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 :هقدهِ

دس بیٗ ٌفصةس دس ٔٛسد بیٙىٝ  ،ؿةغّیٗجشبی ػلأس ٔٛهٛع بسٌٛ٘ٛٔی  صیةدجة ػٙةیس جٝ بٕٞیس جؼیةس 

، فٛبیذ آٖ ٚ دٚبصدٜ بكُ بص بكَٛ جٟشٜ جشدآٖ دب٘ؾ بسٌٛ٘ٛٔی چیؼس، چٍٛ٘ٝ ٔی شٛبٖ جٌٛس كحیح بص 

 ٔیـٛد جحط(   MSD/CTD)جیٕةسیٟةی بػىّصی ػولا٘ی ٚ ششٚٔةی شؽٕؼی  بزًشةخٔبسٌٛ٘ٛٔی وٝ ػحث وةٞؾ 

وٕه ؼٟس بػصخذبْ ؿذٜ شٛػي آ٘ةٖ وةسفشٔةیةٖ یة دب٘ؾ آٔٛخصٍةٖ جٟذبؿس حشفٝ بی  جشبی، سبٕٞٙةبیٗ  .دٍشدٔی

جٟشٜ جشدبسی وةسوٙةٖ   ٚ ٘یض ؼٟسٔىة٘یؼٓ خٛد بظٟةسی جىةسٌیشی جة  جةصدیذ وةسٌةٞیشىٕیُ چه ِیؼس ٞةی جٝ 

ةسٌةٟٞة ٚ وٝ جةصدیذ بص وجٛیظٜ جةصسػةٖ جٟذبؿس حشفٝ بی جٟذبؿصی ؿحىٝ جٟذبؿس، دسٔةٖ ٚ آٔٛصؽ ذضؿىی 

ٚ شىٕیُ فشْ ٞةی  جةصدیذ وةسٌةٞی جٟذبؿس حشفٝ بی بػٓ بص شه ٚبحذی ٚ چٙذ ٚبحذی سب جش ػٟذٜ دبس٘ذ شذٚیٗ 

 5ٚ  3بسٌٛ٘ٛٔیىی ٔٙذسغ دس ؼذبَٚ ؿٕةسٜ ػٛبُٔ جة ٞذف ؼٕغ آٚسی یىؼةٖ ٚ ٕٞةًٞٙ  بًلاػةز ٔشجٛى جٝ 

ٞةی ب٘ذبصٜ ٌیشی ٚ ػٙؽؾ شٟیٝ ؿذٜ دػصٍةٜجذٖٚ بػصفةدٜ بص   ٞةی جةصدیذ شه ٚبحذی ٚ چٙذ ٚبحذی ٚفشْ

 . بػس

جةشٛؼٝ جٝ بیٙىٝ بػصفةدٜ وٙٙذٌةٖ بص بیٗ ٔؽٕٛػٝ ٔصـىُ بص ٌشٟٚٞةی ٔخصّف بػٓ بص جٟٛسصبٖ، وةسدب٘ةٖ 

جةؿٙذ، ِزب ػؼی ؿذٜ شة حذ بٔىةٖ بص سٚؿٟةی جٟذبؿس ٔحیي ٚ حشفٝ بی ٚ وةسؿٙةػةٖ جٟذبؿس حشفٝ بی ٔی

ٔحیي وةس بػصفةدٜ  بسٌٛ٘ٛٔیىی س سبٕٞٙةیی بیٗ ػضیضبٖ دس ؿٙةػةیی بِٚیٝ ٔخةًشبزجؼیةس ػةدٜ ٚ لةجُ فٟٓ ؼٟ

ؿٛد ٚ دس جشخی ٔٛبسد ٘یض ػلاٜٚ جش ؿٙةػةیی، سبٞىةسٞةی ػّٕی ٚ آػة٘ی ؼٟس بسبئٝ ٔـةٚسٜ جٝ وةسٌشبٖ یة 

 .وةسفشٔةیةٖ بسبئٝ ؿذٜ بػس
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  :عریف ارگونومیت

بسٌٛ٘ٛٔی ػحةسشؼس بص ًشبحی ٔحیي وةس ٚ ٚظیفٝ ٔصٙةػث جة  NIOSHٌٔةجك شؼشیف بسبئٝ ؿذٜ شٛػي 

 .ظشفیس ٞةی وةسجشبٖ

ٚ وٕرة٘ی  دِٚصی ٚ خلٛكیؿشوس ٞةی  وةسٌةٟٞة ٚوةسفشٔةیةٖ ِضْٚ شٛؼٝ  دس سبجٌٝ جةدلایُ ٔصؼذدی 

ػلأس ٚ  بسشمةء بیٕٙی، وٝ بص آٖ ؼّٕٝ ٔی شٛبٖ جٝ  ٚؼٛد دبسدٞة جٝ بسشمةء ؿشبیي بسٌٛ٘ٛٔی دس ٔحیي وةس 

جٝ ٔـصشیةٖ؛ وةٞؾ  خذٔةزبسبئٝ  جٟحٛد؛ ؿةغّیٗ ػلأس حفظٍٟ٘ذبسی ٚ ؛دس ٔحیي وةس٘یشٚی ب٘ؼة٘ی سبحصی 

سٚصٞةی وةسی بص دػس وةٞؾ ، ؛ وةٞؾ غیحس ٞةی ٘ةؿی بص وةس MSD/CTDغشبٔس ٞةی ٘ةؿی بص آػیث ٞةی  

بص دیٍش فٛبیذ بسٌٛ٘ٛٔی بفضبیؾ جٟشٜ ٚسی  .بؿةسٜ ٕ٘ٛد سفصٝ ٚ ٞضیٙٝ ٞةی ٔشجٛى جٝ آٖ ٚ بسشمةء ویفیس ص٘ذٌی

 . خٛبٞذ دبؿس جذ٘حةَٚ بفضبیؾ جةصدٞی فشبیٙذ ٔی جةؿذ وٝ ػٛد بلصلةدی ٘ةؿی بص جٟحٛد ؿشبیي سب ٘یض 

وٕه  شةٔیٗ ؿشبیي ٔٙةػث دس ٔحیي وةسجٝ سٚؿٟةیی وٝ جة بؼشبی یه جش٘ةٔٝ بسٌٛ٘ٛٔیىی جشخی بص 

 :ٕ٘ٛد ػحةسشٙذ بص  خٛبٞذ

 ، ٕ٘ةیـٍشٞة، بیؼصٍةٟٞةی وةس ٚ بِضبٔةز وةسدػصی٘ةیی ٞةی بفشبد جة ًشبحی بجضبسٞةی ظشفیس ٞة ٚ شٛب -

 .ٌٔةجمس دبؿصٝ جةؿذ جٌٛس كحیح

ؼٟس شٌحیك وةس  لاصْ شذبجیش ، بجؼةد جذٖ ٚ شٛب٘ةیی ٞة ی وةسجشبٖجة شٛؼٝ جٝ شفةٚز ٞةی ٔٛؼٛد دس ػةیض -

 .ؿٛد فشبٞٓ جة آٟ٘ة

بًٕیٙةٖ  ؿةغّیٗ ٚ سهةیصٕٙذی سبحصی ،ؿٛد شة بص وةسآٔذی ٘ذٞیفشبیٙذٞةی وةسی جٌٛس ٌٔٙمی ػةٔة -

 .بؼصٙةت ٌشدد MSD/CTDٚ بص ٔخةًشبز كذٔةز  ٜحةكُ ؿذ

 :شٛؼٝ جٝ ػٝ سیؼه فةوصٛس بِٚیٝ بسٌٛ٘ٛٔی جٝ ؿشح ریُ حةیض بٕٞیس ٔی جةؿذ ٕٞٝلحُ بص 

 ٍضؼیت ًاهٌاسب بدى حیي اًجام کار؛  (1

ٚهؼیس ٘ةٔٙةػث جذٖ حیٗ ب٘ؽةْ وةس جٝ ٚهؼیصی بًلاق ٔیٍشدد وٝ فشد ٔؽحٛس بػس جة ٌشدٖ ٚ وٕشی خٕیذٜ 

جش سٚی ػٌح وةس وٝ دس بسشفةع ذةییٙی لشبس ٌشفصٝ وةس وٙذ ٚ یة جشبی ب٘ؽةْ ٚظیفٝ ٚ دػصشػی جٝ ٔحُ وةس جةصٚ 

 . فؼةِیس جرشدبصد ٚ ػةػذ خٛد سب جةلا آٚسد ٚ یة جٝ كٛسز چٕحةشٕٝ صدٜ جش سٚی وةس جٝ

 :جؼحةسز دیٍش ٚهؼیس ٘ةٔٙةػث جذٖ حیٗ ب٘ؽةْ وةس جٝ ٚهؼیصی ٌفصٝ ٔیـٛد وٝ

ٚ بیٗ . دس حیٗ ب٘ؽةْ وةس دػس یة دػس ٞة جةلای ػش لشبس ٔی ٌیش٘ذ، یة جةصٚٞة جةلای ؿة٘ٝ لشبس دبس٘ذ  .1

 . ػةػس دس وُ سٚص جٝ ًَٛ ب٘ؽةٔذ 2ٚهؼیس دس جیؾ بص 
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ػةػس  2ٚ بیٗ ٚهؼیس دس جیؾ بص . لشبس دبس٘ذ  دس بسشفةع صیش صب٘ٛدس حیٗ ب٘ؽةْ وةس دػس یة دػس ٞة  .2

 . دس وُ سٚص جٝ ًَٛ ب٘ؽةٔذ

 2دسؼٝ خٓ ؿذٜ جةؿذ ٚ بیٗ ٚهؼیس جیؾ بص  20وةس وشدٖ دس ٚهؼیصی وٝ ٌشدٖ یة ذـس جیؾ بص  .3

 . ػةػس دس وُ سٚص بدبٔٝ دبؿصٝ جةؿذ

 

 .ػةػس دس وُ سٚص وةس وٙذ 2جیؾ بص  ؿخق دس حةِس لٛص وشدٜ .4

 

 ػةػس دس سٚص وةس وٙذ 2خق دس حةِس صب٘ٛ صدٖ دس جیؾ بص ؿ .5

 

 وةس دس ٚهؼیس ٘ـؼصٝ جذٖٚ ٚؼٛد شىیٝ ٌةٜ ٘ةحیٝ وٕش  .6

بػٕةَ جةس بػصةشیىی سٚی ػولاز ب٘ذبْ )وةس دس ٚهؼیس ٘ـؼصٝ جذٖٚ ٚؼٛد شىیٝ ٌةٜ ٔٙةػث ذة  .7

 (شحصة٘ی
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وةس دس ٚهؼیس ٘ـؼصٝ جة آس٘ػ ٞةیی وٝ دس بسشفةع صیةد لشبس ٔی ٌیش٘ذ ٚیة فةكّٝ آس٘ػ بص جذٖ صیةد  .8

 .ٔیحةؿذ

 وةس وشدٖ دس فوةی ٔحذٚد ٚ ٔحلٛس .9

 

 .وةس وشدٖ دس حةِصیىٝ ٔفلُ دس ٚهؼیس ٟ٘ةیی لشبس دبسد .10

                                                      

ٔٙظٛس بص ٔفلّی وٝ دس ٚهؼیس ٟ٘ةیی خٛد لشبس ٔیٍیشد ، ٔفلّی بػس وٝ دبسبی خٕؾ وةُٔ ٚ یة : ٘ىصٝ

جیـصشیٗ  جةص ؿذٌی جةؿذ وٝ دس كٛسز بدبٔٝ ب٘ؽةْ وةس دس بیٗ ٚهؼیس ٔفةكُ دسٌیش دچةس آػیث خٛبٞٙذ 

 .بكٛلا ٔفةكُ جةیؼصی دس ٚهؼیس حذ ٚبػي دبٔٙٝ حشوس خٛد لشبس ٌیش٘ذ. ؿذ

 :حشوةز شىشبسی یة ًٛلا٘ی ٔذز دس ٚهؼیس ٞةیی ٔة٘ٙذب٘ؽةْ  .11

  دسؼٝ 45جةصؿذٌی ٔچ دػس جیـصش بص 

  دسؼٝ 30خٕؾ ٔچ دػس جیؾ بص 

وٝ ٔٛؼث بػٕةَ فـةس سٚی . جٝ ب٘ؽةْ حشوةز ٔـةجٝ جلٛسز ذـس ػشٞٓ بًلاق ٔیـٛد حرکات تکراری؛ (2

٘حٜٛ شىشبس فؼةِیس، ػشػس حشوس،  :ؿذز بیٗ ػةُٔ جؼصٍی جٝ فةوصٛسٞةیی ٔة٘ٙذ. ػولاز ٚ شة٘ذٟٚ٘ة ٔیٍشدد

بػصفةدٜ بص ٚػةیّی ٔة٘ٙذ وی جشد، . شؼذبد ػولاز دسٌیش، ٘یشٚی ٔٛسد ٘یةص ٚ ٚهؼیس جذٖ حیٗ ب٘ؽةْ وةس دبسد
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ػةػس دس یه سٚص ٔعةِٟةیی بص حشوةز شىشبسی  4ٔةٚع یة ٔةؿیٗ حؼةت دس ٚهؼیصی یىٙٛبخس جشبی جیؾ بص 

 .ٔی جةؿذ

 : ر كاري اطلاق ميگردد كٍ ابسار كار مىاسب بٍ ابسا( 3

ٚ دس حیٗ بػصفةدٜ .بٔىةٖ بػصفةدٜ بص آٖ دس حةِصیىٝ ٔچ دػس دس ٚهؼیس ٔؼصمیٓ ٚ ًحیؼی لشبس جٍیشد ٚؼٛد دبؿصٝ جةؿذ

 .ٞیچٍٛ٘ٝ خٓ ؿذٖ یة ب٘حشبفی دس ٔچ دػس بشفةق ٘یةفصذ

 :ٕٞچٙیٗ بجضبس وةس جةیؼصی 

 جشبی ؿغُ ٔٛسد ٘ظش ٔٙةػث جةؿذ (1

 .ٚدػس بٚ شٙةػث دبؿصٝ جةؿذ ٚ دس دػس جٝ خٛجی ؼةی ٌیشدجة بػصفةدٜ وٙٙذٜ  (2

 

 ٔٙةػث جة فوةی وةس جةؿذ (3

 ٘یشٚی ٔٛسد ٘یةص سب وةٞؾ دٞذ (4

 دس ٚهؼیس وةسی سبحس لةجُ بػصفةدٜ جةؿذ (5

 دستي بارحمل ( 2

كٙةیغ دس بوعش . جةؿذ یىی بص ٔؼولاز جٟذبؿصی وٝ بص دیذٌةٜ بكَٛ بسٌٛ٘ٛٔی لةجُ جشسػی بػس حُٕ دػصی جةس ٔی
بفصذ ٚ بیٗ بٔش یىی بص دلایُ  وـٛس ٚ حصی دس بٔٛس غیشؿغّی جٝ دفؼةز صیةد ؼةجؽةیی دػصی وةلا ٚ جّٙذ وشدٖ جةس بشفةق ٔی

جةؿذ بص بیٗ سٚ ػذْ شٛؼٝ جٝ بیٗ ٟٔٓ ٘ٝ شٟٙة بص ٘ظش ػلأس ٚبیٕٙی ؿغّی وةسٌشبٖ جةػط  ٟٔٓ جشبی جشٚص وٕشدسد ٔی
 ٌشدد ٞةی ٔةِی ٔٙؽش ٔی دیذٌةٜ بلصلةدی ٘یض جٝ جشٚص خؼةسز ؿٛد جّىٝ بص جشٚص ٔـىلاز ؼؼٕة٘ی ٔی

ب٘صمةَ ٚ ؼةجؽةیی جةس شٛػي دػس ٚ دیٍش جخؾ ٞةی جذٖ وٝ ٕٞشبٜ جةلا جشدٖ، ذةییٗ آٚسدٖ، حُٕ دػصی جةس ػحةسشٙذ بص 

 .وـیذٖ، ُٞ دبدٖ، ٍ٘ٝ دبؿصٗ، چشخة٘ذٖ ٚ یة ششویحی بص ٔٛبسد ٔزوٛس جةؿذ

 .جةسی بػس وٝ ٚصٖ آٖ بص حذ ٔؽةص جیـصش جةؿذ ػٍٙیٗ جةس

ػةَ جةیذ بص سٚؽ ٔحةػحةشی  50بِی  19دس فؼةِیس جّٙذ وشدٖ جةس ٔیضبٖ ٔؽةص جةس جشبی وةسٌشبٖ ٔشد جة ٌشٜٚ ػٙی 

wisha  ٌٔةجك صیش بػصفةدٜ ٕ٘ٛد: 

 هحاسبِ  آًالیس بلٌد کردى دستی بار

بٔىةٖ  calculator for analyzing lifting operations٘شْ بفضبس  شؼییٗ حذٚد ٔؽةص ؼٟس جّٙذ وشدٖ دػصی جةس جٝ وٕه

 .ذزیش ٔی جةؿذ 
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 . ٔی جةؿذ جٟشٜ جشدبسیلاصْ جٝ روش بػس وٝ بیٗ ٘شْ بفضبس جلٛسز سبیٍةٖ بص ًشیك بیٙصش٘س لةجُ 

 : ش جیةٖ ؿذٜدس دػصٛسبِؼُٕ صیش ٔشبحُ ب٘ؽةْ ٔحةػحٝ ؼٟس شؼییٗ بیٙىٝ آیة جةس جّٙذ ؿذٜ  دس حذ ٔؽةص بػس یة خی

 (جش حؼث ویٌّٛشْ)ٚصٖ جةس ٔٛسد ٘ظش سب یةددبؿس وٙیذ -1

 :ٚصٖ جةس جش حؼث ویٌّٛشْ

جةس یىی بص بػذبد ٔٛؼٛد دس ٔؼصٌیُ ( ذةییٗ آٚسدٖ )جة شٛؼٝ جٝ ٔٛلؼیس دػس فشد دس صٔةٖ ؿشٚع جّٙذ وشدٖ  -2
 .ٞةی ؿىُ صیش سب ب٘صخةت وٙیذ

 

 

دلیمٝ ٚ ٘یض ٔذز صٔة٘یىٝ دس ًَٛ سٚص كشف جّٙذ وشدٖ جةس  جة شٛؼٝ جٝ شؼذبد دفؼةز جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش -3
 .ػذد ٔٛسد ٘ظش سب بص ؼذَٚ صیش ب٘صخةت وٙیذ( جش حؼث ػةػس)ٔیـٛد

 .دس ٘ظش جٍیشیذ 1دلیمٝ  ٔمذبس بیٗ ػذد سب  5جشبی جّٙذ وشدٖ جةس جٝ ٔیضبٖ وٕصش بص یىحةس دس : ٘ىصٝ
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 س سٚصچٙذ ػةػس د شؼذبد دفؼةز جّٙذ وشدٖ جةس دس دلیمٝ

 وٕصش یة 

  1ٔؼةٚی 

 ػةػس

جیـصش یة  ػةػس 2-1

 2ٔؼةٚی 

 ػةػس

 0985 0995 1 دلیمٝ 5شة  2یه جةس جّٙذ وشدٖ جةس جیٗ 

 0975 099 0995 یه جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ

 0965 0985 099 جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ 3شة  2

 0945 097 0985 جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ 5شة  4

 0925 095 0975 جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ 7شة  6

 0915 0935 096 جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ 9شة  8

 090 092 093 جةس جّٙذ وشدٖ جةس دس ٞش دلیمٝ 10جیؾ بص 

ب س 1ب٘صخةت ٚ دس غیش بیٙلٛسز ػذد  سب 0985دسؼٝ ٍٞٙةْ جّٙذ وشدٖ جةس خٓ ؿذٜ جةؿذ ػذد  45بٌش فشد جیؾ بص  -4
 .ب٘صخةت ٕ٘ةییذ

 .سب دس فشَٔٛ صیش ؼةیٍزبسی ٕ٘ةییذ 4شة  2بػذبد ب٘صخةت ؿذٜ دس ٔشبحُ  -5

 4ػذد ٔشحّٝ * 3ػذد ٔشحّٝ * 2ػذد ٔشحّٝ ( ; جش حؼث ویٌّٛشْ)حذ ٔؽةص جّٙذ وشدٖ جةس

 بػس؟ 5ٔشحّٝ  وٕصش بص ٔیضبٖ حذ ٔؽةص جّٙذ وشدٖ 1آیة ٚصٖ جةس جّٙذ ؿذٜ دس ٔشحّٝ  -6

 بٌش ؼٛبت جّی بػس ، خٌشی ٚؼٛد ٘ذبسد

 .بٌش ؼٛبت خیش بػس ، خٌش ٚؼٛد دبسد

جةلا سب ٌٔةجك ٘ىةز ریُ  5شة  1بٌش ؿغّی ٔؼصّضْ جّٙذ وشدٖ جةسٞةیی جة ٚصٖ ٞةی ٔخصّف جةؿذ ٔشبحُ : ٘ىصٝ 

 :ب٘ؽةْ دٞیذ

 دٞیٓجیـصشیٗ ٚصٖ جةسی وٝ شٛػي فشد جّٙذ ٔیـٛد سب لشبس ٔی  1دس ٔشحّٝ  -1

 ػُٕ جّٙذ وشدٖ جةس سب دس جذششیٗ ٚهؼیس جذ٘ی دس ٘ظش ٔیٍیشیٓ 2دس ٔشحّٝ  -2

دس ٔشحّٝ ػْٛ ٔصذبَٚ ششیٗ سٚؽ ب٘ؽةْ جّٙذ وشدٖ جةس وٝ ٔؼٕٛلا بؼشب ٔیـٛد سب دس ٘ظش ٌشفصٝ ٚ بص  -3
 .ذدس یه سٚص وةسی بػصفةدٜ ٔیـٛد جىةس جشی( جةس ) فشوة٘غ ٚ ٔذز صٔةٖ وٝ جشبی شٕةْ ٔشبحُ جّٙذ وشدٖ 

سال َفتاد ي پىج درصد مقدار بدست آمدٌ از  55ميسان مجاز بلىد كردن بار براي كارگران وًجًان ي مرد بالاي :  1وکتٍ 

 .ريش فًق مي باشد
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سال َفتاد درصد مقدار بدست آمدٌ از ایه  55الي  11ميسان مجاز بلىد كردن بار براي كارگران زن با گريٌ سىي : 2وکتٍ 

 ريش مي باشد

سال چُل ي پىج درصد مقدار بدست آمدٌ از  55ميسان مجاز بلىد كردن بار براي كارگران وًجًان ي زن بالاي :  3وکتٍ 

 .ريش فًق مي باشد

 :مي باشد 2ي  1ويريَاي ياردٌ بٍ مىظًر كشيدن ي َل دادن بار در حالت افقي ي عمًدي مطابك جدايل : 4وکتٍ 

 1جديل 

 كشيدن ي َل دادن بار در راستاي افقي  در خصًص ويريي حديد مجاز تًصيٍ شدٌ

 ؿشبیي

٘یشٚٞةیی وٝ ٘حةیذ بص 

آٖ شؽةٚص ٕ٘ٛد 

 ( جشحؼث ویٌّٛشْ)

 ٔعةَ ٞةیی بص ٘ٛع وةس

 ٚهؼیس بیؼصةدٜ: بِف 

 شٕةْ جذٖ دس وةس دخةِس دبسد -1

 حُٕ جةس جة فشغٖٛ ویٌّٛشْ ٘یشٚ 23

 ػولاز بكّی دػس ٚؿة٘ٝ -2

 دػس ٞة وةٔلاً وـیذٜ ؿذٜ ب٘ذ 

 ویٌّٛشْ ٘یش11ٚ

خٓ ؿذٖ جرش سٚی یره ٔرة٘غ جرشبی حشورس      

دبدٖ یرره ؿررای یررة ٞررُ دبدٖ یرره ؿررای دس 

 بسشفةع جةلاشش بص ؿة٘ٝ

 ویّٛ ٌشْ ٘یشٚ 19 صب٘ٛ صدٖ : ت 

جشدبؿررصٗ یررة ؼةجؽررة ٕ٘ررٛدٖ یرره لٌؼررٝ بص  

 .دػصٍةٜ ٍٞٙةْ شؼٕیش ٚ ٍٟ٘ذبسی 

ؼةجؽة ٕ٘ٛدٖ بؿیة دس ٔحیي ٞةی وةسی ػش 

 وة٘ةَ ٞةی جضسي جؼصٝ ٘ظیش شُٛ٘ ٞة یة

 ویٌّٛشْ ٘یشٚ 13 دس حةِس ٘ـؼصٝ : غ 

وةسوشدٖ جة یه بٞشْ ػٕٛدی ٘ظیرش دػرصٍیشٜ   

 .ٞةی وٙصشَ دس ٔةؿیٗ آلاز ػٍٙیٗ

جشدبؿصٗ ٚ ٌزبؿصٗ ػیٙی ٞة ٚ یة ٔحلرَٛ  

 جش سٚی ٘ٛبس ٘مةِٝ
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 2جدٍل 

 حدٍد هجاز تَصیِ ضدُ در خصَظ ًیرٍی کطیدى ٍ ّل دادى بار در راستای ػوَدی 

 ؿشبیي

ٔحذٚدٜ جةلایی ٘یشٚ 

 ( جشحؼث ویٌّٛشْ)

 

 ٔعةَ ٞةیی بص ٘ٛع وةس

وـیذٖ بؼؼةْ جٝ ػٕس ذةئیٗ ، دس 

 بسشفةع جةلای ػش

 ویٌّٛشْ ٘یشٚ 55
وةسوشدٖ جة ػیؼصٓ وٙصشَ ، ٌرشفصٗ لرلات   

 وٙصشَ دػصی ٘ظیش دػصٍیشٜ بیٕٙی یة

 ویّٛ ٌشْ ٘یشٚ 20

جىةس ب٘ذبخصٗ یه ؼشظمیُ ص٘ؽیرشی ، ٌیرشٜ   

 5ٞةی جشلی، ػٌح ٌیرشٜ لٌرشی وٕصرش بص    

 .ػة٘صیٕصش دبؿصٝ جةؿذ

وـیذٖ جٝ ػرٕس ذرةئیٗ شرة بسشفرةع     

 ؿة٘ٝ 
 جىةس ب٘ذبخصٗ وٙصشَ ، ٌشفصٗ للات ویٌّٛشْ ٘یش32ٚ

cm25(in10 )وـیذٖ جرٝ ػرٕس جرةلا    

 جةلای ػٌح صٔیٗ 

 بسشفةع آس٘ػ 

 بسشفةع ؿة٘ٝ 

32 

 ویٌّٛشْ ٘یش32ٚ 

 ویّٛ ٌشْ ٘یشٚ 15

 ویٌّٛشْ ٘یش5/7ٚ

 جّٙذ وشدٖ یه ؿیی جة یه دػس

 جّٙذ وشدٖ دس یة دسذٛؽ

فـةس دبدٖ جٝ ػٕس ذةئیٗ شة بسشفةع 

 آس٘ػ
 ویّٛ ٌشْ ٘یشٚ 29

جؼصٝ جٙذی وشدٖ ، جةسجٙذی ، ٟٔرش ٚ ٔرْٛ   

 وررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررشدٖ

 جؼصٝ ٞة

شرة بسشفرةع   فـةس دبدٖ جٝ ػٕس جةلا 

 ؿة٘ٝ
 ویّٛ ٌشْ ٘یشٚ 20

جّٙذ وشدٖ یه ٌٛؿٝ یة ب٘صٟةی ؿیای ٘ظیش 

یه ِِٛٝ یة شیش آٞٗ، جّٙذوشدٖ یه ؿیای شة 

 لؼٕس جةلای لفؼٝ

 

 ویٌّٛشْ ٔی جةؿذ 3ٚ  5حذبوعش ٚصٖ جةس دس وةسٞةی ٘ـؼصٝ جشبی ٔشدبٖ ٚ ص٘ةٖ جٝ شششیث : 5٘ىصٝ 
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 :ػحةسشٙذ بصػةیش سیؼه فةوصٛسٞةی ٔشجٛى جٝ حُٕ جةس 

 ٜغیش لةجُ ٟٔةس جٛدٜ ٚیة ٌشفصٗ آٖ جة دػس جٝ ػخصی ب٘ؽةْ ؿٛد ٔة٘ٙذ دبؿصٗ ِحٝ ٞةی شیض ٚ ػٌٛح ِغض٘ذ 

  ٚ دس ؼةیی لشبس ٌشفصٝ جةؿذ وٝ ٌشفصٗ ٚ یة دػصىةسی آٖ دس فةكّٝ بی دٚسشش بص شٙٝ ب٘ؽةْ ٌیشد ٚ یة ػحث خٕؾ

 .چشخؾ شٙٝ ؿٛد

 ی آٖ جیؾ بص حذ شٛب٘ةیی وةسٌش جةؿذشىشبس ٚ ػشػس ػُٕ حُٕ جةس ٚ ؼةجٝ ؼةی 

  دس خةسغ بص حذٚد شحُٕ ٕٞشبٜ یة جّٙذ وشدٖ دػصی وةلا( شٛبْ)ٞشٌٛ٘ٝ خٓ ؿذٖ ٚ چشخؾ 

 ؿةُٔ ٘یشٚی  چٍٙؾ، ٌیشؽ، فـةس یة ٚصٖ جةس جشبی جّٙذ وشدٖ، ُٞ   ػوال ًیرٍی بیص از اًدازُ؛ا

هٕٙة، ٍٞٙةْ وةس جة شؽٟیضبز ٚ یة بجضبس ٔششؼؾ ٚ ٘یض . دبدٖ، وـیذٖ، حُٕ یة ٍٟ٘ذبؿصٗ جةس ٔیحةؿذ

 .شؽٟیضبز جی ظحةز، ٘یشٚ شٕةیُ جٝ بفضبیؾ ذیذب ٔی وٙذ

 

 ّای حول دستی کالا  ررسی رٍشب

ٞةی ؿغّی  بٔشی ظةجس ؿذٜ  ػّس ٚؼررٛد ػٛبٔررُ ٔخةًررشٜ آٔیض ٌٛ٘ةٌٖٛ بٔىةٖ جشٚص جیٕةسی ٞررةی وةس جررٝ  دس ٔحیي
ٞةی ٔششحي جة وةس  ٞة ؼضء جیٕةسی وٙذ جشخی بص جیٕةسی دس جیٗ كذٔةز ٚ ػٛبسهی وٝ ػلأس ؿةغّیٗ سب شٟذیذ ٔی .بػس

جةؿٙذ، وٝ جٝ ؿىُ بخصلةكی شش آ٘شب  ٘ی ٔیٞة ػٛبسم بػىّصی ػولا جةؿٙذ وٝ بص ؼّٕٝ ٟٕٔصشیٗ بیٗ دػصٝ بص جیٕةسی ٔی

 .شٛبٖ جٝ ٔٛبسد صیش بؿةسٜ ٕ٘ٛد ٔی( WMSDs)ٞةی ٟٔٓ  بص جیٗ سیؼه فةوصٛس. وٙٙذ جیةٖ ٔی( WMSDs)شحس ػٙٛبٖ 

 ٚهؼیس بػصمشبس جذٖ حیٗ ب٘ؽةْ وةس ( ِف

 ٞة ٔیضبٖ ٘یشٚی بػٕةَ ؿذٜ بص ًشف ب٘ذبْ( ت

 ٞةی شىشبسی  ب٘ؽةْ فؼةِیس( غ

ؿٛد  بص جیٗ كذٔةز بػىّصی ػولا٘ی ٔششحي جة وةس وٝ جةػط وةٞؾ شٛبٕ٘ٙذی بفشبد ٚ جةٌِحغ بفس سب٘ذٔةٖ ؿغّی ٔی 

 .سب ٘ةْ جشد( CTS , CTD)ٚػٛبسم ر  ٔچ دػس خلٛكة  ( LBP)شٛبٖ وٕش دسد   ٔی

ةجُ شٛؼٟی وٙصشَ ٕ٘ٛد، ٞةی ػولا٘ی سب شة حذٚد ل شٛبٖ ػٛبُٔ ٔىة٘یىی ٚ شٙؾ جٝ وٕه بؼشبی بكَٛ ٟٔٙذػی ب٘ؼة٘ی ٔی
شٛبٖ هٕٗ ًشبحی ٔٙةػث بیؼصٍةٜ ٞةی وةس، ٚهؼیس بػصمشبس جذٖ  سب  ٞةی بسٌٛ٘ٛٔیه ٔی جٝ جیةٖ دیٍش جة وٕه سٚؽ

ٞةی ٔٛظش دس چٍٍٛ٘ی ٚهؼیس بػصمشبس جذٖ دس حیٗ وةس ٔصٙٛع ٞؼصٙذ  شلحیح ٕ٘ٛد بِحصٝ لاصْ جٝ شٛهیح بػس وٝ فةوصٛس
 .ٞةی فیضیىی وةسجش، ٘یةصٞةی ؿغّی، ؿشبیي بیؼصٍةٜ وةس ٚیظٌی :وٝ جشخی بص آٟ٘ة ػحةسشٙذ بص 

 .جٌٛس وّی دٚ حةِس ٔصٕةیض جشبی جّٙذ وشدٖ جةس جٝ كٛسز دػصی ٕٔىٗ بػس بشفةق بفصذ

 ( Leg Lift, Squat)حةِس بػىةز ( بِف

http://www.safetyhouse.ir/ParsDesign/Files/Galleries/7.jpg
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 (Back Lift, Stoop)حةِس بػصٛخ ( ت

ٞة خٓ ؿذٜ  ؿٛد، صب٘ٛ حةِس بػىةز، حةِصی بػس وٝ ًی آٖ ػصٖٛ فمشبز وةٔلا جٝ كٛسز وـیذٜ ٚ ٔؼصمیٓ ٍٟ٘ذبؿصٝ ٔی 
دس بیٗ . ؿٛد ؿٛد ٚ ػرغ جة ٘یشٚی ػولاز ذة، جةس جٝ ًشف جةلا ٞذبیس ٔی ٞةجٝ كٛسز ٔحىٓ ٌشفصٝ ٔی ٚ جةس جة دػس

 .ؿٛ٘ذ ٝ بی وٙصشَ ٔیٞةی ٚبسدٜ جش ػصٖٛ فمشبز دس حذ لةجُ ٔلاحظ سٚؽ ٘یشٚ

حةِس بػصٛخ، حةِصی بػس وٝ ًی آٖ ػصٖٛ فمشبز خٓ ؿذٜ ٚ ذةٞة ٔؼصمیٓ ٞؼصٙذ دس ٚبلغ جّٙذ وشدٖ جةس جٝ بیٗ سٚؽ 
ٞةی جیٗ ٟٔشٜ بی بػٕةَ ؿٛ٘ذ حةِس بَٚ حةِصی بیٕٗ ٚحةِس دْٚ، ؿشبیي غیش  ؿٛد وٝ ٘یشٚٞةی صیةدی جش دیؼه جةػط ٔی
ٞةی ؼذیذی وٝ جش ذةیٝ ًشبحی بیؼصٍةٜ وةس  وٝ بص دیذٌةٜ بكَٛ ٟٔٙذػی ب٘ؼة٘ی سٚؽلاصْ جٝ شٛهیح بػس . بیٕٗ دبسد

بػصٛبس بػس شؼییٗ ؿذٜ بػس وٝ جة بؼشبی آٖ لاصْ ٘یؼس خٓ ؿذٖ صب٘ٛٞة ٚ ٘ـؼصٗ دس حیٗ جشدبؿصٗ دػصی جةس بشفةق 
حُٕ دػصی جةس، بیؼصٍةٜ وةس جٝ دس حمیمس جة ػٙةیس جٝ ٌٔةِؼةز بسٌٛ٘ٛٔیه ٔحیي وةس ٚ جٝ وٕه ؼذیذششیٗ ٔؼةدِٝ . بفصذ

بفصذ ٚ وةسٌش لةدس خٛبٞذ جٛد جة جٟشٜ ٚسی جةلاشش ٚ  ؿٛد وٝ ٞیچ یه بص حةلاز روش ؿذٜ بشفةق ٕ٘ی ٌٛ٘ٝ بی ًشبحی ٔی
 .ٞةی ػولا٘ی وٕصش، حُٕ دػصی جةس سب ب٘ؽةْ دٞذ شحُٕ شٙؾ

 ًحَُ صحیح خن ضدى، بلٌد کردى ٍ حول اضیاء 

 

ٞیچ ٌرةٜ بص . دس حةِی وٝ وٕش خرٛد سب كررةف ٍ٘ةٜ دبؿصٝ بیذ خٓ ؿٛیذٕٞٛبسٜ بص ٘ةحیٝ صب٘ٛٞة  .1
 .٘ـٛیذ9٘رةحریرٝ ورٕش خرررٓ 

 .ٞریرچ ٌةٜ ؼؼٓ ػٍٙیٙی سب جةلاشش بص ػٌح وٕش ٘یةٚسیذ. ویّٛ سب جّٙذ ٘ىٙیذ 10بؼؼةْ ػٍٙریٗ شش بص  

ػولاز ؿىٓ سب ػفس ٚ  .ذرةٞرة سب ب٘رذوی بص یىذیٍش فةكّٝ دبدٜ شة سٚجشٚی ؼرؼرٓ لرشبس ٌریررشیذ .2
ػررغ صب٘ٛٞة سب جٝ آسبٔی كةف . ٔٙمحن ورٙریرذ ٚ جرةبػصفةدٜ بص ػولاز ذة ؼؼٓ سب بص صٔیٗ جّٙذ وٙیذ

 .وٙیذ

ػرولاز . ٍٞٙةْ حُٕ جؼصٝ آٖ سب شة حذ ٕٔىٗ ٘ضدیه جرذٖ ٍ٘ةٜ دبؿصٝ ٚ جةصٚٞة سب خٓ ٍ٘ةٜ دبسیذ .3
 .ؿرىٓ سب ػفس ٚ جٝ آٞؼصٍی ٌةْ جشدبسیذ

 
 .صٔیرٗ لشبس دبدٖ بؼؼةْ ٘یض ٕٞةٖ ٔشبحُ جّٙذ وشدٖ سب جٝ ًرٛس ٔرؼرىرٛع ب٘ؽةْ دٞیذ ٞٙرٍةْ سٚی
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ٍٞٙةْ حُٕ ویف ٚ چٕذبٖ آٟ٘ة سب جٌٛس ٔصٙةٚت جة دػرس دیٍش حُٕ وٙیذ شة شٛبصٖ جیٗ دٚ ػٕس جذ٘صةٖ  .4
 .حفظ ٌشدد

 . وٙیذٕٞیـٝ جیٗ ُٞ دبدٖ بؼؼةْ ػٍٙیٗ ٚ یة وـیذٖ آٟ٘ة، ٌرضیرٙرٝ ٞرُ دبدٖ سب ب٘صخةت  .5

 

دس ٔحذٚدٜ جؼیةس  MSD/CTDٍٞٙةٔیىٝ بیٗ ػٝ سیؼه فةوصٛس ششویث ٔیـٛ٘ذ ٔخةًشبز ٘ةؿی بص : ٘ىصٝ

 .ٚػیؼصشی بفضبیؾ ٔی یةجذ

 

 :پيشگيري از عًارض ارگًوًميکي محيط كار

جٝ وةسٞة ٚهرؼریس كحیح لشبسٌیشی ب٘ذبٟٔة وٕه ٔری وٙذ شة جرة ب٘رشطی جیرـصرش ٚ بػرصرشع ٚ خرؼصٍی وٕصش 
 .سػذب٘ؽةْ 

  : ٍضؼـیت بدى ضوا در حالت هٌاسب هی باضدٌّگاهیکِ  

، بیؼصةدٖ ٚ خٛبجیذٖ وٕصشیٗ فـةس ٚ بػصشع سٚی ػولاز ذـصیحةٖ ٚ سجةًٟةی جذٖ ؿٕة بػٕةَ  ٍٞٙةْ ٘ـؼصٗ .1
 .ٍشددٔی

 .حةؿذٔیٚهؼیس ػصٖٛ فمشبز ؿٕة دس حةِس بػصشبحس ٚ خٙعی  .2

 .ٔیرزیشد ػّٕىشد ًحیؼی دػصٍةٜ ػلحی ؿٕة جٟصش كٛسز .3

 .سجةًٟة ٚ بػصخٛبٟ٘ةی جذٖ شةظیش ٔیٍزبسد، ػولاز، شٙفغ، دس دسبص ٔرذز جش سٚی دػصٍةٜ ٌٛبسؽ .4

 .ذشػحذبوعش ٔیجٝ بػصخٛبٟ٘ة ٚ ٔرفةكرُ دس ٚهرؼریس كرحیرح خرٛد لرشبس دبس٘رذ ٚ ورةسبیری ػورلاز  .5

 .ؼٌّٛیشی جؼُٕ ٔی آیذشحّیُ ٚ ػرةیؾ ٘رةجرٟٙرؽةس ٔرفةكُ وةٞؾ یرةفصٝ ٚ بص بِصٟةت ٔفةكُ  .6

 .بص ظةجس لشبس ٌشفصٗ ػصٖٛ فمشبز دس ٚهؼیس غیش ًحیؼی ؼٌّٛیشی ٔیىٙذ .7

 .بص ٔـىلاز وٕشدسد ٚ دسدٞةی ػولا٘ی ؼٌّٛیشی ٔیىٙذ .8

 .بص خؼصٍی ؼٌّٛیشی ٔیىٙذ صیشب بػصرفرةدٜ جٟیٙٝ بص ػولاز جذٖ ب٘شطی ٔلشفی جذٖ سب وةٞؾ ٔیذٞذ .9

 . دس جٟحٛد ظةٞش ؿٕة ٔٛظش بػس .10

 شیٗ لؼرٕس جرذٖ وٝ ٘مؾ جؼضبیی دس دبؿصٗ ٚهؼیس كحیح جذٖ بیفة ٔی ورٙرذ، ػصٖٛ فمشبز ٔی جةؿذٔرٟٕصر .
ػرصٖٛ . ػصٖٛ فمشبز دبسبی لٛػٟةی ًحیؼی بػس وٝ جةیذ آٟ٘ة سب دس ٚهؼیس ًحیؼی خٛدؿةٖ ٕٞٛبسٜ حفظ وشد

ٟٔشٜ  5بِی  3خةسؼی ٚ ٟٔشٜ  5ٟٔشٜ ذـصی،  12ٟٔشٜ ٌشد٘ی،  7:ٔرٟرشٜ شرـىریرُ یةفصٝ 34-32فرمرشبز بص 
 .د٘حةِچٝ بی

 ٞٙرٍررةٔی وٝ ؿٕة فـةس . ٔیرةٖ ٔرٟشٜ ٞةی وٕش دیؼه وٕرش ٚبلغ بػس وٝ دس ٚبلغ ٘مؾ هشجٝ ٌیش سب بیفة ٔیىٙذ
جیؾ بص حذ ٚ ٘ةٔٙةػث جٝ ػصٖٛ فمشبز بػٕةَ ٔی وٙریرذ، جرٝ دیؼه وٕش فـةس ٔی آیذ ٚ آٖ سب بص ٔىةٖ خٛد 

 . بف خٛد فـةس آٚسدٜ ٚ بیؽةد دسد ٔی وٙذؼةجؽة وررشدٜ ٚ جٝ بػلةت بًش

 ٖ٘حٜٛ كحیح بیؼصةد 

چة٘ٝ سب جٝ ػمث ٚ جٝ . ػرش سب جرٝ ؼّٛ ٚچة٘ٝ سب جذبخُ جذٞیذ. لرةئررٓ ٚ سبػس: ػش سب جةلا ٍ٘ةٜ دبسیذ .1
صب٘رٛٞة سب كرةف . لفؼٝ ػیٙٝ سب ؼّٛ ٍ٘ةٜ دبؿصٝ ٚ بػصخٛبٖ وصرف سب ػمث ٍ٘ةٜ دبسیذ.ذّٟٛ وػ ٘ىٙیذ



04 
 

جةػٗ سب جرٝ ػمث ٚ یة ؼّٛ . ؿىٓ سب جذبخُ دٞیذ. ٚ فشق ػششةٖ سب جٝ ػرٕس ػرمف جىـیذ ٘رٍةٜ دبؿصٝ
 . وػ ٘ىٙیذ

بٔرة ٞررشٌةٜ ٔؽحٛس جٝ بیٗ وةس ؿذیذ، ػؼی  .ػؼی وٙیذ جٝ ٔذز ًٛلا٘ی دس یه ٚهؼیس ٘یةػصرریرذ .2
سیذ ٚ ذغ بص ٔذشی وٙریذ یره ذرةی خرٛد سب جة لرشبس دبدٖ سٚی یره ؼؼرحٝ ٚ یة چٟةس ذةیٝ جةلا ٍ٘ةٜ دب

 .ذرةی جرةلا آٔرذٜ سب جرة ذرةی دیٍرش ػٛم وٙیذ

خرٛد سب سٚی ٞرش دٚ ذة شٛصیغ وشدٜ ٚ جیـصشیٗ ٚصٖ خٛد سب جٝ سٚی صیش بٍ٘ـس  ٍٞٙةْ بیرؼصةدٖ ٚصٖ .3
 .جرٟصرش بػرس ذرةٞة سب ٘ریض جٝ ب٘ذبصٜ ػشم ؿة٘ٝ بص ٞٓ جةص وٙیذ. ؿؼس ذة بػٕةَ وٙیذ ٚ ٘ٝ ذةؿٙٝ ذة

 . وٛشةٜ ٚ سبحس جٝ ذة وٙیذوفؾ ذةؿٙٝ  .4

 ٗ٘حٜٛ كحیح سبٜ سفص 

 .ػش سب جةلا ٍ٘ةٜ دبؿصٝ ٚ جة چـٕٟةیصةٖ ٔؼصمیٓ جٝ ؼّٛ ٍ٘ةٜ وٙیذ .1

 .ؿة٘ٝ ٞةی خٛد سب دس یه سبػصة جة ٔةجمی جذ٘صةٖ حفظ وٙیذ .2

 .حشوس ًحیؼی جةصٚٞة ٍٞٙةْ سبٜ سفصٗ سب ٔخصُ ٘ىٙیذ .3

 .بًشبف ٔٙحشف ٘ىٙیذذةٞة سب دس یه سبػصة ٚ ٔٛبصی ٞٓ لشبس دبدٜ ٚ جٝ  .4

 ٗ٘حٜٛ كحیح ٘ـؼص 

. جرةػرٗ ؿرٕة جرةیذ جة ذـس كٙذِی دس شٕةع جةؿذ.وٕش سبػس ٚ ؿة٘ٝ ٞة جٝ ػمث. كةف ٚ لةئٓ جٙـیٙیذ .1
بػصفةدٜ بص یه شىیٝ ٌةٜ ٔة٘ٙذ حِٛٝ .ػرٝ لرٛع ًحریرؼی جرذٖ جرةیرذ حریٗ ٘رـؼرصٗ حرفرظ ٌرشد٘رذ

 .ِرِٛٝ ؿرذٜ دس ٘رةحریٝ وٕش ػٛدٔٙذ ٔیحةؿذ

صب٘ٛٞة جةیذ ٕٞؼٌح جةػٗ ٚ یة . ٚصٖ جذٖ سب جٝ ًرٛس ٔؼرةٚی سٚی دٚ ػٛی جةػٗ خٛد شرٛصیغ وٙریرذ .2
ذةٞة ٘حةیذ سٚی یىذیٍش . جرةلاشرش بص آٖ لشبس ٌیشد جشبی بیٗ وةس ٔی شرٛب٘یذ بص یه چٟةسذةیٝ بػصفةدٜ وٙیذ

 .لشبس ٌیش٘ذ

ذغ بص ب٘ؽةْ دبدٖ چٙذ حشوس وــی  جشخیضیذ ٚ.دلیمٝ ٘ٙـیٙیذ 30ػؼی وٙیذ دس یه ٚهؼیس جیؾ بص  .3
 .ٔرؽرذدب جٙـیٙیذ

بص . ٞرٙرٍةْ جشخةػصٗ بص حةِس ٘ـؼصٝ جؼٕس ؼّٛ كٙذِی حشوس وشدٜ ٚ جة كةف ورشدٖ ذةٞة جشخیضیذ .4
ٔششحٝ وٕش خٛد سب  10ػرغ حشوس وــی ب٘رؽةْ دٞیذ ٔعلا . خرٓ ؿذٖ جٝ ؼّٛ بص ٘ةحیٝ وٕش جرشٞیضیذ

 .خٓ ٚ سبػس وٙیذ

جٝ بًشبف شة حذ بٔىةٖ خٛددبسی وٙیذ ٚ ؼةی بیٗ وةس شٕةْ جرذٖ خٛد سب جؼٕس  بص خٓ وشدٖ ٌشدٖ .5
 . دِخٛبٜ جچشخة٘یذ

 ٍٞٙةْ ٘ـؼصٗ ذـس ٔیض وةٔریٛشش جٝ ٘ىةز صیش ٘یض شٛؼٝ وٙیذ: 

 .ٔچ دػصٟة جةیذ ٔؼصمیٓ جةؿذ ٚ جٝ ػٕس جةلا ٚ ذةییٗ ٚ یة ًشفیٗ خٓ ٘ـذٜ جةؿذ .1

 .سبٖ ٔٛبصی جة ػٌح وف بشةق جةؿذ .2

 .دسؼٝ ٌـٛدٜ شش جةؿذ 90یذ ب٘ذوی بص آس٘ػ جة .3

 .ػة٘صیٕصش جرةیذ بص ِرحرٝ كٙرذِی ؼرّرٛشش جةؿذ 3بِی  2صب٘رٛٞة  .4
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سبع ٔٛ٘یصٛس ٘یض جة ػرٌح چـٓ . ػة٘صی ٔصش بص ذیـة٘ی فةكرّٝ دبؿصٝ جةؿذ 55بِی  45ٔٛ٘یصٛس جةیذ  .5
ذ لشبس ٌشفصٝ ٚ وٕی ٘یض ػة٘صی ٔصش جةلاشرش بص ػةػ 2كفحٝ وّیذ جٟصش بػس . ٞرة دس یره سبػرصرة جةؿذ

 .خٓ ٌشدد 

 :اصول ارگونومی که در محیط کار باید مورد توجه قرار گیرد

 ابسارّای کار را در دسترسی آساى قرار دّید .1

  ٔٛبد، ٚػةیُ ٚ بجضبسٞةی وٙصشِی وٝ جٝ وشبز ٔٛسد بػصفةدٜ لشبس ٔیٍیش٘ذ سب ًٛسی لشبس دٞیذ شة جٝ آػة٘ی

 دس دػصشع جةؿٙذ 

  آس٘ػ ٞة ٘ضدیه  شة ٞٓ لشبس دٞیذ٘ضدیه دس ٍٞٙةْ وةس دس یه بیؼصٍةٜ وةس وةٔریٛششی ٔةٚع ٚ وی جشد سب

 ..جذٖ لشبس ٌیش٘ذ

 اًجام دّیددر ارتفاع هٌاسب کار را  .2

 وةسٞةی سٚصب٘ٝ سب دس ٘ةحیٝ جیٗ صب٘ٛ ٚ ؿة٘ٝ ب٘ؽةْ دٞیذ.  

 بسشفةع ٔٙةػث جشبی وةسی وٝ جة  .سبحس شش بػس یة وٕی ذةییٗ شش بص آٖ ب٘ؽةْ جیـصش وةسٞة دس ػٌح آس٘ػ

 .دػس ب٘ؽةْ ٔیـٛد خؼصٍی وةسٌش سبوٕصش ٔی وٙذ

 بٌش بسشفةع ػٌح وةس خیّی صیةد جةؿذ، دس بظش جةلا ٌشفصٗ دػصٟة، ؿة٘ٝ ٞة خؼصٝ ٔیـٛ٘ذ ٚ دسد ٔیٍیش٘ذ. 

 ٘ةسبحصی دس حةِس بیٗ . بٌش ػٌح وةس خیّی ذةییٗ جةؿذ، دس بظش خٓ ؿذٖ جٝ ؼّٛ، وٕشدسد ػةسم ٔیـٛد

 .دس حةِس ٘ـؼصٝ ؿة٘ٝ ٞة ٌٚشدٖ دس دسبصٔذز دچةس ٘ةسبحصی ٔیـٛ٘ذ. بیؼصةدٜ ؿذیذ شش بػس

 

  ،جةلاشش بص ػٌح آس٘ػ جةؿذ شة وةسٌش ٘مٌٝ وةس سب ػٌح وةس جةیذ وٕی بػصعٙةئةً جشبی ب٘ؽةْ وةسٞةی دلیك

 . دسػس جحیٙذ دس بیٗ حةِس بص شىیٝ ٌةٞی جشبی دػس بػصفةدٜ ؿٛد

 ػٌح  وٕی ذةییٗ شش بصیة چـٓ ٞٓ ػٌح وٝ ِحٝ جةلایی ٔة٘یصٛس دس بسشفةػی لشبس ٌیشد جةیذ ٔة٘یصٛس وةٔریٛشش

ٔیةٖ خي بفمی وٝ صبٚیٝ دیذ، یؼٙی صبٚیٝ  بسشفةع ٔة٘یصٛس ًٛسی شٙظیٓ ؿٛد شٛكیٝ ٔیـٛد .جةؿذٞة  چـٓ

جشبی بؼصٙةت بص حشوةز . دسؼٝ جةؿذ 35شة  15، جشبجش جة ٚ وةٖ٘ٛ كفحٝ ٕ٘ةیؾوٝ بص چـٓ ٔی ٌزسد 

 .شىشبسی جیؾ بص حذ ٚ ػشدسدسد ٔة٘یصٛس سب دس بسشفةع ذةییٗ ششی لشبس دٞیذ

  جةلاشش بص ػٌح ؿة٘ٝ ب٘ؽةْ ٔیـٛد بص یه ٘شدجةٖ یة ٚػیّٝ جشبی ٍٟ٘ذبسی وةس جیٗ بسشفةػی ٚلصیىٝ وةس دس

ٕٞچٙیٗ جشبی ب٘ؽةْ حشوةز وــی ٚ شغییش ٚهؼیس صٔةٟ٘ةی بػصشبحس  .ػٌح وٕش ٚ ؿة٘ٝ بػصفةدٜ وٙیذ

بص یه  هشٚسز دبؿصٝ جةؿذ،وةس دس ػٌح صیش وٕش یة صب٘ٛ ب٘ؽةْ  چٙة٘چٝ .ٕ٘ةییذ ٔذز سب جش٘ةٔٝ سیضی وٛشةٜ

 .جشبی چٕحةشٕٝ صدٖ بػصفةدٜ وٙیذ صیشب٘ذبص ٔٙةػث

 کاّص دّید را  اًدازًُیرٍّای بیص از اػِوال  .3

http://persian-star.org/1389/4/28/learn/06-standing.jpg
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  َبجضبسٞةی دػصی جةیذ ًٛسی ًشبحی ؿٛ٘ذ وٝ ٘یشٚی ٔٛسد ٘یةص جشبی ب٘ؽةْ وةس ٚ ٕٞچٙیٗ ٔذز صٔةٖ بػٕة

 . ٘یشٚ دس ٍٞٙةْ ب٘ؽةْ وةس جة بجضبس دػصی وةٞؾ یةجذ 

  چٍٙؾ ٚ . جةؿیذدس حیٗ وةس سٚصب٘ٝ  (ٌشفصٗ یة ٍٟ٘ذبؿصٗ بؿیةء) ٌیشؽ یة چٍٙؾٔشجٛى جٝ ػةدبز ٔشبلث

/ ٔذبد ٔصٝ، چةلٛ، چىؾ، لیچی، بسٜ، ػیٓ چیٗ، ذیچ ٌٛؿصی، ب٘حشدػس، :ی ٔة٘ٙذٚػةیٌّیشؽ ٔؼٕٛلا جة 

ٍٟ٘ذبؿصٗ  .بفصذبشفةق ٔیٔحُ وةس ٚ خة٘ٝ جىةس ٔی سٚ٘ذ بجضبسٞةیی وٝ دس ػةیش ٘یض خٛدوةس، ٔةٚع، شّفٗ، ٚ 

بجضبس جة دػس ٕٞشبٜ جة بػٕةَ فـةس جلٛسز شىشبسی، ٘ؼحس جٝ چٍٙؾ لذسشی، یؼٙی ٍٟ٘ذبؿصٗ ٔحىٓ یه 

لٌؼٝ دس دػس، بص ٘ظش آػیث جٝ شة٘ذٟٚ٘ةی دػس، دبسبی خٌش جیـصشی بػس ٚ جةػط ٔیـٛد شة شة٘ذٟٚ٘ة 

 .شحس فـةس لشبس جٍیش٘ذ

  ٝصیش كٙذِی بؼصٙةت وٙیذ جٝذةٞة ٖ وٙیذ بص وـیذػؼی . شٛؼٝ ؿٛدٚهؼیس ٘ـؼصٗ ٔشجٛى جٝ ػةدبز ج 

 وٝیة ٘ـؼصٗ جة ذةٞةی جةص بص لشبس دبدٖ ذةٞة جلٛسز هشت دسی، ٕٞچٙیٗ . صیشب ٔٛؼث وٕشدسد ٔیـٛد

 .خٛددبسی وٙیذ ـٛدٔیٔٙؽش جٝ وٕشدسد 

 اًجام دّید هٌاسب بدًی در ٍضؼیت ّای کار را  .4

ٞش ػؼی وٙیذ ٚ ذ، ذةٞة ػشین شش بص ذٟٙةی ؿة٘ٝ ٍ٘ٝ دبسیٍٞٙةْ جّٙذ وشدٖ ٚ حُٕ جةس ػش سب جٝ ػٕس جةلا 

 .چیضی سب وٝ ٍ٘ٝ ٔی دبسیذ شةحذ بٔىةٖ ٘ضدیه جذٖ جةؿذ

 ٔحُ وةس ٘ـؼصٝ ٚ جشبی آٟ٘ةیی ب٘ؽةْ ٔی دٞٙذ، لٌؼٝ وةس  سٚی جش دلیكظشیف یة  ٞةیجشبی وةسٌشب٘یىٝ وةس

 .شٛكیٝ ٔیـٛدةدٜ  صٔحُ وةس بیؼ وٝ دس حیٗ وةس حشوةز صیةد دبس٘ذ ٚ ٘یشٚی صیةد جٝ وةس ٔی جش٘ذ

 بص ٘یشٚی حشوس آ٘ی جشبی ُٞ دبدٖ ٚ وـیذٖ بػصفةدٜ وٙیذ 

 سب وةٞؾ دٞیذ ب٘ؽةْ ٔیـٛدصیش صب٘ٛ  یة بسشفةع جةلای ؿة٘ٝ ٚػٌح دس سٚصب٘ٝ ی وٝ ٞةیوةس. 

 را کاّص دّید اًدازُکارّای تکراری بیص از  .5

 ٌشدد جٌٛسیىٝ ٔؼةفس حشوس شىشبسی دػس ٚ  دس وةسٞةی شىشبسی شذبجیشی ؼٟس ًشبحی ٔؽذد ؿغُ بشخةر

 .ػشػس ب٘ؽةْ بیٗ حشوةز شة حذ بٔىةٖ وةٞؾ یةجذ

  ًَٛ ٔحذٚد ٕ٘ٛدٖ ػةػةز ب٘ؽةْ حشوةز  :جة جشبی بیؽةد ٚلفٝ دس ب٘ؽةْ ٚظةیف شىشبسی وةسی یه ؿیفسدس

یش سب شغی وةسٌشٚهؼیس ٔىشس حشوةز وــی شىشبسی، چشخؾ وةسٌش جیٗ ٚظةیف ؿغّی ٔخصّف ٚ ب٘ؽةْ 

، شةید، یة وةسٞةی یشّفٙ ب٘ؽةْ وةسٞةی جؼٙٛبٖ ٔعةَ بفشبدیىٝ جیـصش سٚص وةسی دس حةَ ٘ـؼصٝ ٔـغَٛ. دٞیذ

سب جةص ٚ جؼصٝ وٙٙذ  ـةٖٔـصجؼٙٛبٖ ٔعةَ . وةغزی ٞؼصٙذ جةیؼصی ٌةٍٞةٞی ٚهؼیس دػصـةٖ سب شغییش دٞٙذ

 یة ٚهؼیس ٘ـؼصٙـةٖ سب ػٛم وٙٙذ

 را بِ حداقل برساًید خستگی در بدى .6

 ٕٞچٙیٗ ب٘ؽةْ حشوةز وــی، . ٚهؼیس وةسی وٝ دس ًَٛ سٚص دس آٖ حةِس لشبس دبسیذ سب شغییش دٞیذ

 .شٛكیٝ ٔیـٛد( ػةػس دس ؿث  8بِی  7) ٘ٛؿیذٖ آت، خٛسدٖ غزبٞةی ػةِٓ جٝ ٕٞشبٜ خٛبت خٛت ؿث 

 

 رابِ حداقل برساًید فطار تواسی هستقین بیي بدى ٍ تجْیسات کاری .7
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 بیٗ بٔش ٔی شٛب٘ذ خٌش . ػةػذ جش سٚی ِحٝ ٔیض بؼصٙةت وٙیذ /بدٖ ٔچٔشبلث جةؿیذ بص شىیٝ دCTD ،  بِصٟةت

ٌٕٔاٗ ؿٛیذ فوةی لاصْ جشبی سبٖ ٞة دس صیش ٔیض یة كفحٝ . شة٘ذٖٚ ٚ ػٙذسْ شُٛ٘ وةسذةَ سب بفضبیؾ دٞذ

 .جٝ ب٘ذبصٜ وةفی ٚؼٛد دبسدوی جشد 

      

  ْٔٙةػث یة شـه صهبص یه جةِـ شٕةػی ٔؼصمیٓ صب٘ٛفـةس ؼٟس بؼصٙةت بص  ،صب٘ٛ صدٖوةس دس ٚهؼیس ٍٞٙة 

 .بػصفةدٜ وٙیذ

 کٌید فراّن  کاریضیفت در طَل را ٍ تغییر ٍضؼیت  تٌظینقابلیت  .8

 ٗكٙذِی جةیذ ٔصٙةػث جة بجؼةد جذٖ وةسٌش شٙظیٓ  ،ٔٙةػث جذ٘ی جٝ ٔٙظٛس دبؿصٗ یه ٚهؼیس ،دس ٍٞٙةْ ٘ـؼص

جٝ ).ٔی جةؿذ ٘ـیٍٕٙةٜ كٙذِیشٙظیٓ  ٚ شىیٝ ٌةٜ وٕشبسشفةع كٙذِی، شٙظیٓ : بیٗ شٙظیٕةز ؿةُٔ .ٌشدد

 (ٕ٘ةیذفشبٞٓ وةسفشٔةیةٖ شٛكیٝ ٔیـٛد كٙذِیٟةی جة لةجّیس شٙظیٓ دس ٌؼصشٜ بجؼةد جذٖ وةسجشبٖ 

 جصٛب٘ذ  جةیذ وةسٌشذةٞةی وةسٌش ٘حةیؼصی آٚیضبٖ جةؿذ ٚ  ٍٞٙةْ ٘ـؼصٗ جش سٚی كٙذِی ؛بسشفةع ٔٙةػث كٙذِی

بسشفةع سوحی ٔحذٚدٜ  .صٔیٗ ٌزبؿصٝ ٚ جذٖٚ فـةس جش ذـس ذة سٚی كٙذِی جٙـیٙذسٚی جشبحصی ذةٞةیؾ سب 

 لةجّیس شٙظیٓ بسشفةع كٙذِی سب ٔؼیٗ ٔیىٙذ

  ٜصٜ شىیٝ ٌةٜ ذـس جةیذ دس حذی جةؿذ وٝ حٕةیس ٞةی لاصْ سب بص ذـس وةسٌش جٝ ٚیظٜ دس بب٘ذ؛ ذـسشىیٝ ٌة

شىیٝ ٌةٜ بیٗ جةیذ شٛؼٝ ٕ٘ٛد وٝ  ٕٞچٙیٗ ة بیؽةد ٘ىٙذ٘ةحیٝ وٕشی جؼُٕ آٚسد ٚ ٕٔة٘ؼصی سب جشبی شحشن جةصٚٞ

ف شهٕٙة دبسبی لةجّیس شٙظیٓ جٝ ً. جةیذ جٝ ؿىّی ًشبحی ؿٛد وٝ وةٔلا دس ب٘حٙةٞةی ػصٖٛ فمشبز لشبس ٌیشد

جٝ  ػمث جةؿذ شة وةسجشب٘ی وٝ لذ وٛشةٜ ششی دبس٘ذ جة ؼّٛ وـیذٖ شىیٝ ٌةٜ، وٕش ٚ ذـس خٛد سب جٝ سبحصیٚ ؼّٛ

 . شىیٝ دٞٙذ آٖ

  ٝ٘ـیٍٕٙةٜ كٙذِی؛ جٟصش بػس وف كٙذِی دبسبی جةِـصىی جةؿذ وٝ ٘ٝ خیّی ػفس ٚ ٘ٝ خیّی ٘شْ جٛدٜ ٚ ِح

    .آٖ ؿیث ٔلایٕی جٝ ػٕس ؼّٛ دبؿصٝ جةؿذ شة ٔة٘غ بص وػ ؿذٖ كٙذِی جٝ ذـس ؿٛد

  شبٖ بیشب٘ی دس جؼیةسی بص دبس٘ذ ٚ دس وةسٌصیةدی بجؼةد آ٘صشٚذٛٔصشیه ٔشجٛى جٝ ؼٙغ صٖ ٚ ٔشد جة ٞٓ بخصلاف

بیٗ بٔش جةیؼصی جة .بػس( صٖ ٔیة٘ٝ) شمشیحة جشبجش جة كذن ذٙؽةٞٓ ص٘ةٖ ( ٔشد سیض ٘مؾ)بجؼةد كذن ذٙؽٓ ٔشدبٖ 

شٛؼٝ جٝ ؼٙغ وةسٌشبٖ ٞش كٙؼصی شٛػي وةسفشٔة ؼٟس ًشبحی بیؼصٍةٜ وةس ٚ شؼییٗ حذٚد لةجُ شٙظیٓ آٖ 

 .ٔٛسد شٛؼٝ لشبس ٌیشد

 بػس ب٘ذبصٜ ٞةی آ٘صشٚذٛٔصشیه  لاصْشبدیىٝ بص بیؼصٍةٜ وةسی بػصفةدٜ ٔی وٙٙذ ذغ بص ٔـخق ٕ٘ٛدٖ بف

 .سب جشبی ًشبحی بیؼصٍةٜ وةس شؼییٗ وٙیذ بیٗ بفشبد هشٚسی
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  ٝدس بیٗ خلٛف جةیذ جٝ بیٗ .ٔٛسد ٘یةص ٔی جةؿذًشبحی بیؼصٍةٜ  جشبی حذٚدی بص كذن ٞة سب شؼییٗ وٙیذ، و

دبؿصٝ (یة جشػىغ )بوعشیس وةسٌشبٖ ٔشد جةؿٙذ ٚ شؼذبد وٕی وةسٌش صٖ  ٘ىصٝ شٛؼٝ ٕ٘ٛد وٝ بٌش دس یه ؼةیی

جٙةجشبیٗ ًشبحی جشبی . جةؿٙذ، جٟصشبػس ًشبحی جشبی ؼٙؼی وٝ دبسبی شؼذبد بوعشیس ٔی جةؿذ ب٘ؽةْ ٌیشد 

( ٚچٙة٘چٝ ص٘ةٖ دس بوعشیس جةؿٙذ جشبی كذن ذٙؽٙٓ شة ٘ٛد ٚ ذٙؽٓ ص٘ةٖ) كذن ذٙؽٓ شة ٘ٛدٚ ذٙؽٓ ٔشدبٖ 

ٚ بٌش شؼذب ص٘ةٖ ٚ ٔشدبٖ شمشیحة یىؼةٖ جةؿٙذ ٔحذٚدٜ ًشبحی جةیذ بص كذن ذٙؽٓ ص٘ةٖ شة كذن .ْ ٔیـٛدب٘ؽة

 .٘ٛد ٚ ذٙؽٓ ٔشدبٖ دس ٘ظش ٌشفصٝ ؿٛد

  ٔعُ فوةی ) كذن ذٙؽٓ ٚ ب٘ذبصٜ فوةٞةی بهةفی  بػةعجةیذ شٛؼٝ دبؿس وٝ دس ًشبحی ٞة بجؼةد دػصشػی جش

 .جشبی كذن ٘ٛد ٚ ذٙؽٓ دس ٘ظش ٌشفصٝ ٔیـٛد (خةِی ٔٛؼٛد دس صیش ٔیض جشبی سبٖ ٞة 

  كٙذِی ٞةی چشخ دبس ذٙػ ذةیٝ جشبی . كٙذِی جةیذ شحشن لاصْ جشبی وةس ٚ شغییش حةِس ٘ـؼصٝ سب دبؿصٝ جةؿذ

 .جؼیةسی وةسٞة ٔٙةػحٙذ

 ؿیث بًٕیٙةٖ حةكُ وٙیذ ٚ ؼٟس وةٞؾ ٚهؼیس ٘ةٔٙةػث ٔچ ٚ دػس شٙظیٓ ٔٙةػث كفحٝ وی جشد  بص

 .جذٞیذ ٔلایٕی جٝ جذٖ

 بص بیؼصٍةٜ وةٔریٛششی بسٌٛ٘ٛٔیىی ٔٙةػث دس خة٘ٝ ٚ ٔحُ وةس بػصفةدٜ وٙیذ. 
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 هَاًغ را رفغ ًوَدُ ٍ دسترسی آساى ایجاد کٌید .9

 ،ٖوةسٌشبٖ جةیذ خٌش ٞة سب جـٙةػٙذ،  .ِغضؽ ٚ بفصةدٖ ٔیـٛ٘ذ جةؿیذ ٔشبلث بؼؼةٔی وٝ جةػط ػش خٛسد

 ٔؼٕٛلا حٛبدضػلایٓ ٞـذبس دٞٙذٜ لاصْ ٚؼٛد دبؿصٝ جةؿذ، ٘ظٓ ٚ ٘ظةفس وةسٌةٞی ٘یض جٝ خٛجی سػةیس ؿٛد 

 .بشفةق ٔی بفصٙذدس بًشبف سیؼٕةٖ ٞة، ؼةٞةی خیغ ٚ ِغض٘ذٜ 

 جّٙذ وشدٖ ، ُٞ  ،٘مُ  لحُ بص حُٕ ٚ. جشبی بیٕٗ جٛدٖ ، دس ٞٛبی یخی جٝ آسبٔی جٝ ػٕس ذةییٗ حشوس وٙیذ

 .ٔٛب٘غ جشدبؿصٝ ؿذٜ بػسٌٕٔاٗ ؿٛیذ دبدٖ ٚ وـیذٖ 

 ٌٕٔاٗ ؿٛیذ وٝ وةسٌشبٖ دس حةِس ًحیؼی جٝ بجضبسٞةی وٙصشَ ٚ ٔٛبد دػصشػی دبس٘ذ. 

 ضرایط هحیط کار را راحت ٍ هطبَع ًگْدارید .11

 ػةیش ػٛبُٔ  بسشؼةؽ ، بص ٘ظش سٚؿٙةیی، كذب ٚدٔة ٚ سًٛجس ؿشبیي ؼٛی ٔة٘ٙذ ؿشبیي ٔحیي وةس بص ٘ظش ٚ

 جةؿذٔٙةػث  ٔخةًشٜ آٔیض ٚ ٘ةسبحس وٙٙذٜ ٔحیٌی 

  ٚ جشبی ٔحیي وةس ٔٙةػث جةؿذ ٔٛسد بػصفةدٜ ِحةػٟة ٚ وفؾ ٞة یٚػةیُ حفةظس فشدی ٔٙةػث جىةس سٚد. 

 را در هحیط کار افسایص دّید تفاّنهطارکت ٍ  .11

 :ٕ٘ةیٙذجٝ ٘ىةز ریُ شٛؼٝ  دس بیٗ سبػصة جٝ وةسفشٔةیةٖ شٛكیٝ ٔیـٛد

 ٚ ٝٔـةسوس شذبجیشی ؼٟس  ٔیةٖ وةسٌشبٖ ٚ ٔذیشیس، ٕٞىةسی ٚ شفةٕٞی جش بػةع شٛبفك دٚ ؼة٘حٝ ٚؼٛد دبؿص

؛ ب٘ؽةْ وةس ٔذبْٚ یة شىشبسی جشبی وؼی وٝ دس شلٕیٓ ٌیشی بشخةر ٌشدد وةسٌشبٖ دس جش٘ةٔٝ سیضی وةس سٚصب٘ٝ

ی ٔـصشن جشبی ب٘ؽةْ وةس بؼشبی آٖ سب جٟصش جش٘ةٔٝ سیض. جشبی ب٘ؽةْ آٖ دخةِس ٘ذبؿصٝ بػس ٔـىُ شش ٔیـٛد

 .ٔی وٙذ

  ػشػس ب٘ؽةْ وةس ، شششیث ب٘ؽةْ وةس، ٔحُ ب٘ؽةْ : ٞشؼة وٝ ٕٔىٗ بػس بؼةصٜ دٞیذ وةسٌشبٖ دس ٔٛبسدی ٔة٘ٙذ

 .وةس ٚ وةسٌش ب٘ؽةْ دٞٙذٜ بظٟةس ٘ظش ٕ٘ةیٙذ

  دػصٝ ٞة دٚػصةٖ ٚ آؿٙةیةٖ جٟصشیٗ سٚؽ جشبی ؼّث ٘ظش  ،، ٕٞىةسبٖ، ٔـصشیةٖ جیٗ ٔذیشبٖبسشحةى خٛت ٕٝٞ

  .ٚ ٌشٟٚٞة ٔی جةؿذ

 سب جٟحٛد ٚ بسشمةء جخـیذ ػةصٔةٖ وةس .12

 ٟةز شىشبسی ٚ وٓ س بسشمةء وةسآیی ٔحلَٛ، وةٞؾ حشوػةٔة٘ذٞی ٔؽذد ٚ شغییش ؿىُ ذشٚػٝ وةسی ؼ

 .وشدٖ ٔحذٚدٜ ٞةی حشوصی یة ٘یشٚیی ٘ةٔٙةػث ٔٛسد شٛؼٝ لشبس ٌیشد

 وةسٌشبٖ دسجةسٜ شغییش دس شِٛیذ ٚ ٘یةص جٝ جٟؼةصی جشبی وةس بیٕٗ شش ، آػةٖ شش ٚ ٔٛظش شش ٔـٛسز ؿٛد جة. 

 :تَصیِ بِ هدیراى ٍ کارفرهایاى

ٓ      ػٙةیس جٝ بیٗة شٛؼٝ جٝ حیٌٝ ٌؼصشدٜ دب٘ؾ بسٌٛ٘ٛٔی ٚ جة ج ٞرةی   دیذٌةٜ وٝ بیرٗ ػّرٓ ٌؼرصشٜ ٚػریؼی بص ػیؼرص

ٜ      دٞذ، ٔی كٙؼصی، یؼٙی ٔحیي وةس، ب٘ؼةٖ ٚ ٔةؿیٗ آلاز سب ٔٛسد شٛؼٝ لشبس ٔی ٞرةی   شرٛبٖ ٌفرس ورٝ یىری بص ٟٕٔصرشیٗ سب

ٞةی  ٍٍٛ٘ی ػّٕىشد كحیح ٚ جششش بٚ، آٌةٞی بص بكَٛ بسٌٛ٘ٛٔی ٚ وةسجشد آٖ بكَٛ دس ًشبحی ذؼسچشٛؼٝ جٝ ب٘ؼةٖ ٚ 

ٝ   بػس جٙةجشبیٗ جشبی شحمك بیٗ ٟٔٓ ٔری  وةسی ٝ     ٞرةیی سب جرٝ دػرس    شرٛبٖ شٛكری سیرضبٖ ٚ   ب٘رذسوةسبٖ شِٛیرذ، ٔرذیشبٖ، جش٘ةٔر

 :ؿٛد ٞةی كٙؼصی بسبئٝ ٕ٘ٛد وٝ دس صیش جٝ جخؾ وٛچىی بص آٟ٘ة بؿةسٜ ٔی ٔؼاِٛیٗ ٔحیي

 آٔٛصؽ ٔفةٞیٓ بسٌٛ٘ٛٔی جٝ ٔذیشبٖ - 

 ذیةٔذٞةی جٟذبؿصی ٘ةؿی بص ػذْ سػةیس بكَٛ بسٌٛ٘ٛٔی دس ٔحیي وةس آٌةٜ ػةخصٗ وةسٌشبٖ جة ٔفةٞیٓ بسٌٛ٘ٛٔی ٚ -

 ٞةی بفشبد ٞةی فشدی ٚ لةجّیس بػصخذبْ بفشبد، جة شٛؼٝ جٝ ٘ٛع حشفٝ، ٚیظٌی -
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 سیؼه فةوصٛسٞةی بسٌٛ٘ٛٔیبی وةسٌشبٖ جة شٛؼٝ جٝ  ٔؼةیٙةز لحُ بص بػصخذبْ ٚ ٔؼةیٙةز دٚسٜ -

 ٞةی ٟٔٙذػی فةوصٛسٞةی ب٘ؼة٘ی ٞةی آ٘صشٚذٛٔصشی ٚ شٛكیٝ ٞةی وةس جة شٛؼٝ جٝ دبدٜ ًشبحی ذؼس -

 ٚ دبؿصٗ شٌةجك ؼؼٕة٘ی ٚ فیضیىی جة وةس ٔٛسد ٘ظششٛؼٝ جٝ ػةخصةس آ٘ةشٛٔی ٚ فیضیِٛٛطی ؿةغلاٖ  -

 ٘ةٔٝ ٞةی ؿغّی جشبی بفشبد ؿةغُ دس ػیؼصٓ ٞة ٚ شٛكیٝ شٙظیٓ دػصٛسبِؼُٕ -

 جىةس ٌیشی بِضبٔةز شـٛیمی -

ٞرةی ٌٔرشح دس بسٌٛ٘رٛٔی، جصرٛب٘یٓ بص ٘یرشٚی ب٘ؼرة٘ی صحٕرس ورؾ          یشی ٞش چرٝ جیـرصش شىٙیره   بٔیذ آ٘ىٝ جة جىةسٌ

ٔٙذ ؿذٜ ٚ لذس بیٗ ٔٙحغ بكّی شِٛیذی سب وٝ حصی جؼریةسی بص وـرٛسٞةی كرٙؼصی ٚ     وـٛسٔةٖ ٞش چٝ جٟصش ٚ ٔفیذشش جٟشٜ

 .ب٘ذ، بسغ ٟ٘یٓ فشبكٙؼصی ٞٓ بص دبؿصٗ آٖ جی جٟشٜ

 


