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 :توجه

ايه مستىد، جٍت تٍيً دستُرالعمل مربُطً در كليً شركت ٌبي مستقر در مىطقً َيژي پبرش تدَيه گرديدي است كً 

 HSEمسئُليت اجراي آن بً عٍدي ببلاتريه مقبم شركت ٌبي يبد شدي مي ببشد َ وظبرت بر حسه اجراي آن تُسط 

. ٌد شدارشد سبزمبن مىطقً َيژي اقتصبدي اورژي پبرش اوجبم خُا

بديٍي است عدم تدَيه دستُرالعمل مربُطً َ اجراي صحيح آن، بً مىسلً ي اوحراف از مجمُعً قُاويه َ مقررات 

مىطقً تلقي گرديدي َ مراتب مُرد پيگرد قبوُوي قرار خُاٌد گرفت، زيرا ٌرگُوً اوحراف در اجراي  HSEراٌبري 

 .ميىُ َ تجمعي، غير قببل جبران خُاٌد بُدصحيح قُاويه َمقررات، در مىطقً، بب تُجً بً اثرات دَ

 هدف .1

خٟت پيطٍيطي ٚ وٙتطَ ، ٞبي ازاضيٞسف اظ تسٚيٗ ايٗ زستٛضاِؼُٕ، زض٘ظط ٌطفتٗ ٔلاحظبت اضٌٛ٘ٛٔيىي زض ٔحيف

. ثبضسػؿلا٘ي ٔي-اذتلالات اسىّتي

 دامنه شمول .2

. ثبضسٔي 3ٚ  2، 1ض زض ٔٙبقك پبضس ٚظاضت ٘فت ٔستكتبثؼٝ فطػي ٚ ٞبي زأٙٝ وبضثطز ايٗ زستٛضاِؼُٕ وّيٝ ضطوت

 

هبي تصويب و اجرا مسئوليت .3

هسئَليت تصَيت  3-1

. ثبضسٔياضضس ٔٙكمٝ ٚيژٜ  HSE ضييسايٗ زستٛضاِؼُٕ ثطػٟسٜ ٚ ثٝ ضٚظ ضسب٘ي ٔسئِٛيت تػٛيت      

هسئَليت اجرا  3-2

 HSEٍاحذ  -3-2-1

  ػؿلا٘ي زض پطسُٙ -ٞبي اسىّتيپيطٍيطي اظ آسيت زضاضٌٛ٘ٛٔي خٟت ضػبيت اغَٛ تسٚيٗ اِعأبت. 

  زض  اضائٝ ضسٜچه ِيست ٞبي  )استب٘ساضزٞبي ٞبي وبضي ثب استفبزٜ اظ چه ِيستٞب ٚ ايستٍبٜثطضسي ٔحيف

(  ٘يع ٔي تٛا٘ٙس ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ي ضإٞٙب ثٝ وبض ثطزٜ ضٛ٘س 5ٚ  4پيٛست 

 زض ثطقطف ٕ٘ٛزٖ ػٛأُ ثيٕبضي ظاي اضٌٛ٘ٛٔيه اضائٝ ضاٜ وبضٞبي وٙتطِي ٚ اغلاحي 

   ٘ظبضت ثط اخطاي غحيح ٚ زليك ضاٞىبضٞبي وٙتطِي ٚ اغلاحي

  تٛسف  ايٗ اللاْ غسٚض تبئيسيٝ خٟت ذطيس اظ زيسٌبٜ ٔٛؾٛػبت اضٌٛ٘ٛٔيه ٚ تدٟيعات ازاضي٘ظبضت ثط تٙبست

. ٚاحس تساضوبت ٚ ذطيس

 ٍاحذ تذاركبت ٍ خريذ -3-2-2

  ُٕتٟيٝ ٚ ذطيس تدٟيعات ازاضي ٔكبثك اِعأبت ايٗ زستٛضاِؼ

 يٝ ٚاحس اذص تبئيسHSE وبلا  لجُ اظ ذطيس
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 هبچك ليست .4

ت ٚ تدٟيعات ثب زيسٌبٜ استفبزٜ اظ چه ِيست ٞبي استب٘ساضز زض ثطضسي ٔحيف ٞبي وبض، ايستٍبٜ ٞبي وبض، اثعاضآلا

 اضٌٛ٘ٛٔي

( 5ٚ پيٛست ضٕبضٜ  4پيٛست ضٕبضٜ : ٔب٘ٙس )
 

 مراحل اجرايي .5

 ّبي اداريكليبت ٍ الساهبت هحيط 5-1

 اي كبرّبي اداريالساهبت فضبي كبر ثر 5-1-1

 فؿبي وبض 5-1-1-1

. زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛز ٍٞٙبْ قطاحي فؿبي لاظْ ثطاي وبض ثبيس ٕٞٝ اثعاضٞب، تدٟيعات ٚ اثبثيٝ لاظْ ثطاي ا٘دبْ آٖ وبض 

ٞبي اغّي يه ضغُ ازاضي ضٚي ٔيع يب فؼبِيت. ثبضٙسٞبي فيعيىي ٚ شٞٙي ٔئطبغُ ازاضي ضبُٔ ا٘ٛاع ظيبزي اظ فؼبِيت

ػلاٜٚ ثط اثؼبز فيعيىي فؿبي وبض، ذػٛغيبت زيٍطي ٘يع ثبيس زض قطاحي، سبظٔب٘سٞي ٔدسز يب . ضٛزْ ٔيايستٍبٜ وبضي ا٘دب

: ٞب ػجبضتٙس اظخبثدبيي زض ٘ظط ٌطفتٝ ضٛز وٝ اٞٓ آٖ

 ( ثٝ قٛض ذػٛغي )ثتٛا٘ٙس زض ذّٛتثبيس ٔثلاً افطاز . فؿبي وبض حطيٓ اذتػبغي ضٙٛايي ضا ثطاي افطاز ايدبز وٙس

 .لبثُ اػتٕبز لاظْ ثب ٞٓ غحجت وٙٙسثطاسبس سكح 

 غساٞب ٚ ٌفتٍٛٞب تٕطوع افطاز ضا ثٟٓ ٘ع٘س. 

 غساٞب ٚ ٌفتٍٛٞب زض ضٙيسٖ يب فٟٓ وّٕبت ٍٞٙبْ استفبزٜ اظ تّفٗ ٔطىُ ايدبز ٘ىٙس. 

 فؿبي وبضي حطيٓ اذتػبغي ثيٙبيي ضا فطاٞٓ وٙس.  

 يه فطز ثتٛا٘س فؿبي وبضي ذٛز ضا فمف ثٝ ذٛزش اذتػبظ زٞس. 

 ٚضٙبيي قجيؼي ٚ ٔػٙٛػي زستطسي ٚخٛز زاضتٝ ثبضسثٝ ض. 

 ٞبي ثيٗ افطاز قطاحي ضسٜ ثبضسخبٕ٘بيي ٔحُ وبض ثطاي تسٟيُ تٕبس. 

: ٔيعاٖ فؿبي ٔٛضز ٘يبظ 5-1-1-2

: ٞبي ظيط زض ٘ظط ٌطفتٝ ضٛزثطاي تؼييٗ ٔيعاٖ فؿبي ٔٛضز ٘يبظ ثبيس خٙجٝ

ضٛز، ثبظضسي اظ سبيت ٚ ٔطبٚضٜ غطف ٔي اٌط ثيطتط ضٚظ وبضي ثٝ غٛضت ٔبٔٛضيت، خّسبت، :هبّيت كبر -الف

اٌطچٝ ثطاي وبضوٙبٖ ازاضي وٝ ثيطتط اٚلبت، وبضضبٖ ضا زض ايستٍبٜ وبضي . تط وبٔلاً ٔٙبست استفؿبي ازاضي وٛچه

احسبس ظ٘سا٘ي ثٛزٖ ضٛز، ثطاي  ٖ است ثبػث ٘بضاحتي ثٝ ػّت ايدبزذٛز ا٘دبْ ٔي زٞٙس، يه فؿبي وٛچه ٕٔه

ثبضٙس، يب ٘يبظٔٙس استفبزٜ اظ ٔٙبثغ ٔتؼسز اسٙبزي ِسبت ٔىطض زض فؿبي ازاضي ذٛز ٔيثطذي ٔطبغُ وٝ ضبُٔ ج

. ٞستٙس، ٕٔىٗ است فؿبي وبضي ثيطتط زض ٘ظط ٌطفتٝ ضٛز... ثطاي ٔطبٞسٜ، تحميك، ٘ٛضتٗ ٚ

. ٌصاضزثط زضن ٔب اظ فؿبي وبفي اثط ٔي: جٌجِ ّبي فرٌّگي -ة
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-قجيؼي است وٝ افطاز تلاش ٔي. ٘س ٔفْٟٛ ضٚا٘طٙبسي زاضتٝ ثبضستٛأمساض فؿبي زض زستطس ٔي :درك فردي -ج

. زض ٔحيف وبض ٔمساض فؿب اغّت ثب ٚؾؼيت سبظٔب٘ي فطز اضتجبـ زاضز. وٙٙس تب فؿبي ثيطتطي ضا اضغبَ وٙٙس

 (اثعبد ثذى )آًترٍپَهتري-ز

ايس ثب افطاز ٔكبثمت زاضتٝ ثبضس ٚ ظيطا زفتط وبض ة. ٘يبظٞبي ٚالؼي فؿبي ازاضي ثٝ سبيع ٚ ضىُ ثسٖ افطاز ثستٍي زاضز

ازاضت ثعضي . ٞب اخبظٜ ا٘دبْ وبض ضا ثسٞسٔب٘غ ايدبز ٘ىٙٙس ٚ ٘يع ثٝ آٖ. ٞب ضا لبزض سبظز تب ثٝ قٛض ايٕٗ حطوت وٙٙسآٖ

 ٔيعاٖ فؿبي لاظْ خٟتثبيس ثب تؼساز ٔلالبت وٙٙسٌبٖ ٚ فؿبي وبضي . زٞسٕٞيطٝ اخبظٜ حطوت آسبٖ ضا ثٝ افطاز ٔي

. ي ّٔعٚٔبت ٔرتّف ٔكبثمت زاضتٝ ثبضسزاضٍ٘ٝ

: ضإٞٙبٞبي ٔٛخٛز اظ ٔيعاٖ فؿبي ٔٛضز ٘يبظ ٞط فطز 5-1-1-3

ثطاي ازاضات ٚ ٔحيف وبض، ثسيبض پيچيسٜ است، ثٝ ايٗ ػّت استب٘ساضزٞب ٚ ٔٙبست ٔيعاٖ فؿبي وبضي  تؼييٗثٝ قٛض وّي 

.  حسالُ زض ٘ظط ٌطفتٝ ضسٜ ا٘سضإٞٙبٞبي ٔٛخٛز وٝ ثطاسبس اثؼبز ٔتٛسف ثس٘ي ٞستٙس، ثٝ ػٙٛاٖ ٘يبظٞبي 

ٔتط ٔىؼت زض ٘ظط ٌطفتٝ  12ثط اسبس آئيٗ ٘بٔٝ ٞبي ثٟساضت وبض ٔيعاٖ فؿبي ٔٛضز ٘يبظ ٞط فطز حسالُ ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ 

. ٔتط ثبضس 3ضسٜ است ثٝ ضطقي وٝ اضتفبع آٖ حسالُ 

هيسّبي اداري  5-1-2

اظ  9698-2ٚ 9698 -1ٔٙظٛض ثٝ استب٘ساضٞبي ضٕبضٜ  ثٝ ايٗ. زض ا٘تربة ٔيع ثبيس استب٘ساضزٞبي لاظْ زض ٘ظط ٌطفتٝ ضٛز

ٔٛسسٝ استب٘ساضز ٚ تحميمبت غٙؼتي ايطاٖ ٚ ٕٞچٙيٗ وتبة ٔدٕٛػٝ لٛا٘يٗ ٚ ٔمطضات  ثٟساضت حط فٝ اي زض ضطوت ّٔي 

. ٔطاخؼٝ ضٛز 54تب 40٘فت ايطاٖ  فػُ سْٛ  ٔبزٜ 

ّبي اداري صٌذلي 5-1-3

: ٞبي وبضي ٔٙبستايستٍبٜ 5-1-3-1

ٕٞچٙيٗ ثٝ اٚ اخبظٜ . ايس ثٝ فطز اخبظٜ زٞس وٝ زض حبِت ضاحت ثٙطيٙس ٚ ٚظبيفص ضا ا٘دبْ زٞسايستٍبٜ وبضي ازاضي ة

. اػٕبَ تغييطات اذتيبضي ضا زض ٚؾؼيت وبضي ذٛز ثسٞس

ٔؼٕٛلاً ٔيع  )٘طيٍٕٙبٜ، سكح وبض: سٝ ٘بحيٝ تٕبس زض فؿبي وبضي ٚخٛز زاضز وٝ پٛسچط فطز ضا تحت تبثيط لطاض ٔي زٞس

تطيٗ پٛسچط ٕٔىٗ زٚ ٔٛضز اظ ايٗ فبوتٛضٞب ثبيس لبثُ تٙظيٓ ثطاي اقٕيٙبٖ اظ ضاحت. ٚ وف اتبق( يس استوبض يب غفحٝ وُ

 ضاٜ زْٚ استفبزٜ اظ ٔيع وبض  وبٔلاً. ثبضس اٌط ٘تٛاٖ چٙيٗ وبضي ا٘دبْ زاز، ثبيس اظ يه غٙسِي وبٔلاً لبثُ تٙظيٓ استفبزٜ ضٛز

ٌبٜ پب ثطاي ٚؾؼيت ضاحت ٚ ، استفبزٜ اظ يه غٙسِي لبثُ تٙظيٓ ٚ تىيٝ(ضظاٖ تطٚ اِجتٝ ا )لبثُ تٙظيٓ است ٌعيٙٝ ٔٛثط زيٍط

. ثبضسايٕٗ ٔي
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ًكبت لازم در اًتخبة صٌذلي  5-1-3-2

٘ىتٝ ٟٔٓ زض اضٌٛ٘ٛٔي ايٗ است وٝ فطز ٔتٛسف ٚخٛز ٘ساضز ثٝ ٞط حبَ، فطاٞٓ وطزٖ يه غٙسِي وٝ ثطاي ٞط فطز 

افطاز لبثيّت  ٞبي لبثُ تٙظيٓ است وٝ ثب حساوثط، استفبزٜ اظ غٙسِيحُ لبثُ اضائٝ–قطاحي ضٛز ػّٕي ٘يست ٚ تٟٙب ضاٜ

ٞبي ٔرػٛظ ٘يبظ ذٛاٞٙس ثٝ غٙسِي( وٛتبٜ تطيٗ ٚ ثّٙس تطيٗ )زضغس ثميٝ افطاز 10، )%90حسٚز  )تكبثك زاضتٝ ثبضٙس

. زاضت

 :اًتخبة صٌذلي هْن در هشخصبت -الف

. ٔطاخؼٝ ٕ٘بئيس 1پيَست شوبرُ ز ثٝ ايٗ ٔٙظٛض ثٝ ثطاي ا٘تربة غٙسِي چٙسيٗ ٘ىتٝ ثبيس زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛ

اظ ٔٛسسٝ استب٘ساضز ٚ تحميمبت غٙؼتي  9697-1ٕٞچٙيٗ زض ا٘تربة ٔيع ٚ غٙسِي ٔطاوع آٔٛظضي ثبيس استب٘ساضز ضٕبضٜ 

. زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛزايطاٖ 

 

گبُ ثبزٍ تكيِ -ة

 25ٌبٜ ٞبي ثبظٚ وٝ تىيٝ. وٙسثٝ ٔيع خٌّٛيطي ٔيظيطا اظ ٘عزيه ضسٖ وبضثطاٖ . ضٛزٌبٜ ثبظٚ ػٕٛٔبً تٛغيٝ ٕ٘يتىيٝ

. ز وٝ وبضثط ثيطتط ثٝ ايستٍبٜ وبضي ذٛز ٘عزيه ضٛزٖيب وٕتط اظ ػمت غٙسِي قَٛ زاض٘س ثبػث ٔي ضٛ( ايٙچ 10 )سب٘تيٕتط

. وٙسٞب ٚ ٌطزٖ ضا وٓ ٔيٌبٜ ثبظٚ ٔحّي ثطاي استطاحت ثبظٚٞب ايدبز وطزٜ ٚ ثرطي اظ ثبض ضب٘ٝتىيٝ

گي تٌظين صٌذلي ثراسبس قذ چگَى -ج

. ٔطاخؼٝ ٕ٘بئيس 2پيَست شوبرُ تٙظيٓ غٙسِي ثطاسبس لس ثٝ  ثطاي
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( هيس كبر )ر صَرت ثبثت ثَدى ارتفبع ايستگبُتٌظيوبت لازم د -د

 ٞب ٚخٛز ٘ساضز، تٛا٘يس پبٞبيتبٖ ضا ظيط ايستٍبٜ تٙظيٓ وٙيس يب فؿبي وبفي ثطاي حطوت آظازا٘ٝ آٖاٌط ٕ٘ي

 .ٖ ثسيبض وٛتبٜ است ٚ ٘جبيس اظ چٙيٗ ايستٍبٜ وبضي استفبزٜ وٙيسايستٍبٜ وبضيتب

 تٛا٘يس ضاحت ثٙطيٙيس ِٚي لاظْ است ثبظٚٞبيتبٖ ضا ثطاي لطاض زازٖ ضٚي سكح وبض ثبلا ثجطيس، ايستٍبٜ اٌط ٔي

 .اضتفبع غٙسِي ضا قٛضي تٙظيٓ وٙيس وٝ ثبظٚٞب حسٚز اضتفبع سكح وبض ثبضس. وبضيتبٖ ثسيبض ثّٙس است

 ٌبٜ پب استفبزٜ وٙيستٛا٘يس پبٞبيتبٖ ضا غبف ضٚي سكح ظٔيٗ لطاض زٞيس، اظ تىيٝض ٕ٘ياي. 

 ٝپبٞبيتبٖ ضا غبف ضٚي آٖ لطاض زٞيس. ٌبٜ پب ثبيس لبثُ تٙظيٓ ثبضس ٚ اظ ٞط زٚ پب حٕبيت وٙستىي .

: ّبي يك صٌذلي هٌبست اداريخلاصِ ٍيژگي -ُ

ٔطاخؼٝ  80تب 76اي زض ضطوت ّٔي ٘فت ايطاٖ فػُ سْٛ ٔبزٜ ٜثٝ وتبة ٔدٕٛػٝ لٛا٘يٗ ٚ ٔمطضات ثٟساضت حطف

 .ٕ٘بييس

هحل قرارگيري هبًيتَر  5-1-3-3

ضٛز ثٝ اپطاتٛض اٌط زض ٔحُ ٘بٔٙبست لطاض ٌيطز ثبػث ٔي. ٔب٘يتٛض خعء ٔىُٕ يه ايستٍبٜ وبضي وبٔپيٛتطي است 5-1-3-4

ضز ضٚ ثٝ ثبلا ٚ سط ٚ لسٕت زض ايٗ ٚؾؼيت چب٘ٝ ف. ٞبي ٘بٔٙبست ثس٘ي لطاض ٌيطز٘يطٚ ٚاضز ضسٜ ٚ زض ٚؾؼيت

تٛا٘س ٞبيي ثبػث ٘بضاحتي اپطاتٛض ضسٜ ٚ ٔي –چٙيٗ ٚؾؼيت. ضٛزفٛلب٘ي ثسٖ ثٝ قطف خّٛ يب قطفيٗ ذٓ ٔي

سٛظش چطٓ ٞب : سبيط ػٛاضؼ آٖ ضبُٔ. ٌطزز( WMSD) ػؿلا٘ي ٘بضي اظ وبض ٞبي اسىّتيثبػث آسيت

. ثبضسضٛز، ٔيسطزضز وٝ ٔدٕٛػبً ذستٍي چطٓ ٘بٔيسٜ ٔي

ايٗ . ضىبيبت ػٕٛٔي اپطاتٛضٞبي وبٔپيٛتط ػلاٜٚ ثط ذستٍي چطٓ، ضبُٔ ٘بضاحتي ٚ زضز زض ٌطزٖ ٚ ضب٘ٝ است 5-1-3-5

زٞس وٝ ثٝ ٔٛلؼيت زضست ٔب٘يتٛض ثٝ ػٙٛاٖ يه فبوتٛض ٟٔٓ زض چيسٔبٖ يه ايستٍبٜ وبضي أط ٘طبٖ ٔي

. ضٛزوبٔپيٛتطي تٛخٝ وبفي ٕ٘ي

ٚض فبوتٛضٞبي ٔٛثط زض ٚؾؼيت لطاضٌيطي ٔب٘يت 5-1-3-6

ٞبي ثيٙٙسٜ ٚ ظاٚيٝ ثبلائي يب پبئيٙي ذف افمي فطؾي زض سكح چطٓ. ظاٚيٝ زيس ٚ فبغّٝ زيس: زٚ ػبُٔ ٟٔٓ ػجبضتٙس اظ

( 1ضىُ )زض ٔٛضز وبٔپيٛتط ٔٙظٛض ٔطوع غفحٝ وبٔپيٛتط است . ٔطوع ٔٛؾٛع ٔٛضز زيسٖ است

ايٗ فبوتٛضٞب زض اغلاح ٚؾؼيت ( 1 ضىُ)ٞبي اپطاتٛض ٚ غفحٝ وبٔپيٛتط فبغّٝ زيس ػجبضتست اظ فؿبي ثيٗ چطٓ

ٚ فبغّٝ ٘بٔٙبست ٔي ( ٌطزٖ ٚ ضب٘ٝ)ظاٚيٝ ٘بٔٙبست ثبػث ٘بضاحتي ٚؾؼيتي . لطاضٌيطي ٔب٘يتٛض وبٔپيٛتط ثسيبض ٟٔٓ ٞستٙس

. تٛا٘س ثبػث ذستٍي چطٓ ضٛز

 

                                                        
1 Work-related Musculoskeletal Disorders 



 (PSEEZ)س سازمان منطقه ویژه اقتصادی انرژی پار (IMS)سیستم یکپارچه مدیریت 

 هبي اداريملاحظبت ارگونومي محيط راهنمبي : عنوان

 HSE-G-09: کد

 

  21 از 7 هصفح

( 1ضىُ ضٕبضٜ )

 
ي ديذ هٌبست ًكبت لازم در تٌظين زاٍيِ -الف

زض ذف ( 1ضىُ  )ٔستميٓ ضٚ ثٝ خّٛ ٚ ضٚ ثٝ پبئيٗ ٞب ثٝ قٛض قجيؼياحت، چطٓٔحمميٗ ٔؼتمس٘س وٝ زضحبِت استط

زضخٝ ٘طبٖ  10-30ي ضٚ ثٝ پبئيٗ ضا حسٚز ٞبي تدطثي ٔحسٚزٜيبفتٝ. ٔيعاٖ ضٚ ثٝ پبئيٗ ٔطرع ٘يست. زيس ٘طٔبَ لطاضزاض٘س

. زٞٙس–ٔي

 (زضخٝ 60 )ْ ٔحسٚزٜ زض زستطسضا تب حسٚز ٘ػف تٕب( حطوبت چطٕي ضٚ ثٝ پبئيٗ )افطاز ٚظبيف ثيٙبيي ذٛز

وٕي  )زضخٝ 15اضزازٖ ٔب٘يتٛض زض ظاٚيٝ ي وبٔپيٛتط احتٕبلاً لطثٙبثطايٗ ثطاي زيسٖ ضاحت تػبٚيط غفحٝ. وٙٙسٔحسٚز ٔي

زضخٝ اظ ذف + 15تب  -15اظ )زضخٝ 30چٙيٗ ٔٛلؼيتي يه ٘بحيٝ ثيٙبيي لبثُ لجَٛ . ثبضسظيط ذف افمي ٔٙكمي ٔي( وٕتط

. وٙسايدبز ٔي (٘طٔبَ ثيٙبيي

( 2ضىُ )

 
ثٝ . زض وبضٞبي ثيٙبيي ضسيس ذستٝ وٙٙسٜ است( ثبلاي ذف افمي)ٔكبِؼبت ٘طبٖ زازٜ است وٝ ٍ٘بٜ وطزٖ ضٚ ثٝ ثبلا 

ٞب ثٝ فطز اخبظٜ ايٗ يبفتٝ. يستذستٝ وٙٙسٜ ٖ ،زضخٝ ظيط ذف افمي ثبضس 15ػجبضت زيٍط ٍ٘بٜ وطزٖ ضٚ ثٝ پبئيٗ وٝ وٕتط اظ 

( ٘بحيٝ ثيٙبيي لبثُ لجَٛ ).زضخٝ زيٍط ٌستطش زٞس 15ثيٙبيي ضٚ ثٝ پبئيٗ ضا تب  زٞس تب ٘بحيٝٔي
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( 3ضىُ )

 
: ّشذارّب

ٌيطز وٝ لطاض ٌطفتٗ ٔب٘يتٛض زض لطاض ٔي( Case)فؿب ٚخٛز زاضز ٚ ٔب٘يتٛض ضٚي ويسزض ثسيبضي ٔٛاضز ٔحسٚزيت  -1

يه زض . ٞب ضٛزػؿلا٘ي زض ٌطزٖ ٚ ضب٘ٝ –ضىلات اسىّتيتٛا٘س ثبػث ْثبلا، يه ٔٙجغ ٘بضاحتي ثٛزٜ ٚ زض قٛلا٘ي ٔست ٔي

ٔب٘يتٛض ثبيس زض ٕٞبٖ حسٚز ثط حست غفحٝ وّيس لطاض . ضٛ٘سايستٍبٜ وبضي وٝ اضتفبع ٔيع ٚ غٙسِي ثٝ ذٛثي تٙظيٓ ٔي

ظيط  )لطاض ٌيطز يٗ، ثستط اظ ٚلتي است وٝ پبئ(ثبلاي ذف افمي )سيّٝ لطاض ٌطفتٗ ٔب٘يتٛض زض ثبلا٘بضاحتي ايدبز ضسٜ ثٝ ٚ .ٌيطز

  .(٘بحيٝ ثيٙبيي لبثُ لجَٛ

2- ً ٌيط٘س، ٞبيي وٝ زض ٚؾؼيت ػٕٛزي لطاض ٔي يب آٖ( ايٙچ ٚ يب ثعضٌتط 19يب  17 )اْ استفبزٜ اظ ٔب٘يتٛضٞبي ثعضٌتطٞٙ

 .ٔكٕئٗ ضٛيس وٝ ثبلاي غفحٝ ثبلاتط اظ حس چطٓ اپطاتٛض ٘جبضٙس

 اًتخبة فبصلِ ديذ هٌبست -ة

ي ٘عزيه ثبػث تلاش ٔتٕطوع ضسٖ ضٚي اضيبء زض فبغّٝ. ضٛزض ثبػث ذستٍي چطٓ ٕ٘يٍ٘بٜ وطزٖ ثٝ فٛاغُ زٚ

تٛا٘س تٕبيع ثيٗ ايٗ زٚ ٔطرع ٘يست ٚ زض قَٛ ظٔبٖ ثط حست سٗ ٔي .وٙسٞب فطبض ٚاضز ٔيضٛز وٝ ثٝ چطٓاي ٔئبٞيچٝ

. تغييط وٙس

ي زيس تط ضسٖ فبغّٝوٛتبٜ .ٔي ثبضٙستط ٔٛثط ظزيهتكبثك ٚ ٍٕٞطايي زٚ ػّٕىطز ٟٔٓ ٞستٙس وٝ زض زيسٖ اضيبء زض فٛاغُ ٖ

ثيطتط ضسٖ . ضٛزاي لاظْ ثطاي تكبثك ٚ ٍٕٞطايي  فطز ٚ افعايص ضيسه ٘بضاحتي چطٓ ٔيتط ضسٖ تلاش ٔبٞيچٝثبػث ثعضي

ض ي وبٔپيٛتط ثسيبتط يب وبضاوتطٞبي ضٚي غفحٝأب زيسٖ تػبٚيط وٛچه. وٙسي زيس، ضيسه ذستٍي ضا حصف ٔيفبغّٝ

. ثرٛا٘سحطٚف ضا تٛا٘س ثٝ ضاحتي ثسٖٚ ذستٍي چطٓ زض ظاٚيٝ زيس ٔٙبست اپطاتٛض وبٔپيٛتط ٔي. ضٛزٔطىُ ٔي

پيص ( RPV) ي ٍٕٞطايي ضٛز ٚ يه ٘مكٝ٘بٔيسٜ ٔي( RPA) ي تكبثك ي تكبثك پيص فطؼ وٝ ٘مكٝٞب يه فبغّٝچطٓ

تحت ايٗ ضطايف،  .يبظي ثٝ تكبثك يب ٍٕٞطايي ٚخٛز ٘ساضز، RPA   ٚRPVٖزض ٔٛاضز ػّٕي زض فٛاغُ ثعضٌتط اظ. فطؼ زاض٘س

. ضٛ٘سيب افطاز ثب ثيٙبيي تػحيح ضسٜ، احتٕبلاً زچبض ذستٍي چطٓ ٕ٘ي( 20/20)افطاز ثب ثيٙبيي

                                                        
2
 -Resting Point of Accommodation  

3 -Resting Point of vengeance 
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، ثٝ ٞٓ ٘عزيه (ايٙچ 32حسٚز )سب٘تيٕتط  80حسٚز  RPVٚ ( ايٙچ 30حسٚز  )سب٘تيٕتط 75حسٚز  PRAٔمبزيط ػٕٛزي 

. ضٛزي ثيٙبيي غحيح ٔييٓ فبغّٝٞستٙس وٝ ثبػث تٙظ

وٙس زض ضاحتي ثيٙبيي ضا ثطاي اوثطيت وبضثطاٖ وبٔپيٛتط ايدبز ٔي( ايٙچ 24-32حسٚز  )سب٘يٕتط 60-80ي ثيٙبيي ٔحسٚزٜ

ي فٛ٘ت تػبٚيط ٘سجت ثٝ اػٕبَ ي ثيٙبيي تٛغيٝ ضسٜ ثطاي زيسٖ تػبٚيط ثسيبض ظيبز است، ثٟتط است ا٘ساظٜٚؾؼيتي وٝ فبغّٝ

. ثب وٛتبٜ وطزٖ فبغّٝ ثيٙبيي افعايص يبثس ٘يطٚ

ثٝ زست ( ضىُ آٖ )ت وٝ ثٛسيّٝ تغييط تحسة ػسسي چطٓتكبثك، تٙظيٓ ذٛزوبض چطٓ ثطاي تٕطوع ثط اضيبء ٘عزيه اس

ٔلاحظبت اضٌٛ٘ٛٔيه زض وبض ثب وبٔپيٛتط . است ،ٞب ثٝ سٕت ثيٙي ثٝ ٍٞٙبْ زيسٖ اضيبء ٘عزيهٌطزش چطٓ ،ٍٕٞطايي .آيسٔي

. آٚضزٜ ضسٜ است 3ٍست شوبرُ پيزض 

ضً٘ ٔب٘يتٛض وبٔپيٛتط ٚ ٕ٘بيطٍطٞب  5-1-4

حبَ ثٝ ٘ظط وبضثط ثستٍي زاضز زض ٞط( VDT)4ٞبي ٕ٘بيص تػٛيطي ا٘تربة ضً٘ وبضاوتطٞب غفحٝ ٕ٘بيطٍط يب پبيب٘ٝ

ضاست ثيٗ ضً٘ ٚ وٙت( ذٛا٘بيي وبضاوتطٞب )ٚؾٛح :اظ خّٕٝ ضٛزلجُ اظ ا٘تربة ضً٘ ثبيس زض٘ظط ٌطفتٝ VDTچٙس خٙجٝ اظ 

 .وبضاوتطٞب ٚ ضً٘ ظٔيٙٝ

رًگ كبراكترّب  -الف

ٞب زض ٘بحيٝ ايٗ ضً٘. ثبضسضً٘ ظضز، سجع ٚ ٘بض٘دي لبثُ لجَٛ ٔي تٛافك ثط ثسٖٚ ضً٘، سيبٜ ٚ سفيس است ٚ ػٕٛٔبً

ي اي ٔحسٚزٜٞبيي زض ا٘تٝٞب ثٝ ضً٘چطٓ. ٞب ٞستٙستطيٗ ٘بحيٝ ثطاي زيسٖ چطٓزاض٘س ٚ ضاحت_ٔيب٘ي قيف ثيٙبيي لطاض

ٞب ثبيس ذٛززاضي اظ استفبزٜ اظ وبضاوتطٞبيي ثب ايٗ ضً٘ ِصا (ٞبي آثي، ثٙفص ٚ لطٔعٔثُ ضً٘)قيف ثيٙبيي حسبس ٘يستٙس 

. ز، ٕ٘بيص زازٜ ضٛ٘سٖاي وٝ ثب آٖ وٙتطاست زاضتٝ ثبشٌطزز، ٍٔط ايٙىٝ زض ظٔيٙٝ ضٚضٗ يب زض ظٔيٙٝ

ثؼس اظ ٍ٘بٜ وطزٖ ثٝ يه تػٛيط : ثطاي ٔثبَ. تػبٚيطي ايدبز وٙٙس ٞب ٕٔىٗ است ثٝ ز٘جبَ زيسٖ قٛلا٘ي ٔست،ضً٘

ثٝ ٘ظط  )ٕٔىٗ است غٛضتي وٓ ضً٘ ظبٞط ضٛز وٙيس،سجع ثطاي يه زٚضٜ ظٔب٘ي، ٍٞٙبٔي وٝ ثٝ يه تػٛيط سفيس ٍ٘بٜ ٔي

ٚ ٘ٝ ( يه سكح ضٍ٘ي: ثُْ )تٛا٘س ثٝ ٚسيّٝ ٞط ٔٙجغ ضٍ٘يآٚض است ٚ اثط ثسيبض وٛتبٜ ٔستي زاضز وٝ ٔي_ايٗ أط ظيبٖ( ثطسس

. ٞب ايدبز ضٛزVDTفمف 

ًوبيشگر ( قطجيت )پلاريتِ -ة

يب ٔب٘يتٛض، وبضوتطٞبي تبضيه ضا ضٚي ظٔيٙٝ ضٚضٗ ٕ٘بيص زازٜ ٚ  VDTلكجيت ٔثجت ثٝ ايٗ ٔؼٙي است وٝ 

ٔطبثٝ آ٘چٝ زض وبضاوتطٞبي تبضيه ضٚي ظٔيٙٝ ضٚضٗ  )زٞسلكجيت ٔٙفي، وبضاوتطٞبي ضٚضٗ ضا ضٚي ظٔيٙٝ تبضيه ٕ٘بيص ٔي

تحت تبثيط ( ا٘ؼىبسبت غفحٝ )لكجيت ٔثجت، وٕتط ثٝ ٚسيّٝ ذيطٌيٚؾٛح غفحبت ثب . (ضٛزثيطتط ٔٛاز پطيٙت استفبزٜ ٔي

لكجيت ٔٙفي وٙتطاست ثٟتطي ضا ثطاي . ثٝ ػجبضت زيٍط سٛسٛ ظزٖ غفحٝ ٕ٘بيطٍط ثيطتط ٕ٘بيبٖ است. . ٌيطزلطاض ٔي

. لكجيت ٕ٘بيطٍط ايٗ فبوتٛضٞب ثبيس ٔطرع ضٛ٘س( ٘ػت )ٍٞٙبْ تٙظيٓ .ضٛزٔتط ٔيوبضاوتطٞب ايدبز وطزٜ ٚ سٛسٛ ظزٖ ن
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كٌتراست تصَير ٍ ٍضَح  -ج

ثبضس آ٘چٝ وٝ  1ثٝ  10زٞس، ٔؼٕٛلاً لاظْ است ٘سجت وٙتطاست ثطاي سِٟٛت ذٛا٘سٖ آ٘چٝ يه ٕ٘بيطٍط ٘طبٖ ٔي

ضٛز ثستٍي زاضز يه ٔب٘يتٛض اي وٝ ا٘دبْ ٔيٚظيفٝ ي زيسٖ ٚ ٘ٛعثطاي يه فطز لبثُ لجَٛ است ثٝ سبيع وبضاوتط، فبغّٝ

. ثبيس ٚؾٛح وبفي ثطاي وبضثط ايدبز وٙس

ا٘تربة ٚ ذطيس ٚسبيّٛسبيُ ازاضي اضٌٛ٘ٛٔيه 

 :زض ذطيس ِٛظاْ ازاضي ٘ىبت ظيط ثبيس زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛز

 فبكتَرّبي فردي  -1

: زض ايٗ ظٔيٙٝ ٘ىبت ٟٔٓ ػجبضتٙس اظ. است وٙٙس ثسيبض َٟٔٓ استفبزٜ ٔييٚسبٚسبيُزا٘ستٗ ٔطرػبت افطازي وٝ اظ 

ا٘ساظٜ ثسٖ، اضتفبع لس، خٙس ٚ چپ زست يب ضاست زست ثٛزٖ فطز 

 هبّيت ٍظبيف  -2

زضن اسبس وبضي وٝ . ٞبي ٔرتّف زاضزٚظبيف ازاضي ٔرتّف ٘يبظ ثٝ تدٟيعات ٔتفبٚت، ِٛاظْ ٔرتّف ٚ خبٕ٘بيي

. وٙسضز، زض فٟٓ ثيطتط آ٘چٝ وبضٌط ثطاي ا٘دبْ ثٟتط ضغُ اظ ٘ظط اضٌٛ٘ٛٔيىي، ثٝ آٖ ٘يبض زاضز، وٕه ٔيضٛز ثٝ فا٘دبْ ٔي

: ضٛز ٚ ثبيس زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛز، ػجبضتٙس اظٔبٞيت ٚظبيفي وٝ ا٘دبْ ٔي

 ٓ٘يبظ ثٝ تبيپ وطزٖ ظيبز يب و 

 (ِفٗ ٚٔب٘ٙس يبززاضت ثطزاضتٗ، استفبزٜ اظ ت )تبيپ وطزٖ ٕٞطاٜ ثب سبيط وبضٞب... 

  (ٔب٘ٙس اسپيىطٞب ٚ )ٞب-َ ٚضٚزي زازٜيٚسبٚسبيُاستفبزٜ اظ ٔٛضٛاضٜ يب زيٍط... 

 فبكتَرّبي هحيطي هْن -3

: ز ػجبضتٙس اظٖٞبي ٔحيف وبض وٝ ثبيس زض٘ظط ٌطفتٝ ضٛثسيبضي اظ خٙجٝ

 ٜفؿبي زض زستطس ٚ اثؼبز ازاض 

 خبٕ٘بيي يب تطتيت ٚسبيُ ٔٛخٛز 

 ٞبٔٙبثغ ٘ٛض، ثرػٛظ لأپ 

 ٚ ا٘ساظٜ وبٔپيٛتطٞبي ٔٛضز استفبزٜ ٘ٛع 

 ٌيط٘سٞبيي وٝ ضٚي ٔيع يب وف اتبق لطاض ٔيويس 

 ٞب ٚٔٛضٛاضٜ ،ٞبي سرت ٔستمُ ٚسبيُ شذيطِٜٛظاْ خب٘جي ٕٞچٖٛ زيسىت... 

 ٖتؼبُٔ ثب ٕٞىبضا 

: دىل اداري ًكبت زير ثبيذ درًظر گرفتِ شَيٍسبٍسبيلٌّگبم اًتخبة 

 ٖزٖٜ وبضثطاٖ ضا پٛضص زٜز ٖٞٓزاضتٗ لبثّيت تٙظيٓ وٝ ثتٛا. 

 ضٚ٘سٞب سيّٙسضٞبي لبثُ تٙظيٓ زاض٘س وٝ ثطاي تكبثك ثب افطاز ذيّي ثّٙس يب ذيّي وٛتبٜ ثٝ وبض ٔيثطذي غٙسِي .

 ٌٝبٜ آض٘حيه غٙسِي وبٔلاً لبثُ تٙظيٓ ثب لبثّيت تٙظيٓ اضتفبع تىي 

 ٓتطخيحبً ٔيع لبثُ تٙظي 
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 ٌٓبٜ پب ضا فطأٛش ٘ىٙيسٌطفتيس، تىيٝ اٌط تػٕيٓ ثٝ استفبزٜ اظ ٔيع غيطلبثُ تٙظي. 

 زض ايٗ ظٔيٙٝ استفبزٜ اظ ٘ظطات  )...ٞبي ٚظيفٝ ٚاستفبزٜ اظ ِٛاظْ خب٘جي ٕٞچٖٛ وتبة يبض، ٔٛضٛاضٜ، لأپ

 (وبضوٙبٖ ثسيبض ٟٔٓ است

  ضً٘ ٔيع ٚ غٙسِي ثبػث: ثٝ قٛض ٔثبَ )اتي وٝ زاضاي سكح ا٘ؼىبسي ٘جبضٙسَ يب تدٟيعيٚسبٚسبيُاستفبزٜ اظ 

 (ضٛزٖايدبز ا٘ؼىبس 

ّب داري صٌذليًكبت هْن در ًگِ

ثطذي سبظ٘سٌبٖ غٙسِي، ثط٘بٔٝ ثبظضسي ٚ . زاضي ضا زض٘ظط ثٍيطيسٞبي تؼٕيط ٚ ٍ٘ٝٞب، ٞعيٍٙٝٞٙبْ ذطيس غٙسِي 

: تٛا٘س ضبُٔ ٔٛاضز ظيط ثبضسوٙٙس ٔطىلات ٔؼَٕٛ ٔيزاضي غٙسِي ضا تٛغيٝ ٔيتؼٕيط ٚ ٍ٘ٝ

 ضسٜ ٚ پبئيٗ افتٙسٞب ضُ ٞب ٚ ٟٔطٜپيچ. 

 ٍٝ٘ زاضي زچبض ٘مع ضٛز يب ٌيط وٙس -سيّٙسضٞبي ٞيسضِٚيه زض. 

 غٙسِي ثٝ زضستي ٘چطذس. 

اقذام ثعذي پس از اًتخبة هحصَل هٌبست 

وطزٖ افطاز زض فطآيٙس لجُ اظ ايٙىٝ تػٕيٓ ٟ٘بيي ٌطفتٝ ضٛز ثبيس ٘ظط وبضوٙبٖ ضا زض ٔٛضز آٖ اذص ٕ٘ٛز زضٌيط 

آٔٛظش چٍٍٛ٘ي . ضبٖ ثسيبض ٟٔٓ استٞب ٚ ثطاي ٚظبيف وبضيٚ تدٟيعات ٔٙبست ثطاي آٖ ٚسبيُذبة ٌيطي ثطاي اتٗتػٕيٓ

تٙظيٓ ٔدسز تدٟيعات خسيس ٘يع ثطاي ٔؼطفي ٔٛفميت آٔيع تدٟيعات ٚ ٚسبيُ خسيس زض ٔحيف وبض ثسيبض ٟٔٓ  ٚ استفبزٜ

. است

وٙس ضا تؿٕيٗ ٕ٘يثٛزٖ تدٟيطات، ضاحتي آٖ ثبيس ثٝ ذبقط زاضتٝ ثبضيس وٝ ازػبي فطٚضٙسٜ ٔجٙي ثط اضٌٛ٘ٛٔيه 

وٙس ٚ ايٗ أط ٞٓ ثطاي وبضفطٔب ٚ ٞٓ ٌصاضي زضست وٕه ٔيوست اقلاػبت ٔؼتجط ٚ غحيح اظ ٔٙبثغ لبثُ اقٕيٙبٖ ثٝ سطٔبيٝ

. وبضوٙبٖ ثٝ قٛض يىسبٖ ٔفيس ذٛاٞس ثٛز ٔطٛضت ثب ٔترػع ٘يع زض ايٗ ظٔيٙٝ ٔفيس است

 

ثبزرسي هحيط كبر  5-2

 شت حرفِ ايهسئَل ثْذا 5-3

ٞب ٚ ثبض خٟت اقٕيٙبٖ اظ اخطاي غحيح اغَٛ اضٌٛ٘ٛٔي خٟت ثٟجٛز ضطايف وبضي پطسُٙ، ٔحيفٔٛظف است سبِي يه 

-ٔي 5ٚ  4ٞبي ضٕبضٜ ٞبي اضائٝ ضسٜ زض پيٛستچه ِيست )ٞبي استب٘ساضزٞبي وبضي ضا ثب استفبزٜ اظ چه ِيستايستٍبٜ

ٕٞچٙيٗ زض غٛضت . ٞب خٟت ا٘دبْ السأبت ٔٙبست استفبزٜ ٕ٘بيسظ ٘تبيح آٖثطضسي وطزٜ ٚ ا( تٛا٘ٙس وٕه وٙٙسٜ ثبضٙس

زاضي سٛاثك ٍ٘ٝ.ٚخٛز ٞط ٌٛ٘ٝ ضىبيت اظ قطف وبضوٙبٖ لاظْ است ثبظضسي ٔدسز غٛضت ٌيطز

ٞبي ازاضي ثبيس ثط اسبس خسَٚ ظيط تب ٔست ٞبي وٙتطَ ٚ ٔحيفسٛاثك ٔطثٛـ ثٝ اضظيبثي ٚؾؼيت اضٌٛ٘ٛٔيه اتبق

. زاضي ضٛزٞبي ٔطرع ضسٜ ٍ٘ٝضسٜ زض ٔىبٖ ظٔبٖ شوط

ٔست ظٔبٖ ٍٟ٘ساضي ٔىبٖ ٍٟ٘ساضي سٛاثك 

ٞبي ازاضي چه ٞبي ثطضسي ٔحيفچه ِيست

ٞبي ازاضي سبذتٕبٖ HSEِيست ثبظضسي 
سبَ  HSE 5ٚاحس 
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 :منببع .6

 ايطاٖ ٔٛسسٝ استب٘ساضز ٚ تحميمبت غٙؼتي استب٘ساضزٞبي  -1

 ضطوت ّٔي ٘فت ايطاٖاي زض ٜٔدٕٛػٝ لٛا٘يٗ ٚ ٔمطضات ثٟساضت حط ف -2

3- http://www.hse.gov.uk/comah/sragtech/techmeascontrol.htm 

4- http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/vdtcolor.html 

5- http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/monitor_positioning.html 

6- http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/working_space.html 

7- http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/purchase.html 

 
 

http://www.hse.gov.uk/comah/sragtech/techmeascontrol.htm
http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/vdtcolor.html
http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/purchase.html
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هشخصبت اًتخبة صٌذلي : 1پيَست شوبرُ 

 

: اداري،  صٌذلي را ثب  در ًظر گرفتي ًكبت زير اًتخبة كٌيذ/ ثراي كبرثردّبي دفتري

 زاضتٗ وٙتطَ ٞبيي  وٝ ثٝ آسب٘ي زض ٚؾؼيت ٘طستٝ ػُٕ وٙٙس. 

 ٕٗلبثُ تٙظيٓ ثبضس(  ظاٚيٝ ا٘حطاف )ظ ٘ظط اضتفبع ٚ ضيتاٌبٜ وٝ  ٘طي. 

 ٕٗٞب يب ظا٘ٛ ٞب فطبض ٚاضز ٘ىٙس ٌبٜ وٝ ثٝ پطت ضاٖ ٘طي.  

 ٕٗ(ا٘حٙب زاضتٝ ثبضس ).ٌبٜ وٝ  ِجٝ ي خّٛ ثٝ سٕت وف ظٔيٗ ذٓ ضسٜ ثبضس ٘طي 

 ضا زاضتٝ ٚ ِغع٘سٜ ٘جبضس 5پٛضص ضٚي غٙسِي لبثّيت ػجٛض ٞٛا. 

 ضاي حفبظت اظ ثرص پبئيٙي وٕط ثبضسزاضاي تىيٝ ٌبٜ وٕط ة. 

 زاضاي پبيٝ پٙح لسٕتي ٔتؼبزَ ثبضس. 

 چطخ ٞبي غٙسِي ٔتٙبست ثب ٘ٛع وف سبظي سبذتٕبٖ ثبضس. 

 ثبضس( ٌطزضي )زاضي ٔىب٘يسٓ چطذطي. 

  ًزض  90تىيٝ ٌبٜ ثبظٚ وٝ ثتٛا٘س ثب اضتفبع آض٘ح ٍٞٙبٔي وٝ ثبظٚٞب ثٝ سٕت پبئيٗ آٚيعاٖ ٞستٙس ٚ سبػسٞب ظاٚيٝ تمطيجب

 .خٝ ثب ثبظٚٞب زاض٘س، تٙظيٓ ضٛز

 تىيٝ ٌبٜ ٞب  ثب خبثدبيي آظاز زض ايستٍبٜ وبضي تساذُ ٘ساضتٝ ثبضس. 

: در هَرد صٌذلي ّبي هَرد استفبدُ در آزهبيشگبُ ًكبت زير ثبيذ درًظر گرفتِ شَد

  زض پبئيٗ، پطتي وٕط  ٞبي اضٌٛ٘ٛٔيه وٝ ٔدٟع ثٝ يه حّمٝ خٟت ٍٟ٘ساضي پبٞبخٟت وبض زض آظٔبيطٍبٜ اظ غٙسِي

 .ٌبٜ لبثّيت تٙظيٓ ثبضس استفبزٜ وٙيس ٚ ٘طيٕٗ

 ثكٛض وّي اثؼبز غٙسِي ثبيس تب حس أىبٖ ٔكبثك استب٘ساضزANSI/HFS100-1988  ثبضس .

 

                                                        
 
-  Breatable   
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( چگًَگي تٌظين صٌذلي ثر اسبس قذ) :2پيَست شوبرُ 

:  جْت تٌظين صٌذلي ثر اسبس قذ هطبثق زير عول ًوبئيذ

 ظا٘ٛ ثبضس  زضست ظيط وبسٝ ي( زض حبِت افمي)يس، ثٝ قٛضي وٝ ثّٙستطيٗ ٘مكٝ ٘طيٕٗ ٌبٜ خّٛي غٙسِي ثبيست.  

 
  اٜ غٙسِي ٚ ي خّٛيي ٘طيٕٗ يفؿبي ثيٗ ِجٝ. ضٚي غٙسِي ثٙطيٙيس ٚ پبٞبيتبٖ ضا غبف ضٚي وف ظٔيٗ لطاض زٞيس

 (ايٙچ 2حسٚز  )ٜ ا٘ساظٜ ي يه ٔطت ٌطٜ وطزٜ ثبضسة( ي سبق پبٔبٞيچٝ )لسٕت پبئيٗ تط سبق پب

 
 ٝي تٙظيٓ وٙيس وٝ ٌٛزي وٕط ضا زض ثط ٌيطزٌبٜ وٕط ضا قٛضتىي. 

 

 ٜزضخٝ ذٓ وٙيس ٚ  90ي غبف ضٚي غٙسِي ثٙطيٙيس ثكٛضي وٝ ثبظٚٞب اظ زٚ قطف آٚيعاٖ ثبضس آض٘ح ضا ثٝ ا٘ساظ

 .ضتٝ ثبضسٞبي ثبظٚ ضا قٛضي تٙظيٓ وٙيس وٝ وٕتط ثب سكٛح ظيطيٗ آض٘ح ٞب تٕبس زااضتفبع تىيٝ ٌبٜ

  ٜٞب تطيٗ حس تٙظيٓ ذٛز، حتي ثٝ ٔمساض وٕي آض٘حٞبي ثبظٚ، زض پبئيٗاٌط ايٗ حس ٘تٛا٘س ضػبيت ضٛز يب اٌط تىيٝ ٌب

 .ٞب، ضا اظ غٙسِي ثطزاضيسٌبٜ ثبظٚضا ثجطز تىيٝ
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  ٕٗوٙيس( ذٓ)ػمت وح  ايٌبٜ ضا ثٝ قطف خّٛ  اٌط لاظْ ٔي زا٘يس ٘طي. 
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ارگًََهيك در كبر ثب كبهپيَتر هلاحظبت  : 3پيَست شوبرُ 

 هَقعيت هبًيتَر -1

ٔب٘يتٛض ثبيس ٔستميٕبً زض . ٔب٘يتٛض ثبيس ػٕٛز ثط پٙدطٜ لطاض ٌيطز ٚ زض سكح ػٕٛزي، افمي ٚ قطفيٗ لبثُ تٙظيٓ ثبضس 

ا ثبيس تمطيجبً فبغّٝ ثيٗ ٔب٘يتٛض ٚ چطٓ ٜ. ٞب  لطاض ٌيطزِجٝ ثبلايي آٖ ثبيس زض أتساز زيس چطٓ. خّٛي غفحٝ وّيس لطاض ٌيطز

.  سب٘يٕتط است 46اِجتٝ ثٟتطيٗ فبغّٝ چطٓ تب ٔب٘يتٛض حسٚز . ثٝ ا٘ساظٜ قَٛ ضب٘ٝ ثبضس

 

 خيرگي -2

ثطاي ضٚضٙبيي ضٚي ٔيع وبض ذٛز . تٛاٖ ثب وبٞص ٘ٛض ثبلاي سط ٚ استفبزٜ اظ پطزٜ وبٞص زازذيطٌي سكح وبض ضا ٔي 

. وٙيساستفبزٜ ( چطاؽ ٔكبِؼٝ )تٛا٘يس اظ ضٚضٙبيي ٔٛؾؼئي

 

 اًعكبس صفحِ هبًيتَر -3

ضا ثٝ سٕت ثبلا پبئيٗ يب چپ ٚ ضاست ثچطذب٘يس ٚ يب اظ تٛا٘يس آٖثطاي وبٞص زضذطٙسٌي ٚ ا٘ؼىبسبت غفحٝ ٔب٘يتٛض ٔي 

. فيّتطٞبي ٔرػٛظ استفبزٜ وٙيس

 

 هَقعيت قرار گيري هذارك  -4

تٛخٝ . ٘عزيىي غفحٝ ٔب٘يتٛض استفبزٜ وٙيس ثطاي لطاض زازٖ ٔساضن ذٛز زض( زاض٘سٜ ٍ٘ٝ )زض غٛضت أىبٖ اظ يه ِٞٛسض 

. اغّٝ ٚ اضتفبع ايٗ ِٞٛسض ثبيس ثب فبغّٝ ٚ اضتفبع ٔب٘يتٛض يىسبٖ ثبضسفزاضتٝ ثبضيس وٝ 

 

 هَس ٍ تجْيسات ٍرٍدي  -5

ٞبي ٚاضزٜ ثٝ ضب٘ٝ ٞبي ضٕب وبٞص ٔٛس ٚ زيٍط تدٟيعات ٚضٚزي ضا زض ٔدبٚضت غفحٝ وّيس لطاض زٞيس تب ٔيعاٖ تٙص 

ٚلتي وٝ . ٌبٜ زض ظيط ٔچ استفبزٜ وٙيساظ يه تىيٝ. ا٘چٝ زض ٍٞٙبْ تبيپ ٔدجٛض ٞستيس زستبٖ ذٛز ضا ثبلا ٍ٘ٝ زاضيسچٗ. يبثس

س لطاض زاضز اٍ٘طتبٖ، ٔچ ٚ سبػس زست ثبيس تمطيجبً زض يه ذف ٔستميٓ لطاض ٌطفتٝ ٚ آض٘ح ٞب ٘عزيه ثٝ ٚزست وبضثط ضٚي ْ

. ثسٖ ٚالغ ضسٜ ثبضٙس

 

 اّبهَقعيت قرار گيري ح -6

زض ايٗ حبِت پبٞب ثبيس ضٚي وف يب ظيط پبيي . ٞب ثبيس ثٝ حبِت ٔٛاظي ثبضٙس ٚ سبق پبٞب ثٝ قٛض ػٕٛزي لطاض ٌيط٘س ضاٖ 

. لطاض ٌيط٘س

 

 هَقعيت قرارگيري سر، گردى ٍ شبًِ ّب -7
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  21 از 17 هصفح

ٍ٘ٝ زاضيس  ٞبي ذٛز ضا ضُ ٚ ضاحتضب٘ٝ. لطاض ٌيطز( ضٚ ثٝ خّٛ )وٝ سط ٚ ٌطزٖ ضٕب ثٝ حبِت ٔستميٓقٛضي ثٙطيٙيس  

. ٚ آض٘ح ٞب ضا تب حس ٕٔىٗ ثٝ ثسٖ ٘عزيه وٙيس

 

 فضبي كبفي ثراي پبّب -8

. اخبظٜ زٞيس فؿبي وبفي ثطاي ظا٘ٛ ٞب ٚ ضاٖ ٞبيتبٖ زض ظيط غفحٝ وّيس ٚخٛز زاضتٝ ثبضس 

 

 اًتخبة صٌذلي -9

:  غٙسِي ضٕب ثبيس زاضاي ٚيژٌي ٞبي ظيط ثبضس 

 .استفبزٜ لطاض ٌيطزٌبٜ ٔٛضز زاضاي پطتي ثبضس وٝ ثٝ ػٙٛاٖ تىيٝ -

 .ٌبٜ آٖ زض حسي ثبضس وٝ ثٝ پطت ضاٖ يب ظا٘ٛ فطبضي ٚاضز ٘طٛز اضتفبع ٘طيٕٗ -

 .ٌبٜ غٙسِي ثبيس وٕي ا٘حٙب ضٚ ثٝ پبييٗ زاضتٝ ثبضس ِجٝ خّٛيي ٘طيٕٗ -

 .زاضاي زستٝ ثبضس ٚ ضىُ آٖ اظ ٘عزيه ضسٖ غٙسِي ثٝ ٔيع وبض خٌّٛيطي ٘ىٙس -

 

 تٌظين صٌذلي ٍ هيس كبر -10

ٌبٜ غٙسِي ضا ثٝ غٛضتي تٙظيٓ وٙيس وٝ ِجٝ آٖ زض ظيط وطىه ظا٘ٛ لطاض  غٙسِي ثبيستيس، اضتفبع ٘طيٕٗزض خّٛي  

سپس ثط ضٚي آٖ ثٙطيٙيس ثٝ غٛضتي وٝ فؿبي آظاز ثيٗ ِجٝ خّٛيي غٙسِي ٚ لسٕت پبييٗ پب ثٝ ا٘ساظٜ يه ٔطت ٌطٜ . ٌيطز

ضا ثٝ ٘حٛي ٔحىٓ وٙيس وٝ  ضا زض ثط ٌيطز ٚ ٕٞچٙيٗ آٖ پطتي غٙسِي ضا ثٝ غٛضتي تٙظيٓ وٙيس وٝ ٌٛزي وٕط .وطزٜ ثبضس

. زض اثط ٚظٖ ثسٖ حطوت ٘ىٙس

ظ سكح وبضي وٝ اٌط ا. ٞب اظ قطفيٗ آٚيعاٖ است تٙظيٓ وٙيس ٞب زض حبِتي وٝ زست اضتفبع سكح وبض ضا ثٝ ا٘ساظٜ اضتفبع آض٘ح

ا٘ساظٜ اي ثبلا ثجطيس وٝ ٚؾؼيت ٔٙبسجي ثطاي ثبظٚٞب ٚ وٙيس اضتفبع غٙسِي ضا ثٝ استفبزٜ ٔي( ٔثُ يه ٔيع )اضتفبع ثبثتي زاضز

: خٟت ا٘دبْ ايٗ وبض ثٝ تطتيت ظيط ػُٕ وٙيس .ثبلاتٙٝ ايدبز ضٛز

 .ثطاثط ضٛز( سكح ٔيع )ٞب ثب اضتفبع سكح وبض اضتفبع غٙسِي ضا ثٝ غٛضتي تٙظيٓ وٙيس وٝ اضتفبع آض٘ح -اِف

اض ٍ٘طفت ٚ ثٝ پطت پبٞب فطبض ٚاضز ٔي ضٛز، اظ يه ظيطپبيي استفبزٜ ظٔيٗ لط يزض غٛضتي وٝ زض ايٗ ٚؾؼيت پبٞب ثط ضٚ -ة

. ظيطپبيي ثبيس لبثُ تٙظيٓ ثٛزٜ ٚ تٕبٔي سكح وف پب ثبيس ضٚي آٖ لطاضٌيطز. وٙيس

 

 هيس كبر -11

اضتفبع سكح ٔيع ثبيس ٔٙبست ثبضس ٚ فؿبي وبفي ثطاي . ضٛزتٛخٝ ثٝ ٔطرػبت غٙسِي تؼييٗ ٔيوبض ثبٔطرػبت ٔيع 

ايٗ فؿب ثطاي ا٘دبْ ٚظبيفي ٔثُ ٘ٛضتٗ ٚ يب وٙتطَ وبٔپيٛتط ٚ ٕٞچٙيٗ . ايُ وبض ثط ضٚي ٔيع ٚخٛز زاضتٝ ثبضستٕبْ ٚس

. ضٛززض ٘ظط ٌطفتٝ ٔي... زازٖ اضيبيي ٔثُ وتبة، وبغص ٚ ثطاي لطاض
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  21 از 18 هصفح

زٖ ٚ ا٘جبض ٕ٘ٛزٖ اضيبء ضٚي زالطاض. اي ثبضس وٝ اپطاتٛض ٔدجٛض ثٝ خٕغ وطزٖ پبٞب زض ظيط ٔيع ٘طٛزسكح ظيط ٔيع ثبيس ثٝ ٌٛ٘ٝ

 .اي قطاحي ضٛز وٝ فطز ٔدجٛض ثٝ ذٓ ضسٖ ضٚي سكح وبض ٘طٛزٔيع ثبيس ثٝ ٌٛ٘ٝ. ٔيع غحيح ٘يست
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  21 از 19 هصفح

ّبي اداري ثب ديذگبُ ارگًََهي ثررسي هحيطليست چك -4پيَست شوبرُ 
 

تٛؾيحبت 
 

 ضزيف سٛاَ ثّي ذيط

   
سبذتٕبٖ ٔكبثك استب٘ساضز  ٞبيآيب سبذتٕبٖ اظ ٘ظط وبضثطز ، اضغبِيت ٚ سطٚيس

 است؟
1 

 2 آيب ثطاي پٛضص وف اظ ٔٛاز ٔٙبست استفبزٜ ضسٜ است؟   

 3 آيب زض ضً٘ ٞبي استفبزٜ ضسٜ تٙبست ثب ضطايف وبض زض ٘ظط ٌطفتٝ ضسٜ است؟   

 4 زض ٔػبِح ثٝ وبض ٌطفتٝ ضسٜ تٙبست ثب ضطايف وبض زض٘ظط ٌطفتٝ ضسٜ است؟آيب    

   
زض ٘ظط ... ٘بيي ٔحيف وبض تٙبست ضً٘، ضست ٘ٛض، تجبيٗ ٚزض قطاحي ضٚشآيب 

 ٌطفتٝ ضسٜ است؟
5 

   
است وٝ ٘يبظ ثٝ ذٓ ضسٖ ٔىطض ٚخٛز  قطاحي ضسٜ ثٝ ٌٛ٘ٝ ائحيف وبض آيب 

 ؟٘ساضتٝ ثبضس
6 

است؟ ا٘تربة ضسٜ وبض ضطايف آيب ٔيع ٚ غٙسِي ٔتٙبست ثب     7 

 8 ٖ ٔب٘غ ثٝ ايستٍبٜ وبضي ٘عزيه ضٛز؟تٛا٘س ثٝ ا٘ساظٜ وبفي ٚ ثسٚآيب وبضثط ٔي   

 9 زاضاي اضتفبع ٔٙبست ٞستٙس؟( ٔيع ، لفسٝ)آيب سكٛح وبضي    

 10 زاضز؟ ٞب ٚخٛزآيب أىبٖ زستطسي آسبٖ ثٝ تّفٗ، وبٔپٛتط يب لفسٝ   

   
آيب ضطايف وبضي ثٝ ٌٛ٘ٝ اي است وٝ زض حيٗ وبض  ٘يبظ ثٝ ثّٙس وطزٖ ثبض ظيبز 

 ٘جبضس؟
11 

 12 لبثُ تٙظيٓ ٞستٙس؟... ٌبٜ ثبظٚ ٚ ٌبٜ وٕط ، تىيٝٞب اظ ٘ظط اضتفبع، تىيٝا غٙسِيآي   

 13 ٌبٜ پب ٚخٛز زاضز؟آيب  تىيٝ   

 14 خعء وبضٞبي غيط تىطاضي ٔحسٛة ٔي ضٛز؟ آيب وبض فطز،   

زاضز؟  ٚخٛز( Rotation)آيب زض وبضٞبي تىطاضي ٌطزش     15 

   
ي افطاز، ظٔبٖ استطاحت وبفي زض ٘ظط ٌطفتٝ ضسٜ آيب ثطاي خٌّٛيطي اظ ذستً

 است؟
16 

   
( زليمٝ 5ٞط يه سبػت )ظٔبٖ استطاحت ٔٙظٓ  (VDTوبض ثب )آيب وبضوٙبٖ ازاضي 

زاض٘س؟ 
17 

 18 زاضز؟ ٚخٛز (زضخٝ 90ظا٘ٛ)فؿبي وبفي ثطاي ظاٚيٝ  ٔٙبست پب  آيب ظيط ٔيع،   

   
ٔطتت وطزٖ ايستٍبٜ وبضي ذٛز ضا  ، ٚآيب  تٕبْ وبضوٙبٖ، قطيمٝ تٙظيٓ غٙسِي

 زا٘ٙس؟ٔي
19 

ٞستٙس؟ ثب ضطايف وبض آيب اثبثيٝ ٚ ِٛاظْ ٔٛخٛز ٔٙبست     20 

 21 آيب اثبثيٝ ٚ ِٛاظْ ٔٛخٛز ثطاي آٖ ٚظيفٝ وبضي وبفي است؟   

 22 ا٘س ؟ؾبفي ٚ ثسٖٚ استفبزٜ اظ ٔحيف ذبضج ضسٜتدٟيعات اآيب    

 23 ا٘س؟آٚضي ضسٜلسيٕي خٕغ آيب تدٟيعات ٔؼيٛة ٚ ذطاة يب   

 24 ضٛ٘س؟غٙسِي يب  ِٛاظْ ازاضي، آيب تؼٕيط ٚ يب تؼٛيؽ ٔي زض غٛضت آسيت   

   
ٞبي ذطٚخي ثٝ سبزٌي ا٘س وٝ زستطسي  ثٝ ضاٜچيسٜ ضسٜ ثٝ ٘حٛيآيب اثبثيٝ 

 پصيط ثبضس ؟أىبٖ
25 

 26 اقلاػبت اؾكطاضي زض خبٞبي ٔٙبسجي ٘ػت ضسٜ ا٘س؟تبثّٛٞبي آيب    
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  21 از 20 هصفح

تٛؾيحبت 
 

 ضزيف سٛاَ ثّي ذيط

 27 ٞستٙس؟ٚ تطريع ذطٚخي ثٝ آسب٘ي لبثُ زستطسي  ٚضٚزي ٚ ٞبيضاٜآيب    

 28 وبفي ٞستٙس؟ ثب تٛخٝ ثٝ تؼساز افطاز ٞبي ذطٚخيآيب ضاٜ   

 29 ا٘س؟ٞبي ذطٚخي ثٝ ٚؾٛح ٔطرع ضسٜزضةٔسيطٞب ٚ آيب    

   
لبثّيت ٚ ثب  ٞبي اِٚيٝ زض ٔحُ ٔٙبستٞبي آتص ٚ خؼجٝ وٕهآيب ذبٔٛش وٙٙسٜ

 ٘ػت ضسٜ ا٘س ؟ وبضثطي آسبٖ
30 
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  21 از 21 هصفح

 ّبي كبر اداري ثب ديذگبُ ارگًََهيليست ثررسي ايستگبُچك  :5پيَست شوبرُ 

 

ضٕبضٜ پطسّٙي    :ذب٘ٛازٌي ٘بْ ٘بْ ٚ

 

 :ٚاحس سبظٔب٘ي  ضغُ 

 

 :سبثمٝ وبض زض ضغُ فؼّي وُ سبثمٝ  وبض 

 

 :سبَ تِٛس  ٚظٖ 

 ٞستيس؟ ٔطغَٛ ثٝ ا٘دبْ ٚظيفٝ زض ضٚظ چٙس سبػت ثٝ اضىبَ ظيط 

 زض حبَ حطوت                ايستبزٜ                             ٘طستٝ                

  1 ضٕب ضاست زست ٞستيس يب چپ زست؟  

  

  2 وٙيس؟آيب اظ ػيٙه قجي استفبزٜ ٔي

  

  3 زض غٛضت ٔثجت ثٛزٖ پبسد ثبلا، ٘ٛع ػيٙه ضٕب چيست؟

  

  4 ضٕب لبثُ تٙظيٓ است؟ آيب اضتفبع غٙسِي

  

  5 زاض است؟آيب غٙسِي ضٕب اظ ٘ٛع زستٝ

  

  6 ضٛ٘س؟ٞب ٔب٘غ فؼبِيت ضٕب ٔيزض غٛضت ٔثجت ثٛزٖ پبسد ثبلا، آيب ايٗ زستٝ

  

  7 قطفيٗ ضا زاضز؟آيب غٙسِي ضٕب لبثّيت چطذص ثٝ 

  8 ؟يه اظ ضطايف ٔمبثُ ضا زاضزغٙسِي ضٕب وساْ پبيٝ  4زاض چطخ پبيٝ  5زاض چطخ

  

  9 آيب اضتفبع ٔيع ضٕب لبثُ تٙظيٓ است؟

  

  10 وٙيس؟اظ ظيط پبيي استفبزٜ ٔي ٔيعآيب زض ٍٞٙبْ وبض زض پطت 

  

  11 وٙيس؟يبض استفبزٜ ٔياٌط تبيپيست يب اپطاتٛض وبٔپيٛتط ٞستيس، اظ وتبة

  

  12 ز؟ٖآيب ٚسبيُ ضٚي ٔيع وبض ضٕب زض ٔحسٚزٜ زستطسي آسبٖ لطاض زاض

  

  13 وبض زض پطت ٔيع، ٘بچبضيس ثب وٕطي ذٕيسٜ ثٝ خّٛ وبض وٙيس؟ آيب ثطاي ا٘دبْ

  

  14 وٙيس؟آيب زض ٍٞٙبْ وبض زض پطت ٔيع احسبس ضاحتي ٔي

  

  15 آيب ثطاي وبض زض پطت ٔيع  ٘بچبضيس ثسٖ ضا ثٝ قطفيٗ ثچطذب٘يس؟

  

  16 وٙيس؟آيب  ثطاي ا٘دبْ ٚظيفٝ اظ وبٔپيٛتط  استفبزٜ ٔي

  

غفحٝ ٕ٘بيص تب چطٓ ضٕب چٙس سب٘تيٕتط ي ٚتط، فبغّٝزض غٛضت استفبزٜ اظ وبٔپي

 است؟
17  

  

زاضتٝ يب ذٓ اي است وٝ ٘بچبضيس سط ضا ثيص اظ حس ثبلا ٍ٘ٝآيب اضتفبع ٔب٘يتٛض ثٝ ٌٛ ٘ٝ

 ٕ٘بئيس؟
18  

  

ٞب ٚ اسٙبز ازاضي ٚ يب زٞس تب خٟت ٔكبِؼٝ ٘بٔٝآيب ٘ٛع فؼبِيت ضٕب ايٗ اخبظٜ ضا ٔي

 زاض ضٚي ٔيع استفبزٜ ٕ٘بئيس؟ةفؼبِيت ٘ٛضتبضي اظ سكح ضي
19  

  

  20 وبفي است؟ ضٕب ضٚ ضٙبيي ٔحُ وبضثٝ ٘ظط ضٕب آيب 

  

  21 ٕ٘بئيس؟يه اظ ٔٙبثغ ضٚضٙبيي ثطاي ٔحُ وبضتبٖ استفبزٜ ٔياظ وساْ

  

  22 زٞيس؟پطت ٔيع ٘طيٙي حطوبت وططي ٚ ٘طٔطي ا٘دبْ ٔي َٚ ضٚظ زض اٚلبتآيب زض ـ

  

-ػبت ػّٕي وبفي زاضيس ٚ آٔٛظضي زض ايٗ ظٔيٙٝ زيسٜاِصوط اقلاٞبي فٛقآيب اظ ٘طٔص

  23 ايس؟

    

ٞبي ٞبي غحيح پطت ٔيع ٘طيٙي ٚ ضطايف غحيح وبض زض فؼبِيتآيب زض ظٔيٙٝ ضٚش

  24 ايس؟زفتطي، آٔٛظش زيسٜ

 


