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رل ت  هاي  كن 
روش 

Engineering Controls دسي  
رل هاي  مهن 

ت  كن 

  گ اهطراحي ست  كاراي 

  كارروش  طراحي

  ارطراحي ر  ن  ا لات  /اب  ي  ماش 



رل ت  هاي  كن 
روش 

Administrative Controls ي  
ت  ري  رل هاي  مدب 

ت  كن 

رلهاي  
ت  ا روش  كن   كاري  ي 

ات  ر عملت  ت  ن 
غ  امل ت  ي  ش 

ت  ري  مدب 

مان  دهي  كار اشت  
.  شار 

رلهاي  
ت  مر كن 

ت  مست  ري  د مدب  من  ار  ت  عمولاً ي 
م
ي  
ت  ري  مدب 

ورد ار خ  ان  ار  و ي  ت  ور اطمن  ظ 
ه من   سوي  كارگ ر ي 

ار 

ودن   د اشت  كارا ت  دي  ات  خ  ي  ها و عملت 
ط مش  .خ 



رل ت  هاي  كن 
روش 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 

ل اغ  وع  مش  ت  مودن  ي 
ف راهم ن 

  م كاري
ت  دي  كار و ري 

ن  ب  ماي  م ر  ت 
ظ  ن  ي 

  راخت مودن  دوره هاي  اشت 
ف راهم ن 

  كاري 
ات  ر عملت  ت  ن 

غ  ت 

  گ هداري
ت  و ن  ب  ري  م و ب 

ظ  اشت  ن  اي  كارمت 
ات  ،ف ض  ر  هت  ج 

ار و ت  ر  اب 

  ش  شلامت اي  ي 

  ا مور ش

  ق وت  ش 
هي  ام ي  ج 

رمش  ورر ش  و ات  ب 

و...



ل اغ  وع  مش  ت  مودن  ي 
ف راهم ن 

ود دارد ل وخ  اغ  وع در مش  ت  ش  ي  اي  راي  اف ر  :دو راه ب 

لف  -1 ت 
لهاي  مخ 

غ  اي  گ ردش  كارگ ران  در س  ه مغت  لي  ي 
غ  ش  س 

رخ  چ 

ا-2 ت  دو ي  ركن  ق  ب  وع ار  طرت  ت  ش  ي  اي  اي  اف ر  ه مغت  ل ي 
غ  وسغه  س  ت 

ه گردن   اف  ا اض  ل ي  غ  د س  ن  ي  خ 
ت  غالن  اصف  لي  خ 

غ  ه س  .  ي 

ا ش  ي 
رخ  ي   چ 

ست  اي  ودها، ي  هت   
ت
ن   ودن  ان  ر  ت  رب  ه موب  راي  هر خ  ب 

د ن  اوت  هسب  ف  ا هم مت  ل ي  ي  رد كه در موارد د  ب  د  ي  صورت  ي  لي  دركارهان 
غ  وسغه س  :ت 

  رهاي  كاري وسج  ت 

گرار ان  ن  ر  مت 

م كار
ت  ري 

  كي  
ر ن ت  لاش  ف  ان  ي  ر  مت 

  ي
صري  و روان  هاي  ب 

ار  ت  ي 

  ظي
ط مخن  راب  ش 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 



ب   ماي  م ر  ت 
ظ  ن  م كاري  ن  ي 

ت  دي  كار و ري 

ور اشت   ت  خ 
م
ي  كه هر كارگ ر 

مان  د مدت  ر  ن  عي  كن 
س

ام  ج 
راي  ات  وار"ب  ل دس  غ  د" س  ن  ماي  د را مخدود ن  ماي  .صرف  ن 

ت   ب  ن 
ه ار  غ  ن  ار ك س  ا كارگ ران  ي  د ي  دي  اگ ر كارگ ران  خ 

م كاري  
ت  ج  در ري  درت  ه ي  ها را ي 

ت  د، ا  ي  داري 
/  طولان 

د عمول ف رار دهن 
م
ار كاري   .ي 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 



راخت   دوره هاي  اشت 

مع ج 
ت 
ري  ار   لوك ت   

ه خ د ي  واي 
 مي  ت 

راخت  دوره هاي  اشت 

ط ن  ارهاي  مري  ت 
لات  و شاخ  ه عض  ك ي  و صدمات  وارده ي 

ست 
خ 

د ماي  ه ا ن  كمك ن  د. ي  ن  اش  ه ي  ن  اه داش  هاي  كوي 
راخت  د اشت  ن  عي  كن 

.س

ن   هاي  مغي 
مات  ه در ر  ن  اي  د ي  ن  اه، در خد خ  هاي  كوي 

راخت  اشت 

د ن  د هسب  ن  ر  مف  ت  .  ي 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 



 كاري  
ات  ر عملت  ت  ن 

غ  ت 

د ن  ه كن  وخ  ق  ت  ت  ه طور دف  ام كار ي  ج 
حوه  ات 

ه ت  امي  . ي  گ 
ه هت  دن  ما ي  ي 

وده و  ر ت  وي  ب 
د ف  ه كار مي  كن  اي   مت 

ره  ا ك ست  ي  ي  رهان  وسج  كه در ت 

ود ت  مي  س  ار ا شب  ر دخ  .  كمت 

رهاي  كاري  در وسج  ط  ت 
ادخف  ست  ا اي  ن  ي  ي  س 

ش 
ي 
اي   ه مغت  ه ي  اي   مت 

ره  ن  ك ست 

جالت   م ت 
دون  ح  دك ي  ضاف  و ي  دن  اش  اضل مي  ي  د. مف  واي  ن  امر مي  ت  ان 

ق   ،ار  طرت  ط  گ ردن 
عي  در خف 

ره  س وها و مج  در ك ست  ار  ، ي  ت  س  ي 

ود ام س  ج 
عي  ات 

ت  هاي  طن 
ت  غن 

ص 
.  و

ت  ها و  غن 
ر وص  ت  ن 

غ  د در مورد ت  اي  گ ام كاركارگ ران  ي  دن  در هت  ش  ي 
كش 

ق   وت  ش 
وي  ي  .دس 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 



ات   ر  هت  ج 
ار و ت  ر  ، اب  اي  كاري 

گ هداري  ف ض 
ت  و ن  ب  ري  م و ب 

ظ  ن 

ري   ت  گ 
ش  ب  ا ي  ه كاهش  ي  د ي  واي 

 مي  ت 
ات  ر  هت  ج 

ار و ت  ر  م اب 
ظ  گ هداري  من 

ن 

د ماي  هاي  كاري  كمك ن 
ت  غالن  گلات   ف 

.  ار  مش 

ه ده و من  ري  ار ب  ر  گ هداري  اب 
ان  ن  ر  د مت  واي  وت  مي  ت  ط خ  راب  ها در ش 

ار را كاهش  دهد ر  اده ار  اب  ف  ار  در اشت  ت  گرار مورد ي 
ا ن  رو ي  ت  .  ي 

د واي   مي  ت 
ات  ر  هت  ج 

ر ت  ي  ها و شاب 
رخ  دشت  ط چ  راب  ان  ار  ش  ت  اطمن 

ي  مواد ان  ج   
ات راي  خ  م ب  روي  لار  ت 

ان  ي  ر  .را كاهش  دهدمت 

واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 



واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 

Medical Monitoring   ش  شلامت اي  ي 



واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 

Training   ا مور ش



واع  رل ات  ت  ي  كن 
ت  ري  هاي  مدب 

Exercise   رمش  / ورر ش ب 



رل ت  هاي  كن 
روش 

ردي  
ت  ف  اط  ل خف  وشاي 

دها ن  وي  ات  ج  و ر 
گش  ها، ا رت  امل دشت  ، ش  ردي 

ت  ف  اط  ات  خف  ر  هت  ج 
،ت 

د ن  اده مي  كن 
ف  ها اشت 

ت  لي  اشت  كه كارگ ران  ار  ا   
ر وشاي ي   و شاب 

مت   هاي  ان 
ش 
.كف 

 ها ر
الاكي  دشت   خ 

د اما ممكن  اشت  ن  ماي  ت  ن  اط  ا صدمات  خف  ر شرما ي  راب  ها را در ب 
د دشت  ن  واي  ها مي  ت 

گش 
ه دشت  كه ي  ت  ا كاهش  داده و در صوري 

گ ش  را  ت  د خ  وي  ش 
ور ي  ا دشت  خ  اشت  ي  هطور مت  گل مواخ  ا مش  دي  .مي  شار 

  ك ي  ا
ست 

خ 
د  ي  هاي  ص 

اشت  و كف  ي  مت 
مت   هاي  ان 

ش 
ي  ار  شاغ ن  كف 

اس  ك ي  ي 
ست 

خ 
وردن  كارگ ر و ار   ر  خ  د ار  لت  واي  ادن  روي  مي  ت  ست  ي  اي 

هاي  طولان 
ت 

د ماي  ري  ن  لوك ت   
.سظوخ سخ ت  خ

  ن  ار  طرت ي  ار ف رار گ رف  ش 
خت  ف  گ ام ت  ه هت  اري  ي 

ش  اط ف  ف  ر ت  راب  دن  را در ب  د ي  ن  واي  دها مي  ت 
ن  وي  ات  ج  و ر 

دا رت  ن  ماي  ت  ن  اط  ا سخ ت  خف  ر  ي  ت  .ق  سظوخ ي 



Exerciseورر ش  



اي ورر ش   اي  مر 

دن  • ت  ي  وي 
ق  ي و ت  طج شلامت 

س
اء  ف  ارت 

دن  • ي  ي  رن  كاهش  چ 

كاهش  اشت رش•

ت  • اي  ه دي  لا ي  ت  ش اي 
اي  كاهش  ش 

ي  •
هاي  اسكلت  ت  شك ا شب  ي  -كاهش  ري 

لان  عض 

دن  • جمل ي 
ت 
درت   ش  ف  اي  اف ر 



ه–ورر ش   گ وي  ؟خ 

ان  • ر  ا 3: مت  ه5ي  ن  ار در هف  ي 

مان  • ا 20: ر  ه60ي  ف  ت 
دف 

دت  • لت  هدف  : ش  ان  ق  ري   Targetدر مخدوده ص 
Heart Rate  



ه–ورر ش   گ وي  ؟خ 

لت  هدف  • ان  ق  ري  ه ص   Target :Heartمجاشن 
Rate

1) 220 - age = MHR (maximum heart rate)
2) MHR x 0.6 =  low end of your target HR
3) MHR x 0.8 = upper end of your target HR

Example: If you are 40 years old, your MHR 
is 220 - 40 = 180.
180 x 0.6 = 108
180 x 0.8 = 144
Therefore, your Target Heart Rate is 
between 108 and 144 beats per minute.



ه؟–ورر ش   گ وي  خ 



ه؟–ورر ش   گ وي  خ 



لت  هدف   ان  ق  ري  ه ص  ار-مجاشن  رم اف ر  ب 



رمش   ب 

ي  خدود 
راخت  مان  اشت  ه ر  ت  ي  غالن  ک ف  ام ن  ج 

ش ار  ات  ا 60ي  ه ا  90مدت  ي  اشت  كه ي  ار  ت  ه ي  ن  اي  ن  ي 
اه  راخت  كوي  اشت 

د  ن  .مي  ك وي 

ود را در ان  خ  د ، دشت  ن  ن  ب 
س  ب  ي 
د  اده اي  ست  د و اگ ر اي  وي  د س  لن  د ي  ه اي  ن  س 

ش 
ي 
د اگ ر  ان  ف رار دهن  ت  اطراف 

د  ن  گس  ق  ن  ش عمت 
ف  د ت  ن  راخت  در هر . و خ  اد اشت  اشت  ي  ان  ر  گرار كاري 

ا 20اگ ر ن  ه 30ي  ف  ت 
دف 

ود ه مي  س  وصن  ما ت 
راي  س  .ب 



رمش   ه ب  اي  راي درد ش  :ب 

ك اشت  • ت  اي  اد صدمه خالت  اشت  ج  ن  عوامل ات  رن  رك ت  ر  كي  ار  ب   
.ن

ل • د درهر شاغت  خداق  ن  عي  كن 
ه1س ف  ت 

د دف  ن  رمش  كن  .ب 



رمش   هب  اي  راي درد ش  ب 

د • ن  ش  را خش كن 
ا كش  د ي  د و ادامه دهن  ام دهن  ج 

ه ا رامي ات  .چركات  را ي 

د • ن  عي  كن 
رمش  س ظور مري ت  رور  هرها را ب  د ب  ام دهن  ج 

.ات 



رمش   راي درد مج  و كف  دشت  ب  ب 



رمش   راي درد مج  و كف  دشت  ب  ب 

د ن  ماي  ه ن  سن  ار  و ي  ن  ي  ر  اد ب  د ي  ن  ان  را ماي  ت  اي  ت  گ س 
.ان 



رمش   راي درد مج  و كف  دشت  ب  ب 



رمش   راي درد مج  و كف  دشت  ب  ب 

د ن  حكم گ ره گرده و رها كن 
م
ان  را  ت  هاي 

دشت 



رمش   ه و گ ردن  ب  اي  راي درد ش  ب 



رمش   راي درد گ ردن  ب  ب 



رمش   اي ب  اي  ري  ار  مر  هره ك ت 
ت 

ك ي دارد
ست  ما ي 

ود س  ه خ  ط ي 
ف  ف 



د ن  اش  ت  ه ي  سن 
خ 


