




کــه  زمانــی  دوره  ایــن  در 
ــازی  ــای مج ــانه ه ــاید رس ش
ــار  ــذف آث ــه ح ــت ب ــر هم کم
انــد,  گرفتــه  را  مکتــوب 
بیهــوده ای باشــد  شــاید کار 
ــم  ــه قل ــم دســت ب ــه بخواهی ک
شــویم و حــرف هــای خــود را 
ــته  ــه رش ــی ب ــورت کتب ــه ص ب

ــم. ــره بزنی ــما گ ــکار ش اف
ــاره  ــه اش ــن نکت ــه ای ــد ب بای
کــرد, هرچنــد رســانه هــای 
ــات  ــال اطلاع نتق ــازی در ا مج
آثــار  از  ســریعتر  بســیار 
میکننــد,  حرکــت  مکتــوب 
تاثیــر  و  محتوایــی  بــار  امــا 
بــر  مکتــوب  آثــار  گــذاری 
خــاص  و  اصلــی  مخاطبــان 
و  رشــد  همچنیــن  و  خــود 
ــن  ــکاران در ای ــکوفایی هم ش
ــش از  ــب بی ــه مرات ــه ب عرص

آثــار مجــازی اســت.
بــا ایــن حــال بــا توجــه بــه 
و  ایمنــی  انجمــن  مشــی  خــط 
ــرگان, از  ــتان گ ــت شهرس بهداش

فضــای مجــازی هــم غافــل نبــوده 
ایــم و تصمیــم بــر آن گرفتیــم 
امکانــات  از  اســتفاده  بــا  تــا 
در  را  خــود  رســالت  موجــود, 
تحقــق وظایــف نوشــته و نانوشــته 
بــه عنــوان حامیــان و حافظــان 
ســامت در جهــت آگاهی بخشــی 
بــه تمــام مــردم عزیــز شــهر خــود 
ــه در  ــرادی ک ــی الخصــوص اف عل
صنایــع و بخــش هــای تولیــدی و 
ــت  ــه خدم ــغول ب ــاورزی مش کش
ــه  ــم و وظیف ــام دهی ــتند، انج هس
آنجایــی  تــا  میدانیــم  خــود 
و  مشــکلات  دارد  امــکان  کــه 
ــوص  ــود در خص ــات موج معض
و  ایمنــی  بــا  مرتبــط  مــوارد 
بهداشــت حرفــه ای و در یــک 
کلام ســامت نیروهــای انســانی 
و  کنیــم  مطــرح  را  کارگــران  و 
ــرار     ــی ق ــری و ارزایاب ــورد پیگی م

ــم. دهی
در ایــن راه, از تمــام مهندســین 
ای,  حرفــه  بهداشــت  و  ایمنــی 
ــایر  ــان و س ــان و بازرس کارشناس
بــا  خواهشــمندیم  مســئولین 
ــاری  ــارا ی ــود م ــای خ رهنموده
ســخت  راه  ایــن  در  و  کننــد 
ــند. ــا باش ــا م ــگام ب ــراه و هم هم

هر دفتری را آغازی است و آغاز دفتر ما با نام و توکل به خداست...

هو السبحان...
حضــرت امیــر المؤمنیــن علــی)ع(
خطــاب بــه یکــی از کارفرمایــان و 
مدیــران فرمودنــد:»کاری کــه در دســت 
ــه  ــه و شــکار نیســت ک توســت طعم
بــه چنگــت افتــاده باشــد، بلکــه امانــت 
و ســپرده‏ای‏ اســت بــر گــردن تــو؛ حــق 
ــان آن  ــداری و نگهب ــاس ب ــت پ آن امان
بــاش. تــو را نرســد کــه بــه‏ اســتبداد و 
دلخــواه خود،میــان مــردم رفتــار کنــی یا 
بــه کاری دســت بزنــی‏ کــه بــه آن فرمان 

ــه 5(. ــه، نام ــج البلاغ نیافته‏ای،)نه
***                        

ــال و روز  ــه ح ــه ب ــک توج ــی ش ب
کارگــران چــه مــردان، چــه زنــان بــه 
عنــوان نیــروی انســانی، کــه یکــی از 
شــاخص هــای مهــم پویایــی و قدرت 
کشــورها بــه حســاب مــی آینــد و بــا 
ایــن حــال یکــی از قشــرهای آســیب 
ــارهای  ــر فش ــگاه زی ــه گه ــر ک پذی
ــد  ــغلی ق ــای ش ــترس ه کاری و اس
خــم میکننــد و تــوان و ســامتی خود 
ــن  ــد؛ جــز مهمتری را از دســت میدهن
وظایــف هــر مســئول و کارفرمــا مــی 

باشــد.
توجــه بــه نیــروی انســانی ســالم 
عــاوه بــر اینکــه بــا کاهــش حــوادث 
و بیمــاری هــای شــغلی و غیبــت 
ــد و  ــه رش ــی از آن و ...  ب ــای ناش ه
توســعه روز افــزون اقتصــادی صنایــع 
ــاظ  ــد، از لح ــک میکن ــع کم و جوام
اجتماعــی هــم باعــث پویایــی و 
نشــاط کارگــران و خانــواده هــای آنها 
ــود. ــع میش ــاط جام ــت نش و در نهای

    
میــر ا م  کلا      
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شغل کشاورزی             
جز پرمخاطره‌ترین مشاغل جهان 

محسوب می‌شود
اکثــر مواقــع کشــاورزان دچــار حــوادث و 
گرمازدگــی،  ازجملــه  بیماری‌هــای شــغلی 
دردهــای شــدید عضلانی-اســکلتی ، ســرگیجه 
ــی،  ــی از کار، کوفتگ ــرط ناش ــتگی مف و خس
بریدگــی، دررفتگــی، شکســتگی و ... می‌شــوند. 
ایــن حــوادث و بیماری‌هــا را می‌تــوان بــا 
انجــام کار صحیــح و ایمــن و اســتفاده از افــراد 
ــه و همچنیــن ایمــن کــردن محیــط از  باتجرب
مخاطــرات، بــه حداقــل رســاند. به‌غیــراز ایــن 
ــی و بهداشــتی در  ــکات ایمن ــت ن ــوارد رعای م
هنــگام کــود دهــی و سم‌پاشــی، اســتفاده 
از لــوازم حفاظــت فــردی در هنگتــم کار، 
ــزار ســالم، ایمــن  ــه خریــد ادوات و اب توجــه ب
و اصولــی و مــواردی ازاین‌دســت می‌توانــد 
جلــوی بســیاری از حــوادث و بیماری‌هــای 
شــغلی را گرفــت. وجــود چنــد فکــر و کار 
اشــتباه و در کنــار ایــن مــوارد، بی‌توجهــی بــه 
ــط کار  ــک در محی ــای کوچ ــی از نقص‌ه بعض
از عوامــل ایجــاد حــوادث در حرفــه کشــاورزی 

ــه: اســت؛ ازجمل
* »تــا الآن کــه مشــکلی پیــش نیامــده از ایــن 

بــه بعــد هــم پیــش نمیــاد«
ــا  ــداوم، ب ــراط در کار م ــتگی و اف * »خس

ایــن فکــر کــه کار ســریع‌تر 
ــود« ــام ش تم

کــردن  رهــا  روشــن   *
دســتگاه و حضــور کــودکان کنــار 

تجهیــزات و  ادوات 
نیــروی  واردکــردن   *

و  ادوات  بــه  زیــاد 
فشــار زیــاد بــه خــود 

کار حیــن  در 
در  نقــص   *

ادوات توقــف اضطــراری  ترمــز و  سیســتم 
* عــدم توجــه بــه کــودکان و افــراد کم‌تجربــه 
ــن  ــا ای ــاز ب ــت ادوات خطرس ــت هدای در جه

تفکــر کــه آن‌هــا بایــد یــاد بگیرنــد.
بــرای  ایمــن  حفــاظ  وجــود  عــدم   *
قســمت‌های دوار و متحــرک علی‌الخصــوص 
ادوات  و  وســایل  تســمه‌های  و  چرخ‌هــا 

کشــاورزی
* از حــوادث گذشــته خــود و دیگــران عبــرت 

بگیریــد
* کــودکان را از خطــرات آگاه کنیــد و در هیچ 
صورتــی اجــازه بــازی بــا ادوات و تجهیــزات را 

بــه آن‌هــا ندهیــد...
بــرای کاهــش حــوادث و شناســایی خطــرات، 
ــت  ــود چک‌لیس ــزات خ ــط کار و تجهی از محی

کاربــردی تهیــه کنیــد:
بهتریــن کار ایــن اســت کــه جــز به‌جــز محیط 
ــی  ــود را بررس ــوازم کار خ ــزار، ل کار، ادوات، اب
ــر قســمت  ــرای ه ــد؛ حــالا ب و یادداشــت کنی
هــر آنچــه را کــه فکــر می‌کنیــد امــکان ایجــاد 
خطــر دارد را یادداشــت کنیــد؛ بــرای آن خطــر 
بــه  توجــه  بــا 
اینکه آن 
خطــر 
ــدر  چق

احتمــال دارد ایجــاد شــود و اگــر ایجــاد شــود 
ــود؛  ــد ب ــدید( خواه ــان )ش ــدر آسیب‌رس چق

نمــره خطرنــاک بــودن بدهیــد.
           ***                      

بعضی از خطرات موجود در محیط کار:
*تابلو برق و کابل‌ها و سیم‌ها

*استخر آب، چاه آب
*بطری‌ها و ظروف کود و سم

*تراکتور، کمباین، تیلر و ادوات دیگر
* بیل، کلنگ، تبر، داس و ...

* روغن، گریس، گازوئیل، تینر
* نردبان و بنا ساختمان

* باکتری، قارچ و جانوران موزی
***                

علــت اســتفاده از چک‌لیســت ایــن اســت کــه 
مخاطــرات گاه کوچــک و گاهــی جبران‌ناپذیــر 
و بســیار خطرنــاک هســتند. یکــی از مخاطرات 
ــد.  ــی می‌باش ــان برق‌گرفتگ ــیار آسیب‌رس بس
از طــرف دیگــر کمــردرد و گرفتگــی عضــات 
در کشــاورزی دارای احتمــال زیــاد اســت. 
ــه  ــا حادث ــغلی ی ــاری ش ــر بیم ــرای ه ــس ب پ
ایــن دو حالــت را باهــم در نظــر بگیریــد. اگــر 
ــم  ــوان ک ــی را نمی‌ت ــر برق‌گرفتگ ــدت خط ش
ــای  ــا روش‌ه ــر را ب ــمت دیگ ــد قس ــرد بای ک
ــدت  ــر ش ــانید. اگ ــل رس ــه حداق ــف ب مختل
ــرق  ــی و غ ــاه خفگ ــادن در آب چ ــر افت خط
شــدن کــودکان و افــراد دیگــر اســت، احتمــال 
نزدیــک شــدن بــه چــاه را بــه حداقل برســانید، 
ــا حفــاظ گــذاری  ــم هشــدار، ب ــا نصــب علائ ب
ــد،  ــان افتاده‌ای ــار از نردب ــن ب ــر چندی و ... . اگ
ــادن وجــود دارد؛ از  ــال افت ــم احتم ــس بازه پ

ــان ایمــن اســتفاده کنیــد. نردب
لیســت کنیــد،  را  پــس تمــام مخاطــرات 
افــرادی کــه در معــرض خطــر هســتند را 
خطــرات  بــه  کنیــد،  مشــخص 
ــی  ــوی خطرات ــد، جل ــاز دهی امتی
را  دارنــد  زیــاد  امتیــاز  کــه 

بگیریــد.

حسین وردان
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 ، شــغلی س  ســتر ا
چالشی خاموش

)قسمت اول(

ــن  ــال مزم ــی اخت ــغلی، نوع ــترس ش اس
روانــی اســت کــه در اثــر شــرایط ســخت 
کاری بــه وجــود مــی آیــد و روی عملکــرد 
فــردی و ســامت جســمی و ذهنــی افــراد 

تاثیــر مــی گــذارد.
ــراب  ــی، اضط ــواس پرت ــی، ح ــی خواب ب
افســردگی،  کار،  از  غیبــت  تنــش،  و 

عصبانیــت  ناامیــدی،  خســتگی، 
مشــکلات  حــد،  از  بیــش 

بیمــاری  و  خانوادگــی 
ماننــد  جســمی  هــای 

میگــرن، بیمــاری قلبــی، 
ســوءهاضمه  ســردرد، 
ــه  ــردرد، از نمون و کم
ــترس  ــارز اس ــای ب ه
کــه  اســت  شــغلی 
ــکلات  ــل مش ــه دلی ب

ــه  ــی ب ــده و فراوان پیچی
وجــود مــی آیــد.

داده  نشــان  تحقیقــات 
ــق،  ــر کج‌خل ــه مدی ــت ک اس

بی‌ملاحظــه  و  انتقادگــر  خشــن، 
فشــار را در محیــط کار بــالا می‌بــرد کــه 

ــد  ــادر نخواه ــد ق ــرایط کارمن ــن ش در ای
بــود روابــط مثبتــی را بــا همــکاران و 
ــرار  ــواده خــود برق ــن اعضــای خان همچنی

ــد. کن
بــر اســاس یافته‌هــای یــک پژوهــش 
»روانشناســی  اینترنتــی  مجلــه  در  کــه 
شــخصیت« بــه چــاپ رســیده اســت، 
اســترس و فشــاری کــه توســط مدیــر 
روابــط  می‌شــود،  ایجــاد  بداخــاق 
ــب آن  ــکاری و متعاق ــز هم ــالمت آمی مس
ــواده‌اش را  ــای خان ــا اعض ــرد ب ــط ف رواب

تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد.

ــدان  ــدان، ســطح رضایــت کارمن نتایــج ایــن پژوهــش حاکــی اســت: تعــداد بیشــتر فرزن
ــد  ــار ب ــر رفت ــا یکدیگــر، تاثی ــدان ب ــر کارمن ــاط طولانی‌ت ــن ارتب ــرد. همچنی ــر می‌ب را بالات

ــد. ــش می‌ده ــا کاه ــران را روی آنه مدی
ــورد  ــازمان را م ــترس درون س ــده اس ــاد کنن ــل ایج ــوان عوام ــی ت ــا م ــه ه ــن گفت ــا ای ب
ــوان نوعــی عوامــل موجــود اســترس گروهــی  ــن عوامــل را مــی ت ــرار داد. ای بررســی ق
ــا  ــراد ی ــرا در ســازمان ایجــاد و از روابــط جمعــی در ســازمان بیــن اف ــم زی بشــمار آوری

ــط ســازمان حاصــل میشــود. ــراد و محی ــن اف بی

1( خط مشی های سازمانی
* سیاست های ناعادلانه و عدم وجود عدالت شغلی

* قوانین خشک و غیر قابل انعطاف
* جابجایی های مکرر و انتظارات نابجا

* شرح شغل های غیر واقعی
2( ساختار سازمانی

ــرای  ــی ب ــار کاف ــدم وجــود اختی ــش از حــد و ع ــز بی * تمرک
ــری ــم گی تصمی

* عدم امکان ارتقاء و پیشرفت
* تخصــص گرایــی افراطــی و جزئــی شــدن وظایــف 

شغلی
* تضادهای صف و ستاد

3( شرایط فیزیکی سازمان
ــط کار و ازدحــام  ــاد در محی * ســر و صــدای زی

بیــش از حــد
* گرما یا سرمای بیش از حد در محیط کار

* وجود گازهای سمی در محیط کار
* خطرات شغلی و امکان آسیب دیدگی از کار

* نورکم و ناکافی برای کار
4(فرایندهای سازمانی

* ارتباطات ناقص و عدم انتقال مؤثر اطلاعات
* عدم وجود بازخورد

* کنترل های بی مورد و آزار دهنده
* ارزیابی های ناعادلانه

* ارائه اطلاعات نادرست
شــواهد نشــان میدهــد کــه نــوع مشــاغل کارکنــان در دچــار شــدن آنــان بــه فشــار عصبــی 
نقشــی مهــم ایفــا مــی کنــد. مشــاغلی کــه  تحــت فشــارهای زمانــی هســتند و زمــان بــرای 
آنهــا اهمیــت بســیار دارد. کســانی کــه در شــغل خــود بــا خطــرات و آســیب هــای فیزیکی 
ــی و  ــا مال ــه مســائل انســانی ی ــر مســئولیت و پاســخگو نســبت ب ــد مشــاغل پ مواجــه ان
امثـــال آنهـــا نســبت بــه فشــارعصبی بیشــتر حساســیت دارنــد. مشــاغل مدیران،  بازرســان 
و  متصدیــان کنتــرل پــرواز نمونــه هایــی از کارهــای حســـاس نســبت بــه استــــرس‌اند. 
البتــه بایــد بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه برخــی از فشــارهای عصبــی ســازمانی در یــک 
حــد متعــادل مــی توانــد ســازنده باشــد و موجبــات تحـــرک و تــاش بیشــتر کارکنــان را 

فراهــم ســازد و همیشــه اســترس یــک امــر منفــی و مضــر نمیباشــد.
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ــر وجــود ســامت روحــی و معنــوی به‌عنــوان یــک  ــواده ســالم، عــاوه ب ــرای داشــتن خان ب
ــماری  ــت بی‌ش ــواده از اهمی ــا خان ــن اعض ــمی در بی ــامت جس ــود س ــم، وج ــل مه اص
ــرم  ــادران محت ــوان و م ــامتی بان ــت س ــوان گف ــاید بت ــان ش ــن می ــت؛ در ای ــوردار اس برخ
ــی از  ــت. یک ــوردار اس ــزایی برخ ــت بس ــواده از اهمی ــه و خان ــی خان ــن اساس ــوان رک به‌عن
ــه  ــوط ب ــی مرب ــرات بهداشــتی و ایمن ــه، مخاط ــوان در خان ــده ســامت بان ــوارد تهدیدکنن م

ــد. ــه‌داری می‌باش ــره خان ــورات روزم ــام ام انج
شستشــو، نظافــت، تغییــر دکوراســیون)آرایه گــری( و ... ازجملــه امــوری هســتند کــه اکثــر 
ــزل  ــه داشــته باشــد، در من ــن اســت در جامع ــه ممک ــه و شــغلی ک ــا جــدا از حرف خانم‌ه
به‌نوعــی بــا آن درگیــر می‌باشــند. می‌تــوان بــه خانــه‌داری بــه چشــم یــک حرفــه نگریســت 
کــه همچــون بســیاری از مشــاغل دیگــر افــراد را در معــرض یکســری از عوامــل تهدیدکننــده 
ــنگین،  ــام س ــی اجس ــوینده‌ها، جابجای ــواع ش ــا ان ــد. کار ب ــرار می‌ده ــی ق ــامتی و ایمن س
ــقوط از  ــی، س ــر برق‌گرفتگ ــه، خط ــای خان ــام کاره ــگام انج ــدن هن ــب ب ــت نامناس وضعی
ارتفــاع ازجملــه عوامــل تهدیدکننــده ســامتی و ایمنــی در انجــام امــور خانــه‌داری بــوده کــه 
ــی،  ــوختگی، برق‌گرفتگ ــمومیت‌ها، س ــرژیِ، مس ــواع آل ــردرد، ان ــروز کم ــب ب ــد موج می‌توان
ــی  ــی بعض ــه بررس ــماره ب ــن ش ــود. در ای ــراد ش ــرگ اف ــواردی م ــی در م ــتگی و حت شکس

خانــه  در  موجــود  مخاطــرات  حرفــه‌ای از  بهداشــت  منظــر  از  خانــه‌داری  و 
می‌پردازیم

                 
و  تکــراری  کارهــای  انجــام 

ت نی‌مــد لا طو

ســندرم تونــل کارپــال )نشــانگان کانــال 
اســت  از مشــکلاتی  یکــی  مــچ دســت( 
کــه می‌توانــد بــرای خانم‌هــای خانــه‌دار 
ــن مشــکل  ــروز ای ــت ب دردسرســاز شــود. عل
می‌توانــد کار کشــیدن زیــاد از دســت‌ها 
و  طولانی‌مــدت  کارهــای  انجــام  بــرای 
ــت  ــچ دس ــا م ــه در آن‌ه ــونده‌ای ک تکرارش
ــت،  ــاً نظاف ــرد )مث ــرار می‌گی ــار ق تحت‌فش
گردگیــری و شستشــوهای متوالــی در طــول 
شــبانه‌روز( باشــد. نشــانگان کانــال مــچ 
دســت، هنگامی‌کــه عصــب میانــی مــچ 
ــدت  ــداوم و طولانی‌م ــار م ــت، تحت‌فش دس
قــرار بگیــرد، پدیــدار می‌شــود و در روزهــای 
ــکل،  ــن مش ــروز ای ــال ب ــی، احتم خانه‌تکان
تمام‌کارهــای  بخواهیــد  اگــر  به‌ویــژه 
کوتاه‌تریــن  در  را  خانه‌تکانــی  بــراي  لازم 
ــش  ــان برســانید، افزای ــه پای ــان ممکــن ب زم
انگشــتان  شــدن  بی‌حــس  می‌یابــد. 
ــبانه دســت‌ها  ــز ش دســت و گزگ
ــی  ــب بی‌خواب ــی موج ــه گاه ک
مبتلایــان بــه ایــن نشــانگان 
علائــم  شــایع‌ترین  از  می‌شــود، 

ــی‌رود. ــمار م ــه ش آن ب
: ر هکا ا ر

ایــن  بــروز  از  پیشــگیري  بــراي 
ضمــن  اســت  بهتــر  مشــکل، 
بــا  کــه  فعالیت‌هایــی  کاهــش 
ــاي  ــد، کاره ــام می‌دهی ــت‌هایتان انج دس
برنامه‌ریــزی  به‌گونــه‌ای  را  روزانه‌تــان 
زمانــي  کــه  کنیــد 
و  اســتراحت  بــه  هــم 
دســت‌ها  دادن  نرمــش 

یابــد. اختصــاص 
هدفمنــد  ورزش‌هــای 
ــد  ــت می‌توان ــچ دس م
ایــن  بــروز  احتمــال 
کاهــش  را  مشــکل 
دهــد و در صــورت بروز 
ایــن مشــکل، درد آن را کمتــر کنــد. قبــل از 
شــروع کار و در زمــان اســتراحت، می‌توانیــد 

خانه‌داری، خطرات بهداشتی و ایمنی
فاطمه مقصودلو



5آذر ماه 1394  سبحان

ورزش‌هــای هدفمنــد مــچ دســت را انجــام 
دهیــد. یکــی از ورزش‌هــای ســودمندی 
ــن اســت  ــد، ای ــان کن ــد کمکت ــه می‌توان ک
کــه هــر دودســتتان را در مقابــل خودتــان 
صــاف و مســتقیم دراز کنیــد و ســپس 
بــه  را  انگشــتان دســت‌هایتان  و  مچ‌هــا 
ــه  ــس ک ــد پلی ــد؛ درســت مانن ــب ببری عق

»ایســت!« می‌گویــد: 
ــت  ــن حال ــه در ای ــج ثانی ــدت پن ــرای م ب
ــا  ــتانتان را ره ــچ و انگش ــد م ــد و بع بمانی
کنیــد. ســپس دوبــاره با دودســت کشــیده 
و صــاف، دســتانتان را مشــت کنیــد و 
آن‌هــا را محکــم فشــار دهیــد. در ایــن 
ــد و بعــد،  ــه بمانی ــز پنــج ثانی ــت نی وضعی
به‌طــرف  به‌آرامــی  را  مشــت محکمتــان 
پاییــن خم‌کنیــد. پنــج ثانیــه نیــز در 
ایــن حالــت بمانیــد و دوبــاره مچ‌هــا و 
ــن  ــد. ای ــتتان را شــل کنی انگشــتان دودس
ــان  ــل کارهایت ــد در فواص ورزش را می‌توانی

به‌دفعــات تکــرار کنیــد.
***                       

شوینده‌ها
بــراي  خانــه‌دار  خانم‌هــای  از  بســیاری 
از  بهداشــتي  ســرویس  شستشــوي 
انــواع  نظیــر  شــیمیایي  مایع‌هــای 
اســتفاده  نمــک  جوهــر  و  ســفیدکننده 
ســرویس‌های  ازآنجاکــه  و  می‌کننــد 
ــته و  ــی بس ــولاً در فضاهای ــتي معم بهداش
کوچــک قــرار دارنــد، قــرار گرفتــن در ایــن 
فضاهــاي بســته بــرای مدتــی طولانــی 
بــه  فراوانــی  آســیب   اســت  ممکــن 
ــراد وارد کنــد. اســتفاده از  ریه‌هــای ایــن اف
ــن باعــث تشــدید  ــن شــوینده‌ها همچنی ای
بیمــاري در افــراد مبتلابــه بیماری‌هــای 
آســم و آلــرژی می‌شــود. ضمــن اینکــه 
بســیاری از مــواد شــوینده از اســیدیته 
برخــوردار  نیــز  مناســبی  و  اســتاندارد 
ــک  ــبب تحری ــن اســت س ــتند و ممک نیس

چشــم، پوســت و ریه‌هــا شــود.
ر: هکا را

حتی‌المقــدور از مصــرف مــواد شــوینده 
کنیــد.  خــودداري  بســته  فضاهــاي  در 
ــردن در و   ــاز ک ــش و ب ــود هواک ــه وج البت
ــادي از  ــد زی ــا ح ــد ت ــز می‌توان ــره نی پنج
بــروز خطرهــای احتمالــی جلوگیــري کنــد. 

از  اســتفاده  هنــگام  می‌شــود  توصیــه 
ــک  ــاً ماس ــیمیایي، حتم ــوینده‌های ش ش
ــر روي  ــم ب ــتمالی ضخی ــا از دس ــد ی بزنی
دهــان و بینی‌تــان اســتفاده کنیــد. بخــار 
ــک  ــر نم ــب جوه ــده از ترکی ــد ش متصاع
ــت؛  ــاك اس ــیار خطرن ــفیدکننده بس و س
به‌ویــژه بــراي چشــم، پوســت و ریــه. 
ــن  ــب ای ــود از ترکی ــه می‌ش ــداً توصی اکی
دو مــاده خــودداري کنیــد. بهتریــن اقــدام 
ــردن  ــارج  ک ــوي، خ ــمومان ری ــراي مس ب
ســریع فــرد از محــل سربســته و اســتفاده 
از هــواي آزاد و تمــاس بــا اورژانــس بــرای 
داروهــاي  مصــرف  و  اکســیژن  تجویــز 

ــت. ــي اس ضدالتهاب

***                   
جابجایی اجسام سنگین و 

وضعیت نامناسب بدن حین کار

بلنــد کــردن اســباب و اثاثیــه ســنگین 
ــنگین  ــام س ــت اجس ــل نادرس ــزل، حم من
کمــر  ناحیــه  در  ناگهانــی  حرکــت  و 
ــکل  ــود و مش ــردرد می‌ش ــروز کم ــث ب باع
ــوارد )و  ــتر م ــه در بیش ــت ک ــی اس رایج
البتــه برخــاف تصــور رایــج( هیــچ ربطــی 
بــه مهره‌هــا و دیســک و نخــاع نــدارد 
عضــات  کشــیدگی  عمدتــاً  دلیلــش  و 
بیشــتر  در  اســت.  پشــت  رباط‌هــای  و 

مــوارد، مجموعــه‌ای از فشــارها 
در  مختلــف  اســترس‌های  و 
کمــر  روی  زمان‌بــر  طــول 
وجــود دارد کــه در اثــر وقــوع 
ــل  ــاص )مث ــداد خ ــک روی ی
ــد  ــا بلن ــی ی ــت ناگهان حرک
کــردن یــک جســم ســنگین 
ــث  ــی( باع ــام خانه‌تکان در ای
درد  تشــدید  یــا  شــروع 

می‌شــود.
ر هکا ا ر

ــا  ــی ت ــه تکان در طــول خان
جایــی کــه برایتــان مقــدور 
کــردن  بلنــد  از  اســت، 

اســباب و اثاثیــه ســنگین 
ــای  ــد و به‌ج ــز کنی ــزل پرهی من

ــن  ــیوه‌های جایگزی ــن کار، از ش ای
)ماننــد هــل دادن یــا کشــیدن( 

ــک  ــردن ی ــد ک ــل از بلن ــد. قب ــتفاده کنی اس
ــه  ــد ک ــخص کنی ــاً مش ــنگین، دقیق ــم س جس
می‌خواهیــد آن را کجــا بگذاریــد و همیشــه 
ــان باشــد  ــنگین یادت ــل جســم س ــگام حم هن
کــه آن را نزدیــک بــه بدنتــان نگه‌داریــد. 
ــه  ــد ک ــد کنی ــه‌ای را بلن ــباب و اثاثی ــط اس فق
ــک  ــه کم ــاز ب ــر نی ــد و اگ ــبي دارن وزن مناس
ــاً  ــد و حتم ــار بگذاری ــارف را کن ــتید، تع داش
از یــک یــا چنــد نفــر کمــک بگیریــد. از بلنــد 
کــردن یــک جســم ســنگین و چرخیــدن 
اگــر  کنیــد.  خــودداري  هم‌زمــان  به‌طــور 
هنــگام حمــل یــک جســم ســنگین نیــاز 
ــه  ــد ک ــان باش ــتید، یادت ــدن داش ــه چرخی ب
از کمــر نچرخیــد؛ روی پاهایتــان بچرخیــد. 
وقتــي می‌خواهیــد جســم ســنگینی را روي 
ــر،  ــردن کم ــم ک ــای خ ــد، به‌ج ــن بگذاری زمی
زانوهایتــان را خم‌کنیــد و جســم را روي زمیــن 
ــک جســم  ــد کــردن ی ــع بلن ــد. موق ــرار دهی ق
ســنگین از روي زمیــن یــا موقــع جابه‌جــا 
کــردن آن، پشــتتان را صــاف نگه‌داریــد و 
ــراي  ــد و ب ــان را خم‌کنی ــد؛ زانوهایت ــوز نکنی ق
ــان  ــات پایت ــه عض ــم، ب ــل وزن آن جس تحم
تکیــه کنیــد. ایــن کار موجــب می‌شــود فشــار 
ــه  ــر، ب ــای کم ــنگین، به‌ج ــم س ــي از جس ناش
ــي  ــود و گرفتگ ــل ش ــما منتق ــل ران ش مفص
ــاً  ــات )مخصوص ــي عض ــي و درد ناگهان عضلان

ــد. ــراغتان نیای ــه س ــردرد( ب کم
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نمره ایمنی مدرسه فرزند شما چند است؟
)قسمت اول(

وقتی‌کــه ســال تحصیلــی شــروع میشــه، اکثــر خانواده‌هــا بــه شــهریه مدرســه و 
امکانــات آموزشــی و معلم‌هــا و دوری و نزدیکــی و ســرویس بچه‌هــا و خلاصــه بــه 
ــه  ــه ک ــون؛ البت ــای گل گلابش ــه بچه‌ه ــی مدرس ــر از ایمن ــد، غی ــر می‌کنن ــز فک همه‌چی
خانواده‌هایــی هــم هســتند کــه ایمنــی مــدارس براشــون مهــم باشــه امــا کــم هســتند.

لابــد میگیــد حــالا ایمنــی کجــا رعایــت شــده کــه حــالا بخــواد تــوی مــدارس رعایــت 
ــدر  ــید انق ــران نباش ــن نگ ــئولین میگ ــی از مس ــرده بعض ــی نک ــه خدای ــا اینک ــه، ی بش
ــا نیســت و القصــه  ــر هســت کــه ایمنــی مدرســه بچه‌هــا اولویــت اول م چیزهــای مهم‌ت
ــوارد  ــوص م ــررات، علی‌الخص ــه مق ــه ب ــرا و توج ــون و اج ــت قان ــث رعای ــع بح ــر موق ه
ــازش کنیــم. ایمنــی کــه پیــش میــاد هــزار جــور داســتان در میاریــم کــه از ســرمون ب

***   
ــه وضعیــت  ــا حــالا ب ــا میدونیــد ایمنــی مــدارس چــه چیزهایــی رو شــامل میشــه؟ ت آی
وضعیــت برق‌کشــی و گرمایشــی مدرســه فرزنــد دلبندتــون توجــه کردیــد؟ بــه آبخــوری 
ــای مدرســه توجــه  ــوع کــف طبقه‌ه ــس و ن ــه جن ــد؟ ب ــای مدرســه توجــه کردی و پله‌ه
کردیــد؟ بــه حیــاط مدرســه توجــه کردیــد؟ بــه شیشــه و درهــا چــی؟ بــه کپســول‌های 
ــه زمــان نظافــت و شست‌وشــو کــف طبقــه )هــا( توجــه  آتش‌نشــانی؟  انبــار مدرســه؟ ب
کردیــد؟ چــه چیزهــای دیگــه ای هــم هســت کــه مربــوط بــه ایمنــی و ســامتی دانــش 

ــد؟! ــوزان در مدرســه‌ها میشــه؟ میدونی آم
***

آمــاری کــه از داخــل و خــارج از کشــور در مــورد حــوادث بچه‌هــا بخصــوص در ســطوح 
کودکســتان و دبســتان گــزارش می‌شــود موضــوع را بی‌انــدازه مهــم و قابل‌توجــه 
ــه،  ــدوده مدرس ــه مح ــا ب ــدن بچه‌ه ــا وارد ش ــه ب ــد ک ــال می‌کنن ــده‌ای خی ــازد. ع می‌س
ــد،  ــد نمی‌کن ــا را تهدی ــری آن‌ه ــچ خط ــود و هی ــد ب ــل خواهن ــی کام ــا در ایمن آن‌ه
درصورتی‌کــه اســتعداد ایجــاد حــوادث و ســانحه در محــدوده مــدارس بــه علــت 
ــه  ــب بیشــتر از خان ــا به‌مرات ــا و بازیگوشــی آن‌ه ــم بچه‌ه ــکان، تراک ــت جــا و م محدودی
بــوده و کمتــر مدرســه‌ای اســت کــه حادثــه‌ای کوچــک یــا بــزرگ را تجربــه نکــرده باشــد.

ایــن مــوارد می‌توانــد در چنــد گــروه اصلــی قــرار بگیرنــد، ازجملــه: ایمنــی بــرق، ایمنــی 
حریــق، ایمنــی ســاختمان و پلــکان، واکنــش در شــرایط اضطــراری و مدیریــت بحــران، 
ایمنــی وســایل گرمایشــی و سرمایشــی، آبخــوری و روشــویی و ایمنــی محوطــه مــدارس.

عــاوه بــر مــوارد بــالا رعایــت اصــول ارگونومــی و بهداشــت حرفــه‌ای در مــدارس ازجملــه: 
ــز و نیمکــت و تختــه کلاس، صــدا محیــط و اطــراف،  ــان می روشــنایی مــدارس و چیدم
عوامــل بیولوژیکــی، عوامــل روانــی، نــوع و انــدازه میــز و نیمکت‌هــای کلاس و... ازجملــه 

مــواردی هســتند کــه در ایــن بخــش قــرار می‌گیرنــد.

در بحث ایمنی برق میتونیم به موارد زیر اشــاره‌کنیم:
ــت.  ــه س ــرق مدرس ــای ب ــد و پریزه ــیم‌ها و کلی ــودن س ــالم ب ــز، س ــاده‌ترین چی * س
ســیم‌ها نبایــد آویــزان و افتــاده باشــند؛ نبایــد زدگــی و خوردگــی داشــته باشــن، نبایــد 
ــرق )لنــت(, جــوری تعمیــر شــده باشــند کــه امــکان جــدا شــدن ســیم‌ها  ــا چســب ب ب
باشــه؛ پریزهــا نبایــد شکســته باشــند، وســایل برقــی بایــد دوشــاخ ســالم و ایمــن داشــته 
ــا  ــند ت ــالم باش ــت و س ــخص، ثاب ــکان مش ــک م ــد در ی ــرق بای ــه‌راهی‌های ب ــند، س باش

ــا و افتــادن وجــود نداشــته باشــه. امــکان گیرکــردن پ
ــرل، حتمــا  ــد درب ایمــن و قفل‌شــده داشــته باشــه و روی درب کنت ــرق بای ــور ب * کنت

بایــد علائــم ایمنــی مناســب نصــب بشــه؛ 
و یکــی از بهتریــن کارهــا بــرای جلوگیــری 
از خطــرات ناشــی از بــرق، اســتفاده از 
ــای روکار،  ــت، بج ــوکار هس ــی ت برق‌کش
ــه اســتفاده از پوشــش‌های مناســب و  البت
ــداً  ــم اکی ــرای برق‌کشــی روکار ه ــن ب ایم

توصیــه میشــه.
بــا انجــام ایــن کارهــا آیــا خطــرات بــرق از 

بیــن میــره؟ هرگــز!
ــه زمیــن  * اســتفاده از سیســتم اتصــال ب
ــرای  ــا ب ــن راه‌ه ــی از بهتری ــگ( یک )ارتین
ــرق هســت  کاهــش حــوادث و خطــرات ب
در  نه‌فقــط  مــدارس،  در  نه‌فقــط  کــه 
بــرای  بلکــه  کارخانه‌هــا،  و  شــرکت‌ها 
ــمنده. ــد و ارزش ــیار مفی ــم بس ــا ه خانه‌ه

* یکــی دیگــه از روش‌هــا، اســتفاده از 
کلیــد محافــظ جــان بعــد از کنتــور و 
ــاختمان  ــه داخــل س ــرق ب ــل از ورود ب قب

ــت. ــه هس مدرس
برق‌گرفتگــی  خطــر  بازهــم  ولــی 

نرفتــه! بیــن  از  به‌طورکلــی 
ــوان  ــودک به‌عن ــوز و ک ــود دانش‌آم * خ
ــاد  ــرای ایج ــل ب ــن عوام ــی از مهم‌تری یک
خطــرات هســتند؛ یکــی از بهتریــن راه‌هــا 
بــرای مقابلــه بــا ایــن عامــل، آمــوزش بــه 
ــرات  ــوص مخاط ــوزان در خص ــش آم دان
ــرار  ــه ق ــد موردتوج ــه بای ــت ک ــرق هس ب

ــرد. گی
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ــتفاده  ــال اس ــرد س ــل س ــروع فص ــا ش ب
ــه.  ــاز میش ــم آغ ــی ه ــایل گرمایش از وس
شــاهد  اخیــر  ســال‌های  در  متأســفانه 
در  جبران‌ناپذیــری  حــوادث  وقــوع 
براثــر  حریــق  و  آتش‌ســوزی  خصــوص 
ــایل  ــودن وس ــب ب ــی و نامناس بی‌احتیاط
ــی  ــد تلاش‌های ــتیم. هرچن ــی داش گرمایش
در خصــوص تغییــر وســایل گرمایشــی 
ــالا  ــا ح ــا ت ــه ام ــورت گرفت ــوده ص فرس
ــی  ــایل گرمایش ــه وس ــوط ب ــرات مرب خط
ــتفاده  ــه. اس ــن نرفت ــل از بی ــور کام به‌ط
در  همچنــان  نفت‌ســوز  بخاری‌هــای  از 
بعضــی از مناطــق دیــده میشــه. اســتفاده 
همچنــان  گازســوز  بخاری‌هــای  از 
از رده خــارج کــردن  متــداول هســت. 
ــوع  ــن ن ــل ای ــا و تبدی ــوع بخاری‌ه ــن ن ای
نــوع شــوفاژی  بــه  گرمایشــی  وســایل 
ــرای از  ــا ب ــن راه‌ه ــی از بهتری ــاید یک ش
کــم کــردن و از میــان برداشــتن خطــرات 
ــیدن  ــا رس ــود ت ــه. بااین‌وج ــه باش مربوط
ــن  ــد ای ــان بای ــوب همچن ــه شــرایط مطل ب
مدیریــت  ایمنــی  ازلحــاظ  رو  شــرایط 

ــرد. ک

نفت‌ســوز  بخاری‌هــای  خطــرات 
ــا  ــاس ب ــر تم ــوختگی در اث ــد از س عبارتن
ــون  ــت واژگ ــه عل ــوزی ب ــاری، آتش‌س بخ
ــه آن  ــت‌کاری درج ــاری و دس ــدن بخ ش
ــوره داغ  ــرد در ک ــت س ــن نف ــا ریخت و ی
بخــاری و درنتیجــه تبخیــر شــدن و آتــش 
مســمومیت  آن.  انفجــار  یــا  و  گرفتــن 
گازی دانــش آمــوزان به‌طــور تدریجــی 
بخــاری  ســوختن  بــد  براثــر  کلاس  در 
و یــا ایجــاد ارتبــاط بیــن دودکــش و 
و  کلاس  محــدوده  بــا  رابــط  لوله‌هــای 

پــس زدن بــه علــت مســدود شــدن دودکش‌هــا.
بخاری‌هــای گازســوز به‌مراتــب خطــر حریــق در آن‌هــا از نــوع نفت‌ســوز کمتــر 
ــاک  ــد گاز بســیار خطرن ــوان ســوخت و تولی ــا اســتفاده از گاز شــهری به‌عن اســت، ام
ــت  ــز اهمی ــرگ را دارد، حائ ــی و م ــال بیهوش ــه احتم ــن )co( ک ــید کرب ــو کس من
 8000 از  بیــش   ,1392 تــا   1383 از ســال  اســت. طبــق آمارهــای منتشرشــده 
ــو  ــا گاز من ــل مســمومیت ب ــه دلی ــود را ب ــان خ ــان ج ــر از هم‌وطن ــزار( نف )هشــت ه
کســید کربــن ازدســت‌داده‌اند؛ در ســال 1394 میــزان مســمومیت ناشــی از گاز منــو 
ــه  ــم متوج ــاب کنی ــه حس ــور ک ــر ج ــس ه ــید. پ ــورد رس ــه 541 م ــن ب ــید کرب کس
ــوز  ــای گازس ــه بخاری‌ه ــوز ازجمل ــایل گازس ــه وس ــوط ب ــرات مرب ــه خط ــویم ک می‌ش

ــد ــالا می‌باش ــم ب ه

گاز منــو کســید کربــن گازی بــدون رنــگ و بــو اســت. در منــازل اســتفاده از 
ــا  ــش ی ــد دودک ــی و فاق ــص فن ــا دارای نق ــتعمل ی ــای مس ــا بخاری‌ه ــن ی آبگرمک
ــمومیت  ــه مس ــا ب ــوارد ابت ــترین م ــب، بیش ــرد مناس ــدون عملک ــش ب دارای دودک
بــا گاز منــو کســید کربــن، ســردرد،  را تشــکیل می‌دهنــد. علائــم مســمومیت 
ــی،  ــت بیهوش ــپس حال ــکمی و س ــال درد ش ــا احتم ــتفراغ و ب ــوع و اس ــرگیجه، ته س
ــت  ــن اس ــی ممک ــای قلب ــه ناراحتی‌ه ــاران مبتلاب ــه در بیم ــت ک ــا اس ــنج و اغم تش

ــد. ــداردهنده باش ــت هش ــک علام ــاری ی ــدید بیم تش
بــرای کاهــش ایــن نــوع مخاطــرات، حتمــاً شــما به‌عنــوان والدیــن دانــش آمــوزان، از 
مســئولین مدرســه بخواهیــد کــه شــرایط ایمــن را در نصــب لــوازم گرمایشــی رعایــت 
ــن کار حتــی می‌تواننــد از نیروهــای محتــرم ســازمان آتــش نشــای  ــرای ای کننــد و ب
ــی  ــیرهای خروج ــا و مس ــت لوله‌ه ــد صلاحی ــی و تائی ــت بررس ــی جه ــات ایمن و خدم
ــی  ــتهای آن، جانمای ــیلنگ‌ها و بس ــی ش ــا، بررس ــن از دودکش‌ه ــید کرب ــو کس گاز من
ــن خصــوص کمــک  ــزاری کلاس‌هــای آموزشــی در ای ــی برگ ــا و حت مناســب بخاری‌ه

ــد. بگیرن

ایمنــی در مــدارس مــوارد دیگــه ای هــم داره کــه خدمــت شــما عــرض کردیــم؛ در 
ــید. ــوص باش ــن خص ــب در ای ــه مطال ــر ادام ــدی منتظ ــماره‌های بع ش

اگــه شــما شــهروند محتــرم در ایــن خصــوص ســؤال یــا ســخنی یــا خاطــره و حرفــی 
ــا در  ــا م ــی ب ــای ارتباط ــق راه‌ه ــاً از طری ــد حتم ــهروندان داری ــایر ش ــا س ــا ی ــا م ب

ــد. ــان بگذاری می

نسرین دری
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مدرسه  ن  ســرویس  کودکا ــی  یمن ا
 

اصل اول در انتخاب ســرویس یا اتوبوس مدرســه داشــتن راننده‌ای ماهر اســت که 
از نظــر جســمی و روحی نیز ســامت باشــد که نه تنها در رانندگــی مهارت کامل 

را داشــته باشــد بلکه مهارت برقــراری ارتباط خوب هنگام صحبت کردن و گوشــزد 
کردن نکات ایمنی را با دانش‌آموزان داشــته باشــد.

اغلــب حــوادث برای دانش‌آمــوزان در اتوبوس هنگامی رخ می‌دهــد که آنها در حال 
انتظار برای ســرویس مدرســه، سوار شدن یا پیاده‌ شــدن هستند.

صحبت کردن با دانش آمــوزان و آموزش نکات ایمنی:

* از دانش‌آمــوزان بخواهیــم در محلــی امن ماننــد پیاده‌رو و دور از رفت و آمد 
خودروها در انتظار ســرویس مدرســه خود باشند.

* بــه دانــش آمــوزان یادآوری کنیم تا هنگامی که خودرو کاملا متوقف نشــده اســت، 
درب آن باز نشــده و راننده اجازه ورود یا خروج نداده اســت به ســرویس ســوار یا از 

ســرویس پساده نشوند. 
*ذکــر این نکته ی مهم اســت که هرگز نباید پشــت هیچ سرویســی قــرار بگیرند، 

چراکه ممکن اســت موقع دور یا نزدیک شــدن به ســرویس مدرســه، راننده آنها را 
 . نبیند

* ســرویس مدرســه هم مانند یک کلاس اســت و راننده معلم آن، پس حتما به 
دانش‌آمــوزان توضیــح دهیم که به حرف راننــده توجه کنند. 

* بــه دانش‌آمــوزان بگوییــم یک صندلی مناســب را انتخاب کنند و روی آن بنشــینند 
و در هنــگام حرکت ســرویس مدرســه به هیــچ عنوان از جای خود بلند نشــوند چراکه 

یــک ترمــز ناگهانی موجب زمین خوردن و آســیب آنها خواهد شــد. 

* دانــش آموزان باید بدانند که ســرویس 
مدرســه جای مناســبی برای بازی یا 

شــوخی نمیباشــد، به آن ها بیاموزیم 
در داخل ســرویس به هــم چیزی پرتاب 

نکننــد چراکه ممکن اســت به راننده 
کند. اصابت 

* از دانش‌آمــوزان بخواهیم بــا صدای بلند 
صحبــت نکنند، صــدای همهمه بچه‌ها در 
خودرو ســبب حواس‌پرتــی راننده و توجه 

نکــردن او به محیــط بیرون و کاهش 
تمرکــز و عکس‌العمل بــه اتفاقات بیرون 

از جملــه چراغ قرمز و هشــدارهای پلیس 
می‌شــود و به طور کلــی صحبت کردن با 
راننده ممکن اســت ســبب تصادف شود. 

* از دانش‌آمــوزان بخواهیم در داخل 
وســیله نقلیه غــذا نخورند چراکه در 

صــورت بروز مشــکل، راننده در هنگام 
رانندگــی نمی‌تواند به آنهــا کمک کند. 
- بیرون بردن ســر و دســت‌ها از پنجره 
ســرویس مدارس بی احتیاطی بزرگی 

اســت که ممکن اســت آسیب جدی را به 
دنبال داشــته باشد

سرویس  عزیز  رانندگان 
آموزان  دانش  حافظان  مدارس، 

هستند، ما 
 از ســامت روح و جسم آن ها 

اطمینــان   یابیم. 

 
        حسین وردان
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قابل توجه کارفرمایان و کارشناســان 
بهداشت حرفه ای

در ایــن قســمت بــه ارائــه چنــد مــاده قانونــی مرتبــط بــا شــرایط کار و 
ارائــه خدمــات و تســهیلات بــرای   پرســنل و کارگــران و  همچنیــن نــوع 

فعالیتهــای  مهنــدس بهداشــت حرفــه ای  در صنایــع میپردازیــم.
* ماده 85 قا نون کار :

رعایــت  کشــور  مــادی  ومنابــع  انســانی  نیــروی  صیانــت  بــرای 
ــت  ــی )جه ــی حفاظــت فن ــق شــورای عال ــه از طری ــتورالعملهایی ک دس
ــکی  ــوزش پزش ــان وآم ــت درم ــی( و وزارت بهداش ــت فن ــن حفاظ تامی
)جهــت جلوگیــری از بیماریهــای حرفــه ای وتامیــن بهداشــت کار 
ــای  ــه کارگاهه ــرای کلی ــود ب ــی ش ــن م ــط کار ( تدوی ــر ومحی وکارگ

وکارفرمایــان وکارگــران و کار آمــوزان الزامــی اســت.
* ماده 91 قا نون کار :

ــون  ــن قان ــاده 85 ای ــوع م ــای موض ــه واحده ــئولان کلی ــا و مس کارفرم
ــرای  ــی ب ــت فن ــی حفاظ ــورای عال ــات ش ــاس مصوب ــر اس ــد ب مکلفن
تامیــن حفاظــت و ســامت وبهداشــت کارگــران درمحیــط کار، وســائل و 
امکانــات لازم را تهیــه ودر اختیــار آنــان قــرار داده و چگونگــی کاربــرد 
ــت  ــوص رعای ــد و در خص ــان بیاموزن ــه آن ــر را ب ــوق الذک ــایل ف وس
مقــررات حفاظتــی و بهداشــتی نظــارت نماینــد افــراد مذکــور نیــز ملــزم 
بــه اســتفاده و نگهداریــاز وســایل حفاظتــی و بهداشــتی فــردی و اجــرای 

ــند. ــی باش ــوط کارگاه م ــتورالعملهای مرب دس
* ماده 92 قا نون کار :

کلیــه واحدهــای موضــوع مــاده 85 قانــون شــاغلین در آنهــا بــه اقتضــای 
نــوع کار درمعــرض بــروز بیماریهــای ناشــی از کار قــرار دارنــد باید برای 
ــالی  ــل س ــد وحداق ــیل دهن ــکی تکش ــده پزش ــور پرون ــراد مذک ــه اف هم
یکبــار توســط مراکــز بهداشــتی درمانــی از آنهــا معاینــه وآزمایشــهای لازم 

را بعمــل آورنــد ونتیجــه را در پرونــده مربوطــه ضبــط نماینــد.
* ماده۹۳ قانون کار:

ــر حســن اجــرای  ــارت ب ــران و نظ ــب مشــارکت کارگ ــور جل ــه منظ  ب
ــط کار و پیشــگیری از حــوادث  ــی و بهداشــتی در محی ــررات حفاظت مق
و بیماریهــا، در کارگاههائــی کــه وزارت کار و امــور اجتماعــی و وزارت 
بهداشــت ، درمــان و آمــوزش پزشــکی ضــروری تشــخیص دهنــد کمیتــه 

حفاظــت فنــی و بهداشــت کار تشــکیل خواهــد شــد.
* ماده 94 قا نون کار :

ــای  ــان واحده ــا کارکن ــران ی ــر از کارگ ــد نف ــا چن ــک ی ــه ی در مواردیک

ــکان  ــون ام ــا ن ــن ق ــاده 85 ای موضــع م
ــا بیمــاری ناشــی از کار  ــه ی وقــوع حادث
را در کارگاه واحــد مربوطــه پیــش بینــی 
نماینــد مــی تواننــد مراتــب را بــه کمیتــه 
یــا  کار  بهداشــت  و  فنــی  حفاظــت 
ــت کار  ــی وبهداش ــت فن ــئول حفاظ مس
ــتی  ــز بایس ــر نی ــن ام ــد وای ــاع دهن اط
توســط فــرد مطلــع شــده در دفتــر ی کــه 
بــه همیــن منظــور نگهــداری مــی شــود 

ــردد . ــت گ ثب
* ماده 95 قا نون کار :

ــط  ــررات و ضواب ــرای مق ــئولیت اج مس
فنــی وبهداشــت کار بــر عهــده کارفرمایــا 
مســئولین واحدهــای موضــوع ذکر شــده 

درمــاده 85 ایــن قــا نــون خواهــد بــود.
ــررات  ــت مق ــدم رعای ــر ع ــر گاه براث ه
ــئولین  ــا مس ــوی کار فرمای ــور از س مذک
واحــد حادثــه ای رخ دهــد شــخص کار 
فرمــا یــا مســئول مذکــور از نظــر کیفــری 
و حقوقــی ونیــز مجازتهــای منــدرج 

ــون مســئول اســت. ــا ن ــن ق درای
* ماده 96 قا نون کار :

وآمــوزش  درمــان  بهداشــت  وزارت 
ــرل  ــزی کنت ــه ری پزشــکی مســئول برنام
ارزشــیابی وبازرســی در زمینــه بهداشــت 
ــف  ــوده وموظ ــری ب ــان کارگ کار ودرم
ــه  ــن زمین ــات لازم را درای ــت اقدام اس

ــل آورد . بعم
* ماده 98 قا نون کار :

ــناس بهداشــت کار  ــازرس کار و کارش ب
در حــدود وظایــف خویــش حــق دارنــد 
ــع از  ــر موق ــی دره ــاع قبل ــدون اط ب
شــبانه روز بــه موسســات مشــمول مــاده 
85 ایــن قانــون وارد شــده وبــه بازرســی 
ــر  ــه دفات ــد ب ــی توانن ــز م ــد ونی بپردازن

ــه ــدارک مربوط وم

                               میثم رودباری
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دانش‌آموز سالم با کوله‌پشتی مناسب
ــی  ــودکان در طــول ســال تحصیل ــا کوله‌پشــتی همــراه همیشــگی ک ــف ی کی
اســت و در صــورت غیراســتاندارد بــودن می‌توانــد مشــکلات جبران‌ناپذیــری 
ــه  ــوط ب ــای مرب ــد. دغدغه‌ه ــوزان وارد کن ــش آم ــرات دان ــتون فق ــه س را ب
ــه و  ــا خان ــه ت ــن مدرس ــتی مابی ــف و کوله‌پش ــودن کی ــا نم ــل و جابج حم
بالعکــس توســط دانــش آمــوزان ازجملــه مــواردی اســت کــه هــر از چنــد 
ــکار را  ــن راه ــه بهتری ــی‌دارد ک ــر آن م ــا را ب ــئولین و خانواده‌ه ــی مس گاه
در ایــن مــورد یافتــه و اجــرا نماینــد. در یــک بررســی، بیــش از 50 درصــد 
ــا  ــکل در دختره ــن مش ــتند و ای ــردرد داش ــه کم ــوزان موردمطالع ــش آم دان

ــود. ــرها ب ــایع‌تر از پس ش
ــدان خــود  ــاه فرزن ــدر و مــادر نســبت به‌ســامتی، شــادابی و رف ازآنجاکــه پ
حســاس هســتند بایــد در جهــت تهیــه و خریــد بهتریــن نــوع کیــف بــرای 
فرزندشــان اقــدام کننــد. همچنیــن والدیــن بایــد نظــارت داشــته باشــند کــه 
دانــش آمــوزان کتاب‌هــا، وســایل و اغذیــه غیرضــروری بــا خــود بــه مدرســه 
ــم و  ــه داشــتن عل ــا ســنگین‌تر نشــود. ازآنجاک ــف آن‌ه ــا کی ــد ت حمــل نکنن
آگاهــی در ایــن زمینــه می‌توانــد راه گشــا باشــد، خانــواده بایــد اطلاعاتــی را 
در مــورد کیــف یــا کوله‌پشــتی مناســب داشــته باشــد تــا بــا شــناخت کافــی 
در جهــت خریــد ایــن وســیله اقــدام کننــد کــه آموزش‌وپــرورش در ایجــاد 
ــد داشــته باشــد. ــن شــناخت در خانواده‌هــا نقــش بســیار مهمــی می‌توان ای

بهترین نوع کیف و ویژگی‌های آن:
ــدن  ــد وزن ب ــا 15 درص ــتر از 10 ی ــد بیش ــتی نبای ــل کوله‌پش ــار داخ 1. ب

باشــد. دانش‌آمــوز 
2. در انتخاب کوله‌پشتی باید اندازه متناسب باسن و قد دانش‌آموز باشد.

ــته  ــینه‌ها داش ــت و س ــانه، پش ــه ش ــی در ناحی ــاً پدهای ــتی حتم 3. کوله‌پش
ــی و رشــته‌های  ــور رگ‌هــای خون ــژه شــانه‌ها محــل عب باشــد، چراکــه به‌وی

عصبــی مهــم هســتند.
4. کوله‌پشــتی دارای کمربندهــای اضافــی )کمربنــد ســینه‌ای و کمربنــد 
لگنــی( باشــد تــا هــم حمایــت اضافــی ایجــاد کنــد و هــم‌وزن را از شــانه و 

ــه لگــن انتقــال دهــد  کمــر ب
ــا نــوع اســتفاده باشــد  5. کوله‌پشــتی دارای جیب‌هــا و فضاهایــی متناســب ب
تــا ســبب تقســیم وزن اشــیا و نگهــداری آن‌هــا در جــای امــن و دسترســی 

آســان بــه وســایل شــود.
6. سعی کنید کوله‌پشتی‌هایی را تهیه نمایید که یک‌لایه‌ی زیرین پشتی در 

داخل دارند و شانه‌ها و کمر را از فشار زیاد حفاظت می‌کنند.

بهتریــن  کوله‌پشــتی 
ــوزان  ــش آم ــرای دان ــف ب ــوع کی ن
اســت چــون وزن را بــه دو قســمت 
تقســیم می‌کنــد و کوله‌هایــی کــه 
یــک دور کمــری دارنــد مناســب‌ترند 
کمــر  می‌شــود  موجــب  چــون 
را  کمتــری  فشــار  دانش‌آمــوز 
ــد  ــتی را نبای ــد.  کوله‌پش ــل کن تحم
روی یــک شــانه انداخــت و بایــد از 

ــرد. ــتفاده ک ــد آن اس ــر دو بن ه
                 

ــرخ‌دار  ــای چ ــف ه کی
ــرای دانش‌آموزانــی کــه مــدام  نیــز ب
از کلاســی بــه کلاس دیگــر یــا 
از پلــه بــالا و پاییــن نمی‌رونــد، 
چنیــن  البتــه  توصیه‌شــده‌اند. 
دســته‌ای  دارای  بایــد  کیف‌هایــی 
بلنــد باشــند کــه کــودک بــرای 
ــدن  ــم ش ــه خ ــازی ب ــیدن آن نی کش
و  باشــد  نداشــته  چرخیــدن  یــا 
بایــد  هــم  کیــف  چرخ‌هــای 
کــه  باشــند  بــزرگ  به‌انــدازه‌ای 
ــدن و واژگــون شــدن  کیــف از لغزی
ایــن  غیــر  در   . باشــد  امــان  در 
ــا  ــد ب ــه بای ــی ک ــورت کیف‌های ص
یــک دســت حمــل شــوند و یــا 
دارای چــرخ هســتند و بــا یــک 
ــیده  ــدک کش ــورت ی ــه ص ــت ب دس
ــات  ــب صدم ــا موج ــوند، غالب می‌ش

می‌شــوند. اســکلتی 
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معایب و مضرات حمل کیف و کوله‌های سنگین:
بیشترین آسیب و ناراحتی استفاده نادرست از کیف و کوله ها و استفاده از 
کیف و کوله های نادرست مربوط به مشکلات عضلانی و اسکلتی بدن می 

باشد؛ از جمله:
کمردرد  *

*  گردن درد
*  افزایــش غیرطبیعی انحنای ســتون فقرات )قوز شــدن(

*  آســیب‌های گذرا یا حتی ماندگاری در ریشــه‌های عصبی شــانه و          
دســت‌ها، همچنین ریشــه‌های عصبی گردن ناشــی از کشــیدگی حاصل  

کیف حمل  از 
*  خســتگی ماهیچه‌هــای گردن، شــانه‌ها و پشــت درنتیجــه فعالیت و 

انقبــاض طولانی‌مدت
در همین راســتا طبق آمارهای منتشــر شــده از طرف مدیریت ســامت 

جمعیت، خانواده و مدارس وزارت بهداشــت به این نکته اشــاره شــده 
اســت که ۴۰ درصد دانش‌آموزان از کوله پشــتی‌های غیراســتاندارد 

)92 /06 /20 اســتفاده می‌کنند ) 

توصیه‌هایی برای اســتفاده درســت از کوله‌پشتی:
*  بندهــای کولــه را خیلــی بلنــد نکنیــد. بندهــای کولــه هرچــه 
می‌شــود.  وارد  شــما  کمــر  بــه  کمتــری  فشــار  باشــد  کوتاه‌تــر 

مناســب‌ترند. پهــن  بنــد  بــا  کوله‌هایــی 
*  کتاب‌هــا و اغذیــه غیرضــروری بــا خــود بــه مدرســه حمــل 
ــه  ــت ک ــاز اس ــه نی ــود. چنانچ ــبک‌تر ش ــا س ــف آن‌ه ــا کی ــد ت نکنی
دانش‌آمــوز وســایل زیادتــری همــراه خــود بــه مدرســه ببــرد از 
ــف دوم  ــل کی ــه حم ــد ک ــتفاده کن ــل آن اس ــرای حم ــری ب ــف دیگ کی

ــود. ــام ش ــر انج ــت دیگ ــا دس ب

دوش  بــر  طــوری  را  کیــف   *
بیندازیــد کــه بــر روی قوی‌تریــن 
قــرار  پشــت  میانــه  عضــات 
ــر  ــاف ب ــد ص ــف بای ــرد. کی بگی
روی قســمت میانــی پشــت، در 
ــرار  ــرد ق ــل ف ــز ثق ــی مرک نزدیک
بایــد  کیــف  بندهــای  بگیــرد. 
طــوری تنظیــم شــوند کــه بــر 
ــرون آوردن  ــن و بی دوش انداخت
شــود.  انجــام  به‌راحتــی  کیــف 
ــا  ــد ت ــا نبای ــن بنده ــن ای در ضم
ــف از  ــه کی ــند ک ــدی آزاد باش ح
ــر  ــدن پایین‌ت ــل ب ــز ثق روی مرک

. بیایــد 
کــردن  ســبک  بــر  عــاوه   *
ــل  ــوازم داخ ــت ل ــر اس ــار، بهت ب
کــه  بچینیــد  طــوری  را  کیــف 
پشــت  بــه  اشــیاء  ســنگین‌ترین 

باشــند. نزدیک‌تــر  شــما 
کیف‌دســتی  انتخــاب  در   *
ضمــن آن‌کــه وزن و جنــس آن 
ــته‌های  ــد، دس ــب باش ــد مناس بای
ــفت  ــی س ــد خیل ــم نبای ــف ه کی

و خشــک باشــد.

    
نسرین دری
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شــرايط بهداشــتي محيــط 
مدرســه

به‌طورکلی در یک مدرســه بهداشــتی باید نکات زیر رعایت گردد:

1- حداقل فاصله مکان‌های نامناسب با مدرسه
ــای  ــزدكي محیط‌ه ــه در نـ ــت مدرسـ ــری سـاخـ ــورت اجتناب‌ناپذی در صـ
نامناســـب بايــد حداقــل 50 متــر بــا مراكــز ذکرشــده فاصـــله داشتـــه باشــد

.
2- محل احداث مدرسه

ــا  ــل کارخانه‌ه ــي زا از قبی ــل آلودگ ــاورت عوام ــير و مج ــتي در مس نبايس
ــداري،  ــهري، دام ــاب ش ــه و فاض ــن زبال ــل دف ــيميايي، مح ــي، ش صنعت
ــود،  ــت ك ــل انباش ــزی، مح ــوره آجرپ ــتارگاه، ك ــه، كش ــداري، دباغ‌خان مرغ
ــا،  ــن. بزرگراه‌ه ــدان، خطــوط راه‌آه ــتان، زن ــتان، گورس ــتان، تيمارس بيمارس
حريــم کابل‌هــای فشــارقوی، خطــوط گازرســانی، پمپ‌بنزیــن، پســت 
ــره و  ــه و منفج ــواد محترق ــاي م ــه انباره ــل عرض ــارقوی، مح ــي فش زمين

ــد. ــيميايي باش ــات ش ترکیب

3- ویژگی‌های يک بوفه بهداشتي در مدرسه
-کارکنــان بوفــه بايــد کارت بهداشــتي داشــته باشــند و گواهينامــه بهداشــت 
ــکات  ــد و ن ــت کنن ــاف درياف ــت اصن ــگاه‌های بهداش ــي را از آموزش عموم

بهداشــت فــردي را رعايــت کننــد.
ــه آن  ــي ب ــه راحت ــوزان ب ــش آم ــه دان ــد ک ــده باش ــع ش ــي واق - در مکان

ــند. ــته باش ــي داش دسترس
- در معرض ديد و کنترل مســئولان واحد آموزشی باشد

- از محل جمع‌آوری زباله و ســرویس‌های بهداشــتي فاصله داشته باشد.
- درو پنجره ســالم داشته باشد.

- کف و دیوارهای آن قابل شستشــو و بدون درز و شــکاف باشد.
- درو پنجره آن به توري مجهز باشــد.

- ســطل زباله قابل شستشــو و مجهز به کیسه‌زباله داشته باشد.   
-به پيشــخوان و میز کار ســالم باروکش قابل شستشو مجهز باشد.

- قفســه‌بندی جهــت چيــدن مــواد غذايــي و کمــد بــراي قــرار دادن ســاير 
وســايل داشــته باشــند

- در حد امکان يخچال داشــته باشد.
- آب ســالم و بهداشتي داشته باشد.

4-  شرايط آبخوري مدرسه
كــف آبخــوري بايستـــي قابــل شستـــشو و داراي شيـــب منـاســـب و كافـــي 
به‌طــرف مجــراي فاضــاب باشـــد، ديــوار لبــه و اطــراف آبخــوري از جنــس 
قابـــل شستشــو باشــد، داراي شــير مناســـب يــا آب‌ســردکن باشــد. ارتفــاع 
آبخــوري متنـاســـب بــا ســـن دانـــش آمــوزان بيـــن 75 تــا 100 ســانتی‌متر 

ــراي هــر 45 نفــر حداقــل يــك  باشــد، ب
پیش‌بینــی  بايســتي  آبخــوري  شــير 
از  خــارج  بايـــــد  آبخــوري  شــود، 
ــل  ــا حداق ــي و بـ ــرویس‌های بهداشتـ س

ــردد. ــداث گ ــه اح ــر فاصل 15 مت

5- شرايط بهداشتي توالت‌ها
بــه ازاي هــر 40 نفــر حداقــل يــك 
چشــمه توالــت بايســتي در نظــر گرفتــه 
ــتي  ــرویس‌های بهداش ــاخت س ــود، س ش
بايســتي بــر اســاس آیین‌نامــه مــاده 
13 قانــون مــواد خوراكــي آشــاميدني 
معيارهــاي  و  ضوابــط  و  بهداشــتي  و 
ــاي آموزشــي و پرورشــي  طراحــي فضاه

ــد ــازي باش ــازمان نوس س

6- شرايط بهداشتي دستشویی‌ها
يــك شيـــر  نفــر   60 هـــر  ازاي  بــه 
ارتفــاع  اســـت،  لازم  دستشـــويي 
دستشــویی‌ها متناســب بــا ســـن دانـــش 
آمـــوزان در دوره‌هــای مختلف تحصيـــلي 
بايستـــي بيـــن 65 الي 70 ســانتی‌متر از 

ســطح زميــن باشــد.
 

7- صابون مايع
در  مايــع  صابــون  از  اســتفاده 
كــه  بـــوده  ضــــروري  دستشــویی‌ها 
ــت  ــخزن ثابـ ــط مـ ــت توسـ ــر اس بـهتـ
روي  لوله‌کشــی  و  مايـــع  صــابـــون 

شــود انجــام  دستشــویی‌ها 
 

8- نحوه دفع فاضلاب مدرسه
موجــود  اســتانداردهای  اســاس  بــر 
طراحــي و اجــرا شــود، در مناطـــق فاقـــد 
سيستـــم فاضــاب از چــاه جــاذب و يـــا 
ــم  ــود، حج ــتفاده شـ ــك اس ــپتكي تان س
ســپتكي تانـــك يــا چـــاه جاذب بايســتي 
بـــا توجـــه به ظرفيت مدرســه محـاسبـــه 

و تعيـيـــن گــردد.

میثم رودباری
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ســبحان،  نشــریه  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
مازندرانــی مدیــر کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی  
ــن  ــرد وزارت کار و تأمی ــوع رویک ــه ن ــخ ب در پاس
ــامت  ــی و س ــه ایمن ــه مقول ــبت ب ــی نس اجتماع
کارگــران گفــت: بــا توجــه ویــژه نســبت بــه 
کار،  بازرســی  و  ایمنــی  حــوزه  سیاســت‌های 
رویکــرد مدیریــت پیشــگیرانه جایگزیــن رفتــار 
ــنامه‌ها و  ــد بخش ــه گردی ــا منفعلان ــی و ی واکنش
ــوع  ــط وزارت متب ــادره توس ــتورالعمل‌های ص دس
ــن  ــری ای ــه جهت‌گی ــن موضــوع اســت ک ــواه ای گ
وزارت بــرای توســعه فرهنــگ ایمنــی در کارگاه‌هــا 
و ارتقــاء ایمنــی و بهداشــت‌کار در کشــور به ســمت 
ــی  ــب مشــارکت بیش‌ازپیــش شــرکای اجتماع جل
انجمن‌هــای  ظرفیت‌هــای  از  بهره‌منــدی  و 
ــدل  ــه م ــد. به‌طوری‌ک ــی می‌باش ــی تخصص صنف
جدیــد خــود بازرســی درون کارگاهــی نیــز مبتنــی 
ــی  ــوزش, پیش‌بین ــه آم ــر پای ــگاه و ب ــن ن ــر همی ب
ــغلی و  ــای ش ــوادث و بیماری‌ه ــگیری از ح و پیش
همچنیــن پیگیــری اســتقرار مســئولین ایمنــی در 

کارگاه‌هــای کشــور می‌باشــد. 

مدیــر کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی در 
ــت و  ــگاه مدیری ــه ن ــؤال ک ــن س ــه ای ــخ ب پاس
ــه  ــه مقول ــبت ب ــتان نس ــه اداره کار اس مجموع
ایمنــی و ســامت کارگــران چگونــه اســت 
اجرایــی  برنامه‌هــای  چهارچــوب  گفــت: 
وزارت  اســلوب  اســاس  بــر  هــم  اســتان 
توانمندی‌هــای   از  اســتفاده  یعنــی  مطبــوع 
ایمنــی  گســترش  در  صنفــی  انجمن‌هــای 
بنیان‌گــذاری شــده  اســتان  در کارگاه‌هــای 
اســت. به‌طوری‌کــه در حــال حاضــر بیــش 
ــی  ــری و کارفرمای ــی کارگ ــن صنف از ده انجم
بــا مــا مشــارکت می‌نماینــد؛ کــه نتیجــه 
ــد  ــوزش و تأیی ــاماندهی، آم ــارکت س ــن مش ای
ــی  ــی و حقوق ــکار حقیق ــت 800 پیمان صلاحی
اســتان بــوده اســت همچنیــن برنامه‌هــای 
ــکاری  ــا هم ــان ب ــران و کارفرمای ــوزش کارگ آم
بازرســی کار, مرکــز تحقیقــات و  مشــترک 
تعلیمــات حفاظــت فنــی و بهداشــت‌کار شــمال 

مســئولین  صنفــی  انجمن‌هــای  و  کشــور 
ــرگان در  ــتان‌ گ ــی و بهداشــت‌کار شهرس ایمن
ــاد  ــتای ایج ــد و در راس ــام می‌باش ــال انج ح
مســئولین  به‌کارگیــری  زیرســاخت‌های 
ایمنــی در کارگاه‌هــای اســتان تاکنــون حــدود 
رشــته‌های  فارغ‌التحصیــان  از  نفــر   200
ــی و مهندســی تحــت  ــی، بهداشــت و فن ایمن
حــدود  و  تربیت‌شــده‌اند  مــا  آموزش‌هــای 
در  ایمنــی  مســئول  به‌عنــوان  نفــر   135
ــده‌اند  ــه کارش ــغول ب ــتان مش ــای اس کارگاه‌ه
ــداد  ــال 95 تع ــان س ــا پای ــم ت و در نظــر داری
کارگاه‌هــای دارای مســئول ایمنــی را بــه 265 

ــم ــش دهی ــورد افزای م
 قابل‌ذکــر اســت ثمــرات ایــن تغییــر رویکــرد 
ــت  ــوده اس ــوس ب ــا محس ــتان م ــز در اس نی
ــال 94  ــان س ــا پای ــال 92 ت ــه از س به‌طوری‌ک
ــار  ــدی آم ــش از 30 درص ــش بی ــاهد کاه ش

ــم. ــتان بوده‌ای ــی از کار در اس ــوادث ناش ح
 مازندرانــی در مــورد کمــک بــه افزایــش 
فعالیــت انجمن‌هــای تخصصــی مســئولین 
ــن  ــد ای ــت: بی‌تردی ــی و بهداشــت‌کار گف ایمن
ــژه و  ــر, وی ــاط مؤث ــل ارتب ــه دلی ــا ب انجمن‌ه
ــه ایمنــی می‌توانیــد  ــا مقول تخصصــی آن‌هــا ب
به‌عنــوان شــرکای اجتماعــی اصلــی مــا بــرای 
گســترش ایمنــی در ســطح اســتان در اولویــت 
ــون  ــی همچ ــا ایمن ــط ب ــور مرتب ــذاری ام واگ
آمــوزش کارگــران و کارفرمایــان و اجــرای 
در  ایمنــی  دســتورالعمل‌های  و  برنامه‌هــا 

ــد.  ــرار گیرن ــا ق کارگاه‌ه
وی در پایــان افــزود: اداره کل تعــاون،کار و 
رفــاه اجتماعــی اســتان متناســب باعلاقــه 
و توانمنــدی انجمن‌هــا در مقولــه ایمنــی، 
ــا  ــه را ب ــکاری دوجانب ــه هم ــی هرگون آمادگ

ایــن انجمن‌هــا خواهــد داشــت.

مازندرانی در گفت‌وگوی اختصاصی با خبرگزاری نشریه سبحان:

کاهــش 30 درصــدی حــوادث شــغلی منجــر بــه فــوت 
بــا اجــرای مدیریــت پیشــگیرانه در اســتان گلســتان

مدیــر کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی اســتان گلســتان گفــت: بــا اجــرای 
ــان ســال 94 شــاهد کاهــش 30  ــا پای مدیریــت پیشــگیرانه از ســال 92 ت

ــم. ــار حــوادث ناشــی از کار در اســتان بوده‌ای درصــدی آم
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ســامتی و بهداشــت 
ــا کامپیوتــر در کار ب

اول( )قسمت 
در  کامپیوتــر  اهمیــت  امــروزه 
از  پررنگ‌تــر  بشــر  زندگــی 
ــرروزه  ــت و ه ــده اس ــه ش همیش
اضافــه  آن  کاربــران  تعــداد 
ــد  ــی فوای ــار تمام می‌شــود. در کن
کامپیوترهــا، عــدم رعایــت اصــول 
شــرایط  و  آن  بــا  کار  صحیــح 
می‌توانــد  کار  محیــط  نامناســب 
ســامتی و ایمنــی کاربــران آن را 

بــه خطــر انــدازد.
پوســچر  اتــاق،  نامناســب  نــور 
صندلــی  کار،  هنــگام  نامناســب 
طولانی‌مــدت  انجــام  نامناســب، 
ــوس  ــت از م ــتفاده نادرس کار، اس
تجهیــزات  ســایر  و  کیبــورد  و 
کــه  هســتند  عواملــی  ازجملــه 
بــروز  موجــب  اســت  ممکــن 
بینایــی  سیســتم  مشــکلات 
چشــم،  خشــکی  )ماننــد 
ریــزش  ســوزش،  خســتگی، 
ــاری دیــد( و مشــکلات  اشــک و ت
عضلانــی  اســکلتی  سیســتم 
)ماننــد کمــردرد، گــردن درد و 
در   ) شــانه  و  گــردن  دردهــای 

گــردد. آن  کاربــران 

ــوع،  ــه مطب ــتم تهوی ــود سیس وج
ــتفاده  ــب، اس ــی و مناس ــور کاف ن
دارای  کــه  مخصــوص  میــز  از 
عــرض و ارتفــاع اســتاندارد باشــد. 

اســتفاده از صندلــی مخصــوص کامپیوتــر بــا ارتفــاع قابــل تنظیــم 
ــی  ــر پای ــتفاده از زی ــرات؛ اس ــتون فق ــی س ــری از ناراحت ــرای جلوگی ب
یــا  چوبــی  کف‌پــوش  پاهــا،  راحــت  و  مناســب  قرارگیــری  بــرای 
ــظ  ــاکن در حف ــیته س ــاد الکتریس ــری از ایج ــرای جلوگی ــتیکی ب پلاس
ــه  ــر ب ــه در زی ــزایی دارد؛ ک ــش بس ــر نق ــران کامپیوت ــامتی کارب س

می‌کنیــم. اشــاره  آن‌هــا 

***

طریقــه صحیح اســتفاده از میز:
ــاعت را  ــش از ۱۰ س ــردم بی ــد م ــان ۳۲ درص ــن محقق ــه‌ی ای ــه گفت ب
ــی  ــان حت ــی از آن ــد و نیم ــپری می‌کنن ــته س ــورت نشس در روز، به‌ص
ــوم  ــد و دوس ــرک نمی‌کنن ــود را ت ــز خ ــز، می ــار نی ــرف ناه ــرای ص ب
ــم می‌نشــینند. ــد، بازه ــزل بازمی‌گردن ــه من ــه از کار ب ــی ک ــردم زمان م

ــراد  ــوم اف ــه یک‌س ــت ک ــان داده اس ــی‌ها نش ــن، بررس ــر ای ــاوه ب ع
ــج  ــردرد رن ــی، از کم ــتن‌های طولان ــد نشس ــی ب ــت، یعن ــن عل ــه همی ب
ــر  ــار ب ــاد فش ــا ایج ــد ب ــتن می‌توان ــد نشس ــه ب ــس ازآنجاک ــد. پ می‌برن
ســتون فقــرات و رباط‌هــای مربوطــه، انســان را دچــار درد مزمــن 
ــا  ــم ت ــتن را بدانی ــت نشس ــول درس ــت اص ــد، لازم اس ــکلی کن و بدش

ــویم. ــکلات نش ــن مش ــار ای دچ
ــی  ــز و روی صندلی‌های ــت می ــاعات کاری، پش ــول س ــا در ط ــتر م بیش
ــه  ــم و ن ــرار گرفتنشــان توجــه داری ــت ق ــه وضعی ــه ب ــه ن نشســته‌ایم ک
بــه نحــوه‌ی نشســتن خودمــان روی آن‌هــا؛ امــا وقتی‌کــه کارمــان 
ــم،  ــس می‌کنی ــان ح ــر و گردنم ــه در کم ــود، از دردی ک ــام می‌ش تم

ــم. ــاح کنی ــود را اص ــتن خ ــد نشس ــه بای ــم ک می‌فهمی
و  خوردگــی  باعــث  پی‌درپــی،  فشــار  بــا  طولانــی  نشســتن  ثابــت 
ســاییدگی مهره‌هــا و نرســیدن خــون کافــی بــه دیســک و ســخت 
ــل  ــن عوام ــه‌ی ای ــود. هم ــاف آن می‌ش ــت انعط ــش قابلی ــدن و کاه ش

می‌کننــد. کمــردرد  دچــار  را  مــا  و  داده  هــم  دست‌به‌دســت 
درنهایــت هــم ایــن مــا هســتیم کــه بایــد تصمیــم بگیریــم آیــا 
بــا  اینکــه  یــا  بمانیــم،  ســالم  تــا  بنشــینیم  درســت  می‌خواهیــم 
می‌کشــیم عــذاب  یک‌عمــر  و  می‌شــویم  کمــردرد  تســلیم  تنبلــی، 
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صندلی:
تــا جایــی کــه می‌توانیــد باســن 
)پشــت(  تکیــه‌گاه  بــه  را  خــود 
ارتفــاع  کنیــد.  نزدیــک  صندلــی 
نشــیمنگاه صندلــی را طــوری تنظیم 
کنیــد کــه کــف پایتــان صــاف روی 
ــرار گیــرد و زانوهــای شــما  زمیــن ق
ــان باشــند )ران  ــتای ران‌هایت در راس
درجــه   ۹۰ زاویــه‌ی  پــا  ســاق  و 
داشــته باشــند(. پشــتی صندلــی 
بایــد بــا نشــیمنگاه زاویــه ۱۲۰ درجه 
زاویــه کمتریــن  ایــن  بســازد. در 
وارد  مهره‌هــا  ســتون  بــر  فشــار 
می‌شــود و انحناهــای آن در وضــع 
ــد. اگــر  ــرار می‌گیرن طبیعــی خــود ق
لازم اســت از کوســن‌های کوچــک 
ــالای  ــن و ب ــا پایی ــد ت ــتفاده کنی اس
کمرتــان هــم تکیــه‌گاه داشــته باشــد.

ایــن کار باعــث می‌شــود انحنــای 
طبیعــی ســتون فقــرات حفــظ شــود 
و فشــار کمتــری بــه کمــر وارد شــود. 
بایــد  هــم  صندلــی  دســته‌های 
ــی  ــه وقت ــود ک ــم ش ــوری تنظی ط
ــد،  ــرار می‌دهی دســت‌ها را روی آن ق

شــانه‌هایتان شــل و آزاد باشــند. 
صندلــی مورداســتفاده در محیــط 
کار بــا کامپیوتــر بایــد از خصوصیــات 

ــر برخــوردار باشــد: زی
قابــل  بایــد  صندلــی  ارتفــاع   -۱
ــی، ۴۱  ــاع صندل ــد. ارتف ــم باش تنظی
ــه می‌شــود. ــا ۵۲ ســانتی‌متر توصی ت

صندلــی  نشــیمنگاه  ســطح   -۲
ــا  ــرض ۴۰ ت ــول و ع ــد دارای ط بای
ــراد  ــرای اف ــد. ب ــانتی‌متر باش ۴۸ س
ــه  ــر توصی ــای پهن‌ت ــاق صندلی‌ه چ

می‌شــود.
۳- ضخامــت تشــک در حــدود ۴ تــا 
۵ ســانتی‌متر باشــد و رویــه آن از 

جنســی باشــد کــه اصطلاحــاً بتوانــد تنفــس کنــد و لبــه جلــو صندلــی، گــرد 
ــرم باشــد. ــی آن، ن و لبــه بیرون

۴- زاویه پشتی با تشک صندلی، حداقل ۹۵ تا ۱۱۰ درجه باشد.
 ۵- عــرض پشــتی صندلــی بایــد حداقــل ۳۲ تــا ۳۶ ســانتی‌متر باشــد. ارتفــاع 
پشــتی صندلــی را نیــز بیــن ۵۰ تــا ۸۲ ســانتی‌متر توصیــه می‌کننــد. صندلــی 
ــا ۲۰ ســانتی‌متر  ــاع ۱۵ ت ــن گــودی کمــر )ارتف ــرار گرفت ــد در قســمت ق بای
از پاییــن( داری یــک قــوس محــدب و در قســمت پشــت دارای یــک قــوس 

مقعــر باشــد.
ــوده  ــر اســت دســته‌دار ب ــه بهت ــا رایان ۶- صندلی‌هــای مورداســتفاده در کار ب
ــن دارای ۵  ــز کار مطابقــت داشــته باشــد. همچنی ــاع می ــا ارتف و دســته آن ب
ــرای  ــا ۱۵ درجــه ب ــی ۵ ت ــوده و چرخــان باشــد. شــیب کــف صندل چــرخ ب

ــر ســازد. ــب را امکان‌پذی ــه عق ــل ب ــو و ۵ درجــه تمای ــه جل ــل ب تمای

      بــر اســاس اصــول ارگونومــی کــه از ســوی ســازمان بین‌المللی توصیه‌شــده، 
ــر از ســطح  ــانتیمتر پایین‌ت ــی ۳۵ س ــد ۲۵ ال ــی بای ــاع نشــیمنگاه صندل ارتف

میــز کار در نظــر گرفتــه شــود.

فاطمه مقصودلو
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چهارمین دوره انتخابات  هیئت‌مدیره انجمن مسئولین ایمنی و بهداشت 
شهرستان گرگان برگزار شد.

چهارمین دوره انتخابات  هیئت‌مدیره انجمن مســئولین ایمنی و بهداشت 
شهرســتان گرگان در آبان ماه امسال در دفتر انجمن مربوطه برگزار شد.

بعــد از پایــان دور ســوم از حضــور و فعالیــت انجمــن ایمنــی و بهداشــت شهرســتان گــرگان، طبــق 
ــود در  ــی خ ــان قانون ــات  در زم ــن دوره انتخاب ــن، چهارمی ــاس‌نامه انجم ــکل‌ها و اس ــن تش قوانی
ــرگ 4  ــروی گلب ــری روب ــان مطه ــع در خیاب ــن) واق ــر انجم ــل دفت ــخ 1395/08/15 در مح تاری

جنــب بانــک ملــی طبقــه 2(برگــزار شــد.
در ایــن جلســه بیــش از 30 نفــر از  اعضــاء انجمــن کــه در صنایــع و بخش‌هــای تولیــدی مشــغول 
بــه فعالیــت می‌باشــند حضــور بــه هــم رســاندند و بــا حضــور گــرم خــود و شــرکت در رأی گیــری 

پشــتوانه ایــن تشــکل بوده‌انــد.
ــتان  ــی اس ــاه اجتماع ــاون کار و رف ــکل‌های اداره کل تع ــس تش ــه رئی ــن جلس ــن در ای همچنی
ــر  ــرگان ب ــتان گ ــاه شهرس ــاون کار و رف ــکل‌های اداره تع ــس تش ــری و رئی ــای تج ــتان آق گلس

ــتند. ــارت لازم را داش ــات نظ ــن انتخاب ــزاری ای ــامت برگ ــت و س صح
ــر ســابق انجمــن گــزارش عملکــرد ســه ســال گذشــته  ــات، هیئــت مدی قبــل از برگــزاری انتخاب
ــنبه 95/08/15   ــاعت 11 روز ش ــت در س ــانده و در نهای ــرم رس ــاء محت ــمع اعض ــه س ــود را ب خ
انتخابــات انجــام گردیــد و افــراد ذیــل بــا کســب بیشــترین آرا، بــه مــدت ســه ســال عضــو هیئــت 

ــره انجمــن مســئولین ایمنــی و بهداشــت شهرســتان گــرگان شــدند: مدی

1-آقای میثم رودباری نورین؛ رئیس انجمن
2-آقای محمدرضا رضایی پور؛ نائب ریس انجمن

3-آقای محسن دنکوب؛ خزانه‌دار انجمن
4-آقای عزیزی؛ بازرس انجمن

برخی از اهداف انجمن:

1-گردهمایــی کارشناســان ایمنــی و حفاظــت 
فنــی و بهداشــت حرفــه ای

ــی  ــا برپای ــن ب ــاء انجم ــش اعض ــاء دان 2- ارتق
ــی. ــات آموزش جلس

3- تعامــل هرچــه بیشــتر و بهتــر بــا مســئولان 
اداره تعــاون کار و رفــاه اجتماعــی  و مرکــز 

ــتان ــط زیســت شهرس بهداشــت  ومحی
4- پــر رنــگ نمــودن نقــش کارشناســان 
ــه ای  ــت حرف ــی و بهداش ــت فن ــی حفاظ ایمن

در صنعــت
5- ایجــاد بســتر کار مناســب برای کارشناســان 

ایمنــی حفاظــت فنــی و بهداشــت حرفه ای
و  ایمنــی  کارشناســان  رابطــه  بهبــود   -6
بهداشــت حرفــه ای بــا کارگــران و کار فرمایــان

ــی و  ــای حفاظــت فن ــه ه ــا کمیت ــل ب 7- تعام
ــتان ــت کار شهرس بهداش

عملکــرد انجمــن در دوره هایــی 
ــت: که گذش

ــگیرانه  ــت پیش ــرد مدیری ــه رویک ــه ب ــا توج ب
ــی از کار،  ــات ناش ــوادث و صدم ــش ح و کاه
انجمــن ایمنی و بهداشــت حرفه ای شهرســتان 
ــاه  ــاون کار و رف ــا همــکاری ادراه تع گــرگان  ب
اجتماعــی اســتان گلســتان و مرکــز تحقیقات و 
تعلیمــات حفاظــت فنی و بهداشــت کار شــمال 
کشــور، کلاســهای اموزشــی در خصــوص انجــام  
ــکاران در  ــی پیمان ــت ایمن ــه صلاحی ــن نام آیی
ــزار کــرد و بیــش از بیســت  ــن دوره برگ چندی
هــزار ســاعت آمــوزش انجــام گرفــت و  حــدود 
ــکار  ــی پیمان هشــتصد گواهــی صلاحیــت ایمن
صــادر و بیــش از صــد وبیســت مســئول ایمنــی 

ــازار کار شــدند. ــه دریافــت  و وارد ب گواهینام
در  آموزشــی  متعــدد  کلاســهای  برگــزاری 
خصــوص ایمنــی، هــم اندشــی بــا کارشناســان 
ــور  ــت کار، حض ــی و بهداش ــئولین ایمن و مس
یکــی از اعضــای هییــت مدیــره در کانــون 
کشــوری، برگــزاری جلســه هئیــت مدیــره 
کانــون کشــوری در گــرگان، همــکاری در 
خصــوص برگــزاری روز بهداشــت حرفــه ای بــا 
ــش روز  ــکاری در همای ــتی هم ــت بهداش معون
طبیعــت و... از جملــه عملگردهــای انجمــن  
مســئولین ایمنــی و  بهداشــت شهرســتان 

ــد. ــرگان میباش گ






