
چك پوينت هاي ارگونومي

نكات بازبيني راه حل هاي آسان و عملي •
براي بهبود ايمني ، بهداشت ، سلامتي ، 

شرايط و بهره وري
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  فقدان در ريشه اي حرفه بيماريهاي و حوادث روزانه افزايش•
  و شغلي حوادث هاي گزارش . دارد كار محل ارگونومي به توجه

  عميق شكاف از نشان كار از ناشي بيماريهاي و كار از نارضايتي
  . است كاري هاي واحد و ارگونومي اصول بين

  با ها شكاف اين بر پلي ايجاد انساني عوامل بازبيني اصول•
  مسائل براي هزينه كم و عملي هاي حل راه از استفاده

  است ارگونوميكي
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  بهبود جهت عملي هاي حل راه ارگونومي هاي پوينت چك•
  است گرديده تدوين ارگونومي ديدگاه از كار شرايط

  شرايط خواهند مي كه است كساني تمام براي مفيد ابزاري•
بخشند بهبود بهتر كارايي و سلامتي ايمني براي را كار محيط

  بهسازي براي راهنمايي عنوان به انساني عوامل بازبيني اصول•
رود مي بكار كار هاي محل

  المللي بين دفتر همكاري نتيجه انساني عوامل بازبيني اصول•
است ارگونومي المللي بين انجمن و كار
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چگونه از فهرست بازرسي استفاده كنيم؟

 تعداد توليد، روش و اصلي محصولات :بپرسيد مدير از داريد سوالي هر•
..و استراحت و كار ساعات ، كارگران

كنيد مشخص را بازرسي مورد كاري ناحيه•
 در گشتي و انداخته بازرسي فهرست به نگاهي بازرسي شروع از پيش•

بزنيد كار محل
 صورت در كنيد پيدا آن سنجش براي راهي و بخوانيد دقت به را مورد هر•

بخواهيد كمك كارگران و مدير از لزوم
  “ گزينه نيست آن به به نيازي يا است شده انجام تازگي به سنجش اگر•

كنيد انتخاب را “ نه
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چگونه از فهرست بازرسي استفاده كنيم؟

 و بگذاريد نشان را ”بلي“ گزينه است ارزشمند سنجش كنيد مي فكر اگر•
بنويسيد را بررسي محل يا خود پيشنهاد توضيح قسمت در

 بلي علامت با كه را نكاتي مجددا كرديد تمام را خود كار اينكه از بعد•
  گزينه هستند تر مهم همه از كه آنهايي رد و ببينيد ايد كرده مشخص

بگذاريد نشان را ”اولويت در“
 گذاشته علامت را “ نه “ يا ”بلي “ هاي گزينه همه شويد مطمئن آخر در•

كنيد كنترل مجددا را ”اولويت در “ هاي گزينه و
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نمونه هايي از فهرست بازبيني

.مسيرهاي حركت را خط كشي كرده و هميشه پاك نگاه داريد -1
انجام اين كار را توصيه مي كنيد؟

□در اولويت        □بله    □نه   
.................................توضيح 

.سطح مسير حمل و نقل را هموار و بدون لغزندگي كنيد -2
انجام اين كار را توصيه مي كنيد؟

□در اولويت        □بله    □نه   
.................................توضيح 
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نگهداري و حمل مواد
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مسيرهاي حركت را خط كشي كرده و هميشه پاك  -1
نگاه داريد

چرا؟•
آسانتر كار انجام جريان•
  سرعت با و راحتر نقل و حمل•

بيشتر

؟ چگونه•
  حدمسيرهاي كردن مشخص•

كار ايستگاه و نقل و حمل
كارگران با مشورت•
راهها حاشيه در كشي خط•
ماشين نزديكي در نرده گذاشتن•
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راهروها و مسيرهاي حمل و نقل را به اندازه كافي براي حركت   -2
دو طرفه عريض كنيد

چرا؟•
 موانع داراي و تنگ مسيرهاي•

 مي مشكل را كار انجام جريان
كند

چگونه؟•
 پاك مانعي هرگونه از را راهروها•

كنيد
 پهن كافي اندازه به را راهروها•

كنيد
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راهروها و مسيرهاي حمل و نقل را به اندازه كافي براي 
حركت دو طرفه عريض كنيد

 هاي چرخ روان مرور و عبور•
 امتحان راهروها در را دستي
كنيد

 نقل و حمل كه كه جاهايي در•
 نداردروشهاي امكان طرفه دو

 استفاده مثلا كنيد فكر را ديگري
 جابجا سادگي به كه پالتهايي از

.شوند مي
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راهروها و مسيرهاي حمل و نقل را به اندازه كافي براي 
حركت دو طرفه عريض كنيد

 طرف دو امكان صورت در•
 گذاري نرده را راهروها

كنيد
 گذاشتن از جلوگيري براي•

 اندازه به ، راهروها در مواد
 كشو و قفسه طبقه كافي

بگذاريد كارگران دراختيار
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هرگونه دست انداز يا برامدگي را  از سطح مسير انتقال برداريد

 سطح اختلاف است ممكن كه جايي تا•
.ببريد بين از را ها

  هاي چرخ از بهتر بزرگ هاي چرخ•
 عبور ها چاله و موانع روي از كوچك

.كنند مي
  پل انها روي يا پركنيد را ها گودي•

 بزنيد
  امكان اندازها دست فوري ترميم اگر•

  يا  پركردن ، شيب از استفاده با ندارد
كنيد رفع را مشكل سكو
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سطح مسيرحمل و نقل را هموار و بدون لغزندگي كنيد -3

 پله و راهها شيب روي لغزندگي•
  ببريد ازبين را ها

 بر اصطكاك داراي كفپوش نصب•
است موثر ها پله لبه
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سطح مسيرحمل و نقل را هموار و بدون لغزندگي كنيد

 امكان حد تا بايد محوطه كف•
 و برامدگي تا باشد يكنواخت
بپوشانيد را ها فرورفتگي

 سطوح به روشن رنگ زدن•
 بهتر را لغزنده جاهاي راهروها

دهد مي نشان
 را ها ناهمواري هم كافي نور•

كند مي مشخص
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 است لازم پل نصب كه جايي در•
 لغزنده آن سطح باشيد مراقب
 روي راحتي به ها چرخ و نباشد

.بروند آن
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سطح مسيرحمل و نقل را هموار و بدون لغزندگي كنيد



به جاي پله ، در محل كار از شيب راههاي كوتاه براي  -4
پوشاندن اختلاف سطح استفاده كنيد

  راهروهاي در ناگهاني سطح اختلاف•
شود مي حادثه باعث كار محل

 شيب انتهاي و ابتدا در باشيد مراقب•
نشود ايجاد مانعي راه

 راه شيب طرف دو از افتادن خطر اگر•
  نرده و دستگيره را ان كنار دارد وجود

بگذاريد
 بسيار دستي چرخ عبور براي راه شيب•

است مناسب
 را شيب پوشش براي لغزنده سطوح از•

نكنيد استفاده
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محل كار را طوري ارايش دهيد  كه نياز به حمل و نقل  -5
مواد به حداقل برسد

 طوري را كشوها و طبقات•
  يك از كالا كه بچينيد
  به مستقيما كار ايستگاه
برسد ديگر ايستگاه

 را مختلف هاي محل موقعيت•
  از كالا كنيدكه تنظيم طوري

  فاصله طي بدون ناحيه يك
برسد بعدي ناحيه به زياد

  كار گردش امكان صورت در•
  دهيدكه ترتيب طوري را

 مواد انتقال و نقل به كمتر
.باشد نياز ايستگاهها بين
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 كالا انتقال به نياز نقاله و غلطكها•
 .دهند مي كاهش را دست با

 برداشتن براي بايد انها ارتفاع
 كافي بدن كردن خم بدون كالا

 نزديك براي كافي فضاي .باشد
 پا جاي و نقاله و غلطك به شدن
كنيد فراهم
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محل كار را طوري ارايش دهيد  كه نياز به حمل و نقل 
مواد به حداقل برسد



 دهيد ارايش طوري را كار محل•
 وضعيت حفظ بتواندبا كارگر كه

 .كند جابجا را كالا بدن طبيعي
 غلطك و انتقال سيني از استفاده

.كند مي تسهيل را كار اين
 محل در ارايشي چه اينكه درباره•

 نقل و حمل فاصله و كارتناوب
 كارگران با كند مي كم را مواد

كنيد مشورت

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science

محل كار را طوري ارايش دهيد  كه نياز به حمل و نقل 
مواد به حداقل برسد



براي جابجايي مواد از چرخ دستي ، وسايل چرخ دار يا  -6
غلطك استفاده كنيد

 يك و پرقدرت بر گوني يك•
 انجام براي ارتفاع كم بر سيني
 حمل براي خطر بي و راحت

 كوتاه فواصل در سنگين بارهاي
مناسبند

 حمل مسيرهاي داشتن نگاه پاك•
 مسيرهاي . است مهم بيار نقل

 چرخ حركت براي مانع بدون
است ضروري دستي
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 يك كوچك دستي چرخ اين•
 هاي ميله حمل به قادر را كارگر

كند مي فلزي سنگين

 تنها نه بشكه حمل وسيله اين•
 مانع بلكه كند مي اسان را كار

شود مي هم ان ديدن اسيب
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مجموعه اي از غلطكها را به دنبال قرار دهيدتا بتوانيد كالا 
را به اساني به ايستگاه بعدي هل دهيد

 حركت براي دار غلطك نقاله خط•
  ارتفاع در سنگين موتورهاي قالب
كار انجام

 غلطك ، نقاله با توان مي را مواد•
 هاي جك ، جرثقيل ، سرسره ،

 بين ديگر وسايل و متحرك
كرد جابجا كار ايستگاههاي
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 چيز جابجايي قابل ابزار چرخ يك•
 و نگاهداري براي مناسبي

 وسايل و ابزارها از محافظت
ديگراست

  در بزرگتر را چرخها قطر•
نظربگيريد

 كاهش براي امكان صورت در•
 لاستيك هاي چرخ از صدا

كنيد داراستفاده
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براي جلوگيري از بارگيري و تخليه غيرضروري از طبق  -7
بر نگاهداري استفاده كنيد

 روان جريان متحرك هاي ظرف چرخ•
  كارهاي كه مونتاژ مراكز در را كار

  مي انجام كار ايستگاه يك در زيادي
.كنند مي فراهم شود

 به بايد زيادي چيزهاي معمولا•
 نگاهداري محل ياديگر ايستگاههاي

  بر طبق بر چيزها اين اگر شود حمل
  فرستاده مقصد به و شده گذاشته

 غير هاي جابجايي از بسياري شوند
.گيرد نمي انجام ضروري
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  قابل كشوهاي با ابزار چهارچرخه•
  ولي كند مي اشغال كمي جاي تنظيم

 تعميركاران ابزار و ها ماشين كارايي به
.كند مي زيادي كمك آنها

 بسياري كوچك چيزهاي بايد وقتي•
 هريك براي مشخصي جاي شود جابجا

 را چيزي هر تا كنيد معلوم آنها از
 بر طبق در خود درست جاي در بتوان

گذاشت
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محل كار را طوري ارايش دهيد  كه نياز به حمل و نقل 
مواد به حداقل برسد



  اگزوز جابجايي داربراي چرخ اي طبقه•
سيكلت موتور

 براي طرفه دو تخت متحرك طبقات•
  باريك راهروهاي با كوچك كارخانجات

 از زيادي انواع و است مناسب بسيار
كرد حمل ان با توان مي را اجناس

 بسيار ها غلطك يا ها چرخ از مراقبت•
  هل و كشيدن كار اين چون است مهم

كند مي اسان را انها دادن
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محل كار را طوري ارايش دهيد  كه نياز به حمل و نقل 
مواد به حداقل برسد



براي كم كردن حمل و نقل دستي از قفسه ها يا سيني هاي   -8
چند طبقه در نزديك محل كار استفاده كنيد

  كار ايستگاه نزديكي در مواد قراردادن•
  و اسان انها به دسترسي كه بطوري

 صرفه باعث باشد مناسب ارتفاعشان
 براي مصرفي انرژي و وقت در جويي

شود مي انها برداشتن
  انبار براي اي طبقه چند هاي سيني•

 فراموش . تخته يا فلزي هاي ورقه
  نگاه خشك را چيز همه كه نكنيد
 پخش ها ورقه بين اب چون داريد
.رساند مي آسيب را انها و شده
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  اين ، ميله كردن انبار مخصوص طبقه•
 صورت به توان مي را ايستاده وسيله

  يا كوتاه هاي ميله نگاهداري براي تك
  بلند هاي ميله براي دوتايي صورت به
گرفت كار به

  هاي ميله انبار براي عمودي قفسه•
  جاهاي در مختلف اشكال با فلزي

  هاي سيني.كار محل نزديك يا كوچك
  قطعات ذخيره براي طبقات روي

مناسبند كوچك
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براي كم كردن حمل و نقل دستي از قفسه ها ي چند 
.طبقه در نزديك محل كار استفاده كنيد

 حداكثر براي ديواري بندي قفسه•
فضا از استفاده

 مشخص جاي كالاها يا مواد نوع هر براي•
 به كنيد فراهم مخصوص آرايش با

  نيز و انها با دسترسي كه طوري
 .شود آسان آنها نقل و حمل و نگاهداري

  يا برچسب آنها از يك هر براي
 طبقات از .كنيد نصب ديگر راهنماهاي
  به دسترسي كه كوتاه بسيار يا بسياربلند

بپرهيزيد كنند مي مشكل را مواد
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 هر برداشتن از پس كارگاه كف•
 در قطعات و ابزارها تمام.زائد چيز

 شده گذاشته طبقات و ها قفسه
اند

 طبقه چند هاي قفسه نصب با•
 كار محل نزديك ديوار روي

بكنيد فضا از را استفاده حداكثر
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براي بلندكردن ، پايين آوردن و جابجايي چيزهاي   -9
سنگين از وسايل مكانيكي استفاده كنيد

 براي متحرك سقفي جرثقيل•
 بارهاي آسان و خطر بي حمل

 حداقل و كوتاه فواصل در سنگين
.است مناسب بالابردن

 كار انجام مكانيكي وسايل با•
ميگردد تر آسان و سريعتر

 يا آوردن پايين ، بلندكردن•
 از سنگين چيزهاي دادن حركت

 آسيب و حوادث عمده علل
است كارگران كمر ديدگي
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براي به حداقل رساندن جابجايي لازم از وسايل مكانيكي 
استفاده كنيد

 بلندكردن براي دستي وسيله•
كار ميز حد تا سنگين هاي قالب

 بازوي با زميني دستي جرثقيل•
شونده جمع
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 بار نقل و حمل بودن خطر بي از•
كنيد حاصل اطمينان

 بالابري دستگاههاي از فقط•
 سازنده توسط كه كنيد استفاده

 امتحان متخصص اشخاص يا
 آنها درست كاركرد و باشند شده

.باشد شده تضمين
 بودن مشخص و علامت نصب از•

 حاصل اطمينان مجاز بار حداكثر
كنيد
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براي به حداقل رساندن جابجايي لازم از وسايل مكانيكي 
استفاده كنيد



با استفاده از نقاله ، جك و ديگر وسايل مكانيكي حمل و نقل   -10
، جابجايي دستي مواد را كمتر كنيد

  دستي كار هم مواد مكانيكي جابجايي•
 وضعيت و ارتفاع هم كندو مي كم را

كند مي فراهم را مناسب
  بلند براي دستي وسايل كه جايي در•

  مناسب سنگين چيزهاي كردن
 اسانسور، مثل برقي وسايل از نيستند
  يا الكتريكي معلق هاي كابل نقاله،يا

  اين با كنيد استفاده هيدروليكي
 به را كالا انتقال توانيد مي وسايل

كنيد خودكار بعدي ايستگاه
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با استفاده از نقاله ، جك و ديگر وسايل مكانيكي حمل و نقل   -10
، جابجايي دستي مواد را كمتر كنيد

 و ساده اهرمي جك از استفاده•
منظوره چند

سرخود ترمز با زنجيري جك•
 سويچ با الكتريكي زنجيري جك•

 برداشتن براي اي پروانه كنترل
سبك بارهاي
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با استفاده از نقاله حمل دستي مواد را كمتركنيد

 ممكن غير مكانيكي جابجايي اگر•
 از سبك مواد انتقال براي باشد

 از سنگين مواد براي و سرسره
 .كنيد استفاده غلطكي نقاله

 مي جابجا را آنها جاذبه نيروي
كند

 مكانيكي وسايل از استفاده با•
 كار از كارگران دست و انرژي
 براي و شده خالي نقل و حمل

 وظايف درست انجام و بهتركردن
-fariba mansouri MS in occupational healthشود مي كارگرفته به Yazd university of medical 

science



به جاي حمل يكباره بار سنگين ، آن را تقسيم كرده و در   -11
بسته ها ، جعبه ها يا سيني هاي سبك تر حمل كنيد

 بسته به را سنگين هاي بسته•
كنيد تقسيم سبك كوچكتر هاي

 تر كوچك هاي بسته به بار وقتي•
 و رفت تعداد شود مي تقسيم
 افزايش بار كل حمل براي آمدها

 را ها بسته بنابراين .باشد مي
 از و نگيريد كوچك اندازه از بيش

 اين جابجايي براي مفيد وسايل
كنيد استفاده ها بسته

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



بار سبك بار ايمن تري نيز هست بارهاي بزرگ را به بسته هاي  
كوچك تر تقسيم كنيد تا كار بهتر انجام شود

 هاي بسته است ممكن هرجا•
كنيد تر كوچك را سنگين

 روي بر مناسب دستگيره وجود از•
كنيد حاصل اطمينان ها بسته

 و ، نبودن لغزنده ، همواربودن از•
 حمل مسيرهاي بودن مانع بدون

.كنيد حاصل اطمينان نقل و
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هنگام حمل بار به مسافت زياد براي ايجاد تعادل و صرف نيروي  
كمتر، بار را بر روي شانه ها پخش كنيد

 ان به شبيه اي وسيله يا طوق•
 طولاني مسافت در بار حمل براي

 حداقل به و بدن تعادل حفظ و
 از بار بلندكردن به نياز رساندن

است مناسب زمين روي
 تنها نه شانه دو هر با بار حمل•

 و خواهد مي كمتري نيروي
 نسبت بلكه كند مي خسته كمتر

است تر ايمن يكطرف حمل به
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دسته ، دستگيره يا جا دستي مناسب براي تمام بسته  -12
ها بگذاريد

بريدگي جا دستي بايد طوري باشد كه جعبه را بتوان با انگشتان خم كرده •
.اين كار نيروي لازم براي نگاه داشتن آن را كاهش مي دهد. گرفت

اگر بسته محكم و درست در دست گرفته شود حمل آن آسان تر و سريع تر •
خواهد شد
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دسته ، دستگيره يا جا دستي مناسب براي تمام بسته ها 
بگذاريد

 بسيار جادستي وجود•
 بريدگي اين.مفيداست

 كنيد تعبيه طوري را
 هنگام به جعبه كه

 قرار بدن جلو در حمل
گيرد

 ها جعبه بر دسته نصب•
 حمل هاي محفظه و

 مواد كردن جابجا كالا
.كند مي آسان بسيار را

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



وقتي مواد با دست جابجا مي شوند اختلاف سطح را  -13
از بين برده يا به حداقل برسانيد

ببريد بين از را كار ميزهاي سطح اختلاف•
 آسيب و كارگران خستگي گذاشتن و برداشتن حركات كردن كم با•

شود مي سريعتر مواد جابجايي و يافته كاهش كالاها ديدن
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حركات برداشتن و گذاشتن را تا جايي كه مي شود  -14
كم كنيد

 عوامل از و كار انجام در فرسا توان فعاليتهاي از يكي دستي برداشتن•
 كمر خطر حركات اين كردن كم با .كمراست آسيبهاي و حوادث مهم
كنيد كم نيز را كارگران غيبت دردو
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اختلاف سطح ها را ازبين ببريد يا به حداقل برسانيد

كنيد جابجا ارتفاع هم سطوح بين را مواد•
بكشيد يا دهيد هل را آنها ، سنگين مواد بردن پايين و بالابردن بجاي•
  كند مي فراهم را بهتر كنترل و است تر راحت سنگين چيزهاي افقي دادن حركت•

كند جابجا را خود بدن وزن كارگر نيست لازم و خواهد مي كمتري نيروي چون
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از انجام كارهايي كه نياز به خم شدن يا   -15
چرخيدن در هنگام حمل كالا دارد بپرهيزيد

 را كاري قطعه و كارگر بين فاصله•
برسانيد حداقل به

 يكي بدن چرخاندن و شدن خم•
 گردن كمر، آسيبهاي مهم علل از
.است شانه و

 دهيد ترتيب طوري كاررا فضاي•
 شدن خم بدون بتواند كارگر كه
 وضعيت بدن چرخاندن يا

بگيرد پايداري
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 تنظيم قابليت با قيچيني ليفتراك•
ارتفاع

 كه دهيد تغيير طوري را كار ارتفاع•
 را قطعه شدن خم بدون بتواند كارگر
 نقطه يا ميز ارتفاع تغيير با مثلا(بردارد

)كار
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هنگام حمل بار آن را نزديك به بدن بگيريد -16

 كه حالي در ، بدن جلو در سنگين بار گذاشتن زمين و كردن بلند•
شود مي استفاده پاها نيروي از و است صاف پشت

 به رو شدن خم آن كردن جابجا هنگام در بدن نزديك باردر حمل•
 كاهش را شانه و گردن ، پشت ديدن آسيب خطر و كرده كمتر را جلو
دهد مي
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اشياي طويل را مي توان با استفاده ازقدرت پاها و نزديك گرفتن آن به •
بدن تا حد امكان بلند كرد
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 براي مناسب دستگيره از استفاده•
 را انها حمل خاص چيزهاي

كند مي تر راحت
 جادستي يا دستگيره ، دسته•

 بار كنيدو تعبيه بار روي مناسب
 كاملا و گرفته دست در محكم را

بگيريد بدن به نزديك
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بار را به آرامي در جلو بدن و بدون خم شدن زياد يا   -17
چرخيدن برداريد يا زمين بگذاريد

 از تر راحت سكو روي از بار برداشتن•
است زمين روي از بار برداشتن

 و برداشتن صحيح هاي روش•
 آموزش كارگران تمام به را گذاشتن

 بدون جلوبدن در بار حمل .دهيد
 از پاها گذاشتن دور ، آن چرخش
 و ، پشت داشتن نگاه صاف يكديگر،

 با بار گذاشتن زمين و كردن بلند
 و )پشت نه( پاها نيروي از استفاده
دهيد ياد آنها به را بار گرفتن محكم
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براي بالابردن كارايي و كاهش خستگي، بلندكردن بار سنگين   -19
را با وظايف سبك تر همراه كنيد

 تركيب سبك وظايف با را سنگين كارهاي•
 كارآيي و كرده كم را خستگي كار اين .كنيد

برد مي بالا را
 است كننده خسته كمتر اغلب وظايف تغيير•

  برد مي بالا را كارگر كارايي و تحرك و
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 ضايعات آوري جمع براي ظرف مناسب جاهاي در-20
بگذاريد

در زير ظروف ضايعات چرخ نصب كنيد تا حمل آنها به محل تخليه اسان •
شود

مسئوليت تخليه را نيز به عهده يك نفر و يا بصورت دوره اي به عهده •
چند نفر بگذاريد

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



ابزارهاي دستي
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 كار به را مخصوص ابزارهاي تكراري وظايف براي -22
گيريد

 يك مخصوص ابزار از ستفادها•
 شدت به را وري بهره معين كار
 را كار وسايل اين.برد مي بالا

.كنند ترمي ايمن ترو آسان
 يا ببيند آسيب ابزاري وقتي•

 ابزار با را آن شود فرسوده
كنيد نوجايگزين

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



 بر زيادي فشار شستي ابزار•
كند مي وارد شست انگشت

 ديگر انگشتان با كننده ابزارعمل•
 انگشتان تمام روي بر كار فشار

 گرفته را آن شست و شده تقسيم
كند مي هدايت و
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ابزار برقي ايمن تهيه كرده و از محافظ ايمني استفاده كنيد -23

ابزارهاي برقي كارآيي بالاتر دارند ولي خطر افرين تر از ابزارهاي دستي •
هستند 

در دسترس گذاشتن محافظ هاي ايمني فردي را فراموش نكنيد•
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 بلند بايد كافي اندازه به ابزار•
 در محكم را آن بتوان تا باشد

گرفت دست
 كه كنيد تهيه ابزارهايي•

 آزمايش انها ايمني خصوصيات
 برابر در حفاظت :باشد شده

 انجام نقطه ايمني - برق انتقال
 نا فعاليت از جلوگيري-كار

ابزار خواسته
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كاركردن با وسايل موتوي خطرناك است

 وسيله چند امروزي زنجيري هاي اره•
 زنجيري اره .دارند حفاظتي كنترل
:نگيريد كار بهه را زير وسايل بدون

زنجير ترمز با دست جلويي محافظ -1
زنجيرگير -2
دست پشتي محافط -3
دستي گاز كنترل قفل -4
لرزش ضد وسيله -5
اره پوشش -6

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



ابزار را براي يك كار تكراري در يك مكان اويزان كنيد -24

 داراي كوچك موتوري ابزار•
 براي شونده تعويض قطعات
مختلف كارهاي

 نزديك در معلق ابزار از استفاده•
 در .است راحت بسيار كار محل
 و برداشت براي وقت صرف

 جويي صرفه ان مكرر گذاشتن
 گرفتن دست به زمان .شود مي
 خستگي و شده تر كوتاه ابزار

شود مي كمتر هم كارگر
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 دسترس در ابزارها كردن اويزان•
 تكراري كارهاي براي كارگران
است مناسب

 پيدا تر اسان شده آويزان ابزار•
 جاي به نيازي و شوند مي

 انها نگاهداري براي مخصوص
 دست كنار ميز يا ابزار طبقه مثل

 در جويي صرفه هم اين نيست
فضاست

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



 بالاي مخصوصي چوب چهار•
 را ابزارها و كرده نصب سركارگر

 اويزان ان به فنري كار و ساز با
كنيد

 به شده اويزان ابزار دهيد ترتيبي•
 و نكرده برخورد كارگر دستهاي

نشود او حركت مزاحم
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 وزن و اندازه بايد معلق ابزارهاي•
 ابزارهاي .باشند داشته مناسب
 كنيد معلق وقتي فقط را سنگين

 براي مخصوصي كار و ساز كه
 آن خطر بي استفاده و نگهداري

باشد شده تعبيه
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از گيره يا چنگگ براي نگاه داشتن مواد يا كالا استفاده كنيد -25

.است تر اسان ان روي بر كاردستي باشد محكم و ثابت كار قطعه يا مواد وقتي•
  شكل و اندازه با قطعات روي بر تر راحت كار انجام امكان كارگر به چنگگ و گيره•

دهد مي را مختلف
كند مي فراهم دست دو از را كارگر استفاده امكان چنگگ و گيره•
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 دست گاه تكيه دقيق ابزارهاي از استفاده براي -26
بگذاريد

  بالا را كار دقت و كرده كم را دست لرزش دست گاه تكيه•
برد مي

  كنيد امتحان مختلف وضعيتهاي و  اشكال در را گاه تكيه•
  گاه تكيه امكان صورت در كنيد پيدا را حالت بهتريت تا

كنيد تهيه تنظيم قابل
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وزن ابزار را به حداقل برسانيد -27

ابزار سنگين اغلب كارگر را خسته كرده و كارايي او را پايين مي اورد•
حمل و كار دقيق با ابزارهاي سبك راحت تر است•
نگاهداري و تعمير ابزار سبك اسان تر است•
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 ابزار وزن رساندن حداقل به براي•
 كار و ساز از توان مي كار قطعه و

كرد استفاده كننده متعادل
 به ابزار كه حالي در كاركردن•

 از تر راحت است نزديك بدن
 است بدن از آن دورگرفتن حالت

 براي لازم نيروي حالت اين در
.است كمتر ابزار داشتن نگاه
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  شكل و طول ، ضخامت با اي دسته ، دستي ابزارهاي براي -29
كنيد تهيه ان راحت گرفتن دست به براي مناسب

 محكم كارگر خوب دسته يك با•
 و گيرد مي دست در را ترابزار
 اين .برد مي كار به نيرو كمتر

 خستگي و برده بالا را كاركيفيت
 مي كم را حوادث بروز و كارگر

كند

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



 خطر بي و محكم گرفتن براي•
 دسته دور به را انگشتان ابزار

 انگشت بر را شست و گردانده
بگذاريد اشاره

 كردن پخش با ιι دسته گرفتن•
 ι دسته از بيشتر سطح بر نيرو
.كند مي كم را مكانيكي فشار
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 بايد افقي سطح براي ابزار از استفاده•
 در عمودي سطح در و ارنج ارتفاع در

باشد شست انگشت بند ارتفاع
 مچ ابزار از استفاده هنگام شود دقت•

 قرار طبيعي و صاف وضعيت در دست
گيرد

 دو هر از استفاده براي را ابزار دسته•
بسازيد دست

 پوشيدن با متناسب را ابزار دسته اندازه•
كنيد انتخاب دستكش
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ابزارهايي تهيه كنيد كه دسته هاي انها اصطكاك كافي يا   -30
محافظي براي جلوگيري از سر خوردن و گاز گرفتن داشته باشد

 گرفتن گاز و سرخوردن از ترس•
اورد مي پايين را كار كيفيت ابزار

 داراي هاي دسته از استفاده با•
 چرخش از عرضي هاي بريدگي

 مي.كنيد جلوگيري دست در ابزار
 مواد با را دسته سطح توانيد
بپوشانيد كافي اصطكاك داراي
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 به ابزار گرفتن گاز يا خوردن سر•
 ديدن صدمه باعث استفاده هنگام
 كردن بهتر با و شود مي كارگر

 جلوگيري حوادث اين از ابزار
كنيد

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



براي جلوگيري از سوختگي و برق گرفتگي ابزار داراي  -31
عايق مناسب تهيه كنيد

 داراي مواد با را ابزار دسته سطح•
 مثل پايين گرمايي هدايت

 پلاستيك يا چوب لاستيك
بپوشانيد

 كم گرمايي هدايت داراي مواد•
 هم كمي الكتريكي هدايت

 از پيشگيري دارندبنابراين
 برق از را كارگر سوختگي
دارد مي محفوظ هم گرفتگي
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لرزش و صداي ابزارهاي دستي را به حداقل برسانيد -32
 صداي سرو و لرزش مقدار با ابزاري•

بخريد پايين
 از را پرسروصدا ابزارهاي با كار•

كنيد جدا كار محل ديگر قسمتهاي
 خودكار كننده خاموش كليد از•

 استفاده پرسروصدا ابزارهاي براي
كنيد

 كردن كم به اغلب ابزارها سرويس•
كند مي كمك انها صداي و لرزش

 و صدا برابر در لازم حفاظتي وسايل•
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براي هر ابزارجايي معين كنيد -33

 روي بر ابزار هر طرح كشيدن•
 را انها گذاشتن ابزار تخته

 اين كند مي اسان خود سرجاي
 شدن گم و داده نظم انها به كار
شود مي معلوم فورا ابزار هر

 داشته خاصي جاي ابزار اگرهر•
 راحتي به را انها كارگران باشد
 ابزار از هميشه و كرده پيدا

كرد خواهند استفاده كار مناسب
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 براي متحرك كار ايستگاه•
فلزكاري

 محلي به نزديك بايد ابزار جاي•
 آن از استفاده بيشترين كه باشد
شود مي
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 محل به نزديك را ابزارها جاي•
 .دهيد قرار انها از مكرر استفاده
 مي را استفاده مورد كمتر ابزارهاي

بگذاريد دورتر توانيد
 كوچك مختلف ازابزارهاي وقتي•

 جعبه يا ابزار شودتخته مي استفاده
 بگيريد نظر در انها براي خاصي ابزار

 در معلومي جاي هروسيله بطوريكه
باشد داشته ان

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



ابزارهاي دستي را به طور مرتب بازديد و تعمير كنيد -34

 و است مهم بسار ابزارها بازديد•
 متخصص افراد توسط بايد تعمير
گيرد انجام

 حادثه باعث نشده سرويس ابزار•
شوند مي

 كنند نمي كار درست كه ابزاري•
 كارگرو وقت رفتن هدر باعث

شوند مي وري بهره كاهش
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 منظم بازديد براي مشخصي جاي•
كنيد تعيين ابزارها تعمير و

 زياد نيروي فرسوده ابزار با كار•
 مي پايين را دقت و خواهد مي
 يعني پيشگيرانه تعميرات .اورد

 شدن خراب از قبل قطعه تعويض
باشيد داشته نظر در را
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دهيد آموزش برقي ابزار از استفاده براي را كارگران -35

  .شوند راهنمايي ديگر همكاران و سرپرست توسط بايد جديد كارگران•
  قرار انها اختيار در لازم اطلاعات بايد هم جديد هاي ماشين خريد با

گيرد انجام درست وسايل از استفاده تا شود داده
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 ازابزارهاي استفاده در ماهر كارگران•
  انها از و كرده شناسايي را برقي

 براي را خود كار روش بخواهيد
 ديگران به بيشتر وري بهره و ايمني

  .دهند اموزش نيز
 كار به براي را ابزار كاربا دستور•

كنيد مطالعه ان درست بردن
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 بر بايد كارگاه ايمني مقررات•
 را مقررات اين .شود نصب ديوار

بسپاريد خاطر به
 را كارگران بازاموزي و آموزش•

 برقرار بهتر، ايمني و مهارت براي
كنيد
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  فراهم مناسب پاي جاي و كافي فضاي برقي ابزار با كار براي -36
كنيد

 ارتفاع و پا جاي و پايدار وضعيت•
 كار براي آرنج حدود در مناسب

 موتوري ابزارهاي با مفيد و ايمن
است لازم
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ايمني ماشين هاي توليد

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



مرتب كردن عقربه ها و كليدها براي به حداقل رساندن اشتباه
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براي جلوگيري از به كار افتادن اتفافي دستگاه ابزار كنترل را   -37
بپوشانيد

 يا بپوشانيد شود روشن اتفاقي بطور است ممكن كه را كنترلي جعبه•
كنيد محصور

 جاي به و برداريد شوند مي روشن راحتي به كه را كنترلي ابزار•
بگذاريد دارند لازم بيشتري نيروي كه انهاابزاري
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ابزار كنترل اضطراري را در ميدان ديد و دسترس  -38
كارگر قرار دهيد

 رواني فشار اضطراري وضع•
 اين در و كند مي ايجاد زيادي
 زياد كارگر اشتباه امكان حالت
 كنترل ابزارهاي بنابراين .است
 باشند شده طراحي طوري بايد
 بدون و سريع انها با كار كه

باشد اشتباه
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ابزارهاي كنترل را براي تشخيص آسان از يكديگر   -39
متفاوت انتخاب كنيد
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 .دارد ان عمل درك به بستگي در كنترل هاي دستگيره حركت•
است كننده كمك هميشه بسته و باز راهنماي علائم گذاشتن

كنيد مشخص را كليدها با كار روش•
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از دسترسي آسان كارگر به ابزارهاي كنترل اطمينان حاصل   -40
كنيد

 كنترل ابزار به ايستاده يا نشسته حالات در راحتي به كارگر كه شويد مطمئن•
دارد دسترسي

  .بنشيند يا بايستد ان بر كارگر تا كنيد نصب سكويي باشد زياد ابزاركنترل ارتفاع اگر•
  زير در سكويي يا كنيد عوض را ان جاي است كوتاه خيلي كنترل ابزار ارتفاع اگر و

بگذاريد كار ميز يا دستگاه
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 ديد در بايد كنترل ابزارهاي تمام•
باشند كارگر اسان دسترس و

 چيزهاي و كنترل اصلي ابزارهاي•
 ابزار و اول ناحيه در را لازم بسيار

 ناحيه در را دوم درجه چيزهاي و
دهيد قرار دوم
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ابزارهاي كنترل را به ترتيب استفاده بچينيد -41

اين كار . ابزارهاي كنترلي مربوط به يك كار را در يك گروه قراردهيد•
استفاده از انها را راحت تر مي كند
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ابزار كنترل را به صورت مورد انتظار بسازيد -42

 و ابزار حركات بين معيني رابطه•
 دارد وجود كاهش يا افزايش اثر

 تفهيم كارگران به را مورد اين
كنيد

 يا ابزارها بودن يكسان از•
 هاي ماشين كنترل كليدهاي

كنيد حاصل اطمينان مختلف
 براي راهنما علائم وجود•

 مفيد افراد فهم قابل حركت
است
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  اين كه باشيد متوجه بگيريدو كار به كنترل ابزارهاي حركات براي را طبيعي انتظارات•
  عادات از كردن خاموش و روشن براي .است متفاوت مختلف جوامع در انتظارات

 حركات براي .كنيد نصب هم را خاموش و روشن علائم ولي كنيد استفاده محلي
 كارگران به را ابزار كردن عمل جهت نيز حركات ساير و پايين و بالا چپ، و راست
كنيد تفهيم
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تعداد اهرم هاي پايي را محدود و  -43
استفاده از انها را اسان كنيد

 كارگاه كف سطح در را پايي اهرم•
 كافي اندازه به را آن و داده قرار

بگيريد بزرگ
 كه بگذاريد طوري را پايي اهرم•

 روي بر پا دادن حركت امكان
باشد داشته وجود كف
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 بلندكردن به نياز كه پايي اهرم•
  باشد داشته زمين سطح از پا

 را اهرم سطح .است كننده خسته
 پا زير در سكويي و اورده پايين

بگذاريد
 هنگامي در پايي كنترل ابزارهاي•

 و هستند كار گرفتار دستها كه
 مناسب است محدود كار فضاي
است
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علائم راهنما را طوري نصب كنيدكه خواندن و  -44
تشخيص آنها از يكديگر آسان باشد

 20 زاويه در را علائم ترين مهم•
 ديد خط از تر پايين درجه 50 تا

 قرار نشسته يا ايستاده افقي
دهيد

 نشانگرها، جاي راحت ديدن•
 راهنما علائم روي اعداد و حروف
كند مي بهتر را كار انجام كيفيت
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 عادي حالت امكان صورت در•
 تعيين طوري را ها عقربه تمام
 راحت انها تشخيص كه كنيد
.باشد

 راهنما علائم خواندن در اشتباه•
 چون است، خطرافرين گاهي
 در اشتباه به منجر است ممكن

شود حادثه بروز و كار
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براي درك بهتر علائم از رنگ و نوشته استفاده كنيد -45

 كنيد استفاده رنگي گذاري ازكد•
 سبزبراي عدد يا منطقه مثلا

 براي قرمز رنگ و مجاز محدوده
خطر محدوده يا اعداد

 دهيد قرار درجايي را مهم علائم•
 مي نگاه آنجا به معمولا كارگر كه

كند
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نمادها و نشانه هايي را به كار ببريد كه افراد محلي  -47
انها را به راحتي بخوانند

 المللي بين سازندگان از بسياري•
 از دهند مي ترجيح الات ماشين

 به نيازي چون كنند استفاده نماد
ندارد محلي زبان به ترجمه

 مشكل انها درك كه را نمادهايي•
 كنيد جايگزين برچسب با است
 سوال كارگران از داريد شك اگر

.كنيد
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برچسب ها و علائم را طوري بسازيد كه به راحتي  -48
ديده خوانده و فهميده شود

شود مي گرفته ناديده نشود خوانده راحتي به علامتي يا برچسب اگر•
 از خواندن براي واضح و بزرگ كافي اندازه به بايد علائم و ها برچسب•

.باشد معين فاصله يك
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 و كوتاه را  برچسب روي پيام•
 هاي نوشته از بنويسيد روشن

بپرهيزيد طولاني و پيچيده
 و برچسب كه شويد مطمئن•

 كه شوند نوشته زباني به علائم
 اگر . بفهمند را آن كارگران

 زبان يك از بيش از جايي در
 نوشتن شود مي استفاده
 زبانها ان همه به ها برچسب

باشد لازم است ممكن
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علائم هشدار را طوري بگذاريد كه كارگران به راحتي  -49
و درستي آن را بفهمند

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



 از ماشين كار كردن بهتر و خطر بي ، دقيق براي -50
كنيد استفاده بست

 ثابت توان مي را دستي ابزارهاي•
 انجام بهتر و تر كارآسان تا كرد
شود

 كنيد استفاده صورتي به بست از•
 نگاه محكم را كار قطعه كه

 ان چرخش و حركت از و داشته
 جلوگيري مختلف محورهاي در

كند
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 چون بسازيد محكم را ها بست•
 انجام انها روي بر سنگين كارهاي

شود مي
 دست از ناپايدار استفاده جاي به•

 بست از قطعه داشتن نگاه براي
كنيد استفاده

 توان مي گيره و چنگگ با•
 هاي شكل و اندازه كاربه قطعات
 ثابت كار هنگام در را مختلف

 آزاد را ها دست و داشت نگاه
-fariba mansouri MS in occupational healthگذاشت Yazd university of medical 
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كار با ماشين را مي توان با ثابت كردن بر روي بست بي 
خطر و بهتر كرد

بست ها طوري طراحي شوند كه قطعه كار در محل دقيقي  از ابزار در •
حركت ماشين قرار گيرد
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ماشين هاي ايمن بخريد -51
 هايي ماشين به ايمن ماشين•

 خطرناك قطعات ميشودكه گفته
 كه باشد شده واقع جايي در آن

.نكند كارگرايجاد براي خطري
 تماس از بايد مناسب محافظ يك•

 ماشين متحرك قطعات با دست
 راحت كار و كرده جلوگيري

كند فراهم را كارگر
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براي بالا بردن بهره  وري و كاهش خطرات ماشين از  -52
وسايل تغذيه و تخليه استفاده كنيد

 و تغذيه وسايل از استفاده با•
 دقت با توان مي را مواد  تخليه
 آسيب خطر بدون و بيشتر

كرد ماشين وارد ديدگي
 مي را اي دانه يا جامد نيمه مواد•

 به فشرده هواي كمك به توان
ريخت ماشين درون
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اي گردونه تغذيه با پرس دستگاه•
 تغذيه وسايل از استفاده براي•

 ساير و ها محافظ نبايد وتخليه
گذاشت كنار را ايمني وسايل

 يا تخليه و تغذيه وسايل سرويس•
 راه باعث نبايد ان نقص رفع

گردد ماشين غيرعمدي افتادن
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براي تماس با قسمتهاي متحرك ماشين ها از محافظ  -53
ثابت يا مانع استفاده كنيد

 دستگاه براي تنظيم قابل محافظ•
پرس

 متحرك قطعه دو تماس محل در•
 قطع از جلوگيري براي ، ماشين
 يا ثابت موانع انگشتان يا دست

كنيد نصب مناسب محافظ
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ماشين با ابزار كنترل دو دستي

 يا كليد دو ، كنترل نوح اين در•
 دو با همزمان طور به اهرم دو

 به دستگاه تا شوند كنترل دست
 دستهاي روش اين در .بيفتد كار

 ماشين از بيرون هميشه كارگر
هستند كار حال در
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  محافظ از كار نقطه در كارگر دست آسيب از جلوگيري براي -54
كنيد استفاده دستگاه كننده متوقف هاي

 باز براي كننده متوقف محافظ•
 .دارد كليد يك به نياز شدن
 يك شود مي باز دريچه وقتي
 نيروي تامين خودكار بطور كليد

 از قبل كند مي قطع را دستگاه
 كار به دستگاه مجدد شروع
شود بسته بايد محافظ دريچه
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 متوقف محافظ دادن حركت پدال•
كننده

 پشت در زياد فضاي وجود•
 نيز كننده متوقف محافظ

 بسته امكان چون است خطرناك
 فرد گرفتن قرار و  محافظ شدن

دارد وجود خطر ناحيه در
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ماشين ها و سيم هاي برق را بطور منظم بازبيني تميز و   -55
سرويس كنيد

 آن انداختن كار به كار و ساز است سرويس يا تعمير حال در ماشيني وقتي•
بچسبانيد بران را ”نكنيد خطرروشن برچسب“ و كرده خاموش را
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كارگران را براي انجام كارموثر و ايمن آموزش دهيد -56

 نگاهداري برنامه با را كارگران•
 را وظايفشان و كرده اشنا ماشين

دهيد اموزش انها به
 تمام بازرسي بايد سرويس•

 شامل نيز را دستگاه هاي محافظ
شود

 توسط ماشين سرويس برنامه•
شود مي انجام صلاحيتدار افراد
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طراحي ايستگاه كار
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مطمئن شويد كه كارگران كوتاه قد در حالت طبيعي به   -58
ابزارهاي كنترل و مواد دسترسي دارند

 از دور اگر مواد و كنترل ابزارهاي•
 انها باشد قد كوتاه افراد دسترس

 را شان كارايي و كرده خسته را
 خطرناك كار اين . اورد مي پايين
كرد جلوگيري آن از بايد و است

 در مناسب كار سطح ايجاد براي•
 كوتاه كارگران براي ارنج حدود

كنيد استفاده سكو از قد
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از دسترسي دشواربه ابزارهاي كنترل جلوگيري كنيد

 معمولا كارگران بدن اندازه تفاوت•
 مرد هم كارگران اگر و است زياد

 مختلف جاهاي اهل و زن هم و
 خواهد بيشتر تفاوت اين باشند

 انها همه دست اينكه براي .بود
 ابزار به بدن طبيعي حالت به

 دقت برسد مختلف مواد و كنترل
شود صرف بايد زيادي
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از وجود فضاي كافي براي حركت پاها و بدن كارگران درشت   -59
.  هيكل اطمينان حاصل كنيد

 مسيرهاي و ايستگاه كلي فضاي•
 لازم هرجا و كرده بررسي عبوررا
 هيكل درشت براي را ان است
كنيد متناسب كارگر ترين

 كار ايستگاه در را پا و زانو جاي•
 .كنيد برسي كارگران بزرگترين
 فكر به هستند كوچك اگرفضاها

 انها كردن بزرگ براي راهي
باشيد
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دسترسي به مواد وسايل و ابزار كنترلي را كه زياد  -60
مورد استفاده قرار مي گيرند اسان كنيد

درصورت لزوم سطح ميز كار را به چندناحيه براي كارهاي مختلف پشت •
سرهم تقسيم كنيد
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در هر ايستگاه كار سطح كار چند منظوره ايجاد كنيد -61

 پايدار سطح يك ايستگاه هر در•
 كه كنيد نصب مناسب اندازه با

 به مربوط مختلف كارهاي بتوان
داد انجام ان روي را هم

 در كار درايستگاه را روز تمام كار•
 چيزهاي تمام به .بگيريد نظر
 فرعي و اصلي وظايف براي لازم

.كنيد توجه
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ايستگاه كار ايستاده براي كارهاي نيازمند حركات و  -62
نيروي زياد ايجاد كنيد

 كار محل دارند كار قطعه بر زياد دقت يا ظريف كار كه كارگراني براي•
 به زياد نيروي و دارند زياد حركات كار حين در كه انهايي براي و نشسته

كنيد فراهم ايستاده كار محل برند مي كار
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كارگران بايد به حالت طبيعي بايستند، وزن بدن خود را بر هر   -63
دوپا بيندازند و كار را در جلو و نزديك به بدن انجام دهند

 سطح در و بدن جلو در كار انجام•
 ان از تر پايين كمي يا ارنج

 از لزوم درصورت. است مطلوب
 شونده خم و متحرك ميزهاي
كنيد استفاده

 طبيعي وضعيت در كار انجام با•
 و كارگران خستگي بدن

 و دست شانه گردن اختلالات
يابد مي كاهش انها را پشت
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 طرف دو روي بر بايد كار اگر•
 حركت امكان گيرد انجام قطعه
 دور به چرخيدن براي را كارگر
 كه بطوري كنيد فراهم قطعه

 انجام بدن جلو در را كار هميشه
دهيد
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تاحدامكان بگذاريد كارگران به تناوب در حالات  -64
ايستاده و نشسته كار كنند

 پشت در ثابت كار انجام هنگام به•
  چهار يا صندلي از استفاده ميز،
 براي مناسب پايي زير با پايه

 سودمند مناسب وضعيت تناوب
 براي كافي فضاي وجود از .است
 اطمينان حالت دو هر در پاها

كنيد حاصل
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تا حدامكان به كارگران فرصت تناوب كار ايستاده و نشسته بدهيد

اگر تناوب نشستن و ايستادن در كار امكان ندارد زمانهاي استراحت كوتاه •
به او بدهيد
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براي نشستن گاه گاه كارگران ايستاده از صندلي يا  -65
چهارپايه استفاده كنيد

 راحتي براي مختلف وسايل از•
كنيد استفاده ايستاده كارگر

 نزديك اي چهارپايه يا صندلي•
 اگر . بگذاريد ايستاده كارگر هر

 كار ايستگاه هر در كافي فضاي
 وجود صندلي گذاشتن براي

 گروه نزديكي در را نداردآنها
بگذاريد كارگران
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براي كارگران نشسته صندلي قابل تنظيم با پشتي  -66
مناسب تهيه كنيد

ارتفاع مناسب صندلي•
استفاده از زيرپايي•
تكيه گاه پشت •
كف صندلي•
چرخ هاي پنچ پايه•
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ايستگاه كار نشسته براي كارهاي دقيق ايجاد كنيد

 كارمناسب ايستگاه ابعاد•
باشد نشسته كار با

  چهار يا صندلي تهيه با•
 را گاه گاه نشستن پايه
 ايستاده كارگران براي

كنيد فراهم
 جاي كه شويد مطمئن•

 ايمن و مناسب نشستن
است
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وجود صندلي بلند در يك ايستگاه كار ايستاده براي  -67
نشستن و نظارت بر كار سودمند است
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ايستگاه كار داراي نمايشگر و صفحه كليد براي  -68
كارگرقابل تنظيم باشد

 بايد بصري نمايش واحد هركارگر•
 براي را حالت ترين راحت بتواند
بيابد خود

 مناسب براي كار ايستگاه تنظيم•
 ابزار و نمايشگر محل كردن
 و چشم سطح به بسته كنترل
 كاهش را خستگي كارگر دست

دهد مي
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 به را كار ايستگاه تنظيم روش
 بگذاريد .دهيد اموزش كارگران

 جاي راهنمايي نكات به توجه با
 صفحه روشنايي و زاويه صندلي
 پايه و كليد صفحه نمايش

 به بسته را متن نگاهدارنده
كنند تنظيم خود راحتي
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ازمايش منظم چشم و تهيه عينك براي كارگراني كه با واحد  -69
نمايش بصري كار مي كنند فراهم كنيد  

 واحد كاركنان چشم معاينه•
 منظم بطور را بصري نمايش

دهيد انجام
 واحد با كار براي ديد تصحيح•

است لازم بصري نمايش
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بازآموزي آخرين روش هاي كاربراي كاركنان واحد  -70
نمايش بصري فراهم كنيد

  ان براي را مناسبي برنامه و كرده بررسي را آموزشي نيازهاي•
  مثلا منظم زماني فواصل در و روز به بايد برنامه اين . كنيد تهيه

باشد يكبار ماه شش هر
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كارگران را در طراحي بهتر ايستگاه كار انها شركت  -71
دهيد

پيشنهادهاي كارگران را درباره محل كار و ايستگاههاي كار انها بررسي •
كنيد
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بهترين منبع نظرات براي بهتر كردن ايستگاه كار كاركنان 
هر روزه انها هستند

  .باشد انها مسئول قبول مورد كه كنيد تدوين طوري را پيشنهادها•
 پيشنهاد و بررسي معيار ايمني بررسي نتايج ار  امده بدست اطلاعات
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تامين روشنايي
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استفاده از نور روز را زيادتر كنيد -72
 ترين ارزان و بهترين روز نور•

 از استفاده است روشنايي منبع
 مي پايين را انرژي هزينه روز نور

اورد
 از و كرده تميز را ها پنجره•

 كه انها جلو در اشيا گذاشتن
 خودداري شود نور ورود مانع
كنيد
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در جايي كه نور بيشتري لازم است رنگ ديوارها و   -73
سقف را روشن كنيد

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



راهروها،راه پله ها، شيب راهها و ديگرمحل هاي رفت  -74
و آمد را روشن نگاه داريد

 و ها پله راه در نوركافي وجود•
 جلوگيري حوادث از راهروها

 را كالاها ديدگي آسيب و كرده
دهد مي كاهش

 در نزديكي در را ها چراغ كليد•
 راه و راهروها خروجي و ورودي

بگذاريد ها پله
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نور محل كار را براي به حداقل رساندن   -75
تغيير درخشندگي ََيكنواخت كنيد

مستقيم نور•
 را نور مناسب توزيع موانع•

برداريد
 براي را موجود هاي چراغ جاي•

 عوض محيط نور كردن بهتر
 كارگران با مشورت از بعد .كنيد
كنيد زيادتر را ها چراغ تعداد
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 دشوار را كار انجام كامل سايه•
كند مي

 از مهمي بخش محيط نور تنظيم•
 محيط نگاهداري و بازرسي برنامه

است كار
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نور كافي براي كاركنان فراهم كنيد -76

 پخش بالاتر سطح در نورپردازي•
دارد بهتري نور

 براي كافي نور كار نوع به بسته•
كنيد فراهم ايستگاه هر

 داشته نظر در را كارگران سن•
 نور تر مسن كارگران باشيد

دارند لازم بيشتري
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 روي بر كار براي كار ميز نور•
كوچك قطعات

 بازتابيده يا مستقيم شديد تابش•
 مي كاهش را ديد توانايي نور

دهد
 و ناراحتي باعث شديد روشنايي•

 كارايي و شده چشم خستگي
 را وري بهره و كار كيفيت كارگر،
كند مي مشكل
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از نور موضعي براي كارهاي دقيق و ظريف و كنترلي  -77
استفاده كنيد

 نور و محيط كلي نور از تركيبي•
 به دستيابي كار ميز روي

 كارهاي براي لازم چيزهاي
كند مي اسان را مختلف
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براي جلوگيري از تابش خيره كننده  چشم جاي  -78
چراغ ها را تغيير دهيد

 خيره تابش از جلوگيري براي•
 تغيير ها چراغ جاي چشم كننده
بگذاريد پوشش آنها روي يا دهيد

 ارتفاع در را حبابدار هاي چراغ•
بگذاريد مناسب
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براي جلوگيري از تابش خيره كننده چشم سطوح  -79
براق را از ميدان ديد كارگر خارج كنيد

 شده منعكس كننده خيره نور•
 پايين و چشم خستگي باعث
شود مي كار كيفيت آمدن

 شده منعكس كننده خيره نور•
 مستقيم كننده خيره نور مثل هم

 را ديد توانايي و آزرده را چشم
كند مي كمتر
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كارايي و ايمني كردن بيشتر براي چراغ محل تصحيح•
كند نمي محدود را كارگر ديد موضعي نور كه شويد مطمئن•
  به كنند مي ناراحت را كارگر اغلب و كرده گرما ايجاد اي رشته موضعي هاي چراغ•

كنيد استفاده فلورسنت لامپ آن جاي
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پس زمينه مناسبي براي كارهاي بصري دقيق فراهم  -80
كنيد

 از جداكننده كوتاه ديوار يك•
كاهد مي ديد آشفتگي

  قطعات حركات مثل كارهايي•
 كارگر دست حركات يا ، ماشين
 در اختلال باعث مقابل در نشسته

 كارهاي مسئول كارگران كار
شود مي دقيق
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 به ديد آشفتگي از جلوگيري•
صفحه يك كمك

 زمينه پس ايجاد براي اي صفحه•
 كار نقطه پشت در هموار بصري

 توجه مزاحم چيزهاي تا بگذاريد
كند مخفي را
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تميز كردن شيشه ها و نگاهداري و تعمير چراغ ها نور   -81
محيط را كافي نگاه مي دارد

 سوخته هاي لامپ كردن عوض•
 چشمك از ناشي مشكلات فلورسنت

كند مي كم را نور زدن
 فرد به را كردن تميز مسئوليت•

 با كه بسپاريد اي ديده اموزش
باشد آشنا گرفتگي برق خطرات

 مشكلات كردن گزارش به را كارگران•
 ها لامپ سوختگي نيز و نور به مربوط

كنيد تشويق مراقبت مسئول به
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 بازتاب باعث كه صفحاتي براي•
 جاي به شوند مي نور آزاردهنده

 از ، روشن و براق هاي رنگ
 سطح . كنيد استفاده مات سطوح

باشد مات بايد هم كار ميز
 درخشندگي لزوم صورت در•

كنيد كم را نور منبع
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ساختمان و محوطه محل كار
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كارگران را از گرماي شديد محافظت كنيد -82

 استفاده دودكش از الودگي و گرمايي پرتوهاي از جلوگيري براي•
كنيد

كنيد استفاده محيط دماي اوردن پايين براي موجود امكانات از•
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 محافظت بيرون سرماي و گرما برابر در را كار محل -83
كنيد

براي جلوگيري از گرم شدن محل در اثر پرتوهاي خورشيد از سايه •
بان يا كركره استفاده كنيد
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منبع گرما يا سرما را جدا يا عايق كنيد -84

 گرماي معرض در گرفتن قرار اگر•
 ان زمان ، است گريزناپذير شديد

 لباس و برسانيد حداقل به را
 در بدن از كه كنيد تن به هايي
 محافظت گرمايي پرتوهاي برابر
 را گرمازدگي از جلوگيري .كند

نكنيد فراموش
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منبع گرما يا سرما را جدا يا عايق كنيد

 تابش كاهش با گرمايي هاي مانع•
 كارگر به وارده رواني فشار گرما

كنند مي كمتر را
 يا بيرون به را گرما يا سرما منابع•

 خروجي محل نزديك لااقل
 شود خارج گرما تا كنيد منتقل

 محيط بر زيادي تاثير سرما يا
نگذارد
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براي جلوگيري از تابش حرارت از پوشش عايق استفاده كنيد

 و وسايل و ها ماشين از منتشره گرمايي پرتوهاي از را كارگران•
 و ديوارها ، موانع و صفحات از استفاده با كنيد محافظت گرم سطوح
عايق سقف
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سيستم تخليه موضعي براي ايمني و كارآيي بيشتر  -85
كارگر نصب كنيد

 امكان بسته سيستم ايجاد وقتي•
 موضعي تخليه سيستم از ندارد
 از قبل گازها كردن خارج براي

كنيد استفاده كارگر با انها تماس
 منبع از مواد بهتر انتقال براي•

 از هوا تخليه مجراي به الودگي
 استفاده سپر يا ديواره ، حفاظ
كنيد
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تهويه دمشي مكشي

 بدن وارد اينكه از پيش كار از حاصل گازهاي و غبار و گرد كردن خارج•
.است آن استنشاق از جلوگيري راه ترين ارزان معمولا شود كارگر
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 پنجره بيرون چوبي هاي كركره•
 پرتوهاي برابر در خوبي محافظ

است روز تمام در خورشيدي
 در سبزه و ، بوته ، درخت كاشتن•

 از جلوگيري براي كارگاه محوطه
 بيرون خاك و گرد نيز و گرما
است مفيد
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براي بهبود هواي درون كارگاه از تهويه طبيعي استفاده كنيد -86

 باد .كند مي عمل قوي تهويه دستگاه يك صورت به هوا طبيعي جريان•
  استفاده.برد مي رابيرون الوده و گرم هواي و آورده درون به را تازه هواي

 در يا سرد بيار هواي مگردر شود مي توصيه عموما  طبيعي تهويه از
.است نامناسب انها براي هوا تغيير كه فرايندهايي
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تهويه طبيعي محيط با استفاده از پنجره هايي در  
ديوارهاي مقابل هم  

 شدن خارج به ديوارها پايين و بالا در هوا ورودي و خروجي قراردادن•
كند مي كمك خنك هواي شدن داخل و گرم هواي
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دستگاههاي تهويه را براي ايجاد هواي مطلوب بهتر كرده و   -87
از  آنها مراقبت كنيد

هوا تهويه تركيبي سيستم•
 هاي پنجره و سقفي هواكش از استفاده بنابراين رود مي بالا گرم هواي•

كند مي بهتر را تهويه بالا ارتفاع در
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راه خروج اضطراري ايجاد كنيد و آن را تميز نگاه داريد

 را خود افراد  اضطراري مواقع در•
 .شوند مي زده وحشت و بازند مي

 بايد اضطراري خروج راه بنابراين
 مورد و شود پيدا راحتي به

گيرد قرار استفاده
 هاي راه در را چيزي هر گذاشتن•

 و كرده ممنوع اضطراري خروج
داريد نگاه پاك را انها هميشه
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 تخليه مناسب زماني فواصل در•
 تمرين را كاركنان اضطراري

 براي فرصتي تمرين اين .كنيد
 راه بودن پاك از يافتن اطمينان

است خروج هاي
 گذاري علامت را خروج راه كف•

 مشخص كاملا اينكه مگر كنيد
 خروج علامت هم ان روي .باشد

بگذاريد اضطراري
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كنترل مواد و عوامل خطرزا
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ماشين هاي پرسرو صدا يا قسمت هايي از آنها  را  -89
بپوشانيد

 اين در .صدا بي كمپرسورهاي•
 ساخته سرپوش زير صدا كمپرسور

 لايق يك با سخت اي ماده از شده
شود مي جمع

 توانيد بازنمي دست يك فاصله با اگر•
 بشنويد را همكارتان معمولي صداي
 حد در كار محيط صداي و سر ميزان

 منبع كاري عايق با است خطرناكي
 گوش از بايد گوشي از استفاده يا صدا

كنيد محافظت هايتان
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 صفحات و عايق از ساخته ديوارهاي صدا سرو پر توليد خطوط براي•
 براي مجاور نواحي از توليد خط جداكردن و صدا كاهش براي صداگير

است مناسب آنها در صدا مزاحمت از جلوگيري
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 پرسر  هاي ماشين جداكردن براي•
 همان كارگران ساير از صدا و

 نصب دورآن به ديوارهايي ، كارگاه
 تمام كه اتاقكي هم گاهي .كنيد
 ديوارهايي يا بپوشاند را كار محل
 موثر كاملا تواند مي سقف تا بلند
باشد

 جداكردن محدودكردن با را گوش•
 سروصدا پر هاي ماشين پوشاندن يا
 محافظت گوشي از استفاده با يا
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سقف و ديوارها را با مواد جاذب بپوشانيد نصب درست صفحات صداگير •
را بررسي كنيد

نصب درست موانع را براي كاهش صدا كنترل كنيد•
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مطمئن شويد كه سر و صدا مانع ارتباط ، ايمني و كارايي   -90
كارگران نمي شود

 كه شود مي ارتباط و هشدار فرياد  شنيدن مانع زياد صداي سرو•
 . گذارد تاثير توليد كيفيت بر و شده منجر حوادث بروز به است ممكن

دارد اهميت صدا و سر پر هاي محيط در مخصوصا ارتباط برقراري
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 هاي محافظ كه شويد مطمئن•
 ارتباط جلو ولي موثرند صوتي

 چراغ گيرد نمي را ضروري هاي
 ارتباط وسايل هم خطر زنگ و

 از استفاده هنگام در مهمي
هستند صوتي محافظ

 ميان در كامل ارتباط برقراري از•
 از جلوگيري براي كه كارگراني
 گذارند مي گوشي سروصدا
كنيد حاصل اطمينان
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ارتعاشات ناراحت كننده را براي بهبود ايمني سلامت و   -91
كارايي كارگران كاهش دهيد

لرزش ابزار و ماشين ها را با نگاهداري و تعمير انها كاهش دهيد•
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از چراغ هاي دستي عايق كاري شده استفاده كنيد -92

 كاري عايق دستي هاي چراغ از•
 شوك و گرما برابر در شده

كنيد استفاده الكتريكي
 الكتريكي وسايل منظم كنترل•

 در را دستي هاي چراغ مثل سيار
دهيد دستوركارقرار

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



از ايمن بودن سيم كشي وسايل و چراغ ها اطمينان حاصل   -93
كنيد

 رابط و كشي سيم از استفاده•
 سوزي آتش و حوادث خطر هاي

دهد مي كاهش را
 ايمن استفاده در را كارگران تمام•

 الكتريكي هاي رابط و مدارها از
دهيد اموزش

 بازرسي براي منظم اي برنامه•
 برقي سيار وسايل و مدارها منظم

كنيد تهيه ايستگاه هر
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 عايق را الكتريكي هاي ترمينال•
 تمام بودن سالم از . كنيد كاري
 اطمينان ها كابل و ها سيم

كنيد حاصل
 از را برق هاي كابل و مدارها•

  مايعات اتفاقي نشت و ريختن
كنيد محافظت
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كارگران را در برابر خطرات مواد شيميايي محافظت كنيد تا كار را با  -94
ايمني و به درستي انجام دهند

 طريق از بايد را سمي بخارهاي•
 خارج موضعي تخليه سيستم يك
 با كارگر تماس خطر از تا كرد
شود كاسته شيميايي مواد

 به را كارگران لزوم صورت در•
كنيد مجهز فردي ايمني وسايل
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 طريق از ها كننده آلوده تخليه•
 اينكه از پيش كار، ميز سيني
 راه شوند كارگراستنشاق توسط

است موضعي تهويه براي ديگري
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تسهيلات رفاهي
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تمييز و خنك اب تامين•
 نزديكي در را اب محتوي ظروف•

 يا دهيد قرار كارگران از گروه هر
 در سردكن اب يا اب شير

بگذاريد انها  اسان دسترس
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تسهيلاتي براي خوردن و آشاميدن و نيز جاي استراحت 
فراهم كنيد تا كار بهتر اجرا شود
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تسهيلاتي براي تعويض لباس شستشو و رعايت  -95
بهداشت فردي فراهم كنيد

 شيميايي مواد با تماس از ناشي خطرهاي كاهش براي شخصي بهداشت•
 و خانه به خطرناك مواد انتشار از . است مهم بسيار ... و ايزوسيانيد مثا

كنيد جلوگيري الوده هاي لباس طريق از خانواده
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ايجاد و نگاهداري امكانات •
شستشو براي حفظ بهداشت و 
پاكيزگي محيط كار بسيارمهم 

است
برنامه منظمي براي شستشو و •

نگاهداري تسهيلات بهداشتي 
فراهم كنيد
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وجود تسهيلات خوردن و اشاميدن -96

 فراهم استراحت جاي نير و اشاميدن و خوردن براي تسهيلاتي•
شود اجرا بهتر كار تا كنيد
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وجود تسهيلات خوردن و نوشيدن براي حفظ سلامت 
كاركنان مهم و بخش اساسي در يك موسسه است
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تسهيلات و خدمات رفاهي را با كنك ديگران بهتر كنيد -97

جايي براي خوردن در اتاق استراحت•
درمانگاه كارخانه كه توسط پزشك اداره مي شود•
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درباره تغيير ترتيب زماني كار با كارگران مشورت كنيد
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جايي براي تجمع و اموزش كاركنان فراهم كنيد -98

وجود جايي مستقل براي تجمع و اموزش باعث مي شود كه كارگر ذهن •
خود را از كار دور كرده و بر اموزش و حل مسايل متمركز كنند
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جاهايي را كه نياز به استفاده از وسايل ايمني فردي  -99
دارند به وضوح علامت گذاري كنيد
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وسايل ايمني فردي مناسب با كار تهيه كنيد -100

 با مناسب ايمني ايجاد از•
 اطمينان فردي ايمني وسايل
كنيد حاصل

 وسايل از درست استفاده•
 جلوگيري براي فردي ايمني

 كنترل خطرات با مواجهه از
كنيد
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وقتي خطر با روش هاي ديگر بر طرف نمي شود از وسايل   -101
ايمني استفاده كنيد

 سازنده با مشورت مناسب فردي ايمني وسيله انتخاب براي راه بهترين•
.است ان

 ان نگاهداري و كارگر راحتي به بالايي اولويت وسيله انتخاب هنگام در•
بدهيد
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با آموزش و تمرين از به كار بردن منظم وسيله ايمني فردي   -102
اطمينان حاصل كنيد

فيلتر با نيمه ماسك نوع سه•
 ورود از جلوگيري براي محافظي•

  هوا در موجود ذرات
 و گازها با مقابله براي محافظي•

سمي بخارهاي
 گردو فيلتر نوع دو از تركيبي•

گاز و خاك
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طرز استفاده ، مراقبت و نگاهداري ماسك را به تمام 
كارگراني را كه كار انها نياز به استفاده از ماسك دارد 

آموزش دهيد
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 وسايل كاربردن به از -103
  موارد تمام در فردي ايمني

كنيد حاصل اطمينان ضروري

 وسايل از استفاده به را كارگران•
 تشويق شخصي فردي ايمني
 كردن بهتر با بايد كار اين .كنيد
 كار محيط كلي شرايط كلي

باشد همراه
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 خطرات بايد كارگران و مديران•
 از استفاده شرايط و كار محل

بشناسد را فردي ايمني وسايل
 دچار است ممكن كارگران•

 . شوند ايمني كاذب احساس
 بر اتكا علت به كه شويد مطمئن
 غير رفتار فردي ايمني وسيله
ندهند بروز خود از ايمن
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مطمئن شويد كه وسيله ايمني فردي مورد قبول   -104
كارگران قرار گرفته باشد

 مورد فردي ايمني وسيله اگر•
 استفاده شود واقع كارگران قبول
 خطر و شده تضمين ان از منظم
 حداقل به جراحات و حوادث بروز
رسد مي

 با شخصي ايمني وسايل هميشه•
 تهيه كارگران براي مناسب اندازه
كنيد
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امكانات نگهداري و تميز كردن وسايل ايمني فردي را فراهم   -105
كنيد

 شخصي ايمني وسايل نگاهداري•
 ، انبار در نگاهداري شامل

 استفاده اموزش و منظم سرويس
شود گرفته نظر در بايد انها از

 طول در فردي وسيله هر كارايي•
 مكرر استفاده دراثر و زمان

يابد مي كاهش
 نگاهداري مسئول را گروهي•

كنيد فردي ايمني وسايل
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امكانات انبار كردن مناسب وسايل ايمني فردي را  -106
فراهم كنيد

 انبارش و نگاهداري نيز و شخصي ايمني وسايل به كارگران دسترسي از•
 مرتب و تميز براي امكان صورت در كنيد حاصل اطمينان انها منظم
كنيد استفاده دردار هاي قفسه از انها بودن
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مسئولي براي اداره و تميز كردن روزانه محيط تعيين كنيد -107

  آن مدير مسئوليت احساس با كارفقط محيط تميز و منظم اداره•
  كردن محول و برنامه تهيه با بايد احساس اين .شود مي شروع

  داده نشان كارگران و سرپرستان كاربه محيط  اداره مسئوليت
شود
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سازمان دهي كار
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كارگران را در برنامه ريزي كار روزانه انها شركت  -108
دهيد

  انها كار محيط كردن بهتر درباره كارگران نظرات بررسي و ارائه براي هايي فرصت•
كنيد فراهم

  نظر به مهم چندان ديگران براي است ممكن كار كنترل در كارگران دادن شركت•
كند مي بهتر هم را كار فرايند احساس اين است مهم بسيار انها خود براي ولي نيايد
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درباره تغيير ترتيب زماني كار با كارگران مشورت كنيد -109

:هرجا كه ممكن است بگذاريد كارگران در موارد زير صحبت كنند•
سرعت انجام كار•
ترتيب انجام كار•
محل انجام كار•
كارگر انجام دهنده كار•
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مسائل كار را با مشاركت كارگران در گروه ها حل  -110
كنيد

 كوچك گروههاي در را مشكلات حل براي قبول قابل پيشنهادهاي•
كنيد بررسي

كارگران از روي تجربه سرچشمه مسائل كار را درمي يابندو اغلب نكات •
مفيدي براي حل آنها ارائه مي كنند
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با كارگران درباره تغيير در توليد و نياز به بهسازي براي كار   -111
ايمن تر ، آسان ترو موثر تر مشورت كنيد

 را خطري بي و باز فضاي•
 كردن امتحان براي

 تبادل و مختلف چيزهاي
 از استفاده روش باره در نظر
كنيد فراهم انها

 فرايند در كارگران وقتي•
 دخالت موقعيت تغيير
 شرايط در كار باشند داشته
 مي انجام بهتر را جديد
دهند

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



به كارگران براي ياريشان به بهبود بهره وري و محيط كار   -112
پاداش دهيد

 گروههايي و شود مي داده اهميت شده ارائه پيشنهادهاي كه دهيد نشان•
 هاي حل راه كه كارگراني به .دهيد تشكيل انها بررسي و بحث براي

دهيد پاداش اند داده ارائه عملي
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نتايج كار كارگران را مرتبا به اطلاع آنها برسانيد–113

 به را كار كه بگوييد كارگران به•
 كارشان يا اند داده انجام خوبي

 بدانند بطوريكه دارد، بهبود به نياز
 اين به .ميرود آنان از انتظاري چه

 همديگر با توانيد مي بهتر ترتيب
 را وري بهره و كنيد برقرار ارتباط

ببريد بالا
 دقيق نظر اظهار از كارگران•

 كارشان نتايج درباره ديگران
.برند مي استفاده
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  و دهيد اموزش مسئوليت قبول براي را كارگران -114
كنيد فراهم انها براي را كار بهبود وسايل
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برنامه بهسازي محل كار را به كارگران نشان داده و انها را 
در ارائه نظرات خود تشويق كنيد
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كارگران را در استفاده درست و بي خطر از ماشين ها 
اموزش دهيد
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در اموزش كارگران از مثال هاي بصري و كار عملي استفاده 
كنيد
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باز اموزي همراه با كار عملي كارايي ، راحتي و رضايت از 
كار را در كاركنان واحد نمايش بصري بالا مي برد
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اين كار . فرصت هايي براي برقراري ارتباط بين كارگران فراهم كنيد -115
احساس همكاري را در انها بيشتر كرده و نتيجه كار را بهتر مي كند

 چه ديگران بدانند كارگران وقتي•
 و انديشند مي چه و كنند مي

 همكاري انها با توان مي چطور
 انجام بهتر خيلي را كارشان كرد
دهند مي
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فرصت كسب مهارتهاي جديد براي كارگران فراهم كنيد -116

  تغيير سرعت به كار هاي روش ، نوين هاي تكنولوژي ظهور با•
  سازماندهي ، كارگران به جديد مهارتهاي اموزش با .كنند مي

وشد آسانترمي و تر ايمن ، جديد كاري سيستم
  انجام كار چند توانند مي ،كارگران جديد مهارتهاي كسب با•

  و كار جايگزيني و كار گردش سازماندهي اين كه دهند
  اضافي كارگر استخدام به نياز بدون غايب كارگران جايگزيني

  كند مي كمك
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 يك جاي به را ها مسئوليت•
 .بسپاريد گروه يك به نفر
 دو هاي ارتباط به كار اين

 با و كرده كمك طرفه
 آن نتايج كار جريان تسهيل

كند مي بهتر را
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در خلال كار روزانه جلسات اموزشي ترتيب دهيد

 بازاموزي و اموزش براي مناسب هايي فرصت روزانه كار خلال در•
 بين دوطرفه پشتيباني و ارتباط بهبود به كار اين كنيد فراهم كارگران
كند مي كمك كارگران
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هنگام گماردن افراد به كار مهارت و تمايل انها را در نظر 
بگيريد

كند مي مسئول كار كيفيت و برابربازده در را كارگران و داده كاهش را نظارت هزينه كار كردن واگذار•
كنيد فراهم را كارگران گماردن براي نياز مورد اموزي باز و اموزش•
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گروه هاي كار را طوري تشكيل دهيد كه مجموعا كار را   -117
انجام داده و مسئول نتايج ان باشند

 فرد يك به آن دادن از سريعتر ترو آسان بسيار گروه يك به وظايف كردن محول•
شود مي لازم كار روان و آرام جريان بر كمتري نظارت نتيجه در .است
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 بررسي براي را گروه چند يا يك•
 هاي نمونه يافتن و كار محل
 توسعه براي برنامه تنظيم و خوب

كنيد انتخاب ان ارگونوميكي
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براي يافتن راه حل هاي مشابه با نمونه هاي موجود حداكثر استفاده را •
.ازبحث و تبادل نظر گروهي ببريد
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كارهاي مشكل و ناخوشايند را براي بهره برداري بيشتردر   -118
دراز مدت بهبود بخشيد

 يك انجام براي مختلفي راههاي•
 بهسازي با دارد وجود كار

 ، ناخوشايند يا مشكل كارهاي
 كردن نوبتي ، آنها نمودن محول
 موثر برنامه ايجاد و انها انجام
شود مي تر اسان انها براي
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وظايف را براي جالب و متنوع كردن كار تركيب  -119
كنيد

 تنوع فقدان و يكنواخت كار تكرار•
 شود مي خستگي و كسالت باعث

 و كمتر كارايي ان نتيجه كه
 تغيير است كار به منفي نگرش

است ضروري كار در
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 كارگر يك به را وظيفه چند يا دو•
 كار زماني چرخه تا كنيد محول
 تر جالب كار و تر طولاني او براي
شود

  امكانات وظايف، تركيب هنگام در•
 از وضعيت تغيير يا حركت
 را بالعكس و ايستادن به نشستن

كنيد فراهم

fariba mansouri MS in occupational health- Yazd university of medical 
science



 با مداوم كار از جلوگيري براي•
 با را ان ، بصري نمايش واحد

كنيد همراه ديگر وظايف
 نياز بصري نمايش واحد در كار•

 ها چشم و دارد ثابت وضعيت به
 و درد .رساند مي اسيب را

 مي را كار اين از حاصل ناراحتي
 ديگر وظايف با ان تركيب با توان

 قابل صندلي و ميز تهيه با نيز و
برد بين از تنظيم
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انبارهاي موقت براي كالاهاي نيمه ساخته بين  -120
ايستگاههاي كار بگذاريد

 پشت يا جلو در ساخته نيمه كالاهاي گذاشتن براي چيزهايي قراردادن•
كند مي كوتاه را بعدي قطعه رسيدن براي كارزمان ايستگاه هر
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ترتيب كار بر اساس ايستگاههاي گروهي و انبارهاي موقت

 داراي كوچك هاي پالت يا ساده هاي سطل كوچك قطعات براي•
 مخصوص پالت يا طبقه تر سنگين و تر بزرگ قطعات براي و جداكننده

است لازم متحرك بزرگ كشوهاي يا
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ميزانبار موقت گردان

 لازم نيروي كه بسازيد طوري را آن و كنيد انتخاب موقت انبار براي مناسب ارتفاع•
برسد حداقل به قطعه برداشتن و گذاشتن براي

  آساني به و  ديده نگاه اولين با تا آوريد در منظمي صورت به را قطعات كردن انبار•
شوند برداشته
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مسئولي براي اداره و تميز كردن روزانه محيط  -121
تعيين كنيد

 و برنامه به محيط از صحيح اداره•
دارد نياز همكاري

 نبايد محيط روزانه كردن تميز•
 انجام كار ساعات اخرين در فقط
شود

 شستشوي براي مناسب مواد از•
شود استفاده كارگاه كف

 كردن انبار براي خاصي هاي محل•
كنيد مشخص كردن تميز وسايل

 تميز كار براي ايمني خاص اموزش•
است لازم شيميايي مواد كردن
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استراحت هاي كوتاه در هنگام كار مداوم با واحد  -122
نمايش بصري بدهيد

 حركات با را استراحت زمان•
كنيد همراه نرمشي
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تسهيلات و نيازهاي كارگران معلول را براي ايمني و  -124
كارايي بيشتر انها فراهم كنيد

 مناسب، امكانات كردن فراهم با•
 و ايمني با هم معلول كارگران
كرد خواهند كار بالا كارايي

 با گروهي نظر تبادل و بحث•
 ديگر كارگران و انها خود شركت
كنيد فراهم
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توجه كافي به ايمني و سلامت زنان باردار داشته   -125
باشيد

 باردار زنان به كارهايي•
 برايشان كه كنيد محول
باشد سازگار و راحت

 فضاي وجود و دسترسي از•
 اطراف در حركت براي كافي

 بين و وسايل و ها ماشين
 زنان براي ، كار ايستگاههاي

كنيد حاصل اطمينان باردار
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 نيازمند كارهاي به را باردار زنان•
 ايستادن يا سنگين دستي كار

نگماريد طولاني
 زنان براي نشستن تسهيلات•

كنيد فراهم باردار
 كار خلال در كافي استراحت•

 فراهم باردار زنان براي روزانه
كنيد
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امكاناتي فراهم كنيد تا كارگران مسن تر با كارايي و  -126
ايمني بيشتر كار كنند

 ها برچسب و علائم ، دستوالعملها•
 كارگران كه كنيد تهيه طوري را

بخوانند را انها بتوانند مسن
 كارگران براي كافي روشنايي•

 لزوم صورت در كنيد فراهم مسن
 برايشان اضافي هاي چراغ

بگذاريد
 مسن كارگران براي را كار سرعت•

 بتوانند تا كنيد متغير تر جوان و
كنند هماهنگ ان با را خود
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طرح هاي اضطراري براي اطمنان از انجام صحيح كارهاي   -127
اضطراري ، دسترسي آسان به تسهيلات و تخليه سريع محل تهيه  

كنيد
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راه هاي بهبود محل كار را از تجربيات موسسه خود و   -128
موسسات ديگر بياموزيد و اجراكنيد

 خود موسسه در را كار هاي محل•
 خوب هاي نمونه و كرده بازرسي

 و ايمني شرايط و كار روش بهبود
 راه .كنيد فهرست را بهداشتي

 مهم بسيار هزينه كم هاي
 ها پيشرفت اين ببينيد .هستند
اند امده دست به چگونه
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نردبان ها را حتي براي استفاده كوتاه مدت ايمن سازيد
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هنگام كار در ارتفاع از كمربند ايمني استفاده كنيد
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 و ايمن رانندگي عمليات جهت•
 و ها كنترل ، صندلي ، راحت
نماييد تنظيم را پاها فضاي
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 دامنه به دسترسي جهت•
 چراغ و ها آينه ، وسيع ديد
 مناسب موقعيت در را ها

دهيد قرار
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نمونه هايي از كنترل هاي مختلف با تغيير شكل و رنگ 
جهت تشخيص راحت تر
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 با رانندگي راحتي افزايش جهت•
 ، ارتعاش ضد صندلي ، ليفتراك

 و سر بالاي ساختار ، ها آينه
كنيد تامين مناسب هاي پالت
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 ايمني نكات از اطمينان جهت•
 جابجايي مسيرهاي و ليفتراك

 ليست چك از روزانه كار از قبل
كنيد استفاده
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براي حفاظت كارگران از سرما ، لباس كافي و مناسب و 
فضاي كار مناسب فراهم سازيد
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 بطور را اداري كار هاي محيط•
 هاي ماشين و سازيد مرتب منظم
نمايد نگهداري خوب را اداري

 را مطبوع تهويه هاي سيستم•
 كارگران خوب عملكرد براي

كنيد تنظيم
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 داكت داخل را برق هاي كابل•
دهيد قرار مناسب هاي

 دسترس در و كنيد تهيه مناسب كننده خاموش•
قراردهيد كارگران

 كننده خاموش از استفاده نحوه مورد در كارگران به•
دهيد اموزش ها
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براي انواع مختلف مواد دور ريختني از سطل زباله هاي جداگانه استفاده •
كنيد
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يك مكانيسم بازيابي  و گردش مجدد مواد دور ريختني به 
چرخه كار ايجاد كنيد
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 هاي زباله به رسيدگي براي•
 هاي شيوه ايجاد و خطرناك

 دورريختني مواد مناسب دفع
 با خاص ظروف از خطرناك

كنيد استفاده واضح علائم

 روي را تخليه نقشه و مسيرها•
 كنيدجهت نصب كارگاه ديوار

 ايمن و سريع تخليه از اطمينان
اضطراري موارد در
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 مواد ظروف گذاري برچسب•
 سيستم به توجه با شيميايي
 مواد گذاري برچسب و هماهنگ
 جهاني شيميايي
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