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محیط کار و زندگی سالم

- ارگونومی

- صدا

- کار با مواد شیمیایی در منزل و محل کار

- توصیه های 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 كار، محيط ش��غلي و مش��اغل را با 
توجه به توانايي هايي جسمي، ذهني و رواني و با در نظر گرفتن 

محدوديت ها و علايق انسان ها، طراحي كند.
هدف اين علم در نهايت افزايش بهره وري، س��لامتي، ايمني، 
رفاه و رضايت انس��ان اس��ت، لذا مي توان گف��ت ارگونومي علم 
متناسب سازي محيط كار، شغل، ابزار كار و محصولات با انسان 

است.
ع��دم رعايت اص��ول ارگونومي در محي��ط كار منجر به بروز 
مش��کلاتي براي س��لامتي افراد مي ش��ود، به طوري كه عمده 
مش��کلات ناش��ي از بي توجهي يا ناديده گرفت��ن ارگونومي را 
مي ت��وان به ناراحتي ها و اختلالات اس��کلتي و عضلاني مرتبط 
با كار مرتبط دانس��ت. ماهيچه ه��ا، تاندون ها، مفاصل و اعصاب 
در صورتي كه تحت فشار و ضربه به صورت تکراري قرار بگيرند 
پس از گذش��ت زمان دچار مش��کل شده يا به صدمات حساس 

مي شوند كه به صورت درد يا ناراحتي بروز می كنند. 
گاهي قرارگيري در وضعيت نامناس��ب بدني در هنگام انجام 
يک وظيفه مي تواند تغييراتي را در اس��کلت س��تون مهره هاي 
انس��ان ايجاد و آنها را از شکل طبيعي خارج كند. كمر، گردن، 
ش��انه و اندام فوقاني بخش هايي از بدن هس��تند كه در صورت 
ع��دم رعايت ارگونومي، بيش��تر درگي��ر ناراحتي ها و اختلالات 

مي شوند.
ع��دم توجه به تناس��ب كار و انس��ان، رعايت نک��ردن اصول 
ارگونوم��ي در حمل بار، ح��ركات تک��راري، وضعيت هاي بدني 
نامناسب، چاقي، فقدان فعاليت فيزيکي، استرس ها و فاكتورهاي 
رواني و اجتماعي، زمينه ساز بروز اختلالات اسکلتي - عضلاني 
در افراد به خصوص كارگران هس��تند. اين مشکلات را مي توان 
با به كارگيري ارگونومي در محيط كار كاهش داد يا پيش��گيري 

كرد.

محیط کار و زندگی سالم 

ملاحظات ارگونومي در هنگام کار

برخي از ملاحظات ارگونومي در هنگام كار به شرح زير است: 

طبيعي خود بيش از حد فاصله گرفته باشد. انواع وضعيت هاي بدني كه 
بيشتر افراد هنگام انجام كار به خود مي گيرند، مي تواتند موجب ايجاد 

درد در بخش هاي خاصي از بدن شوند. 
همان گونه كه ذكر ش��د مفصلي كه در وضعيت انتهايي يا نهايي خود 
قرار مي گيرد و داراي خمش كامل يا حداكثر بازشدگي است، مي تواند 
سبب ايجاد ناراحتي هاي مختلفي در اين مفاصل شود. اصولاً مفاصل 
بايد در وضعيت حد واسط دامنه حركت خود قرار گيرند. يعنی فشار 

بيش از حد به مفصل وارد نشود. 

نکاتي که افراد باید در مورد وضعیت بدن بدانند عبارتند از:
1  وضعيت بدن در هنگام انجام كار بايد طوري باشد كه فرد براي 

حفظ اين وضعيت نياز به تلاش زيادي نداشته باشد.
2 ايجاد تنوع و تغيير در وضعيت بدن در هنگام انجام كار توصيه 
مي شود، به شرط اين كه اين امر روي راحتي يا اجراي كار اثر نگذارد.

3 وضعيت بدن در هنگام انجام كار بايد طوري باشد كه فرد بتواند 
در وضعيت عمودي قرار گرفته و به جلو نگاه كند.

4 هنگامي كه در وضعيت ايستاده كار مي كند، وزن بدن روي هر 
دو پا به طور مساوي توزيع مي شود.

5 وضعيت بدني بايد متعادل باشد، به طوري كه براي ثابت كردن 
كل بدن يا برخي اندام ها، مانند آنچه كه به هنگام خم شدن به جلو 

اتفاق مي افتد، نيازي به فعاليت اضافي ماهيچه ها نباشد.  
6 س��ر بايد به طور معقولي در حالت عمودي يا كمي رو به جلو 

قرار گيرد.
7  از وضعيت هايي كه نيازمند چرخاندن گردن يا خم كردن آن 

به جلو و عقب يا طرفين باشد، پرهيز شود.
8 اندام ها، تنه و سر در حين انجام كار بايد طوري قرار گيرند كه 
مفاصل مجبور نباشند بيشتر از حد وسط دامنه حركت شان حركت 

كنند .

وضعیت بدني حین انجام کار: »وضعيت بدني« عبارت است 1
از فرم و حالت بدني كه فرد در طول انجام كار به خود مي گيرد. 
»وضعيت بدني نامناس��ب« حالت بدني است كه فرد، خود را 
در معرض وقوع صدمات و ابتلا به بيماري ها قرار مي دهد. اين 
وضعيت عموماً مربوط به حالاتي است كه يک مفصل از حالت 
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عوارض وضعیت هاي بدني نامطلوب هنگام انجام کار

1   انجام كارهاي طولاني مدت در وضعيت بدني ايستاده 
سبب ناراحتي پاها و ناحيه پايين كمر مي شود.

2  انجام كار در وضعيت نشسته، بدون داشتن تکيه گاه 
در ناحيه پايين كمر كه پشتي صندلي، هيچ گونه حمايتي 
را براي مهره هاي كمر ايجاد نمي كند، سبب ايجاد ناراحتي 

ناحيه پايين كمر مي شود.
3  در صورتي كه كار در وضعيت نشس��ته، بدون وجود 
حمايت كننده يا تکيه گاه كمر انجام گيرد، بخش مركزي 

كمر آسيب مي بيند.
4  در كار نشسته بدون وجود تکيه گاه مناسب براي پا؛ 

زانوها، پاها و ناحيه پايين كمر دچار آسيب مي شوند.
5  در كار نشس��ته اگر آرنج ها در ارتفاع زياد قرار گيرند، 
ناحي��ه بالايي كمر و بخش پاييني گ��ردن دچار ناراحتي 

مي شوند.
6  دركار كردن در حالتي كه بازو و س��اعد در بالاي سر 

قرار مي گيرند، شانه ها و بازوها دچار مشکل مي شوند.
7  كارهايي كه در آن  وضعيت خمش گردن به س��مت 
عقب وجود داشته باشد، موجب ايجاد درد در ناحيه گردن 

مي شود.
8  كار كردن در فضاي محدود و محصور سبب آسيب به 

ماهيچه هاي عمل كننده مي شود.
9  كار ك��ردن در وضعيت��ي كه مفصل ي��ا مفاصل در 
وضعي��ت نهايي ق��رار گيرند، منجر به ايج��اد ناراحتي در 

مفصل مي شود.

9 باي��د مچ ها را به طور مس��تقيم و در موازات با س��اعد قرار 
دهيم و از چرخاندن مچ ها يا خم كردن آنها به طرف بالا و پايين 

اجتناب كنيم.
10 بايد شانه ها را بالاتر يا پايين تر از حالت عادي آنها نگه نداريم.

11 بايد بازوها را چسبيده به بدن مان نگه داريم. 
12 بايد سعي كنيم كار را كمي پايين تر از ارتفاع بازو انجام دهيم.

13 بايد راست بايستيم و از وضعيت هايي كه 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 
پايين تر از ارتفاع آرنج باشد.

15 اس��تراحت پش��ت در هنگام كار نشسته به نگه داري وضعيت 
صحيح بدن كمک مي كند.

وضعیت بدني خوب در کار نشسـته: در اين قس��مت تنها 
يک نوع وضعيت بدني براي نشس��تن پيش��نهاد نمی شود. هر 
فرد مي تواند طوري بنشيند كه به راحتي زاويه كفل ها، زانوها 
و بازوه��ا تنظيم گردد. در ادامه، توصيه هاي عمومي به منظور 
تغييرات موقعيتي در ناحيه پش��ت كه اغلب سودمند و مفيد 

است آورده مي شود:
  بايد طوري بنش��ينيم كه زاويه اتصالات نواحي مختلف 
بدن مانند كفل ها، زانوها و ساق پاها كمي بيش از 90 درجه 

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

در يک وضعيت راست و مستقيم قرار دهيم.
  بايد دقت كنيم كه س��ر در راس��تاي ستون مهره ها قرار 

گيرد.
  باي��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.

  بايد از تکيه گاهي به منظور قرار دادن ساعد و آرنج روي 
آن استفاده كنيم.

  بايد س��عي كنيم تا جايي كه امکان پذير است بين مچ و 
س��اعد هيچ گونه زاويه اي ايجاد نشده و در راستاي هم قرار 

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

شوند.
  بايد شانه ها را در حالت راحت و استراحت نگه داريم.

 بايد بازوها را صاف نگه داريم.
  هنگام��ي كه به پايي��ن و به روبه رو نگاه مي كنيم بايد به 

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

1  ارتفاع مناس��ب صندلي ارتفاعي اس��ت ك��ه فرد بتواند 
پاهايش را روي زمين گذاشته و بدون فشار بر پشت پا روي 
صندلي بنش��يند. پاها نبايد آويزان 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 كند.
3  براي ايجاد تکيه گاه كمر، مي توان از پشتي بالشتکي در 
15 الي 20 سانتي متري كمر استفاده كرد و چون بيشتر افراد 
هم به جلو و هم به پش��ت لم مي دهند پش��تي صندلي بايد 
قسمت بالاي پش��ت را هم براي لم دادن به عقب محافظت 

كند.
4  كف صندلي بايد تا حد متوس��ط بالش��تک دار باشد به 
طوري كه نه زياد س��فت باشد و نه زياد نرم تا فرد بتواند به 

آساني تغيير وضعيت دهد.
5  صندلي بايد تحرک لازم براي كار و تغيير حالت نشسته 
را داشته باشد. صندلي هاي چرخ دار پنج پايه براي بسياري از 

كارها مناسب هستند.

 بهبود طراحي ایستگاه کار

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

ارتفاع كار براي هر فرد بايد در حد آرنج يا كمي پايين تر از آن باشد. 
انجام بيشتر كارها در سطح آرنج راحت تر است، زيرا:
 انجام بيشتر كارها در اين ارتفاع راحت تر است.

 فرد كمتر خسته مي شود.
 اگر ارتفاع سطح كار خيلي زياد باشد، در اثر بالا گرفتن دست ها، 
شانه ها خشک مي شوند و درد مي گيرند. اين ناراحتي هم در حالت 

ايستاده و هم در حالت نشسته روي مي دهد.
 اگر ارتفاع س��طح كار زياد پايين باش��د، در اثر خم شدن به جلو 
كمردرد ايجاد مي ش��ود. اين ناراحتي در حالت ايس��تاده شديدتر 
است. در حالت نشسته، شانه ها و گردن در درازمدت دچار ناراحتي 

مي شوند .

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

نکند.
  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 تکيه گاه براي دست لازم است.
 بايد پاها را به طور متناوب به روي هم بيندازيم.
 بايد از خم شدن به سمت پهلوها اجتناب كنيم.

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

ندهيم.
 بايد بيش از 50 دقيقه در يک حالت و به طور كامل ننشينيم.                                                   

 كار نشس��ته در مقايسه با ساير كارها راحت تر به نظر مي رسد 
اما نشس��تن طولاني هم خسته كننده است. نشستن بر صندلي 
مناسب خستگي را كمتر، كارآيي را بالاتر و رضايت از كار را بيشتر 

مي كند.

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

 اگر براي انجام كار نيرويي به طرف پايين وارد مي شود 
سطح كار را بايدكمي پايين تر آورد.

 براي انجام كارهاي دقيق، سطح كار بايد كمي بالاتر از 
آرنج باشد تا فرد نقطه كار را درست ببيند.
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ایستگاه کار ایستاده: 

 در حالت ايستاده، ارتفاع دست بايد كمي پايين تر از آرنج 
باشد.

 در كار سوار كردن قطعات سبک يا بسته بندي زياد، ارتفاع 
دست بايد 10 تا 15 سانتي متر پايين تر از آرنج باشد.

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

 پايين بودن بيش از حد سطح كار باعث كمردرد مي شود. 
 قانون ارتفاع آرنج را براي تصحيح س��طح كار دس��تي و 
كارآيي بيش��تر و نيز كاهش ناراحتي گردن، شانه و دست 

رعايت كنيد. 

در افراد کوتاه قد 

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

طبيعي به ابزارهاي كنترل و مواد برسد.
 برای افراد كوتاه قد از دسترس��ي مش��کل به ابزارهاي كنترل 

جلوگيري كنيد.
 مزاياي قرار داشتن ابزارهاي كنترل در حد دسترسي افراد كوتاه 

قد:
1  كاهش خستگي

2 كاهش آسيب هاي اسکلتي- عضلاني
3 افزايش كارآيي

راه كارهاي عملي براي راحتي كار افراد كوتاه قد:
1  از سکويي براي رسيدن دست فرد كوتاه قد به ابزار كنترل و 

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

به آن را براي فرد كوتاه قد راحت تر مي كند.
3 از ماش��ين ها و ابزارهايي كه ارتفاع سطح كار آنها قابل تنظيم 

باشد، استفاده شود. 

در افراد درشت هیکل

 افراد درشت هيکل بايد براي حركت پاها و بدن فضاي كافي در 
اختيار داشته  باشند.

 لازم به ذكر است كه ايجاد فضاي كافي براي حركت و در زير ميز 
براي پاها، بعد از نصب ايستگاه كار مشکل است بنابراين اين فضا 

بايد از اول فراهم شود.

براي ايجاد سطح كار مناسب در حدود آرنج براي افراد كوتاه قد بايد از سکو 
استفاده شود.

) بايد از وجود فضاي كافي براي افراد درشت هيکل در راهروها و ايستگاه هاي 
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 سانتی متر 15 سانتی متر

20 سانتی متر
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ایستگاه کار نشسته بهتر است یا ایستاده؟ 

در كارهاي��ي كه نيازمند بلند ك��ردن و حمل و نقل  1
وسايل س��نگين به طور پياپي است، انجام كار در وضعيت 

ايستاده بهتر است.
2 ب��راي افرادی كه كار ظريف و با دقت زياد بر قطعه كار 
دارن��د، محل كار نشس��ته و براي آنهايي ك��ه در حين كار 
حركات زياد به كار مي برند محل كار ايس��تاده مناس��ب تر 

است.
3 اگر در انجام كار لازم باش��د كه فرد دس��ت خود را در 
جهت هاي گوناگون دراز كند، وضعيت ايستاده يا نشسته - 
ايس��تاده برتري دارد. به اين ترتيب فرد به راحتي مي تواند 

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

ناراحتي هاي شانه، گردن و دست منجر شود.
5 باتوج��ه به اين كه نشس��تن يا ايس��تادن در تمام مدت 
خسته كننده است،  بهتر است در هر صورت فرصتي براي 

انجام كار متناوب ايستاده و نشسته فراهم شود.
6 ب��ه ط��ور كلي براي اين كه بدانيد چ��ه كاري در حالت 
نشسته و چه كاري به طور ايستاده بهتر است انجام شود به 

نکات زير توجه كنيد:
 در كارهاي��ي ك��ه فرد در انجام آن خس��ته يا ناراحت 
مي ش��ود، بايد انج��ام كار در هردو وضعيت ايس��تاده و 
نشسته مورد بررسي قرار گيرد تا مشخص شود كه انجام 

كار در كدام وضعيت براي وي راحت تر و  بهتر است.
 در صورتي ك��ه كاري نيازمند دقت زياد، تکرار كارهاي 
ظريف، يا نظارت مداوم باش��د، براي انجام آن ايس��تگاه 

كاري نشسته توصيه مي شود.
 در كاره��اي نيازمن��د ح��ركات بدني و ني��روي زياد، 

ايستگاه كاري ايستاده مناسب تر است.
 ايس��تگاه كار چه در حالت نشس��ته و چ��ه در حالت 

ايستاده بايد داراي ارتفاع مناسب باشد. 

مزاياي ايجاد فضاي كافي براي حركت دادن پاها و بدن:
 كم شدن خستگي

 كاهش بيماري هاي اسکلتي - عضلاني
  افزايش كارآيي

به طور كلي لازم است:
مواد، وس��ايل و ابزار كنترلي كه زياد اس��تفاده مي ش��وند در ناحيه 
دسترسي آس��ان فرد قرار بگيرند. در اين حالت فرد مي تواند با حفظ 

وضعيت بدن به آنها دسترسي داشته باشد.

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

پايين تر از آن است.
  در هنگام تعيين ارتفاع ميز كار، ارتفاع قطعه كار 

هم بايد در نظر گرفته شود.
  بهتر اس��ت انج��ام وظايف فرد به گونه اي باش��د 
كه او كار را به تناوب در حالت نشس��ته و ايس��تاده 
انجام دهد. در صورتي كه فراهم كردن اين ش��رايط 
امکان پذير نباشد، بهتر است كارهايي 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 كار را در جلو و نزديک بدن 
انجام دهن��د. زيرا با انج��ام كار در وضعيت طبيعي 
بدن، خس��تگي و اختلالات گردن، ش��انه، دس��ت و 

پشت آنها كاهش مي يابد.

نکات مهم 

 

كار
ل 

مح
اع 

رتف
ا

جای زانو حداقل
10 سانتی متر

ارتفاع قطعه كار 
را بايد تنظيم 
كرد

ارتفاع جای پا حداقل

متر
ی 

سانت
 20

0

12 سانتی متر

ی 
ست

ر د
 كا

ای
ع بر

تفا
ن ار

تري
به

ت
 اس

نج
 آر

طح
د س

دو
ح



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

307

ی
گ

د
و زن

ر 
ا
ک

ط 
ی

ح
م

ابعاد مناسب برای کارهای ایستاده

براي انجام كار در وضعيت طبيعي بدن، رعايت نکات زير لازم است:
 كاره��اي مهم و تکراري بايد به گونه اي ترتيب داده ش��وند كه در 

جلو و نزديک بدن انجام گيرند. ميز كار نيز بايد نزديک بدن باشد.
 كارهاي تکراري بايد در حد امکان بدون بلند كردن آرنج يا خم كردن 

و چرخاندن بدن انجام گيرد.
 تا حد امکان بهتر است انجام كار به تناوب در حالت های ايستاده و 
نشسته انجام گيرد، زيرا در اين حالت فرد با خستگي كمتر و روحيه 
بالاتر كار مي كند. با تناوب بين نشس��تن و ايستادن مي توان كارهاي 
مختلف انجام داد در اين حالت برقراري ارتباط و كس��ب مهارت هاي 

مختلف نيز آسان مي شود.
  كارهاي خش��ک ماش��يني كه عمدتاّ نياز ب��ه حفظ يک وضعيت 
ثابت دارد، خسته كننده بوده و اشتباه در آنها زياد است كه با فراهم 
كردن امکان تناوب نشس��تن و ايس��تادن، مي توان كار را به ش��کل 

بهتري انجام داد.
 كارها بايد به گونه اي باش��د كه فرد بتواند وظايف خود را با تغيير 
حالت نشس��ته و ايس��تاده انجام دهد. مثلّا كار با اب��زار را در حالت 

ايستاده و نظارت و ثبت را در حالت نشسته انجام دهد.
 در صورتي كه كار اصلي در ايستگاه كار ايستاده انجام مي شود، بايد 

فرصت گه گاه نشستن براي فرد فراهم شود.
 اگر كار اصلي در حالت نشس��ته انج��ام مي گيرد بايد فرصت هايي 

براي كار ايستاده فراهم شود.
 در صورت لزوم، بايد چرخش كار به شکلي باشد كه يک فرد بتواند 

كارهاي مختلف را در حالت های ايستاده يا نشسته انجام دهد.
 اگر تناوب نشستن و ايستادن در كار امکان نداشته باشد فرد بايد 

زمان هاي كوتاه استراحت داشته باشد.
 توصيه مي شود كه در محل كار، صندلي يا چهارپايه براي نشستن 
گه گاه افراد فراهم شود. زيرا كار كردن در حالت ايستاده و به صورت 

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

و نظارت بر كار مفيد است.  

وضعیـت  از  یافتـن  آگاهـي  راه هـاي 
غیرطبیعي بدن

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

2  كار با كش��يدن، خم ك��ردن يا چرخاندن 
بدن انجام مي گيرد.

3  بايد توجه داش��ت كه بهترين ارتفاع براي 
انجام كارهاي تکراري در كار ايس��تاده، سطح 
بين كمر و س��ينه و در كار نشسته سطح بين 

آرنج و سينه است.  

نکات ارگونومي در حمل بار 

حم��ل و جابه جايي بار در س��طوح مختلف و بلند 
كردن ب��ار در كارگاه و كارخانه ه��ا بايد به كمک 
تجهيزات مناسب انجام گيرد. با اين وجود متأسفانه 
هنوز در بس��ياري از مراكز صنعت��ي و توليدي به 
ويژه در كش��ورهاي رو به رش��د بخش عمده اي از 
فعاليت هاي شغلي كارگران به صورت دستي انجام 
مي گي��رد كه البته در اين گونه م��وارد نکاتي براي 
كاهش ميزان آسيب هاي وارده به افراد وجود دارد 
كه به پاره اي از آنها در زير مي توان اشاره می شود: 
  اگر حمل دستي بار اجتناب ناپذير باشد، بايد 
بار تا حد امکان در مقابل و نزديک تنه قرار گيرد 
و در فاصله بين لگن خاصره و سينه حمل شود.

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

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

 از بلن��د كردن بار با پاهاي كش��يده، س��تون 
مهره هاي خميده و چرخش ستون مهره ها بايد 

اجتناب شود.
 بايد از حمل بار سنگين روي پله ها بپرهيزيم.  
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 اگر لازم باشد كه 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��ركات عمده و فعاليت عضلات از طريق پاها انجام گيرد، نه 
از طرف عضلات پش��ت و كمر )يعني بايد با خم كردن زانو ها 
و كشيده نگه داشتن ستون مهره ها بار را برداشت(. اين حالت 
باعث مي شود فشار به طور يکنواخت در تمام سطح ديسک ها 

وارد گردد و بلندكردن بار بي خطر شود. 
 از بلندكردن و پايين آوردن بارها در مقابل زانو بايد اجتناب 
كرد. زيرا تحت چنين ش��رايطي بايد تنه به جلو خم ش��ود لذا 
كمر تحت تأثير نيروهاي خارجي زيادي قرار گرفته و آس��يب 
مي بيند. فشار بر روي كمر باعث فشار زياد بر روي ديسک هاي 
بين مهره اي گرديده و سبب بيرون زدن آن از ضايعات كناري 

مي شود. 
 ب��راي بلندكردن بار در مقابل تنه يا بين پاها بايد ابعاد كالا 
اندازه مناسبي داشته باشد و به راحتي و به طور ايمن در دست 
قرار بگيرد. لذا طراحي ارگونوميک دستگيره ها بايد مدنظر قرار 

گيرند. 
 بديهي است هر چه فعاليت هاي دستي بلندكردن بار كمتر 
اتفاق بيفتد اس��ترس ها و خس��تگي هاي عضلان��ي كمتر بروز 

مي كند. 
 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، 

كشيدن و هل دادن، بر بلندكردن بار اولويت دارد. 
 بايد دقت داش��ته باش��يم در هنگام برداشتن اجسام از روي 
زمين و يا جابه جا كردن آنها، پش��ت خود را صاف نگه داريم و 

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

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

اين عمل باعث حفظ تعادل بدن مي شود.
 اگر جس��م س��نگيني را از زمين بلند كرده ايم، براي چرخش به 
جهتي خاص، نبايد هرگز بالاتنه خود را از محل كمر به آن سمت 

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

روي زمين بلند نکنيم. 
 جسم را آهسته و به  تدريج بلند كنيم. 

 تا حد امکان از بلند كردن اجس��ام س��نگين خودداري كنيم، اما 
درنظر داش��ته باش��يم كه حتي يک جسم س��بک نيز، اگر به طرز 
صحيح  برداش��ته نش��ود، مي تواند باعث كمردرد و آس��يب شديد 

كمرشود.   
 هرگز در حالي كه جس��مي را توسط يکي از دست هاي مان بلند 
كرده ايم، س��عي نکنيم با دست ديگر جسم سنگين ديگري را بلند 
كنيم. اگر اصرار داريم هر دو بار را هم زمان حمل كنيم، ابتدا باري 
را كه در دست داريم زمين بگذاريم و سپس هر دو جسم را به طور 

هم زمان و با هم بلند كنيم.
 بايد از حمل بار در طرفين بدن خودداري كنيم.  

روش صحیح بلندکردن اجسام

بهتر اس��ت قبل از شروع كار مدتي با حركات ورزشي، 
نرمش��ي و كشش��ي اندام هاي 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 كرده و فرم بدن مان را مانند حالت 
زانو زدن كنيم. عضلات شکم و باسن را به داخل جمع 

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

چنانچ��ه بارهاي��ي كه ب��ه صورت دس��تي جابه جا 
مي شوند، براي بلندكردن به صورت يک نفره خيلي 
س��نگين و يا حجيم باش��ند بايد از افراد ديگر براي 
حمل آنها كمک گرفته ش��ود و بسته هاي مذكور به 

صورت دو و ياچند نفره حمل شوند.

روش هاي پیشگیري از کمردرد

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

 سعي كنيم فعاليت هاي شديد و طاقت فرسا انجام نداده و  به  
مدت زمان طولاني كار نکنيم.

 حمل اجس��ام سنگين از روي زمين و كشيدن يا هل دادن 
اجسام  باعث تشديد كمردرد مي شود.

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

كمردرد مي شود.
 راه رفتن طولاني باعث ش��روع يا تشديد كمردرد مي شود. 
توصيه مي ش��ود پس از مدت��ي راه رفتن، چند دقيقه اي روي 
يک نيمکت يا سکو بنشينيم و سپس به راه رفتن ادامه دهيم.

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

 در حد امکان از توالت فرنگي استفاده كنيد.      
 در حد امکان بار سنگين و بيشتر از توانايي خود بلند نکنيد.

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

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

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

کشیدن اشیا
 روش صحیح: برای كشيدن اشيا، به دو روش مي توان 

عمل كرد:
روش اول: پش��ت به بار اشيا طوري كه سر دورتر از پا ها 
نس��بت به بار قرارگيرد و دس��ت ها بين كمر و شانه قرار 

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

كمر قرار می گيرند.
 روش غلـط: رو به بار اش��يا و روي ب��ار از ناحيه كمر 

دولا شده.

روش مناسب حمل اشیا

1

2

3

4
5

هل دادن اشیا 
 روش صحیح: س��ر بايد نس��بت به پاه��ا نزديک تر به 
جسم قرار گيرد. مي توان 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 صحیح: بايد كنار جس��م زان��و بزنيم طوري كه 
يک پا جلو پاي ديگر قرار گيرد و بدون دولا شدن، جسم 

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

ناحيه كمر دولا نشويم.

برداشتن اشیای سنگین از روي زمین
  روش صحیح: برای برداش��تن اشيای سنگين بايد رو 

به روي جسم زانو بزنيم.

  بلند کردن اشیاي سنگین
 روش صحیح: با چس��باندن جس��م به سينه و نزديک 

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

صدا

صدا می تواند هم مايه آرامش و لذت باشد، هم اسباب آزار و اذيت. 
وقتی س��ر و صدا از حد می گذرد، با آثار و عوارضی برای س��لامت 
افراد همراه اس��ت و در چنين ش��رايطی می ت��وان از آن به عنوان 
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آلودگی صوتی

آلودگی صوتی به معنای سروصدای شديد و طولانی مدت است 
كه می تواند به تدريج باعث كاهش ش��نوايی، افزايش استرس، 
خش��م و خس��تگی  ش��ود. مواجهه بدن با آلودگی صوتی شبيه 
به مواجهه بدن با س��اير عوامل تهديد كننده س��لامت است. در 
واقع، بدن آلودگی صوتی را به عنوان يک اس��ترس شناس��ايی 
می كند و به اين ترتيب، در مواجهه با آن وارد فاز جنگ و گريز 
می ش��ود. تماس طولانی مدت با چنين استرسی می تواند باعث 

ايجاد زخم معده، سردرد و فشارخون شود.
آلودگی صوتی در هنگام رانندگی می تواند زمينه ساز تصادف 
ش��ود، چرا كه علاوه ب��ر كاهش تمركز راننده، باعث می ش��ود 
رانن��ده از توجه ب��ه وضعيت های هش��داردهنده و واكنش دهی 
ف��وری به اين وضعيت ها عاجز ش��ود. آلودگ��ی صوتی می تواند 
زمينه ساز كم  خوابی و پرخاش��گری شود و در طول زمان،  توان 
ش��نوايی فرد را كاهش دهد. تماس بيشتر از روزی 8 ساعت با 
صداهای بالاتر از 85 دسی بل، به كاهش شنوايی منجر می شود 
و صداهای كمتر از 85 دس��ی بل هم اگر در طولانی مدت باعث 
آزار و اذيت شوند، آسيب رسان خواهند بود. البته طبيعی است 

كه مدت بيشتری طول می كشد تا صداهای ضعيف تر باعث بروز 
آسيب های شنوايی شوند.

در ادام��ه، ب��ا چن��د نمون��ه از صداهاي��ی ك��ه می توانند در 
طولانی م��دت و بي��ش از 8 س��اعت مواجهه در ي��ک روز باعث 

كاهش شنوايی دايمی شوند، آشنا خواهيم شد:
 جاروبرقی: 80 دسی بل

 چمن زن برقی: 85 دسی بل
 ترافيک شهری: 90 دسی بل
 موتور سيکلت: 90 دسی بل

 كاميون حمل زباله: 100 دسی بل
 اره برقی: 100 دسی بل

 بوق اتومبيل: 100  دسی بل
 صدای موزيک استريو در اتوموبيل:  115دسی بل

موارد زير، چند نمونه  از س��روصداهايی هستند كه می توانند 
باعث كاهش شنوايی دايمی و فوری شوند:

  چکش برقی: 120 دسی بل
 هدفون با صدای بلند: 125 دسی بل

 تفنگ ميخ زن: 130 دسی بل
 موتور جت: 135 دسی بل

 شليک اسلحه: 140 دسی بل
 پرتاب موشک: 180 دسی بل

بيش��تر ما در منزل نيز با انواع��ی از آلودگی صوتی مواجهيم. 
برخی از لوازم خانگی كه می توانند باعث آلودگی صوتی ش��وند، 
عبارتن��د از: ماش��ين ظرف ش��ويی 65 دس��ی بل، جاروبرقی80  
دس��ی بل، آس��ياب قهوه 80 دس��ی بل، مخلوط ك��ن برقی 75 

دسی بل و سشوار 75 دسی بل.
اگرچ��ه صدای بيش��تر اين لوازم خانگی به تنهايی آزارس��ان 
نيس��تند، ام��ا در مواقعی كه دو ي��ا چند م��ورد از آنها به طور 
هم زمان روش��ن باش��ند، تأثير فزاينده ای خواهند داش��ت. اين 
مش��کل وقتی تشديد می شود كه صدای راديو يا تلويزيون برای 

يکی از آلاينده های محيط زيست ياد كرد. شنيده شدن صداها به 
علت ارتعاش امواج صوتی است. وقتی به يک طبل ضربه می زنيم، 
ارتعاش پيدا می كند و هوای اطرافش را به حركت در می آورد. اين 
پديده باعث توليد امواج صوتی می شود و صدای طبل را به گوش ما 
می رساند. انواع امواج صوتی باعث توليد فركانس های مختلف صدا 
می شوند. در واقع، فركانس صدا همان عاملی است كه باعث می شود 
ما صدايی را زير يا بم بناميم. صداهای زير، فركانس بالاتر و صداهای 
بم  ، فركانس پايين تری دارند. صداها علاوه بر فركانس، دامنه  ای نيز 
دارند كه از آن با عنوان بلندی صدا ياد می شود. در واقع، صداهای 
بلندتر همان هايی است كه دامنه بيشتری دارند و صداهای ضعيف تر 
همان هايی هستند كه دامنه  كمتری دارند. واحد اندازه گيری شدت 
يا دامنه صدا، دس��ی بل )dB( است. صداهايی كه شدتی بيشتر از 
70 دس��ی بل داشته باشند، خطرناک اند و می توانند عوارضی برای 

سلامت انسان ها، حيوان ها و محيط زيست به دنبال داشته باشند.

لطمه صوتی )ترومای صوتی( 
به معنای فقدان ش��نوايی ناگهانی و دايمی است كه 
پس از مواجهه با يک صدای بس��يار شديد در مدت 
زمانی بسيار كوتاه  ايجاد می شود. تماس با سروصدای 
زياد باعث احس��اس سوت كش��يدن گوش يا شنيدن 
ص��دای زن��گ در گوش می ش��ود ك��ه نوعی كاهش 
شنوايی موقت به دنبال دارد. سوت كشيدن گوش و 
وزوز گوش زمينه ساز كاهش تمركز، اختلال خواب و 
افت توانايی های مختلف فرد اعم از يادگيری و روابط 

بين فردی است. 
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بهتر شنيده شدن در بحبوحه سروصدای يکی ديگر از اين لوازم 
خانگی، به شدت بلند شود. تجمع اين صداها می تواند به تدريج 
به كاهش ش��نوايی منجر ش��ود. در واقع افراد زيادي در محيط 
كار ي��ا زندگي خود به علت آلودگ��ي صوتي در خطرند. زندگي 
ماش��يني سبب شده است كه انس��ان در محيطي پر استرس با 
منابع صدا همزيس��تي ت��وأم با ناراحتي را تحمل نمايد. رش��د 
و پيش��رفت فن آوري در تمام زمينه هاي صنعتي، گس��ترش و 
كاربرد 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 ت�أثير آشفتگي هاي ناخوشآيند آكوستيکي )صدا( 
با ش��دت هاي مختل��ف قرار گيرد. مطابق ب��ا تعاريف عام، صدا، 
صوت ناخواس��ته اي است كه خوش��ايند افراد نيست و مي تواند 
براي ما آزاردهنده باش��د يا با ايجاد اس��ترس و يا آش��فتگي در 
تمرك��ز حواس ما ايجاد تداخ��ل در توانايي انجام كار ما بنمايد. 
صدا با ايجاد اختلال يا مزاحمت در ارتباطات ما و ادراک علايم 
هش��داردهنده مي تواند موجب ايجاد حادثه شود. صدا مي تواند 
باعث مش��کلات مزمن براي س��لامتي ش��ده و در نهايت صدا 
مي تواند باعث افت شنوايي گردد.                                          

اثرات صدا بر انسان

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

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

  افت دايم شنوايي؛ كه اين دو تحت عنوان كلي افت شنوايي 
ناشي از صدا بيان مي شوند. 

 ضربه صوتي 
  وزوز گوش 

1  افت موقت شـنوایي: تغيير موقت آستانه شنوايي يا افت 
موقت ش��نوايي زماني اتفاق مي افتد كه 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 مي تواند 
از چند دس��ي بل تا ده ها دسي بل باش��د. در اين عارضه شخص 
احساس سنگيني و كيپي در گوش دارد. ويژگي اين آسيب اين 
است كه موقت بوده و پس از قطع مواجهه با صدا، عمدتاً در مدت 

چند ساعت بهبود پيدا مي كند.

2  افت دایم شـنوایي: در صورتي كه مواجهه با صدا تکرار 
ش��ود و به صورت دايمي درآيد، افت موقت به افت دايم تبديل 
مي گ��ردد و اغلب بهبودي به دنبال ن��دارد.   خصوصيات فردي 
مهم در اين زمينه شامل سن، سابقه كار، نژاد، تغذيه و بيماري ها 
هستند. مسموميت با اكسيدكربن، جيوه، فسفر، سرب و برخي 
داروها نظير استرپتومايس��ين، ساليس��يلات، جنتامايسين نيز 

مي تواند با ايجاد كم شنوايي،  اثر صدا را بر دستگاه شنوايي تشديد 
نمايد. زماني فرد متوجه افت شنوايي خود مي شود كه در گفتگوی 

او با ديگران محدوديت و مشکل ايجاد شده باشد. 

3  ضربـه صوتي: اين عارضه منحص��راَ در اثر يک مواجهه يا 
چند مواجهة نسبي با صداهای خيلی شديد مانند صداي مربوط 
به انفجار به وجود مي آيد كه به آنها صداهای آسيب رس��ان گفته 
مي ش��ود. به محض مواجهه با اين صدا كه خارج از تحمل اندام 
شنوايي است، صدمة مکانيکي مثل پارگي پردة صماخ يا صدمه به 
يک يا چند عضو از اندام شنوايي وارد مي گردد. نتايج اين مواجهه، 
ش��ديد بوده و ني��از به درماني فوري دارد. م��واردي از ضربه هاي 

مکانيکي به گوش نيز مي توانند 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 يک  يا هر دو 
گوش  ش��نيده  مي شود. اين عارضه به طور توام با ضربه صوتي 
است و شخص همواره دچار احساس وزوز در يک يا دو گوش 
ش��ده، به طوري كه تحمل آن بسيار مشکل می شود كه حتي 
در زمان استراحت و سکوت نيز به شدت فرد را مورد آزار قرار 
مي دهد. اين عارضه حتي ممکن است سبب عوارض رواني نيز 
شود. صداي  احساس شده شبيه  به  زنگ  زدن ، همهمه ، غرش ، 
سوت  زدن  يا فش فشک  است كه  در يک  يا هر دو گوش  شنيده  
مي ش��ود. اين  صدا ممکن  اس��ت  مداوم ، متناوب  يا هم زمان  با 

ضربان  قلب  باشد.
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2تداخل با مکالمه
گفتگو در محيط هاي كاري ب��ه عنوان يکي از راه هاي ارتباطي 
اس��ت ك��ه در ص��ورت وج��ود ص��داي زمينه به خص��وص در 
محيط های پرسروصدا )در فركانس هاي حدود مکالمه مي تواند 
ارتب��اط بين افراد را از طريق كلامي مختل س��ازد و باعث بروز 

اشتباه و نيز حوادث گردد. 

3 اثر روي انـدام بینایي: در مواجهه با صدا، كنترل تطابق و 
تعقيب اشيا به هم مي خورد و عکس العمل به نور كم مي شود.

4  اثر بر سیستم 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 مکالمه سرايت كرده باشد، از موارد قابل اشاره است. افرادي 
كه دچار افت دايم ش��نوايي ش��وند ميل دارند اين عارضه مخفي 
بماند، لذا در مناسبات اجتماعي و مهمانی كمتر شركت مي كنند.  
6 اثرات عصبي: ممکن است به صورت اثر بر دستگاه گوارش 
ش��امل اختلالات و حتي دردهاي شکمي و ترشح زياد اسيد معده 

نمايان شده و باعث تشديد بيماري هاي مرتبط شود.
7  اثـر روي الکترولیت ها: به ويژه روي نگه داري س��ديم در 
ادرار نقش محدودكننده دارد. مواجهه با صدا در تطابق بدن با گرما 

نقش منفي دارد. 
8  اثـرات جانبي: كاهش راندمان كار، افزايش خطر حوادث از 

موارد قابل اشاره است.
9  اثرات روانـي: هيجان، تحريک پذيري و اختلالات رواني از 

عوارض ناشي از مواجهه با صدا است.
10  اثرات فیزیولوژیک عمومي: صدا مي تواند باعث تحريک 
عصبي ش��ده و ضربان قلب، فشارخون و مصرف اكسيژن و تعداد 
تنفس را افزايش دهد كه اين تغييرات بر عملکرد دستگاه هاي بدن 

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

است.

کنترل 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 كار با گفتگوی افراد با يکديگر و ايجاد حادثه

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

آسايش در محيط هاي شغلي و يا محيط زندگي انسان ها است.  

روش های کنترل صدا

به طور كلي روش هاي رايج كنترل صدا ش��امل موارد زير 
است:

  كنترل هاي فني – مهندسي
  كنترل ه��اي مديريتي: )كنترل زمان مواجهه و پايش 

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

روش هاي كوتاه مدت
در اين راهنما تنها به كنترل صدا با اس��تفاده از وسايل 

حفاظت فردي پرداخته مي شود.
كنت��رل ص��دا كه عموم��اً با كارب��رد وس��ايل حفاظت 
فردي توس��ط ف��رد صورت مي گيرد، به عن��وان يک روش 

كنترلي كوتاه مدت است. 

تجهیزات حفاظت فردي  

محافظت افراد به كمک وس��ايل حفاظت فردي معمولُا به عنوان 
آخري��ن راه كنترل مواجهه با ش��رايط مخاط��ره زا در مقررات و 
دستورالعمل هاي ايمني و بهداش��تي سازمان ها و مراجع ذيربط 
دي��ده مي ش��ود. در صورتي كه كنترل عامل زيان آور ش��غلي به 
كمک روش هاي فني - مهندس��ي )كنترل در منبع يا در مسير 
انتق��ال( و يا مديريتي عملي نباش��د، حفاظت فردي آخرين راه 
ب��راي كنترل عوامل زيان آور ش��غلي از قبيل ص��دا خواهد بود. 
حفاظت فردي از دس��تگاه ش��نوايي، همواره ب��ه عنوان راه حل 
كمکي يا موقت توام با موفقيت اس��ت. اين تکنيک ترجيحاً براي 
زمانی كه فرد با بيش��ترين ميزان صدا مواجهه داش��ته باش��د و 
يا در زماني كه سيس��تم هاي كنترل صدا ب��ه طور موقت از كار 
افتاده اند مجاز ش��مرده مي شود. در صورتي كه فرد مجبور باشد 
براي طول ش��يفت كاري و به طور هميشگي از وسايل حفاظت 
شنوايي استفاده كند، مشکلاتي را خواهد داشت. مهم ترين آن ها 
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ایرپلاگ هـا: ايرپلاگ ها نوعي وس��يله حفاظت 
از شنوايي هس��تند كه در داخل مجراي شنوايي 
قرار گرفته و با مسدود كردن آن از رسيدن امواج 
صوتي به پرده صماخ و انتقال آن به گوش داخلي 
جلوگي��ري مي كنند. در انتخ��اب ايرپلاگ ها بايد 
م��واردی مثل اندازه مجرای گ��وش و قطر آن در 
نظر گرفته شود. به طور مثال قطر مجراي شنوايي 
در اغلب افراد 5 تا 11 ميلي متر و طول آن 25 تا 

30 ميلي متر است.

انواع ایرپلاگ ها:

 ايرپلاگ هاي ش��کل گرفته قابل استفاده مجدد: اين نوع 
ايرپلاگ ها از موادي مانند لاستيک با روكش سيليکوني و 
در شکل و ابعاد مختلف ساخته مي شوند. ضروري است كه 
اين نوع ايرپلاگ ها از مواد غيرس��مي ساخته شده و داراي 
س��طحي صاف باشند به طوري كه به راحتي بتوانّ آن ها را با 

آب و صابون تميز كرد.
 ايرپلاگ هاي شکل پذير يک بار مصرف: اين نوع ايرپلاگ ها 
از موادي نظير كتان، كاغ��ذ، الياف آكريليک، مخلوطي از 
آن ها و يا موادي ديگر س��اخته مي شوند. ايرپلاگ هاي ياد 
ش��ده با دس��ت ش��کل گرفته و با كمي فش��ار در مجراي 
ش��نوايي گوش جاي مي گيرند، س��پس به شکل مجرا در 
آم��ده و در همان حال باق��ي مي مانند. مقدار حفاظتي كه 
توسط اين ايرپلاگ ها تامين مي شود مطابق با جنس آن ها 
و نحوه قرار گرفتن ش��ان در گوش متفاوت است.  انبساط 
نس��بي اين مواد باعث مي ش��ود كه مجراي گوش مسدود 
شود. رعايت نظافت در كاربرد اين مواد بسيار اهميت دارد.

نمونه اي از انواع ايرپلاگ ها

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. 
حفاظ هاي گوش به سه دسته تقسيم مي شوند: 

  ايرپلاگ ها
  ايرماف ها

کنترل تناسب و کیپ بودن ایرپلاگ ها در گوش: 

  تست بلندي صدا 
 ايرپلاگ ها را به داخل هر دو گوش وارد كنيد. دست هاي فنجاني 
ش��ده خود را روي آن قرار داده و رها كنيد. ايرپلاگ ها بايد به حد 
كافي باعث بلوكه شدن صدا شوند به طوري كه پوشاندن گوش ها با 

دست هاي خود منجر به تغيير خاصي در تراز صدا نشود.
 تست سختي و استحکام در پلاگ هاي نوع سرپیچ دار  

به آرامي س��عي در داخل و خارج كردن پلاگ با دست ها نماييد. 
كاربر بايد در مجراي گوش احساس فشار و سختي يا مکش نمايد. 1

مزایاي استفاده از گوشي هاي ایرپلاگ:

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

سربند و ...
   قابليت استفاده در محيط هاي گرم

   اجازه قدرت مانور بالا به سر در محيط هاي بسته
   قيمت ارزان تر نسبت به ايرماف ها

معایب ایرپلاگ ها:

  زمان بر بودن قرارگيري حفاظ ها در داخل گوش
  ميزان حفاظتي كمتر نسبت به اير ماف ها

  خطر ورود آلودگي بيشتر به داخل گوش به هنگام 
كارگذاري

  دشواري پايش و كنترل كارگران به دليل كوچکي 
ايرپلاگ ها

  محدوديت استفاده در مجراي گوش هاي عفوني

كاربرد صحيح و غلط ايرپلاگ

صحيح غلط
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نمونه اي از یک حفاظ کانال کپ
حفاظ توأم

  در برخ��ي از م��وارد مث��لُا در صداهاي ب��الاي 105 
دس��ي بل لازم اس��ت كه به ط��ور هم زم��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 مطلوب تري دارد. براي برخي از مش��اغل 
كه امکان بروز صدمات مکانيکي 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 حفاظ ها به صورت كلاه محافظ هستند. اين 
نوع حفاظ براي مشاغل معدودي به كار مي رود. خلبان ها 
كلاه محافظي استفاده مي كنند كه در آن سيستم دفاع 

صوتي نيز تعبيه شده است.

 نمایي از یک ایرماف با کارآیي ویژه کنترل صدا
نمونه اي از ایرماف هاي مورد استفاده

ایرماف هـا: ايرماف ها وس��ايل حفاظت از ش��نوايي 
هستند كه با پوش��اندن لاله گوش، از رسيدن امواج 
صوتي به گ��وش جلوگيري مي كنن��د. اين حفاظ ها 
براس��اس مش��خصات فن��ي خ��ود در فركانس هاي 
مختل��ف، مقادير متفاوتي از صدا را كاهش مي دهند. 
اين نوع حفاظ فقط قادر به كنترل صدايي اس��ت كه 
عمدتاً از طريق هوايي به گوش مي رس��د. ولي امکان 
انتقال صدا از طريق اس��تخواني به وس��يله جمجمه 
كنترل نمي شود. نکته بسيار مهم در انتخاب اين نوع، 
كيفيت آن ها اس��ت، زيبايي ظاهري نمي تواند دليل 
بر كيفيت مناس��ب آن ها باش��د. موي بلند، سر بند، 
عينک و اندازه غيرطبيعي جمجمه بر كارآيي حفاظ 

روگوشي تاثير نامطلوب دارد.

مراحل جاگذاري 
حفاظ شکل پذیر

1فشرده كردن

2 كشيدن گوش 
به سمت بالا

3 گذاشتن حفاظ 
به داخل گوش

مزایاي کاربرد ایرماف ها:

 تامي��ن حفاظ��ت بيش��تر نس��بت به 
ايرپلاگ ها

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

ايرماف ها
 قابل استفاده با وجود عفونت هاي گوش

معایب ایرماف ها:

 قابل استفاده نبودن  ايرماف ها در محيط هاي گرم
 حمل و نگه داري مشکل در مقايسه با ايرپلاگ ها

  ايجاد مشکل حين استفاده با ساير وسايل حفاظتي مثل سربند و ...
 حفاظت تامين شده كمتر از حد انتظار به علت كاهش نيروي فنريت ايرماف ها

 قيمت بالاتر نسبت به ايرپلاگ ها
 ايجاد محدوديت در حركت سر در محيط هاي بسته

2

حفاظ هاي کانال کپ:

اين ن��وع حفاظ ها در واقع ايرپلاگ هايي هس��تند كه 
توس��ط يک س��ربند باريک در ورودي مجراي گوش 
محکم مي شوند. آن ها مي توانند در زير چانه، بالاي سر 
و يا پشت گردن بسته شوند. از اين حفاظ ها بيشتر در 

صنايع غذايي استفاده مي شود.  
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نگه داشتن صدا در سطح ایمن

هر فردی بايد به اين درک ش��خصی برس��د كه چه ميزان صدايی 
برای او آزاررس��ان و غيرايمن است و چه ميزان صدايی، قابل تحمل 
و ايمن. امروزه بس��ياری از جوانان برای گوش دادن به موس��يقی با 
صدای بالا از هدفون  استفاده می كنند و اين امر باعث می شود صدا 
از حد ايمن عبور كند و فرآيند كاهش شنوايی را كليد بزند. حضور 
در كنسرت های موسيقی و استفاده از برخی سيستم های صوتی كه 
امروزه روی اتومبيل ها می بندند، غالبا غيرايمن و زمينه ساز كاهش 

تدريجی شنوايی است. 
اين كه هر فردی بتواند خودش تش��خيص بدهد كه چه زمانی با 
صدايی بلندتر از حد ايمن مواجه شده، بسيار مهم است. صداهايی 

كه در پيرامون خود می شنويم، در موارد زير غيرايمن هستند:
 وقتی مجبوريم صدای مان را برای شنيده شدن خيلی بالا ببريم؛
 وقتی حرف های ديگران را از شعاع 60 سانتی متری نمی شنويم؛

 وقتی احساس می كنيم گوش مان سوت می كشد يا صدای زنگ 
می دهد؛

 وقتی در سروصدا دچار احساس عدم تعادل، تهوع و سرگيجه 
می شويم؛

 وقتی به محض توقف صدای بلند، احساس می كنيم محيط به 
كلی بی صدا شده است؛ و

 وقت��ی ديگران می توانند صدای موس��يقی م��ا را از هدفون يا 
هدست بشنوند.

برای پرهیز از آلودگی صوتی می توانیم کارهای زیر را انجام 
دهیم:

1  صدای راديو و تلويزيون را در حد ايمن قرار دهيم: اگر صدای 
راديو و تلويزيون زياد است، صدا را به اندازه ای كم كنيم كه بتوانيم 

مکالمه ای معمولی را به راحتی انجام دهيم.
2 از گوش دادن به موس��يقی با هدفون يا هدست در محدوده 
صوت��ی غيرايمن پرهي��ز كنيم. هدفون ها و هدس��ت ها گوش را 
می پوش��انند و صداي��ی توليد می كنند كه به س��رعت به گوش  

می رسد و می تواند باعث كاهش شنوايی  شود.
3 وقتی از دستگاه  های پرسروصدا استفاده می كنيم، گوشی های 
محافظ به كار ببريم. بيشتر داروخانه ها محافظ گوش را كه از فوم، 
پلاس��تيک، سيليکون يا موم ساخته شده، می فروشند. البته اين 
محافظ ها با گوش گيرهايی كه شناگران از آن استفاده می كنند، 

فرق دارند.
4 وقتی كنس��رت می رويم، از محافظ گوش اس��تفاده كنيم. 
بيشتر مجريان كنسرت ها از اين قبيل محافظ ها استفاده می كنند 

تا در حال اجرای مراسم دچار مشکل شنوايی نشوند.
اگر گوش��ی محافظ نداريم، از انگشتان  برای محافظت از شنوايی 
استفاده كنيم. انگشتان  را روی كانال گوش خود فشار دهيم تا به 
طور موقت از شنوايی ما در مقابل هجوم صداهای بلند محافظت 

كنند.
5  اگر نمی توانيم از تماس با صداهای بلند بپرهيزيم و محافظ 
گوش هم نداريم، از محل پرسروصدا دور شويم. وقتی در كنسرت 
هس��تيم، در فاصله ای ايمن از اجراكنندگان و بلندگوها مستقر 
ش��ويم و اشيايی را بين خودمان و صدای مزاحم قرار دهيم تا به 
كاهش ش��دت صدا منجر شود. سعی برای حرف زدن در چنين 
محيطی فقط باعث تشديد استرس ما و افزايش سروصدای كلی 

خواهد شد.
6 به موج��ودات ديگر توجه كنيم. دق��ت كنيم كه آنها مثلا 

حيوانات خانگی را در معرض سروصدا قرار ندهيم. 
7 بيش��تر مردم توان تحمل س��روصدا را ندارند و به عنوان 
نمون��ه، اگ��ر يک مهمانی ترتيب داده باش��يم ك��ه به موجب 
آن س��روصدای زيادی راه افتاده باش��د، اف��راد ديگری كه در 
همس��ايگی ما زندگی می كنند، ممکن اس��ت با پليس تماس 

بگيرند و از ما شکايت كنند.
8 از نوشيدن الکل بپرهيزيم. مصرف الکل باعث می شود آثار و 

عوارض زيان بار سروصدا افزايش يابد.
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کار با مواد شیمیایي در منزل و محل کار

2حمل و نقل مواد شیمیایي 
1  در صورت استفاده از ظروف شيشه اي براي حمل و نقل 
مواد، در آن بايد محکم و غيرقابل نشت بوده و در يک ظرف 

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

حمل و نقل عمومي انجام نشود.

3  انبار کردن مواد شیمیایي
1  مواد ش��يميايي كه به ش��يوه ناصحي��ح در كنار همديگر 
نگه داري مي ش��وند ممکن اس��ت ب��ا همديگر واكن��ش داده و 

محصولات خطرناک توليد كنند.
2  از نگه داري اس��يدها در مجاورت بازها يا فلزات فعال مانند 

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

اسيدهاي آلي و مواد قابل اشتعال اجتناب كنيد.
4  از نگ��ه داري موادي كه ب��ا آب واكنش مي دهند در اطراف 

سينک دستشويي يا نزديکي محلول هاي آبي خودداري كنيد.
5  از نگه داري اسيدها در مجاورت موادي كه در تماس با آن ها 
گازهاي سمي توليد مي كنند، اجتناب كنيد )مانند سديم سيانيد، 

سولفيد آهن(.

1 کارکردن با پودرهاي شیمیایي 
1  در صورت امکان، ماده ش��يميايي م��ورد نياز به صورت 

محلول هاي آماده خريداري شود.
2  در صورت امکان، پودر موردنظر به ش��کل بس��ته بندي 
شده و با وزن مش��خص در ويال ها يا شيشه هاي در بسته اي 

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، نکات زي��ر رعاي��ت گردد:

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

ب- در صورت امکان با انتقال ترازو به هود ش��يميايي يا هود 
بيولوژيک، 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 خطرناک، از 

تجهيزات محافظت شخصي استفاده شود.
5  بعد از اتمام كار، س��طوح آغش��ته به مواد ش��يميايي را 
به طرز صحيح تميز كنيد. تميز نگه داشتن سطوح كار علاوه بر 
اين ك��ه خطر س��رايت مواد به ديگ��ران را كاهش مي دهد، از 

ايجاد خطا در ساير آزمايش ها نيز مي كاهد.
نکات ضروري برای کاهش عوارض تنفسـي و مسمومیت  

با مواد شیمیایی

  پيشنهاد مي شود از مواد شوينده و پاک كننده اي استفاده 
ش��ود كه آسيب كمتري مي رس��انند، به طور مثال استفاده از 
پودرهاي ش��وينده اي ك��ه آنزيم هم دارند، بس��يار ايمن تر از 

استفاده از مواد سفيدكننده اي است كه بخار دارند.
  از پاک كننده استاندارد استفاده كنيد.

  از مصرف مواد ش��وينده و پاک كننده ها در فضاهاي بسته 
خودداري كنيد.

  بخار متصاعد ش��ده از تركيب جوهرنمک و وايتکس بسيار 
براي چش��م، پوست و ريه خطرناک اس��ت . از تركيب اين دو 

ماده جداً بپرهيزيد )به ويژه خانم هاي خانه دار(.
  بهتر اس��ت از مواد كم خطر نظير جوش ش��يرين به جاي 
مواد س��فيد كننده قوي براي تميز كردن س��ينک ظرفشويي 

استفاده كنيد.
  هن��گام شستش��وی حمام و دستش��ويی، پنجره ها را باز و 
تهويه را روشن كنيد تا جريان هوا برقرار شود.                   

  توجه كنيد بس��ياری از مواد ضدعفونی كننده به راحتی از 
ماس��ک های كاغذی عبور میكنند و مي توانند موجب آسيب 
ريه شوند. بنابراين تهويه مناسب محل با استفاده از هواكش، 
بازكردن   پنجره ها، اس��تفاده نکردن از محلول های غليظ مواد 
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پاک كننده و بس��تن دستمال ضخيم مرطوب بر روي دهان و 
بيني مي تواند تا حد زيادي از بروز آلرژي ها  پيشگيری كند.

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

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

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

سازنده و برچسب مواد باشد.
  م��واد خطرن��اک باي��د در مکاني دور از دس��ترس بچه ها 

نگه داري شوند.
  به توصيه هاي ايمني روي برچس��ب اين محصولات توجه 
كنيد. مثل پوش��يدن دس��تکش و ماس��ک هنگام استفاده از 

محصولات سوزاننده.
  در محصولات شيميايي و پاک كننده را محکم ببنديد.

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

  فرآورده ه��اي حاوي مواد  ش��يميايي پرخطر را در ظروف 
مخصوص نگه داري كنيد.

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

برچسب بزنيد.

  خطر مسمومیت کودکان با مواد شوینده 
ك��ودكان به علت كنجکاوی ممکن اس��ت در تماس با 
اين مواد س��مي قرار گيرند، بیدقتی و سهل انگاري در 
اس��تفاده، نگه داري يا جابه جا ك��ردن مواد پاک كننده و 
س��فيدكننده، كودكان را در معرض خطر قرار میدهد. 
مصرف اتفاق��ي اين مواد منجر به التهاب و س��وختگی 
دس��تگاه گوارش میشود و عمل بلع را با مشکل مواجه 

میكند.
دقت كنيد محصولات شيميايي و مواد شوينده هميشه 
در ظرف اصلي آن و دور از دس��ترس كودكان نگه داري 
شوند. هيچ گاه اين مواد را در ظرف موادخوراكي )مانند 
بطري نوش��ابه( نگه داري نکنيد، اين عمل سبب خورده 

شدن اشتباهي مواد توسط كودكان مي شود.

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

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

يا در صورت امکان ظروف از محيط خارج شوند. 
4  براي استفاده از اسپري حشره كش، 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 دست هاي تان را بشوييد. 
6  بعد از گذشتن حدود نيم تا يک ساعت، درها را باز و هواي 

اتاق را تهويه كنيد و سپس وارد اتاق شويد.
7  نگه داري هرگونه س��م در آش��پزخانه و يا  اتاقي كه در آن 
زندگي مي كنيد خطرناک اس��ت. س��موم را در قوطي و ظروف 

مخصوص خود و دور از مواد غذايي و كودكان نگه داري كنيد.

   اقدام ضروري در مسمومیت هاي ریوي 
 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 كه 
استنش��اق هواي تازه، تنفس را تسهيل مي كند و باعث 

ايجاد آرامش مي شود.
 اس��تفاده از بخور س��رد و خودداري از صحبت كردن - 

هم مي تواند مفيد باش��د. ارجاع هر چه سريع تر فرد به 
پزشک يا تماس با اورژانس داراي  اهميت  است.
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

1مخاطرات لامپ هاي جیوه اي 
اگر لامپ كم مصرف يا مهتابي حاوي گاز جيوه شکس��ت، براي 
پاكس��ازي خرده ه��اي لامپ هايي ك��ه داراي گاز س��مي جيوه 

هستند به توصيه هاي زير عمل كنيد:
 براي چند دقيقه اتاق را ترک كنيد.   

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

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

خرده هاي لامپ استفاده نکنيد.   
 با دس��تکش يک بار مص��رف و كاغذ، خرده ها را جمع كنيد 

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

زباله ها و درون كيسه پلاستيکي بايد دفع شود. 

سه توصیه برای کاهش مشکلات پوستي :
1  س��عي كنيد تا آن جا كه ممکن است از تماس 

مستقيم دس��ت ها با انواع شوينده ها و پاک كننده ها 
خودداري كنيد و از دستکش استفاده كنيد.             

2ب��رای گردگي��ري و تم��اس ب��ا گرد و خ��اک، از 
دس��تکش نخي و هنگام كار با مواد ش��وينده و آب 
از دس��تکش نخي در زير و دس��تکش پلاستيکي به 
عنوان پوشش دهنده استفاده كنيد. عدم رعايت اين 
نکته كوچک مي تواند موجب بروز حساسيت پوستي 

و ايجاد پوست خشک و زبر شود.
3 برای جلوگيری از خشکی پوست و عود ضايعات، 
اس��تفاده از كرم هاي مرطوب كننده يا گليس��يرين، 

وازلين، روغن بادام و روغن زيتون نيز مفيد است.

توصیه هاي خودمراقبتی برای کشاورزان

1  شستشوي دست ها به ويژه زير ناخن ها بعد از تماس با كودهاي 
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 كار متناسب با فصل و شرايط محيطي
4  استفاده از جعبه كمک هاي اوليه مجهز به وسايل لازم

5  استفاده از كلاه، عينک آفتابي  و كرم هاي ضد آفتاب
6  تعويض لباس ها و استحمام در پايان عمليات سم پاشي

7  مراجعه به نزديک ترين مراكز بهداش��تي – درماني در صورت 
بروز مسموميت ناشي از سموم

8  استراحت هاي كوتاه مدت هنگام كار با ماشين آلات كشاورزي 
ارتعاش زا و اس��تفاده از تش��کچه هاي ضد ارتعاش بر روي صندلي 

ماشين آلات 
9   استفاده از كمربند ايمني يا طناب مهاركننده براي بالا رفتن 

از درختان تنومند و بلند
10  پرهيز از انجام كار در وضعيت هاي نامناسب بدني 

11  متناسب بودن ابزار كار با اندازه هاي بدن مانند بيل، بيلچه و .... 
12  استفاده كردن از بيل يا بيلچه براي مخلوط كردن كودها

13  از بين بردن ناقلين بي مهره )كنه، حشرات، بيد، عقرب و ..( با 
سم پاشي هاي به موقع و با مشورت كارشناس بهداشت منطقه

14  در هنگام رقيق كردن س��موم آفات يا سم پاش��ي، استفاده از 
لباس كار و وسايل حفاظتي، از قبيل  دستکش لاستيکي،  چکمه، 

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

لاشه هاي حيوانات، طيور و ..
16  سم پاشي نکردن باغ و مزرعه در روزهايي كه وزش باد شديد 
است و در صورتي كه وزش باد آرام است، پشت به باد سم پاشي شود 

تا ذرات سم وارد سيستم تنفسي نشود
17  از تلمب��ار كردن علوفه مرطوب بر روي هم كه س��بب كپک 
زدن و قارچي ش��دن آن ها مي شود خودداري كنيد زيرا در صورت 
جابه جايي مجدد علوفه س��بب بروز مش��کلات ريوي ب��راي افراد 

مي شود.
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خودمراقبتي در شاغلین قالیباف

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

2  در مواقع گرد و غبار زياد، بايد از ماس��ک تنفس��ي كاغذي يا 
پارچه اي استفاده شود.

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

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

انباري و غيره استفاده نشود.
6  دار قالي بايد در يک اتاق جداگانه باشد.

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

8   دار قالي بايد با رنگ روغني مات )به رنگ دلخواه قالي بافان( 
رنگ آميزي شود.

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

10  ابزار دستي كار بايد داراي دسته اي محکم، صاف و مطابق با 
اصول فني و بهداشتي باشد.

11  محل نشس��تن قالي باف بايد صاف، مس��طح و با رويه نرم و 
تکيه گاه پشتي باشد.

12  بايد از صندلي يا نيمکت هاي مناسب )عرض نيمکت نبايد از 
35 سانتي متر كمتر باشد، همچنين بايد داراي رويه نرم و مناسب 

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

مناسب قرار داده شود.
14   باي��د جعبه كمک هاي اوليه با وس��ايل لازم )چس��ب زخم، 

باندزخم بندي، مواد ضدعفوني، پنبه، ..( وجود داشته باشد.
15  كپسول آتش نشاني يا سطل شن و ماسه بايد 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 كارگاه( 

بايد تأمين شود.
17  بايد نور مصنوعي به وس��يله لامپ از نيم متري بالاي 

دار قالي و از پشت سرقالی باف تأمين شود.
18  شيشه ها و لامپ هاي كارگاه بايد به طور مرتب نظافت 

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

شود.
20  بايد محلي برای لوله دودكش بخاري در ديوار كارگاه 

در نظر گرفته شود.
21  بايد اطمينان حاصل شود كه سيم كشي برق و كليد 

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

كار قالي بافي خودداري شود.
23  فاصله زماني در حدود 10 دقيقه به ازای هر س��اعت 
كار قالي باف��ي به منظور اس��تراحت ب��ا ورزش در محيط 

آفتابي بايد  در نظر گرفته شود.
24  از نگ��ه داري و حض��ور اطف��ال در كارگاه قالي بافي 

جلوگيري شود زيرا به سلامت آن ها آسيب مي رساند. 
25  از ريخت وپاش در كارگاه جلوگيري و نظافت عمومي 

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

به خانه بهداشت مراجعه كنند.

خود مراقبتي در کار با رایانه

كاربرد رايانه در زندگی بشر بسيار زياد است و تعداد زيادی 
از افراد س��اعت های متمادی با آن كار می كنند. به همين 
دليل شناخت عوامل موثر در محيط كار با كامپيوتر اهميت 
زيادی دارد. وجود شرايط نامناسب در محيط كاری و عدم 
توج��ه به رعايت اصول صحيح هن��گام كار با رايانه ممکن 
است در بلندمدت سبب بروز بيماری ها و ناهنجاری ها شود.

ع��وارض كار طولاني مدت با رايانه ش��امل مش��کلات 
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.
 بايد 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 مي ش��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 كه كمي بدن را به عقب 
متمايل كنيم، به طوري كه زاويه بين ران ها و تنه حدود 120 درجه 

شود. اين گونه نشستن مي تواند باعث كاهش كمر درد شود.
به گفته محققان 32 درصد مردم بيش از 10 ساعت را در روز، به 
صورت نشسته سپري مي  كنند و نيمي از آن ها حتي براي صرف ناهار 
نيز، ميز خود را ترک نمي كنند و دو س��وم مردم زماني كه از كار به 

منزل باز مي گردند، باز هم مي نشينند.
علاوه بر اين، بررسي ها نشان داده است كه يک سوم افراد به همين 
علت، يعني بد نشستن هاي طولاني، از كمردرد رنج مي برند. از آن جا 
كه بد نشستن مي تواند با ايجاد فشار بر ستون فقرات، انسان را دچار 
درد مزمن و بد شکلي كند، لازم است اصول درست نشستن را بدانيم 

تا دچار اين مشکلات  نشويم.
بيش��تر ما در طول كار، پشت ميز و روي صندلي هايي نشسته ايم 
كه نه به وضعيت قرار گرفتن شان توجه داريم و نه به نحوه نشستن 
خودمان روي آن ها. اما وقتي كه كارمان تمام مي ش��ود، از دردي كه 
در كمر و گردن مان حس مي كنيم، مي فهميم كه بايد نشستن خود 

را اصلاح كنيم.
وقتي كه زاويه نشستن ما قائمه باشد، انحناي طبيعي ستون فقرات 
كمتر شده و باعث مي ش��ود به صفحه هاي ژله اي بين مهره ها فشار 
بيشتري وارد شود. در ضمن ثابت نشستن طولاني با فشار پي درپي، 
باعث خوردگي و ساييدگي مهره ها و نرسيدن خون كافي به ديسک و 
سخت شدن و كاهش قابليت انعطاف آن ها مي شود. همه اين عوامل 

دست به دست هم داده و ما را دچار كمردرد مي كنند.
در نهايت هم اين ما هستيم كه بايد تصميم بگيريم آيا مي خواهيم 
درست بنشينيم تا س��الم بمانيم يا اين كه با تنبلي، تسليم كمردرد 
مي ش��ويم و يک عمر عذاب مي كشيم. بد نيست بدانيم متخصصان 

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

 صندلی
 تا جايي كه مي توانيم بايد  باسن خود را به تکيه گاه )پشت( 
صندلي نزديک كنيم. ارتفاع نش��يمن گاه صندلي را طوري 
تنظيم كنيم كه ك��ف پاي مان صاف روي زمين قرار گيرد و 
زانوهاي ما در راستاي ران هاي مان باشند )ران و ساق پا زاويه 

90 درجه داشته باشند(.
 پشتي صندلي بايد با نشيمن گاه، زاويه 120 درجه بسازد. 
در اين زاويه كمترين فش��ار بر ستون مهره ها وارد مي شود و 
انحناه��اي آن در وضع طبيعي خود قرار مي گيرند. اگر لازم 
اس��ت از كوسن هاي كوچک اس��تفاده شود تا پايين و بالاي 
كمر هم تکيه گاه داشته باشند. اين كار باعث مي شود انحناي 
طبيعي ستون فقرات حفظ شود و فشار كمتري به كمر وارد 
شود. دسته هاي صندلي هم بايد طوري تنظيم شوند كه وقتي 
دس��ت ها را روي آن قرار مي دهيم، شانه هاي مان 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 بايد قابل تنظيم 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 نشيمن گاه صندلی بايد حداقل به اندازه عرض كفل 
و پهناي ران ها باشد. برای افراد چاق صندلی های پهن تر توصيه 

می شود.
3 ضخامت تش��ک در حدود 4 تا 5 سانتی متر باشد و رويه 
آن از جنسی باشد كه اصطلاحاً بتواند تنفس كند و لبه جلوي 

صندلی، گرد و لبه بيرونی آن نرم باشد.
4 زاويه پشتی با تش��ک صندلی، حداقل 95 تا 110 درجه 

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

باشد.
6 عرض پش��تی صندلی بايد حداقل 36 س��انتی متر باشد. 

1
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ماوس

امروزه ماوس ها با شکل هاي مختلف وارد بازار شده اند. انتخاب 
ماوس عامل مهمي در هنگام كار با رايانه است. 

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

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

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

عنوان پد طبي مطرح است، استفاده شود.

میز کار

 بايد ميز خود را طوري قرار دهيم كه نزديک ترين فاصله را 
با ما داشته باشد. 

 اگر با صفحه كليد رايانه كار مي كنيم، ميز كشويي آن يا خود 
صفحه كليد را تا حد ممکن به سمت خود بکشيم. 

 دقت كنيم قس��متي كه بيش��تر از همه استفاده مي كنيم، 
مس��تقيم جلوي ما قرار گيرد كه كمرمان مجبور به چرخش 

نشود.
 ارتفاع ميز بايد طوري تنظيم ش��ود كه آرنج و شانه هاي ما 
بتوانند آزاد و ش��ل قرار گيرند و مچ دست هاي ما خم نشوند 
)در امتداد ساعد باشند(. در اين حالت معمولا يک زاويه 110 

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

نزديک كردن ميز و صندلي، خود را به كار مسلط كنيم.

صفحه کلید

 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 زاويه اي بين 80 تا 100 درجه ايجاد نمايند. در 
اي��ن حالت بازو بايد به زمين عمود باش��د و مچ نبايد 
هيچ گونه فشاري را متحمل شود و نبايد به بالا، پايين 
يا داخل خم شود. براي اين منظور مي توان از تکيه گاه 

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

 صفح��ه كليد بايد به طور 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 اندازه اي 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 نزديکي ما و در دس��ترس او قرار 
داشته باشند و ساير وسايل نيز بايد به صورتي منظم 
در ج��اي خود قرار گيرند. لازم به ذكر اس��ت كه اگر 
ام��کان اس��تفاده از يک ميز بزرگ وجود نداش����ته 
باش��د، يا فض�اي روي ميز كوچک باشد، مي توان با 
استفاده از پايه متحرک 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 
كرد كه اين وس��يله با امکان چرخش 360 درجه به 
دور مح��ور خود قابليت تنظي��م محيط كار را تا حد 
بسيار زيادي افزايش مي دهد و در اثر افزايش قابليت 
تنظي��م فواصل و ارتفاعات مورد نياز، از خس����تگي 

س��تون مه�ره ها و ساير اندام ها جلوگيري مي شود 
  سطح ميزكار نبايد سفيد يا خيلي تيره باشد ، چون 

به نامساعد شدن شرايط روشنايي كمک مي كند. 

ارتفاع پشتی صندلی را نيز بين 50 تا 82 سانتی متر توصيه می كنند. 
صندلی بايد در قس��مت قرار گرفتن گ��ودی كمر )ارتفاع 15 تا 20 
س��انتی متر از پايين( دارای يک قوس محدب و در قس��مت پشت، 

دارای يک قوس مقعر باشد.
7 صندلی های مورد استفاده در كار با رايانه بهتر است دسته دار بوده 
و دسته آن با ارتفاع ميز كار مطابقت داشته باشد. همچنين دارای 5 
چرخ بوده و چرخان باش��د. شيب كف صندلی 5 تا 15 درجه برای 

تمايل به جلو و 5 درجه تمايل به عقب را امکان پذير سازد.
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خطرات مانیتورها   

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

خطر درخشندگي نور و يا انعکاس و بازتاب نور محيط . 1
اطراف به چشمان فرد

خطر تشعشع. 2

نورپردازي محیط کار

ق��رار دادن روش����نايي و انتخاب ميزان مناس�����بي از نور 
مي تواند 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 
دي�دن تص�اوي�ر بر روي ماني�تور دچ��ار مش���کل ش��ده و 
نمي توان تصاوير را به وضوح مش��اهده كرد، بنابراين موجب 

خستگي چشم و سردرد مي شود:
1 باي��د ميز كامپيوتر و مانيت��ور را به گونه اي 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 به طور 
تركيبي در محيط كار اس��تفاده شود تا روشنايي مناسبي 

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

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

ميزان روشنايي بيشتري مورد نياز است.
5 منابع روش��نايي درخشان كه در پشت صفحه نمايش 
قرار دارند مي توانند براي كاربران رايانه مشکل ايجاد كنند 
و در واقع ديدن صفحه كار را به طور واضح مشکل 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.

 فاص�له بين چش��م ها تا ص��فحه مانيتور بين 30 تا 
60 س��انتي متر و در بعض��ي م�وارد در بهترين حالت، 

46 سانتي متر توصيه شده است.
 صفحه مانيتور نبايد درخش��ندگي داشته باشد و نور 

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

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

توليد آن كنترل كرد )كاهش داد(. 
 باي��د صفحه مانيتور را طوری تنظيم كنيم تا س��تون 
فقرات ما به صورت مستقيم قرار گرفته و چشمان ما با 
قسمت بالايی صفحه نمايش در يک خط مستقيم قرار 
گيرند. اين وضعيت برای چش��مان ما راحتی بيشتری 

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

قائم با آن ها قرار گيرند. 
 براي جلوگيري از انعکاس نور، پس از تنظيم محيط 
كار مي توان از يک فيلتر شيش��ه اي يا نوري اس��تفاده 

كرد. 
 ب��راي ايجاد يک 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 مي توان از پايه 
متحرک اس��تفاده كرد  اين وسيله به ما امکان مي دهد 
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��ب ترين شرايط ديد، از خس��تگي چشم و ساير 
عوارض چش��مي و هم چني��ن ساي��ر ناراحت�ي ها و ع�وارض 
اس��ت�خوان��ي – ماهيچه اي )در اثر وضعيت��ي كه فرد براي 

مانيتور به خود مي گيرد( جلوگيري كنيم.
 در مواقع��ي ك��ه از رايان��ه ب��راي ام��وري چ��ون تايپ يا 
حروف چيني اس��تفاده مي ش��ود، بايد از يک نگهدارنده قابل 

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

هيچ گاه نبايد در پشت مانيتور قرار گرفت. 
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توقف کار و  استراحت 

  ب��ه تناوب از پش��ت ميز كامپيوتر برخاس��ته، و با نرمش های 
خيلی ساده، گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت دهيم. برای 
اين منظ��ور نرم اف��زار Stretch Break می تواند كمک كننده 
باش��د. اين ن��رم افزار در مدت زمان هايی ك��ه از طرف خود فرد 
مش��خص می ش��ود بر روی صفح��ه مانيتور ظاهر ش��ده و انواع 
نرمش ه��ا را نش��ان می دهد و ف��رد می تواند به هم��راه آن چند 

دقيقه نرمش كند.
  هر 20 دقيقه به اشيايی كه در فاصله 6 متری قرار دارند، چند 

دقيقه چشم بدوزيم.
  ترجيحاً از يک زيرپايی اس��تفاده كنيم و پاها را روی آن قرار 

دهيم. اين وسيله به راحت بودن وضعيت پاها كمک می كند.
  ميز كار را طوری قرار دهيم كه روش��نايی لامپ های س��قف 
در طرفي��ن قرار گيرد و از قرار دادن ميز در محلی كه نور لامپ 
مستقيماً در برابر ما باشد خودداری كنيم. در استفاده از روشنايی 

طبيعی نيز نبايد صفحه مانيتور در برابر پنجره قرار گيرد.
  س��طح صفحه كليد، تقريباً هم ارتفاع با دسته صندلی و آرنج 
باشد و مچ ها به طور عادی روی صفحه كليد قرار گيرند، به طوری 
كه هنگام كار، س��اعدها تقريباً م��وازی با افق قرار گرفته و زاويه 
بين مچ دس��ت و ساعد، 5 تا 10 درجه باشد. موقعيت ماوس در 

همان ارتفاع و فاصله نسبت به صفحه كليد است.
  روش��نايی مح��ل كار بايد مخلوطی از نور س��فيد و زرد بوده 
)ترجيحاً از لامپ مهتابی اس��تفاده ش��ود( و شدت آن در حدود 

300 لوكس باشد.
  برای به حداقل رس��اندن فش��ار بر روی گ��ردن و كمر هنگام 
تايپ يک نوش��ته يا نامه، اس��تفاده از نگهدارنده های كاغذ برای 

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

حدود 50 درصد مناسب است.
  بهتر است با باز كردن در و پنجره ها و يا تعبيه دستگاه تهويه، 

هوای اتاق به طور مرتب تعويض شود.

حرکات ورزشی داخل اتاق کار یا پشت میز کامپیوتر 

1 در حالت كاملًا صاف نشس��ته، دس��ت ها را در كنار بدن 
قرار مي دهيم. به آرامي هر دو شانه را بالا برده. 5 ثانيه مکث 
مي كنيم. س��پس ش��انه ها را رها مي كنيم. اين حركت را 5 

مرتبه تکرار مي كنيم.
2 در حالت كاملًا صاف نشس��ته، دس��ت ها را در كنار بدن 
ق��رار مي دهي��م. به آرامي ه��ر دو ش��انه را 5 مرتبه به جلو 

مي چرخانيم و سپس 5 مرتبه به عقب مي چرخانيم.
3 در حالت كاملًا صاف نشسته:

 هر دو دست را به صورت كشيده در جلوي خود مي گيريم 
و انگشتان و مچ را باز و بسته مي كنيم )5 مرتبه(.

  ه��ر دو دس��ت را به ص��ورت كش��يده در طرفين خود 
مي گيريم و انگش��تان و م��چ را باز و بس��ته مي كنيم )5 

مرتبه(.
  هر دو دس��ت را به صورت كش��يده در بالاي س��ر خود 
مي گيريم و انگش��تان و م��چ را باز و بس��ته مي كنيم )5 

مرتبه(.
در حالت كاملًا صاف نشسته:

  ك��ف هر دو دس��ت را به هم چس��بانده و تا جايي كه 
ممکن است آرنج ها را بالا مي آوريم.

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

4 در حالت كاملًا صاف نشس��ته. دس��ت ها را در كنار بدن 
قرار مي دهيم. س��ر را به يک سمت خم مي كنيم، طوري كه 
گوش به شانه همان سمت نزديک شود. 5 ثانيه مکث كرده 
و سپس به حالت اول برمي گرديم )5 مرتبه(. حركت را براي 

سمت ديگر تکرار مي كنيم.
5 س��ر را از حالت كاملًا صاف در راستاي بدن به آرامي به 
پايين خم مي كنيم، طوري كه چانه به قفس��ه سينه نزديک 

شود. 5 ثانيه مکث كرده و به حالت اول برمي گرديم.
6 س��ر را از حال��ت كاملًا صاف در راس��تاي بدن به آرامي 



ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

324

فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

ب��ه عقب خم مي كنيم، طوري كه كش��يدگي در جلوي گردن را 
احساس كنيم. 5 ثانيه مکث كرده و به حالت اول برمي گرديم.

7 در حالت كاملًا صاف نشسته. عضلات شکم را منقبض مي كنيم 
)شکم را داخل مي كشيم( و 5 ثانيه مکث مي كنيم. اين حركت را 

5 مرتبه تکرار مي كنيم.
8 در حالت كاملًا صاف نشسته. پاي راست را از روي زمين بلند 
كرده و مس��تقيم در راستاي ران نگه مي داريم. 5 ثانيه مکث كرده 

و حركت را با پاي چپ تکرار مي كنيم )5 مرتبه(.
9 مي ايس��تيم و دست ها را در گودي كمر مي گذاريم. به آرامي و 
فقط 10 درجه به عقب خم ش��ده و قفسه سينه را باز مي كنيم. 5 

ثانيه مکث كرده و به حالت اول برمي گرديم )5 مرتبه(. 
10 س��پس 3 ت��ا 5 نفس عميق كش��يده و ب��ه كار خود ادامه 

مي دهيم.
11 در صورت��ی كه مراحل ب��الا را رعايت نکرديد و دچار درد 
شديد بهترين راه؛ استراحت، ماساژ ملايم نواحي درگير، ريلکس 

كردن عضلات و آرامش است.

ویژگی های محیط کاری مناسب برای کاربران رایانه

ويژگی های يک محيط كاری مناس��ب ب��رای كاربران رايانه به قرار 
زير است:

 وجود سيستم تهويه مطبوع
 نور كافی و مناسب

 استفاده از ميز 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 زيرپايی برای قرارگيری مناسب و راحت پاها
از  ب��راي جلوگي��ري  ي��ا پلاس��تيکي   كف پ��وش چوب��ي 

ايجادالکتريسيته ساكن 
در صورتی كه موارد گفته شده در بالا را رعايت كنيم، فوايد 

بسياری شامل موارد زير نصيب ما خواهد شد: 
پيش��گيری از اختلالات اس��کلتی - عضلانی )مانند كمردرد، 
س��ندرم تونل كارپال يا درد ش��ديد در مچ دست، درد ناحيه 

گردن، درد ناحيه زانو يا آرنج و …(
1 كمک به پيشگيری از حوادث 

2 افزايش ميزان رضايت مندی افراد
3 افزايش رفاه و آسايش افراد

4 كمک به افزايش بهره وری در كار
5 كمک به افزايش توليد

البت��ه با وج��ود رعايت ن��کات فوق، ب��از هم ام��کان بروز 
بيماری ه��ای خاص برای كاربران رايانه وجود دارد. كم تحركی 
هنگام كار با رايانه، چش��م دوختن در مدت طولانی به صفحه 
مانيتور و حركات يکنواخت و تکراری مچ دس��ت، ممکن است 

سبب بروز انواع عوارض شوند.

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

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

قرار دهيم. 
3 پلک بزنيم، بس��ياري از كاربران رايانه حتي به اندازه كافي 
پلک نمي زنند، اين امر منجر به خشک شدن چشم و مشکلات 

ديگر مي شود.
4 در صورت��ي كه زياد تاي��پ مي كنيم، 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 آرنج ها زماني آرامش دارند كه نزديک بدن باشند.

7 در فاصله زماني 45 دقيقه تا يک ساعت، از جاي خود بلند 
شده چند قدم راه برويم و نرمش كنيم. به اين كار كه كلاً 3 تا 
5 دقيقه در هر نوبت طول مي كشد، به چشم وقت تلف كردن 

نگاه نکنيم.
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   در صورتـی کـه نمی توانیم نـکات بـالا را رعایت کنیم 
حداقل موارد زیر را حتما رعایت کنیم:

1 ت��ا مي توانيم هنگام كار از جای خود بلند ش��ويم و حركت 
داشته باشيم.

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

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

فشار انقباض عضلاني اضافي روي بدن خود نشويم.

خشکي و سـوزش چشـم هنـگام کار با رایانه 

  يکي از مهم ترين دلايل خشکي و س�وزش چش�م هن�گام كار با 
رايانه، كاهش ميزان پلک زدن اس��ت به طوري كه افراد هنگام كار 
با رايانه تقريباً يک پنجم حالت عادي پل�ک مي زنن�د. اين مساله به 
همراه خيره ش��دن به صفحه مانيت��ور و تمركز بر روي موضوع كار 
سبب مي شود تا پلک ها مدت بيشتري باز بمانند و در نتيجه اشک 

روي سطح چشم سريع تر تبخير مي شود.
  عارضه خشکي و بيماري چشم CVS يک بيماري كار مداوم 
با مانيتور است؛ تقريباً 3 تا 4 درصد كساني كه زياد با كامپيوتر 
 CVS كار مي كنند گرفتار اين علايم هس��تند. مهم ترين علايم
عبارتند از: خس��تگي و خشکي چشم، س��وزش، ريزش اشک و 
تاري ديد كه ممکن اس��ت س��بب درد در گردن و ش��انه ها نيز 

بشود.
  علت پيدايش عارضه CVS آن است كه چشم انسان حروف 
چاپي را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روي مانيتور مي بيند، 
زيرا حروف چاپي تضاد بيش��تري با صفحه سفيد زمينه داشته و 
لبه هاي آن ها واضح تر اس��ت، حال آن كه در مورد صفحه مانيتور 
چنين نيست و لبه هاي آن به وضوح حروف چاپي نيستند، بلکه 
حروف از يک مركز با تفاوت رنگ بالا ش��روع ش��ده و به تدريج 
كم رنگ تر مي شوند و پس از تبديل به خاكستري كم رنگ ناپديد 
مي ش��وند. بنابراين لبه هاي حروف بر روي صفحه مانيتور وضوح 

حروف چاپي را ندارند.

 CVS روش های کاهش عوارض

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

1 اگر پيوس��ته ب��ا رايانه كار مي كنيم، بهتر اس��ت هنگام 
كارك��ردن ب��ا آن به طور ارادي پلک بزنيم، اين كار س��بب 
مي شود سطح چشم ما با اشک آغشته شده و خشک نشود.

2 در صورت��ي كه مش��کل ما ش��ديد باش��د مي توانيم از 
قطره هاي اشک مصنوعي استفاده كنيم. 

3 مرك��ز صفحه مانيتور بايد حدود 10 تا 20 س��انتي متر 
پايين تر از چش��مان ما باش��د. اين وضعيت علاوه بر اين كه 
باعث مي شود پلک ها پايين تر قرار گيرند و سطح كمتري از 
چش��م در معرض هوا باشد، از خستگي گردن و شانه ها نيز 
مي كاهد. 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 به طوري كه ساعد هنگام كار با صفحه كي بورد موازي 

با سطح زمين باشد.
4 باي��د مانيتور خود را طوري قرار دهيم كه نور پنجره يا 
روش��نايي اتاق به آن نتابد. هنگام كار با رايانه بايد س��عي 
كنيم پرده ها را بکش��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 مي كنيم 
آن را ط��وري قرار دهيم كه به صفحه مانيتور يا چش��م ما 
نتابد. همچني��ن مي توانيم صفحه هاي فيلتر بر روي صفحه 

مانيتور نصب كنيم.
6 تابش نور به صفحه مانيتور سبب كاهش تفاوت رنگ ها 
و در نتيجه خستگي چشم مي شود. اين موضوع به خصوص 

زماني كه زمينه صفحه تيره باشد شديدتر خواهد بود.
7 بايد هر از چند گاهي به چشمان خود استراحت دهيم. 
س��عي كنيم هر 5 تا 10 دقيقه چش��م خ��ود را از مانيتور 
برداشته و به مدت 5 تا 10 ثانيه به نقطه اي دور نگاه كنيم. 
اين كار سبب اس��تراحت عضلات چشم مي شود. همچنين 
به ما فرصت مي دهد پلک بزنيم و س��طح چشم ما مرطوب 
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شود. 
8 اگر مجبوريم كه متناوباً به يک صفحه نوش��ته و مانيتور 
نگاه كنيم )به خصوص اگر تايپييس��ت هستيم(، ممکن 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 هم س��طح با مانيتور قرار دهيم. براي اين كار 

مي توانيم از دستگاه گيره كاغذ استفاده كنيم. 
9  فاصله مانيتور با چش��مان ما بايد 50 تا 60 س��انتي متر 

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

در حدي باشد كه چشمان ما احساس راحتي كنند. 
11 اخت��لاف رن��گ مانيت��ور باي��د حداكث��ر باش��د ت��ا 
 لبه ه��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 مطلوب ترين 

راه حل است. 

عوارض و مشکلات کار اداری و پشت میزنشینی  

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

جسم اشاره كنيم.

1 از عوارض شايع و دردسرآفرين، افزايش وزن است. بنابراين 
اين گونه اف��راد بايد حتماً در طول روز برنامه پي��اده روي، دو يا 
ورزش هاي ديگر را داشته باشند. بايد توجه داشت كه اين برنامه 

ورزشي حتماً در طي روز آنها گنجانده شود.
2 خط��ر ديگر اين نوع مش��اغل، ضعف عضلاني مثل عضلات 
س��رين، شکم و پشت اس��ت كه موجب كمردرد يا تغيير شکل 
بدن مي شود 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 برفک يا لرزش دارند، چش��م را خس��ته مي كنند. 
اس��تفاده از عينک براي افرادي كه داراي عينک هستند، هنگام 

طب کار 

ني��روي كار ماهر و متعهد يکي از مهم ترين س��رمايه هاي جامعه 
محسوب مي ش��ود كه با بهره گيري از توان خود موجب شکوفايي 
اقتصادي و توسعه پايدار مي شود. مساله مهم در مورد سلامت نيروي 
كار آن است كه به طور رايجي در مشاغل مختلف، عوامل زيان آوري 
همچون مواد شيميايي، سر و صدا، ميز و صندلي نامناسب، درجه 
حرارت نامناس��ب، تشعش��عات و امواج مضر، استرس هاي روحي 
- روان��ي و ... وجود دارند كه ممکن اس��ت برخ��ورد با آن ها باعث 
ايجاد بيماري هاي مرتبط با كار براي فرد ش��ود.  نکته اساسي اين 
اس��ت كه بخش عمده بيماري هاي ش��غلي شايع كه ايجاد آسيب 
جسماني مي كنند، مانند: افت شنوايي شغلي، سرطان هاي شغلي، 
بيماري ه��اي ريوي، كم��ردرد و ... كه در اثر مواجه��ه با عوامل و 
مواد زيان آور در محيط كار ايجاد مي ش��وند غير قابل درمان، ولي 
اكثرا قابل پيشگيري هستند. لذا طبق قوانين و مقررات مربوط به 
س��لامت كار، كليه شاغلين بايد در ابتداي استخدام در يک شغل 
خاص و سپس حداقل سالي يک بار به صورت دوره اي مورد معاينه 
پزش��کي قرار گيرند تا از ايجاد اين بيماري ها 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 رايانه ضرورت دارد. اما اس��تفاده بي مورد از عينک هايي كه 
داراي شيشه هاي رنگي هستند سبب خستگي چشم خواهد شد.
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معاینات سلامت شغلي
اين معاينات با هدف اطمينان از س��لامت ش��غلي كارگران و 
كارمندان انجام مي ش��ود. انواعي از معاينات س��لامت شغلي 

وجود دارد كه در اين قسمت شرح داده مي شوند:

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

اهداف زير انجام مي شود: 
 با انجام اين معاينه توانايي يک فرد براي انجام آن 
كار خاص ارزيابي ش��ده و مشخص مي شود كه فرد 
با انجام آن كار به خود يا سايرين آسيبي نمي رساند 
)به طور مث��ال فردي كه اختلالاتي همچون بينايي 
ضعيف، بيماري هاي 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 كه با معاينه بدو استخدام اين مشکل 

مشخص شده و از آن پيشگيري مي شود(.
 معاينه بدو اس��تخدام مي تواند وضعيت سلامتي 
فرد در هنگام اس��تخدام را مش��خص كند. به طور 
مثال اگر فردي در شغل خود با يک ماده شيميايي 
در تماس باش��د كه به ريه ها آس��يب مي رساند، با 
انجام اين معاينات پزشک متوجه مي شود كه قبل 
از تماس با اين مواد ريه هاي فرد چه وضعيتي داشته 
و در آينده مي تواند قضاوت كند كه آيا آسيب ريه ها 

در اثر آن ماده شيميايي بوده است يا خير؟

معاینـات دوره اي: پ��س از اس��تخدام در دوره هاي 
زماني مشخص )حداقل س��الي يک بار( بايد معاينات 
دوره اي ب��ا هزينه كارفرما بر اس��اس قانون كار انجام 
ش��ود. اهداف متعدد و مهم��ي در اين معاينات وجود 

دارد: 
  با انجام معاينات دوره اي بيماري هاي ايجاد شده 
در اثر ش��غل در مراحل ابتدايي مشخص شده و از 
رسيدن اين بيماري ها به مرحله پيشرفته )كه اكثرا 

غير قابل درمان هستند( پيشگيري مي شود. 
  محدوديت ه��اي لازم براي ادامه فعاليت در يک 
شغل خاص مشخص ش��ده و در صورت لزوم براي 
جلوگيري از ايجاد بيماري هاي شديد براي شاغل، 

شروط و توصيه هاي لازم تعيين خواهد شد.

1

2

معاینات بازگشـت بـه کار: در مواردي كه ش��اغل 
مدتي مش��غول به كار نبوده و متقاضي بازگشت به كار 
اس��ت اين معاينات انجام مي شود تا مشخص شود آيا 

شاغل آمادگي براي شروع به كار مجدد دارد يا خير؟

3

معاینات خروج از کار:اين گونه معاينات وقتي انجام 
مي ش��وند كه اشتغال فردي در يک محيط كار و شغل 

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

4
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اصول پیشگیري از ابتلا به بیماري هاي شغلي و کمک به تشخیص موارد بیماري 
در مراحل اولیه:

1  با كارش��ناس بهداش��ت يا پزشک محيط كار خود در ارتباط باش��يم و عوامل زيان آور شغل خود و 
عوارض و بيماري هاي مهم ناشي از مواجهه با آن ها را بدانيم.

2 به توصيه هاي كارشناس بهداشت و پزشک در خصوص كنترل عوامل زيان آور محيط كار و پيشگيري 
از بيماري توجه و عمل كنيم. اين توصيه ها از ش��غلي به ش��غل ديگر بسيار متفاوت بوده و ممکن است 
شامل تغيير خاصي در فرآيند انجام كار، محدوديت زماني براي قرار گرفتن در يک مکان خاص، استفاده 
از وسايل حفاظت فردي، تغيير شغل يا تغيير محل كار، شستشوي منظم قسمتي از بدن، لباس يا .. باشد.

3در صورتي كه استفاده از وسايل حفاظت فردي )مثل گوشي، ماسک، دستکش و ..( توصيه شده، طريقه 
مصرف آن ها را بسيار دقيق فرا بگيريم و به طور صحيح از آن ها استفاده كنيم.

4 حقوق خود را در زمينه معاينات سلامت شغلي بدانيم. كارفرما 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 كه چون علايم بيماري ناشي از كار را نداريم پس سالم هستيم، اهميت معاينات 
طب كار خود را دس��ت كم نگيريم. اش��تباه بس��ياري از كس��اني كه در اثر مواجهات محيط كار دچار 
بيماري هاي پيشرفته شده اند همين تصور اشتباه آن ها بوده است كه باعث سهل انگاري و عدم همکاري 

با پزشک و كارشناس بهداشت حرفه اي شده است.

6 در صورتي كه پزشک احتمال بيماري خاصي را مطرح كرد و براي تشخيص آن توصيه كرد تست ها 
يا آزمايش های 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 كار )حتي حادثه اي كوچک( در نظر داشته باشيم كه برگه مرتبط 
با حوادث كار تکميل شود و به بازرسين كار اطلاع رساني شود.
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محیط زیست سالم

محي��ط، به مجموعه ای از عوام��ل خارجی و تأثيرات 
وارده ناشی از آن ها بر زندگی يک موجود زنده گفته 
می شود. طبق تعريف، محيط، شامل: هوا، آب، خاک 
و روابط بين آن ها و كليه موجودات زنده است. بر اين 
اساس هدف »بهداشت محيط« كنترل كليه عواملی 
اس��ت كه بالق��وه و بالفعل تأثيرات مخرب��ی بر بقا و 
سلامتی انسان اعمال می كنند. بيماری های بسياری 
ب��ا عوامل گوناگ��ون از طريق ه��وا، آب، مواد غذايی 
و بس��ياری از عوامل محيطی ديگر س��لامتی انسان 
را تهديد می كنند. راهبرد اساس��ی بهداش��ت محيط 
در مهار اي��ن بيماری ها،كنترل منبع بيماری و نحوه 
سرايت آن و نيز تامين شرايطی است كه سلامت فرد 

را افزايش دهد.

بهداشت آب و فاضلاب

منظور از محيط زيس��ت، محيط پيرامونی ما اس��ت؛ هوايی كه نفس می كش��يم، آبی كه می نوش��يم، غذايی كه می خوريم، صدايی 
كه می ش��نويم و خلاصه، زمين و هر چيزی كه بر روی آن و در اطراف آن وجود دارد. انس��ان و محيط زيس��ت به يکديگر وابسته اند. 
اقدامات انسان ها بر كيفيت محيط زيست تاثير می گذارد و به طور متقابل، محيط زيست نيز می تواند كيفيت زندگی  انسان ها را تحت 
تأثير قرار دهد. به بهداشت مواد غذايی در ادامه مبحث تغذيه سالم پرداخته شد. بقيه موارد مربوط به محيط زيست سالم در اين جا 

اشاره می شوند.

آب يک��ی از نعمت ه��اي بزرگ پروردگار، منش��ا حيات 
و س��رآغاز زندگی موجودات زنده اس��ت. دسترس��ی به 
منابع مطمئ��ن آب از ديدگاه كمی و كيفی برای حيات 
انس��ان ضروری است. امروزه با افزايش جمعيت، توسعه 
و گس��ترش صناي��ع و كش��اورزی، مص��رف آب به نحو 
چش��م گيری افزيش يافته است. با توجه به اينکه كشور 
ما در منطقه خشک و نيمه خشک قرار داشته و متوسط 
بارندگی كمتر از 250 ميلی متر در س��ال است، كمبود 
منابع آب به عنوان يک چالش جدی در زمينه رش��د و 
پيش��رفت در ابعاد اقتصادی، كشاورزی، صنعتی و حتی 

در بعد اجتماعی شده است.
از س��وی ديگر، فقدان آب س��الم و دفع غيربهداش��تی 
فاض��لاب، به عن��وان عامل 80 درص��د از بيماری ها در 
كشورهای در حال توسعه بيان می شود. دسترسی به آب 
س��الم از حقوق اوليه انس��ان ها است. بر اساس آمارهای 
موجود، هرس��اله بيش از دو ميليون نفر از بيماری های 
اس��هالی در كشورهای در حال توس��عه جان خود را از 
دس��ت می دهند كه بيش��تر آنه��ا را كودكان تش��کيل 

می دهند.  

 آب آشامیدنی
منظور از آب آش��اميدنی آب گوارايی است كه عوامل فيزيکی، شيميايی، 
بيولوژيکی و راديولوژيکی آن درحد استانداردهای ملی بوده و مصرف آن 

دركوتاه مدت يا در درازمدت  مشکلي برای انسان ايجاد نکند.
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از س��وی ديگر، آب مصرفی برای آش��اميدن، علاوه بر كميت و 
در دس��ترس بودن، بايد از نظر ويژگی های كيفی  نيز مناس��ب 
باشد. به طور كلی ميزان متوسط مصرف آب برای آشاميدن هر 
فرد 1 تا 2 ليتر در روز است كه بايد مطبوع و عاری از هرگونه 

آلودگی باشد.
آب آش��اميدنی علاوه بر ويژگی های ظاهری مانند  فاقد رنگ و 
بو و همچنين صاف و زلال بودن، بايد شرايط زير را دارا باشد:

الف - آلوده به عوامل بيماری زا و مزاحم نباشد.
ب - عاری از مواد مسموم كننده باشد.

ج - مواد معدنی و آلی آن برای مصرف كننده زيان آور نباشد.

مطابق با مراجع بين المللی، سطوح دسترسی به آب آشاميدنی مطابق جدول زير است:

تعریفسطح خدمات

دسترسی مستمر به منابع توسعه يافته آب آشاميدنی از طريق لوله كشی در منزل به گونه ای كه دسترسی به آب سالم
عاری از هرگونه آلودگی های ميکروبی و شيميايی باشد.

دسترسی به منابع بهسازی شده آب آشاميدنی با حداكثر 30 دقيقه فاصله به ميزان حداقل 20 دسترسی اوليه به آب آشاميدنی
تا 50 ليتر در روز برای آشاميدن، شستشو و ساير مصارف بهداشتی

دسترسی محدود به آب 
آشاميدنی 

دسترسی به منابع بهسازی شده آب آشاميدنی با بيش از 30 دقيقه پياده روی

دسترسی به منابع بهسازی نشده 
آب آشاميدنی

دسترسی به منابع بهسازی نشده آب آشاميدنی كه در مقابل آلاينده ها محافظت نشده اند.

منابع سطحی آب آشاميدنیفاقد دسترسی

 آلودگی آب 

آلودگی آب عبارت اس��ت از: تغيير در ويژگی ها و كيفيت آب به 
گونه ای كه برای مصرف مورد نظر مناسب نباشد.

1  آلودگی میکروبی آب آشامیدنی
عمده ترين راه آلودگی ميکروبی آب، تماس آن با مدفوع انس��ان 
و حي��وان اس��ت. بيماری ه��ای عفونی كه توس��ط باكتری های 
بيم��اري زا، ويروس ها و انگل ه��ا ايجاد مي ش��وند، متداول ترين 
و ش��ايع ترين خطر بهداش��تی مرتبط با آب آشاميدنی هستند. 
معمولاً در گروه های جمعيتی آس��يب پذير، اثر بيماری شديدتر 

نمايان می شود.

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

ميکروب��ی، در اثر تم��اس طولانی مدت ايجاد می ش��ود. آلودگی 
ش��يميايی مناب��ع در اث��ر ورود فاضلاب های ش��هری، صنعتی و 
كشاورزی می تواند ايجاد شود. برخی آلودگی های شيميايی منابع 
آب نيز ناشی از ويژگی های طبيعی بوده و ناشی از تركيبات بستر 
خاكی اس��ت ك��ه آب در آن جريان دارد. رهنمودهای س��ازمان 
جهانی بهداشت و به تبع آن استاندارد ملی، مقادير حداكثر مجاز 
مواد شيميايی را در آب آشاميدنی تعيين نموده است كه مقادير 

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

آب به طرق مختلف می تواند س��بب بروز بيماری ها شود. نقش 
آب در انتقال بيماری ها عبارتند از:

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

مانند بيماری های وبا و حصبه.
2  بيماري هاي ناشي از عدم دسترسي كافي به آب2 : كميابي 
آب و عدم دسترس��ي كافي به آن براي مقاصد شست و ش��و و 
نظافت فردي موجب بروز چنين بيماري هايي مي شود، مانند 
بعضي از بيماري هاي اسهالي و عفونت هاي چشمي و پوستي. 
3  بيماري هايي 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 انگل هايي اس��ت كه قس��متي 
از دوران زندگ��ي خود را در بدن ميزبان واس��ط مي گذرانند. 
بيماري هاي شيس��توزوما و پيوک از اين دس��ته از بيماري ها 

هستند. 

1. Water borne diseases

2. Water washed diseases

3. Water based diseases
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4  بيماري هايي كه در آنها آب، محيط پرورش براي ناقلين 
آنهاس��ت1: اين گروه، ش��امل بيماري هايي هستند كه ناقلين 
آنها در محيط های آبی رشد و نمو می يابند. بيماری مالاريا از 

جمله اين موارد است. 
5 بيماری های منتقل��ه از طريق ذرات آب معلق در هوا: در 
اين دسته از بيماری ها، عوامل بيماری زا از طريق هوا و تنفس 

می توانند 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 زيرزمينی.
آب ج��اری در رودخانه ه��ا، درياچه ها و تالاب ها را 
آب س��طحی می گويند. آب سطحی به طور طبيعی 
از طريق بارش )برف و باران( تأمين شده و با ورود 
ب��ه درياها يا تبخير و يا نفوذ عمقی به س��فره های 

آب زيرزمينی از چرخه دسترسی خارج می شوند.
آب های زيرزمين��ی نيز عبارتند از:  چاه، چش��مه 
و قن��ات كه از ذخاي��ر و منابع مهم آب به ش��مار 

می آيند. 

  تصفیه آب

تصفي��ه آب، در مجم��وع، ب��ه فرآيندهاي��ی گفته 
می ش��ود كه منجر به تولي��د آب قابل قبول از نظر 
كيفی براي مصرف می شود. اين مصارف می توانند 
ش��امل آشاميدن، مصارف بهداش��تی، صنعتی و يا 
صنايع داروسازی باش��ند. عمليات تصفيه آب بايد 
قادر باشد آلاينده های موجود در آب را حذف كرده 
و ي��ا به قدری آن ه��ا را كاهش دهد ك��ه آب برای 

مصرف مناسب باشد.
آب های س��طحی معمولاً به فيلتراسيون نياز دارند. 
ب��ا اين حال به منظور بهبود راندمان فيلتراس��يون، 
قبل از آن اغلب ذخيره سازی، انعقاد و ته نشينی نيز 
به كار گرفته ش��ده و به دنبال آن گندزدايی صورت 
مي گيرد. ولی در مورد آب های زيرزمينی، بر حسب 
كيفيت آب خام، معمولا فقط از گندزدايی استفاده 

می شود. 
كل��ر متداول ترين عامل گندزدايی مورد اس��تفاده 
اس��ت. در سيس��تمی ك��ه ب��ه خوب��ی طراحی و 
بهره برداری می ش��ود، گندزدايی به عنوان آخرين 
س��د در برابر عوامل بيماری زای منتقله از آب عمل 

می كند.

  ذخیره و توزیع آب 

به منظ��ور بهره ب��رداری مص��رف كنن��دگان از آب 
آش��اميدنی، از شبکه توزيع و مخازن ذخيره استفاده 
می ش��ود. توجه به اين نکته ضروری است كه شبکه 
توزيع، علاوه بر مزايای بسيار، ممکن است در برخی 
ش��رايط و درصورت ع��دم راهب��ری صحيح موجب 
اختلال در كيفيت آب ش��ود، به عن��وان مثال وقوع 
شکس��تگی ها و ايجاد مکش منفی در ش��بکه توزيع 
می توان��د موجب ورود عوامل بيماری زا به ش��بکه و 

وقوع آلودگی های ثانويه شود.

  حفاظت از منابع آب

مناب��ع آب در اثر بهره ب��رداری و اس��تفاده بی رويه، 
هم��واره در مع��رض آلودگ��ی و يا كاه��ش كيفيت 
بوده اند. تبع��ات كاه��ش كيفي��ت و آلودگ��ی منابع 
آب عامل ش��يوع بيماری های مختلف است. كاهش 
آلودگی مناب��ع آب با كاهش آلاينده ه��ا امکان پذير 
اس��ت. تخلي��ه زباله، تخلي��ه فاضلاب های ش��هری، 
صنعتی و كشاورزی، تخليه مواد شوينده، سموم دفع 
آفات و كودهای شيميايی به منابع آب از آلاينده های 

مهم آن به شمار می روند.
از س��وی ديگر در س��ال های اخير ساخت و سازهای 
غيرمجاز در حريم منابع آب موجب ورود مس��تقيم 
آلاينده ه��ا به منابع آب و آلودگی آنها ش��ده اس��ت، 
بنابراي��ن حفظ حري��م منابع و جم��ع آوری و دفع 
بهداش��تی فاضلاب يکی از راه كارهای مهم حفاظت 

از منابع آب به شمار می رود.
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

  بهداشت آب در نقطه مصرف

  ذخیره سازی

با توجه به وجود مشکلاتی از قبيل كمبود آب و كاهش 
فشار در ش��بکه توزيع، بس��ياری از مصرف كنندگان 
به ويژه مجتمع های مسکونی و تجاری و ساختمان های 
بلند از مخازن ذخيره استفاده می كنند كه در صورت 
عدم توجه به اصول بهداش��تی، می توانند موجب بروز 
بيماری ه��ای منتقله از آب ب��رای مصرف كنندگان و 
در برخ��ی موارد  باعث ايجاد آلودگی در كل ش��بکه 
توزيع ش��وند. لذا توجه به شرايط بهداشتی آنها بسيار 

ضروری است.
مخ��ازن آب بايد از جن��س فلز ضدزن��گ، پلی اتيلن 
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 تميزك��ردن، وارد مخزن ش��ود. دريچه ورودي 
باي��د مجه��ز ب��ه قف��ل ب��وده و از ورود گرد و غبار 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 ذخيره بايد ساليانه 

تميز، گندزدايی و شست و شو شود.
اگر تاسيس��ات داخلی منزل دارای پمپ اس��ت لازم 
است دقت شود محل نصب پمپ بعد از مخزن ذخيره 
بوده و مخزن مستقيما از كنتور آب گيری شود، نصب 
پمپ بلافاصله بعد از كنتور احتمال ورود آلودگی آب 

را به دليل ايجاد مکش منفی افزايش می دهد. 

1

2

 مراحل اجرایی شست وشوی مخازن آب

1 شيرهای آب ورودی و خروجی مخزن بسته می شود.
2  آب مخزن كاملاً تخليه  می شود.

3  با اس��تفاده از فشار آب مناس��ب )3تا 5 اتمسفر(، 
سقف، ديواره ها و كف مخزن با آب به نحوی شست وشو 
می شود كه تمامی رسوبات چسبيده به ديواره ها، در كف 
مخزن جمع ش��ود. در صورتی كه با فش��ار آب موجود 
بعضی از رس��وبات كنده نشد، از وسايل دراختيار مانند 
ب��رس س��يمی، كاردک و نظاي��ر آن برای ج��دا كردن 

رسوبات چسبيده به ديواره استفاده  می شود.
4  با استفاده از بيل و ساير وسايل مناسب و به كمک 
نيروی انس��انی كه مجهز به لباس كار مناس��ب )لباس 
ضداسيد، چکمه، دستکش و كلاه ايمنی( است، رسوبات 
جمع شده در كف مخزن با رعايت اصول ايمنی تخليه 

می شود.
5  وسايل به كار گرفته شده در تخليه رسوبات از داخل 

مخزن خارج می شود.
6  از محلول هيپوكلريت كلسيم )پركلرين( يا محلول 
هيپوكلريت سديم ) آب ژاول( با غلظت 200 ميلی گرم 

در ليتر برای گندزدايی مخزن استفاده می شود.
7  با فشار مناسب، ابتدا سقف، ديواره ها و كف مخزن 
با محلول كلر شسته می ش��ود. در اين مرحله استفاده 
كارگران از ماسک و لباس مناسب و دستکش و چکمه و 

كپسول اكسيژن الزامی است.
8  برای تأثير ماده گندزدا، لازم است حداقل30 دقيقه 

صبر شود.
9  بعد از30 دقيقه سقف، ديوارها و كف مخزن با آب 
ش��بکه شسته شده شير مخزن بسته و آبگيری صورت 

می گيرد.

گندزدایي آب آشامیدنی

گندزدايي فرايندی اس��ت كه ميکروب های مضر 
در آب را از بي��ن می ب��رد و آب را براي آش��اميدن 
سالم مي س��ازد. گندزدايي توسط عوامل فيزيکي، 
شيميايي و پرتوها قابل انجام است. مهم ترين روش 
گندزدايی استفاده از تركيبات كلر نظير هيپوكلريت 
كلسيم است. اين تركيب به صورت گرانول، پودر و 
يا قرص معمولاً در دس��ترس ب��وده و داراي درجه 
خلوص 65 درصد اس��ت. هيپوكلريت سديم )آب 
ژاول( يکي ديگر از تركيبات كلر بوده كه به صورت 
محلول با غلظت هاي 5 و 15 درصد در دس��ترس 
اس��ت. آب گندزدايي ش��ده با كلر تنها پس از 30 
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3
 استفاده از محلول کلر مادر )1 درصد ( :  برای اين كار بايد  به 

شرح زير اقدام شود: 
1 درصورت��ي كه از پركلرين )هيپوكلريت كلس��يم(، با ميزان 
خلوص 65 درصد اس��تفاده مي كنيد. 15 گرم از پودر خش��ک 
ماده مورد نظر را در يک ليتر آب حل كنيد. پس از ته نش��يني 
ناخالصي هاي موجود در ماده اوليه، مايع حاصله داراي 1 درصد  

كلر است.
2 درصورت��ي ك��ه از آب ژاول )هيپوكلريت س��ديم(، با ميزان 
خلوص 5، 10 و 15 درصد اس��تفاده مي كنيد. به ترتيب 200، 
100 و 67 ميلي ليتر ماده مورد نظر را برداش��ته و به حجم يک 

ليتر برسانيد، مايع حاصله داراي 1 درصد  كلر است.
3 درصورتي كه از محلول س��فيدكننده خانگي )وايتکس(، با 
ميزان خلوص 5 درصد اس��تفاده مي كنيد. به 200 ميلي ليتر از 
ماده مورد نظر، آب اضافه كنيد تا حجم مايع به يک ليتر برسد، 
مايع حاصله داراي 1 درصد كلر اس��ت. پس از تهيه 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 آب هاي روشن و زلال مقدار محلول كلر، 3 قطره 
و براي آب هاي 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 كلر مادر )1 
درصد( بايد در جاي خنک، ظرف دربسته و دور از نور خورشيد 
نگه داري ش��ود . محلول كلر به تدريج با گذشت زمان كلر مؤثر 
خود را از دست مي دهد و بايد از تاريخ تهيه در كمتر از يک ماه 

مصرف شود. 

   استفاده از قرص کلر: قرص كلر شکل ديگري از هيپوكلريت 
كلس��يم بوده كه با ميزان غلظت كلر متفاوت عرضه مي ش��ود. 
برچس��ب روي بس��ته بندي اين قرص ها، غلظت كلر موجود در 
قرص ها، موارد كاربرد و دستورالعمل مصرف را مشخص مي نمايد. 
ب��ا اين حال در هنگام مصرف بايد به تاريخ اعتبار قرص ها براي 
مصرف توجه شود. بر اساس دستورالعمل مصرف، بايد يک عدد 

قرص كلر را به مقدار آب تعيين ش��ده، اضاف��ه كرد. در صورتي 
كه مق��دار آب مورد نياز براي گندزداي��ي كمتر از مقدار توصيه 
ش��ده براي يک قرص كلر است، متناسب با حجم آب، قرص به 

قطعه هاي كوچک تقسيم و براي گندزدايي استفاده  می شود. 
در صورتي كه پس از صاف كردن نمونه آب، آب موردنظر همچنان 
حاوي كدورت بود، ميزان مصرف قرص كلر متناسب با حجم آب دو 
برابر  می ش��ود. آب را به خوبي به هم بزنيد تا قرص حل ش��ده و 5 
دقيقه صبر كنيد. مجدداً آب را كاملاً مخلوط كرده و 10 دقيقه صبر 
كنيد. سپس كلر باقيمانده را اندازه گيري كرده و يا در صورت عدم 
امکان سنجش كلر، با استش��مام نمونه از وجود بوي كلر در نمونه 
اطمين��ان حاصل نماييد. در صورتي كه پ��س از 10 دقيقه از زمان 
حل شدن قرص، كلر باقيمانده كمتر از  5 ميلي گرم در ليتر باشد و 
يا بوي كلر استشمام نشود، مراحل 3 تا 6 را مجدداً تکرار كنيد. اگر 
ميزان كلر باقيمانده پس از زمان 10 دقيقه، حداقل 5 ميلي گرم در 
ليتر باشد و يا بوي كلر از نمونه آب استشمام شود، 20 دقيقه ديگر 

صبر نموده و سپس آب را مصرف كنيد.

 جوشاندن 

در صورت دسترسي به منابع انرژي، كارايي اين روش 
مناس��ب بوده و مي تواند كليه عوام��ل بيماري زا را از 
بي��ن ببرد. با توجه به تواناي��ي حرارت در نابود كردن 
عوامل بيماري زا، از اين روش مي توان براي گندزدايي 
آب هاي كدر در مقياس كم نيز استفاده نمود. در اين 
روش، طع��م آب تغيي��ر مي كند كه مي ت��وان با عمل 
هوادهي، طعم آب را بهبود داد. بدين منظور مي توان 
بعد از سرد ش��دن آب، آن را درون يک ظرف ريخته 
و به ش��دت ت��کان داد. برای گندزداي��ی آب به روش 
جوشاندن، آب بايد به مدت حداقل 3 دقيقه بجوشد. 
درصورتي كه اس��تريل كردن 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 
باقيمانده عامل گندزدا در آب، بايد اقدامات لازم براي 
پيش��گيري از آلودگي مجدد آب جوش��انده شده، به 

عمل آيد.

دستگاه های تصفیه آب خانگی

در س��ال های اخير، اس��تفاده از دس��تگاه های تصفيه 
خانگی در بس��ياری از مناطق كشور رواج يافته است. 
اين در حالی اس��ت ك��ه انتخاب نوع س��امانه  تصفيه 
باي��د ب��ر طبق كيفيت آب و با توجه ب��ه نوع و ميزان 
آلودگی آب انجام گيرد. در سامانه های تصفيه  شهری 
و روس��تايی اين كار توس��ط متخصصي��ن  اين كار و 
پ��س از انجام مطالع��ات لازم انجام می گي��رد. اما در 
سيس��تم های تصفيه  خانگی معمولاً اين كار توس��ط 

دقيقه زم��ان تماس و اطمينان از وجود كل��ر آزاد باقيمانده، قابل 
مصرف است. براي س��نجش كلر آزاد باقيمانده آب، كلرسنجي را 
مي توان با استفاده از كيت هاي DPD انجام داد.  از آبی بايد برای 
مصارف بهداش��تی و آشاميدن استفاده شود كه مورد تاييد مراجع 
بهداشتی باشد. در مواردی كه آب شبکه عمومی آبرساني مورد تاييد 
نباشد، اطلاع رسانی صورت مي گيرد. در چنين مواقعي بايد از آب 
بسته بندی شده و يا ساير منابع مورد تاييد و نظارت وزارت بهداشت 
استفاده شود. در صورت عدم دسترسی به منابع مطمئن، لازم است 
فرايندهای سالم س��ازی آب صورت پذيرد. برای اين كار منابع آبي 
كه آلودگی قابل مشاهده ندارند انتخاب شده و پس از صاف سازی 
)درصورت داش��تن كدورت( با استفاده از روش های زير گندزدايی 

انجام شود.
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فروش��نده دس��تگاه انجام می ش��ود كه تخصص لازم را ندارد.
بنابراين ممکن اس��ت دستگاه انتخاب ش��ده كارايی لازم برای 
حذف آلودگی را نداش��ته باشد و يا اصلا نيازی به تصفيه وجود 

نداشته باشد. 
از سوی ديگر تصفيه های شهری و روستايی توسط متخصصين 
م��ورد بهره ب��رداری قرار می گيرد و در صورت بروز مش��کل در 
فرايند تصفيه، مشکل برطرف می شود، در حالی كه در خصوص 

دستگاه های تصفيه خانگی به اين صورت نيست.
سيس��تم های تصفيه آب خانگ��ی كه در حال حاض��ر در بازار 
هس��تند عمدتاً از نوع صافی غشايی هستند كه كلر موجود در 
آب بر روی آنها اثر مخرب داشته و ممکن است باعث پاره شدن 
غش��ا و عدم كارايی آن ش��ود. همچنين اين س��امانه ها معمولاً 
املاح مفيد آب را تا ح��د زيادی كم كرده و خاصيت تغذيه ای 
آب را از بين می برند به گونه ای كه مصرف طولانی مدت چنين 

آبی می تواند سلامتی مصرف كننده را به خطر اندازد.
دس��تگاه های تصفي��ه آب خانگی درصورت ع��دم بهره برداري 
صحيح و مناس��ب باعث آلودگی آب نيز ش��ده و مناسب برای 

آب های تصفيه شده در شبکه عمومی نيستند.

مصرف بهینه آب

مصرف بی رويه آب آشاميدنی علاوه بر اينکه موجب هدر رفتن 
بخ��ش عظيمی از س��رمايه های ملی خواهد ش��د و بحران كم 
آبی را تش��ديد می كند، موجب افزايش توليد فاضلاب و تشديد 
مشکلات زيست محيطی و صرف هزينه های مضاعف برای دفع 
بهداشتی آن خواهد شد. لذا لازم است كليه افراد جامعه علاوه 
بر حفاظت از منابع طبيعی آب، از هدر رفتن آن نيز جلوگيری 

نمايند.

از س��وی ديگر افزايش مصرف و هدر دادن منابع با كيفيت آب 
كه در دس��ترس اس��ت، موجب خواهد ش��د با تمام شدن اين 
منابع ناچار به جايگزينی آنها با استفاده از ساير منابع با كيفيت 

پايين تر شويم. 

توصیه هایی برای مصرف بهینه آب

1 ب��ا هر دقيقه دوش گرفتن، بين 20 الی 40 ليتر 
آب مصرف می ش��ود. بنابراين بهتر است زمان مورد 

نياز برای دوش گرفتن را كاهش دهيم.
2  می توانيم با استفاده از يک ليوان آب، دندان های 
خود را مس��واک بزنيم و هنگام مسواک زدن جريان 

آب را قطع كنيم
3 هنگام وضو گرفتن ش��ير آب را بدون اس��تفاده 

باز نگذاريم.  
4 مواظب خرابی س��يفون توالت ها باشيم چون در 
صورت خراب��ی حدود 150 ليتر در ش��بانه روز آب 

هدر می رود.
5 چکه كردن و نش��ت آب از شير و لوله ها موجب 
ه��در رفتن مق��دار زي��ادی آب در هر 24 س��اعت 
می شود. پس همواره بايد ش��يرها را بررسی كرده و 
در صورت خرابی در مورد رفع اين مشکل و تعويض 

واشر آنها اقدام كنيم.
6 هن��گام شس��تن مي��وه و س��بزی راه خروجی 
ظرفش��ويی را ببنديم و آن را تا نيمه پر از آب كنيم. 
سپس سبزی و ميوه را در آن بخيسانيم و ضدعفونی 

كنيم و در پايان سبزی ها را آب كشی كنيم.
7 باغچه را تنها در س��اعت هاي خنک روز آبياری 
كنيم. اين كار از رشد گياهان انگلی جلوگيری كرده 

و تبخير آب را به حداقل می رساند.
8 برای شستن اتومبيل از چند سطل آب به جای 

شيلنگ استفاده كنيم.
9 كولر آبی را بازديد كنيم و در صورت اتلاف آب، 

شيرهای شناور بادوام و محکم به كار ببريم. 
10 در فص��ل تابس��تان و به خص��وص در گرم ترين 
س��اعت هاي روز كه مصرف آب بيش��ترين حد خود 
را دارد، س��عی كنيم مص��ارف غيرضروری را كاهش 
دهيم تا آب به همه تعلق گيرد و فش��ار آن كاسته و 

يا قطع نشود. 
11 در م��واردی ك��ه امکان پذير اس��ت از وس��ايل 
كاهش دهنده مصرف، مثل ش��يرهای قطع و  وصل، 
سرش��يرهای پودركنن��ده و ش��يرهای فشارش��کن 

استفاده كنيم. 
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فاضلاب به منظور تامين بهداش��ت عمومی و حفظ محيط زيست 
امری ضروری اس��ت.  از س��وی ديگر با توجه به مشکلات ناشی از 
خشکسالی و كمبود منابع آب در كشور ايران )با متوسط بارندگی 
250 ميلی متر در سال( برنامه ريزی برای استفاده بهينه از پساب 

امری اجتناب ناپذير است.

فاضلاب:
ب��ه كلي��ه آب ه��ای اس��تفاده و مص��رف ش��ده ب��راي مقاصد 
گوناگ��ون، در اصط��لاح »فاضلاب« گفته می ش��ود، به عبارت 
ديگ��ر به مجموعه آب های دورريختنی ك��ه پس از جمع آوری 
و تصفي��ه ممک��ن اس��ت قابلي��ت اس��تفاده مجدد را داش��ته 
باش��د، فاض��لاب گفته می ش��ود. تعري��ف همگانی ت��ر آن اين 
 اس��ت كه به مجموعه آب های آلوده، فاضلاب گفته می ش��ود.

از نظ��ر تركي��ب، 99/9 درصد فاض��لاب را آب و ح��دود 0/1 
 درص��د آن را ناخالصی ه��ا و م��واد آلاينده تش��کيل می دهد. 
مواد آلاينده موجود در فاضلاب، ش��امل: مواد آلی قابل تجزيه 
بيولوژيکی، مواد معلق، مواد مغذی، پاتوژن ها )عوامل بيماري زا(، 
فلزات س��نگين، موادآلی مقاوم به تجزيه بيولوژيکی و جامدات 
محلول اس��ت كه وجود هر يک از اين آلاينده ها و غلظت، آنها 

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

انسانی و شستشو(، صنعتی، كشاورزی يا تركيبی از آنها باشد. 

اهمیت دفع بهداشتی فاضلاب 
عدم مديريت صحيح در زمينه جم��ع آوری و دفع فاضلاب از آن 
جنبه حايز اهميت اس��ت ك��ه رهاس��ازی آن در محيط زندگی، 
می تواند موجب تماس انسان و به ويژه كودكان و افراد آسيب پذير 

با عوامل آلاينده موجود در آن شود.  
از س��وی ديگ��ر در صورتی كه  فاضلاب تصفيه نش��ده به محيط 
رها ش��ود، در اثر تجزيه مواد آلی، گازهای متعفن و بس��يار بدبو 
ايجاد می ش��ود كه موجب تاثير نامطلوب بر محيط زيست انسان 
از ديدگاه زيباش��ناختی خواهد شد.  لذا مديريت و دفع بهداشتی 

  اقدامات قانونی: 

مطابق با ماده )688( قانون مجازات اسلامی، هر اقدامی كه تهديد 
عليه بهداش��ت عمومی ش��ناخته ش��ود، از قبيل آلوده كردن آب 
آشاميدنی يا دفع غيربهداشتی فضولات انسانی و دامی و مواد زايد 
و ريختن سم در رودخانه ها و زباله در خيابان و كشتار غيرمجاز دام 
و استفاده غيرمجاز فاضلاب خام يا پساب تصفيه خانه های فاضلاب 
برای مصارف كش��اورزی ممنوع و مرتکبين طب��ق قوانين خاص 

مشمول مجازات خواهند شد.  

استفاده از پساب در آبیاری مزارع کشاورزی

در سال های اخير با وجود كمبود منابع آب در برخی مناطق، 
كشاورزان به استفاده از پساب و يا فاضلاب خام برای آبياری 
مزارع روی آورده اند. در صورت اس��تفاده از فاضلاب و پساب 
غيراس��تاندارد در كش��اورزی، اين امر می تواند آسيب های 

جدی را در پی داشته باشد:

1  آسیب به کارگران
مطالعات نش��ان می دهد كه كارگران مزارع و ش��اغلين 
مراحل توليد در مع��رض بيماری هايی، نظير: آلودگی به 
ك��رم آس��کاريس، آلودگی به كرم قلابدار، بيماری س��ل 
)مايکوباكتريوم توبركلوزيس و مايکوباكتريوم بويس(، وبا، 
حصبه، اس��هال های باكتريايی و ويروسی و هپاتيت »آ« 

هستند.

2 آسیب به مصرف کنندگان
بيماری ه��ای منتقله از طريق محصولات كش��اورزی به 
مصرف كنندگان اغلب شامل موارد :ژيارديازيس، آلودگی به 
كرم آسکاريس، بيماری سل )مايکوباكتريوم توبركلوزيس 
و مايکوباكتريوم بويس(، وبا، حصبه، اسهال های باكتريايی 

و ويروسی و هپاتيت »آ« است.

3 آسیب به حیوانات
در ص��ورت اس��تفاده مج��دد از فاضلاب ب��راي آبياری 
محصولات علوفه ای، بيماری هايي مانند كرم كدوی گاوی  

منتقل می شود. 
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بهداشت هوا

ه��وا يکی از پنج عنصر ضروری )ه��وا، آب، غذا، گرما و نور( 
برای ادامه حيات انسان است. هر فرد روزانه نزديک 22000 
ب��ار تنفس می كند و تقريباْ ب��ه 15 كيلوگرم هوا در روز نياز 
دارد. معمولاْ انس��ان می تواند به م��دت 5 هفته بدون غذا و 
م��دت 5 روز ب��دون آب زنده بماند، ام��ا نمی تواند بدون هوا 
حت��ی 5 دقيقه زنده بماند. بنابراي��ن هواي پاک براي حيات 
ضروري است و عدم وجود هواي پاک منجر به مسايل متعدد 

مرتبط با سلامتي و حتي مرگ مي شود. 
آلودگي هوا يکي از مس��ايل س��اخته دست بش��ر است و از 
هم��ان ابتدای اس��تفاده از آتش برای پخت و پ��ز و گرمايش 
به وجود آمده اس��ت و به طور يقين با پيدايش س��وخت های 
جديد و انقلاب صنعتی شدت پيدا كرده است. بی شک تردد 
وسايل نقليه موتوری غيراستاندارد و سيستم های گرمايشی 
خانگ��ی بزرگ ترين عوامل آلودگی هوا در ش��هرها به ش��مار 
می روند. به ويژه در زمستان كه اغلب به دليل پديده  وارونگی 
گرمايی، هوای سرد در سطوح پايين و نزديک زمين انباشته 
ش��ده و مانع رقيق ش��دن گازهای سمی مي شود. با توجه به 
گسترش شهرها و افزايش منابع آلاينده های هوا، هوای اغلب 
ش��هرهای بزرگ و صنعتی آلوده است و با توجه به خطراتی 
كه اين آلودگی برای س��لامت افراد س��اكن در مناطق آلوده 
دارد شناخت و آگاهی نسبت به جوانب مختلف اين مساله از 
اهميت بس��زايی برخوردار است و تنها با آگاهی و شناخت از 
اين مساله امکان جلوگيری يا كاهش خطرات آن وجود دارد.

تعریف آلودگی هوا

آلودگ��ی هوا عبارت اس��ت از وجود يک ي��ا چند آلاينده در 
هوای آزاد، مانند: گازها، بخارات، گرد و غبار، بو و دود غليظ، 
با كميت، مش��خصات و زم��ان ماند كافی ك��ه برای زندگی 
انس��ان، حيوان و گياه خطرناک و برای اموال مضر باشد و يا 
به طور غيرقابل قبول مانع اس��تفاده راحت از زندگی و اموال 

طبقه بندی آلاینده های هوا بر اساس منشاء

1   آلاینده های اولیه: اين گروه شامل آلاينده هايی است 
كه به صورت مستقيم وارد اتمسفر شده و با همان تركيبی 
كه وارد هوا شده اند در هوا حضور داشته و قابل اندازه گيری 
هستند و شامل هيدروكربن ها، اكسيدهای نيتروژن، گوگرد، 

گرد و غبار و .. است. 
2  آلاینده های ثانویه: ش��امل آلاينده هايی است كه در 
اثر واكنش هايي بر روی آلاينده های اوليه توليد می ش��وند. 
به طور كلی منش��اء اي��ن آلاينده ها، آلاينده ه��ای اوليه ای 
هس��تند كه وارد اتمسفر می ش��وند. اين آلاينده ها شامل 
ازن، پراكس��ی، اس��تيل نيترات، اسيدس��ولفوريک و اسيد 
نيتريک هس��تند كه از آلاينده های اولي��ه نظير تركيبات 
هيدروكربنی، دي اكس��يدگوگرد و اكس��يدهاي نيتروژن 
براثر نور خورشيد، واكنش های حرارتی و تركيب آلاينده ها 

در هوا حاصل می شوند.

منابع آلوده کننده هوا

الـف( از مهم تري��ن عوامل آلوده كننده هوا در فضاه��ای آزاد و در 
محيط بيرون از مکان های مسکونی و زندگی و كار می توان به موارد 

زير اشاره نمود:
1منابع متحـرک: آلاينده های ناش��ی از خودروهای بنزينی و 
گازوييلی در اين بخش قرارگرفته و بيش��ترين سهم آلودگی هوا 

را به خصوص در شهرها دارا هستند. 
2منابع ثابت: كه عمده آلاينده های اين بخش ش��امل آلودگی 
ناشی از دودكش صنايع و منابع گرمايشی خانگی و خدماتی است. 
البته بجز صنعت و منابع گرمايشی خانگی و خدماتی، می توان به 
سوختن زباله در جايگاه های زباله شهری و آتش سوزی های جنگل 

و مراتع به خصوص در فصل تابستان هم اشاره نمود. 
3 منابع طبیعی: مثل آلودگی ناشی از گرد و غبار، اين آلودگی 
بيشتر منشاء طبيعی داشته و در سال های اخير به علت تغييرات 
اقليم و تخريب جنگل و مرتع وسعت چشم گيری پيدا نموده است. 
از ديگ��ر منابع طبيعی مولد آلودگی ه��وا می توان به فعاليت های 
آتشفش��انی، چش��مه های آبگرم با بخارات و تركيبات ش��يميايی 
خاص و آتش س��وزی جنگل ها و مزارع به صورت طبيعی يا عمدی 

اشاره كرد. 
ب( در فضای بسته منازل نيز آلاينده های هوايی وجود دارند كه 
به نوعی بر سلامت اثر گذارند. از مهم ترين عوامل آلوده كننده هوا 

در فضای منازل می توان به منابع زير اشاره داشت:
1 منابع حرارتی: مانند بخاری، ش��ومينه، كرس��ی، اجاق های 

شود. 
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شکل – منابع آلاينده هوا در فضای بسته منازل 

تأثیر آلودگی هوا بر سلامت مردم
كيفي��ت هوايی ك��ه تنفس می كنيم، ممکن اس��ت تحت تاثير 
موارد بسياری قرار گيرد كه هرازگاه در فضای اطراف ما منتشر 
می ش��وند؛ مواردی مانند مواد ش��يميايی، دود سيگار و قليان، 

گازهای زيان بار و ذرات جامدی مانند دوده. 
آلودگ��ی هوا، علاوه ب��ر افزايش احتمال ابتلا ب��ه بيماری های 
تنفسی، احتمال ابتلا به بيماری های قلبی، التهاب چشم و گلو 
را ني��ز افزايش می ده��د و باعث تضعيف سيس��تم ايمنی بدن 
می ش��ود. حتی افراد س��المی كه ورزش می كنند و از تناس��ب 
ان��دام مطلوبی برخوردارند، وقتی در معرض هوای ناس��الم قرار 
می گيرند، احتمال ابتلای ش��ان به بيماری  های مختلف افزايش 

می يابد.
آلاينده ه��ای بيولوژي��ک نظيرگ��رده گياهان و موج��ودات ريز 
ذره بيني مثل هاگ ها، مايت ها و قارچ ها به طور عمده مشکلات 

حساس��يت زايی و آلرژيک برای افراد حس��اس ايجاد می كنند. 
آلاينده های ش��يميايی خاص نيز احتم��ال ابتلا به بيماری های 

غيرواگير را بيشتر می نمايند. 
روش های خودمراقبتی و كنترل انتشار آلاينده های هوا اقداماتی 
هس��تند كه همه اف��راد جامعه و سياس��تگزاران می توانند برای 
كاهش آلودگی هوا و كمتر كردن اثرات سوء آلاينده های هوا بر 

سلامتی به اجرا بگذارند.

چگونگی تولید آلاینده های هوا از انواع منابع 

 تأثیر آلودگی هوا بر سلامت کودکان
كودكان بيش��تر از بزرگس��الان در معرض آثار و عوارض 
آلودگی هوا هستند. ريه های در حال  رشد كودكان اغلب 
مستعد آس��يب های ناش��ی از آلوده كننده هاي هوا است. 
هرچه ميزان تنفس كودكان در اين هوا بيشتر باشد مثلا 
هنگام ورزش ي��ا فعاليت بدني در ه��وای آلوده، احتمال 
ابتلای آن ه��ا به عوارض ناش��ی از آلودگی ه��وا افزايش 
می يابد. ابتلا به بيماری های تنفسی، تشديد آسم و آلرژی 
و كاهش توان دفاعی بدن از رايج ترين آس��يب هايی است 

كه اين قبيل كودكان را تهديد می كند.

غذاپزی ) اكس��يدهای نيتروژن، منوكسيدكربن، دوده و ذرات 
س��ياه كننده( و همچنين پخت نان، تهيه آبگرم برای مصارف 
بهداش��تی، پخت غذا و گرمايش خانه توس��ط سوخت چوب، 

فضولات دامی و نفت در بسياری از خانوارهای روستايی
2 منابع شـیمیایی: مانند ش��وينده ها و مواد ش��يميايی و 

سموم و حشره كش ها 
3 منابع بیولوژیـک: موجودات ريز ذره بيني مانند مايت ها 

و قارچ ها 
4 منابع فیزیکی: مانند آلاينده های منتشره از ساختمان و 

مصالح به كار رفته در منازل )فرمالدئيد، بنزن، رادن و ...(
5 منابع خارجی: نفوذ آلاينده های هوای خارج و بيرونی به 

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

در فضای بسته منازل
در بس��ياری از مطالع��ات جهانی به اين نتيجه رس��يده اند كه 
ميزان آلودگی هوا در فضای بسته منازل در مواردی 100 برابر 
بيشتر از فضای آلوده بيرون نسبت به تنوع آلاينده ها است و اثر 
آن بر س��لامت به دليل حضور بيشتر و مواجهه طولاني مدت با 
آلاينده های هوا در فضای بسته منازل نسبت به آلودگی فضای 

آزاد بيشتر است.

سوخت های فسیلی1
سوخت فسيلی به سوخت های حاصل از باقيمانده گياهان 
و آبزيان در نتيجه فشار های متمادی در طول ساليان دراز 
گفته می ش��ود. زغال سنگ، نفت، بنزين و گاز طبيعی از 
مهم ترين منابع س��وخت های فسيلی محسوب می شوند. 
اين سوخت ها، منابع اصلی انرژی هستند و در عين حال، 

منابع اصلی آلودگی هوا هم هستند. 
وقت��ی اي��ن منابع ان��رژی می س��وزند، گازهايی مانند 
منوكس��يدكربن، دی اكسيدكربن، اكس��يدهای نيتروژن، 
اكس��يدهای س��ولفور و برخی مواد جام��د ديگری توليد 

می شوند كه همگی از آلاينده های هوا هستند.
منوكسيدكربن، گازی بی بو و بی مزه است كه خاصيت 
سمی دارد و باعث می شود توان خون برای حمل اكسيژن 
به سلول های بدن كاهش يابد. اكسيدهای سولفور گروهی 
از مواد ش��يميايی با بويی شبيه تخم مرغ گنديده  هستند 
ك��ه می توانند باعث التهاب چش��م، گلو و بينی ش��وند. 
اكس��يدهای نيتروژن گروهی از مواد ش��يميايی به شکل 
گردوغبار زرد و قهوه ای هستند كه می توانند باعث التهاب 

دستگاه تنفسی شوند.
تركيب اكسيدهای س��ولفور و نيتروژن با بخار آب هوا 
منجر به شکل گيری باران اسيدی می شود كه محصولات 
كشاورزی و گياهان را از بين می برد، تركيب آب درياچه ها 
را تغيير می دهد و باعث مرگ ماهی ها و آس��يب ديدگی 

انسان ها و حتی ساختمان ها می شود.
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ریزگردها
ريزگرده��ا به ذرات كوچک معلق در هوا گفته می ش��ود 
و طي��ف گس��ترده ای از ذرات را، از دوده و خاكس��تر تا 
گرد و غب��ار دربرمی گيرد. ريزگردها به دس��تگاه تنفس��ی 
آسيب می رس��انند. ريزگردهای بس��يار ريز مي توانند به 
ريه ها برس��ند و ب��ه اين ترتيب، باع��ث التهاب و عفونت 
ريه شوند و علايمی مانند سرفه، خس خس و تنگی نفس 
به وجود آورن��د. ريزگردها در بلندم��دت می توانند باعث 

آسم، برونشيت و سرطان های تنفسی شوند.

گازهای خروجی وسایل نقلیه موتوری
گازهای خروجی وس��ايل نقليه موتوری بر اثر س��وزاندن 
سوخت های فسيلی خودروها، به ويژه بنزين، توليد و در 
فضا منتشر می شوند. منوكسيدكربن، سرب، اكسيدهای 
سولفور و اكسيدهای نيتروژن مهم ترين گازهای خروجی 
از وسايل نقليه موتوری هستند كه تنفس آن ها می تواند 
باعث ابتلا به بيماری های تنفسی مثل آسم، برونشيت و 

سرطان های تنفسی شود.

مه دود
وقت��ی بخار با گازهای خروجی وس��ايل نقليه موتوری و 
دود و ذرات حاص��ل از فعاليت كارخانه ها درهم می آميزد، 
مه دود به وجود می آيد كه تهديدی جدی برای س��لامت 
س��المندان و بيماران تنفسی محس��وب می شود. ميزان 
مه دود معمولا با وارونگ��ی هوا افزايش می يابد. منظور از 
وارونگی، اين اس��ت كه لايه ای از هوای گرم بالای هوای 
س��رد تشکيل می شود و از گردش هوا جلوگيری می كند 
و آلاينده ه��ا را در لايه س��ردتر محص��ور می كند. مه دود 
می تواند چش��م ها، ريه ها و گل��و را دچار التهاب كند و به 

علايمی مانند سردرد، سرفه و تنگی نفس منجر شود.

3

2

4

5

سندرم ساختمان بیمار، به بيماری ناشی از آلودگی هوای 
درون خان��ه گفته می ش��ود و به طور عمده افراد س��المند، 
كودكان و مبتلايان به آس��م و برخی ديگ��ر از بيماری های 
تنفسی را تهديد می كند. رايج ترين علايم اين سندرم عبارتند 
از: س��ردرد، التهاب چشم، تهوع، س��رگيجه، خواب آلودگی، 
گرفتگی صدا و تنگی نفس. علايم و نش��انه های اين بيماری 
معمولاً با خروج از س��اختمان و استنش��اق ه��وای تازه رفع 

می شوند.
منابع خانگی آلودگی هوا

همان طور كه ممکن است هوای بيرون از خانه آلوده باشد، 
امکان آلودگی هوای داخل منزل نيز وجود دارد. آلاينده ها 

می توانند در فضاهای سربسته نيز به وجود آيند. 
  وقتی دود سيگار در فضای درون منزل می پيچد، هوا 
را آلوده می كند و افرادی كه در منزل سيگار نمی كشند، 

به سيگاری های غيرمستقيم يا دست دوم تبديل می شوند. اين دود 
غيرمستقيم را بايد جزء نخستين گروه از عوامل سرطان زا به شمار 
آورد كه می تواند باعث ابتلا به س��رطان ريه و س��اير بيماری های 

تنفسی مانند آسم شود.
 ش��ومينه يا اجاق  هيزم سوز، وسايل گازسوز، گرمکن های نفتی 
ب��دون دودكش و گرمکن هايی كه تهوي��ه ناقص دارند، همگی از 
منابع آلودگی هوای داخل منزل به شمار می روند. شومينه می تواند 
باعث توليد ريزگرد، منوكس��يدكربن و دی اكس��يد كربن ش��ود. 
بخاری های كوچک و آبگرمکن ها نيز می توانند منوكس��يدكربن 
آزاد كنند و باعث آلودگی هوا و حتی مس��موميت ساكنان منزل 
شوند. رايج ترين نشانه های مسموميت با منوكسيدكربن عبارتند از: 
سردرد، تهوع، استفراغ، خستگی مفرط، سرگيجه و كاهش سطح 

هوشياری.
  برخ��ی از مواد س��اختمانی نيز از مناب��ع آلودگی هوای داخل 
منزل هستند. به عنوان مثال، فرمالدئيد كه در تخته های چندلا، 
مبلمان و برخی لوازم بهداشتی، رومبلی ها، فرش ها و كف پوش ها 
يافت می شود، می تواند باعث تنگی نفس، سرفه، سرگيجه، التهاب 
چشم، سردرد، تهوع، حمله آسم و حتی زمينه ساز سرطان شود.  
 آزبس��ت يا پشم شيشه نيز يکی از عايق های حرارتی است كه 
در بيش��تر مواد ساختمانی يافت می شود. مواد ساختمانی حاوی   
آزبس��ت به طور عمده در س��اختمان های قديمی، سيس��تم های 
حرارتی، كاشی، سفال سقفی و عايق دورتادور لوله های خانه يافت 
می ش��وند. استنشاق آزبس��ت می تواند باعث بروز بيماري فيبروز 

ريوی و زمينه ساز برخی سرطان های گوارشی شود.
  بيش��تر شوينده ها و برخی از چس��ب ها نيز بخارهای سمی  را 
وارد هوا می كنند كه استنشاق آنها می تواند به ريه ها و مغز آسيب 

برساند.
  رادون نيز گاز راديواكتيو بی رنگ و بی بويی اس��ت كه از طريق 
خاک و صخره ها وارد هوا می ش��ود و در فضای منزل نيز می تواند 
از طريق شکاف های موجود در كف ساختمان يا ديوار ها يا راه آب 
و چاه دستشويی وارد منزل شود و احتمال ابتلا به سرطان ريه را 
افزايش  دهد. برای تعيين سطح رادون موجود در منزل می توان از 

نشانگر رادون استفاده كرد.

   قارچ های داخلی به قارچ هايی گفته می ش��ود كه در سطوح 
داخلی و خيس خانه رش��د می كنند و می توانند زمينه س��از انواع 
آلرژی  و التهاب ش��وند. رايج ترين واكنش های آلرژيک ناشی از اين 
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قارچ ها عبارتند از: تب ، عطسه، آبريزش بينی، قرمزی چشم ها و 
خارش پوس��ت. اين واكنش های آلرژيک ممکن است فوری يا با 
تأخير ظاهر ش��وند. تماس با اين قارچ ها می تواند چشم ، پوست، 

بينی، گلو و ريه را دچار التهاب كند.

شاخص کیفیت هوا1  چیست؟

شاخص كيفيت هوا شاخصي براي پيش بيني روزانه كيفيت هوا 
است. اين شاخص به ما مي گويد هوا پاک يا آلوده است و ميزان 
ارتباط آن با س��طوح س��لامتي به چه صورت است. اين شاخص 
ميزان تاثير آلودگي هوا بر س��لامتي انسان را نشان مي دهد و در 
واقع براي فهم معناي كيفيت هواي محلي بر س��لامت انس��ان 
اس��ت. براي درک بهتر شدت آلودگي هوا اين شاخص در شش 
گروه و با رنگ هاي مختص خود به صورت زير طبقه بندي شده 

است:
1  خوب: ميزان ش��اخص كيفيت هوا در اين حالت بين 0 و 
50 است. كيفيت هوا رضايت بخش است و آلودگي هوا بي خطر 

يا كم خطر است. اين حالت را با رنگ سبز نشان مي دهند.
2  متوسـط: ميزان ش��اخص كيفيت هوا در اين حالت بين 
51 تا 100 اس��ت. كيفيت هوا قابل قبول است اگرچه بعضي 
از آلاينده ها ممکن اس��ت براي تعداد بس��يار كمي از افراد با 
ملاحظات بهداشتي خاص همراه باشد، به عنوان مثال كساني 
كه نس��بت به ازن حساسيت ويژه اي دارند ممکن است علايم 
تنفس��ي از خود ب��روز دهند. اين حالت را با رنگ زرد نش��ان 

مي دهند.
1 . Air Quality Index (AQI)

ارتباط شاخص كيفيت هوا با سطح اهميت بهداشتي و رنگ هاي متناظر با آن

رنگ هاسطح اهمیت بهداشتيشاخص کیفیت هوا

با رنگ زير نمايش می دهيم:كيفيت هوا را اين  گونه توصيف می كنيم:وقتي كه شاخص كيفيت هوا در گستره زير است:

سبزخوب0-50

زردمتوسط51-100

نارنجيناسالم براي گروه های حساس101-150

قرمزناسالم151-200

بنفشخيلي ناسالم201-300

خرمائیخطرناکبالاتر از 300

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

اين حالت را با رنگ نارنجي نشان مي دهند.
4  ناسـالم: هر فردي ممکن اس��ت اثرات بهداشتي ناشي از 
ش��اخص كيفيت هوا را زماني كه مق��دار آن بين 151 تا 200 
اس��ت، تجربه كند. اعضاي گروه هاي حساس بيش از سايرين 
اثرات جدي را بر س��لامت خود تجربه مي كنند. اين حالت را با 

رنگ قرمز نشان مي دهند.
 5  خیلي ناسـالم: در اين حالت ش��اخص كيفيت هوا بين 
201 تا 300 قرار دارد و هش��داري براي س��لامتي به حس��اب 
مي آيد و به اين معني اس��ت كه هر كس��ي ممکن است اثرات 
جدي تري را بر س��لامت خود تجربه كند. اين حالت را با رنگ 

بنفش نشان مي دهند.
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 مي گيرند. اين حالت را با رنگ خرمايی نش��ان 

مي دهند.
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 راه کارهای کاهش آلودگی هوا در روزهای بحرانی

مردم مي توانند از طريق رسانه ها و يا سايت هاي اينترنتي و موارد ديگر 
از كيفيت هواي روزانه اطلاع يابند و توصيه هاي بهداشتي لازم در اين 

زمينه را دريافت نمايند. 
  نخستين و مهم ترين توصيه در مواقع اضطراری آلودگی هوا، ترک 
شهر است و در صورت نبود اين امکان، حداقل توصيه اين است كه 

افراد به سطح شهر به ويژه مناطق مركزي و پرترافيک آلوده  نروند.
  توصيه اكيد اين است كه كودكان، سالخوردگان و بيماران قلبی 

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

شهری خود را جايگزين خودروهای شخصی نمايند.
  فعاليت يا بازی كودكان در محيط های باز را محدود نمايند و افراد 
مسن يا افراد با بيماری های قلبی - ريوی نظير آسم، برونشيت مزمن 

و نارسايی قلبی از خانه خارج نشوند.
 بيماران قلبی و ريوی از فعاليت در فضای باز، ش��لوغ و پر رفت و 

آمد به طور جدی پرهيز كنند.
 كودكان به دلايلی نس��بت به بزرگسالان بيشتر در معرض خطر 
آلودگی هوا قرار می گيرند. به اين دليل كه كودكان با سرعت بيشتری 

تنفس می كنند و با مواد آلوده كننده هوا تماس بيشتری دارند.
  در روزهايی كه آلودگی هوا بيشتر است افراد آسيب پذير از جمله 
افراد مبتلا به بيماری های تنفسی بايد در منزل بمانند و به طور كلی 
در شرايط بحران آلودگی هوا، افراد از قدم زدن و انجام فعاليت های 

ورزشی در فضای باز خودداری كنند.
 رعايت توصيه های تغذيه ای در شرايط آلودگی هوا بسيار اهميت 
دارد زيرا در ش��رايط آلودگی هوا همه آس��يب پذير هستند. به كار 
بس��تن اين توصيه های تغذيه ای فقط برای كودكان، س��المندان و 
بيماران نيست بلکه همه بايد اين توصيه ها را رعايت كنند تا كمترين 

آسيب را از اين روزها و هوای آلوده اش ببينند.
 خاموش كردن موتور خودرو و بالا كش��يدن شيشه پنجره ها در 

زمانی كه خيابان در اثر ترافيک سنگين مسدود شده است
  عدم استفاده از سيگار و ساير مواد دخاني

 مرطوب نگه داش��تن فضای خانه به خصوص مواقعی كه از گرم 
كننده هايی مانند بخاری گازی، بخاری نفتی يا ش��ومينه استفاده 

می شود. 

رژیم غذایي مناسب شهرهای با آلودگی هوا 

از آنجايي ك��ه آلودگی ه��وا طبق بيانيه س��ازمان جهانی 
بهداشت به عنوان يک عامل خطر در ابتلا به بيماری های 
س��رطانی شناخته ش��ده اس��ت، مصرف غذاهای سالم و 
داراي آنتی اكس��يدان بالا می توان��د بر كاهش ابتلا به اين 

گروه از بيماري ها تاثير قابل توجهي داشته باشد. 
روش ه��ای خودمراقبتی در مقابله با اث��رات آلودگی هوا 
ش��امل مواردی نظي��ر كاهش حضور در فض��ای آزاد در 
ش��رايط آلودگی هوا، تغيير در س��بک زندگی و عمل به 

توصيه های بهداشتی داراي اهميت است.

1 مصـرف غذاهای که حاوی آنتی اکسـیدان های 
سلنیوم و بتاکاروتن 

هس��تند ه��م توصيه می ش��ود؛ هن��گام آلودگ��ی هوای 
استنش��اقی، مقدار زي��ادی رادي��کال آزاد در بدن توليد 
می ش��ود كه س��بب كاهش توان فرد در انج��ام كارهای 
روزم��ره زندگ��ی ش��ده و حت��ی در درازم��دت می تواند 
بيماری ه��ای مزمن مانند بيم��اری قلبی - عروقی و انواع 
س��رطان را ايج��اد كند. برای به حداقل رس��اندن عواقب 
ناش��ی از تجم��ع راديکال های آزاد در ب��دن بايد مصرف 
آنتی اكسيدان ها را در رژيم غذايی افزايش دهيم. سبزی ها 
و ميوه هايی مثل طالبی، انبه، كدو تنبل، فلفل، اس��فناج، 
كل��م و زردآلو بتاكاروتن دارند. س��لنيوم را هم می توانيم 
در غذاهای دريايی، مرغ، نان، آجيل و غلات س��بوس دار 
پي��دا كنيم. بايد از م��واد غذايی مثل: كرفس، اس��فناج، 
گوجه فرنگی، ليمو ش��يرين، نارنگی، پرتقال و برگ س��بز 
كاهو اس��تفاده كنيم كه غنی از ويتامين »ث« هس��تند. 
البته بايد مص��رف جوانه گندم، روغن های گياهی، گردو، 
بادام، زيتون، جگر و سبزی هاي دارای برگ سبز كه منابع 
ويتامين »اي« هس��تند را هم فراموش نکنيم. به خصوص 
اگر ش��غل مان طوری اس��ت كه بايد بيشتر در هوای آزاد 
باشيم؛ اين ويتامين می تواند مسموميت ناشی از آلودگی 
هوا را خنثی كند. منابع مناس��ب ويتامين »د« مثل شير 

هم بايد در برنامه غذايی روزانه ما باشند. 
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2 پکتین بخوریم 
مواد غذايی كه سرش��ار از پکتين هس��تند، سرب موجود در هوا 
را می گيرند و مانع از نفوذ س��رب به س��لول های بدن می شوند؛ 
مصرف روزانه يک عدد س��يب می تواند عوارض ناشی از آلودگی 
ه��وا را كاهش دهد. ميوه هايی مانند پرتق��ال و توت فرنگی نيز 
سرش��ار از پکتين بوده و برای كاهش عوارض آلودگی هوا مفيد 

هستند.

3 کاهش مصرف غذاهاي چرب
در روزهايی كه آلودگی هوا بسيار زياد است، بايد از غذاهای چرب 
به خص��وص چربی های جامد حيوانی و گياهی اس��تفاده نکنيم. 
مصرف چنين غذاهايی فقط باعث تش��ديد كاهش توان بدنی و 
ذهن��ی ما در طول روز خواهد ش��د. بايد از تنق��لات كم ارزش 
مثل چيپس، پفک و نوشابه های گازدار استفاده نکنيم زيرا باعث 
اختلال جذب عناصر مفيد در بدن می ش��وند و می توانند اثرات 
منفی آلودگی هوا را تشديد كنند. مصرف موادی مثل سوسيس 
و كالباس هم به دليل داشتن مواد شيميايی و نگه دارنده، علاوه 
 بر اينکه به خودی خود مضر و س��رطان زا اس��ت، برای ساكنان 

شهرهايی كه هوای ناسالم دارند، به هيچ وجه توصيه نمی شوند.

4 سیر و پیاز بخوریم
س��ير، پياز و تره فرنگی، هر قدر هم كه بوی آزاردهنده ای داشته 
باش��ند اما حاوی مقدار زيادی گوگرد هس��تند كه می توانند از 

مخاط دستگاه تنفسی محافظت كنند.

5 نوشیدن آب زیاد فراموش نشود
نوشيدن زياد آب به كليه ها كمک می كند تا املاح اضافی از بدن 

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

روش های حفاظت در مقابل گرد و غبار

عدم خروج غیرضروری از ساختمان 
اولين و اساس��ی ترين اقدام حفاظتی در هنگام بروز گرد و 
غبار، كاهش ميزان تماس مس��تقيم با آلاينده های موجود 
در هوا اس��ت؛ هوای گرد و غباری می تواند سلامت اعضای 
مختل��ف بدن ما را تح��ت تاثير قرار ده��د، از جمله: انواع 
حساس��يت ها و قارچ های پوس��تی، بيماری چشمی و بروز 
حساسيت و آسم تنفسی. همچنين حمله قلبی از عوارض 
تماس با هوای آلوده است. ساختمان ها می توانند تا حدودي 

از تماس مستقيم با هوای آلوده جلوگيری كنند.

1

عدم انجام فعالیت های بدنی شدید 
مواجهه با هوای گرد و غباری باعث بروز فش��ار و اس��ترس 
به ويژه بر دو سيس��تم حياتی بدن يعنی دستگاه تنفسی و 
سيستم قلبی - عروقی می شود. در اين شرايط، هرگونه بار 
و فشار اضافی ناشی از فعاليت های بيشتر جسمی می تواند 
اين دو بخش را در معرض آسيب بيشتر قرار دهد. بنابراين 
فعاليت های بدنی زياد مثل پياده روی، ورزش، كار سنگين 
و مداوم مثل كارهای ساختمانی و كشاورزی شرايط را برای 
فعاليت ريه و قلب ما دش��وار كرده و احتمال حملات قلبی 
و تنفسی به طرز قابل توجهی افزايش می يابد. اين شرايط 
ب��رای افرادی ك��ه زمينه بيماری های قلب��ی و ريوی دارند 

بسيار خطرناک تر است.

2

عدم استعمال دخانیات 
استنشاق دود ناشی از دخانيات علاوه بر تمامی مضراتی كه به 
علت دارا بودن مواد مضر و س��می دارد موجب كاهش جذب 
اكس��يژن در ريه ها به علت آكنده ش��ده فضای ريه از دود و 
به دنبال آن ايجاد اس��ترس فوری به سيستم قلبی و تنفسی 
می شود. در شرايط گرد و غباری كه هوای تنفسی در شرايط 
ناس��الم بوده و مقدار زيادی ذرات معلق می شود و آلودگی را 
وارد ريه افراد می نمايد، اس��تعمال دخانيات به ويژه قليان به 
علت حجم دود بسيار زياد ش��رايط بسيار دشوارتری را برای 
سيس��تم قلبی – ريوی افراد دخانی ايجاد می كند و احتمال 
بروز حملات قلبی و آلرژی های حاد تنفس��ی را به شدت بالا 
می برد. همچنين قراردادن اطرافيان در معرض دود دخانيات 
)به اصطلاح استنشاق دود تحميلی( شرايط مشابهی را برای 

آن ها ايجاد می نمايد.

رعایت الگوی غذایی مناسب
  در روزهای گرد و غباری به منظور كاهش استرس جسمی 
ناش��ی از پرخ��وری، اولين توصيه كاه��ش حجم وعده های 
غذايی اس��ت. به عبارتی از پرخوری در چنين روزهايی بايد 
پرهيز كرد. همچنين توصيه می ش��ود غذاهای چرب به ويژه 
س��رخ كردن��ی را تا حد امکان در اي��ن روزها مصرف نکنيم 

3

4
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ماسک هاي 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 پليس های راهنمايی و رانندگی، كارگران 
شهرداری و رانندگان تاكس��ی ناگزير به استفاده از ماسک است. 

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

  افراد داراي بيماری هاي 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 ماسک مناسب استفاده كنند.
  در زمان اس��تفاده از ماسک اگر فرد احساس ناراحتي نمايد 
مي تواند براي چند لحظه ماس��ک را برداشته و دوباره استفاده 
كند. افراد مس��ن، باردار و افراد با بيماري هاي قلبي و تنفس��ي 
كه داراي مشکل تنفسي هستند براي استفاده از ماسک بايد با 

پزشک خود مشورت كنند.
  زناني كه در ماه دوم و س��وم بارداري هس��تند و حجم ريه 
آن ها كاهش يافته يا تنفس ش��ان مشکل دارد اگر در استفاده 
از ماسک احساس ناراحتي مي كنند بايد از مصرف آن اجتناب 

نموده و يا با پزشک خود در اين زمينه مشورت كنند. 
  ماسک هايي كه در حال حاضر در دسترس است اغلب براي 
استفاده كودكان طراحي نشده اند. براي اثر بخشی بيشتر، اين 
ماسک ها بايد به طور كامل در تمام مدت بر روي صورت بدون 

چراكه مصرف چنين غذاهايی فشار بر سيستم قلبی – عروقی را 
افزايش می دهد. هم زمان توصيه می شود تا حد امکان بايد مايعات 
به ويژه آب و نوش��يدنی هايی مثل چ��ای كم رنگ را زياد مصرف 

كنيم. اين عمل باعث دفع سموم بدن همراه ادرار می شود. 
مصرف مدام ميوه و س��بزی برای افرادی كه در مناطق پر گرد و 
غبار زندگی می كنند يک توصيه دايمی است. همچنين مصرف 
ش��ير و لبنيات كم چرب به علت خاصيت س��م زدايی در چنين 

مناطقی بسيار توصيه می شود. 

5

7
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 نکات بهداشتی در خرید مواد غذایی مناسب
توصيه می شود از مغازه هايی كه مواد غذايی باز و فله مثل 
خرما، ماس��ت، كلوچه و ش��يرينی و ديگر مواد غذايی را 
در خ��ارج از مغازه به صورت روباز عرضه می كنند هرگز 
و به خص��وص در روزهای گ��رد و غباری خريد نکنيم. از 
فروش��نده های دوره گرد غذاه��ای خيابانی مثل فلافل و 
سمبوسه و همچنين مغازه هايی كه اقدام به تهيه و عرضه 
اين نوع خوراكی ها در خارج از مغازه می كنند هرگز و به 

ويژه در روزهای گرد و غباری خريد نکنيم. 

  استفاده از ماسک تنفسی مناسب
از بي��ن ذرات گرد و غباری ك��ه در هوا به صورت معلق 
وجود دارند، آن هايی به اعماق سيس��تم تنفسی ما وارد 
می شوند كه اندازه بس��يار ريز دارند. اين ذرات به حدی 
ريز هس��تند كه می توان در منافذ ماسک های جراحی و 
دندانپزش��کی صدها ذره را در هر منفذ قرار داد. بنابراين 
اين دس��ته از ماسک ها حفاظتی در برابر ذرات خطرناک 
گرد و غبار ايجاد نمی كنند و اس��تفاده از آن ها در چنين 
شرايطی عملاً بی فايده است. ماسک مناسب شرايط گرد 
و غباری، ماس��ک های ن��وع FFP2,FFP1,M3 با لايه 
كربن و نوع سوپاپ دار هس��تند. اين ماسک ها قادرند از 
ورود ذرات خطرناک موجود در هوا به سيس��تم تنفسی 
تا حد بس��يار زيادی جلوگيری كنن��د و هوای عبوری از 
اين ماس��ک ها در حد هوای پاک اس��ت. در صورت عدم 
دسترسی به اين نوع ماسک ها بهتر است به جای استفاده 

 شستشوی صورت و مجاری تنفسی فوقانی  
اگر در ش��رايط گ��رد و غباری به ه��ر دليلی مجبور به 
بيرون رفتن شده باشيد احتمالاً با عوارضی مثل خارش 
و س��وزش چش��م، گل��و و خارش های پوس��تی مواجه 
شده ايد. هنگام مراجعه به منزل بهترين اقدام شستشوی 
صورت با آب و صابون برای پاک كردن منافذ پوست از 
ذراتی است كه در چربی پوست جمع شده اند. همچنين 
شستش��وی مجاری تنفس��ی فوقانی تاثير بس��زايی در 
كاهش حساس��يت و علايمی مانند سرفه، خارش گلو و 
بينی دارد. به اين شکل كه آب را همراه تنفس از طريق 
بين��ی وارد و از طريق دهان خ��ارج می كنيم اين عمل 
همچنين س��ردردهای سينوزيتی كه در اثر گرد و غبار 

تشديد می شوند را نيز تسکين می دهد.   

از ماس��ک های نامناسب از دستمال تميز مرطوب در جلوی دهان و 
بينی استفاده شود. 
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هيچ نف��وذي از اطراف قرار گيرند كه اي��ن امر براي كودكان 
مشکل است. علاوه بر اين كودكان در هنگام استفاده از ماسک 
احس��اس ناراحتي ك��رده و آن را از روي صورت برمی دارند كه 

باعث عدم كارايي مناسب آن مي شود. 
بنابراين 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��ک مي توان تا زماني كه كثيف نشده و تغيير شکل 
نداده و تنفس با آن سخت نشده استفاده كرد. نمي توان از يک 

ماسک به صورت مشترک استفاده كرد. 
   ماس��ک های FFP2  ،FFP1 جل��وی آلاينده های گازی 
هوا مانند منوكس��يدكربن را نمی گيرند. اين نوع از ماس��ک ها 
بيش��تر جلوی ورود ذرات ريز گرد و غبار به سيس��تم تنفسی 

را می گيرند.

انواع ماسـک هاي مناسب براي اسـتفاده در زمان گرد و 
غبار

بيش از 8 گروه اس��تاندارد از ماس��ک های تنفسی برای كنترل 
ذرات كارب��رد دارد. از ذرات ميکروب��ی گرفته تا ذرات ناش��ی از 

فعاليت های گداخت فلزی. 
در گروه ماسک های تنفسی كه برای كنترل و مقابله با استنشاق 
ناش��ی از ذرات با منشاء معدنی و ناشی از فرسايش كه مشابه با 
 3M , پديده آلودگی هوا ناش��ی از ريزگردها اس��ت، در 3 گروه

FFP2 , FFP1 معرفی می شوند. 
1  يک��ی از مارک های اين نوع ماس��ک 3M اس��ت كه انواع 
گوناگون��ی از اي��ن نوع ماس��ک را توليد می كند ك��ه دو نوع 
كلاسيک و كامفورت با دريچه و بدون دريچه را شامل می شود.

2  ماس��ک هاي ن��وع FFP مي توانند به عن��وان يک گزينه 
مناس��ب در زمان گرد و غبار مورد اس��تفاده ق��رار گيرند. اين 
ماس��ک ها بر اساس توانايي جداس��ازي ذرات هوا در سه گروه 
طبقه بندي مي ش��وند كه مناس��ب ترين آن ها براي ريزگردها 
FFP2 اس��ت. ماسک FFP1 به دليل ضريب حفاظتی پايين 
و بازه كوچکی كه دارد در مقابله با ريزگردها با منشا زمينی و 
معدنی در اولويت دوم قرار دارد. ماس��ک FFP3 به دليل بازه 

نکته: ماس��ک هاي عادی جراحي مي توانند بيني و 
دهان فرد را در برابر مواد محرک هوا محافظت كنند 
ولي در برابر فيلتر و جداس��ازي ذرات موثر نيستند. 

افراد مبتلا به عفونت تنفس��ي حاد ممکن است مايل به 
پوش��يدن ماس��ک جراحي براي جلوگيري از گسترش 
عفونت باش��ند و يا فرد مي تواند 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 ماسک استفاده كند.

وس��يعی از ريزگردها كه ش��امل مواد راديواكتيو، آئروسل های 
بيوش��يميايی و گروهی از فلزات سنگين است به انضمام گروه 
FFP2 در انتخاب برای مقابله با ريزگردها در اولويت نيس��ت. 
ماسک FFP2 كه استاندارد  EN-149را دارد از لحاظ قابليت 
جداس��ازي ذرات، ضريب محفاظتي يا  AFPاين نوع ماس��ک 

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

استفاده از اين ماسک بايد به نکات زير توجه كرد:
1  افراد مس��ن و بيماران با مش��کلات قلب��ی- عروقی و 
تنفس��ی بايد از نوع Valve دار )سوپاپ يا دريچه هواگذر( 

آن ها استفاده كنند.
2  افراد اس��تفاده كننده از عينک، بهتر است براي راحتی 

از نوع Valve دار استفاده كنند.
3  اين ماسک برای بچه ها پوشش مناسبی ندارد و از انواع 

طراحی شده مخصوص كودكان بايد استفاده كرد.
4  زنان باردار بايد در س��ه ماهه دوم و سوم با نظر پزشک 
 Valve از ماسک مناسب استفاده كنند و به خصوص از نوع

دار. 
در زمان استفاده از ماسک اگر فرد احساس ناراحتي كرد مي تواند 

براي چند لحظه ماسک را برداشته و دوباره استفاده كند.
مصرف كنن��ده بايد از لحاظ مناس��ب ب��ودن و قرارگرفتن كامل 
ماس��ک بر روي دهان و بيني به طوري 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 چک 
نمايد. با توجه به ش��رايط اقليمي و نوع كاربري ماس��ک، برخي 
تمهيدات مثل كليپس بالاي ماس��ک براي فيکس شدن و محکم 
ش��دن روي صورت و دريچه روي ماس��ک تنفس��ي براي راحتي 
بيش��تر مصرف كننده به خصوص در محيط ه��اي گرم و مرطوب 

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

هوا حساس تر هستند كمک نمايد.

راهنماي فعالیت بدني در هواي آزادشاخص کیفیت هوا

بسيار خوب براي فعاليت بدني و ورزش در خارج از منزل

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

نشان مي دهد بايد فعاليت هاي آسان تري را انجام دهند. 

براي فعاليت دانش آموزان در فضاي آزاد تا حدودي مناس��ب است، به خصوص براي 
فعاليت هاي كوتاه مدت مثل زنگ تفريح 

ب��راي فعاليت هاي طولاني تر مثل تمرينات ورزش��ي، دانش آموزان  بايد اس��تراحت 
بيش��تري داشته باشند و فعاليت هاي با ش��دت كمتري را انجام دهند و بايد مراقب 

برخي علايم مثل سرفه كردن و تنگي نفس در آن ها باشيم.
دانش آموزان مبتلا به آسم بايد برنامه اقدام آسم خود را دنبال كنند و داروهاي مورد 

نياز آن ها براي استفاده سريع در دسترس باشد.

براي تمام فعاليت ها در فضاي باز، دانش آموزان بايد استراحت بيشتر داشته باشند و 
فعاليت هاي شديد را كمتر انجام دهند. بايد مراقب برخي علايم در آن ها مانند سرفه و 
تنگي نفس باشيم. مي توان فعاليت ها را در داخل ساختمان انجام داد و يا برنامه ريزي 

مجدد براي فعاليت ها صورت بگيرد.
دانش آموزان مبتلا به آسم بايد برنامه اقدام آسم خود را دنبال كنند و داروهاي مورد 

نياز آن ها براي استفاده سريع در دسترس باشد.

 بايد كليه فعاليت ها را در داخل ساختمان انجام داد و يا براي روز ديگر برنامه ريزي 
مجدد صورت گيرد.

سبز

زرد

نارنجی

قرمز

بنفش

خوب

متوسط

ناسالم برای گروه های حساس

ناسالم  

خيلی ناسالم  
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پاک نگه داشتن هوا
هر فردی می تواند و بايد به سهم خودش به پاک نگه داشتن هوا كمک كند 
و هيچ كس نبايد از سهم مسووليت خود شانه خالی كند و فقط از ديگران 

انتظار داشته باشد.
 توصيه های س��اده زير، توصيه های س��ودمندی اس��ت كه به ما كمک 

می كند به سهم خودمان به سالم سازی هوا كمک كنيم. بايد:
 از رانندگی با س��رعت بالا بپرهيزيم. رانندگی با س��رعت بالا سوخت 
بيشتری می سوزاند و در نتيجه آلاينده های بيشتری را وارد فضا می كند.

 هرگز در مواقعی كه رانندگی نمی كنيم، وس��يله نقليه موتوری  را در 
حالت روشن رها نکنيم.

 از خودرويی استفاده كنيم كه سوخت كمتری می سوزاند و آلايندگی 
كمتری دارد.

  اتومبيل مان را به طور مرتب سرويس كنيم تا موتورش خوب كار كند.
 وقتی تا رس��يدن به مقصدمان مس��افت كوتاهی داريم، پياده روی يا 

دوچرخه سواری كنيم.
 حتی المقدور از وسايل نقليه عمومی استفاده كنيم.

 از س��رويس عمومی برای فعاليت های مدرس��ه ای و گردهمايی های 
اجتماعی استفاده كنيم.

 خانه مان را از نظر وجود آزبست يا پنبه نسوز چک كنيم و هركجا از آن 
استفاده شده بود، بيابيم و آن را از ساختمان خانه  حذف كنيم.
 ميزان رادون موجود در خانه  را با نشانگر رادون چک كنيم.

 ش��کاف های موجود در كف منزل و ديوارهای زيرزمين خانه  را خوب 
بپوشانيم و با نصب پنکه به منظور جابه جايی بهتر هوا، سطح رادون منزل 

 را پايين بياوريم.
 در خانه مان نشانگر منوكسيدكربن نصب كنيم.

  بخاری ها، آبگرمکن ها و شومينه   را به طور مرتب چک كنيم تا خوب 
كار كنند و آلايندگی نداشته باشند.

  فيلترهای بخاری  و آبگرمکن منزل  را به طور مرتب كنترل و تعويض 
كنيم.

 مطمئن ش��ويم كه تمام محصولات چوبی عايق ش��ده با پلاستيک يا 
مواد شيميايی برای جلوگيری از ورود فرمالدئيد به فضای منزل  به خوبی 

پوشانده شده اند. 
 از شوينده هايی استفاده كنيم كه مواد سمی آزاد نمی كنند.

 از انواع چسب  فقط در محيط های آزاد يا دارای تهويه مطلوب استفاده 
كنيم.

 از چسب ها و رنگ های غيرسمی استفاده كنيم.
 هرگز زباله ها و ضايعات  خانه مان را نسوزانيم.

 سيگار نکشيم. منوكسيدكربن و س��اير مواد شيميايی حاصل از دود 
سيگار، هوا را آلوده می كند.

 قليان نکشيم. اگر يکی از افراد خانواده مان يا يکی از دوستان و آشنايان  
هم سيگار يا قليان می كشد، تلاش كنيم تا او را به ترک سيگار و قليان 

تشويق كنيم.
 هركجا برای مان امکان داشت، درخت بکاريم. درخت ها اكسيژن هوا را 

افزايش و دی اكسيدكربن را كاهش می دهند.  

زباله  جامد

زباله  جامدی كه هر روز دور ريخته می ش��ود، حدود 
600 گرم به ازای هر نفر است. منظور از زباله جامد، 
ضايعات دورريزی مانند: كاغذ، فلز، پلاستيک، شيشه، 
چرم، چوب، لاس��تيک، پارچه و غذای مازاد اس��ت. 
بيش��تر اين زباله ها در مناط��ق مخصوص دفع زباله 

مدفون می شوند.

زباله  جامد، آلاينده ای )ماده آلوده كننده اي( است 
كه س��لامت محيط زيست را تهديد می كند و باعث 
آلودگی هوا، آب و خاک می شود. مناطق مخصوص 
دفع زباله نيز جاهايی هستند كه زباله های جامد در 
آنجا دفع و دفن می شوند و اين امر می تواند در صورت 
عدم رعايت مسايل بهداشتی و زيست محيطی، باعث 

آلودگی منابع آب و هوا در آن مناطق شود.

کاهش تولید زباله و استفاده مجدد از آن
مؤثرتري��ن روش برای كاهش حج��م زباله در اولين 
قدم، توليد نکردن زباله اس��ت. با كاهش توليد زباله 
و اس��تفاده مجدد از آن، مصرف كنندگان و صاحبان 
صناي��ع می توانند منابع طبيع��ی را ذخيره كنند و 
هزينه های مديريت زباله را كاهش دهند. متأسفانه 

ميزان زباله های توليدشده رو به افزايش است. 
همان طور كه گفته شد، عدم توليد يا كاهش توليد 
زباله راه كار اصلی در اين زمينه است. برای دستيابی 
ب��ه اين هدف بايد طراحی، توليد، خريد و اس��تفاده 
از م��وادی كه قادرند به ش��يوه های گوناگون حجم 
زباله های توليدش��ده و ميزان سميت آنها را كاهش 
دهند، جدی گرفت. اگر زباله كمتری توليد  ش��ود، 
اس��تهلاک و هدررفت منابع طبيعی كاهش خواهد 
يافت. بازيافت زباله نيز راه كار مهمی است كه پس از 

توليد آن بايد مورد بهره برداری قرار گيرد. 
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  مصرف کننـدگان: مصرف كنندگان ني��ز می توانند در منافع 
اقتص��ادی كاهش حجم زباله ها و ضايعات س��هيم ش��وند. خريد 
محصولات��ی كه يک بار مصرف نيس��تند و بارها می ت��وان از آنها 
استفاده كرد، نفع اقتصادی مصرف كننده را به دنبال دارد. خلاصه 
اينکه، آنچه به نفع محيط زيس��ت است، به نفع مصرف كنندگان 

هم هست.

دفع زباله
افراد، خانواده ها، صنايع و مراكز كش��اورزی  همگی به ميزان زيادی 
انواع و اقس��ام زبال��ه و ضايعات را توليد می كنن��د. دفع اين زباله ها 
را می ت��وان ب��ه روش های مختلفی اعم از دف��ن  زباله در محل های 
مخصوص دفع زباله، سوزاندن، كودسازی و دفن زباله های پرخطر در 

گودال های مخصوص انجام داد.

1  دفن زباله در محل مخصوص: دفن بهداش��تي يعني روشي 
كه موجب فش��ردگي مواد زائد و پوشاندن آن با لايه اي از خاک 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. 
عملیات دفن بهداشـتي: به منظور دفن زباله در زمين، روش هاي 
مختلفي به كار گرفته مي ش��ود. اين روش ه��ا، در مناطقي كه آب و 
هواي خش��ک دارند با مناطقي كه آب و هواي مرطوب دارند، كاملًا 

متفاوت است: 

منافع کاهش حجم زباله 
زباله تنه��ا در نتيجه دورريز مواد از س��وی مصرف كنندگان توليد 
نمی ش��ود؛ بلکه در هر بخش��ی از چرخه زندگ��ی يک محصول، از 
اس��تخراج مواد خام تا انتقال برای فرآوری و توليد و مصرف ممکن 
اس��ت ضايعات و زباله توليد  شود. اس��تفاده مجدد از اين ضايعات، 
راه كاری است كه می تواند ميزان توليد زباله را به ميزان قابل توجهی 

كاهش  دهد.

  تولیدکنندگان: وقتی توليدكنندگان، محصولات خودشان را با 
بسته بندی های كمتر و جمع وجورتری توليد و عرضه می كنند، مواد 
خام كمتری مصرف می شود و اين امر به كاهش هزينه های توليد 

می انجامد كه سود بيشتری برای توليدكنندگان به دنبال دارد.

کاهش سمیت زباله ها
انتخ��اب مواد كم خطر يکی ديگ��ر از راه كارهای كاهش 
حجم زباله و عوارض آن اس��ت. وقتی ناچار به اس��تفاده 
از محص��ولات پرخط��ری مانن��د آفت كش ه��ا و برخی 
ش��وينده های خاص هس��تيم، بايد به دنبال راه كارها و 
محصولات كم خطرتری كه می توانند ما را به همان هدف 
برسانند، بگرديم و از آنها تنها در موارد ضروری استفاده 
كنيم و به حداقل ميزان قناعت كنيم. بايد دستورالعملی 
كه روی برچسب چنين محصولاتی نوشته شده است را 
به دقت بخوانيم تا با استفاده صحيح، احتمال بروز عوارض 

سمی را به حداقل برسانيم.

1

کاهش هزینه ها
مناف��ع عدم توليد يا كاهش توليد زبال��ه فراتر از چيزي 
است كه بيشتر مردم تصور می كنند. با پيشگيری از توليد 
زباله و كاهش ضايعات می توان برخی از اهداف اقتصادی 

توليدكنندگان و مصرف كنندگان را نيز تامين كرد.

2

بازیافت
بازيافت فرآيندی اس��ت كه به واس��طه آن، زباله را بازسازی 
می كنند يا از بين می برند تا بتواند آن را بار ديگر و به گونه ای 
ديگر مورد استفاده قرار دهند. بازيافت می تواند ميزان زباله های 
جامد را در محل دفع زباله و ميزان آلودگی حاصل از زباله ها 

را كاهش دهد.
زباله هايی كه نمی توانند از طريق فرآيندهای طبيعی تجزيه 
ش��وند و تجزيه طبيعی آنها ممکن اس��ت هزاران سال طول 
بکشد،  در اصطلاح »تجزيه نا پذير« ناميده و برای محيط زيست، 
تهديد محسوب می شوند. پلاستيک، قوطی های آلومينيومی و 
شيشه ها از بارزترين نمونه های زباله تجزيه ناپذيرند. در مقابل، 
زباله هايی مانند پس��مانده غذاها و كاغذها ك��ه می توانند از 
طريق اورگانيسم های زنده تجزيه شوند، »تجزيه پذير« ناميده 
می شوند و از آنجاكه قادرند به طبيعت برگردند، خطری برای 

محيط زيست ندارند.
فرآيند بازيافت مشتمل بر جمع آوری ضايعات قابل استفاده، 
فرآوری و اس��تفاده مجدد از آنها برای توليد محصولی جديد 
اس��ت. بازيافت می تواند به كاهش حجم م��واد خام، انرژی و 
آب مورد اس��تفاده منجر ش��ود و آلودگی هوا را كاهش دهد. 
رايج ترين مواد بازيافتی عبارتند از: كاغذ، شيشه، محصولات 

نفتی استفاده شده، پلاستيک و آلومينيوم.
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الف(روش هاي مرسوم در نواحي خشک: روش هاي عمده اي كه 
در نواحي خشک به كار مي روند، عبارتند از: 

  روش هاي س��طحي: در مناطقي به كار مي رود كه امکان حفر 
ترانشه )گودال( وجود نداشته باشد. عمليات از تخليه مواد زائد و 
پخش آن در نوارهاي باريک و بلند در سطح زمين و در لايه هاي 
مختلف به ارتفاع 40 تا 75 س��انتي متر آغاز مي شود. در مرحله 
بعد، هر لايه در طول روز فش��رده مي شود و لايه بعدي روي آن 
قرار مي گيرد تا ضخامت لايه فش��رده شده به 2 تا 3 متر برسد. 
سپس در انتهاي عمليات روزانه حدود 15 تا 30 سانتي متر خاک 
به عن������وان پوشش نهايي بر روي زباله هاي فشرده شده  ريخته 

مي شود. 
  روش گودالي يا ترانش��ه: در جاهايي كه به اندازه كافي خاک 
پوششي از حفر زمين به دست مي آيد و براي مناطقي كه سفره 
آب هاي زيرزميني نزديک سطح زمين نباشد،  اين روش مناسب 
است. در اين روش ابتدا زباله در گودال هايي به طول 30 تا 120 
متر و به عمق 1 تا 2 متر و عرض 4 تا 8 متر قرار مي گيرد. قسمتي 
از گودال در آغاز عمليات حفر مي شود. عمليات تا زماني كه ارتفاع 
مناطق تکميل شده به حد مناس��ب روزانه برسد، ادامه مي يابد. 
مواد پوششي با حفر گودال هاي مجاور و يا ادامه كندن گودالي كه 

بايد پر شود، تأمين مي شود. 
 روش پر كردن پستي و بلندي طبيعي زمين: اين روش اغلب 
در مناطقي كه به طور طبيعي يا مصنوعي پس��تي و بلندي هايي 
وج��ود دارد، ب��ه كار مي رود. در اين روش معم��ولاً دره هاي گود، 
باريک و تنگ، گودال هاي خش��ک خاک و معادن س��نگ مورد 

استفاده قرار مي گيرند. 

باتلاق ه��ا،  مرطـوب:  نواحـي  در  مرسـوم  روش هـاي  ب( 
مرداب ه�����ا، نواحي آبگير، بركه ها و گودال ها، نمونه هايي از نواحي 
مرطوب هس��تند كه مي توان از آنها به عنوان محل دفن اس��تفاده 
كرد. به دليل مسايلي كه در ارتباط با آلوده سازي آب هاي زيرزميني، 
مس��ايل ناشي از بو و مس��ايل مربوط به استحکام ساختاري زمين 
پي��ش مي آيد، در نواحي مرطوب، طراح��ي زمين هاي دفن نياز به 
توجه خاص دارد و در حال حاضر توس��ط سازمان حفاظت محيط 
زيست انتخاب محل های دفع در مناطقی مانند تالاب ها ، باتلاق ها، 
مرداب ها، درياچه ها و بركه ها و موارد مشابه ممنوع اعلام شده است. 

2  زباله سـوزی: طی فرايند زباله سوزي، پسماند سوزانده شده و 
به گاز و خاكستر تبديل می گردد و به صورت متمركز و غيرمتمركز 

استفاده می شود.
زباله س��وز، كوره ای اس��ت كه در آن، زباله های جامد س��وزانده 
می ش��وند و بخش��ی از انرژی به ش��کل ديگری بازيافت می شود. 
زباله س��وزها اگرچه حجم زباله های جام��د را كاهش می دهند، اما 
آلاينده هايی را در هوا آزاد می كنند. در برخی از زباله سوزها، گرمای 
حاصل از سوزاندن زباله ها برای به گردش درآوردن دستگاه های مولد 
الکتريسيته استفاده می شود. از نظر ايمنی، توصيه می شود بيشتر 

زباله های پرخطر به همين ش��يوه دفع شوند. البته برخی از آنها هم 
هس��تند كه نبايد به اين شيوه دفع ش��وند، چرا كه دفع آنها به اين 
ش��يوه می تواند با خطر انفجار و توليد آلاينده های خطر ناک ثانويه 

همراه باشد.

3  کودسازی )کمپوست(: كود، مخلوطی از مواد ارگانيک فاسد 
شده اس��ت كه به طور معمول برای تقويت خاک استفاده می شود. 
كودها از باكتری های طبيعی موجود در خاک اس��تفاده می كنند تا 
بقايای گياهان را به خاک برگ تبديل  كنند. خاک برگ يا گياخاک، 
در واقع، خاک را تصفيه و تهويه می كند. در برخی از موارد، ضايعات 
باغچ��ه را از ديگر انواع زباله جدا می كنند و به محل تركيب زباله ها 

انتقال می دهند. 
4  دفـن زباله های پرخطر در گودال های مخصوص: منظور از 
زباله پرخطر، هر ماده جامد، مايع يا گازی اس��ت كه حيات انس��ان، 
حيوان يا گياهان را تهديد كند. مشهورترين زباله های پرخطر عبارتند 
از: رنگ ها، حلال ها، مواد ش��وينده، اس��يدها، قلياه��ا، آفت كش ها، 
محصولات نفتی مانند گازوئيل و روغن موتور و مواد شيميايی سمی.

دفع بهداش��تی و ايمن زباله های پرخطر برای حفظ س��لامت محيط 
زيست بسيار حايز اهميت است. زباله های پرخطر می توانند از محل های 
مخصوص دفع زباله خارج ش��ده و وارد محيط زيست شوند. از سوی 
ديگر، برخی از اين زباله ها را نمی توان س��وزاند، چرا كه ممکن اس��ت 
باعث بروز انفجارهای شديد و توليد آلاينده های خطرناک ثانويه شوند. 
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بهداشت پرتوها

گسـتره اسـتفاده از انرژي هاي هسـته اي و امواج 
الکترومغناطیس 

 اي��ن انرژي ها نس��بت به س��اير ش��کل هاي ان��رژي، از 
ويژگي ه��اي انحصاري برخوردار هس��تند. لذا اگرچه به 
نحوي بخشي از انرژي هاي فسيلي محسوب مي شوند، اما 
آلايندگي كم، در دسترس و اقتصادي بودن آنها موجب 
شده اس��ت كه انسان، آگاهانه و به سرعت، اين انرژي ها 
را در كليه عرصه هاي زندگي از جمله صنعت، هوا و فضا، 
توليد نيرو، تحقيقات، پزشکي و ... جايگزين ساير اشکال 

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 مي شود. 
بنابراين ض��رورت دارد با ايجاد س��اختارهاي كنترلي و 
نظارتي در چهارچوب فرآيندهاي قانوني و مدون، ضمن 
حداكثر استفاده از اين انرژي ها، كمترين آسيب را متوجه 

انسان و محيط زيست نمود.

منابع مولد انرژي هاي هسته اي و امواج الکترومغناطیس 

انس��ان از دو منبع اصلي طبيعي و غيرطبيعي )مصنوعي( تحت تأثير 
اين انرژي ها قرار مي گيرد.

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

الـف: پرتوهـاي یونسـاز طبیعـي:  تقريباً بي��ش از 80 درصد 
پرتوگيري انسان از اين نوع پرتوها بوده و شامل موارد زير است.

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

ايجاد سرطان ريه بعد از سيگار معرفي كرده است. 
پرتوگیري هاي 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��يب  هاي طبيعي 
پرتوي��ي )از 80 درص��د فوق الذكر( را به انس��ان تحميل 
مي نماي��د. لذا توجه ج��دي به تغذيه از دي��دگاه كاهش 

پرتوگيري ها، از اهميت ويژه اي برخوردار است.
پرتوگیري انسـان از منابع یونسـاز کیهاني: نظر به 
اينکه تشعشعات كيهاني عموماً يونساز و پرانرژي هستند 
به محض ورود به اتمس��فر كره زمين و مواجهه با اتم هاي 
عناص��ر، راديوايزوتوپ هاي مختلف را توليد مي نمايند كه 
در صورت مواجهه انس��ان با اين راديوايزوتوپ ها موجبات 
تهديد سلامت را فراهم مي آورند. به عنوان مثال در برخورد 

با كربن 12، راديوايزوتوپ كربن 14 توليد مي شود.

ب: پرتوهـاي غیریونسـاز طبیعـي: عمده تري��ن منبع طبيعي 
غيريونس��از، پرتوه��اي فرابنفش خورش��يدي اس��ت3 بيش��ترين 
آسيب هاي پوستي و چشمي از منابع طبيعي غيريونساز توسط يکي 
از طيف ه��اي پرتوهاي فرابنفش خورش��يدي )طيف نوع A( ايجاد 

مي شود.
در ايران بيش از 70 درصد علل س��رطان هاي 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 
پرانرژي تري��ن آنه��ا UVV و ك��م انرژي ترين آنها  UVA اس��ت. قابل توجه اس��ت كه 
بيشترين آسيب به انسان توسط طيف UVA ايجاد مي شود. به اين مفهوم كه طيف هاي 
UVV و UVC و تا حدودي UVB ماورابنفش خورشيدي تقريباً توسط اتمسفر اطراف 
زمين فيلتر مي ش��وند و به زمين نمي رس��ند. اما پرتوهاي طيف A كه كمترين انرژي را 
دارن��د به راحتي نه تنها از لايه هاي اتمس��فر عبور مي كند بلکه در مواجهه با بدن پس از 
عبور از لايه شاخي پوست، از درم عبور و انرژي خود را در اپيدرم تخليه و باعث تحريک 

رنگدانه ها و تيرگي پوست مي شود.

1
2

3

پرتوها به دو دسته كلي تقسيم مي شوند:

1 : پرتوهاي یونساز1  :                                           
اگر مقدار انرژي پرتو در حدي باش��د كه در حين عبور از هوا، 
تواناي��ي يونيزه كردن اتم هاي هوا را دارا ب��وده و يا در صورت 
برخورد با بافت بيولوژيکي )زنده(، توان آسيب به بافت را داشته 

باشد، يونساز محسوب مي شود. 

2 : پرتوهاي غیریونساز2  :                                     
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 
ويژگي هاي آسيب رساني آنها با پرتوهاي يونساز متفاوت است.

1. Ionizing Radiation

2. Nanionizing Radiation

 تعریف پرتو 
پرتو ش��کلي از انرژي است كه به طور 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 يک 

فنجان قهوه گرم مي شود. 
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پ: پرتوهاي غیرطبیعي )یونساز و غیریونساز(: 
همچنان كه ذكر شد انرژي هاي هسته اي و امواج الکترومغناطيس 
در كليه امورات زندگي به صورت روزافزون به كار گرفته مي شوند. 

براي مثال مي توان به تعدادي از كاربري هاي آنها اشاره كرد:
1 پرتوپزشکي )پرتوتشخيصي- پرتودرماني(

2 توليد نيرو
3 عمق س��نجي، سطح بندي، ضخامت س��نجي و ... در كليه 

صنايع
4 علوم فضايي

5 علوم كشاورزي
6 علوم تحقيقات و فناوري

7 ارتباطات الکترونيکي و دنياي مجازي 

خودمراقبتی در برابر مایکروویو

درون مايکروويو يک نوسان  س��از و ي��ک مولد موج قرار دارد. اين 
نوسان  ساز، امواج را با طول موج های كوتاه توليد می  كند و در واقع 
اين وس��يله حدود 300 مگاهرتز، يعنی 300 ميليون بار در ثانيه 

نوسان ايجاد می كند كه اين امر باعث گرم شدن غذا می شود.
وقتی كه مولکول  های مواد غذاي��ی به خصوص موادی كه امکان 
حركت ش��ان زياد اس��ت، مثل مولکول های آب، با سرعت 300 
ميليون بار در ثانيه به لرزش در می آيند و به هم ساييده می شوند 
و به دليل اين كه ميزان دفعات ساييدگی در ثانيه خيلی بالا است، 

دستگاه های برنزه کننده یا کاناپه های آفتابی
 B و A به دس��تگاه های توليدكننده پرتوه��ای فرابنفش
ك��ه فقط با اهداف آرايش��ی )تيره كردن پوس��ت( به كار 
گرفته می شوند، دس��تگاه های برنزه كننده يا كاناپه های 
آفتابی مي گويند. اس��تفاده از اين دستگاه ها نقش بسيار 
مهمی در ابتلا به بيماری های پوس��تی، چشمی، اختلال 
در عملکرد سيستم ايمنی بدن و مرگ زودرس دارند.   

در مدت كوتاهی ايجاد حرارت كرده و غذا س��ريع گرم می ش��ود. 
افراد در هنگام روش��ن بودن مايکروويو بايد از اين وس��يله فاصله 
داشته باشند. بهتر اس��ت افراد، كمتر از اين وسيله استفاده كنند 
و در هنگام روش��ن بودن، رعايت فاصله يک متری توصيه می شود 
زيرا بعد از گذش��ت مدت زمانی از استفاده مايکروويو و بر اثر باز و 
بس��ته شدن  های مکرر، شکاف هايی بين لولاها و لاستيک دور آن 
به وجود می آيد كه ممکن است نشت اشعه اتفاق بيفتد كه اين امر 

برای سلامتی مُضر خواهد بود.
وس��ايل فلزی را نباي��د درون مايکروويو ق��رار داد زيرا احتمال 
اصطکاک خيلی ش��ديد و مختل شدن دستگاه و آسيب به ظرف 
و مواد غذايی را در پی خواهد داش��ت. همچنين توصيه می  ش��ود 
حتی  المقدور درهای ظروفی را كه درون مايکروويو قرار می  دهيد 
برداريد زيرا درهای بسته باعث تجمع بخار درون ظرف شده و در 

برخی موارد باعث تركيدگی می شود.

خود مراقبتی در برابرگاز رادیواکتیو رادون 

رادون گازی راديواكتي��و با نماد Rn اس��ت ك��ه در نتيجه تجزيه 
طبيعی اورانيوم در سنگ ها و خاک، در هوا منتشر می شود. رادون 
گازی س��نگين، بی رنگ، بی بو و بی طعم اس��ت كه از درون زمين 
ب��ه بيرون ت��راوش می كند و در هوا پخش می ش��ود. در بعضی از 
مناطق، بسته به زمين شناس��ی محلی، رادون در آب های زمينی 
حل می ش��ود و در هنگام اس��تفاده از آن، در هوا منتشر مي شود. 
به  طور معمول س��طح رادون در خارج از منازل پايين است. البته 
در بعضی از مناطق كه تهويه مناس��بی وجود ندارد )مانند معادن 
زيرزمينی( رادون در محل جمع می ش��ود و س��طح آن به  حدي 

می رسد كه می تواند خطر ابتلا به سرطان ريه را افزايش دهد.

افراد چگونه در معرض گاز رادون قرار می گیرند؟

رادون تقريب��اً در تمام وضعيت های آب و هوايی وجود دارد. همه 
افراد، روزانه مقداری رادون )در س��طح كم( را استنشاق می كنند. 
كساني كه به ميزان زياد رادون استنشاق می كنند بيشتر از ديگران 
در معرض خطر ابتلا به س��رطان ريه قرار دارند. رادون می تواند از 
طريق ش��کاف ديوارها، سقف  و يا ستون هاي ساختمان وارد خانه 
شده و درون محل سکونت افراد متراكم شود. علاوه براين مقداری 
رادون از مواد س��اختماني يا آبی ك��ه از چاه های حاوی رادون به  
دس��ت آمده در هوا پخش مي ش��ود. ممکن است سطح رادون در 
منازلی كه عايق بندی مناسبی ندارند يا روی خاک غنی از اورانيوم 
ساخته شده اند بيشتر  باش��د و چون زيرزمين ها و طبقات اول به 
زمين نزديک ترند، معمولاً  س��طح رادون در اين قسمت ها بيشتر 

است.
رادون و سرطان ریه

رادون به سرعت تجزيه می شود و ذرات بسيار كوچک راديواكتيو 
را در فضا منتش��ر می كند. اي��ن ذرات در صورت استنش��اق، به 
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سلول های پوش��اننده لايه ريه آسيب وارد مي كنند و در معرض 
رادون بودن برای مدت طولانی می تواند منجر به ابتلا به سرطان 
ريه شود. هنگامی كه دانش��مندان متوجه شدند تعداد زيادی از 
كارگران شاغل در معادن زيرزمينی اورانيوم به دليل قرارگرفتن 
در معرض رادون در اثر س��رطان ري��ه فوت كرده اند، رادون را به  
عنوان يک عامل تهديدكننده برای سلامت افراد شناسايی كردند.

كشيدن سيگار رايج ترين دليل ابتلا به سرطان ريه است و خطر 
رادون در زمينه ابتلا به س��رطان ريه بسيار كم تر از سيگار است. 
با آنکه رابطه بين رادون و كش��يدن سيگار كاملًا مشخص نشده 
است ولی قرارگرفتن در معرض دود سيگار و گاز رادون منجر به 
افزايش خطر ابتلا به س��رطان ريه شده و بيشتر موارد مرگ  ومير 
ناشی از سرطان ريه بر اثر قرارگرفتن در معرض رادون، در ميان 

سيگاری ها رخ می دهد.

چگونـه می توان از بالا بودن سـطح رادون در خانه  اطلاع 
پیدا کرد؟

انجام آزمايش تنها روش تشخيص وجود سطح بيش از حد رادون 
در خانه است. سطح رادون داخل خانه، تحت تأثير تركيب خاک 
زير و اطراف خانه و ميزان سهولت ورود رادون از خارج به داخل 
منزل قرار می گيرد. گاهی ممکن اس��ت سطح رادون داخلی در 
دو خانه كنار هم متفاوت باشد و اين امر باعث می شود استفاده از 
نتايج تست خانه مجاور تخمين نادرستي از ميزان رادون موجود 
در خانه ديگر باش��د. علاوه بر اي��ن، عواملی نظير ميزان رطوبت،  
فشار هوا و س��اير موارد، منجر به تغيير سطح رادون در ماه های 
مختلف يا حتی روزهای مختلف س��ال می شود. به همين دليل 
دو نوع تس��ت بلندمدت و كوتاه مدت وجود دارد كه انجام هر دو 

تست تقريباً  ساده و كم هزينه است.

در تست كوتاه مدت،  سطح رادون را برای دوره زمانی بين 2 تا 
90 روز اندازه می گيرند و اين مدت زمان به نوع دستگاه بستگي 
دارد. تس��ت های بلند مدت، ميزان متوس��ط تجمع رادون را برای 
بيش از 90 روز اندازه می گيرد. به دليل متغير بودن سطح رادون 
در روزها و ماه های مختلف، تست بلندمدت، سطح رادون را بهتر 

مشخص می كند.

خودمراقبتی در مواجهه با برق های فشار قوی 
همه وسايل برقي )با ولتاژ پايين و ولتاژ بالا( دو ميدان الکتريکي 
و مغناطيس��ي ايجاد مي كنند و هر ك��دام از اين ميدان ها، حاوي 
انرژي هستند كه بر بدن هر موجود زنده اي از جمله انسان كه در 

معرض اين ميدان ها قرار مي گيرد تاثير مي گذارند.
وقت��ی كه وس��يله اي به ب��رق متصل اس��ت علي رغ��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 كه ايجاد 
مي كند، حاوي انرژي است و مي تواند فرد را تحت تاثير قرار دهد. 
فركانس دكل های برق فش��ار قوی به شدت پايين بوده اما عمق 
نفوذ انرژی دريافتی آنها بس��يار بالا و قرار گرفتن در معرض اين 

فركانس ها آسيب زا است.

رعایت حریم
هر خط، پست و تاسيساتي كه ولتاژ 1000 ولت )يک كيلو ولت( 
و بالاتر داش��ته باشد به اصطلاح فشار قوي ناميده مي شود. قانون 
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خودمراقبتـی در مواجهه با پرتوهای مراکز/ موسسـات 
پرتوپزشکی

1 زنان باردار هنگام مراجعه به مراكز تصويربرداری )پزشکی 
هسته ای، راديولوژی و .. (:

 پيش از هر كاری، پزشک و مسوولين مركز تصويربرداری 
را از بارداری يا احتمال بارداری خود مطلع كنيد.

 به علايم هش��داردهنده در مراك��ز تصويربرداری توجه 
كنيد و آن ها را جدی بگيريد.

 اگر بارداريد يا احتمال دارد باردار باش��يد، همراه بيمار 

1  در بیمارستان:
  تا يک ساعت بعد از تجويز و استفاده راديودارو، از خوردن 
و آش��اميدن پرهيز كنيد. در صورت بروز تهوع و استفراغ تا 
4 س��اعت بعد از مصرف راديودارو، مواد دفع شده را در يک 
ظرف يک بار مصرف و قابل دورريزی، جمع آوری و محتويات 

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

پرستاران بخش خارج نشويد.
  از دس��تمال كاغذی به جای دس��تمال پارچه ای استفاده 

كنيد.
  از ملاقات و مجاورت با كودكان و زنان باردار پرهيز كنيد.

  ه��ر گون��ه ملاقات با اف��راد را به يک روز پ��س از تجويز 
راديودارو با رعايت حداقل فاصله 2 متر و زمان كمتر از 30 

دقيقه موكول كنيد.
  ه��ر روز حمام كنيد، موهای تان را با ش��امپو بش��وييد و 

نظافت شخصی را رعايت كنيد.
  در هن��گام دف��ع ادرار و مدفوع از پاش��يدن آن به اطراف 
جلوگيری كرده، پس از آن 2 بار فلاش تانک را تخليه كنيد. 

  دست های تان را با آب زياد و صابون بشوييد. 

براي خطوط فشار قوي دو حريم تعريف كرده است: »حريم درجه 
يک« و »حريم درج��ه دو«. كمترين حريم از منابع انرژي 3 متر 
اس��ت و بي ترديد هر چه ولتاژها افزايش يابد، حريم ها نيز افزايش 
مي يابد. افراد بايد نسبت به حريم ها آگاه بوده و در ساخت مسکن، 

اين حريم ها را رعايت كنند.

رعایت استانداردها
انرژي های 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 كه در اين زمينه اس��تانداردهای ملی رعايت 
ش��ده و افراد ناخواسته نبايد در ميدان هايي قرار گيرند كه مقادير 
انرژي آن ها از اس��تانداردهاي ملي بيش��تر است. در اين خصوص 
سيس��تم هاي سنجش و آشکارس��از بايد در كش��ور، معمول تر و 
استفاده گسترده تري داشته باشند. در محيط هاي عمومي شدت 
ميدان الکتريکي نبايد بيشتر از 5000 ولت بر متر باشد. همچنين 
ش��دت ميدان مغناطيس��ي هم نبايد از 0/1 ميلي تس��لا بيش��تر 
باش��د. وزارت نيرو ب��ه عنوان متولی تأمي��ن و توزيع برق موظف 
است اس��تانداردهای فوق الذكر را رعايت نمايد به طوری كه هيچ  
ش��هروند بيش��تر از مقادير مذكور، انرژی از برق های فش��ار قوی 
دريافت ننمايد. قابل توجه اس��ت ك��ه مقادير انرژی های دريافتی 
ش��اغلين با توجه به نوع شغل آنها با ميزان انرژی دريافتی عموم 
مردم متفاوت اس��ت. در صورتی كه مردم در كنار برق های فش��ار 
قوی زندگی می كنند، می توانند از طريق مراكز بهداشتی اطمينان 

حاصل نمايند كه در حريم ممنوعه آن ها قرار ندارند. 

وارد اتاق تصويربرداری نشويد.
 پس از دريافت راديودارو، به توصيه های پزشک خود عمل 

كنيد. 
  برای دفع هر چه سريع تر ماده پرتوزا از بدن، تا می توانيد 

آب بنوشيد. اين مواد از راه ادرار دفع می شوند. 

2 بيماران تحت درمان با راديوداروی يد – 131:
پس از تجويز ماده پرتوزای ي��د-131 و انجام فرآيند درمانی، 
هن��وز مقداری از م��اده پرتوزا در بدن ش��ما وج��ود دارد كه 
می توان��د از طريق ب��زاق دهان، تعري��ق و ادرار دفع گردد. لذا 
برای حفظ س��لامت خود و ديگران و محيط زيس��ت، ضروری 
اس��ت تا پايان زمان درمان و مدتی پس از آن نکات ايمنی زير 

را رعايت كنيد:

2  در منزل:
از تم��اس طولانی مدت با اعضای خان��واده و ديگران در امور 
روزم��ره خودداری كنيد و در س��ه روز اول پس از ترخيص از 

بيمارستان موارد زير را رعايت كنيد:
  در صورت لزوم برقراری ارتباط حضوری حداقل فاصله 2 
متر را رعايت كنيد و تا آنجا كه ممکن است زمان ملاقات را 

به كمترين مقدار ممکن كاهش دهيد.
  محل خواب خود را از ديگران جدا كنيد.

  ت��ا آنجا كه ممکن اس��ت آب و مايعات ب��ه ميزان فراوان 
استفاده كنيد.
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3  در سفر و رفت و آمد:
  پس از ترخيص از بيمارس��تان، از وسيله نقليه اختصاصی 
برای رفتن به منزل اس��تفاده كنيد. حتی الامکان از وس��ايل 
حمل و نقل عمومی استفاده نکنيد و در صورت ضرورت، زمان 
استفاده را به يک ساعت در روز برای مدت يک هفته محدود 

كنيد .

4  کودکان، بچه ها و زنان باردار:
  در هفته اول بعد از ترخيص، مراقبت از كودكان خردسال 
را به عهده ديگران واگذار كنيد و در غير اين صورت از تماس 
نزديک با آن ها )نظير خوابيدن كنار كودک( خودداری و از 
ملاق��ات طولانی مدت ب��ا بچه ها و زنان ب��اردار جداً پرهيز 
كني��د. حدود چند هفته از بوس��يدن فرزندان پرهيز كنيد، 

چرا كه باعث پرتوگيری بيهوده كودک می شود.

5  حاملگی و شیر دادن به کودکان:
  خانم ها در س��نين بارداری، پس از درمان با راديوداروی 
يد- 131 بايد از باردار شدن به مدت 6 ماه اكيداً خودداری 
و ب��ا پزش��ک خود در خص��وص احتمال درم��ان مجدد با 
رادي��ودارو در ماه ه��ای آينده مش��ورت كنن��د. در صورت 
احتم��ال حاملگ��ی و يا ع��دم اطلاع از حاملگ��ی در زمان 
مص��رف رادي��ودارو، بلافاصله در خصوص اي��ن موضوع با 

پزشک معالج مشورت كنيد.
   به محض ش��روع درم��ان با راديودارو، ش��ير دادن به 
ك��ودک را متوق��ف ك��رده و در اي��ن خصوص با پزش��ک 

معالج تان مشورت كنيد. 

6  فعالیت های اجتماعی:
درصورت ام��کان تا ي��ک هفته پس از ترخي��ص، از فعاليت های 
اجتماعی كه مستلزم تماس طولانی مدت با ديگران است، پرهيز 

كنيد. از جمله: 
  رفت��ن به مکان ه��ای عمومی پرجمعيت نظير س��ينما، 

سالن های ورزشی و ... 
  رفتن به محل كار 

  رفتن به مراكز خريد پرجمعيت 
  شركت در مهمانی ها

  رفتن به حمام های عمومی 
  در صورتی كه مسووليت تهيه غذا و هرگونه مواد خوراكی 
ديگ��ر و همچنين نگه داری از ك��ودكان و زنان حامله را به 
عهده داريد، اكيداً توصيه می شود تا 3 هفته، از فعاليت های 

فوق اجتناب كنيد.

7  شرایط اضطراری:    
در ص��ورت ب��روز هر گونه س��انحه نظير س��انحه رانندگی و يا 
شرايط اضطراری پزشکی ديگر، بايد تيم امداد پزشکی از نوع و 
ميزان راديوداروی درمانی و تاريخ استفاده آن مطلع شوند و در 

صورت اضطرار با پزشک مربوطه تماس بگيرند. 

نکات مهم:
  در آزمايش های فلوروسکوپی و مداخله ای، در صورت ضرورت 
حض��ور افراد )كاركنان و هم��راه بيمار( در كنار بيم��ار در اتاق 
پرتودهی،  بايد از تجهيزات حفاظتی مناس��ب نظير: عينک های 
س��ربی، حفاظ تيروئيد، روپوش س��ربی، پرده سربی و دستکش 

سربی به طور مناسب و موثر استفاده شود. 
  در مراجعه به مراكز راديولوژی هنگام گرفتن عکس، از پرتوكار 
بخواهيد كه از وسايل حفاظتی مناسب )روپوش سربی، تيروئيدبند 

سربی، گنادبند سربی و .. ( برای شما استفاده كند. 
  در مراجعه به مراكزپرتوپزش��کی به علايم راهنما و چراغ های 

هشداردهنده توجه جدی نماييد. 

  در سرو غذا از ظروف با قابليت شستشوی آسان استفاده 
كنيد و غذای مصرفی خود را با ديگران تقسيم نکنيد.

  برای رعايت ايمنی بيش��تر در ارتباط با اعضای خانواده، 
حداقل فاصله نيم متر را برای مدت 2 ماه رعايت كنيد. 

  ب��ه طور روزانه حمام كنيد و بعد از اس��تحمام، حمام را 
با آب فراوان بش��وييد. در صورت امکان به تنهايی استحمام 

كنيد.
  لباس ها، ملحفه، پوشاک و لوازم شخصی خود را مجزا از 

ساير لباس ها بشوييد.
  هن��گام دف��ع ادرار و مدف��وع از پاش��يدن آن به اطراف 
جلوگي��ری ك��رده و پس از آن 2 بار ف��لاش تانک را تخليه 

كنيد. 
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) CFL( لامپ های فلورسنت فشرده  
  اين لامپ ها همان مهتابی های رايج هستند كه فشرده شده اند.

  مکانيسم توليد نور در لامپ های فلورسنت فشرده و لامپ های مهتابی، بخار جيوه است.
  جيوه فلز سنگينی است كه جزء سموم عصبی )نوروتوكسين( است. 

  در استفاده از اين لامپ ها دقت نماييد كه شکسته نشوند. در صورت شکسته شدن اين لامپ ، 
بايد طبق ها دستورالعمل خاص خود جمع آوری و دفع گردند.

  خرده های لامپ شکسته را با جاروی برقی جمع نکنيد.
  اين لامپ ها پرتوهای فرابنفش توليد می كنند كه برای  پوس��ت و چش��م خطرناک است. برای 
جلوگيری از آس��يب های احتمالی اين لامپ ها در موقع اس��تفاده، حداقل30 سانتی متر فاصله را 

رعايت نماييد.

خودمراقبتی در مواجهه با پرتوهای فرابنفش خورشیدی

  از ساعت 10 صبح تا 4 بعد از ظهر از مواجهه مستقيم با نور خورشيد خودداری كنيم.
  در مواجهه با نور خورشيد از وسايل حفاظتی استفاده كنيم.

  از كلاه با نقاب )حداقل دارای 7 سانتی متر نقاب( كه از پشت نيز بتواند گردن را بپوشاند، استفاده كنيم.
  از كرم های ضد آفتاب با نظر پزشک و برابر دستورالعمل مربوطه استفاده كنيم.

  هنگامی كه در سايه قرار می گيريم، بدانيم كه تنها 50 درصد اشعه به ما تابيده نمی شود. پس حفاظت حتی 
در سايه نيز لازم است.

  كليه قسمت های لخت بدن در مواجهه با نور خورشيد را بپوشانيم.
  در سواحل درياها مقادير پرتوگيری 40 درصد بيشتر است. در واقع در سواحل 140 درصد پرتوگيری انجام 

می گيرد، زيرا دانه های شن، ماسه و سطح آب، نور را منعکس می كنند. 
  ابرهای آسمان قادر به جلوگيری از نفوذ پرتوهای فرابنفش خورشيدی نيستند. 

  در روزهای برفی مقدار پرتوگيری تا 180 درصد افزايش می يابد.
  عينک های ضد پرتوهای فرابنفش بايد شرايط استاندارد داشته باشند و بتوانند پرتوهای uv تا طول موج 400 

نانومتر را فيلتركنند.

دارای پيگمان های قهوه ای 
و تيره

قهوه ای كمی پررنگ قهوه ای تيره
)ملايم(

بورقهوه ای روشن
سفيد

كمی كک مکی

خيلی بور
سفيد رنگ پريده اغلب 

كک مکی
كمترين حساسيت
هرگز نمی سوزد

كمترين حساسيت 
به ندرت می سوزد

كم حساس
كم می سوزد

خوب برنزه می شود

حساس 
نسبتا می سوزد

معمولا برنزه می شود

حساس
به راحتی می سوزد

خيلی كم برنزه می شود

به شدت حساس
هميشه می سوزد

به ندرت برنزه می شود
سرطان نادر است

اگر هم اتفاق بيفتد در مراحل 
آخر قابل تشخيص است

كمبود ويتامين D مشکل را 
تشديد می كند

سرطان نادر است
اگرهم اتفاق بيفتد در مراحل 

آخر قابل تشخيص است
كمبود ويتامين D مشکل را 

تشديد می كند

بیشترین خطرخطر زیاددر خطردر خطر
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uvشاخص
بی نهایت  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 
پرتو های فرابنفش خورشیدی

استفاده  از کرم های ضد آفتاب

استفاده   از لباس حفاظتی

موقع ظهر در سایه ماندن

در سایه ماندن برای کاهش زمان 
مواجهه با آفتاب

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

مواجهه نداشته  باشید.

نازک شدن لایه ازن

ازن ش��کلی از اكسيژن است و لايه ازن، لايه محافظی است كه امواج فرابنفش 
نور خورشيد را جذب و از رسيدن آن به سطح زمين جلوگيری می كند. امواج 
فرابنفش نور خورش��يد برای بافت های زنده بدن انس��ان زيان بارند و می توانند 
موجب بروز بيماری هايی مانند س��رطان پوست و آب مرواريد شوند و در عين 
ح��ال، به جنگل ها و مزارع نيز آس��يب برس��انند. مصرف فزاين��ده برخی مواد 
ش��يميايی باعث تخريب لايه ازن و افزايش ميزان تماس اين اشعه زيان بار نور 
خورشيد با سطح زمين شده است. گروهی از گازها كه در بسياری از اسپری ها 
و خنک كننده  ه��ای موج��ود در يخچال  و فريزر مورد اس��تفاده قرار می گيرند، 

می توانند زمينه ساز تخريب لايه ازن و نازک شدن آن شوند.

محیط زیست طبیعی

منظور از محيط زيست طبيعی، هر آن چيزی است كه در اطراف انسان است ولی 
به وسيله انسان توليد نشده است؛ به اين ترتيب، محيط زيست طبيعی می تواند 
تمام گياهان، جانوران، حش��رات، كوه ها، اقيانوس ها و آس��مان را دربرگيرد. تاثير 

محيط زيست طبيعی بر كيفيت زندگی انسان، انکارناپذير است.

ارزش محیط زیست

توجه و نگاهی س��اده به طبيع��ت پيرامونی و محيط 
زيس��ت طبيع��ی می توان��د حس��ی از خش��نودی و 
خرس��ندی را به انس��ان القا كند. بخش هايی از اين 
محي��ط را به منظ��ور تفري��ح، بازس��ازی و بازآرايی 
كرده ان��د تا به نوعی بر ارزش محيط زيس��ت افزوده 
باش��ند. پارک ه��ای عمومی و مناطق حفاظت ش��ده 
محيط زيست، نمونه هايي از همين مقوله اند. مواردی 
كه در ادامه به آنها اش��اره خواهد شد، نمونه هايی از 
انواع اماكنی هس��تند كه می توانيم در آنجا از محيط 
زيس��ت طبيعی لذت ببريم و با گشت و گذار و تفرج 

در آنها كيفيت زندگی  خود را ارتقا دهيم:
 مناطق حفاظت شده: منطقه هايی هستند كه برای 
حفاظت بيش��تر از محيط زيست طبيعی،  استفاده 

عمومی از آنها محدود يا ممنوع شده است.
 پن��اه گاه حيوان��ات وحش��ي: مکانی اس��ت كه به 
محافظت از گياهان و آبزيان اختصاص داده ش��ده 

است.
 پارک های ملی و دولتي: مسووليت نگه داری از اين 
پارک ها با نهادهای دولتی است ولی استفاده از آنها 

برای عموم آزاد است.
 پارک ه��ای عمومي:  اين پارک ها جاهای مناسبی 
ب��رای مش��اهده مناظر طبيعی و تفريح به ش��مار 

می روند.
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تاثیر محیط زیست طبیعی بر سطح سلامت مردم

 محيط زيست طبيعی بر سطح سلامت مردم تأثير می گذارد و 
آن را ارتقا می دهد؛ چرا كه در محيط زيس��ت طبيعی، هر فرد 

می تواند به موارد زير دست پيدا كند:
  جاي��ی آرام و زيب��ا برای وقت گذران��ی در اوقات بيکاری 
كه به بهبود حال انس��ان كمک می كند و به انس��ان فرصت 

می دهد افکارش را جمع كند و تمركزش را به دست آورد.
  جايی مناس��ب برای وقت گذرانی با خانواده و دوس��تان 

است.
  جای خوبی برای ش��ركت در فعاليت های بدنی خارج از 

منزل مانند بازي، پياده روی  و .. است.
  جای خوبی برای سپری كردن اوقات فراغت است. منظور 
از اوقات فراغت، وقت های آزادی اس��ت كه انسان مجبور به 
كار ي��ا انجام وظايف خاص نيس��ت. در اين اوقات، به عنوان 
نمونه، می توان در پارک قدم زد، برگ های روی  زمين  ريخته 
را جمع كرد، به تماش��ای س��تارگان و پرندگان پرداخت يا 

ورزش كرد.
  مکان مناس��بی برای دور شدن از تنش ها و استرس های 
روزمره است. بيشتر مردم از پياده روی در پارک، وقت گذرانی 
در باغ وحش يا تفريح در مناطق طبيعی احس��اس آرامش 

می كنند.

اثر گازهای گلخانه ای و گرم شدن کره زمین

و  مت��ان  ازن،  دی اكس��يدكربن،  مانن��د  گلخان��ه ای  گازه��ای 
كلروفلوروكربن ها سطح زمين را بسيار گرم كرده اند. گرم شدن كره 
زمين باعث ذوب ش��دن يخچال های قطبی و بالا آمدن س��طح آب 
درياها می ش��ود. اثر گازهای گلخانه ای و گرم شدن كره زمين متأثر 
از مصرف فزاينده سوخت های فسيلی مانند زغال سنگ و نفت است 
كه اين منابع انرژی در دنيای امروز به طور گسترده ای مورد استفاده 
قرار می گيرند. دانش��مندان پيش بينی كرده اند كه گرم ش��دن كره 
زمين باعث تغيير الگوی آب وهوايی خواهد ش��د و اين امر می تواند 

حفاظت از محیط زیست طبیعی

تم��ام م��ردم باي��د در حفاظ��ت از محي��ط زيس��ت طبيعی 
مسؤوليت پذير باشند. موارد ده گانه ای كه در ادامه ذكر می شود، 
مواردی هس��تند ك��ه می توان به كمک آنه��ا در حفظ محيط 

زيست طبيعی مشاركت كرد:
 1 تابع قوانين باشيم. بيشتر مکان های طبيعی برای كمک 
به لذت بردن مردم از محيط زيس��ت، قوانين مش��خصی را 
وضع كرده  ان��د؛ قوانينی مانند حض��ور در مناطقی خاص و 
پي��روی از راهنمايی های ايمن��ي. اين قوانين را بايد به دقت 
رعايت كرد و در صورت مشاهده هرگونه نقض قوانين نيز به 

افراد و مسوولان ذيربط تذكر داد.
2  زباله های مان را در محيط زيس��ت رها نکنيم. هر چيزی 
كه ب��ا خودمان به طبيع��ت می بريم، وقتی مح��ل را ترک 

می كنيم، بايد همراه خودمان ببريم.
3  كيس��ه زباله همراه خود داش��ته باش��يم. با كيسه زباله 
می توانيم زباله های خود يا ديگران را كه در محيط زيس��ت 

طبيعی رها شده، جمع آوری و از آن محيط خارج كنيم.
4  به محيط زيس��ت آسيب نرس��انيم. تا آنجا كه می شود 
هي��چ اثری از خودمان در محيط زيس��ت به  جا نگذاريم؛ به 
درخت��ان و گياهان صدم��ه نزنيم، روی درخت��ان يادگاری 
ننويسيم و روی صخره ها، درخت ها، پل ها، علايم راهنمايی، 
ساختمان ها و هيچ جای ديگری در محيط زيست هم چيزی 

يادداشت نکنيم.
5  چيزی را از محيط زيس��ت خارج نکني��م. همه چيز را 
همان طور كه هس��ت، ب��دون هرگونه دخال��ت يا صدمه ای، 
به همان ش��کل طبيعی رها كنيم. گل ها را نچينيم. ش��اخه 
درختان را نش��کنيم و هيچ يک از اش��ياي موجود در محيط 

زيست را از آنجا خارج نکنيم.
6  به جانوران وحش��ی غذا ندهيم. غ��ذا دادن به جانوران 
وحش��ی، آنها را وابس��ته به غذای انس��ان می كند و به اين 
ترتيب، آنها ممکن اس��ت ديگر دنبال غذا نروند. بسياری از 
اين جانوران وحشی بعد از اين كه انسان ها را ترک می كنند، 
در حيات وحش به آس��انی از بين می روند. ضمن اين كه غذا 
دادن به جانوران وحشی باعث می شود ترس طبيعی آنها از 
انسان زايل شود و اين می تواند به حمله آنها به شما و حتی 

قتل شان توسط شکارچيان منجر شود.

  مس��يرهای تفريح��ي: از اين مس��يرها عمدتا ب��رای فعاليت های 
تفريحی مانند پياده روی، دويدن، اسکيت سواری، دوچرخه سواری و 

پياده روی استفاده می شود.
  سواحل: مناطقی در كنار آب هستند كه با شن، ماسه يا صخره 

پوشيده شده اند.
  باغ وحش: پاركی است كه حيوانات را در آنجا نگه داری می كنند 

و در معرض ديد عموم قرار می دهند.
  ب��اغ: منطقه ای اس��ت ك��ه درختان، گل ها و گياهان در آنجا رش��د 

می كنند و چشم انداز طبيعی زيبايی به وجود می آورند.
  گلخانه: محوطه سرسبزی است كه در آنجا گياهان رشد می كنند و 

در معرض ديد عموم قرار می گيرند.

به افزايش ميزان سيل ها و خشکسالی ها بينجامد.تغييرات آب 
و هوايی مانند گرم شدن كره زمين، ريزش باران های سيل آسا 
و وقوع خشکسالی های شديد می تواند آثار و عوارض متعددی 
بر س��لامت ساكنان كره زمين نيز داشته باشد. به  عنوان مثال، 
س��يل و خشکس��الی می توانند منجر به بروز مشکلاتی مانند 

آلودگی مخازن آب و گسترش بيماری های واگير  شوند.
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7   در مس��يرهای حفاظتی باقی بمانيم. اين مس��يرها برای 
حفاظت از خطر های ممکن و برای نگهداری مطلوب از محيط 
زيست طبيعی طراحی شده اند. روی مسيرهای باريک، وقتی 
با دو نفر يا افراد بيش��تری پياده روی می كنيم، پش��ت سرهم 
راه برويم نه كنار هم تا مطمئن ش��ويم همگی در يک مس��ير 

حركت می كنيم.
8   آتشی بس��يار كوچک برپا كنيم و مطمئن شويم قبل از 
ترک محل، آن را كاملًا خاموش كرده ايم. از قوانين پارک برای 
آتش درست كردن پيروی كنيم و مطمئن شويم كه آتش  قبل 
از رفتن ما كاملا خاموش ش��ده اس��ت. اگر برای آتش درست 
كردن به ما اجازه داده نشد، هرگز برای برپا كردن آتش اقدام 

نکنيم.
9  وقتی در محيط زيس��ت هستيم، به بقيه هم توجه داشته 
باشيم. از ايجاد سروصدای زياد، فرياد زدن يا پخش موسيقی 
با صدای بلندپرهيز كنيم. برای پياده روی يا دوچرخه سواری، 

از مسيرهای مجاز و مناسب استفاده كنيم.
 10  از آب درياچه و آب های آزاد ننوشيم و گياهان وحشی 
را نخوريم. بيش��تر درياچه ه��ا و جريان ه��ای آب آزاد حاوی 
ميکروب  ها و آلاينده هايی هس��تند كه به س��لامت ما آسيب 
می رس��انند. بيشتر گياهان وحشی نيز سمی هستند و ممکن 
است باعث بيماری يا مرگ  شوند. در ضمن، مصرف اين گياهان 

وحشی می تواند به محيط زيست طبيعی نيز آسيب برساند.

حمایت از محیط زیست

حمايت از محيط زيس��ت، به معنای تلاش برای ارتقای كيفيت 
زندگی اس��ت. حامی محيط زيس��ت، فردی است كه نسبت به 
س��لامت محيط زيس��ت دغدغه دارد و از تمام فعاليت هايی كه 
ممکن است سلامت محيط زيست را تهديد كند،  پرهيز می كند. 
حاميان س��لامت محيط زيست با هم و در كنار همديگر، برای 
حفاظت از محيط زيست به فعاليت می پردازند و ديگران را نيز 
برای پيوس��تن به اين گروه حمايتی تشويق و ترغيب می كنند. 
هر فردی می تواند حامی محيط زيس��ت باشد و به الگويی برای 
ديگران تبديل ش��ود تا آنها نيز با محيط زيست خود مسوولانه 
رفتار كنند. روش های مختلفی برای پيوستن به جرگه حاميان 

محيط زيست وجود دارد:
1   در تمام كارهايی كه انجام می دهيم، اگر امکانش هست، 
به محيط زيس��ت هم فکر كنيم. هرگز تحت شرايط موجود 
يا فش��ارهای همس��الان، از بار مس��ووليت خود در خصوص 
حفاظت از محيط زيس��ت شانه خالی نکنيم و از هر فرصتی 
برای حمايت و حفاظت از  س��لامت محيط زيس��ت استفاده 
كنيم و س��عی كنيم در اين زمينه ب��ه الگوی اطرافيان خود 

تبديل شويم.

2  از تمام مس��ايل مرتبط با محيط زيس��ت كه می تواند بر 
ش��هرمان، كش��ورمان و جهان مان تأثير بگذارد، مطلع شويم. 
فناوری ه��ای جديد باعث تغييرهای س��ريع و ش��گفت انگيز 
ش��ده اند. از تغيير های موجود و تأثير احتمالی آنها بر مسايل 
زيست محيطی اطلاع حاصل كنيم. روزنامه ها، مجله ها و ساير 
رس��انه هايی را ك��ه در اين خصوص مطالب��ی تهيه می كنند، 
مطالعه و اطمين��ان حاصل كنيم كه اطلاعات دريافتی مان از 

منبع قابل اعتمادی اخذ شده اند.
 3  به فکر بهبود وضعيت زيست محيطی باشيم. اين قسمت 
را دوباره و با تمركز بيشتر بر اقداماتی كه می توان در خصوص 
حفاظت از محيط زيس��ت انج��ام داد، بازخوان��ی كنيم و به 
راه كارهای حفاظ��ت از منابع آب و انرژی، بازيافت ضايعات و 
زباله ها، كودسازی و كاشت درختان و پرورش گل و گياه توجه 

ويژه داشته باشيم.
 4  ديگران را به حفاظت از محيط زيس��ت تش��ويق كنيم. 
مطالبي را كه در اينجا آموختيم، در اختيار خانواده، دوستان 
و اطرافيان خود قرار دهيم و آنها را دعوت كنيم به فعاليت های 

حامی محيط زيست بپيوندند.
5  س��ازمان های مرتبط با محيط زيس��ت و گروه های فعال 
در اين حوزه را شناس��ايی كنيم. ب��ا پروژه های حامی محيط 

زيست، داوطلبانه همکاری كنيم 
6  در ح��د توان خ��ود، طرح هايی را برای حفاظت از محيط 
زيس��ت س��ازماندهی كني��م. حام��ی  محيط زيس��ت بودن، 
مس��ووليت هايی به دنبال دارد. اگ��ر در منطقه ای كه زندگی 
می كنيم، نيازی به بهبود ش��رايط زيست محيطی مثلا بهبود 
وضعي��ت آب و هوای محل س��کونت خ��ود می بينيم، منتظر 
ديگران نمانيم و به طرح های موثری در اين زمينه فکر كنيم 
و سپس با ديگران، طرح های خود را به مرحله اجرا درآوريم.

زیباسازی محیط زیست و توسعه فضای سبز 

زيباسازی محيط زيست به معنای حفظ يا ارتقای وضعيت بصری 
تمام چيزهايی است كه در محيط پيرامونی خود می بينيم؛ تمام 
چيزهايی كه از اول صبح، پس از بيدار ش��دن از خواب، هنگامی 
كه از پنجره به بي��رون نگاه می كنيم، می بينيم و تمام چيزهايی 
كه در طول مسيرمان از خانه تا مدرسه يا محل كار به چشم مان 
می خورد. ك��دام را ترجيح می دهيم: اين كه وقتی چش��م مان به 
ساختمان های طول مسير می افتد، ببينيم كه به آنها خيلی خوب 
رس��يدگی شده و فضاي سبزي كه س��ر راه مان است، پر از گل و 
گياه و زيبا اس��ت يا اين كه س��اختمان های كثيف و فرسوده ای را 
ببينيم كه پنجره هايش شکس��ته و منظره زش��تی دارد و فضاي 
س��بزي كه سر راه مان اس��ت، بی گل و گياه، دل گير و پر از زباله 

است؟ دومی، زمينه ساز آلودگی بصری است.
نص��ب تابلوه��ای تبليغاتی نامناس��ب، به وي��ژه در مکان های 
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نامناس��ب، يکی ديگ��ر از مصاديق آلودگی بصری اس��ت. مناطقی كه دچار 
آلودگی بصری باش��ند، احتمال اين ك��ه ميزان آلودگی ش��ان افزايش يابد، 
بيشتر از مناطق ديگر است. حتما ديده ايد افرادی را كه زباله های شان را در 
محلی هاي��ی می ريزند كه قبل از آنها نيز ش��خص ديگري در آن محل زباله 
ريخته اس��ت. اي��ن وضعيت در خصوص آلودگی بص��ری نيز صدق می كند. 
زيباس��ازی محيط زيس��ت در يک تعريف عام تر می تواند زيباس��ازی فضای 
داخلی منزل، مدرس��ه، دانش��گاه و محل كار را نيز در بر بگيرد و طبق اين 
تعريف، اتاقی كه به هم ريخته و كثيف باش��د نيز مصداقی از آلودگی بصری 

تلقی خواهد شد.

آگهی های تبلیغاتی نامناسب

امروزه به هر س��متی كه سر بچرخانيم، به نوعی در معرض تبليغات 
قرار خواهيم گرفت. در س��ال های اخير، مي��زان تبليغاتی كه با آنها 
مواجه هستيم، افزايش چشم گيری يافته است. سازمان های تبليغاتی 
بی وقفه تلاش می كنند روش های جديدی برای جلب توجه و افزايش 
تقاضا پيش��نهاد كنند و طبيعی اس��ت كه برای جل��ب نظر مردم و 
رقابت ب��ا يکديگر، مجبورند هر روز خلاق ت��ر و گاهی تهاجمی تر از 
ديروز باش��ند. آنها امروزه هر فضای خالی را با يک نش��ان تبليغاتی 
يا لوگوی تجاری پر می كنند؛ از س��اختمان ها و اتوبوس ها گرفته تا 
پاركينگ ها، و مترو، ميادين ورزشی و حتی دستشويی های عمومی. 
رواج تبليغات ديجيتال و جذب مش��تری در دنيای مجازی هم مزيد 
بر علت ش��ده است. برخی از آنها می كوشند با شيوه های نوين خود 
تبليغات را به بخشی از تفريحات مردم تبديل كنند، اما در اين ميان، 
برخی از تبليغات واقعا نابهنجارند و به نوعی به ش��عور و احساس��ات 
مخاطب خود توهين می كنند. اي��ن تبليغات غالبا مصداق بارزی از 
ايجاد آلودگی بصری در محيط زيست هستند، به خصوص وقتی كه 
وارد محل زندگی مان می شوند و در واقع، به حريم ما تجاوز می كنند.

رابطه زیباسـازی محیط زیست با 
حفظ و ارتقای سطح سلامت

زيباس��ازی محي��ط زيس��ت می تواند به 
ش��يوه های گوناگونی زمينه س��از حفظ و 

ارتقای سلامت شود؛ از جمله:
1  بهبود خلق: تماش��ای يک منظره 
طبيع��ی جذاب يا ي��ک اثر هن��ری زيبا 
می توان��د انرژی بخش باش��د. ت��ا به حال 
با نگريس��تن ب��ه منظره طل��وع يا غروب 
خورشيد، احساس ش��کوه و ابهت خلقت 

را تجربه كرده ايد؟
2  تقویـت انگیزه: يک مي��ز تميز و 
ات��اق مرت��ب می تواند به م��ا كمک كند، 
با انگيزه تر كارمان را انجام  دهيم. افرادی 
كه با يک��ی از انواع آلودگی بصری مواجه 
می ش��وند، معم��ولا س��اده تر از ديگ��ران 
حواس شان پرت می شود و تمركزشان به 

هم می ريزد.
3  کاهـش اسـترس: برخی منظره ها 
واقعا آرامش بخش��ند. بس��ياری از افرادی 
ك��ه مضطرب هس��تند، ممکن اس��ت با 
نگريس��تن به منظره ای جذاب و دل انگيز 

احساس آرامش كنند.
4  ارتقای کیفیـت زندگی: جوامعی 
ك��ه در آنه��ا آلودگی ه��ای بص��ری اعم 
نقاش��ی های خيابانی نابهنجار و زباله های 
نابس��امان رواج دارد، معم��ولا ب��ا آم��ار 
بيش��تری از ج��رم و جناي��ت مواجه اند. 
زيباس��ازی محي��ط زيس��ت يک ش��هر 
می تواند به كاهش ميزان جرم و جنايت و 
افزايش كيفيت زندگی در آن شهر كمک 

كند.
5  ارتقای سـلامت عمومـي: مردم 
جذابيت ه��ای بصری محيط زيس��ت را با 
يکديگر تقسيم می كنند. در واقع، هر فرد 
می تواند جزيی از منظره محيط زيس��ت 
ديگران تلقی شود. به اين ترتيب، سلامت 
و آراس��تگی هر فرد می توان��د در ارتقای 
سلامت عمومی نقش داشته باشد. افرادی 
كه به اين مهم توج��ه دارند، در واقع،  به 
خودش��ان و ديگران احترام می گذارند و 
در ارتقای س��لامت عموم��ی ايفای نقش 

می كنند.
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فصل هشتم: محیط کار و زندگی سالم

زیباسازی محیط زیست

وقتی به محيط زيست خود نگاه می كنيم،  بيشتر ما چيزهايی می بينيم 
كه می توانند زيباتر و بهتر از آنچه كه هستند، باشند. راه كارهای زير، چند 
نمونه از توصيه های س��اده ای هستند كه می توانند به زيباسازی محيط 

زيست منجر شوند:
1   كمتر زباله توليد كنيم: وس��ايل م��ورد نيازمان را طوری مرتب 
كنيم و به شيوه ای از آنها استفاده كنيم كه مدت زيادی كارآيی داشته 
باشند و به خوبی نگهداری شوند. محيط مان را تا آنجا كه ممکن است 

عاری از زباله نگه داريم.
2   زباله ها را پخش و پلا نکنيم: زباله های مان را در سطل بريزيم و 
سطل را در دسترس نگه داريم تا احتمال ريختن زباله روی زمين و 

پخش شدنش كاهش يابد. 
3  تابلوه��ای زيبا نصب كنيم: ديوارهای خالی ي��ا ترک دار منزل، 
مدرس��ه يا محل كار را با عکس ها يا تزيينات زيبا بپوشانيم. اين كار 

می تواند گرمای محيط را حفظ كند و جذابيت بصری را ارتقا دهد
4   از گياهان،  جانوران و انرژی حيات بهره مند شويم: افزايش حجم 
گل و گياه در خانه و استفاده از گلخانه را مدنظر داشته باشيم. گلخانه، 
محلی كوچک ب��رای نگهداری گل و گياه اس��ت. گياهان می توانند 
رنگ های محيط را افزايش  دهند و تنوع فضا را بيشتر كنند. البته اتاق 
خواب نبايد گل و گياه زيادی داشته باشد چرا كه گل و گياه در طول 

شب، اكسيژن محيط را جذب می كنند.
5   منظره بيرون از پنجره را بهبود ببخشيم: مکانی را به محل تغذيه 
پرندگان اختصاص دهيم، زباله ها را تميز كنيم و به ميزان كافی گل 

و گياه بکاريم.
6    از رنگ های گرم و س��رد اس��تفاده كنيم: رنگ ها می توانند بر 
ح��ال و روحيه ما تأثير بگذارند. قرمز، زرد و نارنجی رنگ های گرم و 
انرژی بخشی هستند كه می توانند انگيزه فعاليت را در ما افزايش دهند. 
در مقابل،  رنگ های آبی و سبز كه رنگ های سردی هستند،  می توانند 

برای افراد مضطرب، آرامش بخش باشند.
7   يک گروه پاک سازی سازماندهی كنيم: بسياری از سازمان ها و 
گروه های پاک سازی در جوامع مختلف مشغول فعاليت اند. اعضای اين 
گروه ها می توانند به اصلاح وضعيت بصری س��اختمان های متروک، 

پاک كردن زباله های محيط  و كاشت گل و گياه بپردازند.
8   به مسؤولان مربوطه نامه بنويسيم: نگرانی های مان در خصوص 
آلودگی ه��ای بصری محيط زيس��ت را مکتوب كني��م و خطاب به 
مسوولان ذيربط نامه بنويسيم و از آنها بخواهيم به مشکلات رسيدگی 

كنند.

حامی محیط زیست باشیم!

حاميان محيط زيس��ت در س��بک زندگی خود به حفاظت از محيط 
زيس��ت توجه نش��ان می دهند و حفظ  منابع طبيعی موجود در كره 
زمين برای استفاده نسل های كنونی و آينده، يکی از دغدغه های آنها 
محسوب می شود. فراگيری اين سبک زندگی می تواند منافع متعددی 

به دنبال داش��ته باشد؛ منافعی مانند حفظ طبيعت، ثروت، سلامت و 
خلاصه كمک به داشتن جهانی سبزتر، سالم تر و بهتر. موارد زير را بايد 
جزء اصول اوليه ای دانست كه در سبک زندگی حاميان محيط زيست 

رعايت می شوند:
1  انتخاب شوينده ها و مواد آرايشی- بهداشتی غيرسمی و سالمی 
 كه بعد از شس��ته ش��دن، آلودگ��ی چندان��ی را وارد آب و طبيعت 

نمی كنند؛ 
2  صرفه جويی در مصرف انرژی در فصل های سرد سال با استفاده از 
لباس های گرم و مناسب به جای استفاده مفرط از وسايل گرم كننده 

در منزل و محل كار؛
3   جايگزي��ن كردن ل��وازم معيوب و پرمصرف با ل��وازم جديد و 

كم مصرف كه انرژی را به شکل بهينه ای مصرف می كنند؛
 4  خودداری از دريافت نايلون ها و بسته های اضافی هنگام خريد های 

روزمره و استفاده بيشتر از كيسه های خريد با قابليت استفاده مکرر؛
5   اس��تفاده از دس��تمال های پارچ��ه ای، حوله  ه��ای پارچ��ه ای، 
پوشک های پارچه ای و ظرف های مطلوب و مقاوم، به جای استفاده 
از لوازم و ظروف پلاس��تيکی و يک بار مصرف، به ويژه در گردش ها و 

مسافرت ها؛
6  كاه��ش اس��تفاده از اتومبي��ل به  منظور كم ك��ردن آلايندگی 
سوخت های فسيلی مثل بنزين و استفاده از اتومبيل های  كم مصرف 

يا لوازم ساده و سالمی مانند دوچرخه؛
7    استفاده بيشتر از لوازم نقليه عمومی به جای خودروی شخصی؛

8   اس��تفاده از پنل های خورش��يدی برای گرم كردن آب و توليد 
برق خانگی؛

9   شستن لباس در آب سرد و كم كردن درجه آبگرمکن؛
10   بازيافت كاغذه��ا، قوطی ها، كارتن ها، باتری ها و محصولات 

ديگر به همراه استفاده مجدد از محصولات متنوع؛ و
11  كاشت گياهان و درختان بيشتر.
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