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فصل 5 
ایمنی، بهداشت  و ارگونومی
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سردرد

دردهای 
عضلانی و

 استخوانی 

خستگی
 مزمن

تورم گلو و
سرماخوردگی

سوزش 
ریزش مومعده

ضعف سیستم 
ایمنی )ابتلای دائمی به 

انواع بیماری ها(

تپش قلب )خطر 
سکته در سنین  بالا(

مشکلات
    جسمی
 ناشی از

 استرس طولانی

افسردگی

احساس ناامیدی

گوشه گیری
 عدم لذت از 

زندگی

 پرخاشگریبدبینی

بی اشتیاقی به کاربی حوصلگی

مشکلات روانی 
ناشی از استرس طولانی

 اثرات فیزیکی استرس بر بدن

اثرات روانی استرس بر بدن

ايمني  



63

عدم اعتماد
 به نفس

داشتن مسئولیت 
بیش ازحد توان

مشکلات جسمی 
تغذیه)مثل لکنت زبان(

ترس )از شکست یا 
انتقاد(

بد بینی

خجالتی بودن مشکلات خانوادگی

 دلایل فردی ایجاد 
استرس

لرزش اندام ها

 پرخاشگری

بی خوابیبی اشتهایی

دردهای عضلانیتغییر دمای بدن

بی حوصلگیسردرد

 نشانه های
 استرس
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ارگونومی

ارگونومی: به کارگیری علم درباره انسان در طراحی محیط کار است و سبب بالا رفتن سطح ایمنی، 
بهداشت، تطبیق کار با انسان بر اساس ابعاد بدنی فرد و در نهایت رضایت شغلی و بهبود بهره وری می شود.

الف ـ کار سبک                       ب ـ کار سنگین
انجام بیشتر کارها در سطح آرنج راحت تر است

در کارهای نشسته، ارتفاع سطح کار باید 
در حدود آرنج باشد.

اثر وضعیّت بدن) پشت خم شده( روی ستون فقرات

بلندکردن و جابه جایی اجسام )به وضعیت سر،کمر، دست،زانو و پا توجه کنید(

جابه جایی و گذاشتن اجسام )به وضعیت سر،کمر، دست،زانو و پا توجه کنید(
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وضعیت صحیح بدن هنگام کار با رایانه

وضعیت های ناصحیح کاری
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مجموعه مقررات ایمنی، به هنگام راه اندازی 
معدنی ماشین آلات 

الف( کارکنان معادن سطح باید از مقررات ترافیکی و محدوده های آن مطلع باشند.
ب( مسئول عملیات معدنی در هر پست کاری باید حداقل یک نوبت در هر بارکننده و یا باربر، 
اشکالات  و  باید وضعیت دستگاه  وی  بازدید،  این  در  مطلع شود.  از وضعیت دستگاه ها  و  سوار 

احتمالی آن را در دفتر گزارش وسیله، ثبت کند.
پ( موقعیت توقف باربر در برابر بارکننده باید در شروع هر پست تعیین و به اطلاع هدایت گر 
کامیون ها در سینه کار برسد. وی موظف است باربر را به محلی هدایت کند که بارگیری به بهترین 

نحو و با حداقل زمان ممکن انجام شود.
ت( افراد نباید از زیر جام ها یا بازوی بارکننده های در حال کار، عبور و یا در زیر آنها کار کنند.

ث( سوار و یا پیاده شدن افراد به دستگاه متحرک، با اطلاع کاربر انجام گیرد.
ج ( در معادن سطحی باید از وسایل نقلیه ای استفاده شود که چراغ های آن روشنایی مسیر حرکت 

را تأمین کند و عرض وسیله نقلیه یا واحد متحرک را نشان دهد.
چ( شیشه جلوی  وسایل نقلیه معادن سطحی باید فاقد خراش و ترک باشد تا دید کاربر مختل 

نشود و به شیشه گرمکن، آبپاش و برف پاک کن های مناسب مجهز باشد.
ح( هر وسیله نقلیه ای که مجهز به اتاقک است، باید دارای شیشه جلو یا پنجره هایی باشد که از 

مواد شفاف، شیشه ایمنی ضد خرد شدن یا مواد معادل آن، ساخته شده باشد.
خ( وسایل نقلیه معادن سطحی حتی المقدور باید به سیستم تهویه مطبوع مجهز باشد.

طرفه  دو  ارتباطی  سیستم  به  باید  می روند،  کار  به  سطحی  معادن  در  که  نقلیه ای  وسایل  د ( 
  گیرنده، مجهز باشند. فرستنده  

ذ ( وسایل نقلیه با وزن بدون بار بیش از 4 تن باید به مکانیزم کنترل کمکی یا اضطراری وابسته 
به سیستم قدرت، مجهز باشند تا راننده بتواند آن را برای توقف بی خطر کنترل کند.

ر ( وجود سیستم کنترل اضطراری برای وسایل نقلیه با سرعت عملیاتی بیش از 20 کیلومتر در 
ساعت، الزامی است.

ز ( سیستم کنترل اضطراری باید در صورت بروز مشکل به طور خودکار فعال شود و از طریق 
اخطار شنیداری و دیداری، راننده را از خاموشی قریب الوقوع موتور، آگاه کند.

س ( هرگاه وسیله نقلیه چرخ لاستیکی از یک سیستم هیدرولیکی کمکی برای کنترل اضطراری 
استفاده کند، باید سیال هیدرولیکی که در پمپ مصرف می شود از یک مخزن جداگانه یا یک 

بخش مجزا از مخزن اصلی تأمین شود.
س ( مانع گوهای)دنده پنج( که برای جلوگیری حرکت وسیله نقلیه چرخ لاستیکی زیر چرخ ها 

قرار می گیرد، باید قادر به نگهداری چرخ هایی که سنگین ترین بار را تحمل می کنند، باشد.
ص( اگر وسیله نقلیه چرخ لاستیکی مرتباً در شیبی بیشتر از 5 درصد کار کند، اگر وزن بدون بار 
آن کمتر از 4 تن باشد، باید حداقل به یک مانع گوهای)دنده پنج( و در صورتی که وزن بدون بار 

آن 4 تن و یا بیشتر باشد، باید به دو عدد مانع گوهای برای توقف وسیله، مجهز شود.
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آیین نامه وسایل حفاظت فردی )وزارت تعاون، 
کار و رفاه اجتماعی(

1 �عینک

ماده20ـ استفاده از عینک‌های با تراز حفاظتی برای کارگرانی که احتمال خطر برخورد اجسام 
به چشم آنها زیاد است، ممنوع بوده و باید از عینک‌هایی با تراز ایمنی استفاده شود. 

ماده22ـ انتخاب شماره تیرگی فیلترها باید بر اساس نور محیط باشد تا نیازی به نزدیک شدن 
بیش از حد کارگر به منطقه کار و در نتیجه استنشاق گازهای مضر نباشد.

ماده23ـ عدسی چشمی  باید از هر گونه نقص، حباب‌های هوا، خراشیدگی، فرورفتگی، علامت‌های 
قالب‌ریزی‌شده، تحدب و تقعر، حرکت موجی یا ناخالصی‌های واردشده در عدسی که احتمال ضعف 

بینایی را در استفاده از آن به وجود می آورد، عاری باشد.
ماده24ـ عینک حفاظتی باید سبک و محکم بوده، کاملًاً روی صورت قرار گیرد و در صورت لزوم 

به حفاظ های جانبی مجهز شود.
ماده25ـ قاب عینک‌های حفاظتی برای کارگرانی که در معرض باد و یا گرد و غبار هستند، باید 

مقاوم، قابل انعطاف و ضدحساسیت بوده و کاملاً با صورت کارگر مطابقت داشته باشد.
ماده26ـ عینک‌های حفاظتی برای کارگرانی که با فلزات مذاب کار می‌کنند، باید در برابر حرارت 

مقاوم باشد. 
ماده 27ـ جنس قاب عینک‌های حفاظتی برای کارگرانی که با مایعات خورنده و گازهای خطرناک 
کار می‌کنند، باید نرم، قابل انعطاف و مقاوم در برابر مایعات و گازهای مذکور باشد. به نحوی که 

از نفوذ آنها به داخل چشم جلوگیری نماید.
ماده28ـ برای کارگرانی که دارای نقص بینایی بوده و از عینک‌های طبی استفاده می‌کنند باید 
از عینک‌هایی استفاده نمایند که ضمن تأمین بینایی کامل کارگر، شرایط ایمنی لازم را نیز برای 

آنان فراهم نماید.

2 کلاه ایمنی

نفوذ  برابر ضربه و  برابر احتراق ساخته شده و در  از مواد مقاوم در  باید  ایمنی  کلاه  ماده29ـ 
اجسام تیز و برنده از مقاومت کافی برخوردار باشد و نیز برای افراد برق کار باید عایق در برابر 

الکتریسیته باشد.
ماده30ـ وسایل جانبی که بر روی کلاه ایمنی نصب می‌شود، باید ایمن بوده و از نظر وزن و 

جایگیری اصول و موازین ایمنی رعایت گردند. 
ماده31ـ استفاده از قطعات فلزی در داخل پوسته کلاه ایمنی ممنوع می‌باشد.   

ماده32ـ باید به محض مشاهده علائم فرسودگی در تجهیزات داخلی کلاه ایمنی، آنها تعویض 
گردند.

ماده33ـ لبه جلویی کلاه ایمنـی نباید مانع دید اطراف و یا استفاده از عینک شود.
ماده34ـ وزن کلاه ایمنی به انضمام کلاف آن باید حداکثر 400 گرم بوده و در صورت اضافه شدن 

وسایل جانبی )لامپ، سپر محافظ صورت، بند چرمی چانه و غیره( نباید از 430 گرم بیشترشود. 

3 ماسک

ماده35ـ وسایل محافظ دستگاه تنفسی باید به گونه‌ای روی صورت قرار گیرند که هیچ گونه 
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منفذی برای نفوذ گازها و ذرات گرد و غبار وجود نداشته باشد.
ماده36ـ شست وشو و ضدعفونی نمودن ماسک‌ها فقط با رعایت دستورالعمل‌ها و توصیه شرکت 

سازنده و همچنین رعایت اصول ایمنی مجاز است. 
ماده37ـ مواد تشکیل‌دهنده نیم فیلتر ماسک‌ها باید از جنسی باشد که در هنگام تنفس ذرات 

آن جدا نگردد.
ماده38ـ عدسی چشمی باید به گونه‌ای بر روی ماسک کامل نصب شود که از نفوذ گاز ممانعت 

به عمل آورد.
ماده39ـ عدسی چشمی ماسک کامل باید میدان دید مناسب و کافی را تأمین نموده و باعث 

ایجاد اختلال در دید نشود.
وجود  تنفسی  گازهای  خروج  برای  بازدم  دریچه  یک  حداقل  باید  ماسک  بدنه  روی  ماده40ـ 

داشته باشد. 
ماده41ـ استفاده از فیلترهایی که به دریچه دم مجهز می‌باشند بر روی ماسک‌های دارای دریچه 

دم ممنوع است. 
ماده42ـ اتصال بین فیلتر و بدنه ماسک باید محکم و بدون منفذ بوده و فیلتر آن به سادگی 

قابل تعویض باشد.
ماده43ـ حداکثر وزن فیلتر همراه با نیم‌ماسک نباید از 300 گرم بیشتر و حداکثر وزن فیلتر 

همراه با ماسک نباید از 500 گرم بیشتر شود. 
ماده44ـ فیلتر باید در برابر دما، رطوبت و مواد فاسدکننده مقاوم و مستحکم باشد و لایه‌های 

میانی آن در برابر مواد خورنده مقاوم بوده و همچنین ذرات آن برای استفاده‌کننده مضر نباشد.
ماده45ـ نوع فیلتر به کار رفته در انواع ماسک‌ها باید متناسب با نوع کار و شرایط محیطی و 

آلاینده‌های محیط کار باشد.

نوعکلاسکد رنگی

2،1A یا 3قهوه ای

2،1B یا 3خاکستری

2،1E یا 3زرد

2،1K یا 3سبز

2،1P یا 3سفید

یا ترکیبی از آنها

 ـ Noآبی ــ سفید  P3

 ـ Hgقرمز ــ سفید  P3

ماده46ـ درج تاریخ تولید و انقضا برروی ماسک و فیلترهای آن الزامی بوده و برای فیلترهای ویژه 
)اکسیدهای نیتروژن ـ جیوه( باید مدت زمان استفاده و نوع کاربرد نیز درج گردد.

ماده47ـ در محیط‌هایی که میزان اکسیژن موجود در هوا کمتر از حد مجاز باشد کارگران باید 
از ماسک‌ها و تجهیزات هوارسان متناسب با نوع فعالیت و با توجه به دستورالعمل‌ها و توصیه‌های 

شرکت سازنده و همچنین رعایت اصول ایمنی استفاده نمایند.
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4 کفش ایمنی

ماده48ـ کارگرانی که احتمال سقوط اجسام سنگین روی انگشتان پای آنها وجود دارد، باید از 
کفش یا چکمه با سرپنجه ایمنی استفاده نمایند. 

ماده49ـکارگرانی که با مواد خورنده سروکار دارند، باید ازکفش‌های لاستیکی یا جنس مقاوم 
در برابر این مواد استفاده کنند.

ماده50 ـ کفش‌های کارگرانی که با فلزات مذاب، مواد داغ و خورنده کار می‌کنند، باید مقاوم بوده 
و لبه کفش برای جلوگیری از نفوذ مواد مذکور به داخل آن کاملًا به پا و قوزک پا چسبیده و فاقد 

سوراخ بند کفش باشد. 
ماده51 ـ کفش‌های مورد استفاده در عملیات برق باید نارسانا و فاقد هر گونه قطعه فلزی بوده، 

همچنین دارای زبانه متصل به دو طرف کفش و ساق بلند باشد.
ماده52 ـ در محیط‌هایی که احتمال بروز جرقه الکتریکی وجود دارد، کفش‌های کارگران باید 

فاقد هر نوع قطعه فلزی باشد.
ماده53 ـ در محیط‌هایی که احتمال نفوذ اجسام تیز و برنده به کف پا وجود دارد کارگران می‌بایست 

از کفش‌های مخصوص که در زیره آن ورقه فلزی مقاوم به کار رفته استفاده نمایند.

5 محافظ گوش

ماده 54 ـ پلاگ باید به گونه‌ای باشد که به سهولت و بدون آسیب در مجرای گوش خارجی قرار 
گرفته، آن را بپوشاند و به راحتی از گوش خارج نشود.

ماده55 ـ رعایت مسائل بهداشتی پلاگ‌ها الزامی  بوده و در زمان عدم استفاده باید در محفظه 
مخصوصی نگهداری شوند.

ماده56 ـ گوشی حفاظتی باید کاملًا لاله گوش را پوشانده، از مواد جاذب صدا ساخته شده و در 
تماس مستقیم با پوست ایجاد عرق و حساسیت نکند.

ماده57 ـ طول باند اتصالی گوشی حفاظتی باید متغیر و قابل‌انطباق با وضعیت سر باشد.
ماده58 ـ قابلیت ارتجاعی گوشی حفاظتی باید به حدی باشد که از ایجاد هر نوع فشار یا ناراحتی 

برای سر جلوگیری نماید. 
ماده59 ـ بخش‌های فلزی گوشی حفاظتی باید در برابر اکسید شدن مقاوم بوده و قابل ضدعفونی  کردن 

باشد.

6 دستکش حفاظتی 

ماده60 ـ دستکش‌های حفاظتی باید متناسب با خطرات احتمالی ناشی از کار انتخاب شوند.
ماده61 ـ استفاده از دستکش حفاظتی برای کارهایی که احتمال درگیری آن با قطعات متحرک 

ماشین‌آلات وجود دارد، ممنوع است.
ماده62 ـ کارگرانی که با برق سر و کار دارند، باید از دستکش‌های عایق الکتریسیته متناسب با 

جریان و ولتاژ الکتریکی مصرفی استفاده نمایند.
تثبیت در محل خود، حفاظت  و  قرارگیری  باشد که ضمن  به گونه‌ای  باید  بازوبند  ماده63 ـ 

یکپارچه را برای دست فراهم نماید. 
ماده64 ـ بازوبند و ساق دستکش باید حداقل به اندازه 8 میلی‌متر هم پوشانی داشته باشند.

ماده 65 ـ نشانه‌گذاری دستکش‌ها باید علاوه بر مشخصات مشترک همه وسایل حفاظت فردی 
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شامل موارد زیر باشد:
)Size( الف ـ اندازه

ب ـ حداکثر دما در مواردی که دمای مجاز برای تمیز کردن دستکش زیر C° 82 است.
ماده66 ـ  اندازه، جنس و شکل دستکش باید به گونه‌ای باشد که ضمن تأمین راحتی انگشتان، 

حرکت آنها به سادگی امکان‌پذیر باشد.

7 لباس کار

با قطعات متحرک ماشین‌آلات وجود  آنها  لباس کار کارگرانی که احتمال درگیری  ماده67 ـ 
دارد، باید کاملًا بسته، فاقد شکاف، چین خوردگی، پلیسه، لبه برگردان، درز و یا موارد مشابه باشد.

ماده68 ـ آویزان کردن زنجیر، ساعت، کلید و نظایر آنها و نیز استفاده از شال گردن و موارد 
مشابه روی لباس کار اکیداً ممنوع است.

ماده69 ـ قسمت انتهایی و آزاد پوشـش سر کارگران زن کـه با ماشین‌آلات دوار و یا در مجاورت 
آنها مشغول به کار می باشند بایستی به طور کامل داخل لباس کار قرار گیرد.

ماده70ـ لباس کار باید ضمن تأمین حفاظت کافی، راحت، سبک و متناسب با بدن باشد. 
ماده71ـ قسمت‌هایی از لباس کار که در تماس با بدن کارگر می‌باشد، باید فاقد زبری،لبه‌های تیز 

و برجسته باشد تا از تحریک پوست و یا هرگونه عوارض دیگر جلوگیری به عمل آورد.
ماده72ـ جهت نشانه‌گذاری لباس کار برای مشخص شدن نوع حفاظت ایجادشده، باید از علایم 

تصویری مربوط به آن استفاده گردد. )جدول2(
یا  جوشکاری  از  حاصل  فلزی  داغ  ذرات  پرتاب  برابر  در  باید  جوشکاری  کار  لباس  ماده73ـ 

برشکاری مقاوم باشد.
ماده74ـ لباس کار جوشکاران و برق‌کاران باید از جنس نارسانا بوده و فاقد قطعات فلزی از قبیل 

دکمه، زیپ و موارد مشابه باشد.


