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 ایمنی وسایل گرمازا 

 هابازدید دودكش -الف

نمايند و شايد بتوان گفت كه از ميها مهمترين نقش را در خوب سوختن و همچنين ايمني وسائل ايفا دودكش

 آن است پس: سيستم دودكش اركان اصلي ايمني هر دستگاه حرارت زا

ها، سيستم حرارت مركزي و امثالهم دوكش ها، آبگرمكنبخاري: قبل از بهره برداري از دستگاه حرارت زا مانند    -

 طه اطمينان حاصل نمايند.را نظافت و از باز بودن مسير دودكش از پشت بام تا وسيله مربو

 رين نقطه ساختمان بلندتر باشند.ت مرتفع از سانتيمتر 08 حداقل بايد باز فضاي به منتهي ناحيه در هادودكش    -

 و دودكش داخل اجسام افتادن از تا باشند كلاهك به مجهز بايد باز فضاي به منتهي ناحيه در هادودكش    -

 .باشند مصون هوا كوران همچنين

شوند ا نجد طوفان و باد اثر در تا باشند شده مهار و محكم كاملأ بايد باز فضاي به منتهي ناحيه در ها دودكش    -

 و آسيب فيزيكي نبينند.

 بدون و مستقيم بصورت الامكانحد بايستي باز فضاي در همچنين و وسيله به الحاق ناحيه در هادودكش قطر    -

 .شوند نصب خم و پيچ

 

 نكات ایمني نصب، سرویس و بهره برداري -ب 

-برداري قرار خواهند گرفت به نمايندگينصب وسايلي را كه به تازگي خريداري شده و براي اولين بار مورد بهره -

 هاي فروش بسپاريد.

 اني دستگاهرسدرناحيه سيستم سوخت قبل از نصب بخاريها نسبت به سرويس و رفع نقايص احتمالي آنها به ويژه -

 اقدام نمائيد.

 .كنيد نظافت حتمأ را هادستگاه كوره -
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 وسايل گرمازا را درفاصله نيم متر از دودكش مربوطه نصب نمائيد.  -

 .نيدنك نصب اشتعال قابل اجسام ساير و هاپرده با نزديك تماس و نزديكي در را هابخاري مانند گرمازا وسايل -

 ردد.نگ آلوده محيط نفت احتمالي نشت صورت در تا دهيد قرار مخصوص سيني روي حتمأ را نفتي هايبخاري  -

 يانهكارخ دستورات رعايت بدون گرمازا وسايل ديگر و نفتي هايآبگرمكن و نفتي هايبخاري كردن گازسوز از  -

 .نمائيد خودداري سازنده

 .پرنكنيد بودن روشن زمان در را هابخاري نفت باك  -

 .نكنيد استفاده ديگري سوخت از نفتي وسايل در -

 حرارت دستگاه را با توجه به حجم محيط تنظيم كنيد. -

ها تمام درها و پنجره ها را نبنديد و مسيري را براي ورود هواي تازه به محيط باز در زمان استفاده از بخاري  -

 بگذاريد تا اكسيژن سوخته شده توسط وسيله جايگزين گردد.

ها مراقب باشيد كه شير فلكه گاز مخصوص حيح آنص عملكرد از اطمينان و گازي هايبخاري نصب از پس -

 ها و آسيب فيزيكي قرار نگيرد.دستگاه در معرض دستكاري بچه

 محما كردن گرم براي غيره و گازي و نفتي پزيخوراك چراغ مانند وسايل ديگر و سوخت نوع هر با هابخاري از  -

 .نكنيد استفاده

 اكيدأ خودداري نمائيد. هاحمام داخل در آبگرمكن نصب از  -

 دستگاه سوخت جريان اول وهله در و كرده حفظ را خود خونسردي هابخاري در سوزي آتش بروز صورت در  -

 .نمائيد مطلع را نشانيآتش سازمان ابتدا و كرده قطع را
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 نكات ایمني وسایل گرمازاي سنتي -ج 

 هاي نفت سوزی بخار

 بدون هايبخاري از استفاده و بوده كوره محافظ پوشش با و جديد انواع از بايد سوز نفت هايبخاري .1

 .است ممنوع محافظ

 .شود استفاده( كاربراتور) تنظيم شير داراي سوز نفت هايبخاري از .2

 ترافرادكم - تا بخاري فاصله كه طوري به گردد، نصب اتاق وسعت به توجه با و مناسب مكان در بخاري .3

 از حاصل گازهاي با مسموميت و سوختگي سوزي، آتش از ناشي خطرات ايجاد از تا نباشد متر 25/1 از

 .گردد جلوگيري بخاري سوخت

 .باشد نداشته متعددي زانوهاي و هالوله و بوده مستقيم امكان صورت در بخاري دودكش .4

 .ردگي انجام آساني به هوا مكش عمل تا باشد درز بدون و صاف اصلي دودكش به بخاري لوله اتصال محل .5

 ساخته نحوي به بايد كلاهك اين و گردد مجهز كلاهك به تهويه لوله يا دودكش هر انتهاي است لازم .6

 جلوگيري پرندگان و برف و باران شدن داخل نيز و لوله در هوا معكوس جريان ايجاد و باد ورود از كه شود

 (شكل H هايكلاهك. )شود

 لوله داخلي جدار به دوده شكل به كه آزاد و نسوخته هايكربن بدون و تميز بايد دودكش هايلوله .7

 .گردد حاصل اطمينان دودكش مسير بازبودن از بايد بخاري نصب از قبل لذا باشد چسبد،مي

 از عبور مانند شود داده عبور اشتعال قابل مواد درون از يا نباشد كافي دودكش بدنه ضخامت چنانچه .0

 كند مي ايجاد سوزي آتش چوبي پنجره و در درون از عبور يا و شيرواني خردپاهاي اطراف

 . نشود واژگون بخاري باشيد مواظب كردن خاموش موقع .9

 خاصي شرايط ودر شده، جمع ها دوده آن داخلي جداره در باشد نداشته كافي كشش دودكش وقتي .18

 پس  نمايد مي ايجاد سوزي آتش كرده سرايت اطراف به آتش و كند مي باز را دودكش جداره گرفته، آتش

 . نماييم حاصل اطمينان آن دودكش بازبودن از حرارتي دستگاه هرگونه نصب از قبل است لازم

 .باشد شده كاريعايق اصلي نحويبه يا و داشته فاصله كوره قسمت از بايد بخاري سوخت مخزن .11

 هادودكش اين اتصالات و باشند بخاري ظرفيت با مناسب قطر با دودكش به مجهز بايد حتماً هابخاري .12

 رد بايد دودكش. گردد منتفي اتاق داخل به خطرناك و سمي گازهاي نشت امكان تا باشد محكم بايد

 .باشد داشته ارتباط بامپشت مانند آزاد و باز فضاي به انتها
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 ساختمان نقطه بلندترين از مترسانتي 08 ارتفاع به بايد گرفته قرار بامپشت در كه دودكش از قسمت آن .13

 .باشد مخصوص كلاهك به مجهز حتماً و بوده بالاتر

 از خارج اينقطه در و اشتعال قابل وسايل ديگر و هاپرده از دور و  خطربي و مناسب محل در را بخاري .14

 .دهيد قرار كامل ثبات حال در و شيب بدون سطح در و هابچه آمد و رفت محدوده

 .نمائيد برطرف سريعاً را اتصالات از نشت و فني نقص گونه هر .15

 سرويس نيز را بخاري و نموده تميز دوده از را هادودكش داخل بخاري، از برداريبهره از قبل ساله همه .16

 .نمائيد نقص رفع و

 . شود داده عبور اشتعال قابل مواد و فيبر ، چوب درون از نبايد بخاري لوله .17

 . شود سرخ بخاري بدنه كه باشد آنقدر نبايد حرارت ميزان .10

 . سازيد خارج را نفت كردن روشن از قبل شده جمع كوره در اضافي نفت اگر .19

 . كنيد خاموش را بخاري  خروج درموقع .28

 . ندهيد قرار بخاري نزديك كردن خشك بمنظور را ديگر وسايل و لباس .21

 وثرم بسيار گاز و  پودر كننده خاموش.  نكنيد استفاده كردن خاموش براي آب از گرفت آتش بخاري اگر .22

 را شآت و بپوشانيد را آتش روي خيس پتوي يا لحاف انداختن با نداريد كننده خاموش اگر است مفيد و

 . سازيد خاموش

 باشد حرارت برابر در مقاوم آن اطراف ساختماني مصالح و آجرها ملات .23

 .باشد دقيقه 5 حداقل بايد مجدد كردن روشن و كردن خاموش و روشن دستورالعمل .24

 .تاس غيرمجاز گرما تأمين جهت تويست و حفاظ بدون هايبخاري و الدين علاء نظير وسايلي از استفاده .25

 .گردد سرويس استفاده و نصب از قبل ساله همه بايد نفتي هايبخاري .26

 مصرفي سوخت حداكثر و است ممنوع ساختمان داخل در سوز نفت هايبخاري سوخت نگهداري .27

 در يا سوخت مخزن بايد بيشتر نياز صورت در و باشدمي ليتر 228 مركز باز فضاي در شده نگهداري

 .گردد مجزا و دوربندي ساختماني مصالح با كاملاً  يا و دفن زمين

 از كمتر نبايد اتاق رطوبت درجه و سانتيگراد درجه 21 الي 10 حدود هابخاري سوخت از حاصل گرماي .20

 .است نامطبوع و آورزيان تنفس براي دودآلود و خشك كاملاً  هواي استنشاق زيرا باشد درصد 38

 ودش پوشانيده مطمئن و مناسب فلزي حفاظ با آن اطراف بايد الامكانحتي بخاري از استفاده صورت در .29

 .نمايند زياد يا كم را آن سوخت نتوانند و باشند نداشته دسترسي بخاري به افراد تا
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مطابق با دستورات تولیدكننده  هابخاريمطالعه و دقت در موارد زیر و رعایت اصول صحیح استفاده از 

 پس: .كه در دفترچه راهنماي بخاري آمده است این خطرات و حوادث را به حداقل خواهد رساند

مرغوب، ايمن و داراي هنگام خريد بخاري چه از نوع ثابت و چه قابل حمل و با هر نوع سوخت دقت كنيد نوع   .1

 يد.ئاستاندارد و محصول كارخانجات معتبري را انتخاب نما

 دار بايستي توسط افراد متخصص و در محل مناسب انجام پذيرد.هاي ثابت دودكشنصب بخاري   .2

بايستي استفاده از بخاري  … در صورت مشاهده هرگونه نقص فني از قبيل نشت سوخت، نقص كاربراتور و   .3

 وقف و پس از سرويس كامل مجددأ بكارگرفته شود.مت

هاي نفت سوز چنانچه حرارت بخاري بالا باشد نفت جاري توجه داشته باشيد در صورت نشت نفت از بخاري   .4

 اي را منجر خواهد شد.شود و آتش سوزي گستردهور ميخود شعلهه ب خود شده،

تم گازرساني منجر به بروز حوادث ناگوار مانند انفجار و آتش هاي گازسوز نيز وجود نشت از سيسدر بخاري   .5

 بار آمدن خسارات زياد ناشي از حريق و تخريب ساختمان خواهد شد.ه سوزي و ب

از قرار دادن هرگونه بخاري و نصب دودكش آن در كنار مواد قابل اشتعال، پرده، درهاي چوبي، كمد   .6

 خودداري شود. … و

 ها جدأ پرهيز شود.هاي خيس بر روي بخاريو پارچه از خشك كردن لباس .7

هاي انباري و مجاور مواد قابل اشتعال بخصوص در قسمتهاي دور از ها از قسمتعبور دادن دودكش بخاري   .0

 ها بوده است.ديد افراد، عامل وقوع بسياري از آتش سوزي

 مراه دارد.هه خطر مسموميت ساكنين را ب استفاده از يك دودكش براي دو يا چند بخاري ممنوع بوده و  .9

هاي شديد به بخاري نفت سوز منجر به سقوط و جاري شدن نفت آن برخورد اشخاص و يا وارد آوردن ضربه  .18

خصوص نوع قابل حمل آن در ه ها بدر اين خصوص بايد دقت شود بخاري ،گرددوزي ميسو نتيجتأ آتش

 رد.مسير تردد افراد و كودكان قرار نگي
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جهت پيشگيري از واژگون شدن بخاري يا برخورد افراد با آن بايستي از كودكان و افراد بيمار كه به صرع يا اعتياد 

هاي وزيسها آتشمبتلا هستند مراقبت بيشتري بعمل آيد. بروز حمله صرع در بيماران و برخورد آنها با بخاري

 بزرگي را موجب شده است.

            شود :توصيه مي براي استفاده از سوخت نفت

 حجم ذخيره نمائيد.دار كمها و مخازن فلزي درب دار و شير فلكهنفت سفيد را در داخل بشكه -

 سيرم در و بوده دورتر ساكنين اسكان و زندگي محيط از الامكان حتي بايد سوخت ذخيره منابع استقرار محل-

 .نباشد ساكنين خروج و ورود

 ها بسيار خطرناك است.ها و پشت بامها و خرپشتهينزيرزم و هاپله زير در نفت مخازن استقرار-

 .نمائيد خودداري نفت نياز حد از بيشتر سازيذخيره از -

 وسايل هرگونه دادن قرار از و باشد هاآلودگي از عاري و تميز هميشه مخازن استقرار محل زمين كه كنيد دقت -

 .نمائيد خودداري آنها نزديكي در اشتعال قابل

 .شوند مستقر زاحرارت وسايل و حرارتي منابع نزديكي در نبايد نفت سازي ذخيره مخازن  -

 بخاري برقي

 در زمان خريد بخاري برقي توجه داشته باشيد نوع استاندارد آن را انتخاب نماييد.     .1 

تختخواب و ديگر وسائل قابل اشتعال اكيدأ از قرار دادن تخاري برقي در مجاورت پرده، مبلمان، البسه،    .2

 خودداري شود.

 هر چند وقت يكبار سيم برق بخاري را از جهت پارگي و لهيدگي روكش آن كنترل و آزمايش كنيد.   .3

توجه داشته باشيد بخاري برقي شما با ثبات و محكم در محل خود مستقر شود تا احتمال واژگون شدن آن    .4

 دكان بدور باشد.ونرود و از دسترس ك
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مين نيروي بخاري بهره گيري شود استفاده ا زسه راهي و مانند آن سعي نمائيد از يك پريز جداگانه جهت تأ   .5

 غير اصولي و ناايمن ميباشد.

 در صورت مشاهده هرگونه عيب و نقص فني در بخاري برقي آن را به تعميركار مجرب و اهل فن ارجاع دهيد.   .6

 هنگام خروج از منزل فراموش نشود حتمأ اينگونه وسائل را از برق قطع كنيد.در    .7

 125در صورت بروز هرگونه آتش سوزي سريعأ جريان برق را از كنتور قطع نموده و مراتب را با شماره تلفن   .0

 نشاني اطلاع دهيد.به آتش

 هاي برقي در حمامرینصب بخا

ند كاماكن مهم كه گرم كردن محيط آن براي اكثر مردم ضرورت پيدا ميبا توجه به شروع فصل سرما يكي از  

هايي كه از سيستم گرمايشي سانترال يامركزي برخوردار نيستند افراد به باشد. در ساختمانفضاي حمام مي

فكر استفاده از وسائل گرمايشي ديگر از جمله نصب بخاري برقي در حمام خواهند افتاد. لذا به لحاظ خطرات 

 رعايت موارد ذيل الزامي است:جاني ناشي از استفاده از اينگونه بخاريها و لزوم رعايت نكات ايمني؛ 

 هاي برقي استاندارد و مخصوص حمام استفاه نمائيد.يفقط از بخار  .1

 آزمايش نمائيد. قبل از نصب بخاري در حمام آن را توسط فردي مجرب و اهل فن از نظر نشتي برق كاملأ   .2

 هاي برقي معمولي به هيچ عنوان در داخل حمام استفاده ننمائيد.از بخاري  .3

هاي قطع و وصل برق، المنت حرارتي و يا پارگي سيستم در صورت مشاهده هرگونه عيب و نقص در سيستم   .4

 باشند.برق بخاري حمام فقط افراد متخصص و اهل فن مجاز به تعمير و يا تعويض قطعات مربوطه مي

بنحوي كه هنگام تحرك در حمام امكان برخورد ، توجه داشته باشيد بخاري برقي در ارتفاع مناسب نصب شود   .5

 بدن با آن نباشد.

 از آويختن وسائل و اشياء قابل اشتعال در مقابل و نزديكي بخاري در حمام خودداري نمائيد.   .6
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 مائيد.خودداري ن از نصب پرده در نزديكي بخاري حمام جدأ   .7

يا ريزش قطرات آب بر روي  سعي نمائيد بخاري در قسمتي از حمام نصب شود كه از تماس مستقيم آب و   .0

 آن بدور باشد.

هاي معمولي در صورت عدم استطاعت در خريد بخاري مخصوص حمام و اضافه قيمت آن نسبت به بخاري   .9

 حمام جدأ خودداري فرمائيد.رد هاي برقي معمولي و نصب آنخريد بخاريز توصيه ميشود ا

ت سوز هاي نفهرگونه منابع حرارتي روباز و رو بسته مانند )پيك نيك ، فر و يا اجاق پلوپز، بخاريز استفاده ا  .18

هاي برقي معمولي و دست ساز( جهت گرم كردن حمام كرسي برقي، بخاريچراغ والور، منقل برقي،و گازسوز،

 باشد.غيرمجاز مي

 صورت اتصالي بخاري در حمام سريعأ جريان برق را از كنتور قطع نمائيد.در   .11

به  125سوزي سريعأ جريان برق را از كنتور قطع نموده و مراتب را با شماره تلفن در صورت بروز آتش  .12

 نشاني اطلاع دهيد.آتش

 منقل برقي )هيتر( 

 هودمش منازل و انبارها كارخانجات، توليدي، تجاري، اداري، مراكز در وفور به آن كاربرد كه حرارتي وسائل از يكي

 .گرددمي استفاده آن از محيط و غذا نمودن گرم و چاي طبخ بمنظور كه باشدمي برقي منقل انواع است

 نهايتأ و فراوان مالي و جاني خسارات همواره وسائل اينگونه از گيريبهره خصوص در ايمني نكات رعايت عدم

 :پس است داشته همراه به را پشيماني

 .نمائيد تهيه را آن استاندارد نوع باشيد داشته توجه برقي منقل خريد هنگام در   .1

 و ودهب اصولي غير و ناايمن سازدست و متفرقه هايمنقل همچنين و استاندارد غير برقي هايمنقل از استفاده  .2

 .باشدنمي مجاز

 .نمائيد خودداري جدأ غيره و راهيسه بردن بكار از و نموده وصل جداگانه پريز يك به را منقل نمائيد سعي  .3



 

11 
 

 

 ناسبم دوشاخه فاقد برقي منقل اتصال از باشد استاندارد و مناسب دوشاخه داراي بايستي حتمأ برقي منقل  .4

 .فرمائيد خودداري جدأ برق پريز به آن شده عريان هايسرسيم با يا و

 .دهيد قرار اشتعال قابل غير و مناسب سطحي روي بر استفاده هنگام به را برقي منقل   .5

 اشتعال قابل وسائل ديگر و البسه پرده، تخت، مبلمان، صندلي، و ميز مجاورت در برقي منقل دادن قرار از  .6

 .كنيد خودداري اكيدأ

 .كنيد جلوگيري برقي منقل روي بر چاي و غذا نمودن سرريز از   .7

 .نمائيد ارجاع فن اهل متخصصين به را آن تعمير جهت رمنقل د فني نقص و عيب هرگونه بروز درصورت   .0

 .دباش بدور كودكان دسترس از و نگرفته قرار افراد مرور و عبور مسير در برقي منقل باشيد داشته توجه   .9

 .كنيد قطع برق شبكه از را منقل حتمأ منزل و كار محل از خروج يا و طولاني غيبت هنگام در   .18

 125 تلفن شماره با را مراتب و نموده قطع كنتور از را برق جريانسريعأ سوزيآتش هرگونه بروز درصورت  .11

 .دهيد اطلاع نشانيآتش به

 

 ایمنی محيط کار :

دارد يمتواند سلامتي آنان را به خطر اندازد، مصون ايمني شرايطي است كه منابع انساني را از عوامل مضري كه مي

مسئوليت عمده ايمن سازي محيط كار به عهده مديران سطوح بالاي سازمان به ويژه مديران پرسنلي است. 

 توان ناديده گرفت.البته اهميت همكاري كليه كاركنان را در محيط امن نمي

 از كارهاي صنعتيها و حوادث ناشي به عبارت ديگر ايمني كار عبارت است از: فراهم آوردن موجباتي كه از بيماري

توان گفت كه ايمني بيشتري در كند. يعني هر چه تعداد حوادث ناشي از كار كمتر باشد ميجلوگيري مي

 محيط كار وجود دارد.
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 ایمنی در انبارهای سرپوشيده :

 براي ساخت ديوارها و سقف انبارها و روكاري ديوارها از مواد غير قابل اشتعال استفاده كنيد. - 1

 مناسب براي انبارها فراهم آوريد. تهويه -2

 از سيم كشي نوار برق استفاده كنيد. -3

 متر فاصله داشته باشد.سانتي 68كالاهاي چيده شده در انبار بايد از ديوارهاي جانبي حداقل  -4

 متر باشد. 2در صورتي كه كالاها در چند رديف چيده شده اند بايد فاصله بين رديف ها حداقل  -5

 ظ ارتفاعي فاصله بالاترين سطح چينش كالاها تا لامپ و سيم روشنايي بايد حداقل يك متر باشد.از لحا -6

 دار باشند.هايي كه براي روشنايي در انبارها به كار رفته اند بايد حبابها و چراغلامپ -7

 هاي حرارت مركزي نظير شوفاژ استفاده شود.براي تامين حرارت لازم بهتر است از سيم -0

گيرند ( بايد به صورت مجزا نگهداري شوند و كالاهاي قابل اشتعال ) به ويژه كالاهايي كه خيلي زود آتش مي -9

 ها جدا شده باشد.ها بايد با ديوار مقاوم از ساير بخشهر يك از بخش

استفاده قرار  اتمسفر بايد در انبارها تعبيه شود تا در مواقع آتش سوزي مورد 6هاي آب با فشار حداقل لوله -18

 گيرد.

 ها بايد داراي توري مقاوم و حفاظ باشد.شيشه ها و پنجره -11

 نشاني وجود داشته باشد.دور تا دور ساختمان انبار بايد فضاي كافي براي حركت ماشين آتش -12

 متري نصب شود. 28نشاني مجهز به قرقره ، سرلوله و لوله نواري درون انبار بايد جعبه آتش -13
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 نی در مقابله با حریقایم

احتراق عبارت است از يك فعل و انفعال شيميايي سريع كه به همراه حرارت و شعله باشد اين فعل و انفعال 

 شيميايي بين اكسيژن و مواد سوختني انجام مي گيرد.

 حريق:

توليد گردد، حريق يا اگر حريق حاصل از فعل و انفعال شيميايي در واحد زمان قابل توجه بوده و همراه آن نور 

 سوزي ناميده مي شود.آتش

 زنجيره حريق:

اي كه با قطع هر كدام مي توان جلوي گسترش حريق را هاي زنجيرهاكسيژن، مواد سوختني، حرارت و واكنش

 گرفت.

 روش هاي اطفاي حريق:

 روش سرد كردن يا قطع منبع حرارت)توسط آب( .1

 پودر شيميايي، كف(روش خفه كردن يا حذف هوا)دي اكسيد كربن،  .2

 روش قطع سوخت)قطع جريان برق، گاز و....( .3

 سوزي ها از نظر روش اطفا:انواع آتش

 (Aسوزي گروه جامدات يا مواد خشك)طبقه آتش

سوزي موادي گفته مي شود كه بعد از سوختن از خود خاكستر باقي مي گذارند و با آب نيز واكنش به آتش

چوب، كاغذ، لاستيك، حبوبات، غلات، پارچه... بهترين روش براي اطفاي اين شيميايي خطرناكي ندارند .مانند:

سوزي باشد كه آب خاموش كننده انتخابي در اين نوع آتشنوع حريق روش خنك كردن يا حذف حرارت مي

 باشد.مي

 (Bسوزي مايعات قابل اشتعال)طبقهآتش

روند كه به منظور اطفاي اين دسته مواد به شمار ميموادي مثل نفت، گازوئيل، بنزين، روغن، مواد رنگي از اين 

ود. رباشد كه به منظور حذف آكسيژن بكار مينوع آتش سوزي خاموش كننده مناسب پودر شيميايي و كف مي
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در صورتي كه سطح حريق كم باشد از پودر شيميايي، ماسه خشك، پتوي خيس و در صورت وسيع بودن سطح 

 شود.حريق از كف استفاده مي

 (Cسوزي برقي)طبقهآتش

آيد كه اولين اقدام جهت اطفاي قطع سوزي لوازم و تاسيسات برقي از اين نوع آتش سوزي به حساب ميآتش

باشد بايد توجه جريان برق بعد از آن استفاده از خاموش كننده مناسب با توجه به ماهيت ماده سوختني مي

يا گودر خشك  CO2خاموش كننده جهت اطفا كپسول داشت كه اگر قطع جريان برق ممكن نباشد بهترين 

 باشدمي

 (Dسوزي فلزات قابل اشتعال)طبقهآتش

كه شامل فلزاتي مثل سديم، پتاسيم، منيزيم، باريم و...مي باشد براي اطفاي اين قبيل مواد نبايد از آب يا كف 

 اشتعال بوده و سبب تشديد حريق استفاده نمود زيرا بعلت واكنش مواد با آب توليد هيدروژن شده به شدت قابل

-خشك پودر شيميايي مخصوص اين فلزات استفاده مي%188هاي ها ماسهگردد. براي اطفاي اين نوع حريقمي

 شود.

 (Eهاي قابل اشتعال)سوزي گازآتش

و...كه اولين اقدام جهت اطفا، قطع جريان گاز خروجي و در صورت شعله ور شدن گاز   LPGمثل اتان، متان،

 باشد.ي سيلندر ميرون سيلندرها، خنك كردن محفظهد

 دستورالعمل ایمني خاموش كننده هاي دستي

 در كليه ساختمانها نصب خاموش كننده در قسمتهاي ذيل الزامي مي باشد

 واحدهاي مسكوني : هر كدام يكدستگاه خاموش كننده دي اكسيد كربن چهار كيلويي .1

 خاموش كننده دي اكسيد كربن شش كيلوييتابلوهاي برق اصلي : نصب يكدستگاه  .2

 مترمربع نصب يكدستگاه خاموش كننده پودري شش كيلويي 188پاركينگ ها و زيرزمينها : به ازاي هر  .3

موتورخانه ها : نصب خاموش كننده پودري و دي اكسيد كربن )تعداد و ظرفيت خاموش كننده ها توسط  .4

 (مي گردد كارشناسان آتش نشاني در مرحله پايانكار تعيين
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 ها:نحوه عمليات اطفا با خاموش کننده

 يريم.گابتدا سيلندر را به صورت آماده در دست گرفته و سپس پشت به باد و رو به موضع حريق قرار مي .1

اطفا را از لبه آتش شروع و با حركت به سمت جلو و حركت سريع نازل به طرفين بصورت جارويي ادامه  .2

 دهيم.مي

در فاصله نزديك به مواد قابل اشتعاب انجام شود زيرا در اثر سرعت و فشار زياد در  جريان تخليه نبايد .3

هنگام خروج ماده اطفايي امكان پخش سوخت به اطراف و توسعه حريق وجود دارد، بنابراين فاصله بايد 

 كننده تعيين گردد.با توجه به نوع حريق و وسعت و نوع خاموش

 ها:ش کنندهتعيين مکان مناسب برای نصب خامو

كيلو بيشتر 10كننده از متري از سطح زمين نصب شود، چنانچه وزن خاموش 5/1حداكثر در فاصله  .4

 باشد، بايستي حداكثر در فاصله يك متري از سطح زمين نصب شود.

 متر باشد(38توزيع بايد بصورت يكنواخت صورت گيرد. )فاصله دو كپسول نبايستي بيشتر از  .5

 تر از مواد قابل اشتعال نصب گردد.ها و دورخروجي ها ودر نزديكي ورودي .6

 در مكاني نصب گردد كه امكان صدمات فيزيكي را به حداقل برساند. .7

 مسير جهت دسترسي كوتاه و عاري از وسايل دست و پاگير باشد. .0

 در فضاي باز سيلندرها نبايد در معرض تابش مستقيم خورشيد يا برف و باران باشد. .9

 NFPAل های اطفاء حریق با استفاده از روش تعيين تعداد كپسو

كليه كپسول ها بر حسب عامل يا ماده ضد حريق، روش عملكرد، ظرفيت، جريان پرتابي در خط افقي بر 

حسب فوت، زمان تخليه، دماي نگهداري و كلاسهاي حريق طبقه بندي مي گردند. لذا با داشتن اطلاعات 

خطر و درجه بندي خاموش كننده، به تناسب ميزان خطر محل، فوق الذكر و تعيين محل از نظر كيفيت 

 حداكثر مساحتي كه خاموش كننده، حفاظت مي كند را مي توان بدست آورد.

 در طراحي اطفاء حريق بايد ملاحظاتي را مد نظر قرار داد كه تعدادي از آنها در زير آمده است:

 . تعداد تعيين شده خاموش كننده ها حداقل تعداد است.1

 . خاموش كننده ها براي حريق هاي كوچك مي باشد.2



 

22 
 

 

 ثانيه است. 18تا  0. زمان تخليه خاموش كننده 3

 متر مربع بيشتر باشد. 8/92. سطح حريق براي مايعات قابل اشتعال نبايد از 4

 

 هحال با توجه به مساحت تحت پوشش كپسول ميتوان تعداد كپسول مورد نياز براي هر كارگاه را طبق رابط

 زير محاسبه نمود.

            

كارگاه مساحت  

                                  تعداد كپسول  =                       

پوشش تحت سطح                                                                                      

چيدمان كپسول ها بايد بگونه اي باشد كه تمام سطح كارگاه تحت با توجه به تعداد كپسول مورد نياز، نحوه 

پوشش قرار گيرد. سطح تحت پوشش كپسول عبارت است از مساحت مربع محاطي به دايره اي به شعاع 

 تحت پوشش كپسول.

 1/5تا  1كيلويي استفاده شود تا براي خانم ها نيز قابل حمل باشد و در ارتفاع  12بهتر است از كپسول هاي 

به تعداد كپسول ها اضافه  %2متري نصب گردد و همچنين براي پوشش فضاهاي غير مسقف توصيه مي شود 

مساحت تحت پوشش هر كپسول ارائه نشده  Bگردد. با توجه به اين كه در گروه خاموش كننده هاي نوع 

 تر نياز است.است و همانطور كه مي دانيم، براي تعيين تعداد كپسولهاي مورد نياز، به اين پارام

 

 

 (نصب خاموش كننده )كپسول آتش نشاني

  : در نصب خاموش كننده ها بايد موارد زير مد نظر باشد

http://hse-water.blog.ir/post/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF%20NFPA
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  توزيع يكنواخت خاموش كننده ها

  ود موانع موقتراحتي دسترسي و نب

 نزديكي به وروديها و خروجي ها

 محفوظ بودن كپسولها از رنگ و آسيب و ضربه خوردن

 

 کپسو ل های آتشنشانی کاربرد و نحوه استفاده از

 الف(كپسول پودر و گاز مخلوط

 اشتعال و تجهيزات الكتريكي كاربرد:اطفاء حريق مايعات و گازهاي قابل

 خونسردي خود را حفظ نماييد 1٫

 مطمئن شويد كپسول آتشنشاني قبل از استفاده از شارژ بودن 2٫

 عقربه فشارسنج بايد روي قسمت سبز باشد 3٫

 را سريعاً دو بار سر و ته نماييد تا پودر از حالت كلوخه شدن احتمالي، خارج شود آتش نشاني كپسول 4٫

 ه استفاده گرددآماد كپسول آتش نشاني ضامن را از حالت پلمپ خارج و آن را بكشيد تا 5٫

با فشار بر اهرم دستگيره، ماده اطفايي) پودر( را به بن آتش) پايين شعله( به صورت جاروب نمودن بپاشيد و  6٫

 آتش را خاموش نماييد

 در فضاهاي باز، پشت به باد اقدام به خاموش كردن حريق نماييد 7٫

 اطفاء حريق نماييدمتري اقدام به  4تا2به حريق زياد نزديك نشويد و از فاصله  0٫

 .در صورت استفاده اين كپسول جهت حريق جامدات، مراحل اطفايي را با پاشيدن آب تكميل نماييد*

 ب(كپسول پودر و گاز بالن بغل

 كاربرد :اطفاء حريق مايعات و گازهاي قابل اشتعال و تجهيزات الكتريكي

 خونسردي خود را حفظ نماييد 1٫

 را سريعاً دو بار سر و ته نماييد تا پودر از حالت كلوخه شدن احتمالي، خارج شود كپسول آتشنشاني 2٫

 ييديگر شير فلكه بالن بغل را باز نمارا گرفته و با دست د كپسول آتش نشاني با يك دست شيلنگ و دسته 3٫

http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
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 .توجه داشته باشيد كه در حين باز نمودن شير فلكه، بالاي كپسول و سر شيلنگ به سمت صورت شما نباشد 4٫

با فشار دستگيره پودرپاش شيلنگ، ماده اطفايي)پودر( را به بن آتش )پايين شعله(به صورت جاروب نمودن  5٫

 دبپاشيد و آتش را خاموش نمايي

 در فضاهاي باز، پشت به باد اقدام به خاموش كردن حريق نماييد 6٫

 متري اقدام به اطفاء حريق نماييد4تا 2به حريق زياد نزديك نشويد و از فاصله 7٫

 در صورت استفاده اين كپسول جهت حريق جامدات، مراحل اطفايي را با پاشيدن آب تكميل نماييد *

 ج (كپسول پودر و گاز چرخدار

 كاربرد :اطفاء حريق مايعات و گازهاي قابل اشتعال و تجهيزات الكتريكي

 خونسردي خود را حفظ نماييد 1٫

 شير فلكه بالن بغل را باز نماييد 2٫

با فشار دستگيره پودرپاش شيلنگ، ماده اطفايي پودر را به بن آتش پايين شعله به صورت جاروب نمودن  3٫

 بپاشيد و آتش را خاموش نماييد

 در فضاهاي باز، پشت به باد اقدام به خاموش كردن حريق نماييد 4٫

 .متري اقدام به اطفاء حريق نماييد4تا 2به حريق زياد نزديك نشويد و از فاصله حدود  5٫

 .در صورت استفاده اين كپسول جهت حريق جامدات، مراحل اطفايي را با پاشيدن آب تكميل نماييد *

 (CO2)د()كپسول گاز دي اكسيدكربن

 كاربرد : اطفاء حريق تجهيزات الكتريكي

 خونسردي خود را حفظ نماييد 1٫

 آماده استفاده گردد كپسول آتش نشاني ضامن را از حالت پلمپ خارج و آن را بكشيد تا 2٫

نماييد تا گاز دي اكسيدكربن از كپسول خارج و با هدف اهرم شير را فشار دهيد يا شير فلكه كپسول را باز  3٫

 گيري شيپورك به سمت پايين شعله، حريق را خاموش نماييد

 متري اقدام به اطفاء نماييد 3تا  1به حريق زياد نزديك نشويد و با توجه به حجم كپسول از فاصله  4٫

قابل اشتعال در فضاهاي بسته مي توان  در صورت ضرورت، از اين كپسول جهت اطفاء حريق جامدات و مايعات *

 استفاده نمود ولي اطفاء حريق جامدات را بايد با پاشيدن آب تكميل نمود

 فوق کپسولهای آتش نشانی شرایط استفاده از

 دباش نگذشته يكسال شارژ تاريخ از –الف 

http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
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 باشدب درجه، روي رنگ سبز 

 دباش بايدپلمپ كپسولي هرنوع ضامن –ج 

 شير فلكه كپسول پودر و گاز بالن بغل پلمپ باشد-د

 : کپسول آتش نشانی دلایل شارژ مجدد

 گذشته باشد پودر داخل آن سفت مي شود و اطفا به خوبي انجام نمي شود نيكپسول آتش نشا اگر از شارژ 1٫

درجه بايد بر روي رنگ سبز باشد كه نشان دهنده عامل فشاري است كه دارد به همين دليل هنگام استفاده  2٫

 .بايد كپسول پودري را يك بار سروته كنيم بعد استفاده نمائيم

 .پودري است اگر قطرشيلنگ يكنواخت باشد كپسول 3٫

 ایمنی برق                                   

 ي آسيب رساني جريان الكتريكي:                                       نحوه

 اصابت مستقيم جريان الكتريكي                                  -1       

 القائات ناشي ازتماس غيرمستقيم جريان الكتريكي  -2

 كه در ايجاد برق گرفتگي نقش دارند: عواملي

 هاي خانههاي الكتريك موجود در سيم كشيعوامل غير طبيعي مثل  جريان          

 عوامل طبيعي مثل رعد و برق 

 ها در برابر برق گرفتگي:انواع حفاظت

 الف(حفاظت داخلي

 ب(حفاظت خارجي

ي از قبيل نوسانات ولتاژ و القائات ناشي از الف(سيستم حفاظت داخلي: وسايل را در مقابل  عوامل مختلف

 نمايد.اصابت  غيرمستقيم رعد و برق محافظت مي

كند. اغلب خطر برق ب(سيستم حفاظت خارجي: وسايل را در برابراصابت مستقيم رعد و برق محافظت مي

 هاي برق معيوب شده است .آيد كه پوشش سيمگرفتگي زماني پيش مي

http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
http://www.fireinhibition.com/?cat=2
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برق پاره يا در آن شكافي ايجاد شود در موقع دست زدن به آن ممكن است  هاي حاملاگر روكش سيم

هاي الكتريكي سائيده يا سوخته سانحه بوجود آيد. همچنين ممكن است پوشش داخلي موتورها يا دستگاه

ل ابهايي كه قشود  ودر اثر تماس با بدنه دستگاه مخاطراتي ايجاد كند. اين مورد بيشتر در موتورها و دستگاه

 آيد.اي به نقطه ديگر حمل مي كنند پيش ميحركت بوده  و آنها را براي انجام كار از نقطه

كنند،اتصال بدنه بوجود آيد ممكن هست به اشخاصي كه  در هايي كه با فشار ضعيف كار مياگر در دستگاه

اهم باشد،  588مورد برق گرفتگي استعداد دارند، آسيب برساند. زيرا اگر مقاومت بدن شخص در حدود 

/ آمپر بيشتر است، باعث مرگ او 825/ آمپر از بدن عبور كرده و چون ميزان ان از حد 840جرياني معادل 

 خواهد شد.

 حفاظت در برابر برق گرفتگی

هاي اساسي براي محفوظ كردن اين افراد عبارت است از ايزوله كردن آنها بوسيله دستكش، يكي از راه _

حفاطتي كه از مواد عايق ساخته شده و شخص را در مقابل ورود جريان به بدن ماسك، لباس يا كفش 

 كند.محافطت مي

ه هاي الكتريكي كراه ديگر عبارت است از اتصال دادن بدنه به زمين در مورد كليه قطعات فلزي و دستگاه _

 ن خطرناك كند.ي اين قطعات، توليد جرياممكن هست در اثر خراب شدن روكش سيم و وصل شدن به بدنه

ها نصب شده و روي اختلاف كنندهتامين حفاظت افراد بوسيله رله ديفرانسيل كه روي موتورها ومصرف_

جريان ورودي و جريان خروجي دستگاه عمل كرده و در صورت ايجاد اتصال بدنه در دستگاه و فرار جريان به 

 شود.زمين ميزان جريان خروجي از دستگاه كمتر از جريان ورودي مي 

هاي الكتريكي  دو منبع اصلي خطرهاي الكتريسيته هستندكه مي توانند منجر به انفجار مواد قابل جرقه وشوك

هاي جدي شوند. خطر انفجار شوند .شوك هاي الكتريكي مي توانند منجر به حوادث جبران ناپذير و آسيب

 شود.سوزي ميجار و يا آتشالكتريسيته ساكن كه منجر به ايجاد جرقه شده كه اين امر موجب انف

 

 

  



 

21 
 

 

 الزامات لازم در مدیریت بهينه پسماندهای بيمارستانی:

 تعریف و طبقه بندی  

پسماندهاي بهداشتي درماني شامل: كليه پسماندهاي توليد شده بوسيله مراكز وموسساتي از قبيل بيمارستانها ،   

 . وتحقيقاتي وساير مراكز مشابه استمراكز بهداشتي درماني ، آزمايشگا ههاي تشخيص طبي 

 . پسماندهاي توليد شده بوسيله مراكز فوق شامل دو دسته عمده زير است  

 : كه خود به چهار دسته زير تقسيم مي شوند پسما ند هاي خطرناک -1گروه   

 : شامل عفونی هاي ند پسما –الف   

 كليه پسماندهاي آلوده به خون وفر آورده هاي خوني -  

 كليه پسماندهاي مربوط به آزمايشهاي تشخيص طبي وتحقيقات پزشكي -  

 پسماندهاي پاتولوژي -  

 كليه ترشحات وپسماندهاي آلوده به ترشحات بيماران عفوني -  

 كليه مواد و وسايلي كه با بيمار عفوني تماس داشته اند -  

 كشت هاي بيولوژيك ومحيط هاي كشت -  

مترهاي موتر ، داروئي وپر پر نيمه ويالهاي – شيميايي ومواد دارويي هاي زباله:  شامل شیمیایی هاي پسماند –ب 

شكسته ، معرفها ي آزمايشگاهي ، داروهاي ثبوت وظهور فيلم و ...وهر گونه زباله منتج شده از تشخيص ، درمان 

 (، كيسه هاي استوما ومراقبت بيماران تحت شيمي درماني )اعم از: ست هاي سرم ، كيسه هاي ادرار ، سوند

 : شامل ند هاي نوک تیز وبرندهپسما –ج 

 هاي وردهآ وفر سرم شكسته هاي شيشه – آنژيوكت انواع – لانست – اسكالپل – واره بيستوري تيغ –سر سوزن   

اقبت بيماران استفاده شده ومر ودرمان تشخيص در كه وبرنده تيز مصرف يكبار وسيله گونه هر و وداروئي خوني

 . است

 . هسته اي مي باشند-شامل :كليه پسماندهاي توليد شده در مراكز پزشكي  پسما ند هاي رادیو اكتیو-د

 .شامل: زباله هاي آشپزخانه ، آبدارخانه ،قسمت اداري مالي ، ايستگاههاي پرستاري ، باغباني و از اين قبيل است  

پوشك دورانداختني)قابل شستشو و يك بار مصرف(  ،نوار بهداشتي)استفاده شده(شامل : زباله بهداشتی-و

. اين نوع زباله ها حتما پارچه هاي نخي زخم بندي و بانداژ و ... به عنوان زباله هاي عفوني به حساب مي آيند

ر و يا د ردبايد اين ها را در يك روزنامه بسته بندي ك .دندر كيسه هاي كاغذي/روزنامه پوشيده شده باش بايد

با ،خارج مي شوندمركز قرار دهيد. نبايد آن ها را تحت اين عنوان كه روزانه همراه زباله هاي تر از كيف كاغذي 

 .شوندزباله هاي تر مخلوط 

 اين نوع زباله ها بايد در مخزن هاي جمع آوري مخصوص زباله هاي خشك غير قابل بازيافت قرار بگيرند.
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 اين عمومي و اداري خدمات كاركردهاي از عمده طور به هك نگي خا شبه يا معمولي هاي ند پسما – 2گروه   

 . شود مي توليد مراكز

 

 : تفکیک  

پسماندهاي عفوني و پسماندهاي شيميايي بايستي در كيسه زباله مقاوم زرد رنگ جمع آوري ودر مخزن زرد   

 . رنگ داراي علامت مخصوص ، قابل شستشو وضد عفوني ، نگهداري شوند

 ( S.B ) تيز وبرنده صرف نظر از اينكه آلودگي داشته يا نداشته باشد در جعبه يا محفظه مقاومزباله هاي نوك   

مخصوص جمع آوري گردد. ظروف جمع آوري اين اجسام بايد ضد سوراخ شدن بوده و در پوش مناسب داشته 

ه بقاياي لكه هر گونباشد وجنس اين ظروف به قدري سخت ونشت ناپذير باشد كه نه فقط اجسام برنده ونوك تيز ب

 . آبگونه هاي موجود در سرنگ ها را در خود نگه دارد

پسماندهاي پرتوزا وراديو اكتيو ، برابر ضوابطي كه به اتفاق وزارت بهداشت ، درمان وآموزش پزشكي وسازمان   

 . انرژي اتمي تهيه واعلام خواهد شد زير نظر مسئول فيزيك بهداشت مديريت خواهد شد

ي معمولي يا شبه خانگي بايستي در كيسه زباله مقاوم مشكي رنگ جمع آوري ودر مخزن آبي رنگ قابل زباله ها  

 . شستشو وضد عفوني ، نگهداري شود

 

 : جمع آوري  

 .اشتبردوقتي سه چهارم ظروف وكيسه هاي پلاستيكي پراز پسماند شد پس از بستن درب آنها ، بايد آنها را  -  

گرد آوري شوند وبه محل تعيين شده براي انباشتن  درروز(درصورت لزوم چند بار  )ياروزه  پسماندها بايد همه -  

 .شوندپسماندها حمل 

 .ودشهيچ كيسه محتوي پسماند نبايد بدون داشتن برچسب وتعيين نوع محتواي كيسه از محل توليد خارج  -  

 .، نوع زباله و...( باشدتوليد ، نام بخش  )تاريخبرچسب بايد داراي مشخصاتي از قبيل  -  

)اين كيسه ها . بايد به جاي كيسه ها وظروف مصرف شده بلافاصله كيسه ها وظروف از همان نوع قرارداده شود -  

 (و ظروف در هرجايي كه پسماند تو ليد مي شود به آساني توزيع شوند

 .گردندسطل هاي زباله پس از خارج كردن كيسه پرشده بلافاصه شستشو وضد عفوني  -  

 :ذخیره ونگهداري موقت  

 .باشدوسيله نقليه گرد آوري پسماندها به راحتي به محل ذخيره دسترسي داشته  -  

 .باشددر مقابل تابش آفتاب حفاظت داشته  -  

 .باشددور از دسترس جانوران ، حشرات وپرندگان  -  

 .روشنايي آن خوب باشد وحداقل داراي تهويه باشد -  

 .دباشنبايد درجايي نزديك به انبار مواد غذائي تازه يا محل آشپزخانه باشد وحتي الامكان از آشپزخانه دور  -  
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تجهيزات تميز كاري ، لباس حفاظتي ، كيسه زباله وظروف گرد آوري زباله فراهم ود رمحل نزديك به منطقه  -  

 .باشدذخيره كه دسترسي آسان دا شته باشد موجود 

 .باشدرت بهداشتي وايمني كامل تحت نظا -   

 .باشدمحل بايد محصور ومسقف وبوسيله علامت يا تابلوي مخصوص هشدار دهنده مشخص شده  -  

 :دفع زباله هاي بهداشتي درماني  

همراه مواد زائد جامد خانگي از طريق سيستم عمومي بطور روزانه توسط  خانگي:مواد زائد جامد معمولي يا شبه  -  

 .گرددمربوطه به محل دفع زباله هاي شهري انتقال ودفع  هرداري(شسازمان )

كه در جعبه هاي مخصوص جمع آوري شده همراه با پسماندهاي عفوني و شيميايي  وبرنده:زباله هاي نوك تيز  -  

 .دفع مي گردند

 ز ونوك تي )وبديهي است درحال حاضر دفع پسماند هاي عفوني وشيميايي  شيميايي: وپسماندهاي عفوني  -  

 .يردگبايد با هماهنگي شهرداري وساير ارگانهاي ذيربط وموقعيت محلي با رعايت نكات بهداشتي صورت  برنده(

 

 وسایل حفاظت فردی

هاي جراحي(، ، رسپيراتور )نه ماسك(apron)بند وسايل حفاظت فردي شامل دستكش، عينك محافظ، پيش

ear muff, ear plug باشد. با توجه به اينكه وسايل حفاظت فردي مسئوليت حفاظت را هاي محافظ ميو چكمه

 باشند.گذراند آخرين خط كنترل مخاطرات در محيط كار ميبرعهده خود فرد مي

تجهيزات لازم جهت مقابله با مواجهات غيرمنتظره با عوامل شيميايي فيزيكي يا زيستي كه ممكن است منجر 

 به عواقب جدي شود در دسترس باشد.

باشد و علاوه بر آن بايد از اين وسايل به خوبي لبا استفاده از وسايل حفاظت فردي حين كار سخت ميغا

نگهداري شود. نگهداري مستلزم پايش و آموزش است. كاربرد رسپيراتورها نيز نيازمند آزمايش مكرر و تناسب براي 

 هر فرد است.

مواجهات ناخواسته تهديد كننده سلامت و زندگي  بنابراين استفاده از وسايل حفاظت فردي جهت اجتناب از

 منوط به شرايط ذيل است:

 باشد.هاي اداري و مهندسي امكان پذير نميدر هنگامي كه كنترل -

 ها اعمال شده باشد.در شرايطي كه اين كنترل -

 تخريب تجهيزات -

 ده مانند كارشناس بهداشتانتخاب مناسب پوشش شيميايي نيازمند ارزيابي به وسيله يك فرد آموزش دي -

 اي است. فرايند انتخاب پوشش محافظ شيميايي بايد شامل موارد زير باشد:حرفه
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 ارزيابي شغل يا وظايف شغلي -

 باشد.هايي از بدن كه نيازمند محافظت ميسازي بخشمشخص -

 د.دههاي شغلي خود را ميپذيري كه به كارگر اجازه انجام فعاليتسازي انعطافمشخص -

ارزيابي وضعيت مواجهه در صورت مواجهه با مواد شيميايي، سميت اين شيميايي و غلظتي از مواد شيميايي  -

 گيري از نفوذ اين مواد شيميايي.حين استفاده و پيش

 ارزيابي مواد شيميايي مورد استفاده در آزمايشگاه و در صورت امكان در محل كار -

 

هاي محافظ در برابر موادشیمیایی شامل موارد ي كاربرد پوششفرایندهاي استاندارد عملیاتی برا

 باشد:زیر می

 هاي محافظ شيمياييآموزش راههاي پوشيدن و درآوردن پوشش -

 آموزش دفع مواد زايد -

 اي اثربخشي پوشش محافظ شيمياييارزيابي دوره -
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 ب: بهداشت و سلامت

 بهداشت فردي

  

 بخش دوم

 بهداشت
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 فردیبهداشت 

ها، طولاني كردن عمر و حفظ و ارتقاء سطح سلامت فرد و جامعه بهداشت را علم و هنر پيشگيري از بيماري

نمايند. بهداشت در واقع به معني بهتر داشتن يا در بهترين وضعيت قرارداشتن است. با اين تعريف، تعريف مي

ها ضروري ور آن در هر لحظه از زندگي انساناي داشته و حضكنندهبهداشت در تمامي ابعاد زندگي بشر تعيين

باشد. بهداشت آب، هوا، غذا، خاك، بهداشت محيط زيست، بهداشت محيط كار، بهداشت خانواده، بهداشت مي

آموزان، بزرگسالان و سالمندان، بهداشت فردي و عمومي و ... مصاديقي از بهداشت و جايگاه آن در زندگي دانش

امعه جاري خواهد گرديد كه اكثريت افراد به اهميت آن پي برده و تاثير آن را در زندگي ماست بهداشت زماني در ج

گردد. و موازين آن درقالب بهداشت فردي و در مرحله خود باور داشته باشند. مسلماً بهداشت از خود فرد آغاز مي

از جسم و روان فرد براي  يابد بهداشت فردي به معني مراقبتبعدي به شكل بهداشت عمومي تحقق و توسعه مي

 حفظ تندرستي و پيشگيري از بيماري است. 

هاي بدن بنابراين بهداشت فردي شامل مراقبت و نظافت از پوست، مو، چشم، گوش، دهان و دندان، دستگاه

 ودكيبايستي از دوران كباشد بهداشت فردي ميمثل دستگاه تنفس، دستگاه حركتي  )دست و پا( ... و روان فرد مي

بايستي داراي آموزش داده شده به صورت نهادهاي فرهنگي در جامعه بروز نمايد و رفتارهاي غيربهداشتي نيز مي

ارزش منفي و موجب انزجار اجتماعي قرار گيرد، از اين رو آموختن موازين بهداشتي و توصيه آن به سايرين از 

 هاي تامين سلامت براي همه است.مهمترين راه

 پوست بهداشت و نظافت

باشد، توجه به پوست و سلامت آن داراي پوست يكي از اعضا مهم بدن و محافظتي در برابر عوامل بيماري زا مي

سر، بوي تند عرق و ظاهر نامناسب پوست، موجب رنجش اطرافيان و اهميت بالايي است. آفتاب سوختگي، شوره

ا حداقل روز در ميان، در رفع بوي نامطبوع بدن گردد. نظافت شخصي و استحمام روزانه بعدم اعتماد به نفس مي

ايستي بباشد. شستشوي زير بغل،كشاله ران، لاي انگشتان دست و پا با دقت انجام گيرد. صابون با شامپو ميموثر مي

متناسب با پوست شما انتخاب شود. حتما پس از استحمام از لباس زير تميز و جديد استفاده نماييد. اگر پاي شما 

هاي مناسب و يا چرم طبيعي استفاده نموده و در صورت نياز جوراب خود را كند، از كفشز اندازه عرق ميبيش ا

چند بار در طول روز شسته و تعويض نماييد. حتما از حوله مشخصي استفاده شود. حوله حمام را بايستي در معرض 

بد حاصله جلوگيري شود. نظافت شخصي و هاي ميكروبي و قارچي و بوي هوا و آفتاب خشك نموده تا از آلودگي

 دهد.داشتن ظاهري آراسته نشانه شخصيت فرد است و به او اعتماد به نفس و مقبوليت اجتماعي مي
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 هابهداشت دست

باشند. دستهاي شما در طول روز با سطوح مختلفي در تماس است. ترين  اعضاء بدن دستها مييكي از آلوده

ها، وسايل و ابزار مشترك، اسكناس و بسياري سطوح پيرامون شما از آن جمله نرده، پله دستگيره اتوميل،درب اتاق،

دانيد كه با دست دادن ساده دهيم. آيا ميباشند. ما همواره با افراد مختلفي سروكار داشته و با آنان دست ميمي

اي را سرايت دهند. لذا هديدكنندههاي جدي و تتوانند بسياري از بيماريها قابل انتقال بوده، ميبرخي ميكروب

 شود موارد ذيل را رعايت نماييد. اي برخوردار بوده، توصيه ميبهداشت دستها از اهميت ويژه

حتي الامكان از دست زدن به سطوح مختلف اجتناب نموده، يا هنگام تماس با اشياء و مواد آلوده يا شيميايي 

يعا دست خود را با مايع مناسب بشوييد. شستن دستها قبل از طبخ از دستكش استفاده كنيد و يا پس از تماس سر

سازي غذا، چيدن سفره و قبل از خوردن غذا الزامي است. توجه به نظافت دستها و شستشوي آن در و آماده

 هاي بعد از عمل كاهش يابد. لذا افرادي كه با بيماران،اي از عفونتبيمارستانها موجب گرديد درصد قابل ملاحظه

بايستي دست خود را بشويند. غذا دادن به كودكان از آن جمله پذير سروكار دارند، ميكودكان و افراد آسيب

باشد. از طرفي شستن دستها پس از تماس با بيماران، يا حيوانات و نظافت آنها، تماس با خاك و مواد آلوده، مي

ها از منابع اصلي آلودگي هستند، ميليونها اشد. ناخنبزا الزامي ميبويژه پس از تماس با موادشيميايي و حساسيت

ها جاي گرفته و موجب انتقال آلودگي به مواد غذايي با سايرين توانند در زير ناخنو حتي ميلياردها ميكروب مي

 باشد.ها و شيستو و تميزنگهداشتن آنها از ضروريات فردي ميگردد. كوتاه نگهداشتن ناخن

 بهداشت پاها

ي روز در كفش قرار داشته و زمينه براي عرق كردن و ايجاد فضاي مرطوب، رشد قارچ و بوي بد آن پاها در ط

ش خون ، گردتواند اثرات سوء بر ستون مهرهگويند. هر گونه نقص در پاها ميباشد.پا را قلب ثانويه نيز ميفراهم مي

پا و انگشتان گرديده و در دراز مدت باعث  و سلامت عمومي داشته باشد. استفاده از كفش نامناسب موجب فشار به

ها و بروز عوارض بعدي از تغييرشكل پاها خواهد گرديد. اين امر سبب انتقال نامتعادل فشار وزن به ستون مهره

باشد. جمله ضايعات كمري خواهد گرديد. ميخچه و ترك پا دو عارضه شايع ناشي از عدم رعايت بهداشت پاها مي

ردد. گها، نظافت و شستشوي پاها و پوشيدن كفش مناسب براي داشتن پاي سالم توصيه ميكوتاه نمودن ناخن

ها و اكسيژن رساني بيشتر گرديده بازده تنفسي را افزايش و توانايي فرد را براي انجام فعاليت افزايش ظرفيت ريه

 دهد.افزايش مي

 بهداشت مو

نحوه رويش مرددر جنس مرد و زن متفاوت بوده و به ميزان باشد. بدن پستانداران، از جمله انسان داراي مو مي

هاي آندروژنيك بستگي دارد: تمام سطح بدن به جز دست و پا و لبها از مو پوشيده شده است. مو در بعضي هورمون
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از قسمتهاي بدن، همچون سر و صورت بيشتر است. مهمترين كاركرد موي سر، عايق بودن آن در برابر گرما و سرما 

يبايي صورت است. تقريباً همه افراد نسبت به داشتن مو مناسب و زيبا حساس بوده و برخي ها سالانه مقادير و ز

نمايند. رنگ نمودن مو، كرانينه نمودن، فر مو با صاف نمودن قابل توجهي را صرف آرايش و زيباسازي موي خود مي

 موهاي فردار، اكستنشن، ترميم و كاشت مو و بسياري اقدامات 

نمودند. هنور هم در بسياري از كشورهاي ها با حنا موهاي خود را رنگ ميباشند. قديميديگر از آن جمله مي

 هاي طبيعي استفاده نمايند. جهان ممكن است زنان از رنگ

ها خارج گرديده و برخي از آقايان نيز به استفاده از اين هاي اخير لوازم آرايش از انحصار خانمالبته طي سال

د. باشهاي رايج صاف كردن مو با استفاده از موادشيميايي مياند. كراتينه نمودن مو يكي از روشوازم روي آوردهل

هاي آلرژيك توانند موجب سرطان، خشك و شكننده نمودن مو، ريزش مو، ايجاد حساسيت و واكنشاين مواد مي

كشيدن و بستن محكم به مدت طولاني، برش  رنگ كردن مو )دكلره(، صاف كردن و با فركردن موها،گردند. بي

گردند به طور كلي هر عاملي كه باعث زدن و خاراندن بيش از حد و شديد سر باعث آسيب و شكنندگي موها مي

باشد. استفاده از تغيير در ساختار مو گردد و آن را از حالت طبيعي خارج نمايد. براي مو و سلامت فرد مضر مي

بصورت محدود و در صورت دقت در سلامت كالا و استاندارد بودن آن قابل قبول خواهد بود. رنگ موو لوازم آرايش 

شود الگوي موي سر و هرچند استفاده از رنگ مو توسط مادران باردار، بويژه در سه ماه اول بارداري توصيه نمي

نگ رويه از رمو، استفاده بيتواند منشا ارثي داشته باشد. ضمن اينكه عدم رعايت نظافت و بهداشت ريزش آن مي

موها و ساير مواد شيميايي، تغذيه نامناسب و استفاده بيش از حد از غذاهاي پرچرب و فست فودها، بيمارهاي از 

توانند فرايند ريزش هاي عصبي و مشكلات روحي ميجمله انواع كم خوني با اختلالات هورموني، استرس، شوك

تواند طبيعي باشد. در صورتي كه ريزش مو بيش از حد تارمو در روز مي 288مو را تشديد نمايند. معمولا ريزش 

اي محلول هها بويژه ويتامينانتظار باشد حتماً به پزشك مراجعه نماييد. استفاده بيش از حد و غيرمعمول از ويتامين

از سوهاي ناشناخته و دستتواند اثرات نامناسبي داشته باشد. لذا از مصرف داردر چربي همچون ويتامين آ و اي مي

بايستي با نظر متخصصين اقدام به درمان دارويي نمائيد. بهترين راه براي تامين اين و آن پرهيز نموده مي و توصيه

باشد. سشوار كشيدن ها، داشتن رژيم غذايي مناسب )متنوع و متعادل( حاوي ميوه و سبزيجات فراوان ميويتامين

رين نمايد. بهتخشك نمودن شكنندگي آن را افزايش داده و به تخريب مو كمك مي براي مو ضروري نيست. بلكه

راه خشك نمودن مو صبر كردن بعد از شستشو و با خشك نمودن با حوله است به شرطي كه با ملايمت انجام 

د هاموها را كمي مرطوب و سپس چنگردد. بعضيگيرد زيرا با فشار زيادموجب آسيب جدي و شكستن موها مي

نمايند. اين عمل براي موهاي خشك قطره روغن زيتون را كف دست خود ريخته و نوك موها را كمي چرب مي
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زدن صحيح موي سر بطور روزانه، بارگذاشتن موها باشد شستشو واستفاده از شامپوي مناسب، شانهمناسب مي

وها، مراجعه به پزشك در صورت هنگام خواب، تغذيه مناسب، محدود نمودن استفاده از لوازم آرايش و رنگ م

هاي مشاهده هر گونه عارضه در پوست و مو، دوري از استرس و ايجاد محيطي آرام و بانشاط مهمترين مكانيسم

 باشد.مراقبت از مو و حفظ و زيبايي آن مي

 بهداشت چشم

با محيط اطراف ميسر باشد. چشم ارتباط ما را چشم يكي از اعضاء ويژه بدن و بينايي از مهمترين حواس ما مي

ها، احساسات ديگران و در كل، مشاهده جهان هستي ها و زشتيها، يادگيري، درك زيباييساخته، شناخت پديده

پذير بوده و آسيب آن اختلالي جدي در زندگي فرد ايجاد نمايد. چشم عضوي حساس و آسيبپذير مينرا امكا

ه هاي شيميايي و در نتيجتوانند باعث انتقال بيماري يا آلودگيينمايد تماس دست يا اشياه آلوده با چشم، ممي

هاي باكتريايي و ويروسي چشم دركشورهاي عقب افتاده و در حال سبب مشكلات جدي براي فرد گردد. عفونت

ت ها از جمله كار در مجاورتوسعه از آمار بالايي برخوردارند. دماي بالا محيط دربرخي مشاغل از جمله ناتوانايي

ن زند نگاه كردگردد. پرتوهاي ماورا بنفش نيز به چشم آسيب ميهاي با دماي بالا موجب آسيب به چشم ميكوره

به نورخورشيد، تابيدن مستقيم نور به چشم با جوشكاري بدون عينك محافظ و ..... باعث التهاب چشم و نهايتا 

خون و ديابت در صورتي كه كنترل نشوند آسيبهاي تخريب بافت آن خواهد گرديد. برخي از بيماريها همچون فشار 

بايستي متناسب گردد. ميزان روشنايي محيط ميجدي به عروق چشمي وارد آورده و دراز مدت موجود كوري آن مي

چشم  باشد. نور كه نيز باعث خستگيكننده و مستقيم براي چشم مضر ميبا نوع كار با فعاليت فرد باشد. نور خيره

ه كردن مستقيم و طولاني به اشياه، خواندن كتاب، كار با كامپيوتر ، رانندگي طولاني مدت و خيره گردد نگامي

دقيقه كار مداوم، به چشمان خود  98تا  45آفرين خواهد بود. لذا بايد پس از شدن براي چشم مضر و مشكل

لال عملكرد چشمها، همچون استراحت داده و براي مدتي به فواصل دورتر بنگريم. در صورت وجود هرگونه اخت

نقص در بينايي، تاري ديد، لكه بيني، خارش مداوم، اختلال در تشخيص رنگها، تورم و افتادگي پلك، التهاب و 

 يعفونت چشم ترس از نور، دوبيني، سردرد پس از مطالعه و ........... فورا به چشم پزشك مراجعه نماييد. معاينه

باشد. تا در صورت نياز سبب به رفع عيوب چشم اقدام رود به دبستان ضروري ميچشم در كودكي به ويژه در بدو و

گردد. با افزايش سن ممكن است كاهش ديد، آب مرواريد و كوري تدريجي ايجاد گردد. معاينه چشم و مراقبت از 

شم جهت مطالعه متري كتاب از چسانتي 38آن را بايد در تمامي دوران زندگي موردتوجه قرار دهيد. رعايت فاصله 

معاينه ادواري چشم و استفاده از عينك مناسب جهت ترميم نقص بينايي، مراقبت از چشم و شستشوي آن، خواب 



 

31 
 

 

و استراحت كافي و تغذيه مناسب، استفاده از ميوه و سبزيجات تازه و غذاهاي حاوي ويتامين آ براي داشتن چشمي 

 سالم ضروري است.

 بهداشت گوش

حفظ تعادل بدن است و از سه قسمت گوش خارجي، مياني و داخلي تشكيل شده است.  گوش اندام شنوايي و

ي از مراحل تواند يكبايستي از سنين كودكي انجام گيرد. معاينات پيش دبستاني ميمراقبت از سلامت اين عضو مي

آموزان انشدكنترل وضعيت شنوايي و تصحيح نواقص احتمالي آن از سنين كودكي و پيشگيري از افت تحصيلي 

مغز  هايتوانند به پردههاي ميكروبي گوش در صورت انتقال به گوش مباني و عدم درمان مناسب ميباشد. آلودگي

تواند كشنده باشد. دستكاري گوش ممكن است موجب پارگي پرده سرايت و موجب مننژيت گردند. اين بيماري مي

ا داخلي گردد گوش انسان داراي توان محدودي بوده و قادر گوش و افزايش احتمال انتقال عفونت به گوش مباني ي

تواند براي فرد آسيب رسان هاي صوتي محدوده را دريافت نمايد. سروصداي بيش از حد مجاز مياست فركانس

باشد. سروصدا از شايعترين عوامل زيان آور محيطهاي كاري است. حداكثر سروصداي مجاز دريك شيفت هشت 

هيم داست. هنگامي كه ما صداي صحبت ديگران را در فاصله يك متري به خوبي تشخيص نمي ساعته، نود دسيبل

توانند ناشنوايي باشد. اصوات بيش از حد مجاز مينشاندهنده ان است كه سروصدا در محيط بيش از حد مجاز مي

احساس خستگي،  هاي حسي و عصبي ايجاد نمايند. اختلالات عصبي، افت دقت، و عملكرد، افزايش فشارخون،

پذيري از ديگر عوارض آلودگي هاي صوتي است. صداهاي بلند و اختلال در خواب، مشكلات گوارشي و تحريك

تواند موجب كاهش هاي قوي، فرياد زدن هاي در نزديكي گوش، و امثال آن ميناگهاني همچون صداي انفجار، مته

ارآمدن به پرده گوش و آسيب احتمالي آن خواهد شنوايي يا كري دائمي گردد. شيرجه عميق در آب موجب فش

هاي جدي از جمله مننژيت گردد. تواند باعث عفونتگرديد. همچنين شنا در آبهاي آلوده بسيار خطرناك بوده و مي

گويند. واكس گوش درواقع ترشح طبيعي گوش گوش خارجي داراي ترشحاتي است كه به آن واكس گوش مي

گردد.  موجود اين ترشحات براي محافظت مجراي گوش خارجي وممانعت تدريج دفع مي است كه به طور نرمال و به

باشد. بعضي موارد اين ترشحات تجمع يافته و موجب مسدود نمودن مجراي از رشدباكتريها و قارچها ضروري مي

هد. دافزايش مي گردد. استحمام در اين وضعيت، انسداد مجرا را تشديد و افت شنوايي راگوش و كاهش شنوايي مي

در موارد شديد بهتر است براي خارج نمودن واكس گوش به پزشك مراجعه نمايند. براي تميز نمودن گوش حتما 

ردد. گها توصيه نمياز گوش پاك كن استاندارد و با دقت استفاده نماييد. استفاده از گوش پاك كن توسط بچه

منجر به پارگي پرده گوش و آسيب به شنوايي فرد گردد با  تواندورود هر گونه جسم خارجي و دستكاري گوش مي

مشاهده هر گونه احساس نقص در شنوايي كودكان، از جمله عدم واكنش مناسب به صدا در دوران نوزادي با افت 
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قابل توجه شنوايي در كودكان و بزرگسالان يا هر گونه تورم، احساس درد و ترشح غيرطبيعي از گوش درهر سني 

  پزشك مراجعه نماييد. حتما به 

 بهداشت دهان و دندان

باشد. دندانهاي شيري از شش ماهگي تا سه انسان در طول زندگي داراي دو سري دندان شيري و دائمي مي

نمايند سپس از شش سالگي تا دوازده سالگي اين دندانها افتاده و با دندانهاي دائمي جايگزين سالگي رويش مي

مي در صورت مراقبت صحيح تا پايان عمر با ما خواهندماند. دندانها در جويدن و خردنمودن گردند. دندانهاي دائمي

باشند. تلفظ كلمات و سخن موادغذايي و آماده سازي اين مواد براي فرايندصحيح گوارش و تغذيه سالم ضروري مي

د. اعتماد به نفس خواهد گرديباشد. داشتن دندان سالم موجب زيبايي صورت و گفتن وابسته به سلامت دندانها مي

گردد. نقص در شكلگيري و بيماريهاي دهان و دندان طيف وسيعي از بيماريهاي مادرزادي و اكتسابي را شامل مي

گردد. عفونت دندان و پوسيدگي آرايش دندانها موجب اختلال در تغذيه و گوارش موادغذايي و تركيب صورت مي

شري است. پوسيدگي و جرم دندانها موجب بوي بد دهان و اختلال در روابط دندان و لثه از مشكلات جدي جوامع ب

 فرد با دوستان و خانواده خواهد شد.

ميكروبها در حضور مواد قندي، تغذيه، رشد و تكثير نموده و با ايجاد محيط اسيدي بافت دنداني را تخريب 

قندي دندانهاي خود را به شكل صحيح تميز  نماينددر صورتي كه فرد پس از مصرف مواد غذايي، قندي، يا غيرمي

آيد. در حالي كه مصرف شيريني، شكلات و تنقلات در طول روز، هر چند به نمايد مشكلي براي دندانها پيش نمي

تواند زمينه را براي فعاليت ميكروبها و تخريب دندان فراهم آورد. توجه به وضعيت دندانها در تمامي مقدار كم مي

ي تا سالمندي ضروري است. در برخي كشورها در سنين دانش آموزي درمان با فلورايد را جهت سنين، از كودك

اي حاوي فلورايد لازم نباشد دهند. در صورتي كه آب آشاميدني در منطقهاستحكام بخشيدن به دندانها انجام مي

معاينه دندان در دانش آموزان  گردد همچنينشويه و ژلهاي حاوي فلورايد توصيه مياستفاده از خميردندان، دهان

در بدو ورود به دبستان يكي ديگر از راههاي پيشگيري از پوسيدگي دندانها در سنين بالاتر است. با نمودن شيارهاي 

سطح جونده دندانهاي آسياي بزرگ )فيشور سيلانت( موجب تسهيل در مسواك زدن و تميزنمودن دندانها و افزايش 

هاي وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشكي دررابطه به سلامت دندان شامل . برنامهطول عمر آنها با هم گرديد

باشد. خدمات سطح مراقبت با دهان و دندان كودكان زير شش سال از شش تا دوازده سال، زنان باردار و شيرده مي

يرقابل كشيدن دندانهاي غ دو نيز شامل معاينه، جرم گيري، ترميم، فيشور سيلانت، فلورايدتوراپي، بالدپوتومي، و

رسد آگاهي والدين و باشد. به نظر مينگهداري است. طرح ترميم دندان شش دانش آموزان نيز در حال اجرا مي

مشاركت فعالانه در اجراي اين طرحها تاثير بسزايي در سلامت دهان و دندان فرزندانمان خواهد داشت. تغذيه 
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 هايباشد.شير و ساير فرآوردهاي رشد و تقويت دندانها داراي اهميت ميمناسب و دريافت موادغذايي موردنياز بر

ن نمايند. در بيلبني، ميوه و سبزيجات و غذاهاي  حاوي فلورايد مانند غذاهاي دريايي و استحكام دندانها كمك مي

مود. از شكستن هاي تازه، سبزيجات، كاهو وهويج به جاي شيرينجات استفاده نغذاهاي روزانه بهتر است از ميوه

مواد سخت با دندانها جدا خودداري شود زيرا اين عمل به ميناي دندان صدمه زده و آن را براي پوسيدگي آماده 

باشد اما به دليل داشتن تانن مانع جذب آهن و ايجاد  كم خوني دركودكان كند هر چند چاي حاوي فلورايد ميمي

گردد استفاده از نخ دندان و ساعات نزديك به صرف غذا توصيه نميگردد. لذا مصرف چاي توام  با غذا يا در مي

باشد. درست مسواك كردن وقتي است كه تمام مسواك زدن به دنبال هر بار استفاده از مواد غذايي ضروري مي

سطوح دندان و لثه به خوبي مسواك زده شود. در صورتي كه امكان مسواك زدن نباشدشستشوي دندان با آب هم 

يز ها ناند تا حدودي باقي مانده موادغذايي را كاهش و بار ميكروبي را كمتر نمايد. دندانهاي مصنوعي و لثهتومي

بايدهميشه تميز نگه داشته شوند. با رعايت بهداشت دندانها مي توانيم به راحتي لبخند زده و با اعتماد به نفس با 

تواند به تشخيص زود هنگام پوسيدگي روتين دندانها ميديگران روبه رو شويم. مراجعه به دندانپزشك و معاينه 

 دندانها كمك نموده و با هزينه اي بسيار كمتر سلامتي دندانها را حفظ نمود.

 برای معلولين و سالمندان  بهداشت دهان و دندان

خوب هر فردي مستحق داشتن دهاني سالم و تميز مي باشد . دهان سالم به خوردن ، صحبت كردن ، خنديدن 

كمك مي كند . مطالعات نشان مي دهد كه وضعيت بهداشت دهان و دندان افراد با نيازهاي خاص به دلايل مختلف 

مطلوب نمي باشد و اين افراد با هر گروه سني و با هر نوع ناتواني به مراقبت روزانه و كامل نياز دارند تا به سلامت 

افراد يك چالش بزرگ است ولي با برنامه ريزي دقيق ، صبوري و قابل قبول برسند . مراقبت از دهان و دندان اين 

صرف وقت مي توان آن را به بهترين نحو انجام داد . در اين نوشته سعي شده به مراقبين در مورد نحوه مراقبت از 

 . دهان فرد تحت مراقبت كمك شود

 :نماييد اجرا را زير موارد براي سلامت دهان فرد تحت مراقبت، 

 تب دهان فرد را بررسي نموده و هرگونه زخم ، برآمدگي و حالت غير عادي را به دندانپزشك بطور مر

 گزارش نماييد

 هر روز دندان ها و زبان فرد را مسواك بزنيد 

 هر روز دندان فرد را نخ دندان بكشيد 

  قرار بگيرد دندانپزشكي تحت معاينهبطور مرتب فرد فرد بايد 
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 شيوه مسواك زدن :

 با اندازه دهان فرد تهيه نماييد مسواك مناسب 

 . محل مسواك زدن بايد مورد پذيرش فرد باشد لازم نيست اين كار هميشه در سرويس بهداشتي باشد 

 با صداي آرام و مطمئن در مورد كاري كه مي خواهيد انجام دهيد به فرد توضيح دهيد 

  و كار به صورت شكل و مصور تهيه شده اگر فرد قادر به برقراري ارتباط نيست بهتر است مراحل انجام اين 

 . شود داده نشان او به

  در وضعيت راحت كه ديد كامل به داخل دهان فردداريد )كنار و يا پشت فرد( بايستيد.در مورد كودكان

 اين كار مي تواند در آغوششما صورت گيرد .

 . حتماً از خميردندان حاوي فلورايد استفاده نماييد 

 كردن دهان نيست از يك دهان بازكن يا يك مسواك اضافه استفاده نماييد .اگر فرد قادر به باز 

  در افرادي كه قادر به تحمل مسواك داخل دهان نيستند فشار انگشت روي چانه مي تواند اين حالت را

 كم كند .

 .مسواك زدن را از دندان هاي جلو شروع نماييد. داخل و خارج و روي دندان ها بايد مسواك شوند 

  مسواك زدن راتا دو دقيقه ادامه دهيد . اگر فرد قادر به تحمل اين مدت زمان نيست تمام دهان طي چند

 دقيقه تميز شود .

 .در آخر روي زبان فرد را مسواك بكشيد 

  . اگر فرد قادر به تف كردن و آبكشي نيست گازي را با دهانشويه آغشته كرده و داخل دهان را تميز كنيد

 . دارد اولويت كف براي اين افراد خميردندان بدون 

 . از آينه براي نشان دادن دندان هاي فرد استفاده كنيد 

  شود آنها پذيري تحريك باعث آنكه مگر است بهتر افراد اين براي برقي مسواك . 

  كنيد تعويض را فرد مسواك يكبار ماه سه هر . 

  دهان و داخل پياله مخصوص انجام دهيد. براي سالمندان داراي دندان مصنوعي اين فعاليت را خارج از

 .سالمند را در طول شب داخل آب تميز قرار دهيد دندان مصنوعي
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 شيوه استفاده از نخ دندان :

سانت از نخ دندان را برداريد و آن را دور انگشتان وسط دو دست پيچيده سپس قسمتي از آن را بين  48حدود 

دندان ها تا رسيدن به لثه رد كنيد . سپس نخ را چند بار بالا و پايين ببريد انگشت شصت و سبابه گرفته و از بين 

. 

 

 

 اگرها:

  اگر فرد به دليل ناتواني جسمي قادر به استفاده از مسواك و نخ دندان عادي نيست با كمي تغيير مطابق

 مسواك قرار دهيد.شكل هاي زير استفاده از آنها را راحت كنيد . مثلاً دسته دوچرخه يا توپ را دردسته 

  اگر فرد قادر به آبكشي دهان نيست حتماً از آبشوره هاي فلورايد دار و ميكروب زدا در طول روز استفاده

 كنيد.
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 توصيه ها:

 . بطور مرتب اين افراد بايد تحت نظر دندانپزشك باتجربه و آشنا به مسايل معلولين باشند 

 ت .فلورايد تراپي براي اين افراد بسيار مفيد اس 

  است مناسب بسيار فيشورسيلنت كودكان، آسياي دندانهاي پوسيدگي از جلوگيري منظور به. 

 .محدود كردن مصرف مواد غذايي داراي قند اهميت دارد 

  اگر فرد دچار دندان قروچه هاي شديد مي باشد بطوريكه باعث سايش دندان ها مي شود با دندانپزشك

 مشورت شود.

  و صورت، براي شل كردن عضلات پيشنهاد مي شود.ماساژ ملايم عضلات دهان 

 

 بهداشت دستگاه تنفس

دستگاه تنفس ازدستگاه هاي بسيارمهم و حياتي انسان است كه در صورت اختلال و يا از كارافتادن آن زندگي 

يد لغيرممكن است، وظيفه اصلي دستگاه تنفس تامين اكسيژن مورد نياز بافتهابه منظور سوزاندن موادغذايي و تو

توانند باعث اختلال دركار انرژي است. دستگاه تنفس در معرض بيماري هايي متعدد حاد و مزمني است اكه مي

اين دستگاه شده و عوارض جبران ناپذيري را در پي داشته باشند. انواع بيماريهاي باكتريايي و ويروسي درمحيط 

كن است به فردديگري انتقال يابد. بروز گسترده هاي شلوغ و در مواردي با يك عطسه، روبوسي يا دست دادن مم

باشد. بيماريهاي مزمني همچون سل سرماخوردگي در فصول سرد سال نشانه انتقال ساده بيماري در جامعه مي

تواند تا سالها موجب ناتواني فرد مبتلا گردد. استنشاق هواي آلوده، مواد شيميايي و گازهاي سمي در محيط مي

توانند موجب بيماريهاي  خطرناكي از جمله انواع سرطان ريه گردند جهت سلامت انيات ميكار و استعمال دخ

دستگاه تنفسي خود سعي كنند درهواي پاك و سالم تنفس نماييد و در صور وجود هر گونه آلودگي، جدا از آن 

ز دودخودروها شيشه اجتناب كنند. به عنوان مثال اگر در خيابان پشت فرمان ماشين هستيد براي محافظت خود ا

اتومبيل را بالا بكشيد. يا اگر هوا داراي آلودگي بالا است ترجيحا از بيرون رفتن خودداري نماييد و در صورت اجبار 

حتما از ماسك استفاده نماييد. سعي شود از روبوسي اجتناب نماييد بويژه بازائرين و مسافريني كه از ساير كشورها 

بيماران حتما از ماسك استفاده نماييد. درصورت ابتلا به بيماريهاي ويروسي در منزل اند، درملاقات واردگرديده

مانده و استراحت نماييد. حتي يك تماس كوچك بويژه بامادران باردار ممكن است عواقب جبران ناپذيري داشته 

يط هاي محقابل آلايندهبايستي آلوده كننده هاي هوا حذف، كنترل و يا شاغلين در مباشد. در محيط هاي كاري مي
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باشند. از استعمال دخانيات جدا محافظت گردند. سيگار، قليان و ساير مواد دخاني از علل اصلي سرطان ريه مي

پرهير نماييد و به دوستان و همكاران خود با زباني كاملا دوستانه توصيه نماييد، دخانيات را ترك كنند  دستگاه 

سالم آفريده شده است و هر گونه آلودگي هوا با ساختار و عملكرد اين دستگاه تنفسي ما متناسب با هواي پاك و 

ي نمايد. بياييد با هميارهماهنگي نداشته و آسيب رسان خواهد بود. متاسفانه بشر خود اين آلودگي را تشديد مي

 زيست تلاش نماييم تا در هواي سالم و پاك تنفس كنيم.و مشاركت يكديگر در حفظ محيط
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 رختشویخانه در بهداشتی موازین

 در اند شده واقع استفاده مورد كه محلي همان در بايد آلوده و كثيف هاي ملحفه تمامCDCتوصيه، طبق

 .گيرند قرار كيسه داخل

 هاي كيسه البسه و ها لحفهم اكثريت آوري جمع براي . اي پارچه و پلاستيكي : دارد وجود كيسه نوع دو

 بندي طبقه . است الزامي شستشو واحد در بارگيري از قبل آلوده هاي ملحفه بندي طبقه .است كافي اي پارچه

 آلودگي پتانسيل و كند مي حفظ ها ملحفه در اشياء اثرات از را ها ملحفه هم و ماشين هم شستشو از قبل ها ملحفه

 با را رختشويخانه كاركنان مستقيم مواجه شستشو از پس بندي طبقه .دهد مي كاهش را تميز هاي مجددملحفه

 .هد د مي كاهش را رختشويخانه در ميكروبي هوابرد آلودگي و رساند مي حداقل به عفوني مواد

  دارند سيدال ميكروب خاصيت آن انواع از برخي و كند مي جدا و شل را كثافات و چرك ها دترجنت و ها صابون

 درجه (168 سانتيگراد جه در 71 حداقل دماي و دارد ها ميكروارگانيسم يبتخر بر موثر اثر آبگرم

 محلول در مانده باقي كلر ميزان .شود مي پيشنهاد داغ آب با شستشو براي دقيقه 25 حداقل براي ( فارنهايت

 بليچ ppm 150- زير حرارت از اگر .است شستشو چرخه طي در c 50 از بايد حتما شود استفاده 68

 .شود استفاده گندزدا محلولهاي

 آب در قليائيت سازي خنثي براي خفيف اسيد يك كردن اضافه شستشو چرخه در عملياتي مرحله آخرين

 ميزان در تغيير كه است دترجنت يا ،صابون PH غير به منجر است ممكن و است 5 به 12 از تقريبا

 .شود ها ميكروارگانيسم فعالسازي

 اتو با كردن خشك ويژه به و كردن خشك عمليات طول در دما گرم يا سرد آب زا استفاده با صورت هر در

 .دهد مي انجام را اضافه سيدال ميكروب فعاليت

  :کثيف رخت آوري جمع

 گردد تعويض روزانه ترجيحا بيماران لباس و ،روبالشي ها ملحفه . 

 است صبحانه خوردن از بعد ، صبحگاه ها ملحفه زمان بهترين. 

 كنند اجتناب عجله و شتابزدگي از و داشته آرامش بايد آوري جمع هنگام پرسنل. 

 استفاده (،گان دستكش ) كننده حفاظت وسايل از بايد البسه و ها ملحفه بودن آلوده صورت در  

  .داشت نگه محفوظ ملحفه وسط در را آلوده قسمت توان مي ملحفه پيچيدن يا زدن تا با ياشود. 

 مرطوب جاي در و باشد رطوبت نفوذ و نشت از مانع بايد البسه و ملحفه آوري جمع هاي كيسه  

 نشوند نگهداري. 

 بيماران و كنندگان عيادت مرور و عبور مسير از كه مسيري از بين با و بسته آلوده البسه هاي كيسه درب 

 .شود فرستاده رختشويخانه به شده مجزا كاركنان و
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 كنند مي ها كيسه توزين به اقدام امر ابتداي در پوشيده دستكش و گان حاليكه در رختشويخانه پرسنل) 

 )باشد مي كثيف رخت دستكاري كمترين با عفونت انتشار از پيشگيري هدف

 قسمت در آن درب يك كه گيرد مي قرار طرفه دو لباسشويي ماشين در دست دخالت بدون عفوني رخت 

 . دارد قرار تميز قسمت در آن ديگر درب و كثيف

 عفونتهاي كنترل در مهم اصلي ، عفوني غير كثيف رخت و عفوني كثيف رخت شستشوي در تفكيك 

 .است بيمارستاني

 رندگي قرار رختشويخانه تميز منطقه در بايد تميز رخت. 

 نمايند استفاده تميز دستكش و روپوش از بايد تميز رخت بازرسي هنگام پرسنل. 

 رختشویخانه در استاندارد فيزیکی مشخصات

 شدن مخلوط از تا باشد اي گونه به تهويه سيستم و تجهيزات طراحي، نظر از بايد رختشويخانه فضاي 

 .شود جلوگيري آلوده با تميز هواي

 درناحيهكه  منفي فشار سيستم از توان مي شوند مجزا يكديگر از عملا كثيف و تميز مناطق اينكه براي 

 .نمود استفاده مخصوص ديوار از يا و آلوده منطقه سمت به تميز ناحيه از مثبت هواي جريان انتقال و آلوده

لازم بذكر است مراكز مراقبتي سازمان بهزيستي در حال حاضر مجهز به سيستم فشار منفي نيستند اما 

 اين سيستم در جهت كنترل بيماريهاي عفونتي بسيار مفيد و موثر است.

 باشد فراهم دستها شستشوي امكانات بايد تميز يا و كثيف رخت نگهداري و دريافت وري،آ جمع محل در. 

 های نگهداری مواد غذایی:اصول و روش

ي هاي مختلفبراي حفظ و نگهداري مواد غذايي از عوامل آلوده و فاسدكننده با درنظر گرفتن نوع آلودگي روش

غذايي، خصوصيات فيزيكي و شيميايي مواد غذايي و طول مدت زمان گردد. بر اساس نوع ماده مادهاستفاده مي

 هاي اقتصادي و تكنولوژي براي هر نوع روش خاصي به كار رود.و جنبهنگهداري 

شود در حاليكه براي تعدادي از موادغذايي دو اي از موادغذايي فقط از يك روش استفاده ميبراي نگهداري پاره

 رود.يا چند روش نگهداري بكار مي

 . اين اهداف بطور كلي عبارتند از : هاي مختلف نگهداري موادغذايي چه هستنداما بايد ديد هدفهاي روش

 از بين بردن ميكروبهاي موجود در موادغذايي بطور كامل و يا از بين بردن ميكروبهاي بيماري زا خطرناك -الف

جلوگيري از رشد و تكثير ميكروبها درزماني معين، زيرا در بعضي از مواد غذايي ميكروبها به محض اينكه  -ب

 توان مانع اين عمل شود.هاي نگهداري مينمايند كه بوسيله تعدادي از روشتكثير مي شرايط آماده شروع به رشد
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 حرارت دادن -1

شود. اگر ميكروبهاي موجود در درجه( باعث از بين رفتن ميكروبها و آنزيمها مي 65حرارت زياد )بالاتر از 

 توانيم ماده غذاييبه آن جلوگيري كنيم ميموادغذايي را با حرارت دادن از بين ببريم و از ورود ميكروبهاي جديد 

ها در حرارتهاي متفاوتي غيرفعال و يا از ترين نگهداري كنيم زيرا ميكروبها و آنزيمحرارت ديده را به مدت طولاني

رود. ميكروبهاي اسپوردار يا هاگ متفاوت زيادي حتي درمقابل نقطه جوش دارند و براي از بين بردن آنها بين مي

 باشد.ارت همراه با فشار استفاده كرد. متداولترين روش پاستوريزاسيون و استريليزه اسيون ميبايد حر

 تعریف پاستوریزه كردن:

 38گراد به مدت درجه سانتي 65زا موجود در موادغذايي كه درجه حرارت از بين بردن ميكروبهاي بيماري

 شود.ثانيه استفاده مي 28تا  15درجه به مدت  72دقيقه و يا 

 تعریف استریلیزه كردن:

درجه  135-158از بين بردن كليه ميكروبهاي بيماريزا و غيربيماريزا موجود در موادغذايي كه درجه حرارت 

براي  شود تا كيفيت آن تغيير نكند وگراد به مدت چندثانيه استفاده و بلافاصله مواد غذايي )شير( سرد ميسانتي

 شود.دقيقه تحت فشار استفاده مي 15ه به مدت درج 121استريليزه كنسرو حرارت 

 استفاده از سرما و انجماد: -2

هاي نگهداري موادغذايي استفاده از سرما و انجماداست. بعضي از موادغذايي كه قرار يكي از مهمترين روش

ي يخچال ها در دماها، سبزيشود مثل ميوهاست در مدت چند روز مصرف شود. در دماي بالاي صفر نگهداي مي

 گراد( تا چند ماه قابل نگهداري هستند.درجه سانتي 18-8)

شود. گوشت و ماهي در دماي يخچال بيش سرما باعث جلوگيري از رشدميكروبها و آنزيمها در موادغذايي مي

يعني  .تر آنها بايد از برودت و سرماي بيشتر استفاده كردتوان نگهداري نمود. بار نگهداري طولانياز چند روز نمي

ترين روش نگهداري گوشت محصولات را بايدمنجمد كرد. روش انجماد در حال حاضر بهترين روش و مطمئن

ها گراد و برخي كپكها گاهي تا هشت درجه سانتيكند. برخي باكتريباشد انجماد رشد ميكروبها را متوقف ميمي

 دهند.گراد به رشد خود ادامه ميتا ده درجه سانتي

 نجماد:آوري افن

 سه روش كلي براي انجماد موادغذايي وجود دارد كه عبارتند از:

گردد. دهند كه با تبادل حرارت با محيط اطراف خود منجمد ميمحصول را در هواي ساكن سرد قرار مي -الف

 اين روش باعث انجماد كند و آهسته كه مورداستفاده چندن دارد بخصوص درصنعت 
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هاي آن عبور درجه سانتيگراد را با سرعت از ميان محصولات و يا بسته 38تا  35انجماد تند: هواي سرد  -ب

هاي دهند. استفاده از اين روش بستگي به نوع، مشكل و وزن و ............ محصول دارد كه براساس آن دستگاهمي

شود. وي دميده ميهاي قشود. گاهي از يك اتاق انجماداستفاده كرده و هواي سرد بوسيله فنمختلف ساخته مي

 شود.گاهي از دستگاه خاص مثل تونل و نوار نقاله و ................ استفاده مي

 استفادهاز تماس غيرمستقيم محصول با صفحات سردكننده: -ج

ها مخصوص گذاشته و سيني در تماس با جداره سردقرار گرفته موجب انتقال گرما در اين روش غذاها در سيني

شود. سرعت انجماد دراين روش زياد است و مدت زمان انجماد بستگي به درجه حرارت مبرد، مي از غذا به مبرد

هاي گوشت مناسب بندي، نوع غذا و شدت تماس دارد. دراين روش براي لاشهحجم ماده منجمدشونده و نوع بسته

 غذايي در مبرد است.هاي كارتني كاربرد دارد. تكنيك ديگر انجماد، فروبودن ماده نيست ولي براي گوشت

 کردن:استفاده از روش خشک -3

 خشك كردن موادغذايي به منظوري نگهداري طولاني روش است كه هم به صورت سنتي و هم به صورت صنع

رت هاي شيري و به صوگيرد. اين روش بيشتر براي نگهداري سبزي، ميوه، شير و بعضي از فرآوردهتي انجام مي

شتها گردد. اين گودر مناطق گرم و كويري كه دسترسي به يخچال ندارد استفاده ميسنتي براي نگهداري گوشت 

هتر است گردد. البته بكردن سنتي در هواي معمولي ونورخورشيد استفاده ميداراي كيفيتي بسيار مطلوبند. خشك

 براي خشك كردن سبزي در تابستان از نورخورشيد به طور مستقيم استفاده نشود.

كردن موادغذايي امروزه متناسب با هر محصول روش مناسبي وجود دارد تا كاهش ك( براي خشك)در سايه خش

 شود.كيفيت در محصول به حداقل برسد و در خشك كردن از حرارت، جريان هوا و گاهي از خلاء استفاده مي

 استفاده از موادشيميایی: -4

اين حساسيت درانواع ميكروبها متفاوت است.  ميكروبها نسبت به اسيد و بعضي مواد شيميايي حساس هستند.

-توان به صورت مستقيم به غذا اضافه نمود. مانند اضافه كردن اسيدسيتريك يااسيدفسفريك به نوشابهاسيد را مي

هاي گازدار، قدرت نگهداري اين اسيدها بستگي به غلظت يون هيدروژن دارد. بعضي از موادشيميايي ميكروبها را 

ري هايي كه براي جلوگيبيوتيكگيرد. امروزه استفاده از مواد به خصوص آنتيجلو رشد آنها را ميكشد و بعضي مي

شد و بنزوات سديم ممنوع شده است. اما بعضي از مواد شيميايي مثل اسيد سوربيك، از رشد باكتري استفاده مي

 سوربات سديم و پتاسيم، ايندريد سولفور مصرفشان آزاد است.

 غليظ کردن: استفاده از -5

يابد و علاوه بر تهيه رب و مربا دوروش تغليظ مواد غذايي است. در تهيه رب تغليظ حجم و وزن غذا كاهش مي

فرنگي به صورت رب، اين كاهش حجم و وزن، اثرات اقتصادي زيادي به خاطر افزايش قدرت نگهداري گوجه
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به دست آمده يك پنجم وزن گوجه است.  جويي درفضاي محل نگهداري و وسايل حمل و نقل دارد. ربصرفه

دراين روشها علاوه بر كاهش آب آزاد، ميكروبها را كاهش داده و با حرارت دادن در دو روش مربا و رب ميكروبها از 

 روند.بين مي

 دود دادن موادغذایی: -6

براي نگهداري ماهي  كنند. درشمال ايرانبعضي از مواد غذايي مانند گوشت و ماهي را با دوددادن نگهداري مي

هايي همانند فرمالدييد، فنل، اسيداستيك، كنند. دود داراي مواد شيميايي از محافظاز روش دود دادن استفاده مي

آيد. امروزه براي ايجاد طعم در بعضي محصولات الكل اتيليك و اسيد سيتريك است كه از سوختن چوب بدست مي

 شود.هاي ديگر استفاده مياز دوددادن به همراه روش هاي گوشت قرمزدريايي و انواع فرآورده

 استفاده از اشعه: -7

 28شود. در حال حاضر بيش از از اشعه ماورا بنفش و اشعه گاما و ......... براي نگهداري موادغذايي استفاده مي

اري يقات براي نگهدكنند در كشور ما چند سالي است كه تحقكشور براي نگهداري موادغذايي از اشعه استفاده مي

زميني و گندم در سيلو از اشعه شروع شده است. اشعه باعث تخريب ساختمان سلول ميكروب و جلوگيري از سيب

 ها متفاوت است.بنديشود. مقدار و شدت اشعه مورداستفاده درانواع مواد غذايي و بستهفعاليت آنزيمها مي

 استفاده از انبار و سيلو: -8

كنند. درجه حرارت و رطوبت نگهداري مي 2حبوبات درانبارها و سيلوهاي تحت كنترل از  بسياري از غلات و

انبارها و سيلوها بايد از نظر اصول مهندسي و فني داراي مشخصاتي باشد كه مواد غذايي نگهداري شده آسيبي 

 موش و حشرات باشند. -رطوبت -نور -نبينند. مثلاً غيرقابل نفوذ به حرارت

 از تخمير:استفاده  -9

اين روش براي نگهداري بعضي از موادغذايي قابل استفاده است مثلاً براي نگهداري شير يكي از روشها تبديل 

شود. تهيه سركه به وسيله عمل تخمير انجام باشد كه به كمك باكتري لاكتيك اين عمل انجام ميآن به ماست مي

 شود.مي

 بآاصول سلامت و بهداشت 

 نيد.كه رنگ شفافي دارند استفاده ك هايي در يخچال از ظروف استيل يا شيشه آب براي نگهداري  

  براي حفظ سلامت و به خطر نينداختن بهداشت آب بهتر است از نگهداري آن در ظروف پلاستيكي پرهيز

ر تهيه اي به نام منومهاي پليمري هستند كه از سنتز مواد اوليهكنيد زيرا ظروف پلاستيكي داراي تركيب

http://irancook.ir/
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جر به آزاد شدن اند ، پليمرها در اثر خم شدگي يا ساييدگي ظروف پلاستيكي، جمع شده و منشده

 .منومرها ميشوند

 شود ، به دليل اينكه آب بر بدنه اين فريز كردن آب داخل ظروف پلاستيكي به هيچ عنوان توصيه نمي

شود كه موادي سمي و خطرناكند و براي تر منومرها ميكند و باعث آزادسازي سريعظروف فشار وارد مي

 .بار هستندسلامت افراد زيان

  

 هاي هاي پلاستيكي بدليل تركيباتي كه گفته شد باعث ابتلا به بيماريوف يا بطريمصرف آب در ظر

 .حوصلگي در طولاني مدت خواهد شدگوارشي ، بدخلقي و كم

 تعويض كنيد ، همچنين استفاده طولاني مدت از اين را  هاي آببطري باربهتر است هر چند وقت يك

 .غوره و سركه مناسب نيستليمو ، آبها براي نگهداري مواد اسيدي مانند آببطري

 كنيد يا از تصفيه بودن آب اطمينان نداريد بهتر است كشي شده استفاده نميدر صورتي كه از آب لوله

كشي شده در دسترس باشد نيازي به جوشاندن ده و لولهشقبل از مصرف آن را بجوشانيد ، اگر آب تصفيه

 .آن نيست

 گيرد كه در اين صورت بهتر است آب را دور بريزيد ، اگرچه طعم را مي يخچال گاهي آب طعم مواد داخل

لودگي ، باكتري يا ميكروب نيست اما بهتر است از مصرف گرفتن آب به معني غيربهداشتي بودن يا وجود آ

 .آن اجتناب كنيد

 تر ضعيف سالآب ندهيد زيرا سيستم ايمني او نسبت به افراد بزرگ انهرگز در ظروف پلاستيكي به كودك

هاي غذايي و كنسروها نيز كاربرد دارند و داراي است ، اين تركيبات پلاستيكي در ساخت درپوش قوطي

زايي هستند و مصرف طولاني مدت مايعات درون ان باعث آسيب جدي به بدن خواهد سرطانخاصيت 

 .شد

 بار مصرف نيز خطرساز است و تجمعفراموش نكنيد كه نوشيدن آب سرد يا گرم در ظروف پلاستيكي يك 

ي شود چيزي جز منومرهاي سمها جمع ميهاي آب كه مانند يك لايه چربي در ديواره اين ليوانقطره

 .نيست

http://irancook.ir/12/12/behdasht-ab/627/
http://irancook.ir/housekeeping/
http://irancook.ir/housekeeping/
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 نگهداری موادغذایی درسردخانه:

كنند. در سردخانه بالاي بندي ميسردخانه از نظر درجه حرارت به دو قسمت بالاي صفر و پايين صفر درجه

شوند كه نياز به منجمدكردن ندارد و يا انجماد كردن براي ضرر دارد مثل انواع ميوه، صفر محصولاتي نگهداري مي

 شود مثل انواع گوشتها.سردخانه زير صفر موادغذايي منجمد نگهداري ميمرغ، پنير. در تخم

 شرایط نگهداري چند نمونه موادغذایی درسردخانه

 های بالای صفرنگهداری موادغذایی در سردخانه  -الف

 نگهداری گوشت تازه: -1

يزكردن لاشه گوشت توان نگهداري كرد. براي آوگراد براي مدت يك هفته ميدرجه سانتي 8-2دماي مناسب 

 سانتيمتر فاصله باشد. 28بايد آن را از چنگك آويزان و بين لاشه حدود 

 نگهداری گوشت مرغ -2

گوشت مرغ بافت نرمتري نسبت به گوشت قرمز دار و رعايت نكات بهداشتي درهنگام تخليه احشاء و امعاء و 

توان نگهداري روز مي 5-7درجه  8-2ي شستن لاشه، حمل و نقل و محيط نگهداري الزامي است مرغ را دردما

 نمود.

 نگهداری ماهی: -3

ست. ها مشكل نر اگوشت ماهي بافت نرمتري نسبت به مرغ دارد. بنابراين نگهداري آن نسبت به ساير گوشت

رعايت نكات بهداشتي درزمان صيد، پس از صيد )حمل و نقل و نگهداري( ضروري است ماهي تازه حداكثر تا دور 

توان نگهداري كرد. به علت اينكه سريع الفساد روز مي 4الي  2گرادقابل نگهداري است. در صفر درجه سانتيروز 

 باشد.باشد بهتريـن روش نگهـداري انجمـاد     ميمي

 مرغتخم -4

 حرارتگيرد. بهترين درجه مرغ از موادغذايي باارزش است و به همين دليل در گروه غذايي گوشت قرار ميتخم

 تركد.مرغ منجمد شده پوست آن ميدرجه برسد تخم -2باشد ولي اگر به نگهداري صفر مي

 مرغ بایدموارد زیر رعایت شود:براي نگهداري تخم

مرغ ها نبايد كثيف باشد. چون نگهداري آن مشكل خواهد بود و نيز باعث آلودگي محيط سردخانه سطح تخم -1

 خواهدشد.

 مرغ بايد تميز باشند.ا تخمهها و كارتنشانه -2

 كند.ها نبايد شكسته باشد. زيرا فسادميكروبي و شيميايي آن سرعت پيدا ميمرغتخم -3
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مرغ را بايد سرو ته كرد. به تجربه ثابت شده هاي تخمدرصورت امكان پس از مدت دو ماه نگهداري، كارتن -4

 شود.مرغ مياست كه اين عمل باعث افزايش مدت ماندگاري تخم

 مرغ بايد آن را از مواد غذايي ديگرجدا نگه داشت.به دليل جذب بو بوسيله تخم -5

 نگهداری پنیر: -5

د. گردنشدن سريعا فاسد ميها سوراخ نشود. زيرا با سوراخها و يا بستهدر حمل و نقل بايددقت نمود كه حلب

 2شود. در درجه باعث فساد آن مي 0ماي بالاي باشد و دگراد ميدرجه سانتي 4تا  2درجه حرارت نگهداري پنير 

باشد. البته مدت زمان نگهداري پنيرهاي مختلف به تناسب نوع گراد مدت نگهداري پنير يكسال ميدرجه سانتي

 بندي متفاوت است.پنير و جنس بسته

 نگهداری مرکبات: -6

شود. براي جلوگيري از كپك اده ميدرجه به تناسب نوع محصول استف 0و  5-8براي نگهداري مركبات دماهاي 

توان سه شود. در اين دما محصول را ميزدن مخصوصاً پرتقال از مواد شيميايي و كاغذهاي مخصوصي استفاده مي

 هفته نگهداري نمود. 0تا 

 نگهداری شیر و ماست و کشک: -7

د. شير استريليزه در صورت توان نگهداري نموروز از زمان توليد مي 4تا  3شير پاستوريزه در دماي يخچال 

 توان نگهداري كرد.باشد. ماست در دماي يخچال ميماه قابليت نگهداري مي 6ماه يا  3بندي مناسب تا بسته

 زمینی:نگهداری سیب -8

گراد با رطوبت درجه سانتي 4تا  5/3زميني بايد جلوگيري كرد.كمترين درجه حرارت مطلوب از انجماد سيب

شود. براي نگهداري علاوه بر دما و زميني ميزدن سيبنور، گرما در رطوبت زياد موجب جوانه باشد.درصد مي 98

 زميني ضروري است.حاصل از تنفس سيب CO2رطوبت نسبي عمل تهويه هوا و خروج گاز 

 نگهداری پیاز: -9

نورخورشيد به داخل انبار بايد درجه در محيطي خشك بايد نگهداري كردو از تابيدن مستقيم  2تا  8پياز را در 

 ماه قابل نگهداري است. 6جلوگيري نمود. در اين شرايط پياز تا 

 نگهداری موادغذایی درسردخانه زیرصفر -ب

 نگهداری گوشت منجمد: -1

 -28تا  -10كنند. در دمايگوشت منجمد متناسب با مدت زمان نگهداري درجه حرارت مختلفي نگهداري مي

شود. هرگز دماي سردخانه ماه استفاده مي 6درجه براي مدت  -12سال و دماي  5/1ي يك الي درجه براي نگهدار

ها وجود دارد. ثانياً گراد بالاتر نبايد زيرا اولاً احتمال رشد كپكدرجه سانتي -12حتي براي مدت يك ماه نبايد از 
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ر زمان رفع انجماد چكه كردن خونابه شود و دبر اثر رشد كريستالهاي يخ آسيب وارده به بافت گوشت بيشتر مي

 شود.گوشت بيشتر مي

 نگهداری ماهی: -2

 شود.طبق جدول زير بستگي به نوع ماهي مشخص مي

 

 -28       -10   نوع

 ماهي

 ماه 4تا  3     ماه 0تا  6             ماهي

 چرب

 ماه 5تا  4     ماه 9تا  0      ماهي

 نيمه

 چرب

 ماه 0تا  6     ماه 12تا  18   ماهي

 كم

 چرب

 

 نگهداری مرغ منجمد: -3

ماه و در صورت داشتن پوشش پلاستيكي تا يكسال قابليت  18مرغ منجمد درصورت نداشتن پوشش در حدود 

 درجه را دارد. -10نگهداري در 

 نگهداری کره: -4

نگهداري دارد. دردماي معمولي درجه تا يك ماه قابليت  -4گراد تا يك سال و در دماي درجه سانتي -10كره در 

شود. به دليل جذب  بوي مواد بودار بايد آن را از ساير كند و فاسد ميخيلي زود اكسيدشده و طعم تند پيدا مي

 مواد جدا نگهداشت.

 تاریخ توليد و انقضاء:

الا توليد كذكر تاريخ بر روي محصولات غذايي از طرف وزارت بهداشت اجباري است تاريخ توليد بيانگر زمان 

 بوده و اين مشخصه درانتخاب و خريد و نگهداري كالا نقش مهمي دارد.

 



 

12 
 

 

 مدت زمان نگهداري و موادغذایی دردرجه حرارت مختلف

 -C12-  C10-   C23    ماده غذايي

 ماه 16تا  12  ماه 14تا  12  ماه6تا4    گوشت گاو

 ماه 15تا  13  ماه14تا  12 ماه5تا  3   گوشت گوسفند

 ماه 15تا  12  ماه 12تا  18 ماه 5تا  4    ت گوسالهگوش

 ماه 12تا  18  ماه 7تا  6 ماه 4تا  3    گوشت طيور

 ماه 6تا  5  ماه5تا  4 ماه 3تا  2    قلب و جگر

 ماه 6تا  5  ماه 3تا  2 ماه 2تا  1هاي گوشتي )سوسيس و كالباس( فرآورده

 ماه 12تا 18   ماه 0 ماه 4تا 3    چرخ كردهگوشت

  

 ماه 24حدود  ماه 16تا  14 ماه 12تا  18    نخود سبز

 ماه 10تا  16  ماه 12تا  0 ماه 7تا  5    لوبياسبز

 

 

 بهداشت گوشت:

گوشت سالم داراي رنگ قرمز طبيعي با درخشندگي خاص، قبل كشمش و بوي مخصوص به خود است. گوشت 

 شود.ال سريع فاسد ميبهترين منبع پروتئيني براي انسان بوده ولي در عين ح

 ها بر روي آن صورت نگيردگوشت اگر فاسد و آلوده باشد و نظارت بهداشتي و دقت لازم بخصوص در كشتارگاه

 ها را به انسان منتقل نمايد. مانندسل، سياه زخم، طاعون گاوي، گرم كدو و ........تواند انواع و اقسام بيماريمي

 

 كننده گوشت:عوامل آلوده

 شود.ه دو طريق آلوده ميگوشت ب

ود ش، انگل و كيست هيداتيد مبتلا ميتب مالت هايي مانند سل، سياه زخممنشاء داخلي: خود دام به بيماري-1

 كند.كه با مصرف گوشت و يا شير اين نوع حيوانات بيماري به انسان سرايت مي
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نقل، شخص قصاب شرايط توزيع گوشت،  منشاء خارجي: مانندكشتارگاه، نحوه كشتار، وسايل ذبح و حمل و -2

تواند در آلودگي گوشت نحوه نگهداري گوشت در مغازه و منازل و محل تهيه، نحوه پخت و مصرف آن و ..... مي

 موثر باشند.

 فرق بین گوشت قرمز سالم و ناسالم:

ح ره و سطگوشت سالم رنگ قرمز طبيعي با درخشندگي خاصي دارد، در حالي كه رنگ گوشت ناسالم تي -1

 آن لزج و چسبنده است.

پذير و بوي مطبوعي دارد، در صورتيكه گوشت ناسالم شل گوشت سالم سفتي مخصوص و قابليت برگشت -2

 بوده و داراي بوي نامطبوعي است.

 فرق بین مرغ سالم و ناسالم:

 مرغ تازه و سالم داراي بوي طبيعي ولي مرغ مانده و فاسد بوي زننده دارد. -1

هاي تيره و فرو رفته هاي روشن، درخشان و برجسته ولي مرغ ناسالم چشمتازه و سالم داراي چشممرغ  -2

 دارد. )در صورتيكه مرغ داراي سر باشد(

مرغ تازه سالم، درخشنده و مرطوب و داراي رنگ شفاف است درصورتيكه مرغ مانده و ناسالم داراي گوشت  -3

 شل و رنگ آن تيره و متمايل به سبز است.

 گوشت ماهی:

گوشت ماهي از غذاهاي ارزنده و مهم است كه هضم بسيار آسان دارد. ماهي داراي پروتئين، كلسيم، فسفر،  -1

 دهد.است. ماهي در صورت آلودگي، امراض گوناگوني را به انسان انتقال مي (A-D-E)هاي يد، فلوئور و ويتامين

 فرق ماهی سالم با ماهی كهنه و فاسد:

 ماهي سالم و تازه، لزج و براق است در حالي كه سطح بدن ماهي كهنه كدر و خشك است. سطح بدنه -1

ي ها به راحتشود ولي در ماهي كهنه فلسهاي )پولك( بدن ماهي تازه، براق است و به راحتي كنده نميفلس -2

 شود.از بدن ماهي جدا مي

ها ت ولي در ماهي كهنه و ناسالم، چشمچشم ماهي تازه و سالم، درخشان، شفاف، روشن و برجسته اس -3

 شفافيت ندارد و فرورفته، تيره و كدر است.

رود ولي اگر ماهي كهنه باشد گودي روي اگر با انگلشت بدن ماهي را فشاردهيد، گردي آن زودي از بين مي -4

 ماند.بدن ماهي مدتي باقي مي
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اي تيره الي كه در ماهي ناسالم به رنگ قهوههاي ماهي سالم و تازه به رنگ قرمز روشن است در حآبشش -5

 رنگ است.

ماند ولي در ماهي كهنه از چنانچه ماهي را به حالت افقي نگهداريم اگر تازه باشد به همان حالت باقي مي -6

 شود.دو طرف خم مي

 

 به منظور رعایت بهداشت گوشت باید به نکات زیر توجه نمود:

شوند و با نظارتي بر كشتار آنها نيست خودداري غيربهداشتي كشتار مي هايي كه به طريقاز مصرف گوشت -1

 شود.

افرادي كه در ارتباط با كشتار و توزيع گوشت هستند لازم است كارت معاينه پزشكي و گواهي گذراندن  -2

 دوره آموزشي را داشته باشند و نيز از روپوش و دستكش مناسب استفاده نمائيد.

 ايان كار كاملاً شسته و در محل مناسبي نگهداري شود.وسايل كار پس از پ -3

 از بكاربردن روزنامه و كاغذهاي باطله براي توزيع گوشت خودداري شود. -4

هاي معمولي و منازل بايستي آن را به اندازه مناسب خورد كرد و شست و براي نگهداري گوشت در يخچال -5

 ه نگهداري طولاني باشد بايستي در فريزر نگهداري گردد.روز( نگهداري نمود در صورتيك 3-2داخل يخچال )

 از خريد گوشت چرخ كرده آماده خودداري گردد. -6

 هاي غيربهداشتي خودداري گردد.از خريد گوشت از محل -7

ساعت در طبقات پايين يخچال نگهداري نمود  24گوشت منجمدشده را قبل از مصرف بهتر است به مدت  -0

 شود )به آرامي( تا از انجماد خارج

مصرف گوشت به نحوي باشد كه پس از انجماد كلاً پخته و مصرف گردد و از انجماد مجدد آنها خودداري  -9

 گردد.

 مشخصات کالباس، سوسيس و نحوه تشخيص فساد در آنها:

 دقيقه در آب جوش فرو برده و سپس 2براي تشخيص فساد در كالباس، كارد يا چاقوي تميزي را به مدت  -1

آن را با حوله يا پارچه تميز خشك كرده و بلافاصله در كالباس يا سوسيس موردنظر فرو برده و پس از چند لحظه 

 شود.كارد را بيرون آوريد. استشمام كنيد در صورت فاسد بودن بوي گنديدگي شديداً احساس مي

د دليل بر فساد آن بوده و آيند است و اگر طعم آن ترش باشمزه كالباس و سوسيس سالم، مطبوع و خوش -2

 نبايد مصرف كرد.
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 بهداشت روغن:

شود و چون فسادپذير است روغن يكي از مواد كالري زا براي انسان است كهبراي تهيه غذاها از آن استفاده مي

 لازم است در مراحل توليد، توزيع ، فروش و مصرف آن اصول بهداشتي كاملاً رعايت شود.

 به نکات زیر توجه نمود:در هنگام مصرف روغن باید 

 انتخاب روغن -1

 ها حائز اهميت است و بايد از نور و حرارت دور باشد.محل نگهداري روغن در مغازه -2

 عيب باشد.ظاهرقوي روغن بايد سالم و بي -3

 ها(اندازه قوطي يا وزن بايد با مصرف تناسب داشته باشد )خانوار يا غذاخوري -4

 بر روي بسته روغن ثبت شده است. اطلاعات لازم بهداشتي -5

 روش نگهداري روغن:

 قوطي روغن را در جاي خشك، خنك و دور از نور نگهداري كنيد. -1

 روغن را هميشه در ظروف دربسته نگهداري كنيد. -2

 بودن قوطي روغن از ظروف كوچكتر براي نگهداري موقت روغن مصرفي استفاده ننماييد.در صورت بزرگ -3

 نگهداري موقت روغن از طرف تميز و خشك استفاده نماييد.براي  -4

براي انتقال روغن از قاشق كاملاً تميز و خشك استفاده كنيد و قاشق يا وسايل فلزي ديگر را در داخل طرف  -5

 روغن قرار ندهيد.

 اي بوي تند و نامطبوع داشته باشد.روغن نبايددر هيچ مرحله -6

 روش مصرف روغن:

 روغن بايد موارد زير را رعايت نمايند.كنندگان مصرف

 مصرف روغن را به حداقل برسانيد. -1

 تر از روغن مايع است از نظر علمي صحيح نيست.اين تصور كه روغن جامد از نظر حجمي با صرفه -2

 روغن را با شعله كم حرارت دهيد.  -3

 عمليات سرخ كردن را در كوتاهترين مدت ممكن انجام دهيد. -4

ر است روغن تا حد امكان فقط يكبار تحت حرارت و مورد استفاده قرار گيرد. بنابراين هر بار از مقدار بهت -5

 كمتري روغن استفاده كنيد.

 سطح خارجي موادغذايي سرخ كردني را خشك كنيد تا روغن بيرون نپرد. -6
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 شده را دوباره به ظرف اوليه برنگردانيد.روغن مصرف -7

 غن اضافي را از ماده غذايي سرخ شده خارج كنيد.كردن روپس از سرخ -0

 نيد.شود توجه كبندي قيد ميبه توصيه توليدكننده در مورد شرايط نگهداري و مصرف روغن كه روي بسته -9

 بهداشت برنج:

كنيم در حقيقت برنج سفيد شده است كه اغلب موادغذايي آن را به استثناي نشاسته برنجي كه ما مصرف مي -

 ايم.آسياب و سفيد كردن از آن خارج كرده و آن را ناسالم ساخته بوسيله

و از آن كته درست كنند و سپس مصرف ترين روش پخت برنج آن است كه برنج خيلي سريع شستهمناسب -

 نمايند.

هاي ناپلوني برنج را بايد دور از آفتاب و رطوبت و در محلي تميز و عاري از حشرات و موش و در كيسه -

گرم نمك اضافه  158كيلوگرم برنج حدود  18هداري نمود. براي نگهداري برنج براي مدت طولاني بايستي به هرنگ

 گردد.

 ها:بهداشت سبزی

ها داراي مقدار زيادي موادمغذي دهد. سبزيموادگياهي به طور كلي قسمتي از موادغذايي انسان را تشكيل مي

رد. ها را بايد تازه مصرف كسلولز( بوده كه در تغذيه بسيار موثر است. سبزيها، هيدرات و كربن )خصوصاً و ويتامين

هاي بزرگ هاي پختني را بايدبه تكهدهد. سبزيها، موادغذايي آنها را كاهش ميزيرا نگهداري و انباركردن سبزي

زيجاتي كه به خرد كرد و در آب كم و حرارت و زمان كافي، به نحوي پخت كه تمام آب به خورد آن برود. سب

شود. ممكن است آلوده به تخم انگل با ميكروبهاي بيماريزا باشند. كه بايستي خوب شستشو صورت خام مصرف مي

 و ضدعفوني نمود.

 ها:بهداشت ميوه

 ها حاوي منابع بسيار غني از ويتامين )به ويژه ويتامين ث(، مواد معدني و قندها هستند.ميوه -

 مكان تازه و نپخته مصرف كرد.ميوه را بايد در صورت ا -

ها درصورتيكه مدت پخت آنها طولاني نباشد صدمه زيادي به ويتامينهاي موجود در آن نخواهد پختن ميوه -

 زد.

ها بايد به تازگي، ها را نبايد قبل از استفاده خرد كرد و در معرض هوا قرار داد. در موقع خريد ميوهميوه -

ها را بايدن در محل خنگ و نسبتاً دار و له شده گنديده نباشدميوهوجه كرد لكهشادابي، عطر، بو و پوست آن ت

 تاريك نگهداري كرد و از دست زدن به آنها خودداري نمود.
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 شوند. بنابراينها به علت مصرف كودهاي انساني دركشاورزي آلوده ميها و سبزيلازم به ياددآوري است ميوه -

 شود.عث سرايت بيماري به انسان ميمصرف آن بدون ضدعفوني كردن با

 طرز تشخيص فساد موادغذایی:

در اثر تغييراتي كه در محصولات غذايي به دليل فعاليت ميكروبي و يا موادشيميايي يا عوامل ديگر بوجود آمده 

 براي تشخيص ميتوان از اندامهاي حسي استفاده كرد كه اين اندام ها عبارتند از:

 حس بينايي:

در صورتي كه رنگ موادغذايي بصورت غيرطبيعي جلوه كند يا تغيير در شكل طبيعي و ظاهري ايجاد شده 

 باشد مي توان از حسن بينايي استفاده كرد. 

 حس بويايي:

كليه موادغذايي سالم بايد داراي بوي مطبوع مخصوص خود باشند. درصورتيكه ماده غذايي فاسد شده باشد در 

يم هاي و ميكروبها دچار بوي نامطبوع مي گردد نظير بوي گنديدگي در گوشت كه دليل بر اثر فعاليت هاي آنز

 باشد.فساد آن ماده غذايي مي

 حس لامسه توسط انگشتان: 

 در اثر فساد بافت نگهدارنده اين مواد شل و نرم شده كه هنگام تماس با انگشتان متوجه فساد در آنها مي شويم.

 

 ادغذایی در تشخیص فساد و موادغذایی:استفاده از آزمایشات مو

در صورتي كه از نظر فاسدبودن و يا سالم بودن از علائم و حالات ظاهري به نتيجه نرسيم بوسيله نمونه برداري 

 و ارسال به آزمايشگاه از آلوده بودن و يا نبودن به نتيجه قطعي خواهيم رسيد.

غذايي استفاده نكنيم. علايم اختصاصي فساد يا پايين هرگز از حس چشايي به عنوان وسيله تشخيص فساد مواد

بودن كيفيت در برخي از موادغذايي هرگز از حس چشايي به عنوان وسيله تشخيص فساد موادغذايي استفاده 

 نكنيم. علائم اختصاصي فساد يا پايين بودن كيفيت در برخي موادغذايي.

 موادغذایی از نظر كیفیت سه گونه هستند.موادغذایی مورد عرضه در مراكز تهیه و توزیع و فروش 

 موادغذايي فاسد يا با كيفيت پايين. -1

 (قارچ و كيك بر روي موادغذايي -كه با علائم ظاهري قابل تشخيص و قضاوت مي باشد )مانند گنديدگي گوشت

 موادغذايي آلوده كه علائم ظاهري آشكار ندارند: -2
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كه توسط نيروهاي بهداشتي صورت گيرد كه نمونه برداري دو حالت  كه نياز به نمونه برداري و آزمايش دارند

 دارد.

الف: كارشناس بهداشت مشكوك مي باشد: كه با توقيف موادغذايي نمونه برداري صورت مي گيرد و تا زمان 

 اعلام نتيجه متصدي حق فروش مواد غذايي را ندارد.

ماده غذايي داده مي شود نمونه برداري هم صورت بصورت روتين نمونه برداري صورت گيرد: اجاره توزيع  -ب

 مي گيرد.

 موادغذايي تقلبي -3

 بهداشت ظروف غذا خوری

محل شستشو و نگهداري ظروف بايد درمجاورت محل پخت غذا ودرعين حال مجزا و مستقل ازآنها  .1

جداگانه باشند به طوري كه ظروف از يك درب يا دريچه به اين محل وارد و ظروف تميز از مسيرهاي 

جهت شستشو ترجيحاً از ماشينهاي اتوماتيك در غير اينصورت از  .وارد آشپزخانه و محل غذاخوري شود

 .استفاده شود (شستشو ، ضدعفوني و آبكشي)اي  مرحله 3ظرفشويي 

ظرف شويي بايد داراي شير آب گرم و سرد مشترك و شستشو با مواد پاك كننده و آب كشي با آب گرم  .2

 .گيردو سرد انجام 

ظروف بايد بدون ترك خوردگي، بدون لب پريدگي بوده و از جنس زنگ نزن باشد، كليه ليوان واستكان  .3

 .هاي مورد استفاده ترجيحا از جنس شيشه اي يا استيل زنگ نزن باشد

استفاده از ظروفي كه ازطرف وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي غيرمجاز شناخته شود ممنوع  .4

 .است

 .ز ظروف چوبي، ترك خورده وظروف با آلياژ سربي در آشپزخانه ممنوع ميباشداستفاده ا .5

  .استفاده از قندان، نمكدان و مشابه آنها بدون سرپوش ممنوع است .6

وسايلي كه براي پوست كندن، مخلوط كردن، خردكردن موادغذايي به كاربرده مي شود نبايد درز  ابزار و .7

فاسد نگردند و همچنين بايد اين وسايل به آساني قابل  مع نشود وو شكاف داشته باشد تا مواد درآنها ج

 جداشدن ازهم باشند تا بعداز اتمام كار شستشو وخشك شوند و فقط هنگام استفاده، مجدداً سوار شوند

سانتي  21پيشخوان ، جا ظرفي ، كمدها، قفسه ها، گنجه ها بايد قابل شستشو بوده و كف آنها حد اقل  .0

  . ن فاصله داشته باشد و از دسترس بند پايان و جوندگان به دور باشندمتر از سطح زمي

سطوح و ميزهاي كار بايد صاف و به راحتي قابل شستشو باشد . ميزي كه براي آماده سازي غذا مورد  .9

 . استفاده قرار مي گيرند بايد روكش مناسب ، قابل شستشو وضد عفوني و زنگ نزن باشند
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 . ازهر پخت وپز با محلول هاي ضد عفوني كننده شستشو گرددكف آشپزخانه بايد پس  .18

 .آشپزخانه بايد داراي روشنايي كافي باشد و شيشه پنجره ها و دربهاي آن مرتباً تميز نگهداري شوند .11

  .هر گونه پخت وپز، و توزيع غذا درغير ازمحل تعيين شده ممنوع مي باشد .12

 .ه درحين كار درمحل آشپزخانه ممنوع مي باشداستعمال دخانيات براي كليه كاركنان آشپزخان . .13

 .پرسنل آشپزخانه بايد قبل از ورود و خروج از محوطه آشپزخانه كفش خود را تعويض نمايند. .14
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 بخش سوم

 تغذیه 
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 اصول تغذیه

تغذيه علمي است كه در مورد ساختمان، تركيب و چگونگي سوخت و ساز مواد غذايي و تبديل آنها به نيرو در 

ز ارتباط مواد غذايي با كند. به بيان ديگر تغذيه عبارت است ابدن و همچنين رابطه آنها با رشد و نمو بحث مي

 نحوه استفاده بدن انسان از آن مواد براي اين كه بتواند حد اعلاي سلامتي را براي خود تامين كند.

 غذا

شوند و ضمن اينكه منجر به برطرف كردن شود كه از راه دهان مصرف ميغذا به مواد مايع يا جامدي گفته مي

 كنند. اين نيازها عبارتند از:ن ميشود نيازهاي بدن را نيز تاميحس گرسنگي مي

  انرژي يا حرارت لازم براي ادامه كار دستگاه هاي بدن از قبيل: قلب، ريه، دستگاه گوارش و عضلات و

 هاي مختلف روزانه نظير ايستادن، راه رفتن.همچنين تامين انرژي لازم براي انجام فعاليت

 تامين مواد اوليه براي رشد و نمو 

  هاي فرسوده بدن.ها و بافتكردن سلولترميم و جانشين 

 مواد مغذی

ها، مواد معدني و آب تشكيل شده اند كه ها، ويتامينها، پروتئين، چربيغذاها از مواد مغذي نظير كربوهيدرات

 همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستند. اين مواد كم و بيش در همه غذاها وجود دارند.

 است:نقش اين مواد در بدن به شرح زير 

 ها نقش سازندگي نيز ها در اصل مسئول تامين انرژي هستند و بعضي از چربيها و چربيكربوهيدرات

 دارند.

 ها و دستگاهها و ساير بافتها، خون، پوست، استخوانها براي ساخته شدن و نگهداري ماهيچهپروتئين-

 هاي بدن لازم هستند.

 ها  به مقدار كمتري مورد نياز هستند، ها و پروتئينكربوهيدراتها و مواد معدني در مقايسه با ويتامين

ها را تشكيل ولي به همان اندازه در حفظ تندرستي نقش دارند. بعضي از مواد اجزاي ساختماني بافت

 ها.ها و دنداندهند مثل آهن در خون، كلسيم در استخوانمي

  رژيم غذايي مناسب هستند. آب علاوه بر اينكه آب سالم و فيبر )الياف گياهي( نيز از جمله اجزاي يك

هاي بدن، دفع مواد باشد، در انتقال اكسيژن و مواد مغذي به سلولهاي بدن ميجزء مهم و عمده سلول

 زائد و تنظيم درجه حرارت بدن نقش مهمي را برعهده دارد.
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 ایهای تغذیهنيازمندی

اند و تغذيه صحيح يعني خوردن و دريافت مقدار لازم شدههمان طور كه گفته شد، غذاها از مواد مغذي تشكيل 

نامند. اي ميهاي تغذيهو كافي از هر يك از اين مواد، مقدار مناسب اين مواد مغذي براي حفظ سلامت را نيازمندي

ها با توجه به شرايط جسمي، محيطي و فردي متفاوتند و براساس سن، جنس، اندازه بدن و ميزان اين نيازمندي

 شوند.عاليت فرد تعيين ميف

 تنوع و تعادل

تغذيه سالم شرط اساسي سلامت انسان است. تغذيه در حقيقت رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي 

 باشد و تنوعروزانه است. تعادل به معني مصرف مقادير كافي از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن مي

 گردند.مواد غذايي كه در چهار گروه اصلي غذايي معرفي مييعني مصرف انواع مختلف 

 های غذاییگروه

گروه اصلي غذايي بر اساس  5يكي از بهترين راهها براي اطمينان از تامين نيازمندي هاي تغذيه اي استفاده از 

 كند.گيرد را معرفي ميهاي غذايي و موادي كه در هر گروه جاي ميهرم غذايي است. هرم غذايي، گروه

هاي غذايي منابع غذايي، مواد مغذي مهم هر گروه، نقش اين گروه در بدن و مقدار معادل هر واحد براي گروه

 اند.چهارگانه در جداول زير ذكر شده

 گروه نان و غلات -1

نقش آن در  مواد مغذي مهم منابع غذایی

 بدن

 مقدار معادل یک واحد

انواع نان، برنج، 

ماكارونی، گندم و 

 جو

كربوهيدرات، پروتئين، آهن، 

 Bهاي گروه ويتامين

انرژي رشد، سلامت 

 اعصاب

گرمي از انواع نان )در مورد نان  38يك برش 

 گرم است( 38لواش، چهاركف دست معادل 

 نصف تا سه چهارم ليوان ماكاروني پخته

 نصف تا سه چهارم ليوان برنج پخته

 شود.واحد از اين گروه توصيه مي 6-11 براي افراد بزرگسالان سالم مصرف روزانه حداقل
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 نکات مهم در استفاده از گروه نان وغلات:

 بهتر است برنج را به صورت كته مصرف كنيد. -1

 هاي سبوس دار مانند نان جو، نان سنگك استفاده كنيد.بيشتراز نان -2

مخلوط با حبوبات مصرف كنيد براي كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتر است آنها را به صورت  -3

 )مثلا عدس پلو، باقلا پلو، عدسي با نان و .....(

 

 هاگروه سبزی-2

 مقدار معادل یک واحد نقش آن در بدن مواد مغذي مهم منابع غذایی

هاي برگی )كاهو، سبزي

كلم، اسفناج( هویج، گوجه 

فرنگی، كدو، خیار، 

-بادمجان، پیاز، سیب

 زمینی، قارچ

 Bهاي گروه ويتامين

 A,Cويتامين 

 آهن، اسيدفوليك فيبر

مقاوت دربرابر عفونت ترميم 

ها، سلامت چشم و زخم

بينايي، سلامت پوست، كمك 

 به سوخت و ساز بدن 

 كمك به هضم غذا

يك ليوان سبزي برگي 

)كاهو، اسفناج( نصف ليوان 

سبزي پخته، نصف ليوان ساير 

هاي خردشده خام، يك سبزي

 توسطزميني معدد سيب
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 شود.واحد گروه سبزي توصيه مي 3-5براي افراد بزرگسال سالم مصرف روزانه 

 هاگروه ميوه -3

موادمغذي  منابع غذایی

 مهم

 مقدار معادل یک واحد نقش آن در بدن

سیب، گلابی، مركبات 

)پرتقال، لیمو، نارنگی و 

...( طالبی، هندوانه، 

زردآلو، گیلاس، هلو، 

-میوهكیوي، انگور، انار و 

ها، هاي خشک )انواع برگه

 انجیر، كشمش، توت(

-ويتامين

 Bهاي گروه 

ويتامين 

A,C 

آهن، 

اسيدفوليك 

 فيبر

مقاومت در برابر 

ها، عفونت ترميم زخم

سلامت چشم و بينايي، 

سلامت پوست، كمك به 

سوخت و ساز بدن، 

 تنظيم كلسترول

يك عدد ميوه متوسط )سيب، پرتقال، هلو( 

متوسط، نصف ليوان گيلاس، يك چهارم طالبي 

عدد زردآلو، نصف ليوان  3نصف ليوان حبه انگور، 

آب ميوه خشك )برگه( يك عدد ميوه متوسط 

)سيب، پرتقال، هلو( يك چهارم طالبي متوسط، 

 3نصف ليوان گيلاس، نصف ليوان حبه انگور، 

قاشق  2عدد زردآلو، نصف ليوان آب ميوه، 

 غذاخوري ميوه خشك )برگه(

 شود.واحد از گروه ميوه توصيه مي 2-4فراد بزرگسال سالم مصرف روزانه براي ا
 

 ها:ها و سبزينکات مهم در استفاده از گروه میوه

 ها آنها از را  به دقت بشوئيد و ضدعفوني كنيد.ها و ميوه. قبل از مصرف سبزي1

 ها را در غذا استفاده كنيد.ها از آب كم استفاده كنيد و آب حاصل از پختن سبزي. براي پختن سبزي2

 . هنگام پختن سبزي در ظرف را ببنديد.3

 شود.هاي آن بيشتر حفظ ميها را به صورت خام مصرف كنيد چون ويتامين. بهتر است سبزي4

 هايي كه پوست آنها خوردني است با پوست بخوريد.. ميوه5

اي آن بيشتر است. ضمناً در صورت امكان تغذيه . به جاي آب ميوه بهتر است از ميوه استفاده كنيد زيرا ارزش6

 اي آنان و دارا بودن مواد افزودني خودداري نمائيد.هاي صنعتي به دليل پايين بودن ارزش تغذيهاز مصرف آب ميوه

 گروه شير و لبنيات -4

 مقدار معادل یک واحد نقش آن در بدن مواد مغذي مهم منابع غذایی 
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شیر، ماست، پنیر، 

 بستنی، دوغكشک، 

پروتئين، كلسيم، فسفر، 

 Aو  Bهاي ويتامين

محكم شدن استخوان و 

دندان، رشد، سلامت ، سلامت 

 پوست

يك ليوان شير، يك ليوان 

-68ليوان بستني  5/1ماست، 

گرم پنير، يك ليوان كشك  45

 ليوان دوغ 2پاستوريزه، 

 شود.توصيه ميواحد از اين گروه  2-3براي افراد بزرگسال سالم مصرف روزانه 

 

 

 نکات مهم دراستفاده از گروه شیر و لبنیات:

 تا حد امكان از لبنيات پاستوريزه و كم چرب استفاده كنيد. -1

دقيقه  1در صورتي كه به شير پاستوريزه دسترسي نداشتيد بايد مقداري آب به شير تازه اضافه و به مدت  -2

 شير را بجوشانيد.

دقيقه در حال به هم  5-18بايد مقداري آب به آن اضافه و حداقل به مدت قبل از مصرف هر نوع كشك  -3

 زدن كشك را بجوشانيد.

 ماه در آب نمك نگهداري و سپس مصرف نمائيد. 2. پنير تازه را حداقل به مدت 4



 

11 
 

 

 مرغ، حبوبات و مغزهاگروه گوشت، تخم -5

 مقدار معادل یک واحد نقش آن در بدن مواد مغذي مهم منابع غذایی

گوشت سفید و قرمز، 

مرغ، دل و جگر، تخم

حبوبات )عدس، نخود، 

لوبیا، سویا(، مغزها )پسته، 

بادام، گردو، تخمه 

 آفتابگردان و فندق(

پروتئين، آهن و روي، 

 Bهاي گروه بعضي ويتامين

رشد، خونسازي، سلامت 

 اعصاب

گرم گوشت پخته لخم  68

دو عدد تخم مرغ يك ليوان 

ليوان حبوبات پخته، نصف 

حبوبات خام نصف تا يك ليوان 

 انواع مغزها

 شود.واحد از اين گروه توصيه مي 2-3براي افراد بزرگسال سالم مصرف روزانه 

 

 مرغ و مغزها:نکات مهم در استفاده از گروه گوشت، حبوبات، تخم

 شود. از آن جا كه زردههاي سفيد مانند مرغ و ماهي به جاي گوشت قرمز استفاده . بهتر است بيشتر از گوشت1

عدد تخم مرغ در هفته )چه به  3مرغ حاوي مقادير زيادي كلسترول است بهتر است بزرگسالان بيشتر از تخم

 تنهايي و يا در كوكو، كتلت، املت و .....( استفاده نكنند.

 شود.مصرف حبوبات در اين گروه به دليل اينكه داراي فيبر و پروتئين هستند توصيه مي -2

 خورد، جدا كنيد.هايي را كه به چشم ميپيش از پختن گوشت قرمز چربي -3

 قبل از طبخ گوشت مرغ، پوست آن را كه حاوي چربي فراوان است جدا كنيد. -4

هاي گوشتي پرچربي نظير پاچه، مغز، زبان و فرآوردهمصرف غذاهاي حاوي كلسترول و چربي مانند كله -5

 محدود كنيد.سوسيس، كالباس و همبرگر را 

هاي مناسب غذايي استفاده كنيد. زيرا تامين از انواع مغزها )گردو، بادام، پسته و فندق( به عنوان ميان وعده -6

هستند(  3كننده بخشي از پروتئين، انرژي و برخي از مواد مغذي )آهن، روي و اسيدهاي چرب ضروري نظير امگا 

 باشند.موردنياز مي
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 ي حتما روغن آن را جدا كنيد.قبل از مصرف تن ماه -7

 گروه متفرقه:

 باشند كه عبارتند از:ها ميها، شورها و ترشياين گروه شامل انواع مواد قندي، چربي

 هاي چرب مانند مايونز( هاي جامد و مايع، پيه، دنبه، كره، خامه، سرشير و سسها )روغن* چربي

هاي خشك و تر، انواع پيراشكي، آب قند، شكر، انواع شيرينيها و مواد قندي )انواع مربا، شربت، * شيريني

 نبات، شكلات، پاستيل(

 هاي صنعتي و پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال(، يخمكهاي گازدار، انواع آب ميوهها )نوشابه* نوشيدني

 غيره( ها )انواع ترشي و شور، فلفل، نمك، زردچوبه، انواع چيپس، پفك وها، شورها و چاشني* ترشي

 نکات مهم در استفاده از گروه متفرقه:

 ها را كمتر بخوريد.ها و چاشنيها، شيريني* چربي

 هاي مايع استفاده كنيد.* به جاي روغن جامد از انواع روغن

ها خودداري كنيد و براي سرخ كردن از روغن مايع مخصوص سرخ كردني استفاده * از حرارت دادن زياد روغن

 كنيد.

 يد كم مصرف شود ولي همان مقدار كم، نمك يددار تصفيه شده باشد.* نمك با

 * براي رفع تشنگي، نوشيدن آب ساده بر هر آشاميدني ديگري ترجيح داد.

 هاي گازدار از آب، شير، آب ميوه تازه و دوغ كم نمك استفاده كنيد.* به جاي مصرف نوشيدني

 



 

18 
 

 

 تغذیه در سنين مدرسه

 مدرسهاي در سنين نيازهاي تغذيه

هاي آخر دبستان مقارن با انرژي: در دوران مدرسه رشد كودكان به صورت نسبتا يكنواختي ادامه دارد و سال

شروع جهش رشد به ويژه در دختران است. بنابراين، تامين انرژي مورد نياز بسيار ضروري است. ميزان انرژي مورد 

ميزان تحرك و سرعت رشد آنها متفاوت است و هر چه ميزان اي، به دليل تفاوت در اندازه بدن، نياز كودكان مدرسه

مدتاً در نان ها كه عآموزان بيشتر باشد طبيعتاً به انرژي بيشتري نياز دارد. كربوهيدارتتحرك و فعاليت بدني دانش

از اين در صورتي كه انرژي مورد نياز ها منابع تامين كننده انرژي هستند، چنين، چربيو غلات وجود دارد و هم

رسد. هاي بدن شود به مصرف توليد انرژي ميپروتئين مصرفي كه بايد صرف رشد و ترميم بافت منابع تامين نشود،

يد هاي بدن شود به مصرف تولزماني كه به علت كمبود دريافت انرژي، منابع پروتئيني صرف رشد و ترميم بافت

منابع پروتئيني صرف توليد انرژي مي شوند، از وظيفه  رسد. زماني كه به علت كمبود دريافت انرژي،انرژي مي

شود. براي تامين انرژي ماند و نهايتاً رشد كودك مختل ميهاست باز مياصلي خود كه رشد سلول و ترميم بافت

نها آ مورد نياز كودكان سنين مدرسه بايد از گروه نان و غلات مانند نان، برنج، ماكاروني و ... در برنامه غذايي روزانه

بخشي  شوندها كه معمولاً به عنوان ميان وعده مصرف ميگنجانده شود. مصرف بيسكويت، كيك، كلوچه و شيريني

كنند. تنقلاتي مانند برنجك و گندم برشته نيز در تامين انرژي روزانه اين از انرژي مورد نياز كودك را تامين مي

اي منبع تامين انرژي هستند و سرشير براي كودكان مدرسه ها مانند روغن، كره، خامهكودكان نقش دارند. چربي

 بايد در برنامه غذايي روزانه در حد متعادل گنجانده شوند.

روقي، هاي قلبي و عهاي دوران بزرگسالي مانند بيمارينتايج مطالعات مختلف نشان داده است بسياري از بيماري

خون و ديابت به نحوه تغذيه مرتبط است و چون عادات  ها و افزايش چربيافزايش فشار خون، بعضي از سرطان

سالي ها در بزرگتواند از بروز اين بيماريگيرد بنابراين اصلاح عادات غذايي اين دوران ميغذايي از كودكي شكل مي

 پيشگيري كند.

تئين بي از پروهاي جديد مورد نياز است. تركيها و بافتها و ساخت سلولپروتئين: براي نگهداري، ترميم بافت

 تواند نياز بدن را براي رشد تامين نمايد. توصيهحيواني و گياهي به شرط آنكه انرژي دريافي كودك كافي باشد مي

دهاي شوند و اسيشود پروتئين حيواني )شير، گوشت، تخم مرغ و ...( كه پروتئين با كيفيت خوب محسوب ميمي

كنند در برنامه غذايي روزانه كودكان سنين مدرسه گنجانده شود. در ها تامين ميآمينه ضروري را براي رشد سلول

 سبزي و ...(، شير و كيك زميني،كتلت، انواع كوكوها )سيبمرغ، ساندويچ مرغ،صورتي كه ميان وعده از نان و تخم

 شود.به عنوان ميان وعده مصرف شود بخشي از پروتئين مورد نياز كودكان اين سنين تامين مي
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هاي متابوليك نقش حياتي دارند و از طريق برنامه غذايي روزانه بايد به بدن ها و املاح: در واكنشويتامين

ا و هها و املاح اغلب متناسب با انرژي دريافتي با ساير مواد مغذي است. برخي از ويتامينبرسند. نياز به ويتامين

ترين كمبودهاي شود. شايعوجب اختلال رشد كودكان مياملاح در دوران رشد نقش اساسي دارند و كمبود آنها م

 باشد.ترين كمبودهاي املاح، يد، آهن و كلسيم ميشايع Dو  Aويتاميني در دوران ويتامين 

رشد  آموزان در سنين: درتنظيم جذب و متابوليسم كلسيم نقش حياتي دارد. با توجه به اينكه دانشDويتامين  

ترين تواند رشد استخواني آنها را مختل كند. مهمبه علت اختلال در جذب كلسيم ميهستند كمبود اين ويتامين 

نند كنور مستقيم آفتاب است. بنابراين كودكاني كه كمتر از نور مستقيم آفتاب استفاده مي Dمنبع تامين ويتامين 

آموزان به ورزش تشويق دانشكند. مواجه شده و به دنبال آن كمبود كلسيم در آنها بروز مي Dبا كمبود ويتامين 

 مورد نياز بدن آنها تامين شود. Dشود كه ويتامين و بازي در فضاي باز و استفاده از نور خورشيد موجب مي

آهن: آهن مورد نياز در سنين مدرسه بستگي به سرعت رشد، ذخاير آهن بدن و قابليت جذب آن از منابع 

ساله براي تامين  18يابد. آهن مورد نياز روزانه در يك كودك ايش ميغذايي دارد. نياز به آهن در دوران رشد، افز

ها )قرمز، سفيد، جگر و ...( وجود ذخاير بدن به اندازه نياز يك مرد بالغ است. بهترين نوع آهن قابل جذب در گوشت

..( باشد بايد به دريافت مرغ و .ها، تخمغلات، سبزي دارد. در صورتي كه منبع عمده آهن دريافتي روزانه از )حبوبات،

هاي تازه بخصوص مركبات حاوي ويتامين دهد توجه شود. انواع ميوهكه جذب آهن را افزايش مي Cكافي ويتامين 

C اي، كلم و كل كلم همراه با غذا و مصرف ميوه با آب فرنگي، فلفل سبز دلمههستند و مصرف سالاد شامل گوجه

 دهد.ن را افزايش ميميوه پس از غذا جذب آهن غذاي كودكا

ها جديد ضروري است ها بلكه براي رشد استخوانها و استخوانكلسيم: كلسيم نه تنها براي استحكام دندان

ا و جلوگيري هغذايي روزانه در سنين مدرسه و بلوغ براي حفظ تراكم طبيعي استخواندريافت كافي كلسيم از برنامه 

ترين منبع تامين كلسيم هستند و بنابراين، شير و لبنيات مهم ميت است.از پوكي استخوان در بزرگسالي حائز اه

كنند در معرض خطر كمبود كلسيم قرار دارند. آموزاني كه از اين گروه به مقدار كافي استفاده نميكودكان و دانش

ي مقادير زيادي فسفر هاي گازدار حاوهاي گازدار مصرف كنند. نوشابهبه ويژه اگر همراه با وعده غذايي خود نوشابه

توانند در جذب كلسيم  اختلال ايجاد كنند. بستني كه با شير پاستوريزه تهيه شده است منبع باشند كه ميمي

كند. خوبي از كلسيم است و مصرف آن در ميان وعده بخشي از كلسيم مورد نياز كودكان اين سنين را تامين مي

نان و پنير است كه به همراه سبزي، گوجه فرنگي، خيار يا گردو يك ميان وعده مناسب ديگر براي تامين كلسيم، 

 رود.آموزان به شمار ميمياه وعده سالم و مغذي براي دانش
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 اهميت مصرف صبحانه:

مطالعات دهه اخير نشان داده است كه تغذيه صحيح در قدرت يادگيري كودكان موثر است در نتيجه افزايش 

شود. نخوردن صبحانه مي تواند اثرات اي ميد مغز و يادگيري كودكان مدرسهنسبي قندخون موجب بهبود عملكر

منفي بر يادگيري آنها داشته باشد. اگر مدت زمان ناشتايي طولاني شود، نگهداري قندخون در سطحي كه مغز قادر 

 شود. به فعاليت طبيعي خود باشد، دشوارتر شده و يادگيري و تمركز حواس مختل مي

كودكان سنين مدرسه اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد شام را در ساعت ابتداي براي اينكه 

ها بتوانند زودتر بيدار شده و وقت كافي براي خوردن ها در ساعت معيني بخوابند تا صبحشب صرف كنند و شب

حانه در محيط گرم خانواده صبحانه داشته باشند. والدين بايد سحرخيزي، ورزش و نرمش صبحگاهي و خوردن صب

را تشويق نمايند. غذاهايي مثل فرني، شير برنج، حليم و عدسي اغلب مورد علاقه كودكان اين سنين هستند و 

توان در وعده صبحانه به كودكان داد. غذاهايي از قبيل نان و ارزش غذايي بالايي نيز برخوردارند. اين غذاها را مي

نان و كره و مربا، نان و كره و خرما، همراه با يك ليوان شير يك صبحانه سالم و مغذي  مرغ،پنير و گردو، نان و تخم

 رود.براي كودكان سنين مدرسه به شمار مي

 ها:ميان وعده

آموزان در اين دانشكودكان سنين مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي به ميان وعده نياز دارند. بنابراين،

 دو وعده اصلي غذايي ميان وعده مصرف كنند. هاي بيشتر نياز دارند و بايد در فاصلهعدهسنين به خوردن غذا در و

ارزش مانند چيپس، پفك و ساير تنقلات ارزش غذايي ندارند و به جاي آن آموزان بايد بدانند تنقلات كمدانش

، ها نظير سيبدآلو و  انوع ميوهبرگه زر خشك، بادام، پسته، گردو،از مواد غذايي با ارزش مانند انجير خشك، توت

ان و هايي مثل نخيار و ساندويچ كاهو، هايي نظير هويج،انگور، ليمو شيرين و سبزي زردآلو، هلو، پرتقال، نارنگي،

فرنگي، نان و پنير و سبزي، انواع كوكو و كتلت، مرغ، نان و پنير و خيار، نان و پنير و گوجهپنير و گردو نان و تخم

 حلوا شكري، نان و پنير و خرما استفاده شود. نان و

 عرضه موادغذایی در بوفه مدرسه

آموزان و ايجاد شود نقش بسيار مهمي در حفظ سلامت دانشاين موادغذايي كه در بوفه مدارس عرضه مي

 عادات غذايي مناسب در آنها دارد. 

ه موادغذايي در بوفه مدرسه بايد فعالانه مراقبين بهداشت در مدارس، معلمين و مسئولين مدرسه در زمينه عرص

يخمك، نوشابه، آدامس، شكلات و هر  ها،برخورد نموده و از عرضه موادي كه ارزش غذايي ندارد مثل انواع پفك

بندي، فاقد پروانه ساخت، كد بهداشتي و نداشتن تاريخ مصرف جلوگيري كنند نوع محصولات غذايي بدون بسته

فه، عرضه موادي مثل ساندويچ نان و پنير، نان و تخم مرغ )كه به طريق بهداشتي تهيه ضمن آموزش به مسئول بو
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هايي كه كد بهداشتي و پروانه ساخت دارند، انواع بيسكويت، كلوچه و كيك شير، بندي شده است(،شده و بسته

هاي ه است. انواع آب ميوهها كه كاملا شسته شدانواع خشكبار( انواع ميوه تنقلات سنتي )نخودچي، كشمش، خرما،

توانند زمينه عرضه غذاي گرم مثل عدسي، خوراك بندي شده و بهداشتي و دوغ را تشويق نمايند. حتي آنها ميبسته

آموزان و ها را در مدرسه فراهم كنند. اين تجربه در برخي از مدارس اجرا شده و با استقبال دانشلوبيا و انوع آش

 است.والدين آنها همراه بوده 

 هاي كاربردي براي اصلاح آن:اي نامطلوب در كودكان سنین مدرسه و توصیهرفتارهاي تغذیه

 ورزند در حالي خودداري از خوردن گوشت: برخي از كودكان سنين مدرسه از خوردن گوشت امتناع مي

كه مصرف گوشت به عنوان منبع عمده پروتئين )با كيفيت خوب(، آهن و روي حائز اهميت است. 

شود گوشت چرخ شده در غذاهايي كه مورد علاقه كودك است به او داده شود. )ماكاروني، توصيه مي

 كتلت، همبرگر، كباب، املت گوشت، پيتزا با گوشت چرخ شده( كه ترجيحا در منزل تهيه شود.

  خودداري از مصرف گروه شير و لبنيات: در اين سنين به دليل رشد و استحكام دندان و استخوان

توان مقدار كمي اي به خوردن شير ندارد ميآموزان علاقهرف شير و لبنيات ضروري است. اگر دانشمص

پودر كاكائو ) در حد يك قاشق مرباخوري( به يك ليوان شير اضافه كرد. اضافه كردن كمي عسل به 

ير رني و شتوان شير را به صورت فآموز را به خوردن شير علاقمند كند. ميشير نيز ممكن است دانش

برنج به كودكان داد. معمولا مصرف يك ليوان شير در روز براي كودكان اين سنين كافي است و با 

گنجاندن ساير مواد غذايي اين گروه مثل ماست، پنير و كشك در وعده ناهار و شام و يا بستني در 

اي ه جايگزين ساير غذاهشود. افراط در خوردن شير نيز به اين دليل كميان وعده نياز كلسيم تامين مي

 دهد.اي بخصوص كمبود آهن قرار ميشود، كودك را در معرض خطر كمبودهاي تغذيهاصلي مي

 هاي تازه همراه با ها: معمولا كودكان در اين سنين تمايلي به مصرف سبزيخودداري از مصرف سبزي

گل كلم و  فرنگي، كاهو،غذا ندارند. به مادران توصيه كنيد كه از سبزيجات خام مثل هويج، گوجه

لوبيا سبز، كدو حلوايي به عنوان ميان وعده يا  هاي پخته مثل چغندر پخته )لبو(، نخود فرنگي،سبزي

 در هنگام تماشاي تلويزيون به كودكان بدهند.

 رويه شكلات و شيريني به اين دليل كه موجب افراط در مصرف شكلات و شيريني: مصرف بي

دارد موجب شود و آنها را از مصرف غذاهاي اصلي باز مياذب در كودكان مياشتهايي و سيري كبي

اختلال رشد آنها خواهد شد. به والدين توصيه كنيد حداقل، در منزل از نگهداشتن شكلات و شيريني 

خودداري كنند و به اين ترتيب، دسترسي دائمي آنها را به اين نوع مواد كاهش دهند. از دادن شكلات 
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به عنوان جايزه خودداري كنند و با تنظيم يك برنامه منظم، تعداد شكلات و شيريني كه  و شيريني

ها بايد به كند را كنترل نمايند. براي جلوگيري از خراب شدن دندانآموز در طول روز مصرف ميدانش

ايي كه هنباتها و آبآموزان آموزش داد كه پس از خوردن مواد قندي و شيريني به ويژه شكلاتدانش

 هاي خود را با آب و مسواك شستشو دهند.چسبند، دهان و دندانبه سطح دندان مي

در اين دوران، اشتهاي كودك راهنماي خوبي براي دريافت انرژي و مواد مغذي مورد نياز است. استرس ناشي 

وقت ر بگذارند اگر اين تاثير متواند روي اشتها كودكان اثهاي مربوط به امتحان مياز رفتار اوليا و مربيان يا استرس

اسايي آفرين باشد. در اين صورت بايد با شنتواند مشكلاشتهائي كودك ميكند ولي ادامه بيباشد مشكلي ايجاد نمي

شود در مورد كودكان چاق و رفع مشكل به كودك كمك شود. گاهي اوقات استرس موجب زياد خواري كودك مي

 تواند تا حدودي مشكل آنان را كم كند. آموزش مناسب و مشاوره با كودكان مياين مسئله مهم و قابل توجه است 

به والدين بايدآموزش داده شود كه با تامين غذاهايي با ارزش غذايي بالا و فراهم كردن محيط مناسب، زمينه 

ايجاد كند، را براي رشد و توانمندي ذهني و جسمي كودكان آماده كنند و رفتارهاي غذايي درست را در آنها 

دهند. بنابراين امتناع والدين از خوردن برخي از غذاها موجب كودكان رفتارهاي غذايي والدين را الگوي خود قرار مي

 شود كه كودكان نيز ان غذاها را هر چند كه داراي ارزش غذايي بالايي هستند، نخورند.مي

 تغذیه در دوران نوجوانی

اني ناميده مي شود كه مانند پل دوران كودكي را به بزرگسالي متصل سالگي دوره نوجو 28تا  18سنين بين 

شود، نهايتا بلوغ جسمي و احساس استقلال كند. تغييراتي كه در اين دوران از نظر جسمي و روحي ايجاد ميمي

ا تدر زندگي را به دنبال دارد. اصطلاح بلوغ به رشد جسمي سريع، تغيير در تركيب بدن و بلوغ جنسي كه نهاي

ي باشد اكند. تنظيم برنامه غذايي آنها با توجه به الگوي رشد سريع بايد به گونهباروري را به دنبال دارد اشاره مي

 كه ضمن تامين نياز براي جهش رشد نوجواني سلامت بدن را نيز حفظ كند. 

باشند. تمام مطالعات انجام شده نشان داده دختران امروز مادران فردا و كليد سلامتي نسل كنوني و آينده مي

است كه بسياري از مشكلات دوران بارداري و تولد نوزدان نارس ارتباط مستقيم با وضع تغذيه مادر در زمان قبل 

 از بارداري و سنين قبل از ازدواج دارد. 

 ماري شروع كرده و به دورهبطور كلي، دختراني كه زندگي خود را با تغذيه ناكافي در دوران كودكي همراه با بي

اي با كاهش قدرت يادگيري، افت تحصيلي افزايش گذارند، از يك طرف به علت كمبودهاي تغذيهنوجواني پا مي

ن توانند دوراها و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و از سوي ديگر، پس از ازدواج نميابتلا به بيماري
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شود، سوء تغذيه مادر شند. زيرا در اين شرايط كه ذخاير بدني او مصرف ميبارداري و شيردهي خوبي داشته با

 شود. تشديد يافته و علاوه بر او، سوء تغذيه گريبانگير فرزندش نيز مي

مطالعات انجام شده نشان داده است كه در دختراني كه از زمان تولد تا بلوغ غذاي متعادل و كافي مصرف 

 زايمان با مشكلات كمتري روبرو هستند.  اند در هنگام بارداري وكرده

 يابد كه علل آن عبارتند از: نياز به انرژي و مواد مغذي در دوران بلوغ افزايش مي

  افزايش سرعت رشد جسمي 

  تغيير در عادات غذايي 

 ورزش، ازدواج، بارداري 

 برنامه غذایی روزانه نوجوانان:

ها ها و ميوهسهم گروه سبزي 3-5گروه گوشت و حبوبات  سهم 2-3سهم گروه شير و لبنيات،  3مصرف روزانه 

هاي غذايي ذكر شده شود. مقدار هر سهم در قسمت گروهسهم گروه نان و غلات براي نوجوانان توصيه مي 6-11و 

 است. نوجوانان بايد هر روز از سه وعده غذاي اصلي و دو ميان وعده در طول استفاده نمايند. 

ها تامين شود بنابراين نوجوانان بايد از ميان ه نوجوانان بايد از طريق مصرف ميان وعدهقسمتي از انرژي روزان

 زا باشند و هم تامين كننده رشد و سلامت بدن آنان.هايي استفاده نمايند كه هم انرژيوعده

 :مشکلات غذا خوردن در سنين مدرسه و بلوغ

 آموزاني كه بدونصبحانه نخوردن يكي از مشكلات شايع در اين دوران است. مطالعات نشان داده است كه دانش

آموزان نداشتن وقت را دليل روند يادگيري و كارايي لازم را ندارند. معمولا، دانشخوردن صبحانه به مدرسه مي

آموزان صبحانه و تاثير آن به يادگيري به دانش كنند. بنابراين لازم است اهميت مصرفنخوردن صبحانه عنوان مي

ها زودتر از خواب هايي مانند مصرف شام در ساعات ابتداي شب، خوابيدن به موقع و صبحآموزش داده شود. توصيه

آموز بتدريج اشتهاي شود كه دانشآموزان به ورزش قبل از صرف صبحانه موجب ميبيدار شدن و تشويق دانش

 دن صبحانه پيدا كند. خود را براي خور

 ها: توصیه

 آموزان توصيه كنيد: به دانش

  .در وعده صبحانه، نان را به عنوان منبع تامين انرژي مصرف كنند 

 مرغ را به عنوان منبع تأمين پروتئين مصرف كنند. پنير با تخم 

  .شير را به عنوان منبع تامين پروتئين و كلسيم مصرف كنند 
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  عسل را به عنوان منابع تامين كننده انرژي ميل كنند. كره همراه با مربا يا 

هاي محلي از غذاهاي مفيد و با ارزش انواع غذاهاي سنتي مانند عدسي با نان، خوراك لوبيا با نان و انواع آش

شوند معلمين و مراقبين بهدشات مدارس روند كه در برخي از مناطق بعنوان صبحانه مصرف ميغذايي به شمار مي

 آموزان اين مناطق بايد مصرف آنها را ترويج و تشويق نمايند. وزش تغذيه به دانشدر آم

 تمایل به مصرف غذاهای غيرخانگی:

ها، سوسيس، كالباس، همبرگر و ...( در بين كودكان سنين مدرسه و خانگي )انواع ساندويچمصرف غذاهاي غير

و  Aويتامين  B2واد مغذي به ويژه آهن، كلسيم، ويتامين نوجوانان رايج است اين نوع مواد غذايي معمولا از نظر م

C  و اسيد فوليك فقيرند و در صورتي كه جايگزين غذاهاي خانگي و سنتي گردد و به طور مداوم مصرف شوند بدن

زان شود. بايد به دانش آموهاي حياتي مورد نيازند مواجه ميبا كمبودهاي ويتاميني و املاح كه براي تنظيم فعاليت

توصيه شود كه در مصرف اين نوع غذاها افراط نكنند و در برنامه غذايي خود بيشتر از غذاهاي سنتي و معمول 

هاي سوسيس و كالباس و همبرگر هم خانواده و از چهار گروه غذايي اصلي استفاده نمايند. البته مصرف ساندويچ

تر و كاهو در كنار اين گذاشته شود سالماگر در خانه درست شود و سبزيجت ضدعفوني شده مثل گوجه فرنگي، 

 تر است. كامل

 های نادرست کنترل وزن:استفاده از روش

هاي نامناسب كنترل وزن به خصوص هاي سخت غذايي و استفاده از روشرفتارهاي غذايي نادرست مانند رژيم

سالگي به علت توجه خاص به تناسب اندام و  28تا  14در دختران نوجوان شايع است. دختران به ويژه در سنين 

واد مغذي مورد نياز بدن در اين كنند. در نتيجه مترس از چاقي سعي در محدود كردن غذاي مصرفي خود مي

دوران كه با جهش رشد همراه است، تامين نشده و در نهايت، سوء تغذيه به صورت اختلال در رشد قدي، كاهش 

اي هكند. رژيميادگيري و كاهش تمركز حواس، كمبودهاي ويتاميني و املاح به ويژه آهن، روي و كلسيم بروز مي

هاي ذيه باشند. كاهش مصرف غذاهايي مانند انواع غذاهاي سرخ شده، شيرينيكاهش وزن بايد زير نظر متخصص تغ

توان به آنان ارائه داد. مصرف انواع متنوع هاي كاربردي مناسبي هستند كه ميها توصيهاي، مواد قندي و چربيخامه

 مك كند. تواند به كاهش وزن كروي تند، دويدن، دوچرخه و شنا( نيز ميسبزي، ميوه و ورزش )پياده

 پرخوری و چاقی:

عوامل متعددي در بروز چاقي نقش دارند كه شامل عوامل ژنتيكي، فيزيولوژيكي، محيطي و عاطفي رواني 

هاي گازدار، چيپس و ... و تحرك ناكافي از باشد. عادات غذايي خاص از جمله افراط در مصرف شكلات، نوشابهمي

سال در امريكا نشان داده است كه خطر  55عوامل موثر در بروز چاقي نوجوانان است. مطالعات انجام شده در طي 

د. خطر ياباند افزايش ميهاي قلبي و عروقي در مردان و زناني كه در دوره نوجواني اضافه وزن داشتهابتلا به بيماري
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اند افزايش داشته است و در زناني كه در ابتلا به سرطان كولون و روده در مرداني كه در نوجواني اضافه وزن داشته

اند خطر ابتلا به آرتريت بيشتر مشاهده شده است. با توجه به اينكه چاقي زمينه نوجواني اضافه وزن داشتهدوره 

د به باشد، بايها ميهاي متابوليك مانند قلبي و عروقي، ديابت، افزايش فشار خون و انواع سرطانساز انواع بيماري

پنج گروه غذايي اصلي و گروه متفرقه در حد متعادل استفاده آموزان توصيه شود كه در برنامه غذايي روزانه از دانش

ها در نوجواناني كه اضافه وزن نمايند. تشويق به ورزش و تحرك بدني و محدود كردن مصرف مواد قندي و چربي

دارند مفيد است. معلمين و مراقبين بهداشت مدارس بايد به نوجوانان تذكر دهند كه گرفتن رژيم غذايي براي 

وزن در سنين مدرسه و بلوغ كه بدن در حال رشد است، موجب بروز كمبود مواد مغذي مورد نياز بدن براي كاهش 

ها را به مخاطره سلامت آن Aهايي مانند آهن، روي، كلسيم و ويتامين شود و به ويژه كمبود ريزمغذيرشد مي

مبود كلسيم و متعاقب آن پوكي استخوان خوني فقر آهن، تاخير در بلوغ جنسي، كاندازد. كاهش سرعت رشد، كممي

ها از جمله عوارضي است كه به دنبال كمبود در بزرگسالي، كاهش قدرت يادگيري، مقاومت بدن در مقابل بيماري

 شود. ها ايجاد ميريزمغذي

 

 تغذیه بزرگسالان

ري ارزان در پيشگي پيروي از يك الگوي غذايي صحيح در طول زندگي از كودكي تا بزرگسالي راه كاري ساده و

 توان به آن دست يافت.سازي صحيح ميهاي مزمن است كه با آموزش و فرهنگاز بروز بيماري

هاي مزمن مورد تاييد هاي موثر در جلوگيري از بيماريپيشگيري از اضافه وزن و چاقي به عنوان يكي از راه

هايي غيرواگير موثرند و همچنين مارياست، دراين بخش به شرح بعضي از عوامل خطر اصلي كه در بروز بي

 پردازيم.راهكارهاي ساده و مناسب براي پيشگيري از آنها مي

 های مزمن:ترین عوامل خطر در بروز بيماریمهم

 تحركيكم -5      اضافه وزن و چاقي -1

 مصرف دخانيات -6 بالا بودن كلسترول خون -2

 هاي روحياسترس -7  فشارخون بالا -3

 هاي اشباع و ....(غذايي نادرست )مصرف كم ميوه، سبزي، مصرف زياد چربي عادات -4

از ميان اين عوامل خطر چهار مورد اول با تغذيه صحيح قابل پيشگيري و كنترل هستند و سه مورد آخر را نيز 

اي هبيماري توان كنترل كرد. با توجه به اين كه اضافه وزن و چاقي زمينه ساز بروز برخي ازبا آموزش صحيح مي

رين آنها تباشد. بنابراين نياز به آشنايي و متداولهاي قلبي عروقي، ديابت و پرفشاري خون ميمزمن مانند بيماري
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است و پس از محاسبه، مقايسه آن با جداول استاندارد  (BMI)گيري وزن، قد و محاسبه نمايه توده بدني اندازه

 است تا وضعيت وزن بدن فرد مشخص شود.

 شود:به شكل زير انجام مي (BMI)سبه نمايه توده بدني محا

وزن 

 )كيلوگرم(
= 

 وزن )كيلوگرم(

=(BMI)  نمايه توده

 بدني
 (2قد )متر 

قد )متر( قد 

 )متر(

 گردد.سپس عدد به دست آمده با جدول مقايسه مي

 (BMI)طبقه بندي وضعيت بدني افراد بزرگسال بر اساس نمايه توده بدن  :جدول 

 ‹5/11 لاغر

 5/10-9/24 وزن طبیعی

 25 -9/29 اضافه وزن

 38 -9/34 1چاقی درجه 

 35 -9/39 2چاقی درجه 

 ›48 چاقی شدید

 

باشد آن فرد مبتلا به اضافه وزن يا چاقي  25فردي مساوي و يا بيشتر از  BMIدر صورتي كه بر اساس جدول فوق 

اي، افزايش تحرك بدني و مشاوره با كارشناس تغذيه و يا پزشك وزن خود هاي تغذيهاست و بايد با رعايت توصيه

به فشار خون را كاهش داده و به وزن مناسب براي سلامت خود برسد. اضافه وزن و چاقي باعث افزايش خط ابتلا 

 گردد. هاي قلبي، ديابت و انواع سرطان در فرد ميهاي خون، ابتلا به بيماريبالا، افزايش چربي

ها هم توان از تمام موارد نامبرده پيشگيري نمود. پيروي از اين توصيهاي ميهاي ساده تغذيهبا رعايت توصيه

 باشد. براي افراد سالم و هم بيماران مفيد مي
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 هاي مزمن اي براي پیشگیري از ابتلا به بیماريي تغذیههاتوصیه

 رعايت اصل تعادل و تنوع: در رژيم غذايي روزانه يكي از نكات مهم در تنظيم يك برنامه غذايي سالم است.  -1

هاي جامد موجب انتخاب روغن مصرفي مناسب: مصرف زياد غذاهاي چرب و سرخ شده و استفاده از روغن -2

 شود. بنابراين توجه به نكات زير ضروري است. ها ميافزايش احتمال ابتلا به انواع بيماري

 د امكان مصرف چربي و روغن در برنامه غذايي كاهش يابد براي اين منظور بهتر است كه غذاها تا ح

به صورت آب پز، بخارپز، كبابي يا تنوري تهيه شوند و در صورت نياز به روغن از كمترين ميزان ممكن 

 استفاده شود. 

 ها: كاهش مصرف چربي -3

 رخ زميني سشده )سوسيس، كالباس، همبرگر و ...(، پنير پيتزا، چيپس و سيبمصرف غذاهاي فرآوري

 اقل برسد. شده در برنامه غذايي روزانه به حد

 هاي معطر استفاده شود. هاي چرب در سالاد از روغن زيتون، آب ليمو يا سركه و سبزيبه جاي سس 

                                                          .در مورد نوع روغن بهتر است هر خانواده دو نوع روغن در منزل داشته باشد                 

 روغن مايع مخصوص سرخ كردني  -2وغن مايع معمولي                   ر-1            

زيرا هر نوع روغن براي كاربرد خاصي تهيه شده است. از روغن مايع براي مصارف پخت و به عنوان             

 روغن سالاد و از روغن مخصوص سرخ كردن براي مصارف سرخ كردن استفاده شود. 

ن در مقابل حرارت پايدار است. اما اين به معني آن نيست كه از اين روغن مايع مخصوص سرخ كرد

توان توان چندين بار براي سرخ كردن استفاده كرد. از روغن مخصوص سرخ كردن مينوع روغن مي

بار آن هم نه با فاصله طولاني بلكه مثلاً در طول يك روز استفاده كرد و پس از آن بايد  3تا  2حداكثر 

 ريخت. روغن را دور 

 هاي مايع به حرارت بالا مصرف روغن زيتون براي مصارف پخت مناسب است ولي مانند ساير روغن

 شود. هاي سالاد توصيه ميحساس است. مصرف آن به عنوان جانشيني براي سس

 هاي مايع )زيتون، آفتابگردان و هاي حيواني از روغنهاي جامد، كره، مارگارين و چربيبه جاي روغن

 ذرت و ...( استفاده شود. 

  ،در مورد ظرف نگهداري روغن نيز توجه داشته باشيد كه اين ظروف بايد سالم و غير قابل نفوذ به نور

ها نگهداري شود. همچنين و پشت شيشه فروشگاهحرارت و هوا باشد. روغن مايع نبايد در ظروف شفاف 

 در هنگام خريد روغن بايد به مشخصات روي برچسب توجه كرد. 
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نام و نوع فرآورده، نام و آدرس شركت سازنده شماره پروانه ساخت و پروانه وزارت بهداشت، شرايط  

 آن ذكر شده باشد. اي كاملا بايد روي نگهداري و مصرف، تاريخ توليد و انقضا و مشخصات تغذيه

  ،مصرف مواد غذايي چرب مثل لبنيات پرچرب )شير، پنير، ماست، خامه(، كره، دنبه، روغن حيواني

 هاي پرچرب كاهش يابد. مغز، كله و پاچه، جگر، دل، قلوه، سيرابي و شيردان، انواع سس سالاد، گوشت

ار توصيه شده است. مصرف زياد نمك برابر مقد 2كاهش مصرف نمك: مصرف سرانه نمك در ايران بيش از  -4

هاي قلبي و عروقي است. براي كاهش دريافت و غذاهاي شور يكي از عوامل موثر در افزايش فشارخون و بروز بيماري

 هاي زير را رعايت شود: نمك توصيه

  هنگام تهيه و طبخ غذا مقدار نمك مصرفي را كاهش داده و از نمكدان هنگام صرف غذا و سرسفره

 اده نشود. استف

 بندي شده آماده داراي مقادير زيادي نمك هستند غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته

 ها كاهش يابد. به همين دليل بهتر است مصرف آن

  مصرف غذاهاي شور مثل ماهي دودي، آجيل شور، چيپس، پفك، انواع شور، سوسيس و كالباس بايد

 كاهش يابد. 

 هاي تازه، سير، ليمو ترش توان از سبزيذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها ميبراي بهبود طعم غ

 تازه، آب نارنج، آويشن، شويد و ... استفاده كرد. 

هاي ها در كاهش چربيها به دليل داشتن فيبر و ويتامينها و ميوهافزايش مصرف ميوه و سبزي: سبزي -5

البته در مصرف ميوه و سبزي نيز نبايد زياده روي كرد زيرا مصرف  خون، فشار خون و پيشگيري از يبوست موثرند.

 شود. بيش از حد آنها نيز باعث دريافت بيشتر انرژي و افزايش وزن مي

ها ها بهتر است آنها به صورت تازه مصرف شوند و در صورت نياز به پختن سبزيشود ميوه و سبزيتوصيه مي

 اي آن ها حفظ شود. خواص تغذيه را بخارپز كرد و يا با آب كم پخت تا

زايش هاي مزمن افهاي مفيد براي پيشگيري از ابتلا به بيماريافزايش مصرف فيبر: يكي ديگر از توصيه -6

 شوند:مصرف مواد غذايي حاوي فيبر است. فيبرها و الياف گياهي، موجود در مواد غذايي به دو گروه تقسيم مي

 ها وجود دارند كه باعث كاهش كلسترول خون شده بوبات و ميوهفيبرهاي محلول كه در جو دوسر، ح

 دهند. هاي قلبي را كاهش ميو خطر ابتلا به بيماري

 ها وجود دارند و باعث تسهيل حركات دار و سبزيفيبرهاي نامحلول در سبوس گندم، نان، غلات سبوس

 شوند. لوله گوارش و پيشگيري از يبوست مي
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بوس هاي سها، حبوبات، غلات و نانها، ميوهه حاوي فيبر بيشتري هستند مثل سبزيبهتر است منابع غذايي ك

 دار بيشتر در برنامه غذايي گنجانده شوند. 

ها در صورتي كه بيشتر از ميزان مورد نياز اي: قندها هم مانند چربيكاهش مصرف مواد قندي و نشاسته -7

 ايشوند. مصرف مواد قندي و نشاستهخون و چربي خون ميمصرف شوند باعث اضافه وزن، چاقي، افزايش فشار 

 ها و ...( بايد كاهش يابد. )برنج، ماكاروني، شيريني، شكلات، مربا، عسل، نوشابه

شود تحركي است. توصيه ميهاي مزمن نقش دارند بياي كه در بروز بيماريترين عوامل غير تغذيهيكي از مهم

روي با شدت متوسط داشته باشد. البته در مورد افرادي كه به بيماري پياده دقيقه 38هر فردي روزانه حداقل 

اند بهتر است قبل از شروع به ورزش با پزشك خود در مورد نوع و خاصي مبتلا هستند يا تاكنون ورزش نكرده

و  يميزان فعاليت ورزشي مشورت نمايند. فعاليت بدني باعث بهبود عملكرد سيستم قلب و عروق، كاهش چرب

 دهد. ها افزايش ميشود و توانائي فرد را در مقابله با استرسفشارخون مي

 

 تغذیه سالمندان 

گردد ولي سال اطلاق مي 68گرچه دوران سالمندي به سنين بالاي 

شود. توجه به تغذيه در اين دوران ها قبل از آغاز ميتغييرات سالمندي از سال

اي اهميت دارد. همچنين رعايت اصول تغذيه به دليل تغيير نيازهاي تغذيه

ا خود ر هاي عمرشود فرد سالصحيح در سنين ميانسالي و سالمندي سبب مي

هاي نمايد و كمتر در معرض بيماري با سلامت و نشاط و راحتي بيشتر طي

شايع )فشار خون بالا، چربي خون بالا، ديابت، پوكي استخوان و ...( قرار بگيرد. 

هاي به منظور پيشگيري از شيوع سوء تغذيه بالا در سالمندان بايد توصيه

 فت. اي را براي افراد در نظر گراي ويژهتغذيه

اي براي اين سنين، تهيه غذاهاي ساده و كم حجم ترين راهنماي تغذيهمهم

است كه تمامي نيازهاي فرد به مواد مغذي را تامين كرده و در عين حال متناسب با فرهنگ مصرف فرد باشد. 

برنامه غذايي  شود. تاكيد درهاي غذايي توصيه ميبدين منظور مصرف متعادل و روزانه مواد غذايي شامل از گروه

سالمندان بر مصرف مواد غذايي كم چرب و كم كلسترول )شير و لبنيات كم چرب، كاهش مصرف روغن، كره، 

 خامه و ....( كم نمك و پر فيبر است. 

 اي براي سالمندان هاي تغذیهتوصیه
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واحد از  3ها، وه سبزيواحد از گر 3ها، واحد از گروه ميوه 2واحد از گروه نان و غلات،  6مصرف روزانه حداقل 

 شود. واحد از گروه گوشت و حبوبات براي سالمندان توصيه مي 2گروه شير و لبنيات و 

 آبي بدن توصيهليوان مايعات ترجيحاً آب براي پيشگيري از بروز يبوست و كم 0در افراد مسن مصرف روزانه 

كنند و به همين دليل بيشتر ساس تشنگي ميشود، زيرا افراد مسن عليرغم نياز واقعي به مايعات كمتر احمي

 مستعد كم آبي بدن و ابتلاء به يبوست هستند. 

هاي سني است زيرا افراد مسن فعاليت بدني كمتري دارند و نياز غذايي افراد مسن به انرژي كمتر از ساير گروه

شود دن دريافت انرژي، توصيه ميدر نتيجه نياز كمتري به غذا براي ثابت نگهداشتن وزنشان دارند. براي محدود كر

 ها را نيز كاهش دهند. مصرف غذاهاي كم حجم و غني از مواد مغذي را بيشتر كنند و مصرف مواد شيرين و چربي

يابد، پروتئين مورد نياز بدن بايستي از منابع كم كالري و با از آنجايي كه در سالمندان نياز به انرژي كاهش مي

هاي لبني بدون چربي هاي كم چربي، مرغ، ماهي، تخم مرغ، فرآوردهوتئين( مانند گوشتكيفيت بالا )از لحاظ پر

 يا كم چربي تامين شود. 

ها به ويژه شود مصرف انواع چربيهاي مزمن در سالمندان توصيه ميبه منظور كاهش خطر بروز بيماري

شود زيرا اثر ه مقدار متوسط توصيه ميهاي جامد در برنامه غذايي روزانه آنان كاهش يابد. روغن مايع بروغن

 حفاظتي در برابر ايجاد لخته خون، حملات قلبي و سكته قلبي دارد. 

يابد و در نتيجه احتمال چاقي و خطر ابتلاء از طرفي با افزايش سن مقدار توده چربي بدن سالمندان افزايش مي

 يابد. بنابراين كاهش مصرفي و عروقي افزايش ميهاي قلبهايي نظير فشار خون بالا، ديابت و بيماريبه بيماري

ن هاي مزمتواند به پيشگيري از چاقي، عقب انداختن بروز سرطان، سختي ديواره عروق و ساير بيماريچربي مي

 كمك كند. 

شود. توصيه هاي قلبي مي، سبب كاهش خطر ابتلاء به بيماري3مصرف ماهي به علت داشتن اسيد چرب امگا 

هاي معطر و آب ليمو به توان سبزيقل دوبار در هفته ماهي مصرف شود و براي بهبود طعم ماهي ميشود حدامي

 آن اضافه كرد. 

مرغ حاوي حدود مرغ محدود شود زيرا حاوي مقادير زيادي كلسترول است. يك عدد زرده تخممصرف زرده تخم

پز، كوكو و ...( مصرف در هفته )نيمرو، آب مرغتخم 5الي  4گرم كلسترول است. بهتر است بيشتر از ميلي 218

مرغ در هفته عدد تخم 3نشود و چنانچه سطح چربي خون بالا يا فرد مبتلا به فشار خون بالا يا چاقي است حداكثر 

 مصرف شود. 
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ها حاوي مقدار زيادي فيبر و مقدار كمي چربي و فاقد كلسترول هستند و داراي مقادير زيادي ها و ميوهسبزي

 هاي قلبي پيشگيري مي كنند. هاي آنتي اكسيدان هستند و از بروز بيماريتامينوي

ها دارد و يابد كه خود اثر مخربي بر سلامت استخوانبدن با افزايش سن كاهش مي Dجذب كلسيم و ويتامين 

بع غني اشود. بنابراين با افزايش سن نياز بدن به مصرف منهاي استخواني ميسبب افزايش احتمال شكستگي

ر تيابد. قرار گرفتن به مدت طولاني)استفاده از نور آفتاب( افزايش مي Dكلسيم )شير و لبنيات( و تأمين ويتامين 

شود. در صورت توصيه مي Dدر معرض نور مستقيم خورشيد و مصرف جگر، روغن كبد ماهي براي تأمين ويتامين 

 د. نياز مكمل دارويي كلسيم با نظر پزشك بايد مصرف شو

شير و لبنيات از منابع غني كلسيم هستند. در برخي افراد، به خصوص سالمندان به علت ايجاد ناراحتي معده 

ناشي از مصرف شير تازه، مصرف ساير غذاهاي غني از كلسيم از جمله ماست و پنير به عنوان جايگزين شير توصيه 

 شود. مي

 يابد.ر افرادي كه عملكرد عصبي طبيعي دارند كاهش ميبدن حتي د B12با افزايش سن توانايي جذب ويتامين 

 باشند. مي B12گوشت قرمز، ماهي، تخم مرغ از منابع ويتامين 

كم خوني فقر آهن در سالمندان نسبت به افراد ديگر شيوع كمتري دارد اما در افرادي كه غذاهاي كم انرژي 

هاي برگ سبز تيره مانند جعفري، حبوبات و سبزي مرغ، گوشت، ماهي، جگر،كنند شايع است. زرده تخممصرف مي

 باشند. برگ چغندر، گشنيز از منابع آهن مي

با توجه به اينكه برخي از علائم كمبود روي شبيه علائمي است كه به طور طبيعي همزمان با سالمندي بروز 

شود سالمندان در برنامه روزانه خود از منابع كند مانند كاهش حس چشايي و التهاب پوست. بنابراين توصيه ميمي

 كنند. فاده ميغذايي حاوي روي )جگر، گوشت، حبوبات، غلات، مغزها و ...( است

 

 

 تغذیه ویژه معلولين
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 معلولیت هاي فیزیکی از طیف وسیع و متنوعی برخوردار است كه شامل موارد زیر می شود:

 فلج نيمه بدن( 1

 فلج قسمت انتهايي بدن( 2

 فلج كل بدن( 3

 بيماري ام.اس( 4

 التهاب مفاصل يا آرتريت روماتوييد( 5

 بيماري پاركينسون( 6

 نابينايان( 7

 

 ناتوانی هاي فیزیکی مشکلاتی را در امر تغذیه افراد به وجود می آورد، از جمله اینکه:

ممكن است اين افراد به دليل ناراحتي هاي روحي براي غذا خوردن تلاش كافي انجام ندهند، يا به دليل ( 1

 شوند.مشكلات حركتي براي تهيه مواد غذايي و مهيا كردن آن دچار مشكلات بسياري 

ممكن است اين افراد در مراكز خاصي نگهداري شوند و نارضايتي از غذاي ارائه شده و ارتباط نامطلوب با ( 2

مددكار اجتماعي و محيط سرو غذا به افسردگي و متعاقب آن بي اشتهايي آنان منجر شود كه در نهايت به كاهش 

 دريافت موادغذايي و سرانجام سوءتغذيه منجر شود.

 

 فیزیکی معلولان اي تغذیه تمشکلا ●

سوءتغذيه: درجه و شدت سوءتغذيه بايد به دقت مورد بررسي قرار گيرد و مكمل هاي پرانرژي و مولتي ( 1

 ويتامين و مينرال براي درمان اين گونه افراد در نظر گرفته شود.

دريافت نكردن  از دست دادن آب بدن: يك مشكل عمده معلولان از دست دادن آب بدن است كه در اثر( 2

 مايعات كافي يا بي ميلي به نوشيدن يا نداشتن حس مطمئن در اين اشخاص روي مي دهد.

علاوه بر آن، ممكن است اين اشخاص به تنهايي قادر به نوشيدن نباشند كه بايد به طور عمده به آنها آب داد. 

 يوي جلوگيري مي كند.زيرا دريافت مايعات به ميزان كافي از عفونت هاي ادراري و سنگ هاي كل

بي اشتهايي: بي اشتهايي مي تواند در اثر افسردگي و جذاب نبودن غذا يا به علت وجود زخم بستر كه ناشي از ( 3

نداشتن تحرك كافي است و ناتواني ورزشي ايجاد شود. علاوه بر آن، يبوست كه مشكل شايعي در ميان معلولان 

 منجر شود. فيزيكي است نيز مي تواند به بي اشتهايي
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كمبود ويتامين ها: در اين بيماران استفاده هميشگي از غذاهاي نرم و پرهيز از مصرف ميوه ها و سبزي هاي ( 4

 منجر مي شود. Cتازه به كمبود ويتامين ها به ويژه ويتامين 

دهد. زيرا چاقي: در ميان معلولان، كنترل وزن بخش مهمي از مراقبت هاي تغذيه اي را به خود اختصاص مي ( 5

ممكن است اين افراد از يك سو به دليل پرخوري و از سوي ديگر، به دليل نداشتن تحرك كافي دچار چاقي 

شوند. از اين رو رژيم غذايي بايد با دقت تنظيم شود تا مواد مغذي موردنياز اين افراد بدون دريافت كالري اضافي 

 هر روز مورد مصرف آنان قرار گيرد.

اشخاص مبتلا به معلوليت فيزيكي به دليل كاهش قدرت تحرك و كاهش توانايي عضلات دچار يبوست: اغلب ( 6

 كاهش حركات دودي روده اي و متعاقب آن اختلال در دفع و يبوست مي شوند.

مصرف مقادير بالايي از داروهاي ملين: اين افراد اغلب به دليل ابتلا به يبوست از مقادير زيادي داروهاي ملين ( 7

 اده مي كنند كه به اختلال در جذب مواد غذايي و در طولاني مدت به كمبود تغذيه اي منجر مي شود.استف

از طرف ديگر، به علت وابستگي به اين داروها، حركات طبيعي دودي روده كاهش پيدا كرده و يبوست دايمي پيدا 

 مي كنند و تنها با مصرف اين داروها مي توانند دفع مناسبي داشته باشند.

  
 براي پیشگیري از یبوست رعایت نکات زیر ضروري است:

 دريافت فراوان مايعات به ميزان دو تا سه ليتر در روز( 1

 منظم كردن زمان دفع مدفوع( 2

 استفاده از مقادير كافي فيبر غذايي در برنامه رژيم روزانه( 3

، گيلاس و زردآلو و مصرف آب آلو در صبح استفاده از ميوه هايي مانند ميوه هاي داراي هسته چوبي مانند هلو( 4

 ناشتا در درمان يبوست مؤثرند.

در كنار تمامي مشكلات ذكر شده مي توان با بهبود وضعيت تغذيه اي و كيفيت غذا اين مشكلات و آسيب هاي 

 ثانويه را به حداقل رساند.

ويژه اي شود. علاوه بر آن، محل  به طور مثال، در مراكز نگهداري خاص اين افراد به كيفيت و ظاهر غذا توجه

صرف غذا بايد دلپذير باشد تا سبب افزايش اشتها شود و غذاها به صورت گرم و با تزيينات ارائه شود تا ميل به 

 خوردن را افزايش دهد و در كنار آن طراحي هاي ويژه اي روي وسايل غذاخوري معلولان صورت گيرد.

اده شود تا بيمار به تحرك وادار شود و حس استقلال و اعتماد به نفس پيدا براي مثال، از ليوان هاي ني دار استف

 كرده و بتواند تا حدي بدون كمك ديگران غذايش را مصرف كند.
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  1پيوست شماره 

 نشانی:دستورالعمل آتش

 سازيدستورالعمل ايمني و محوطه - 

 ضوابط مربوط به تاسيسات و طراحي موتورخانه - 

 ضوابط ايمني در اجراي آسانسور و پله برقي - 

 اي و ...شيشهضوابط مربوط به نماي  - 

 هاي خروجضوابط طراحي پله و راه - 

     نشانيضوابط مربوط به طراحي سيستم آب آتش - 

 سيستم كشف و اعلام حريق - 

 هاي دستيكنندهخاموش - 
 

 

 : مقدمه

 كارخانجات و... را به كام خود هاي مسكوني، اداري،سياري از ساختمانها اعم از مجتمعآتش سوزي حادثه ناگواري است كه هر روزه ب

 .رودميكشد و گسترش آن همگام با گسترش صنعت و شهرسازي پيش مي

گردد. يك مياز سوي ديگر رشد جمعيت و مهاجرت به شهرها باعث گسترش شهر و روي آوردن افراد به ساختمانهاي بلند و متراكم 

م و خسارات جاني فراواني را به همراه داشته باشد. آمارهاي منتشر تواند عواقب وخيآتش سوزي در چنين ساختمانهايي ميحادثه 

هاي كشور بر اثر سوانحي از قبيل سيل، زلزله و آتش سالانه مقادير فراواني از سرمايهشده از سوي مراكز ذيصلاح حاكي از آن است كه 

شود كه به بازسازي ت كشور جذب مناطق آسيب ديده مينااي از نيروهاي انساني و امكارود و به موازات آن رقم عمدهبين مي سوزي از

ابل جبران اين حوادث را دهند، قسمت غيرقگونه حوادث جان خود را ازدست مي فوري نياز دارند، و انسانهاي بيگناهي كه در اين

 .دهندتشكيل مي

 اند باعثرعايت مقررات ايمني گسترش يافته علاوه بر آن زندگي شهري به شيوه امروزي به خصوص در شهرهايي كه اغلب بدون

 .بروز مشكلات، تغييرات و تحولات اساسي در الگوهاي كار و زندگي انسانها گرديده است

ضريب  افزايشرواج استفاده از مصالح و وسايل سوختني، وسعت و ارتفاع بيش از پيش بناها و بسياري از عوامل ديگر، جملگي باعث 

شاخصهاي رشد و توسعه  سوزي وگسترش خطرات در ساختمانها شده است. درعين حال با نگاهي بهخطر و متعاقب آن آتش

گذاري در بخش مسكن همواره سهم چشمگيري از توليد ناخالص ملي كشور را به خود توان دريافت كه سرمايهاقتصادي مي

هاي ملي كشور از اهميت از ديدگاه حفظ سرمايه تماعي و چهاختصاص داده و مسئله ايمني بناها چه از نظر ابعاد فرهنگي و اج

 .اي برخوردار استويژه
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ها ها و همچنين مبحث سوم از مقرارت ملي ساختمان )حفاظت ساختمانقانون شهرداري 55ذيل ماده  14از اينرو به استناد تبصره 

ها در برابر حريق، ضوابط ارائه سازي ساختماننريزي جهت ايمنشاني در برنامهوجه به مسئوليت سازمان آتشدر مقابل حريق( و با ت

 :باشدها با شرايط ذيل ميشامل ساختمان شده در اين دستورالعمل با در نظر گرفتن موارد فوق

 .هاي با حداقل شش سقفساختمان .1

 .هاي با حداقل ده واحد در مجموعساختمان .2

 .مترمربع 2888حداقل زير بناي  هاي با تعداد واحد كمتر از ده واحد وساختمان .3

 
 

 : تعاريف

 : مجتمع مسكوني.1

 .هر فضاي محصوركه شامل يك يا تعدداي بلوك مسكوني باشد

 : فضاي مانورعملياتي.2

 .آن ميسر باشد نشاني دراجراي عمليات خودروهاي سنگين آتشگردد كه امكان حركت، چرخش و به فضاهايي اطلاق مي

 :سيستم اعلام حريق عادي.3

هاي مختلف بوده و جهت تعيين مكان دقيق حريق امكاناتي نداشته و تنها و اعلام حريق كه داراي زون بندي سيستم كشفهر نوع 

 .از محل وقوع حريق مطلع گرديد (LED) هاي نشانگرتوان از طريق چراغمي

 :سيستم اعلام حريق آدرس پذير.4

ختلف بوده و جهت مشخص نمودن مكان دقيق هر يك از اجزاء هاي مهر نوع سيستم كشف و اعلام حريق كه داراي زون بندي

 .باشدميدهي ريق داراي امكاناتي از قبيل آدرسسيستم و نيز مكان وقوع ح

 :ضد جرقه .5

 .هر نوع موتور يا وسيله الكتريكي كه در هنگام قطع و وصل جريان برق داراي تجهيزاتي بعنوان خفه كن جرقه باشد

 :سيستم تر.6

رون سيستم لوله كشي، آب نشاني متصل بوده و ديك منبع ذخيره تامين دائم آب آتشاين نوع سيستم اطفاء حريق همواره به 

هاي مختص به اين سيستم هاي نواري يا لاستيكي، پمپشيلنگ هاي متصل بهباشد و با استفاده ازهر يك از سرنازلموجود مي

 .نمايدها را فراهم مينياز در سر نازل دافتاده و آب مور بصورت اتوماتيك بكار

 :سيستم خشك .7

نشاني است كه از خارج از مجموعه بوسيله خودروهاي عملياتي اقدام به انتقال آب به درون اين سيستم اين سيستم مختص آتش

 .نمايندرا فراهم مي F نموده و آب مورد نياز در جعبه هاي

 : F جعبه هاي.0

 .باشنده، كوپلينگ و سرلوله سه حالته ميگردد و داراي شيلنگ، قرقره، شيرفلكطراحي وتعبيه ميها درون تصرف بهاين جع

 :هاي نواريلوله.9

شابه آن منشاني است كه از الياف مصنوعي ساخته شده و داخل آن بوسيله لاستيك يا لاستيك مصنوعي و لوله ساده و متداول آتش

اي از جنس الياف مصنوعي پوشيده شده و از داخل و خارج در برابر حرارت، پارچه و لايه خارجي آن توسط آستردار شده است

 .باشدذب مواد آلاينده و سايش مقاوم ميج
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 :هاي نواريطول لوله .18

متر پيشنهاد شده است كه دركشور انگلستان طول شيلنگ 36، 38، 25، 10، 15هاي نواري انگلستان( طول لوله BS) دراستاندارد

 .باشديمتر م 28متر و در كشور ايران  25رد استفاده درآتش نشانيها هاي مو

 :نشانيهاي نواري آتشقطر لوله.11

 .باشدمي” 2/5و ” 1/5هاي ايران معمولا نشانيهاي نواري مورد استفاده در آتشلوله

 :هاي لاستيكيلوله.12

طول مورد نياز از آن استفاده ه توان بباشد و در زمان استفاده ميزريل( داراي مقاومت بالا ميهاي لاستيك فشار قوي)فاير هوهلول

 .گرددخوردگي در طول مسير نميدر زمان استفاده دچار شكستكي، خمنمود و 

 :كاشف دودي.13

در ن يا يونيزاسيو گيري از دو مكانيزم نورق با قابليت تشخيص دود و با بهرهحسگر مورد استفاده در سيستم كشف و اعلام حري

 .باشدهنگام حريق مي

 :كاشف حرارتي.14

شي در ا افزايگيري از دو مكانيزم ثابت يبا قابليت تشخيص حرارت و با بهرهحسگر مورد استفاده در سيستم كشف و اعلام حريق 

 .باشدهنگام وقوع حريق مي

 :كاشف تركيبي.15

 .باشندر هنگام حريق ميحسگرهايي با قابليت تشخيص دود و حرارت د

 ي( :نشاني قابل حمل )دستكننده هاي آتشخاموش.16

-فاء حريق در لحظات اوليه بكار مينشاندن يا اطننده كه تحت فشار بوده و جهت فرووسيله قابل حمل محتوي يك عامل اطفاء ك

 .رود

 :نشانياتاق آتش.17

بند بوده و در مكاني ر برابر حريق كه داراي درب دودد و داراي ديوارهاي با مقاومت دو ساعت به بالا لدر در سهاتاقي به ابعاد حداق

)ترجيحا در  باشدنشاني بسادگي امكان پذير مياي مسئول ايمني تصرف و پرسنل آتشايمن در نظر گرفته شده و دسترسي به آن بر

عريف مبحث سوم است احداث اين اتاق درساختمانهاي بلند با ضوابط ويژه )طبق ت طبقه همكف و نزديك ورودي(. لازم بذكر

مقررات ملي اجباري بوده و پنل مركزي سيستم كشف و اعلام حريق بايد دراين مكان تعبيه گردد. همچنين حضور دائم مسئول 

 (.ايمني در اين اتاق ضروريست

ئم درآن توان پنل فوق را در محل قابل دسترس عموم و يا اتاق نگهباني )محلي كه حضور افراد بصورت دادرساير ساختمانها مي

 .امكان پذير باشد( تعبيه گردد

 
 
 

  :سازيالف: ضوابط ايمني محوطه و محوطه

در هر كارگاه ساختماني مالك يا مسئول ساختمان موظف است اقدامات و تمهيدات لازم بمنظور حفظ ايمني عمومي با توجه به .1

 :ضوابط فني بشرح ذيل را فراهم آورد

 .كافي در فضاهاي محل فعاليت تدارك و فراهم آوردن روشنايي  1-1

-ده بوسيله تخته يا قالب فلزي رنگهاي خاكبرداري شها و محلحصور نمودن كارگاه بويژه اطراف ديوارهاي خالي، گودالم2-1

 .آميزي شده
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 .استقرار و نصب انواع تابلوهاي هشدار دهنده و بازدارنده )از نوع استاندارد( در تمامي نقاط كارگاه الزاميست3-1

بايست در داخل كارگاه و يا نزديكترين مكان مناسب صورت گيرد و محل دپو ضايعات و مصالح با رعايت ساعات مصالح مي دپو 4-1

 .خلوت و با هماهنگي سازمانهاي ذيربط انجام پذيرد

م هشدار دهنده مورد در صورت لزوم به مسدود نمودن يا اشغال قسمتي از معابر عمومي بمنظور دپو مصالح علاوه بر نصب علائ5-1

 .باشدزن الزامي مياز مراجع ذيصلاح و نصب چراغ چشمكنياز )از نوع استاندارد( و اخذ مجوز 

بايست باشد و مييه آهن آلات به هيچ وجه مجاز نميدر محل معابر عمومي انجام هر گونه عمليات جوشكاري، برشكاري و تخل6-1

ديگري كه فاقد خطرات جانبي باشد صورت گرفته و سپس مصالح مزبور به محل كار انتقال ها در مكان مناسب انجام اينگونه فعاليت

 .يابد

ياء بر روي در ساختمانهاي در حال احداث و يا دردست تعمير مشرف به معابر عمومي و گذرها كه بنحوي خطر سقوط مصالح و اش.2

هاي فلزي مقاوم، راهروهاي سرپوشيده مقاومي ستفاده از داربستبايست مسير عبور عابرين مسدود و يا با اعابرين وجود دارد، مي

ي بايست تحمل بار و فشار ناشع مناسب ساخته شود، سقف مذكور مي)مسقف( بصورت موقت با در نظر گرفتن عرض پياده رو و ارتفا

 .شداز سقوط اشياء و اجسام را داشته باشد .ضمنا داراي روشنايي مناسب در طول مدت شبانه روز با

بايست تمهيدات لازم و ضروري جهت عايق كاري تابلوهاي برق ق گرفتگي ناشي از عوامل مختلف ميبمنظور جلوگيري از خطر بر.3

 .موجود بعمل آيد

هاي داري بعمل آيد و در مقابل ازعايقخو "از پخت قير در معابر عمومي به سبب جلوگيري از بروز حوادث ناگوار احتمالي جدا.4

 .ديگري كه بدين منظور ساخته شده استفاده گرددمناسب 

 .باشدمي ممنوع عمومي هايگذرگاه زير در  احداث زيرزمين، انباري، چاه فاضلاب، ديوار حائل زيرزمين و....5

. دهاي مسكوني بعنوان پاركينگ يا فضاي سبز استفاده نگردهاي مجتمعر از فضاي پيرامون بلوكگردد حتي المقدوپيشنهاد مي.6

جهت استقرار خودروهاي امداد رساني در مجاورت مسيرهاي خروج با پنج در ده در غير اين صورت اختصاص فضاهايي به ابعاد 

 .تامين دسترسي مناسب ضروريست

بايست مقاومت لازم و يا توقف خودروها قرار دارد، ميهاي مسكوني و يا سقف زيرزميني كه مسير حركت زمين محوطه مجتمع.7

 .نشاني در حين عمليات را داشته و دچار نشست يا ريزش نگرددهاي آتشتحمل وزن ماشيني برا

بايست به سمت داخل محوطه بوده و عرض درب ماشين اعم از درب ماشين رو يا عابر مي جهت بازشوي درب ورودي به محوطه.0

 .متر و فاقد پروفيل بالاي درب يا سردرب باشد 4رو حداقل 

 متر و عرض لازم جهت استقرار خودروهاي سنگين 4د نياز معبر براي عبور خودروهاي سنگين آتش نشاني حداقل عرض مور.9

نشاني به شرح ذيل هاي خودرو سنگين آتشي انواع چرخشباشد. ضمنا حداقل فضاي لازم برامتر مي 9)نردبان( هنگام عمليات 

 :باشدمي

هاي تدوين شده توسط وزارت كار و اموراجتماعي در اين خصوص الزامي عملمقرارت ملي ساختمان و دستورال 12رعايت مبحث .18

 .باشدمي

 
 

  :ب : ضوابط مربوط به تاسيسات و طراحي موتور خانه

 .باشدممنوع مي "محل درز انقطاع اكيدا هاي تاسيساتي ازعبور لوله.1

ن تريد. تا مركز جرم ساختمان در پائينخودداري گرد گردد از قرار دادن بارها و تاسيسات سنگين در طبقات فوقانيتوصيه مي.2

 .سطح ممكن قرار گيرد
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 .سانتيمتر از كف بام باشد 158دودكشها و بادگيرهاي ساخته شده از مصالح بنايي و اجزاء مشابه نبايد بلندتر از .3

ه دور از هايي كه ببايست در مكانامر مي باشد، و اينر فضاهاي مشرف به معابر مجاز نميتعبيه كليه تاسيسات حرارتي و برودتي د.4

 .مسير تردد عموم است طراحي و اجراء گردد

 .نصب برق گير و اتصال به زمين آن طبق ضوابط و قوانين الزاميست ،در بناهايي كه نياز به طرح تاسيسات دارند .5

 H ل و نصب كلاهك ايمني ترجيحا از نوعبراي هر يك از وسايل گازسوز گرمايشي در نظر گرفتن لوله دودكش مناسب و مستق.6

 .الزاميست

 ظوربمن كنترل شير عدد يك به مجهز بايستمي  كشي گاز به درون هر يك از واحدهاي مسكوني، تجاري و....ورودي سيستم لوله.7

 .باشد اضطراري مواقع در گاز قطع

بايست به هاي گازسوز ميدستگاهي گيرد .ضمنا كليه قراربايست توسط شركت گاز مورد تائيد كشي گاز ساختمان ميسيستم لوله.0

 .شيركنترل و وسايل گرمايشي )شومينه ، بخاري ، آبگرمكن و...( به ترموكوپل مجهز گردند

هاي خارجي ساختمان اصلي يا در مجاورت يكي از جداره ها، استقرار آنها در خارج از بنايرين موقعيت براي احداث موتورخانهبهت.9

 .كه موتورخانه از طريق پنجره به هواي آزاد راه يافته و از آن طريق تهويه طبيعي نيز داشته باشد ، بنحوياست

تر از آن) زيرزمين اول( طراحي كف )تراز خروج( يا يك طبقه پائينبايست در طبقه همهاي واقع در داخل بنا فقط ميموتورخانه.18

 :بايست امكان تهويه طبيعي در آنها مطابق بندهاي ذيل اجراء گرددد ميمستقر باشنو اجراء شوند. و چنانچه در زيرزمين 

بايست در قسمت بالا و پائين ديوار خارجي آن دو دريچه يا پنجره، هر يك با انه براي انجام تهويه طبيعي ، ميدر هر موتورخ1-18

از كل ظرفيت حرارتي موتورخانه در نظر گرفته شود.  در ساعت BTU 888،18سانتيمتر مربع به ازاي هر  28سطح مفيدي معادل 

 .اين دريچه يا پنجره ها بايد بطور مستقيم به فضاي آزاد راه داشته و هميشه باز باشند

ي بطور ستگبندي شده به يك دودكش يا تهويه سالم ، بدون درز و شكز طريق لوله و اتصالات كاملا درزوسيله حرراتي بايد ا 2-18

 .گردند ص بخود وصلمستقل و مخت

هاي با سوخت مايع( بايد ازطريق يك لوله )موتورخانه د،ليتر تجاوز كن 228ز در مواردي كه گنجايش منبع ذخيره سوخت ا3-18

 .فلزي به هواي آزاد و به بيرون ارتباط يافته و تهويه شود

سانتيمتر به درون مخزن وارد گرديده  5/2اكثر لوله تهويه منبع سوخت بايد در بالاترين قسمت منبع به آن متصل شده و حد4-18

 .و بطور كامل درز بندي شود

 
  .بايست در مجاورت فضاهاي خواب يا فضاهايي كه احتمال خوابيدن در آنها وجود دارد، واقع شوندها نميموتورخانه.11

يچ يك از ساير فضاهاي ساختمان و نيز براي هايي از بنا طراحي و اجراء شوند كه براي دستيابي به هها بايد درمحلموتورخانه.12

خروج از بنا )عادي واضطراري( نيازي به عبور از درون موتورخانه نباشد. همچنين درب ورودي موتورخانه نبايد در مسير راه خروج 

 .واقع شود

)از نوع ضدجرقه( متناسب با حجم تهويه الكتريكي  بايست ازطبيعي، مي ي در هر موتورخانه علاوه بر تعبيه پنجره جهت تهويه.13

 .محيط نيز استفاده نمود

 .هاي با سوخت گاز شهري الزاميستدر قسمت تاسيسات براي موتورخانه هاي نشت گاز شهرينصب كاشف.14

ها باشد تا امكان عملكرد صحيح تمام بايست متناسب با ظرفيت حرارتي و نحوه استقرار دستگاهطول و عرض موتورخانه مي.15

 .ها را تامين نمايدهاي ايمني متعلق به هر يك از دستگاها توجه به اندازه و رعايت حريماسيسات و تجهيزات بت

ديوارها، سقف و كف موتورخانه از نوع مقاوم در برابر حريق اجراء و از ايجاد روزنه در سقف خودداري گردد. )استاندارد ملي .16

 (0299 شماره  ايران
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ند نباشد و فضاي موجود در موتور خانه به هيچ عنوان نبايد براي منظورهاي ديگري مانميها مجاز موتورخانه تركيب تصرفات در.17

 .سازي مايعات قابل اشتعال و..... استفاده گرددانباري ، رختشويخانه ، ذخيره

و درب به فضاي باز و بطور هاي بزرگ مسكوني و ساختمانهاي مشمول اين ضوابط بايد داراي دمحل موتورخانه در مجتمع.10

 .جداگانه بوده، بنحوي كه اگر يكي از آنها به هر دليل مسدود گرديد درب دوم قابل استفاده باشد

شود، لازم است مخازن در محلي دور از تاسيسات درون توسط نفت گاز )گازوئيل( تامين ميدرصورتي كه سوخت تاسيسات .19

 وطه وجودتوسط لوله كشي به محل مصرف هدايت شود و درصورتيكه محل مناسبي در محزمين با توجه به معيارهاي فني دفن و 

 و شود نظرگرفته در جدا مخازن استقرار محل بايستمي شوند، داده قرار موتورخانه در  بايست بلااجبارنداشته باشد و مخازن مي

 .رخانه تفكيك گرددموتو قسمتهاي ساير از سانتيمتر 38 حداقل ضخامت به مسلح بتون ساختار با ديواري توسط

 ظرفيت با متناسب چاه حلقه يك به مجهز سوخت منبع دفن محل است لازم( گازوئيل)  جهت فروكش كردن موادسوختي.28

 .باشد مخزن

 .بايست به راه آب فاضلاب مجهز باشدموتورخانه مي.21

هاي شركت ملي گاز ايران به مورد اجراء بايست دستورالعملگردد ، ميموتورخانه از طريق گاز تامين مي درصورتي كه سوخت.22

 .گذاشته شود

هاي فلزي عبورداده شود و كليه تجهيزات الكتريكي در موتورخانه از نوع ل بصورت توكار و يا از داخل لولهسيستم برق مح.23

 .ضدجرقه انتخاب و نصب گردد

سانتيمتري از كف  118در بيرون درب ورودي به موتورخانه در ارتفاع كيلوگرمي  12حداقل يك دستگاه خاموش كننده پودرگاز .24

 .و بر روي ديوار نصب گردد

تجهيز  H سانتيمتر بالاتر از ديوار جان پناه بام اجراء گردد و به كلاهك مناسب از نوع 68بايست حداقل لوله انتقال دود مي.25

 .گردد

خطوط انتقال سوخت و چگونگي دستيابي به شيرهاي قطع سوخت و آب و هاي اطلاعاتي موتورخانه كه مسير اصلي نقشه26

بايست بر روي ديوار موتورخانه )بصورت قاب شده( دهد ، ميدهاي موتورخانه را بوضوح نشان ميهمچنين مسير سيستم برق و كلي

 .دسترس باشد نصب گرددو نيز در مكان ديگري )ترجيحا اتاق كنترل يا فرمان( كه در مواقع اضطراري كاملا در معرض 

بايست به سيستم در موتورخانه الزاميست ، اين سيستم مي (CO) طراحي و اجراي دستگاه اعلام خطر گاز منواكسيد كربن.27

 .مركزي )پنل مركزي( كشف و اعلام حريق متصل باشد

مقاوم به  ور و داراي آستانه با مصالحهاي ورودي موتورخانه و تاسيسات از نوع فلزي مقاوم در برابر حريق بدون شيشه خدرب.20

 .از كف تمام شده باشد مترل پانزده سانتيارتفاع حداق

 .تابلو برق منازل مجاور درب اصلي واحد در نظر گرفته شود و به فيوزهاي مينياتوري مستقل براي هر قسمت مجهز باشد.29

 .باشدياكيدا ممنوع م ودكش وسايل گازسوزاستفاده از دريچه هاي مشبك درنما بعنوان د.38

 .مقرارت ملي ساختمان دراين خصوص الزاميست 14و  13رعايت مباحث .31

 

 :پ : ضوابط ايمني در اجراي آسانسور و پله هاي برقي

باشد ، همچنين درب آسانسورها نبايد در مسير راه خروج )ازيك ها ممنوع مير داخل دوربندي پلكانطراحي و اجراي آسانسور د.1

 .به پلكان ديگر( باز شودپلكان 

ضروريست ايستگاه مشترك پلكان و آسانسور در پاركينگ و ساير طبقات بمنظور جلوگيري از ورود دود و گازهاي سمي ناشي از .2
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 حريق به دستگاه پلكان و آسانسور، توسط مصالح مقاوم در برابر حريق و دود دور بندي گردد. 

  .و مقاوم در برابر حريق اجراء گردد ديوارهاي جانبي آسانسور، خود ايستا.3

هاي برق ، فاضلاب و هر گونه روزنه و دريچه به چاه آسانسور به استفاده از داكت آسانسور جهت عبور لوله هاي آب ، گاز ، كابل.4

 .باشداز درب ورودي به چاه غيرمجاز مي غير

بر روي درب آن پنجره مشبك  "ضمنا. سوئيچي و پنجره باشد مجهز به قفلموتورخانه آسانسور بايد داراي اتاق مستقل با درب .5

 .باشد يمترسانتي دو در دوفلزي 

 .رتينگ براي آسانسور الزاميستآدر نظرگرفتن سيستم .6

 .ميليمتر و به ابعاد مناسب بصورت ثابت مقابل تابلو كنترل آسانسور ضروريست 6نصب كفپوش لاستيكي به ضخامت حداقل .7

 .نحوه عملكرد سيستم آسانسور در اتاقك نصب گردددستورالعمل .0

بايست مستقل باشد تا چنانچه بر اثر بروز هر گونه حادثه احتمالي و قطع جريان برق قسمتهاي يكابل تغذيه برق آسانسور م.9

 .مختلف ، سيستم برق آسانسور همچنان برقرار و فعال باشد

 .ع دستي و اتوماتيك با تجهيزات سمعي و بصري در اتاقك آسانسور الزاميستطراحي و اجراي سيستم كشف و اعلام حريق از نو.18

 .باشدچاه آسانسور و پله برقي ضرروي مينصب علائم ايمني بمنظور پيشگيري از سقوط افراد به داخل .11

با قطع برق بسهولت كه در تمامي ساعات شبانه روز و  هاي مناسب بنحوينصب علائم راهنماي آسانسور و پله برقي در مكان.12

 .قابل رويت و تشخيص باشد

در صورتيكه سيستم كشف و اعلام حريق در پيرامون پله برقي تعبيه شده باشد ، بايد بنحوي به سيستم كنترل پله برقي مرتبط .13

 در جهت تخليهو متصل گردد تا هنگام عملكرد اين سيستم پله برقي هم جهت با ورود افراد به مجموعه متوقف شده و پله برقي 

 .افراد از ساختمان حركت نمايد

بايست علاوه بر اتصال به شبكه برق شهري به ژنراتور برق اضطراري نيز متصل گردند تا درصورت آسانسورها و پله هاي برقي مي.14

 .قطع برق از شبكه شهري، ژنراتور برق مورد نياز آسانسورها و پله هاي برقي را تامين نمايد

ايي در نظر گرفته شده باشد كه امكان جاي دادن كليه تجهيزات مربوط به آسانسور بايست به اندازهخانه آسانسور ميرفضاي موتو.15

 .و همچنين تردد ايمن افراد مسئول جهت تعميرات احتمالي را دارا باشد

 .باشدممنوع ميخت اتاقك آسانسور اكيدا استفاده از ديوارهاي كاذب يا غير مقاوم در برابر حريق جهت سا.16

استفاده از آسانسور حمل خودرو در پاركينگهاي زيرزمين )يك طبقه زير همكف( با رعايت ضوابط مبحث سوم مقررات ملي .17

غال ا اشكه پاركينگ بيش از يك طبقه زير همكف رهاي خروج براي افراد پياده بلامانع است. ولي درصورتيساختمان مربوط به راه

توانند كاربري ديگري غير از پاركينگ داشته باشند. ضمنا رعايت ضوابط مربوط به مبحث پانزدهم مقررات بالايي نمينمايد، طبقات 

 .باشدلي ساختمان دراين خصوص الزامي ميم

اخذ گواهي ايمني كيفيت از شركت بازرسي و كنترل كيفيت يا مراجع ذيصلاح به هنگام اتمام كار ضروريست و ارائه تصوير .10

 .واهي اخذ شده به سازمان جهت ثبت در سوابق الزاميستگ

 .باشدي ساختمان در اين خصوص الزامي ميمقرارت مل 15رعايت مبحث .19

 
 
 
  :ي و يا سنگ ، جان پناه و نورگيرهااشيشه نماي از استفاده به مربوط ضوابط  ت:

نظم ر اشكال منوار دور شيشه يا مواد قابل انعطاف ترجيحا دهاي سكوريت با اي درصورت استفاده از شيشهاستفاده از نماي شيشه.1

ش در نظور ريزاي از بر ساختمان پيش آمدگي نداشته باشد و همچنين درصورت تعبيه حفاظ و آستانه بمبصورتيكه نماي شيشه
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 .باشدمجاز مي، سقف همكف

سانتيمتر اجراء  08ه با مصالح مقاوم به ارتفاع از داخل ساختمان پشت به نماي شيشه از كف تمام شده در هر طبقه جان پنا.2

 .گردد

دار به جاي شيشه در قسمت نورگير پشت بام ضروريست و در صورت استفاده از شيشه ، تعبيه آستانه استفاده از كوپل طلق.3

 .باشدشه هاي نورگير ساختمان الزامي ميريزش با قاب فلزي مقاوم در زير شي

پلاك قائم نصب شوند بايد با تعبيه اسكوپ و يا مهار مناسب ديگري ازجدا شدن و فروريختن آنها  ها بصورتدر صورتيكه سنگ.4

 .جلوگيري شود

اجراء گردند كه در هنگام حوادث از سازه جدا و  اي طراحيها بگونهبخصوص قطعات نما و شيشهاي اعضاء و قطعات غير سازه.5

 .حوادث ناگوار جاني نگردندنشده و با فروريختن خود باعث بروز خسارات و 

 .هر سه متر ارتفاع سنگ كاري نما بر روي يك نبشي قرار گرفته و بصورت كامل نيز اسكوپ گردد.6

 .سنگهاي روي درپوش كامل رولپلاك گردند.7

 28و  18وار آنها كه ضخامت ديها از كف تمام شده در صورتيها، پرتگاهها، پلهها، تراسها، بالكنراف بامارتفاع جان پناه اط.0

سانتيمتر تجاوز نمايد. در صورت تجاوز ارتفاع از حدود فوق الذكر جان پناه بايد توسط  98و  58نبايد به ترتيب از  ، متر باشدسانتي

 .عناصر قائم فولادي و يا بتون آرمه نگهداري شده و در كف بام يا بالكن گير داده شوند

استفاده . سانتيمتر باشد 18فاصله بين آنها هاي آن بصورت عمودي بوده و حداكثر ردد كه نردهاي بگونه اي اجراء گجان پناه نرده.9

 .باشدبعنوان حفاظ و جان پناه مجاز نمياز اشياء تيز و برنده 

 .متر بيشتر باشدسانتي 05سانتيمتر كمتر و از  75ارتفاع نرده راه پله نبايد از .18

اي . در صورت استفاده از نماي شيشه سانتيمتر با مصالح ساختماني اجراء گردد 08ن به ارتفاع زير پنجره نورگير دستگاه پلكا .11

 .رعايت بند )د( ضوابط مربوط به نماي شيشه و سنگ الزاميست

 .در خصوص قطعات نما و ساير قطعات غيرسازه اي متصل به ساختمان الزاميست 2088آئين نامه  2-11رعايت بند .12

 
 
 

  :هاي خروجراحي پله عمومي و پله فرار )اضطراري( و راهث: ضوابط ط

بايست تا پشت بام آخرين طبقه ادامه داشته و مجهز به درب بازشو مقاوم در برابر حريق بطرف پشت بوده و يپله اضطراري م.1

 .داراي قفل و دستگيره همانند درب طبقات باشد

 شهري و برق اضطراري بايست مجهز به برقيي استفاده شود و علاوه بر آن ميدر پله اضطراري بايد از نور طبيعي بعنوان روشنا.2

 د.نيز باش

هاي خروج عادي و اضطراري و همچنين علائم هشدار دهنده ها و راهنصب تابلوهاي راهنماي شماره طبقات ، دسترسي .4

اهنماي شب تاب ، در طول مسيرها و هاي تصويري و نوارهاي رهو باز دارنده از نوع استاندارد و مناسب به همراه نشان

 .ها الزاميستمكان

بايست در طرف پلكان نصب و بازشوي درب بطرف فضاي قفل و دستگيره درب طبقه همكف مشرف به فضاي باز مي.4

 .باشدهاي گردان و كشويي براي اين منظور اكيدا ممنوع ميبيرون منظور گردد استفاده از درب

 .اي طراحي و اجراء گردد كه مانع عبور اشغال كنندگان در پاگردها نشودبگونهبايست ها ميدرب پله.5



 

91 
 

 

-متر بوده و مسيرهاي بطول بيشتر از اين مقدار مي 18حداكثر طول مجاز راهروهاي بن بست در قسمت انباريها .6

 .بايست به شكل يك راه ورودي و يك راه خروجي در نظر گرفته شود

هاي مشترك از درب مقاوم در يستگاه مشترك واحدها و در طبقات بين راهرو و وروديگردد در قسمت اتوصيه مي.7

 .گيري گرددبرابر حريق بهره

 .بايست بمنظور پيشگيري از بروز حوادث درب عبور خودروها از درب عابرين مجزا باشدهاي مسكوني ميدر مجتمع.0

ني )تجاري مسكوني، اداري مسكوني و ...( بدون درنظر هاي مسكوهاي مختلف درمجتمعاستفاده تركيبي دركاربري.9

 .باشدگرفتن مسيرهاي مجزا براي هر كاربري بمنظور پيشگيري از بروز هر گونه حادثه احتمالي ممنوع مي

 
 
 

  : نشانيج: ضوابط مربوط به طراحي سيستم آب آتش

 :سيستم تر.1

بايست بنحوي باشد كه با استفاده از هر يك از جعبه نشاني ميدر هر قسمت از ساختمان طراحي سيستم آب آتش1-1

هاي مختص اين سيستم بصورت اتوماتيك بكار افتاده و آب مورد نياز در در هر قسمت از ساختمان بوستر پمپ F هاي

 .ها را تامين نمايدسرنازل

 . )سيستم تر( دارندنشاني ز به طراحي و اجراي سيستم آب آتشهاي مشمول اين دستورالعمل ، نياساختمان2-1

 سه سرلوله و اينچ ¾اينچ، شيلنگ لاستيكي فشار قوي به قطر  1/5شامل شير فلكه و كوپلينگ  F متعلقات جعبه3-1

 .باشدمي حالته

 .باشدمتر مي 48حداكثر فاصله دو جعبه دريك طبقه 4-1

 .باشدمتر ميF،  20 حداقل طول شيلنگ مورد استفاده درجعبه هاي5-1

اي انتخاب و نصب گردد كه تمامي زواياي هريك از واحدها را بايست بگونهمي هاشيلنگ لاستيكي مخصوص جعبهطول 6-1

 .بصورت كامل و صد درصد پوشش دهد

سازد جعبه باشد. ضمنا خاطر نشان مياختمان )لابي( يا پاگرد طبقات ميدر قسمت عمومي س F محل نصب جعبه هاي7-1

هايي كه احتمال ايجاد موانع در مقابل آن وجود دارد مجاورت تابلوهاي برق و پشت دربها و محلبايست در نمي F هاي

 .نصب گردد

 .باشدمتر ميسانتي 128ازكف تمام شده   F هاياينچ و ارتفاع جعبه 2/5تم حداقل قطر لوله اصلي اين سيس0-1

بايست به ژنراتور برق اضطراري نيز متصل گردند تا ميوه بر اتصال به شبكه برق شهري نشاني علاهاي آتشوستر پمپپ9-1

ثانيه( بصورت اتوماتيك بكار  4در صورت قطع برق از شبكه شهري، ژنراتور برق اضطراري در كمترين زمان ممكن)حداكثر 

 .ها را فراهم نمايدافتاده و آب مورد نياز در سر نازل

بع ذخيره آب مختص به اين سسيستم تا آخرين جعبه امتداد داشته بايست از مننشاني ميامتداد لوله اصلي آب آتش18-1

 .باشد

) با درنظر گرفتن اين . دقيقه آب مورد نياز مجموعه باشد 38بايست حداقل پاسخگوي نشاني ميمنبع ذخيره آب آتش11-1

 (.وجود دارد F نكته كه امكان استفاده همزمان از دو جعبه

د هاي مورهاي طبقاتي و ... سيستمها، فراهنگسراها و سينماها، پاركينگارستانهاي خاص، بيمدر خصوص كاربري12-1

 .گرددبه سازمان، بررسي و اعلام نظر ميهاي مربوطه نياز پس از طراحي و ارائه نقشه



 

91 
 

 

 
 
 

  :نشانيجدول مشخصات سيستم آب آتش

 
  :نشانيسيستم لوله كشي خشك آتش.2

 .امتداد يابد F بايست به درون تمامي جعبه هايكمتر باشد و مياينچ  2/5بايد از قطرلوله خشك ن1-2

 .اينچ مجهز گردند 1/5به كوپلينگ و شيرفلكه  F بايست درون جعبه هايلوله خشك مي2-2

فه طربايست به شيرفلكه يكها( مينشاني )مجاور دسترسيت همكف محل استقرار خودروهاي آتشلوله خشك در قسم3-2

 .گردد مجهز ينچا  2/5و كوپلينگ

 .بايست با رنگ زرد رنگ آميزي شده تا بوضوح مشخص و قابل رويت باشدلوله و كليه اتصالات آن مي4-2

 : تبصره

 .اشدبمنبع و لوله اصلي امكان پذير مي سيستم تر و خشك با طراحي و اجراي شير يكطرفه در بين مسير استفاده تركيبي از

 (شبكه بارنده خودكار )آب افشان.3

هاي پارك خودرو تائيد شده فراهم بايست به نحوي طراحي گردد كه پوشش كامل براي تمامي محلاين سيستم مي1-3

 (افشانترجيحاً بر روي هر پاركينگ يك آب) .گردد

ضروريست نسبت به طراحي اين شبكه با منظور نمودن ، رنده براي تمامي فضا الزامي باشددر صورتي كه اجراي شبكه با2-3

 .متر بنحوي كه پوشش صد در صد محيط تامين گردد ، اقدام شود 2/5شعاع پوشش 

 
 :چ : سيستم كشف و اعلام حريق

هاي كشف و اعلام حريق به لحاظ اطلاع بموقع از وقوع حريق و تسريع در عمليات اطفايي، طراحي و اجراي اصولي سيستم

ربري، درآگاهي بموقع از خطر موثر بوده و پيش از رسيدن محيط به از نوع دستي و اتوماتيك استاندارد و متناسب با نوع كا

ها در ساختمانهاي نمايد. لذا تجهيز كليه قسمتسوزي را فراهم ميلازم براي عمليات مبارزه با آتش لحظه بحراني فرصت

ت ن راستا رعايدر ايكه پوشش صددرصد محيط را فراهم نمايد الزاميست و  مشمول اين دستورالعمل به اين سيستم بنحوي

 د:باشنكات ذيل ضروري مي

 :متصل گرديده، و علاوه بر آن موارد ذيل رعايت گردد Zone بندي و به يكمنطقه يستباهر ناحيه از حريق مي.1

 .متر مربع يا كمتر است مي توان آنرا يك زون فرض كرد 3888اگر كل مساحت كف ساختمان 1-1

 .متر مربع باشد 2888بقه نبايد بيشتر از حداكثر مساحت يك زون در يك ط2-1

ز بايست بيشتر ات نمايد نمييكند تا محل دقيق حريق را روزون حركت ميحداكثر مسافتي كه يك فرد در داخل يك 3-1

 .متر باشد 38

 تلقي گردد تصرف بايد بعنوان يك زون جداگانهدرمواردي كه يك ساختمان داراي تصرفهاي گوناگوني است، هر نوع 4-1

 .يك زون نبايد بيشتر از يك طبقه را شامل گردد5-1

يك منطقه ازحريق  در مكانهايي كه پله اضطراري و يا راه فرار در پشت يك بخش قرار گرفته كه آن بخش و راه فرار در6-1

 .بايست راه پله يك زون مجزا در نظر گرفته شودقرار دارند، مي

هاي ديگر در انتهاي ديوار هر زون دهد، در چنين شرايطي شروع زونرا پوشش ميك زون قسمتهاي مختلفي اگر ي7-1



 

91 
 

 

 .درنظر گر فته شود

گيرد كه احتمال ر صورتي كاشف اعلام حريق قرار ميتنها د، سانتي متر ارتفاع دارند 08تر از در فضاهاي خالي كه كم.2

 .سوزي وجود داردگسترش شديد آتش

 . نصب كاشف اعلام حريق ضروري است، ر ارتفاع دارندسانتي مت 08ين قبيل( كه بيش از محل خالي)سقف كاذب يا از ا.3

هاي اعلام حريق در تمامي فضاهاي مهم ساختمان مانند )اتاق خواب ، هال و پذيرايي و...( بصورت جداگانه نصب كاشف.4

 .الزامي است

هاي هاي مسكوني، ساختمانمتر و در مجتمع 38تي اعلام حريق حداكثر فاصله دسترسي افراد در هر منطقه با شس.5

مشمول اين دستورالعمل، طراحي و اجراي يك دستگاه شستي اعلام حريق در پاگرد طبقات به همراه تجهيزات سمعي و 

 .رنگ باشندشكل و همبايست همالزاميست. ضمنا تمامي شستي ها ميبصري مناسب 

 .باشدمتر ميسانتي 148و حداكثر  118قل تمام شده حداهاي اعلام حريق از كف ارتفاع نصب شستي.6

 كليه ارسال" ضمنا ،باشند3786  بايست تابع يكي از استانداردهاي معتبر جهاني يا استاندارد ملي ايرانها ميكليه كاشف.7

 .الزاميست سازمان به سيستم اين مشخصات

هاي دد كه صداي مورد نياز را در هر يك از قسمتتعداد لوازم هشداردهنده در يك محيط بايد بنحوي طراحي گر.0

 .ساختمان ايجاد نمايد

بايست در مكاني طراحي و اجراء گردد كه ريسك حريق كمتري داشته و حضور افراد بصورت دائم و شبانه پنل مركزي مي.9

 .روز در آن ميسر باشد

 .مجهز گرددضروريست محل نصب مركز كنترل اعلام حريق به كاشف، شستي و آژير .18

 .ضروريست نحوه كاركرد و عملكرد پنل مركزي بصورت قاب شده و خوانا در كنار آن بر روي ديوار نصب گردد.11

 :حداكثر فاصله افقي بين هر نقطه داخل فضاهاي پوششي دتكتورها بايد بشرح ذيل باشد.12

 مربع( متر 58 دتكتور هر براي پوشش حداكثر) متر 5/38  الف( دتكتورهاي حرارتي

 مربع( متر 188 دتكتور هر براي پوشش حداكثر) متر 7/58  ب( دتكتورهاي دودي

اي و منظم توسط كارشناسان متخصص بازديد و سرويس گردد تا همواره داراي بصورت دوره بايست بايداين سيستم مي.13

 .كارايي مطلوب و مناسب باشد

 
 
 
 
 :دستي هايكننده خاموش  ح:

 (CO2) و يك دستگاه گاز كربنيك 6دستگاه خاموش كننده پودرگاز  هاي مسكوني نصب يكمجتمعدر پاگرد طبقات .1

 .دنصب گرد بسادگي قابل رويت و دسترس باشد، اي كهتيمتري از كف بر روي ديوار بگونهسان 118كيلوگرمي در ارتفاع  4

 .باشدمتر مي 28هاي آتش نشاني اكثر فاصله افراد با خاموش كنندهحد.2

 .بايست با انجام سرويس مقرري، داراي كارايي مطلوب و مطمئن باشندنشاني ميهاي آتشخاموش كننده.3

از نوع استاندارد نشاني، نصب تابلوهاي راهنما و سي افراد به لوازم و تجهيزات آتشبمنظور هدايت و سهولت در امر دستر.4

 .باشدبسادگي قابل رويت باشد ضروري مي هاي تصويري در مكانهاي مناسب بنحوي كهبه همراه نشانه
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  2پيوست شماره 

 كرسي برقيایمنی 

هاي فسيلي در كشورمان استفاده سودمند از اين نعمت خداوندي روز به روز فزوني يافته با توجه به ذخاير عظيم نفت و گاز و سوخت

ند مصنعتي، تجاري، اداري و منازل مسكوني از گاز طبيعي بهرهاكثر مراكز  ها تقريبأو با اجراي پروژه هاي عظيم لوله كشي گاز شهر

د گردبرداري مي هستند با اين وجود هنوز هم در برخي از موارد مشاهده شده است كه از كرسي برقي براي گرماي منازل و اماكن بهره

 ييد.پس به دستورنامه كرسي برقي دقت فرما

 ستاندارد آن را انتخاب نمائيد.در زمان خريد كرسي برقي دقت شود نوع ا  .1

اي با ابعاد مناسب نصب كنيد بنحوي كه لوازم قابل اشتعال اطراف با فاصله ايمني و دور از كرسي برقي را بر روي چهار پايه   .2

 حرارت آن قرار گيرند.

 .باشدهاي التهابي با قدرت بالا بجاي كرسي برقي به هيچ عنوان مجاز نمياستفاده از لامپ  .3

 حفاظ توري روي المنت كرسي برقي را به هيچ وجه از آن جدا نكنيد.  .4

هره هاي مناسب و استاندارد بشود از كابلباشد. توصيه ميهاي نايلوني براي تأمين مدار برق كرسي غير مجاز مياستفاده از سيم   .5

 گيري شود.

 بوده و احتمال بروز آتش سوزي را به همراه دارد.عبور دادن سيم برق كرسي از زير تشك و لحاف غير اصولي    .6

 هر چند وقت يكبار سيم برق كرسي را از جهت پارگي و لهيدگي روكش آن كنترل و آزمايش كنيد.   .7

 توجه داشته باشيد كرسي برقي شما با ثبات و محكم در محل خود نصب شود تا احتمال سقوط آن نباشد.   .0

آن را  ي به برق و قطع فيوز مربوطه، خطر وجود اتصال كوتاه يا نشتي برق آن نخواهد بود لذا سريعأدر صورت وصل نمودن كرس   .9

 كار مجرب ارجاع دهيد.به تعمير

گيري شود استفاده از سه راهي و مانند آنها غير اصولي و مين برق اينگونه وسائل بهرهاً سعي نمائيد از يك پريز مستقل جهت ت  .18

 ناايمن ميباشد.

 در صورت مشاهده هرگونه عيب و نقص در كرسي برقي آن را به تعميركار مجرب و اهل فن ارجاع دهيد.  .11

 در هنگام خروج از منزل فراموش نشود حتمأ اينگونه وسائل را ازبرق قطع كنيد. .12
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نشاني به آتش 125سريعأ با شماره تلفن در صورت بروز هرگونه آتش سوزي فورأ جريان برق را از كنتور قطع نموده و مراتب را   .13

 اطلاع دهيد.
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  3پيوست شماره 

 نگهداری و حمل سيلندرهای گاز ایمنی در 

 نگهداري سيلندرهاي گاز: ينحوه-1 

يا ، متر با يكديگر فاصله داشته باشند 6اي نگهداري كنيد كه حداقل سيلندرهاي اكسيژن و گاز سوختني )استيلن( را به گونه

 ها قرار گيرد.متر كه داراي مقاومتي نيم ساعته در برابر نفوذ آتش باشد در بين آن 5/1ديواري 

ته ي بسبر روي سطوح غيرقابل اشتعال قرار دهيد. اگر ناگزير به انبار كردن سيلندرها در محوطه ، ي روبازسيلندر ها را در محوطه

 ل اطمينان حاصل كنيد.ي مناسب در محاز وجود تهويه، )مانند سالن و ... ( هستيد

جرقه و  ،هاي مذابگدازه، قوس الكتريكي، كاري (هاي جوشكاري يا برشهاي روباز )مانند مشعلسيلندرها را از معرض شعله

فشار درون آن ممكن است تا حد ، ها دور نگاه داريد. اگر سيلندر مدت زمان زيادي در برابر تابش خورشيد قرار گيردرادياتور

ترين فاصله بين سيلندرها و مواد اند. كمدرجه ي سانتيگراد طراحي نشده 54زايش يابد. سيلندرها براي دماي بالاي خطرناكي اف

 متر است. 6ها برابر قابل اشتعال مانند رنگ روغن يا حلال

 شيد( را نصب كنيد.ها تابلوي )سيگار نكتمامي انبارهاي نگهداري سيلندرها را شناسايي كرده و در كنار آن ،در محيط كار-1

 ها به روغن يا گريس وجود نداشته باشد.ها را در محلي نگهداري كنيد كه احتمال آلوده شدن آنها و اتصالات آنتمامي سيلندر -2

ها وجود نداشته به صورت عمودي و به شكلي قرار دهيد كه امكان سقوط آن، سيلندرهاي استيلن را هنگام پر يا خالي بودن -3

 باشد.

 سيلندرهاي پر و خالي را جدا از يكديگر نگهداري كنيد. -4

ي خالي علامت گذاري كنيد و شيرهاي سيلندرهاي خالي را ببنديد. سرپوش حفاظتي آن ها را قرار دهيد. سيلندرها را با كلمه-5

 آن ها را سريعا جهت پر شدن مجدد ارسال كنيد.
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 برف و تابش مستقيم خورشيد محافظت كنيد.، سيلندرها را از معرض شرايط جوي نامساعد چون يخ-6

يي كه احتمال قرار گرفتن آن ها در يك مدار يا قوس الكتريكي و در نتيجه ايجاد حريق وجود از قرار دادن سيلندرها در مكان ها -7

 اجتناب كنيد. ،داشته باشد

 دور نگاه داريد. هادرهاي ورود و خروج و راه ،پلكان ها، سيلندرها را از مجاورت آسانسورها-0

 حمل سيلندرهاي گاز:  ينحوه -2 

زيرا در اين صورت امكان نفوذ  ، دگريس يا روغن آلوده باشن ،ها نبايد به گرد و خاكهنگام حمل سيلندرها , دست ها يا دستكش

 گرد و خاك به سر لوله يا شير آن وجود دارد.

اند قرار دهيد. اگر بدون استفاده از چنين وسايلي اقدام به حمل سيلندر هها ساخته شدهايي كه براي آنسيلندرها را در چرخ دستي

ها را بر شود. آنمي رگلاتور آن را جدا كرده و سرپوش را نصب كنيد. كشيدن يا غلتاندن سيلندرها سبب آسيب ديدن آنها ، كنيدمي

 شان بلغزانيد.ي پايينيروي لبه

هايي مناسب قرار دهيد. درپوش آن ها را نيز نصب ها را در محفظهآن، ستفاده مي كنيداگر به منظور حمل سيلندرها از جرثقيل ا

ها مي گردد.حتي احتمال لغزش زنجيرهايي نيز كه پوشش لاستيكي كنيد. بستن زنجير يا طناب به دور سيلندرها سبب لغزش آن

را يك ساعت به طور آن، بايد پيش از استفاده از آن ، اددارند , وجود دارد. اگر سيلندر استيلني به طور اتفاقي بر روي زمين افت

با استفاده از آب گرم )نه آب جوش( ، عمودي بر روي زمين قرار دهيد. اگر سيلندرها در اثر انجماد و يخ زدگي به زمين بچسبند

 محل اتصال را شل كرده و آنرا با دست بيرون بكشيد.

 در هنگام حمل سيلندرهاي خالي نيز به كار بريد. ،ر اعمال مي كنيداحتياطي را كه در هنگام حمل سيلندرهاي پ-1

 از آسيب ديدن سيلندرها جلوگيري كنيد.-2

 سرپوش حفاظتي سيلندرها را با دست محكم كنيد.-3
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 بايد سرپوش حفاظتي بر روي آن قرار داشته باشد. ، هنگام حمل سيلندرها-4

 اي قراردهيد كه جهت اين كار طراحي شده باشد.ها را بر روي وسيلهسيلندرها را در حالت عمودي حمل كنيد و آن-5

 گاه سيلندرها را در معرض قوس الكتريكي قرار ندهيد.هيچ-6

 گاه گاز درون يك سيلندر را به درون سيلندر ديگر انتقال ندهيد.هيچ-7

-هاي صحيح آني ))هوا (( استفاده نكنيد , بلكه از نامژهي )) گاز (( و براي اكسيژن از واهيچ گاه براي نام بردن از استيلن از واژه-0

 ها استفاده كنيد.

 (.)درپوش را نكشيد. گاه سيلندر ها را با درپوش آن بلند نكنيدهيچ-9

 دارنده استفاده نكنيد.گاه حائل يا نگهتكيه ،گاه از سيلندرها به عنوان غلتكهيچ-18

 ديدگي وجود دارد.ها و در نتيجه آسيباحتمال تركيدن يا شكستن شير آنزيرا  ،گاه سيلندرها را نياندازيدهيچ-11

 گاه سيلندر استيلن را به صورت افقي بر روي زمين نخوابانيد.هيچ-12

 براي اين منظور به برچسب آن توجه كنيد.  ، گاه براي شناسايي گاز درون يك سيلندر به رنگ آن اعتماد نكنيدهيچ-13
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 4پيوست شماره 

 تيز و برندهآوری صحيح اجسام نوکدستورالعمل جمع

 بيندازيد. (Safety Box)سيفتي باكس  -هاي مصرف شده را هميشه درسرنگ و سوزن* 

-واكسيناسيون يا تزريق به بيمار به سرسوزن دست نزنيد و از سرپوش -* براي جلوگيري از فرورفتن سوزن دردست هرگز بعداز

 كنيد. گذاري مجدد سرسوزن اجتناب

 قرار دهيد. (Safety Box)* سرنگ و سرسوزن را بلافاصله بعد از استفاده در سيفتي باكس 

 را پر نكنيد. (Safety Box)* بيش از سه چهارم سيفتي باكس 

 هاي پرشده را قبل از حمل براي دفع ببنديد.– (Safety Box)* در سيفتي باكس 

ك مكان مطمئن و خشك و دور از دسترس كودكان و مردم نگهداري نمائيد هاي پرشده را در ي (Safety Box)* سيفتي باكس

 هاي موجود دفع شوند.تا مطابق دستورالعمل

پرشده را در دست نگيريد، تكان ندهيد،  (Safety Box)هرگز سيفتي باكس  -* براي اجتناب از ايجادصدمه دراثر سرسوزن

 فشار ندهيد، يا روي آن ننشينيد يا نايستيد.

 پر را دوباره باز نكنيد، خالي نكنيد و يا مورد استفاده مجدد قرار ندهيد. (Safety Box)تي باكس * سيف

 

 كنترل مخابرات

بندي شود، مخاطرات ايمني با شناخت و ارزيابي مواجهات بالقوه و مسايل ايمني در بيمارستان، كنترل مخاطرات بايد اولويت

هاي آموزشي براي افراد نظير راهكارهاي بلندكردن صحيح اجسام و كار با برنامهشناسايي شده بايد به خوبي اصلاح گردد و 

ريزي گردد. افرادي كه به صورت بالقوه در معرض مخاطرات متعدد قرار دارند بايد كاملا براي اجتناب از تجهيزات الكتريكي پايه

 يد صورت گيرد.مخاطرات آموزش ببينند. براي پيشگيري از مواجهه نيز اقدامات كنترلي با

هاي كار و هاي مهندسي، شيوهاقدامات كنترلي كه براي مخاطرات زيست محيطي وجود دارد مشتمل بر جايگزيني، كنترل

 باشد.هاي مراقبت پزشكي ميوسايل محافظت فردي، اقدامات مديريتي و برنامه

 

 هاي هشدار مخاطرات* سيستم
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 بايست:هر سيستم هشدار مخاطره مي

 شدار سريع براي پيشگيري از آسيب، بيماري و مرگ را فراهم نمايد.امكان ه -

اثرات سلامتي شناخته شده حاد )كوتاه مدت( و مزمن )طولاني مدت( مرتبط با عوامل فيزيكي، شيميايي و بيولوژيك را  -

 تشريح نمايد.

 گيري يا كاهش مخاطرات را تشريح نمايد.عملكردهاي لازم براي پيش -

 براي به حداقل رساندن آسيب يا بيماري در صورت رخداد مواجهه را فراهم نمايد. دستورالعمل -

 هاي اورژانس در نظر بگيرد.طرحي براي برخورد با وضعيت -

 گروه در معرض خطر را مشخص نمايد تا اطلاعات در اختيار گروه صحيح قرار گيرد. -

 .كارهاي لازم براي موارد آسيب يا بيماري را مشخص نمايد -

 

 * جایگزینی

-هاي ايمني و سلامت شغلي جايگزيني عوامل آزارسان يا مخاطرات با موارد كمتر زيان بار ميبهترين راه پيشگيري در برنامه

 هاي جديد يا مواداند. جايگزيني آزبست در ساختمانباشد. به طور مثال گازهاي بيهوشي انفجاري با گازهاي غيرقابل اشتعال شده

 باشد.صورت شكايت كاركنان ز درماتيت از ديگر موارد ميكننده در پاك

 هاي مهندسي* كنترل

باشد. اين هاي مهندسي دربرگيرنده اصلاح محيط كار يا تجهيزات براي كاهش يا از بين بردن مواجهات كاركنان ميكنترل

نمودن تجهيزات يا مخاطرات، بسته باشد. جداسازي بيماران يا فرايندهايكاري ازاصلاحات شامل تهويه عمومي و موضعي مي

 باشند.هاي مهندسي مينمودن عايق براي كاهش سطح صدا از جمله كنترلفرايندهاي كار و جايگزيني تجهيزات مانند اضافه

 

 * نحوه انجام كار
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ه پرستاران يا پزشكاني كآميز باشد. به طور مثال كاركنان، تواند براي كاركنان و افراد ديگر مخاطرهنحوه انجام وظايف كاري مي

-نمايند مخاطره جديبراي ساير پرسنل خدمات، رختشويخانه و نيز خود ايجاد ميهاي مصرف شده را به طريقه ايمن دفع نمينيدل

كنند و كاركنان آزمايشگاهي كه به جاي استفاده از حباب كنند. پرسنلي كه بدون درخواست كمك براي نجات بيماران تلاش مي

 برند.نمايند نيز خطر آسيب يا آلودگي خود را بالا ميا دهان پيپت ميلاستيكي ب
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 5پيوست شماره 

 شرایط نگهداری چند نمونه موادغذایی در انبار

 نگهداري غذاي كنسرو شده:  -1

 نهايتاً باعثزدگي وايجاد منفذ در قوطي شده و اين انبار بايد عاري از رطوبت و دماي آن خيلي زياد نباشد. رطوبت باعث زنگ

ن شود به همياي، پلاستيكي و آلومينيومي استفاده ميگردد. علاوه به قوطي فولادي گاهي از ظروف شيشهفساد محتويات آن مي

 ها دچار آسيب نشوند.بندي آنها بايد متناسب باشد در زمان حمل و نقل، چيدن و جابجايي، كارتندليل بسته

 نگهداري روغن جامد و مایع: -2

هاي مايع ميل تركيبي با اكسيژن در روغن مايع زيادتر از روغن جامد و طمعشان دليل غيراشباع بودن اسيدهاي چرب در روغن به

 ها بايد در محلي خشك و خنك نگهداري گردد.شود. بنابراين روغنتند مي

 نگهداري غلات و حبوبات: -3

ي مناسب انبار براي خروج حرارت و رطوبت بسيار ضروري ند. تهويهكنو حرارت توليد مي CO2كند، رطوبت چون غلات تنفس مي

د زدگي و رشكند رطوبت توليد شده و رطوبت وحرارت هر دو موجبات كپكاست، زيرا با افزايش حرارت انبار تنفس شدت پيدا مي

 آن عبور نمايد. ها بايد طوري چيد كه هم از ريزش آن جلوگيري نمود و هم هوا از لابلايگردد. كيسهآفات مي

 نگهداري نان: -4

شود و اگر در هاي موجود در محيط آلوده ميآيد. استريل است. ولي بعد از سردشدن به اسپور كپكناني كه از تنور بيرون مي

نگهداري آن دقت نشود به سرعت كپك خواهد زد. براي جلوگيري از كپك زدن و بياتي زودرس بايددر خنك كردن، حمل و نقل و 

 هداري آن دقت كرد.نگ

گيري و سرد و براي حفظ بافت آن هرگز نبايد به تعداد زياد روي هم چيده شود. براي اينكار نان بعد از خروج از تنور بايد رطوبت

ا يتوان از جريان هوا استفاده كرد. در منزل وسانتيمتر استفاده نمود. براي سردكردن مي 25-38بايد از سبدهاي پلاستيكي كه ارتفاع 

شرايطي كه بخواهيم مقدار زياد نان را براي مدت چند ماه نگهداري كنيم بايد از روش خشك كردن و يا انجماد استفاده كرد. هر نان 

توان كيفيت آن را حفظ كرد و تازگي را براي چند ماه نگه داشت. در درجه يخچال روش خاصي دارد. مثلا نان بربري با انجماد مي

 دهد.كند ولي يخچال كمك به بيات شدن نان را افزايش مياز كپك زدن نان به مدت چند روز جلوگيري مي( فقط 8-18معمولي )

 هاي قنادينگهداري قندو فرآورده -5

هاي قنادي و قند كه منشا آن شكر است مثل آبنبات، مربا، نبات و خود شكر بايد در محلي خشك و عاري از گردو خاك فرآورده

 نگهداري شود.
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  6وست شماره پي

 شوند:عواملی که باعث آلودگی موادغذایی می

 عوامل ميكروبيولوژيكي: -1

 گيرد.فسادموادغذايي توسط ميكرو اورگانيها معمولاً از دو طريق صورت مي

 از طريق تخريب ساختمان موادغذايي و تجزيه تركيبات مغزي موجود در آنها -الف

 اثر ترشح سم يا آلودگي به خود ميكروب مثلاً در دهاناز طريق آلوده كردن موادغذايي بر  -ب

تواند در موادغذايي نفوذكرده و نوع ميكروب وجود دارد كه با عطسه و سرفه بر روي ظروف و موادغذايي مي 27انسان حدود 

 ايجادبيماري نمايد.

 عوامل انگلی در موادغذایی: -2

 هاي كرمي گاوي و خوك هيداتيد و غيرهند بيمارياين عوامل بيشتر در موادغذايي دامي وجود دارد. مان

 اثر حشرات و جوندگان -3

ساني راين موجودات گاهي عامل انتقال ميكروب يا انگل به موادغذايي هستند مانند مگس و حشرات ديگر و گاهي نيز باعث آسيب

موادغذايي مرطوب مثل گوشت، پنير و ..... يا مانند ريزي مگس بر روي شوند از طريق تخمو غيرقابل مصرف كردن مواد غذايي مي

هاي بيمار و غيربيمار عوامل بيماريزا را به موادغذايي و ظروف آشپزخانه شدن به مدفوع و خلط انسانسوسك خانگي كه از طريق آلوده

 دهند.انتقال مي

 اثر عوامل فیزیکی: -4

 اين عوامل عبارت است از حرارت، رطوبت، نور و زمان

هاي ارت: اگر درجه حرارت محيط مناسب با نوع ماده غذايي نباشد موجب تخريب بافت موادغذايي يا فسادآن در اثر فعاليتحر

-آور است كه باعث متلاشيگردد. مثلاً براي نگهداري ميوه، مثل پرتقال، سيب و سبزي درجه حرارت انجماد بسيار زيانميكروبي مي

 كند.ن را خراب ميشدن بافت و ديوار سلولي شده و آ

ها و سرعت فساد و مسمومیت مناسب باشد رطوبت زیاد باعث رشد میکروب PHرطوبت: در صورتی درجه حرارت و 

 یابد.غذایی افزایش می

نجام ا يابد و مروز زمان نيز زمينهاثر نور و زمان: انجام فعل و انفعالات شيميايي و فعاليت بعضي از ميكروبها با وجود نور تشديد مي

 كند.فعل و انفعالات بيوشيميايي، عمل ميكروبها و عمل حشرات را بيشتر فراهم مي

 اثر انسان و وسایل و ابزاركار -5

واند تكنند ميدر صورت آلوده بودن افرادي كه در تهيه و توزيع موادغذايي دخالت دارند و همچنين وسايلي كه از آن استفاده مي

 موادغذايي را دچار فساد كند.

 اثر عوامل شیمیایی و بیوشیمیایی برموادغذایی: -6

 شود.از خارج ماده غذايي وارد آن مي -2به طور طبيعي  -1موادشيميايي به دو شكل در موادغذايي موجودند 
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ده، گوشت زميني گنديبطور طبيعي: بعضي از مواد از جمله هيستامين، سولاتين، شوكران، آميگدالين به ترتيب در گوشت، سيب

كپك و با دام تلخ بطور طبيعي موجود است كه دراثر فعاليت آن مواددر درون موادغذايي موجب تغييرات نامطلوب شده كه اين 

شود و گنديدگي گوشت دام و طيور كه در اثر تندشدن چربي موجود در تغييرات مثل تخمير در خرما كمه باعث ترشيدگي آن مي

 باشد.آنها مي

ه غذا كننده بورت غيرمجاز و غيركار شناسانه به عنوان موادافزودني نگهدارنده يا موادرنگي يا خوش طعمعوامل شيميايي كه به ص

اي هشود مانند افزودن نيترات و يا نيتريت سديم و پتاسيم كه به عنوان موادنگهدارنده و خوش رنگي محصولات فرآوردهافزوده مي

از اين مواد، در ماده غذايي نتيجه آلودگي شيميايي و مسموميت مصرف كننده شود و به مقدار زيادي استفاده گوشتي مصرف مي

بيوتيكها دردام و طيور و يكي از روشهاي آلوده كردن گوشت و شيردام و طيور است و نيز بعضي از رويه آنتيشود. با مصرف بيمي

عضي از فلزات مانند سرب، روي، مس كه در فلزات مانند سرب، روي، مس كه در ساختن ظروف مخصوص پخت و طيور است و نيز ب

تواند سبب فسادموادغذايي كه گيرند. اين ظروف در شرايط خاص ميساختن ظروف مخصوص پخت و پز غذاها مورد استفاده قرار مي

ي د پرتوزا در برخگيرند شوند، موادپرتوزا از جمله مواد هستند كه اثرات خطرناكي در محيط زيست دارند، موادر تماس با آنها قرار مي

 از موادغذايي بطور طبيعي در حد بسيار جزئي موجود است.
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 7پيوست شماره 

 خطرات مرتبط با موادغذایی:

 خطرات میکروبی

ميليون كودك در اثر اسهال جان خود را ازدست مي دهند و بيش از ميليونها نفر دراثر ابتلا مكرر به اسهال  2/3هر سال حدودا 

ه دانستند اما امروزه غذا بمي شوند. در گذشته اين مشكل را تنها مربوط به آب آلوده و اقدامات بهداشتي ناكافي ميدچار سوء تغذيه 

شود. پيشگيري از بيماريها با منشا موادغذايي درصد تمام موارد را شامل مي 78عنوان يك راه مهم انتقال شناخته شده است و حدود 

واند تيرا اين بيماريها قادر به ايجاد اثرات كوتاه و بلندمد بر وضعيت تغذيه هستند. عوامل ميكروبي مياز اهميت زيادي برخوردار است. ز

از طريق محيط ) آب و خاك و هوا( و سطوح محل تهيه و عرضه و فرد درگير در تهيه و عرضه و فرد درگير در تهيه و عرضه غذا و 

 آورند.گشته كه در نتيجه عفونت و مسموميت غذايي را به وجود ميتجهيزات وارد غذا شده در نتيجه باعث آلوده شدن 

 خطرات شیمیایی:

يك غذاي ايمن و مغذي نه تنها بايد عاري از هر گونه آلودگي ميكروبي باشد بلكه بايد از آلودگي هاي شيميايي طبيعي و مصنوعي 

ها و ساير موادشيميايي مورد استفاده در فرآيند اكسيدانتيها، آنها، رنگكنندههاي غذايي مانند شيريننيز مصون باشد. افزودني

اند آداب و قانونمند شده Codexموادغذايي براي بهبود كفيت، ايمني و ماندگاري موادغذايي به طور ملي و بين المللي بويژه توسط 

از لعاب هاي اكسيد سرب در ظروف شود. )استفاده رسوم سنتي در بعضي از كشورهاي در حال توسعه نيز باعث بروز مشكلاتي مي

سفالي( تقلب در موادغذايي نيز هنور به عنوان يك مشكل در كشورهاي در حال توسعه مطرح است. مثل بعضي از نوشيدني هايي كه 

در خيابان فروخته مي شوند حاوي رنگ هاي نساجي و يا غيرمجاز هستند. استفاده از ظروف پلاستيكي ي ظروف برپايه تركيبات 

 تي كه خطرات دي اكسيني را به ويژه در شرايط نامناسب نگهداري داشته باشد.نف

 اي:عدم كفایت تغذیه

از ماده غذايي از دست برود و يا در مقادير كافي جهت  Aدر صورتي كه يك ماده مغذي ضروري است مانند آهن، يد يا ويتامين 

اي سلامت، نامناسب و خطرساز باشد. همچنين انواع روشهاي فرآيند اي موجود نباشد ماده غذايي مي تواند برتامين نياز تغذيه

موادغذايي ممكن است باعث كاهش بعضي ويتامينها و يا ساير مواد مغذي محصولات خام شود. مثل استفاده از جوش شيرين در تهبه 

 نان كه باعث عدم جذب آهن موجود در مواد غذايي مي گردد.

 موادغذایی:آلرژي ها و عدم تحمل 

بعضي از افراد نسبت به بعضي از اجزاء موادغذايي كه براي اكثريت خطري ندارد حساس هستند. مهمترين بخش خطرات موادغذايي 

كه نظارت و كنترل بهداشتي آن بر عهده همكاران بهداشت محيط در سيستم بهداشت، درمان كشور مي باشد خطرات ميكروبي است 

 وز بيماريهاي ناشي از موادغذايي دخالت دارند.كه عواملي متفاوتي در بر

 عبارتند از:

 آلودگي متقاطع )محيط و سطوح به غذا( -

 ابراز و وسايل غيربهداشتي -

 مواد غذايي ناسالم و نامطمئن -
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 آلودگي شيميايي -

يي د. وسايل محافظت شنا* به دليل پرسرو صدا بودن محيط پرينت  اقدامات كنترلي براي به حداقل رساندن سرو صدا انجام شو

 مناسب مورد استفاده قرار گيرد و اندازه گيري سطح صدا به صورت روتين صورت گيرد.
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 8پيوست شماره 

 ایمنی و بهداشت در محيط کار:

لت ع دريك سازمان مطلوب و ايمن بايد كاركنان بتوانند نظارت خود را آزادانه بيان نمايند و در مواردي كه حادثه ناخواسته اي به

 مشكلات سيستم و يا عوامل انساني در شرف وقوعاست به موقع در اين خصوص اعلام خطر نمايند.

 امنيت رواني به اين معنا در قبال اظهارنظر آزادانه و گزارش وقايع از حمايت و اعتماد سازمان برخوردار باشند. -

ي دغدغه هاي خويش را بيان نمايند، نقش فعالانه خواهد مديريت در ايجاد محيطي كه در آن كليه كاركنان بتوانند به راحت -

 داشت.

شفافيت در سازمان بايد به گونه اي باشد كه در خصوص مشكلات مربوط به ايمني بيمار پنهان كاري صورت نگيرد به اين طريق  -

استاي ارتقاء سيستم استفاده خواهد كاركنا اين اعتماد را در حد اعلي خواهد داشت كه سازمان از خطاها درس گرفته و از آنان در ر

 شد.

 

 اهمیت رعایت اصول ایمنی درتمامی واحدها

 مزاياي توجه و رعايت اصول ايمني و بهداشت حرفه اي به شرح زير است

 براي كارگر

 * كاهش حوادث

 * افزايش سطح بهداشت كار

 * افزايش ايمني

 * افزاش روحيه

 براي كارفرما

 * كاهش حوادث

 درماني* كاهش مخارج 

 * كاهش هزينه غرامت

 *  استفاده بهتر از نيروي انساني

 ما حصل تمامي موارد فوق، به  افزايش بهره وري واحد صنعتي خواهد انجاميد.

 فاكتورهاي مساعدكننده رشد عوامل بيولوژيك و مخابرات در واحدهاي اداري

 . گردوغبار1

 . تهويه ناقص2

 . ضعف نور و روشنايي3

 بالا. درجه حرارت 4

 . رطوبت نسبي بالا5
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 . استفاده از وسايل و تجهيزات نامناسب6

 . حشرات7

 . آتش سوزي0

 گرد و غبار -1

داراي تركيبات مختلف بوده:معمولا حاوي ذرات موادشيميايي با ماهيت و منشاء مختلف، تخم حشرات، اسپورهاي ميكروارگانسيم 

 ها و گرده گل است. 

 خاك موجب خساراتي در محل مي گردد.عوامل شيميايي و بيولوژيك در 

 تهويه ناقص -2

 تهويه نامطبوع در مخازن اسناد از تراكم و فشردگي هواي آلوده ممانعت مي نمايد.

 نور و روشنايي -3

نور موجب شكنندگي و زوال اسنادمي گردد. از طرفي تاريكي خود شرايط رشد و تكثير حشرات و ميكروارگانيسم ها را مساعد 

 مي كند.

 درجه حرارت و رطوبت نسبي -4

 اكثريت عوامل بيولوژيك در درجات دما و رطوبت نسبي بالاتر پايين تر از حد طبيعي رشد مي كنند.

 تجهيزات و لوازم نامناسب -5

 تجهيزات فلزي موجب تراكم و آلودگي هواي محيط مي گردد. بايد از قفسه هاي مشبك به منظور جريان هوا استفاده گردد.

 اتحشر -6

تعدادي از گونه هاي حشرات به كاغذ، مقوا: چرم و چسب چوب و لوازم چوبي زيان مي رسانند. شامل سوسك ها، شپش، موريانه 

 ها، ميكروارگانيسم ها

 آتش سوزي -7

يغه تبا توجه به احتمال اشتعال نازك كاري ها بايداز كارهاي آجري، بلوكي، بتني، تخته هاي گچي، كاشي هاي سراميكي، شيشه؛ 

 هاي پشم چوب كاغذ ديواري هاي وينيلي استفاده كرد.

 استفاده از وسايل چوبي، سقف و ديوارهاي چوبي، پاركت، پلاستيك ها مخاطره آميز است.

 اقدامات لازم براي پيشگيري از وقع حريق

 . آموزش كاركنان1

 . دسترسي به آتش نشاني2

 . تجهيزات دستي مقابله با حريق3

 ف و اعلام خطر. سيستم هاي كش4

 . اطفاي حريق5
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 ایمنی و بهداشت در كار با كامپیوتر

 عوارض ناشي از كار با كامپيوتر

 . مشكلات بينايي1

 . ضايعات عضلاني؛ اسكلتي2

 .عوارض پوستي3

 مشكلات بينايي:

ينايي، نجر به كاهش ببروز درد در ناحيه چشم؛ ضعف بينايي از شايعترين مشكلات كارطولاني با كامپيوتر است كه مي تواند م

 خستگي چشم، سوزش چشم و انحراف در محور چشم گردد. 

 ضايعات اسكلتي عضلاني:

 كارطولاني با كامپيوتر موجب مشكلاتي نظير، احساس ناراحتي در نواحي مفاصل انگشتان؛ مچ دست، كمر، گردن مي گردد.

 عوارض پوستي:

 حكاك موجب خشكي پوست و انواع حساسيت هاي پوستي مي گردد.در صورت كارطولاني با كامپيوتر به دليل ايجاد اصط

 آرگونومي

 اثرات و عوارض كارنشسته بر سلامتي كارمندان:

كارهاي نشسته و فكري نياز به فعاليت ماهيچه اي كمتري دارند اما عوارض آنها كمتر از وظايفي نيست كه مستلزم فعاليت 

اركنان اداري، اپراتورهاي كامپيوتر و كليه كساني كه در وضعيت نشسته كارمي كنند جسماني بيشتري هستند. براي مثال منشي ها، ك

از دردهاي كمري و عضلاني رنج مي برند. عوارض ناشي از نشستن مداوم و طولاني يكي از مشكلات جدي در بهداشت شغلي است. 

 است.اين مشكل به دليل روند رو به گسترش اين گونه فعاليت ها همچنان در افزايش 

 اثرات و عوارض كارنشسته برسلامتي كاركنان

 آيا كار نشسته سلامتي فرد را به خطر مي اندازد:

در صورتيكه افراد بتوانند وضعيت بدني خود را در حالت نشسته تغيير دهند كار نشسته خطري براي سلامتي يا ايجاد ناراحتي 

وضعيت نشسته كاركنند وضعيت متفاوت است. گرچه نشستن نياز به نخواهد داشت براي افرادي كه ناچارند به مدت طولاني در 

فعاليت ماهيچه اي كمتري دارد اما با اين حال خستگي زود عارض مي شود نشستن نياز به عضلاني دارد كه تنه، گردن و شانه ها در 

اوم آنها جريان خون در عضلات را يك وضعيت ثابت نگاه دارد. يك وضعيت كاري ثابت به علت فشار وارد  بر عضلات و انقباض مد

كاهش داده در نتيجه خون و انرژي كافي براي انجام كار به عضلات نمي رسد. در اين حالت خستگي زود عارض شده و عضلات را 

مستعد صدمه و آسيب مي كند. فشار وارد بر عضلات و اندامهاي داخلي متابوليسم )سوخت و ساز( و تغذيه ديسكهاي بين مهره اي 

 ا محدود كرده و به مرور زمان احتمال تحليل ديسكها را افزايش مي دهد.ر

همچنين افرادي كه كار نشسته انجام مي دهند در صورتي كه ورزش يا فعاليتهاي جسمي نداشته باشند به تدريج قواي جسمي 

ي سلامت جسماني لازم است كاهش مي آنها تضعيف مي شود. زيرا كار نشسته مداوم فعاليت جسماني فرد را به كمتر از حدي كه برا
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دهد. شايعتيرين عارضه اي كه افراد از آن رنج مي برند اختلالات گردش خون  صدماتي است كه بر توانايي جسمي آنها اثر مي گذارد. 

 درصد بيشتر از حالت ايستاده است. 35فشار وارد بر ديسك هاي بين مهره اي در وضعيت نشسته 

 دش خون اثر مي كند؟چگونه كار نشسته بر گر

در حالت نشسته به دليل تحرك كمتر نياز به دستگاه گردش خون كم است در نتيجه فعاليت قلبي و جريان خون پايين مي آيد. 

جريان خون ناكافي به ويژه خوني كه از اندامهاي تحتاني )پاها( به قلب باز مي گردد باعث تجمع خون در اين قسمتها مي شود فشار 

ايين رانها از كف صندلي كه بلندتر از حدمعمول باشد اين وضعيت را تشديد خواهد كرد در نتيجه پاها بي حس و متورم بر قسمت پ

خواهند شد مثل حالتي كه پس از نشستن طولاني در اتوبوس هنگام مسافرت رخ مي دهد كاهش خون رساني به عضلات خستگي را 

 انجام مي دهند بيشتر به اين دليل است. تشديد مي كند علت خستگي افرادي كه كار نشسته

 آيا كار در وضعيت نشسته مي تواند به آسيب هاي حركتي منجر شود؟

كم تحركي در آسيب ها به اندامهايي كه در حركت نقش دارند از قبيل ماهيچه ها، استخوانها، تاندون ها و زردپي ها موثر است. 

بر برخي نواحي بدن است. گردن و كمر معمولا نقاطي هستند كه بيشتر تحت تاثير عامل ديگر در بروز آسيب، فشار موضعي و مداوم 

 قرار مي گيرند زيرانشستن طولاني: 

 حركت بدن را كاهش داده و احتمال گرفتگي، كشش يا تنش ماهيچه ها درهنگام انجام حركات بيشتر مي شود.

 ا بر مهره ها به ويژه مهره هاي اين نواحي وارد مي كند.به علت كندكردن خون رساني درعضلات كمر و گردن فشار بيشتري ر

باعث وارد شدن فشار ثابت ودائمي بر ديسكهاي بين مهره اي شده كه تغذيه آنها را مشكل كرده و مي تواند در تحليل آنها نقش 

 داشته باشد.

 آيا اثرات سوء ديگري ناشي از كار در وضعيت نشسته وجود دارد؟

ن سالدر وضعيت نشسته كار مي كنند عوارض ديگري را هم تجربه مي كنند از جمله عدم تناسب اندام، افرادي كه براي چندي

كاهش راندمان هاي قلب و ريه ها و مشكلات گوارشي، گرچه اين عوامل بيماري و آسيب تلقي نمي شود اما افراد را مستعد ساير 

 بيماري ها مي كند.

 عوارض است؟چه جنبه هایی از كار نشسته مسئول این 

يك وضعيت بدني نامناسب مسئول اصلي بيشتر عوارض كار نشسته طولاني مدت است.  وضعيت بدني نامناسب همچنين ناشي 

از طراحي نامناسب شغل است كه فرد را وادار و بي وقفه براي بيش از يك ساعت كار كند. طول مدت نشستن و وضعيت بدني در 

 دركار نشسته به شمار مي روند. حين نشستن را ريسك فاكتورهاي اصلي

يك فضاي كاري نامناسب كه امكان نشستن در يك وضعيت متعادل را فراهم نكند مي تواند باعث وضعيت هاي بدني نامناسب 

شود. چيدمان فيزيكي فضاي كار از قبيل ميز كار، ابزار و ادوات ممكن است متناسب با فاصله دسترسي و فضاي آزاد زيرصندلي نباشد. 

 ستكار همچنين وقتي نامناسب است كه ارتفاع صندلي متناسب با ابعاد بدن فردتنظيم نشده باشد.پ

عدم آشنايي و آگاهي افراد نيز باعث مي شود آنها وضعيت هاي بدني نامناسب را بخودبگيرند. لذا كاركنان بايد از عوارض كارهاي 

 خت روشنو مشخص نيست.نشسته آگاه باشند زيرا اين عوارض همانند عوارض كارهاي س

 آيا يك وضعيت بدني مناسب براي نشستن وجود دارد؟
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براي مفاصلاصلي يعني لگن، زانوها و آرنج ها محدوده اي وجود دارد كه هر فردسالم مي تواند در آن احساس راحتي كند. اين 

ال طبيعي اندام هاي بدن را برهم نمي زند. وضعيت تنفس و گردش خون فرد را بهبود داده و با اعمال ماهيچه اي تداخل نكرده و اعم

تغيير دادن وضعيت بدني اصل اساسي كار نشسته است. بنابراين وضعيت بدني مناسب وضعيتي است كه امكان تغيير وضعيت بدني 

 فرد را به طور طبيعي و مداوم فراهم مي كند بدون اينكه هيچ محدوديتي از طرف پستكار يا نوع شغل وجود داشته باشد.

وضعي بدني مناسب عبارتس از مجموعهاي از وضعيت هاي بدني كه فرد به طور طبيعي انتخاب كرده و در محدوده قابل قبول 

قرار دارند. يك پستكاري كه امكان تغيير مكرر و تحرك بيشتر به فردبدهد باعث خواهد شد كه فرد يك الگوي كار سالم و طبيعي 

 داشته باشد.

 

 رات سو، كارهاي نشستهروش هاي پيشگيري از اث

 چگونه مي توان اثرات سوء پيشين طولاني را كاهش داد؟

توصيه ها درباره نحوه صحيح نشستن قطعي و هميشگي نيست برخي وضعيت هاي انقباضي و كششي عضلات براي آزاد كردن 

 تنش هاي عضلاني قابل قبول است.

 جه كرد:براي حصول به يك وضعيت صحيح نشستن بايدبه سه بخش زير تو

 . طراحي محيط كار )از جمله وظايف، پستكار و صندلي(1

 . طراحي شغل2

 . آموزش3

هيچ يك از اين موارد بر ديگري برتري ندارد و هيچ كدام نيز به تنهايي باعث اصلاح واقعي نخواهدشد بنابراين در محيط كار سه 

 بخش بايدموردتوجه قرار گيرد.

 . وظايف1

 . پست كار2

 . صندلي3

 آموزش هاي لازم به عنوان محور چهارم لازم و ضروري استو 

 چرا طراحي وظايف مهم است؟

وظيفه ممكن است مستلزم استفاده از بينايي: دستها يا پاها و ياتركيبي از انها باشد. هر نوع وظيفه مستلزم اصلاحات متفاوتي در 

 طراحي پست كاري است.

ند تا چشمها بتوانند عمل بينايي را براي مدت زمان لازم انجام دهند  واضح است كار بصري تنش و فشار را بر گردن وارد مي ك

كه طراحي پست كار در اينجا فشار وارد بر گردن را كاهش خواهد داد در برخي پست هاي كار با قراردادن مناسب وظايف بصري مي 

 توان اين كار انجام داد.

بدني تاثير مي گذارد. براي وظايف سبك تكيه گاه مچ و بازو سودمنداست  حركات و نيروهاي لازم در كارهاي دستي بر وضعيت

براي وظايف سنگين بايد سطح كار در زير ارتفاع آرنج فرد قرار گيرد. چيدمان پست كار بايد به نحوي باشد كه فردستون مهره ها را 

 را برداشته و به طور واقعي جابجا كنند. در هنگام اعمال نيرو به صورت عمودي نگاه دارد افراد نبايد وسايل و تجهيزات
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 چرا طراحي پست كار مهم است؟

صندلي همواره به عنوان يك جزء مكمل پست كار محسوب مي شود ساير اجزا پس كار از قبيل ميز و كامپيوتر، فايل ها و كتابخانه 

اشد كه دسترسي فرد به تجهيزات دشوار باشد و ها بر وضعيت بدني فرد تاثير مي گذارد. لذا چيدمان اين تجيهزات نبايد به نحوي ب

 فرد هنگام كار مجبور باشد مجبورباشد كمر خودرا بچرخاند.

 پست كار همچنين بايد امكان تغييرات مداوم در وضعيت هاي بدني مختلف را فراهم كند.

 انتخاب صندلي مناسب؟

د ندارد. اما فراهم كردن صندلي با اندازه هاي مختلف يك اصل ارگونومي وجود دادر كه مي گويد چيزي به نام فرد متوسط وجو

براي همه افراد امكان پذير نيست. تنها راه حل تهيه صندلي هاي كاملا قبل تنظيم است كه براي حداكثر جامعه قابل استفاده باشد. 

اخته گونوميك امروزه طراحي و سارتفاع كف صندلي و زاويه كف، ارتفاع پشتي و زاويه پشتي بايد قابل تنظيم باشد. صندلي هاي ار

مي شوند اما صندلي ارگونوميك محسوب مي شود كه براساس ابعاد بدني كاركنان پست كار و وظايف، طراحي مي شود لذا داشتن 

 برچسب ارگونوميك به تنهايي ملاك ارگونوميك بودن صندلي نخواهدبود.

 طراحي مشاغل نشسته

فرد به مدت طولاني كار نشسته انجام دهد از عوارض آن در امان نخواهد بود لذا هدف هر چند كار به خوبي طراحي شوداما اگر 

طراحي شغل براي يك كارمند نشسته كاهش مدت زماني است كه فرددر حالت نشسته به سر مي برد تغييرات مداوم در وضعيت 

دقيقه كار  58تا  48زدن ياراه رفتن پس از نشسته براي محافظت در برابر تجمع خون در پاهاي فرد كافي است. پنج دقيقه قدم 

نشسته مي تواند فرد را از تورم و بي حسي  پاها جلوگيري كند. اين وقفه ها همچنين با فراهم كردن امكان تمرين قلب و ريه ها و 

 پركرد. عضلات باعث خنثي شدن اثرات نشستن طولاني مي شود. در صورت تراكم كارها وقفه ها را مي توان كار غيرنشسته

 آموزش افرادي كه كار نشسته انجام می دهند

روش انجام كار توسط افراد و عادات نشستن با آموزش هاي صحيح شكل مي گيرد. آموزش بايد كاركنان را تشويق كند كه روش 

 هايي را اتخاذ كند كه خستگي را كاهش دهد.

پست كار داشته باشد. افراد بايد نحوه تنظيم پست كار  آموزش همچنين بايد عوارض نشستن مداوم و توصيه هايي براي بهبود

براي ايجاد بك وضعيت بدني مناسب درهنگام كار بدانند آنها همچنين بايدبدانند كه چگونه تنش ماهيچه هاي را در طول روز آزاد 

 غيرفعال تاكيد كند. كنند. آموزش همچنين بايدبه نقش و اهميت استراحت فعال )از قبيل قدم زدن( در مقايسه با استراحت

 آرگونومي كامپيوتر

به معناي قاعده و قانون تشكيل شده  NOMSبه معني كار و نومس  ERGOآرگونومي دراصل واژه اي يوناني است كه از تركيب 

كار  است. ارگونومي علم مطالعه كارايي و عمل انسان است كه توانايي هاي فرد را موردمطالعه  و تحقيق قرار مي دهد تا شرايط

 هماهنگ با وضعيت فردايجاد شود.

كاربرد رايانه ها با وجود مزاياي فراوان تبعات منفي هم دارد. كاهي است به هشدارهاي گاه به گاه پزشكان درباره پيشگيري از 

 بيماري هاي ناشي از نشستن هاي طولاني و خير شده به صفحه مانيتور توجه كنيد.
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بررسي عوامل انساني در ارتباط با رايانه، يكي از اهداف اصلي ارگونومي رايانه تضمين مناسب رايانه يعني مطالعه و « ارگونومي»

 بودن وضعيت قرارگيري دستگاه براي استفاده است.

براي مثال احساس درد و گرفتگي در ناحيه پشت و گردن ناشي از نشستن نادرست هنگام كار با رايانه است هنگام كار با رايانه 

حد به جلو خم شويد. بر شانه و عضلات گردن به علت تحمل وزن سرفشار زيادي وارد مي شود. به همين علت هنگام كار اگر بيش از 

با رايانه پشت خود را تا حد امكان صاف نگه داريد و از خم شدن روي صفحه كليدبپرهيزيد. براي يادآوري اين نكته تكه كاغذ روي 

 ا مي بينيد وضعيت نشستن خود را تنظيم كنيد.صفحه نمايش بچسبانيد و هربار كه آن ر

دقيقه با  45استفاده كنيد. هر نوبت، بيش از  (copy holder)براي خم نكردن بيش از حد گردن مي توانيد از صفحه نگه دار 

 ت دهيد.دقيقه چند قدم رابه برويد و با نرمش هاي ساده، گردن، بازو، مچ و دست و پا را حرك 45رايانه كار كنيد. پس از 

سانتيمتر باشد. سعي كنيد چشمان شما با قسمت بالاي صفحه نمايش  68تا  58فاصله چشمان شما با صفحه نمايش بايدبين 

طوري تنظيم شود كه ستون فقراتتان صاف باشد. اگر صفحه نمايش در يك خط مستقيم قرار بگيرد براي چسمان شما راحتي بيشتري 

 دقيقه به مكاني دور نگاه كنيد. 38جلوگيري از خستگي چشم هر به همراه خواهد داشت و براي 

يادتان باشدموقع كاركردن زياد پلك بزنيد تا دچار خشكي چشم و ديگر مشكلات چشمي نشويد. درخشندگي زياد صفحه نمايش 

ور از حه نمايش درمكاني دبراي چشمها مضر است. براي جلوگيري از انعكاس نور از يك فيلتر شيشه اي يا نوري استفاده كنيد و صف

پنجره قرار دهيد. براي تنظيم بهتر صفحه نمايش مي توان از صفحه متحرك استفاده كرد تا با مهياكردن مناسب ترين شرايط ديد از 

خستگي چشم و ساير عوارض چشمي و ناراحتي ها و عوارض استخواني و ماهيچه اي جلوگيري كرد. استفاده از لامپ هاي مهتابي 

 محيط هاي كاري مناسب است. روشنايي محل كار بايد مخلوطي از نور سفيد و زرد باشد.براي 

 

 میز آرگونومیک

 استفاده از ميز استاندارد نقش مهمي در پيشگيري از عوارض رايانه دارد.

ا فته شده براي پاهسانتيمتر همچنين ارتفاع سطح ميزكار بايد قابل تنظيم و در فضاي درنظر گر 71تا  66ارتفاع ميز بايد بين 

 كافي باشد. سطح ميز بايد به اندازه اي بزرگ باشد كه جاي كافي براي تمامي اشيا و وسايل وجود داشته باشد.

 رنگ سطح ميزكار نبايد سفيد يا خيلي تيره باشد. اين رنگ موجب نامساعدشدن شرايط روشنايي مي شود.

 صندلی آرگونومیک

 يمتر و در حد امكان قابل تنظيم باشد.سانت 51تا  41ارتفاع صندلي بايد 

رويه صندلي بايد از جنسي باشد كه اصطلاحاً بتواند تنفس كند، هوا را از خود عبور دهد و موجب تعريق نشود. عرض پشتي 

ا شد تسانتيمتر باشد. پشتي صندلي بايد قوس مقعر داشته با 118تا  95سانتيمتر و ارتفاع آن حداقل  36تا  32صندلي بايد حداقل 

 گودي كمر به راحتي در آن جاي بگيرد.

 15تا  5صندلي هاي مورداستفاده در كار با رايانه بهتر است دسته دار و دسته آن با ارتفاع ميزكار محافظت داشته باشد. شيب 

 گرفته شود. درجه كف صندلي تمايل به جلو و عقب امكانپذير مي سازد. پايه و چرخ هاي صندلي بايد محكم و استاندارد درنظر
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از ديگر شرايط مهم كاري هواي تازه در زمان كار با رايانه است. استفاده از تهويه مطبوع اثر چشمگيري در جلوگيري از خستگي 

 درجه سانتيگراد براي كار مناسب است. 23تا  19كار بارايانه دارد.دماي مناسب 

نيد. كف پوش چوبي يا پلاستيكي در محيط كار نقش مهمي در براي جلوگيري از بي حسي پا مي توانيد از زيرپايي استفاده ك

 جلوگيري از ايجاد الكتريسته ساكن دارد.

همچنين هنگام كار با رايانه توجه داشته باشيد كه مچ دست شما نبايد در حالت خم قرار گيرد و در زمان استفاده از صفحه كليد، 

عد باشدتا دچار عوارض مزمن مچ دست نشويد. به طور كلي هنگام كار با رايانه، موشواره و ساير وسايل ورودي، مچ بايد در امتداد سا

 بازوها و آرنج ها زماني آرامش دارند كه نزديك بدن باشد.
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ساعت نشسته ايم. حتي  5/9با ظهور تلويزيون و كامپيوتر و شغل هاي پشت ميزي، ما بيشتر از هر زمان ديگر در تاريخ روزي 

ساعت مي نشينيد  6افزايش مي دهد. اگر در روز  %48ساعت(، نشستن خطرمرگ را تا  7/7را خوابيدن بيشتر است )مدت زمان آن 

 ساعت مي نشيند. 3در مقايسه با فردي كه تنها 

 خطر مرگ زودرس در شما وجود دارد. 48%

 مضرات نشستن طولاني

 * از كارافتادن فعاليت الكتريكي در عضلات پا

 كالري افت مي يابد 6* مصرف كالري به 

 كاهش مي يابد.  %98* ميزان آنزيم هايي كه به شكستن چربيها كمك مي كنند به 

 كلسترول مفيد خون %28* كاهش 

 * افزايش خطر ديابت

 * افزايش خطر وقوع حملات قلبي

 توصيه هاي ايمني و بهداشتي به كاربران

 اداري يكنواخت* پرهيز از نشستن طولاني پشت ميز و انجام كارهاي 

 * قراردادن بعضي از ملزومات در فاصله اي از ميزكمار تا مجبور باشيد براي برداشتن آنها حركت كنيد.

 * انجام حركات نرمشي ساده در حين كارهاي طولاني مدت

 * توجه به محيط كار مناسب؛ محل استقرار مناسب رايانه؛ ارتفاع ميز و صندلي و صفحه كليد

دقيقه براي كارهاي سخت همراه با حركات سريع و دقيق درهر ساعت؛ در  15ان استراحت در طول كار با رايانه )* استفاده از زم

 دقيقه( 15ساعت   2كارهاي ساده براي هر 

 * توجه به عواملي نظير روشنايي، سروصدا، رطوبت، آلودگي هوا و ...

تقيم وارد محيط نگردد. براي تامين روشنايي مصنوعي بهتر * تامين روشنايي بايد به نحوي باشد كه نورطبيعي به صورت مس

 است از منابع روشنايي فلورسنت استفاده گردد.

* پنجره ها به نحوي بايد تنظيم گردد تا از ورود نورهاي خيره كننده جلوگيري نمايد. براي اين منظور مي توان از پردههاي 

 ازك پلاستيكي تيره رنگ استفاده كرد.پارچه اي به صورت عمودي يا افقي و يا برچسب هاي ن

 درجه باشد. 58*  زاويه ديد هر پنجره بايد 

 * با چرخاندن صفحه نمايشگر مي توان ميزان بازتابش هاي منابع روشنايي را كنترل كرد.

 * توجه به قابل تنظيم بودن صندلي و ميزكار

 فاع مناسب استفاده شود.* لزوم تماس پاها با كف زمين در غيراينصورت از زيرپايي با ارت

 * جنس روي صندلي موجب عرق كردن بدن شود

 * از تكيه گاه مچ براي صفحه كليد استفاده كنيد.

 * استفاده از نويسه هاي تيره بر روي تصوير روشن باعث كاهش بازتابش نور

 به طرز قرارگرفتن صحيح مچ و بدن در هنگام كار با كامپيوتر توجه كنيد.
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 توصیه هاي بهداشتی در محیط هاي بایگانی واحدها

 * روشنايي مناسب: تامين روشنايي به نحوي كه عمل ديدن به بهترين نحو صورت گيرد و پيشگيري از انعكاس نور

*  كاهش سروصدا: سروصدا موجب ناراحتي و عدم تمركز مي شود. كار مداوم درمحيط هاي پرسر و صدا موجب كاهش حس 

 ايي مي گرددشنو

مترمكعب حجم هوا در نظر گرفته شود. علاوه بر تهويه بايدگرد و غبار را نيز از  5/5متر سطح و  2* تهويه: براي هر فرد حداقل 

 فضا خارج نمود

 درصداست 38-58* رطوبت: رطوبت نسبي اتاق هاي مسكوني 

 درجه سانتيگراد است. 28-21* حرارت: حرارت اتاق ها 

 

 ارنور در محیط ك

محيط كار از آن دسته مكان هايي است كه فرد بخش زيادي از 

وقت خود را در آن سپري مي كند. بر اين اساس عوامل موجود در 

محيط كار نيز عملكرد فرد را تحت تاثير قرار مي دهد. عوامل متعددي 

وجود دارند كه در محيطكار بر سلامت افراد تاثيرگذار است. به عنوان 

در محيط باز و برخي ديگر در مكان هاي بسته  مثال برخي مشاغل
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قرار دارند. ميزان روشنايي در محيط بسته بسيار حائز اهميت است. كمي و زيادي نور همچنين در فضاي پرنور اغلب موجب خستگي 

في ژگي هاي منو تحريك پذير  فرد است. افرادي كه در چنين محيط هايي فعاليت مي كنند بازده مناسبي نخواهندداشت و اغلب وي

 رواني از خود نشان مي دهند.

 صداي بلند

صوت تاثير بسزاييي در روح و روان افراد دارد و سروصداي زياد در محيط كار باعث ايجاد اضطراب، پرخاشگري، بي اعتمادي و 

 تحريك پذيري در افراد مي شود.

 سلامت روانی در محیط كار

پويايي وكارآمدي هر جامعه ايفا مي كند و يكي از محورهاي ارزيابي سلامت بدون شك سلامت روان نقش مهمي در تضمين 

جوامع را بررسي ميزان بهداشت رواني افراد جامعه نشان مي دهد. كما اينكه امروزه سلامت روان انسان ها در ميان جوامع از اهميت 

هاي مربوط به بهداشت رواني و پيش بيني بيماري  برخوردار است و تقريبا در همه كشورها اقدامات وسيعي صورت گرفته تا سياست

هاي رواني را سازمان دهند. اين سياست ها كه مي تواند ارزش هاي انساني و اقتصادي بسيار بالايي داشته باشد، ايجاب ميكنند كه 

ل استرس شغلي وجود قبل از هر چيز نيازهاي بهداشت رواني شناخته شوند. استرس شغلي خوشبختانه، راه هاي زيادي براي كنتر

دارد. يكي از بهترين روشها، ورزش و تغذيه مناسب مي باشد. روش هاي ديگر بر موضوعات خاصي چون مديريت و كنترل زمان، 

آموزش مداوم مهارت هاي اجتماعي مناسب توجه مي كنند يك روان شناس خوب نيز مي تواند به شما كمك كند تا علت استرس 

 ي خاصي را براي غلبه بر آن اعمال بكار بنده.خود را شناخته و روش ها

 مواد سرطان زا

آمده است كه  FDAبعضي مواد هستند كه سرطان زايي آنها اثبات شده است از جمله ي آنها به مواد زير توجه كنيد. در گزارش 

سرب و مواد حاوي سرب، فسفاد اينديوم، كربورتنگستن كبالت، دي اكسيد تيتانيوم، فوم فلزكاري، فيبرهاي نسوز سراميك، بخارات 

گازوئيل، كربن سياه، اكسيداستيرن،  اكسيد پروپلين،  فورمال دي هايد، كلورايد متيلين، تري كلورواتلين، تتراكلوراتلين، كلوروفوم 

PBCي فتلاليت، آترازين و مشاغل شيفتي از جمله موادي هستند كه به طور حتم اگر فردي در معرض آنها قرار بگيرد بيمار مي ، د

 شود.

 دستگاه شنوایی

اين دو  (PTS)و افت دائم شنوايي  (TTS)اين صدمات به طور عمده شامل چند اثر مي باشد كه عبارتند از : افت موقت شنوايي 

 بيان مي شود. Noise Induced Hearing Loss (NIHL)ت شنوايي ناشي از صدا تحت عنوان كلي اف

(Acouslie Throuma) ضربه صوتی و زوز گوش 

هرتز( مي تواند ارتباط  4888تا  1888تداخل با كلمه: در صورت وجود صداي زمينه مخصوصا درفركانس هاي حدود مكالمه )

 وز اشتباه و نيز حوادث گردد.افراد را از طريق كلامي مختل سازد و باعث بر

اثر روي اندام بينايي: در مواجهه با صدا، كنترل تطابق و تعقيب اشيا به هم مي خورد و عكس العمل به نور كم مي شود اثر بر 

 سيستم تعادلي )گيجي، تهوع، اختلال در راه رفتن( ناراحتي اجتماعي مانند اثر بر خواب و روابط اجتماعي و خانوادگي.

 عصبي اثرات
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اثر بر دستگاه گوارش اختلالات و حتي دردهاي شكمي و ترشح زياد اسيد معده و تشديد بيماريهاي مرتبط با اثرات فيزيولوژيكي 

عمومي:صدا مي تواند باعث تحريك عصبي شده، ضربان قلب فشار خون و مصرف اكسيژن و تعداد تنفس را افزايش دهد كه اين 

 بدن اثر نامطلوبي دارد.تغييرات بر عملكرد دستگاه هاي 

اثرات بهداشتي و فيزيولوژيكي غيرشنوايي صدا مانند اثرات عصبي روي فرد درون ريز، اثرات روده اي معدي و ايمونولوژيكي، 

 پذيري مي باشد اثرات جانبي: شامل كاهش راندمان كار، افزايش ريسك حوادثخستگي، سردرد و تحريك

 

 بیماري هاي شغلی

 يري از اين بيماري ها تعريف مي شود كه شامل موارد زير است:اصولي براي پيشگ

 * عوامل زيان آور محيط كار را شناسايي كنيد.

* عوامل زيان آور را ارزيابي كنيد.

 

 

 *  عوامل زيان آور را كنترل كنيد.

ن به شمار مي روند. اختلالات اسكلتي عضلاني، ضايعات پوستي و بيماري هاي ريوي شايع ترين بيماري هاي شغلي در ايرا

كمردرد، درماتيت هاي پوستي، آسم شغلي و بيماري هاي ريوي مانند آزبستوزيس و سيليكوزيس نمونه هاي شايعي از هر يك از اين 

 بيماري هاي محسوب مي شود.

 راه حل براي كاهش دردگردن و كمر و زانو

 و سفتي بدن در اين بيماري موثر است* به دليل كار با رايانه انجام ورزش هاي كششي براي بهبود خشكي 

*  براي اين منظور استفاده از وسايل ورزشي، تمرينات كششي يوگا توصيه مي شود. از اثرات شناكردن براي آرام سازي ذهن، 

 انرژي دادن به بدن و بالاخره آرام كردن كل بدن نيز نبايد غافل شد.
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 9پيوست شماره 

 روش سنجش شاخص توده بدنی

 باشد:با استفاده از نوموگرام به شرح زیر می 

اين نوموگرام از سه خط مدرج عمودي تشكيل شده است. خط اول از سمت راست مربوط به وزن، به حسب كيلوگرم خط وسط 

و خط سوم مربوط به قد  BMIمربوط به نوع وضعيت بدني )چاق، اضافه وزن، طبيعي و لاغر( و تعيين كننده نمايه توده بدني يا 

 باشد.برحسب سانتيمتر مي

شود. سپس اندازه قد روي گيري و رقم مربوطه را روي خط وزن علامت زده ميدر اولين مراجعه ابتدا وزن اندازه BMIبراي تعيين 

اطع اين خط با خط شود. حال اگر دو نقطه علامت خورده وزن و قد با يك خط كش به هم وصل شود نقطه تقخط قد علامت زده مي

 است. (BMI)كننده نمايه توده بدني فرد وسط تعيين

را در ناحيه زرد قطع كند فرد لاغر، اگر در ناحيه سبز قطع كند وزن طبيعي است.  BMIدهنده قد به وزن، ستون اگر خط اتصال

باشد. پس از مشخص شدن وضعيت بدني با اگر در ناحيه نارنجي قطع كند داراي اضافه وزن و اگر در ناحيه قرمز قطع كند چاق مي

 گردد.استفاده از جدول مربوطه، ميزان مطلوب افزايش وزن بارداري تعيين و به زن باردار اعلام مي

باشد و ميزان افزايش ( قرار گرفت بيانگر اين است كه او چاق مي29زن باردار در ناحيه قرمز )بالاتر از عدد  BMIبه طورمثال اگر 

و حداكثر  7كيلوگرم است. زنان داراي اضافه وزن )در محدوده رنگ نارنجي( بايد حداقل  6او در طول بارداري حدود وزن مطلوب 

كيلوگرم افزايش وزن بارداري داشته باشند. اگر بارداري با وزن طبيعي )رنگ سبز( شروع شده است در طول دوران بارداري 5/11

فزايش وزن داشته باشد. زنان لاغر )در محدوده نوار زرد( بايد در دوره بارداري حدود كيلوگرم ا 5/11و حداقل  16بايستي حداكثر 

 كيلوگرم وزن اضافه كنند. 10تا  5/12

 ( مشخص شده است.1در جدول ) BMIگيري مادر باردار بر حسب الگوي وزن

 BMI( ميزان افزايش وزن بارداري برحسب 1-جدول 

وضعیت بدنی  BMIرنگ ناحیه 

 مادر

میزان افزایش  BMIتوضعی

 وزن كل )كیلوگرم(

افزایش وزن 

 13هفتگی از هفته 

بارداري به بعد 

 )كیلوگرم(

 5/8 5/12 -10 0/19 لاغر زرد

 4/8 5/11 -16 0/19-26 طبيعي سبز

 3/8 7 -5/11 1/26-29 اضافه وزن نارنجی
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به صورت فردي  6-9 29 چاق قرمز

 شودتعيين مي
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 10پيوست شماره 

 سال  5کودکان یک تا تغذیه 

اند بايد از غذاي سفره خانواده نيز ها را تجربه نمودهشيرخواران از يك سالگي به بعد، علاوه بر غذاهايي كه در سال اول زندگي آن

امل ك هايشان نيزها را هم ندارند و دنداناستفاده كنند. اين كودكان رشد سريع دارند و مقاومت كافي در مقابل بسياري از بيماري

نشده است. علاوه بر اين، ميزان رشد و فعاليت كودكان در سنين يك تا دو سالگي با كودكان سه ساله و بيشتر با هم فرق دارد و بايد 

 ها، نكات زير را رعايت كرد: هنگام تغذيه آنان، اين موضوع را نيز در نظر گرفت. بنابراين بايد در غذا دادن به آن

  .غذاهايشان كم حجم، پر انرژي و زود هضم باشد 

  .به دفعات زياد در اختيار آنان قرار داده شود 

 سال  2تا  1تغذیه كودک 

باشد و در نتيجه به غذاي بيشتر نياز است. ولي از سوي ديگر حجم معده كودك كم در اين سنين رشد سريع و فعاليت زياد مي

 هايش نيز كامل نشده است، لذا لازم است در تغذيه او به نكات زير توجه شود: و دندان

  ،شود.  بار در شبانه روز به او غذا داده 5-6علاوه بر استفاده از شير مادر 

 ها، حبوبات و هاي مختلف مخلوط با سبزيغلاتي كه كودك قدرت جويدن آنها را دارد مانند برنج به صورت كته

 هاي نرم به او داده شود. گوشت

 هاي زميني، هويج، كدو، فلفل سبز، سبزيها )سيباگر كودك مبتلا به يبوست است در تهيه سوپ او، علاوه بر سبزي

 ه هلو، زردآلو و آلو به مقدار كم استفاده شود. برگي و ...( از برگ

  .غذاي كودك را تميز و كاملاً پخته و پس از خنك كردن به او داده شود 

 داري شود. باقيمانده غذا در يخچال يا فريزر نگه 

  .به كودك كمك شود تا خودش غذا بخورد و اطمينان حاصل گردد كه فقط آب خورش و آب گوشت را نخورده است 

 هاي تند به غذاي خانواده اضافه گردد. غذاي كودك كنار گذاشته شود. ل از اين كه فلفل، ادويه و يا چاشنيقب 

 تر شود. به غذاي كودك كمي روغن مايع يا كره اضافه تا مقوي 

 هاي آن جدا شود. ها و تيغدر هنگام دادن گوشت يا ماهي به كودك، آن را تكه تكه و استخوان 

  .مايعات با قاشق يا فنجان به كودك داده شود 

 سال  5تا  3تغذیه كودک 

يابد. بنابراين با توجه به روند رشد كودك تقاضا براي دريافت بعد از دو سالگي با آهسته شدن رشد، اشتهاي كودك هم كاهش مي

ت است اما كل غذاي دريافتي روزانه كودك ثابت كند. هرچند ميزان دريافت انرژي از يك غذا تا غذاي ديگر متفاوغذا نيز تغيير مي

كيلوكالري است. همچنين انرژي  992كيلوكالري و دختران در همين گروه سني  1846سال  1-2است. انرژي مورد نياز روزانه پسران 

 كيلوكالري است.  1642و  1742سال به ترتيب  3-0مورد نياز روزانه پسران و دختران 

 برنامه غذایی كودک 

 هاي غذايي باشد. اي تامين تمامي مواد مغذي مورد نياز كودك، برنامه غذايي بايد شامل تركيبي از غذاهاي مختلف گروهبر
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 هاي غذايي عبارتند از: گروه

گروه نان و غلات )نان، برنج، ماكاروني و ...( كه تامين كننده انرژي مورد نياز كودك است و سهم بيشتري از غذاي كودك را  -1

 دهد. يل ميتشك

 ها و فيبر است. گروه ميوه )سيب، پرتقال و ....( تامين كننده املاح، ويتامين -2

 باشند. ها و فيبر ميها و ....( نيز تامين كننده املاح، ويتامينگروه سبزي )هويج، گوجه فرنگي، خيار، انواع سبزي -3

 .( كه تامين كننده پروتئين، كلسيم و فسفر است. گروه شير و لبنيات )شير، ماست، پنير، دوغ، بستني و ... -4

گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها )گوشت قرمز، ماهي، مرغ، تخم مرغ، عدس و ساير انواع حبوبات، مغز گردو، بادام و  -5

 ...( كه تامين كننده پروتئين مورد نياز كودك است. 

 انرژي

هاي عفوني نياز به انرژي دارد كه با مصرف مواد قندي، هاي فيزيكي، مقابله در برابر بيماريكودك براي رشد، بازي و ساير فعاليت

توان آن را تامين نمود. كودكاني كه عادت به بازي و فعاليت زياد دارند، ها )كره و روغن( مياي )نان، برنج و ....( و چربينشاسته

رژي بيش از كودكاني است كه تحرك كمتري دارند. همچنين كودك پس از بيماري براي جبران وزن از دست رفته نياز نيازشان به ان

 به انرژي بيشتري دارد. 

 پروتئین

هاي بدن و افزايش مقاومت در برابر عوامل ها و ساير بافتها، استخوانكودك در حال رشد است و براي ساخت و نگهداري ماهيچه

ا مخلوطي از مرغ( ينياز به پروتئين دارد كه با مصرف منابع پروتئين حيواني )گوشت قرمز و سفيد، شير، ماست، پنير و تخم زابيماري

 شود. هاي گياهي )حبوبات و غلات( نيازشان برآورده ميپروتئين

 ها و املاحویتامین

ها و املاح مختلف دارد و با مصرف نياز به ويتامين هاكودك در اين سنين جهت حفظ سلامتي و افزايش مقاومت در برابر عفونت

بايد مواد غذايي )كره، جگر، زردآلو، طالبي، هلو،  Aتواند نيازهاي خود را تامين كند. براي ويتامين روزانه منابع غذايي حاوي آنها مي

ترين منابع آن )مركبات، از مهم Cمين ويتامين هويج، كدو حلوايي، اسفناج، جعفري و ...( در برنامه غذايي آنان قرار داد. به منظور تا

توان در برنامه غذايي كودك استفاده نمود. كلسيم و فسفر مورد نياز كودك از طريق دريافت فرنگي، جعفري، كلم و ...( ميگوجه

دقيقه در برابر نور مستقيم  18از طريق قرار دادن كودك به طور روزانه  Dگردد. ويتامين غذاهايي مانند شير، پنير و بستني تامين مي

ها مانند اسفناج و جعفري به منظور تامين آهن شود. لازم است انواع گوشت قرمز و سفيد، انواع حبوبات و سبزيخورشيد تامين مي

 مورد نياز در برنامه غذايي روزانه كودك گنجانده شود. 

سال نشان داده شده  5تا  1هاي غذايي اصلي براي كودكان روهدر جدول زير تعداد واحد يا سهم مورد نياز روزانه از هر يك از گ

 است. 

 ( راهنماي برنامه غذايي روزانه و تعداد سهم غذاي كودكان 4جدول 

 سال 3-5 سال 2-3 سال 1-2 هاي غذاييگروه
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 )تعداد سهم روزانه( )تعداد سهم روزانه( )تعداد سهم روزانه(

 6 6 4 نان و غلات

 2-3 2-3 2 شير و لبنيات

گوشت، حبوبات، تخم 

 مرغ و مغزها

1 2 2 

 2-3 2 1 هاسبزي

 2 1 1 هاميوه

 هاي غذاییتعداد وعده

ترين وعده غذايي اوست وعده غذا شامل سه وعده اصلي و دو ميان وعده بخورد. صبحانه كودك مهم 5كودك بايد در روز حداقل 

گردد. برنامه غذايي كودك را بايد طوري تنظيم نمود كه صبحانه را با ساير و مصرف آن موجب يادگيري بهتر و دقت بيشتر او مي

 صبحانه خوردن در او ايجاد شود.  افراد خانواده بخورد تا عادت به

 میان وعده 

شود. از آن جايي كه معده كودك كوچك است ولي ميان وعده غذاي مختصري است كه بين دو وعده اصلي به كودك داده مي

تنها سهم  گردد. بايد توجه نمود كه ميان وعدهباشد، با خوردن سه وعده اصلي غذا نيازهايش تامين نمينياز او به انرژي زياد مي

ها بايد بين وعده اصلي گاه جاي وعده اصلي را نخواهد گرفت. بنابراين ميان وعدهكوچكي در تامين نيازهاي غذايي كودك دارد و هيچ

 ساعت با وعده اصلي غذايي فاصله داشته باشد.  2-3به كودك داده شود به طوري كه 

پنير، خرما، بيسكويت ميوه و خشكبار مانند بادام، گردو، كشمش، توت  هايي مانند شير پاستوريزه يا جوشيده، نان وميان وعده

ت ها كم اساي آنباشند. از دادن تنقلاتي مانند پفك، يخمك، چيپس و .... كه ارزش تغذيهخشك و ... جهت تغذيه كودك مناسب مي

 شود تا نتواند غذاي اصلي را بخورد. بايد خودداري نمود زيرا خوردن اين مواد غذايي اشتهاي كودك را كم كرده و باعث مي

 نکات مهم رفتاري در تغذیه كودک 

  كودك بايد در زمان خوردن در وضعيت راحتي قرار گيرد و غذا نزديك او باشد تا كودك بتواند به راحتي بدون اين كه

 تحت فشار قرار گيرد، غذا بخورد. 

  بشقاب و لوازم غذا خوردن بايد از جنس نشكن باشد، زيرا در صورت شكستن ظرف كودك ممكن است احساس ياس

 كند يا والدين عصباني شوند. 

 هاي سبز، نارنجي و زرد گذارد. خوردن غذاهايي با رنگرنگ مواد غذايي در اشتهاي كودك و علاقه او به غذا تاثير مي

 هاي برگ سبز و يا هويج و گوجه فرنگي استفاده كرد. توان از سبزيمثال ميبراي او جالب است. به عنوان 

  .آب ميوه طبيعي بهتر از نوع صنعتي است چون به آب ميوه صنعتي مواد قندي، رنگ و ماده معطر اضافه شده است 
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 شود. غذا خوردن در يك ساعت معين سبب تحريك اشتهاي كودك مي 

 ن بردن اشتهاي اوست. بهتر است بعد از استراحت به كودك غذا داده شود. خستگي كودك مهمترين عامل از بي 

  دادن وقت كافي به كودك براي صرف غذا بسيار مهم است بهتر است از شتاب و عجله در هنگام غذا خوردن  پرهيز

 كرد.

 سرهم به او  شود. حتي اگر غذاي مورد علاقه كودك، پشتدادن غذاي يكنواخت و تكراري سبب بيزاري كودكي مي

 كند.داده شود. كودك از خوردن آن خودداري مي

  بايد كودك را با انواع غذاهاي مختلف آشنا كرد. بهتر است غذاي جديد را ابتدا يك فرد بزرگتر خانواده بخورد تا الگويي

 براي كودك باشد.

 ود.شاشتهايي و غذا نخوردن كودك ميتحركي، خواب ناكافي و بيماري كودك موجب بيبي 

 چند نکته مهم براي بهداشت غذاي كودک:

 ها بايد شسته شوند.قبل و بعد از تهيه غذا دست 

 شود و خطر آلودگي احتمالي غذا در زا ميهاي بيماريغذاها خوب پخته شوند. زيرا حرارت موجب از بين رفتن ميكروب

 رود.اثر حرارت از بين مي

 شود تا زماني كه به كودك و فاصله بين وقتي كه غذاي كودك پخته مي غذاي كودك بايد براي هر وعده تازه تهيه شود

 ها در غذا تكثير يابند.شود طولاني نباشد زيرا احتمال دارد ميكروبغذا داده مي

  غذاهاي پخته به طور صحيح نگهداري شود. غذاهاي باقيمانده سريعا خنك و در ظرف دربسته در داخل يخچال نگهداري

 شود.

 اي كودك از مواد پاستوريزه استفاده شود.در تهيه غذ 

 .براي نوشيدن و تهيه غذا نيز از آب سالم استفاده شود 

  غذاها از دسترس حشرات و جوندگان دور نگهداري شود. بدين منظور غذاها بايد در ظرف دربدار و دور از دسترس

 هستند.زا هاي بيماريحيوانات و حشرات نگهداري شود چون حيوانات حامل ميكروب

 سال 3-5معرفی برخی از غذاهاي سنتی مناسب براي كودكان 

قاشق غذاخوري برنج را از شب خيس  1ليوان آب مخلوط كنيد تا دوغ شود  1قاشق غذاخوري ماست را بزنيد و با  2آش دوغ: 

اضافه كنيد و روي شعله آتش  مرغ و برنج و يك قاشق غذاخوري آرد برنج را با هم مخلوط كنيد و دوغ را به آنكنيد، يك عدد تخم

قاشق غذاخوري سبزي آش خرد شده و كمي نمك به آن اضافه كنيد و صبركنيد تا آش  1بگذاريد و مرتب هم بزنيد تا به جوش آيد 

 جا بيفتد.

آب  يكباب: يك چهارم پياز كوچكي را سرخ كنيد تا طلايي شود و تكه گوشت خورشتي به آن اضافه كنيد و با افزودن مقدارتاس

فرنگي متوسط يا آب زميني كوچك را حلقه حلقه كرده و روي آن بچينيد و يك عدد گوجه و نمك بگذاريد تا بپزد. دو عدد سيب

 فرنگي به غذا اضافه كرده و با حرارت ملايم بپزيد.گوجه 
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ي، شويد( را با هم قاشق غذاخوري سبزي آش )گشنيز، جعفر 1قاشق غذاخوري برنج،  2قاشق غذاخوري عدس،  1شله عدس: 

بپزيد تا لعاب بيندازد و سپس يك عدد گوجه فرنگي را رنده و به آن اضافه كنيد و در آخر يك قاشق مرباخوري كره به آن اضافه 

 كنيد. صبر كنيد تا غذا جا بيفتد.

خرد  ا خوب بشوئيد وقاشق غذاخوري برنج را با آب گرم و نمك خيس كنيد و بجوشانيد يك برگ متوسط كلم سفيد ر 4كلم پلو: 

قاشق غذاخوري ريحان و ترخون را خرد كنيد. برنج را آبكش كنيد  1قاشق مرباخوري كره  در زعفران كمي سرخ كنيد و  1كنيد و با 

 د.يمرغ را روي آن بچين نصف ران مرغ را كمي با پياز و نمك بپزيد بعد از آماده شدن پلو، و همراه با كلم سرخ شده و سبزي دم كنيد،

قاشق غذاخوري برنج را با مقداري آب به جوش آوريد. پس از به  4لوبيا پلو )چيتي(: يك قاشق غذاخوري لوبيا چيتي را بپزيد. 

قاشق مرباخوري كره و كمي نمك به آن اضافه نماييد تا آب برنج كم شود و آن را دم كنيد نصف ران  1لوبيا را همراه با  جوش آمدن،

 آب پز كنيد و با برنج به كودك بدهيد.مرغ را با كمي پياز 

قاشق غذاخوري تفت دهيد تا طلايي شود كمي ادويه و  1قاشق غذاخوري عدس را با آب بپزيد كمي پياز خردشده در  2عدسي: 

 شود.دقيقه بعد غذا آماده مي 18-15فرنگي را به آن اضافه كنيد. مواد فوق را به عدسي پخته شده اضافه كنيد يك عدد گوجه

قاشق غذاخوري برنج را داخل آن بريزيد تا كمي نرم شود سپس نصف ليوان كشك  3ليوان آب را بجوشانيد و  1آش كشك: 

قاشق  1قاشق مرباخوري پياز با كمي كره سرخ كنيد و  1پاستوريزه به آن اضافه كنيد و خوب به هم بزنيد تا كاملا مخلوط شود 

نيد. كمي آويشن، پونه و شكر را داخل كره حرارت دهيد و هنگام كشيدن غذا به روي غذاخوري سبزي آش خرد شده به آن اضافه ك

 آن بريزيد.

شويد لوبيا پلو )لوبيا چشم بلبلي(: نصف ران مرغ را با كمي پياز و نمك بپزيد يك قاشق غذاخوري لوبيا چشم بلبلي را به آن اضافه 

قاشق  1يك قاشق مرباخوري كره به آن اضافه كنيد تا آب آن كم شود و  قاشق غذاخوري برنج و 4كنيد پس از پختن گوشت و لوبيا 

 غذاخوري شويد خردشده در پايان به آن اضافه كرده و دم كنيد.

كرده را همراه با پياز و كره قاشق غذاخوري گوشت چرخ 1چين: نصف يك عدد كوچك بادمجان را كمي سرخ كنيد بادمجان ته

قاشق غذاخوري برنج به صورت كته تهيه و قبل از اين كه آن را دم كنيد، بادمجان  4رخ شده بريزيد. حرارت دهيد و داخل بادمجان س

 و گوشت را در وسط برنجي كه در حال دم است بگذاريد.

شوربا: كمي پياز را خرد كرده و در كره حرارت دهيد يك تكه گوشت خورشتي را به آن اضافه كرده و با كمي آب، نمك و ادويه 

ايد به آن بيافزائيد و قاشق غذاخوري برنجي كه قبلا خيس كرده 2فرنگي و عدد گوجه 1زميني كوچك و عدد سيب 1 بپزيد كاملا

 بگذاريد تا همه مواد به خوبي بپزد.

نگام ليوان شير به آن اضافه كنيد و در ه 1پز شود بعد ليوان آب بگذاريد تا نيم 1قاشق غذاخوري بلغور گندم را با  2آش شير: 

 پختن مدام آن را به هم بزنيد تا آش ته نگيرد و خوب له شود بعد از اين بلغور كاملا پخت همراه با دارچين و شكر به كودك بدهيد.
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 11پيوست شماره 

 هاای در بيماریهای تغذیهسوء تغذیه، عفونت و توصيه

 سوء تغذیه 

ت ناكافي ها، مهارباشد پيامد اثرات متقابل بدن انسان و محيط، دسترسي ناكافي به غذا، ابتلا به بيماريسوء تغذيه بيماري نمي

ها و خدمات بهداشتي است. سوء تغذيه از جمله مشكلاتي است كه به دليل دخالت در تغذيه كودك، محدوديت دسترسي به مراقبت

 در ايجاد آن از ساير مسائل كمتر مورد توجه قرار گرفته است. عوامل متعدد اجتماعي، زيستي 

اي كشورمان به شمار ها از مشكلات مهم تغذيهسال و كمبود ريزمغذي 5شواهد حاكي از آن است كه سوء تغذيه در كودكان زير 

 رود. مي

 انواع سوء تغذیه

هاي ت نكردن بهداشت مواد غذايي، اسهال و ساير بيماريانواع مختلف سوء تغذيه به دليل كمبود دسترسي به مواد غذايي، رعا

اي، فقر، اهميت ندادن به زنان و نقش آنان، نبودن هاي تغذيهسوادي، ناآگاهيها و باورهاي نادرست غذايي، بيعفوني و انگلي، عادت

نادرست و ناكافي به اشكال زير مشاهده شود. كمبودهاي غذايي در اثر تغذيه ذخاير آب سالم و خدمات بهداشتي و مانند آن ايجاد مي

 شود: مي

  .كم وزني، كوتاه قدي و لاغري ناشي از كمبود انرژي و پروتئين كافي 

  .كم خوني ناشي از فقر آهن 

  شب كوري و خشكي چشم در اثر كمبود ويتامينA. 

  .گواتر به دليل كمبود يد 

 ريزي از لثه در اثر كمبود ويتامين خونC . 

  نرمي استخوان به دليل كمبود ويتامينD . 

 انرژي  –سوءتغذیه پروتئین 

مبتلا شده و سپس  Undernurishedكودكي كه غذاي كافي جهت تامين نيازهاي غذايي خود مصرف نكند در ابتدا به كم غذايي 

ترين دليل كاهش عمر و بقاي كودكان در كشورهاي در حال توسعه، سوء تغذيه گردد. شايعمبتلا مي Malnurishedبه سوء تغذيه 

هاي اول عمر موجب كاهش رشد مغزي، جسمي، كاهش خلاقيت، فراگيري و تضعيف سيستم ايمني است. اين عامل به ويژه در سال

 كند. ها را فراهم مينتها و عفوشود و زمينه ابتلاي مكرر به بسياري از بيماريبدن مي

انرژي همچنان  –هاي انجام شده در سطح جهان به منظور بالا بردن سطح سلامت جامعه اما سوء تغذيه پروتئين با وجود تلاش

تواند انرژي در هر سني مي –باشد. سوء تغذيه پروتئين اي در اغلب كشورهاي در حال توسعه از جمله ايران ميترين مشكل تغذيهمهم

ماه كشور مانند جامعه خوب  6تر است. ميزان كم وزني در كودكان زير سالگي شايع 3ماهگي تا  9وي دهد اما بروز خفيف آن از ر

 تر است. سالگي شايع 2يابد. به طوري كه در وزني افزايش ميتغذيه شده است و با بالا رفتن سن ميزان شيوع كم

ود كه شه و نهايي به دو شكل مشخص باليني كواشيوركور و ماراسموس ديده ميسوء تغذيه پروتئين انرژي در مراحل پيشرفت

 ترند. هاي باليني مشخص هستند به مراتب شايعكمتر شايع هستند. در حالي كه مراحل خفيف و متوسط آن كه بدون بروز نشانه
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 ندام، كمبود وزن و قد نسبت به سنها سوء تغذيه خفيف و متوسط داشته است، كوچكي ابه طور كلي مشخصات كودكي كه مدت

ها شود. اين كودك در برابر عفونتاست. شكم به علت ضعف عضلاني از طرفي و نوع رژيم غذايي پرحجم از طرف ديگر برجسته مي

ايي سشود و طول مدت بيماري او نيز بيشتر خواهد بود. شنامقاومت ندارد و بيشتر از كودكان خوب تغذيه شده به بيماري مبتلا مي

چنين كودكاني و تحت مراقبت قرار دادن آنان و اصلاح رژيم غذايي شان به منظور پيشگيري از ابتلاي آنان به سوء تغذيه شديد، 

 توان با غذا درمان كرد. بسيار ضروري است. كودكان ضعيف و لاغر را كه بيمار نيستند، مي

 انرژي  –علل سوء تغذیه پروتئین 

هاي سوادي، دسترسي نداشتن به غذا، رعايت نكردن بهداشت و بيماريدي و فرهنگي )جهل و خرافات(، بيعواملي مانند فقر اقتصا

ل هاي بهداشتي ناكافي از جمله علعفوني و انگلي، دسترسي ناكافي به آب آشاميدني سالم، تسهيلات و خدمات بهداشتي و مراقبت

هاي ان مبتلا به سوء تغذيه، به علت كاهش مقاومت بدن بيشتر به بيماريروند. كودكاصلي سوء تغذيه پروتئين انرژي به شمار مي

تر نيز هست. همچنين به دنبال عفونت، عواملي نظير كم اشتهايي، جذب كم غذا، شوند كه غالباً شديدتر و طولانيعفوني مبتلا مي

 دهد. وق ميمصرف ذخاير بدن و عادات نادرست غذايي، كودك را به سمت ابتلاء به سوء تغذيه س

 انرژي –عوامل موثر در بروز سوء تغذیه پروتئین 

 ماهگي( 36تا  6( سن )1

 گرم 2588( وزن كم هنگام تولد كمتر از 2

 اي والدين و توجه ناكافي به كيفيت و كميت غذاهاي تغذيه( ناآگاهي3

 ها )به ويژه اسهال( ( ابتلا مكرر به بيماري4ِ

 ادر و زود يا دير شروع كردن غذاي كمكي ( تغذيه با شيري غير از شير م5

 درماني  –( دسترسي ناكافي به خدمات بهداشتي 6

 ( رعايت نكردن بهداشت فردي و بهداشت مواد غذايي7

هاي بنابراين سوء تغذيه يك فرآيند چند بخشي است كه براي كاهش موارد آن نياز به همكاري تنگاتنگ و مشاركت كليه بخش

عي از جمله بهداشت، آموزش و پرورش، جهاد كشاورزي، نهضت سواد آموزي، كميته امداد امام خميني، بهزيستي، توسعه و رفاه اجتما

 باشد. ها و .... ميبازرگاني، رسانه

 مراقبت و درمان

 مراقبت و درمان كودكان مبتلا به سوء تغذیه متوسط 

 اي كودك نيست. بنابراين بايد معده كودكنيازهاي تغذيهنكته اصلي اين است كه تنها سير شدن كودك دليل بر برآورده شدن 

مبتلا به سوء تغذيه )همچنين كودك سالم( را با غذاهايي پر كرد كه نه تنها او را سير كند، بلكه احتياجات بدن او را از نظر انرژي و 

مبتلا به سوء تغذيه متوسط پروتئين  مواد مغذي تامين كند يا به عبارت ديگر غذايي مقوي و مغذي باشد. مراقبت و درمان كودك

 شود: انرژي به شرح زير انجام مي

 تغییر و بهبود رژیم غذایی 
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باشد. بنابراين لازم اولين اقدام، توجيه والدين در خصوص اهميت و نقش اصلاح رژيم غذايي در بهبودي وضع تغذيه كودك مي

هاي آموزشي و استفاده بهينه از منابع غذايي موجود و در دسترس خانوار موجب بهبود وضع است خانواده با كاربردي نمودن توصيه

 هاي مفيد آن عبارتند از: شود. پيامناميده مي« بهبود تغذيه»گردد. اين نوع درمان  تغذيه كودك مبتلا به سوء تغذيه

 شود بيشتر گردد. ( مقدار غذايي كه به طور معمول به كودك داده مي1

 بار يا بيشتر در روز(.  6( تعداد دفعات غذاي روزانه را زياد كنند )روزي 2

 خورد، كم كم سبزي و ميوه هم به آن اضافه كنند(. و حبوبات مي( تنوع غذا را زياد كنند. )اگر كودك غلات 3

 ( روغن مايع يا كره بيشتري به غذاي كودك اضافه كنند. 4

 مرغ، شير، گوشت، مرغ يا ماهي هم به كودك بدهند. ( در صورت امكان تخم5

رود. افزايش وزن كودك ه به شمار ميوزن كردن منظم كودك، راه خوبي براي اطلاع از بهبودي حال كودك مبتلا به سوء تغذي

 آگاهي و علاقه اعضاي خانواده را افزايش خواهد داد. 

 هاي غذاییبرنامه كمک

ه به تغذيهاي غذايي در مواردي كه امكان آن وجود داشته باشد، راه خوبي براي كمك به بهبود كودكان مبتلا به سوءبرنامه كمك

هاي حماتي جهت تامين اقلام غذايي مورد نياز ضروري اين گونه موارد همكاري كليه سازمان هاي نيازمند است. درويژه در خانواده

 است.
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