
 

 

                       

 

 ت مـردان  در ـتـوسـعـه سـلام :هدف کـلی                               

 جـسمي روانـي فرهنگي اجتماعي و مـعنوي در ابـعـاد                     

 دوره هاي مختلف زندگي و پيشگيري از بيماري ها                 

 :اهداف اختصاصی                    

تببين جايگاه فرهنگي سلامت در جامعه و ايـاـاد       حساس سازي و(  1

 .فرهنگ توجه به سلامتي قبل از بيماري

گسترش فرهنگ همكاري درون بـخـشـي و بـرون بـخـشـي در                      (  2

دستگاه هاي مرتبط با وزارت بهداشت در مقوله سلامت مانند همكـاري  

هاي علمي وتخصصي؛ بسيج جامعه پزشكي؛ بسيـج ادارات و       با انامن

صنايع بزرگ كارگري و ادارات درون بخشي مانند دفتر سلامت خانواده؛ 

اداره مبارزه با بيماري ها و سلامت محيط كار و دانشگـاه هـاي عـلـو          

 .پزشكي كشور

پيشگيري اوليه و تشخيص زودرس بيماري هاي خـيـيـر و بـدون         (  3

 .علامت در سيح جامعه مردان

هـاي   افزايش دسترسي مردان به اطلاعات به ويژه از طريق رسـانـه    (  4

 .ارتباط جمعي

 .توجه به نيازهاي بهداشتي و آموزشي و درماني مردان( 5

 تاريخچه برگزاري

پيشنهاد برگزاري اين روز تـوسـط انـاـمـن           1335خرداد  23در      

مـا    هفته اول اسفنداورولوژي ايران ارائه شد و تاكنون همه ساله در   

 . برگزار گرديده است

نفعان درون بـخـشـي   سـتـاد برگزاري هفته مـذكـور متشكل از ذي     

بخشي محور اصلي هفته را تاثير سوانح و حـواد  شـیـلـي و            و برون

سوانح و حـواث  ث       را  22ترافيكي بر سلامت مردان و شعار سال 

 . انتخاب نموده است کمین سلامت مرثان

هـاي      با توجه به نتايج گزارش نظا  مراقبت عوامل خير بـيـمـاري          

تـا     15مردان % 38/33در استان خراسان رضوي  33غير واگير در سال 

روزانه دخـانـيـات      %  14/22سال داراي اضافه وزن يا چاقي هستند،  44

%     12/24فعاليت جسمانـي كـد دارنـد و            %  23/21مصرف مي كنند، 

 . دارند 141/21تر يا مساوي  فشار خون بيش

دهـد   ميليون مورد مرگ مرتبط با كار در جهان رخ مي 2/2ساليانه      

اين مرگ و مير ها غالباً متعاقب بروز حواد  و آسيب هاي شیلي و يـا       

 .دهند در اثر ابتلا به بيماري هاي شیلي رخ مي

بـرابـر زنـان،         5ناشي از حواد  ترافيكي (  burden) در مردان بار      

 . برابر زنان است 3برابر زنان، و سقوط حدود  11اعتياد حدود 

 لامـت مـردان ايـرانـيـداشت سـاهـداف بـزرگ



 

 

 . افتادن پيشگيري مي كنند

بهترين ورزش براي سلامت استخوان هـا و    :  و زش هاي متحمل وزن

پـيـمـايـي،        مانند پياده روي، دويدن آهستـه، كـوه    .  عضلات مي باشند

 . بدمينتون و تنيس روي ميز، بالا رفتن از پله ها

 : مراحل يک تمرين ورزشي 

كه شامل يک چهار  مدت زمان ورزش مي باشد و از دو       :  گرم کرثن

 .قسمت حركات نرمشي و كششي تشكيل شده است

كه شامل دو چهار  مدت زمـان ورزش    :  انجام حرکات اصلی و زشی

 .مي باشد

كه شامل  يک چهار  نهايي مدت زمان ورزش مي باشد و   :  سرث کرثن

 .از دو قسمت حركات نرمشي و كششي تشكيل شده است

 : فوايد فعاليت بدني

به طور مشخص در افرادي كه حداقل سيوح توصيه شده معـادل  *       

اند، در قياس بـا     فعاليت با شدت متوسط در اكثر روزهاي هفته را داشته

 .  خير مرگ و مير كمتر بوده است% 31افراد غيرفعال حدود 

ورزش كـردن مرگ و مير ناشي از بيماري هاي قلبي و عروقي، و   *       

 . سرطان ها را كاهش مي دهد

در كنترل چاقي، فشارخون، و كلسترول بالا موثر است و خـيـر       *       

 .. را كاهش مي دهد 2ابتلا به  ديابت نوع 

به پيشگيري يا كاهش پوكي استخوان و درمـان حـالـت هـاي           *       

 .دردناک مثل كمردرد و زانو دردكمک مي كند

اضيراب، استـرس  .  بـاعـث ترفيع سلامت روحي و رواني مي شود*       

 : اجزاء مختلف شيوه زندگي سالم

گروه اصلي مواد غذايي شـامـل نـان و           5گنااندن ) :  تغذيه سالم(  1

 (.غلات، ميوه ها، سبزياات، لبنيات وگوشت ها در رژيد غذايي روزانه

روز    5دقيقه ورزش روزانه و    31حداقل )   : فعالیت جسمانی منظم(  2

 (.در هفته

و اجتناب از عادت هـاي مضـرو         : پرهیز از مصرف سیگا  و الکل(  3

 مخرب 

 .کنترل فشا هاي  وحی (4

 .و اناا  دستورات پزشكي مشاو   منظم پزشکی( 5

 .محیط زندگی سالم( 4

 نقش فعاليت بدني در سلامت مردان 

بر اساس يافته هاي اوليه از تحقيق سازمان بهداشت جهاني      

علت عمده مرگ و مير در جهـان   11زندگي بي تحرک يكي از 

عـد  فعاليت بـدنـي بـاعـث افـزايـش تـمـا  انـواع         .  مي باشد

مير، دو بـرابـر شدن خير بيماري هاي قلبي عـروقـي،      و مرگ

هد چنين خير سرطان روده، بالا رفـتـن   .  شود و چاقي مي 2ديابت نوع 

، افسردگي و ( پوكي استخوان ) فـشار خـون، اختلالات چربي، استئوپروز 

 .اضيراب را افزايش مي دهد

ميزان بي تحركي در تما  كشورهاي توسعه يافته و در حال توسعـه       

در كشورهاي توسعه يافته بيش از نيمي از بالیين بـه انـدازه       .  بالا است

 . كافي تحرک ندارند

باشد كه هر سال باعث  بي تحركي مشكل بهداشتي عمومي عمده اي مي

 .ميليون از مرد  جهان مي گردد 1/2مرگ حداقل 

 :انوع تمرينات ورزشي

موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس و افـزايـش   :  تمرينات هوازي

 . كارايي و ظرفيت قلبي و ريوي مي شود

فـعـاليت هايي كه باعث افزايش قدرت عضلاني و   :  و زش هاي قد تی

 . استخواني مي شوند و خير پوكي استخوان را كاهش مي دهند

از طريق قدرت عضلات خصوصا عضلات پاها باعث :  و زش هاي تعاثلی

مي شوند كه بتوانيد هنگا  لیزيدن تعادل خود را حفظ كنيد بنابراين از 



 

 

 .يک فهرست غذايي سالد شناخته شده اند

در حالي كه همه سبزياات در يک فهرست غـذايـي     :  کلم بروکلي*  

ايده آل جاي دارند ولي بروكلي در پيشگيري از بيمـاري هـاي     

اين گياه مملو از ويتـامـيـن    .  قلبي و سرطان بسيار موثر هستند

سي، بتا كاروتين، پتاسيد و ماده اي به نا  سولفورافين است كـه  

 .است( پروستات و كولون)داراي خاصيت قوي ضد سرطان 

اين بادا  هاي درشت مملو از مـنـيـزيـد و           : بادام برزيلي* 

سلنيو  هستند كه با خواص بسيار بالاي آنتي اكسيدان به پيشگيري از   

 .هاي قلبي، سرطان و پروستات كمک مي كنند بيماري

اغلب مردان به اندازه كافي كربوهيدرات مصرف مي نمـايـنـد    :  غلات*  

به گفته كارشناسان تـیـذيه غـذاهايي كـه    .  ولي همه آنها مفيد نيستند

حاوي غلات، ويتامين هـا، فيبر و مـواد معدني باشند براي تقويت قـلـب   

 .و رشد عضلات و تناسب اندا  مفيد هستند

سويا داراي موادي است كه ثابت شده خير سـرطـان     :  لوبياي سويا*  

گر  يـا  25بنا به بررسي هاي اخير خوردن .  پروستات را كاهش مي دهد

 .اونس پروتئين سويا در روز موجب كاهش كلسترول مي شود1

رنگ هاي بنفش، آبي و قرمز توت ها نشانگر :  انواع توت و گيلاس*  

اين جواهرات كوچک ممـلـو   .  ارزشمندي بهداشتي اين ميوه ها مي باشد

 كه محافظين سلامت هستند « فلاوونوئيد و آنتوكيانين»از مواد 

ويتاميـن   و بـتـاكـاروتـيـن             :  نـارنـجـي  -سبزيجات قـرمـز*  

هاي مهمي براي حفظ سلامت پوست و اكسيده شدن در    ضداكسيدانت

 .مقابل آفتاب مي باشند

و احـسـاس افسردگي و تنهايي را كاهش مـي دهـد؛ و اعتماد بـه نفـس  

 .را افزايش مي دهد

كمک مي كند تـا از عادات خيرنـاک مثل مصرف سيگار، الكل و *       

استفاده از مواد مخدر و رژيد غذايي بـد و خشونت مخصـوصـاً در      سـوء

 .كودكان و نوجوانان جلوگيري شود

 51كـمـک مي كند تـا وزن بدن را تنظيد كرده و خير چاقي را *       

 .درصد نسبت به افراد بي تحرک كاهش مي دهد

ها، عضلات و مفاصل سالمـي داشـتـه       كمک مي كند تا استخوان*       

باشيد و افراد دچار حالات ناتوان كننده مزمن را از نظر قدرتي تـقـويـت    

 .مي كند

 اهميت تغذيه مناسب در مردان

هـايـي در مـورد         هرروزه به تعداد مردان و زناني كه نيازمند توصيه     

.    شـود    چگونگي پيشگيري از چاقي و كاهش وزن هستند افـزوده مـي      

بسياري از غذاهاي مورد علاقه مردان از لحاظ بهداشـتـي بـراي آنـان         

مناسب نيست و ايـن در حالي است كه يک رژيد غذايـي صـحـيـح و         

هاي ورزشي مي تواند از بيماري هاي قلبي و سرطـان كـه بـه         فعاليت

سال هسـتـنـد     35ترتيب اولين و دومين مرگ آفرينان در مردان بالاي 

جلوگيري نموده و نيز به تقويت كارآمدي آنان در طول زندگي كـمـک     

 .كند

كارشناسان مواد غذايي فهرستي از مواد غذايي كـه آنـهـا را ضـد                

بيماري و كمک كننده به ارتقاي سلامت مردان مي دانند به شرح زيـر    

 :هند مي ارائه

ميوه موز يكي از منابع مهد براي كسب سريع انرژي اسـت كـه     : موز* 

مورد نياز عصب هاي تنظيد كننده ضربان قلب، و بـه   پتاسیمسرشار از 

كـه ايـن     ) غذاهايي كه از حيث پتاسيد و منيزيد .  ويژه فشار خون است

غني هستند موجب كاهش ريسک حـملـه     (  ماده نيز در موز وجود دارد

 .قلبي مي شود

هيچ فهرست غذايي با كيفيتي بدون اسيـدهـاي   :  ماهي هاي چرب*  

اين چربي هاي گياهـي و حـيـوانـي         .  تكميل نخواهد شد 3-چرب امگا

اشباع نشده به دلايلي متعدد بهترين نوع چربي ها براي قرارگرفتـن در    



 استعمال دخانيات، تجاوزي آشکار به حقوق ديگران 

سيگار كشيدن نه تنها سلامتي خود فرد را به تاخير مي اندازد بلكـه       

مصرف هـر    .  تااوزي آشكار به حقوق ديگران به خصوص كودكان است 

. نوع دخانيات مانند سيگار، پيپ، قليان و چپق براي سلامتي ضـرر دارد   

 .  ترين آسيب را در اثر استعمال دخانيات پيدا مي كنند قلب و ريه بيش

 : مضرات سيگار

نوع از سمو  شيميايي در دود سيگار وجـود دارد كـه          43حداقل      

باعث سرطان ريه، گلو، لب و دهان، حناره، حـلـق، مـثـانـه، كـلـيـه،             

 . مي شود... لوزالمعده، معده، دهانه رحد و 

مواد موجود در سيگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا مـي بـرد و            

 . تر مي كند خير سكته هاي قلبي و میزي را بيش

دود سيگار بـاعث بيماري هـاي مزمن ريــوي مـثـل بـرونشـيـت                

 . شود مي

 . سيگار بروز پوكي استخوان را تسريع مي كند     

دود سيگار باعث بيماري لثه، خرابي دندان ها، بـوي بـد دهـان و               

 . خشكي دهان مي شود

 . مصرف سيگار انتخاب راهي براي مرگ تدرياي است     

تـر شـود، عـوارن آن             هر چه تعداد و مدت سيگار كشيدن بيش     

 . تر خواهد بود شديد

ژه به كـودكـان و       دود سيگار افراد سيگاري، به اطرافيان آن ها به وي     

 . زنان باردار بيشتر آسيب مي رساند

هر فلفل قرمز داراي   ) توصيه مي شود اين مواد را از فلفل هاي قرمز      

هـويـج، كـدو يـا         (  درصد ويتامين   مورد مصرف روزانه مي باشد 31

  .زميني هاي شيرين تامين كنيد سيب

به اين منظور در واقع هر يک از سبزياات مي تـوانـنـد در بـالاي              

سـبـزيـاـات داراي       .  فهرست رژيد غذايي مردان و زنان قرار بـگـيـرد     

هاي درشت و پررنگ طبق آخرين ميالعه منتشر شده در مـالـه      برگ

تیذيه باليني آمريكا، به كاهش خير بزرگ شدن پـروسـتـات كـمـک          

 .كنند مي

آن دسته از مرداني كه در رژيد غذايي خود از سبزياات مـمـلـو از           

ويتامين  ، بتاكاروتين و پتاسيد زياد مصرف مي كنند كـمـتـر دچـار       

 .پروستات هاي بدخيد يا بزرگ شدن پروستات مي شوند

 غذاهاي مناسب جهت سلامت مردان 

 ماهي جهت كاهش بيمارهاي قلبي *      

 میزها جهت سلامت پروستات *      

 كناد براي سلامت جنسي *      

 زغال اخته براي افزايش حافظه*      

 عدس براي توليد انرژي*      

 غذاهايي که بايد اجتناب شود 

عنوان ماده نگهدارنده در محصولات كالبـاس و     نيتريت سديد كه به     

 .  سوسيس و همبرگر استفاده مي شود

     BHA-BHT   بوتيل هيدروكسي انيزول و بوتيل هيدروزيتولونيـت

 . كه در محصولاتي مانند آدامس و چيپس استفاده مي شود

اسيد چرب ترانس كه در روغن هاي جامد و كيک و بـيـسـكـويـت           

 .وجود دارد و باعث بيماري قلبي مي شود

رنگ هاي غذايي مصنوعي كه در شكلات ها و كيک ها و آبنبات هـا       

 .وجو دارد مانند رنگ آبي، زرد و قرمز كه سبب سرطان مثانه مي شود

شكر سفيد مانند قند و شكر كه باعث افزايش كالري و بيماري قلبي      

 .و مشكلات دنداني مي شود

كلريد سديد مانند نمک كه افزايش مصرف آن باعث بيماري قلبي و      

 .عروقي و فشار خون بالا مي شود



 ترين عامل تهديد سلامت مردان  اعتياد؛ مهم

اي اسـت كـه در بخـش روان، سـلامـت         ترين مـساله اعتياد مـهـد     

كند و بسياري از مواقع ريشه اعتياد، مـسايـل   مردان ايراني را تهديد مي

رواني است و از آناا كه افراد براي درمان مشكـلات روانـي مـراجـعـه          

كنند به تدريج به عنوان خود درماني و تفننـي بـه مصـرف مـواد            نمي

 .شود ورزند و اين امر به تدريج منار به اعتياد مي مبادرت مي

مواد مخدر و محرک هر چند ممكن است در اوايل مصرف بهـبـودي        

موقت و گذرا را ايااد كند اما به فاصله مدتي بسيار كوتاه، بـيـمـاري و      

توصيه مي شـود كـه مـردان         .يابد افسردگي و اضيراب اوليه شدت مي

هاي جسمي و رواني خود به موقع به پزشک مراجعه كننـد   براي بيماري

و از خوددرماني به ويژه با مصرف داروهاي مـخـدر و مـحـرک         

 .پرهيز كنند

 : حوادث شغلي

 آيا می ثانید؟ 

ميليون مورد مرگ مرتبط با كار در جهـان رخ     2/2ساليانه       

اين مرگ و مير ها غالباً متعاقب بروز حواد  و آسـيـب هـاي      .  مي دهد

 .شیلي و يا ابتلا به بيماري هاي شیلي رخ مي دهند

نفر در جهان در اثر حـواد    41در هـر ساعت بهتراسـت بدانید،      

 . ناشي از كار جان خود را از دست مي دهند

دقيقه يک حادثه مناربه فوت در بخش  11بهتر است بدانيد، در هر     

 .ساختمان در جهان روي مي دهد

نفر در جهان در اثر حـواد      3132بهتر است بدانيد، در هر ساعت      

 . ناشي از كار ماروح مي شوند

از حواد  ناشي از كار در ا ثر بي احتياطي و   %  52بهتراست بدانيد،      

 .بي تاربه گي است

ميليون حادثه شیلي باعث غـيـبـت     281بهتر است بدانيد، هر ساله      

 .سه روز و يا بيشتركارگران از محيط كار مي شود

توليد ناخالص ملي در نتياـه حـواد      %  4بهتر است بدانيد، تقريبا      

شیلي براي پرداخت غرامت هزينه درمـان و از كـار افتادگي هر ساله در 

 ..   كشورهاي جهان از دست مي رود

 براي جلو گيري از عوارض سيگار کشيدن چه بايد کرد؟

اگر سيگاري نيستيد هيچ وقت سيگار نكشيد و اگر سـيـگـاري           

بلافاصله بعد از ترک سيگار .  هستيد همين الان سيگار را ترک كنيد

برخي اثرات خـوب    .  اثرات خوب ناشي از آن در شما ظاهر مي شود

 : ترک سيگار  عبارت است از

ماه بعد از ترک سيگار، سرفه، خس خس و مشـكـلات        4تا  3     

 . تنفسي خوب مي شود

سال بعد از ترک سيگار خير حمله قلبي نصـف يـک فـرد           5     

 . سيگاري مي شود

سال بعد از ترک سيگار، خير سرطان ريـه نصـف يـک فـرد            11

و خير سكته قلبي مانند كسي است كه هـرگـز     .  شود سيگاري مي

 . سيگار نكشيده است

. براي ترک سيگار تصميد گيري براي ترک سيگار است مرحله اول

 . در اين مرحله بايد دلايل مهد خود براي ترک سيگار را ليست كنيد

 . خود را براي ترک سيگار آماده كنيد مرحله ثومدر 

 . ، ترک سيگار استمرحله سوم

 چگونه سيگار را ترک کنيم؟ 

براي هر فردي يک .  راه هاي زيادي براي ترک سيگار وجود دارد     

 . روش مناسب وجود دارد

در روش اول پيشنهاد مي شود از يک روز معين سيگار را تـرک       

. در تصميد خود محكد و قاطع بـاشـيـد   .  كنيد و ديگر سيگار نكشيد

 . براي اغلب افراد اين موفق ترين روش است

 . سيگار است ترک تد يجیروش ديگر      

 : براي اين کا      

مكان هميشگي سيگـار  .  ميزان مصرف روزانه سيگار را كد كنيد     

زمان كشيدن سيگار را هر روز يک ساعت به .  كشيدن را عون كنيد

در .  سيگارتان را وقتي نصفه شد خـامـوش كـنـيـد       .  تاخير بيندازيد

استفاده از آدامس و بـرچسـب       .  نهايت سيگار را كاملا كنار بگذاريد

دار را هد مي توانيد با كمک پزشک به صورت همـراه    هاي نيكوتين

 . استفاده كنيد



 

 

كشور حـادثـه خـيـزدرجـهـان          11بهتر است بدانيد، كشور ما جزء      

 . باشد مي

بهتر است بدانيد،  بيشتر حادثه ديدگان از حواد  ناشي از كـار در         

 .سال قرار دارند 25-22كشور ما در گروه سني 

درصد حواد  ناشي از كار مربوط  1/4تا  1/5بهتر است بدانيد، تنها      

 . به زنان مي باشد

بهتر است بـدانيد، بر اساس تحقيقات مختلف ارتباط مستقيمي بين      

 .ايمني و رقابت اقتصادي وجود دارد

بهتر است بدانيد، افرادي كه دچار حواد  ناشي از كار مي شـونـد،          

 .شانس كاريابي مادد آن ها كاهش پيدا مي كند

% 41بهتر است بدانيد، در كشورهاي با درآمد بالا در حدود      

بازنشستگي هاي پيش از موعد به علت ناتواني و يا معـلـولـيـت     

 . ناشي از حواد  شیلي است

حواد  ناشي %  31بهتر است بدانيد، در كشور ما  در حدود      

 . از كار در كارگاه هاي ساختماني روي مي دهد 

بهتر است بدانيد، اضيراب، افسردگي، خستگي، عاله و شوخـي در         

 .هنگا  كار از علل اصلي بروز حواد  ناشي از كار مي باشد

بهتر است بدانيد، ماشين آلات فاقد سيستد ايمني و يـا حـفـاظ،                

 . دشمن جان كارگران مي باشد

بهتر است بدانيد، استفاده از وسائل حفاظت فردي آخرين گـا  در           

 .پيش گيري  از  حواد  شیلي است

هاي حــواد    بـهـتـر اسـت بـدانـيـد، ثـبـت و نـگـهـداري گزارش     

گيري از حواد  ناشي از كـار   در يـک كـارخـانـه از اصـول كـلـي پيش

 . باشد مي

بهتر است بدانيد، قبل از شروع اناا  هر كاري بايستي از چگونـگـي        

 . اناا  آن كار از هر نظر از قبل آشنا باشيد

بهتر است بدانيد، اعمال زير نا ايمن هستند و در بروز حواد  شیلي      

 :دخالت دارند

 اناا  كار بدون ماوز                                                                                               -1     

 ترک كردن تاهيزات در وضعيت خيرناک                                                                            -2     

 جدا كردن تاهيزات ايمني از دستگاه ها                                                                                       -3     

 استفاده از تاهيزات ايمني معيوب                                                                                                -4     

 عد  استفاده از وسائل حفاظت فردي                                                                                             -5     

 شوخي، عاله و سهل انگاري                                                                                                  -4     

 استفاده ناباا يا غير اصولي از تاهيزات                                                                                      -8     

بهتر است بدانيد، شرايط زير در بروز حواد  ناشي از كار دخـالـت          

 :            مستقيد دارد

بهتر است بدانيد، كارفرمايان با اعمال هر كدا  از كارهاي زير امكـان       

 :تر مي كنند بروز يک حادثه را بيش

 عد  نظار ت و يا نظارت ضعيف بر كار 

 ارجاع كار به روش غلط 

 ارجاع كار فوريتي 

 ارجاع كار غير روتين 

 عد  ارائه آموزش ايمني به كارگران 

 در اختيار گذاشتن وسائل حفاظت فردي نامناسب 

 فقدان يک دستورالعمل ايمني شفاف

 معيوب بودن تاهيزات  نقص فني دستگاه 

فقدان يا نا مناسب بـودن حـفـاظ        

 ايمني دستگاه 

 لیزندگي كف كارگاه

 كار زياد  نامناسب بودن نور محل كار



 

 

 حادثه شغلي چيست؟

حادثه شیلي حادثه اي است كه در محيط كار روي داده و در اثـر           

 .ابزار و از همه مهد تر، افراد خسارت وارد مي گردد آن به ماشين آلات،

 آسيب شغلي چيست؟

هـاي بـدن      آسيب شیلي عبارت است از آسيب فيزيكي به بـافـت         

دليل بروز يک حادثه شیلي يا مواجهه با عوامل استرس زاي محـيـط    به

 .كار

نـامـيـده          «  حادثـه مـرگـبـار      » به مرگ گردد  اين آسيب اگر منار      

كه آسيب شیلي مي تواند منار به ناتواني نسبي يـا     ضمن اين.  مي شود

 .مرخصي استعلاجي براي يک مدت زمان خاص گردد

 حوادث شغلي شايع کدامند؟

 آسيب هاي شغلي شايع کدامند؟

 :آسيب هاي شیلي شايع عبارتند از     

انواع زخد ها، انواع شكستگي ها و در رفتگي ها، انواع سوختگي هـا،       

 ها و غيره انواع قيع عضو ها، انواع مسموميت

 علل اصلي بروز حوادث و آسيب هاي شغلي کدامند؟

 : دسته اصلي تقسيد مي گردند 3اين عوامل به طور كلي به      

 :عوامل انسانی

توانند در ايـاـاد يـک           عوامل انساني متعددي وجود دارند كه مي     

برخي از ايـن    .  حادثه براي يک فرد در شرايط و زمان معين مؤثر باشند

 : عوامل عبارتند از

فـردي   هـاي     سـن، تـاـربـه، اسـتـفـاده از داروها و مواد مخدر، انگيـزه      

 غيره و

 :عوامل محیطی

 : برخی ازاين عوامل عبا تند از     

 عوامل فيزيكي محيط كار نظير روشنائي ، صدا ، دما و غيره      

 :عوامل سازمانی

سياست هاي مديريتي، ابها  اهـداف،  :  برخي ازاين عوامل عبارتند از     

مشكلات پرسنلي، مسئوليت داشتن، ارتبـاطـات شـیـلـي، مشـكـلات                 

 خانه داري، مقررات و ضوابط  وغيره 

هـاي شـغـلـي        روش هاي پيشگيري از بروز حوادث و آسيب

 کدامند؟

بـرخـي از اقـدامـات پـايـه جـهـت پيشگيري از بـروز حـواد  و              

 :شیلي عبارتند از هاي آسيب

آموزش كارگران و آگاه نمودن آن ها از مخاطرات و چگـونـگـي    

 اناا  كار به شكل ايمن براي اجتناب از مخاطرات محيط كار

 توصيه به كارگران جهت استفاده از وسائل حفاظت فردي 

 به منظور اجتناب آن ها از مخاطرات محيط كار ( در صورت نياز)

همكاري نزديک با گروه هاي مهندسي، طب كار، بهداشت صنـعـتـي و      

واحد خريد به منظور حصول اطمينان از خريد ابزار و تـاـهـيـزات و           

 .كالاهاي ايمن

حذف موارد مخاطره آميز مربوط به ماشين، روش انـاـا  كـار، مـواد              

 مورد استفاده يا ساختمان و تأسيسات 

 كنترل يا محدود نمودن عامل مخاطره آميز 

ارائه خدمات مشاوره اي در زمينه مسائل ايمني و بهداشت و ساير موارد 

 مرتبط با پيشگيري از حواد  و آسيبهاي شیلي

 ايااد يک برنامه مركزي براي كنترل حواد  و آسيب هاي شیلي

هدايت نظارت عملياتي در بررسي حادثه به منظور تعيين علت حادثه و   

 ممانعت از رخداد مادد آن 

جمع آوري و تحليل داده هاي مربوط به حواد  و آسيب هاي شیلي به 

گـذاري   منظور شروع اقدامات اصلاحي و شناخت روند حواد  و هـدف   

 اقدامات اصلاحي

 تداو  اقدامات نظارتي و پيگيري هاي مستمر

 برخورد با اشياء سقوط يا برخورد مواد به كارگر

مواجهه يا تماس با دماهاي خيلي 

 بالا يا پائين

 مواجهه يا تماس با تشعشع 

گيرافتادن بين اشياء يا زير آن ها يا 

 گير كردن به آن ها

 مواجهه يا تماس با جريان برق

 وقوع حريق يا انفاار 
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نـقـش کـارگـران در پـيـشگـيـري از بــروز حــوادث و         

 شغلي چيست؟ هاي  آسيب

ترين وظايف كارگران در پيشگيري از بـروز حـواد  و            برخي از مهد

 :هاي شیلي عبارتست از آسيب

 :فراگیري اصول ايمنی ث  محیط کا 

هدف از آموزش ايمني اناا  كار به روشي ايمن است به نحوي كـه         

 . تبديل به يک عادت شود

هـا،   استفاده از روش هاي كمک سمعي بـصري نظير سـخـنـرانـي           

پوسترها، فيلد ها، ويدئوها، اسلايدها، راديو و برنامه هاي تلويزيـونـي در     

 .آموزش ايمني بسيار مهد است

 :مها ت آموزي

گردند و يـا   وقـتـي تاهيزات و فرايندهاي جديد معرفي مي     

گـردنـد، كـارگـران و          هاي قبلي بازنگري و به روز مـي    روش

بايست به منظور كسب مهارت هـاي     نيروهاي شاغل جديد مي

 .اساسي در برنامه هاي آموزشي متناسب با آن شركت نمايند

 :آشنايی با قوانین مرتبط با ايمنی

وجود قـوانين و ضوابط و مـقـررات ايمني بـراي ايمني كارگـران و         

چنين بـراي روشن شـدن حـييه مسئوليت مـديريت و كارگران و  هـد

شرح وظايف و مسئوليت هاي آن ها و اناا  آناليز شیلي مهد و   :  شفاف 

اين قوانين و مقررات بايد به نحوي متضمن اقداماتي باشد .  ضروري است

 .كه از بروز حواد  و آسيب هاي شیلي پيشگيري نمايد

 :استفاث  از وسايل حفاظت فرثي

در مورد استفاده از وسائل حفاظت فردي توجه به اين نكته ضروري      

 :است كه

استفاده از وسايل حفاظت فردي مناسب، خط دو  دفاعي محسـوب       

شده و مي بايست پس از درنظر گرفتن كليه تمهيدات و كنتـرل هـاي     

مهندسي و اثبات ناكافي بودن يا عد  امكان اناا  چنين تـمـهـيـداتـي،      

 . كار گرفته شوند به

گونه وسائل شامل انواع ماسک ها، عـيـنـک هـاي مـحـافـظ،               اين     

بنـدهـاي    ها و پيش هاي ايمني، كلاه ايمني، گوشي ها، دستكش كفش

 .ايمني است


