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جلوگیری از مخاطرات محیط کار با استفاده 

 تلفیق شایستگی های فنی و غیرفنی تسهیلگری دراز

 

 تهیه و تنظیم: 

  امین فنی و مهارتی هنرستانمعاون 

 مژگان میرشاهی

 1402 آذر
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 ست؟یک لگریسهت

 کند. یرا آسان تر و راحت تر م ندیکه فرا یاست، کس ندیفرا یراهنما لگریتسه

 

 ((fasility) ست؟یچ یلگریتسه

آسان  یعنی یلگریتسه یعبارت به گروه یاز مشارکت خود اعضا یریبه اهداف گروه با بهره گ یابیآسان کردن دست

 .گرانید و خود یبرا یریادگینمودن کسب تجربه و 

 

 (Competency) ست؟یچ یستگیشا

مرتبط با شغل  یها یها و توانمند تجربه، قیعلا ،یتیشخص اتیها، خصوص مجموعه دانش مهارت یعنی یستگیشا

 ها یستگیبپردازد. در واقع شا تیمسئول یفایبالاتر از حد متوسط به ا یسازد در سطح یکه دارنده آنها را قادر م
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 یبه رفتارها هایستگیفرد با عملکرد برتر در شغل محوله است. شا یکه نشان دهنده  کنند یم هیرا ارا ییالگو

 است لیهدفمند دلالت دارد که شامل عناصر ذ

 "انجام کار طبق استاندارد یتوانائ" ست؟یچ یستگیشا
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  ست؟یچ قیتلف

نظام  کیواحد کل که به صورت  کی جادیا یبخش های مجزا برا وستنیعبارت است از به هم پ «قیتلف» مفهوم

 د. کن یعمل م کپارچهی

رود به هدف اصلى  ییك راهبرد تربیتی است که انتظار م یفن ریو غ یفن یستگیآموزش شا قیتلف

 تیکل نگر و تلفیقی فراتر از ترب کردیرو هدف  .تعلیم و تربیت در پرورش انسان مطلوب کمك کند

 ت.حرفه اي اس نیسیکارگر ماهر و تکن
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  افتد؟ یاتفاق م یفن ریو غ یفن یستگیشا قیتلف یدر چه زمان
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 :مراجع استاندارد

 
 

 :(HSE)یکل فیتعر

 :هست ریکه حروف آن مخفف کلمات ز شودیگفته م HSE را اصطلاحاً(HSE) ستیزطیو مح یمنیبهداشت، ا 

H: Health کاربهداشت 

S: Safety کار یمنیا 

E: Environment ستیزطیمح 

 

 

 ایران

     محیط   سلامت و   کار وزارت مرکز    
 بهداشت

 عالي   حفاظت   فني   شوراي

 زیست   سازمان محیط  

 مقررات     ساختمان ملی

…………… 

 بین

  

 المللی

 (WHO ) سازمان   بهداشت   جهانی  

( ILO )   المللی   کار سازمان   بین 

OSHA ( )   سازمان   های صنعتی بهداشت   و   ایمنی   

( NIOSH )   شغلی های مرکز   پژوهش       ملی   بهداشت   و ایمنی 

( NFPA ) انجمن   ملی   حفاظت   در   برابر   آتش   سوزی 

……………… .. 
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 :مقدمه

مطرح شده است سخن از بهداشت  یمنیباهم مطرح شده اند و هر جا که ا یلادیم ۱۸۸۵از سال  یمنیو ا بهداشت

کارگران  ریومآمار مرگ شیافزا لیبه دلا یبعد از انقلاب صنعت یمنیآمده است. مباحث ا انیبه م زین طیو مح

 نی. همچندیمطرح گرد یو به شکل حاد مدبه وجود آ یبعد از انقلاب صنعت زین ستیزطی. مسائل محدیمطرح گرد

کارگران، بحث  انیاز کار در م یناش یهایماریب شیسنگ و افزاکار در معادن زغال ینیو سنگ طیشرا لیبه دل

 یوقت گر،یدعبارت. بهدیو وقوع حادثه کشف گرد یماریب نیارتباط ب یو در گام بعد دیمطرح گرد زیبهداشت ن

 ابدییم شیحوادث افزا زین هایماریب شی. با افزا شودیدچار حادثه م نکهیا ای ندیآفریشود حادثه م ماریب یکارگر

که در  کایکه در قانون کار آمر مینیبیموضوع م نیا تیمتصل هستند. به جهت اهم گریکدیبه  یاگونهبه هانیو ا

شده است که بر حق کارکنان و کارگران تونو(( گنجانده تیتحت عنوان ))را یاست بخش شدهبیتصو ۱۹۷۰سال 

 دیاز حقوق کارکنان است و با یکیمسئله  نیدارد. ا حیکارشان تصر طینسبت به شناخت خطرات و مشکلات مح

صورت موضوع تعهد که از  نیکار کنند و در ا یطیآنان برسد تا بدانند در چه مح یبه آگاه انیتوسط کارفرما

قانون  نیهمکار و همراه به کارکنان کمک کند. که ا کیعنوان تواند بهیو م شودیم جادیت در او ااس HSE الزامات

 یهست به عبارت تیمترادف با امن یمنیگفت که واژه ا توانیم یطورکلمطرح است. لذا به HSE یعنوان ارگونومبه

و  یکاربرد یهاکیمسائل و تکن تیو رعا یمنی، درگرو ا یهر کشور یو حت یکار طیهر موسسه و مح تیامن

 میاوریدر کشور خود به وجود ب یدر محل کار خود و حت یامن طیمح می. لذا اگر بخواهباشدیمربوط به آن م یعمل

شکل مورداستفاده قرار  نیها و امکانات به بهترساختمان زات،یکند و تجه تیدر آن احساس امن یانسان یرویو ن

عنوان نمود:   زیرا ن ریابعاد ز توانیتر م یطورکلبه HSE فیدر تعر نیباشد . بنابرا منیما ا طیمح دیبا رند،یبگ

 یو روان رفتاری  – یو اجتماع یفرهنگ ،ی،پزشکیفن

 آورد؛یها تحت کنترل خود درمرا در پروژه ستیزطیو مح یمنی، موضوعات بهداشت، اHSE قتیحق در

 یشامل موارد متعدد ییتنهابه کیشده که هر گنجانده یموارد، HSE یهادر هرکدام از شاخه گریدعبارتبه

 .شودیها اشاره مبه آن ریکه در ز باشدیم

و  طی( بهداشت محی)فرد یدر سازمان، موضوع بهداشت که شامل بهداشت عموم :(Health) بهداشت

و بهداشت  شودیسلامت مجموعه افراد مربوط مبه یاست. بهداشت فرد تیحائز اهم شودیم یابهداشت حرفه

 .شودیم یغلش یزهایآنال یسر کیشامل  زین یاو بهداشت حرفه ردیگ یسازمان را دربرم رامونیپ طیمح

 هارتیوجود دارد که در صورت عدم رفع آن مغا یمنیمخاطرات ا یسر کیدر هر سازمان،  :(Safety) یمنیا

 .شود یممکن است منجر به حوادث
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که خود شامل چند دسته است. دسته اول مربوط به  شودیمطرح م یادر سازمان، مسائل گسترده یمنیا نهیدرزم

 …و آلاتنیو ماش زاتیتجه یمنیا ،یو برشکار یکه خود شامل کار در ارتفاع، جوشکار باشدیم اتیدر عمل یمنیا

علائم  ،یمحصورساز ق،یحر تیریانبار، مد یمنیدر سازمان است که شامل ا یمنی. دسته دوم مربوط به اباشدمی

کاهش  ایباشدکه شامل حذف  یاشخاص در سازمان م یمنی. و دسته سوم شامل اباشدمی …هشداردهنده و 

 .است یحفاظت فرد زاتیمخاطرات و استفاده از تجه

 اهان،یگ ،یعیاست شامل هوا، آب، خاک، منابع طب یطیمح ستیزطیمح (Environment) ستیزطیمح

سازمان  کیاز درون  تواندیم طی. محدینمایم تیها که سازمان در آن فعالآن نیها و روابط متقابل بجانوران، انسان

 طیمح یهاجنبه یسازمان دارا یهاتی. لازم به ذکر است فعالابدیگسترش  یو جهان یامنطقه ،یمحل ستمیتا س

 .متقابل داشته باشد ریتأث ستیزطیبا مح تواندیکه م باشدیم یستیز

HSE-MS ؟ ستیچ 

HSE-MS را ستیزطیو مح یمنیبهداشت، ا تیریمد ستمیس ست؟یچ HSE-MS ندیگو. 

  :کلمات یمخفف شده HSE طور که گفته شدهمان باشدیم MS و HSE شامل دو عبارتHSE-MS   اصطلاح

Environment ,  safety ,health  باشدیم. 

Health  سلامت ،  یعنیSafety  و یمنیا یعنی Environment ستیزطیمح یعنی . 

MS مخفف شده کلمات Management و تیریمد یبه معنا system باشدیسامانه م/ستمیس یبه معنا. 

 ستیزطیبهداشت و مح ،یمنیا تیریسامانه مد یایمزا

 سازمان یو تعال یوربهبود بهره یبستر مناسب برا جادیا 

 از حوادث یناش میرمستقیو غ میمستق یهاانیکاهش ز 

 ستیزطیبهداشت و مح ،یمنیسامانه ا تیریمرتبط با مد یهاتیهدفمند نمودن فعال 

 ستیزطیو مح یبهداشت ،یمنیمؤثر مخاطرات ا یابیارز 

از توقف کار،  یخسارت ناش لیاز قب ستیزطیبهداشت و مح ،یمنیمربوط به خسارات ا یهانهیکاهش هز 

 هاو دستگاه زاتیکارکنان و خسارات وارده به تجه یدرمان و ازکارافتادگ یهانهیهز

 کار طیدر مح رسانبیاز عوامل بالقوه آس یشناخت کاف 

 هاتیمسئول نییو تع HSE سامانه تیریمد یساختار مشخص برا جادیا 

 .ستیزطیو مح یمنیبهداشت، ا تیریکردن سامانه مد کپارچهیهدفمند نمودن و  
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 در سازمان HSE تیریبهبود مستمر سامانه مد یبستر مناسب برا جادیا 

 کار طیو مح یمنیو مقررات ا نیشناخت قوان 

 کار طیمح یمنیمسائل حفاظت و ا تیرعا 

 منظور کنترل حوادثها بهو کاهش آن هاسکیمؤثر ر یابیارز 

 منیا یکار طیمح جادیا یواسطه تلاش برادر کارکنان به زهیانگ جادیا 

 HSE تیریسامانه مد تیتقو یبالقوه کارکنان برا یاستفاده توانت فکر یمناسب برا نهیزم جادیا 

 یبرا ستیزطیو مح یمنیبهداشت، ا یها ٔ نهیدرزم یسازمناسب و فرهنگ یفراهم کردن امکانات آموزش 

 یکارکنان سازمان هیکل

 ستیزطیو مح یمنیبهداشت، ا یها ٔ نهیموجود درزم یهاساختن الزامات و طرح ییکمک به اجرا 

 و مراحل اخذ آن HSE نامهیاخذ گواه تیاهم

 ییها هیرو تایو مقررات و نها نیقوان است،یس ،یساختار سازمان تیریمد یبرا ی، نظام HSE زویا نامهیاخذ گواه

 .هدف سازمان است یها استیبه س یابیدست یرفع خطرات برا ایو کاهش  یمنیعملکرد سلامت، ا رییتغ یبرا

کند تا بر اساس  یم بیو کار را با هم ترک تیریجامع و هماهنگ است که مد کردیرو کی HSE تیریمد ستمیس

، به  یمنیزود هنگام و اصلاح مشکلات ا صیبهتر، تشخ سکیبه منظور کنترل ر عیموجود در صنا یمنیا هیپا

مورد استفاده از منابع در معرض  رد شتریبا دقت ب یمنیا یداده ها یابیو ارز لیو تحل هیو تجز یاشتراک گذار

 .خطر است

 :باشد یم تیحائز اهم لیذ لیدر سازمان ها به دلا HSE زویا نامهیگواه اخذ

 دینما یسازمانها را مشخص م یاجزا یتمام یها تینقش و مسئول. 

 اصول استاندارد تیبا رعا HSE شود یم جادیدر سازمان ا یقو یبالا و اجرا یمنیبا ا یرهبر کی. 

 ردیگ یدر سازمان رونق م یو بهداشت منیو ارتباطات ا یریپذ تیمسئول. 

 ردیگ یدر سازمان شکل م یانتخاب یها هیو رو یانتخاب یها استیس. 

 زویبا اخذ ا تیدر نها HSE یبه خود م یگریکارکنان و پرسنل رنگ د نیدر سازمان ، مشارکت فعال ب 

 .ردیگ

و اشخاص ثالث مرتبط  مانکارانیپ ان،یکارکنان، مشتر یتمام یستیبا یدر هر سازمان HSE زویا نامهیاخذ گواه یبرا

آن ها ارائه  ستمیاز انطباق با س یمنطبق گردد و شواهد مثبت نامهیگواه نیا یآن سازمان استاندارد ها تیبا فعال

 .و مشاهده شود
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 :باشد یجز م شامل هشت HSE استاندارد تیریمد ستمیس مدل

 :جز عبارتند از ۸ نیمرتبط هستند. ا گریاستاندارد به هم د تیمدر ستمیجز در س ۸ نیا یهمگ

 انیبهتر به مشتر ییو پاسخگو یتعهد، رهبر .۱

 ها و اهداف سازمان استیس یمعرف .2

 سازمان و منابع .3

 عرضه کننده تیریو مد مانکاریپ .4

 سکیر تیریمد .۵

 کسب و کار یندهایفرآ .6

 نظارت بر عملکرد و بهبود .۷

 ها یها و بررس یزی. مم۸

 : یشغل یها یماریب

آور اثر  انیعوامل ز یکار که دارا طیخصلت کار و در مح لیهستند که به دل ییها یماریب یشغل یها یماریب 

 یکمتر وعیاز ش هایماریب نگونهیا رسدیبه نظر م نکهیا رغمیعل ندیآ یهستند به وجود م نیگذار بر سلامت شاغل

 یکه به نوع یاز افراد یمیآن است که گروه عظ ینشان دهنده  اهدشو .ها برخوردارند یماریب رینسبت به سا

  .ها هستند یماریب گونه نیبه ا مبتلا در حال توسعه یخصوصا در کشورها شوند یشاغل محسوب م

کار و  طیمداوم در مح یابیکننده کنترل و ارز یریشگیبر اساس دو عامل پ تواند یم یشغل یها یماریب بروز

  .ابدیکاهش  یدوره ا ناتیمعا بدو استخدام و ناتیمعا

 : کار طیدر مح یماریب یبند طبقه

  از کار یناش یها یماریب

  مربوط به کار یها یماریب

 یعموم یها یماریب
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 یماری های ناشی از کار و محیط کارب

 

 :یآور شغل انیعوامل ز
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 :سلامت یاستانداردهاحداقل 

 انتخاب کارکنان مناسب  

 یسلامت هیاول یکنترل فاکتورها  

 کارکنان تیمامور  

 کارکنان یسلامت روان  

 تغذیه کارکنان  

 آموزش کارکنان 

 SAFETY ست؟یچ یمنیا

را در  هیو سرما یانسان یروین توانیکه با به کار گرفتن آنها م شود یگفته م یاصول و مقررات ریبه مجموعه تداب

کار  طیمح کی لهیوس نیکرد و به ا یموثر و کارا نگهدار یبه گونه ا یصنعت یطهایگوناگون در مح خطرات برابر

  .کارکنان فراهم نمود ییکارا شیافزا یرا برا سالم خطر و یب

 : از کار یحوادث ناش تیاهم

  .دهد یقرار م ریرا تحت تأث یشخص کارگر و خانواده و یاز نظر انسان -۱

  .شود یم جامعه یباعث تزلزل در وضع اجتماع شود یم یکه باعث از کارافتادگ یسوانح ینظر اجتماع از

 .میمستق ریو غ میمستق یها نهی: شامل هز ینظر اقتصاد از

 : از کار یحوادث ناش شیعلل افزا

 . و محدود بودن توان عکس العمل انسان نهایسرعت حرکات ماش اریبس شیافزا (۱

  نسبتاً کوچک یکارکنان در فضاهاتراکم  (2

  کار آنها یدگیچیآلات و پ نیقدرت ماش شیافزا (3

و  دیآ یبر م دیتول ندیاندک از فرا یاندک فقط از عهده بخش یکار که هر کارگر با آموزش ادیز میتقس (4

اشتباهات و در  شیافزا یحوصلگ یب یباعث خستگ یندارد و از نظر روان ندیفرا نیاز مجموع ا یتصور

 .شود یحادثه م جادیا جهینت
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حادثه میعلل غیر مستق شهیر   

دهند یم شیاما تعداد آن را افزا ستندی: عامل حوادث ن میمستق ریغ علل   

ی :شخص عوامل   

دانش و مهارت کمبود   

زهیانگ فقدان   

یو فکر یجسم یها یناتوان   

ت:یریمد   

کار طینامناسب مح یطراح   

منیا ریغ یها روش  
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:حوادث یعلل فرد   

یجسمان علل   

  ...... و یمغز یکنشها یصرع کند یحواس پرت یینایب ضعف

:یروان علل   

یشغل تیعدم رضا ،یروان یکارکنان فشارها یو خلق و خو تینحوه ادراک ماه یتیشخص ساختار   

:یاقتصاد علل   

دستگاهها یعدم توجه به نقائص فن یاقتصاد لیبدلا یدر امور حفاظت یگذار هیرفتن از سرما طفره   

ییرگرایتقد ،یو اجتماع یعادات فرهنگ یمنیفرهنگ ا ضعف، یو اجتماع یفرهنگ علل  

حوادث یطیمح علل  

ییایمیمواد ش یاشتباه ایناخواسته  بیترک شیمیایی:   

  ...... حد سروصدا، گرما، نور و تیدستگاهها عدم رضا حیاستقرار صح عدم:  یکیزیف

  ..... ها و کروبیها م تیحساس:یکیولوژیب

 اندازد یکاهد و سلامت کارکنان را به خطر م یم یو آسودگ یکار که از راحت طینامناسب مح یطراح:یارگونوم
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  :از کار یجهت کم کردن حوادث ناش یزیبرنامه ر

  اتیانجام عمل بیترت (۱

  دستگاهها و ابزار مورد استفاده زاتیتجه (2

  .شود یتماس با آنها حاصل م ای شودیکه استفاده م ییایمیمواد ش ژهیو بو هیمواد اول (3

  یمهارت و تجربه کار ییکار از نظر توانا یرویپرسنل و ن (4

  کند یم دیرا تهد نیریو ... که پرسنل و سا یطیمح ستیز یخطرات بالقوه ،بهداشت (۵

  .شوند یحذف خطرات م ایکه باعث کاهش  یاطیاقدامات احت (6

 یاصلاح و ارتقاء اقدامات حفاظت ینیبازب یبرا یکنترلنظام  (۷

  یریخطرپذ تیریمد ندیراف

  عوامل بالقوه خطرناک ییشناسا (۱

  نندیبیکه خسارت م یامکانات ای یکسان نییتع (2

  سکیر یبند تیاولو سکیسطح ر یابیارزش (3

  سکیاقدامات کنترل ر (4

  مهم جیثبت نتا (۵

 یابیارز ندیفرا یبازنگر (6

یریمراتب کنترل خطر پذ لسلهس   

۱) Elimination حذف  

2) Substitution ینیگزیجا  

  Engineering control (... و هیتهو یساز قی،عا یجداساز یمهندس یکنترلها (3

4) Reduce Time exposure .کاهش زمان تماس  

  Good House keeping یو انظباط کارگاه نظم (۵

6) Safe System of work کار . منیا ستمیس  

۷) Training and Information یآموزش و اطلاع رسان .  

۸) Personal protective equipment حفاظت . لیوسا  

۹) Welfare یبهداشت لاتیتسه .  

 Monitoring and Supervisionو نظارت  شیپا (۱۰
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 یفرد زاتیتجه

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستیز طیمح
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  ؟ ستیچ(  5S)  آراستگینظام 

 یکه باز م یکار خود را آشفته رها کند، فردا صبح زمان طیمح یبا خستگ یانجام شده اگر فرد قاتیطبق تحق

در  ینظام آراستگ تیموضوع اهم نیا.دیآ یم دیدوباره در بدنش پد روزید یخستگ ند،یبیرا م طیمح نیگردد و ا

 .آن موثر باشد شیو افزا یتواند در بهره ور یکه چه مقدار م دهدیسازمان ها را نشان م

 : شده لیشکت  5s از نظام هم  نیها به اجرا در آمد و نام ا یبار توسط ژاپن نینظام نخست نیا

 Seiri یسامانده (۱

 Seiso یساز زهیپاک (2

 Seiton بیو ترت نظم (3

 Sekitsu یاستانداردساز (4

 Shitsuke انضباط (5

 5Sاست که در همه جا قابل  نیآن ا تیباشد و مز یها و مدلها م ستمیس ریسا زیآم تیموفق یشرط اجرا شیپ

 .است یساز ادهیپ

 : اشاره گردد ریز یتوان به نمونه ها ینظام م نیا یمقدم بودن اجرا یضرورت ها از

 ابدی یم شیافزا یابیدست سرعت. 

 افراد قابل درک است یهمه  یبرا جینتا . 

 خواهد شد افتهیو سازمان  زیتم یکار طیمح . 
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 ابدی یم شیو ابزارآلات کار افزا لیوسا عمر. 

 کند یم دایکاهش پ یساز ادهیپ نهیهز. 

 

 :یسامانده

که  میکنیکه ما در محل کار مشخص م ییمحل کار ،مجموعه گامها ازیموردن یابزارها ییاست از شناسا عبارت

 یمکان چه ابزار کیکه در  مییمشخص نما اینگه داشته شود  دینبا یزینگه داشته شود و چه چ دیبا یزیچه چ

باشد  یشامل اقلام دیفقط با یمنطقه کار هر. میجدا کن ستین ازیکه مورد ن ییاست و آنها را از ابزارها ازیمورد ن

 .است ازیانجام کار در آن منطقه ن یکه برا

 : بیو ترت نظم

خودش باشد. در  یسر جا دیبا یزیمکان مشخص داشته باشد و در واقع هر چ کی دیدر محل کار با یزیچ هر

 کیدر کجا قرار دارد.مثل آنچه که  یزیکه هر چ میبدان یتا به راحت میکن یاقلام را دسته بند دیمرحله با نیا

که هر  یدارد در کجا قرار دارد. هنگام ازیرا که ن یکه هر ابزار داندیم یکارش دارد و به راحت زیم یرو رکاریتعم

مناسب و مشخص قرار داشته باشد، محل  یکار در جا یمنیو ا تیفیبا توجه به کارکرد و در نظر گرفتن ک زیچ

 .کار همواره منظم و مرتب خواهد بود

 : یساز زهیپاک

عبارت است از  یساز زهی. پاکمیپردازیبهتر به کار م هیبا روح زیتم طیکه ما در مح گرددیاصل به آنجا برم نیا

همچون شدن محل کار  فیکث از یریمحل کار، بهبود ظاهر محل کار و مهمتر از آن جلوگ ینگهدار

 .یو مواد خارج ها یاز آلودگ اءیکردن اش زهیزوائد و پاک ختنیدور ر
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 : یاستاندارد ساز

مهم با  نی. که ایزگیو پاک بی، نظم ، ترت یسازمانده یعبارت است از کنترل و اصلاح دائم یساز استاندارد

 .ردیگی، استفاده از علائم و نشانه ها و . . .  صورت م یبازرس یها تهیکم لی، تشک یدوره ا ینیبازب

 : انضباط

 جادیا نجایدر ا یخاص. نکته اصل فهیوظ کیجهت انجام  ییها ییعبارت است از آموزش عادات و توانا نضباطا

درست انجام کار به افراد  یها وهیآموزش ش قیاز طر دیکار را با نیعادات نادرست است. ا یعادات درست به جا

 آغاز نمود نهیزم نیدادن آنان در ا نیو تمر

۵sشودیم لیذ یندهایمنجر به بهبود فرا تیدر نها: 

 زمان نصب کاهش 

 زمان چرخه کاهش 

 حوادث کاهش 

 عاتیضا کاهش 

 تیامن شیافزا 

 کار طیدر مح یادار یفضا شیافزا 
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 :وتریکار با کامپ یمنینکات ا

 وتریهمان بهداشت کار با کامپ ای وتریکار با کامپ یارگونم

باشد چرا که در حال حاضر  یم یمهم و ضرور اریجزو موارد بس

 یها ستمیدر طول روز در پشت س یاریها کاربر ساعات بس ونیلیم

همچون مشکل  یاریبس یهستند. مشکلات و عارضه ها یوتریکامپ

استرس ها جزو  یو حت یدرد عضلات گردن، عوارض پوست ،ینائیب

در هنگام  یمنینکردن نکات ا تیاز رعا یهستند که ناش یموارد

 نیاز ا یکه برخ دیداشته باش توجه است. وتریکار با کامپ

 یکنند اما گاه یم دایبهبود پ عایمشکلات زودگذر بوده و سر

 نهیمانند و زم یم یمادام العمر باق یتر و حت یمدت طولان یبرا

 یمنیاز نکات ا ی. برخندینما یرا فراهم م یگرید یهابیبروز آس

 به شرح زیرمی باشد: وتریکامپکار با  نیدر ح

 وتریکامپ زیم 

 وتریکامپ یصندل 

 توریمان 

 ماوس 
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 دیکل صفحه 

 :وتریکامپ زیم یمنیا نکات

 یسانت ۷۲تا  ۷۰ نیب وتریکامپ یزهایارتفاع استاندارد م .۱

 .باشد یمتر م

مناسب  دیبا زیم ریپاها در ز یشده برادر نظر گرفته  یفضا .۲

 .باشد

 یمناسب باشد تا فضا یدر اندازه ا دیبا وتریکامپ زیسطح م .۳

 .باشد ایمه وتریکامپ یقرار دادن لوازم جانب یبرا یکاف

 طیدر مح یبه گونه ا دیرا با توریو مان وتریکامپ زی. م۴

 قرار داد که پشت به پنجره اتاق کار باشد.

 

 :وتریکامپ یصندل یمنینکات ا

 ۴۱ ،یباشد. ارتفاع صندل میقابل تنظ دیبا یارتفاع صندل .۱

 .شود یم هیمتر توص یسانت ۵۲تا 

 ۴۸تا  ۴۰طول و عرض  یدارا دیبا یصندل منگاهیسطح نش .۲

 هیپهن تر توص یها یافراد چاق، صندل یمتر باشد. برا یسانت

 .شود یم

 یباشد تا بتواند هوا را به آسان یاز جنس دیبا یروکش صندل.۳

 .نشود قیاز خود عبور داده و سبب تعر
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 .لغزنده باشد دینبا یصندل منگاهیقسمت نش .۴

کمر  یکه گود یباشد، به نحو یپشت یحتما دارا دیبا یصندل .۵

 .تراز باشد یو عمود یازنظر افق یو پشت ردیرا در برگ

شده باشند که  یطراح یبه گونه ا دیبا یصندل ی. چرخ ها۶

 پوش اتاق را داشته باشند.حرکت بر جنس کف  تیقابل

 

 :توریمان یمنینکات ا

ارتباط را  نیشتریاست که کاربران ب یجزو  موارد توریمان .۱

 دیچشم ها با یفاصله  نیبا آن دارند بنابرا یاز لحاظ چشم

ها چشم نیشده و استاندارد باشد. فاصله ب میبا آن کاملا تنظ

موارد  یمتر و در بعض یسانت ۶۰تا  ۳۰ نیب توریتا صفحه مان

 .شده است هیمتر توص یسانت ۴۶حالت،  نیدر بهتر

داشته باشد و علاوه بر آن  یدرخشندگ دینبا توریصفحه مان.۲

علت لازم است که حتما  نیمنعکس کند. به هم دینبا زینور را ن

 .دیینما میخود را تنظ توریو کنتراست صفحه مان ییروشنا

واقع شده  شینما درخشان که در پشت صفحه ییمنابع روشنا .۳

مشکل  وتریکار با کامپ نیکاربران در ح یبرا توانندیاند م

آن ها  یطور واضح برا صفحه کار را به دنیکنند و د جادیا

 .ندیمشکل ساز نما

 یمناسب به صورت دید هیزاو کیو  یاز خستگ یریجلوگ یبرا .۴

 دیفرد واقع شود، گردن با دید دانیدر م توریکه صفحه مان

 نییبه سمت پا دیبا زین دید ریراست نگه داشته شود و مس

 .باشد

 :ماوس یمنیا نکات

 .سطح باشند بهتر است که هم دیکل ماوس و صفحه .۱

 هیتک یدارا دیمچ دست و ساعد بادر هنگام کار با ماوس،  .۲

 .گاه باشند

مخصوص  یطب یاستفاده از ماوس بهتر است که از پدها نیدر ح .۳

 .استفاده شود
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 :دیصفحه کل یمنیا نکات

که در  ردیقرار گ یدر دسترس فرد و در محل دیبا  دیکلصفحه .۱

 ۱۰۰تا  ۸۰ نیب یا هیهنگام کار با آن، ساعد و بازوها زاو

عمود باشد  نیبه زم دیبازو با قتی. در حقندینما جادیدرجه ا

 .وارد شود یفشار چگونهیه دیو به مچ نبا

 .مجزا باشد وتریاز بدنه کامپ دیبا دیکلصفحه .۲

 .ردیفرد قرار گ یدر جلو قیطور دقبه  دیبا دیکلصفحه .۳

 یکه از لپ تاپ استفاده م یکه درصورت دی. توجه داشته باش۴

 .دییمجزا استفاده نما دیبهتر است که از صفحه کل دیکن


