاسب
 هوکي كاهپيَتز با كار ٌّگام بْداشتي ٍ ارگًََهيکي

  ًاٌّجاريْا ٍ بيواريْا بزٍس سبب هدت بلٌد در است
 .شَد

 



 با کار از ناشی دردىای

 کامپیٌتر
 چطن، ؾايؼاذ ضاهل واهديَزش تا هذذ قَلاًي واس ػَاسؼ•

 ٍ ضاًِ ، دسر هچ ًَاحي دس فطاس ٍ دسد ووش ، سشدسد
  ضذيذ خسسگي تا وِ اسر ضاًِ ٍ گشدى دسدّاي ٍ گشدى

  هچ، آسًج، هفػل دسدّاي اسر، ّوشاُ ًاحيِ ايي ػؿلاذ
 .تاضذ هي ووش ٍ خطر دسدّاي ًْايساً ٍ اًگطساى

•. 

 



 با کار از ناشی دردىای

 کامپیٌتر
  واهديَزش تا واس ٌّگام دس وِ ًىٌيذصهاًي فشاهَش•

 ٍ ضاًِ . تاضذ ضذُ خن جلَ تِ حذ اص تيص تذى
 تِ ٍ ًيسر سش ٍصى ًگْذاضسي تِ لادس گشدى ػؿلاذ

 ٍ گشدى ًاحيِ دسدّاي تيطسش وِ تاضيذ داضسِ ياد
  تِ ضًَذ هي ػاسؼ واهديَزش تا واس ٌّگام وِ خطر
 خطر ٍ غٌذلي سٍي تذى ًادسسر گيشي لشاس دليل

 اسر هيض





غٌذلي هَسد اسسفادُ دس هحيف واس تا واهديَزش تايذ اص 
 : خػَغياذ صيش تشخَسداس تاضذ

 دس سا ووش گَدي وِ غَسزي تِ ، تاضذ خطسي داساي -1
  تاضذ زشاص ػوَدي ٍ افمي ًظش اص ( خطسي ) ٍ گيشد تش

 دسجِ 10 حذ دس ػمة تِ حشور لاتلير  خطسي تايذ-2
 دسجِ 90 اص لگي صاٍيِ ًطسسي هَلغ ٍدس تاضذ داضسِ
 .ًطَد ووسش

 



غٌذلي هَسد اسسفادُ دس هحيف واس تا واهديَزش تايذ اص 
 خػَغياذ صيش تشخَسداس تاضذ

  

 . تاضذ چشخاى -3  

 .تاضذ زٌظين لاتل اسزفاع -4  
 . تاضذ هحىن اي خايِ داساي -5  

 خَد اص سا َّا وِ تاضذ جٌسي اص آى سٍوص -6  
 . ًثاضذ ًيض لغضًذُ ٍ ًطَد زؼشيك سثة ٍ دادُ ػثَس

 



غٌذلي هَسد اسسفادُ دس هحيف واس تا واهديَزش تايذ اص خػَغياذ 
 : صيش تشخَسداس تاضذ

 تاضذ داضسِ ؾخاهر ساًسيوسش 3 زا 2 آى داخلي لايِ -7    

 . تاضذ ساًسيوسش 40 آى ػشؼ حذالل -8    

 سا ازاق وفدَش جٌس تش حشور لاتلير آى چشخ -9    
 . تاضذ داضسِ

 

     

 



غٌذلي هَسد اسسفادُ دس هحيف واس تا واهديَزش  
 : تايذ اص خػَغياذ صيش تشخَسداس تاضذ

 45زا  40سكح ًطيوٌگاُ غٌذلي ػشؼ  -10•
ساًسيوسش   42قَل زا  38ساًسيوسش ٍ اص جلَ تِ ػمة 

تشاي افشاد چاق غٌذليْاي خْي زش  . ضَد-زَغيِ هي
 .زَغيِ هيطَد

ًطيوٌگاُ غٌذلي تايذ داساي ضية     -11
دسجِ  5دسجِ ضية سٍ تِ جلَ ٍ  10 - 15)هٌاسة

 .  ٍ زشجيحاً لاتل زٌظين تاضذ( ضية سٍ تِ ػمة









  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

 مٌش ً
 تِ سٍص، دس سا ساػر 10 اص تيص هشدم دسغذ 32•

 حسي آًاى اص ًيوي ٍ   وٌٌذ هي سدشي ًطسسِ غَسذ
 ٍ وٌٌذ ًوي  زشن سا خَد ًيض،هيض ًاّاس غشف تشاي

 تاص هٌضل تِ واس اص وِ صهاًي هشدم سَم دٍ
 . ًطيٌٌذ هي ّن تاص  گشدًذ، هي

 



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
  سَم يه وِ اسر دادُ ًطاى تشسسي ّا ايي، تش ػلاٍُ•

 ،قَلاًي ّاي ًطسسي تذ يؼٌي ػلر، ّويي تِ افشاد
 ًطسسي تذ وِ آًجا اص خس، .تشًذ هي سًج دسد ووش اص

 ـ ٍ فمشاذ سسَى تش فطاس ايجاد تا زَاًذ هي   ّاي ستا
 وٌذ، ضىلي تذ ٍ دسدهضهي دچاس سا اًساى هشتَقِ،

 ايي دچاس زا تذاًين سا ًطسسي دسسر اغَل اسر لاصم
 .ًطَين هطىلاذ

 



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 سٍي ٍ هيض خطر ،واسي ساػاذ قَل دس ها تيطسش•

  گشفسي لشاس ٍؾؼير تِ ًِ وِ اين ًطسسِ ّايي غٌذلي
 خَدهاى ًطسسي ي ًحَُ تِ ًٍِ داسين زَجِ ضاى
 اص ضَد، هي زوام واسهاى وِ ٍلسي اها .آًْا سٍي

 وٌين، هي حس هاى گشدى ٍ ووش دس وِ دسدي
 .وٌين اغلاح سا خَد ًطسسي تايذ وِ هي فْوين

 



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

  مٌش ً
 ووي وِ اسر ايي هيض خطر ًطسسي حالر تْسشيي•

 ي صاٍيِ وِ قَسي تِ وٌين، هسوايل ػمة تِ سا تذى
   .تاضذ دسج120ِ زا 90 تيي زٌِ ٍ ساى ّا تيي

 فمشاذ سسَى قثيؼي اًحٌاي ضَد هي تاػث واس ايي•
 .ضَد ٍاسد ووش تِ ووسشي فطاس ٍ ضَد حفظ

 حالر دس ووش ًاحيِ فمشاذ سسَى تش ٍاسد فطاس•
 ايسسادُ حالر اص خطسي تذٍى غٌذلي سٍي تش ًطسسي

 .اسر تيطسش



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

  مٌش ً
 ًىين تلٌذ صهيي سٍي اص سا غٌذلي جلَيي ّاي خايِ•

 هي افسادى حسي ٍ ػمة تِ ها سُشخَسدى تاػث صيشا
 .ضَد

 
 وِ ضَد زٌظين قَسي تايذ ّن غٌذلي ّاي دسسِ•

 ّا ضاًِ دّيذ، هي لشاس آى سٍي سا ّا دسر ٍلسي
 .تاضٌذ آصاد ٍ ضل يساى

 



، هاًيتَر، صٌدليطزيقِ صحيح استفادُ اس هيش، 
 صفحِ كليد ٍ هَس

  ًطيٌيذ لائن واهلا حالر دس•
 اًحٌاي تاضذ، لائوِ ها ًطسسي ي صاٍيِ وِ ٍلسي

  ضَد هي  تاػث ٍ ضذُ ووسش فمشازواى سسَى قثيؼي
 تيطسشي فطاس ّا هْشُ تيي اي طلِ ّاي غفحِ تِ

 فطاس تا قَلاًي ًطسسي ثاتر ؾوي دس .ضَد ٍاسد
  خي، دس خي
  ّا هْشُ ساييذگي ٍ خَسدگي تاػث

  ديسه تِ وافي خَى ًشسيذى
 . ووشدسد ; آًْا اًؼكاف لاتلير واّص ٍ ضذى سخر

 



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

 مٌش ً
 آيا تگيشين زػوين تايذ وِ ّسسين ها ايي ّن ًْاير دس•

  تا ايٌىِ يا تواًين، سالن زا تٌطيٌين دسسر  خَاّين هي
 ػزاب ػوش يه ٍ ضَين هي       ووشدسد زسلين زٌثلي،

 تذاًيذ ًيسر تذ .وطين هي

 





  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

 مٌش ً
  زىيِ تِ سا خَد تاسي زَاًيذ هي وِ جايي زا•

 ًطيوٌگاُ اسزفاع .وٌيذ ًضديه غٌذلي (خطر)گاُ
 غاف خايساى وف وِ وٌيذ زٌظين قَسي سا غٌذلي

 ساسساي دس ضوا صاًَّاي ٍ گيشد لشاس صهيي سٍي
 دسجِ 90 ي صاٍيِ خا ٍساق ساى) تاضٌذ ساى ّايساى

 .)تاضٌذ داضسِ



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، ،صندلی

 مٌش ً
 ..ًوائين هسٌاسة هيض اسزفاع تا سا غٌذلي اسزفاع•

 

 تيي ساصهاى سَي اص وِ اسگًََهي اغَل اساس تش
 تايذ غٌذلي ًطويٌگاُ اسزفاع ، ضذُ زَغيِ الوللي

 دس واس هيض سكح اص زش خاييي ساًسيوسش 35 الي 25
 ضَد گشفسِ ًظش





  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 تاصاس ٍاسد هخسلف ّاي ضىل تا ّا هاٍس اهشٍصُ -1

 دس هْوي ػاهل هاٍس اًسخاب تٌاتشايي.اًذ ضذُ
 .اسر واهديَزش تا واس ٌّگام

 سكح ّن وليذ ٍغفحِ هاٍس الومذٍس حسي -2    
 .تاضٌذ

 ساػذ ٍ دسر هچ ، هَس تا واس ٌّگام دس -3    
 .تاضٌذ گاُ زىيِ داساي تايسسي



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 هاٍس اص اسسفادُ جاي تِ هياًثش وليذّاي اص -4    

 ٍ وشدى رخيشُ تشاي ctrl+sهاًٌذ :تگيشيذ ووه
ctrl+pوشدى چاج تشاي. 

 وِ (هاٍس هخػَظ ّاي غفحِ) خذّايي اص-5    
 .ضَد اسسفادُ اسر، هكشح قثي خذ ػٌَاى تِ اهشٍصُ

 



  از استفاده صحیح طریقو

  مانیتٌر، صندلی، میس،
 مٌش ً کلید صفحو

 صَرتي بِ دست هچكار ٌّگام در
  هٌاسب ساٍيِ داراي كِ گيزد قزار

 طَريکِ بِ باشد افق سطح بِ ًسبت
.ًگزدد خن بالا طزف بِ سياد هچ

 



  از استفاده صحیح طریقو

  مانیتٌر، صندلی، میس،
 مٌش ً کلید صفحو

 دست بزخَرد اس جلَگيزي بزاي
 اس كِ  دستي سيز اس هيش سطح با

 پذيز اًعطاف ٍ هٌاسب جٌس
گزدد استفادُ  باشد





  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 دس ٍ فشد دسسشس دس تايذ اسسفادُ هَسد وليذ غفحِ •

 ٍ ساػذ ، آى تا واس ٌّگام دس وِ گيشد لشاس هحلي
 . ًوايٌذ ايجاد دسجِ 120 زا 90 تيي اي صاٍيِ تاصٍّا

   فطاستاضذ زحر ًثايذ هچ •
  . ضَد خن خاييي ، تالا تِ ًثايذ هچ•
 .تاضذ داضسِ اًحشاف ساسر يا ٍ چح ًثايذ هچ•
 هخػَغي گاُ زىيِ اص زَاى هي هٌظَس ايي تشاي 

 . وشد اسسفادُ



  میس، از استفاده صحیح طریقو

  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 . تاضذ هجضا واهديَزش تذًِ اص تايذ وليذ غفحِ•

 لشاس فشد جلَي دس دليك تكَس تايذ وليذ غفحِ  •
 . گيشد

 خارجي تواسي استزس اس پيشگيزي•

 









  ،میس از استفاده صحیح طریقو
  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 . تاضذ زٌظين لاتل تايذ واس هيض سكح اسزفاع -1

 تايذ هيض صيش دس خاّا تشاي ضذُ گشفسِ ًظش دس فؿاي -2
 . تاضذ هٌاسة

 وِ تاضذ تضسي اي اًذاصُ تِ تايذ واس هيض سكح -3
 . تاضذ هَجَد ٍسايل ٍ اضيا زواهي تشاي وافي جاي

 



  ،میس از استفاده صحیح طریقو
  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 سا اسسفادُ هَاسد تيطسشيي واس ٌّگام دس وِ ٍسايلي•

 ٍي دسسشس دس ٍ اخشازَس ًضديىي دس تايذ ، داسًذ
 غَسزي تِ تايذ ًيض ٍسايل سايش ٍ تاضذ داضسِ لشاس

   . گيشًذ لشاس خَد جاي دس هٌظن
 چَى ، تاضذ زيشُ خيلي يا سفيذ ًثايذ هيضواس سكح •

 . وٌذ هي ووه سٍضٌايي ضشايف ضذى ًاهساػذ تِ



  ،میس از استفاده صحیح طریقو
  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 فاغلِ زشيي ًضديه وِ دّيذ لشاس قَسي سا خَد هيض•

  واس واهديَزش وليذ غفحِ تا اگش .تاضذ داضسِ ضوا تا سا
  زا سا وليذ غفحِ خَد يا آى وطَيي هيض وٌيذ، هي
 لسوسي وٌيذ دلر .تىطيذ خَد سور تِ هوىي حذ
 جلَي هسسمين وٌيذ، هي اسسفادُ ّوِ اص تيطسش وِ

 .ًطَد چشخص تِ هجثَس ووشزاى وِ گيشد لشاس ضوا

 



  ،میس از استفاده صحیح طریقو
  کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش ً
 ٍ آسًج وِ ضَد زٌظين قَسي تايذ ّن هيض اسزفاع•

  هچ ٍ گيشًذ لشاس ضل ٍ آصاد تسَاًذ ضوا ّاي ضاًِ
 .(تاضذ ساػذ اهسذاد دس) ًطًَذ خن ضوا ّاي دسر

 .ضَد ايجاد دسجِ 120 زا 90 صاٍيِ تاصٍ ٍ ساػذ تيي•
  تا تلىِ ضَيذ، خن هيض سٍي ًثايذ ّن ًَضسي تشاي •

 هسلف واس تِ سا خَد غٌذلي، ٍ هيض وشدى ًضديه
 .وٌيذ

 



  ،میس از استفاده صحیح طریقو
 ً کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش
 قَسي سا هيض سٍي اسسفادُ هَسد ٍسايل وٌيذ دلر•

 تشاي ٍ تاضذ ضوا دسسشس دس چيض ّوِ وِ دّيذ لشاس
 سٍي ضذى خن تِ هجثَس ٍسيلِ ّش تا واس يا تشداضسي

 .ًطَيذ دسسساى حذ اص تيص وشدى دساص يا هيض

 



  ،میس از استفاده صحیح طریقو
 ً کلید صفحو مانیتٌر، صندلی،

 مٌش
 غفحِ دس ًَس اًؼىاس وِ تٌطيٌيذ قَسي خٌجشُ تِ ًسثر •

 .ًثاضذ ًوايص
 دس ساحسي تِ وِ گيشد لشاس جايي دس تايذ ّن زلفي •

 خن تِ هجثَس آى تِ دادى جَاب تشاي ٍ تاضذ دسسشس
   .ًطَيذ ووش چشخص يا ضذى

 زلفي گَضي داضسي ًگِ تا زلفٌي غحثر تا ّوضهاى زايح•
  .هوٌَع گشدى گَدي دس

 تِ سا تذى ول اسر تْسش چشخذ، ًوي زاى غٌذلي اگش•
 .سا ووشزاى ًِ تچشخاًيذ خَاّيذ هي وِ سوسي

 





  میس، از استفاده صحیح طریقو

 ً کلید صفحو ،مانیتٌر صندلی،
 مٌش

 سا خكش ًَع دٍ اسر هوىي ، هاًيسَسّا ولي تكَس•
 : اص ػثاسزٌذ وِ آٍسًذ ٍجَد تِ افشاد تشاي

 

 تاصزاب ٍ اًؼىاس يا ٍ ًَس دسخطٌذگي خكش ( الف    
 فشد چطواى تِ اقشاف هحيف ًَس

 زطؼطغ خكش ( ب    

 



 از استفاده صحیح طریقو    

  صفحو ،مانیتٌر صندلی، میس،

 مٌش ً کلید
 ديذ اهسذاد دس هاًيسَس غفحِ لسور تالازشيي -1    

 . گيشد لشاس اخشازَس

 هاًيسَس غــفحِ زا ّا چطــن تيي فاغـلِ -2    
 . اسر ضذُ زَغيِ هسش ســاًسي 60 زا 50 تيي

 ٍ تاضذ داضسِ دسخطٌذگي ًثايذ هاًيسَس غفحِ -3    
 . وٌذ هٌؼىس ًثايذ ًيض سا ًَس

 



  از استفاده صحیح طریقو   

  صفحو ،مانیتٌر صندلی، میس،

 مٌش ً کلید
 خَاًا ٍ ٍاؾح تايذ هاًيسَس غفحِ سٍي زػاٍيش -4

 . تاضٌذ

 هاًيسَس دس اقشاف هحيف ًَس اًؼىاس واّص جْر -5 
  دس ًيض سا دسخطٌذگي ، هاًيسَس زٌظين ؾوي تايذ ،

 ) داد واّص ) وشد وٌسشل آى زَليذ هٌثغ

 دس ٍ خٌجشُ اص دٍسزش هىاًي دس تايذ هاًيسَسّا -6
  گيشًذ لشاس آًْا تا لائن اهسذاد



  صندلی، میس، از استفاده صحیح طریقو

 مٌش ً کلید صفحو ،مانیتٌر

 زٌظين اص خس ، ًَس اًؼىاس اص جلَگيشي تشاي -7
 ًَسي يا اي ضيطِ فيلسش يه اص زَاى هي واس هحيف

 . وشد اسسفادُ

 غَسزي تِ هٌاسة ديذ صاٍيِ يه جلَگيشي تشاي -8
  ، ضَد ٍالغ فشد ديذ هيذاى دس هاًيسَس غفحِ وِ

  ًيض ديذ هسيش ٍ ضَد داضسِ ًگاُ ساسر تايذ گشدى
 . تاضذ خاييي سور تِ تايذ



  صندلی، میس، از استفاده صحیح طریقو

 مٌش ً کلید صفحو ،مانیتٌر

 اص زَاى هي ًيض هاًيسَس زٌظين لاتلير افضايص جْر -9    
 . وشد اسسفادُ هسحشن خايِ

 زش خاييي هسش ساًسي 20 زا 10 حذٍد تايذ هاًيسَس هشوض  -10
   .تاضذ ضوا چطواى

 



  صندلی، میس، از استفاده صحیح طریقو

 مٌش ً کلید صفحو ،مانیتٌر

 زايح چَى اهَسي تشاي واهديَزش اص وِ هَالؼي دس -11    
 ًگْذاسًذُ يه اص تايذ ، ضَد هي اسسفادُ حشٍفچيٌي يا

 هاًيسَس وٌاس دس ( copy holder ) زٌظين لاتل
 . وٌيذ اسسفادُ

 ، الىسشٍهغٌاقيسي هياديي خكشاذ اص جلَگيشي تشاي-12
   گشفر لشاس هاًيسَس خطر دس ًثايذ گاُ ّيچ







 شرايط محيط كار



 شرايط محيط كار

  ( صياد ًِ ٍ ون ًِ )هٌاسة سٍضٌايي•
 هاًيسَس سٍي تش زػاٍيش ديذى ٌّگام دس سا ضخع زَاًايي

   .دّذ هي افضايص
 .ضَد ًوي سشدسد ٍ چطن خسسگي هَجة



 شرايط محيط كار

 سا ًَس هٌثغ هكالؼِ، ّاي چشاؽ اص اسسفادُ غَسذ دس•
 .دّيذ لشاس خَد ديذ خف هَاصاذ تِ

 هي اسسفادLCDُ هاًيسَس اص وِ غَسزي دس•
 .اسر ًياص هَسد تيطسشي سٍضٌايي ضَد،هيضاى

 ًوايص غفحِ خطر دس وِ دسخطاى سٍضٌايي هٌاتغ •
 هطىل واهديَزش تا واستشاى تشاي زَاًٌذ هي داسًذ لشاس

 ٍاؾح تكَس سا واس غفحِ ديذى ٍالغ دس وٌٌذٍ ايجاد
 .ساصد هي هطىل تشايساى

 



 شرايط محيط كار

 هْساتي لاهح اص زشجيحاً تايذ واس هحل سٍضٌايي تشاي •
 .تاضذ لَوس 300 دسحذٍد آى ضذذ ٍ ضَد اسسفادُ

هٌاتغ سٍضٌايي دسخطاى وِ دس خطر غفحِ ًوايص لشاس •
داسًذ هي زَاًٌذ تشاي واستشاى تا واهديَزش هطىل ايجاد  
وٌٌذٍ دس ٍالغ ديذى غفحِ واس سا تكَس ٍاؾح تشايساى  

  .هطىل هي ساصد

• 
 

 



 :شرايط محيط كار

 ٍ گشاد ساًسي دسجِ 19-23 دهاي واس، ازاق تشاي•
 .اسر هٌاسة دسغذ 50 حذٍد سقَتر

 

  زؼثيِ يا ٍ ّا خٌجشُ ٍ دسب وشدى تاص تا اسر تْسش•
 زؼَيؽ هشزة قَس تِ ازاق َّاي ، زَْيِ دسسگاُ

 .ضَد

•  

 





   :مطبٌع تيٌیو سیستم ًجٌد

 ضذُ زَليذ گاصّاي سَء ٍ هخشب آثاس سفغ هٌظَس تِ•
 ٍ دسب وشدى تاص تا اسر تْسش ، آى ؾواين ٍ ساياًِ اص

 قَس تِ ازاق َّاي ، زَْيِ دسسگاُ زؼثيِ يا ٍ ّا خٌجشُ
  . ضَد زؼَيؽ هشزة

•  

 



  کار اتاق چیدمان نحٌه

 زاهيي ؾوي واس اتضاس تَدى هٌظن ٍ ساسسگيآ•
   خَاّذ جسوي ػَاسؼ واّص تاػث سٍاى تْذاضر

 



   کار میس چیدمان نحٌه

 هي اسسفادُ آى اص ًذسذ تِ وِ اي ًاحيِ :اٍل ًاحيِ •
 (واس هيض سكح ػمة لسور) ضَد

ِ گاُ وِ اي ًاحيِ :دٍم ًاحيِ •  هي اسسفادُ آى اص گ
 (واس هيض سكح ٍسف لسور) ضَد

 هي اسسفادُ آى اص ّوَاسُ وِ اي ًاحيِ :سَم ًاحيِ•
  (.واس هيض سكح جلَيي لسور) ضَد

 



 : استراحت ً کار تٌقف

 ًشهطْاي تا ٍ تشخاسسِ، واهديَزش هيض خطر اص زٌاٍب تِ•
 حشور سا خاّا ٍ دسر هچ ، تاصٍ ، گشدى سادُ، خيلي
   .دّيذ

 
 هي Stretch Break افضاس ًشم هٌظَس ايي تشاي•

 زَاًذ



 : استراحت ً کار تٌقف

 لشاس هسشي 6 فاغلِ دس وِ اضيائي تِ دليمِ 30 ّش •
 .تذٍصيذ چطن دليمِ چٌذ ، داسًذ

 سا خاّا ٍ ًواييذ اسسفادُ خايي صيش يه اص زشجيحاً •
 تَدى ساحر تِ ٍسيلِ ايي.دّيذ لشاس آى سٍي

 .وٌذ هي ووه ضوا خاّاي ٍؾؼير

 



 : استراحت ً کار تٌقف
 ايي تِ ، تاضيذ داضسِ واسي سيضي تشًاهِ خَد تشاي•

 ًطسسِ ثاتر حالر تِ دليمِ 45 زا 30 اص تيص وِ غَسذ
 خَد تذًي ٍؾؼير حسواً واس تيي دس ٍ ًواًيذ ايسسادُ يا
 خَد جاي سش ساػر ًين ّش حسي .دّيذ زغييش سا

 .تشٍيذ ساُ لذم چٌذ يا ٍ تايسسيذ
 



 : استراحت ً کار تٌقف

 ايذ، ًطسسِ غحيح اغَل قثك واهلا وِ صهاًي حسي•
 جشياى اص هواًؼر تا جا، يه دس قَلاًي ًطسسي

 .وٌذ ايجاد ػَاسؾي تذًساى تشاي زَاًذ هي  خَى
 دٍ يىي دليمِ، 30 زا 20 ّش وٌيذ سؼي تٌاتشايي

 وططي حشواذ ٍ وشدُ هسَلف سا خَد واس دليمِ
 دليمِ 10 زا 5 ساػر ّش اص تؼذ ٍ دّيذ اًجام

 .دّيذ زغييش سا خَد واس يا وشدُ اسسشاحر

 



انشاءا 
 لله
 سالم
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 شٌيد


