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مقدمه

لافبرخ.می‌شوندگرفتهنادیدهاغلباداریهایمحیطکار،محلایمنیبررسیهنگام

نایبا.می‌رسندنظربهخطرکماداریهایمحیطکارخانه‌ها،یاساختمانیسایت‌های

هب.باشندداشتهسازمان‌هاوکارمندانبرایجدیعواقبمی‌تواننداداریخطراتحال،

.ندهستکارمحلحوادثشایع‌ترینکهسقوط،وخوردنزمینخوردن،لیزمثال،عنوان

3

موضوعات مرتبط با ارگونومی. 1

-لتیاسکاختلالاتاصلیعللازضعیف،طراحیباکاریایستگاه‌هایومدتطولانینشستن

-اسکلتیاختلالاتازپرسنل۴۷۳۰۰۰تقریباً،(UK)بریتانیادر.هستند(MSDs)عضلانی

یافتهافزایشنفر۳۰۰۰قبلیگزارشدورهبهنسبتکهرقمیمی‌برند،رنجکاربامرتبطعضلانی

.است
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ازاداریخطراتاینبهرسیدگیوشناسایی
طوربهمی‌تواندارگونومیکمداخلاتطریق
-اسکلتیاختلالاتبروزمیزانتوجهیقابل

موسسهگزارشطبق.دهدکاهشراعضلانی
اداریارگونومیمؤثرمداخلاتارگونومی
راعضلانی-اسکلتیمشکلاتتعدادمی‌تواند
و٪۸۸رارفتهدستازکاریروزهای،۶۱٪
.دهدکاهش٪۸۷راکارکنانجابجاییمیزان

موضوعات مرتبط با ارگونومی. 1

5

ریسک های ناشی از حمل دستی کالا. 2

سال‌هایدرراکارمحلدرغیرکشندهآسیب‌هایاز٪۱۷بار،حملیاکردنبلندجابجایی،

جاییجابسنگین،فایل‌هایکردنبلندمانندکارهاییدفاتر،در.استدادهتشکیل۲۰۲۳/۲۴

حمل.دشونآسیبباعثمی‌توانندصحیح،انجامعدمصورتدرلوازم،کردنانباریااداریمبلمان

آسیب‌هایوپاودستآسیب‌هایفتق،عضلانی،-اسکلتیاختلالاتباعثمی‌تواندضعیفدستی

قابلیرتأثوبگذارندتأثیرکارکنانروانیوجسمیسلامتبرمی‌توانندهمگیکهشودکمر

.باشندداشتهبهره‌وریبرتوجهی
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آسیب های احتمالی ناشی از حمل دستی کالا

آسیب‌های‌کمر•

آسیب‌های‌گردن•

آسیب‌های‌شانه•

درد‌اندام‌ها‌و‌مفاصل•

کشیدگی‌ها‌و‌رگ‌به‌رگ‌شدن‌ها•

آسیب‌های‌دست•

آسیب‌های‌ناشی‌از‌له‌شدن•

بریدگی‌ها•

سوختگی‌ها•

لغزش،‌زمین‌خوردن‌و‌•

افتادن

فتق‌ها•

آسیب‌های‌پا•
7
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11

خطرات سلامت روان. 3

.دباشنمیرفتهدستازکاریروزهایعللمهمترینازیکیاضطرابوافسردگیاسترس،•

ازیکیبهارروانسلامتزندگی،وکاربینضعیفتعادلویشغلقلدریبالا،کاریحجمتأثیر•

شافزایوبهره‌وریکاهشباعثکهاستکردهتبدیلامروزیکارمحیطدرخطراتمهم‌ترین

لامتسچالش‌هایبامقابلهکلیدکار،محلدرحمایتیفرهنگیکایجاد.می‌شودکارازغیبت

.استروان
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خطرات سلامت روان. 3

املشقلدری.استقدرتازنادرستاستفادهیااستفادهسوءشاملاغلبکارمحلدرقلدری•

لدرمآبانهقرفتار.(دیگرانمقابلدراغلب)می‌کندتحقیریاومرعوبراپرسنلکهاسترفتاری

ردکرامتداشتنبرایفردحقومی‌شودنظرموردموضوعدربی‌دفاعیاحساسایجادباعث

.می‌کندتضعیفراکارمحل

13

استرس در محیط کار

14
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استرساردچمی‌تواندنیست،خودزندگیدرحدازبیشفشارهایبامقابلهبهقادرکسیوقتی•

گوشومشاهدهطریقاز.باشدعاطفیوفیزیولوژیکیرفتاری،می‌توانداسترسعلائم.شود

:جملهازدهید،تشخیصدیگراندررااسترسعلائمبتوانیداستممکندادن،

روابستگی‌به‌الکل‌یا‌مواد‌مخد✓

انزوای‌اجتماعی✓

ضعف‌در‌وقت‌شناسی✓

بهره‌وری‌کمتر✓

تصمیم‌گیری‌ضعیف✓

گریه‌و‌زاری✓

یا‌رفتار‌پرخاشگرانه/بی‌صبری‌و✓

ناتوانی‌در‌تمرکز‌روی‌کارهای‌روزمره✓

خستگی‌مداوم✓

وحشت✓

تغییر‌ظاهر✓

استرس در محیط کار

15

علل استرس در محیط کار

برای‌.‌شداسترس‌در‌محل‌کار‌دلایل‌بسیار‌متفاوتی‌دارد‌و‌ممکن‌است‌بیش‌از‌یک‌دلیل‌وجود‌داشته‌با
:مثال
ترس‌از‌برآورده‌نشدن‌انتظارات‌شغلی❖
مهارت‌های‌نادرست‌برای‌شغل❖
کمبود‌انگیزه‌به‌دلیل‌کار‌کم‌یا‌عدم‌چالش‌برانگیز‌بودن‌نقش❖
کسالت‌در‌محل‌کار‌می‌تواند‌به‌اندازه‌کار‌زیاد‌استرس‌ایجاد‌کند❖
احساس‌غرق‌شدن‌در‌کار‌زیاد‌و‌انجام‌وظایف‌زیاد❖
تعارض‌و‌سیاست‌های‌محل‌کار❖
محیط‌کار‌خصمانه‌یا‌غیرحمایتی❖
قلدری‌و‌آزار‌و‌اذیت❖
ترس‌از‌تعدیل‌نیرو❖

16
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مدیریت استرس در محیط کار

سترس‌به‌تشویق‌به‌برقراری‌ارتباط‌آزاد‌بین‌کارفرمایان‌و‌کارمندان‌در‌مورد‌مسائل‌مربوط‌به‌ا✓

.منظور‌ایجاد‌بهبود

اطمینان‌از‌قابل‌مدیریت‌و‌واقع‌بینانه‌بودن‌حجم‌کار✓

دادن‌کنترل‌به‌کارمندان‌تا‌حد‌امکان‌بر‌نحوه‌انجام‌کار‌و‌الگوهای‌کاری‌آنها✓

و‌احساس‌موفقیت‌را‌تجربه‌کنندبودن‌ترویج‌یک‌محیط‌کاری‌مثبت‌به‌طوری‌که‌همه‌مولد✓

اطمینان‌از‌ترویج‌رفتار‌مثبت‌برای‌جلوگیری‌از‌درگیری‌و‌تضمین‌انصاف✓

17

مدیریت استرس در محیط کار

و‌اطمینان‌از‌وجود‌ساختارهای‌کاری‌تعریف‌شده،‌به‌طوری‌که‌کارمندان‌بدانند‌نقش‌آنها‌چیست✓

چگونه‌در‌یک‌سازمان‌جای‌می‌گیرند

رای‌ایجاد‌یک‌محیط‌حمایتی‌که‌در‌آن‌کارمندان‌اطلاعات‌و‌آموزش‌دریافت‌کنند‌و‌سیستم‌هایی‌ب✓

پاسخگویی‌به‌نگرانی‌های‌فردی‌وجود‌داشته‌باشد

دان‌ابلاغ‌هنگامی‌که‌تغییری‌در‌یک‌سازمان‌ایجاد‌می‌شود،‌اطمینان‌از‌اینکه‌این‌تغییر‌به‌همه‌کارمن✓

می‌شود‌تا‌از‌حدس‌و‌گمان‌و‌شایعات‌جلوگیری‌شود

ار‌اطمینان‌از‌اینکه‌کارمندان‌در‌طول‌هرگونه‌تغییر‌سازمانی‌حمایت‌می‌شوند‌و‌در‌جریان‌امور‌قر✓

.می‌گیرند
18
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لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن. 4

هکاستافتادنو(خوردنسکندری)خوردنزمین،خوردنلیزاداری،خطراترایج‌ترینازیکی

:ازعبارتندآنرایجعلل.استشده۲۰۲۳/۲۴سال‌هایدرکارمحلآسیب‌هایاز٪۳۱باعث

کردنتمیزیاریختندلیلبهلغزندهکف➢

راهروهادرشلکابل‌های➢

ناهموارکفپوش➢

شدهمسدودیانامناسبمعابرو➢

19

وجودویپیاده‌رسطحوشماپاهایبینکافیکششیااصطکاککهمی‌افتداتفاقزمانیخوردنلیز•

رایطشزمین،کفبودنلغزندهاثردرخوردنلیز.شودتعادلدادندستازبهمنجروباشدنداشته

.دهدمیرختمیزکاریروال‌هایوآنهارفتاروافرادموانع،یاآلودگینامناسب،کفشمحیطی،

بدنیبالاقسمتشودباعثوکندبرخوردجسمیبهشماپایکهمی‌افتداتفاقزمانیخوردنزمین•

زمینیاکفشاملخوردنزمینرایجعلل.کندخارجتعادلازراشماودهدادامهحرکتبهشما

ایرس.استفرورفتگی‌هایادست‌اندازهاشیب‌دار،پیاده‌روهایورودی،فرسودهفرش‌هایمانندناهموار،

.کشیدهزمینکفدرکهسیم‌هایییاکابل‌هاازعبارتندمؤثرعوامل

لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن. 4

20
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خوان،استخوردگیترکوشکستگیجملهازشدیدآسیب‌هایبهمنجرمی‌توانندخطراتاین

بینکاریروز۹۷۱۰۰۰حدود.شوندمغزوسربهآسیبحتیوفقراتستونوکمربهآسیب

راینبناباست،رفتهدستازافتادنوخوردنزمینخوردن،لیزدلیلبه۲۰۲۰تا۲۰۱۷سال‌های

.استتوجهقابلافرادبهره‌وریوزندگیبرآنتأثیر

لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن. 4
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پیشگیری از لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن

را‌رعایت‌کنید(خانه‌داری)ظافت‌و‌تمیزین•
سطوح‌پیاده‌رو‌را‌تمیز‌و‌خشک‌نگه‌دارید•
مواد‌در‌کف‌را‌مدیریت‌نماییدپاششهرگونه‌•
عاری‌از‌هرگونه‌مانع‌‌باشدمسیرهای‌پیاده‌رو•

23

مدیریت‌اداری‌را‌کفپوش‌های‌محیط‌های•

نمایید

کابل‌های‌برق‌را‌مرتب‌نگه‌دارید•

نماییدفرآهمدر‌مسیرها‌نور‌کافی‌•

کفش‌های‌مناسب‌محل‌کار‌را‌اجباری‌کنید•

پیشگیری از لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن

24
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راه‌پله‌های‌خود‌را‌ضد‌لغزش‌کنید•

را‌نصب‌کنید(علائم)تابلوها•

پیشگیری از لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن

25

پیشگیری از لیز خوردن، زمین خوردن و افتادن

26
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خطرات الکتریکی. 5

جهیزاتتازنادرستاستفادهوآسیب‌دیدهسیم‌هایبرق،پریزهایازمجازحدازبیشبارکشیدن

.شودبرق‌گرفتگییاآتش‌سوزیبهمنجرمی‌تواندالکتریکی

27

خطرات الکتریکی محل کار

تجهیزات‌و‌ابزارهای‌برقی‌آسیب‌دیده.1
کابل‌های‌برق‌فرسوده،‌شل‌یا‌بدون‌پوشش.2
استفاده‌از‌تجهیزات‌برقی‌در‌نزدیکی‌آب‌یا‌با‌دستان‌خیس.3
خطوط‌برق‌هوایی.4
استفاده‌نادرست‌از‌فیوزهای‌جایگزین.5
پریزهای‌برق‌بیش‌از‌حد‌بارگذاری‌شده.6
دود‌و‌بوی‌تجهیزات.7

اتصال‌زمین‌نامناسب.8

28
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29

اهمیت‌ایمنی‌برق

برق‌گرفتگی‌منجر‌به‌مرگ‌افراد-۱

30
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آتش‌سوزی‌ناشی‌از‌جرقه‌های‌الکتریکی-۲

31

سوختگی‌ناشی‌از‌برق‌گرفتگی-۳•

32
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33

مخاطرات اولیه

شوك الکتریکی سوختگی

سوختگی ژول یا 

حرارتی

سوختگی ناشی از 

قوس الکتریکی

آتش سوزی و انفجار

ناشی از جرقه

ناشی از الکتریسته 

ساکن

مخاطرات ثانویه

(واکنشهای غیرارادی)

برخورد با اشیاء
انداختن ابزار کار و 

اشیاء
سقوط از ارتفاع

خطرات‌برق

(قدم)ولتاژ گام 

34



2/24/2026

18

35

کنترل خطرات الکتریسیته 
ر‌خارج‌سایز‌مناسب‌کابل‌برق،‌تجهیزات‌آب‌بند‌شده،‌قرار‌دادن‌خطوط‌برق‌د)های‌فیزیکی‌کنترل‌

...(و‌دسترس،‌کفپوش‌عایق‌برق‌از‌

(فیوز)تدابیر‌اضافه‌جریان

(‌‌ارتسیم‌)زمین‌کردن‌و‌همبند‌کردن

(اینترلاک)سوئیچیتدابیر‌

کلید‌قطع‌کننده‌جریان‌نشتی‌به‌زمین‌(GFCI)Ground Fault Circuit Interrupter

ولتاژ‌پایین

مدار‌برق‌ادغام‌شده‌هوشمند

رویه‌ها‌و‌دستورالعمل‌های‌کاری

وسایل‌حفاظت‌فردی
36
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37

Lockouts
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(کفپوش عایق برق)کنترل فیزیکی 

39

خطرات ناشی از حریق. 6

تجهیزاتحد،ازبیشباربابرقپریزهایازناشیمی‌تواننداداریآتش‌سوزی‌های

ه‌طوربنگهداری‌شدهشیمیاییموادکاغذ،به‌هم‌ریختگیآسیب‌دیده،کابل‌هایمعیوب،

.باشنددیگرعواملازبسیاریومراقبتبدونآشپزخانهتجهیزاتنامناسب،

40
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علل عمده حریق شهری

%(35)سیگار‌کشیدن‌•

%(7)وسایل‌گرمایشی‌و‌پخت‌وپز‌•

%(5)کبریت،‌فندک‌و‌شمع‌•

%(4)تصادف‌خودرو‌•

41

(Fire Triangle)مثلث حریق 

:در‌تئوری‌مثلث‌حریق‌عناصر‌ضروری‌برای‌شروع‌یک‌حریق‌عبارتند‌از

چوب،‌کاغذ،‌مواد‌شیمیایی‌مانند‌استن،‌فرش‌و‌قالی‌و)‌ماده‌سوختنی-1

(انسان

%(۱۶حداقل‌)اکسیژن‌-2

(شعله،‌جرقه،‌سیگار،‌الکتریسیته‌ساکن،‌صاعقه)گرما-3

42
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طبقه بندی حریق ها

زدسومیکهایمادهنوعبرحسبسوزیآتشکنترلوپیشگیریدرسهولتبرای

:کنندمیبندیطبقهمختلفیهایدستهبهراحریق

و( A, B, C, D)آمریکا و ژاپن توسط مراجع رسمی حریق در چهار دسته در ❖

.تقسیم بندی شده است( A, B, C, D,E,F)در اروپا و استرالیا به شش دسته ❖

43

A

جامدات
B

گازها،‌مواد‌نفتی‌و‌
مایعات

C

حریق‌های‌
الکتریسیته

D

فلزات‌قابل‌اشتعال

44
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رالیاتقسیم بندی اروپا و است

A

جامدات
B

مواد‌نفتی‌و‌
مایعات

C

گازهای‌آتش‌
گیر

D

فلزات‌قابل‌
اشتعال

E 

حریق‌های‌
الکتریکی

45

حریقاطفایروش های عمومی 

ار‌می‌هرم‌حریق‌را‌کنترل‌و‌محدود‌نموده‌یا‌قطع‌کرد،‌حریق‌مهاضلاعاصولا‌اگر‌بتوان‌یکی‌از‌•
.شود

(CO2آب،‌(سرد‌کردن‌:الف

(شیمیایی،‌ماسه،‌خاک،‌پتوی‌خیسپودرهایکف‌آتش‌نشانی،‌)خفه‌کردن‌:ب‌

ائل،‌سد‌کردن‌مسیر‌دسترسی‌آتش،‌کشیدن‌دیوار‌ح)سد‌کردن‌یا‌حذف‌ماده‌سوختنی‌:ج

(قطع‌جریان‌ماده‌سوختنی

46
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47

Aim at the base

1 2

3 4

48
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روشنایی ضعیف. 7

لقاباثراتمی‌تواندامااست،اداریمحیطدرشدهگرفتهنادیدهاغلبخطریکضعیفروشنایی

باعثاندمی‌توروشنحدازبیشیاناکافیروشنایی.باشدداشتهبهره‌وریوایمنیسلامت،برتوجهی

ردن،خولیزمانندحوادثیخطرهمچنین.شودروانیاسترسحتیوخستگیسردرد،چشم،خستگی

.می‌دهدافزایشراافتادنوخوردنزمین

.استشدهتوصیهلوکس500-300بینروشناییشدتاداریهایمحیطبرای

.باشدیکنواختکارمحلدرروشناییتوزیع

.باشدنداشتهوجودکارمحیطدرخیرگیمنابع

.باشدشدهتامیناضطراریروشنایی
49

نامناسبانبارداری. 8

خطرات،قفلبدونبایگانیکابینت‌هایونشده‌اندچیدههمرویدرستیبهکهاقلامیبار،ازپرقفسه‌های

.رنددانقشمغزیضربهوشکستگیکبودی،بریدگی،جملهازحوادثیبروزدرکههستنداداریرایج

.استمهمبسیارخطراتاینازجلوگیریبرایانبارداریایمنشیوه‌های

ینسنگیابلنداقلامایمن‌سازیووزنتوزیعانبارداری،صحیحتکنیک‌هایمورددربایدکارمندان✓

.نکنندسقوطاشیاءتاببینندآموزش

تجهیزاتیاناپایدارقفسه‌بندیمانندخطراتیرفعوشناساییبرایمنظمنگهداریوبازرسی‌ها✓

.استضروریآسیب‌دیدهذخیره‌سازی

ترعایوزنیمحدودیت‌هایهستند،ایمنکابینت‌هاوقفسه‌هاکهکنندحاصلاطمینانبایدمدیران✓

.می‌شودبرطرفوگزارشسرعتبهخطریهرگونهومی‌شود
50
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51

کیفیت هوا و تهویه. 9

بهرمنجمی‌تواندکپکیاغباروگردنامناسب،تهویهدلیلبههواپایینکیفیت

هوای.بگذاردتأثیرکارکنانحضوروسلامتبروشودآلرژیوتنفسیمشکلات

وهوعتحالتتحریک‌پذیری،عطسه،سردرد،جملهاززیادیعلائممی‌تواندبی‌کیفیت

.می‌گذارندتأثیربهره‌وریبرهمگیکهکندایجادخستگی
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سندرم ساختمان بیمار

کیساکنانآندرکهمی‌شوداستفادهوضعیتیتوصیفبرایبیمارساختمانسندرم

‌رسدمینظربهکهمی‌کنندتجربهراآسایشیاسلامتبامرتبطحاداثراتساختمان

.استمرتبطساختماندرشدهصرفزمانبامستقیماً

:بیمارساختمانسندرمعلائم

ایخشکیخشک،سرفهگلو،یابینیچشم،سوزشتهوع،حالتسرگیجه،سردرد،

ژی،آلرصدا،گرفتگیبوها،بهحساسیتخستگی،تمرکز،درمشکلپوست،خارش

.یتیشخصتغییراتوآسمحملاتبروزافزایشآنفولانزا،شبیهعلائمسرماخوردگی،

53

فاکتورهای‌ایجاد‌کننده‌سندرم‌ساختمان‌بیمار

:آلاینده‌های‌شیمیایی.‌1

مانند‌دود‌اتومبیل،‌محصولات‌احتراق‌و‌یا‌با‌منشا‌بیرونی‌❑

ولیدتچوبیمحصولاتکپی،دستگاه‌هایفرش،،مبلمانروکش،چسب‌هامانندداخلیمنشابا❑

شاق،استنقابلمعلقذراتزیست،محیطدرتنباکودود.غیرهوشویندهمواد،آفت‌کش‌هاشده،

.دودکشبدونبخاریوشومینهگاز،اجاقازاحتراقجانبیفرآورده‌های
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آلاینده‌های‌بیولوژیک.‌2

درکهراکدیآبدرمی‌توانندآلاینده‌هااین.غیرهوکپکقارچ،ویروس،باکتری،گرده،

شدهجمععایق‌ها،سقف،کاشی‌هایرویآبکهجایییاتخلیهلوله‌هایرطوبت‌ساز،دستگاه‌های

.اشندببیولوژیکیآلودگیمنبعمی‌توانندنیزپرندگانوحشراتفضولات.شوندتکثیراست،

درارآنهاودرآورندگردشبهدوبارهرابیماری‌زاعواملمی‌توانندمطبوعتهویهسیستم‌های

.لژیونلاارگانیسم‌هایازناشیلژیونربیماریمانندکنند،پخشساختمانسراسر

فاکتورهای‌ایجاد‌کننده‌سندرم‌ساختمان‌بیمار
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تهویه‌ناکافی.‌3

استانداردهایاخیراً‌(ASHRAE)آمریکامطبوعتهویهوسرمایشگرمایش،مهندسانانجمن

کردهاصلاحنفرهرازایبهدقیقهدرمکعبفوت۱5بیرونهوایجریاننرخحداقلبهراتهویه

۲۰داریافضاهایدراستانداردهااین.شودجلوگیریناکافیتهویهبهمربوطمشکلاتازتااست

فوت۶۰کشیدنسیگارسالن‌هایدرونفرهرازایبهدقیقهدر(مترمکعب۰/5۶۶)مکعبفوت

شتریبیتعدادباساختمان‌هاییضعیفساختوطراحی.هستندنفرهرازایبهدقیقهدرمکعب

تهویههبنیزشده‌اند،فشردهساختمانیکدرفروشقابلفضایافزایشمنظوربهکهدفاتراز

.می‌کندکمکناکافی

فاکتورهای‌ایجاد‌کننده‌سندرم‌ساختمان‌بیمار
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مواد خطرناك. 10
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