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 مقدمه :

 و بهداشت های هزینه اعظم بخش دهند و می تشکيل را درمانی بهداشتی مراکز از ای عمده قسمت کشورها اکثر در بيمارستان ها

در  بهداشتی ضوابط باشد. بنابراین بهداشت و پاکيزگی سمبل و نظافت الگوی باید بيمارستان .اند داده اختصاص خود به درمان را

و عدم  بهداشتی مقررات اجرای عدم از ناشی بيمارستان در سلامت عمده مخاطرات .است برخوردار خاصی اولویت از بيمارستان

 باشند می ...و روانی ارگونوميک، ، بيولوژیک ، شيميایی ، فيزیکی عوامل نظير ای حرفه آور زیان عوامل آشنائی با نحوه برخورد با

 .دهد می قرار مخاطرات این معرض در را جامعه نهایت در و کنندگان ،کارکنان ملاقات ، بيماران کليه که

بهداشتی و درمانی )  محيط های در شاغلين گروه مشکلات شایع ترین NIOSH و WHO سازمان های اطلاعات و آمار طبق

 ، عضلانی اسکلتی اختلالات ، سوزن )نيدل استيک( توسط شدگی سوراخ نظير بيماری هایی و حوادث ،  محيطی عوامل بيمارستان(

 و مکانيکی و الکتریکی ضعيف امکانات ، آن همراهان و بيمار توسط تعرض ، شکستگی و شدگی له ، اندام قطع ، کمری صدمات

  .است شغلی مواجهات برابر در مناسب حفاظتی وسایل استفاده عدم

هدف از تدوین این کتابچه ارتقاء سطح فرهنگ ایمنی و افزایش آگاهی پرسنل و کارکنان سازمان در ارتباط با مسائل ایمنی و بهداشتی 

منابع مادی و پيشگيری از بيماری های حرفه ای  ،صيانت از نيروی انسانی  حفظ و ،می باشد. کتابچه حاضر جهت ایمن سازی محيط کار 

 .همچنين ارتقاء سطح بهره وری در کليه واحدهای بيمارستان تهيه و تدوین شده است
 

 آشنائی با بهداشت حرفه ای:

 

، پزشکی مراقبتهای آور در محيط کار و ارائه زیان شرایط و عوامل و کنترل ، ارزشيابیشناسایی از طریق که است علمی ای حرفه بهداشت

 باشد. کشور می شاغلين حافظ سلامت

و  وریبهره در ایملاحظه و قابل تاثير مثبت گيرد بلکهنظر می در را شاغلين تنها سلامتینه  استراتژی یک عنوانبه  ایحرفه بهداشت

 مسایل همه ایحرفه . در بهداشت داردرادر بر  افراد جامعه زندگی کل و کيفيت شغلی ایتکار ، رض ، انگيزش محصولات کيفيت

 تاثير سوء عوامل از که است براین تلاش گيرد و هموارهقرار می و بررسی مورد مطالعه گوناگون های پيشه و ایمنی پزشکی -بهداشتی 

ه ها ب کوشش رشته شود. در این بر فرد جلوگيری و ارگونوميک شناختی شيميایی، زیست تا عوامل گرفته فيزیکی ، ازعوامل زاآسيب

 شدنی اگر درمان شغلی های بيشتر بيماریکه  استاند زیرا باور بر این یافته از کار جهت ناشی ها و حوادث از بيماری پيشگيری سوی

 .گریبانگير فرد خواهند بود زندگی پایان و تا بوده درمان نباشند، سخت

 :بهداشت حرفه ای اهداف

 های هدف ،شد در ژنو تشکيل 0953 درسال ( کهILO) کار المللی بين ( وسازمان WHO) جهانی بهداشت سازمان مشترك کميته

 نمود: ترسيم را چنين ایحرفه بهداشت

 شاغلين کليه و اجتماعی روانی - جسمی سلامت ممکن درجه ترین عالی ء، حفظ و ارتقا تامين  . 0

 کند. ها را در محيط کار تهدید می آن کهاز خطراتی  شاغلين از کار و صيانتناشی های بيماری و از حوادث پيشگيری   .2

  کار با کارگر و بالعکس تطبيق دیگر عبارت ها و به آن ، روانیجسمی های با قابليت متناسب در کارهای شاغلين گيریکار ه ب  . 3
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 نقش کلی خلاصه نمود که عبارتند از : 3نقش بهداشت حرفه ای در بیمارستان را می توان به 

 حفظ کارکنان .0

 حفظ بيماران  .2

 حفظ جامعه .3
 

 : ای حرفه بهداشت اهداف به دستیابی راههای

 کارگران ایو دوره از استخدام قبل معاینات و انجام بهداشتی پرونده تشکيل پيگيری 

 گوناگون آور در حرف و زیان سخت کارهای و شناخت بررسی 

 آور محيط کار زیان عوامل بررسی در زمينه ،تحقيقاتی علمی  با موسسات و همکاری نظارت 

 گرد و غبار و....( ، گرما، ارتعاش سروصدا،) آور محيط کار از قبيل زیان عوامل و کنترل شناسایی 

 منظور جلوگيری از خستگی ه و بالعکس ب کارکنانمنظور تطبيق کار با ه نظارت و همکاری در جهت بهبود شرایط محيط کار ب

 زودرس و حوادث ناشی از کار
 

 

 روشهای مقابله با مخاطرات به ترتیب اولویت عبارتند از :

 حذف خطر .0

 مخاطره آميز و یا جابه جائیجایگزینی عامل  .2

 کنترل مهندسی )ایزولاسيون( .3

 کنترل های مدیریتی و اداری .4

 آموزش ، روش اجرائی و دستورالعمل .5

 علائم و نشانه گذاری .6

 لوازم حفاظت فردی .7
 

 عوامل زیان آور محیط کار 
 عمده گروه چهار به و بوده کنترل و گيری ، اندازه ، شناسایی بينی پيش قابل کار محيط عوامل با بيمارستان پرسنل شغلی مواجهات

 عبارتند از :لویت بندی مخاطرات با توجه به ميزان شدت و احتمال آنها در بيمارستان اباشد که به ترتيب   می تقسيم قابل

 و....  نامطلوب طور نيرو به از استفاده ، تکراری حرکات ، پوسچرهای نامناسب  نظير :ارگونومی عوامل .0

 ....و کاری، استرس های ناشی از برخورد با بيماران و همراهان ، شيفت استراحت عدمنظير عوامل روانی :  .2

 بيمارستانی عفونتهای و Bac – TB - HCV -HIV – HBV .....نظير : بیولوژیك عوامل .3

 بيهوش گازهای و عوامل داروها،  آزمایشگاهی عوامل ، ها کننده ، استریل کننده ضدعفونی عوامل نظير : شیمیایی عوامل .4

 ....، و ها زا حساسيت و محرکها ، کننده

 ....و روشنایی ، صدا ، فردی بهداشت ، اشعه محيط، رطوبت ، ،گرما الکتریسيته نظير : فیزیکی عوامل .5
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 عوامل فیزیکی زیان آورمحیط کار :

 صدا و ارتعاش : -0

تشخيص می باشد. به بيان ساده صوت هر چيزی است که شنيده می شود .  صوت شکلی از انرژی است که توسط ساز و کار شنوائی قابل

هرتز خطری نداشته و ایجاد آسيب شنوائی نمی کنند در حالی  4811تا  311دسی بل در بسامدهای بين  85صداهایی با تراز شدت کمتر از 

 دسی بل منجر به ناشنوائی شغلی می گردند. 85که صداهای بيشتر از 

 روی انسان عبارتند از : اثرات صدا بر

 : ناشنوائی شغلی 

از دیرباز مواجهه با صدا یکی از علل ناشنوائی تشخيص داده شده است . مواجهه با صدای زیاد سبب تغير موقت و یا دائم در آستانه 

دسی بل در  25اندازه شنوائی می گردد . بنا بر عقيده متخصصان ، ضعف شنوائی عبارت است از تغير در آستانه شنوائی حداقل به 

 هرتز که در گذشته ناشنوائی سازندگان دیگ بخار و ناشنوائی نساجان ناميده می شد. 2111و  0111و  511بسامدهای 

 : اثرات فیزیولوژیك 

 صدا باعث افزایش تعداد ضربان قلب ، تعداد تنفس و بالا رفتن مقدار مصرف اکسيژن و افزایش فشار خون می گردد.

 :اثرات روانی 

 صدا باعث کم شدن و بی دقتی در فعاليت های مغزی و نا هم آهنگی کار های فکری می گردد.

 : اثرات عمومی صدا 

 صدای زیاد باعث ظهور علائمی مانند تهوع ، استفراغ و سرگيجه می شود که بيشتر به دليل تحریک لابيرنت گوش است.

، انواع موتورهای درونسوز و ابزارهای پنوماتيک ، فن های تهویه و وسایلی که  ابزارهای الکتریکی گردان مانند مته ، ارهدر بيمارستان 

 قسمت های متحرك دارند از مواردی هستند که امواج ارتعاشی حاصل از آنها توليد صدا می نمایند .

نده در واحد لندری ،  همچنين دستگاه هایی مانند دستگاه امحاء زباله ، اتوکلاو واحد سی اس آر، دستگاه های شستشو و خشک کن

 سيستم  های تهویه و برخی از رایانه ها در هر مرحله از کار خود ميزان متفاوتی از صدا توليد می نمایند .

 روشنائی در بیمارستان: -2

بدون شک حس بينائی یکی از مهم ترین حواس بدن می باشد . آمار بالای مربوط به نقایص بينائی مبين وجود سيستم های روشنائی 

معيوب می باشد . روشنائی رضایت بخش به راحتی به انسان کمک می کند و بازدهی کاری را بالا می برد و با کاهش خطا های ناشی از 

 نور غير کافی به ایمنی کمک بسيار می نماید.

يشگيری از خستگی های در محيط های درمانی از جمله بيمارستان ها روشنائی مناسب می تواند نقش بسيار مهمی در کاهش خطا ها ، پ

ء زود رس و ... داشته باشد .به عنوان مثال وجود روشنائی کافی در ایستگاه های کاری از قبيل اطاق عمل ، زایشگاه ، اورژانس ، اطاق احيا

ز اهميت زیادی ، سی اس آر ، آزمایشگاه ، اطاق های اداری ، ایستگاه های پرستاری ، اطاق معاینه پزشکان و ایستگا های کار تاسيسات ا

 برخور دار می باشد.

 



 

 )س( زینب بیمارستان حضرت  -کاربران کامپیوترکتابچه  ایمنی و سلامت شغلی 

 
 

5 
 

 تشعشعات و مواد رادیواکتیو: -3

موضوع اثرات بيولوژیکی ناشی از پرتوهای یونساز از دیر باز شناخته شده است . نخستين شناخت از اثرات سوء پرتوها چند ماه پس از 

 کشف پرتو ایکس توسط رونتگن گزارش شد.

با آنها در تماس باشند می توانند یون ساز و یا غير یون ساز باشند . پرتوهای ایکس و گاما در پرتوها یا تشعشعاتی که افراد ممکن است 

گروه پرتوهای یونساز و بقيه پرتوها در گروه غير یونساز قرار می گيرند. آثار جسمی پرتو ، از اختلال جزئی و موقتی در برخی از اعمال 

دن عمر، کاهش مقاومت بدن در مقابل بيماری ها ، کاهش قدرت توليد مثل ، ایجاد فيزیولوژیک گرفته تا خطرات جدی مانند کوتاه ش

 آب مروارید، سرطان خون و یا انواع دیگر سرطان و آسيب به جنين در حال رشد متفاوت می باشد.

جذب کند هيچگونه اثر پرتوگيری مجاز عبارت است از مقدار پرتو دریافتی که اگر بدن شخص به طور دائم و یا در مدت معينی آن را 

رم و برای  5سوئی در اعضاء و دستگاه های بدن او دیده نشود. دوز متوسط پرتوگيری برای تمام بدن در مورد کارکنان با پرتوها نباید از 

 رم در سال تجاوز نماید. 1.5افراد عادی از 

 شرایط جوی نامساعد: -4

رطوبت و فشار اشاره نمود که این عوامل کيفيت هوای اطراف ما را تحت تاثيرقرار از عوامل موثر بر شرایط جوی می توان به گرما، سرما، 

 می دهند.

نا مساعد بودن شرایط جوی و استرس گرمایی محيط کار در برخی از بخش های بيمارستان مانند واحدهای سی اسی آر و لندری به چشم 

کاهش بازدهی آنان می گردد. شرایط جوی مناسب در محيط کار  می خورد. وارد آمدن استرس گرمائی به کارکنان سبب نارضایتی و

علاوه بر ایجاد آسایش و افزایش راندمان در کاهش وقوع حوادث نيز نقش بسزائی ایفاء می نماید که این مسئله از دیدگاه ایمنی 

 بسيارحائز اهميت می باشد.

 عوامل زیان آور شیمیائی محیط کار : 
در بر گيرنده تمام مواد اوليه ، مواد خام ، مواد واسطه و فراورده های اصلی می باشد. این مواد ممکن است  عوامل شيميائی در محيط کار

 به شکل های جامد ، مایع و گاز در محيط وجود داشته باشند و دارای منشا گياهی ، حيوانی و یا سنتتيک ) معدنی یا آلی( باشند. 

هر یک از این مواد دارای خطرات و زیان های مختص به خود است که در صورت تماس فرد با آن رخ می نماید . زیان حاصله از آنها به 

 بستگی دارد.  نوع ماده شیمیائی ، راه ورود، مقدار و طول زمان مواجهه

دستگاه گوارش . مسموميت های شغلی به ندرت از طریق  به طور کلی راه های اصلی ورود مواد سمی به بدن عبارتند از : تنفس ، پوست و

دستگاه گوارش صورت می گيرد . مهم ترین و نخستين راه ورود مواد شيميائی در مواجه های شغلی دستگاه تنفس و پس از آن پوست 

 می باشد . 

مواد بينابينی و نوع نگهداری و چيدمان ميزان  شناسایی عوامل شيميایی زیان آور از طریق بررسی مقدماتی ، شامل تعيين نوع مواد اوليه و

 مخاطرات آنها ، تعداد پرسنل ، مساحت بخش ، منابع توليد آلودگی ، اقدامات کنترلی و وسایل حفاظت فردی و ... صورت می گيرد . 

يين وجود و ميزان خطر این عوامل به شيوه مختص خود و همچنين بوسيله تجهيزات و دستگاه های مخصوص اندازه گيری شده و جهت تع

بررسی می گردد. سپس نسبت به تهيه دستورالعمل ها و استانداردهای نگهداری مواد و اطلاعات مربوط به آن ها اقدام می گردد . جهت 
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يه دستورالعمل ها و نکات ایمنی مربوطه ته( ، MSDSآگاه نمودن پرسنل از مخاطرات مواد ، برگه های اطلاعات ایمنی مواد شيميائی )

 شده و در دسترس آن ها قرار می گيرد. 

 عوامل بیولوژیک محیط کار :
کارکنان بيمارستان به علت شرایط کار و نوع فعاليت در معرض عوامل بيولوژیک و در نتيجه ابتلا به بيماری های عفونی قرار دارند. از 

 و ایدز اشاره نمود. Bجمله مهم ترین بيماری های ناشی از ویروس ها می توان به هپاتيت 

در ميان کارکنان درمانی به ویژه پرستاران ، واحدهای انتقال خون ، دیاليز ، گروه پيوند اعضاء ، کارکنان اطاق عمل،  Bهپاتیت 

 آزمایشگاه های تشخيص طبی ، شست شوی لوله های آزمایش و گندزدائی آن ها و نيز تهيه فراورده های خونی بيشتر دیده می شود.

ال معمولا از راه پوست و در اثر تماس با خون و وسایل آلوده صورت می گيرد. خراش های کوچک و زخم های پوستی در این انتقال انتق

 موثر هستند. هم چنين در صورت آلودگی دست ها ، انتقال از راه دهان نيز وجود دارد.

شده اند. ویروس ایدز باعث از بين رفتن ایمنی بدن می شود .  از مهم ترین مشکلات بهداشتی است که مردم جهان با آن رو به رو ایدز

درجه سانتی گراد قرار  56دقيقه در معرض حرارت  31این ویروس نسب به حرارت حساس است . چنانچه سرم حاوی ویروس را به مدت 

و پرتو ماوراء بنفش نسبتا مقاوم می  دهند ، قدرت آلوده کنندگی آن دست کم صدبار کاهش می یابد. ویروس ایدز در مقابل پرتو یونساز

 باشد.

 عوامل ارگونومیک محیط کار  : 
به معنی قانون بر گرفته شده است. ارگونومی علمی است برای متناسب  "نوموس"به معنی کار و  "ارگوس  "ارگونومی از دو واژه یونانی 

از طریق طراحی مشاغل در حد و حدود توانائی های انسان کردن محيط با انسان . در ارگونومی بر روی راه های کاهش خستگی ، که 

امکان پذیر می گردد تاکيد بسيار می گردد. به این ترتيب ظرفيت ها و توانمندی های انسان مورد مطالعه قرار می گيرد و سپس اطلاعات 

 به دست آمده در طراحی مشاغل ، فراورده ها ، محيط کار و تجهيزات به کار بسته می شود.

 خی از دست آوردهای مثبت کاربرد اصول ارگونومی در محيط کار عبارتند از :بر

  افزایش بهره وری 

  کاهش خطا های انسانی 

 کاهش حوادث ناشی از کار 

 کاهش غيبتها 

  کاهش فشار ها و بيماری های شغلی 

  افزایش راحتی و آسایش کارکنان 

 بالا رفتن سطح تندرستی و رضایت شغلی 

 .. افزایش ایمنی و.... 
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 عوامل روانی محیط کار  : 
در  . هرای روانری گردیرده اسرت     طبق آمار و ارقامی که در ممالک صنعتی جهان تهيه شده زندگی ماشينی امرروزه باعرث افرزایش بيمراری    

مری  شره روانری   یردارای  درصرد غيبرت هرای کرار،     31از نوعی ناراحتی روحی رنج می برنرد و   کارکناندرصد  21شرایط فعلی در حدود 

باید دانست  محيط کار می باشد.که از همه مهمتر مشکل تطابق انسان با  وجود داردعلل متعددی برای افزایش اختلالات روانشناسی  ،باشند

در و ... مشرکلات مرادی و اجتمراعی     لکلری، نوشابه های ا مصرف ودخانيات  استعمال که علاوه بر علل ناشی از کار محيط زندگی امروزه،

 .می باشدخستگی مفرط بيشتر از عوامل دیگر در ایجاد اختلالات روانی دخيل  راز نظر طب کا .موثر می باشندها  بيماری افزایش این

وقتی که خستگی ناشی از کار به طور کامل ترميم نشود سورمناژ)خستگی مفرط(بوجود آمده و باعث برروز اخرتلالات    ندمعتقد روانشناسان

  روانی خواهد گردید.

وقتی بوجود می آید که خستگی روزانه در اثر استراحت برطرف نشده و هر روز مقداری باقی مانده و روی  هم انباشرته مری شرود    سورمناژ 

در ایرن حالرت ضرمن عردم تحمرل       بروز مری نمایرد.  گی کم حوصلگی و بی علاق،که در این صورت اختلالاتی از قبيل کاهش قدرت کار 

 همچنرين مشرکلاتی از قبيرل    .نيز در فرد پيدا می گرددخانواده و یک پذیری نسبت به همکاران صبانيت و تحرعشخص نسبت به محيط کار 

در کارکنران بيمارسرتان    "از جمله عوامل ایجراد خسرتگی خصوصرا    ی باشند.م علائم سورمناژ ازخوابی نيز  درد ستون فقرات و بی سر درد،

 وجود نوبت کاری می باشد که در زیر به شرح آن می پردازیم.

به اثبات رسيده اند در حالی که برخی دیگر  "مشکلات زیادی را برای انسان در پی دارد . برخی از این مشکلات کاملا نوبت کاری 

هنوز به طور کامل مورد تائيد پژوهشگران قرار نگرفته اند. در ميان نوبت کاران ، گسترش ناراحتی های دستگاه گوارش به ميزان شایان 

کارکنان وجود دارد. بخشی از این ناراحتی ها به دليل وابستگی شدید اشتها به چرخه سيرکادین به وجود می آیند .  توجه بيش از دیگر

 .همچنين نوبت کاری در بروز تحریک پذیری ، اختلالات روانی ، بيماری های قلبی و ... موثر می باشد

 کامپیوتربهداشت حرفه اي در کار با
کارها استفاده می شود. شناخت بيماری ها و عوارض ناشی از کار با رایانه برای همه افراد استفاده انجام بسياری ازاز رایانه برای روزه ام

 .روحی و روانی ناشی از کار با کامپيوتر است ,عضلانی-اسکلتی های آسيب دهنده افزایش کننده از آن الزامی است. آمارها نشان

ن و دردهای شامل ضایعات چشم، سردرد ، کمر درد و فشار در نواحی مچ دست ، شانه و گرد کامپيوتر با مدت طولانی کار عوارض

گردن و شانه است که با خستگی شدید عضلات این ناحيه همراه است، دردهای مفصل آرنج، مچ، انگشتان و نهایتاً دردهای پشت و کمر 

 .می باشد

 :کامپیوترعوامل موثر در  ایجاد عوارض کار با 

 عوامل فردی:  .1

مستعد بودن به ميگرن و ترس از نور )فتو فوبی( و فاکتورهای ، استفاده از دارو و  ، بيماری فاکتورهایی شبيه خستگی عمومی 

. البته سن و جنسيت در بروز  ، عصبی بودن و ميزان رضایت شغلی با علایم خستگی چشم مرتبط می باشند سایکولوژیک مانندنگرانی

 ند. موثر است. کاربران مسن تر و زنان، بيشتر در معرض استنوپی هست )خستگی چشم ( علایم استنوپی

 

https://acgih.ir/musculoskeletal-disorders-muscular-from-working/
https://acgih.ir/musculoskeletal-disorders-muscular-from-working/
https://acgih.ir/%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%88-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d9%85%d9%be%db%8c%d9%88%d8%aa%d8%b1-%d9%88-%d9%be%d8%b4%d8%aa-%d9%85%db%8c%d8%b2/
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    :عوامل محیطی مرتبط با خود کامپیوتر .2

مل محيطی شامل مسائل مختلفی است که از آن جمله می توان به کيفيت و نوع کامپيوتر به کار گرفته شده، رنگ حروف و زمينه اعو

تا کنون هيچ گونه اثر مستقيمی  بودن ارتفاع کامپيوتر و صفحه کليد با اندام فرد اشاره نمود. نکته قابل توجه این که   تصویر و متناسب 

. ناشی از تشعشعات کامپيوتر )امواج یونيزه و غير یونيزه مانند: امواج مرئی، ماوراء بنفش...( بر روی سلامت عمومی و چشم پيدا نشده است

های مختلف بر روی هم چنين هيچ سندی مبنی بر این که تشعشعات کامپيوتر سبب آب مروارید شود، وجود ندارد. از آن جایی که رنگ 

وارد کردن  جهت سيستم فولوکی چشم ها اثر می گذارد ممکن است سبب ناراحتی چشم ها شوند. استفاده از یک رنگ در موارد تایپ

 . تر می باشد  اطلاعات در کامپيوتر مناسب تر است و کانتراست مخفی کامپيوتر )حروف مشکی روی زمينه سفيد( قابل رویت

 عوامل محیطی، مرتبط با محل کار:  .3

فاکتورهای محيطی مانند روشنایی و خيرگی از عوامل بسيار مهم و موثر بر استنوپی کاربران محسوب می شود. پس باید پنجره ها با پرده 

انایی دیدن جزئيات از دو نوع خيرگی وجود دارد؛ در نوع اول، توبه طور کلی پوشيده شوند و می توان از پرده های عمودی استفاده کرد. 

 بين می رود و نوع دوم سبب عدم راحتی در دیدن می شود. 

 : عبارتند از کامپیوتربرخی از مشکلات و عوارض ناشی از کار با 

 خستگی چشم در هنگام کار با کامپیوتر:و مشکلات بینایی  -1

 بروز می کند. دردمشکلات بينایی، از شایع ترین مشکلاتی است که در اثر کار زیاد با رایانه 

، احساس تاری دید که به کاهش قدرت  ، دو بينیچشم ، سرخی و سوزش و آب ریزش 

درد چشم و سر درد منجر می شود، از جمله این عوارض است. چشم های  ، بينایی، خستگی

انسان عادت دارند تا بسيار راحت روی اشيای دور و نزدیک متمرکز شوند، به همين دليل 

ماهيچه چشمی که روی کاغذ و صفحه مانيتور متمرکز شده وجود دارد. هم  احتمال خستگی

چنين به دليل جابه جایی زیاد کلمات، چشم قدرت تطابق خود را به مرور از دست می دهد. 

ات خطراین گونه افرادی که دارای اختلالات انکساری اصلاح نشده هستند، بيشتر در معرض 

 ند.می باش

 

خيره شدن به صفحه مانيتور تعداد دفعات پلک زدن را کاهش می دهد و سبب سوزش چشم و در نتيجه منجر به خشکی چشم می شود.  

 سوزش و آسيب چشم می شوند. بيشتر دچار هر چه افراد بيشتر به صفحه مانيتور خيره شوند، کمتر پلک می زنند و هر چه کمتر پلک بزنند 

سبب تر شدن چشم می شود و کارهایی که انسان را مجبور به کم کردن تعداد دفعات پلک زدن کند مانند کار به گفته محققان پلک زدن 

پيوتر ها در همه جا، از خانه گرفته تا محل کار مورد مبا کامپيوتر و رانندگی و تماشای تلویزیون سبب خشکی چشم می شود. امروزه کا

 ه بر سيستم سلامت انسان می گذارد، روز به روز محسوس تر می گردد. اثراتی ک "استفاده قرار می گيرد و متعاقبا

باشدبنابراین بسياری از افراد ممکن است نياز به عينکی داشته باشند  برخی از مشاغل کامپيوتری نيازمند نشستن طولانی در جلو کامپيوتر می

موقع ضعف دید واصلاح آن انجام ه سرعت برای تشخيص ب که از خستگی چشم وسردردجلوگيری کند بنابراین سنجشهای بينایی باید به
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گيرد. کاربران کامپيوترها می توانند جهت رفع خستگی چشم ازیک استراحت کوتاه بعداز هر یک ساعت کاری بهره گيرندتغييردر 

تاق یا تابش نور هميشگی کاربربه درخشيدن نور ازسمتی به سمت دیگر ا.تمرکز نيز یک راه رساندن استراحت به ماهيچه های چشمی است

 سانتی متر(6.196.)قدم نگاه کند 21در کمتر از  از پنجره نيازمند است وباید به اشيا

 روشنایی
طوریکه آن به چشمان اپراتورندرخشد هنگامی که مشغول کار با کامپيوتر است .بنابراین روشنایی برای اپراتوری ه نور باید مستقيم باشد ب

 .گونه ای نباشد که سبب خيرگی گردده ند باید کافی باشداما درخشندگی بکه متن وصفحه را می بي

 چهار فاکتور اصلی برای کنترل روشنایی به جهت تامین روشنایی مناسب محیط کاروپیشگیری از ناراحتی چشمی وجود دارد:

 کميت 

 کنتراست )مقایسه کردن( 

 مستقيم بودن 

 خيرگی 

 فوت کندل ( 51-011روشنایی لازم برای سطوح کارفراهم می کند)ثابت و روشنایی روز ی اثاثيه هایاماکن روشنایدربيشتر کمیت :

 طور کامل شکسته شده وبر روی صفحه آشکار ساز بازتاب پيدا می کند :ه روشنایی درحد بالا ب

فوت کندل  28– 51باشد) اغلب که از کامپيوتر استفاده می شود تراز روشنایی باید تا اندازه ای پایين  بنابراین در صورت امکان جایی

 کافی است (

کنتراست در روشنایی یا درخشندگی بين دو سطح متفاوت است .بنابراین باید از کار کردن در محيط با روشنایی متناوب کنتراست :

. اغلب وسطوح تيره خودداری کرد تفاوت در روشنایی بين صفحه نمایشگر وسطح کار افقی وسطوح اطراف باید به حد اقل برسد 

  .طور مستقيم ندارنده ارتباطات کاری با کامپيوترها نياز به تيز بينی دقيق وپخش متناسب روشنایی ب

 :پخش روشنایی دارای دو منفعت می باشد 

خت ها نياز دارند در نتيجه شدت روشنایی در یک زمينه یکنوا هایا منابع درخشندگی شدید در زمينه بينایی وکنتراست آنها کمتر به محل

وجود پنجره های شلجمی شکل روی روشنایی محيط اثر می ه کار نمی روداحتمالابينایی بهتر می باشد .در جاهایيکه روشنایی مصنوعی ب

 که روشنایی پخش شده است می باشد . گذاردکه این کار بهترین راه تضمين این

وزاویه دید وروشنایی ونزدیکی به منبع خطی دید بستگی  معمولا به نورشدید وغير آسوده اطلاق می شودوبه شدت واندازه  خیرگی :

دارد.خيرگی ممکن است نتيجه روشنایی مستقيم برميدان دید)پنجره ها( یاناشی از تابش روشنایی از سطوح صيقلی )صفحه کليد( ویا 

ن است سبب اذیت وعدم پخش بازتاب زیادکه ممکن است کنتراست را کاهش دهد )روشنایی نامناسب محيط کار( باشد .خيرگی ممک

 .آسایش وکاهش در دید کار وميدان دید شود
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 بنابراین جهت کاهش درخشندگی نامناسب و کاهش خیرگی چشم موارد ذیل اعمال گردد: 

نورهای کننده جلوگيری نموده و متناسب با نور محيط از ها باید به نحوی با محيط کار تنظيم گردد که از ورود نورهای خيرهپنجره -0

های نازك پلاستيکی تيره رنگ ای به صورت عمودی یا افقی و یا برچسبهای پارچهتوان از پردهمات استفاده شود برای این منظور می

 استفاده کرد.

 ها فاصله داشته باشد.ای مناسب که ایجاد خيرگی نکند ، از پنجرهدرجه وبافاصله 91صفحه نمایشگر باید با زاویه  -2

 درجه باشد. 51دید هر پنجره با کاربر باید حدود  زاویه -3

 صفحات نمایشگر روبروی پنجره و پشت به پنجره قرار نگيرد. -4

 ناسب نصب گردد.م محل در و نموده انتخاب صحيح  منابع روشنایی -5

 سطوح صيقلی براق ببيند.موقعيت مانيتور ، بایستی به گونه ای تنظيم شود که کاربر نتواند هيچ رفلکسی را از مانيتور و یا  -6

منابع نور محيطی طوری تعبيه گردند که به صورت مناسبی نور را منتشر کنند. لامپ های فلورسنت طوری نصب گردند که با محل  -7

 .قرار گرفتن کامپيوتر موازی باشد

 .مانيتور کامپيوتر بایستی به گونه ای باشد که انعکاس نداشته و قابليت حرکت و تنظيم داشته باشد -8

 صفحه کليد باید مات بوده و کليدهای آن حداقل انعکاس را داشته باشند. -9

 متون ترجيحا باید به صورت رنگی نوشته شده باشد. -01

 دسک تاپ رنگی به دسک تاپ سياه ترجيح داده می شود. -00

 زاویه( با چرخاندن صفحه نمایشگر می توان ميزان باز تابش منابع روشنایی را از روی نمایشگر کنترل کرد)تغيير -02

یعنی نویسه های تيره به روی زمينه ای روشن)ایجادتباین مناسب( که باعث کاهش ميزان بازتابش می « تصویر معکوس» استفاده از -03

 گردد.

 استفاده از ميز کار و صفحه کليد مناسب از نظر ميزان انعکاس نور.)از نظر رنگ( -04

به سطح   کره ای ویا فيلتر می باشد.فيلترهایی که مستقيماخيرگی پنجره نصب پرده های کریک روش مناسب جهت جلوگيری از -05

 نمایشگرکامپيوتر نصب می شوند می توانند به کاهش خيرگی کمک کنند دو نوع فيلتر موجود می باشد :

 فيلتر هایی با دانسيته طبيعی که برخی از بازتابهای روشنایی خروجی از صفحه نمایشگر را پخش می کند         -

فيلترهای ریزبافت که نه تنها روشنایی را متفرق می کنند بلکه بسياری ازروشنایی بازتاب شده از سطح صفحه را توسط          -

عنوان آخرین راه کار در نظر ه وسایلی جاسازی شده در صفحه رنگ شده در هم بافته ای از فيبر نایلونی جذب می کنند آنها باید ی

 يز شوند .خوانایی را کاهش می دهند باید تميلترکثيف شده ودید یا که سطح ف گرفته شوندزمانی

 خشکی چشم 
یکی از شکایات اصلی کاربران کامپيوتر، شکایت از خيرگی و رویت تصاویری است که در نتيجه انعکاس نور در صفحه مانيتور دیده می 

لامپ های فلور سنت در بالای سر و  پنجره ها وجود شود.شود. وجود لامپ درخشان در محيط دید ممکن است سبب ناراحتی و خيرگی 

 لامپ های ميزکار نيز غالبا در این مشکل سهيم هستند. وجود و
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این مسئله خصوصا می تواند سبب ناراحتی کسانی که از  . ، سبب حساسيت چشم می گردد کار خشکی هوای موجود در محيطهمچنين 

 نتيجه باعث خشکی چشم ها می گردد.پلک زدن وافزایش تبخيراشک ودرسبب کاهش تعدادپيوترستفاده می کنندگردد.استفاده ازکاملنز ا

در بعضی افراد استفاده از اشک های مصنوعی می تواند سبب جلوگيری از بروز خشکی چشم شود. ميزان وجود گرد و غبار و پرز در 

غباری را که می تواند مانع دید شود زدود. آلودگی هوای  گرد و محيط از دیگر عوامل موثر می باشد و می توان با نظافت منظم مانيتور

اربر می شود. هم چنين مشخص شده است که نور زیاد همراه با سر و زود هنگام برای کمحيط کار و ایجاد هيپوکسی سبب خستگی 

 صدای زیاد بيشترین اثر را در بروز خستگی و کاهش فعاليت های ذهنی فرد اعمال می کند.

 جلوگیري از خشکی چشم راههاي

ترین دلایل خشکی و سروزش چشرم هنرگام کار با کامپيوتر کاهش ميزان پلک زدن است. تقریبا در این حالت افراد یکی از مهم  -0

شود تا کمتر پلک بزنيد و در زننرد. خيره شدن به صفحه مانيتور و تمرکز روی موضوع کار، باعث میپنجم حالت عادی پلرک مییک

 .کنيد، بهتر است به این مساله توجه داشته باشيدتر تبخير شود. اگر پيوسته با کامپيوتر کار میجه اشک روی سطح چشم سریعنتي

ای دورتر نگاه کنيد. این کار باعث استراحت ثانيه به نقطه 01تا  5دقيقه سعی کنيد نگاه خود را از مانيتور بردارید و به مدت  01تا  5هر  -2

 .شودمیعضلات چشم 

سطح با مانيتور قرار دهيد. برای این اگر تایپيست هستيد، برای جلوگيری از خستگی چشم، صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم -3

 .توانيد از دستگاه گيره کاغذ استفاده کنيدکار می

 .متر باشدسانتی 61تا  51فاصله مانيتور با چشمان شما باید  -4

 .پنجره یا روشنایی اتاق به صفحه مانيتور نتابد مراقب باشيد نور -5

 عوارض مفصلی و عضلانی: -2
، دردهای عضلانی و درد مچ دست و  یکی دیگر از شایع ترین عوارض کار با رایانه 

خميدگی پشت از عوارض همچنين  . درد گردن و کمر در طولانی مدت بازوها است

، دست  ، ساعدها ،کاربران رایانه معمول . به طور دیگر کار زیاد و طولانی با رایانه است

قرار می دهند و این عمل سبب  ، پشت و گردن خود را در یک حالت ثابت  ها، بازوان

وارد شدن فشار زیاد، در زمان طولانی، روی ماهيچه ها و تاندون های فرد می شود و در 

 نهایت می تواند به مشکلات عضلانی و مفصلی نيز منجر شود. 

 

 

حه ف، ارتفاع ص ، وضعيت ميز و صندلی ، طرز نشستن، زاویه دید ، حرکات تکراریزیاد این رابطه، عوامل ارگونوميکی مانند بارکاریدر 

 سرعت تایپ و نداشتن آرامش روانی می تواند از مشکلات جدی به شمار رود.  کليد و مانيتور، وضعيت نوری،

 سندرم تونل مچ دست ودردهاي گردن یا پشت
صفحه کليدهایی هایی که برای بالا بردن  .استفاده زیاد از کامپيوتر منجر به بيماری سندرم تونل مچ یا دردهای گردن یا کمر می شود 

در  .سرعت تایپ استفاده می شوند و استفاده مداوم از ماوس می تواند باعث صدمه زدن به تاندون ها، عصب ها و بافت های دست شود
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حسی و ناراحتی عمومی در محل آسيب دیده احساس می شود. خارش، سردی و بی حسی نيز در دست  خستگی، بی مراحل اوليه بيماری

ناتوانی و هماهنگی در دست ها کنيد. حتی ممکن است از فرط درد شب ها از خواب بيدار  ها احساس می شود. همچنين ممکن است

ین علائم معمولاً بعد از فعاليت طولانی رخ می دهد و پس از اتمام کار خود به شوید و قسمت آسيب دیده نياز به ماساژ دادن پيدا کند. ا

خود برطرف می شود. هرچند در طول زمان ناحيه ی آسيب دیده حساس تر و آسيب پذیرتر می شود و حتی فعاليتی غير مرتبط با آن ناحيه 

بهتر است اگر یکی از  .قرار نگيرد، خيلی زود وخيم تر خواهد شد می تواند باعث بروز درد در آن ناحيه شود. اگر این عارضه مورد درمان

این علائم را در خود مشاهده کردید، سریعاً این مسئله را با مشاور پزشکی خود در ميان بگذارید. درمان فوری احتمال عوارض وخيم تر را 

تی شکسته بندی کردن مچ و دست است. در موارد ترکيبی از درمان ها، ح RSL بنا بر نواحی آسيب دیده، درمان .کاهش خواهد داد

 .وخيم تر ممکن است عمل جراحی هم مورد نياز باشد. نوع درمان و شدت آسيب دیدگی در هر بيمار متفاوت است

 کارهای ارگونومی : راه
 مانيتور را دور تر و پایين از محل نشستن خود قرار دهيد. 

 .در فاصله زیادی از هم نباشند ران ها و ساعد صندلی و کيبوردتان باید طوری تنظيم شوند که 

 به جلو خم شوید. مجبور نباشيدمانيتور  نوشته هایکه برای دسترسی به کيبورد یا خواندن  باشدطوری پوستچر نشستن  

  

 کمی جا به جا شوید یا بلند شده و کمی قدم بزنيد.  در فواصل زمانی کوتاه مدت 

 گاهی به مچ ها استراحت بدهيد.  هرچند ساعتنباید روی جایی قرار بگيرد یا خم شود. دست  هنگام تایپ کردن مچ 
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 حتماً برای تایپ کردن از دو دستتان استفاده کنيد .  

 .پشتتان صاف باشد و از قوز کردن خود داری کنيدبرای جلوگيری از مشکلات کمر و پشت،  

    

 
 اگر لازم بود می توانيد از یک بالشتک تکيه گاه هم استفاده کنيد.  

 هنگام تایپ کردن از فونت مناسب استفاده کنيد تا نيازی نباشد که برای خواندن مطالب به جلو خم شوید یا قوز کنيد.  

 .ه گردن و شانه جلوگيری کندقرار دادن دستگاه موس نزدیک به کيبورد نيز می تواند از بعضی ناراحتی ها و مشکلات مربوط ب 

مانيتور، کاهش روشنایی و افزایش قدرت تفکيک سيستم بينایی، در مقابل صفحه مانيتورفيلتر می توان برای حذف انعکاس نور از 

 گذارد. 

 .باشد مانيتور و صفحه کليد باید در ارتفاع مناسب تنظيم شوند و از نگه دارنده اوراق متحرك استفاده شود تا کاربر راحت تر 

 .سطح مانيتور تقریبا عمود بر نگاه باشد 

  

 یعنی مچ دست بالای انگشتان قرار گيرد.تان به صورت بر جسته روی آن باشدانگشصفحه کليد باید درارتفاعی قرار گيردکه دستان و 

 بهتر است صندلی دسته دار باشد و ارتفاع دسته ها طوری باشد که بازوها را حمایت کند.  

 دسته های صندلی نباید زیاد بلند یا به سمت جلو کشيده شده باشند.   
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صندلی حتما باید گودی کمر را پر کند. در حالت نشسته پشت دستگاه باید بين ران و کمر و بين ساق پا و ران زاویه قائمه وجود داشته  

 ار گيرد. درجه زیر پا قر 01-05باشد و برای رسيدن به این حالت باید یک سطح شيب دار 

 .صندلی خود را به شکل استاندارد انتخاب کنيديز و م 

 .سانتی متر توصيه می شود 52تا  40ارتفاع صندلی باید قابل تنظيم باشد. ارتفاع صندلی ،  -0

 .سانتی متر باشد.برای افراد چاق صندلی های پهن تر توصيه می شود 48تا  41سطح نشيمنگاه صندلی باید دارای طول و عرض  -2

سانتی متر باشد و رویه آن از جنسی باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند و لبه جلو صندلی، گرد و  5تا  4ت تشک در حدود ضخام -3

 .لبه بيرونی آن، نرم باشد

 درجه باشد. 001تا  95زاویه پشتی با تشک صندلی ، حداقل  -4

 سانتی متر باشد. 36تا  32عرض پشتی صندلی باید حداقل    -5

 سانتی متر توصيه می کنند. 82تا  51لی را نيز بين ارتفاع پشتی صند -6

سانتی متراز پایين( داری یک قوس محدب و در قسمت پشت  21تا  05صندلی باید در قسمت قرار گرفتن گودی کمر )ارتفاع  -7

 .دارای یک قوس مقعر باشد

صندلی های مورد استفاده در کار با رایانه بهتر است دسته دار بوده و دسته آن با ارتفاع ميز کار مطابقت داشته باشد. همچنين  -8

 چرخ بوده و چرخان باشد.  5دارای 

 .درجه تمایل به عقب را امکان پذیر سازد 5درجه برای تمایل به جلو و  05تا  5شيب کف صندلی  -9
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مناسب شغلی جهت دوری از خستگی چشم پيشنهاد می شود: موقعيت کامپيوتر به طور جزئی از محل نگه دارنده ایجاد شرایط برای  

متون فاصله داشته باشد به طوری که محل قرار گيری متون تا جایی که می تواند نزدیک به مانيتور باشد تا حرکات سر و چشم به 

 حداقل برسد.

 شم و یا کمی پایين تر از آن قرار گيرد. خيرگی و انعکاس نور به حداقل ممکن برسد.موقعيت بالای مانيتور در زیر سطح چ  

 مانيتور تميز و عاری از گرد وغبار باشد.  

 استراحت های متناوب و منظم برای دوری از خستگی چشم رعایت شود. 

 .با پلک زدن، چشم ها تميز و ضد عفونی شده و مانع بروز خشکی چشم گردد 

 .رمشی ساده به صورت تمرین روزانه را فراموش نکنیدانجام حرکات ن 

نگام تایپ کردن و حتی گرفتن موس، مچ و انگشتان دست هبالا بردن قدرت و انعطاف بدنی، ميزان خستگی بدن را کاهش می دهد. 

طولانی مدت با کامپيوتر  کليد، با انجام کارها بر روی صفحهشوند. صرف نظر از نحوه صحيح گرفتن موس و قرار گيری دستخسته می

 ها نياز به استراحت خواهند داشت.دست

 هایی قبل از انجام حرکات کششیتوصیه -

را به آرامی و بدون وارد کردن  حرکات کششی قبل از آموزش حرکات کششی لازم است به چند نکته توجه کنيد. همه تمرینات و

ثانيه آن را در حالت کشيده نگه دارید تا کم کم احساس کنيد  21تا  5فشار به خود انجام دهيد. با انجام هر حرکت کششی برای 

ا انجام نفس عميق را فراموش نکنيد. ب خستگی در حال ناپدید شدن است. هر حرکت را چند بار انجام دهيد تا به نتيجه مطلوب برسيد. 

 .عميق بکشيد تا بدن خود را با اکسيژن تازه پر کنيد حرکات کششی به آرامی نفس

 .به تصویر زیر دقت کرده و حرکات زیر را به آرامی انجام دهيد
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 رکات کششی برای رفع خستگی و درد گردنح 

حرکات کششی فوق را به آرامی انجام کردید کافيست برای چند ثانيه  درد و گرفتی در ناحیه سر و گردن هر زمان که احساس

ثانيه در حالت کشيده نگه داشته تا کم کم خستگی و درد از ناحيه مورد نظر از بين برود. در  01تا  5دهيد. با انجام هر حرکت آن را برای 

 .دکني متوقف را یابد، انجام آن حرکتحالتی که احساس کردید با انجام هر یک از حرکات کششی درد افزایش می

 

 هاشانه 

را به حالت عادی خود  آنها سپس و داشته نگه خود هایگوش کنار در را هاشانه ثانيه چند ببرید، بالا هاگوش های خود را به طرفشانه

 .بار انجام دهيد تا خستگی این ناحيه از بين برود 3تا  2رها کنيد تا کمی استراحت کنند. این حرکت را 

 

 

http://shop.tkpholding.com/wp-content/uploads/2019/02/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D8%B4%D8%B4%DB%8C-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86.gif
http://shop.tkpholding.com/wp-content/uploads/2019/02/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D8%B4%D8%B4%DB%8C.gif
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 ها و عضلات بالا تنهبرطرف کردن خستگی دستحرکات کششی برای  

 سمت از اول حرکت همانند. دهيد انجام را حرکت یک دست دو هر برای شوددر حرکاتی که کشش فقط بر روی یک دست اعمال می

 کتف بالای که دستی آرنج است آزاد که دستی با سپس داده قرار دیگر دست کتف بر را هادست از یکی حرکت این در تصویر، چپ

بينيد )تصویر اول از چپ( دهيم. این حرکت همانطور که در تصویر میبالا و به داخل کمی هل می سمت به را دست و گرفته را دارد قرار

 :علاوه بر اعمال کشش بر روی کتف،بازو و آرنج بر روی عضلات پشت کمر نيز تا حدودی تاثير می گذارد. حرکات زیر را انجام دهيد

ثانيه در حالت کشش نگه دارید.  01تا  5ها را برای ها آنبار انجام داده و سپس هنگام کشيدن عضله 3تا  2حرکات کششی را این 

 یا بگيرید نظر در را کشيدن خميازه کند؛ می کششی حرکات انجام به وادار را شما بدن، طبيعی انعکاس خستگی، هنگام مواقع بعضی در

 .دهيدمی انجام خواب از شدن اربيد از بعد که کششی حرکات
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 پاها هم نباید زیاد بدون تحرک بمانند 

شی هم برای پاها و کمر انجام دهیچند حرکت کش

 
 را فراموش نکنید زدن قدم

شود می دقيقه قدم بزنيد. قدم زدن برای سلامتی انسان خيلی مهم بوده و باعث 5دقيقه کار بدون وقفه، حداقل  45سعی کنيد پس از هر 

. اندکرده صحبت آن اهميت مورد در هميشه پزشکان خستگی کار به سرعت از ذهنتان برطرف شود. فواید قدم زدن خيلی زیاد بوده و

 .ذار استگ تاثير خيلی هم چاقی از جلوگيری برای رویپياده ضمن در. باشيد شنيده را زدن قدم با عمر طول افزایش هم شما شاید

 و بارداري :مشکلات زایمانی -3

با تشعشعات صفحه نمایش رایانه مربوط است ای غيرعادی وتولد نارس وناقص،این باورند که زایمان ها و بارداری هبرخی پژوهشگران ، بر

 مل ایجاد کننده این عوارض هستند جمله عوامناسب بدنی درهنگام کارنيزاز وضعيتشارهای کاری دراموررایانه ای وفهمچنين استرس هاو

 : پوستی مشکلات -۴
ولتاژ زیاد لامپ تصویر باعث توليد ميدان الکترواستاتيک و بارهای الکتریکی مثبت در سطح خارجی صفحه نمایش می شود . در ميدان 

بين بارهای مثبت و صورت اپراتور ، گرد و خاك و ذرات در تمامی جهات حرکت می کنند . اگر چه ميزان گرد و خاك و ذرات بسته به 

 کفپوش و عوامل دیگر تغيير می کند ، هميشه وجود دارند.ویه اتاق ،نوع ته

ممکن است در کسانی که حساسيت پوستی دارند باعث خشک شدن پوست دست و صورت و  جریان بارهای مثبت حاصل در این ميدان ،

 ترك خوردن آن شود .

های پوستی شکایت دارند و هنگام کار بيشتر تحت همچنين بررسی هایی صورت گرفته که نشان می دهد افرادی که از حساسيت 

فشارهای فکری و عصبی قرار می گيرند ، این فشارها و استرس ها می تواند باعث تغييرات هورمونی مانند تيروکسين ) هورمون غده 

 ی ( و همچنين ضایعات پوستی شود .تيروئيد ( و پرولاکتين ) هورمون هيپوفيز قدام

http://shop.tkpholding.com/wp-content/uploads/2019/02/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D8%B4%D8%B4%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%A7%D9%87%D8%A7-%D9%88-%DA%A9%D9%85%D8%B1.gif
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 روانی : -عصبی استرس و مشکلات  -5
حجم کار زیاد و دوری از همکاران در محيط کار می تواند منجر به بروز مشکلات روانی شود . البته لازم به ذکر است که کار با کامپيوتر 

 افسردگی زا نيست بلکه حجم زیاد کار است که در ایجاد استرس روانی نقش دارد .

 نفس گازهای رایانهت

کنند که به وسيله بدنه رایانه و صفحه از خود متصاعد می« گاز دیوکسين» ها بر اثر گرم شدن، بوی مخصوصی مانندها و نمایشگربدنه رایانه

 .شودنمایشگر توليد می

رساند، بنابراین رعایت شود که به بافت مخاطی بينی، چشم و گلو آسيب میهنگام کار چاپگر ليزری توليد می«اوزن » همچنين گاز

 .مربوط در این خصوص از سوی واردکنندگان یا توليدکنندگان رایانه ضروری استاستانداردهای 

 اضطراب و استرس:

 عنوان به جسم سلامت به فقط ابتدا در چه اگر  .دارد حياتی نقش پایدار توسعه در که است انسان اساسی ازنيازهای سلامت 

 بشر ها، بيماری از بسياری عليه مبارزه با و جسمی سلامت از قبول قابل سطحی به رسيدن و علم پيشرفت با ،شد می توجه سلامتی

 و بودن خوب درونی احساس شامل روان سلامت مفهومت . اس کرده توجه روان سلامت جمله از سلامت دیگر های جنبه به

                                         بالقوه یها ییتوانا خودشکوفایی و نسلی بين وابستگی رقابت، ظرفيت خود، به اتکاء خود، کارآمدی از اطمينان

( (Intergenerational dependenceها، فرهنگ بين های تفاوت گرفتن نظر در با البته . باشد می غيره و هيجانی و فکری 

 .نماید می غيرممکن روان سلامت از جامع تعریف ارائه

عبارتند از، استفاده از موسيقی، تکنيک های تنش زدایی، ورزش، ایجاد محيط راهکارهایی جهت مقابله با استرس پيشنهاد می گردد که 

 های کاری دوستانه، آموزش حمایت اجتماعی و تکنيک های شناختی.

 روش های کنترل استرس 

 خوردن مواد غذایی مناسب      :   

 های زیادی برای مقابله با استرس وجود دارد که یکی از آنها خوردن مواد غذاییراه

های مختلف مواد غذایی به شيوه. تمناسب برای مقابله با استرس و اثرات آن اس

بخش سطح سروتونين بدن را افزایش توانند با استرس مقابله کنند. غذاهای آرامشمی

 دهند. سروتونين در کاهش فشارهای روانی موثر است.می

 
 

های استرس که در دراز مدت عوارضی بر بدن دارند( کاهش دهند. در توانند سطح کورتيزول و آدرنالين را )هورمونغذاهای دیگر می

 تواند استرس را کاهش دهد. نهایت یک رژیم مغذی با کاهش فشار خون و داشتن اثر مثبت بر سيستم ایمنی بدن می
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 ورزش کردن  :  

. انجام زا )کورتيزول( و افزایش هورمون اندورفين می شودباعث کاهش هورمون استرس 

 روزانه نيم تا یک ساعت ورزش می تواند در کنترل استرس تاثير گذار باشد.

 
   : خوب خوابیدن 

تراحت و خوب خوابيدن داشته سعی کنيد بعد از شيفت کاری خود برنامه ریزی مناسبی جهت اس

 باشيد.

 
  با همکاران روابطدر بهبود ایجاد 

 

 چند روش بهبود در روابط با همکاران 

 :قضاوت پیش از کسب اطلاعات کافی ممنوع .1

باید متوجه شوید دليل کم کاری یا اشتباه همکارتان کوتاه مدت است و مثلا از مشکل خانوادگی، بيماری و استرس ناشی شده است؛ یا از 

 .فقدان مهارت کافی یا عدم تطابق با سازمان ریشه گرفته و بلندمدت خواهد بود 

برای کسب اطلاعات و قضاوت صحيح در مورد همکارتان می توانيد با سایر همکاران در این مورد صحبت کنيد و نظر آنها را نيز در مورد 

تائيد و یا رد قضاوت تان بخواهيد. پس قبل از قضاوت، اطلاعات بيشتری کسب کنيد شاید همکار شما در شرایطی قرار گرفته که به 

 .ارد حمایت بيشتری نياز د

 :مکالمه در محیطی آرام .2

به یاد داشته باشيد نه او را متهم کنيد و نه  .با همکاری که مرتکب اشتباه شده است، در یک محيط خصوصی و غيررسمی صحبت کنيد 

صورت بروز مورد سرزنش قرار دهيد، بلکه تاثير منفی اقدام انجام شده بر کار را به طور کامل برای او شرح داده و کوتاهی او را به 

در حقيقت به جای حمله به خود شخص به رفتار و عملکرد او حمله .ک هدف مشترك برای گروه نشان دهيداختلال در رسيدن به ی

از کنيد. در پایان نظر خود او را در مورد دليل اشتباهی که رخ داده بخواهيد، ممکن است نظر او زوایایی از مسئله را به شما نشان دهد که 

 .پنهان مانده است چشم تان 

 :حمایت و کمك رسانی .3

پس از ریشه یابی مشکل همکار خاطی، اگر مشکل او کوتاه مدت بود و از درگيری خانوادگی یا بيماری حاصل شده بود، بهتر است         

موضوع را به اطلاع همکاران دیگر رسانده و به او پيشنهاد کمک دهيد، کمک کردن در چنين شرایطی نه تنها به بهبود روابط همکاران 

البته بهتر است به همکارتان یادآوری  .بلکه به اعتبار شما برای دریافت کمک مشابه در آینده نيز می افزاید با یکدیگر منتهی می شود، 

کنيد که این یاری رسانی موقتی است. اگر مشکل همکار شما طولانی مدت بوده و از فقدان مهارت کافی یا عدم تطابق با سازمان 

شکل کمک فکری برسانيد و به او بگویيد حتی می تواند از مشورت با رئيس تان نيز در این ناشی شده بود، به او در یافتن راه حل این م

 .مورد بهره ببرد 
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