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 پیشگفتار :

 مي باشند.از جمله :روبرو در طول روز طر بالقوه بهداشتي و ایمنيدرماني با هزاران خ -كاركنان بهداشتي

وند. آنها گلو ش ودر تماس با پاك كننده ها و مواد گندزدایي هستند كه مي تواند باعث جوشهای پوستي و سوزش چشم  كاركنان خدمات

يب های نين آساصولي دفع نشده اند. همچ در معرض خطر هپاتيت و سایر بيماریها از طریق فرو شدن سرسوزنهایي هستند كه درست و

 .عضلاني مشكلات معمول كاركنان خدماتي هستند -اسكلتي

ت سترس و نوبا ، اشعه تابشاسكلتي  عضلاني ،  مواد سمي، آسيبهای، با مسائل بالقوه ای از قبيل تماس با بيماریهای عفوني پرستاران  

 روبرو مي شوند.  و...  كاری

در معرض تماس  و ایزوتوپ های رادیواكتيو هستند. همچنين ممكن است Xبطور بالقوه در معرض تشعشع اشعه  يتكنسين هاي رادیولوژ

 با مواد شيميایي خطرناك باشند.

 د.و..روبرو باشنممكن است با خطر تماس با ضایعات گازهای بيهوشي ، عفونت، تشعشع و الكتریكي  كاركنان اتاق عمل

خار باقهای دیگ طراف اته در تماس با حلال ها، آزبست و خطرات الكتریكي هستند. افراد شاغل در كنار یا ابطور بالقو تاسيساتكاركنان 

 دائماً در تماس با ميزان بالایي از سر و صدا و گرما هستند.

 

 مواجهات شغلي پرسنل بيمارستانيعوامل خطر آفرین  

 غيره و بيمارستاني نتهایعفو و   Bac- TB-HCV-HIV-HBVنظير:  بيولوژیك عوامل –الف 

 ، كننده بيهوش ازهایگ و عوامل داروها ، آزمایشگاهي عوامل ، ها كننده استریل ، كننده عفوني ضد عوامل:  نظير:  شيميایي عوامل –ب 

 ا و حساسيت زاها ، سرطانزاها و زباله و غيرهمحركه

 يرهیي و غآلاینده های داخلي و خارجي ، صدا ، روشنا عوامل فيزیكي نظير : الكتریسيته ، گرما، رطوبت محيط ، اشعه ، -ج

 راحت ، شيفتامطلوب ، عدم است، حركات تكراری ، استفاده از نيرو به طور ننا مناسب  شرایط و موقعيتها:  نظير رواني و ارگونومي عوامل –د 

 كاری و غيره 

 

. يماران و..كاركنان ، ب در خصوصتهدیدهای ناشي از مشكلات بهداشتي تا حدی ميتوان رعایت دستورالعملهای ایمني و بهداشتي با رو  از این

 .در بيمارستان كاهش داد را 
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 بهداشت زباله :

 خدمات: كاركنان فردي بهداشت و حفاظت

 : نمایند نكات توجه نای به باید كار هنگام در دارند عهده به را زباله انتقال و حمل ، آوری جمع مسئوليت كه خدمات زحمتكش كاركنان

 پلاستيكي بند ك،پيشماس كارگری، لایه دو دستكش از باید كار هنگام در هستند تماس در زباله با مستقيماً كه خدماتي پرسنل كليه .1

 .نمایند استفاده چكمه و

 كيسه شدن پاره تيزو نوك اجسام رفتن فرو از تا نمایند خودداری زباله های كيسه فشردن از زباله آوری جمع هنگام خدمات كاركنان  .2

 . شود جلوگيری بدنشان و صورت به مایعات و خون شدن پاشيده و زباله های

 نمایند استفاده زباله انتقال به جایگاه جهت زباله مخصوص بين از زباله حمل برای .3

 .بشویند صابون بامایع ثانيه 30 مدت به را خود ی دستها و بياورند بيرون دست از را ها دستكش ، زباله مخازن در زباله دفع از بعد .4

 .نمایند خودداری آلوده دستهای با وسایل یا ها دستگيره و ها درب به زدن دست از .5

 B هپاتيت سنواك  و فصلي آنفلوآنزای( دارند واكسن كه خطرناكي های بيماری به نسبت كه نمایند تلقيح را لازم های واكسن .6

 باشند داشته (مصونيت

 .شندبا بهداشتي پرونده دارای حتمأ .7

 دفع و انتقال آوری، جمع هنگام تا باشند داشته بيمارستاني های زباله انواع به كاملي آشنایي باید خدمات كاركنان .8

 .باشند امان در سوزی آتش و مسموميت جسمي، های آسيب از ببرند بكار را لازم های حفاظت ها زباله

 زباله تفكيك

تدابيری  شتبهدا وزارت كشوری دستورالعمل طبق بيمارستاني های عفونت كاهش و جامعه سلامت و بهداشت ارتقا منظور به       

 جداسازی زمعموليا عفوني و خطرناك های زباله تا شوند تفكيك مجزا صورت به بيمارستان مختلف بخشهای در ها زباله كه شد اندیشيده

 .شود خارج ستانبيمار از نهایي دفع برای و تبدیل خطر بي های زباله به مراحلي طي و شود

 

 :شامل كه شود مي تقسيم دسته چند به بيمارستاني زباله

 خانگي: شبه یا معمولي جامد زائد مواد یا معمولي های زباله .1

 قبيل زباله این از و بانيباغ و پرستاری های ایستگاه كاركنان، پاویون آبدارخانه ، آشپزخانه، ، مالي –اداری های قسمت های زباله .2

 چسب معمولي بر با های آبي رنگ كيسه در باید پسماندها این .دهد مي تشكيل را ها زباله از بزرگي بخش هك است معمولي

 .شود منتقل زباله اتاقك داخل رنگ آبي مخازن به حمل از پس سپس و شود ریخته

 آزمایشگاه) ، ریقاتتز ، یو-سي-آی اورژانس، عمل ، اتاق های قسمت بيمارستان :پسماندهای خطرناك یا عفوني های زباله .3

 كه عفوني های هزبال بطوركلي و ایزوله اتاق پانسمان، اطاق ، عفوني، بخش ، آلوده سواب ها، بافت ميكروبي، كشت محيطهای

 : از عبارتند
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 اقلام وطه،كشت مرب طيمحي آزمایشگاهي های نمونه پانسمان، برای شده مصرف پنبه و گاز و غيره و خون به آلوده البسه و ها پارچه كليه

 .باشد مي قبيل این از و دیاليز های فيلتر و سرنگ ادرار، كيسه دستكش، سوند، :مانند پلاستيكي

 باشد سب عفونيبرچ دارای و شود ریخته بخش در دار درب زباله سطل داخل در مقاوم زرد های كيسه در باید عفوني ی ها زباله این

 .شود ریخته رنگ زرد مخازن به زباله اتاقك به انتقال از پس سپس

 برنده : و تيز های زباله .4

 مانند شكسته و های شيشه ها، اره انفوزیون، های ست جلدی، زیر های سوزن چاقو، یا جراحي چاقو تيغه بيستوری، تيغ تزریق، سوزن

 عنوان به حالهر به كه شوند مي محسوب برنده و تيز های زباله جرء شدگي سوراخ یا بریدگي ، زخم موجب كه چيزی هر یا و اینها

 .آیند مي شمار به سلامتي كننده تهدید شدت به های پسماند

 و تيز چسب بر با رمزق درب با زرد رنگ ( به  (Safety boxظروف مانند استاندارد و مقاوم و ایمن های محيط در باید ها زباله نوع این

 .شود لمنتق عفوني زباله قسمت در زباله اتاقك به و شود برده عفوني های زباله همراه به و شود ریخته خطرناك و برنده

 داروئي : و شيميایي های زباله .5

 به دیگر هایي كه رمس و مخدر مواد ها، واكسن آلوده، و شده تفكيك نشده، مصرف گذشته، تاریخ داروهای از عبارتند دارویي های پسماند

 شوند. دفع مناسبي نحو به باید و نيست نيازی آنها

 .دندگر دارویي دفع و شيميایي چسب بر با و آوری جمع مقاوم پلاستيكي های كيسه در جداگانه بطور باید دهاپسمان این

 گذاري زباله ها چسب بر

 . شود خارج توليد محل از كيسه محتوای نوع تعيين و چسب بر داشتن بدون نباید زباله محتوی كيسه هيچ -1

 برای و شود شتهزباله نو نوع توليد، تاریخ بخش، نام عنوان تحت مخصوص چسب بر فونيع های زباله حاوی رنگ زرد های كيسه روی -2

 ..شود آماده زباله اتاقك به انتقال برای و شود چسبانده مشخصات همين هم معمولي های زباله

 .نماید خودداری اكيداً برچسب فاقد های زباله دریافت از باید كننده امحاء واحد -4

 زباله انتقال

خصوص م سطل در گذاشتن و ها كيسه زدن گره و گذاری چسب بر از پس مجزا معمولي و عفوني زباله های ،كيسه بخش در -1

 .شود منتقل زباله موقت به جایگاه زباله حمل

 نمایند منتقل مخازن به آرامي به و آورده در سطل از را ها زباله كيسه -2

 زباله شدن پراكنده زا و نپاشد كاركنان صورت به آلوده مواد و نشود پارهها  كيسه تا شود خودداری باید زباله كردن پرتاب از  -3

 شود خودداری

 . نمائيد نيعفو ضد دستور طبق كننده عفوني ضد مواد با سپس و شسته ابتدا را زباله سطلهای ها كيسه كردن خالي از پس -4
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 زباله مخازن در زباله تخليه

 علامت (شده خصمش نوشته با كه است عفوني زباله مخصوص رنگ زرد مخازن كه دارد ودوج آبي و زرد رنگ به مخازني زباله اتاقك در

 هم  كه اشدب مي رنگ آبي های كيسه یا زباله معمولي مخصوص رنگ آبي مخزن و  )است عفوني های كيسه مخزن دهنده نشان زرد رنگ

 زرد كيسه در هك هایي مشخص مي باشد . زباله  )است ليهای معمو كيسه مخزن دهنده نشان آبي رنگ همان (وهم با علامت , نوشته با

 .شوند مي تخليه رنگ آبي درمخازن هستند رنگ آبي كيسه در كه هایي زباله و زرد زباله مخازن در هستند رنگ

 نكنيد مراجعه زباله اتاقك موقت به شده گفته حفاظتهای و ماسك و دستكش بدون عنوان هيچ به است توضيح به لازم 

 .عفوني نمائيد ضد و شسته را خود های سطل سپس و ببندید را مخازن درب زباله تخليه زا پس 

 توجه :

 :باشند مي زیر رعایت نكات به ملزم و خود واحد و بخش پسماند مدیریت مسئول واحدها مسئولين و ها بخش سرپرستاران كليه

 شود انجام درستي به بخش هر در عفوني غير از عفوني های زباله تفكيك.  

 شود خارج بخش از كيسه محتوای نوع تعيين و برچسب داشتن بدون نباید زباله محتوی كيسه هيچ 

 به انتقال برای پسوس شود نوشته زباله نوع ، توليد تاریخ ، بخش نام عنوان تحت مخصوص برچسب زباله حاوی آبي و زرد های كيسه روی

 زباله برده شود. اتاقك

 مي باشد: رعایت موارد ذیل الزامي  
 .پرسنل خدمات از وسایل حفاظت فردی لازم ) دستكش و ماسك مناسب ( استفاده نمایند 

 كليه كيسه ها پس از پر شدن و در هنگام جمع آوری برچسب گذاری شود  

 درب كيسه ها پس از پر شدن گره زده شده و در بين مخصوص قرار گيرد 

 شود اریخودد آن حجم هشكا جهت زباله های يسهك فشردن از. 

 .نوشته و در نایلون زرد قرار گيرد  سفتي باكس : درب آن فيكس ، مشخصات 4/3پس از پر شدن 

 آشنایی با گندزداها و ضد عفونی كننده ها :

 :  تعریف گندزدایي      

 كتریها.جز اسپورباند،  بوجود دار عبارت است از حذف تعداد زیاد یا همه ميكروارگانيسم های بيماریزا كه برروی اشياء بيجان 

 : تعریف ضد عفوني

 جاندارعبارت است از استفاده از مواد ضدعفوني كننده جهت حذف ميكروارگانيسم ها از روی محيط 

 .* ضد عفوني كننده ها نسبت به گندزداها از ميزان سميت كمتری برخوردارند

 نكات قابل توجه در گندزدایي سطوح:
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  خشك سطوح پاك شود.هر نوع آلودگي ظاهری باید قبل از 

 .مدت زمان تماس گندزدا با آلودگي مناسب باشد و بر اساس دستورالعمل صورت گيرد 

 .تي زدن بصورت مارپيچي انجام شود 

  .قسمت تميز و كثيف جدا باشد 

 :مراحل گندزدایي و ضد عفوني عبارتند از

 رفع آلودگي .1

 پاك سازی )تميز كردن( .2

 گندزدایي، ضد عفوني .3

 رفع آلودگي:

ست ات است این اهمي آلودگي، اولين قدم جهت آماده سازی محيط، ابزار جراحي و دیگر وسایل آلوده مي باشد، آنچه كه حائز رفع

 .وندودگي شكه محيط و وسایل و ابزاری كه احتمالاً با خون یا دیگر مایعات و ترشحات بدن تماس داشته اند رفع آل

ند اس باشبپوشند، سطوحي كه ممكن است با مایعات بدن و ترشحات در تمپرسنل باید حين دستكاری وسایل آلوده دستكش 

 )خصوصاً تختهای عمل( نيز باید رفع آلودگي شوند.

 پاكسازي )تميز كردن(:

اك كننده واد پمپاكسازی، مرحله ای بسيار مهم در آماده سازی تجهيزات مي باشد.  پاكسازی كامل با آب و صابون مایع یا 

ر بقایای ي توانند دمسم ها زیكي مواد ارگانيكي از قبيل خون،  مایعات بدن و ترشحات را مي زداید. ميكروارگاني)دترژنت( بطور في

ند و عال مي سازغير ف خشك شده مواد آلي، باقي مانده و مانع گندزدایي شوند. علاوه بر آن مواد آلي بطور نسبي گندزداها را

 نتيجتاً اثر آنها را كم مي كنند.

ورت، در م و صز كردن و پاكسازی وسایل و تجهيزات باید دستكش كار پوشيده شود. عينك یا محافظهای پلاستيكي چشحين تمي

ه به سطوح ت آلوددسترس باشد باید حين پاكسازی وسایل حفاظتي  استفاده شود كه این  عمل، فرد را از پاشيده شدن ترشحا

ر دمي تواند  نده كهرا كاملاً با آب بشویيد ، تا بقایای مواد پاك كن بدن محافظت مي كند. پس از تميز كردن وسایل، آنها

 .گندزدایي شيميایي تداخل ایجاد كند، زدوده شود

 :گندزدایي، ضد عفوني، استریليزاسيون

 .ابزار آلات جراحي پس از اینكه رفع آلودگي و پاكسازی و خشك شود باید استریل شوند 

 جمله هاگ دروني باكتریها را نابود مي كند.از روارگانيسمها فرآیند استریليزاسيون ، تمامي ميك 

  يرد.گگند زدایي محيط پس از رفع آلودگي و پاكسازی با وایتكس یا دكونكس با غلظت های متفاوت صورت  مي 

 :نگهداری گندزداها

 .گندزداها باید در محيط سرد و تاریك نگهداری شوند 
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  ني ساختمانای فوقاهمستقيم خورشيد یا حرارت بالا نگهداری نكنيد. )مثل قفسه هرگز این مواد شيميایي را در معرض نور 

 یا سقف شيرواني(

 (اقل دو بارست )حدظروف پلاستيكي را كه برای مواد سمي مثل گلوتارآلوئيدها یا فرمالدئيد استفاده شده باید با آب ش 

 

:تهيه رقت هاي مختلف مواد گندزدا   

 : %2طرز تهيه دكونكس 

  250ور متوسط را درون ظرفي به حجم یك ليتر بریزید)هر ليوان بط  AF50از محلول دكونكسسي سي  20تدا با سرنگ حدود ـ اب1

حجم محلول به یك  سپس آنقدر آب به ظرف اضافه كنيد تا .ليتر خواهد شد( 1ليوان معمولي معادل  4حجم دارد، بنابراین  سي سي 

 ليتر برسد 

 ساعت اجتناب نمایيد. 24ده بيش از از نگهداری محلول رقيق ش 

 : %2طرز تهيه آب ژاول 

م را در حج 10د ز آب ژاول را درون ظرفي به حجم یك ليتر بریزید. برای حجمهای مختلف عدسي سي ا 20ـ ابتدا با سرنگ حدود 1

 ي(سي س980برسد) آبدلخواه ضرب نمایيد. سپس آنقدر آب به ظرف اضافه كنيد تا حجم محلول به یك ليتر

 

 : بهداشت مواد غذایی

 اهميت :
تفاده مارستان اسذای بيغاز آنجایي كه وقوع یك مسموميت غذایي در بيمارستان ميتواند زندگي بيماران و دیگر افرادی را كه به نحوی از 

تهيه و  غذیه مسئولتن بخش نااگر چه در بيمارستانها كارك. به خطر اندازد، رعایت بهداشت مواد غذایي در بيمارستان مهم مي باشد راميكنند

 .ندالت داراما گاهي اوقات پرستاران ، آبدارچي هاو خدمات نيز در توزیع و یا تحویل غذا به بيماران دخ هستندتوزیع غذا 

حوی توسط و یا به ن ار دهدبيماریهای ناشي از غذا در بخشهای بيمارستان ممكن است بيماران ، كاركنان و ملاقات كنندگان را تحت تاثير قر

 .آنها شيوع یابد

 :گروههاي آسيب پذیر 

ي گيهای غذایبرآلودهمه بيماران و كاركنان بيمارستان به یك نسبت از آلودگي غذایي متاثر نمي شوند مقاومت گروههای مختلف در برا

 باشند.متفاوت است و در این خصوص بعضي از گروهها آسيب پذیر تر از سایر افراد

 

 شامل افراد زیر مي باشند:"نسبت به آلودگي غذایي در بيمارستانها عمدتاگروههای آسيب پذیر 

 سالمندان  ، دیابتي ها ، افراد دچار نقص سيستم ایمني ، مبتلایان به سرطان  -1
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 بيماران جراحي شده و تحت درمان با آنتي بيوتيك و... -2

 

در برابر  ری آنهاموجب كاهش مقاومت و آسيب پذیبيماران،عليرغم مقاومت دستگاه گوارش نسبت به انواعي از عفونتهاوضعيت خاص این 

 آلودگيهای غذایي مي شود.

 مهمترین علل ایجاد بيماریهاي ناشي از غذا 

 فرایند طولاني مدت آماده سازی غذا  -1

 ذخيره سازی در دمای نا مناسب -2

 سرد كردن غذا بطور خيلي آهسته پيش از قرار دادن آن در یخچال  -3

 غذا تا دمایي كه در آن باكتریهای مولد مسموميت غذایي از بين مي روند.  عدم گرم كردن مجدد -4

 استفاده از غذای آلوده  -5

 عدم پخت كافي گوشت ، محصولات گوشتي وطيور -6

 عدم تخصيص مدت زمان كافي برای خروج از حالت انجماد گوشت و مرغ یخ زده -7

 درجه سانتيگراد 63نگهداری غذا در دمای كمتر از  -8

 ی خامغذا    غذای پخته در یخچال ، در ظروف در بسته و یا نگهداری آنها بصورت رو باز در مجاورت با عدم نگهداری -9

 پخت گوشت ، محصولات گوشتي و طيور بيش از مقدار مورد نياز -10

 وجود بيماری مسری در دست اندركاران تهيه و توزیع غذا -11

 عدم رعایت بهداشت توسط كارگران بخش تغذیه -12

 و تجهيزات آلوده استفاده از وسایل -13

 
 : مهم پيشگيري از بيماریهاي باكتریایي ناشي از غذاهاي فاكتور                      

 
 درجه سانتيگراد (:  5درجه ویا زیر  60نگهداري غذا در دماي مناسب  ) در حدود بالاي   -1

 ( به دست بيمار ) سير در دمایمر طول مصرف كننده ( نرسد و د چنانچه غذای تهيه شده در فاصله زماني مناسب ) از طبخ تا مصرف 

 مناسبي نگهداری نشود احتمال  آلودگي آن  به ميكروارگانيزمهایبيماریزا بسيار بيشتر خواهد شد.

  ایندساعت مقدار لازم از سم جهت ایجاد مسموميت توليد مي نم 4مواد غذایي پخته شده در دمای اتاق پس از گذشت. 

 
 ه غذاي پخته شده بوسيله غذاي خام یا كاركنان پرهيز از آلودگي ثانوی  -2

 
  تميز و ضد عفوني كردن كليه سطوح و وسایل  مورد تماس با غذا ی پخته شده 

 بعد از استفاده از توالت "شستشوی مرتب دستها پس از انجام فعاليت  خصوصا 

  عدم نگهداری باقيمانده غذاها در یخچال  بخشها 

 ي بخشها در توزیع غذای بيمار عدم فعاليت پرسنل خدمات و كمك 
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 جمع آوری به موقع زباله و نگهداری دور از دسترس حشرات و جوندگان 

 

 رعایت بهداشت مواد غذایي به هنگام انجام گاواژ:

 غلب بوسيلهاولها این محل.تغذیه با لوله اغلب برای حمایت تغذیه ای در بيماران بدحال با یك دستگاه گوارش فعال استفاده مي شود

 .باكتریهای مولد عفونتهای بيمارستاني آلوده مي گردندلذا این روش تغذیه ای نياز به مراقبتهای بيشتری دارد

 

 فاكتورهاي كمك كننده به ایجاد آلودگي ميكروبي در هنگام گاواژ : 

  عدم رعایت بهداشت هنگام گارگذاری و یا جمع كردن لوله 

 ق دستها ، وسایل كار وآلودگي محلول به هنگام آماده سازی از طری... 

  تعداد دست اندركاران تهيه ماده غذایي 

  طولاني شدن زمان آماده سازی و مصرف 

  عدم آموزش لازم جهت تهيه محلول 

 بهداشت كار با رایانه

 

به همين دليل  .كاربرد كامپيوتر در زندگي بشر بسيار زیاد است و تعداد زیادی از افراد ساعتهای متمادی با كامپيوتر كار مي كنند

عدم توجه به موارد ، وجود شرایط نامناسب در محيط كاری . كار با كامپيوتر اهميت زیادی دارد سلامتشناخت عوامل موثر در

 .ارگونوميكي و بهداشتي هنگام كار با كامپيوتر ممكن است در بلند مدت سبب بروز بيماریها و ناهنجاریها شود

كمترین ویژگيهای یك محيط كاری مناسب برای .بيشتر كاربران كامپيوتر در محيط های سربسته و فضاهای كوچك كار مي كنند

 :كاربران كامپيوتر به قرار زیر است 

 سيستم تهویه مطبوع وجود .1

 نور كافي و مناسب .2

 .استفاده از ميز مخصوص كه دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد .3

 دلي ارگونوميك با قابليت تنظيم ارتفاعاستفاده از صن  .4

 استفاده از زیرپایي برای قرار گيری مناسب و راحت پاها  .5

 

 

 

 

با وجود رعایت نكات فوق، باز هم امكان بروز بيماریهای خاص برای اپراتور وجود دارد كم تحركي هنگام كار با كامپيوتر ، چشم دوختن در 
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 .ركات یكنواخت و تكراری مچ دست ، ممكن است سبب بروز انواع عوارض شوندمدت طولاني به صفحه مانيتور و ح

 : برای پيشگيری از این عوارض نكات ساده و مهم زیر را هنگام كار با كامپيوتر رعایت كنيد

 . هيدبه تناوب از پشت ميز كامپيوتر برخاسته، و با نرمشهای خيلي ساده، گردن ، بازو ، مچ دست و پاها را حركت د -1

ت بالایي ا با قسمرا طوری تنظيم كنيد تا ستون فقرات شما به صورت مستقيم قرار گرفته و چشمان شم( صفحه نمایش)صفحه مانيتور  -2

 .این وضعيت برای چشمان شما راحتي بيشتری به همراه خواهد داشت.گيرندصفحه نمایش در یك خط مستقيم قرار 

 .سانتي متر باشد 60تا  50صله صفحه مانيتور تا چشمان شما باید بين اف -3

 .متری قرار دارند ، چند دقيقه چشم بدوزید 6دقيقه به اشيائي كه در فاصله  30هر  -4

 .سانتي متر باشد 71تا  66رتفاع ميز كامپيوتر باید بين ا -5

 .مك مي كندك شما این وسيله به راحت بودن وضعيت پاهای.ترجيحاً از یك زیر پایي استفاده نمایيد و پاها را روی آن قرار دهيد -6

در برابر  پ مستقيماًور لامنميز كار را طوری قرار دهيد كه روشنایي لامپ های سقف در طرفين قرار گيرد و از قرار دادن ميز در محلي كه  -7

 .در استفاده از روشنایي طبيعي نيز نباید صفحه مانيتور در برابر پنجره قرار گيرد.شما باشد خودداری شود

ه ك، به طوری ر گيردباً هم ارتفاع با دسته صندلي و آرنج باشد و مچ ها به طور عادی روی صفحه كليد ها قراسطح صفحه كليد، تقری -8

در همان ارتفاع  mouseعيت موق. درجه باشد 10تا  5هنگام كار، ساعدها تقریباً موازی با افق قرار گرفته و زاویه بين مچ دست و ساعد، 

 .و فاصله نسبت به صفحه كليد است

 .وكس باشدل 300دود و شدت آن درح( ترجيحاً از لامپ مهتابي استفاده شود)شنایي محل كار باید مخلوطي از نورسفيد و زرد بوده رو -9

دن نامه ای قرار دااغذ بركبرای به حداقل رساندن فشار بر روی گردن و كمر هنگام تایپ یك نوشته یا نامه ، استفاده از نگهدارنده های  -10

 .روی آن لازم است

 .درصد مناسب است 50درجه سانتي گراد و رطوبت حدود  19-23برای اتاق كار، دمای  -11

 .بهتر است با باز كردن درب و پنجره ها و یا تعبيه دستگاه تهویه ، هوای اتاق به طور مرتب تعویض شود -12

 نكته مهم :

 منبع مهمي از عنوان به صفحه كليدها این تاني،بيمارس های بخش در كليد كامپيوترها صفحه با افراد دست مداوم تماس توجه به با

كاربران  توسط دست بهداشت اصول به كافي ميكرو الرگانيسم ها به علت عدم توجه انواع  آیند. مي حساب به افراد دست به پاتوژن انتقال

رش شده است .لذا رعایت موارد ذیل بيمارستانها گزا در ها رایانه كليد گندزدایي  بر روی صفحه اصول رعایت عدم همچنين و ها رایانه

  جهت پيشگيری از موارد مذكور توصيه مي شود:

  عدم مصرف مواد غذایي هنگام كار با  رایانه 

 كليدها با محلول گند زدای مناسب صفحه  كردن عفوني ضد 

 پلاستيكي جهت پوشش صفحه كليدها ازكاورهای استفاده 

 كليد هصفح از استفاده بار هر از پس شوی دست و شست  
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 ارگونومی در محیط كار

ا ظرفيت های ارگونومي عبارتست از طراحي محيط كار و وظيفه متناسب ب NIOSH مطابق تعریف ارائه شده توسط :تعریف ارگونومي

ومي ط ارگونرایه ارتقاء شبدلایل متعددی در رابطه با لزوم توجه كارفرمایان كارگاهها و شركت های دولتي و خصوصي و كمپاني ها  .كاربران

ت وحفظ سلام گهداریندر محيط كار وجود دارد كه از آن جمله مي توان به ارتقاء ایمني، سلامت و راحتي نيروی انساني در محيط كار؛ 

كار، كاهش  ؛ كاهش غيبت های ناشي از CTD/MSD شاغلين؛ بهبود ارائه خدمات به مشتریان؛ كاهش غرامت های ناشي از آسيب های

ری و افزایش ایش بهره ومي افزز دست رفته و هزینه های مربوط به آن و ارتقاء كيفيت زندگي اشاره نمود. از دیگر فواید ارگونوروزهای كاری ا

نایي های افراد با طراحي ظرفيت ها و توا برخ .بازدهي فرایند مي باشد كه سود اقتصادی ناشي از بهبود شرایط را نيز بدنبال خواهد داشت

 .نمایشگرها، ایستگاههای كار و الزامات كار بطور صحيح مطابقت داشته باشدابزارهای دستي، 

 هم شودنها فراآبا توجه به تفاوت های موجود در سایز، ابعاد بدن و توانایي ها ی كاربران تدابير لازم جهت تطبيق كار با  

 شاغلين اطمينان حاصل شده و از مخاطرات صدماتفرایندهای كاری بطور منطقي ساماندهي شود تا از كارآمدی، راحتي و رضایتمندی  

CTD/MSD اجتناب گردد. 

 :  ركا محيط گونوميكيار ارضعو از يپيشگير 

.    سدر منجاا به هاركا  كمتر ستگيـخ و سرـتـسا و رـشتـبي ژیرـنا اـب تا كند يـم كمك مهااندا یگيرارقر صحيح يتـعـضو

 :  باشد يم مناسب حالت در شما نبد يتـضعو هنگاميكه

 . ددرميگ ، لعماا شما نبد یباطهار و نپشتيبا تعضلا روی سسترا و رفشا كمترین نبيداخو و دنیستاا  مهنگا  نشستن. .1

 . خنثيميباشد و حتاسترا حالت در شما اتفقر نستو ضعيتو .2

 .  دميپذیررت صو  بهتر شما عصبي هستگاد طبيعي دعملكر .3

 . اردميگذ تاثير نبد ینهااستخوا و باطهار ، ارشگو ت،ضلاع  ، تنف س  هستگاد روی بر تدـم دراز در .4

 . رسد مي كثراحد به تلاـعض يـیرااـك و دـندار اررـق دوـخ حـحيـص يتـعـضو در لـفاصـم و نهااستخوا .5

 . یدآ مي بعمل یجلوگير مفاصل بلتهاا از و افتهـی كاهش فاصلـم رجاـهنـابـن ایشـس و تحليل .6

 .  ميكند یجلوگير طبيعي غير ضعيتو در اترفق نستو گرفتن ارقر ثابت از .7

 .  ميكند یجلوگير عضلاني یهادرد و دردكمر تمشكلا از .8

 . ميدهد كاهش را نبد مصرفي ژینرا نبد تعضلا از بهينه دهاـفـستا ایرز ميكند یجلوگير خستگي از .9

 .    ستا موثر شما ظاهر دبهبو در .10

 دارای اتفقر نستو. باشد  مي اتفقر نستو ،دـنـك مي یفاا نبد صحيح تضعيو شتندا در یيابسز نقش كه ندـب متـقس رین همتـم .11

 . دكر حفظ ارههمو نشادخو طبيعي ضعيتو در را نهاآ باید كه ستا طبيعي یقوسها
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  ایستادن صحيح هنحو

 جلو را سينه قفسه. نكنيد كج ولپه به و عقب به را چانه.  بدهيد خلابد را چانهو جلو هـب را رـس  و مــائـق سترا :یددار  هنگا بالا را سر .1

  خلابد را شكم. بكشيد  قفـس متـس به را نسرتا قفر و شتهدا هگاـن فاـص را وهاـنزا.  یددار هنگا عقب را فـكت انستخوا و شتهدا هنگا

 .  نكنيد كج جلو یا و عقب هـب را باسن. هيدد

 اررـق با را دوـخ یاـپ كـی يدـسعي كن شدید ركا ینا به رمجبو هرگاــه اـما ،.  د ـيــنياست ضعيتو یك در طولاني تمد به كنيد سعي.  .2

 .كنيد ضعو رـیگد یاـپ اـب را هدـمآ الاـب یاـپ مدتي از پس و یدر دا هنگا بالا پایه رچها یا و بهـجع كـی روی دادن

 پا پاشنه نه و كنيد لعماا پا شست نگشتا یرز روی به را دخو وزن بيشترین و دهكر یعزتو پا دو رـه روی را دوـخ وزن  دنستاـیا مهنگا   .3

 . كنيد زبا هم از شانه ضعر ازهندا به يزـن را اهاـپ تـسا رـهتـب. 

 .   كنيد  پا به حترا و هكوتا پاشنه كفش  .4

 فتنر راه صحيح هنحو

 .  كنيد هنگا جلو به مستقيم نچشمهایتا با و شتهدا هنگا بالا را سر .1

 .    كنيد حفظ نبدنتا مابقي با ستارا یك در را دخو یها شانه .2

 .  نكنيد مختل را فتنر راه مهنگا هازوبا طبيعي حركت .3

 .  نكنيد فمنحر افطرا به و داده ارقر هم ازیمو و ستارا یك در را پاها.   .4

 نشستن صحيح هنحو

 ندـب عيـيـطب سوـق هـس. دباش  ستما در صندلي پشت با ایدـب ماـش نـاسـب. عقب به ها شانه و سترا كمر . بنشينيد   قائم و فصا .1

 . ميباشد منددسو كمر يهـاحـن در هدـش ولهـل حوله مانند هگا تكيه یك از دهستفاا. دـندرـگ ظـفـح تنـشسـن ينـح دـایـب

 ینا ایبر دگير ارقر آن از رـالاتـب یا و باسن همسطح باید نوهازا. د ـيـكن یعزوـت دخو باسن یسو دو روی ویاـمس روـط به را نبد وزن   .2

 . گيرند ارقر یكدیگر روی نباید پاها.  كنيد دهستفاا پایهرچها یك از نيداوـت مي ركا

 .  ينيدبنش دادـجـم كششي حركت چند دادن منجاا از پس و برخيزید ،ننشينيد قيقهد30 از بيش ضعيتو یك در كنيد سعي   .3

 كمر ناحيه از جلو هب نشد مـخ از. برخيزید  پاها دنرـك فصا با و دهكر حركت صندلي جلو بسمت نشسته حالت از برخاستن مگاـنـه   .4

 .كنيد سترا و خم را دخو كمر10 مرتبه مثلا هيدد مجاـنا كششي حركت سپس.   بپرهيزید

 .   يدبچرخان اهلخود بسمت را دخو ندـب متما ركا ینا یجا و كنيد دداریخو نمكاا حد تا افطرا بهدن گر دنكر خم از .5

 

  كامپيوتر ميز پشتصحيح  نشستن

 .  باشد هنشد خم طرفين یا و پایين و بالا سمت به و باشد مستقيم باید ستهاد مچ  .1
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 .  باشد قتاا كف سطح با ازیمو ران .2

 . باشد تر دهگشو جهدر 90 از ندكيا ید با باشد  نجآر  .3

 . باشدوترـلـج دليـصن هـبـل از ایدـب سانتيمتر3 ليا  2  وهاـنزا   .4

 صفحه.   باشد اـتـسرا كـی در اـه چشم طحـس با نيز رمونيتو راس. باشد  شتهدا لهـفاص پيشاني از متر سانتي 55 ليا  45 باید رمونيتو .5

 . ددگر خم نيز كمي و گرفته ارقر ساع د  از رـبالات متر سانتي2 ستا بهتر كليد

  ركا محيط در گونوميار لصوا

  هيدد  ارقر نساآ سترسيد در را ركا يهااربزا .1

 باشند سسترد رد  سانيآ به تا هيدد ارقر ریطو را ميگيرند ارقر دهستفاا ردمو اتكر به كه كنترلي یهااربزا و سایلاد، ومو  

   گيرند ارقر ندب یكدنز ها نجآر  تا  ارقر هم هيدد یكدنز را دبر كي و وسما یكامپيوتر ركا هیستگاا یك در ركا مهنگا در. 

 

 هيدد   منجاا هيدد مناسب عتفاار در را ركا   .2

  دهيد  منجاا شانه و نوزا بين ناحيه در را نهروزا یهاركا  . 

 خستگي دميشو منجاا ستد با كه ریكا ایبر مناسب عتفاار.  ستا تر حترا آن از تر پایين كمي یا آننج آر سطح در هاركا بيشتر منجاا 

 . كند مي كمتررا گرركا

 ميگيرند درد و ميشوند خسته ها شانه ،ستهاد گرفتن بالا ثرا در ،باشد دیاز خيلي ركا سطح عتفاار گرا  

   در ستا تر شدید دهایستا حالت در حتيرانا ینا .دميشو رضعا دردكمر  ، جلو به نشد خم ثرا در ، باشد پایين خيلي ركا سطح گرا 

 .   ميشوند حتيرانا رچاد تمددراز در دنگرو ها شانه نشسته حالت

 هتكي از حالت ینا در ببيند ستدر را ركا نقطه گرركا تا باشد نجآر سطح از بالاتر كمي باید ركا طحس ً ستثنائاا قيقد یهاركا منجاا ایبر 

 .  دشو دهستفاا ستد ایبر گاهي

   توصيه. هاباشد  چشم طحس   از تر پایين كمي یا چشم سطح هم رمانيتو بالایي لبه كه دگير ارقر تفاعيار در بایدكامپيوتر   رمانيتو  

  با برابر  ،نمایش  صفحه نكانو و ردگذ مي چشم از كهافقي  خط نميا، یهزاو یعني یدد یهزاو كهد شو تنظيم ریطو رمانيتو عتفاارد ميشو

 . هيدد ارقر یتر پایين عتفاار در را رمانيتو دردسر و حد از بيش اریتكر تحركا از بجتناا ایبر  .باشد جهدر35 تا 15

   كنيد دهستفاا شانه و كمر حسط بين ركا ارینگهد ایبر سيلهو یا نبادنر یك از دميشو منجاا شانه سطح از بالاتر تفاعيار در ركا قتيكهو .

 سطح در ركا منجااه چنانچ. نمایيدی یزر  برنامه رات مد هكوتا حتاسترا یمانهاز عيتضو  تغيير و كششي تحركا منجاا ایبر همچنين

 .كنيد دهستفاا زدن چمباتمه ایبر مناسب زاندایرز یك از  ،باشد شتهدا ورتضر نوزا یا كمر یرز

 

 هيدد   منجاا مناسب بدني يها ضعيتو در را ركا .3

  یددار مي نگه كه را یزچي هر كنيد سعي و شانه یپهنا از تر عریض پاها ،یددار  نگه بالا سمت به را سر ربا حمل و دنكر بلند مهنگا 

 .  باشد نبد یكدنز نمكاا تاحد
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  تحركا ركا حين در هك نهایيآ ایبر و نشسته ركا محل ،هندد مي منجاا ركا قطعه  روی بر قيقد یا ظریف  یاه ركا نيكهاگرركا ایبر 

 . دميشو توصيه دهیستاا  ركا محل برند مي ركا به دیاز وینير و نددار دیاز

 كنيد  دهستفاا نكشيد و دادن هل ایبر نيآ حركت وینير از   

   هيدد كاهش د راميشو  منجاا نوزا یرز  یا  شانه یبالا عاتفار و سطح در نهروزا كه های يركا. 

 

  هيدد كاهش را ازهندازا بيش اريتكر يهاركا .4

 تا تحركا ینا منجاا سرعت و ستد اریتكر حركت مسافت یكهربطو ددگرذ تخاا شغل دمجد حياطر جهت یبيراتد اریتكر یهاركا در 

 .یابد كاهش نمكاا حد

 بين گرركا چرخشری، تكرا تحركا منجاا تساعا دننمو ودمحد:  بااری تكر  ظایفو منجاا در قفهو دایجا ایبر ریكا شيفت  یك لطو در 

 نشسته لحا در ریكا روز بيشتر یكهادفرا لمثا انبعنو.  هيدد تغيير را  گررضعيتكاو رمكر كششي تحركا منجاا و مختلف شغلي ظایفو

  نمشتشالمثا انعنوب.  هندد تغيير را نستشاد ضعيتو گاهگاهي بایستي هستند یكاغذ یهاركا یا  تایپ ،تلفني  یهاركام نجاال مشغو

 .كنند ضعو را ننشستنشا ضعيتو یا كنند بسته و زبا را

  

   رسانيد ب قلاحد به را  نبد در خستگي .5

 سالم یهااغذ ردنوخ ،آب ننوشيد ،كششي تحركا منجاا همچنين هيدد  تغيير را یددار ارقر حالت آن در روز لطو در كه ریكا ضعيتو 

 .   دميشوتوصيه  (شب در ساعت 8ليا  7) ، شب بخو ابخو اههمر به

 

 . برسانيد قلاحد بهرا اتتجهيز و نبد بين مستقيم تماسي رفشا .6

 خطر نداتو مي مرا ینا.  كنيد  بجتناا ميز لبه روی ساعد بر/  مچ دادن تكيه از  باشيد قبامر CTD تونل رمسند و وناندت بلتهاا 

 .  دارد دجوو كافي ازهندا به دبر كي صفحه یا ميز یرز در ها ران ایبر زملا یفضا شوید مطمئن.  هدد یشافزا را لپاركا

   كنيد دهفاستا مناسبتشك  یا تكبالش یك ازنو زا  مستقيم تماسي رفشا از بجتناا جهت ، زدن نوزا ضعيتو در ركا مهنگا . 
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 كنيد همافر  ريشيفتكا لطو در را ضعيتو تغيير و  قابليتتنظيم .7

  تتنظيما ینا. ددگر تنظيم گرركا نبد دبعاا با متناسب باید صندلي مناسب بدنيضعيت و یك شتندا رمنظو به ،نشستن  مهنگا در  

 يتقابل با یصندليها دوميش توصيه نفرمایاركا به .) باشدمي  صندلي هنشيمنگا تنظيم  و كمر  هگا تكيه ، صندلي عتفاار تنظيم: شامل

  (همنمایدافر انبرركا نبد دبعاا هگستر در تنظيم

 روی حتيابر  را اهایشپ ندابتو  باید گرركاو باشد انیزآو نبایستي گرركا یپاهاصندلي  روی بر نشستن مهنگا ؛صندلي  مناسب عتفاار 

  ميكند معين ار صندلي عتفاار تنظيم قابليت ودهمحد كبير عتفاار.  بنشيند صندلي روی پا پشت بر رفشا ونبد و شتهاگذ مينز

 و آورد بعمل یكمر هناحي در هیژو به گرركا پشت از را زملا یها حمایت كه باشد یحد در باید پشت هگا تكيه زه اندا ؛پشتهگا تكيه 

 ینحناهاا در كاملا كه دشو حياطر شكلي به باید هگا تكيه ینا كه دنمو توجه باید نيننكند همچ  دیجاا هازوبا كتحر ایبر را ممانعتي

 تكيه نكشيد جلو با نددار یتر هكوتا قد كه نيابرركا تا ، باشد عقب و جلو ف رط به تنظيم قابليت دارای ضمنا.  دگير ارقر اتفقر نستو

 . هندد تكيه آن بهحتي را به را دخو تپش و كمر هگا

   سمت به ملایمي يبش آن لبه و دهبو منر خيلي نه و سفت خيلي نه كه باشد بالشتكي دارای صندلي كف ستا بهتر ؛صندلي هنشيمنگا 

 . دشو پشت به صندلي نشد كج از مانع تا باشد شتهدا جلو

 

    •  دانمر پنجم كصد دبعاا از یربسيا در نيایرا انگرركا در و نددار دییاز فختلاا هم با دمر و زن جنس به طمربو پومتریكونترآ دبعاا 

 فرماركا توسط صنعتي هر انگرركا جنس به توجه با بایستي مرا ینا. ستا(ميانه  زن)نناز جاهمپن كصد با برابر تقریبا( نقش  یزر دمر)

 . دگير ارقر توجه ردمو آن تنظيم قابل ودحد تعيين و ركا هیستگاا حياطر جهت

 •  ایبر را  ادفراین ا وریضر پومتریكونترآ یها ازهندا ستا  زملا كنند مي دهستفاا ریكا هیستگاا از یكهادفرا دننمو مشخص از پس 

 .  كنيد تعيين ركا هیستگاا حياطر

 •    كه دنمو توجه نكته ینا به باید صخصو ینا در.  باشدمي  زنيا ردمو هیستگاا حياطر  ایبر كه كنيد تعيين را ها كصد از ودیحد 

 كه جنسي ایبر حياطر ستابهتر   باشند، شتهدا (برعكس یا ) زن گرركا كمي ادتعد و باشند دمر انگرركا كثریتا جایي یك در گرا

 كثریتا در نناز چنانچه و)  دانمر پنجم دونو تا  پنجم كصد ایبر حياطر ینابنابر باشند ، دگير منجاا باشد مي كثریتا ادتعد دارای
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 كصد از باید حيارط ودهمحد باشند نیكسا تقریبا دانمر و نناز اتعد گرا و. دميشو منجاا  زنان( پنجم و دنو تا پنجم كصد ایبر باشند

 .  دشو گرفته نظر در دانمر پنجم و دنو كصد تا نناز پنجم

 • ميز یرز در دموجو يخال یفضا مثل )ضافيا یفضاها ازهندا و پنجم كصد س ساا بر رسيستد  دبعاا ها حياطر در كه شتدا توجه باید 

 . دميشو گرفته نظر در پنجم و دنو كصد ایبر ( ها ران ایبر

 •  مناسبند هاركا ریسياب ایبر پایه پنج دار خچر یها صندلي.  باشد شتهدا را نشسته حالت تغيير و ركا ایبر زملا كتحر دبای صندلي  . 

 •  هيدبد نبد به ملایمي شيب ستد و مچ نامناسب ضعيتو كاهش جهت و كنيد حاصل نطميناا دبر كي صفحه مناسب تنظماز. 

 • كنيد دهستفاا ركا محل و خانه رد مناسب گونوميكيار یكامپيوتر هیستگاا از. 

 

 یمنی كاركنانا

 رد اینكاركنان . ارندد قرار ای بالقوه وایمني سلامت مخاطرات درمعرض ميباشدكه طيفي ازكاركنان دارای بهداشتي مراقبت مراكز

 و درماتيت نگلي،ا و عفوني بيماریهای عضلاني،- اسكلتي بيماریهای مورد در غرامت بيشتری رخواست مشاغلد سایر با مقایسه

 .مي باشند رادارا توكسيك هپاتيت و آنفلونزا بيماریهای چشم، رواني، بيماریهای ویرال، هپاتيت

 سرما، صدا، ارتعاش، ليزر، قرمز، مادون اشعه ماوراءبنفش، اشعه یونيزان، اشعه

نامناسب نور ، گرما  

فيزیكي مخاطرات  

 لاتكس، حلال، اكسيد، اتيلن متاكریلات، د،گلوتارآلدئي فرمالدئيد، سيتوتوكسيك، داروهای

 ذرات و بخارات غبار، و گرد جوشكاری، فيوم)هالوتان ایزوفلوران، نيتروژن، گازبيهوشي(اكسيد

شيميایي مخاطرات  
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كوتروليزر از ناشي  

حركات  بلندكردن، طولاني، نشستن طولاني، ایستادن مكرركمر، حركات كمر، نامناسب حركات

كشيدن دادن، هل اجسام، حمل فوقاني، نداما مكرر و نامناسب  

ارگونوميك مخاطرات  

(باكتری،ویروس،انگل)هوا و خون راه از منتقله پاتوژنهای بيولوژیك مخاطرات   

استرس خشونت،( نامنظم ثابت، چرخشي،)كاری شيفت  مخاطرات 

 سایكولوژیك

(نامناسبابزار ناهموار، سطوح افتادن، سرخوردن،)كار محيط در ایمن غير شرایط محيطي مخاطرات   

 ندستورالعمل هاي سلامت و ایمني كاركنا

 شود.  داده آموزش پرسنل به باید اجسام نقل و حمل صحيح نحوه 

 بشویند. كامل موارد دراین را خود دستهای تا شود داده آموزش باید پرسنل به 

 دستكشهای ردنازدرآو پس بهداشتي، هایسرویس از استفاده از بعد و قبل سيگاركشيدن، و نوشيدن خوردن، ازغذا پيش 

 .منزل به رفتن از پيش و آلوده كاری

 كنند،ن رعایت را لوده سوزنهایآ دفع برای لازم راهكارهای است ممكن بخشها سایر پرسنل باشندكه مطلع باید كاركنان 

 .نمایند تلقي آميز طرهمخا عنوان به دارند وكار سر آن با راكه موادی همه افراد این تا ميشود بنابراین توصيه

 وضعيت در یا و هستند ممكن حد از سنگين تر سازی وجابجا بلندكردن برای لازم تجهيزات و وسایل و اجسام كه زماني 

 .نمود استفاده اینكار ویژه مكانيكي وسایل از یا كرد كمك خواست در باید دارند قرار بدی

 آسيبب بلند سكوهای و پله دار چهارپایه های نردبان، از نامناسب نگهداری یا اثراستفاده در است ممكن خدمات كاركنان 

 تخت، ازصندلي، بایدن كاركنان و بایستند نردبان انتهایي پله دو بر نباید سقوط كاركنان دفعات از برای كاستن بينند.

 .نمایند استفاده نردبان جای به وسایل سایر یا جعبه

 باشند زمين به اتصالات دارای باید وليشرهاپ و واكيومها مانند الكتریكي وسایل همه . 

 باشند دادن هل در سهولت برای وسيع بزرگ های چرخ به مجهز باید حمل وسایل . 

 شوند مشخص دیگر علایم یا تابلو با باید شده، داده شو و شست لغزنده مناطق. 
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 منابع :

1- The full-text version of the guidelines appears as a web-based document at the CDC’s Division of  

Healthcare Quality Promotion’s Infection Controlwebsite 

(https://wwwdev.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/environmental/index.html).  
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