
ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

301

ی
گ

د
و زن

ر 
ا
ک

ط 
ی

ح
م

محیط کار و زندگی سالم

- ارگونومی

- صدا

- کار با مواد شیمیایی در منزل و محل کار

- توصیه‌های خودمراقبتی برای کشاورزان

- خودمراقبتی در شاغلین قالیباف 

- خودمراقبتی در کار با رایانه 

- طب کار

- محیط زیست سالم 

- بهداشت آب و فاضلاب

- بهداشت هوا

- زباله جامد

- بهداشت پرتوها

-  محیط زیست طبیعی
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

ارگونومي 

ارگونومي يا مهندس��ي عوامل انساني، علمي است كه سعي دارد 
محص��ولات، وس��ايل و ابزار کار، محيط ش��غلي و مش��اغل را با 
توجه به توانايي‌هايي جسمي، ذهني و رواني و با در نظر گرفتن 

محدوديت‌ها و علایق انسان‌ها، طراحي کند.
هدف اين علم در نهايت افزايش بهره‌وري، س�المتي، ايمني، 
رفاه و رضايت انس��ان اس��ت، لذا مي‌توان گف��ت ارگونومي علم 
متناسب سازي محيط کار، شغل، ابزار کار و محصولات با انسان 

است.
ع��دم رعايت اص��ول ارگونومي در محي��ط کار منجر به بروز 
مش��کلاتي براي س�المتي افراد مي‌ش��ود، به طوري كه عمده 
مش��کلات ناش��ي از بي‌توجهي يا ناديده گرفت��ن ارگونومي را 
مي‌ت��وان به ناراحتي‌ها و اختلالات اس��کلتي و عضلاني مرتبط 
با کار مرتبط دانس��ت. ماهيچه‌ه��ا، تاندون‌ها، مفاصل و اعصاب 
در صورتيک‌ه تحت فشار و ضربه به صورت تکراري قرار بگيرند 
پس از گذش��ت زمان دچار مش��کل شده يا به صدمات حساس 

مي‌شوند که به صورت درد يا ناراحتي بروز میک‌نند. 
گاهي قرارگيري در وضعيت نامناس��ب بدني در هنگام انجام 
يک وظيفه مي‌تواند تغييراتي را در اس��کلت س��تون مهره‌هاي 
انس��ان ايجاد و آنها را از شکل طبيعي خارج کند. کمر، گردن، 
ش��انه و اندام فوقاني بخش‌هايي از بدن هس��تند که در صورت 
ع��دم رعايت ارگونومي، بيش��تر درگي��ر ناراحتي‌ها و اختلالات 

مي‌شوند.
ع��دم توجه به تناس��ب کار و انس��ان، رعايت نک��ردن اصول 
ارگونوم��ي در حمل بار، ح��رکات تک��راري، وضعيت‌هاي‌بدني 
نامناسب، چاقي، فقدان فعاليت فيزيکي، استرس‌ها و فاکتورهاي 
رواني و اجتماعي، زمينه ساز بروز اختلالات اسکلتي - عضلاني 
در افراد به خصوص کارگران هس��تند. اين مشکلات را مي‌توان 
با بهک‌ارگيري ارگونومي در محيط کار کاهش داد يا پيش��گيري 

کرد.

محیط کار و زندگی سالم 

ملاحظات ارگونومي در هنگام کار

برخي از ملاحظات ارگونومي در هنگام کار به شرح زیر است: 

طبيعي خود بيش از حد فاصله گرفته باشد. انواع وضعيت‌هاي بدني که 
بيشتر افراد هنگام انجام کار به خود مي‌گيرند، مي‌تواتند موجب ايجاد 

درد در بخش‌هاي خاصي از بدن شوند. 
همان‌گونه که ذکر ش��د مفصلي که در وضعيت انتهايي يا نهايي خود 
قرار مي‌گيرد و داراي خمش کامل يا حداکثر بازشدگي است، مي‌تواند 
سبب ايجاد ناراحتي‌هاي مختلفي در اين مفاصل شود. اصولاً مفاصل 
بايد در وضعيت حد واسط دامنه حرکت خود قرار گيرند. یعنی فشار 

بیش از حد به مفصل وارد نشود. 

نکاتي که افراد بايد در مورد وضعيت بدن بدانند عبارتند از:
1  وضعيت بدن در هنگام انجام کار بايد طوري باشد که فرد براي 

حفظ اين وضعيت نياز به تلاش زيادي نداشته باشد.
2 ايجاد تنوع و تغییر در وضعيت بدن در هنگام انجام کار توصيه 
مي‌شود، به شرط اينک‌ه اين امر روي راحتي يا اجراي کار اثر نگذارد.

3 وضعيت بدن در هنگام انجام کار بايد طوري باشد که فرد بتواند 
در وضعيت عمودي قرار گرفته و به جلو نگاه کند.

4 هنگامي که در وضعيت ايستاده کار ميک‌ند، وزن بدن روي هر 
دو پا به طور مساوي توزيع مي‌شود.

5 وضعيت بدني بايد متعادل باشد، به طوري که براي ثابت کردن 
کل بدن يا برخي اندام‌ها، مانند آنچه که به هنگام خم شدن به جلو 

اتفاق مي‌افتد، نيازي به فعاليت اضافي ماهيچه‌ها نباشد.  
6 س��ر بايد به طور معقولي در حالت عمودي يا کمي رو به جلو 

قرار گيرد.
7  از وضعيت‌هايي که نيازمند چرخاندن گردن يا خم کردن آن 

به جلو و عقب يا طرفين باشد، پرهیز شود.
8 اندام‌ها، تنه و سر در حين انجام کار بايد طوري قرار گيرند که 
مفاصل مجبور نباشند بيشتر از حد وسط دامنه حرکت‌شان حرکت 

کنند‌.

وضعيت بدني حين انجام کار: »وضعيت بدني« عبارت است 1
از فرم و حالت بدني كه فرد در طول انجام كار به خود مي‌گيرد. 
»وضعيت بدني نامناس��ب« حالت بدني است كه فرد، خود را 
در معرض وقوع صدمات و ابتلا به بيماري‌ها قرار مي‌دهد. اين 
وضعيت عموماً مربوط به حالاتي است كه يك مفصل از حالت 
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عوارض وضعيت‌هاي بدني نامطلوب هنگام انجام کار

1   انجام کارهاي طولاني‌مدت در وضعيت بدني ايستاده 
سبب ناراحتي پاها و ناحيه پايين کمر مي‌شود.

2  انجام کار در وضعيت نشسته، بدون داشتن تکيه‌گاه 
در ناحيه پايين کمر که پشتي صندلي، هيچ‌گونه حمايتي 
را براي مهره‌هاي کمر ايجاد نميک‌ند، سبب ايجاد ناراحتي 

ناحيه پايين کمر مي‌شود.
3  در صورتي که کار در وضعيت نشس��ته، بدون وجود 
حمايت کننده يا تکيه‌گاه کمر انجام گيرد، بخش مرکزي 

کمر آسيب مي‌بيند.
4  در کار نشسته بدون وجود تکيه‌گاه مناسب براي پا؛ 

زانوها، پاها و ناحيه پايين کمر دچار آسيب مي‌شوند.
5  در کار نشس��ته اگر آرنج‌ها در ارتفاع زياد قرار گيرند، 
ناحي��ه بالايي کمر و بخش پاييني گ��ردن دچار ناراحتي 

مي‌شوند.
6  درکار کردن در حالتي که بازو و س��اعد در بالاي سر 

قرار مي‌گيرند، شانه‌ها و بازوها دچار مشکل مي‌شوند.
7  کارهايي که در آن  وضعيت خمش‌گردن به س��مت 
عقب وجود داشته باشد، موجب ايجاد درد در ناحيه گردن 

مي‌شود.
8  کار کردن در فضاي محدود و محصور سبب آسيب به 

ماهيچه‌هاي عمل کننده مي‌شود.
9  کار ک��ردن در وضعيت��ي که مفصل ي��ا مفاصل در 
وضعي��ت نهايي ق��رار گيرند، منجر به ايج��اد ناراحتي در 

مفصل مي‌شود.

9 بای��د مچ‌ها را به طور مس��تقيم و در موازات با س��اعد قرار 
دهيم و از چرخاندن مچ‌ها يا خم کردن آنها به طرف بالا و پايين 

اجتناب کنیم.
10 باید شانه‌ها را بالاتر يا پايين‌تر از حالت عادي آنها نگه نداريم.

11 باید بازوها را چسبيده به بدن‌مان نگه داريم. 
12 باید سعي کنیم کار را کمي پايين‌تر از ارتفاع بازو انجام دهيم.

13 باید راست بايستيم و از وضعيت‌هايي که نياز به خم شدن به 
جلو يا عقب، خم شدن به اطراف يا چرخاندن تنه است بپرهيزيم.

14 براي افرادي كه كار ايس��تاده دارند، ارتفاع دس��ت بايد كمي 
پايين‌تر از ارتفاع آرنج باشد.

15 اس��تراحت پش��ت در هنگام کار نشسته به نگه‌داري وضعيت 
صحيح بدن کمک ميک‌ند.

وضعيت بدني خوب در کار نشس�ته: در اين قس��مت تنها 
يك نوع وضعيت بدني براي نشس��تن پيش��نهاد نمی‌شود. هر 
فرد مي‌تواند طوري بنشيند كه به راحتي زاويه كفل‌ها، زانوها 
و بازوه��ا تنظيم گردد. در ادامه، توصيه‌هاي عمومي به منظور 
تغييرات موقعيتي در ناحيه پش��ت كه اغلب سودمند و مفيد 

است آورده مي‌شود:
  باید طوري بنش��ينيم كه زاويه اتصالات نواحي مختلف 
بدن مانند كفل‌ها، زانوها و ساق پاها كمي بيش از 90 درجه 

باشد.
 لازم است قسمت فوقاني بدن را در طول زاويه 30 درجه 

در يك وضعيت راست و مستقيم قرار دهيم.
  باید دقت كنيم كه س��ر در راس��تاي ستون مهره‌ها قرار 

گيرد.
  بای��د بازوها را در حال��ت عمود و يا با زاويه 30 درجه به 

جلو روي ميز كار قرار دهيم.
  زاويه بين بازوها و آرنج بايد بين 90 تا 120 درجه باشد.

  ساعد و بازو بايد در راستاي هم و يا حداكثر با زاويه 30 
درجه نسبت به هم قرار گيرند.

  باید از تكيه‌گاهي به منظور قرار دادن ساعد و آرنج روي 
آن استفاده كنيم.

  باید س��عي كنيم تا جايي كه امكان‌پذير است بين مچ و 
س��اعد هيچ‌گونه زاويه‌اي ايجاد نشده و در راستاي هم قرار 

گيرند.
 باید وس��ايل كار را آنقدر نزديك قرار دهيم تا حداقل در 
زاويه ديد 20 تا 30 درجه زير خط ديد قرار داش��ته و ديده 

شوند.
  باید شانه‌ها را در حالت راحت و استراحت نگه‌داريم.

 باید بازوها را صاف نگه داريم.
  هنگام��ي كه به پايي��ن و به روبه‌رو نگاه مي‌كنيم باید به 

2
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استفاده از صندلي مناسب
براي استفاده از صندلي مناسب بايد به نکات زير توجه کرد:

1  ارتفاع مناس��ب صندلي ارتفاعي اس��ت ک��ه فرد بتواند 
پاهايش را روي زمين گذاشته و بدون فشار بر پشت پا روي 
صندلي بنش��يند. پاها نباید آویزان بمانند. در صورت امکان 

بهتر است از صندلي با ارتفاع قابل تنظيم استفاده شود. 
2  اگ��ر امکان تهيه صندلي قابل تنظي��م وجود ندارد، هر 
فرد بايد صندلي مناسب خود را داشته باشد و يا از زيرپايي و 

تشکچه براي ايجاد ارتفاع مناسب خود استفاده کند.
3  براي ايجاد تکيه‌گاه کمر، مي‌توان از پشتي بالشتکي در 
15 الي 20 سانتي‌متري کمر استفاده کرد و چون بيشتر افراد 
هم به جلو و هم به پش��ت لم مي‌دهند پش��تي صندلي بايد 
قسمت بالاي پش��ت را هم براي لم دادن به عقب محافظت 

کند.
4  کف صندلي بايد تا حد متوس��ط بالش��تک‌دار باشد به 
طوري که نه زياد س��فت باشد و نه زياد نرم تا فرد بتواند به 

آساني تغيير وضعيت دهد.
5  صندلي بايد تحرک لازم براي کار و تغيير حالت نشسته 
را داشته باشد. صندلي‌هاي چرخ‌دار پنج پايه براي بسياري از 

کارها مناسب هستند.

 بهبود طراحي ايستگاه کار

برای بهبود طراحي ايس��تگاه کار رعايت نکات زير توسط فرد الزامي 
است.

ارتفاع کار براي هر فرد بايد در حد آرنج يا کمي پايين‌تر از آن باشد. 
انجام بيشتر كارها در سطح آرنج راحت‌تر است، زيرا:
 انجام بيشتر کارها در این ارتفاع راحت‌تر است.

 فرد کمتر خسته مي‌شود.
 اگر ارتفاع سطح کار خيلي زياد باشد، در اثر بالا گرفتن دست‌ها، 
شانه‌ها خشک مي‌شوند و درد مي‌گيرند. اين ناراحتي هم در حالت 

ايستاده و هم در حالت نشسته روي مي‌دهد.
 اگر ارتفاع س��طح کار زياد پايين باش��د، در اثر خم شدن به جلو 
کمردرد ایجاد مي‌ش��ود. اين ناراحتي در حالت ايس��تاده شديدتر 
است. در حالت نشسته، شانه‌ها و گردن در درازمدت دچار ناراحتي 

مي‌شوند .

سمت جلو خم نشويم.
  باید به طور متناوب تغيير وضعيت دهيم، به طوري كه همواره 
زواي��اي بين اتصالات و نواح��ي مختلف بدن از ميزان مجاز تغيير 

نكند.
  براي كارهاي دقيق در حالت نشس��ته، كار بايد كمي بالاتر از 
ارتفاع آرنج انجام ش��ود تا فرد نقطه كار را درس��ت ببيند. در اين 

حالت وجود تكيه‌گاه براي دست لازم است.
 باید پاها را به طور متناوب به روي هم بيندازيم.
 باید از خم شدن به سمت پهلوها اجتناب كنيم.

 باید از خم شدن به سمت جلو اجتناب كنيم.
 بای��د آويزان نش��ويم و موقعيت ب��دن را در حالت خميده قرار 

ندهيم.
 باید بيش از 50 دقيقه در يك حالت و به طور كامل ننشينيم.                                                   

 کار نشس��ته در مقايسه با ساير کارها راحت‌تر به نظر مي‌رسد 
اما نشس��تن طولاني هم خسته کننده است. نشستن بر صندلي 
مناسب خستگي را کمتر، کارآيي را بالاتر و رضايت از کار را بيشتر 

ميک‌ند.

ايستگاه کار نشسته: در حالت نشسته سطح کار بايد در 1
حد آرنج باشد.

 اگر براي انجام کار نيرويي به طرف پایين وارد مي‌شود 
سطح کار را بايدکمي پايين‌تر آورد.

 براي انجام کارهاي دقيق، سطح کار بايد کمي بالاتر از 
آرنج باشد تا فرد نقطه کار را درست ببيند.
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ايستگاه کار ايستاده: 

 در حالت ايستاده، ارتفاع دست بايد کمي پایين‌تر از آرنج 
باشد.

 در کار سوار کردن قطعات سبک يا بسته‌بندي زياد، ارتفاع 
دست بايد 10 تا 15 سانتي‌متر پایين‌تر از آرنج باشد.

 اگر نياز به اعمال نيروي زياد اس��ت، س��طح كار پایين‌تر 
بهتر است، تا از وزن بدن براي انجام آن کمک گرفته شود.

 پايين بودن بيش از حد سطح کار باعث کمردرد مي‌شود. 
 قانون ارتفاع آرنج را براي تصحيح س��طح کار دس��تي و 
کارآيي بيش��تر و نيز کاهش ناراحتي گردن، شانه و دست 

رعايت کنيد. 

در افراد کوتاه قد 

 لازم است افراد کوتاه قد در حالت طبيعي به ابزارهاي کنترل و 
مواد دسترسي داشته باشند. به عبارت ديگر دست آنها در حالت 

طبيعي به ابزارهاي کنترل و مواد برسد.
 برای افراد کوتاه قد از دسترس��ي مش��كل به ابزارهاي كنترل 

جلوگيري كنيد.
 مزاياي قرار داشتن ابزارهاي کنترل در حد دسترسي افراد کوتاه 

قد:
1  کاهش خستگي

2 کاهش آسيب‌هاي اسکلتي- عضلاني
3 افزايش کارآيي

راهک‌ارهاي عملي براي راحتي کار افراد کوتاه قد:
1  از سکويي براي رسيدن دست فرد کوتاه قد به ابزار کنترل و 

مواد استفاده شود.
2 براي ابزارهاي کنترل اهرمي، نصب يک دسته اضافه، دسترسي 

به آن را براي فرد کوتاه قد راحت‌تر ميک‌ند.
3 از ماش��ين‌ها و ابزارهايي که ارتفاع سطح کار آنها قابل تنظيم 

باشد، استفاده شود. 

در افراد درشت هیکل

 افراد درشت هيکل بايد براي حرکت پاها و بدن فضاي کافي در 
اختيار داشته  باشند.

 لازم به ذکر است که ايجاد فضاي کافي براي حرکت و در زير ميز 
براي پاها، بعد از نصب ايستگاه کار مشکل است بنابراين اين فضا 

بايد از اول فراهم شود.

براي ايجاد سطح كار مناسب در حدود آرنج براي افراد كوتاه قد باید از سكو 
استفاده شود.

) باید از وجود فضاي كافي براي افراد درشت هيكل در راهروها و ايستگاه‌هاي 
كار اطمينان حاصل شود. جاي زانو و پا نيز بايد مد نظر قرار گيرد.(

2

min 120 cm 15 cm

10 cm10 سانتی متر

120 سانتی‌متر 15 سانتی‌متر

20 سانتی‌متر
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ايستگاه کار نشسته بهتر است يا ايستاده؟ 

در کارهاي��ي که نيازمند بلند ک��ردن و حمل و نقل  1
وسايل س��نگين به طور پياپي است، انجام کار در وضعيت 

ايستاده بهتر است.
2 ب��راي افرادی که کار ظريف و با دقت زياد بر قطعه کار 
دارن��د، محل کار نشس��ته و براي آنهايي ک��ه در حين کار 
حرکات زياد به کار مي‌برند محل کار ايس��تاده مناس��ب‌تر 

است.
3 اگر در انجام کار لازم باش��د که فرد دس��ت خود را در 
جهت‌هاي گوناگون دراز کند، وضعيت ايستاده يا نشسته - 
ايس��تاده برتري دارد. به اين ترتيب فرد به راحتي مي‌تواند 

به جاي مورد نظر خود دسترسي داشته باشد.
4 البته انتخاب محل کار ايس��تاده يا نشس��ته معمولاً به 
تجربه کار بستگي دارد. وضعيت نامناسب بدن مي تواند به 

ناراحتي‌هاي شانه، گردن و دست منجر شود.
5 باتوج��ه به اينک‌ه نشس��تن يا ايس��تادن در تمام مدت 
خسته کننده است،  بهتر است در هر صورت فرصتي براي 

انجام کار متناوب ايستاده و نشسته فراهم شود.
6 ب��ه ط��ور کلي براي اينک‌ه بدانيد چ��ه کاري در حالت 
نشسته و چه کاري به طور ايستاده بهتر است انجام شود به 

نکات زير توجه کنید:
 در کارهاي��ي ک��ه فرد در انجام آن خس��ته يا ناراحت 
مي‌ش��ود، باید انج��ام کار در هردو وضعيت ايس��تاده و 
نشسته مورد بررسي قرار گيرد تا مشخص شود که انجام 

کار در کدام وضعيت براي وي راحت‌تر و  بهتر است.
 در صورتيک‌��ه کاري نيازمند دقت زياد، تکرار کارهاي 
ظريف، يا نظارت مداوم باش��د، براي انجام آن ايس��تگاه 

کاري نشسته توصيه مي‌شود.
 در کاره��اي نيازمن��د ح��رکات بدني و ني��روي زياد، 

ايستگاه کاري ايستاده مناسب‌تر است.
 ايس��تگاه کار چه در حالت نشس��ته و چ��ه در حالت 

ايستاده بايد داراي ارتفاع مناسب باشد. 

مزاياي ايجاد فضاي کافي براي حرکت دادن پاها و بدن:
 کم شدن خستگي

 کاهش بيماري‌هاي اسکلتي - عضلاني
  افزايش کارآيي

به طور کلي لازم است:
مواد، وس��ايل و ابزار کنترلي که زياد اس��تفاده مي‌ش��وند در ناحيه 
دسترسي آس��ان فرد قرار بگيرند. در اين حالت فرد مي‌تواند با حفظ 

وضعيت بدن به آنها دسترسي داشته باشد.

  اص��ل اساس��ي و مفيد ب��راي تعيي��ن ارتفاع کار 
مناس��ب، قرار دادن س��طح کار در حد آرنج يا کمي 

پايين‌تر از آن است.
  در هنگام تعيين ارتفاع ميز کار، ارتفاع قطعه کار 

هم بايد در نظر گرفته شود.
  بهتر اس��ت انج��ام وظايف فرد به گونه‌اي باش��د 
که او کار را به تناوب در حالت نشس��ته و ايس��تاده 
انجام دهد. در صورتيک‌ه فراهم کردن اين ش��رايط 
امکان‌پذير نباشد، بهتر است کارهايي با هر دو حالت 

به فرد محول گردد.
  افراد بايد به حالت طبيعي بايس��تند، وزن بدن را 
ب��ر هردو پا بيندازن��د و کار را در جلو و نزديک بدن 
انجام دهن��د. زيرا با انج��ام کار در وضعيت طبيعي 
بدن، خس��تگي و اختلالات گردن، ش��انه، دس��ت و 

پشت آنها کاهش مي‌يابد.

نکات مهم 
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ابعاد مناسب برای کارهای ایستاده

براي انجام کار در وضعيت طبيعي بدن، رعايت نکات زير لازم است:
 کاره��اي مهم و تکراري بايد به گونه‌اي ترتيب داده ش��وند که در 

جلو و نزديک بدن انجام گيرند. ميز کار نيز بايد نزديک بدن باشد.
 کارهاي تکراري بايد در حد امکان بدون بلند کردن آرنج يا خم کردن 

و چرخاندن بدن انجام گيرد.
 تا حد امکان بهتر است انجام کار به تناوب در حالت‌های ايستاده و 
نشسته انجام گيرد، زيرا در اين حالت فرد با خستگي کمتر و روحيه 
بالاتر کار ميک‌ند. با تناوب بين نشس��تن و ايستادن مي‌توان کارهاي 
مختلف انجام داد در اين حالت برقراري ارتباط و کس��ب مهارت‌هاي 

مختلف نيز آسان مي‌شود.
  کارهاي خش��ک ماش��يني که عمدتاّ نياز ب��ه حفظ يک وضعيت 
ثابت دارد، خسته کننده بوده و اشتباه در آنها زياد است که با فراهم 
کردن امکان تناوب نشس��تن و ايس��تادن، مي‌توان کار را به ش��کل 

بهتري انجام داد.
 کارها باید به گونه‌اي باش��د که فرد بتواند وظايف خود را با تغيير 
حالت نشس��ته و ايس��تاده انجام دهد. مثلّا کار با اب��زار را در حالت 

ايستاده و نظارت و ثبت را در حالت نشسته انجام دهد.
 در صورتيک‌ه کار اصلي در ايستگاه کار ايستاده انجام مي‌شود، باید 

فرصت گه‌گاه نشستن براي فرد فراهم شود.
 اگر کار اصلي در حالت نشس��ته انج��ام مي‌گيرد باید فرصت‌هايي 

براي کار ايستاده فراهم شود.
 در صورت لزوم، باید چرخش کار به شکلي باشد که يک فرد بتواند 

کارهاي مختلف را در حالت‌های ايستاده يا نشسته انجام دهد.
 اگر تناوب نشستن و ايستادن در کار امکان نداشته باشد فرد بايد 

زمان‌هاي کوتاه استراحت داشته باشد.
 توصيه مي‌شود که در محل کار، صندلي يا چهارپايه براي نشستن 
گه‌گاه افراد فراهم شود. زيرا کار کردن در حالت ايستاده و به صورت 

مداوم باعث ايجاد خستگي و درد پشت و پا مي‌شود. 
 وجود يك صندلي بلند در يك ايس��تگاه كار ايستاده براي نشستن 

و نظارت بر كار مفيد است.  

وضع�يت  از  يافت�ن  آگاه�ي  راه‌ه�اي 
غيرطبيعي بدن

1  ف��رد هنگام کار احس��اس درد يا ناراحتي 
دارد.

2  کار با کش��يدن، خم ک��ردن يا چرخاندن 
بدن انجام مي‌گيرد.

3  بايد توجه داش��ت که بهترين ارتفاع براي 
انجام کارهاي تکراري در کار ايس��تاده، سطح 
بين کمر و س��ينه و در کار نشسته سطح بين 

آرنج و سينه است.  

نکات ارگونومي در حمل بار 

حم��ل و جابه‌جايي بار در س��طوح مختلف و بلند 
کردن ب��ار در کارگاه و کارخانه‌ه��ا باید به کمک 
تجهيزات مناسب انجام گيرد. با اين وجود متأسفانه 
هنوز در بس��ياري از مراکز صنعت��ي و توليدي به 
ويژه در کش��ورهاي رو به رش��د بخش عمده‌اي از 
فعاليت‌هاي شغلي کارگران به صورت دستي انجام 
مي‌گي��رد که البته در اين‌گونه م��وارد نکاتي براي 
کاهش ميزان آسيب‌هاي وارده به افراد وجود دارد 
که به پاره‌اي از آنها در زير مي‌توان اشاره می‌شود: 
  اگر حمل دستي بار اجتناب‌ناپذير باشد، بايد 
بار تا حد امکان در مقابل و نزديک تنه قرار گيرد 
و در فاصله بين لگن خاصره و سينه حمل شود.

 بای��د بار را با دو دس��ت بلند كني��م و آن را 
نزديك بدن نگه داريم.

 حين بلند كردن بار باید از پيچش و چرخاندن 
كمر جلوگيري كنيم. 

 از بلن��د کردن بار با پاهاي کش��يده، س��تون 
مهره‌هاي خميده و چرخش ستون مهره‌ها بايد 

اجتناب شود.
 باید از حمل بار سنگين روي پله‌ها بپرهيزيم.  
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 اگر لازم باشد که بار از روي زمين برداشته يا به زمين انتقال 
داده شود بايد بار را تا حد امکان در فاصله بين پاها قرار داد و 
ح��رکات عمده و فعاليت عضلات از طريق پاها انجام گيرد، نه 
از طرف عضلات پش��ت و کمر )يعني باید با خم کردن زانو‌ها 
و کشيده نگه داشتن ستون مهره‌ها بار را برداشت(. اين حالت 
باعث مي‌شود فشار به طور يکنواخت در تمام سطح ديسک‌ها 

وارد گردد و بلندکردن بار بي‌خطر شود. 
 از بلندکردن و پايين آوردن بارها در مقابل زانو بايد اجتناب 
کرد. زيرا تحت چنين ش��رايطي بايد تنه به جلو خم ش��ود لذا 
کمر تحت تأثير نيروهاي خارجي زيادي قرار گرفته و آس��يب 
مي‌بيند. فشار بر روي کمر باعث فشار زياد بر روي ديسک‌هاي 
بين مهره‌اي گرديده و سبب بيرون زدن آن از ضايعات کناري 

مي‌شود. 
 ب��راي بلندکردن بار در مقابل تنه يا بين پاها بايد ابعاد کالا 
اندازه مناسبي داشته باشد و به راحتي و به طور ايمن در دست 
قرار بگيرد. لذا طراحي ارگونوميک دستگيره‌ها بايد مدنظر قرار 

گيرند. 
 بديهي است هر چه فعاليت‌هاي دستي بلندکردن بار کمتر 
اتفاق بيفتد اس��ترس‌ها و خس��تگي‌هاي عضلان��ي کمتر بروز 

ميک‌ند. 
 چنانچه بار س��نگين بوده و در دس��ت گرفت��ن آنها چندان 
ساده نباشند و در عين حال در ارتفاع مطلوبي واقع شده باشد، 

کشيدن و هل دادن، بر بلندکردن بار اولويت دارد. 
 باید دقت داش��ته باش��يم در هنگام برداشتن اجسام از روي 
زمين و يا جابه‌جا كردن آنها، پش��ت خود را صاف نگه داريم و 

قوز نكنيم. زانوها را خم كرده و براي تحمل وزن جسم، به عضلات 
پاي خود تكيه كنيم.   

 هميش��ه به هنگام بلندكردن اجسام سنگين، باید اول پاها را به 
اندازه عرض ش��انه‌ها باز كنيم و بعد جسم مورد نظر را بلند كنيم. 

اين عمل باعث حفظ تعادل بدن مي‌شود.
 اگر جس��م س��نگيني را از زمين بلند كرده‌ايم، براي چرخش به 
جهتي خاص، نباید هرگز بالاتنه خود را از محل كمر به آن سمت 

بچرخانيم، بلكه تمام بدن را از محل پاها به آن سمت برگردانيم.
 اش��يای سنگين را به سرعت و با يك حركت سريع و ناگهاني از 

روي زمين بلند نكنيم. 
 جسم را آهسته و به‌‌تدريج بلند کنيم. 

 تا حد امکان از بلند کردن اجس��ام س��نگين خودداري کنيم، اما 
درنظر داش��ته باش��يم که حتي يک جسم س��بک نيز، اگر به طرز 
صحيح  برداش��ته نش��ود، مي‌تواند باعث کمردرد و آس��يب شديد 

کمرشود.   
 هرگز در حالي كه جس��مي را توسط يكي از دست‌هاي‌مان بلند 
كرده‌ايم، س��عي نكنيم با دست ديگر جسم سنگين ديگري را بلند 
كنيم. اگر اصرار داريم هر دو بار را هم‌زمان حمل كنيم، ابتدا باري 
را كه در دست داريم زمين بگذاريم و سپس هر دو جسم را به طور 

هم‌زمان و با هم بلند كنيم.
 باید از حمل بار در طرفين بدن خودداري کنيم.  

روش صحيح بلندکردن اجسام

بهتر اس��ت قبل از شروع كار مدتي با حركات ورزشي، 
نرمش��ي و كشش��ي اندام‌هاي فوقان��ي و تحتاني، بدن 
خ��ود را براي‌ ‌كار آم��اده كنيم. پاه��ا را صاف بر روي 
زمين بگذاريم و تا حد ممکن نزديک جس��م بايستيم. 
سپس زانوها را خم کرده و فرم بدن‌مان را مانند حالت 
زانو‌زدن کنيم. عضلات شکم و باسن را به داخل جمع 

کنيم. جسم را نزديک به خودمان بگيريم.
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حمل دستي بار به صورت گروهي 

چنانچ��ه بارهاي��ي که ب��ه صورت دس��تي جابه‌جا 
مي‌شوند، براي بلندکردن به صورت يک نفره خيلي 
س��نگين و يا حجيم باش��ند بايد از افراد ديگر براي 
حمل آنها کمک گرفته ش��ود و بسته‌هاي مذکور به 

صورت دو و ياچند نفره حمل شوند.

روش‌هاي پيشگيري از کمردرد

 چنانچ��ه اضافه وزن داريم، تحت رژيم غذايي مناس��ب و با 
ورزش كردن وزن خود را کاهش دهيم. 

 سعي کنيم فعاليت‌هاي شديد و طاقت‌فرسا انجام نداده و  به  
مدت زمان طولاني کار نکنيم.

 حمل اجس��ام سنگين از روي زمين و کشيدن يا هل دادن 
اجسام  باعث تشديد كمردرد مي‌شود.

 دولا شدن »خم كردن كمر« را تا جاي ممكن كم كنيم.   
 راه رفت��ن روي س��طوح ناصاف و ش��يب دار باعث افزايش 

كمردرد مي‌شود.
 راه رفتن طولاني باعث ش��روع يا تشديد کمردرد مي‌شود. 
توصيه مي‌ش��ود پس از مدت��ي راه رفتن، چند دقيقه‌اي روي 
يک نيمکت يا سکو بنشينيم و سپس به راه رفتن ادامه دهيم.

 سعي کنید به جاي نشس��تن روي زمين به نشستن روي 
صندلي يا مبل راحتي عادت کنيد.
 از تشك مناسب استفاده كنيد.

 در حد امکان از توالت فرنگي استفاده کنید.      
 در حد امكان بار سنگين و بيشتر از توانايي خود بلند نكنيد.

 اگر مجبور به حمل بار هستيد از ديگران كمك بگيريد يا از 
وسايل كمكي حمل و نقل استفاده كنيد.   

 قبل از بلند كردن وس��ايل سنگين، وزن آن را بسنجید و با 
كمر شل و آويزان بار را بلند نكنيد.  

 كمرخود را هنگام بلند كردن بار خم نكنيد، وزن بار را روي 
پا متمركز كنيد.

کشيدن اشيا
 روش صحيح: برای کشيدن اشيا، به دو روش مي‌توان 

عمل کرد:
روش اول: پش��ت به بار اشيا طوري که سر دورتر از پا‌ها 
نس��بت به بار قرارگيرد و دس��ت‌ها بين کمر و شانه قرار 

گيرد.
روش دوم: براي حمل اشيا رو به روي بار اشيا، سر دورتر 
از پاها نس��بت به بار قرار مي‌گيرد. دس��ت‌ها بين شانه و 

کمر قرار می‌گيرند.
 روش غل�ط: رو به بار اش��يا و روي ب��ار از ناحيه کمر 

دولا شده.

روش مناسب حمل اشيا

1

2

3

4
5

هل دادن اشيا 
 روش صحيح: س��ر بايد نس��بت به پاه��ا نزديک‌تر به 
جسم قرار گيرد. مي‌توان رو به بار اشيا يا پشت به بار بود.

 روش غلط: از دولا ش��دن روي جس��م برای هل دادن 
آن خودداري شود.

برداشتن اشیای کوچک از روی زمین
 روش صحيح: باید کنار جس��م زان��و بزنیم طوري که 
يک پا جلو پاي ديگر قرار گيرد و بدون دولا شدن، جسم 

برداشته شود.
 روش غلط: هرگز هنگام برداش��تن اش��يای کوچک از 

ناحيه کمر دولا نشويم.

برداشتن اشيای سنگين از روي زمين
  روش صحيح: برای برداش��تن اشيای سنگين باید رو 

به روي جسم زانو بزنیم.

  بلند کردن اشياي سنگين
 روش صحيح: با چس��باندن جس��م به سينه و نزديک 

کردن آن به بدن جسم را بلند کنيد.
 روش غلط: هرگز به هنگام بلند کردن اشيای سنگين 
روي جسم دولا نشده و جسم را دور از بدن قرار ندهيد.

صدا

صدا می‏تواند هم مایه آرامش و لذت باشد، هم اسباب آزار و اذیت. 
وقتی س��ر و صدا از حد می‌گذرد، با آثار و عوارضی برای س�المت 
افراد همراه اس��ت و در چنین ش��رایطی می‌ت��وان از آن به عنوان 
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آلودگی صوتی

آلودگی صوتی به معنای سروصدای شدید و طولانی‌مدت است 
که می‌تواند به تدریج باعث کاهش ش��نوایی، افزایش استرس، 
خش��م و خس��تگی ‏ش��ود. مواجهه بدن با آلودگی صوتی شبیه 
به مواجهه بدن با س��ایر عوامل تهدیدک‌ننده س�المت است. در 
واقع، بدن آلودگی صوتی را به عنوان یک اس��ترس شناس��ایی 
میک‌ند و به این ترتیب، در مواجهه با آن وارد فاز جنگ و گریز 
می‌ش��ود. تماس طولانی‌مدت با چنین استرسی می‌تواند باعث 

ایجاد زخم‏معده، سردرد و فشارخون شود.
آلودگی صوتی در هنگام رانندگی می‏تواند زمینه‌ساز تصادف 
ش��ود، چرا که علاوه ب��ر کاهش تمرکز راننده، باعث می‌ش��ود 
رانن��ده از توجه ب��ه وضعیت‌های هش��داردهنده و واکنش‌دهی 
ف��وری به این وضعیت‌ها عاجز ش��ود. آلودگ��ی صوتی می‌تواند 
زمینه‌ساز کم‏‌خوابی و پرخاش��گری شود و در طول زمان،‌ توان 
ش��نوایی فرد را کاهش دهد. تماس بیشتر از روزی 8 ساعت با 
صداهای بالاتر از 85 دسی‌بل، به کاهش شنوایی منجر می‌شود 
و صداهای کمتر از 85 دس��ی‌بل هم اگر در طولانی‌مدت باعث 
آزار و اذیت شوند، آسیب‌رسان خواهند بود. البته طبیعی است 

که مدت بیشتری طول میک‏شد تا صداهای ضعیف‌تر باعث بروز 
آسیب‌های شنوایی شوند.

در ادام��ه، ب��ا چن��د نمون��ه از صداهای��ی ک��ه می‌توانند در 
طولانی‌م��دت و بی��ش از 8 س��اعت مواجهه در ی��ک روز باعث 

کاهش شنوایی دایمی شوند، آشنا خواهیم شد:
 جاروبرقی: 80 دسی‌بل

 چمن‌زن برقی: 85 دسی‌بل
 ترافیک شهری: 90 دسی‌بل
 موتور سیکلت: 90 دسی‌بل

 کامیون حمل زباله: 100 دسی‌بل
 اره برقی: 100 دسی‌بل

 بوق اتومبیل: ‌100 دسی‌بل
 صدای موزیک استریو در اتوموبیل:  115دسی‌بل

موارد زیر، چند نمونه‏ از س��روصداهایی هستند که می‌توانند 
باعث کاهش شنوایی دایمی و فوری شوند:

  چکش برقی: 120 دسی‌بل
 هدفون با صدای بلند: 125 دسی‌بل

 تفنگ میخ‌زن: 130 دسی‌بل
 موتور جت: 135 دسی‌بل

 شلیک اسلحه: 140 دسی‌بل
 پرتاب موشک: 180 دسی‌بل

بیش��تر ما در منزل نیز با انواع��ی از آلودگی صوتی مواجهیم. 
برخی از لوازم خانگی که می‌توانند باعث آلودگی صوتی ش��وند، 
عبارتن��د از: ماش��ین ظرف‌ش��ویی 65 دس��ی‌بل، جاروبرقی80  
دس��ی‌بل، آس��یاب قهوه 80 دس��ی‌بل، مخلوطک‌��ن برقی 75 

دسی‌بل و سشوار 75 دسی‌بل.
اگرچ��ه صدای بیش��تر این لوازم خانگی به تنهایی آزارس��ان 
نیس��تند، ام��ا در مواقعی که دو ی��ا چند م��ورد از آنها به طور 
هم‌زمان روش��ن باش��ند، تأثیر فزاینده‌ای خواهند داش��ت. این 
مش��کل وقتی تشدید می‏شود که صدای رادیو یا تلویزیون برای 

یکی از آلاینده‌های محیط زیست یاد کرد. شنیده شدن صداها به 
علت ارتعاش امواج صوتی است. وقتی به یک طبل ضربه می‌زنیم، 
ارتعاش پیدا میک‏ند و هوای اطرافش را به حرکت در می‏آورد. این 
پدیده باعث تولید امواج صوتی می‌شود و صدای طبل را به گوش ما 
می‌رساند. انواع امواج صوتی باعث تولید فرکانس‌های مختلف صدا 
می‌شوند. در واقع، فرکانس صدا همان عاملی است که باعث می‌شود 
ما صدایی را زیر یا بم بنامیم. صداهای زیر، فرکانس بالاتر و صداهای 
بم‌‌، فرکانس پایین‌تری دارند. صداها علاوه بر فرکانس، دامنه‌‌ای نیز 
دارند که از آن با عنوان بلندی صدا یاد می‌شود. در واقع، صداهای 
بلندتر همان‌هایی است که دامنه بیشتری دارند و صداهای ضعیف‌تر 
همان‌هایی هستند که دامنه‌ کمتری دارند. واحد اندازه‌گیری شدت 
یا دامنه صدا، دس��ی‌بل )dB( است. صداهایی که شدتی بیشتر از 
70 دس��ی‌بل داشته باشند، خطرناک‌اند و می‌توانند عوارضی برای 

سلامت انسان‌ها، حیوان‌ها و محیط زیست به دنبال داشته باشند.

لطمه صوتی )ترومای صوتی( 
به معنای فقدان ش��نوایی ناگهانی و دایمی است که 
پس از مواجهه با یک صدای بس��یار شدید در مدت 
زمانی بسیار کوتاه ‏ایجاد می‏شود. تماس با سروصدای 
زیاد باعث احس��اس سوتک‌ش��یدن گوش یا شنیدن 
ص��دای زن��گ در گوش می‌ش��ود ک��ه نوعیک‌اهش 
شنوایی موقت به دنبال دارد. سوت کشیدن گوش و 
وزوز گوش زمینه‌ساز کاهش تمرکز، اختلال خواب و 
افت توانایی‌های مختلف فرد اعم از یادگیری و روابط 

بین‌فردی است. 
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بهتر شنیده شدن در بحبوحه سروصدای یکی دیگر از این لوازم 
خانگی، به شدت بلند شود. تجمع این صداها می‏تواند به تدریج 
به کاهش ش��نوایی منجر ش��ود. در واقع افراد زيادي در محيط 
کار ي��ا زندگي خود به علت آلودگ��ي صوتي در خطرند. زندگي 
ماش��يني سبب شده است که انس��ان در محيطي پر استرس با 
منابع صدا همزيس��تي ت��وأم با ناراحتي را تحمل نمايد. رش��د 
و پيش��رفت فن‌آوري در تمام زمينه‌هاي صنعتي، گس��ترش و 
کاربرد وس��يع وسايل، ماشين آلات و تجهيزات مختلف صنعتي 
س��بب گرديده تا انسان در زندگي روزمره و شغلي خود هر چه 
بيش��تر تحت تـأثير آشفتگي‌هاي ناخوشآيند آکوستيکي )صدا( 
با ش��دت‌هاي مختل��ف قرار گيرد. مطابق ب��ا تعاريف عام، صدا، 
صوت ناخواس��ته‌اي است که خوش��ايند افراد نیست و مي‌تواند 
براي ما آزاردهنده باش��د يا با ايجاد اس��ترس و يا آش��فتگي در 
تمرک��ز حواس ما ايجاد تداخ��ل در توانايي انجام کار ما بنمايد. 
صدا با ايجاد اختلال يا مزاحمت در ارتباطات ما و ادراک علايم 
هش��داردهنده مي‌تواند موجب ايجاد حادثه شود. صدا مي‌تواند 
باعث مش��کلات مزمن براي س�المتي ش��ده و در نهايت صدا 
مي‌تواند باعث افت شنوايي گردد.                                          

اثرات صدا بر انسان

اثرات صدا بر انسان از چند جنبه مورد توجه است:
1 صدمه به دستگاه شنوايي

اين صدمات به طور عمده شامل چند اثر هستند:
  افت موقت شنوايي؛ و

  افت دايم شنوايي؛ که اين دو تحت عنوان کلي افت شنوايي 
ناشي از صدا بيان مي‌شوند. 

 ضربه صوتي 
  وزوز گوش 

1  افت موقت ش�نوايي: تغيير موقت آستانه شنوايي يا افت 
موقت ش��نوايي زماني اتفاق مي‌افتد که فرد به طور اتفاقي يا به 
صورت غيرشغلي با امواج صوتي بالاتر از  65 دسی بل  مواجهه 
داشته باشد. اين تغيير به صورت افزايش آستانه شنوايي مي‌تواند 
از چند دس��ي‌بل تا ده‌ها دسي‌بل باش��د. در اين عارضه شخص 
احساس سنگيني و کيپي در گوش دارد. ويژگي اين آسيب اين 
است که موقت بوده و پس از قطع مواجهه با صدا، عمدتاً در مدت 

چند ساعت بهبود پيدا ميک‌ند.

2  افت دایم ش�نوايي: در صورتي که مواجهه با صدا تکرار 
ش��ود و به صورت دایمي درآيد، افت موقت به افت دایم تبديل 
مي‌گ��ردد و اغلب بهبودي به دنبال ن��دارد.   خصوصيات فردي 
مهم در این زمینه شامل سن، سابقه کار، نژاد، تغذيه و بيماري‌ها 
هستند. مسموميت با اکسيدکربن، جيوه، فسفر، سرب و برخي 
داروها نظير استرپتومايس��ين، ساليس��يلات، جنتامايسين نيز 

مي‌تواند با ايجاد کم‌شنوايي،  اثر صدا را بر دستگاه شنوايي تشديد 
نمايد. زماني فرد متوجه افت شنوايي خود مي‌شود که در گفتگوی 

او با دیگران محدوديت و مشکل ايجاد شده باشد. 

3  ضرب�ه صوتي: اين عارضه منحص��راَ در اثر يک مواجهه يا 
چند مواجهة نسبي با صداهای خیلی شدید مانند صداي مربوط 
به انفجار به وجود مي‌آيد که به آنها صداهای آسيب‌رس��ان گفته 
مي‌ش��ود. به محض مواجهه با اين صدا که خارج از تحمل اندام 
شنوايي است، صدمة مکانيکي مثل پارگي پردة صماخ يا صدمه به 
يک يا چند عضو از اندام شنوايي وارد مي‌گردد. نتايج اين مواجهه، 
ش��ديد بوده و ني��از به درماني فوري دارد. م��واردي از ضربه‌هاي 

مکانيکي به گوش نيز مي‌توانند سبب چنين عوارضی شوند.

4  وزوز گوش : وزوز گوش‌ عبارت‌ اس��ت‌ از صداي‌ پايداري‌ 
كه‌ وقتي‌ س��ر و صداي‌ محيطي‌ وجود ندارد، در ي‌ك يا هر دو 
گوش‌ ش��نيده‌ مي‌شود. اين عارضه به طور توام با ضربه صوتي 
است و شخص همواره دچار احساس وزوز در يک يا دو گوش 
ش��ده، به طوريک‌ه تحمل آن بسيار مشکل می‌شود که حتي 
در زمان استراحت و سکوت نيز به شدت فرد را مورد آزار قرار 
مي‌دهد. اين عارضه حتي ممکن است سبب عوارض رواني نيز 
شود. صداي‌ احساس شده شبيه‌ به‌ زنگ‌ زدن‌، همهمه‌، غرش‌، 
سوت‌ زدن‌ يا فش‌فش‌ك است كه‌ در ي‌ك يا هر دو گوش‌ شنيده‌ 
مي‌ش��ود. اين‌ صدا ممكن‌ اس��ت‌ مداوم‌، متناوب‌ يا هم‌زمان‌ با 

ضربان‌ قلب‌ باشد.
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2تداخل با مكالمه
گفتگو در محيط‌هاي كاري ب��ه عنوان يكي از راه‌هاي ارتباطي 
اس��ت ك��ه در ص��ورت وج��ود ص��داي زمينه به خص��وص در 
محیط‌های پرسروصدا )در فركانس‌هاي حدود مكالمه مي‌تواند 
ارتب��اط بين افراد را از طريق كلامي مختل س��ازد و باعث بروز 

اشتباه و نيز حوادث گردد. 

3 اثر روي ان�دام بينايي: در مواجهه با صدا، كنترل تطابق و 
تعقيب اشيا به هم مي خورد و عكس‌العمل به نور كم مي‌شود.

4  اثر بر سيستم تعادلي: شامل گيجي، تهوع، اختلال در راه 
رفتن است. 

5  ناراحتي اجتماعي: آش��فتگي در خواب و ايجاد مشکل در 
روابط اجتماعي و خانوادگي به خصوص هنگامي كه افت شنوايي به 
ناحيه مكالمه سرايت کرده باشد، از موارد قابل اشاره است. افرادي 
كه دچار افت دایم ش��نوايي ش��وند ميل دارند اين عارضه مخفي 
بماند، لذا در مناسبات اجتماعي و مهمانی كمتر شركت مي‌كنند.  
6 اثرات عصبي: ممكن است به صورت اثر بر دستگاه گوارش 
ش��امل اختلالات و حتي دردهاي شكمي و ترشح زياد اسيد معده 

نمايان شده و باعث تشديد بيماري‌هاي مرتبط شود.
7  اث�ر روي الكتروليت ها: به ویژه روي نگه‌داري س��ديم در 
ادرار نقش محدودكننده دارد. مواجهه با صدا در تطابق بدن با گرما 

نقش منفي دارد. 
8  اث�رات جانبي: كاهش راندمان كار، افزايش خطر حوادث از 

موارد قابل اشاره است.
9  اثرات روان�ي: هيجان، تحري‌كپذيري و اختلالات رواني از 

عوارض ناشي از مواجهه با صدا است.
10  اثرات فيزيولوژكي عمومي: صدا مي‌تواند باعث تحريك 
عصبي ش��ده و ضربان قلب، فشارخون و مصرف اكسيژن و تعداد 
تنفس را افزايش دهد كه اين تغييرات بر عملكرد دستگاه‌هاي بدن 

اثر نامطلوب دارند. 
11  اثر ذهني صدا: براي همه افراد چه در محيط كار و چه 
در اجتماع اثر ذهني صدا يكسان نبوده و افراد مختلف از نظر اثرات 
رواني و عصبي آن يكس��ان تحت تاثير قرار نمي‌گيرند، لذا ممكن 
است يك صداي واحد براي بعضي افراد قابل تحمل و براي ديگران 
آزاردهنده باشد. عادت برخي افراد به نگاه کردن و شنيدن صداي 
تلويزي��ون يا گوش دادن موزيک حين خ��واب مثالي از اين مورد 

است.

كنترل صدا

صداهای ناخواسته مواجهه با مقادير بيش از حد صداهای ناخواسته، 
ممکن اس��ت باعث صدمه به سيس��تم ش��نوايي و ايجاد مشکلات، 

نقش تداخل صداي محيط کار با گفتگوی افراد با یکدیگر و ايجاد حادثه

اختلالات روحي، رواني، اجتماعي و حتي فيزيولوژيکي در انس��ان 
ش��ود. کنترل صدا، ب��ه منظور کنترل اثرات زيان‌ب��ار صدا و ايجاد 

آسايش در محيط‌هاي شغلي و يا محيط زندگي انسان‌ها است.  

روش‌های کنترل صدا

به طور کلي روش‌هاي رايج کنترل صدا ش��امل موارد زير 
است:

  کنترل‌هاي فني – مهندسي
  کنترل‌ه��اي مديريتي: )كنترل زمان مواجهه و پايش 

سلامتي(
  کنترل صدا با اس��تفاده از وس��ايل حفاظت فردي - 

روش‌هاي کوتاه‌مدت
در اين راهنما تنها به کنترل صدا با اس��تفاده از وسايل 

حفاظت فردي پرداخته مي‌شود.
کنت��رل ص��دا که عموم��اً با کارب��رد وس��ايل حفاظت 
فردي توس��ط ف��رد صورت مي‌گيرد، به عن��وان يک روش 

کنترليک‌وتاه‌مدت است. 

تجهيزات حفاظت فردي  

محافظت افراد به کمک وس��ايل حفاظت فردي معمولُا به عنوان 
آخري��ن راه کنترل مواجهه با ش��رايط مخاط��ره‌زا در مقررات و 
دستورالعمل‌هاي ايمني و بهداش��تي سازمان‌ها و مراجع ذيربط 
دي��ده مي‌ش��ود. در صورتي که کنترل عامل زيان‌آور ش��غلي به 
کمک روش‌هاي فني - مهندس��ي )کنترل در منبع يا در مسير 
انتق��ال( و يا مديريتي عملي نباش��د، حفاظت فردي آخرين راه 
ب��راي كنترل عوامل زيان‌آور ش��غلي از قبيل ص��دا خواهد بود. 
حفاظت فردي از دس��تگاه ش��نوايي، همواره ب��ه عنوان راه‌حل 
كمكي يا موقت توام با موفقيت اس��ت. اين تكنيك ترجيحاً براي 
زمانی كه فرد با بيش��ترين میزان صدا مواجهه داش��ته باش��د و 
يا در زماني كه سيس��تم‌هاي كنترل صدا ب��ه طور موقت از كار 
افتاده‌اند مجاز ش��مرده مي‌شود. در صورتي كه فرد مجبور باشد 
براي طول ش��يفت كاري و به طور هميشگي از وسايل حفاظت 
شنوايي استفاده کند، مشكلاتي را خواهد داشت. مهم‌ترين آن‌ها 
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ايرپلاگ‌ه�ا: ايرپلاگ‌ها نوعي وس��يله حفاظت 
از شنوايي هس��تند که در داخل مجراي شنوايي 
قرار گرفته و با مسدود کردن آن از رسيدن امواج 
صوتي به پرده صماخ و انتقال آن به گوش داخلي 
جلوگي��ري ميک‌نند. در انتخ��اب ايرپلاگ‌ها بايد 
م��واردی مثل اندازه مجرای گ��وش و قطر آن در 
نظر گرفته شود. به‌طور مثال قطر مجراي شنوايي 
در اغلب افراد 5 تا 11 ميلي‌متر و طول آن 25 تا 

30 ميلي‌متر است.

انواع ايرپلاگ‌ها:

 ايرپلاگ‌هاي ش��کل گرفته قابل استفاده مجدد: اين نوع 
ايرپلاگ‌ها از موادي مانند لاستيک با روکش سيليکوني و 
در شکل و ابعاد مختلف ساخته مي‌شوند. ضروري است که 
اين نوع ايرپلاگ‌ها از مواد غيرس��مي ساخته شده و داراي 
س��طحي صاف باشند به‌طوريک‌ه به‌راحتي بتوانّ آن‌ها را با 

آب و صابون تميز کرد.
 ايرپلاگ‌هاي شکل‌پذير يک‌بار مصرف: اين نوع ايرپلاگ‌ها 
از موادي نظير کتان، کاغ��ذ، الياف آکريليک، مخلوطي از 
آن‌ها و يا موادي ديگر س��اخته مي‌شوند. ايرپلاگ‌هاي ياد 
ش��ده با دس��ت ش��کل گرفته و با کمي فش��ار در مجراي 
ش��نوايي گوش جاي مي‌گيرند، س��پس به شکل مجرا در 
آم��ده و در همان حال باق��ي مي‌مانند. مقدار حفاظتي که 
توسط اين ايرپلاگ‌ها تامين مي‌شود مطابق با جنس آن‌ها 
و نحوه قرار گرفتن‌ش��ان در گوش متفاوت است.  انبساط 
نس��بي اين مواد باعث مي‌ش��ود كه مجراي گوش مسدود 
شود. رعايت نظافت در كاربرد اين مواد بسيار اهميت دارد.

نمونه‌اي از انواع ايرپلاگ‌ها

ناراحتي فرد هنگام اس��تفاده از وس��يله حفاظت فردي و ايجاد 
عوارض پوستي در اطراف لاله گوش يا عوارض مجراي شنوايي 

به دليل ايجاد حساسيت در پوست است. 
حفاظ‌هاي گوش به سه دسته تقسيم مي‌شوند: 

  ايرپلاگ‌ها
  ايرماف‌ها

کنترل تناسب و کيپ بودن ايرپلاگ‌ها در گوش: 

  تست بلندي صدا 
 ايرپلاگ‌ها را به داخل هر دو گوش وارد کنيد. دست‌هاي فنجاني 
ش��ده خود را روي آن قرار داده و رها کنيد. ايرپلاگ‌ها بايد به حد 
کافي باعث بلوکه شدن صدا شوند به‌طوريک‌ه پوشاندن گوش‌ها با 

دست‌هاي خود منجر به تغيير خاصي در تراز صدا نشود.
 تست سختي و استحکام در پلاگ‌هاي نوع سرپيچ دار  

به آرامي س��عي در داخل و خارج کردن پلاگ با دست‌ها نماييد. 
کاربر بايد در مجراي گوش احساس فشار و سختي يا مکش نمايد. 1

مزاياي استفاده از گوشي‌هاي ايرپلاگ:

  کوچکي و راحتي حمل
  قابليت استفاده با ساير وسايل حفاظتي مثل عينک، 

سربند و ...
   قابليت استفاده در محيط‌هاي گرم

   اجازه قدرت مانور بالا به سر در محيط‌هاي بسته
   قیمت ارزان‌تر نسبت به ايرماف‌ها

معايب ايرپلاگ‌ها:

  زمان‌بر بودن قرارگيري حفاظ‌ها در داخل گوش
  ميزان حفاظتي کمتر نسبت به اير ماف‌ها

  خطر ورود آلودگي بيشتر به داخل گوش به هنگام 
کارگذاري

  دشواري پايش و کنترل کارگران به دليل کوچکي 
ايرپلاگ‌ها

  محدوديت استفاده در مجراي گوش‌هاي عفوني

کاربرد صحيح و غلط ايرپلاگ

صحیح غلط
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نمونه‌اي از يک حفاظ کانال کپ
حفاظ توأم

  در برخ��ي از م��وارد مث�اُل در صداهاي ب��الاي 105 
دس��ي‌بل لازم اس��ت كه به‌ط��ور هم‌زم��ان از حفاظ 
توگوشي و روگوشي با هم استفاده شود. اين روش اگر 
چه براي فرد ناراحت كننده اس��ت ولي استفاده موقت 
از آن نتيجه مطلوب‌تري دارد. براي برخي از مش��اغل 
كه امكان بروز صدمات مكانيكي به سر نيز وجود دارد، 
براي كنترل انتق��ال صوت از طريق جمجمه به گوش 
داخلي و حفاظت بافت مغ��ز در برابر صدمات صوتي، 
گروهي از حفاظ‌ها به‌صورت كلاه محافظ هستند. اين 
نوع حفاظ براي مشاغل معدودي به‌كار مي‌رود. خلبان‌ها 
كلاه محافظي استفاده ميک‌نند كه در آن سيستم دفاع 

صوتي نيز تعبيه شده است.

 نمايي از يک ايرماف با کارآيي ويژه کنترل صدا
نمونه‌اي از ايرماف‌هاي مورد استفاده

ايرماف‌ه�ا: ايرماف‌ها وس��ايل حفاظت از ش��نوايي 
هستند که با پوش��اندن لاله گوش، از رسيدن امواج 
صوتي به گ��وش جلوگيري ميک‌نن��د. اين حفاظ‌ها 
براس��اس مش��خصات فن��ي خ��ود در فركانس‌هاي 
مختل��ف، مقادير متفاوتي از صدا را كاهش مي‌دهند. 
اين نوع حفاظ فقط قادر به كنترل صدايي اس��ت كه 
عمدتاً از طريق هوايي به گوش مي‌رس��د. ولي امكان 
انتقال صدا از طريق اس��تخواني به‌وس��يله جمجمه 
كنترل نمي‌شود. نكته بسيار مهم در انتخاب اين نوع، 
كيفيت آن‌ها اس��ت، زيبايي ظاهري نمي‌تواند دليل 
بر كيفيت مناس��ب آن‌ها باش��د. موي بلند، سر بند، 
عينك و اندازه غيرطبيعي جمجمه بر كارآيي حفاظ 

روگوشي تاثير نامطلوب دارد.

مراحل جاگذاري 
حفاظ شکل پذير

1فشرده کردن

2 کشیدن گوش 
به سمت بالا

3 گذاشتن حفاظ 
به داخل گوش

مزاياي کاربرد ايرماف‌ها:

 تامي��ن حفاظ��ت بيش��تر نس��بت به 
ايرپلاگ‌ها

 قابل استفاده در درصد بالايي از افراد
 قابلي��ت پاي��ش افراد به دلي��ل بزرگي 

ايرماف‌ها
 قابل استفاده با وجود عفونت‌هاي گوش

معايب ايرماف‌ها:

 قابل استفاده نبودن  ايرماف‌ها در محيط‌هاي گرم
 حمل و نگه‌داري مشکل در مقايسه با ايرپلاگ‌ها

  ايجاد مشکل حين استفاده با ساير وسايل حفاظتي مثل سربند و ...
 حفاظت تامين شده کمتر از حد انتظار به علت کاهش نيروي فنريت ايرماف‌ها

 قيمت بالاتر نسبت به ايرپلاگ‌ها
 ایجاد محدوديت در حركت سر در محيط‌هاي بسته

2

حفاظ‌هاي کانال کپ:

اين ن��وع حفاظ‌ها در واقع ايرپلاگ‌هايي هس��تند که 
توس��ط يک س��ربند باريک در ورودي مجراي گوش 
محکم مي‌شوند. آن‌ها مي‌توانند در زير چانه، بالاي سر 
و يا پشت گردن بسته شوند. از اين حفاظ‌ها بيشتر در 

صنايع غذايي استفاده مي‌شود.  
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نگه داشتن صدا در سطح ایمن

هر فردی باید به این درک ش��خصی برس��د که چه میزان صدایی 
برای او آزاررس��ان و غیرایمن است و چه میزان صدایی، قابل‌تحمل 
و ایمن. امروزه بس��یاری از جوانان برای گوش دادن به موس��یقی با 
صدای بالا از هدفون‏ استفاده میک‏نند و این امر باعث می‌شود صدا 
از حد ایمن عبور کند و فرآیند کاهش شنوایی را کلید بزند. حضور 
در کنسرت‏های موسیقی و استفاده از برخی سیستم‏های صوتی که 
امروزه روی اتومبیل‌ها می‌بندند، غالبا غیرایمن و زمینه‌ساز کاهش 

تدریجی شنوایی است. 
اینک‌ه هر فردی بتواند خودش تش��خیص بدهد که چه زمانی با 
صدایی بلندتر از حد ایمن مواجه شده، بسیار مهم است. صداهایی 

که در پیرامون خود می‌شنویم، در موارد زیر غیرایمن هستند:
 وقتی مجبوریم صدای‌مان را برای شنیده شدن خیلی بالا ببریم؛
 وقتی حرف‌های دیگران را از شعاع 60 سانتی‌متری نمی‏شنویم؛

 وقتی احساس میک‌نیم گوش‌مان سوت میک‌شد یا صدای زنگ 
می‌دهد؛

 وقتی در سروصدا دچار احساس عدم تعادل، تهوع و سرگیجه 
می‌شویم؛

 وقتی به محض توقف صدای بلند، احساس میک‌نیم محیط به 
کلی بی‌صدا شده است؛ و

 وقت��ی دیگران می‏توانند صدای موس��یقی م��ا را از هدفون یا 
هدست بشنوند.

برای پرهیز از آلودگی صوتی می‌توانیم کارهای زیر را انجام 
دهیم:

1  صدای رادیو و تلویزیون را در حد ایمن قرار دهیم: اگر صدای 
رادیو و تلویزیون زیاد است، صدا را به اندازه‌ای کم کنیم که بتوانیم 

مکالمه‏ای معمولی را به راحتی انجام دهیم.
2 از گوش دادن به موس��یقی با هدفون یا هدست در محدوده 
صوت��ی غیرایمن پرهی��ز کنیم. هدفون‏ها و هدس��ت‏ها گوش را 
می‏پوش��انند و صدای��ی تولید میک‏نند که به س��رعت به گوش‏ 

می‏رسد و می‏تواند باعث کاهش شنوایی‌ شود.
3 وقتی از دستگاه‏‏های پرسروصدا استفاده میک‏نیم، گوشی‏های 
محافظ به کار ببریم. بیشتر داروخانه‏ها محافظ گوش را که از فوم، 
پلاس��تیک، سیلیکون یا موم ساخته شده، می‏فروشند. البته این 
محافظ‌ها با گوش‌گیرهایی که شناگران از آن استفاده میک‌نند، 

فرق دارند.
4 وقتی کنس��رت می‏رویم، از محافظ گوش اس��تفاده کنیم. 
بیشتر مجریان کنسرت‌ها از این قبیل محافظ‌ها استفاده میک‏نند 

تا در حال اجرای مراسم دچار مشکل شنوایی نشوند.
اگر گوش��ی محافظ نداریم، از انگشتان‏ برای محافظت از شنوایی 
استفاده کنیم. انگشتان‏ را روی کانال گوش خود فشار دهیم تا به 
طور موقت از شنوایی ما در مقابل هجوم صداهای بلند محافظت 

کنند.
5  اگر نمی‏توانیم از تماس با صداهای بلند بپرهیزیم و محافظ 
گوش هم نداریم، از محل پرسروصدا دور شویم. وقتی در کنسرت 
هس��تیم، در فاصله‌ای ایمن از اجراکنندگان و بلندگوها مستقر 
ش��ویم و اشیایی را بین خودمان و صدای مزاحم قرار دهیم تا به 
کاهش ش��دت صدا منجر شود. سعی برای حرف زدن در چنین 
محیطی فقط باعث تشدید استرس ما و افزایش سروصدای کلی 

خواهد شد.
6 به موج��ودات دیگر توجه کنیم. دق��ت کنیم که آنها مثلا 

حیوانات خانگی را در معرض سروصدا قرار ندهیم. 
7 بیش��تر مردم توان تحمل س��روصدا را ندارند و به عنوان 
نمون��ه، اگ��ر یک مهمانی ترتیب داده باش��یم ک��ه به موجب 
آن س��روصدای زیادی راه افتاده باش��د، اف��راد دیگری که در 
همس��ایگی ما زندگی میک‌نند، ممکن اس��ت با پلیس تماس 

بگیرند و از ما شکایت کنند.
8 از نوشیدن الکل بپرهیزیم. مصرف الکل باعث می‌شود آثار و 

عوارض زیان‌بار سروصدا افزایش یابد.
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كار با مواد شيميايي در منزل و محل كار

2حمل و نقل مواد شيميايي 
1  در صورت استفاده از ظروف شيشه‌اي براي حمل و نقل 
مواد، در آن باید محكم و غيرقابل نشت بوده و در يك ظرف 

نشكن ديگري قرار داده شود.
2  در صورت امكان، حمل و نقل مواد ش��يميايي با وسايل 

حمل و نقل عمومي انجام نشود.

3  انبار كردن مواد شيميايي
1  مواد ش��يميايي كه به ش��يوه ناصحي��ح در كنار همديگر 
نگه‌داري مي‌ش��وند ممكن اس��ت ب��ا همديگر واكن��ش داده و 

محصولات خطرناك توليد كنند.
2  از نگه‌داري اس��يدها در مجاورت بازها يا فلزات فعال مانند 

سديم، پتاسيم و منيزيم خودداري كنيد.
3  از نگه‌داري جامدات يا اسيدهاي اكسيدكننده در مجاورت 

اسيدهاي آلي و مواد قابل اشتعال اجتناب کنيد.
4  از نگ��ه‌داري موادي كه ب��ا آب واكنش مي‌دهند در اطراف 

سينك دستشويي يا نزديكي محلول‌هاي آبي خودداري كنيد.
5  از نگه‌داري اسيدها در مجاورت موادي كه در تماس با آن‌ها 
گازهاي سمي توليد مي‌كنند، اجتناب كنيد )مانند سديم سيانيد، 

سولفيد آهن(.

1 كاركردن با پودرهاي شيميايي 
1  در صورت امكان، ماده ش��يميايي م��ورد نياز به صورت 

محلول‌هاي آماده خريداري شود.
2  در صورت امكان، پودر موردنظر به ش��كل بس��ته‌بندي 
شده و با وزن مش��خص در ويال‌ها يا شيشه‌هاي در بسته‌اي 

كه بتوان حلال را به داخل آن تزريق كرد، تهيه گردد.
3  در صورت��ي ك��ه توزي��ن پ��ودر ش��يميايي در فض��اي 
 آزمايش��گاه باي��د انج��ام ش��ود، نكات زي��ر رعاي��ت گردد:

الف- در ص��ورت امكان از ترازويي كه در محفظه سربس��ته 
است استفاده شود، تا گردوغبار در هوا پخش نشود.

ب- در صورت امكان با انتقال ترازو به هود ش��يميايي يا هود 
بيولوژيك، توزين در زير هود انجام گيرد.

ج- از ريختن يا پاشيدن پودر هنگام توزين اجتناب شود.
4  هميش��ه هن��گام كار ب��ا م��واد ش��يميايي خطرناك، از 

تجهيزات محافظت شخصي استفاده شود.
5  بعد از اتمام كار، س��طوح آغش��ته به مواد ش��يميايي را 
به‌طرز صحيح تميز کنید. تميز نگه داشتن سطوح كار علاوه‌بر 
اين‌ك��ه خطر س��رايت مواد به ديگ��ران را كاهش مي‌دهد، از 

ايجاد خطا در ساير آزمايش‌ها نيز مي‌كاهد.
نكات ضروري برای كاهش عوارض تنفس�ي و مسموميت‌ 

با مواد شیمیایی

  پيشنهاد مي‌شود از مواد شوينده و پاک کننده‌اي استفاده 
ش��ود که آسيب کمتري مي‌رس��انند، به‌طور مثال استفاده از 
پودرهاي ش��وينده‌اي ک��ه آنزيم هم دارند، بس��يار ايمن‌تر از 

استفاده از مواد سفيدکننده‌اي است که بخار دارند.
  از پا‌ككننده استاندارد استفاده كنيد.

  از مصرف مواد ش��وينده و پاك كننده‌ها در فضاهاي بسته 
خودداري كنيد.

  بخار متصاعد ش��ده از تركيب جوهرنمك و وايتكس بسيار 
براي چش��م، پوست و ريه خطرناك اس��ت‌. از تركيب اين دو 

ماده جداً بپرهيزيد )به ويژه خانم‌هاي خانه‌دار(.
  بهتر اس��ت از مواد كم‌خطر نظير جوش ش��يرين به جاي 
مواد س��فيد کننده قوي براي تميز کردن س��ينک ظرفشويي 

استفاده کنيد.
  هن��گام شستش��وى حمام و دستش��ويى، پنجره‌ها را باز و 
تهويه را روشن كنيد تا جريان هوا برقرار شود.                   

  توجه كنيد بس��يارى از مواد ضدعفونى كننده به‌راحتى از 
ماس��‌كهاى كاغذى عبور مىكنند و مي‌توانند موجب آسيب 
ريه شوند. بنابراين تهويه مناسب محل با استفاده از هواكش، 
بازكردن‌ ‌پنجره‌ها، اس��تفاده نكردن از محلول‌هاى غليظ مواد 
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پا‌ككننده و بس��تن دستمال ضخيم مرطوب بر روي دهان و 
بيني مي‌تواند تا حد زيادي از بروز آلرژي‌ها‌ پيشگيرى كند.

  اس��تفاده از مواد ش��وينده ش��يميايي ممکن اس��ت باعث 
تشديد بيماري‌هاي قلبي - عروقي و ريوي شود.  

  تأثير مواد شيميايي روي زنان باردار، افراد مسن و کودکان 
بيشتر از ساير افراد است. 

  هنگام كار با مواد ش��يميايي در منزل مطمئن ش��ويد كه 
اس��تفاده، نگ��ه‌داري و دفع اين مواد مطابق با دس��تورالعمل 

سازنده و برچسب مواد باشد.
  م��واد خطرن��اك باي��د در مكاني دور از دس��ترس بچه‌ها 

نگه‌داري شوند.
  به توصيه‌هاي ايمني روي برچس��ب این محصولات توجه 
کنيد. مثل پوش��يدن دس��تکش و ماس��ک هنگام استفاده از 

محصولات سوزاننده.
  در محصولات شيميايي و پا‌ككننده را محکم ببنديد.

  در ص��ورت جابه‌ج��ا كردن م��واد بعد از اس��تفاده از اين 
محصولات، بقيه‌ ماده را ظرف اصلي بازگردانيد.  

  فرآورده‌ه��اي حاوي مواد‌ ش��يميايي پرخطر را در ظروف 
مخصوص نگه‌داري كنيد.

  هرگز برچسب روي ظروف مواد شيميايي را برنداريد. اگر 
بر چس��ب روي ظروف دچار پوسيدگي شده مجدداً روي آن 

برچسب بزنيد.

  خطر مسموميت کودکان با مواد شوينده 
ك��ودكان به علت كنجكاوى ممكن اس��ت در تماس با 
اين مواد س��مي قرار گيرند، بىدقتى و سهل انگاري در 
اس��تفاده، نگه‌داري يا جابه‌جا ك��ردن مواد پا‌ككننده و 
س��فيدكننده، كودكان را در معرض خطر قرار مىدهد. 
مصرف اتفاق��ي اين مواد منجر به التهاب و س��وختگى 
دس��تگاه گوارش مىشود و عمل بلع را با مشكل مواجه 

مىكند.
دقت كنيد محصولات شيميايي و مواد شوينده هميشه 
در ظرف اصلي آن و دور از دس��ترس كودكان نگه‌داري 
شوند. هيچ‌گاه اين مواد را در ظرف موادخوراکي )مانند 
بطري نوش��ابه( نگه‌داري نکنيد، اين عمل سبب خورده 

شدن اشتباهي مواد توسط کودکان مي‌شود.

 روش استفاده از اسپري حشرهك‌ش در منزل 
1  همه افراد از اتاق خارج شوند. 

2  در و پنجره‌ها بسته شوند.
3  روي ظرف غذاخوري و وسايل بچه با نايلون پوشانيده شود 

يا در صورت امكان ظروف از محيط خارج شوند. 
4  براي استفاده از اسپري حشره‌كش، قوطي اسپري را طوري 

در دست بگيريد كه از خودتان فاصله داشته باشد. 
5  بعد از اسپري كردن حشره كش فوراً از اتاق خارج شويد و 

در را ببنديد و دست‌هاي‌تان را بشوييد. 
6  بعد از گذشتن حدود نيم تا يك ساعت، درها را باز و هواي 

اتاق را تهويه کنید و سپس وارد اتاق شوید.
7  نگه‌داري هرگونه س��م در آش��پزخانه و يا  اتاقي كه در آن 
زندگي مي‌كنيد خطرناك اس��ت. س��موم را در قوطي و ظروف 

مخصوص خود و دور از مواد غذايي و كودكان نگه‌داري کنید.

   اقدام ضروري در مسموميت‌هاي ريوي 
 اولي��ن و بهترين اقدام برای مس��مومين ريوي، خروج 	-

س��ريع فرد از محل سربس��ته و اس��تفاده از هواي آزاد 
و ق��رار گرفتن در مع��رض جريان هوا اس��ت، چرا که 
استنش��اق هواي تازه، تنفس را تسهيل ميک‌ند و باعث 

ايجاد آرامش مي‌شود.
 اس��تفاده از بخور س��رد و خودداري از صحبت کردن 	-

هم مي‌تواند مفيد باش��د. ارجاع هر چه سريع‌تر فرد به 
پزشک يا تماس با اورژانس داراي‌ اهميت ‌است.
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1مخاطرات لامپ‌هاي جيوه‌اي 
اگر لامپ كم‌مصرف يا مهتابي حاوي گاز جيوه شكس��ت، براي 
پاكس��ازي خرده‌ه��اي لامپ‌هايي ك��ه داراي گاز س��مي جيوه 

هستند به توصيه‌هاي زير عمل كنيد:
 براي چند دقيقه اتاق را ترك كنيد.   

 پنجره‌ها را باز كنيد.
 سيس��تم تهوي��ه مركزي را خاموش کنید ت��ا از پخش گاز 
س��مي جلوگيري ش��ود.گازها و بخارات سمي جيوه مي‌تواند 
منجر به عوارض ش��ديد در زنان باردار، كودكان و سالمندان  

شود. 
 هرگز از جاروبرقي يا دس��تمال آشپزخانه براي جمع كردن 

خرده‌هاي لامپ استفاده نكنيد.   
 با دس��تكش يک‌بار مص��رف و كاغذ، خرده‌ها را جمع كنيد 

زيرا خطر جذب جيوه توسط پوست نيز وجود دارد. 
 لامپ س��وخته شكس��ته به روش بهداش��تي و جدا از ساير 

زباله‌ها و درون كيسه پلاستيكي باید دفع شود. 

سه توصيه برای کاهش مشکلات پوستي :
1  س��عي کنيد تا آن‌جا که ممکن است از تماس 

مستقيم دس��ت‌ها با انواع شوينده‌ها و پاك کننده‌ها 
خودداري کنيد و از دستکش استفاده کنيد.             

2ب��رای گردگي��ري و تم��اس ب��ا گرد و خ��اك، از 
دس��تکش نخي و هنگام کار با مواد ش��وينده و آب 
از دس��تکش نخي در زير و دس��تکش پلاستيکي به 
عنوان پوشش دهنده استفاده کنید. عدم رعايت اين 
نکته کوچک مي‌تواند موجب بروز حساسيت پوستي 

و ايجاد پوست خشک و زبر شود.
3 براى جلوگيرى از خشىك پوست و عود ضايعات، 
اس��تفاده از کرم‌هاي مرطوب کننده يا گليس��يرين، 

وازلين، روغن بادام و روغن زيتون نيز مفيد است.

توصيه‌هاي خودمراقبتی برای کشاورزان

1  شستشوي دست‌ها به‌ويژه زير ناخن‌ها بعد از تماس با کودهاي 
حيواني و شيميايي

2  استفاده از ماسک تنفسي مناسب برای جلوگيري از عوارض 
ريوي ناشي از گرد و غبار )غلات، يونجه، پنبه و ... (

3  استفاده از لباس کار متناسب با فصل و شرايط محيطي
4  استفاده از جعبه کمک‌هاي اوليه مجهز به وسايل لازم

5  استفاده از کلاه، عينک آفتابي  و کرم‌هاي ضد آفتاب
6  تعويض لباس‌ها و استحمام در پايان عمليات سم‌پاشي

7  مراجعه به نزديک‌ترين مراکز بهداش��تي – درماني در صورت 
بروز مسموميت ناشي از سموم

8  استراحت‌هاي کوتاه‌مدت هنگام کار با ماشين‌آلات کشاورزي 
ارتعاش‌زا و اس��تفاده از تش��کچه‌هاي ضد ارتعاش بر روي صندلي 

ماشين آلات 
9   استفاده از کمربند ايمني يا طناب مهارکننده براي بالا رفتن 

از درختان تنومند و بلند
10  پرهيز از انجام کار در وضعيت‌هاي نامناسب بدني 

11  متناسب بودن ابزار کار با اندازه‌هاي بدن مانند بيل، بيلچه و .... 
12  استفاده کردن از بيل يا بيلچه براي مخلوط کردن کودها

13  از بين بردن ناقلين بي‌مهره )کنه، حشرات، بيد، عقرب و ..( با 
سم‌پاشي‌هاي به‌موقع و با مشورت کارشناس بهداشت منطقه

14  در هنگام رقيق كردن س��موم آفات يا سم‌پاش��ي، استفاده از 
لباس كار و وسايل حفاظتي، از قبيل  دستكش لاستيكي،  چكمه، 

عينك دور بسته، كلاه و ماسك تنفسي
15  عدم تماس مس��تقيم با حيوانات، دفن بهداشتي يا سوزاندن 

لاشه‌هاي حيوانات، طيور و ..
16  سم‌پاشي نكردن باغ و مزرعه در روزهايي كه وزش باد شديد 
است و در صورتي كه وزش باد آرام است، پشت به باد سم‌پاشي شود 

تا ذرات سم وارد سيستم تنفسي نشود
17  از تلمب��ار كردن علوفه مرطوب بر روي هم كه س��بب كپك 
زدن و قارچي ش��دن آن‌ها مي‌شود خودداري كنيد زيرا در صورت 
جابه‌جايي مجدد علوفه س��بب بروز مش��كلات ريوي ب��راي افراد 

مي‌شود.
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خودمراقبتي در شاغلين قاليباف

1  وضعيت بدن در هنگام بافت قالي باید مطابق با اصول فني و 
بهداشتي و ارگونومي باشد.

2  در مواقع گرد و غبار زياد، باید از ماس��ك تنفس��ي كاغذي يا 
پارچه‌اي استفاده شود.

3  از لباس كار مناسب فصل گرما و سرما باید استفاده شود.
4  برای بهتر كردن ش��رايط كار، باید از بخاري و پنكه استفاده 

شود.
5  لازم اس��ت که از كارگاه به عنوان اتاق نش��يمن، آشپزخانه، 

انباري و غيره استفاده نشود.
6  دار قالي باید در يك اتاق جداگانه باشد.

7   دار قال��ي بای��د طبق اصول صحيح طراحي و نصب ش��ده و 
وضعيت استقرار دار قالي عمودي باشد. 

8   دار قالي باید با رنگ روغني مات )به رنگ دلخواه قالي‌بافان( 
رنگ‌آميزي شود.

9  باید از ابزارهاي مناسب و مرغوب با دسته چوبي يا باندپيچي 
شده استفاده شود.

10  ابزار دستي کار باید داراي دسته‌اي محکم، صاف و مطابق با 
اصول فني و بهداشتي باشد.

11  محل نشس��تن قالي‌باف باید صاف، مس��طح و با رويه نرم و 
تکيه‌گاه پشتي باشد.

12  باید از صندلي يا نيمكت‌هاي مناسب )عرض نيمكت نبايد از 
35 سانتي‌متر كمتر باشد، همچنين بايد داراي رويه نرم و مناسب 

و داراي پشتي تكيه‌گاه باشد( استفاده شود.
13  وسايل و ابزار كار )شانه، قيچي، چاقو، نقشه و ..( بايد در محل 

مناسب قرار داده شود.
14   بای��د جعبه كم‌كهاي اوليه با وس��ايل لازم )چس��ب زخم، 

باندزخم بندي، مواد ضدعفوني، پنبه، ..( وجود داشته باشد.
15  كپسول آتش‌نشاني يا سطل شن و ماسه باید در كارگاه وجود 

داشته باشد.

16  نور طبيعي مورد نياز كارگاه )به وسيله تعبيه پنجره 
و يا دريچه در ديوار يا س��قف و متناسب با سطح کارگاه( 

باید تأمين شود.
17  باید نور مصنوعي به وس��يله لامپ از نيم‌متري بالاي 

دار قالي و از پشت سرقالی باف تأمين شود.
18  شيشه‌ها و لامپ‌هاي كارگاه بايد به‌طور مرتب نظافت 

شده و وسايل اضافي نبايد در كارگاه قرار گيرد.
19  برای تهويه كارگاه باید يك دس��تگاه هواكش نصب 

شود.
20  باید محلي برای لوله دودکش بخاري در ديوار کارگاه 

در نظر گرفته شود.
21  باید اطمينان حاصل شود که سيمک‌شي برق و کليد 

و پريز نصب شده، ايمن هستند.
22  از اشتغال مداوم كودكان و نوجوانان زير 18 سال به 

كار قالي‌بافي خودداري شود.
23  فاصله زماني در حدود 10 دقيقه به ازای هر س��اعت 
كار قالي‌باف��ي به‌منظور اس��تراحت ب��ا ورزش در محيط 

آفتابي باید  در نظر گرفته شود.
24  از نگ��ه‌داري و حض��ور اطف��ال در كارگاه قالي‌بافي 

جلوگيري شود زيرا به سلامت آن‌ها آسيب مي‌رساند. 
25  از ريخت‌وپاش در كارگاه جلوگيري و نظافت عمومي 

آن رعايت شود.
26 لازم است همه بافندگان برای انجام معاينات پزشكي 

به خانه بهداشت مراجعه کنند.

خود مراقبتي در كار با رايانه

كاربرد رايانه در زندگی بشر بسیار زیاد است و تعداد زیادی 
از افراد س��اعت‌های متمادی با آن كار می‌كنند. به همین 
دلیل شناخت عوامل موثر در محیط كار با كامپیوتر اهمیت 
زیادی دارد. وجود شرایط نامناسب در محیط كاری و عدم 
توج��ه به رعايت اصول صحيح هن��گام كار با رايانه ممكن 
است در بلندمدت سبب بروز بیماری‌ها و ناهنجاری‌ها شود.

ع��وارض كار طولاني مدت با رايانه ش��امل مش��كلات 
چشم، سردرد، كمردرد و فشار در مچ دست، شانه، گردن و 
دردهاي گردن و شانه است كه با خستگي شديد عضلات 
اين ناحيه همراه است. دردهاي مفصل آرنج، مچ، انگشتان 

و نهايتاً دردهاي پشت و كمر شايع است.
 باید توجه داش��ته باش��يم اگر هنگام كار با رايانه، بدن 
بيش از حد به جلو خم شود، شانه و عضلات گردن قادر به 
نگهداش��تن وزن سر نيستند. بيشتر دردهاي ناحيه گردن 
و پش��ت كه هن��گام كار با رايانه ايجاد مي‌ش��وند به دليل 

قرارگيري نادرست بدن روي صندلي و پشت ميز است.
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اصول نشستن پشت میز رایانه 

بهترين حالت نشستن پشت ميز اين است که کمي بدن را به عقب 
متمايل کنيم، به‌طوري که زاويه بين ران‌ها و تنه حدود 120 درجه 

شود. اين گونه نشستن مي‌تواند باعث کاهش کمر درد شود.
به گفته محققان ۳۲ درصد مردم بيش از ۱۰ ساعت را در روز، به 
صورت نشسته سپري ميک‌‌نند و نيمي از آن‌ها حتي براي صرف ناهار 
نيز، ميز خود را ترک نميک‌نند و دو س��وم مردم زماني که از کار به 

منزل باز مي‌گردند، باز هم مي‌نشينند.
علاوه‌بر اين، بررسي‌ها نشان داده است که يک‌سوم افراد به همين 
علت، يعني بد نشستن‌هاي طولاني، از کمردرد رنج مي‌برند. از آن‌جا 
که بد نشستن مي‌تواند با ايجاد فشار بر ستون فقرات، انسان را دچار 
درد مزمن و بد شکلي کند، لازم است اصول درست نشستن را بدانيم 

تا دچار اين مشکلات ‌نشويم.
بيش��تر ما در طول کار، پشت ميز و روي صندلي‌هايي نشسته‌ايم 
که نه به وضعيت قرار گرفتن‌شان توجه داريم و نه به نحوه نشستن 
خودمان روي آن‌ها. اما وقتي که کارمان تمام مي‌ش��ود، از دردي که 
در کمر و گردن‌مان حس ميک‌نيم، مي‌فهميم که بايد نشستن خود 

را اصلاح کنيم.
وقتي که زاويه نشستن ما قائمه باشد، انحناي طبيعي ستون فقرات 
کمتر شده و باعث مي‌ش��ود به صفحه‌هاي ژله‌اي بين مهره‌ها فشار 
بيشتري وارد شود. در ضمن ثابت نشستن طولاني با فشار پي‌درپي، 
باعث خوردگي و ساييدگي مهره‌ها و نرسيدن خون کافي به ديسک و 
سخت شدن و کاهش قابليت انعطاف آن‌ها مي‌شود. همه اين عوامل 

دست به دست هم داده و ما را دچار کمردرد ميک‌نند.
در نهايت هم اين ما هستيم که بايد تصميم بگيريم آيا مي‌خواهيم 
درست بنشينيم تا س��الم بمانيم يا اينک‌ه با تنبلي، تسليم کمردرد 
مي‌ش��ويم و يک عمر عذاب ميک‌شيم. بد نيست بدانيم متخصصان 

براي اصلاح وضعيت، نشستن چهار موضوع را مطرح کرده اند:

 صندلی
 تا جايي که مي‌توانيم باید  باسن خود را به تکيه‌گاه )پشت( 
صندلي نزديک کنيم. ارتفاع نش��يمن‌گاه صندلي را طوري 
تنظيم کنيم که ک��ف پاي‌مان صاف روي زمين قرار گيرد و 
زانوهاي ما در راستاي ران‌هاي‌مان باشند )ران و ساق پا زاويه 

۹۰ درجه داشته باشند(.
 پشتي صندلي بايد با نشيمن‌گاه، زاويه ۱۲۰ درجه بسازد. 
در اين زاويه کمترين فش��ار بر ستون مهره‌ها وارد مي‌شود و 
انحناه��اي آن در وضع طبيعي خود قرار مي‌گيرند. اگر لازم 
اس��ت از کوسن‌هاي کوچک اس��تفاده شود تا پايين و بالاي 
کمر هم تکيه‌گاه داشته باشند. اين کار باعث مي‌شود انحناي 
طبيعي ستون فقرات حفظ شود و فشار کمتري به کمر وارد 
شود. دسته‌هاي صندلي هم بايد طوري تنظيم شوند که وقتي 
دس��ت‌ها را روي آن قرار مي‌دهيم، شانه‌هاي‌مان شل و آزاد 

باشند. 
 صندل��ي مورد اس��تفاده در محي��ط كار با رايان��ه بايد از 

خصوصيات زير برخوردار باشد: 
1 ارتفاع صندلی باید قابل تنظیم باشد و هنگام نشستن فرد 
بر روي آن به صورتي تنظيم شود كه كف پاهاي فرد بر روي 

زمين قرار گيرد و زانو با زاويه 90 درجه خم شده باشد. 
2 سطح نشیمن‌گاه صندلی باید حداقل به اندازه عرض كفل 
و پهناي ران‌ها باشد. برای افراد چاق صندلی‌های پهن‌تر توصیه 

می‌شود.
3 ضخامت تش��ک در حدود ۴ تا ۵ سانتی‌متر باشد و رویه 
آن از جنسی باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند و لبه جلوي 

صندلی، گرد و لبه بیرونی آن نرم باشد.
4 زاویه پشتی با تش��ک صندلی، حداقل ۹۵ تا ۱۱۰ درجه 

باشد.
5 پشتي صندلي بايد مطابق با انحناي طبيعي ستون فقرات 

باشد.
6 عرض پش��تی صندلی باید حداقل ۳۶ س��انتی‌متر باشد. 

1
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ماوس

امروزه ماوس‌ها با شكل‌هاي مختلف وارد بازار شده‌اند. انتخاب 
ماوس عامل مهمي در هنگام كار با رايانه است. 

 ماوس و صفحه كليد، بهتر است هم‌سطح باشند.
 در هن��گام كار با ماوس، مچ دس��ت و س��اعد بايد داراي 

تكيه‌گاه باشند.
 از كليده��اي ميانب��ر به جاي اس��تفاده از ماوس كمك 
بگيري��د: مانند ctrl+s  براي ذخيره كردن و  ctrl+p براي 

چاپ كردن
 از پدهايي )صفحه‌هاي مخص��وص ماوس( كه امروزه به 

عنوان پد طبي مطرح است، استفاده شود.

ميز کار

 باید ميز خود را طوري قرار دهيم که نزديک‌ترين فاصله را 
با ما داشته باشد. 

 اگر با صفحه کليد رايانه کار ميک‌نيم، ميز کشويي آن يا خود 
صفحه کليد را تا حد ممکن به سمت خود بکشيم. 

 دقت کنيم قس��متي که بيش��تر از همه استفاده ميک‌نيم، 
مس��تقيم جلوي ما قرار گيرد که کمرمان مجبور به چرخش 

نشود.
 ارتفاع ميز بايد طوري تنظيم ش��ود که آرنج و شانه‌هاي ما 
بتوانند آزاد و ش��ل قرار گيرند و مچ دست‌هاي ما خم نشوند 
)در امتداد ساعد باشند(. در اين حالت معمولا يک زاويه ۱۱۰ 

درجه بين ساعد و بازو ايجاد مي‌شود. 
 براي نوش��تن ه��م نبايد روي ميز خم ش��ويم، بلکه بايد با 

نزديک کردن ميز و صندلي، خود را به کار مسلط کنيم.

صفحه كليد

 صفحه كليد مورد اس��تفاده بايد در دس��ترس فرد و 
در محل��ي قرار گيرد كه در هنگام كار با آن، س��اعد و 
بازوها زاويه‌اي بين ۸۰ تا ۱۰۰ درجه ايجاد نمايند. در 
اي��ن حالت بازو بايد به زمين عمود باش��د و مچ نبايد 
هيچ‌گونه فشاري را متحمل شود و نبايد به بالا، پايين 
يا داخل خم شود. براي اين منظور مي‌توان از تكيه‌گاه 

مخصوصي استفاده کرد.
 صفحه كليد بايد از بدنه كامپيوتر مجزا باشد.

 صفح��ه كليد بايد به‌طور دقي��ق در جلوي فرد قرار 
گيرد.

  ارتفاع سطح ميز كار بايد قابل تنظيم باشد.
  فضاي در نظر گرفته ش��ده ب��راي پاها در زير ميز 

بايد مناسب باشد.
  سطح ميز كار بايد به اندازه‌اي بزرگ باشد كه جاي 

كافي براي تمامي اشيا و وسايل موجود باشد.   
 وس��ايلي كه در هنگام كار بيشترين موارد استفاده 
را دارن��د، باي��د در نزديكي ما و در دس��ترس او قرار 
داشته باشند و ساير وسايل نيز بايد به‌صورتي منظم 
در ج��اي خود قرار گيرند. لازم به ذكر اس��ت كه اگر 
ام��كان اس��تفاده از يك ميز بزرگ وجود نداش��ــته 
باشــد، يا فضـاي روي ميز كوچك باشد، مي‌توان با 
استفاده از پايه متحرك مانيتور، ضمن تنظيم فواصل 
و ارتف��اع مانيتور در بهترين ح��الات مطابق با اصول 
ارگونوم��ي، از فضاي موجود نيز حداكثر اس��تفاده را 
کرد كه اين وس��يله با امكان چرخش ۳۶۰ درجه به 
دور مح��ور خود قابليت تنظي��م محيط كار را تا حد 
بسيار زيادي افزايش مي‌دهد و در اثر افزايش قابليت 
تنظي��م فواصل و ارتفاعات مورد نياز، از خس��ــتگي 

ســتون مهـره‌ها و ساير اندام‌ها جلوگيري مي‌شود 
  سطح ميزكار نبايد سفيد يا خيلي تيره باشد‌، چون 

به نامساعد شدن شرايط روشنايي كمك مي‌كند. 

ارتفاع پشتی صندلی را نیز بین ۵۰ تا ۸۲ سانتی‌متر توصیه میک‌نند. 
صندلی باید در قس��مت قرار گرفتن گ��ودی کمر )ارتفاع ۱۵ تا ۲۰ 
س��انتی‌متر از پایین( دارای یک قوس محدب و در قس��مت پشت، 

دارای یک قوس مقعر باشد.
7 صندلی‌های مورد استفاده در کار با رایانه بهتر است دسته‌دار بوده 
و دسته آن با ارتفاع میز کار مطابقت داشته باشد. همچنین دارای ۵ 
چرخ بوده و چرخان باش��د. شیب کف صندلی ۵ تا ۱۵ درجه برای 

تمایل به جلو و ۵ درجه تمایل به عقب را امکان‌پذیر سازد.

2
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خطرات مانيتورها   

مانيتوره��ا، ممكن اس��ت دو نوع خطر را ب��راي افراد به 
وجود آورند كه عبارتند از:

خطر درخشندگي نور و يا انعكاس و بازتاب نور محيط .11
اطراف به چشمان فرد

خطر تشعشع.22

نورپردازي محيط كار

ق��رار دادن روش��ــنايي و انتخاب ميزان مناس��ـــبي از نور 
مي‌تواند توانايي ش��خص را در هن��گام ديدن تصاوير بر روي 
مانيتور افزايش دهد. اگر روش��نايي بسيار زياد باشد و يا نور 
بيش از اندازه مناس��ب بر روي صفح��ه مانيتور بيافتد، براي 
ديـدن تصـاويـر بر روي مانيـتور دچــار مش��كـل شــده و 
نمي‌توان تصاوير را به وضوح مش��اهده كرد، بنابراين موجب 

خستگي چشم و سردرد مي‌شود:
1 بای��د ميز كامپيوتر و مانيت��ور را به گونه‌اي در محيط 
كار قرار دهيم كه پشت به پنجره باشد و نور بيرون از اتاق 
بر روي مانيتور تابيده نشود و يا از پرده و نورگير در پشت 
پنجره اس��تفاده ش��ود تا از ورود نور درخشان جلوگيري 

شود.
2 بهتر اس��ت از نوره��اي مهتابي و خورش��يدي به‌طور 
تركيبي در محيط كار اس��تفاده شود تا روشنايي مناسبي 

براي خواندن در اختيار داشته باشيم.
3 در صورت استفاده از چراغ مطالعه، باید منبع نور را به 

موازات خط ديد خود قرار دهيم.
4 در صورت��ي كه از مانيتور LCD اس��تفاده مي‌ش��ود، 

ميزان روشنايي بيشتري مورد نياز است.
5 منابع روش��نايي درخشان كه در پشت صفحه نمايش 
قرار دارند مي‌توانند براي كاربران رايانه مشكل ايجاد كنند 
و در واقع ديدن صفحه كار را به‌طور واضح مشكل سازند.

مانیتور5

از لح��اظ اصول ارگونومي، در هن��گام كار با مانيتورها، 
خصوصيات و اصول زير بايد مورد توجه قرار گيرند:

 بالاترين قس��مت صفحه مانيت��ور در امتداد ديد فرد 
قرار گيرد.

 فاصـله بين چشــم‌ها تا صــفحه مانيتور بين ۳۰ تا 
۶۰ ســانتي‌متر و در بعضــي مـوارد در بهترين حالت، 

۴۶ سانتي‌متر توصيه شده است.
 صفحه مانيتور نبايد درخش��ندگي داشته باشد و نور 

را نيز نبايد منعكس كند.
 تصاوير روي صفحه مانيتور بايد واضح و خوانا باشند.

 براي كاهش انعكاس ن��ور محيط اطراف در مانيتور، 
بايد ضمن تنظيم مانيتور، درخشندگي را نيز در منبع 

توليد آن كنترل کرد )كاهش داد(. 
 بای��د صفحه مانیتور را طوری تنظیم كنیم تا س��تون 
فقرات ما به صورت مستقیم قرار گرفته و چشمان ما با 
قسمت بالایی صفحه نمایش در كی خط مستقیم قرار 
گیرند. این وضعیت برای چش��مان ما راحتی بیشتری 

به همراه خواهد داشت.
 مانيتوره��ا بايد در مكاني دورتر از پنجره و در امتداد 

قائم با آن‌ها قرار گيرند. 
 براي جلوگيري از انعكاس نور، پس از تنظيم محيط 
كار مي‌توان از يك فيلتر شيش��ه‌اي يا نوري اس��تفاده 

کرد. 
 ب��راي ايجاد يك زاويه ديد مناس��ب ب��ه صورتي كه 
صفحه مانيت��ور در ميدان ديد فرد واقع ش��ود، گردن 
بايد راس��ت نگاه داشته شود و مس��ير ديد نيز بايد به 

سمت پايين باشد.
 براي افزايش قابليت تنظيم مانيتور نيز مي‌توان از پايه 
متحرك اس��تفاده کرد  اين وسيله به ما امكان مي‌دهد 
كه ب��ا افزايش قابليت تنظيم فواصل بر اس��اس اصول 
ارگونومي، ضمن قراردادن مانيتور در محل مناسب )از 
نظر قرار گرفتن در امتداد ديد(، فاصله مناس��بي را نيز 
بين ف��رد و مانيتور به وجود آوريم و در نتيجه با پديد 

آوردن مناس��ب‌ترين شرايط ديد، از خس��تگي چشم و ساير 
عوارض چش��مي و هم‌چنيــن سايــر ناراحتـي‌ها و عـوارض 
اس��تـخوانــي – ماهيچه‌اي )در اثر وضعيت��ي كه فرد براي 

مانيتور به خود مي‌گيرد( جلوگيري کنیم.
 در مواقع��ي ك��ه از رایان��ه ب��راي ام��وري چ��ون تايپ يا 
حروف‌چيني اس��تفاده مي ش��ود، بايد از يك نگهدارنده قابل 

تنظيم در كنار مانيتور استفاده شود.
 براي جلوگي��ري از خط��رات ميادين الكترومغناطيس��ي، 

هيچ‌گاه نبايد در پشت مانيتور قرار گرفت. 
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توقف کار و  استراحت 

  ب��ه تناوب از پش��ت میز كامپیوتر برخاس��ته، و با نرمش‌های 
خیلی ساده، گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت دهیم. برای 
این منظ��ور نرم اف��زار Stretch Break می‌تواند کم‌ككننده 
باش��د. این ن��رم افزار در مدت زمان‌هایی ک��ه از طرف خود فرد 
مش��خص می‌ش��ود بر روی صفح��ه مانیتور ظاهر ش��ده و انواع 
نرمش‌ه��ا را نش��ان می‌دهد و ف��رد می‌تواند به هم��راه آن چند 

دقیقه نرمش كند.
  هر 2۰ دقیقه به اشیایی که در فاصله ۶ متری قرار دارند، چند 

دقیقه چشم بدوزیم.
  ترجیحاً از یک زیرپایی اس��تفاده کنیم و پاها را روی آن قرار 

دهیم. این وسیله به راحت بودن وضعیت پاها کمک میک‌ند.
  میز کار را طوری قرار دهیم که روش��نایی لامپ‌های س��قف 
در طرفی��ن قرار گیرد و از قرار دادن میز در محلی که نور لامپ 
مستقیماً در برابر ما باشد خودداری كنيم. در استفاده از روشنایی 

طبیعی نیز نباید صفحه مانیتور در برابر پنجره قرار گیرد.
  س��طح صفحه کلید، تقریباً هم ارتفاع با دسته صندلی و آرنج 
باشد و مچ‌ها به‌طور عادی روی صفحه کلید قرار گیرند، به‌طوری 
که هنگام کار، س��اعدها تقریباً م��وازی با افق قرار گرفته و زاویه 
بین مچ دس��ت و ساعد، ۵ تا ۱۰ درجه باشد. موقعیت ماوس در 

همان ارتفاع و فاصله نسبت به صفحه کلید است.
  روش��نایی مح��ل کار باید مخلوطی از نور س��فید و زرد بوده 
)ترجیحاً از لامپ مهتابی اس��تفاده ش��ود( و شدت آن در حدود 

۳۰۰ لوکس باشد.
  برای به حداقل رس��اندن فش��ار بر روی گ��ردن و کمر هنگام 
تایپ یک نوش��ته یا نامه، اس��تفاده از نگهدارنده‌های کاغذ برای 

قرار دادن نامه روی آن لازم است.
  ب��رای اتاق کار، دمای 19 تا 23 درجه س��انتی‌گراد و رطوبت 

حدود ۵۰ درصد مناسب است.
  بهتر است با باز کردن در و پنجره‌ها و یا تعبیه دستگاه تهویه، 

هوای اتاق به‌طور مرتب تعویض شود.

حرکات ورزشی داخل اتاق‌کار یا پشت‌میز کامپیوتر 

1 در حالت كاملًا صاف نشس��ته، دس��ت‌ها را در كنار بدن 
قرار مي‌دهيم. به آرامي هر دو شانه را بالا برده. ۵ ثانيه مكث 
مي‌كنيم. س��پس ش��انه‌ها را رها مي‌كنيم. اين حركت را ۵ 

مرتبه تكرار مي‌كنيم.
2 در حالت كاملًا صاف نشس��ته، دس��ت‌ها را در كنار بدن 
ق��رار مي‌دهي��م. به آرامي ه��ر دو ش��انه را ۵ مرتبه به جلو 

مي‌چرخانيم و سپس ۵ مرتبه به عقب مي‌چرخانيم.
3 در حالت كاملًا صاف نشسته:

 هر دو دست را به‌صورت كشيده در جلوي خود مي‌گيريم 
و انگشتان و مچ را باز و بسته مي‌كنيم )۵ مرتبه(.

  ه��ر دو دس��ت را به‌ص��ورت كش��يده در طرفين خود 
مي‌گيريم و انگش��تان و م��چ را باز و بس��ته مي‌كنيم )۵ 

مرتبه(.
  هر دو دس��ت را به‌صورت كش��يده در بالاي س��ر خود 
مي‌گيريم و انگش��تان و م��چ را باز و بس��ته مي‌كنيم )۵ 

مرتبه(.
در حالت كاملًا صاف نشسته:

  ك��ف هر دو دس��ت را به هم چس��بانده و تا جايي كه 
ممكن است آرنج‌ها را بالا مي‌آوريم.

  پش��ت هر دو دس��ت را به هم چس��بانده و تا جايي كه 
ممكن است آرنج ها را پايين مي‌آوريم.

4 در حالت كاملًا صاف نشس��ته. دس��ت‌ها را در كنار بدن 
قرار مي‌دهيم. س��ر را به يك سمت خم مي‌كنيم، طوري كه 
گوش به شانه همان سمت نزديك شود. ۵ ثانيه مكث كرده 
و سپس به حالت اول برمي‌گرديم )۵ مرتبه(. حركت را براي 

سمت ديگر تكرار مي‌كنيم.
5 س��ر را از حالت كاملًا صاف در راستاي بدن به آرامي به 
پايين خم مي‌كنيم، طوري كه چانه به قفس��ه سينه نزديك 

شود. ۵ ثانيه مكث كرده و به حالت اول برمي‌گرديم.
6 س��ر را از حال��ت كاملًا صاف در راس��تاي بدن به آرامي 
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ب��ه عقب خم مي‌كنيم، طوري كه كش��يدگي در جلوي گردن را 
احساس كنيم. ۵ ثانيه مكث كرده و به حالت اول برمي‌گرديم.

7 در حالت كاملًا صاف نشسته. عضلات شكم را منقبض مي‌كنيم 
)شكم را داخل مي‌كشيم( و ۵ ثانيه مكث مي‌كنيم. اين حركت را 

۵ مرتبه تكرار مي‌كنيم.
8 در حالت كاملًا صاف نشسته. پاي راست را از روي زمين بلند 
كرده و مس��تقيم در راستاي ران نگه مي‌داريم. ۵ ثانيه مكث كرده 

و حركت را با پاي چپ تكرار مي‌كنيم )۵ مرتبه(.
9 مي‌ايس��تيم و دست‌ها را در گودي كمر مي‌گذاريم. به آرامي و 
فقط ۱۰ درجه به عقب خم ش��ده و قفسه سينه را باز مي‌كنيم. ۵ 

ثانيه مكث كرده و به حالت اول برمي‌گرديم )5 مرتبه(. 
10 س��پس ۳ ت��ا ۵ نفس عميق كش��يده و ب��ه كار خود ادامه 

مي‌دهيم.
11 در صورت��ی که مراحل ب��الا را رعایت نکردید و دچار درد 
شدید بهترین راه؛ استراحت، ماساژ ملايم نواحي درگير، ريلكس 

كردن عضلات و آرامش است.

ویژگی‌های محیط كاری مناسب برای كاربران رايانه

ویژگی‌های كی محیط كاری مناس��ب ب��رای كاربران رايانه به قرار 
زیر است:

 وجود سیستم تهویه مطبوع
 نور كافی و مناسب

 استفاده از میز مخصوص كه دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد

 استفاده از صندلي مخصوص كامپيوتر با ارتفاع قابل تنظيم 
براي جلوگيري از ناراحتي ستون فقرات كاربر 

 استفاده از زیرپایی برای قرارگیری مناسب و راحت پاها
از  ب��راي جلوگي��ري  ي��ا پلاس��تيكي   كف‌پ��وش چوب��ي 

ايجادالكتريسيته ساكن 
در صورتی که موارد گفته شده در بالا را رعایت کنیم، فواید 

بسیاری شامل موارد زیر نصیب ما خواهد شد: 
پیش��گیری از اختلالات اس��کلتی - عضلانی )مانند کمردرد، 
س��ندرم تونل کارپال یا درد ش��دید در مچ دست، درد ناحیه 

گردن، درد ناحیه زانو یا آرنج و …(
1 کمک به پیشگیری از حوادث 

2 افزایش میزان رضایت‌مندی افراد
3 افزایش رفاه و آسایش افراد

4 کمک به افزایش بهره‌وری در کار
5 کمک به افزایش تولید

البت��ه با وج��ود رعایت ن��كات فوق، ب��از هم ام��كان بروز 
بیماری‌ه��ای خاص برای كاربران رايانه وجود دارد. كم‌تحركی 
هنگام كار با رايانه، چش��م دوختن در مدت طولانی به صفحه 
مانیتور و حركات كینواخت و تكراری مچ دس��ت، ممكن است 

سبب بروز انواع عوارض شوند.

  باید این نکات را  در مورد كار با رايانه حتما رعایت کنیم:
1 در صورتي كه درخشندگي صفحه مانيتور زياد است، آن را 
تنظيم كنيم و در صورت لزوم از عينك ضد اشعه استفاده كنيم.

2 در ط��ول كار با كامپيوتر با تمركز بر روي هر چيز ديگري 
به جز صفحه رايانه، چش��م‌ها را در حالت اس��تراحت و آرامش 

قرار دهيم. 
3 پلك بزنيم، بس��ياري از كاربران رايانه حتي به اندازه كافي 
پلك نمي‌زنند، اين امر منجر به خشك شدن چشم و مشكلات 

ديگر مي‌شود.
4 در صورت��ي كه زياد تاي��پ مي‌كنيم، از نگهدارنده كاغذ 

استفاده كنيم.
5 مچ ش��ما نبايد در حالت خم قرار گيرد و در زمان استفاده 
از صفحه كليد، ماوس و ساير وسايل، ورودي مچ بايد در امتداد 

ساعد باشد تا دچار عوارض مزمن در مچ دست نشويد.
6 بازوها و آرنج‌ها زماني آرامش دارند كه نزديك بدن باشند.

7 در فاصله زماني ۴۵ دقيقه تا يك ساعت، از جاي خود بلند 
شده چند قدم راه برويم و نرمش كنيم. به اين كار كه كلاً ۳ تا 
۵ دقيقه در هر نوبت طول مي‌كشد، به چشم وقت تلف كردن 

نگاه نكنيم.
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   در صورت�ی ک�ه نمی‌توانیم ن�کات ب�الا را رعایت کنیم 
حداقل موارد زیر را حتما رعایت کنیم:

1 ت��ا مي‌توانيم هنگام کار از جای خود بلند ش��ويم و حرکت 
داشته باشيم.

2 تا جايي که ممکن اس��ت وس��ايل روي ميز را در دس��ترس 
خود قرار دهيم تا براي اس��تفاده از آن‌ها لازم نباشد مرتب روي 

ميز خم شويم.
3 هنگام کار، عضلات خود را ش��ل و ريلکس کنيم تا متحمل 

فشار انقباض عضلاني اضافي روي بدن خود نشويم.

خشكي و سـوزش چشـم هنـگام كار با رايانه 

  يكي از مهم‌ترين دلايل خشكي و سـوزش چشـم هنـگام كار با 
رايانه، كاهش ميزان پلك زدن اس��ت به طوري كه افراد هنگام كار 
با رايانه تقريباً ي‌كپنجم حالت عادي پلكـ مي‌زننـد. اين مساله به 
همراه خيره ش��دن به صفحه مانيت��ور و تمركز بر روي موضوع كار 
سبب مي‌شود تا پل‌كها مدت بيشتري باز بمانند و در نتيجه اشك 

روي سطح چشم سريع‌تر تبخير مي‌شود.
  عارضه خشكي و بيماري چشم CVS يك بيماري كار مداوم 
با مانيتور است؛ تقريباً ۳ تا ۴ درصد كساني كه زياد با كامپيوتر 
 CVS كار مي‌كنند گرفتار اين علايم هس��تند. مهم‌ترين علايم
عبارتند از: خس��تگي و خشكي چشم، س��وزش، ريزش اشك و 
تاري ديد که ممكن اس��ت س��بب درد در گردن و ش��انه‌ها نيز 

بشود.
  علت پيدايش عارضه CVS آن است كه چشم انسان حروف 
چاپي را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روي مانيتور مي‌بيند، 
زيرا حروف چاپي تضاد بيش��تري با صفحه سفيد زمينه داشته و 
لبه‌هاي آن‌ها واضح‌تر اس��ت، حال آن‌كه در مورد صفحه مانيتور 
چنين نيست و لبه‌هاي آن به وضوح حروف چاپي نيستند، بلكه 
حروف از يك مركز با تفاوت رنگ بالا ش��روع ش��ده و به تدريج 
كم‌رنگ‌تر مي‌شوند و پس از تبديل به خاكستري كم‌رنگ ناپديد 
مي‌ش��وند. بنابراين لبه‌هاي حروف بر روي صفحه مانيتور وضوح 

حروف چاپي را ندارند.

 CVS روش‌های كاهش عوارض

كارشناس��ان ب��راي كاه��ش ع��وارض CVS رهنمودهايي را 
توصيه مي‌كنند، از جمله:

1 اگر پيوس��ته ب��ا رايانه كار مي‌كنيم، بهتر اس��ت هنگام 
كارك��ردن ب��ا آن به طور ارادي پلك بزنيم، اين كار س��بب 
مي‌شود سطح چشم ما با اشك آغشته شده و خشك نشود.

2 در صورت��ي كه مش��كل ما ش��ديد باش��د مي‌توانيم از 
قطره‌هاي اشك مصنوعي استفاده كنيم. 

3 مرك��ز صفحه مانيتور بايد حدود ۱۰ تا ۲۰ س��انتي‌متر 
پايين‌تر از چش��مان ما باش��د. اين وضعيت علاوه‌بر اين‌كه 
باعث مي‌شود پل‌كها پايين‌تر قرار گيرند و سطح كمتري از 
چش��م در معرض هوا باشد، از خستگي گردن و شانه‌ها نيز 
مي‌كاهد. در اين موارد، هم بايد مانتيور را در ارتفاع مناسب 
ق��رار داد و هم ارتفاع صندلي را نس��بت به ميز كار تنظيم 
كرد به‌طوري كه ساعد هنگام كار با صفحه كي‌بورد موازي 

با سطح زمين باشد.
4 بای��د مانيتور خود را طوري قرار دهيم كه نور پنجره يا 
روش��نايي اتاق به آن نتابد. هنگام كار با رايانه باید س��عي 
كنيم پرده‌ها را بكش��يم و روش��نايي ات��اق را نيز به نصف 

وضعيت معمولي كاهش دهيم.
5 اگر از چراغ مطالعه بر روي ميز خود اس��تفاده مي‌كنيم 
آن را ط��وري قرار دهيم كه به صفحه مانيتور يا چش��م ما 
نتابد. همچني��ن مي‌توانيم صفحه‌هاي فيلتر بر روي صفحه 

مانيتور نصب كنيم.
6 تابش نور به صفحه مانيتور سبب كاهش تفاوت رنگ‌ها 
و در نتيجه خستگي چشم مي‌شود. اين موضوع به خصوص 

زماني كه زمينه صفحه تيره باشد شديدتر خواهد بود.
7 باید هر از چند گاهي به چشمان خود استراحت دهيم. 
س��عي كنيم هر ۵ تا ۱۰ دقيقه چش��م خ��ود را از مانيتور 
برداشته و به مدت ۵ تا ۱۰ ثانيه به نقطه‌اي دور نگاه كنيم. 
اين كار سبب اس��تراحت عضلات چشم مي‌شود. همچنين 
به ما فرصت مي‌دهد پلك بزنيم و س��طح چشم ما مرطوب 
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شود. 
8 اگر مجبوريم كه متناوباً به يك صفحه نوش��ته و مانيتور 
نگاه كنيم )به‌خصوص اگر تايپييس��ت هستيم(، ممكن است 
چشم ما خسته شود زيرا بايد تطابق خود را تغيير دهد. براي 
جلوگيري از اين عارضه س��عي كنيم صفحه نوشته شده را در 
حداقل فاصله و هم‌س��طح با مانيتور قرار دهيم. براي اين كار 

مي‌توانيم از دستگاه گيره كاغذ استفاده كنيم. 
9  فاصله مانيتور با چش��مان ما بايد ۵۰ تا ۶۰ س��انتي‌متر 

باشد.
10 روش��نايي و كنتراس��ت مانيتور خود را تنظيم كنيم. 
ميزان روشنايي مانيتور بايد با روشنايي اتاق هماهنگي داشته 
باشد. يك روش براي تنظيم روشنايي مانيتور اين است كه به 
يك صفحه وب با زمينه سفيد نگاه كنيم. اگر سفيدي صفحه 
براي ما مثل يك منبع نور است روشنايي مانيتور زياد است و 
بايد آن را كم كنيم. در مقابل، اگر صفحه كمي خاكستري به 
نظر مي‌رسد روشنايي را زياد كنيم. در مجموع روشنايي بايد 

در حدي باشد كه چشمان ما احساس راحتي كنند. 
11 اخت�الف رن��گ مانيت��ور باي��د حداكث��ر باش��د ت��ا 
 لبه‌ه��اي حروف بيش��ترين تفاوت رنگ را داش��ته باش��ند.

بديهي است انتخاب مانيتور مناسب با مشخصات فني خوب 
اگ��ر چه گرانقيمت به نظر برس��د اما بهترين و مطلوب‌ترين 

راه‌حل است. 

عوارض و مشکلات کار اداری و پشت میزنشینی  

در واقع بدن ما طوري طراحي نش��ده است كه بتوانيم ساعت‌هاي 
متمادي را پش��ت ميز بنشينيم. اما به ناچار بسياري از ما به انجام 
چنين كاري مشغول هستيم، به خصوص اگر با رايانه كار مي‌كنيم، 
فش��ار زيادي به بدن ما وارد مي‌ش��ود. در اينجا سعي مي‌كنیم به 
عوارض شايع و متداول چنين مشاغل و نيز راه‌هاي حفظ سلامت 

جسم اشاره كنیم.

1 از عوارض شايع و دردسرآفرين، افزايش وزن است. بنابراين 
اين‌گونه اف��راد بايد حتماً در طول روز برنامه پي��اده‌روي، دو يا 
ورزش‌هاي ديگر را داشته باشند. بايد توجه داشت که اين برنامه 

ورزشي حتماً در طي روز آنها گنجانده شود.
2 خط��ر ديگر اين نوع مش��اغل، ضعف عضلاني مثل عضلات 
س��رين، شكم و پشت اس��ت كه موجب كمردرد يا تغيير شكل 
بدن مي‌شود و گاهي اين تضعيف عضلات به حدي شديد است 
ك��ه فرد باره��ا و بارها به دليل كمردرد و درد پش��ت مجبور به 

استراحت در منزل می شود.
3 خستگي چش��م از ديگر عوارض كار با رايانه است. از خيره 
ش��دن به تصوير مانيت��وري كه نقص دارد بپرهيزيم. تماش��اي 
تصاويري كه برفك يا لرزش دارند، چش��م را خس��ته مي‌كنند. 
اس��تفاده از عينك براي افرادي كه داراي عينك هستند، هنگام 

طب کار 

ني��روي کار ماهر و متعهد يکي از مهم‌ترين س��رمايه‌هاي جامعه 
محسوب مي‌ش��ود که با بهره‌گيري از توان خود موجب شکوفايي 
اقتصادي و توسعه پايدار مي‌شود. مساله مهم در مورد سلامت نيروي 
کار آن است که به‌طور رايجي در مشاغل مختلف، عوامل زيان‌آوري 
همچون مواد شيميايي، سر و صدا، ميز و صندلي نامناسب، درجه 
حرارت نامناس��ب، تشعش��عات و امواج مضر، استرس‌هاي روحي 
- روان��ي و ... وجود دارند که ممکن اس��ت برخ��ورد با آن‌ها باعث 
ايجاد بيماري‌هاي مرتبط با کار براي فرد ش��ود.  نکته اساسي اين 
اس��ت که بخش عمده بيماري‌هاي ش��غلي شايع که ايجاد آسيب 
جسماني ميک‌نند، مانند: افت شنوايي شغلي، سرطان‌هاي شغلي، 
بيماري‌ه��اي ريوي، کم��ردرد و ... که در اثر مواجه��ه با عوامل و 
مواد زيان‌آور در محيط کار ايجاد مي‌ش��وند غير قابل درمان، ولي 
اکثرا قابل پيشگيري هستند. لذا طبق قوانين و مقررات مربوط به 
س�المت کار، کليه شاغلين بايد در ابتداي استخدام در يک شغل 
خاص و سپس حداقل سالي يک‌بار به‌صورت دوره‌اي مورد معاينه 
پزش��کي قرار گيرند تا از ايجاد اين بيماري‌ها پيشگيري شود و يا 
در ص��ورت ابتلا در مراحل اوليه بيماري تش��خيص داده ش��ود تا 

پيشرفت نکند. چندين نوع معاينه سلامت شغلي وجود دارد.

كار ب��ا رایانه ضرورت دارد. اما اس��تفاده بي‌مورد از عين‌كهايي كه 
داراي شيشه‌هاي رنگي هستند سبب خستگي چشم خواهد شد.
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معاينات سلامت شغلي
اين معاينات با هدف اطمينان از س�المت ش��غلي کارگران و 
کارمندان انجام مي‌ش��ود. انواعي از معاينات س�المت شغلي 

وجود دارد که در اين قسمت شرح داده مي‌شوند:

 معاينات بدو استخدام: معاينه پزشکي الزامي )بر 
اس��اس قانون کار و قانون تامين اجتماعي( اس��ت که 
در ابتداي اس��تخدام يک شاغل در شغل مورد نظر با 

اهداف زير انجام مي‌شود: 
 با انجام اين معاينه توانايي يک فرد براي انجام آن 
کار خاص ارزيابي ش��ده و مشخص مي‌شود که فرد 
با انجام آن کار به خود يا سايرين آسيبي نمي‌رساند 
)به‌طور مث��ال فردي که اختلالاتي همچون بينايي 
ضعيف، بيماري‌هاي عصبي، اختلالات خواب، ديابت 
يا ... دارد اگر به عنوان راننده وس��يله نقليه سنگين 
استخدام شود ممکن است به خود يا سايرين آسيب 
جدي برساند که با معاينه بدو استخدام اين مشکل 

مشخص شده و از آن پيشگيري مي‌شود(.
 معاينه بدو اس��تخدام مي‌تواند وضعيت سلامتي 
فرد در هنگام اس��تخدام را مش��خص کند. به‌طور 
مثال اگر فردي در شغل خود با يک ماده شيميايي 
در تماس باش��د که به ريه‌ها آس��يب مي‌رساند، با 
انجام اين معاينات پزشک متوجه مي‌شود که قبل 
از تماس با اين مواد ريه‌هاي فرد چه وضعيتي داشته 
و در آينده مي‌تواند قضاوت کند که آيا آسيب ريه‌ها 

در اثر آن ماده شيميايي بوده است يا خير؟

معاين�ات دوره‌اي: پ��س از اس��تخدام در دوره‌هاي 
زماني مشخص )حداقل س��الي يک‌بار( بايد معاينات 
دوره‌اي ب��ا هزينه کارفرما بر اس��اس قانون کار انجام 
ش��ود. اهداف متعدد و مهم��ي در اين معاينات وجود 

دارد: 
  با انجام معاينات دوره‌اي بيماري‌هاي ايجاد شده 
در اثر ش��غل در مراحل ابتدايي مشخص شده و از 
رسيدن اين بيماري‌ها به مرحله پيشرفته )که اکثرا 

غير قابل درمان هستند( پيشگيري مي‌شود. 
  محدوديت‌ه��اي لازم براي ادامه فعاليت در يک 
شغل خاص مشخص ش��ده و در صورت لزوم براي 
جلوگيري از ايجاد بيماري‌هاي شديد براي شاغل، 

شروط و توصيه‌هاي لازم تعيين خواهد شد.

1

2

معاينات بازگش�ت ب�ه کار: در مواردي که ش��اغل 
مدتي مش��غول به کار نبوده و متقاضي بازگشت به کار 
اس��ت اين معاينات انجام مي‌شود تا مشخص شود آيا 

شاغل آمادگي براي شروع به کار مجدد دارد يا خير؟

3

معاينات خروج از کار:اين‌گونه معاينات وقتي انجام 
مي‌ش��وند که اشتغال فردي در يک محيط کار و شغل 

خاص به اتمام رسيده باشد.
موضوع مهم اين اس��ت که بدانيم کليه اين معاينات 
ب��ا ه��دف حفظ س�المتي ش��اغلين و پيش��گيري از 
بيماري‌هاي مهم و غيرقابل درمان انجام شده و اهميت 
بالايي دارند. بسياري از پزشکان انجام دهنده معاينات 
سلامت ش��غلي اظهار ميک‌نند که شاغل با اين تصور 
که بيماري ندارد از همکاري در معاينه امتناع ميک‌ند 
و همچنين برخي از شاغلين اظهار ميک‌نند که پزشک 
با همين تصور زم��ان زيادي را صرف معاينه نميک‌ند. 
نه خود ش��اغل و نه پزش��ک معاينه کننده نبايد تصور 
کنند که »فرد هنوز علامتي ندارد، پس س��الم است«. 
باي��د بدانيم که بس��ياري از بيماري‌هاي ناش��ي از کار 
در مراح��ل اوليه علايم زيادي براي فرد ش��اغل ايجاد 
نميک‌نند و در نتيجه فرد ممکن است فکر کند مشکلي 
ندارد، در حاليک‌ه اگر بيم��اري در همان مراحل اوليه 
تش��خيص داده نش��ود و کار به مراحل پيشرفته برسد 
ممکن است نتوان براي درمان فرد کار زيادي انجام داد.

4
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اصول پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي شغلي و کمک به تشخيص موارد بيماري 
در مراحل اوليه:

1  با کارش��ناس بهداش��ت يا پزشک محيط کار خود در ارتباط باش��يم و عوامل زيان‌آور شغل خود و 
عوارض و بيماري‌هاي مهم ناشي از مواجهه با آن‌ها را بدانيم.

2 به توصيه‌هاي کارشناس بهداشت و پزشک در خصوص کنترل عوامل زيان‌آور محيط کار و پيشگيري 
از بيماري توجه و عمل کنیم. اين توصيه‌ها از ش��غلي به ش��غل ديگر بسيار متفاوت بوده و ممکن است 
شامل تغيير خاصي در فرآيند انجام کار، محدوديت زماني براي قرار گرفتن در يک مکان خاص، استفاده 
از وسايل حفاظت فردي، تغيير شغل يا تغيير محل کار، شستشوي منظم قسمتي از بدن، لباس يا .. باشد.

3در صورتيک‌ه استفاده از وسايل حفاظت فردي )مثل گوشي، ماسک، دستکش و ..( توصيه شده، طريقه 
مصرف آن‌ها را بسيار دقيق فرا بگيريم و به‌طور صحيح از آن‌ها استفاده كنيم.

4 حقوق خود را در زمينه معاينات سلامت شغلي بدانيم. کارفرما قانونا ملزم است شاغلين تحت پوشش 
خود را در ابتداي استخدام و سپس در فواصل معين مورد معاينه قرار دهد.

5 هرگز با اين تصور که چون علايم بيماري ناشي از کار را نداريم پس سالم هستيم، اهميت معاينات 
طب کار خود را دس��ت کم نگيريم. اش��تباه بس��ياري از کس��اني که در اثر مواجهات محيط کار دچار 
بيماري‌هاي پيشرفته شده‌اند همين تصور اشتباه آن‌ها بوده است که باعث سهل‌انگاري و عدم همکاري 

با پزشک و کارشناس بهداشت حرفه‌اي شده است.

6 در صورتيک‌ه پزشک احتمال بيماري خاصي را مطرح کرد و براي تشخيص آن توصيه کرد تست‌ها 
يا آزمايش‌های خاصي براي ما انجام شود يا به پزشک متخصص يا فوق تخصص ديگري ارجاع داد، حتما 

اين موارد را پيگيري كنيم تا مراحل تشخيصي و در صورت نياز درماني ما تکميل شود.

7 در صورت وقوع حادثه در محيط کار )حتي حادثه‌اي کوچک( در نظر داشته باشيم که برگه مرتبط 
با حوادث کار تکميل شود و به بازرسين کار اطلاع‌رساني شود.
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محيط زيست سالم

محي��ط، به مجموعه‌ای از عوام��ل خارجی و تأثیرات 
وارده ناشی از آن‌ها بر زندگی یک موجود زنده گفته 
می‌شود. طبق تعریف، محیط، شامل: هوا، آب، خاک 
و روابط بین آن‌ها و کلیه موجودات زنده است. بر این 
اساس هدف »بهداشت محیط« کنترل کلیه عواملی 
اس��ت که بالق��وه و بالفعل تأثیرات مخرب��ی بر بقا و 
سلامتی انسان اعمال میک‌نند. بیماری‌های بسیاری 
ب��ا عوامل گوناگ��ون از طریق ه��وا، آب، مواد غذایی 
و بس��یاری از عوامل محیطی دیگر س�المتی انسان 
را تهدید میک‌نند. راهبرد اساس��ی بهداش��ت محیط 
در مهار ای��ن بیماری‌ها،کنترل منبع بیماری و نحوه 
سرایت آن و نیز تامین شرایطی است که سلامت فرد 

را افزایش دهد.

بهداشت آب و فاضلاب

منظور از محیط زیس��ت، محیط پیرامونی ما اس��ت؛ هوایی که نفس میک‏ش��یم، آبی که می‏نوش��یم، غذایی که می‏خوریم، صدایی 
که می‏ش��نویم و خلاصه، زمین و هر چیزی که بر روی آن و در اطراف آن وجود دارد. انس��ان و محیط زیس��ت به یکدیگر وابسته‏اند. 
اقدامات انسان‌ها بر یکفیت محیط زیست تاثیر می‌گذارد و به‌طور متقابل، محیط زیست نیز می‌تواند یکفیت زندگی‏ انسان‏ها را تحت 
تأثیر قرار دهد. به بهداشت مواد غذایی در ادامه مبحث تغذیه سالم پرداخته شد. بقیه موارد مربوط به محیط زیست سالم در این‌جا 

اشاره می‌شوند.

آب یک��ی از نعمت‌ه��اي بزرگ پروردگار، منش��ا حیات 
و س��رآغاز زندگی موجودات زنده اس��ت. دسترس��ی به 
منابع مطمئ��ن آب از دیدگاه کمی و یکفی برای حیات 
انس��ان ضروری است. امروزه با افزایش جمعیت، توسعه 
و گس��ترش صنای��ع و کش��اورزی، مص��رف آب به نحو 
چش��م‌گیری افزیش یافته است. با توجه به اینکه کشور 
ما در منطقه خشک و نیمه خشک قرار داشته و متوسط 
بارندگی کمتر از 250 میلی‌متر در س��ال است، کمبود 
منابع آب به عنوان یک چالش جدی در زمینه رش��د و 
پیش��رفت در ابعاد اقتصادی، کشاورزی، صنعتی و حتی 

در بعد اجتماعی شده است.
از س��وی دیگر، فقدان آب س��الم و دفع غیربهداش��تی 
فاض�الب، به عن��وان عامل 80 درص��د از بیماری‌ها در 
کشورهای در حال توسعه بیان می‌شود. دسترسی به آب 
س��الم از حقوق اولیه انس��ان‌ها است. بر اساس آمارهای 
موجود، هرس��اله بیش از دو میلیون نفر از بیماری‌های 
اس��هالی در کشورهای در حال توس��عه جان خود را از 
دس��ت می‌دهند که بیش��تر آنه��ا را کودکان تش��کیل 

می‌دهند.  

 آب آشامیدنی
منظور از آب آش��امیدنی آب گوارایی است که عوامل فیزیکی، شیمیایی، 
بیولوژیکی و رادیولوژیکی آن درحد استانداردهای ملی بوده و مصرف آن 

درکوتاه‌مدت یا در درازمدت  مشكلي برای انسان ایجاد نکند.
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از س��وی دیگر، آب مصرفی برای آش��اميدن، علاوه بر کمیت و 
در دس��ترس بودن، باید از نظر ویژگی‌های یکفی  نیز مناس��ب 
باشد. به طور کلی میزان متوسط مصرف آب برای آشامیدن هر 
فرد 1 تا 2 لیتر در روز است که باید مطبوع و عاری از هرگونه 

آلودگی باشد.
آب آش��امیدنی علاوه بر ویژگی‌های ظاهری مانند  فاقد رنگ و 
بو و همچنین صاف و زلال بودن، باید شرایط زیر را دارا باشد:

الف - آلوده به عوامل بیماری‌زا و مزاحم نباشد.
ب - عاری از مواد مسمومک‌ننده باشد.

ج - مواد معدنی و آلی آن برای مصرفک‌ننده زیان‌آور نباشد.

مطابق با مراجع بین المللی، سطوح دسترسی به آب آشامیدنی مطابق جدول زیر است:

تعریفسطح خدمات

دسترسی مستمر به منابع توسعه یافته آب آشامیدنی از طریق لولهک‌شی در منزل به گونه‌ای که دسترسی به آب سالم
عاری از هرگونه آلودگی‌های میکروبی و شیمیایی باشد.

دسترسی به منابع بهسازی شده آب آشامیدنی با حداکثر 30 دقیقه فاصله به میزان حداقل 20 دسترسی اولیه به آب آشامیدنی
تا 50 لیتر در روز برای آشامیدن، شستشو و سایر مصارف بهداشتی

دسترسی محدود به آب 
آشامیدنی 

دسترسی به منابع بهسازی شده آب آشامیدنی با بیش از 30 دقیقه پیاده‌روی

دسترسی به منابع بهسازی نشده 
آب آشامیدنی

دسترسی به منابع بهسازی نشده آب آشامیدنی که در مقابل آلاینده‌ها محافظت نشده‌اند.

منابع سطحی آب آشامیدنیفاقد دسترسی

 آلودگی آب 

آلودگی آب عبارت اس��ت از: تغییر در ویژگی‌ها و یکفیت آب به 
گونه‌ای که برای مصرف مورد نظر مناسب نباشد.

1  آلودگی میکروبی آب آشامیدنی
عمده‌ترین راه آلودگی میکروبی آب، تماس آن با مدفوع انس��ان 
و حی��وان اس��ت. بیماری‌ه��ای عفونی كه توس��ط باکتری‌های 
بيم��اري‌زا، ویروس‌ها و انگل‌ه��ا ايجاد مي‌ش��وند، متداول‌ترین 
و ش��ایع‌ترین خطر بهداش��تی مرتبط با آب آشامیدنی هستند. 
معمولاً در گروه‌های جمعیتی آس��یب‌پذیر، اثر بیماری شدیدتر 

نمایان می‌شود.

2   آلودگی شیمیایی آب آشامیدنی
اثرات آلودگی ش��یمیایی آب بر سلامت انسان برخلاف آلودگی 

میکروب��ی، در اثر تم��اس طولانی مدت ایجاد می‌ش��ود. آلودگی 
ش��یمیایی مناب��ع در اث��ر ورود فاضلاب‌های ش��هری، صنعتی و 
کشاورزی می‌تواند ایجاد شود. برخی آلودگی‌های شیمیایی منابع 
آب نیز ناشی از ویژگی‌های طبیعی بوده و ناشی از تریکبات بستر 
خاکی اس��ت ک��ه آب در آن جریان دارد. رهنمودهای س��ازمان 
جهانی بهداشت و به تبع آن استاندارد ملی، مقادیر حداکثر مجاز 
مواد شیمیایی را در آب آشامیدنی تعیین نموده است که مقادیر 

بالاتر از آن می تواند سلامت افراد را به خطر اندازد.
 بیماری‌های منتقله از آب

آب به طرق مختلف می‌تواند س��بب بروز بیماری‌ها شود. نقش 
آب در انتقال بیماری‌ها عبارتند از:

1  بيماري‌هاي ناشي از مصرف مستقيم آب 1: معمولا ناشی 
از مصرف آب آلوده به مدفوع و ادرار حيواني يا انس��اني است، 

مانند بیماری‌های وبا و حصبه.
2  بيماري‌هاي ناشي از عدم دسترسي كافي به آب2 : كميابي 
آب و عدم دسترس��ي كافي به آن براي مقاصد شست‌و‌ش��و و 
نظافت فردي موجب بروز چنين بيماري‌هايي مي‌شود، مانند 
بعضي از بيماري‌هاي اسهالي و عفونت‌هاي چشمي و پوستي. 
3  بيماري‌هايي كه در آنها آب، محيط مناسب براي رشد و 
نمو ميزبان واس��ط آنها است3: آب محيط مناسبي براي رشد 
و نمو ميزبان واس��ط بعضي از انگل‌هايي اس��ت كه قس��متي 
از دوران زندگ��ي خود را در بدن ميزبان واس��ط مي‌گذرانند. 
بيماري‌هاي شيس��توزوما و پيوك از اين دس��ته از بيماري‌ها 

هستند. 

1. Water borne diseases

2. Water washed diseases

3. Water based diseases
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4  بيماري‌هايي كه در آنها آب، محيط پرورش براي ناقلين 
آنهاس��ت1: اين گروه، ش��امل بيماري‌هايي هستند كه ناقلین 
آنها در محیط‌های آبی رشد و نمو میی‌ابند. بیماری مالاریا از 

جمله این موارد است. 
5 بیماری‌های منتقل��ه از طریق ذرات آب معلق در هوا: در 
این دسته از بیماری‌ها، عوامل بیماری‌زا از طریق هوا و تنفس 

می‌توانند به فرد منتقل شوند. 

1. Water related insect vector (Water related diseases)

1

2
3

4

 مراحل تامین آب آشامیدنی 
  منابع آب

انواع منابع آب عبارتند از: سطحی و زیرزمینی.
آب ج��اری در رودخانه‌ه��ا، دریاچه‌ها و تالاب‌ها را 
آب س��طحی می‌گویند. آب سطحی به‌طور طبیعی 
از طریق بارش )برف و باران( تأمین شده و با ورود 
ب��ه دریاها یا تبخیر و یا نفوذ عمقی به س��فره‌های 

آب زیرزمینی از چرخه دسترسی خارج می‌شوند.
آب‌های زیرزمین��ی نیز عبارتند از:  چاه، چش��مه 
و قن��ات که از ذخای��ر و منابع مهم آب به ش��مار 

می‌آیند. 

  تصفیه آب

تصفی��ه آب، در مجم��وع، ب��ه فرآیندهای��ی گفته 
می‌ش��ود که منجر به تولی��د آب قابل قبول از نظر 
یکفی براي مصرف می‌شود. این مصارف می‌توانند 
ش��امل آشامیدن، مصارف بهداش��تی، صنعتی و یا 
صنایع داروسازی باش��ند. عملیات تصفیه آب باید 
قادر باشد آلاینده‌های موجود در آب را حذف کرده 
و ی��ا به‌قدری آن‌ه��ا را کاهش دهد ک��ه آب برای 

مصرف مناسب باشد.
آب‌های س��طحی معمولاً به فیلتراسیون نیاز دارند. 
ب��ا این حال به‌منظور بهبود راندمان فیلتراس��یون، 
قبل از آن اغلب ذخیره‌سازی، انعقاد و ته‌نشینی نیز 
بهک‌ار گرفته ش��ده و به دنبال آن گندزدایی صورت 
مي‌گیرد. ولی در مورد آب‌های زیرزمینی، بر حسب 
یکفیت آب خام، معمولا فقط از گندزدایی استفاده 

می‌شود. 
کل��ر متداول‌ترین عامل گندزدایی مورد اس��تفاده 
اس��ت. در سیس��تمی ک��ه ب��ه خوب��ی طراحی و 
بهره‌برداری می‌ش��ود، گندزدایی به عنوان آخرین 
س��د در برابر عوامل بیماری‌زای منتقله از آب عمل 

میک‌ند.

  ذخیره و توزیع آب 

به‌منظ��ور بهره‌ب��رداری مص��رف کنن��دگان از آب 
آش��امیدنی، از شبکه توزیع و مخازن ذخیره استفاده 
می‌ش��ود. توجه به این نکته ضروری است که شبکه 
توزیع، علاوه بر مزایای بسیار، ممکن است در برخی 
ش��رایط و درصورت ع��دم راهب��ری صحیح موجب 
اختلال در یکفیت آب ش��ود، به عن��وان مثال وقوع 
شکس��تگی‌ها و ایجاد مکش منفی در ش��بکه توزیع 
می‌توان��د موجب ورود عوامل بیماری‌زا به ش��بکه و 

وقوع آلودگی‌های ثانویه شود.

  حفاظت از منابع آب

مناب��ع آب در اثر بهره‌ب��رداری و اس��تفاده بی‌رویه، 
هم��واره در مع��رض آلودگ��ی و یا کاه��ش یکفیت 
بوده‌اند. تبع��ات کاه��ش یکفی��ت و آلودگ��ی منابع 
آب عامل ش��یوع بیماری‌های مختلف است. کاهش 
آلودگی مناب��ع آب با کاهش آلاینده‌ه��ا امکان‌پذیر 
اس��ت. تخلی��ه زباله، تخلی��ه فاضلاب‌های ش��هری، 
صنعتی و کشاورزی، تخلیه مواد شوینده، سموم دفع 
آفات و کودهای شیمیایی به منابع آب از آلاینده‌های 

مهم آن به شمار می‌روند.
از س��وی دیگر در س��ال‌های اخیر ساخت و سازهای 
غیرمجاز در حریم منابع آب موجب ورود مس��تقیم 
آلاینده‌ه��ا به منابع آب و آلودگی آنها ش��ده اس��ت، 
بنابرای��ن حفظ حری��م منابع و جم��ع آوری و دفع 
بهداش��تی فاضلاب یکی از راهک‌ارهای مهم حفاظت 

از منابع آب به شمار می‌رود.
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  بهداشت آب در نقطه مصرف

  ذخیره سازی

با توجه به وجود مشکلاتی از قبیل کمبود آب و کاهش 
فشار در ش��بکه توزیع، بس��یاری از مصرفک‌نندگان 
به‌ویژه مجتمع‌های مسکونی و تجاری و ساختمان‌های 
بلند از مخازن ذخیره استفاده میک‌نند که در صورت 
عدم توجه به اصول بهداش��تی، می‌توانند موجب بروز 
بیماری‌ه��ای منتقله از آب ب��رای مصرفک‌نندگان و 
در برخ��ی موارد  باعث ایجاد آلودگی در کل ش��بکه 
توزیع ش��وند. لذا توجه به شرایط بهداشتی آنها بسیار 

ضروری است.
مخ��ازن آب بايد از جن��س فلز ضدزن��گ، پلی‌اتیلن 
يا س��اير مواد مناس��ب اس��تاندارد ب��راي ذخيره آب 
آشاميدني س��اخته ش��وند. مخزن بايد داراي دريچه 
قابل دس��ترس -ترجيحاً بزرگ- باش��د تا فرد بتواند 
ب��راي تميزک��ردن، وارد مخزن ش��ود. دريچه ورودي 
باي��د مجه��ز ب��ه قف��ل ب��وده و از ورود گرد‌و‌غبار و 
حش��رات و جوندگان جلوگيري ش��ود. همچنين لوله 
تهوي��ه و دريچه خروجي مخ��زن بايد مجهز به توري 
براي جلوگيري از ورود حش��رات، خ��اک، پرندگان و 
جوندگان به مخزن باش��د. مخزن ذخیره باید سالیانه 

تمیز، گندزدایی و شست‌و‌شو شود.
اگر تاسیس��ات داخلی منزل دارای پمپ اس��ت لازم 
است دقت شود محل نصب پمپ بعد از مخزن ذخیره 
بوده و مخزن مستقیما از کنتور آب‌گیری شود، نصب 
پمپ بلافاصله بعد از کنتور احتمال ورود آلودگی آب 

را به دلیل ایجاد مکش منفی افزایش می‌دهد. 

1

2

 مراحل اجرایی شست‌وشوی مخازن آب

1 شیرهای آب ورودی و خروجی مخزن بسته می‌شود.
2  آب مخزن کاملاً تخلیه  می‌شود.

3  با اس��تفاده از فشار آب مناس��ب )3تا 5 اتمسفر(، 
سقف، دیواره‌ها و کف مخزن با آب به نحوی شست‌وشو 
می‌شود که تمامی رسوبات چسبیده به دیواره‌ها، در کف 
مخزن جمع ش��ود. در صورتی که با فش��ار آب موجود 
بعضی از رس��وبات کنده نشد، از وسایل دراختیار مانند 
ب��رس س��یمی، کاردک و نظای��ر آن برای ج��دا کردن 

رسوبات چسبیده به دیواره استفاده  می‌شود.
4  با استفاده از بیل و سایر وسایل مناسب و به کمک 
نیروی انس��انی که مجهز به لباس کار مناس��ب )لباس 
ضداسید، چکمه، دستکش و کلاه ایمنی( است، رسوبات 
جمع شده در کف مخزن با رعایت اصول ایمنی تخلیه 

می‌شود.
5  وسایل بهک‌ار گرفته شده در تخلیه رسوبات از داخل 

مخزن خارج می‌شود.
6  از محلول هیپوکلریت کلسیم )پرکلرین( یا محلول 
هیپوکلریت سدیم ) آب ژاول( با غلظت 200 میلی‌گرم 

در لیتر برای گندزدایی مخزن استفاده می‌شود.
7  با فشار مناسب، ابتدا سقف، دیواره‌ها و کف مخزن 
با محلول کلر شسته می‌ش��ود. در این مرحله استفاده 
کارگران از ماسک و لباس مناسب و دستکش و چکمه و 

کپسول اکسیژن الزامی است.
8  برای تأثیر ماده گندزدا، لازم است حداقل30 دقیقه 

صبر شود.
9  بعد از30 دقیقه سقف، دیوارها و کف مخزن با آب 
ش��بکه شسته شده شیر مخزن بسته و آبگیری صورت 

می‌گیرد.

گندزدايي آب آشامیدنی

گندزدايي فرایندی اس��ت که میکروب‌های مضر 
در آب را از بی��ن می‌ب��رد و آب را براي آش��اميدن 
سالم مي‌س��ازد. گندزدايي توسط عوامل فيزيکي، 
شيميايي و پرتوها قابل انجام است. مهم‌ترین روش 
گندزدایی استفاده از ترکيبات کلر نظير هيپوکلريت 
کلسيم است. این تریکب به‌صورت گرانول، پودر و 
يا قرص معمولاً در دس��ترس ب��وده و داراي درجه 
خلوص 65 درصد اس��ت. هيپوکلريت سديم )آب 
ژاول( يکي ديگر از ترکيبات کلر بوده که به‌صورت 
محلول با غلظت‌هاي 5 و 15 درصد در دس��ترس 
اس��ت. آب گندزدايي ش��ده با کلر تنها پس از 30 
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3
 استفاده از محلول کلر مادر )1 درصد ( :  برای این کار باید  به 

شرح زير اقدام شود: 
1 درصورت��ي که از پرکلرين )هيپوکلريت کلس��يم(، با ميزان 
خلوص 65 درصد اس��تفاده ميک‌نيد. 15 گرم از پودر خش��ک 
ماده مورد نظر را در يک ليتر آب حل کنيد. پس از ته‌نش��يني 
ناخالصي‌هاي موجود در ماده اوليه، مايع حاصله داراي 1 درصد  

کلر است.
2 درصورت��ي ک��ه از آب ژاول )هيپوکلريت س��ديم(، با ميزان 
خلوص 5، 10 و 15 درصد اس��تفاده ميک‌نيد. به ترتیب 200، 
100 و 67 ميلي‌ليتر ماده مورد نظر را برداش��ته و به حجم يک 

ليتر برسانید، مايع حاصله داراي 1 درصد  کلر است.
3 درصورتي که از محلول س��فيدکننده خانگي )وايتکس(، با 
ميزان خلوص 5 درصد اس��تفاده ميک‌نيد. به 200 ميلي‌ليتر از 
ماده مورد نظر، آب اضافه کنید تا حجم مایع به يک ليتر برسد، 
مايع حاصله داراي 1 درصد کلر اس��ت. پس از تهیه محلول كلر 
1 درصد، 3 تا 7 قطره از آن را به 1 ليتر آب اضافه كنيد، پس از 
30 دقيقه آب مورد نظر براي ش��رب مناسب است. لازم به ذكر 
است كه براي آب‌هاي روشن و زلال مقدار محلول كلر، 3 قطره 
و براي آب‌هاي تيره، ميزان محلول كلر مورد نياز 7 قطره است. 
در صورت��ي كه آب كدورت دارد و همراه آن مقداري مواد معلق 
اس��ت قبل از كلرزني بايد آب را صاف كرد. محلول کلر مادر )1 
درصد( بايد در جاي خنک، ظرف دربسته و دور از نور خورشيد 
نگه‌داري ش��ود . محلول کلر به‌تدريج با گذشت زمان کلر مؤثر 
خود را از دست مي‌دهد و بايد از تاريخ تهيه در کمتر از يک‌ماه 

مصرف شود. 

   استفاده از قرص کلر: قرص کلر شکل ديگري از هيپوکلريت 
کلس��يم بوده که با ميزان غلظت کلر متفاوت عرضه مي‌ش��ود. 
برچس��ب روي بس��ته‌بندي اين قرص‌ها، غلظت کلر موجود در 
قرص‌ها، موارد کاربرد و دستورالعمل مصرف را مشخص مي‌نمايد. 
ب��ا اين حال در هنگام مصرف بايد به تاريخ اعتبار قرص‌ها براي 
مصرف توجه شود. بر اساس دستورالعمل مصرف، باید يک عدد 

قرص کلر را به مقدار آب تعيين ش��ده، اضاف��ه کرد. در صورتي 
که مق��دار آب مورد نياز براي گندزداي��ي کمتر از مقدار توصيه 
ش��ده براي يک قرص کلر است، متناسب با حجم آب، قرص به 

قطعه‌هاي کوچک تقسيم و براي گندزدايي استفاده  می‌شود. 
در صورتي که پس از صاف کردن نمونه آب، آب موردنظر همچنان 
حاوي کدورت بود، ميزان مصرف قرص کلر متناسب با حجم آب دو 
برابر  می‌ش��ود. آب را به خوبي به هم بزنيد تا قرص حل ش��ده و 5 
دقيقه صبر کنيد. مجدداً آب را کاملاً مخلوط کرده و 10 دقيقه صبر 
کنيد. سپس کلر باقيمانده را اندازه‌گيري کرده و يا در صورت عدم 
امکان سنجش کلر، با استش��مام نمونه از وجود بوي کلر در نمونه 
اطمين��ان حاصل نماييد. در صورتي که پ��س از 10 دقيقه از زمان 
حل شدن قرص، کلر باقيمانده کمتر از  5 ميلي‌گرم در ليتر باشد و 
يا بوي کلر استشمام نشود، مراحل 3 تا 6 را مجدداً تکرار كنيد. اگر 
ميزان کلر باقيمانده پس از زمان 10 دقيقه، حداقل 5 ميلي‌گرم در 
ليتر باشد و يا بوي کلر از نمونه آب استشمام شود، 20 دقيقه ديگر 

صبر نموده و سپس آب را مصرف كنيد.

 جوشاندن 

در صورت دسترسي به منابع انرژي، کارايي اين روش 
مناس��ب بوده و مي‌تواند کليه عوام��ل بيماري‌زا را از 
بي��ن ببرد. با توجه به تواناي��ي حرارت در نابود كردن 
عوامل بيماري‌زا، از اين روش مي‌توان براي گندزدايي 
آب‌هاي کدر در مقياس کم نيز استفاده نمود. در اين 
روش، طع��م آب تغيي��ر ميک‌ند که مي‌ت��وان با عمل 
هوادهي، طعم آب را بهبود داد. بدين منظور مي‌توان 
بعد از سرد ش��دن آب، آن را درون يک ظرف ريخته 
و به ش��دت ت��کان داد. برای گندزدای��ی آب به روش 
جوشاندن، آب باید به مدت حداقل 3 دقيقه بجوشد. 
درصورتي که اس��تريل کردن آب مدنظر اس��ت، آب 
باي��د به مدت 15 دقيقه از طريق ظروف تحت فش��ار 
حرارت داده ش��ود. در اي��ن روش به دليل عدم وجود 
باقیمانده عامل گندزدا در آب، بايد اقدامات لازم براي 
پيش��گيري از آلودگي مجدد آب جوش��انده شده، به 

عمل آيد.

دستگاه‌های تصفیه آب خانگی

در س��ال‌های اخیر، اس��تفاده از دس��تگاه‌های تصفیه 
خانگی در بس��یاری از مناطق کشور رواج یافته است. 
این در حالی اس��ت ک��ه انتخاب نوع س��امانه‌ تصفیه 
بای��د ب��ر طبق یکفیت آب و با توجه ب��ه نوع و میزان 
آلودگی آب انجام گیرد. در سامانه‌های تصفیه‌ شهری 
و روس��تایی این کار توس��ط متخصصی��ن  این کار و 
پ��س از انجام مطالع��ات لازم انجام می‌گی��رد. اما در 
سیس��تم‌های تصفیه‌ خانگی معمولاً این کار توس��ط 

دقيقه زم��ان تماس و اطمينان از وجود کل��ر آزاد باقيمانده، قابل 
مصرف است. براي س��نجش کلر آزاد باقيمانده آب، کلرسنجي را 
مي‌توان با استفاده از کيت‌هاي DPD انجام داد.  از آبی باید برای 
مصارف بهداش��تی و آشاميدن استفاده شود که مورد تایید مراجع 
بهداشتی باشد. در مواردیک‌ه آب شبکه عمومی آبرساني مورد تایید 
نباشد، اطلاع‌رسانی صورت مي‌گیرد. در چنین مواقعي باید از آب 
بسته‌بندی شده و یا سایر منابع مورد تایید و نظارت وزارت بهداشت 
استفاده شود. در صورت عدم دسترسی به منابع مطمئن، لازم است 
فرایندهای سالم‌س��ازی آب صورت پذیرد. برای این کار منابع آبي 
که آلودگی قابل مشاهده ندارند انتخاب شده و پس از صاف‌سازی 
)درصورت داش��تن کدورت( با استفاده از روش‌های زیر گندزدایی 

انجام شود.
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فروش��نده دس��تگاه انجام می‌ش��ود که تخصص لازم را ندارد.
بنابراین ممکن اس��ت دستگاه انتخاب ش��ده کارایی لازم برای 
حذف آلودگی را نداش��ته باشد و یا اصلا نیازی به تصفیه وجود 

نداشته باشد. 
از سوی دیگر تصفیه‌های شهری و روستایی توسط متخصصین 
م��ورد بهره‌ب��رداری قرار می‌گیرد و در صورت بروز مش��کل در 
فرایند تصفیه، مشکل برطرف می‌شود، در حالیک‌ه در خصوص 

دستگاه‌های تصفیه خانگی به این صورت نيست.
سیس��تم‌های تصفیه آب خانگ��ی که در حال حاض��ر در بازار 
هس��تند عمدتاً از نوع صافی غشایی هستند که کلر موجود در 
آب بر روی آنها اثر مخرب داشته و ممکن است باعث پاره شدن 
غش��ا و عدم کارایی آن ش��ود. همچنین این س��امانه‌ها معمولاً 
املاح مفید آب را تا ح��د زیادی کم کرده و خاصیت تغذیه‌ای 
آب را از بین می‌برند به گونه‌ای که مصرف طولانی‌مدت چنین 

آبی می‌تواند سلامتی مصرفک‌ننده را به خطر اندازد.
دس��تگاه‌های تصفی��ه آب خانگی درصورت ع��دم بهره‌برداري 
صحيح و مناس��ب باعث آلودگی آب نیز ش��ده و مناسب برای 

آب‌های تصفیه شده در شبکه عمومی نیستند.

مصرف بهینه آب

مصرف بی رویه آب آشامیدنی علاوه بر اینکه موجب هدر رفتن 
بخ��ش عظیمی از س��رمایه‌های ملی خواهد ش��د و بحران کم 
آبی را تش��دید میک‌ند، موجب افزایش تولید فاضلاب و تشدید 
مشکلات زیست محیطی و صرف هزینه‌های مضاعف برای دفع 
بهداشتی آن خواهد شد. لذا لازم است کلیه افراد جامعه علاوه 
بر حفاظت از منابع طبیعی آب، از هدر رفتن آن نیز جلوگیری 

نمایند.

از س��وی دیگر افزایش مصرف و هدر دادن منابع با یکفیت آب 
که در دس��ترس اس��ت، موجب خواهد ش��د با تمام شدن این 
منابع ناچار به جایگزینی آنها با استفاده از سایر منابع با یکفیت 

پایین‌تر شویم. 

توصیه‌هایی برای مصرف بهینه آب

1 ب��ا هر دقیقه دوش گرفتن، بین 20 الی 40 لیتر 
آب مصرف می‌ش��ود. بنابراین بهتر است زمان مورد 

نیاز برای دوش گرفتن را کاهش دهیم.
2  می‌توانیم با استفاده از یک لیوان آب، دندان‌های 
خود را مس��واک بزنیم و هنگام مسواک زدن جریان 

آب را قطع کنیم
3 هنگام وضو گرفتن ش��یر آب را بدون اس��تفاده 

باز نگذاریم.  
4 مواظب خرابی س��یفون توالت‌ها باشیم چون در 
صورت خراب��ی حدود 150 لیتر در ش��بانه روز آب 

هدر می‌رود.
5 چکه کردن و نش��ت آب از شیر و لوله‌ها موجب 
ه��در رفتن مق��دار زی��ادی آب در هر 24 س��اعت 
می‌شود. پس همواره باید ش��یرها را بررسی کرده و 
در صورت خرابی در مورد رفع این مشکل و تعویض 

واشر آنها اقدام كنيم.
6 هن��گام شس��تن می��وه و س��بزی راه خروجی 
ظرفش��ویی را ببندیم و آن را تا نیمه پر از آب کنیم. 
سپس سبزی و میوه را در آن بخیسانیم و ضدعفونی 

کنیم و در پایان سبزی‌ها را آبک‌شی کنیم.
7 باغچه را تنها در س��اعت‌هاي خنک روز آبیاری 
کنیم. این کار از رشد گیاهان انگلی جلوگیری کرده 

و تبخیر آب را به حداقل می‌رساند.
8 برای شستن اتومبیل از چند سطل آب به جای 

شیلنگ استفاده کنیم.
9 کولر آبی را بازدید کنیم و در صورت اتلاف آب، 

شیرهای شناور بادوام و محکم بهک‌ار ببریم. 
10 در فص��ل تابس��تان و به‌خص��وص در گرم‌ترین 
س��اعت‌هاي روز که مصرف آب بیش��ترین حد خود 
را دارد، س��عی کنیم مص��ارف غیرضروری را کاهش 
دهیم تا آب به همه تعلق گیرد و فش��ار آن کاسته و 

یا قطع نشود. 
11 در م��واردی ک��ه امکان‌پذیر اس��ت از وس��ایل 
کاهش دهنده مصرف، مثل ش��یرهای قطع و  وصل، 
سرش��یرهای پودرکنن��ده و ش��یرهای فشارش��کن 

استفاده كنيم. 
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فاضلاب به‌منظور تامین بهداش��ت عمومی و حفظ محیط زیست 
امری ضروری اس��ت.  از س��وی دیگر با توجه به مشکلات ناشی از 
خشکسالی و کمبود منابع آب در کشور ایران )با متوسط بارندگی 
250 میلی متر در سال( برنامه‌ریزی برای استفاده بهینه از پساب 

امری اجتناب‌ناپذیر است.

فاضلاب:
ب��ه کلی��ه آب‌ه��ای اس��تفاده و مص��رف ش��ده ب��راي مقاصد 
گوناگ��ون، در اصط�الح »فاضلاب« گفته می‌ش��ود، به عبارت 
دیگ��ر به مجموعه آب‌های دورریختنی ک��ه پس از جمع‌آوری 
و تصفی��ه ممک��ن اس��ت قابلی��ت اس��تفاده مجدد را داش��ته 
باش��د، فاض�الب گفته می‌ش��ود. تعری��ف همگانی‌ت��ر آن این 
 اس��ت که به مجموعه آب‌های آلوده، فاضلاب گفته می‌ش��ود.

از نظ��ر تریک��ب، 99/9 درصد فاض�الب را آب و ح��دود 0/1 
 درص��د آن را ناخالصی‌ه��ا و م��واد آلاینده تش��کیل می‌دهد. 
مواد آلاینده موجود در فاضلاب، ش��امل: مواد آلی قابل تجزیه 
بیولوژیکی، مواد معلق، مواد مغذی، پاتوژن‌ها )عوامل بيماري‌زا(، 
فلزات س��نگین، موادآلی مقاوم به تجزیه بیولوژیکی و جامدات 
محلول اس��ت که وجود هر یک از این آلاینده‌ها و غلظت، آنها 

بستگی به نوع و ماهیت فاضلاب دارد. 
فاضلاب از نظر منشا تولید آن ممکن است خانگی )شامل فاضلاب 

انسانی و شستشو(، صنعتی، کشاورزی یا تریکبی از آنها باشد. 

اهمیت دفع بهداشتی فاضلاب 
عدم مدیریت صحیح در زمینه جم��ع‌آوری و دفع فاضلاب از آن 
جنبه حايز اهمیت اس��ت ک��ه رهاس��ازی آن در محیط زندگی، 
می‌تواند موجب تماس انسان و به ویژه کودکان و افراد آسیب‌پذیر 

با عوامل آلاینده موجود در آن شود.  
از س��وی دیگ��ر در صورتی که  فاضلاب تصفیه نش��ده به محیط 
رها ش��ود، در اثر تجزیه مواد آلی، گازهای متعفن و بس��یار بدبو 
ایجاد می‌ش��ود که موجب تاثیر نامطلوب بر محیط زیست انسان 
از دیدگاه زیباش��ناختی خواهد شد.  لذا مدیریت و دفع بهداشتی 

  اقدامات قانونی: 

مطابق با ماده )688( قانون مجازات اسلامی، هر اقدامی كه تهدید 
علیه بهداش��ت عمومی ش��ناخته ش��ود، از قبیل آلوده كردن آب 
آشامیدنی یا دفع غیربهداشتی فضولات انسانی و دامی و مواد زاید 
و ریختن سم در رودخانه‌ها و زباله در خیابان و كشتار غیرمجاز دام 
و استفاده غیرمجاز فاضلاب خام یا پساب تصفیه‌خانه‌های فاضلاب 
برای مصارف كش��اورزی ممنوع و مرتكبین طب��ق قوانین خاص 

مشمول مجازات خواهند شد.  

استفاده از پساب در آبیاری مزارع کشاورزی

در سال‌های اخیر با وجود کمبود منابع آب در برخی مناطق، 
کشاورزان به استفاده از پساب و یا فاضلاب خام برای آبیاری 
مزارع روی آورده‌اند. در صورت اس��تفاده از فاضلاب و پساب 
غیراس��تاندارد در کش��اورزی، این امر می‌تواند آسیب‌های 

جدی را در پی داشته باشد:

1  آسیب به کارگران
مطالعات نش��ان می‌دهد که کارگران مزارع و ش��اغلین 
مراحل تولید در مع��رض بیماری‌هایی، نظیر: آلودگی به 
ک��رم آس��کاریس، آلودگی به کرم قلابدار، بیماری س��ل 
)مایکوباکتریوم توبرکلوزیس و مایکوباکتریوم بویس(، وبا، 
حصبه، اس��هال‌های باکتریایی و ویروسی و هپاتیت »آ« 

هستند.

2 آسیب به مصرف‌کنندگان
بیماری‌ه��ای منتقله از طریق محصولات کش��اورزی به 
مصرفک‌نندگان اغلب شامل موارد :ژیاردیازیس، آلودگی به 
کرم آسکاریس، بیماری سل )مایکوباکتریوم توبرکلوزیس 
و مایکوباکتریوم بویس(، وبا، حصبه، اسهال‌های باکتریایی 

و ویروسی و هپاتیت »آ« است.

3 آسیب به حیوانات
در ص��ورت اس��تفاده مج��دد از فاضلاب ب��راي آبیاری 
محصولات علوفه‌ای، بیماری‌هایي مانند کرم کدوی گاوی  

منتقل می‌شود. 
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بهداشت هوا

ه��وا یکی از پنج عنصر ضروری )ه��وا، آب، غذا، گرما و نور( 
برای ادامه حیات انسان است. هر فرد روزانه نزدیک 22000 
ب��ار تنفس میک‌ند و تقریباْ ب��ه 15 یکلوگرم هوا در روز نیاز 
دارد. معمولاْ انس��ان می‌تواند به م��دت 5 هفته بدون غذا و 
م��دت 5 روز ب��دون آب زنده بماند، ام��ا نمی‌تواند بدون هوا 
حت��ی 5 دقیقه زنده بماند. بنابراي��ن هواي پاك براي حيات 
ضروري است و عدم وجود هواي پاك منجر به مسايل متعدد 

مرتبط با سلامتي و حتي مرگ مي‌شود. 
آلودگي هوا يكي از مس��ايل س��اخته دست بش��ر است و از 
هم��ان ابتدای اس��تفاده از آتش برای پخت‌و‌پ��ز و گرمایش 
به‌وجود آمده اس��ت و به‌طور یقین با پیدایش س��وخت‌های 
جدید و انقلاب صنعتی شدت پيدا كرده است. بی‌شک تردد 
وسایل نقلیه موتوری غیراستاندارد و سیستم‌های گرمایشی 
خانگ��ی بزرگ‌ترین عوامل آلودگی هوا در ش��هرها به‌ش��مار 
می‌روند. به‌ویژه در زمستان که اغلب به دلیل پدیده‌ وارونگی 
گرمایی، هوای سرد در سطوح پایین و نزديك زمين انباشته 
ش��ده و مانع رقیق ش��دن گازهای سمی مي‌شود. با توجه به 
گسترش شهرها و افزایش منابع آلاینده‌های هوا، هوای اغلب 
ش��هرهای بزرگ و صنعتی آلوده است و با توجه به خطراتی 
که این آلودگی برای س�المت افراد س��اکن در مناطق آلوده 
دارد شناخت و آگاهی نسبت به جوانب مختلف این مساله از 
اهمیت بس��زايی برخوردار است و تنها با آگاهی و شناخت از 
این مساله امکان جلوگیری یا کاهش خطرات آن وجود دارد.

تعریف آلودگی هوا

آلودگ��ی هوا عبارت اس��ت از وجود یک ی��ا چند آلاینده در 
هوای آزاد، مانند: گازها، بخارات، گرد و غبار، بو و دود غلیظ، 
با کمیت، مش��خصات و زم��ان ماند کافی ك��ه برای زندگی 
انس��ان، حیوان و گیاه خطرناک و برای اموال مضر باشد و یا 
به‌طور غیرقابل قبول مانع اس��تفاده راحت از زندگی و اموال 

طبقه‌بندی آلاینده‌های‌هوا بر اساس منشاء

1   آلاینده‌های اولیه: این گروه شامل آلاینده‌هایی است 
که به‌صورت مستقیم وارد اتمسفر شده و با همان تریکبی 
که وارد هوا شده‌اند در هوا حضور داشته و قابل اندازه‌گیری 
هستند و شامل هیدروکربن‌ها، اکسیدهای‌نیتروژن، گوگرد، 

گرد و غبار و .. است. 
2  آلاینده‌های ثانویه: ش��امل آلاینده‌هایی است که در 
اثر واکنش‌هایي بر روی آلاینده‌های اولیه تولید می‌ش��وند. 
به‌طور کلی منش��اء ای��ن آلاینده‌ها، آلاینده‌ه��ای اولیه‌ای 
هس��تند که وارد اتمسفر می‌ش��وند. این آلاینده‌ها شامل 
ازن، پراکس��ی، اس��تیل نیترات، اسیدس��ولفوریک و اسید 
نیتریک هس��تند که از آلاینده‌های اولی��ه نظیر تریکبات 
هیدروکربنی، دي اكس��يدگوگرد و اكس��يدهاي نيتروژن 
براثر نور خورشید، واکنش‌های حرارتی و تریکب آلاینده‌ها 

در هوا حاصل می‌شوند.

منابع آلوده کننده هوا

ال�ف( از مهم‌تری��ن عوامل آلوده کننده هوا در فضاه��ای آزاد و در 
محیط بیرون از مکان‌های مسکونی و زندگی و کار می‌توان به موارد 

زیر اشاره نمود:
1منابع متح�رک: آلاینده‌های ناش��ی از خودروهای بنزینی و 
گازوییلی در این بخش قرارگرفته و بیش��ترین سهم آلودگی هوا 

را به‌خصوص در شهرها دارا هستند. 
2منابع ثابت: که عمده آلاینده‌های این بخش ش��امل آلودگی 
ناشی از دودکش صنایع و منابع گرمایشی خانگی و خدماتی است. 
البته بجز صنعت و منابع گرمایشی خانگی و خدماتی، می‌توان به 
سوختن زباله در جایگاه‌های زباله شهری و آتش‌سوزی‌های جنگل 

و مراتع به‌خصوص در فصل تابستان هم اشاره نمود. 
3 منابع طبیعی: مثل آلودگی ناشی از گرد و غبار، این آلودگی 
بیشتر منشاء طبیعی داشته و در سال‌های اخیر به علت تغییرات 
اقلیم و تخریب جنگل و مرتع وسعت چشم‌گیری پیدا نموده است. 
از دیگ��ر منابع طبیعی مولد آلودگی ه��وا می‌توان به فعالیت‌های 
آتشفش��انی، چش��مه‌های آبگرم با بخارات و تریکبات ش��یمیايی 
خاص و آتش‌س��وزی جنگل‌ها و مزارع به‌صورت طبیعی یا عمدی 

اشاره کرد. 
ب( در فضای بسته منازل نیز آلاینده‌های هوایی وجود دارند که 
به نوعی بر سلامت اثر گذارند. از مهم‌ترین عوامل آلوده کننده هوا 

در فضای منازل می‌توان به منابع زیر اشاره داشت:
1 منابع حرارتی: مانند بخاری، ش��ومینه، کرس��ی، اجاق‌های 

شود. 
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شکل – منابع آلاینده هوا در فضای بسته منازل 

تأثیر آلودگی هوا بر سلامت مردم
یکفی��ت هوایی ک��ه تنفس میک‏نیم، ممکن اس��ت تحت تاثیر 
موارد بسیاری قرار گیرد که هرازگاه در فضای اطراف ما منتشر 
می‏ش��وند؛ مواردی مانند مواد ش��یمیایی، دود سیگار و قليان، 

گازهای زیان‌بار و ذرات جامدی مانند دوده. 
آلودگ��ی هوا، علاوه ب��ر افزایش احتمال ابتلا ب��ه بیماری‌های 
تنفسی، احتمال ابتلا به بیماری‏های قلبی، التهاب چشم و گلو 
را نی��ز افزایش می‌ده��د و باعث تضعیف سیس��تم ایمنی بدن 
می‌ش��ود. حتی افراد س��المی که ورزش میک‏نند و از تناس��ب 
ان��دام مطلوبی برخوردارند، وقتی در معرض هوای ناس��الم قرار 
می‌گیرند، احتمال ابتلای‌ش��ان به بیماری‌‌های مختلف افزایش 

میی‌ابد.
آلاینده‌ه��ای بیولوژی��ک نظيرگ��رده گیاهان و موج��ودات ريز 
ذره‌بيني مثل هاگ‌ها، مایت‌ها و قارچ‌ها به‌طور عمده مشکلات 

حساس��یت‌زايی و آلرژیک برای افراد حس��اس ایجاد میک‌نند. 
آلاینده‌های ش��یمیايی خاص نيز احتم��ال ابتلا به بیماری‌های 

غیرواگیر را بیشتر می‌نمایند. 
روش‌های خودمراقبتی و کنترل انتشار آلاینده‌های هوا اقداماتی 
هس��تند که همه اف��راد جامعه و سیاس��تگزاران می‌توانند برای 
کاهش آلودگی هوا و کمتر کردن اثرات سوء آلاینده‌های هوا بر 

سلامتی به اجرا بگذارند.

چگونگی تولید آلاینده‌های هوا از انواع منابع 

 تأثیر آلودگی هوا بر سلامت کودکان
کودکان بیش��تر از بزرگس��الان در معرض آثار و عوارض 
آلودگی هوا هستند. ریه‏های در حال‌ رشد کودکان اغلب 
مستعد آس��یب‏های ناش��ی از آلوده‌كننده‌هاي هوا است. 
هرچه میزان تنفس کودکان در این هوا بیشتر باشد مثلا 
هنگام ورزش ی��ا فعالیت بدني در ه��وای آلوده، احتمال 
ابتلای آن‌ه��ا به عوارض ناش��ی از آلودگی ه��وا افزایش 
میی‌ابد. ابتلا به بیماری‌های تنفسی، تشدید آسم و آلرژی 
و کاهش توان دفاعی بدن از رایج‌ترین آس��یب‌هایی است 

که این قبیل کودکان را تهدید میک‌ند.

غذاپزی ) اکس��یدهای نیتروژن، منوکسیدکربن، دوده و ذرات 
س��یاه کننده( و همچنين پخت نان، تهیه آبگرم برای مصارف 
بهداش��تی، پخت غذا و گرمایش خانه توس��ط سوخت چوب، 

فضولات دامی و نفت در بسیاری از خانوارهای روستايی
2 منابع ش�یمیايی: مانند ش��وینده‌ها و مواد ش��یمیايی و 

سموم و حشره کش‌ها 
3 منابع بیولوژی�ک: موجودات ريز ذره‌بيني مانند مایت‌ها 

و قارچ‌ها 
4 منابع فیزیکی: مانند آلاینده‌های منتشره از ساختمان و 

مصالح بهک‌ار رفته در منازل )فرمالدئید، بنزن، رادن و ...(
5 منابع خارجی: نفوذ آلاینده‌های هوای خارج و بیرونی به 

داخل منازل
6 منابع تحمیلی: مانند دود ناش��ی از مصرف مواد دخانی 

در فضای بسته منازل
در بس��یاری از مطالع��ات جهانی به این نتیجه رس��یده‌اند که 
میزان آلودگی هوا در فضای بسته منازل در مواردی 100 برابر 
بیشتر از فضای آلوده بیرون نسبت به تنوع آلاینده‌ها است و اثر 
آن بر س�المت به دلیل حضور بیشتر و مواجهه طولاني‌مدت با 
آلاینده‌های هوا در فضای بسته منازل نسبت به آلودگی فضای 

آزاد بيشتر است.

سوخت‏های فسیلی1
سوخت فسیلی به سوخت‏های حاصل از باقیمانده گیاهان 
و آبزیان در نتیجه فشار‌های متمادی در طول سالیان دراز 
گفته می‌ش��ود. زغال سنگ، نفت، بنزین و گاز طبیعی از 
مهم‌ترین منابع س��وخت‏های فسیلی محسوب می‌شوند. 
این سوخت‏ها، منابع اصلی انرژی هستند و در عین حال، 

منابع اصلی آلودگی هوا هم هستند. 
وقت��ی ای��ن منابع ان��رژی می‌س��وزند، گازهایی مانند 
منوکس��یدکربن، دی‌اکسیدکربن، اکس��یدهای نیتروژن، 
اکس��یدهای س��ولفور و برخی مواد جام��د دیگری تولید 

می‌شوند که همگی از آلاینده‌های هوا هستند.
منوکسیدکربن، گازی بی‌بو و بی‌مزه است که خاصیت 
سمی دارد و باعث می‌شود توان خون برای حمل اکسیژن 
به سلول‏های بدن کاهش یابد. اکسیدهای سولفور گروهی 
از مواد ش��یمیایی با بویی شبیه تخم‌مرغ گندیده‌ هستند 
ک��ه می‌توانند باعث التهاب چش��م، گلو و بینی ش��وند. 
اکس��یدهای نیتروژن گروهی از مواد ش��یمیایی به شکل 
گردوغبار زرد و قهوه‏ای هستند که می‌توانند باعث التهاب 

دستگاه تنفسی شوند.
تریکب اکسیدهای س��ولفور و نیتروژن با بخار آب هوا 
منجر به شکل‌گیری باران اسیدی می‌شود که محصولات 
کشاورزی و گیاهان را از بین می‏برد، تریکب آب دریاچه‌ها 
را تغییر می‏دهد و باعث مرگ ماهی‏ها و آس��یب‌دیدگی 

انسان‌ها و حتی ساختمان‏ها می‏شود.
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ریزگردها
ریزگرده��ا به ذرات کوچک معلق در هوا گفته می‌ش��ود 
و طی��ف گس��ترده‌ای از ذرات را، از دوده و خاکس��تر تا 
گرد‌و‌غب��ار دربرمی‌گیرد. ریزگردها به دس��تگاه تنفس��ی 
آسیب می‏رس��انند. ریزگردهای بس��یار ریز مي‌توانند به 
ریه‌ها برس��ند و ب��ه این ترتیب، باع��ث التهاب و عفونت 
ریه شوند و علایمی مانند سرفه، خس‏خس و تنگی‌نفس 
به‌وجود آورن��د. ریزگردها در بلندم��دت می‌توانند باعث 

آسم، برونشیت و سرطان‌های تنفسی شوند.

گازهای خروجی وسایل نقلیه موتوری
گازهای خروجی وس��ایل نقلیه موتوری بر اثر س��وزاندن 
سوخت‌های فسیلی خودروها، به ویژه بنزین، تولید و در 
فضا منتشر می‌شوند. منوکسیدکربن، سرب، اکسیدهای 
سولفور و اکسیدهای نیتروژن مهم‌ترین گازهای خروجی 
از وسایل نقلیه موتوری هستند که تنفس آن‌ها می‌تواند 
باعث ابتلا به بیماری‏های تنفسی مثل آسم، برونشیت و 

سرطان‌های تنفسی شود.

مه‌دود
وقت��ی بخار با گازهای خروجی وس��ایل نقلیه موتوری و 
دود و ذرات حاص��ل از فعالیت کارخانه‏ها درهم‌می‌آمیزد، 
مه‌دود به وجود می‏آید که تهدیدی جدی برای س�المت 
س��المندان و بیماران تنفسی محس��وب می‌شود. میزان 
مه‌دود معمولا با وارونگ��ی هوا افزایش میی‏ابد. منظور از 
وارونگی، این اس��ت که لایه‏ای از هوای گرم بالای هوای 
س��رد تشکیل می‏شود و از گردش هوا جلوگیری میک‏ند 
و آلاینده‏ه��ا را در لایه س��ردتر محص��ور میک‏ند. مه‌دود 
می‏تواند چش��م‏ها، ریه‏ها و گل��و را دچار التهاب کند و به 

علایمی مانند سردرد، سرفه و تنگی‌نفس منجر شود.
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سندرم ساختمان بیمار، به بیماری ناشی از آلودگی هوای 
درون خان��ه گفته می‏ش��ود و به طور عمده افراد س��المند، 
کودکان و مبتلایان به آس��م و برخی دیگ��ر از بیماری‌های 
تنفسی را تهدید میک‌ند. رایج‌ترین علایم این سندرم عبارتند 
از: س��ردرد، التهاب چشم، تهوع، س��رگیجه، خواب‌آلودگی، 
گرفتگی صدا و تنگی‌نفس. علایم و نش��انه‌های این بیماری 
معمولاً با خروج از س��اختمان و استنش��اق ه��وای تازه رفع 

می‌شوند.
منابع خانگی آلودگی هوا

همان‌طور که ممکن است هوای بیرون از خانه آلوده باشد، 
امکان آلودگی هوای داخل منزل نیز وجود دارد. آلاینده‏ها 

می‏توانند در فضاهای سربسته نیز به وجود آیند. 
  وقتی دود سیگار در فضای درون منزل می‌پیچد، هوا 
را آلوده میک‌ند و افرادی که در منزل سیگار نمیک‌شند، 

به سیگاری‌های غیرمستقیم یا دست‌دوم تبدیل می‌شوند. این دود 
غیرمستقیم را باید جزء نخستین گروه از عوامل سرطان‌زا به شمار 
آورد که می‌تواند باعث ابتلا به س��رطان ریه و س��ایر بیماری‌های 

تنفسی مانند آسم شود.
 ش��ومینه یا اجاق‏ هیزم‏سوز، وسایل گازسوز، گرمکن‏های نفتی 
ب��دون دودکش و گرمکن‏هایی که تهوی��ه ناقص دارند، همگی از 
منابع آلودگی هوای داخل منزل به شمار می‌روند. شومینه می‌تواند 
باعث تولید ریزگرد، منوکس��یدکربن و دی‌اکس��یدک‌ربن ش��ود. 
بخاری‏های کوچک و آبگرمکن‏ها نیز می‏توانند منوکس��یدکربن 
آزاد کنند و باعث آلودگی هوا و حتی مس��مومیت ساکنان منزل 
شوند. رایج‌ترین نشانه‏های مسمومیت با منوکسیدکربن عبارتند از: 
سردرد، تهوع، استفراغ، خستگی مفرط، سرگیجه و کاهش سطح 

هوشیاری.
  برخ��ی از مواد س��اختمانی نیز از مناب��ع آلودگی هوای داخل 
منزل هستند. به عنوان مثال، فرمالدئید که در تخته‏های چندلا، 
مبلمان و برخی لوازم بهداشتی، رومبلی‌ها، فرش‏ها و کف‌پوش‏ها 
یافت می‌شود، می‌تواند باعث تنگی‌نفس، سرفه، سرگیجه، التهاب 
چشم، سردرد، تهوع، حمله آسم و حتی زمینه‌ساز سرطان شود.  
 آزبس��ت یا پشم شیشه نیز یکی از عایق‌های حرارتی است که 
در بیش��تر مواد ساختمانی یافت می‏شود. مواد ساختمانی حاوی   
آزبس��ت به‌طور عمده در س��اختمان‏های قدیمی، سیس��تم‏های 
حرارتی، کاشی، سفال سقفی و عایق دورتادور لوله‏های خانه یافت 
می‌ش��وند. استنشاق آزبس��ت می‌تواند باعث بروز بيماري فیبروز 

ریوی و زمینه‌ساز برخی سرطان‌های گوارشی شود.
  بیش��تر شوینده‏ها و برخی از چس��ب‏ها نیز بخارهای سمی ‏را 
وارد هوا میک‏نند که استنشاق آنها می‏تواند به ریه‌ها و مغز آسیب 

برساند.
  رادون نیز گاز رادیواکتیو بی‌رنگ و بی‌بویی اس��ت که از طریق 
خاک و صخره‏ها وارد هوا می‏ش��ود و در فضای منزل نیز می‏تواند 
از طریق شکاف‏های موجود در کف ساختمان یا دیوار‌ها یا راه‌آب 
و چاه دستشویی وارد منزل شود و احتمال ابتلا به سرطان ریه را 
افزایش ‏دهد. برای تعیین سطح رادون موجود در منزل می‌توان از 

نشانگر رادون استفاده کرد.

   قارچ‏های داخلی به قارچ‏هایی گفته می‌ش��ود که در سطوح 
داخلی و خیس خانه رش��د میک‏نند و می‌توانند زمینه‌س��از انواع 
آلرژی‏ و التهاب ش��وند. رایج‌ترین واکنش‏های آلرژیک ناشی از این 
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قارچ‌ها عبارتند از: تب‏، عطسه، آبریزش بینی، قرمزی چشم‏ها و 
خارش پوس��ت. این واکنش‏های آلرژیک ممکن است فوری یا با 
تأخیر ظاهر ش��وند. تماس با این قارچ‌ها می‏تواند چشم‏، پوست، 

بینی، گلو و ریه را دچار التهاب کند.

شاخص يكفيت هوا1  چيست؟

شاخص كيفيت هوا شاخصي براي پيش‌بيني روزانه كيفيت هوا 
است. اين شاخص به ما مي‌گويد هوا پاك يا آلوده است و ميزان 
ارتباط آن با س��طوح س�المتي به چه صورت است. اين شاخص 
ميزان تاثير آلودگي هوا بر س�المتي انسان را نشان مي‌دهد و در 
واقع براي فهم معناي كيفيت هواي محلي بر س�المت انس��ان 
اس��ت. براي درك بهتر شدت آلودگي هوا اين شاخص در شش 
گروه و با رنگ‌هاي مختص خود به صورت زير طبقه بندي شده 

است:
1  خوب: ميزان ش��اخص كيفيت هوا در اين حالت بين 0 و 
50 است. کيفيت هوا رضايت‌بخش است و آلودگي هوا بي‌خطر 

يا کم خطر است. اين حالت را با رنگ سبز نشان مي‌دهند.
2  متوس�ط: ميزان ش��اخص كيفيت هوا در اين حالت بين 
51 تا 100 اس��ت. کيفيت هوا قابل قبول است اگرچه بعضي 
از آلاينده‌ها ممکن اس��ت براي تعداد بس��يار کمي از افراد با 
ملاحظات بهداشتي خاص همراه باشد، به‌عنوان مثال کساني 
که نس��بت به ازن حساسيت ويژه‌اي دارند ممکن است علايم 
تنفس��ي از خود ب��روز دهند. اين حالت را با رنگ زرد نش��ان 

مي‌دهند.
1 . Air Quality Index (AQI)

ارتباط شاخص کيفيت هوا با سطح اهميت بهداشتي و رنگ‌هاي متناظر با آن

رنگ‌هاسطح اهميت بهداشتيشاخص کيفيت هوا

با رنگ زير نمايش می‌دهیم:کيفيت هوا را این‌‌گونه توصيف میک‌نیم:وقتي که شاخص کيفيت هوا در گستره زير است:

سبزخوب0-50

زردمتوسط51-100

نارنجيناسالم براي گروه‌های حساس101-150

قرمزناسالم151-200

بنفشخيلي ناسالم201-300

خرمائیخطرناکبالاتر از 300

3  ناسالم: براي گروه‌هاي حساس: ميزان شاخص كيفيت هوا 
در اين حالت بين 101 تا 150 اس��ت. بعضي از افراد گروه‌هاي 
حس��اس ممکن است اثرات بهداش��تي خاصي را تجربه کنند. 
براي مثال مردمي که داراي بيماري ريه هستند نسبت به عموم 
مردم خطرات بيش��تري را از مواجهه با ازن متحمل مي‌ش��وند 
اما مردمي که بيماري ريوي يا قلبي دارند خطر بيش��تري را از 
مواجهه با ذرات معلق متحمل مي‌شوند. ولي وقتي آلودگي هوا 
در اين سطح قرار دارد عموم مردم تحت تاثير قرار نمي‌گيرند. 

اين حالت را با رنگ نارنجي نشان مي‌دهند.
4  ناس�الم: هر فردي ممکن اس��ت اثرات بهداشتي ناشي از 
ش��اخص كيفيت هوا را زماني که مق��دار آن بين 151 تا 200 
اس��ت، تجربه کند. اعضاي گروه‌هاي حساس بيش از سايرين 
اثرات جدي را بر س�المت خود تجربه ميک‌نند. اين حالت را با 

رنگ قرمز نشان مي‌دهند.
 5  خيلي ناس�الم: در اين حالت ش��اخص كيفيت هوا بين 
201 تا 300 قرار دارد و هش��داري براي س�المتي به‌حس��اب 
مي‌آيد و به اين معني اس��ت که هر کس��ي ممکن است اثرات 
جدي‌تري را بر س�المت خود تجربه کند. اين حالت را با رنگ 

بنفش نشان مي‌دهند.
6  خطرناک: ش��اخص كيفيت ه��وا در اين وضعيت از 300 
بالاتر اس��ت و اخطاري جدي براي سلامت انسان و اعلام وضع 
اضطراري اس��ت. در اي��ن وضعيت احتمالا تم��ام افراد جامعه 
تحت تاثير قرار مي‌گيرند. اين حالت را با رنگ خرمايی نش��ان 

مي‌دهند.
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

 راه‌کارهای کاهش آلودگی هوا در روزهای بحرانی

مردم مي‌توانند از طريق رسانه‌ها و يا سايت‌هاي اينترنتي و موارد ديگر 
از كيفيت هواي روزانه اطلاع يابند و توصيه‌هاي بهداشتي لازم در اين 

زمينه را دريافت نمايند. 
  نخستین و مهم‌ترین توصیه در مواقع اضطراری آلودگی هوا، ترک 
شهر است و در صورت نبود این امکان، حداقل توصیه این است که 

افراد به سطح شهر به‌ویژه مناطق مركزي و پرترافيك آلوده ‌نروند.
  توصیه ایکد این است که کودکان، سالخوردگان و بیماران قلبی 

و تنفسی ایکدا در سطح شهر تردد نکنند. 
  استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی در سفرهای روزانه درون 

شهری خود را جایگزین خودروهای شخصی نمايند.
  فعالیت یا بازی کودکان در محیط‌های باز را محدود نمايند و افراد 
مسن یا افراد با بیماری‌های قلبی - ریوی نظیر آسم، برونشیت مزمن 

و نارسايی قلبی از خانه خارج نشوند.
 بیماران قلبی و ریوی از فعالیت در فضای باز، ش��لوغ و پر رفت و 

آمد به‌طور جدی پرهیز کنند.
 کودکان به دلایلی نس��بت به بزرگسالان بیشتر در معرض خطر 
آلودگی هوا قرار می‌گیرند. به این دلیل که کودکان با سرعت بیشتری 

تنفس میک‌نند و با مواد آلودهک‌ننده هوا تماس بیشتری دارند.
  در روزهایی که آلودگی هوا بیشتر است افراد آسیب‌پذیر از جمله 
افراد مبتلا به بیماری‌های تنفسی باید در منزل بمانند و به‌طور کلی 
در شرایط بحران آلودگی هوا، افراد از قدم زدن و انجام فعالیت‌های 

ورزشی در فضای باز خودداری کنند.
 رعایت توصیه‌های تغذیه‌ای در شرایط آلودگی هوا بسیار اهمیت 
دارد زیرا در ش��رایط آلودگی هوا همه آس��یب‌پذیر هستند. به كار 
بس��تن این توصیه‌های تغذیه‌ای فقط برای كودكان، س��المندان و 
بیماران نیست بلكه همه باید این توصیه‌ها را رعایت كنند تا كمترین 

آسیب را از این روزها و هوای آلوده‌اش ببینند.
 خاموش کردن موتور خودرو و بالا کش��یدن شیشه پنجره‌ها در 

زمانی که خیابان در اثر ترافیک سنگین مسدود شده است
  عدم استفاده از سیگار و ساير مواد دخاني

 مرطوب نگه داش��تن فضای خانه به خصوص مواقعی که از گرم 
کننده‌هایی مانند بخاری گازی، بخاری نفتی یا ش��ومینه استفاده 

می‌شود. 

رژيم غذايي مناسب شهرهای با آلودگی هوا 

از آنجاييک‌��ه آلودگی ه��وا طبق بیانیه س��ازمان جهانی 
بهداشت به‌عنوان یک عامل خطر در ابتلا به بیماری‌های 
س��رطانی شناخته ش��ده اس��ت، مصرف غذاهای سالم و 
داراي آنتی‌اکس��یدان بالا می‌توان��د بر کاهش ابتلا به این 

گروه از بیماري‌ها تاثير قابل توجهي داشته باشد. 
روش‌ه��ای خودمراقبتی در مقابله با اث��رات آلودگی هوا 
ش��امل مواردی نظی��ر کاهش حضور در فض��ای آزاد در 
ش��رایط آلودگی هوا، تغییر در س��بک زندگی و عمل به 

توصیه‌های بهداشتی داراي اهميت است.

1 مص�رف غذاهای که حاوی آنتی اکس�یدان‌های 
سلنیوم و بتاکاروتن 

هس��تند ه��م توصیه می‌ش��ود؛ هن��گام آلودگ��ی هوای 
استنش��اقی، مقدار زی��ادی رادی��کال آزاد در بدن تولید 
می‌ش��ود که س��بب کاهش توان فرد در انج��ام کارهای 
روزم��ره زندگ��ی ش��ده و حت��ی در درازم��دت می‌تواند 
بیماری‌ه��ای مزمن مانند بیم��اری قلبی - عروقی و انواع 
س��رطان را ایج��اد کند. برای به حداقل رس��اندن عواقب 
ناش��ی از تجم��ع رادیکال‌های آزاد در ب��دن باید مصرف 
آنتی‌اکسیدان‌ها را در رژیم غذایی افزایش دهیم. سبزی‌ها 
و میوه‌هایی مثل طالبی، انبه، کدو تنبل، فلفل، اس��فناج، 
کل��م و زردآلو بتاکاروتن دارند. س��لنیوم را هم می‌توانیم 
در غذاهای دریایی، مرغ، نان، آجیل و غلات س��بوس‌دار 
پی��دا کنیم. باید از م��واد غذایی مثل: کرفس، اس��فناج، 
گوجه‌فرنگی، لیمو ش��یرین، نارنگی، پرتقال و برگ س��بز 
کاهو اس��تفاده کنیم که غنی از ویتامین »ث« هس��تند. 
البته باید مص��رف جوانه گندم، روغن‌های گیاهی، گردو، 
بادام، زیتون، جگر و سبزی‌هاي دارای برگ سبز که منابع 
ویتامین »اي« هس��تند را هم فراموش نکنیم. به‌خصوص 
اگر ش��غل‌مان طوری اس��ت که باید بیشتر در هوای آزاد 
باشیم؛ این ویتامین می‌تواند مسمومیت ناشی از آلودگی 
هوا را خنثی کند. منابع مناس��ب ویتامین »د« مثل شیر 

هم باید در برنامه غذایی روزانه ما باشند. 
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2 پکتین بخوریم 
مواد غذایی که سرش��ار از پکتین هس��تند، سرب موجود در هوا 
را می‌گیرند و مانع از نفوذ س��رب به س��لول‌های بدن می‌شوند؛ 
مصرف روزانه یک عدد س��یب می‌تواند عوارض ناشی از آلودگی 
ه��وا را کاهش دهد. میوه‌هایی مانند پرتق��ال و توت فرنگی نیز 
سرش��ار از پکتین بوده و برای کاهش عوارض آلودگی هوا مفید 

هستند.

3 كاهش مصرف غذاهاي چرب
در روزهایی که آلودگی هوا بسیار زیاد است، باید از غذاهای چرب 
به‌خص��وص چربی‌های جامد حیوانی و گیاهی اس��تفاده نکنیم. 
مصرف چنین غذاهایی فقط باعث تش��دید کاهش توان بدنی و 
ذهن��ی ما در طول روز خواهد ش��د. باید از تنق�الت کم ارزش 
مثل چیپس، پفک و نوشابه‌های گازدار استفاده نکنیم زیرا باعث 
اختلال جذب عناصر مفید در بدن می‌ش��وند و می‌توانند اثرات 
منفی آلودگی هوا را تشدید کنند. مصرف موادی مثل سوسیس 
و کالباس هم به دلیل داشتن مواد شیمیایی و نگه‌دارنده، علاوه 
‌بر اینکه به خودی خود مضر و س��رطان‌زا اس��ت، برای ساکنان 

شهرهایی که هوای ناسالم دارند، به هیچ‌وجه توصیه نمی‌شوند.

4 سیر و پیاز بخوریم
س��یر، پیاز و تره فرنگی، هر قدر هم که بوی آزاردهنده‌ای داشته 
باش��ند اما حاوی مقدار زیادی گوگرد هس��تند که می‌توانند از 

مخاط دستگاه تنفسی محافظت کنند.

5 نوشیدن آب زیاد فراموش نشود
نوشیدن زیاد آب به کلیه‌ها کمک میک‌ند تا املاح اضافی از بدن 

خارج شوند و ذرات آلودگی مدت کمتری در بدن باقی بمانند.

روش‌های حفاظت در مقابل گرد و غبار

عدم خروج غیرضروری از ساختمان 
اولین و اساس��ی‌ترین اقدام حفاظتی در هنگام بروز گرد و 
غبار، کاهش میزان تماس مس��تقیم با آلاینده‌های موجود 
در هوا اس��ت؛ هوای گرد و غباری می‌تواند سلامت اعضای 
مختل��ف بدن ما را تح��ت تاثیر قرار ده��د، از جمله: انواع 
حساس��یت‌ها و قارچ‌های پوس��تی، بیماری چشمی و بروز 
حساسیت و آسم تنفسی. همچنین حمله قلبی از عوارض 
تماس با هوای آلوده است. ساختمان‌ها می‌توانند تا حدودي 

از تماس مستقیم با هوای آلوده جلوگیری كنند.

1

عدم انجام فعالیت‌های بدنی شدید 
مواجهه با هوای گرد و غباری باعث بروز فش��ار و اس��ترس 
به ویژه بر دو سیس��تم حیاتی بدن یعنی دستگاه تنفسی و 
سیستم قلبی - عروقی می‌شود. در این شرایط، هرگونه بار 
و فشار اضافی ناشی از فعالیت‌های بیشتر جسمی می‌تواند 
این دو بخش را در معرض آسیب بیشتر قرار دهد. بنابراین 
فعالیت‌های بدنی زیاد مثل پیاده‌روی، ورزش، کار سنگین 
و مداوم مثل کارهای ساختمانی و کشاورزی شرایط را برای 
فعالیت ریه و قلب ما دش��وار کرده و احتمال حملات قلبی 
و تنفسی به طرز قابل توجهی افزایش میی‌ابد. این شرایط 
ب��رای افرادی ک��ه زمینه بیماری‌های قلب��ی و ریوی دارند 

بسیار خطرناک‌تر است.

2

عدم استعمال دخانیات 
استنشاق دود ناشی از دخانیات علاوه‌بر تمامی مضراتی که به 
علت دارا بودن مواد مضر و س��می دارد موجب کاهش جذب 
اکس��یژن در ریه‌ها به علت آکنده ش��ده فضای ریه از دود و 
به دنبال آن ایجاد اس��ترس فوری به سیستم قلبی و تنفسی 
می‌شود. در شرایط گرد و غباری که هوای تنفسی در شرایط 
ناس��الم بوده و مقدار زیادی ذرات معلق می‌شود و آلودگی را 
وارد ریه افراد می‌نماید، اس��تعمال دخانیات به ویژه قلیان به 
علت حجم دود بسیار زیاد ش��رایط بسیار دشوارتری را برای 
سیس��تم قلبی – ریوی افراد دخانی ایجاد می‌كند و احتمال 
بروز حملات قلبی و آلرژی‌های حاد تنفس��ی را به شدت بالا 
می‌برد. همچنین قراردادن اطرافیان در معرض دود دخانیات 
)به اصطلاح استنشاق دود تحمیلی( شرایط مشابهی را برای 

آن‌ها ایجاد می‌نماید.

رعایت الگوی غذایی مناسب
  در روزهای گرد و غباری به‌منظور کاهش استرس جسمی 
ناش��ی از پرخ��وری، اولین توصیه کاه��ش حجم وعده‌های 
غذایی اس��ت. به‌عبارتی از پرخوری در چنین روزهایی باید 
پرهیز کرد. همچنین توصیه می‌ش��ود غذاهای چرب به‌ویژه 
س��رخ کردن��ی را تا حد امکان در ای��ن روزها مصرف نکنیم 

3

4
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ماس‌كهاي تنفسي مناسب در برابر آلودگي هواي شهرها

بهترين توصيه بهداش��تي در زمان آلودگي هوا و وقوع ريزگردها 
و توف��ان گرد و غب��ار، ماندن در فضاي بس��ته و كاهش فعاليت 
اس��ت.  اما فردی مانند پلیس‌های راهنمایی و رانندگی، كارگران 
شهرداری و رانندگان تاکس��ی ناگزير به استفاده از ماسك است. 

موارد زير در استفاده و تهيه ماسك مناسب توصيه مي‌شود:
  براي مواجهه كوتاه‌مدت مثل رفت و آمد از خانه تا مدرسه يا 
اداره، مسافرت با اتوبوس و توقف براي خريد و در محيط داخل، 
استفاده از ماسك ضرورتي ندارد. يك فرد سالم كه مجبور است 
براي چندين س��اعت در فضاي آزاد و در زماني كه كيفيت هوا 
در محدوده خطرناك قرار دارد )ش��اخص ب��الاي 300( بماند 
مي‌تواند ميزان مواجهه خود را با استفاده از ماسك كاهش دهد.

  افراد داراي بيماری‌هاي قلبي و ريوي مزمن، افراد مس��ن و 
زن��ان باردار بايد از فعاليت در فض��اي آزاد اجتناب كنند و اگر 
مجبور به فعاليت در محيط بيرون براي چندين ساعت هستند 

از ماسك مناسب استفاده كنند.
  در زمان اس��تفاده از ماسك اگر فرد احساس ناراحتي نمايد 
مي‌تواند براي چند لحظه ماس��ك را برداشته و دوباره استفاده 
كند. افراد مس��ن، باردار و افراد با بيماري‌هاي قلبي و تنفس��ي 
كه داراي مشكل تنفسي هستند براي استفاده از ماسك بايد با 

پزشك خود مشورت كنند.
  زناني كه در ماه دوم و س��وم بارداري هس��تند و حجم ريه 
آن‌ها كاهش يافته يا تنفس‌ش��ان مشكل دارد اگر در استفاده 
از ماسك احساس ناراحتي مي‌كنند باید از مصرف آن اجتناب 

نموده و يا با پزشك خود در اين زمينه مشورت كنند. 
  ماس‌كهايي كه در حال حاضر در دسترس است اغلب براي 
استفاده كودكان طراحي نشده‌اند. براي اثر بخشی بیشتر، اين 
ماس‌كها بايد به‌طور كامل در تمام مدت بر روي صورت بدون 

چراکه مصرف چنین غذاهایی فشار بر سیستم قلبی – عروقی را 
افزایش می‌دهد. هم‌زمان توصیه می‌شود تا حد امکان باید مایعات 
به ویژه آب و نوش��یدنی‌هایی مثل چ��ای کم رنگ را زیاد مصرف 

کنیم. این عمل باعث دفع سموم بدن همراه ادرار می‌شود. 
مصرف مدام میوه و س��بزی برای افرادی که در مناطق پر گرد و 
غبار زندگی میک‌نند یک توصیه دايمی است. همچنین مصرف 
ش��یر و لبنیات کم‌چرب به علت خاصیت س��م‌زدایی در چنین 

مناطقی بسیار توصیه می‌شود. 

5

7
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 نکات بهداشتی در خرید مواد غذایی مناسب
توصیه می‌شود از مغازه‌هایی که مواد غذایی باز و فله مثل 
خرما، ماس��ت، کلوچه و ش��یرینی و دیگر مواد غذایی را 
در خ��ارج از مغازه به صورت روباز عرضه میک‌نند هرگز 
و به‌خص��وص در روزهای گ��رد و غباری خرید نکنیم. از 
فروش��نده‌های دوره‌گرد غذاه��ای خیابانی مثل فلافل و 
سمبوسه و همچنین مغازه‌هایی که اقدام به تهیه و عرضه 
این نوع خوراکی‌ها در خارج از مغازه می‌كنند هرگز و به 

ویژه در روزهای گرد و غباری خرید نکنیم. 

  استفاده از ماسک تنفسی مناسب
از بی��ن ذرات گرد و غباری ک��ه در هوا به صورت معلق 
وجود دارند، آن‌هایی به اعماق سیس��تم تنفسی ما وارد 
می‌شوند که اندازه بس��یار ریز دارند. این ذرات به حدی 
ریز هس��تند که می‌توان در منافذ ماسک‌های جراحی و 
دندانپزش��کی صدها ذره را در هر منفذ قرار داد. بنابراین 
این دس��ته از ماسک‌ها حفاظتی در برابر ذرات خطرناک 
گرد و غبار ایجاد نمیک‌نند و اس��تفاده از آن‌ها در چنین 
شرایطی عملاً بی‌فایده است. ماسک مناسب شرایط گرد 
و غباری، ماس��ک‌های ن��وع FFP2,FFP1,M3 با لایه 
کربن و نوع سوپاپ‌دار هس��تند. این ماسک‌ها قادرند از 
ورود ذرات خطرناک موجود در هوا به سیس��تم تنفسی 
تا حد بس��یار زیادی جلوگیری كنن��د و هوای عبوری از 
این ماس��ک‌ها در حد هوای پاک اس��ت. در صورت عدم 
دسترسی به این نوع ماسک‌ها بهتر است به‌جای استفاده 

 شستشوی صورت و مجاری تنفسی فوقانی  
اگر در ش��رایط گ��رد و غباری به ه��ر دلیلی مجبور به 
بیرون رفتن شده باشید احتمالاً با عوارضی مثل خارش 
و س��وزش چش��م، گل��و و خارش‌های پوس��تی مواجه 
شده‌اید. هنگام مراجعه به منزل بهترین اقدام شستشوی 
صورت با آب و صابون برای پاک کردن منافذ پوست از 
ذراتی است که در چربی پوست جمع شده‌اند. همچنین 
شستش��وی مجاری تنفس��ی فوقانی تاثیر بس��زایی در 
کاهش حساس��یت و علايمی مانند سرفه، خارش گلو و 
بینی دارد. به این شکل که آب را همراه تنفس از طریق 
بین��ی وارد و از طریق دهان خ��ارج میک‌نیم این عمل 
همچنین س��ردردهای سینوزیتی که در اثر گرد و غبار 

تشدید می‌شوند را نیز تسکین می‌دهد.   

از ماس��ک‌های نامناسب از دستمال تمیز مرطوب در جلوی دهان و 
بینی استفاده شود. 
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هيچ نف��وذي از اطراف قرار گيرند كه اي��ن امر براي كودكان 
مشكل است. علاوه‌بر اين كودكان در هنگام استفاده از ماسك 
احس��اس ناراحتي ک��رده و آن‌را از روي صورت برمی‌دارند كه 

باعث عدم كارايي مناسب آن مي‌شود. 
بنابراین توصي��ه احتياطي براي كودكان كاهش زمان فعاليت 
بدني در محيط آزاد در ش��اخص بالات��ر از 100 و اجتناب از 

فعاليت در محيط آزاد در  شاخص بالاتر از 150 است.
  از ماس��ك مي‌توان تا زماني كه كثيف نشده و تغيير شكل 
نداده و تنفس با آن سخت نشده استفاده کرد. نمي‌توان از يك 

ماسك به‌صورت مشترك استفاده كرد. 
   ماس��ک‌های FFP2  ،FFP1 جل��وی آلاینده‌های گازی 
هوا مانند منوکس��یدکربن را نمی‌گیرند. این نوع از ماس��ک‌ها 
بیش��تر جلوی ورود ذرات ریز گرد و غبار به سیس��تم تنفسی 

را می‌گیرند.

انواع ماس‌ك�هاي مناسب براي اس�تفاده در زمان گرد و 
غبار

بیش از 8 گروه اس��تاندارد از ماس��ک‌های تنفسی برای کنترل 
ذرات کارب��رد دارد. از ذرات میکروب��ی گرفته تا ذرات ناش��ی از 

فعالیت‌های گداخت فلزی. 
در گروه ماسک‌های تنفسی که برای کنترل و مقابله با استنشاق 
ناش��ی از ذرات با منشاء معدنی و ناشی از فرسایش که مشابه با 
 3M , پدیده آلودگی هوا ناش��ی از ریزگردها اس��ت، در 3 گروه

FFP2 , FFP1 معرفی می‌شوند. 
1  یک��ی از مارک‌های این نوع ماس��ک 3M اس��ت که انواع 
گوناگون��ی از ای��ن نوع ماس��ک را تولید می‌كند ک��ه دو نوع 
کلاسیک و کامفورت با دریچه و بدون دریچه را شامل می‌شود.

2  ماس��‌كهاي ن��وع FFP مي‌توانند به عن��وان يك گزينه 
مناس��ب در زمان گرد و غبار مورد اس��تفاده ق��رار گيرند. اين 
ماس��‌كها بر اساس توانايي جداس��ازي ذرات هوا در سه گروه 
طبقه‌بندي مي‌ش��وند که مناس��ب‌ترین آن‌ها براي ریزگردها 
FFP2 اس��ت. ماسك FFP1 به دلیل ضریب حفاظتی پايین 
و بازه کوچکی که دارد در مقابله با ریزگردها با منشا زمینی و 
معدنی در اولویت دوم قرار دارد. ماس��ك FFP3 به دلیل بازه 

نكته: ماس��‌كهاي عادی جراحي مي‌توانند بيني و 
دهان فرد را در برابر مواد محرك هوا محافظت كنند 
ولي در برابر فيلتر و جداس��ازي ذرات موثر نيستند. 

افراد مبتلا به عفونت تنفس��ي حاد ممكن است مايل به 
پوش��يدن ماس��ك جراحي براي جلوگيري از گسترش 
عفونت باش��ند و يا فرد مي‌تواند براي مدت زمان كوتاه 
ك��ه در مواجهه اجتناب ناپذير با هواي آلوده بيرون مثل 
ايس��تگاه اتوبوس، حمل و نقل عمومي و مترو  قرار دارد 

از اين نوع ماسك استفاده كند.

وس��یعی از ریزگردها که ش��امل مواد رادیواکتیو، آئروسل‌های 
بیوش��یمیايی و گروهی از فلزات سنگین است به انضمام گروه 
FFP2 در انتخاب برای مقابله با ریزگردها در اولویت نيس��ت. 
ماسك FFP2 كه استاندارد  EN-149را دارد از لحاظ قابليت 
جداس��ازي ذرات، ضريب محفاظتي يا  AFPاين نوع ماس��ك 

)Protective factor( برابر 10 است.
  طب��ق پروتکل‌های جهانی، ماس��ک منتخب ب��راي مقابله با 
ریزگرده��ا، در بزرگس��الان ماس��ک FFP2 اس��ت. ولی برای 

استفاده از این ماسک باید به نکات زیر توجه كرد:
1  افراد مس��ن و بیماران با مش��کلات قلب��ی- عروقی و 
تنفس��ی باید از نوع Valve دار )سوپاپ يا دريچه هواگذر( 

آن‌ها استفاده كنند.
2  افراد اس��تفاده کننده از عینک، بهتر است براي راحتی 

از نوع Valve دار استفاده كنند.
3  این ماسک برای بچه‌ها پوشش مناسبی ندارد و از انواع 

طراحی شده مخصوص کودکان باید استفاده کرد.
4  زنان باردار باید در س��ه ماهه دوم و سوم با نظر پزشک 
 Valve از ماسک مناسب استفاده کنند و به‌خصوص از نوع

دار. 
در زمان استفاده از ماسك اگر فرد احساس ناراحتي كرد مي‌تواند 

براي چند لحظه ماسك را برداشته و دوباره استفاده كند.
مصرف‌كنن��ده بايد از لحاظ مناس��ب ب��ودن و قرارگرفتن كامل 
ماس��ك بر روي دهان و بيني به‌طوري كه هيچ نفوذي از اطراف 
نداش��ته باشد، مطمئن شود و آن را از لحاظ مناسب بودن اندازه 
و پوش��ش كامل بيني، دهان و تنفس بدون نشت از اطراف چك 
نمايد. با توجه به ش��رايط اقليمي و نوع كاربري ماس��ك، برخي 
تمهيدات مثل كليپس بالاي ماس��ك براي فيكس شدن و محكم 
ش��دن روي صورت و دريچه روي ماس��ك تنفس��ي براي راحتي 
بيش��تر مصرف‌كننده به‌خصوص در محيط‌ه��اي گرم و مرطوب 

صورت گرفته است.
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نكاتي در خصوص فعاليت بدني
فعاليت بدني مناسب، سلامت و تناسب اندام را به همراه دارد. جدول زير به ما نشان مي‌دهد كه چگونه فعاليت بدني خارج از منزل خود 
را براساس شاخص كيفيت هوا تنظيم نماييم. اين راهنما مي‌تواند به حفظ سلامت كودكان و نوجوانان كه نسبت به بزرگسالان به آلودگي 

هوا حساس‌تر هستند كمك نمايد.

راهنماي فعاليت بدني در هواي آزادشاخص يكفيت هوا

بسيار خوب براي فعاليت بدني و ورزش در خارج از منزل

روز خوب براي فعاليت بدني
دانش‌آموزاني كه به‌طور غير معمول به آلودگي هوا حس��اس هس��تند ممكن اس��ت 
علايمي به صورت س��رفه و كوتاه شدن تنفس داش��ته باشند. اين علايمي است كه 

نشان مي‌دهد بايد فعاليت‌هاي آسان‌تري را انجام دهند. 

براي فعاليت دانش‌آموزان در فضاي آزاد تا حدودي مناس��ب است، به خصوص براي 
فعاليت‌هاي كوتاه مدت مثل زنگ تفريح 

ب��راي فعاليت‌هاي طولاني‌تر مثل تمرينات ورزش��ي، دانش‌آموزان  بايد اس��تراحت 
بيش��تري داشته باشند و فعاليت‌هاي با ش��دت كمتري را انجام دهند و بايد مراقب 

برخي علايم مثل سرفه كردن و تنگي نفس در آن‌ها باشيم.
دانش‌آموزان مبتلا به آسم بايد برنامه اقدام آسم خود را دنبال كنند و داروهاي مورد 

نياز آن‌ها براي استفاده سريع در دسترس باشد.

براي تمام فعاليت‌ها در فضاي باز، دانش‌آموزان بايد استراحت بيشتر داشته باشند و 
فعاليت‌هاي شديد را كمتر انجام دهند. بايد مراقب برخي علايم در آن‌ها مانند سرفه و 
تنگي نفس باشيم. مي‌توان فعاليت‌ها را در داخل ساختمان انجام داد و يا برنامه‌ريزي 

مجدد براي فعاليت‌ها صورت بگيرد.
دانش‌آموزان مبتلا به آسم بايد برنامه اقدام آسم خود را دنبال كنند و داروهاي مورد 

نياز آن‌ها براي استفاده سريع در دسترس باشد.

 بايد كليه فعاليت‌ها را در داخل ساختمان انجام داد و يا براي روز ديگر برنامه‌ريزي 
مجدد صورت گيرد.

سبز

زرد

نارنجی

قرمز

بنفش

خوب

متوسط

ناسالم برای گروه‌های حساس

ناسالم  

خیلی ناسالم  
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پاک نگه داشتن هوا
هر فردی می‌تواند و باید به سهم خودش به پاک نگه داشتن هوا کمک کند 
و هیچک‌س نباید از سهم مسوولیت خود شانه خالی کند و فقط از دیگران 

انتظار داشته باشد.
 توصیه‌های س��اده زیر، توصیه‌های س��ودمندی اس��ت که به ما کمک 

میک‌ند به سهم خودمان به سالم‌سازی هوا کمک کنیم. باید:
 از رانندگی با س��رعت بالا بپرهیزیم. رانندگی با س��رعت بالا سوخت 
بیشتری می‏سوزاند و در نتیجه آلاینده‌های بیشتری را وارد فضا میک‏ند.

 هرگز در مواقعی که رانندگی نمیک‏نیم، وس��یله نقلیه موتوری‌ را در 
حالت روشن رها نکنیم.

 از خودرویی استفاده کنیم که سوخت کمتری می‌سوزاند و آلایندگی 
کمتری دارد.

  اتومبیل‌مان را به طور مرتب سرویس کنیم تا موتورش خوب کار کند.
 وقتی تا رس��یدن به مقصدمان مس��افت کوتاهی داریم، پیاده‏روی یا 

دوچرخه‌سواری کنیم.
 حتی‌المقدور از وسایل نقلیه عمومی استفاده کنیم.

 از س��رویس عمومی برای فعالیت‏های مدرس��ه‌ای و گردهمایی‏های 
اجتماعی استفاده کنیم.

 خانه‌مان را از نظر وجود آزبست یا پنبه نسوز چک کنیم و هرکجا از آن 
استفاده شده بود، بیابیم و آن را از ساختمان خانه‌ حذف کنیم.
 میزان رادون موجود در خانه‏ را با نشانگر رادون چک کنیم.

 ش��کاف‏های موجود در کف منزل و دیوارهای زیرزمین خانه‌ را خوب 
بپوشانیم و با نصب پنکه به منظور جابه‌جایی بهتر هوا، سطح رادون منزل 

‌را پایین بیاوریم.
 در خانه‌مان نشانگر منوکسیدکربن نصب کنیم.

  بخاری‏ها، آبگرمکن‏ها و شومینه‌‌ را به طور مرتب چک کنیم تا خوب 
کار کنند و آلایندگی نداشته باشند.

  فیلترهای بخاری‌ و آبگرمکن منزل‌ را به طور مرتب کنترل و تعویض 
کنیم.

 مطمئن ش��ویم که تمام محصولات چوبی عایق‌ش��ده با پلاستیک یا 
مواد شیمیایی برای جلوگیری از ورود فرمالدئید به فضای منزل‌ به خوبی 

پوشانده شده‏اند.	
 از شوینده‏هایی استفاده کنیم که مواد سمی آزاد نمیک‏نند.

 از انواع چسب‌ فقط در محیط‏های آزاد یا دارای تهویه مطلوب استفاده 
کنیم.

 از چسب‏ها و رنگ‏های غیرسمی استفاده کنیم.
 هرگز زباله‏ها و ضایعات‏ خانه‌مان را نسوزانیم.

 سیگار نکشیم. منوکسیدکربن و س��ایر مواد شیمیایی حاصل از دود 
سیگار، هوا را آلوده میک‏ند.

 قلیان نکشیم. اگر یکی از افراد خانواده‌مان یا یکی از دوستان و آشنایان  
هم سیگار یا قلیان میک‏شد، تلاش کنیم تا او را به ترک سیگار و قلیان 

تشویق کنیم.
 هرکجا برای‌مان امکان داشت، درخت بکاریم. درخت‌ها اکسیژن هوا را 

افزایش و دی‌اکسیدکربن را کاهش می‌دهند.  

زباله‌ جامد

زباله‏ جامدی که هر روز دور ریخته می‏ش��ود، حدود 
600 گرم به ازای هر نفر است. منظور از زباله جامد، 
ضایعات دورریزی مانند: کاغذ، فلز، پلاستیک، شیشه، 
چرم، چوب، لاس��تیک، پارچه و غذای مازاد اس��ت. 
بیش��تر این زباله‏ها در مناط��ق مخصوص دفع زباله 

مدفون می‏شوند.

زباله‏ جامد، آلاینده‌ای )ماده آلوده‌كننده‌اي( است 
که س�المت محیط زیست را تهدید میک‌ند و باعث 
آلودگی هوا، آب و خاک می‏شود. مناطق مخصوص 
دفع زباله نیز جاهایی هستند که زباله‏های جامد در 
آنجا دفع و دفن می‏شوند و این امر می‏تواند در صورت 
عدم رعایت مسايل بهداشتی و زیست محیطی، باعث 

آلودگی منابع آب و هوا در آن مناطق شود.

کاهش تولید زباله و استفاده مجدد از آن
مؤثرتری��ن روش برای کاهش حج��م زباله در اولين 
قدم، تولید نكردن زباله اس��ت. با کاهش تولید زباله 
و اس��تفاده مجدد از آن، مصرفک‏نندگان و صاحبان 
صنای��ع می‏توانند منابع طبیع��ی را ذخیره کنند و 
هزینه‏های مدیریت زباله را کاهش دهند. متأسفانه 

میزان زباله‌های تولیدشده رو به افزایش است. 
همان‌طور كه گفته شد، عدم تولید یا کاهش تولید 
زباله راهک‌ار اصلی در اين زمينه است. برای دستیابی 
ب��ه این هدف باید طراحی، تولید، خرید و اس��تفاده 
از م��وادی که قادرند به ش��یوه‌های گوناگون حجم 
زباله‌های تولیدش��ده و میزان سمیت آنها را کاهش 
دهند، جدی گرفت. اگر زباله کمتری تولید ‏ش��ود، 
اس��تهلاک و هدررفت منابع طبیعی کاهش خواهد 
یافت. بازیافت زباله نیز راهک‌ار مهمی است که پس از 

تولید آن باید مورد بهره‌برداری قرار گیرد. 
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

  مصرف‏کنن�دگان: مصرفک‏نندگان نی��ز می‏توانند در منافع 
اقتص��ادی کاهش حجم زباله‌ها و ضایعات س��هیم ش��وند. خرید 
محصولات��ی که یک‌بار مصرف نیس��تند و بارها می‌ت��وان از آنها 
استفاده کرد، نفع اقتصادی مصرفک‌ننده را به دنبال دارد. خلاصه 
اینکه، آنچه به نفع محیط زیس��ت است، به نفع مصرفک‌نندگان 

هم هست.

دفع زباله
افراد، خانواده‏ها، صنایع و مراکز کش��اورزی‏ همگی به میزان زیادی 
انواع و اقس��ام زبال��ه و ضایعات را تولید میک‏نن��د. دفع این زباله‌ها 
را می‏ت��وان ب��ه روش‏های مختلفی اعم از دف��ن  زباله در محل‏های 
مخصوص دفع زباله، سوزاندن، کودسازی و دفن زباله‌های پرخطر در 

گودال‌های مخصوص انجام داد.

1  دفن زباله در محل مخصوص: دفن بهداش��تي يعني روشي 
كه موجب فش��ردگي مواد زائد و پوشاندن آن با لايه‌اي از خاك در 
انتهاي عمليات روزان��ه گردد. هنوز در برخي از نقاط، تلنبار كردن 
زباله كه كاملاً متمايز از روش دفن بهداش��تي است، مرسوم است. 
تلنبار كردن به دليل لطمه زدن به زيبايي و بهداشت محيط زيست 

قابل قبول نيست. 
عمليات دفن بهداش�تي: به‌منظور دفن زباله در زمين، روش‌هاي 
مختلفي به‌كار گرفته مي‌ش��ود. اين روش‌ه��ا، در مناطقي كه آب و 
هواي خش��ك دارند با مناطقي كه آب و هواي مرطوب دارند، كاملًا 

متفاوت است: 

منافع کاهش حجم زباله‌
زباله تنه��ا در نتيجه دورریز مواد از س��وی مصرفک‏نندگان تولید 
نمی‏ش��ود؛ بلکه در هر بخش��ی از چرخه زندگ��ی یک محصول، از 
اس��تخراج مواد خام تا انتقال برای فرآوری و تولید و مصرف ممکن 
اس��ت ضایعات و زباله تولید ‏شود. اس��تفاده مجدد از این ضایعات، 
راهک‌اری است که می‌تواند میزان تولید زباله را به میزان قابل توجهی 

کاهش ‏دهد.

  تولیدکنندگان: وقتی تولیدکنندگان، محصولات خودشان را با 
بسته‌بندی‌های کمتر و جمع‌وجورتری تولید و عرضه میک‏نند، مواد 
خام کمتری مصرف می‏شود و این امر به کاهش هزینه‌های تولید 

می‌انجامد که سود بیشتری برای تولیدکنندگان به دنبال دارد.

کاهش سمیت زباله‌ها
انتخ��اب مواد کم‌خطر یکی دیگ��ر از راهک‌ارهای کاهش 
حجم زباله و عوارض آن اس��ت. وقتی ناچار به اس��تفاده 
از محص��ولات پرخط��ری مانن��د آفتک‌ش‌ه��ا و برخی 
ش��وینده‌های خاص هس��تیم، باید به دنبال راهک‌ارها و 
محصولات کم‌خطرتری که می‌توانند ما را به همان هدف 
برسانند، بگردیم و از آنها تنها در موارد ضروری استفاده 
کنیم و به حداقل میزان قناعت کنیم. باید دستورالعملی 
که روی برچسب چنین محصولاتی نوشته شده است را 
به دقت بخوانیم تا با استفاده صحیح، احتمال بروز عوارض 

سمی را به حداقل برسانیم.

1

کاهش هزینه‏ها
مناف��ع عدم تولید یا کاهش تولید زبال��ه فراتر از چيزي 
است که بیشتر مردم تصور میک‌نند. با پیشگیری از تولید 
زباله و کاهش ضایعات می‏توان برخی از اهداف اقتصادی 

تولیدکنندگان و مصرفک‌نندگان را نیز تامین کرد.

2

بازیافت
بازیافت فرآیندی اس��ت که به واس��طه آن، زباله را بازسازی 
میک‌نند یا از بین می‏برند تا بتواند آن را بار دیگر و به‌گونه‌ای 
دیگر مورد استفاده قرار دهند. بازیافت می‏تواند میزان زباله‌های 
جامد را در محل دفع زباله و میزان آلودگی حاصل از زباله‏ها 

را کاهش دهد.
زباله‌هایی که نمی‏توانند از طریق فرآیندهای طبیعی تجزیه 
ش��وند و تجزیه طبیعی آنها ممکن اس��ت هزاران سال طول 
بکشد،‌ در اصطلاح »تجزیه‌نا‌پذیر« نامیده و برای محیط زیست، 
تهدید محسوب می‌شوند. پلاستیک، قوطی‌های آلومینیومی و 
شیشه‌ها از بارزترین نمونه‌های زباله تجزیه‌ناپذیرند. در مقابل، 
زباله‌هایی مانند پس��مانده غذاها و کاغذها ک��ه می‏توانند از 
طریق اورگانیسم‏های زنده تجزیه شوند، »تجزیه‌پذیر« نامیده 
می‌شوند و از آنجاکه قادرند به طبیعت برگردند، خطری برای 

محیط زیست ندارند.
فرآیند بازیافت مشتمل بر جمع‌آوری ضایعات قابل‌استفاده، 
فرآوری و اس��تفاده مجدد از آنها برای تولید محصولی جدید 
اس��ت. بازیافت می‏تواند به کاهش حجم م��واد خام، انرژی و 
آب مورد اس��تفاده منجر ش��ود و آلودگی هوا را کاهش دهد. 
رایج‌ترین مواد بازیافتی عبارتند از: کاغذ، شیشه، محصولات 

نفتی استفاده‌شده، پلاستیک و آلومینیوم.
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الف(روش‌هاي مرسوم در نواحي خشك: روش‌هاي عمده‌اي كه 
در نواحي خشك به‌كار مي‌روند، عبارتند از: 

  روش‌هاي س��طحي: در مناطقي به‌كار مي‌رود كه امكان حفر 
ترانشه )گودال( وجود نداشته باشد. عمليات از تخليه مواد زائد و 
پخش آن در نوارهاي باريك و بلند در سطح زمين و در لايه‌هاي 
مختلف به ارتفاع 40 تا 75 س��انتي‌متر آغاز مي‌شود. در مرحله 
بعد، هر لايه در طول روز فش��رده مي‌شود و لايه بعدي روي آن 
قرار مي‌گيرد تا ضخامت لايه فش��رده شده به 2 تا 3 متر برسد. 
سپس در انتهاي عمليات روزانه حدود 15 تا 30 سانتي متر خاك 
به‌عنــــــوان پوشش نهايي بر روي زباله‌هاي فشرده شده ‌ريخته 

مي‌شود. 
  روش گودالي يا ترانش��ه: در جاهايي كه به اندازه كافي خاك 
پوششي از حفر زمين به دست مي‌آيد و براي مناطقي كه سفره 
آب‌هاي زيرزميني نزديك سطح زمين نباشد، ‌اين روش مناسب 
است. در اين روش ابتدا زباله در گودال‌هايي به طول 30 تا 120 
متر و به عمق 1 تا 2 متر و عرض 4 تا 8 متر قرار مي‌گيرد. قسمتي 
از گودال در آغاز عمليات حفر مي‌شود. عمليات تا زماني كه ارتفاع 
مناطق تكميل شده به حد مناس��ب روزانه برسد، ادامه مي‌يابد. 
مواد پوششي با حفر گودال‌هاي مجاور و يا ادامه كندن گودالي كه 

بايد پر شود، تأمين مي‌شود. 
 روش پر كردن پستي و بلندي طبيعي زمين: اين روش اغلب 
در مناطقي كه به‌طور طبيعي يا مصنوعي پس��تي و بلندي‌هايي 
وج��ود دارد، ب��ه‌كار مي‌رود. در اين روش معم��ولاً دره‌هاي گود، 
باريك و تنگ، گودال‌هاي خش��ك خاك و معادن س��نگ مورد 

استفاده قرار مي‌گيرند. 

باتلاق‌ه��ا،  مرط�وب:  نواح�ي  در  مرس�وم  روش‌ه�اي  ب( 
مرداب‌هـــــا، نواحي آبگير، بركه‌ها و گودال‌ها، نمونه‌هايي از نواحي 
مرطوب هس��تند كه مي‌توان از آنها به عنوان محل دفن اس��تفاده 
كرد. به دليل مسايلي كه در ارتباط با آلوده‌سازي آب‌هاي زيرزميني، 
مس��ايل ناشي از بو و مس��ايل مربوط به استحكام ساختاري زمين 
پي��ش مي‌آيد، در نواحي مرطوب، طراح��ي زمين‌هاي دفن نياز به 
توجه خاص دارد و در حال حاضر توس��ط سازمان حفاظت محیط 
زیست انتخاب محل‌های دفع در مناطقی مانند تالاب‌ها ، باتلاق‌ها، 
مرداب‌ها، دریاچه‌ها و برکه‌ها و موارد مشابه ممنوع اعلام شده است. 

2  زباله‌س�وزی: طی فرايند زباله‌سوزي، پسماند سوزانده شده و 
به گاز و خاکستر تبدیل می‌گردد و به‌صورت متمرکز و غیرمتمرکز 

استفاده می‌شود.
زباله‌س��وز، کوره‏ای اس��ت که در آن، زباله‌های جامد س��وزانده 
می‏ش��وند و بخش��ی از انرژی به ش��کل دیگری بازیافت می‏شود. 
زباله‌س��وزها اگرچه حجم زباله‌های جام��د را کاهش می‏دهند، اما 
آلاینده‏هایی را در هوا آزاد میک‌نند. در برخی از زباله‌سوزها، گرمای 
حاصل از سوزاندن زباله‌ها برای به گردش درآوردن دستگاه‌های مولد 
الکتریسیته استفاده می‏شود. از نظر ایمنی، توصیه می‌شود بیشتر 

زباله‏های پرخطر به همین ش��یوه دفع شوند. البته برخی از آنها هم 
هس��تند که نباید به این شیوه دفع ش��وند، چرا که دفع آنها به این 
ش��یوه می‌تواند با خطر انفجار و تولید آلاینده‌های خطر ناک ثانویه 

همراه باشد.

3  کودسازی )کمپوست(: کود، مخلوطی از مواد ارگانیک فاسد 
شده اس��ت که به طور معمول برای تقویت خاک استفاده می‌شود. 
کودها از باکتری‌های طبیعی موجود در خاک اس��تفاده میک‏نند تا 
بقایای گیاهان را به خاک‌برگ تبدیل ک‏نند. خاک‌برگ یا گیاخاک، 
در واقع، خاک را تصفیه و تهویه میک‌ند. در برخی از موارد، ضایعات 
باغچ��ه را از دیگر انواع زباله جدا میک‏نند و به محل تریکب زباله‏ها 

انتقال می‏دهند. 
4  دف�ن زباله‌های پرخطر در گودال‌های مخصوص: منظور از 
زباله پرخطر، هر ماده جامد، مایع یا گازی اس��ت که حیات انس��ان، 
حیوان یا گیاهان را تهدید کند. مشهورترین زباله‏های پرخطر عبارتند 
از: رنگ‏ها، حلال‏ها، مواد ش��وینده، اس��یدها، قلیاه��ا، آفتک‏ش‏ها، 
محصولات نفتی مانند گازوئیل و روغن موتور و مواد شیمیایی سمی.

دفع بهداش��تی و ایمن زباله‌های پرخطر برای حفظ س�المت محیط 
زیست بسیار حایز اهمیت است. زباله‌های پرخطر می‏توانند از محل‏های 
مخصوص دفع زباله خارج ش��ده و وارد محیط زیست شوند. از سوی 
دیگر، برخی از این زباله‏ها را نمی‌توان س��وزاند، چرا که ممکن اس��ت 
باعث بروز انفجارهای شدید و تولید آلاینده‌های خطرناک ثانویه شوند. 
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بهداشت پرتوها

گس�تره اس�تفاده از انرژي‌هاي هس�ته‌اي و امواج 
الكترومغناطيس 

 اي��ن انرژي‌ها نس��بت به س��اير ش��كل‌هاي ان��رژي، از 
ويژگي‌ه��اي انحصاري برخوردار هس��تند. لذا اگرچه به 
نحوي بخشي از انرژي‌هاي فسيلي محسوب مي‌شوند، اما 
آلايندگي كم، در دسترس و اقتصادي بودن آنها موجب 
شده اس��ت كه انسان، آگاهانه و به سرعت، اين انرژي‌ها 
را در كليه عرصه‌هاي زندگي از جمله صنعت، هوا و فضا، 
توليد نيرو، تحقيقات، پزشكي و ... جايگزين ساير اشكال 

انرژي نمايد. 
در اين ارتباط بديهي است به نسبت گستردگي استفاده 
از آنها، احتمال دريافت انرژي مردم از اين منابع، خواسته 

و يا ناخواسته بيشتر مي‌شود. 
بنابراين ض��رورت دارد با ايجاد س��اختارهاي كنترلي و 
نظارتي در چهارچوب فرآيندهاي قانوني و مدون، ضمن 
حداكثر استفاده از اين انرژي‌ها، كمترين آسيب را متوجه 

انسان و محيط زيست نمود.

منابع مولد انرژي‌هاي هسته‌اي و امواج الكترومغناطيس 

انس��ان از دو منبع اصلي طبيعي و غيرطبيعي )مصنوعي( تحت تأثير 
اين انرژي‌ها قرار مي‌گيرد.

1   منابع طبيعي مولد اشعه1                                    
2   منابع مصنوعي مولد اشعه )بشر ساخت(2           

ال�ف: پرتوه�اي يونس�از طبيع�ي:  تقريباً بي��ش از 80 درصد 
پرتوگيري انسان از اين نوع پرتوها بوده و شامل موارد زير است.

گاز راديواكتيو رادون 222 : بيش از 50 درصد پرتوگيري 
انسان را اين گاز به خود اختصاص مي‌دهد. مواجهه با اين 
گاز باعث ايجاد گسترده سرطان ريه مي‌شود. به ‌طوري كه 
سازمان جهاني بهداشت اين گاز را به عنوان دومين عامل 

ایجاد سرطان ريه بعد از سيگار معرفي كرده است. 
پرتوگيري‌هاي داخل بدني: دومين پرتو طبيعي يونساز، 
پرتوگيري از منابع داخل بدني اس��ت كه توسط آب و غذا 
وارد بدن ش��ده و حدود 10 درصد آس��یب ‌هاي طبيعي 
پرتوي��ي )از 80 درص��د فوق الذكر( را به انس��ان تحميل 
مي‌نماي��د. لذا توجه ج��دي به تغذيه از دي��دگاه كاهش 

پرتوگيري‌ها، از اهميت ويژه‌اي برخوردار است.
پرتوگيري انس�ان از منابع يونس�از يكهاني: نظر به 
اينكه تشعشعات كيهاني عموماً يونساز و پرانرژي هستند 
به محض ورود به اتمس��فر كره زمين و مواجهه با اتم‌هاي 
عناص��ر، راديوايزوتوپ‌هاي مختلف را توليد مي‌نمايند كه 
در صورت مواجهه انس��ان با اين راديوايزوتوپ‌ها موجبات 
تهديد سلامت را فراهم مي‌آورند. به عنوان مثال در برخورد 

با كربن 12، راديوايزوتوپ كربن 14 توليد مي‌شود.

ب: پرتوه�اي غيريونس�از طبيع�ي: عمده‌تري��ن منبع طبيعي 
غيريونس��از، پرتوه��اي فرابنفش خورش��يدي اس��ت3 بيش��ترين 
آسيب‌هاي پوستي و چشمي از منابع طبيعي غيريونساز توسط يكي 
از طيف‌ه��اي پرتوهاي فرابنفش خورش��يدي )طيف نوع A( ايجاد 

مي‌شود.
در ايران بيش از 70 درصد علل س��رطان‌هاي پوس��ت، پيرپوستي 
زودرس و كاتاراك��ت، ناش��ي از مواجه��ه عموم م��ردم با پرتوهاي 

فرابنفش خورشيدي است.

1. Natural Sources

2. Artificial Sources
3. پرتوه��اي فرابنف��ش داراي چهار طي��ف UVA، UVB،UVC  و UVV هس��تند 
پرانرژي‌تري��ن آنه��ا UVV و ك��م انرژي‌ترين آنها  UVA اس��ت. قابل توجه اس��ت كه 
بيشترين آسيب به انسان توسط طيف UVA ايجاد مي‌شود. به اين مفهوم كه طيف‌هاي 
UVV و UVC و تا حدودي UVB ماورابنفش خورشيدي تقريباً توسط اتمسفر اطراف 
زمين فيلتر مي‌ش��وند و به زمين نمي‌رس��ند. اما پرتوهاي طيف A كه كمترين انرژي را 
دارن��د به راحتي نه تنها از لايه‌هاي اتمس��فر عبور مي‌كند بلكه در مواجهه با بدن پس از 
عبور از لايه شاخي پوست، از درم عبور و انرژي خود را در اپيدرم تخليه و باعث تحريك 

رنگدانه‌ها و تيرگي پوست مي‌شود.

1
2

3

پرتوها به دو دسته كلي تقسيم مي‌شوند:

1 : پرتوهاي يونساز1  :                                           
اگر مقدار انرژي پرتو در حدي باش��د كه در حين عبور از هوا، 
تواناي��ي يونيزه كردن اتم‌هاي هوا را دارا ب��وده و يا در صورت 
برخورد با بافت بيولوژيكي )زنده(، توان آسيب به بافت را داشته 

باشد، يونساز محسوب مي‌شود. 

2 : پرتوهاي غيريونساز2  :                                     
پرتوهايي هستند كه حاوي انرژي هستند و توان ايجاد آسيب 
ب��ه انس��ان و موجودات زن��ده را دارند اما مقدار ان��رژي آنها و 
ويژگي‌هاي آسيب‌رساني آنها با پرتوهاي يونساز متفاوت است.

1. Ionizing Radiation

2. Nanionizing Radiation

 تعريف پرتو 
پرتو ش��كلي از انرژي است كه به‌طور عمده قابل حس و لمس 
توس��ط انسان نيست. به‌ طوري كه اگر شخصي تا حد مرگ از 
پرتوهاي يونساز انرژي دريافت كند، بدنش در حد خوردن يك 

فنجان قهوه گرم مي‌شود. 
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پ: پرتوهاي غيرطبيعي )يونساز و غيريونساز(: 
همچنان كه ذكر شد انرژي‌هاي هسته‌اي و امواج الكترومغناطيس 
در كليه امورات زندگي به صورت روزافزون به‌كار گرفته مي‌شوند. 

براي مثال مي‌توان به تعدادي از كاربري‌هاي آنها اشاره كرد:
 پرتوپزشكي )پرتوتشخيصي- پرتودرماني( 1

2 توليد نيرو
3 عمق‌س��نجي، سطح‌بندي، ضخامت‌س��نجي و ... در كليه 

صنايع
4 علوم فضايي

5 علوم كشاورزي
6 علوم تحقيقات و فناوري

7 ارتباطات الكترونيكي و دنياي مجازي 

خودمراقبتی در برابر مایکروویو

درون مایکروویو یک نوسان‌‌س��از و ی��ک مولد موج قرار دارد. این 
نوسان‌‌ساز، امواج را با طول موج‌های کوتاه تولید میک‌‌ند و در واقع 
این وس��یله حدود 300 مگاهرتز، یعنی 300 میلیون بار در ثانیه 

نوسان ایجاد میک‌ند که این امر باعث گرم شدن غذا می‌شود.
وقتی که مولکول‌‌های مواد غذای��ی به‌خصوص موادی که امکان 
حرکت‌ش��ان زیاد اس��ت، مثل مولکول‌های آب، با سرعت 300 
میلیون بار در ثانیه به لرزش در می‌آیند و به هم ساییده می‌شوند 
و به دلیل اینک‌ه میزان دفعات ساییدگی در ثانیه خیلی بالا است، 

دستگاه‌های برنزه کننده یا کاناپه‌های آفتابی
 B و A به دس��تگاه‌های تولیدکننده پرتوه��ای فرابنفش
ک��ه فقط با اهداف آرایش��ی )تیره کردن پوس��ت( بهک‌ار 
گرفته می‌شوند، دس��تگاه‌های برنزه کننده یا کاناپه‌های 
آفتابی مي‌گويند. اس��تفاده از این دستگاه‌ها نقش بسیار 
مهمی در ابتلا به بیماری‌های پوس��تی، چشمی، اختلال 
در عملکرد سیستم ایمنی بدن و مرگ زودرس دارند.   

در مدت کوتاهی ایجاد حرارت کرده و غذا س��ریع گرم می‌ش��ود. 
افراد در هنگام روش��ن بودن مایکروویو بايد از این وس��یله فاصله 
داشته باشند. بهتر اس��ت افراد، کمتر از این وسیله استفاده کنند 
و در هنگام روش��ن بودن، رعایت فاصله یک متری توصیه می‌شود 
زیرا بعد از گذش��ت مدت زمانی از استفاده مایکروویو و بر اثر باز و 
بس��ته شدن‌‌های مکرر، شکاف‌هایی بین لولاها و لاستیک دور آن 
به وجود می‌آید که ممکن است نشت اشعه اتفاق بیفتد که این امر 

برای سلامتی مُضر خواهد بود.
وس��ایل فلزی را نبای��د درون مایکروویو ق��رار داد زیرا احتمال 
اصطکاک خیلی ش��دید و مختل شدن دستگاه و آسیب به ظرف 
و مواد غذایی را در پی خواهد داش��ت. همچنين توصیه می‌‌ش��ود 
حتی‌ المقدور درهای ظروفی را که درون مایکروویو قرار می‌‌دهيد 
برداريد زیرا درهای بسته باعث تجمع بخار درون ظرف شده و در 

برخی موارد باعث تریکدگی می‌شود.

خود مراقبتی در برابرگاز رادیواکتیو رادون 

رادون گازی رادیواکتی��و با نماد Rn اس��ت ک��ه در نتیجه تجزیه 
طبیعی اورانیوم در سنگ‌ها و خاک، در هوا منتشر می‌شود. رادون 
گازی س��نگین، بی‌رنگ، بی‌بو و بی‌طعم اس��ت که از درون زمین 
ب��ه بیرون ت��راوش میک‌ند و در هوا پخش می‌ش��ود. در بعضی از 
مناطق، بسته به زمین‌شناس��ی محلی، رادون در آب‌های زمینی 
حل می‌ش��ود و در هنگام اس��تفاده از آن، در هوا منتشر مي‌شود. 
به ‌طور معمول س��طح رادون در خارج از منازل پایین است. البته 
در بعضی از مناطق که تهویه مناس��بی وجود ندارد )مانند معادن 
زیرزمینی( رادون در محل جمع می‌ش��ود و س��طح آن به‌ حدي 

می‌رسد که می‌تواند خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش دهد.

افراد چگونه در معرض گاز رادون قرار می‌گیرند؟

رادون تقریب��اً در تمام وضعیت‌های آب و هوایی وجود دارد. همه 
افراد، روزانه مقداری رادون )در س��طح کم( را استنشاق میک‌نند. 
كساني که به میزان زیاد رادون استنشاق میک‌نند بیشتر از دیگران 
در معرض خطر ابتلا به س��رطان ریه قرار دارند. رادون می‌تواند از 
طریق ش��کاف دیوارها، سقف‌ و یا ستون‌هاي ساختمان وارد خانه 
شده و درون محل سکونت افراد متراكم شود. علاوه براین مقداری 
رادون از مواد س��اختماني یا آبی ک��ه از چاه‌های حاوی رادون به‌ 
دس��ت آمده در هوا پخش مي‌ش��ود. ممکن است سطح رادون در 
منازلی که عایق‌بندی مناسبی ندارند یا روی خاک غنی از اورانیوم 
ساخته شده‌اند بیشتر‌ باش��د و چون زیرزمین‌ها و طبقات اول به 
زمین نزدیک‌ترند، معمولاً‌ س��طح رادون در این قسمت‌ها بیشتر 

است.
رادون و سرطان ریه

رادون به سرعت تجزیه می‌شود و ذرات بسیار کوچک رادیواکتیو 
را در فضا منتش��ر میک‌ند. ای��ن ذرات در صورت استنش��اق، به 
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سلول‌های پوش��اننده لایه ریه آسیب وارد ميک‌نند و در معرض 
رادون بودن برای مدت طولانی می‌تواند منجر به ابتلا به سرطان 
ریه شود. هنگامیک‌ه دانش��مندان متوجه شدند تعداد زیادی از 
کارگران شاغل در معادن زیرزمینی اورانیوم به دلیل قرارگرفتن 
در معرض رادون در اثر س��رطان ری��ه فوت کرده‌اند، رادون را به‌ 
عنوان یک عامل تهدیدکننده برای سلامت افراد شناسایی کردند.

كشيدن سیگار رایج‌ترین دلیل ابتلا به سرطان ریه است و خطر 
رادون در زمینه ابتلا به س��رطان ریه بسیار کم‌تر از سیگار است. 
با آنكه رابطه بین رادون و كش��يدن سیگار کاملًا مشخص نشده 
است ولی قرارگرفتن در معرض دود سیگار و گاز رادون منجر به 
افزایش خطر ابتلا به س��رطان ریه شده و بیشتر موارد مرگ‌‌ومير 
ناشی از سرطان ريه بر اثر قرارگرفتن در معرض رادون، در میان 

سیگاری‌ها رخ می‌دهد.

چگون�ه می‌توان از بالا بودن س�طح رادون در خانه‌ اطلاع 
پیدا کرد؟

انجام آزمایش تنها روش تشخیص وجود سطح بیش از حد رادون 
در خانه است. سطح رادون داخل خانه، تحت تأثیر تریکب خاک 
زیر و اطراف خانه و میزان سهولت ورود رادون از خارج به داخل 
منزل قرار می‌گیرد. گاهی ممکن اس��ت سطح رادون داخلی در 
دو خانه کنار هم متفاوت باشد و این امر باعث می‌شود استفاده از 
نتایج تست خانه مجاور تخمین نادرستي از میزان رادون موجود 
در خانه دیگر باش��د. علاوه‌بر ای��ن، عواملی نظیر میزان رطوبت،‌ 
فشار هوا و س��ایر موارد، منجر به تغییر سطح رادون در ماه‌های 
مختلف یا حتی روزهای مختلف س��ال می‌شود. به همین دلیل 
دو نوع تس��ت بلندمدت و کوتاه‌مدت وجود دارد که انجام هر دو 

تست تقریباً‌ ساده و کم‌هزینه است.

در تست کوتاه‌مدت،‌ سطح رادون را برای دوره زمانی بین 2 تا 
90 روز اندازه می‌گیرند و این مدت زمان به نوع دستگاه بستگي 
دارد. تس��ت‌های بلند‌مدت، میزان متوس��ط تجمع رادون را برای 
بیش از 90 روز اندازه می‌گیرد. به دلیل متغیر بودن سطح رادون 
در روزها و ماه‌های مختلف، تست بلندمدت، سطح رادون را بهتر 

مشخص میک‌ند.

خودمراقبتی در مواجهه با برق‌های فشار قوی 
همه وسايل برقي )با ولتاژ پايين و ولتاژ بالا( دو ميدان الکتريکي 
و مغناطيس��ي ايجاد ميک‌نند و هر ک��دام از اين ميدان‌ها، حاوي 
انرژي هستند که بر بدن هر موجود زنده‌اي از جمله انسان که در 

معرض اين ميدان‌ها قرار مي‌گيرد تاثير مي‌گذارند.
وقت��ی که وس��يله‌اي به ب��رق متصل اس��ت علي‌رغ��م اينکه 
خاموش است داراي ميدان الکتريکي است اما براي ايجاد ميدان 
مغناطيس��ي حتماً بايد وس��يله روشن باش��د، بنابراين حتي اگر 
وس��يله به برق وصل اما خاموش باشد، بسته به ميداني که ايجاد 
ميک‌ند، حاوي انرژي است و مي‌تواند فرد را تحت تاثير قرار دهد. 
فرکانس دکل‌های برق فش��ار قوی به شدت پایین بوده اما عمق 
نفوذ انرژی دریافتی آنها بس��یار بالا و قرار گرفتن در معرض این 

فرکانس‌ها آسيب‌زا است.

رعايت حريم
هر خط، پست و تاسيساتي که ولتاژ ۱۰۰۰ ولت )یک یکلو ولت( 
و بالاتر داش��ته باشد به اصطلاح فشار قوي ناميده مي‌شود. قانون 
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خودمراقبت�ی در مواجهه با پرتوهای مراکز/ موسس�ات 
پرتوپزشکی

1 زنان باردار هنگام مراجعه به مراکز تصویربرداری )پزشکی 
هسته‌ای، رادیولوژی و .. (:

 پیش از هر کاری، پزشک و مسوولین مرکز تصویربرداری 
را از بارداری یا احتمال بارداری خود مطلع کنید.

 به علایم هش��داردهنده در مراک��ز تصویربرداری توجه 
کنید و آن‌ها را جدی بگیرید.

 اگر باردارید یا احتمال دارد باردار باش��ید، همراه بیمار 

1  در بیمارستان:
  تا یک ساعت بعد از تجویز و استفاده رادیودارو، از خوردن 
و آش��امیدن پرهیز کنید. در صورت بروز تهوع و استفراغ تا 
4 س��اعت بعد از مصرف رادیودارو، مواد دفع شده را در یک 
ظرف یک‌بار مصرف و قابل دورریزی، جمع‌آوری و محتویات 

آن را با آب فراوان در محفظه توالت دورریزی کنید. 
  از ات��اق درمان مگ��ر در مواقع لزوم و ب��ا اجازه و آگاهی 

پرستاران بخش خارج نشوید.
  از دس��تمال کاغذی به جای دس��تمال پارچه‌ای استفاده 

کنید.
  از ملاقات و مجاورت با کودکان و زنان باردار پرهیز کنید.

  ه��ر گون��ه ملاقات با اف��راد را به یک روز پ��س از تجویز 
رادیودارو با رعایت حداقل فاصله 2 متر و زمان کمتر از 30 

دقیقه موکول کنید.
  ه��ر روز حمام کنید، موهای‌تان را با ش��امپو بش��ویید و 

نظافت شخصی را رعایت کنید.
  در هن��گام دف��ع ادرار و مدفوع از پاش��یدن آن به اطراف 
جلوگیری کرده، پس از آن 2 بار فلاش تانک را تخلیه کنید. 

  دست‌های‌تان را با آب زیاد و صابون بشویید. 

براي خطوط فشار قوي دو حريم تعريف کرده است: »حريم درجه 
يک« و »حريم درج��ه دو«. کمترين حريم از منابع انرژي ۳ متر 
اس��ت و بي‌ترديد هر چه ولتاژها افزايش يابد، حريم‌ها نيز افزايش 
مي‌يابد. افراد بايد نسبت به حريم‌ها آگاه بوده و در ساخت مسکن، 

اين حريم‌ها را رعايت کنند.

رعايت استانداردها
انرژي‌های منتش��ره از امواج، قابل حس و لمس توس��ط انس��ان 
نيس��تند و حتما بايد توس��ط آشکارس��از سنجيده ش��وند. براين 
اس��اس، لازم اس��ت که در اين زمينه اس��تانداردهای ملی رعايت 
ش��ده و افراد ناخواسته نباید در ميدان‌هايي قرار گيرند که مقادير 
انرژي آن‌ها از اس��تانداردهاي ملي بيش��تر است. در این خصوص 
سيس��تم‌هاي سنجش و آشکارس��از باید در کش��ور، معمول‌تر و 
استفاده گسترده‌تري داشته باشند. در محيط‌هاي عمومي شدت 
ميدان الكتريكي نبايد بيشتر از 5000 ولت بر متر باشد. همچنين 
ش��دت ميدان مغناطيس��ي هم نبايد از 0/1 ميلي‌تس�ال بيش��تر 
باش��د. وزارت نیرو ب��ه عنوان متولی تأمی��ن و توزیع برق موظف 
است اس��تانداردهای فوق‌الذکر را رعایت نماید به طوری که هیچ  
ش��هروند بیش��تر از مقادیر مذکور، انرژی از برق‌های فش��ار قوی 
دریافت ننماید. قابل توجه اس��ت ک��ه مقادیر انرژی‌های دریافتی 
ش��اغلین با توجه به نوع شغل آنها با میزان انرژی دریافتی عموم 
مردم متفاوت اس��ت. در صورتی که مردم در کنار برق‌های فش��ار 
قوی زندگی میک‌نند، می‌توانند از طریق مراکز بهداشتی اطمینان 

حاصل نمایند که در حریم ممنوعه آن‌ها قرار ندارند. 

وارد اتاق تصویربرداری نشوید.
 پس از دریافت رادیودارو، به توصیه‌های پزشک خود عمل 

کنید. 
  برای دفع هر چه سریع‌تر ماده پرتوزا از بدن، تا می‌توانید 

آب بنوشید. این مواد از راه ادرار دفع می‌شوند. 

2 بیماران تحت درمان با رادیوداروی ید – 131:
پس از تجویز ماده پرتوزای ی��د-131 و انجام فرآیند درمانی، 
هن��وز مقداری از م��اده پرتوزا در بدن ش��ما وج��ود دارد که 
می‌توان��د از طریق ب��زاق دهان، تعری��ق و ادرار دفع گردد. لذا 
برای حفظ س�المت خود و دیگران و محیط زیس��ت، ضروری 
اس��ت تا پایان زمان درمان و مدتی پس از آن نکات ایمنی زیر 

را رعایت کنید:

2  در منزل:
از تم��اس طولانی‌مدت با اعضای خان��واده و دیگران در امور 
روزم��ره خودداری کنید و در س��ه روز اول پس از ترخیص از 

بیمارستان موارد زیر را رعایت کنید:
  در صورت لزوم برقراری ارتباط حضوری حداقل فاصله 2 
متر را رعایت کنید و تا آنجا که ممکن است زمان ملاقات را 

به کمترین مقدار ممکن کاهش‌دهید.
  محل خواب خود را از دیگران جدا کنید.

  ت��ا آنجا که ممکن اس��ت آب و مایعات ب��ه میزان فراوان 
استفاده کنید.
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3  در سفر و رفت و آمد:
  پس از ترخیص از بیمارس��تان، از وسیله نقلیه اختصاصی 
برای رفتن به منزل اس��تفاده کنید. حتی الامکان از وس��ایل 
حمل و نقل عمومی استفاده نکنید و در صورت ضرورت، زمان 
استفاده را به یک ساعت در روز برای مدت یک هفته محدود 

کنید .

4  کودکان، بچه‌ها و زنان باردار:
  در هفته اول بعد از ترخیص، مراقبت از کودکان خردسال 
را به عهده دیگران واگذار کنید و در غیر این صورت از تماس 
نزدیک با آن‌ها )نظیر خوابیدن کنار کودک( خودداری و از 
ملاق��ات طولانی مدت ب��ا بچه‌ها و زنان ب��اردار جداً پرهیز 
کنی��د. حدود چند هفته از بوس��یدن فرزندان پرهیز کنید، 

چرا که باعث پرتوگیری بیهوده کودک می‌شود.

5  حاملگی و شیر دادن به کودکان:
  خانم‌ها در س��نین بارداری، پس از درمان با رادیوداروی 
ید- 131 باید از باردار شدن به مدت 6 ماه ایکداً خودداری 
و ب��ا پزش��ک خود در خص��وص احتمال درم��ان مجدد با 
رادی��ودارو در ماه‌ه��ای آینده مش��ورت کنن��د. در صورت 
احتم��ال حاملگ��ی و یا ع��دم اطلاع از حاملگ��ی در زمان 
مص��رف رادی��ودارو، بلافاصله در خصوص ای��ن موضوع با 

پزشک معالج مشورت کنید.
   به محض ش��روع درم��ان با رادیودارو، ش��یر دادن به 
ک��ودک را متوق��ف ک��رده و در ای��ن خصوص با پزش��ک 

معالج‌تان مشورت کنید. 

6  فعالیت‌های اجتماعی:
درصورت‌ام��کان تا ی��ک هفته پس از ترخی��ص، از فعالیت‌های 
اجتماعی که مستلزم تماس طولانی‌مدت با دیگران است، پرهیز 

کنید. از جمله: 
  رفت��ن به مکان‌ه��ای عمومی پرجمعیت نظیر س��ینما، 

سالن‌های ورزشی و ... 
  رفتن به محل کار 

  رفتن به مراکز خرید پرجمعیت 
  شرکت در مهمانی‌ها

  رفتن به حمام‌های عمومی 
  در صورتی که مسوولیت تهیه غذا و هرگونه مواد خوراکی 
دیگ��ر و همچنین نگه‌داری از ک��ودکان و زنان حامله را به 
عهده دارید، ایکداً توصیه می‌شود تا 3 هفته، از فعالیت‌های 

فوق اجتناب کنید.

7  شرایط اضطراری:    
در ص��ورت ب��روز هر گونه س��انحه نظیر س��انحه رانندگی و یا 
شرایط اضطراری پزشکی دیگر، باید تیم امداد پزشکی از نوع و 
میزان رادیوداروی درمانی و تاریخ استفاده آن مطلع شوند و در 

صورت اضطرار با پزشک مربوطه تماس بگیرند. 

نکات مهم:
  در آزمایش‌های فلوروسکوپی و مداخله ای، در صورت ضرورت 
حض��ور افراد )کارکنان و هم��راه بیمار( در کنار بیم��ار در اتاق 
پرتودهی،  باید از تجهیزات حفاظتی مناس��ب نظیر: عینک‌های 
س��ربی، حفاظ تیروئید، روپوش س��ربی، پرده سربی و دستکش 

سربی به طور مناسب و موثر استفاده شود. 
  در مراجعه به مراکز رادیولوژی هنگام گرفتن عکس، از پرتوکار 
بخواهید که از وسایل حفاظتی مناسب )روپوش سربی، تیروئیدبند 

سربی، گنادبند سربی و .. ( برای شما استفاده کند. 
  در مراجعه به مراکزپرتوپزش��کی به علایم راهنما و چراغ‌های 

هشداردهنده توجه جدی نمایید. 

  در سرو غذا از ظروف با قابلیت شستشوی آسان استفاده 
کنید و غذای مصرفی خود را با دیگران تقسیم نکنید.

  برای رعایت ایمنی بیش��تر در ارتباط با اعضای خانواده، 
حداقل فاصله نیم‌متر را برای مدت 2 ماه رعایت کنید. 

  ب��ه طور روزانه حمام کنید و بعد از اس��تحمام، حمام را 
با آب فراوان بش��ویید. در صورت امکان به تنهایی استحمام 

کنید.
  لباس‌ها، ملحفه، پوشاک و لوازم شخصی خود را مجزا از 

سایر لباس‌ها بشویید.
  هن��گام دف��ع ادرار و مدف��وع از پاش��یدن آن به اطراف 
جلوگی��ری ک��رده و پس از آن 2 بار ف�الش تانک را تخلیه 

کنید. 



ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

353

ی
گ

د
و زن

ر 
ا
ک

ط 
ی

ح
م

) CFL( لامپ‌های فلورسنت فشرده  
  این لامپ‌ها همان مهتابی‌های رایج هستند که فشرده شده‌اند.

  مکانیسم تولید نور در لامپ‌های فلورسنت فشرده و لامپ‌های مهتابی، بخار جیوه است.
  جیوه فلز سنگینی است که جزء سموم عصبی )نوروتوکسین( است. 

  در استفاده از این لامپ‌ها دقت نمایید که شکسته نشوند. در صورت شکسته شدن این لامپ‌، 
باید طبق‌ها دستورالعمل خاص خود جمع‌آوری و دفع گردند.

  خرده‌های لامپ شکسته را با جاروی برقی جمع نکنید.
  این لامپ‌ها پرتوهای فرابنفش تولید میک‌نند که برای‌ پوس��ت و چش��م خطرناک است. برای 
جلوگیری از آس��یب‌های احتمالی این لامپ‌ها در موقع اس��تفاده، حداقل30 سانتی‌متر فاصله را 

رعایت نمایید.

خودمراقبتی در مواجهه با پرتوهای فرابنفش خورشیدی

  از ساعت 10 صبح تا 4 بعد از ظهر از مواجهه مستقیم با نور خورشید خودداری کنیم.
  در مواجهه با نور خورشید از وسایل حفاظتی استفاده کنیم.

  از کلاه با نقاب )حداقل دارای 7 سانتی‌متر نقاب( که از پشت نیز بتواند گردن را بپوشاند، استفاده کنیم.
  از کرم‌های ضد آفتاب با نظر پزشک و برابر دستورالعمل مربوطه استفاده کنیم.

  هنگامی که در سایه قرار می‌گیریم، بدانیم که تنها 50 درصد اشعه به ما تابیده نمی‌شود. پس حفاظت حتی 
در سایه نیز لازم است.

  کلیه قسمت‌های لخت بدن در مواجهه با نور خورشید را بپوشانیم.
  در سواحل دریاها مقادیر پرتوگیری 40 درصد بیشتر است. در واقع در سواحل 140 درصد پرتوگیری انجام 

می‌گیرد، زیرا دانه‌های شن، ماسه و سطح آب، نور را منعکس میک‌نند. 
  ابرهای آسمان قادر به جلوگیری از نفوذ پرتوهای فرابنفش خورشیدی نیستند. 

  در روزهای برفی مقدار پرتوگیری تا 180 درصد افزایش میی‌ابد.
  عینک‌های ضد پرتوهای فرابنفش باید شرایط استاندارد داشته باشند و بتوانند پرتوهای uv تا طول موج 400 

نانومتر را فیلترکنند.

دارای پیگمان‌های قهوه‌ای 
و تیره

قهوه‌ای کمی پررنگ قهوه‌ای تیره
)ملایم(

بورقهوه‌ای روشن
سفید

کمی کک مکی

خیلی بور
سفید رنگ پریده اغلب 

کک مکی
کمترین حساسیت
هرگز نمی‌سوزد

کمترین حساسیت 
به ندرت می‌سوزد

کم حساس
کم می‌سوزد

خوب برنزه می‌شود

حساس 
نسبتا می‌سوزد

معمولا برنزه می‌شود

حساس
به راحتی می‌سوزد

خیلی کم برنزه می‌شود

به شدت حساس
همیشه می‌سوزد

به ندرت برنزه می‌شود
سرطان نادر است

اگر هم اتفاق بیفتد در مراحل 
آخر قابل تشخیص است

کمبود ویتامین D مشکل را 
تشدید میک‌ند

سرطان نادر است
اگرهم اتفاق بیفتد در مراحل 

آخر قابل تشخیص است
کمبود ویتامین D مشکل را 

تشدید میک‌ند

بیشترین خطرخطر زیاددر خطردر خطر
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uvشاخص
بی‌نهایت  11+

uvشاخص
خیلی بالا 8-10

uvشاخص
 بالا 6-7

uvشاخص
متوسط  3-5

uvشاخص
پایین 1-2

چگونه  از خود در برابر پرتوهای 
فرابنفش خورشیدی حفاظت کنیم؟

استفاده  از عینک آفتابی ضد 
پرتو‌های فرابنفش خورشیدی

استفاده  از کرم‌های ضد آفتاب

استفاده   از لباس حفاظتی

موقع ظهر در سایه ماندن

در سایه ماندن برای کاهش زمان 
مواجهه با آفتاب

سعی کنید در ساعت‌های  بین 
10صبح تا 2 بعد از ظهر با خورشید 

مواجهه نداشته  باشید.

نازک شدن لایه ازن

ازن ش��کلی از اکسیژن است و لایه ازن، لایه محافظی است که امواج فرابنفش 
نور خورشید را جذب و از رسیدن آن به سطح زمین جلوگیری میک‌ند. امواج 
فرابنفش نور خورش��ید برای بافت‏های زنده بدن انس��ان زیان‌بارند و می‌توانند 
موجب بروز بیماری‌هایی مانند س��رطان پوست و آب مروارید شوند و در عین 
ح��ال، به جنگل‏ها و مزارع نیز آس��یب برس��انند. مصرف فزاین��ده برخی مواد 
ش��یمیایی باعث تخریب لایه ازن و افزایش میزان تماس این اشعه زیان‌بار نور 
خورشید با سطح زمین شده است. گروهی از گازها که در بسیاری از اسپری‏ها 
و خنکک‏ننده‌‏ه��ای موج��ود در یخچال‏ و فریزر مورد اس��تفاده قرار می‏گیرند، 

می‌توانند زمینه‌ساز تخریب لایه ازن و نازک شدن آن شوند.

محیط زیست طبیعی

منظور از محیط زیست طبیعی، هر آن چیزی است که در اطراف انسان است ولی 
به وسیله انسان تولید نشده است؛ به این ترتیب، محیط زیست طبیعی می‌تواند 
تمام گیاهان، جانوران، حش��رات، کوه‏ها، اقیانوس‏ها و آس��مان را دربرگیرد. تاثیر 

محیط زیست طبیعی بر یکفیت زندگی انسان، انکارناپذیر است.

ارزش محیط زیست

توجه و نگاهی س��اده به طبیع��ت پیرامونی و محیط 
زیس��ت طبیع��ی می‏توان��د حس��ی از خش��نودی و 
خرس��ندی را به انس��ان القا کند. بخش‌هایی از این 
محی��ط را به منظ��ور تفری��ح، بازس��ازی و بازآرایی 
کرده‌ان��د تا به نوعی بر ارزش محیط زیس��ت افزوده 
باش��ند. پارک‏ه��ای عمومی و مناطق حفاظت‌ش��ده 
محیط زیست، نمونه‌هايي از همین مقوله‌اند. مواردی 
که در ادامه به آنها اش��اره خواهد شد، نمونه‌هایی از 
انواع اماکنی هس��تند که می‏توانیم در آنجا از محیط 
زیس��ت طبیعی لذت ببریم و با گشت و گذار و تفرج 

در آنها یکفیت زندگی‏ خود را ارتقا دهیم:
 مناطق حفاظت‌شده: منطقه‏هایی هستند که برای 
حفاظت بیش��تر از محیط زیست طبیعی،‌ استفاده 

عمومی از آنها محدود یا ممنوع شده است.
 پن��اه‌گاه حیوان��ات وحش��ي: مکانی اس��ت که به 
محافظت از گیاهان و آبزیان اختصاص داده ش��ده 

است.
 پارک‏های ملی و دولتي: مسوولیت نگه‌داری از این 
پارک‌ها با نهادهای دولتی است ولی استفاده از آنها 

برای عموم آزاد است.
 پارک‏ه��ای عمومي:  این پارک‌ها جاهای مناسبی 
ب��رای مش��اهده مناظر طبیعی و تفریح به ش��مار 

می‌روند.



ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

355

ی
گ

د
و زن

ر 
ا
ک

ط 
ی

ح
م

تاثیر محیط زیست طبیعی بر سطح سلامت مردم

 محیط زیست طبیعی بر سطح سلامت مردم تأثیر می‌گذارد و 
آن را ارتقا می‏دهد؛ چرا که در محیط زیس��ت طبیعی، هر فرد 

می‏تواند به موارد زیر دست پیدا کند:
  جای��ی آرام و زیب��ا برای وقت‌گذران��ی در اوقات بیکاری 
که به بهبود حال انس��ان کمک میک‏ند و به انس��ان فرصت 

می‏دهد افکارش را جمع کند و تمرکزش را به دست آورد.
  جایی مناس��ب برای وقت‌گذرانی با خانواده و دوس��تان 

است.
  جای خوبی برای ش��رکت در فعالیت‏های بدنی خارج از 

منزل مانند بازي، پیاده‏روی  و .. است.
  جای خوبی برای سپری کردن اوقات فراغت است. منظور 
از اوقات فراغت، وقت‌های آزادی اس��ت که انسان مجبور به 
کار ی��ا انجام وظایف خاص نیس��ت. در این اوقات، به عنوان 
نمونه، می‌توان در پارک قدم زد، برگ‏های روی‌ زمین‌ ریخته 
را جمع کرد، به تماش��ای س��تارگان و پرندگان پرداخت یا 

ورزش کرد.
  مکان مناس��بی برای دور شدن از تنش‌ها و استرس‌های 
روزمره است. بیشتر مردم از پیاده‏روی در پارک، وقت‌گذرانی 
در باغ وحش یا تفریح در مناطق طبیعی احس��اس آرامش 

میک‏نند.

اثر گازهای گلخانه‏ای و گرم شدن کره زمین

و  مت��ان  ازن،  دی‌اکس��یدکربن،  مانن��د  گلخان��ه‏ای  گازه��ای 
کلروفلوروکربن‏ها سطح زمین را بسیار گرم کرده‏اند. گرم شدن کره 
زمین باعث ذوب ش��دن یخچال‏های قطبی و بالا آمدن س��طح آب 
دریاها می‏ش��ود. اثر گازهای گلخانه‏ای و گرم شدن کره زمین متأثر 
از مصرف فزاینده سوخت‏های فسیلی مانند زغال سنگ و نفت است 
که این منابع انرژی در دنیای امروز به طور گسترده‌ای مورد استفاده 
قرار می‏گیرند. دانش��مندان پیش‏بینی کرده‏اند که گرم ش��دن کره 
زمین باعث تغییر الگوی آب‏وهوایی خواهد ش��د و این امر می‌تواند 

حفاظت از محیط زیست طبیعی

تم��ام م��ردم بای��د در حفاظ��ت از محی��ط زیس��ت طبیعی 
مسؤولیت‏پذیر باشند. موارد ده‌گانه‏ای که در ادامه ذکر می‌شود، 
مواردی هس��تند ک��ه می‏توان به کمک آنه��ا در حفظ محیط 

زیست طبیعی مشارکت کرد:
 1 تابع قوانین باشیم. بیشتر مکان‏های طبیعی برای کمک 
به لذت بردن مردم از محیط زیس��ت، قوانین مش��خصی را 
وضع کرده‏‌ان��د؛ قوانینی مانند حض��ور در مناطقی خاص و 
پی��روی از راهنمایی‏های ایمن��ي. این قوانین را باید به دقت 
رعایت کرد و در صورت مشاهده هرگونه نقض قوانین نیز به 

افراد و مسوولان ذیربط تذکر داد.
2  زباله‏های‌مان را در محیط زیس��ت رها نکنیم. هر چیزی 
که ب��ا خودمان به طبیع��ت می‏بریم، وقتی مح��ل را ترک 

میک‏نیم، باید همراه خودمان ببریم.
3  یکس��ه زباله همراه خود داش��ته باش��یم. با یکسه زباله 
می‌توانیم زباله‏های خود یا دیگران را که در محیط زیس��ت 

طبیعی رها شده، جمع‌آوری و از آن محیط خارج کنیم.
4  به محیط زیس��ت آسیب نرس��انیم. تا آنجا که می‌شود 
هی��چ اثری از خودمان در محیط زیس��ت به ‏جا نگذاریم؛ به 
درخت��ان و گیاهان صدم��ه نزنیم، روی درخت��ان یادگاری 
ننویسیم و روی صخره‏ها، درخت‌ها، پل‏ها، علایم راهنمایی، 
ساختمان‏ها و هیچ جای دیگری در محیط زیست هم چیزی 

یادداشت نکنیم.
5  چیزی را از محیط زیس��ت خارج نکنی��م. همه چیز را 
همان‌طور که هس��ت، ب��دون هرگونه دخال��ت یا صدمه‌ای، 
به همان ش��کل طبیعی رها کنیم. گل‏ها را نچینیم. ش��اخه 
درختان را نش��کنیم و هیچی‌ک از اش��یاي موجود در محیط 

زیست را از آنجا خارج نکنیم.
6  به جانوران وحش��ی غذا ندهیم. غ��ذا دادن به جانوران 
وحش��ی، آنها را وابس��ته به غذای انس��ان میک‏ند و به این 
ترتیب، آنها ممکن اس��ت دیگر دنبال غذا نروند. بسیاری از 
این جانوران وحشی بعد از اینک‌ه انسان‌ها را ترک میک‏نند، 
در حیات وحش به آس��انی از بین می‏روند. ضمن اینک‌ه غذا 
دادن به جانوران وحشی باعث می‌شود ترس طبیعی آنها از 
انسان زایل شود و این می‏تواند به حمله آنها به شما و حتی 

قتل‌شان توسط شکارچیان منجر شود.

  مس��یرهای تفریح��ي: از این مس��یرها عمدتا ب��رای فعالیت‏های 
تفریحی مانند پیاده‏روی، دویدن، اسکیت‌سواری، دوچرخه‌سواری و 

پیاده‌روی استفاده می‌شود.
  سواحل: مناطقی در کنار آب هستند که با شن، ماسه یا صخره 

پوشیده شده‏اند.
  باغ وحش: پارکی است که حیوانات را در آنجا نگه‌داری میک‏نند 

و در معرض دید عموم قرار می‏دهند.
  ب��اغ: منطقه‏ای اس��ت ک��ه درختان، گل‌ها و گیاهان در آنجا رش��د 

میک‌نند و چشم‌انداز طبیعی زیبایی به وجود می‌آورند.
  گلخانه: محوطه سرسبزی است که در آنجا گیاهان رشد میک‏نند و 

در معرض دید عموم قرار می‏گیرند.

به افزایش میزان سیل‌ها و خشکسالی‌ها بینجامد.تغییرات آب 
و هوایی مانند گرم شدن کره زمین، ریزش باران‏های سیل‌آسا 
و وقوع خشکسالی‏های شدید می‌تواند آثار و عوارض متعددی 
بر س�المت ساکنان کره زمین نیز داشته باشد. به‏ عنوان مثال، 
س��یل و خشکس��الی می‌توانند منجر به بروز مشکلاتی مانند 

آلودگی مخازن آب و گسترش بیماری‏های واگیر ‏شوند.
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7   در مس��یرهای حفاظتی باقی بمانیم. این مس��یرها برای 
حفاظت از خطر‌های ممکن و برای نگهداری مطلوب از محیط 
زیست طبیعی طراحی شده‏اند. روی مسیرهای باریک، وقتی 
با دو نفر یا افراد بیش��تری پیاده‏روی میک‏نیم، پش��ت سرهم 
راه برویم نه کنار هم تا مطمئن ش��ویم همگی در یک مس��یر 

حرکت میک‌نیم.
8   آتشی بس��یار کوچک برپا کنیم و مطمئن شویم قبل از 
ترک محل، آن را کاملًا خاموش کرده‌ایم. از قوانین پارک برای 
آتش درست کردن پیروی کنیم و مطمئن شویم که آتش‏ قبل 
از رفتن ما کاملا خاموش ش��ده اس��ت. اگر برای آتش درست 
کردن به ما اجازه داده نشد، هرگز برای برپا کردن آتش اقدام 

نکنیم.
9  وقتی در محیط زیس��ت هستیم، به بقیه هم توجه داشته 
باشیم. از ایجاد سروصدای زیاد، فریاد زدن یا پخش موسیقی 
با صدای بلندپرهیز کنیم. برای پیاده‏روی یا دوچرخه‌سواری، 

از مسیرهای مجاز و مناسب استفاده کنیم.
 10  از آب دریاچه و آب‌های آزاد ننوشیم و گیاهان وحشی 
را نخوریم. بیش��تر دریاچه‏ه��ا و جریان‏ه��ای آب آزاد حاوی 
میکروب‏‌ها و آلاینده‏هایی هس��تند که به س�المت ما آسیب 
می‏رس��انند. بیشتر گیاهان وحشی نیز سمی هستند و ممکن 
است باعث بیماری یا مرگ‌ شوند. در ضمن، مصرف این گیاهان 

وحشی می‌تواند به محیط زیست طبیعی نیز آسیب برساند.

حمایت از محیط زیست

حمایت از محیط زیس��ت، به معنای تلاش برای ارتقای یکفیت 
زندگی اس��ت. حامی محیط زیس��ت، فردی است که نسبت به 
س�المت محیط زیس��ت دغدغه دارد و از تمام فعالیت‏هایی که 
ممکن است سلامت محیط زیست را تهدید کند، ‏پرهیز میک‌ند. 
حامیان س�المت محیط زیست با هم و در کنار همدیگر، برای 
حفاظت از محیط زیست به فعالیت می‏پردازند و دیگران را نیز 
برای پیوس��تن به این گروه حمایتی تشویق و ترغیب میک‏نند. 
هر فردی می‏تواند حامی محیط زیس��ت باشد و به الگویی برای 
دیگران تبدیل ش��ود تا آنها نیز با محیط زیست خود مسوولانه 
رفتار کنند. روش‏های مختلفی برای پیوستن به جرگه حامیان 

محیط زیست وجود دارد:
1   در تمام کارهایی که انجام می‌دهیم، اگر امکانش هست، 
به محیط زیس��ت هم فکر کنیم. هرگز تحت شرایط موجود 
یا فش��ارهای همس��الان، از بار مس��وولیت خود در خصوص 
حفاظت از محیط زیس��ت شانه خالی نکنیم و از هر فرصتی 
برای حمایت و حفاظت از ‏س�المت محیط زیس��ت استفاده 
کنیم و س��عی کنیم در این زمینه ب��ه الگوی اطرافیان خود 

تبدیل شویم.

2  از تمام مس��ایل مرتبط با محیط زیس��ت که می‌تواند بر 
ش��هرمان، کش��ورمان و جهان‌مان تأثیر بگذارد، مطلع شویم. 
فناوری‌ه��ای جدید باعث تغییرهای س��ریع و ش��گفت‌انگیز 
ش��ده‌اند. از تغییر‌های موجود و تأثیر احتمالی آنها بر مسایل 
زیست‌محیطی اطلاع حاصل کنیم. روزنامه‏ها، مجله‏ها و سایر 
رس��انه‌هایی را ک��ه در این خصوص مطالب��ی تهیه میک‌نند، 
مطالعه و اطمین��ان حاصل کنیم که اطلاعات دریافتی‌مان از 

منبع قابل‌اعتمادی اخذ شده‌اند.
 3  به فکر بهبود وضعیت زیست‌محیطی باشیم. این قسمت 
را دوباره و با تمرکز بیشتر بر اقداماتی که می‏توان در خصوص 
حفاظت از محیط زیس��ت انج��ام داد، بازخوان��ی کنیم و به 
راهک‌ارهای حفاظ��ت از منابع آب و انرژی، بازیافت ضایعات و 
زباله‌ها، کودسازی و کاشت درختان و پرورش گل و گیاه توجه 

ويژه داشته باشيم.
 4  دیگران را به حفاظت از محیط زیس��ت تش��ویق کنیم. 
مطالبي را كه در اينجا آموختيم، در اختیار خانواده، دوستان 
و اطرافیان خود قرار دهیم و آنها را دعوت کنیم به فعالیت‏های 

حامی محیط زیست بپیوندند.
5  س��ازمان‏های مرتبط با محیط زیس��ت و گروه‏های فعال 
در این حوزه را شناس��ایی کنیم. ب��ا پروژه‏های حامی محیط 

زیست، داوطلبانه همکاری کنیم 
6  در ح��د توان خ��ود، طرح‌هایی را برای حفاظت از محیط 
زیس��ت س��ازماندهی کنی��م. حام��ی‏ محیط زیس��ت بودن، 
مس��وولیت‏هایی به دنبال دارد. اگ��ر در منطقه‌ای که زندگی 
میک‌نيم، نیازی به بهبود ش��رایط زیست‌محیطی مثلا بهبود 
وضعی��ت آب و هوای محل س��کونت خ��ود می‏بینیم، منتظر 
دیگران نمانیم و به طرح‌های موثری در این زمینه فکر کنیم 
و سپس با ديگران، طرح‌های خود را به مرحله اجرا درآوریم.

زیباسازی محیط زیست و توسعه فضای سبز 

زیباسازی محیط زیست به معنای حفظ یا ارتقای وضعیت بصری 
تمام چیزهایی است که در محیط پیرامونی خود می‏بینیم؛ تمام 
چیزهایی که از اول صبح، پس از بیدار ش��دن از خواب، هنگامی 
که از پنجره به بی��رون نگاه میک‏نیم، می‌بینیم و تمام چیزهایی 
که در طول مسیرمان از خانه تا مدرسه یا محل کار به چشم‌مان 
می‌خورد. ک��دام را ترجیح می‌دهیم: اینک‌ه وقتی چش��م‌مان به 
ساختمان‏های طول مسیر می‌افتد، ببینیم که به آنها خیلی خوب 
رس��یدگی شده و فضاي سبزي که س��ر راه‌مان است، پر از گل و 
گیاه و زیبا اس��ت یا اینک‌ه س��اختمان‏های کثیف و فرسوده‌ای را 
ببینیم که پنجره‏هایش شکس��ته و منظره زش��تی دارد و فضاي 
س��بزي که سر راه‌مان اس��ت، بی‌گل و گیاه، دل‌گیر و پر از زباله 

است؟ دومی، زمینه‌ساز آلودگی بصری است.
نص��ب تابلوه��ای تبلیغاتی نامناس��ب، به وی��ژه در مکان‌های 
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نامناس��ب، یکی دیگ��ر از مصادیق آلودگی بصری اس��ت. مناطقی که دچار 
آلودگی بصری باش��ند، احتمال اینک‌��ه میزان آلودگی‌ش��ان افزایش یابد، 
بیشتر از مناطق دیگر است. حتما دیده‌اید افرادی را که زباله‌های‌شان را در 
محلی‏های��ی می‏ریزند که قبل از آنها نيز ش��خص ديگري در آن محل زباله 
ریخته اس��ت. ای��ن وضعیت در خصوص آلودگی بص��ری نیز صدق میک‌ند. 
زیباس��ازی محیط زیس��ت در یک تعریف عام‌تر می‌تواند زیباس��ازی فضای 
داخلی منزل، مدرس��ه، دانش��گاه و محل کار را نیز در بر بگیرد و طبق این 
تعریف، اتاقی که به‌هم‌ریخته و کثیف باش��د نیز مصداقی از آلودگی بصری 

تلقی خواهد شد.

آگهی‏های تبلیغاتی نامناسب

امروزه به هر س��متی که سر بچرخانیم، به نوعی در معرض تبلیغات 
قرار خواهیم گرفت. در س��ال‌های اخیر، می��زان تبلیغاتی که با آنها 
مواجه هستیم، افزایش چشم‌گیری یافته است. سازمان‏های تبلیغاتی 
بی‌وقفه تلاش میک‏نند روش‏های جدیدی برای جلب توجه و افزایش 
تقاضا پیش��نهاد کنند و طبیعی اس��ت که برای جل��ب نظر مردم و 
رقابت ب��ا یکدیگر، مجبورند هر روز خلاق‌ت��ر و گاهی تهاجمی‏تر از 
دیروز باش��ند. آنها امروزه هر فضای خالی را با یک نش��ان تبلیغاتی 
یا لوگوی تجاری پر میک‌نند؛ از س��اختمان‏ها و اتوبوس‏ها گرفته تا 
پاریکنگ‏ها، و مترو، میادین ورزشی و حتی دستشویی‏های عمومی. 
رواج تبلیغات دیجیتال و جذب مش��تری در دنیای مجازی هم مزید 
بر علت ش��ده است. برخی از آنها میک‌وشند با شیوه‌های نوین خود 
تبلیغات را به بخشی از تفریحات مردم تبدیل کنند، اما در این میان، 
برخی از تبلیغات واقعا نابهنجارند و به نوعی به ش��عور و احساس��ات 
مخاطب خود توهین میک‌نند. ای��ن تبلیغات غالبا مصداق بارزی از 
ایجاد آلودگی بصری در محیط زیست هستند، به خصوص وقتی که 
وارد محل زندگی‏مان می‌شوند و در واقع، به حریم ما تجاوز میک‌نند.

رابطه زیباس�ازی محیط زیست با 
حفظ و ارتقای سطح سلامت

زیباس��ازی محی��ط زیس��ت می‌تواند به 
ش��یوه‌های گوناگونی زمینه‌س��از حفظ و 

ارتقای سلامت شود؛ از جمله:
1  بهبود خلق: تماش��ای یک منظره 
طبیع��ی جذاب یا ی��ک اثر هن��ری زیبا 
می‏توان��د انرژی‌بخش باش��د. ت��ا به حال 
با نگریس��تن ب��ه منظره طل��وع یا غروب 
خورشید، احساس ش��کوه و ابهت خلقت 

را تجربه کرده‌اید؟
2  تقوی�ت انگیزه: یک می��ز تمیز و 
ات��اق مرت��ب می‏تواند به م��ا کمک کند، 
با‌انگیزه‌تر کارمان را انجام  دهيم. افرادی 
که با یک��ی از انواع آلودگی بصری مواجه 
می‏ش��وند، معم��ولا س��اده‌تر از دیگ��ران 
حواس‌شان پرت می‌شود و تمرکزشان به 

هم می‌ریزد.
3  کاه�ش اس�ترس: برخی منظره‌ها 
واقعا آرامش‏بخش��ند. بس��یاری از افرادی 
ک��ه مضطرب هس��تند، ممکن اس��ت با 
نگریس��تن به منظره‏ای جذاب و دل‌انگیز 

احساس آرامش کنند.
4  ارتقای کیفی�ت زندگی: جوامعی 
ک��ه در آنه��ا آلودگی‌ه��ای بص��ری اعم 
نقاش��ی‏های خیابانی نابهنجار و زباله‌های 
نابس��امان رواج دارد، معم��ولا ب��ا آم��ار 
بیش��تری از ج��رم و جنای��ت مواجه‌اند. 
زیباس��ازی محی��ط زیس��ت یک ش��هر 
می‌تواند به کاهش میزان جرم و جنایت و 
افزایش یکفیت زندگی در آن شهر کمک 

کند.
5  ارتقای سالمت عموم�ي: مردم 
جذابیت‏ه��ای بصری محیط زیس��ت را با 
یکدیگر تقسیم میک‏نند. در واقع، هر فرد 
می‌تواند جزيی از منظره محیط زیس��ت 
دیگران تلقی شود. به این ترتیب، سلامت 
و آراس��تگی هر فرد می‌توان��د در ارتقای 
سلامت عمومی نقش داشته باشد. افرادی 
که به این مهم توج��ه دارند، در واقع،‌ به 
خودش��ان و دیگران احترام می‏گذارند و 
در ارتقای س�المت عموم��ی ایفای نقش 

میک‌نند.
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

زیباسازی محیط زیست

وقتی به محیط زیست خود نگاه میک‏نیم،‌ بیشتر ما چیزهایی می‏بینیم 
که می‏توانند زیباتر و بهتر از آنچه که هستند، باشند. راهک‌ارهای زیر، چند 
نمونه از توصیه‌های س��اده‌ای هستند که می‌توانند به زیباسازی محیط 

زیست منجر شوند:
1   کمتر زباله تولید کنیم: وس��ایل م��ورد نیازمان را طوری مرتب 
کنیم و به شیوه‌ای از آنها استفاده کنیم که مدت زیادی کارآیی داشته 
باشند و به خوبی نگهداری شوند. محیط‌مان را تا آنجا که ممکن است 

عاری از زباله نگه داریم.
2   زباله‏ها را پخش و پلا نکنیم: زباله‏های‌مان را در سطل بریزیم و 
سطل را در دسترس نگه داریم تا احتمال ریختن زباله روی زمین و 

پخش شدنش کاهش یابد. 
3  تابلوه��ای زیبا نصب کنیم: دیوارهای خالی ی��ا ترک‏دار منزل، 
مدرس��ه یا محل کار را با عکس‏ها یا تزیینات زیبا بپوشانیم. این کار 

می‏تواند گرمای محیط را حفظ کند و جذابیت بصری را ارتقا دهد
4   از گیاهان،‌ جانوران و انرژی حیات بهره‌مند شویم: افزایش حجم 
گل و گیاه در خانه و استفاده از گلخانه را مدنظر داشته باشیم. گلخانه، 
محلی کوچک ب��رای نگهداری گل و گیاه اس��ت. گیاهان می‌توانند 
رنگ‏های محیط را افزایش ‏دهند و تنوع فضا را بیشتر کنند. البته اتاق 
خواب نباید گل و گیاه زیادی داشته باشد چرا که گل و گیاه در طول 

شب، اکسیژن محیط را جذب میک‌نند.
5   منظره بیرون از پنجره را بهبود ببخشیم: مکانی را به محل تغذیه 
پرندگان اختصاص دهیم، زباله‏ها را تمیز کنیم و به میزان کافی گل 

و گیاه بکاریم.
6    از رنگ‏های گرم و س��رد اس��تفاده کنیم: رنگ‏ها می‏توانند بر 
ح��ال و روحيه ما تأثیر بگذارند. قرمز، زرد و نارنجی رنگ‌های گرم و 
انرژی‌بخشی هستند که می‌توانند انگیزه فعالیت را در ما افزایش دهند. 
در مقابل،‌ رنگ‌های آبی و سبز که رنگ‌های سردی هستند،‌ می‌توانند 

برای افراد مضطرب، آرامش‌بخش باشند.
7   یک گروه پاک‌سازی سازماندهی کنیم: بسیاری از سازمان‏ها و 
گروه‏های پاک‌سازی در جوامع مختلف مشغول فعالیت‌اند. اعضای این 
گروه‌ها می‌توانند به اصلاح وضعیت بصری س��اختمان‏های متروک، 

پاک کردن زباله‏های محيط‏ و کاشت گل و گیاه بپردازند.
8   به مسؤولان مربوطه نامه بنویسیم: نگرانی‏های‌مان در خصوص 
آلودگی‌ه��ای بصری محیط زیس��ت را مکتوب کنی��م و خطاب به 
مسوولان ذیربط نامه بنویسیم و از آنها بخواهیم به مشکلات رسیدگی 

کنند.

حامی محیط زیست باشیم!

حامیان محیط زیس��ت در س��بک زندگی خود به حفاظت از محیط 
زیس��ت توجه نش��ان می‌دهند و حفظ‌ منابع طبیعی موجود در کره 
زمین برای استفاده نسل‏های کنونی و آینده، یکی از دغدغه‌های آنها 
محسوب می‌شود. فراگیری این سبک زندگی می‏تواند منافع متعددی 

به دنبال داش��ته باشد؛ منافعی مانند حفظ طبیعت، ثروت، سلامت و 
خلاصه کمک به داشتن جهانی سبزتر، سالم‌تر و بهتر. موارد زیر را باید 
جزء اصول اولیه‌ای دانست که در سبک زندگی حامیان محیط زیست 

رعایت می‌شوند:
1  انتخاب شوینده‏ها و مواد آرایشی- بهداشتی غیرسمی و سالمی 
ک‏ه بعد از شس��ته ش��دن، آلودگ��ی چندان��ی را وارد آب و طبیعت 

نمیک‌نند؛ 
2  صرفه‌جویی در مصرف انرژی در فصل‌های سرد سال با استفاده از 
لباس‌های گرم و مناسب به جای استفاده مفرط از وسایل گرمک‏ننده 

در منزل و محل کار؛
3   جایگزی��ن کردن ل��وازم معیوب و پرمصرف با ل��وازم جدید و 

کم‌مصرف که انرژی را به شکل بهینه‌ای مصرف میک‌نند؛
 4  خودداری از دریافت نایلون‌ها و بسته‌های اضافی هنگام خرید‌های 

روزمره و استفاده بیشتر از یکسه‌های خرید با قابلیت استفاده مکرر؛
5   اس��تفاده از دس��تمال‌های پارچ��ه‏ای، حوله‌‏ه��ای پارچ��ه‏ای، 
پوشک‌های پارچه‏ای و ظرف‌های مطلوب و مقاوم، به جای استفاده 
از لوازم و ظروف پلاس��تیکی و یک‌بار‌مصرف، به ویژه در گردش‌ها و 

مسافرت‏ها؛
6  کاه��ش اس��تفاده از اتومبی��ل به ‏منظور کم ک��ردن آلایندگی 
سوخت‌های فسیلی مثل بنزین و استفاده از اتومبیل‏های‌ کم‌مصرف 

یا لوازم ساده و سالمی مانند دوچرخه؛
7    استفاده بیشتر از لوازم نقلیه عمومی به جای خودروی شخصی؛

8   اس��تفاده از پنل‏های خورش��یدی برای گرم کردن آب و تولید 
برق خانگی؛

9   شستن لباس در آب سرد و کم کردن درجه آبگرمکن؛
10   بازیافت کاغذه��ا، قوطی‏ها، کارتن‌ها، باتری‏ها و محصولات 

دیگر به همراه استفاده مجدد از محصولات متنوع؛ و
11  کاشت گیاهان و درختان بیشتر.
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