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 پیشگفتار

يكي از . حالت رفاه جسمي، روانى و اجتماعي است و نه تنها بيمار و معلول نبودنسلامتي نوعي 

به طور كلى خطرات . محيط هايي كه مي تواند اين رفاه را به خطر بيندازد محيط هاي اداري است

تهديد كننده سلامت كاركنان اداري به دو دسته عمده خطرات مرتبط با بهداشت كاركنان و خطرات 

شغلي مواردي هستند كه مي توانند  مربوط به ايمنيعوامل  .ندكاركنان تقسيم ميشويمنى مرتبط با ا

 عوامل فيزيكي، مي توان به شغلي اتخطر از اين دسته منجر به حوادث و آسيبهاي شغلي شوند. 

خطرات شغلي مى توانند منجر به حوادث  اشاره نمود. شيميايي، ارگونوميكي، زيست شناختي و رواني

 .سقوطا ي ، برق گرفتگيآتش سوزى،محيط كارمشكلات  عوارض ارگونوميک،شوند براى مثال شغلي 

از قبيل سرو صداي اضافي، ساعات طولاني كار و يا نور نا مناسب در عين حال تعدادي از عوامل خطر 

احث يكي از مب رواني اجتماعي ايجاد نمايند. در انسان علائمعلاوه بر مشكلات فيزيكي مي توانند 

ات بطوريكه كارفرمايان موسس مهم مطرح در اعتبار بخشي موسسه اي توجه به ايمني شغلي مي باشد

مختلف را به تامين سطح قابل قبول ايمني و تلاش در جهت تامين سلامت جسمي و رواني كاركنان 

ر و تاكيد بترغيب مي كند. در مجموعه حاضرتلاش شده است تا با تكيه بر اصول ايمني شغلي 

شناسايي خطرات شغلي و طبيعي راهكارهاي صحيح پيشگيري از آسيب در كاركنان، گامي در جهت 

  آموزش ايمني در كاركنان اين دانشكده برداريم. و نيز 

 

  (EDO)آموزش پزشکیدفتر توسعه مدیر 

 دبیر کمیته اعتبار بخشی

 0011خرداد ماه 
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 هداشتی و ب یمنیا بالقوه خطرات یممکن است دارا یکار یها طمحیهمانند  زین یادار های  طیمح

 یتوان با طراح می را موجود خطرات هستند کار در دفاتر مشغول یاز پرسنل ستاد یادیباشند. افراد ز

 .داد شا هک ایکرد  حذف درست اجسام دمانیو چ

 ه صورت زیر هستند : ب اداری ه دفاترمربوط ب یمنیا یهانکات و دستورالعمل 

 همیشه و پاکیزه نگه دارید. را  یدفاتر ادارا  -0

 ته شود. در نظر گرف طراحی فاز در فرد هر یلازم برا یحداقل فضا  -2

 ته شود.مطبوع در نظر گرف هیزات تهویه و تج لیوسا  -3

 توجه کنید. … و ساز چای, کن بسردآ مانند یهرفا بهداشتی ووسایل به ایمنی  -0

 باشد.  ههم دسترس در کافی ه مقدارآب آشامیدنی ب  -5

 تعبیه شود.  دفاتر در لباس ویختنآ برای لازم هیزات تج  -6

 تعداد پرسنل ساخته ونصب شود.  نسبت های بهداشتی به سرویس  -7

 دنلغزندگی باشبدون  و مرتب طبقات همیشه تمیز ، وها، هها ، راه پل روسطوح راه  -8

 همه باشد.   دسترس در و کافی به مقدارآب آشامیدنی -9

(  …بار و  ی, حمل دستوتریکامپ )نشستن, برخاستن, کار با ارگونومی اصول با طه افراد در راب - 01

 .نندببی آموزش

 شوند. یگذار حفاظ یادار هیزات و تج لیخطرناک داغ و گردنده وسا یهاقسمت   -00

 .نندببی موزشآ(  …و  برقی منی, ای, آتش سوزیاضطرار هی) تخل یمنیا نیبا قوان دیتمام افراد با -02

تش پسول آکعملکرد  نحوه نصب شده و افراد از کافی تعدادبه مناسب و  یاتش نشان یهاکپسول   -03

 مطلع باشند. ینشان
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 .شود آن در محل کار نصبجعبه کمک های اولیه به همراه با تجهیزات لازم  -00

 باشد. استانداردبا  راهروها ، اتاق ها ، راه پل ها و... متناسبمحل کار,  ییروشنا  -05

 ی خود قرار گیرند. بوده و کاملا در جا یخوب تیدر وضع دیبا یو لوازم ادارتجهیزات  -06

 .دیو دراور را ببند لیو فا زیم های کشو دنداری ه کارک یزمان  -07
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هایی اهمیت ارگونومی در محیط اداری و راه

 برای بهبود آن

 

4 



 

7 
 

ای طراحی ارگونومی یا ارگونومیک علم طراحی محل کار است. یک فضای اداری ارگونومیک به گونه

وانیم تدیدگی قرار نگیرید. به بیانی دیگر ما میشود که شما راحت باشید و در معرض انواع آسیبمی

دن فشار، ارگونومی را به عنوان علمی برای طراحی محل کار به روشی کارآمدتر در به حداقل رسان

دهد و های طولانی، بدن را تحت فشار قرار میصدمات و حوادث تعریف کنیم. نشستن برای ساعت

بروز مداوم این مشکلات  د.و سایر مشکلات شو (MSD) تواند باعث اختلالات اسکلتی عضلانیمی

بهداشتی های های درمانی و مراقبتوری کم، افزایش غیبت، افزایش هزینهتواند باعث بهرهمی

های موثر و موفق برای اجرای اصول ارگونومی اند که برنامهکارمندان و غیره شود. تحقیقات نشان داده

درصد کاهش  87درصد و غیبت کارمندان را تا  60ها را MSD  توانند فراوانی بروزدر محیط کار می

داقل رساندن خطرات با انجام دهند. بنابراین، در نظر گرفتن اهمیت ارگونومی در محیط کار برای به ح

کنیم پیش از تاسیس شرکت و یا های لازم توسط کارفرمایان بسیار مهم است. پیشنهاد میکارشناسی

در حین بازطراحی آن با کارشناسان خبره طراحی داخلی یا معماری در زمینه اصول ارگونومی در محیط 

 .کار مشورت کنید

 
 

 

، اندتنظیم نشده رستی متناسب با نیازهای کارمندانفضای کاری و تجهیزات نامناسبی که به د 

ارگونومی در  اصول رعایتها ایجاد کنند. توانند احساس خستگی، ناامیدی و عدم تمرکز در آنمی

داشته باشد و از بسیاری جهات به سود آن باشد.  سازمانتواند تأثیرات بسزایی در یک محیط کار می

 می دیدگی در محل کار جلوگیریاز آسیب شده ووری و انگیزه کارمندان بهره همچنین موجب افزایش

 :آن اشاره شده است های دیگر به مزیت ذیلدر  .کند

 دهدوری نهایی را افزایش میبخشد و بهرهکیفیت محصولات را بهبود می 

  بخشدسلامت جسمی کارمندان را بهبود میروحیه و 

 دهدغیبت کارمندان را کاهش می 

 دهدسطح ایمنی محل کار را افزایش می 

  بخشدها بهبود میرا با کاهش خسارات و هزینه سازمانشرایط اقتصادی 

 ددهجایی کارمندان را کاهش میابهاحتمال ج 

 کار و اهمیت ارگونومی در محیط مزایای
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تقریبا تمام کسانی که پشت میز کار میکنند، در مقاطعی دچار عوارض و یا خستگی های دردناک و 

مفرط شده اند. اگر شما هم جزء آن دسته از افراد هستید، هرکاری که مشغول انجام آن هستید را رها 

ا در شانه آی. کنید و در این لحظه به وضعیت بدنی خود بیاندیشید و آن را در حالت کنونی بررسی کنید

ها، کمر یا گردن احساس ناخوشایندی دارید؟ احتمالا کمی درد؟ یا شاید در میان کتف و بازوهای خود 

وضعیت ساعد، مچ ها و انگشتانتان در این لحظه چطور احساس کشیدگی یا خستگی داشته باشید؟ 

تگی و لرزش در این است؟ آیا پس از یک کار طولانی و یا تایپ کردن یک متن مفصل، با درد و خس

 نواحی روبرو میشوید؟

اغلب افرادی که با کامپیوتر کار میکنند، در حین ساعات طولانی کار و پس از آن، مشکلات و ناراحتی 

های مختلفی را تجربه میکنند و گاه از دردهای مزمن شکایت دارند؛ اما این موارد عموما جدی گرفته 

وضعیت نابسامان فضای کار بر این افراد تحمیل میکند. اما با نمیشوند. در واقع عمده این عوارض را 

شاید  .چند راهکار عملی میتوان تغییراتی در این وضع ایجاد کرد و این آسیبها را به حداقل رساند

سازمانی که در آن کار میکنید، از لحاظ ایمنی و ارگونومیک تمهیداتی را برای حمایت از کارکنان خود 

ت به کار شوید و تغییراتی را در وضعیت فضای خودتان دس با این وجود می توانیدد، به کار گرفته باش

 کار ایجاد نمایید. 

 

 

 

 

 

 

 

  ایمنی ارگونومیک در محیط اداری
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اشد. بندی شده بیک برنامه ارگونومی عالی، فرآیندی است که به طور مداوم بهبود یابد و فعال و اولویت

توان ارگونومی محل کار را بهبود بخشید؟ علاوه بر مواردی که یک کارفرما باید زیر چگونه میاما واقعا 

نظر یک کارشناس برای بازطراحی مطابق با اصول ارگونومی در محیط کار در نظر بگیرد؛ توجه به موارد 

ای بزرگ برتواند یک تغییر ها و میزها توسط کارمندان نیز میکوچکی مثل قرار دادن صحیح صندلی

شرکت ایجاد کند. در ادامه به اصولی که کارفرمایان و کارمندان باید برای بهبود ارگونومی محل کار 

 :رعایت کنند؛ اشاره شده است. شما در نقش یک کارفرما باید

 شودتجهیزات اداری طبق اصول ارگونومی خریداری  -1

ی قابل هاها ارگونومیک باشند. صندلیاطمینان حاصل کنید که تمام تجهیزات محل کار به ویژه صندلی

ای در کنار آن چیدمان تجهیزات اداری را به گونه د. که دارای پشتیبان کمر باشن تهیه شودتنظیم 

  .کارمندان فراهم نشود که فضای تنگی برایشود ریزی برنامه

 افزایش آگاهی کارمندان -2

تر ها بسیار سادهاگر کارمندان اصول ارگونومی در محیط کار را آموزش ببینند، اجرای آن نیز برای آن

های محل کار را به حداقل برسانند و محیط ها قادرند حوادث و آسیبخواهد بود. در این شرایط، آن

 :زم است از موارد ذیل آگاه باشیدلاشما به عنوان یک کارمند  .تری ایجاد کنندکار ایمن

 تنظیم صندلی 

بسیار موثر است. چرا که به جلوگیری از  بدن حفظ یک وضعیت بدنی صحیح در سالم و متناسب بودن

کند. در هر حالتی که هستید، اطمینان حاصل کنید که به های وارده به کمر و گردن کمک میآسیب

ت خود را بررسی کنید. طبق اصول طب فیزیکی، وضعیت اید و مدام وضعیدرستی نشسته یا ایستاده

صحیح وضعیتی است که بعد از گذشت زمان طولانی با احساس درد و فشار در عضلات و مفاصل همراه 

شما، مهمترین دوست ارگونومیک شماست. از گردن و کمر شما مراقبت نموده و  صندلی اداری .نباشد

الگوی نشستن شما را حفظ میکند. صندلی های اداری مختلفی برای انتخاب وجود دارند، اما برای این 

 در محیط کار راههای بهبود ارگونومی 
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مر فکر کنید. با لگن و ک« الگوی طبیعی بدن»دوباره به  کار باید نکات مهمی را در نظر داشته باشید؛

ماس به تکیه گاه و ستون فقرات دقیقا در بالای راستای لگن. صندلی اداری ارگونومیک باید از این م

وقتی به شکل  د.ی کمر محافظت ویژه ای به عمل آوراصول پشتیبانی نموده و از ناحیه گردن و گود

جلویی  لبهنشینید، باید فضایی تقریبا به اندازه یک مشت گره کرده، مابین  صحیح روی صندلی می

برای حصول این وضعیت صندلی باید با ابعاد بدنی . نشیمنگاه صندلی و پشت زانوهای شما فاصله باشد

شما سازگار بوده و تکیه گاه آن در حالت کمی بازتر از قائم قرار داشته باشد. ارتفاع صندلی نیز باید به 

ملا روی زمین قرار بگیرد. امتداد رانها گونه ای باشد که پاهای شما نه در حالت آویخته، بلکه کف پا کا

نسبتا کوتاه است، استفاده از یک  کارمندباید کمی پایین تر از تهی گاه باشد. در مورد افرادی که قد 

بلند باید ارتفاع میز را تغییر دهند. اگر با همه این  افراد بسیار قد. زیرپایی استاندارد توصیه میگردد

یاز به نت نیافتید، یا امتداد رانهای شما بیش از حد بالا بود، صندلی شما اقدامات به وضعیت دلخواه دس

  .تنظیم یا تعویض دارد

کمی فاصله میان صندلی و میزکار ایجاد کنید و سعی کنید راحت بنشینید. برای بسیاری از افراد این  

ستها و شانه ها را چیزی شبیه به فرم نشستن در اتومبیل است. کف پاها را روی زمین قرار دهید، و د

 در را فقرات ستون. دهید تکیه  در حالت راحت قرار دهید. لگن را به پشتی صندلی مماس کنید و

نشیمن قرار داده و پاها و دستها را در موازات هم مقابل بدن گذاشته و چند نفس  بالای عمود راستای

عمیق بکشید. اگر عضلات شما گرفته و منقبض نیستند و احساس راحتی میکنید، احتمالا به وضع 

یده نام "الگوی طبیعی بدن"مطلوب دست یافته اید. این وضعیت توسط متخصصین و کارشناسان 

را به خاطر بسپارید. در این حالت باید بتوانید به آسانی از جا برخاسته و روی پاهای میشود. این الگو 

خود بایستید. شاید در ابتدا عادت کردن به تغییرات خیلی راحت نباشد، اما اگر فضای کار خود را با 

 .این حالت انطباق دهید، انجام این کار ساده تر خواهد بود
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  ماوسوضعیت کیبورد و 

، باید کیبورد و ماوس را طوری روی میز قرار دهید تا «الگوی طبیعی بدن»برای نزدیک شدن به 

درجه داشته  91ساعدهای شما بتواند به حالت موازی در کنار بدن قرار گیرد و با بازوها زاویه ای حدود 

الت ایده آل سطح باشد. هیچکدام از اندامها کشیده نشوند و عضلات در وضع استراحت باشند. در ح

سانتیمتر بالاتر از رانهای شما قرار گیرد، بهترین راه برای دستیابی به این حالت، استفاده  7کیبورد باید 

از میزهایی است که کفۀ کشویی مخصوص کیبورد دارند. در غیر اینصورت میتوانید با کاهش ارتفاع 

یمی با کمی فاصله از بدن روبروی شما میز به این حالت نزدیک شوید. بهتر است کیبورد با شیب ملا

قرار داشته باشد. شیبدار بودن سطح کیبورد تا حدی وضعیت مطلوب ارتفاع آن را نیز فراهم می آورد. 

حتما دقت داشته باشید که نحوه قرارگیری بازوها و ساعد، مطابق الگوی مذکور باشد. حتی المقدور 

ار د در زیر کیبوردها قرار دارد، از میزی با کفه شیب سعی کند به جای استفاده از جکهای کوچکی که

در شکل مطلوب، موقعیت قرارگیری ماوس و کیبورد باید هم عرض راستای شانه ها  .استفاده کنید

 (Number Pad) باشد، برای این کار بهتر است از کیبوردی استفاده کنید، که دارای صفحه اعداد 

پد سبب میشود کلیدهای حروف، که ابزار اصلی کار شماست، از مرکز راستای  نوع اینزیرا  نیست

 .عرض شانه ها خارج شود

 

 موقعیت صفحه نمایش 

 

تنظیم موقعیت صفحه نمایش کار پیچیده ای نیست. آن را به ترتیبی که در پی می آید تنظیم کنید تا 

یر نمایش یا مانیتور از کاربر دور باشد، ناگزاگر فاصله صفحه  . وضعیت کلی فضای کار باز هم بهبود یابد

میگویند اتفاق خواهد افتاد. رفتار لاکپشتی عبارت است « رفتار لاکپشتی»حالتی که کارشناسان به آن 

از فرآیندی که در آن کاربر بطور غیر ارادی و بصورت مداوم گردن خود را به سمت جلو میکشد تا به 

راردادن صفحه نمایش در نقطه مناسب، به طور کامل تکیه دهید و صفحه نمایش نزدیکتر گردد. برای ق

دستان خود را به سمت جلو بکشید. در این حالت سطح صفحه نمایش باید مماس با نوک انگشتان 

اگر از دو صفحه نمایش استفاده میکنید آنها را بدون هیچ فاصله ای در  . میانی هر دو دست شما باشد

ه گونه ای که محل برخورد لبه مانیتورها در مرکز ناحیه هم راستای عرض کنار یکدیگر قرار دهید ب

میگیرید آن را در مرکز و دیگری را در کنار  کار به اوقات بیشتر  شانه باشد. چنانچه یکی از مانیتورها را

ا آنهلاقی آن قرار دهید، اما اگر از هردو به یک اندازه استفاده میکنید، مطابق الگوی ذکر شده محل ت

سپس برای تنظیم زاویه بین دو مانیتور دستهای خود را بکشید و کمی از هم باز را در مرکز قرار دهید
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کنید، به طوری که نوک انگشتان شما در نقطه ای مشابه با سطح هر یک از دو صفحه نمایش قرار داشته 

د. برای قرار دادن لوازم دیگر درجه نسبت به یکدیگر تنظیم کنی 051باشد و آنها را در زاویه ای بیش از 

 .در کنار مانیتور، از قبیل گوشی تلفن یا پایه نگهدارنده اسناد نیز مطابق همین روش عمل کنید

جهت تنظیم ارتفاع صفحه نمایش میتوانید یک ترفند ارگونومیک را به کار ببرید: در حالی که صورت 

به آرامی آنها را باز کنید. اولین نقطه  شما درست در جهت روبروست، چشمان خود را ببندید و سپس

ای که نگاه شما با آن برخورد میکند، باید اندکی بالاتر از مرکز صفحه نمایش باشد. اگر وضعیت صفحه 

نمایش خیلی با این حالت فاصله دارد، از تنظیمات ارتفاع پایه مانیتور جهت حصول وضع مطلوب 

رتفاع میز یا به کار گیری اشیایی مثل کتاب در زیر پایه آن استفاده کنید، در غیر اینصورت با تغییر ا

   این به این حالت نزدیک شوید.

   
 

 مراقب چشمان خود باشید 
 

 تواند باعث استرس،شود که میهای طولانی خیره شدن به صفحه رایانه باعث خستگی چشم میساعت

وری شود. مانیتور رایانه خود را در فاصله مناسبی از خود قرار دهید و وقتی سردرد و اختلال در بهره

تصویر  اگر وضوحتراز سطح چشمان شما است. اید مطمئن شوید که همبر روی صندلی خود نشسته

ای علاوه بر این، اگر چراغ یا پنجره .دیده، در اسرع وقت آن را تعمیر کنیدمانیتور کم است یا آسیب

 رایبکننده آن بکاهد. در پشت آن قرار دارد، موقعیت مانیتور را طوری تنظیم کنید که از تابش خیره

باید  امتداد افق به نسبت نمایش صفحه زاویه تشعشعات، کانون در گرفتن قرار  از بازتاب و جلوگیری

 .درجه باشد 011در حدود 

 

 استراحت و تحرک فیزیکی 

تواند مشکلات جدی برای بدن و ذهن شما ایجاد کند. برای جلوگیری از تجمع فشار در محل کار می

تواند به کاهش خستگی ای میدقیقه 5استرس و فشارهای وارده، استراحت کنید. حتی یک وقفه کوتاه 

و جلوگیری از اختلالات اسکلتی عضلانی کمک کند. پس از انجام مداوم حرکات تکراری اجتناب کنید 

مهم دیگری وجود  به تمام موارد فوق، نکته راهبرد پس از عمل کردن .و گاهی بلند شوید و راه بروید

 است. فعالیت فیزیکیو آن ؛ نیددارد که نباید آن را نادیده گرفته یا فراموش ک

اگر مقدور است  د.خود برخاسته و در اتاق قدم بزنی حداقل ساعتی یک بار دست از کار بکشید، از جای

کمی نرمش کنید و عضلات خود را بکشید. دستها، شانه ها، گردن و کمر را پیچ و تاب بدهید، و پس از 
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چند دقیقه به سر کار خود بازگردید. این امر سبب جلوگیری از التهاب و اتساع رگها و گرفتگی عضلات 

شده و وضعیت بدنی شما را در حین کار بهبود میبخشد. اگر مشغله کاری شما زیاد است، برای این امر 

 .زنگی را تنظیم کنید تا وقت تنفس و استراحت کوتاه را به شما یادآوری نماید

 

 انداطمینان حاصل کنید که تجهیزات کاری شما به درستی قرار گرفته 

مبلمان و تجهیزات اداری باید متناسب با قد و نوع کار شما قابل تنظیم شده باشند. اگر پشت میز 

ای تنظیم شود که پاها روی زمین قرار گرفته و زانوها با لگن هم اید، صندلی شما باید به گونهنشسته

سترسی ها دکنید نزدیک خود قرار دهید تا به راحتی به آنوسایلی را که مرتباً استفاده می سطح باشند.

خواهید با آسیب جدی به تواند از فشار عضلات بکاهد. حتی اگر میداشته باشید؛ چرا که این کار می

 .ستون فقرات خود مواجه نشوید، به طور مداوم گوشی را بین گوش و گردن خود قرار ندهید

 

 در اطراف خود تنظیماتی انجام دهید 

چه طبیعی و چه مصنوعی(، دمای اتاق مطبوع و وجود یک یا چند )مواردی از قبیل وجود نور کافی 

بنابراین این  .تواند بر روحیه و انگیزه شما تأثیر بگذارندپنجره در دفتر برای تهویه و نور مناسب، می

طور که به ارگونومی محل کار آن .بهترین شرایط هستید موارد را بررسی کنید تا مطمئن شوید که در

تواند به شما در بهبود آن کمک کند. اما رسد پیچیده نیست. رعایت نکات ذکر شده در بالا مینظر می

  .مندی از تجربیات کارشناسان طراحی داخلی و معماری تاثیر بیشتری خواهد گذاشتمطمئنا بهره
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 حوادث در زلزلهپیشگیری از 
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 یمنیا ت،یتراکم جمع ،یافتگیتوسعه  زانیخسارات به م نیا زانیمدر یعیهر ساله وقوع سوانح طب

دارد.  یبستگ یمنینکات ا تیرعا نهیافراد و جامعه در زم یروستاها و شهرها، آمادگ یساختمان ها

 نوقوع آ قیزمان و مکان دق ینیب شیزلزله است که در حال حاضر پ یعیسوانح طب نیاز مهمتر یکی

وب محس ایدن زیفعال قرار گرفته و از مناطق لرزه خ یکمربند لرزه ا یرو زین رانی. استین ریپذ امکان

در مناطق زلزله  یشهرساز حیاصول صح تیدهد که علاوه بر رعا یم شان یالملل نیشود. تجربه ب یم

 کاهش داد. یادیتا حد ز را از وقوع زلزله یناش یها بیآس ،یمنینکات ا تیو رعا ریخ

که اغلب موارد در اثر لغزش در امتداد  یانرژ عیسر یدر اثر آزاد ساز نیعبارتست از لرزش زم زلزله

 شود یم دهیآزاد شده از محل آزاد شدن آن کانون نام ی. انرژافتدیاتفاق م نیگسل در پوسته زم کی

بار و در  کی هیثان 31متوسط هر  طور به نیشود. کره زم یو به صورت امواج در همه جهت ها منتشر م

 باشد. یم شتریشود. شدت زلزله واحد ر یبار دست خوش زلزله م ونیلیم کیهر سال حدود 

 گرانیاز زلزله و حفظ سلامت خود و د یکاهش تلفات ناش -0

 یو مل یشخص یها هیاز زلزله و حفظ سرما یناش یکاهش خسارت ها -2

 در برابر زلزله یمنیا یراه ها بعد از وقوع هیبه حالت اول عیسر بازگشت

 یاصول مهندس تیساختمان ها و رعا یمقاوم ساز-0

درحال توسعه نشان داده است که آنچه  یبا کشور ها سهیدرمقا شرفتهیپ یزلزله در کشورها ی تجربه

 حیاصول صح تیمقاوم و رعا یشود، ساخت و ساز ها یزلزله م از یباعث خسارت ها و تلفات ناش

 یمنیکه توانسته اند اصول ا ییکشورها )ژاپن( مخصوصا شرفتهیپ یاست. زلزله در کشورها یمهندس

 .مهار شده است بایتقر ندینما تیساختمان را رعا نهیدر زم

 

 

  در مقابل زلزله یآمادگ مزایای
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ساخته شوند تا در حین زلزله کمترین خسارت وارد زلزله  یبراساس اصول مهندس ساختمانها باید -0

 شود

د. داشته باشن یحیآشنا کرده تا در هنگام بروز حادثه عملکرد صح دهیپد نیا ید بارا با کارکنان -2

 است. دیمف هنیزم نیدر ا یآموزش یها لمیاستفاده از کتاب و ف

اصول و  یخروج اضطرار یگوشه اتاق راه ها ،یداخل یوارهایاز د یبعضکارکنان بایددر زمینه  -3

 آموزش ببینند. یریپناه گ صحیح 

لازم است کارکنان  نیهمچن د،یکرده و آن ها اصلاح کن ییرا شناسا ساختمان دانشکده ضعف  نقاط -0

گوشه اتاق  ،یداخل یوارهایاز د یبعضمحکم، چارچوب در، کنار یزهایم ریمانند ز ساختماننقاط امن  از

 مطلع باشند. یریپناه گ یو نحوه  یخروج اضطرار یراه ها

ف مانند گلدان از سق نیلوازم سنگشوند،  منیرنگ ا یب یها لونینا اینوار چسب  با باید ها  شهیش -0

 شوند. یا شهیلوازم ش نیگزیسبک را جا یکیپلاست تا حد امکان لوازمنشوند و زانیآو

 .دیکن منیرا با حفاظ ا یمهتاب یمطالعه و مبلمان را از پنجره دور کرده و لامپ ها زیم -5

کرده ، نحوه استفاده از آن را به  هیرا ته یوکپسول آتش نشان یمنیا فیک ه،یاول یجعبه کمک ها -6

 آموزش دهید .  زین کارکنان

مانند گلدان، سطل  یلیپله ها و راهرو وسا ریرا از خانه دور کرده و در مس نیخطرآفرمواد آتش زا و  -7

 نباشند. نیمشکل آفر یاضطرار خروج تا هنگام دیقرار نده رهیزباله و غ

برای جلوگیری از افتادن کانال های تهویه هوا، این قطعات را در محل خود به طرز صحیحی مهار  -8

 کنید

  قبل از زلزله یمنیا یها هیوصت 
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در قسمت های مختلف راهروها نصب شده اند، محکم ببندید تا تکان های آنها به بلندگوها را که -9

 هنگام زلزله کاهش یابد، زیرا وجود آنها در ساختمان ضروری است. ) برای ارسال پیام های ضروری

مکان های آسیب پذیر داخل ساختمان از قبیل آزمایشگاه ها و کارگاه ها را شناسایی کرده و آنها -01

 .ایمن نموده و اشیا رادر محل خود ثابت نماییدرا 

از کارمندان بخواهید که میزهای کار خود را در کنار پنجره ها و یا زیر لامپ ها و اشیای آویزان قرار -00

 .ندهند

 .دبا همکاری کارمندان قفسه ها، فایل ها و کتابخانه ها را به صورت مناسبی به دیوار متصل نمایی-02

 .را در قفسه های بایگانی قرار ندهید، چرا که احتمال سقوط آنها وجود دارد اشیای سنگین-03

د، باید تمامی راه های فرار، محل کپسول آتش خاموش کن و همچنین یوقتیکه وارد اتاقی می شو -00

 .جعبه کمک های اولیه را کاملا بشناسند

پله های اضطراری را  د، باید پله ها ویوقتی از یک بخش به بخش دیگری منتقل می شو -05

در یک جعبه جداگانه، در داخل  وسایل شخصی و ضروری خود را به همراه یک جفت کفش.دیبشناس

 دید تا به آسانی به آن دسترسی داشته باشیکمد خود قرار ده

 ید.تمام شماره تلفن های ضروری را روی یک کارت همواره در کیف پول خود داشته باش -06

سانتیمتر مربع برای لحظه خطر وجود داشته 081در حد ید یک مکان مشخص زیر میز همیشه با-07

 .باشد
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 .دیاستفاده نکن آسانسوراز در زمان زلزله  -0

  نبرید.هجوم  یو آرامش خود را حفظ کرده، به سمت درب خروج یخونسرد -2

 ریدر چهارچوب در،گوشه اتاق و ز ای دیریرا بگ زیم یها هیو با دو دست، محکم پا رفتهزمین  ریبه ز -3

 انیاگرفته و تا پ یامن جا یدرمکان د،یهست نیرزمیطبقات ز درگرا. اما دیریپناه بگ یاصل یستون ها

  .دیلرزش آنجا بمان

ن ییپا ایو از بالا  دیسمت پله بکشان کیو خود را به  دینیدر راه پله با دو دست سر را گرفته، بنش -0

 . دیزیرفتن بپره

 اشیایی که ممکن است بر روی شما سقوط کند و یا پرت شود دوری کنید. ویا از قفسه هادر اتاق  -5

  .بگیرید فاصله -6

 . دیریمناسب نشسته و با دو دست سر خود را بگ یدر جا دیهست اطیکه داخل ح یدرصورت  -7

کار  نیو ضمن ا دیریبرق فاصله بگ یرهایبلند و ت یاز ساختمان ها دیهست ابانیکه در خ یدر صورت -8

 (. رهیها و غ لیو اتومب رافرادیسا باز و امن در دسترس یاگر فضا اما . )مثلدیباش زیمراقب اطراف ن

به کنار  ،و اگر جای مناسبی نبود  دیریامن پناه بگ یباز رفته و در مکان یبه فضا دیتوان یم نیهمچن -9

  .دیو با دو دست محکم از سر خود محافظت کن دینیبنش د،یکه پارک شده اند برو ییها نیماش

کرده و در صورت امکان آن  تیرا هدا لیبا حفظ آرامش اتومب دیبود یرانندگ اگر در جاده و در حال -01

 .دیریمکان مناسب پارک کرده و از آن فاصله بگ کیرا در 

امکان  رایز با دو دست، محکم د،یاتوبوس حضور دار ای لیمسافر در داخل اتومب عنوان چنانچه  -00

 ها وجود دارد.  لیاتومب ریبرخورد سا

به  هیثان 01حداکثردر عرض هستید که مطمئن  دیخود حرکت کن یاز جا یدرصورته هنگام زلزل در -02

  .دیرس دیمکان امن خواه

از منابع تامین برق )پست های الکتریکی یا کابل های فشار قوی( که احتمال حرکت، تخریب یا  -03

 .سقوط آنها وجود دارد، دور شوید

 

   زلزله در هنگام یمنیا یها هیوصت 
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 یسلامت تیاز وضع نانیو آرامش خود را حفظ کرده و بعد از اتمام لرزش ها و پس اطم یخونسرد 

خود  ،یجزئ یدگید بیدر صورت آس .دیامن برو طیو به مح دیشو از محل خارج اطیخود، با احت

 را بطور سرپایی مداوا نماید. 

  با  اریرا بس نیو مجروح دیآوارماندگان بشتاب ریو ز نیریبه کمک سادر صورت ریزش آوار

 و یانتظام یروهایو به ن دیزیبپره نیمورد در اطراف مجروح یب تجمعو از دیحرکت ده اطیاحت

 .دیکن یرویو از دستورات آنها پ دیهلال احمر کمک کن

 گاز در صورت امکان  یو به محض استشمام بو دیزیبپره بیتخر مهین یبه محل ها از وارد شدن

ا کوچک ر یها یفوراً محل را ترک نموده، آتش سوز د،ینتوانست را قطع کرده و اگر یفلکه اصل

 .دیمهار کن

 دیبا خاک بپوشان ایدور ساخته  طی، مواد آلوده را از مح یماریب وعیاز ش یریجلوگ یبرا. 

 دیکن یرویمطلع شده و از آن ها پ نیاز دستورات مسؤول یستوریترانز ویراد قیاز طر. 

 آماده  ییو غذا ییمواد دارو رهیاستراحت و ذخ یامن را برا یو مکان دیمراقب پس لرزه ها باش

 .دیکن

 دیتا بعداً دچار مشکل نشو دیمصرف کن حیرا به موقع و صح ییو غذا ییمواد دارو. 

 دیاز تلفن استفاده کن ،یضرور اریدر موارد بس. 

 ممکن است باعث  تیروشن کردن کبر رایز. دیاز چراغ قوه استفاده کن طیمح ییجهت روشنا

 انفجارشود.

  یو برا دیترک خورده وارد نشو یقرارداده و به محل ها یبعد از زلزله ساختمان را مورد بررس 

 دیکن یزیآنها برنامه ر ریتعم

 

 

   از زلزله بعد یمنیا یها هیوصت 
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 :فرو ریخته است ساختمان بر روی ماچنانچه 

اولا بجای آنکه از همان اول شروع به فریاد زدن بکنید ببینید در چه وضعیت هستید آیا هوا برای تنفس 

شما به مقدار کافی وجود دارد؟ در تاریکی مطلق در زیر آوار از صدا زدن به آرامی یا سوت زدن و 

شما کم است جدا از سرو صدای اگر حجم هوای  .انعکاس صدا حجم فضا برایتان مشخص خواهد شد

بی خود و ایجاد هیجان مضاعف خودداری کنید هیجان شدید حرکت سریع و فریاد زدن به سرعت 

 .اکسیژن شما را به پایان میبرد

به دقت گوش بدهید تا صداهای پیرامون شما به شما اعلام کند که کسی در نزدیکی شما بر روی آوار  

ید فریاد بزنید اما توجه کنید فریاد پی در پی و با شدت بالا صدا و اکنون اگر میتوان. حرکت میکند

اگر امکان فریاد زدن بنا بر هردلیلی نداری .قدرت حنجره شما را تحلیل میبرد پس با دقت عمل کنید

میتوانید با سوت زدن کمک بخواهید و اگر امکان آنرا هم ندارید از روش ضربه زدن استفاده کنید ، 

را در صورت امکان به اشیا کنارتان بشرط عدم ریزش بیشتر آواربزنید این صدا ها بشرط  دستان و پاها

سکوت در بیرون قابل شنیدن هستند ، پس دقت کنید ، صداهای آرام شما را در صورتی خواهند شنید 

اری بر که شما را توسط ابزار زنده یابی پیدا کرده باشند ، و الا در شلوغی و ازدحام از صداهای آرام ک

البته زمان آرامش .نمی آید پس بهتر است در زمان سکوت در خارج، از ضربه های آرام کمک بگیرد

بیرون نشان دهنده رسیدن شب است و این زمانی است که گروه های زنده یاب در سکوت شب با روش 

چون اعلام حضور به مدت یک دقیقه و سکوت پس از ندا به مدت چهار دقیقه بدنبال علائمی هم

  .صداهای ضربه ای و ناله ها هستند

دقت کنید اگر پاهایتان بی حس شده است و دردی را در کمر یا گردن خود احساس میکنید احتمالا 

دچار آسیب نخاعی شده اید تا جایی که می توانید از تکان خوردن خودداری کنید و در زمان پیدا 

از انجام حرکتهایی که موجب ریزش آوار میشود . کردن حتماً این موضوع را به گروه نجات تذکر بدهید

خوداری کنید اگر در زیر آوار سنگین باشید که مطمئناً کاری بیهوده است و اگر در سطح باشید میتوانید 

ژن از اکسی. پس از دو روز که نا امید از کمک شده اید ریسک این کار را که بسیار بالاست قبول کنید

  دبیشتر گوش دهی. و آرامش بخشیدن به خود حداکثر استفاده را ببرید موجود با پائین آوردن حرکت
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و کمتر صدا کنید و تا صدای مثبتی از بیرون نشنید ید از سرو صدای بیجا خودداری کنید چون شما 

تشنگی و تا هفت روز غذا نخوردن را میتوانید با هوشیاری تحمل  زیر آوار تحملحداقل تا سه روز 

بیجا موجب تعرق و از دست دادن آب بدن میشود پس مواظب باشیداگر در فضای حرکت . کنید

پیرامونتان مکانی را امن تر از بقیه جاها میبینید سرتان را در آن محل قرار دهید و یا حداقل سرتان را 

 .بسمت شکم برده و بصورت جنین قرار بگیرید این حالت امکان محافظت از سر شما را بیشتر میکند

داشته باشید با توجه به ازدحام تماشا کنندگان عملیات امداد و نجات که متاسفانه بر روی آوار  توجه

فراموش نکنید پس از زلزله آنچه .به تماشامی ایستند امکان ریزش مجدد برروی شما همیشه هست

. شدابیشترین کمک را به شما میکند پول شما نیست . اعتماد به نفس و روابط انسانی شخص شما میب

بنابراین بر روی این ثروت هم سرمایه گذاری کنید ، با همسایه هایتان روابط بهتر و بیشتری داشته 

 .باشید و برای زمان بحران دوستانی برای خود دست وپا کنید
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   آتش مقابلدر یمنیا
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 میت ایمنی در برابر آتش در محیط کاراه

پیش بینی کند که چه اتفاقی در محل کارخواهد افتاد، اما می توان اقداماتی را هیچ کس نمی تواند 

برای اطمینان از سالم ماندن کارمندان و پرسنل خود انجام داد. برای این کار، به یک برنامه ایمنی و 

 .آموزشی برای آتش سوزی نیاز است هرچند ممکن است در ابتدا این اقدام، کمی سخت به نظر برسد

نی در برابر آتش در هر ساختمان از اهمیت ویژه ای برخوردار است. مدیران هر سازمانی، مسئولیت ایم

لذا این  .اطمینان از عدم رعایت محل کار خود با استانداردهای لازم برای سلامتی و بهداشت را دارند

ه ساختمان، از کلی مسئله، بسیار مهم است که محیط کار برای اطمینان از ایمنی کارمندان و محافظت از

مقررات مربوط به ساختمان پیروی کند. ایمنی در برابر آتش سوزی همیشه باید مهم ترین دغدغه 

 باشد، بدون توجه به نوع شغل و تعداد افراد شاغل.

ارزیابی خطر آتش سوزی، درواقع همیشه باید توسط شخص مسئول انجام شود. برای انجام ارزیابی 

 زیر را انجام دهید: آتش سوزی باید اقدامات

  خطرات احتمالی آتش سوزی را شناسایی کنید: در مورد یافتن آتش سوزی، هر چیزی را که

 .می تواند آتش سوزی را ایجاد کند یا به راحتی بسوزاند، یادداشت کنید

  افرادی که در معرض خطر هستند را شناسایی کنید: )به عنوان مثال معلولین و سالمندان به

 .پذیر هستند(ویژه آسیب 

 روی یافته ها عمل کنید: خطرات احتمالی را ارزیابی، کاهش یا حذف کنید. 

  سابقه ای از یافته ها را نگه داشته ، یک برنامه اضطراری تهیه کرده و آموزش ایمنی در برابر

 .آتش را ارائه دهید

 و ثبت می شوند ارزیابی خطر آتش سوزی باید به طور مرتب انجام شود و تمام یافته ها به روز. 

این کار توسط شخص مسئول ایمنی در برابر آتش و با کمک راهنماهای ارزیابی خطر آتش سوزی قابل 

انجام است. بسته به نوع مشاغل، تعدادی راهنمای مختلف وجود دارد که برای هر محیط کاربرد دارد. 

تا اطمینان حاصل شود شما می توانید از این لیست بررسی سنجش خطر آتش سوزی استفاده کنید 

 .که کلیه مبانی را در بر گرفته اید
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در حین ارزیابی خطر آتش سوزی، مواردی وجود دارد که باید در نظر گرفته شود تا به درستی و به طور 

 :این موارد شامل برنامه ریزی در موارد زیر می باشد.کامل انجام شود

 مسیرها و خروج های اضطراری 

 سیستم های اعلام حریق 

 سیستم های اطفای حریق 

 اخطار آتش نشانی و تجهیزات مناسب آتش نشانی 

و هر کس دیگری در محیط کار و همچنین ارائه آموزش  همچنین ارائه اطلاعات مناسب به کارمندان

 .مناسب کارکنان مهم است

ایمنی آتش سوزی همیشه باید جدی گرفته شود و راه های زیادی وجود دارد که می توانید به آسانی 

 .از وقوع آتش سوزی در حد امکان جلوگیری کنید

 

 مهم جهت پیشگیری از آتش سوزی در محل کار نکاتی

مسئله با توجه به مشاغل مختلف متفاوت است. اگرچه مدیران و صاحبان مشاغل معمولاً اصلی این 

ترین فرد در تصمیم گیری جهت تأمین ایمنی در محیط کار هستند، اما همه کارکنان باید آگاه باشند 

د رکه چگونه می توانند به جلوگیری از آتش سوزی در محیط کار خود کمک کنند و درواقع این عملک

 .حتی این می تواند یک تلاش تیمی باشد

 :در اینجا چند نکته در مورد چگونگی جلوگیری از آتش سوزی در محل کار آورده شده است

 ناگفته پیداست که وسایل برقی می توانند به  .تمام وسایل برقی را در انتهای روز خاموش کنید

زی بزرگ در محل کار تبدیل راحتی بیش از حد گرم شوند یا خراب شوند و به یک آتش سو

شوند. بنابراین، در پایان هر روز از خاموش بودن تمام وسایل اطمینان حاصل کنید و از 

 .جلوگیری از وقوع یک وضعیت فاجعه بار در طول شب کمک بگیرید

  توزیع مدارهای الکتریکی بر اساس میزان مصرف تجهیزات بیش از حد بارگذاری مدارهای

از ظرفیت توصیه شده باعث می شود که فیوز منفجر شود ، بیش از حد گرم الکتریکی با بیش 

 .شود و به یک خطر آتش سوزی بزرگ تبدیل شود
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 گسل های الکتریکی یکی از اصلی  .هرگونه نقص و مشکل در شبکه الکتریکی را برطرف کنید

ترین دلایل آتش سوزی در محل کار است ، بنابراین مهم است که همه افراد در محیط کار 

مواظب هرگونه عیب الکتریکی باشند و فوراً به آنها توجه آنها نمایند. اگر متوجه شدید که 

  .سیمهای برق آسیب دیده اند، باید سریعاً تعویض شوند

 اطمینان حاصل کنید که هر چیزی که می  .غ از مواد اشتعال زا را خلوت کنیدفضای های شلو

تواند به راحتی آتش سوزی کند ، از جمله کاغذ یا زباله های زباله ، به حداقل می رسد و منطقه 

 .ریختگی و تراکم موارد قابل اشتعال است عاری از درهم 

 مناطق سیگارکشیدن ممنوع است و  غیر ازمناطق مشخص شده مانند اتاق دخانیات در سایر

 .مطمئن باشید که سیگار شما همیشه خاموش میشود

 

  از جلوگیری از گرمای بیش از حد و جرقه های  .لات باشدآحواستان به دستگاه ها و ماشین

اصطکاک، اطمینان حاصل کنید که ماشین ها همیشه به درستی و مرتباً به طور منظم و منظم 

 .شوندبررسی و نگهداری می 

 همیشه اطمینان داشته باشید که  .دسترسی آسان به پنل های کنترل الکتریکی را ایجاد کنید

هیچ مانعی به طور مستقیم در جلوی تابلوهای کنترل الکتریکی قرار نمیگیرد ، تا در صورت 

 .بروز اضطراری امکان دسترسی آسان سیستم را قطع کنید

 اگر از مواد شیمیایی در محیط کار استفاده می کنید، همیشه از  .از مواد شیمیایی آگاه باشید

آنها براساس برچسب ها با خیال راحت طبقه بندی کنید و از آنها استفاده کنید تا از احتراق 

 .احتمالی جلوگیری شود

  محل نصب خاموش کننده های آتش نشانی را شناسایی کنید. مهم است که اطمینان حاصل

از نوع و تعداد مناسبی از خاموش کننده های آتش در مکان صحیح قرار شود که محیط کار 

گرفته است و همه افراد منطقه می دانند که در صورت اضطراری چگونه می توانند به درستی 

 .کار کنند
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 دکتورهای  ،اسپرینکلر ها .هرگز سیستم های اسپرینکلر یا آشکارسازهای دود را مسدود نکنید

  .در صورت بروز آتش سوزی نقش بسیار مهمی دارند  آشکار ساز ها و دود

 

  اطمینان از وجود صحیح راهبردهای محافظت در برابر آتش ، به حداقل رساندن خطر آتش

سوزی بسیار مهم است. با این وجود، مهم است که اطمینان حاصل شود که در صورت بروز 

 .آتش سوزی، برنامه های صحیح ایمنی و مهار آتش اجرا شده اند

 

 برنامه های ایمنی و مهار آتش

ایمنی و مهار آتش مناسب باید با جزئیات طراحی شود و به راحتی در دسترس همه کارمندان یک برنامه 

 .و هر کس که ممکن است نیاز به دانستن اطلاعات در محل کار داشته باشد قرار گیرد

 :برای ایجاد یک برنامه دقیق و کامل باید موارد زیر را رعایت کنید

 دور از ساختمان است برای استقرار کارمندان تدارک  یک محل ملاقات ایمن که به اندازه کافی

 .دیده شود

 های اضطراری بایستی به راحتی باز می شوندب در. 

 فعال شدن روشنایی اضطراری در صورت نیاز به خاموش شدن برق الزامیست. 

  مسیرهای خروج اضطراری بطور واضح مشخص شده است که سریعترین و مستقیم ترین خروج

 .فراهم می کند از ساختمان را

  تعداد مناسب خروج اضطراری برای همه افراد موجود در ساختمان که بتوانند سریعاً از آنجا

 .خارج شوند

  موانع را در مسیر های گذر منتهی به همه مسیرهای فرار پاک کنید و هیچ مانعی در این راه ها

 .باقی نگذارید

های آتش نشانی و اخطار کاملاً کاربردی بسیار مهم است که اطمینان حاصل شود که همه سیستم 

هستند و تجهیزات مناسب آتش نشانی به طور صحیح نصب، آزمایش و نگهداری می شوند تا در صورت 

وقوع آتش سوزی از امنیت ایمن استفاده شود. کلیه کارکنان باید در مورد خطرات آتش سوزی آموزش 

 .ر سال باید انجام شوددیده و آگاه باشند و حداقل یک مانور آتش نشانی د
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آموزش و آگاه سازی کارکنان در مورد خطرات آتش سوزی، اطمینان از استفاده تجهیزات  لازم است

مناسب و استفاده از تاکتیک های پیشگیری، ساختمان مطابق با تمام استانداردهای بهداشتی و ایمنی 

 . صورت گیرد

 نصب درب های آتش نشانی و درهای آتش

امن در برابر آتش همیشه تعداد صحیح از خروجی های آتش نشانی کاملاً کاربردی و یک ساختمان 

درهای خروج آتش را برای اطمینان از فرار سریع و آسان و در عین حال جلوگیری از گسترش آتش 

همیشه در اختیار خواهد داشت. در حادثه ناگوار آتش سوزی، همیشه ایده آل است که آسیب های 

آن را به حداقل برسانید. این امر می تواند با تفکیک مناسب مسیرهای فرار، مناطق  ساختمان پس از

مشترک و مسیرهای فرار انجام شود. به راحتی باور می شود که فقط درها و دیوارهای چوبی جامد می 

 .توانند این کار را به درستی انجام دهند

اغل ایجاد کند. می تواند به کارمندان یا در نتیجه ، آتش سوزی می تواند خطر عمده ای را برای مش

آسیب جدی وارد نماید و باعث آسیب دیدن یا تخریب ساختمانها،  مراجعه کنندگان و ارباب رجوعان 

تجهیزات و سهام شود. در نتیجه، آموزش حرفه ای ایمنی در برابر آتش ، برای کارکنان خود یا کارمندان 

شود که آنها دانش لازم را برای پاسخگویی ایمن و مؤثر منتخب ضروریست. همچنین اطمینان حاصل 

 .در صورت بروز آتش سوزی داشته باشند
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 سیلمقابل در یآمادگ
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ت اس یشدن سیل وطغیان رودخانه هاقابل پیش بین یدرروز و جار هوا یباتوجه به ناپایدار لیوقوع س

 ازوقوع سیل یازهرگونه خطرات ناش یلذا ازکسانیکه قصد سفر دارند لازم است بمنظور پیشگیر

 ارعایت نمایند. رودخانه ها موارد ذیل رادقیق وطغیان

 یازطریق ادارات کل راه وترابر محورها یوایمن قبل ازشروع به مسافرت دقیقاازوضعیت راهها  -0

 وپلیس راه توجه کامل حوادث استانها ستاد یافته وبه هشدارهای یآگاه یاسلام یوپلیس راه جمهور

 .نمایند

که احتمال وقوع سیل  یهوا ازتوقف درحریم وبستر رودخانه هاویااماکن یباتوجه به ناپایدار  -2

 نمایند. یشدن سیل وجود دارد خوددار ییاصاعقه وجار

مجاور حریم وبستر رودخانه ها کلیه لوازم وتجهیزات وهمچنین احشام  یشهرهاوروستاها یاهال -3

 خود راازسواحل رودخانه هادورنگه دارند.

، از رفتن به قسمت وجود دارداحتمال تخریب سقف  وکه سیل و طوفان بسیار شدید  یدر صورت -0

  .شود یشیب دار خودددار یپشت بام و نیزپشت بام ها یمیان یها

که در هنگام بروز سیل بیرون از منزل هستند باید هنگام عبور از میان آب، بسیار مراقب  یافراد -5

انسان را بر هم زند.  است تعادل یآب با جریان شدید کاف یمتر یسانت 05ارتفاع  یباشند چرا که حت

 بخود و سطح زیر آ یرامونتوان در صورت امکان، از یک تکه چوب جهت تخمین مسیر پ یبنابراین م

 استفاده کرد. 
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 پیشگیری از برق گرفتگی
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می تواند منجر به شوک الکتریکی، حریق یا انفجار و در نتیجه جراحت شدید  برق از استفاده نادرست

یا دائمی، یا حتی فوت افراد گردد. مصدومیت های ناشی از شوک الکتریکی می تواند با افتادن از نردبان، 

داربست و ... بیشتر نیز گردد. نصب و اجرای ضعیف تأسیسات الکتریکی یا وسایل برقی معیوب نیز می 

واند منجر به آتش سوزی گردد که نه تنها کاربر را به خطر می اندازد بلکه باعث آسیب یا مرگ دیگران ت

، با استفاده صحیح از برق و اقدامات احتیاطی ایمن، اغلب سوانح ناشی از با این وجود نیز خواهد شد.

 برق قابل پیشگیری می باشد.

 خطرات احتمالی برق

 . ولت سه فاز می باشد 011ولت تکفاز یا  231ولتاژ شبکه برق در برخی کشورها و از جمله ایران، 

یا تجهیزات در این ولتاژ خطرناک است. در صورتی که تماس  تأسیسات برقیاستفاده نادرست از 

ی شوک الکتریکی، سوختگمی تواند منجر به  با قسمتهای برق دار شبکه یا تجهیزات صورت گیرد،

تأسیسات یا وسایل الکتریکی معیوب و آسیب دیده، اتصالات برقی با  .شخص گردد حتی مرگ یا

در مکانهایی  .شوند حریقشده می توانند منجر به وقوع  اتصال کوتاهاضافه بار و وسایل الکتریکی 

استفاده قرار می گیرد یا انبار شده است، مانند مورد مایعات یا گازهای آتش زاکه مقادیر زیادی از 

ه های تولید شده در حین عملکرد تجهیزات ، جرق(LPG)اتاق های رنگ و گاز مایع ذخیره شده

  .برقی یا در هنگام وصل شدن یک کلید برق می تواند منجر به انفجار و آتش سوزی گردد

خطر مصدومیت یا فوت ناشی از برق دقیقاً به اینکه کجا و چطور این تجهیزات استفاده شوند بستگی 

 خطر بیشتری در کمین است. به عنوان نمونه:دارد. در صورت نامناسب بودن شرایط سایت و کارگاه، 

  ،تجهیزات برقی که به درستی عایق نشده و محافظت نشده اند در مکان های مرطوب یا خیس

می باشند. بنابراین موجب نا ایمن شدن محیط کاری می گردند و سازه  معرض نشت جریان برق

 های فلزی و تجهیزات نزدیک محل نشت ممکن است برق دار گردند.

  فضاهای باز )مانند سایت کارگاهی(، تجهیزات برقی اگر از نوع ضد آب نباشند می توانند به

 خاطر نفوذ آب در معرض خطر قرار گرفته و آسیب ببینند.
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 سازه های فولادی خطر شوک  و مناطق پر از قطعات فلزی زمین نشده مانند کانال های فلزی

 الکتریکی بسیار بالاست.

اگر به درستی نصب و حفاظت نگردند می توانند خطرناک باشند. به عنوان مثال، سیم تجهیزات برقی 

های رابط برق می توانند به راحتی آسیب ببینند. توجه و مراقبت مضاعفی نیز باید در مورد کابل های 

ات زبرق انعطاف پذیری که برای برق رسانی استفاده می گردند صورت پذیرد، به ویژه آنهایی که به تجهی

 سیار مانند دریل، فرز و ... متصل هستند و دائماً در حال جا به جایی هستند.
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 روشهای کاهش خطر

 اطمینان از نصب ایمن تأسیسات الکتریکی -1

  ن اپیمانکارنصب و نگهداری سیستم های برقی ثابت باید بوسیله افراد متخصص )مانند

 ( انجام گیرد.برق/برقکاران صلاحیت دار

  سیستم ها و تأسیسات الکتریکی می بایست با الزامات قانونی و استانداردهای مربوطه مطابقت

سرویس های دوره ای لازم انجام همچنین باید دائماً جهت اطمینان از ایمنی آنها  داشته باشد.

 .گردد

  طوری که به هر پریز تا حد امکان یک کابل برق متصل گردد.  تعداد کافی پریز برقفراهم آوردن 

  اگر از آداپتور استفاده می شود، وسایل برقی زیادی نباید به مدار مربوط به آن پریز بدلیل

 احتمال خطر تولید حرارت بیش از حد و آتش سوزی وصل گردد.

 .تأسیسات الکتریکی باید به درستی زمین شده باشد 
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  تعمیر و نگهداری از سوی تستبرقی باید مرتباً مورد بازدید، تمامی تجهیزات یا دستگاه های ،

افراد ماهر برای جلوگیری از خطرات احتمالی قرار گیرند. دفعات بازرسی و تست ها بستگی به 

 دسته بندی، دفعات استفاده و محیطی که وسایل در آن مورد استفاده قرار می گیرند دارد. 

 رما باید از اینکه یک فرد ماهر در کار تأسیسات برقی مجاز به انجام چنین کاری است کارف

اطمینان حاصل نماید. حتی یک اشتباه در یک گام ساده کاری )مانند اتصال نادرست یک کابل 

رابط به یک پریز( می تواند تمامی تأسیسات برقی را در معرض خطر قرار دهد. چند نکته مهم 

 ی که با دستگاه های برقی کار می کنند عبارتند از:در مورد افراد

  اپراتورهای دستگاه ها باید در صورت هر گونه ایراد و اشکال در آنها سریعاً کارفرما را مطلع

 نمایند.

  زمانی که ایراد دستگاه محرز شد، دستگاه را سریعاً متوقف نموده و علامت هشدار به منزله

ا اطلاع ثانوی نصب گردد. سپس دستگاه باید توسط یک فرد مجاز نبودن استفاده از دستگاه ت

 ماهر بازدید و تعمیر شود.

  خاموش نمودن تجهیز برقی یا پریز برق قبل از قرار دادن دو شاخه داخل آن یا کشیدن بیرون

 دوشاخه.

 .قطع برق ورودی یا کشیدن کابل تغذیه قبل از نظافت یا تنظیم یک دستگاه برقی   
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