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 محیط کار سالم:

 یهاانتخابو  تشویق سالم رفتارهای اتخاذ به را آنان و حمایت خود کارکنان سالم رفتارهای از که است کاری محیط سالم کار محیط

 کند.  یم لیرا تسه یسلامت

 

 ح، تحرکیه صحیتغذ یط لازم برایشراکنند و  یکار م سلامت یت و ارتقایحما یران با هم  برایکارکنان و مد یطین محیدر چن

 یطیاجبار شرا ایت یجاد محدودیبدون ا فراهم شده و اد آوریر مواد اعتیات و سایحذف مصرف دخان ،، حفظ وزن سالم یکاف یبدن

 . یردگمد نظر قرار  یرفاه و سلامت روان گردد ون یتام یو سلامت یمنیکه اشود  یجاد میا

 :برر  ا   جرراد  شرر  ار ق   رتمرراا سرر م  شررا  ی     پنجرر ه عیتی ررص ی طرر ص    ررص    

سررا) نسررنین ف الیررت و کررار      ۶۴تررا  ۱۵درصررد از جم یررت در بررازه سررنی     ۷۰ای حررداقل گرراه در جام رره  هررر 

به عبررارت دی ررر عنجررره جم یررت    باشررند، اصررطلاحا آن جام رره در فرصررت عنجررره جم یررت ت ریرر  میشررود.       

هررای جم یترری و هم نررین رشررد و عیشرررفت عامرری و اقتصررادی اسررت کرره    فرصررتی یلایرری برررای اصررلا  سرراختار  

ر از عنجررره جم یررت ام رران  اگررر مغتررنم شررمرده نشررود نرره تنهررا خررود تهدیررد خواهررد بررود با رره ب ررد از عبررو      

هررای جم یترری و تحقررق رشررد و توسرر ه بسرریار عررایین و قریررد برره نررامم ن می ررردد.     مرردیریت و ترررمیم سرراختار 

هررای توسرر ه یافترره صررن تی زمررانی رشررد و عیشرررفت را تجربرره کردنررد کرره در عنجررره جم یررت بودنررد و در     کشررور

نرروام مشرر لات اجتمرراعی و رکررود اقتصررادی   هررا ب ررد از عبررور از عنجررره جم یررت برره ا   شرررایط کنررونی اآاررد آن 

 مبتاررررررررررررررررررررررررررری گشرررررررررررررررررررررررررررته انرررررررررررررررررررررررررررد.  

سررا) آینررده بررا بسررته شرردن عنجررره    ۲۰در فرصررت عنجررره جم یررت اسررت و از حرردود   ۱۴۱۵تررا حرردود   کشررور مررا

جم یررت روبرررو خواهررد گشررت. ایررن در حررالی اسررت کرره متاسررفانه در حررا) حاجررر از فرصررت بررالقوه عنجررره          

جم یررت در مسرریر رشررد و عیشرررفت اسررتفاده نشررده و مراحررل رشررد اقتصررادی را یرری ن رررده اسررت و بررا نهایررت      

جررره یلایرری جم یررت بررا سرررعت    تاسرر  ب اررت سرررعت بررالای سرریر سررالمندی در کشررور گررذار از فرصررت عن      

ومیررر، براسرراس سرراختار ف ارری جم یترری کشررور و میرربان نرررم کارری برراروری، موالیررد و مررر    زیررادی در حررا) وقرروم اسررت.

کرره در حررا) حاجررر در هرررم سررنی جم یررت کشررور، جم یررت  یرروریایررران بررا یرره عنجررره فرصررت جم یترری رو برره روسررت. برره 

 دار هستند. در سن کار و جوانان از بیشترین ت داد برخور

عنجررره فرصررت جم یترری نیازمنررد فررراهم آوردن محرریط و بسررتر اجتمرراعی، اقتصررادی، سیاسرری و فرهن رری و          

توانررد موجررد رشررد و توسرر ه  هررای مناسررد اسررت و صرررف گشرروده شرردن ایررن عنجررره نمرری   مشرری اتخرراذ خررط

هررای کنررد کرره گسررتر  فرصررت سررود جم یترری ناشرری از ایررن رخررداد زمررانی تحقررق عیرردا مرری    .اقتصررادی شررود

را بترروان فررراهم نمررود  و سررلامت نیررروی کررار  گررذاری مطارروب و بهبررود کیفیررت سرررمایه انسررانی   شررغای، سرررمایه

ریرربی و توجرره برره امررر اشررتغا) کشررور ترررین بررازه زمررانی برره لحررا  برنامررهترروان حسرراسلررذا شرررایط حاجررر را مرری.

 .دانست

 



 ش  ص نابارقرا م د ن:عو مل خط  

 های ناهنجارشودها و افبایش درصد اسپرم منجر به کاهش ت داد اسپرمبرخی عوامل شغای می تواند 

 استنشاق هوای آلوده یا مواد شیمیایی 

  رنگ های روآنی، چسد ها، هیدروکربن ها، رادیواکتیو، آفت کش ها و.. س عوستی تان با موادی مثلتما

 

 به مدت یولانی در آب داغ نشستن  یا رفتن زیاد سونا  تماس بیش از حد با آب گرم افبایش دما در ناحیه تناسای : 

ها در محیط گرم در این افراد بر کیفیت اسپرم ها اثر منفی می گذارد.کسانی که در محیط های گرم مثل احتمالاً قرار گرفتن بیضه

 نانوایی یا ریخته گری کار می کنند می توانند دچار کاهش تولید اسپرم ها شوند

 ی از لباسهای تنگ یا علاستی یاستفاده یولان 

 هادر حالت نشسته هستند ای ساعتای حرفهراننده

شوند و همسرانشان ها میها و سایر مواد شیمیایی قرار دارند، دچار کاهش ت داد اسپرمکارگران مبارم که در م رض حشره کش

این ه در م رض آفت کشی که در باآات موز مورد مرد ب د از  ۱۵۰۰میلادی  ۱99۱نیب مم ن است دچار سقط جنین شوند.در سا) 

باعث تغییراتی در  ( DBCP) استفاده قرار می گیرد قرار گرفتند عقیم شدند. حشره کش های دی ر مثل دی بروموکاروعروعان

 .اسپرم ها می شوند

  .ای س قرار گیرند هوه و اش کارکنان مراکب درمانی مم ن است در م رض مقدار زیادی گازهای بیهوشی، داروهای سیتواستیه، جی

  .دندان شوند هموجود در مواد عر کنندهدندان عبش ان و دستیاران آن ها مم ن است دچار مش لات باروری ناشی از جیو

 .نقا  ها و کارگران چاعخانه ها می توانند در م رض رنگ ها و حلا) ها قرار گیرند

هررای ذخیررره برررق سررر و کررار صررورتی کرره شررما بررا همسرررتان بررا سرررب سررر و کررار داریررد ندر کسررانی بررا بررایری  رد

دارنررد  یررا در م رررض اشرر ه، حشررره کررش هررا و حررلا) هررا قرررار داریررد و نیررب اگررر کررارگر رختشررویی یررا ارایشرر ر     

 .واد آسید ببیندبوده در م رض مواد شیمیایی مختا  قرار دارید، باروری شما می تواند در اثر این م

آیرآلرری، دی بروموکاروعروعرران، دی   هبرخرری عوامررل کرره اثررر سررمی روی اسررپرم هررا دارنررد عبارتنررد از: جیررو        

  .بروماید اتیان، اترهای اتیان گای و)، کاروعروعن و دی سولفید کربن

م رررض گرمررا، کررار سررخت و عررر مشررقت، اشرر ه ، قرررار گرررفتن در   :برخرری عوامررل خطررر زای شررغای نیررب عبارتنررد از 

سرررب، عوامررل جررد سررریان، وارد شرردن مقررادیر فررراوان داروهررای بیهوشرری برره برردن، اکسررید اترریان و مونررو         

 .اکسید کربن

ایررن دسررت اه هررا از قبیررل ویررديو و تاویبیررون ییفرری از تش شرر ات ال ترومغنرراییس        :  دسررت اه هررای بصررری  

هررای رادیررویی و امرروار فرکررانس  مررادون قرمررب، امرروار مررای روویو، فراکررانس   ه مرراوراب بررنفش، اشرر   هشررامل: اشرر 



رآررم این رره امررروزه ت ررداد زیررادی از مررردان و زنرران در هررر شرربانه روز   کننررد. عارریرا تولیررد مرری ( ELF) عررایین

نشررینند لرری ن برره شرر ل ت جررد آوری، ایلاعررات موجررود    نمایشرر ر نمررانیتور  مرری  ?هررا در مقابررل صررفح سرراعت

 .کم استدر مورد اثرات زیانبار آن بر سلامت و باروری ما 

انررد. م ررت زمررانی کرره شررخ   البترره مطال رره مختارر  خطرررات امرروار حاصررل از ایررن دسررت اه هررا را گوشرربد کرررده   

 .کند در میبان تأثیرات آن مهم استبا کامپیوتر کار می

تواننررد دچررار اسررترس شرروند و ایررن اسررترس مرری   هررایی کرره مشرر ل برراروری دارنررد، در اثررر ایررن مشرر ل مرری  زور

بررارداری آنهررا داشررته باشررد. زنرری کرره ن هررداری قابایررت برراروری خررود اسررت، مم ررن اسررت    توانررد تررأثیر منفرری بررر

 .هایی تولید کند که به حد کافی رسیده نباشدتخمه

هررا متوجرره گرراهی تغییررر شررغل مم ررن اسررت باعررث از میرران رفررتن اسررترس و وقرروم بررارداری شررود. خیارری از زور   

انررد اتفرراق نی کرره فررارم از اسررترس و اجررطراب برروده  هررا در ایررام ت طیررل، ی نرری زمررا  شررده انررد کرره حرراما ی آن 

 .افتاده است

در هررر صررورت نابرراروری یرره مشرر ل چنررد عررامای اسررت کرره یرره بخررش آن عوامررل فیبی رری مثررل هورمررون هررا و    

 .دهدتغذیه و بخش دی ر آن را مسايل روانی و عایفی تش یل می

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 و مل ش  ص س  انز :  ع

 

 

 

 
 

عوامررل خطررر مت ررددی در محرریط هررای کرراری و جررود دارنررد کرره مرری تواننررد ایجرراد سررریان نماینررد. سررالانه برریش    

نفررر در اثررر سررریان مرری میرنررد. چهررل درصررد از ایررن سررریان هررا قابررل عیشرر یری برروده و بررا      هفررت میایررون از 

آن را یرره مررورد مررر  ناشرری از سررریان،  ده مررورد انجررام مررداخلات مرر ثر در محرریط های رراری مرری ترروان از هررر    

 جاوگیری نمود.

درصررد از مرروارد سررریانی را تشرر یل مرری دهررد. ایررن نرروم سررریان گررروه هررای خاصرری از     ۲۰تررا  ۴سررریان شررغای  

جام رره را بیشررتر درگیررر نمرروده و برررخلاف بسررریاری از مخررایرات ناشرری از رو  زنرردگی، مخررایرات شرررغای          

 ابل عیشی یری بوده و مداخلات در سطح می باشند. سریان شغای کاملاً ق م مولاً آیر ارادیسریان 

 محیط های کاری می توانند جان میایون ها نفر را در سا) حفظ نمایند.



عاررت سررریان شررغای مواجهرره بررا عوامررل سررریان زا در محرریط کرراری مرری باشررد. در حررا) حاجررر مواجهرر  شررغای،     

ی و ترکیبررات مربررو  برره آنهررا در نرروم اولیرر  مواجهرره انسرران بررا برریش از نیمرری از انرروام و گررروه هررای مررواد شرریمیای  

و  صررنای از  ب نرروان عوامررل سررریان زا یبقرره بنرردی شررده انررد. برخرری   محرریط کررارتاقی مرری شررود ،کرره ایررن مررواد  

. بررین برخرری از عوامررل سررریان زای   شررناخته شررده انررد   سررریان شررغای  مشرراآل عرخطربرررای  ب نرروانحرررف 

کننررده وجررود دارد، بطررور مثررا) احتمررا) بررروز  تقررویتی و تشرردید زنرردگی، اثررر  شرریو شررغای و عوامررل مربررو  برره  

 .بیشتراستکه سی ار می کشند،  درکارگرانی آزبستشغای با  سریان ریه ناشی از مواجه 

 شررغایبرره عنرروان عاررل   زیررادی شررغای وفرآینرردهایاسررت. عوامررل   شررغایسررریان  شررای ترین سررریان ریرره  

در  آیرسرری اریها دربررین آزبسررتبرره سررریان در مواجهرره بررا   ابررتلاب نسرربی. خطررر انرردشررناخته شررده  ریررهسررریان 

 ۵۰در مواجهرره همبمرران بررا آزبسررت وکشرریدن سرری ار خطررر ابررتلا برره   اسررت.  نیافتررهبرابررر افررراد مواجهرره  ۵حرردود

خطررر سررریان . میدهررد افرربایشبرابررر  ۲۰را  ریرره خطرسررریان رادونبررا  برابررر افرربایش مرری یابررد. مواجهرره شررغای  

 کربن های حاقوی مت دد  ریه در مواجهه با هیدرو

  وآرسررنیه م رردنی ندربررین کررارگران ذوب فارربات    آسررفالت و سررنگ زآررا) – فررولاد –کررارگران گرراز  ن دربررین 

 حشره کش ها  افبایش می یابد.وتولیدکنندگان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 حو دث ش  ص: 

قررانون تررأمین اجتمرراعی، حرروادز ناشرری از کررار حرروادثی اسررت کرره در حررین انجررام و یفرره و برره      ۶۰مطررابق مرراده 

افتررد. مقصررود از حررین انجررام و یفرره تمررام اوقرراتی اسررت کرره بیمرره شررده در  سرربد آن برررای بیمرره شررده اتفرراق مرری

در خررارر هررا و محویرره آن مشررغو) کررار باشررد و یررا برره دسررتور کارفرمررا  کارگرراه یررا م سسررات وابسررته یررا سرراختمان 

 .از محویه کارگاه عهده دار انجام مأموریتی باشد

 

بررر اسرراس اعررلام مرکررب آمررار و و ایلاعررات راهبررردی وزارت کررار، ت ررداد حرروادز شررغای در سررا) گذشررته نسرربت      

 .درصد کاهش روبه رو بوده است ۶.۶های شغای درصد کاهش و ت داد آسید ۶با  ۱۳9۶به سا) 

 ۲.۸درصررد مربررو  برره مررردان و    9۷.۲نفررر حادثرره برروده کرره    999۶هررای شررغای،  ت ررداد آسررید  ۱۳9۷در سررا) 

مررورد برروده کرره در سررا)    ۵۱۳هرربار و  ۱۰ت ررداد حرروادز شررغای   ۱۳9۶درصررد مربررو  برره زنرران اسررت. در سررا)    

 .حادثه شغای کاهش یافته است 9۸۸۶به  ۱۳9۷

 

دچررار  ۱۳9۷نفررر در سررا)   999۶ دهررد کرره جم رراً برسرری میرربان آسررید شررغای بررر حسررد جررنس نشرران مرری    

نفررر زن هسررتندن ایررن در حررالی اسررت کرره    ۲۸۳نفررر مرررد و  9۷۱۳هررای شررغای شرردند کرره از ایررن ت ررداد،   آسررید

 ۱۰نفررر برروده کرره از ایررن ت ررداد    ۶9۷هرربار و  ۱۰مجرروم ت ررداد آسررید دیرردگان شررغای زن و مرررد     ۱۳9۶در سررا) 

 .نفر زن هستند ۲۸۵نفر مرد و  ۴۱۳هبار و 

عامررل سررقو  اشرریا، آتررش سرروزی، مسررمومیت ناشرری از مررواد       ۱۲وادز شررغای سررا) گذشررته،   در بررسرری حرر 

شرریمیایی، تمرراس بررا اجسررام و سررطو  داغ، انفجررار، خف رری، سررقو  کررردن و لغبیرردن، ریررب  و مانرردن زیررر          



آوار، تمرراس بررا مررواد شرریمیایی خطرنرراک، گیررر کررردن داخررل یررا بررین اشرریا و ماشررین، برخررورد بررا اشرریا و تجهیرربات   

مررورد،  ۳۵۵۶انررد کرره بیشررترین آمررار حادثرره مربررو  برره سررقو  کررردن و لغبیرردن بررا    یرران برررق نقررش داشررته و جر

مررورد برروده  ۲۰۲۷مررورد و گیررر کررردن داخررل یررا بررین اشرریا و ماشررین بررا     ۲۰۷۰برخررورد بررا اشرریا و تجهیرربات بررا  

 .است

  کررردن و نیررب مت اررق برره سررقو   ۱۳9۷بیشررترین ت ررداد حادثرره شررغای برره تف یرره عامررل حادثرره در سررا)       

 .درصد بوده است ۱9.9درصد و عس از آن برخورد با اشیا و تجهیبات با  ۳۴.۳لغبیدن با 

درصررد، ف الیررت   ۳۷.۸هم نررین در سررا) گذشررته بیشررترین حادثرره شررغای مربررو  برره ف الیررت سرراختمان بررا       

 .درصد اختصاص دارد ۱۱.۳های خدمات عمومی با درصد و سایر ف الیت ۳۴.۳صن ت با 

حادثرره و  ۱۲۳۶آسررید شررغای و اصررفهان بررا    ۱۵۸۵حادثرره و  ۱۵۶۳لازم برره ذکررر اسررت کرره اسررتان تهررران بررا     

انررد. هررای شررغای را برره خررود اختصرراص داده  آسررید شررغای بیشررترین آمررار مربررو  برره حرروادز و آسررید     ۱۲۳۸

 ستمورد حادثه کمترین میبان حوادز و آسید شغای را داشته ا ۱۵چهار محا) و بختیاری تنها با 

.  



 

قررانون کررار، مسرر ولیت اجرررای مقررررات و جرروابط فنرری و بهداشررت کررار بررر عهررده کارفرمررا یررا    9۵برره موجررد مرراده  

مسرر ولین واحررد اسررت و بایررد برررای حفا ررت فنرری و بهداشررت کررار، وسررایل و ام انررات لازم را در اختیررار کررارگر       

ای رم ا یررا مسرر ولین واحررد حادثرره قرررار بدهنررد. هرگرراه بررر اثررر عرردم رعایررت مقررررات مررذکور از سرروی کارفرمرر    

قررانون کررار،  ۱۰۵دهررد، شررخ  کارفرمررا از نظررر کیفررری و حقرروقی مسرر و) خواهررد بررودن هم نررین بررر اسرراس مرراده   

ای احتمررا) وقرروم حادثرره و یررا هررر گرراه در حررین بازرسرری، برره تشررخی  بررازرس کررار یررا کارشررناس بهداشررت حرفرره  

ای م ارر  هسررتند مراتررد را فرروراً و  ناس بهداشررت حرفررهبررروز خطررر در کارگرراه داده شررود، بررازرس کررار یررا کارشرر  

 .کتباً به کارفرما یا نماینده او و ريیس مستقیم خود ایلام دهند

ترررین آمررار تافررات نیررروی کررار را برره خررود اختصرراص    برابررر اعررلام نظررر کارشناسرران، حرروادز سرراختمانی برریش   

ادز ناشرری از کررار و برره منظررور صرریانت   داده اسررت. وزارت ت رراون، کررار و رفرراه اجتمرراعی در راسررتای کرراهش حررو    

هررای مرر ثر و مسررتمر و  از نیررروی انسررانی و منرراب  مررالی کشررور، ارتقررای شرررایط ایمنرری کررار، نظررارت و بازرسرری     

اسررتاندارد سررازی محرریط کررار را در دسررتور کررار قرررار داده و مصررمم اسررت بررا گسررتر  فرهنررگ ایمنرری و توجرره       

اشرری از کررار عیشرر یری و کررارگر و کارفرمررا را برره رعایررت     برره مقولرره آمرروز ، از بررروز حرروادز حررین کررار و ن    

 قوانین و مقررات موجود مابم کند



 

هررای یررولانی در کارمنرردان همررواره گرربار     عرروارض عشررت میررب نشسررتن    رگونررومص در محرریط کررار : 

هررا ایررن اسررت کهبحررث دربرراره کررار و   آمرردن ایررن عرروارض شررده اسررت. یرره عشررنهاد برررای جارروگیری از عرریش   

وگررو در فضررای برراز انجررام دهیررد. مطمرر ن باشررید، ایررن کررار برره آیررر از سرروزاندن   زدن و گفررتبررا قرردممسررايل آن را 

  .های بهتری خواهد شدکالری بیشتر، منجر به شادی و نتیجه

 

 

 

 

 

 



 : در محیط کار  ق شیوه زندگص سالم  تندرس ص

 یتالی  بدنص در محیط کار :  -1

هررای ف الیررت برردنی در افررراد جام رره کرراهش یابررد. فایررده  سرربه زنرردگی ماشررینی باعررث شررده اسررت تررا میرربان    

مثبررت جسررمانی، روانرری و اجتمرراعی ناشرری از ف الیررت برردنی آشرر ار شررده اسررت امررا میرربان ف الیررت برردنی، کمتررر     

ترررین کرراهش ف الیررت برردنی در   هررا و نهادهررای بهداشررتی و سررلامتی اسررت. برریش   از سررطح عیشررنهادی سررازمان 

هاسررت. زمرران یررولانی در محرریط کررار و خسررت ی برردنی ناشرری از عشررت    ادارهسررا) شرراآل در افررراد جرروان و میرران 

هررای مرروثر ف الیررت نشسررتن دلیررل دی ررری بررر کرراهش میرربان ف الیررت برردنی اسررت. بنررابراین اسررتفاده از رو   میررب

 . بدنی در محیط کار جروری است

 واید برنامه ف الیت بدنی در محیط کارف

 کمه مسال کار نیروی یه حفظ به تواند می که است ساده بدنی های ف الیت سری یه شامل ، کار محیط در بدنی ف الیت برنامه

 :کرد بیان زیر ش ل به تواند می را برنامه این مبایایی. کند

 سلامت با مرتبط یمستقم های ینهکاهش هب •

 کارکنان وری بهره افبایش برای عتانسیل یشافبا •

 یبتکاهش آ •

 کار نیروی حفظ و جذب برای اببار یه عنوان به کار محیط در بدنی یتاستفاده از برنامه ف ال •

 را کارکنان یو روح جسمی سلامت تواند می توجهی قابل یور به که های شیوه ترویج برای فرد به منحصر محیط یهارايه  •

 .دهد افبایش

 و یمغب س ته و قابی بیماری دیابت، مانند مبمن های بیماری به ابتلا خطر کاهش جهت به کارکنان برای فردی سلامت یجادا •

 ها سریان از حتیبرخی

 و ها تیوان مثا) ف العن به. نیست زیادی محیط یا ام انات داشتن نیازمند کار محیط در گروهی صورت به بدنی ف الیت یهانجام 

  .دهید انجام نیب متری یه فضای یه در توان می را زیر های ورز 

  (فرصتی برای ایستادن باشید. چرا که بدن شما در حالت ایستاده کالری بیشتری مصرف می کند. در هر شرایطی به دنبا

های عیش آمده استفاده کنید. مانندن هن ام صحبت با تافن بایستید. هن ام صحبت با ارباب توانید از فرصتبرای این کار می

 انید، ایستاده کار کنید در آوریدرجوم بایستید. اگر ام ان دارد، میب کار خود را به صورتی که بتو

 این ی ی را هرگب عشت گو  نیاندازید! حتما  .هن ام کار با کوچ ترین فرصت عیش آمده، حرکات کوتاه کششی انجام دهید

   .برای این کار فرصتی عیش خواهد آمد. باند شوید و قدم ببنید

  هررای عرریش آمررده، عررلاوه بررر   هررای اسررتراحت و فرصررت زدن و انجررام حرکررات کششرری کوترراه در زمرران   قرردم

شررادابی، کررالری بیشررتری نسرربت برره نوشرریدن یرره قهرروه عشررت میبترران مرری سرروزاند. هم نررین از درد، خشرره      

  .کندشدن و خواب رفت ی عضلات جاوگیری می

  برره ایررن صررورت همرردی ر را  .مررل برقرررار کرررده کنیرردسرر ی کنیررد بررا هم رراران خررود در محررل کررار، ارتبررا  و ت ا

  .های بدنی ترآید و تشویق کنیدبه ایستادن، عیاده روی جم ی و ف الیت



   هررای کرراری را برره جررای نشسررتن عشررت میررب در اترراق کنفرررانس برره   در صررورت ام رران، محررل برگررباری جاسرره

کررار اسررت. حترری بحررث در برراره کررار   محرریط و فضررای برراز منتقررل کنیررد. ایررن ی خلاقیررت و تنرروم جالررد در محرریط  

و مسررايل آن را بررا قرردم زدن و گفت ررو در فضررای برراز انجررام دهیررد. مطمرر ن باشررید، ایررن کررار برره آیررر از سرروزاندن     

  .کالری بیشتر، منجر به شادی و حتی دریافت نتایج و عیشنهادات بهتری خواهد شد

    ان بسرریار مفیررد و کررارا اسررت. برخرری از  اسررتفاده از تجهیرربات ورزشرری کوچرره در محرریط کررار در صررورت ام رر

هررای کوچرره، فنرهررای کششرری و سررایر اببارهررای کوچرره و قابررل حمررل... در      تجهیرربات ورزشرری ماننرردن وزنرره  

محررل کررار مناسررد هسررتند. بررا فرصررت عرریش آمررد از ایررن وسررایل برره تنهررایی یررا برره صررورت گروهرری و رقررابتی      

  .دهدهای بدنی میانتان در رابطه با ف الیتاستفاده کنید. این کار ان یبه بیشتری به شما و هم ار

    هررای شرراید ایررن رو  کمرری خنررده دار برره نظررر برسررد، امررا بسرریار عررر فایررده و سررودمند اسررت. اسررتفاده از تررو

مخصرروص برره جررای صررندلی اداری! ایررن کارنرره تنهررا برررای سررلامتی کمررر و سررتون فقرررات شررما مفیررد اسررت. با رره    

هررای اجررافه و  تاندارد آن برره جررای صررندلی اداری برره سرروزاندن کررالری     بررا اسررتفاده از آن، البترره نرروم اسرر    

کنررد. چرررا کرره هن ررام نشسررتن بررر روی ایررن تررو ، ماهی رره     عیشرر یری از اجررافه وزن در درازمرردت کمرره مرری  

  .های شما برای حفظ ت اد) بدن، دايماً در حا) ف الیت هستند

  ن نیررد. اگررر از آن دسررته افرررادی هسررتید کرره   هررای کرراری فرامررو هررای برردنی را در هن ررام ماموریررت ف الیررت

هررای مرررده و عرررت خررود را ماننررد، زمررانی کرره برره انتظررار   رویررد، مرری توانیررد زمرران زیرراد برره ماموریررت کرراری مرری 

هررای کرراری و یررا وقررت ملاقررات بررا فررردی نشسررته ایررد، صرررف قرردم زدن، حرکررات کششرری و سررایر     عرررواز، جاسرره

 تجهیرربات برره آن بررودن مجهررب برره ین رره هن ررام انتخرراب هتررل  هررای برردنی سرربه کنیررد. ن ترره دی ررر ا  ف الیررت

  .کنید توجه ورز ، برای مناسد محیط و ورزشی

  هررای خررواهم برره آن اشرراره کررنم اخیرررا، ی نرری چنررد سررالی اسررت کرره اسررتفاده از آن در محرریط ای کرره مررین ترره

اسررت. قرررار دادن یرره تردمیررل زیررر میررب کرراری خررود. بارره تردمیررل، ت جررد ن نیررد. در بیشررتر     کرراری رایررج شررده

کررردن، برره محرریط هررای کرراری ایررن امررر برراب شررده اسررت و کارمنرردان بسرریاری ترررجیح مرری دهنررد برره هن ررام کررار   

یررور همبمرران بررر روی تردمیررل راه برونررد. البترره ایررن بسررته برره محرریط کرراری و فرهنررگ محرریط کرراری شررما دارد.     

جالررد اسررت بدانیرردن نتیجرره یرره تحقیررق در مایوکاینرره نشرران داده اسررتن کارمنرردانی کرره دو یررا سرره سرراعت       

کننررد. در حررالی اسررت کرره درصررد  کیارروگرم وزن کررم مرری ۳۰تررا  ۲۰کننررد در سررا)، در روز بررا عیرراده روی، کررار مرری 

  .شوندبالایی از کارمندان تنها به دلیل کار ثابت نشسته هم نان دچار اجافه وزن شده و می

  آخر، البتره در ایرن مطارد، ایرن اسرت کره برا دوچرخره یرا عیراده بره محرل کرار رفرت و آمرد کنیرد. و یرا اگرر                    ن ته

کنیررد کرره بتوانیررد هررر روز حررداقل ی رری دو کوچرره رویررد، یرروری برنامرره ریرربیبررا اتوبرروس یررا مترررو برره سررر کررار مرری

رویررد، شخصرری برره محررل کررار یررا خیابرران را عیرراده تررا محررل کررار یرری کنیررد. حترری اگررر مجبررور هسررتید بررا اتومبیررل 

هررای انتهررایی عارکینررگ عررارک کنیررد. تررا آنجررایی کرره      ماشررین را در م ررانی دور از سرراختمان اداره و یررا بخررش   

هررا بداننرردن هررا برره جررای آسانسررور اسررتفاده کنیررد. عشررت میررب نشررین   ام ررام دارد در سرراختمان اداره نیررب از عارره 

امررا،  .گیررر نداشررته باشرردکوترراه مرردت نمررودی چشررم هررای برردنی کوچرره شررما در محرریط کررار، شرراید در   ف الیررت

هررا در یرره دوره زمررانی یررولانی مرردت نتیجرره بخررش و از لحررا  سررلامتی عررر نمررود خواهررد بررود.      همررین ف الیررت

 .کنید اجرا خود، سلامتی توانید برای حفظ تاکید م رر، این ن ات را جدی گرفته و هر کدام را که می



   

 عارا  ز دخانیات  محیط کار  -۲  

و نرریم دقیقرره، یرره نفررر در ایررران برره عاررت مصرررف دخانیررات مرری     ۲ثانیرره، یرره نفررر در دنیررا و در هررر   ۵هررر در 

میرررد. کررار در هرروای سررالم ی رری از حقرروق اولیرره کررارگران و کارمنرردان و از و ررای  اصررای و قررانونی کارفرمایرران       

محیطرری دخانیررات، از بررروز عرروارض ایررن عامررل خطرسرراز     اسررت. محافظررت از کارکنرران و مراج رران در برابررر دود    

  .که زمینه ساز بسیاری از بیماری های شغای است می کاهد

 

بررا ایررن کررار مرری ترروان از بررروز یررا تشرردید بسرریاری از بیمرراری هررای شررغای ماننررد سررریان هررا و بیمرراری هررای ریرروی  

دخانیررات و عوامررل بررالقوه  مرررتبط بررا محرریط شررغای تررا حررد زیررادی عیشرر یری کرررد، چرررا کرره اخررتلا  دود        

 خطرساز در محیط کار باعث تشدید عوارض می شود

.  

سرری ار برره ابررتلای کررارگران برره انرروام سررریان هررا و بیمرراری هررای مرربمن شررغای ماننررد برونشرریت، عنوموکونیرروز،      

  .بیماریهررای فیبروزدهنررده نسررج ریرره و آسررم شررغای، کمرره کرررده و عیشرررفت آنهررا را تسررری  مرری کنررد          

در محرریط هررای کرراری، مررواد شرریمیایی بررالقوه سررمی و مضررری در فضررا وجررود دارد کرره بررا ترکیررد     از سرروی دی ررر

بررا دود سرری ار و یررا حرررارت دیرردن توسررط آتررش سرری ار، برره مررواد بسرریار خطرنرراک و مهارره تبرردیل مرری شرروند.     

 در جررمن تمرراس دسررت آلرروده برره مررواد بررا دهرران، در سرری اری هررا بیشررتر اسررت و ایررن موجررد انتقررا) بسرریاری از   

  .بیماریهررررررای واگیررررررر مثررررررل بیمرررررراری هررررررای روده ای و آنفارررررروانبا مرررررری شررررررود    

افررراد سرری اری برره دلیررل جرر   سیسررتم ایمنرری و عرردم توانررایی سیسررتم تنفسرری در عاکسررازی و عرردم رعایررت       

  .بهداشرررت فرررردی، بیشرررتر در م ررررض بیمررراری هرررا و درنتیجررره آیبرررت از محرررل کرررار هسرررتند          

تنفسرری و نیررب ایجرراد آلررودگی در محرریط کررار، باعررث بیمارشرردن   هم نررین سرری اری هررا بررا انتقررا) بیمرراری هررای   

هم رراران و نیررب کرراهش عما رررد آنرران در محرریط کررار مرری شرروند کرره کمترررین جرررر ، بازترراب هررای منفرری         

  .افتصادی آن است

 

برردیهی اسررت در صررورت عرردم نظررارت بررر اسررت ما) دخانیررات در محرریط کررار، افررراد سرری اری برره یررور ناخواسررته،    

مرری « سی ارکشرریدن آیرف ررا) »ایررن فرآینررد را   .ا در م رررض دود سرری ار قرررار مرری دهنررد   هم رراران خررود ر 

  .گویند

 

  .سرررری ار کشرررریدن آیرف ررررا) در امرررراکن عمررررومی، تفریحرررری و خانرررره هررررا نیررررب شررررای  اسررررت  

از میرران راه حررل هررای عیشررنهادی برررای مقابارره بررا مشرر ل سرری ار کشرریدن در محررل کررار، چنررد راه اصررای،          

  :کاربردی تر هستند

 

 آگرررراه کررررردن و تشررررویق عرسررررنل برررررای ترررررک سرررری ار توسررررط مشرررراوره عبشرررر ی           -

تخصرری  ام انررات مررالی و رفرراهی برررای ترررک دخانیررات کارکنرران ب نرروان راه رراری برررای ترآیررد دی ررر            

 کارکنان سی اری 

 

 اجررررای دقیرررق و نظرررارت برررر قررروانین محررردودیت و ممنوعیرررت مصررررف دخانیرررات در محرررل کرررار          -



 ری برررره ازای هربررررار مصرررررف دخانیررررات در محررررل کررررار      جریمرررره نقرررردی افررررراد سرررری ا    -

وجرر  قرروانین متناسررد و راهبررردی توسررط دولررت هررا برررای ممنوعیررت مصرررف دخانیررات دراداره هررا و کارخانرره        

 ها و محل های کار خصوصی و دولتی 

 

مو رر  کررردن کارفرمایرران برررای محافظررت از کررارگران آیرسرری اری در برابررر دود سرری ار کارکنرران سرری اری         -

فاده از حسرر رهای دود برررای ارزیررابی و کنتررر) دايمرری محررل کررار از آنجررا کرره دود سرری ار در محرریط کررار،       اسررت

باعررث کرراهش تمرکررب و دقررت افررراد مرری شررود، ایررن موجرروم مررورد توجرره بسرریاری از مرردیران و روسررای ادارات و      

و کررارگران شررده و کارفرمایرران قرررار گرفتررهن چرررا کرره وجررود فرررد سرری اری باعررث اخررتلا) در عما رررد کارمنرردان     

 .کمیت و کیفیت کار و ایمنی را زیر سوا) می برد

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کشررور مررا جرربو م رردود کشررورهایی اسررت کرره قرروانین کنتررر) دخانیررات در آن مصرروب و دارای شرررایط مناسررد       

اجرایرری شرردن اسررت لرری ن برره دلایررل مت رردد هنرروز شرراهد اجرررای مرروثر و ترراثیر آن در سررطح جام رره نیسررتیم       

دلایررل مهررم ایررن قضرریه عرردم آشررنایی شررهروندان بررا عرروارض دود محیطرری دخانیررات و حقرروق خررود در      ی رری از 

 مقاباه با این م ضل است.

هررایی ماننررد درون خانرره هررا کرره اجرررای قرروانین م نررای متفرراوتی مرری یابررد و     ایررن در حررالی اسررت کرره در م رران 

همسررران  در م رررض دود تحمیارری دخانیررات   اجرایرری شرردن قررانون  م نررایی نرردارد ، ت ررداد زیررادی از کودکرران و     

 قرار گرفته و دچار عوارض می شوند.



همرره افررراد جام رره کمررابیش بررا شرر ل مسررتقیم و مشررهود تضرریی  حقرروق شررهروندی برره وسرریاه مصرررف دخانیررات    

ترررین مرروارد عرردم رعایررت حقرروق شررهروندی کرره برره یررور نامحسرروس در جام رره رایررج      آگاهنررد. ب ضرری از مهررم 

 ر موارد زیر خلاصه کرد: توان داست را می

  

 استنشاق تحمیای دود دخانیات در اماکن عمومی:   -۱

قررانون جررام  کنتررر) دخانیررات مصرررف دخانیاترردر امرراکن عمررومی یررا وسررایل نقایرره       ۱ ۳مرراده۱مطررابق تبصررره  

 عمومی موجد ح م جبای نقدی ازعنجاه هبارریا) تا  ی صد هبار ریا) است.

قررانون فرروق الذکربرره منظررور حفررظ سررلامت عمررومی برره ویرر ه محافظررت در     آیررین نامرره اجرایرری   ۷مطررابق مرراده 

 برابراستنشاق تحمیای دود محصولات دخانی، است ما) این مواد در اماکن عمومی ممنوم است .

براسرراس ایلاعررات مسررتند، حترری برروی سرری ار نیررب مرری توانررد برره ایرافیرران فرررد سرری اری آسررید برسرراند.         

ر مقایسرره بررا دود تحمیارری محیطرری مشررهود  دود دسررت سرروم سرری ار       محققررین اصررطلاحاً برره ایررن مررورد ند   

برنررد یررا مسررافرینی هررایی کرره از برروی سرری ار همسررایه هررای خررود رنررج مرریایررلاق کرررده انررد. کررم نیسررتند خررانواده

کرره از برروی سرری ار درون خررودرو  و افرررادی کرره از برروی دودی کرره از اسررت ما) دخانیررات در امرراکن عمررومی           

 ر رنجش و آسید شده اند.  باقی مانده است، دچا

شررود بسرریار خطرنرراک تررر از دود استنشرراقی سرری ار اسررت . عاررت   دودی کرره از کنرراره سرری ار برره محرریط وارد مرری  

 ۳۰درجرره سررانتی گررراد در برابررر   9۰۰ایررن مسرر اه حرررارت بسرریار بررالای نرروک سرری ار در مقایسرره بررا فیاتررر اسررت ن  

شررود بررا مریرروب شرردن و تغییررر دمررا شرررایطی را     درجرره سررانتی گررراد  هم نررین دودی کرره وارد ریرره فرررد مرری   

نمایررد.بنابراین افررراد مصرررف کننررده   برررای ایجرراد مررواد شرریمیایی جدیررد و مضررر تررر از دود اولیرره فررراهم مرری      

 دخانیات، دودی را به محیط وارد می نمایند که از دود استنشاقی خودشان مضررتر است.

برره م نرری سرری اری تحمیارری بررودن اسررت. زنرردگی بررا      استنشرراق آیرداویابانرره دود ناشرری از سرروختن سرری ار،   

نررس سرری ار اسررت. در واقرر  سرری اری تحمیارری یرره    ۸۰منبلرره مصرررف مسررتقیم سررالانه  یرره فرررد سرری اری برره  

هررای افررراد آیرسرری اری کرره در کنررار فرررد   کنررد. ریررهچهررارم سرری ارهای روزانرره مصرررف شررده را استنشرراق مرری  

تررری از افررراد سررالم آیرسرری اری دارنررد. قرررار گرررفتن در    کننررد برره مراتررد عما رررد جرر ی سرری اری زنرردگی مرری

 %۵۰-۱۰۰هررا تررا حرردود  و در ب رره %۲۵هررای تنفسرری را در بررالغین تررا حرردود    م رررض دود سرری ار، خطررر بیمرراری  

 افبایش خواهد داد. 

هررای تنفسرری هررای قابرری عروقرری و یرره سرروم بیمرراری بیمرراری%۳۰یبررق آمررار سررازمان بهداشررت جهررانی برریش از  

شرروند. میرربان بررروز سرررماخوردگی، عفونررت گررو  میررانی، گاررودرد،    هررای تحمیارری ایجرراد مرری ن سرری اریدر برری



سرررفه و گرفت رری صرردا در کودکررانی کرره والرردین سرری اری دارنررد برریش از کودکرران دارای والرردین آیرسرری اری        

 است. 

  

 دود دست سوم سی ار و تاثیرات آن :

یرافیرران فرررد سرری اری بسرریار گفترره و شررنیده ایررم و       ترراکنون در مررورد ترراثیرات منفرری دود سرری ار روی ا    

هررای آیررر مسررتقیم یررا برره اصررطلا  دود دسررت دوم برره     اکثریررت افررراد از مشرر لات بهداشررتی ناشرری سرری اری   

خرروبی بررا خبرنررد. امررا هررم اکنررون ع وهشرر ران برره تررازگی ن رانرری خررود را در برراره عدیررده ای اعررلام کرررده انررد کرره   

شررود. چرررا کرره بسرریاری از مررردم از ایررن قضرریه برری ایلاعنررد  ار  ایررلاق مرریاصررطلاحاً برره آن دود دسررت سرروم سرری 

کرره حترری سرری ار کشرریدن خررارر از فضررایی کرره  ایرافیرران برره خصرروص  ب رره هررا و زنرران برراردار قرررار دارنررد، نیررب    

مرری توانررد برررای آنرران بسرریار خطرنرراک باشررد. دود دسررت سرروم نیررب ماننررد دود مسررتقیم سرری ار و دی ررر انرروام       

نرراک اسررت ولرری ایلاعررات انرردک مررردم از آن باعررث آسررید رسررانی ناخواسررته برره دی ررر افررراد برره     دخانیررات خطر

خصرروص کودکرران مرری شررود. دود دسررت سرروم در واقرر  همرران بقایررای برراقی مانررده از دود مررواد دخررانی اسررت کرره     

 بررر روی وسررایل شحصرری و یررا وسررایل ایررراف و یررا بررر برردن و لبرراس فرررد مصرررف کننررده مررواد دخررانی برراقی مانررده  

 است. 

برره تررازگی مشررخ  گردیررده کرره سررموم ناشرری از سرروخت انرروام دخانیررات کرره برره صررورت دود در هرروا رویررت        

رسرران اسررت . مررا نیرراز برره وامه ای داریررم کرره   شررود نیررب برریش از آن رره انتظررار مرری رفررت خطرنرراک و آسررید  نمرری

و مررو و وسررایل  رسررد نام ررذاری کنرریم. ایررن سررموم از یریررق لبرراس، عوسررت  سررموم دخررانی را کرره برره رویررت نمرری 

هررا قابررل کرره ثابررت شررده ایررن اثرررات حترری تررا مرراه یرروریشررود. بررهایررراف فرررد سرری اری برره دی ررران منتقررل مرری 

عایررداری و ترراثیر گررذاری اسررت. برره ایررن ترتیررد ایررن عقیررده کرره ابررراز نرراراحتی فرررد از برروی ناشرری از سرری اری کرره   

دادنررد، رد قررین شررریی او نسرربت مرری هررا قبررل در محارری کشرریده شررده اسررت، را برره حساسرریت روحرری و تا  مرردت

تررر برره فرررد ایررلام داده شررده و از لحررا  عامرری ثابررت شررده کرره ایررن بررو هشررداری اسررت برررای مغررب تررا هرچرره سررری 

 و او را از محل دور کند.  

بررا توجرره برره جدیررد بررودن موجرروم از شرردت بررالای عرروارض و این رره ع وهشرر ران و دانشررمندان ترراکنون برره ایررن     

وجرروم دسررت نیافترره بودنررد، هنرروز تحقیقررات بسرریار مبسررو  و جررام ی در ایررن زمینرره      درجرره اهمیررت دربرراره م 

انجررام ن رفترره اسررت ولرری روی هررم رفترره چنررد تحقیررق کرره مسررتند تررر برره نظررر میرسررد، تحقیقرری اسررت کرره       

دردانشرر اه سرراندی و  انجررام شررده کرره نشرران داده حرردود نررود درصررد نی رروتین تنبرراکوی دود شررده برره دیرروار،       

چسرربد. م درون خانرره ماننررد فررر ،  بررالش، مبامرران و نیررب لبرراس و مررو و عوسررت افررراد مرری     سررطو ، وسررایل نررر 



هم نررین در یرره بررسرری سررطح کرروتینین نیرره متابولیررت ف ررا) نی رروتین  ادرار و مرروی ایفررالی کرره والرردین        

کشررند را انرردازه گیررری کرررده و در مقایسرره   سرری اری دارنررد ولرری در بیرررون یررا دور از کودکرران خررود سرری ار مرری   

ن را حرردود هفررت برابررر کودکرران بررا والرردین آیرسرری اری ارزیررابی کرررده اسررت. البترره در قسررمت دی ررری از ایررن     آ

کننررد را هشررت  تحقیررق کرروتینین را در کودکررانی کرره والدینشرران در کنارشرران اقرردام برره مصرررف دخانیررات مرری      

 شند.کبرابر کودکانی ارزیابی کرده که والدین م تاد به سی ارشان  در منب) سی ار نمی

کننرردی ی از گررروه هررایی هسررتند کرره    بررا توجرره برره این رره کودکرران زمرران بیشررتری را در منررب) سررپری مرری      

شرروند. هم نررین افررراد سرری اری تمرراس فیبی رری بیشررتری   بیشررترین ترراثیر منفرری را از ایررن عدیررده متحمررل مرری  

ه حامررل بررا کودکرران دارنررد از جمارره در آآررو  کشرریدن و بوسرریدن کودکرران توسررط ببرگسررالان سرری اری کرر        

ذرات مضررر دود دسررت سرروم در مررو، عوسررت و لبرراس خررود هسررتند. کودکرران بررا خصوصرریت منحصررر برره فرررد         

خررود از جمارره سررینه خیررب و چهررار دسررت عررا رفررتن بیشررتر خررود را در م رررض سررموم عخررش شررده در سررطو        

برره  تررری دارنررد و  وسررایل ایررراف و دسررت آلرروده خررود را دايمرراً   قرررار مرری دهنررد. جررمناً کودکرران تررنفس سررری   

 کند. برند که به تشدید مورد فوق کمه میدهان می

هررای همرره افررراد از در م رررض خطرررات ایررن سررموم هسررتند ولرری بایررد توجرره داشررت افررراد خرراص ماننررد خررانم      

تواننررد تحررت ترراثیر  هررای قابرری و ریرروی نیررب ماننررد کودکرران و نرروزادان مرری   برراردار و اشررخاص مبررتلا برره بیمرراری 

 ار عارجه شوند.بیشتری قرار ب یرند و دچ

کشرریم تررا برره کننررد مررا در کنررار کودکرران و افررراد حسرراس سرری ار نمرریعاسررس شررما برره افررراد سرری اری کرره بیرران مرری 

آنرران آسررید برسررانیم چیسررتي عاسررس ایررن اسررت کرره برردون شرره حترری اگررر شررما در ایررراف کودکترران سرری ار یررا   

توانررد در مررو، عوسررت و لبرراس   مرریدی ررر انرروام دخانیررات را مصرررف ن نیررد، سررموم ناشرری از دود سرری ار شررما      

توانررد برره آسررانی برره کودکرران و نرروزادان و دی ررر افررراد  هررای مختارر  منررب) برراقی بمانررد و مرریشررما و حترری قسررمت

 های باردار و سالمندان و بیماران قابی و ریوی آسید جدی وارد کند.حساس مانند خانم

باشررید حترری مصرررف سرری ار در کنررار     ایررن موجرروم را جرردی ب یریررد و برره آن اهمیررت دهیررد. بخررایر داشررته     

شررود حترری در کنررد و باعررث مرری هررواکش و عنجررره،  آنجررا را برره م رران هررای عخررش دايمرری سررموم تبرردیل مرری    

 زمانی که شما در منب) نیستید نیب ایرافیان از عواقد سی ار کشیدن شما در امان نباشند. 

  

قررانون جررام  کنتررر) و مبررارزه مارری    ۳مرراده هررای حقیقرری و مجررازی: یبررق  ای اعررم از رسررانهتبایغررات رسررانه -۲

بررا دخانیررات در کشررور مررا، هررر نرروم تبایرري ، تشررویق مسررتقیم و آیررر مسررتقیم و یررا تحریرره افررراد برره اسررت ما)     



هررا تررا کنررون برره اصررحاب رسررانه در ایررن مررورد اعتررراض کرررده  دخانیررات اکیررداً ممنرروم اسررت. چنررد درصررد خررانواده

 و یا اقدامی قانونی انجام داده اندي

          درصررد ایجرراد ان یرربه برررای شررروم برره مصرررف   ۶۰هررا مسرر و) تقریبررا در دنیررا ثابررت شررده اسررت کرره رسررانه

هررا و بررا نمررایش صررحنه هررای  هررا و سررریا)تواننررد از  یریررق فرریامهررای دخررانی مرریدخانیررات هسررتند. شرررکت

دون تحریرره برره مصرررف دخانیررات، برره یررور آیررر قررانونی و در بسررتری از عرردم ایررلام رسررانی و ناآگرراهی برر      

 اجازه به داخل مناز) وارد شده و خانواده را دچار تنش نمایند.  

              اگررر سررری برره فضررای مجررازی ببنیررد شرراید برریش از هررر جررای دی ررر شرراهد تضرریی  حقرروق شررهروندان در

هررای دخررانی نحترری  موجرروم دخانیررات باشررید. زیرررا شرراهد ف الیررت هررای رسررمی و آیررر رسررمی شرررکت      

مجررازی هسررتیم. محارری کرره برردون نظررارت ببرگسررالان و بطررور نامحرردود      هررای داخارری  در فضررای  شرررکت

هررای هررا و وبسررایتهررای گفت ررو و وبررلا توسررط نوجوانرران مررورد جسررتجو قرررار مرری گیرررد. کن اشرری در ایرراق  

یرقرری هوشررمندانه سرر ی در  هررای دخررانی برره دهررد کرره شرررکت اجتمرراعی ایررن ن ترره مامرروس را نشرران مرری  

دخانیررات دارنررد. جملاترری نظیررر نبررا کرردام آهنررگ سرری ار مرری       تحریرره و وسوسرره نوجوانرران برره مصرررف   

ایرردي و تبایرري انرروام مررواد دخررانی ترردخینی و آیررر ترردخینی  در شررهر    چسرربدي آیررا در برراران سرری ار کشرریده 

ال ترونیرره مجررازی در کنررار عرردم کنتررر) سررلامت محرروران، در ایررن فضررا محیطرری را فررراهم مرری آورد کرره        

شررهروندی تضرریی  مرری شررود، ی نرری حررق دسررتیابی برره حقررایق از آنرران     در بسررتری از ناآگرراهی  حقرروق اولیرره 

سرراد مرری شررود و ایررن حقررایق چیرربی بجررب مضرررات ورود برره دروازه اعتیرراد برره دخانیررات نیسررت. اعتیررادی       

هررای اسررت ما) قایرران توسررط زنرران و نوجوانررانی   کرره متاسررفانه امررروز در فضررای مرردگرایی بررا مشرراهده صررحنه  

کننرردن قاررد مسرروولان حفررظ سررلامتی ایررن جام رره را برره ایررن امررر مبررادرت مرریکرره حترری در جرروار والرردین خررود 

 آورد. به درد می

  

درصررد افررراد مررورد مطال رره بررا ممنوعیررت عرجرره قایرران در امرراکن عمررومی        ۴۸براسرراس نتررایج یرره مطال رره   

 ۸سررازی، موافررق بودنررد و فقررط   درصررد بررا ممنوعیررت عرجرره قایرران مشرررو  برره فرهنررگ      ۴۴موافررق بودنررد،  

درصررد  ۸درصررد جام رره بایررد حقرروق خررود را فرردای آزادی     9۲د مخررال  اجرررای ایررن یررر  بودنررد. آیررا    درصرر

 خواهان مصرف دخانیات در اماکن عمومی نمایندي

  

 استنشاق تحمیای دود دخانیات در محیط کار: -۳



قررانون  ۱۸قررانون جررام  کنتررر) دخانیررات اسررت ما) دخانیررات در نهادهررای موجرروم مرراده          ۱۳مطررابق مرراده  

 رسیدگی به تخافات اداری ممنوم میباشد.

هررای تفریحرری نیسررت. کررار در هرروای سررالم ی رری از     عمررومی و محرریط  حقرروق شررهروندان محرردود برره امرراکن     

حقررروق اولیررره کرررارگران و کارمنررردان و از و رررای  اصرررای و قرررانونی کارفرمایررران  اسرررت. محافظرررت کارکنررران و  

سرراز بسرریاری از  وارض ایررن عامررل خطررر سرراز کرره زمینرره   از بررروز عرر  مراج رران در برابررر دود محیطرری دخانیررات،  

هررای شررغای ترروان از بررروز یررا تشرردید بسرریاری از بیمرراری کاهررد. بررا ایررن کررار مرری بیمرراری هررای شررغای اسررت، مرری

هررای ریرروی مرررتبط بررا شررغل تررا حررد زیررادی عیشرر یری نمررود. چرررا کرره اخررتلا  دود    هررا و بیمرراریماننررد سررریان

ز در محرریط کررار ماننررد آزبسررت باعررث تشرردید عرروارض مرری شررود. سرری ار برره    دخانیررات و عوامررل بررالقوه  خطرسررا 

هررای فیبررروز دهنررده  هررای مرربمن شررغای ماننررد برونشرریت، عنوموکونیرروز، بیمرراری   ابررتلای کررارگران برره بیمرراری  

 را تسری  می کند. نسج ریه و آسم شغای، کمه کرده و عیشرفت آن

لقوه سررمی و مضررری در فضررا وجررود دارد کرره بررا ترکیررد  از سرروی دی ررر، در محرریط هررای کرراری، مررواد شرریمیایی بررا  

بررا دود سرری ار  و یررا حرررارت دیرردن توسررط آتررش سرری ار، برره مررواد بسرریار خطرنرراک بررا اثرررات ناشررناخته و بسرریار    

هررا بیشررتر اسررت کرره  مهارره تبرردیل مرری شرروند. در جررمن تمرراس دسررت آلرروده برره مررواد بررا دهرران، در سرری اری    

شررود. ثابررت شررده  ای و آنفارروآنبا  مرری هررای رودهواگیررر نمثررل بیمرراری هررای موجررد انتقررا) بسرریاری از بیمرراری  

سررازی و عرردم اسررت افررراد سرری اری برره دلیررل جرر   سیسررتم ایمنرری و عرردم توانررایی سیسررتم تنفسرری در عرراک    

هررا و در نتیجرره آیبررت از محررل کررار هسررتند.  هم نررین      رعایررت بهداشررت فررردی، بیشررتر در م رررض بیمرراری    

هررای تنفسرری و نیررب ایجرراد آلررودگی در محرریط کررار، باعررث بیمررار شرردن هم رراران و     هررا بررا انتقررا) بیماری سرری اری

شرروند کرره بازترراب هررای منفرری اقتصررادی آن کمترررین جرررر آن     نیررب کرراهش عما رررد آنرران در محرریط کررار مرری   

 است.

درصررورت عرردم نظررارت بررر اسررت ما) دخانیررات در محرریط کررار، افررراد سرری اری ی رری از م ضررلات مهررم ادارات و       

زننررد. ایررن افررراد بررا عایمررا) کررردن حقرروق دی ررران، برره یررور ناخواسررته هم رراران خررود را   را رقررم مرری کارخانرره هررا

در م رررض دود سرری ار قرررار مرری دهنررد. ایررن فراینررد را سرری ار کشرریدن آیررر ف ررا) مرری گوینررد. سرری ار کشرریدن     

 آیر ف ا) در دی ر اماکن و خانه ها نیب شای  است.

، باعررث کرراهش تمرکررب و دقررت افررراد مرری شررود، ایررن موجرروم بایررد مررورد  بررا توجرره برره این رره دود سرری ار در محرریط

توجرره روسررای ادارات و کارفرمایرران قرررار گیرررد. چرررا کرره وجررود فرررد سرری اری باعررث اخررتلا) در عما رررد           

ثانیرره  ۵تمررامی کارمنرردان و کررارگران شررده و کمیررت و کیفیررت کررار و ایمنرری کررار را زیررر سرروا) مرری برررد. در هررر      



هررا میرنررد. چرره ت ررداد از آندقیقرره یرره نفررر در ایررران برره عاررت مصرررف دخانیررات مرری  ۵/۲هررر یرره نفررر در دنیررا و 

هررای اقتصررادی  دهنرردي ایررن موجرروم تررا چرره انرردازه برره زیرسرراخت    را متخصصرران و  کارشناسرران تشرر یل مرری  

 ها مواردی هستند که باید مورد توجه قرار گیرند.زندي اینلطمه می

ی مقابارره بررا مشرر ل سرری ار کشرریدن در محررل کررار، چنررد راه اصررای       هررای عیشررنهادی برررا  از میرران راه حررل 

 کاربردی تر هستند:

 آگاه کردن و تشویق عرسنل برای ترک سی ار توسط مشاوره عبش ی، آموز          -

تخصرری  ام انررات مررالی و رفرراهی برررای ترررک دخانیررات کارکنرران برره عنرروان راه رراری برررای ترآیررد و                 -

 تشویق دی ر کارکنان سی اری

 اجرای دقیق و نظارت بر قوانین محدودیت و ممنوعیت مصرف دخانیات در محل کار         -

 در محل کار یر  جریمه نقدی افراد سی اری به ازای هر بار  مصرف دخانیات         -

وجررر  قررروانین متناسرررد و راهبرررردی  توسرررط دولتهرررا بررررای ممنوعیرررت مصررررف دخانیرررات در ادارات و            -

 کارخانه ها  و محل های کار خصوصی و دولتی

مو رر  نمررودن کررار فرمایرران برررای محافظررت از کررارگران آیررر سرری اری در برابررر دود سرری ار کارکنرران                  -

 سی اری 

 گرهای دود برای ارزابی و کنتر) دايمی محل کارفاده از حساست         -

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 س م  رق نص در محیط کار : 

شررود و ایررن رونررد تررا بازنشسررت ی و گرراهی عررس دود یرره سرروم یررو) روز اکثررر افررراد در محرریط کررار سررپری مرری حرر

در سررلامت روان اسررت.  محرریط کررار و نرروم شررغل ی رری از مهمترررین عوامررل تاثیرگررذار       .از آن نیررب ادامرره دارد 

بهداشررت روان محرریط کررار و ترردابیر کارفرمایرران در جهررت افرربایش آرامررش و سررلامت روان کارکنرران، نرره تنهررا         

وری مرروثر اسررت. محرریط کررار مسررموم  آوردن با رره در افرربایش کررارایی و بهررره محرریط سررالم و عرشرروری فررراهم مرری 

افررراد را برره سررمت تنبارری، سسررتی و مشرر لات   با رره  و منفرری نرره تنهررا منجررر برره اتررلاف هبینرره و انرررمی شرردهن   

 .دهدروحی سوق می

  

هررای زنرردگی فرررد حرراکم اسررت. ترراثیرات مثبررت یررا منفرری کرره فرررد در  بهداشررت روان در محرریط کررار بررر تمررام جنبرره

کننررد، بررر تمررام جنبرره هررای فررردی و اجتمرراعی از قبیررل حررالات روحرری       یررو) سرراعات کرراری دریافررت مرری   

  .ه زنرردگی، روابررط اجتمرراعی و روابررط خررانوادگی تاثیرگررذار اسررت      شخصرری، اعتمرراد برره نفررس، امیررد برر     

ترررین مشرر لات روانرری مرروثر بررر کررار و ف الیررت و شررغای هسررتند. برره       افسررردگی و اخررتلالات اجررطراب شررای   

میایررون نفررر در سراسررر جهرران از افسررردگی، عامررل اصررای       ۳۰۰گرربار  سررازمان جهررانی بهداشررت، برریش از     

کننررد. بررر اسرراس برررآورد  میایررون نفررر بررا اخررتلالات اجررطراب زنرردگی مرری   ۲۶۰ نرراتوانی، رنررج مرری برنررد. برریش از 

سرررازمان جهرررانی بهداشرررت، اخرررتلالات اجرررطراب و افسرررردگی سرررالانه حررردود یررره تریایرررون دلار در سراسرررر 

  .کندجهان به دلیل کاهش بهره وری، اتلاف می

 

ت روان در محرریط کررار اتنخرراب  برره دلیررل اهمیررت موجرروم، سررلام   ۲۰۱۷شرر ار روز جهررانی سررلامت روان در سررا)   

  .شده است

 

 حقایق کایدی در مورد سلامت روان محیط کار***

  

کررار برررای سررلامت روان مفیررد اسررت ولرری محرریط کررار منفرری مرری توانررد منجررر برره مشرر لات جسررمی و روحرری      -

  .شود

 

 .شررودمرری افسررردگی و اخررتلا) اجررطراب باعررث اتررلاف هبینرره ای بررالي بررر یرره تریایررون دلار در سررا) در جهرران   -

 

تواننررد اقرردامات مرروثری برررای ارتقررای سررلامت روان در محررل کررار انجررام دهنرردن ایررن اقرردامات در    هررا مرریسررازمان-

 .وری موثر استجهت افبایش بهره

  

عوامررل خطررر مت ررددی برررای سررلامت روان در محرریط کررار وجررود   : عوامررل خطررر مرررتبط بررا کررار برررای سررلامتی  ***



هررای ملات بررین نرروم شررغل، محرریط سررازمانی و مرردیریتی، مهررارت و شایسررت ی   دارد. بیشررتر ایررن عوامررل برره ت ررا  

هررای موجررود برررای کارمنرردان در جهررت انجررام شررغل محولرره مربررو  اسررت. برررای مثررا)        کارمنرردان و حمایررت 

ای را داشررته باشرردن ولرری منرراب  مررورد نیرراز برررای ایررن    مم ررن اسررت کارمنرردی توانررایی و مهررارت ت میررل و یفرره  

  .های لازم از جاند سازمان و مدیریت صورت ن یردقرار ن یرد یا حمایتکار در اختیار وی 

 

 خطرات بهداشت روانی عبارتند از***

 

 سیاست های ایمنی و بهداشتی نامناسد-

 

 شیوه ارتبایی و مدیریتی ج ی  -

 

 گیری یا عدم کنتر) حوزه کاری یه کارمند  مشارکت محدود در تصمیم-

 

 عدم حمایت از کارمندان  -

 

 ساعات کاری آیرمن ط   -

 

 و ای  یا اهداف سازمانی نامشخ -

  

 و ای  آیر منطبق بر توانایی ها و صلاحیت فردی-

  

 حجم کاری بالا و بدون وقفه  -

 

 های جانی  مشاآای با مخایره-

 

 ایجاد یه محیط کار سالم***

  

شررده و اسررترات ی و  ی رری از مهمترررین عناصررر دسررتیابی برره بهداشررت روان در محرریط کررار، قرروانین تصرروید        

توانررد بررا حمایررت و حفررظ سررلامت، ایمنرری و رفرراه همرره   هررای دولترری اسررت. محررل کررار سررالم و عویررا مرری  سیاسررت



کارکنرران، آگرراهی هررا ونیازهررای وری برره کررار خررود ادامرره دهررد. درک فرصررت کارمنرردان و مرردیران بررا افرربایش بهررره 

هرررای آموزشررری و از منررراب  عشرررتیبانی، عشرررتیبانی از کارمنررردان، انتقرررا) احسررراس کنترررر) و مشرررارکت، برنامررره

 .های کارمندان از جماه مهمترین عوامل افبایش سلامت در محیط کار استتوس ه مهارت

هررای جسررمی، تحرررک  تواننررد از یریررق اسررتراحت مررنظم ، دنبررا) کررردن تمرینررات ورزشرری، ف الیررت   ارکنرران مرریک

تواننررد برره بررالاترین موفقیررت دسررت  برردنی و رمیررم آررذایی سررالم سررلامت خررود را حفررظ کننررد. آنهررا زمررانی مرری   

هررای روشررنی داشررته باشررند و برررای ایفررای آنهررا برره خرروبی ترردارک و تجهیررب شررده  هررا و مسرر ولیتیابنررد کرره نقررش

هررای کرراری اسررت. اسررترس   شرریفتباشررند. ی رری از عوامررل فشررار روانرری و اجررطراب در محرریط کررار افرربایش      

هررا و ایجرراد عرروارض جسررمی و روانرری در کارکنرران    وری سررازمانشررغای ی رری از عوامررل اساسرری در کرراهش بهررره   

شررودن برره ایررن ترتیررد تسرراط شررما در    اسررت. در محرریط مررنظم، زمرران صرررف جسررتجوهای آیررر جررروری نمرری    

 گیرید.محیط کار بیشتر شده و کنتر) محیط را به دست می

کنررد کسررد مهررارت خودآگرراهی اسررت.   عرروامای کرره برره احسرراس رجررایتمندی شخصرری کمرره مرری   ترررین مهررم

هررای خررود را بشناسررید و بیشررتر از  رفیررت خررود برنامرره ریرربی ن نیررد. توصرریه        نقررا  جرر   و قرروت و ارز   

 شود افراد شاآل روزانه نیم ساعت و سه روز در هفته به ورز  مورد علاقه خود بپردازند.می

متناسررد بررا سرراعات کرراری نظررم ثررابتی را در برنامرره آررذایی خررود ایجرراد کننررد. توجرره برره       هم نررین لازم اسررت

هررای کررار باعررث افرربایش احسرراس دلبسررت ی و      ف الیررت جم رری، گروهرری و عرهیررب از فردگرایرری در محرریط     

حمایررت روانرری در افررراد گررروه مرری شررود. مهررم اسررت کرره کارفرمایرران، خودشرران در مررورد مسررايل سررلامت روان      

رنررد تررا برررای عاسررس دادن برره نیازهررای کارمنرردان آمررادگی داشررته باشررند. کیفیررت روابررط افررراد         آمرروز  ب ی

 شاآل با هم اران، عوامل ت یین کننده مهمی در خصوص رجایت از شغل و محیط کاری است.

هداشررت روانرری در محرریط کررار ی نرری مقاومررت در مقابررل عیرردایش عریشررانیهای روانرری و اخررتلالات رفترراری در        ب

 :ان سازمان و سالم سازی فضای روانی کار به نحوی که هدف های چندگانه زیر تأمین شودکارکن

 .هیچ یه از کارکنان سازمان به دلیل عوامل موجود در سازمان گرفتار اختلا) روانی نشوند -۱

هررر یرره از کارکنرران از این رره در سررازمان محررل کررار خررود برره ف الیررت اشررتغا) دارنررد احسرراس رجررایت کننررد     -۲

 .علاقه مند به ادامه کار در آن سازمان باشند و

هررر یرره از کارکنرران سررازمان نسرربت برره خررود، روسررا، هم رراران خررود و برره یررور کارری نسرربت برره جهرران ایررراف   -۳

 .خررررود و خصوصرررراً نسرررربت برررره جای رررراه خررررود در سررررازمان احسرررراس مثبترررری داشررررته باشررررند   

 .کار و عوامل موجود در آن باشند همه کارکنان سازمان قادر به ایجاد روابط مطاوب با محیط -۴



 اصو) بهداشت روانی در سازمان

ایجرراد شرررایطی کرره کارکنرران سررازمان بررا اعتقرراد قابرری و بررا صررمیمیت برررای خررود و هم رراران خررویش احترررام     -۱

 .قايل باشند

 عرهیب از اعما) روشهای مبتنی بر زور و اجبار در محیط کار -۲

ان تحررت نظررارت و سررپس فررراهم سرراختن شرررایط لازم برررای رشررد و     شناسررایی اسررت دادهای بررالقوه کارکنرر   -۳

 .ش وفایی این است داد توسط مدیران سازمان

شناسررایی دلایررل واق رری کررم کرراری، آیبررت از کررار، برری حوصررا ی و برری علاق رری برره کررار، کررم ترروجهی و برری      -۴

نسرربت برره اسرراس   دقترری کارکنرران توسررط مرردیر و عرهیررب از قضرراوتهای کورکورانرره و مبتنرری بررر عرریش داوری       

 .رفتار انسان

آشررنا سرراختن کارکنرران بررا واق یررت هررای محرریط کررار و حررذف آن دسررته از م یارهررا و عوامررل سررازمانی کرره از      -۵

لحررا  اخلاقرری، انسررانی و فرهنررگ سررازمانی صررحیح تاقرری نمرری شررود. بنررابر ایررن مرردیران بایررد تررلا  کننررد تررا      

ن احسرراس امنیررت شررغای کننررد و بررا شررادی و نشررا    محرریط کررار برررای کارکنرران اجررطراب آور نباشررد و کارمنرردا  

 .و شوق و ان یبه به دور از هر گونه خشم و درگیری بیهوده به و ای  خود عمل نمایند

 عوامل تش یل دهنده محیط کار

 .عوامل فیبی ی، در این بخش جنبه های فیبی ی محیط کار مورد بحث قرار نمی گیرد -۱

 عوامل انسانی -۲

رفتررار در سررازمان: شخصرریت از عناصررر مت ررددی تشرر یل مرری شررود کرره رفتارهررای انسررانی       شخصرریت و  -الرر 

 .محصو) شخصیت انسان است و صفات شخصیتی بر رفتار اثر می گذارد

 :در این جا صفاتی که رفتار سازمانی را تحت تأثیر می گذارد عبارتند از

 :عبت نفس -۱

ق ارزشرریابی هررر شخصرری از رفتارهررا،  رراهر،   عرربت نفررس ی نرری نظررر شررخ  دربرراره خررود، ایررن نظررر از یریرر     

هررو ، موق یررت اجتمرراعی خررود و از یریررق ارزشرریابی دی ررران از خررود در او رشررد مرری یابررد و بررر نرروم کررار نیررب      

اثررر دارد .مررثلاً کسرری کرره عرربت نفررس بررالایی دارد، در کررار زیرراد خطررر مرری کنررد و برره دنبررا) کارهررای سررطح بررالا     

 .که نیاز به رقابت های زیادی داردمی رود و کارهایی را جستجو می کند 

برره انتقرراد، حساسرریت زیررادی نشرران مرری دهررد و هرردف هررای زیررادی دارد و برررای رسرریدن برره آنهررا تررلا  هررای      

 .یاقت فرسا انجام می دهد



بنررابراین یرره مرردیر سررازمان بایررد برررای کارکنرران خررود رقابررت هررایی برره وجررود آورد کرره آنهررا بتواننررد موفقیررت      

از ایررن یریررق عرربت نفررس خررود را رشررد دهنررد و احسرراس نماینررد برررای کارهررای بررالاتر    هررایی برره دسررت آورنررد و

 .شایست ی دارند

 :شودبرای از بین بردن ت ارض میان کار و زندگی، به کارفرمایان توصیه می

هررای اجررافی و ارجررام آن از   هررا، جارروگیری از م اتبرره  کارهررای اجررافی را کررم کنیررد: ی رری از ایررن رو       –

 .در این زمینه با کارکنان مشورت کنید .کنان، اصلا  و بهبود فرآیندهای کاری استمدیریت به کار

 های اداریکاهش مأموریت –

هررای زنرردگی نعررادا  براسرراس  هررای جررای بین برررای جبررران هبینرره کرراری و عرداخررتکرراهش عرداخررت اجررافه  –

  شایست ی و عما رد

بدهیررد، برره شررریی کرره وقفرره در کارهررای اداری    «نرره گفررتن»کرراری، فرصررت برره کارکنرران برررای انجررام اجررافه   –

 .وجود نیایدبه

هررای هررای کررارا شررناور ترردوین کنیررد تررا کارکنرران بتواننررد در یررو) هفترره، چنررد روزی از ایررن سرراعت     سرراعت –

 .کاری استفاده کنند یا شرایط انجام کار در خانه را فراهم سازید

رسرریدگی برره خررانواده تحررت فشررار ب ذاریررد، با رره   نبایررد کارکنرران را برررای انتخرراب میرران عیشرررفت شررغای و    –

نحرروی یراحرری شررود کرره برره زنرردگی خصوصرری کارکنرران،   هررای ارتقررا و ترقرری شررغای برره کارهررا و شرراخ بایررد راه

 .ای نرساندصدمه

 :برای حفظ ت اد) میان کار و زندگی خانوادگی کارکنان باید

 .ب ویید« نه»های آیرمنطقی کاریبه اجافه –

تررر برره خانرره ببریررد. اگررر مجبوریررد در خانرره، کارهررای اداری انجررام دهیررد، بایررد     ر اداری را کررمسرر ی کنیررد کررا  –

 .ها اختصاص دهید. برای نمونه، وقتی که فرزندان به رختخواب رفتندوقت خاصی را به آن

 .های اداری را کاهش دهیدمأموریت –

 .های کاریا شناور استفاده کنیداز ساعت –

هررای جسررمانی و نفررر عارجررهل اسررترس، متفرراوت اسررت. مم ررن اسررت اسررترس برررای یرره  واکررنش افررراد در مقابرر 

 .ها در امان باشدروانی شدید داشته باشد درحالی که دی ری، از این عارجه

 راه های کنتر) استرس



هررا، ورز  و تغذیرره مناسررد   هررای زیررادی برررای کنتررر) اسررترس شررغای وجررود دارد. ی رری از بهترررین رو       راه

کنتررر) زمرران ، آمرروز  مررداوم    )هررای دی ررر بررر موجرروعات خاصرری چررون مرردیریت زمرران       باشررد. رو مرری

توانررد برره شررما کمرره کنررد تررا  شررناس خرروب نیررب مرری کننررد.یه روانهررای اجتمرراعی مناسررد توجرره مرری مهررارت

 .هررررای خاصرررری را برررررای آابرررره بررررر آن اعمررررا) کنیررررد عاررررت اسررررترس خررررود را شررررناخته و رو 

 :شودسترس شغای ارايه میدر عایان ن ات دی ری نیب درباره ا

 :از بیشترین مقدار تنفس نو استراحت  در یه روز کاری بهره ببرید -۱

روی کنیررد، بررا هم ارترران  بخشررد. قرردری عیرراده حترری ده دقیقرره اسررتراحت، برره دیرردگاه ذهنرری شررما یررراوت مرری   

 .ب شید چشمایتان را به آرامی ببندید و چند نفس عمیق .عیرامون مسايای آیر از شغل صحبت کنید

 :استانداردهای قابل قبولی برای خود و دی ران در نظر ب یرید -۲

هررا انتظررار کمررا) مطارروب را نداشررته باشررید. بررا کارفرمررا در مررورد وجرر یت شررغای خررود صررحبت کنیررد. مسرر ولیت   

دهیررد. کررار گروهرری برره منظررور ایجرراد   و م یارهررای کرراری شررما، دقیقرراً بازترراب آن چیرربی اسررت کرره انجررام مرری    

لازم نرره تنهررا برررای سررلامتی جسررمی و روانرری شررما مفیررد اسررت با رره روی هررم رفترره خلاقیررت سررازمان      تغییرررات

 .بردرا نیب بالا می

گیرنررد. برخرری از مشرراآل در  روشررنایی و نررور محرریط کررار : مشرراآل مختارر  در محیطهررای مختافرری انجررام مرری     

میرربان روشررنایی کررافی و   شرروند. در محیطهررای بسررته محیطهررای برراز و برخرری در محیطهررای بسررته انجررام مرری    

تواننررد تررأثیرات منفرری روی فرررد مناسررد بسرریار حررايب اهمیررت اسررت. بطرروری کرره هررم نررور کررم و هررم نررور زیرراد مرری 

داشررته باشرریم. برخرری از ایررن تررأثیرات جسررمی اسررت مثررل تررأثیر روی دسررت اه بینررایی و برخرری دی ررر تررأثیرات       

 .روانی هستند

نررور اآاررد بررا خسررت ی و تحریرره عررذیری فرررد همررراه هسررتند.   کررار در محیطهررای بسررته کررم نررور و هم نررین عررر  

کننررد بررازده مناسرربی ندارنررد و اآاررد وی گیهررای منفرری روانرری از خررود   افرررادی کرره در چنررین محیطهررایی کررار مرری 

 .دهندنشان می

عامررل سررر و صرردایی محرریط کررار در سررلامت کارکنرران : دسررت اه شررنوایی انسرران برره دامنرره محرردودی از اصرروات      

گیرنررد برررای فرررد وری کرره اصرروات و سررر و صررداهایی کرره در ییرر  بررالای ایررن دامنرره قرررار مرری  حسرراس اسررت بطرر

آزار دهنررده هسررتند. چنررین صررداهایی عررلاوه بررر ایجرراد مشرر لات شررنوایی در فرررد تغییرررات جسررمی و روانرری        

 .آورنددی ری نیب بوجود می

ه چشررم ، بررالا رفررتن  از لحررا  جسررمی فشررردگی عررروق خررونی ، تغییرررات جررربان قاررد ، گشرراد شرردن مردمرر     

شرررایطی م مررولا بررا علايررم اجررطراب    چنررین. کرررد مشرراهده ترروانمرری را …فشررار خررون ، کشرریدگی عضررلات و  

اعتمررادی و تحریرره عررذیری در افرررادی کرره در محیطهررای عررر سررر و صرردا کررار     همررراه هسررتند. عرخاشرر ری ، برری 

 .شودکنند مشاهده میمی



 : کارکنان نقش درجه حرارت و ریوبت محیط کار در سلامت

ای برررای کررار در محیطهررایی بررا حرررارت نامناسررد ، بسرریار سرررد یررا بسرریار گرررم همررراه بررا مشرر لات شررناخته شررده  

افررراد اسررت بطرروری کرره مشرر لات جسررمی از جمارره درد مفاصررل ، عررایین آمرردن سررطح مقاومررت برردن ،             

در کارکنرران چنررین  ناراحتیهررای مربررو  برره دسررت اه تنفسرری نیررب     .برررد نررام ترروانمرری را …سرررماخوردگی و 

 .شودمحیطهایی بیشتر دیده می

 : نقش سایر عوامل در محیط کاری بر سلامت کارکنان

عوامررل مت ررددی وجررود دارنررد کرره در محرریط کررار بررر سررلامت افررراد مرر ثر هسررتند. از جمارره رن هررا، بررا تررأثیری کرره   

کننررد. رنررگ ر عمررل مرریگذارنررد. برره عنرروان یرره عامررل محرررک یررا کسررالت آوبررر روحیرره و شرررایط روانرری فرررد مرری

 .محیط کار علاوه بر تناسد آن با نوم کار باید با شرایط روانی افراد نیب سازگاری خوبی داشته باشد

تررأثیر آلررودگی داخارری محرریط کررار و بهداشررت محرریط کررار نیررب کرره کرراملا روشررن و واجررح اسررت. تررراکم کررار،        

ری، انجررام کررار در سرراعات نامناسررد کرره بررا سرراعات کررار و زمرران کررار عوامررل مهررم دی ررری هسررتند. تررراکم زیرراد کررا 

خسررت ی و جرر   جسررمی و روانرری برررای فرررد همررراه هسررتند، بررا تررداوم در یررو) زمرران سررلامت جسررمی و          

 .روانی فرد را تهدید خواهند کرد

عوامررل مربررو  برره مسررايل ارتبررایی از عوامررل مهررم دی ررری هسررتند کرره بررر روی فرررد اعررم از سررلامت یررا عما رررد    

گذارنررد. نرروم ارتبایررات موجررود در محرریط کررار ، نفرروذ و اعمررا) قرردرت مرردیر ، شرریوه    أثیر مرریاو در محرریط کررار ترر

ارتبررایی و شخصرریت و اهررداف او نقررش مهمرری در بهداشررت روانرری فرررد و میرربان خشررنودی او از محرریط کررار          

 .دارند

 

 

 

 

 

 

 

 



 برخی آمارهای مرکب امار ایران در خصوص مشاآل در ایران:

 

 

 



قانون مدیریت خدمات کشوری، شر  او) عمومی استخدام در دست اههای اجرايی، شر  سنی ت یین شده است. در بند ال  این  ۴۲در ماده 

ماده آمده است: نشر  عمومی استخدام  داشتن حداقل سن بیست سا) تمام و حداکثر چهل سا) برای استخدام رسمی و برای متخصصین 

 است. و عنج سا) با مدرک تحصیای دکتری چهل

 

 

همین ماده استخدام ایثارگران و  ۳البته در همین قانون، شرایط سنی برای برخی گروه های خاص نیب استثنا شده است. از جماه در تبصره 

یر خانواده های آنان از شمو) این قانون خارر و به قوانین اختصاصی آنها ارجام شده است. یبق همین تبصره، در دفترچه آزمون فراگ

 .استخدامی دولتی نیب این افراد دارای حداکثر سن استخدام نیستند

درصد ۴۱سا) گذشته ثابت بوده است. از این میان ۱۵هبار کارمند دارد که ت داد آنها در ۳۲۸میایون و ۲ایران چیبی نبدیه به 

شده است. دولت برای این ت داد کارمند  درصد بیشتر۱۰سا) گذشته حدود ۱۵کارمندان دولتی زن هستند و این میبان نسبت به 

شود و اگر های عرداختی به همین ت داد خلاصه نمیکند، البته حقوقمیایارد تومان حقوق عرداخت میهبار ۸۲سالانه حدود 

نیم، اجافه ک ها و... را به این جم گیرند، نظامیب یران، کارمندان نهادهای آیردولتی که از دولت حقوق میبازنشست ان و مستمری

 درصد شاآلان ایران هستند.۳۵دهد که این ت داد حدود میایون نفر حقوق می۸،۵دولت در مجموم به حدود 

کند که این هایش را صرف عرداخت حقوق به کارمندانش میچهارم هبینهصندوق جهانی عو) اعلام کرده است ایران حدود یه

 .رفته استرقم بیشتر از میان ین جهانی و کشورهای عیش

 درصد کارمندان دولتی زن هستند۴۱

به  9۵سا) اند که این نسبت به درصد زن بوده۳۱درصد کارمندان دولت مرد و ۶9حدود ۱۳۸۰سا)  مرکب آمار ایران اعلام کرد

خدمات کشوری و ، کارمندان دولت تاب  قانون ۱۳9۵سا)  درصد زن تغییر یافته است.براساس سالنامه آماری۴۱درصد مرد و ۵9

توان اند، میهبار رشد داشته حدود شش در۱۳۸۰سا) نفر هستند که نسبت به  ۷۲۶هبار و ۳۴۱میایون و ۲قانون کار، در مجموم 

 نفر ندارند. ۶۳۵هبار و ۳۲۸میایون و ۲ی نی  ۱۳۸۰سا) گفت تغییر محسوسی نسبت به ت داد کارکنان 

 

 ا داردآموز  و عرور  بیشترین کارمندان ر

درصد در وزارت بهداشت، درمان و آموز  عبش ی، ف الیت ۱۸درصد از کارمندان دولت در آموز  و عرور  و ۴۳، ۱۳9۵سا)  در

اند. در های دولتی مشغو) ف الیت بودهدرصد در مابقی دست اه۳9درصد کارمندان دولت در این دو وزارتخانه و ۶۱کردند، ی نی می

درصد ۲9تر از دیپام، درصد عایین۲۰تاب  قانون خدمات کشوری و سایر مقررات استخدامی، از نظر تحصیلات: ، کارکنان ۱۳۸۰سا) 

درصد زیر ۵، به ۱۳9۵سا)  اند که دردرصد دکترا بوده۱،۶لیسانس و درصد فوق۲درصد لیسانس، ۲۷دیپام، درصد فوق۲۱دیپام، 

درصد دکترا تغییر یافته است.در ۴لیسانس و درصد فوق۱۰درصد لیسانس، حدود ۵۰دیپام، درصد فوق۱۵درصد دیپام، ۱۷دیپام، 

درصد دکتران وزارت ۲۶لیسانس، درصد فوق۱9درصد لیسانس، ۲۶، تحصیلات کارمندان وزارت عاوم، تحقیقات و فناوری ۱۳9۵سا) 

درصد لیسانس، ۳۳ندان وزارت خارجه درصد دکتران تحصیلات کارم۱۲لیسانس و درصد فوق۳۸درصد لیسانس، ۴۴بهداشت 

درصد ۶درصد لیسانس، ۳۰درصد دکتران تحصیلات کارمندان وزارت صن ت، م دن و تجارت ۳،۶لیسانس و درصد فوق۳۶



درصد دکترا ۱.۶لیسانس، درصد فوق۱۰درصد لیسانس، ۵۵هبار دکتران تحصیلات کارمندان وزارت دادگستری درلیسانس، هفتفوق

 درهبار دکترا بوده است.لیسانس و سهدرصد فوق۸درصد لیسانس، ۴۸ت کارمندان وزارت اقتصاد، و تحصیلا

 

 میایارد تومان حقوق سالانه کارمندانهبار ۸۲

شودن این گبارشی است که صندوق جهانی عو) اعلام کرده است. های ایران صرف عرداخت حقوق به کارمندان میچهارم هبینهیه

کنند، این درحالی شان را صرف حقوق کارمندان دولت میتوس ه، عو)ها بیشتر از کشورهای درحا)ر ، ایرانیبراساس این گبا

است که ایران در خاورمیانه نسبت به کشورهای عربی وج  بهتری دارد. در خاورمیانهن عربستان، بحرین، کویت و عراق به ترتید 

 کنند، عس از این کشورها عمان و قطر و سپس ایران قرار دارد.یبیشترین بودجه را صرف دستمبد کارمندان دولتی م

 

هبار 9۴۰ومیایون۲جمشید انصاری، ريیس سازمان امور اداری و استخدامی کشور گفته است میان ین حقوق کارمندان دولت حدود 

شویم بار نفر جرب کنیم، متوجه میه۳۴۱میایون و ۲تومان است. اگر بخواهیم این رقم را در ت داد کارمندان دولت ی نی حدود 

سا) جرب  ماه ۱۲کند. اگر این رقم را در میایارد تومان بابت حقوق کارمندان عرداخت می۸۸۴هبارو۶دولت ماهانه چیبی نبدیه به 

ان است. البته میایارد توم۵9۰هبار و ۸۲آید، رقمی نبدیه به کنیم، عددی که برای عرداخت سالیانه به کارمندان دولت به دست می

هبار نفر دی ر حقوق ۲۰۰میایون و ۶شود و دولت به حدود ها به همین رقم خلاصه نمیاین عدد ببر  حقوق و دستمبد دولتی

ند ها هستب یران، کارکنان نهادهای آیردولتی و شهرداریها و مستمریکند. آنها کارکنان نیروهای نظامی، بازنشستهعرداخت می

 کنند.ه را سالانه دریافت میکه سهمی از بودج

 

 

 درصد کارمندان ایرانی مازادند۴۰

 

جمهوری اعلام کرده است شود که محمدعای نجفی، شهردار است فاکرده تهران و مشاور ريیساین هبینه کلان در حالی صرف می

ب نجفی که آمار را به صورت کای اعلام اند. البته به جوری را عایین آوردهدرصد کارمندان ایران نیروی مازاد هستند و بهره۴۰که 

کنندن مثلا عای لاریجانی، ريیس های مختا  به تف یه اعلام میکرده است، هرازگاهی مدیران ت داد کارمندان مازاد را در بخش

ی، وزیر نفت هم هبار نفر آن مازادند.چند روز ب د از این گفته لاریجان۱۲هبار نیروی ف ا) در صداوسیما ۲۵مجاس گفته است که از 

بار به نیروهای مازاد زیرمجموعه خود اشاره کرد و گفت: وزارت نفت با مش ل مازاد نیرو مواجه در صحن عانی مجاس برای چندمین

های اند و با تمام واگذاریسا) گذشته استخدام شده رویه در هشتصورت بی هبار نیروی مازاد دارد که همه آنها به۱۰۰است و 

درصد بودجه جاری کشور را جذب 9۰»ته هم نان با مش ل نیروی مازاد مواجهیم. نیروهای مازادی که به گفته لاریجانی گرفصورت

نیروی مازاد در وزارت  ۷۰۰هبار و ۲۵وزارت نیرو هم اعلام کرده است که «.گذارندخود کرده و فضای تنفسی برای کارهای دی ر نمی

 هبار نفر عنوان شده است.۵۰آموز  و عرور  هم نیرو وجود دارد و نیروهای مازاد 



 

 

 ساعت کار مفید کارمندان ایرانی و سایر کشورها

 

دقیقه در روز  ۲۲خصوص در بخش دولتی  های مجاس اعلام کرده است کار مفید کارمندان ایرانی نبهبا وجود این مرکب ع وهش

 عت بیشتر کار گرفته شود.است.البته در بخش خصوصی مم ن است از کارمندان در روز یه سا

 

ساعت اعلام شده است  ۸ها و واحدهای مشمو) قانون کار کشور قانون کار میبان مجاز ساعت کار روزانه افراد در بن اه ۵۱در ماده 

ه صورت بتوانند با توافق ساعات کار برخی روزها را کمتر و برخی دی ر را بیشتر در نظر ب یرندن اما که البته کارگر و کارفرما می

 ساعت بیشتر باشد. ۴۴تواند از کای نمی

 

 

کند. ساعت کار می ۶ترین شرایط در هفته کمتر از شود که هر کارمند ایرانی در خوشبینانهبا یه حساب سران شتی مشخ  می

 د.شوساعت برآورد می ۷۲تا  ۵۴جنوبی نیب ساعت و در کره ۶۰تا  ۴۰در حا) حاجر ساعت کار مفید هفت ی در ماعن 

 

جنوبی ساعت، کره ۲۴۲۰ساعت باشد، در ماعن  ۸۰۰سا) در کشور ما حدود به این ترتید که اگر ساعت کار مفید یه کارمند در یو) 

ساعت است. در میان کشورهای جهان سوم که آماری از آنها در زمینه ساعت  9۵۰ساعت و افغانستان  ۱۷۰۰ساعت، آلمان  ۱9۰۰

ساعت کار مفید کمتری نسبت به کارمندان ایرانی  ۷۲۰ساعت و عربستان با  ۶۰۰ستن فقط کویت با کار مفید سالانه منتشر شده ا

 دارند.

 

 


