
 

 ٔمسٔٝ

 ؟ کارگاّیست اهَر هختص ایوٌی ٍ سلاهت شغلی  ًکات رعایت ٍ کار ًیرٍی صیاًت سلاهت، حفظ آیا

 ! ٙسافش ٔی ٌبٞیوبض ٚ ینٙٗش ؾرز ٔحیٍ  فىط ٝث ازافط غبِت ، قٛز ٔی ایٕٙی ٘ىبر ضٖبیز ٚ ؾلأز حفّ اظ نحجز ٜ ٞطٌب

 زیسٜ ٔٛاضز اظ ذیّی زض  ٟٔٓ ایٗ ٝو سٔیسٞ ٘كبٖ بٔذیٛسطو یب ٚ سبیخ ٔبقیٗ بث بضو ٚ اضیزا زفبسط وبض زض ثٟساقز ٚ ایٕٙی ٔٛيٛٔ

 سرههی بی٘یطٚٞ یحش ٚ یطاٖسٔ ، بٖوبضفطٔبی  اظ یذیّ اؾبؼ یٗثطٕٞ . زٌطزیسٜ اؾ  ٙسؿشٔ ا٘سن ثُٛض عاضقبرٌ ب٘كسٜ ٚ ی

 يطٚضی "انلا یب زْٚ لطاض زازٜ ٚ  اِٚٛیز ضز ضا بسطزف زض ضوب یایٕٙ ٗیزٚي یسٖثٟجٛز ثرك ئّٝؿٔ یشنٙٗ تَ دعقىبٖ ٚ فٙی ایٕٙی

.یىی اظ زلایُ وٓ سٛػٟی ثٝ ٔؿبئُ ایٕٙی قبغّیٗ أٛض ازاضی ،ثطٚظ ٖٛاضو زیطضؼ ػؿٕی ٚ ضٚحی زض ایٗ ٌطٜٚ افطاز ٔی ا٘س ٜ٘سیس

 حفّ اٚ زؾلأ ٚ ثبقس ٝشاقز ضا بٔذیٛسطو یب ٚ سحطیط ٔبقیٗ دكز زؾبٖ 8 ؿشٝ ثبقس. آیب یه وبضٔٙس ٔی سٛا٘س وبضی ٕٔشس ٚ ٘ك

ظٔب٘یىٝ ،قطایٍ وبضی ٘بٔٙبؾت زاضز.ٚالٗیز آٖ اؾز وٝ یه وٕط زضز ٚ یب یه اِشٟبة ثبفز دیٛ٘سی، ٔی سٛا٘س ثٝ   ٛز؟آٟ٘ٓ زضق

 سٟٙبیی ٖلاٜٚ ثط افعایف ؾبٖبر وبضی ٚ وبٞف وبضایی ٔٙؼط ثٝ اذشلاَ ٖهجی زض فطز ٘یع ثكٛز.

ًٖلا٘ی ٚ اظ وبض افشبزٌی ٞبی ظٚزسط اظ ٖٔٛس ٍٕٞی ٔی سٛا٘س -ٔعٔٗ اؾشرٛا٘یٖبضيٝ ٖهجی ،اذشلاَ زض وبض ا٘سأٟب ،زضزٞبی  

ثس٘جبَ ٖسْ ضٖبیز ٘ىبر ایٕٙی، دیف ثیٙی ٘ىطزٖ سىٙیه ٞبی ایٕٗ ، لطاض ٌطفشٗ ثسٖ زض ٚيٗیز ٞبی غٍّ ٚ یب ثس٘جبَ حُٕ 

 ٚ٘مُ غیط انِٛی اػؿبْ ثبقس.

اظ ٔحیٍ ٞبی  سط ٞعیٙٝ ٓوٚ طشآؾب٘ تٔطاسٝ ث یشطفزبضو ٞبی ٔحیٍ زض ضٚحی ٚ یؿٕػ ٖٛاضو ٚ حٛاضص ثطٚظ اظ دیكٍیطی اؾز ٚايح

،قٙبذز ذُطار ٔٛػٛز ٚ احشٕبِی زض ٔحُ وبض ،ؾبظٔب٘سٞی وبض ٚ سغییط زض چٍٍٛ٘ی وبضثطز وبضی زیٍط ثٛزٜ، ٚ زض ذیّی ٔٛاضز

  سؼٟیعار ٚ ٚؾبئُ وبض ثؿیبضی اظ ٔكىلار ضا حُ ٔی ٕ٘بیس.

زض  زیٍط وبضوٙبٖ احشیبع ثٝ آٔٛظـ ایٕٙی ٚ حفّ ؾلأز زاض٘س. ایٗ آٔٛظـ ٞبثبیس لجُ اظ قطٚٔ ثىبض ٚوبضٔٙساٖ ازاضی ٘یع ٔب٘ٙس 

 زٚضاٖ وبضی ازأٝ زاقشٝ ثبقس.ََٛ 

 

 



 

وبض زض یه ٔحیٍ ازاضی اغّت ثٝ ٖٙٛاٖ وبض ثب ضیؿه دبییٗ ٚ وٓ ذُط زض ٘ٓط ٌطفشٝ ٔی قٛز زض حبِی وٝ وبضوٙبٖ ازاضی زض  

وشٛضٞبیی اظ لجیُ فٗبِیز ٞبی َٛلا٘ی ٔسر ثب حطوبر سىطاضی ظیبز، ثسٖٚ سحطن، وبض وطزٖ زض ٚيٗیز ٞبی ٔٛاػٟٝ ثب ضیؿه فب

ثس٘ی ٘بزضؾز ثٝ ّٖز َطاحی ٘بٔٙبؾت ایؿشٍبٜ وبضی، ؾُح ثبلای سٕطوع، ثبض وبضی ظیبز، قطایٍ ٘بٔٙبؾت ٔحیُی )زٔب، ضٚقٙبیی ٚ 

س. ٟٕٔشطیٗ ٔكىلار ٘بقی اظ ایٗ ضیؿه فبوشٛضٞب قبُٔ اذشلالار اػشٕبٖی ٔی ثبقٙ-نسای ٘بُّٔٛة( ٚ فبوشٛضٞبی ضٚا٘ی

 بض ضٚا٘ی ٚ ذؿشٍی ثیٙبیی ٔی ثبقس، اؾشطؼ ٚ فك(MSDs) ًٖلا٘ی-اؾىّشی

 : خطراتی کِ ترای کارکٌاى اداری ٍجَد دارد 

  وبض ثب وبٔذیٛسط( -)وبض٘كؿشٝ اضٌٛ٘ٛٔیىی      .1

 اؾشطؼ قغّی       .2

 وبضذكٛ٘ز زض ٔحیٍ        .3

 :زٞٙس ٔی ا٘ؼبْ ٘كؿشٝ نٛضر وبضثٝ وٝ افطازی ٚوّیٝ ازاضی ثرف زض ای حطفٝ ثٟساقز اٞساف 

  دطؾُٙ ثب وبض ٔحیٍ ٞبی ٚنٙسِی ٔیع سُجیك ←

 وبض ٔحیٍ زض ٚؾبیُ چیسٔبٖ ←

  وبٔذیٛسط ثب وبض ثٟساقشی انَٛ ضٖبیز ←

  وبض زض نحیح ضیعی ٚثط٘بٔٝ سمؿیٓ ←

 ضٚقٙبیی ؾیؿشٓ ←

  سٟٛیٝ ؾیؿشٓ ←

  وبض ٔحیٍ زض ٔٙٓٛضوبٞف ذُطار ثٝ آٖ آٔبض ٚاضظیبثی حٛازص فطْ سٟیٝ ←

  ٔٙبؾت ٚ اؾشب٘ساضز ٚؾبیُ ٚ اثعاض اظ اؾشفبزٜ ←

 وبضی ٞبی ؾشطؼ وبٞف ا ←

 

 



 

 :خطراتی کِ ترای کارکٌاى اداری ٍجَد دارد 

  وبض ثب وبٔذیٛسط( -)وبض٘كؿشٝ اضٌٛ٘ٛٔیىیٔربَطار 

 زِیُ ٕٞیٗ ثٝ. وٙٙس ٔی وبض وبٔذیٛسط ثب ٔشٕبزی ؾبٖشٟبی افطاز، اظ ظیبزی سٗساز ٚ اؾز ظیبز ثؿیبض ثكط ظ٘سٌی زض وبٔذیٛسط وبضثطز

 ٔحیٍ زض ٘بٔٙبؾت قطایٍ ٚػٛز .زاضز ظیبزی إٞیز زضٔب٘ی ٞبی ٔیحٍ ػّٕٝ اظ وبٔذیٛسط ثب وبض ٔحیٍ زض ٔٛطط ٖٛأُ قٙبذز

 ٘بٞٙؼبضیٟب ٚ ثیٕبضیٟب ثطٚظ ؾجت ٔسر ثّٙس زض اؾز ٕٔىٗ وبٔذیٛسط ثب وبض ٍٞٙبْ ثٟساقشی ٚ اضٌٛ٘ٛٔیه ٘ىبر ثٝ سٛػٝ ٖسْ ٚ وبضی

٘كیٙٙس وٝ ثس٘كبٖ ثٝ َٛض ٖٕٛزی ٘ؿجز ثٝ نٙسِی لطاض  ٚيٗیشی ٔی  ٞبی َٛلا٘ی دكز ٔیعقبٖ زض وبضٔٙسا٘ی وٝ ؾبٖز .قٛز

قٛ٘س  ٔی ای وٙٙس ، زچبض زضزٞبی ًٖلا٘ی ٚ اؾشرٛا٘ی آظاضزٞٙسٜ ٞبی َٛلا٘ی وبض ٔی ٌیطز ٚ ثب وبٔذیٛسط یه ؾطٜ ثطای ؾبٖز ٕ٘ی

بضاحشیٟبی ؾشٖٛ فمطار ٔظُ وٕطزضز ٚ ٘  ٔی سٛاٖ ٌفزوٝ ٘بقی اظ ٚاضزقسٖ نسٔٝ ٚوكف ثیف اظ حس ثٝ ًٖلار اؾز.

 وٝ افطازی ثٛزٜ.٘بضاحشیٟبی ثهطی ٚ ٔكىلار ضٚحی ٚ ضفشبضی ٘بقی اظ اؾشطؼ وبضی اظ ٔكىلار ضایغ زض ثیٗ وبضوٙبٖ ازاضار 

 ثبقٙس ٔی وٕط زیؿه ثٝ اثشلاء ذُط ٔٗطو زض زیٍط افطاز اظ ثیكشط زضنس 33 ٌصضا٘س٘س ٔی ٘كؿشٗ حبَ زض ضا اٚلبسكبٖ ثیكشط

 کاهپیَتر تا کار خستگی از جلَگیری راّْای.

 ثب وبض ٚؾبیُ ٚ اثعاضٞب سُجیك ٞبی قیٜٛ  زا٘ف ایٗ ،وبٔذیٛسط ثب اضسجبٌ زض ا٘ؿب٘ی ٖٛأُ ثطضؾی ٚ ُٔبِٗٝ وبٔذیٛسطیٗٙی اضٌٛ٘ٛٔی

 وبض وٛچه فًبٞبی ٚ ؾطثؿشٝ ٔحیُٟبی زض وبٔذیٛسط وبضثطاٖ ثیكشط.قٛز ػٌّٛیطی ٘بٞٙؼبض اططار ثطٚظ اظ سب زازٜ اضائٝ ضا فطز ثسٖ

 ثٝ وبٔذیٛسط وبضثطاٖ ثطای ٔٙبؾت وبضی ٔحیٍ یه ٚیػٌیٟبی وٕشطیٗ وٙٙس ٔی

 .اؾز ظیط لطاض

 ُٔجٛٔ سٟٛیٝ ؾیؿشٓ ٚػٛز -1

 ٔٙبؾت ٚ وبفی ٘ٛض-2

 .ثبقس اؾشب٘ساضز اضسفبٔ ٚ ٖطو زاضای وٝ ٔرهٛل ٔیع اظ اؾشفبزٜ-3

 وٝ قٛز سٙٓیٓ َٛضی آٖ اضسفبٔ وٝ وبٔذیٛسط ٔرهٛل نٙسِی اظ اؾشفبزٜ -4

 .٘سٞس آظاض ضا وبضثط فمطار ؾشٖٛ



 

 .دب حؿی ثی اظ ػٌّٛیطی ثطای ظیطدبیی اظ اؾشفبزٜ-5

 .٘ىٙس سِٛیس ؾبوٗ اِىشطیؿیشٝ سب ثبقس دلاؾشیه یب چٛة ؽػٙ اظ اسبق دٛـ وف-7

 

 وبض ٔحیٍ زض ٚضٚقٙبئی ٘ٛض 

 دطزٜ اظ ٚیب ٘كٛز سبثیسٜ ٔب٘یشٛض ثٝ ثیطٖٚ ٚ٘ٛض ثبقس دٙؼطٜ ثٝ دكز وٝ زٞیس لطاض ای ٌٛ٘ٝ ثٝ ضا ذٛز ٔب٘یشٛض ٚ وبٔذیٛسط ٔیع  

 .قٛز ػٌّٛیطی زضذكبٖ ٘ٛض ٚضٚز اظ ٕ٘بییسسب اؾشفبزٜ دٙؼطٜ دكز زض ٚ٘ٛضٌیط

 قٛز اؾشفبزٜ وبض ٔحیٍ زض سطویجی َٛض ثٝ ٚذٛضقیسی ٟٔشبثی ٘ٛضٞبی اظ.  

 زٞیس لطاض ذٛز زیس ذٍ ٔٛاظار ثٝ ضا ٘ٛض ،ٔٙجٕ ُٔبِٗٝ چطا٘ اظ اؾشفبزٜ نٛضر زض.  

 اظ نٛضسیىٝ زضLCD ٜاؾز ٘یبظ ٔٛضز ثیكشطی ضٚقٙبئی ،ٔیعاٖ وٙیس ٔی اؾشفبز  

 وبض ٔحیٍ زض ٚؾبیُ چیسٔبٖ 

 ثسٞس ضا قرم ثٝ یٚايُطاض ذُط ٔٛالٕ زض ُٔٙمٝ اظ فطاض أىبٖ وٝ ثٍیط٘س لطاض َٛضی ثبیس وبض ٔحیٍ زض ٞب فبیُ ٚ ٞب ٔیع  

 .ثبقس ٘ساقشٝ لطاض ٔؿیط ایٗ زض ٚٔب٘ٗی ثٕب٘س ثبظ ٕٞیكٝ حطوز ٚٔؿیط

 وطز ذٛززاضی ػسزًاثبیس ٞب لفؿٝ ثبلای لؿٕشٟبی زض ِٚیع سیع ٘ٛن ٚؾبئُ زازٖ لطاض اظ  

 ُ٘كٛز قرم ثطای حبزطٝ ایؼبز ثبٖض وٝ قٛز ٟٔبض َٛضی....ٚ ٞب فبیُ ٞبی ِٚجٝ سیع ٘ٛن ٚؾبی  

 ٚػٛز زیٍط یه ضٚی اظ آٖ ذٛضزٖ ِیع أىبٖ وٝ ٌیط٘س لطاض لفؿٝ زض ٞٓ وٙبض زض َٛضی ٚٔكرم ٔٙٓٓ قىّٟبی ثب اقیبء  

 ٝثبقس ٘ساقشٝ ٚػٛز ؾط ضٚی ثط آٟ٘ب ؾمٌٛ أىبٖ وٝ قٛ٘س ثبیٍب٘ی َٛضی ٚػعٚار ٚوشبثٟب ٞب ظٚ٘ىٗ.ثبقس ٘ساقش 

 ٌطزز ذٛززاضی...ٚ ذبِی ٞبی ،وبضسٗ ویف ٔب٘ٙس ايبفی ِٛاظْ ٌصاقشٗ َطیك اظ ٞب ٔیع ظیط حطوشی فًبی وطزٖ ٔحسٚز اظ.  

 زض وٝ زٞس ٔی قرم ثٝ ضا أىبٖ ایٗ ٚٔكرم ٔٗیٗ زضػبی چیعی ٞط زازٖ ٚلطاض ٚؾبیُ زضچیسٖ ٚا٘ٓجبٌ ٘ٓٓ ضٖبیز  

 .وٙس دیسا زؾشطؾی ذٛز ٘یبظ ٔٛضز ٚؾیّٝ ثٝ ؾطیٗبً ِعْٚ ٔٛالٕ

 ٌٝیطز لطاض زؾشطؾی ٘عزیىشطیٗ زض اؾشفبزٜ ٔٛضز ٞبی ظٚ٘ىٗ َٛضیىٝ ثٝ ٞب ٚدطٚ٘سٜ ظٚ٘ىٟٙب ثٙسی َٚجمٝ ثٙسی زؾش 

 



 

 ٘بٔٙبؾت فًبی 

 زض٘ٓط ٞب لفؿٝ ٚ نٙسِی ، ٔیع ٔب٘ٙس وبضی ٚؾبیُ ٌیطی لطاض ٚ ٔٙبؾت سٟٛیٝ ، ٔطٚض ٚ ٖجٛض ثطای وبفی فًبی ثبیس وبض ٔحُ زض

 . اؾز ٘یبظ فًب ٔطثٕ ٔشط 13 ، فطز ٞط ثطای فًبٞب ایٗ سبٔیٗ ٔٙٓٛض ثٝ ٚ اؾشب٘ساضز َجك.  قٛز ٌطفشٝ

 ٝوبض ٔحُ سٟٛی 

َجك .  قٛز ٔی آٟ٘ب ثبظزٞی افعایف ٚ وبضوٙبٖ ذؿشٍی وبٞف ٚ سٕطوع افعایف ثبٖض ، وبض ٔحُ زض ٔٙبؾت ٚ ُٔجٛٔ سٟٛیٝ 

.  قٛز ٔی سٛنیٝ طب٘یٝ ثط ٔشط زٞٓ زٚ سب یه ٔٗبزَ ٞٛایی ػطیبٖ ، وبض ٔحُ زض اوؿیػٖ سبٔیٗ ٚ سبظٜ ٞٛای ػطیبٖ ثطای اؾشب٘ساضز

 افطاز ٚ ثبقس یىؿبٖ ٚ یىٙٛاذز فًب سٕبْ زض ٞٛا زٔبی وٝ قٛ٘س َطاحی َٛضی اؾز ثٟشط ٞٓ ٌطٔبیكی ٚ ؾطٔبیكی ٞبی ؾیؿشٓ

 . ٍ٘یطز لطاض ٌطْ یب ؾطز ٞٛای ػطیبٖ ٔٗطو زض ٔؿشمیٓ ثُٛض

 . وطز وٕه اسبق ٖٕٛٔی سٟٛیٝ ،ثٝ ثبقس ٔی قسٖ ثبظ لبثُ وٝ ٞب دٙؼطٜ وطزٖ ثبظ ثب اؾز ثٟشط ←

 اؾز اِعأی ٞٛاوف اظ ٚاؾشفبزٜ ،٘هت سٟٛیٝ ،ػٟز دٙؼطٜ ٚػٛز ٖسْ نٛضر زض ←

 . اؾز ٔٙبؾت نس زض ۰0 ضَٛثز ٚ ٌطاز ؾب٘شی زضػٝ 23-1۱ زٔبی وبض اسبق ثطای  ←

 

 

 رٍاًی عصثی هشکلات ٍ استرس: 

حٕبیز اػشٕبٖی اظػّٕٝ ٟٕٔشطیٗ ٖٛأُ سٙكٟبی قغّی ٞؿشٙس. سغییطار زض ٔحیٍ وبض،  حؼٓ وبضی ظیبز، ؾطٖز وبضی ثبلا ٚ ٖسْ 

اضسجبَبر ٘بوبفی ٚ سٗبضيٟبی ثیٗ دطؾّٙی، ٔؿبئُ ٔطسجٍ ثب دیكطفز قغّی ٔب٘ٙس ٘جٛز فطنز دیكطفز، ٔؿئِٛیشٟبی ػسیس فطاسط اظ 

ؾُح آٔٛظـ ٚ سطؼ اظ ثیىبضی، ٕٞچٙیٗ ٔؿبئُ ٔطسجٍ ثب ٘مف فطز زض ٔحیٍ وبض ٔب٘ٙس اثٟبْ ٘مف، اذشیبض وٓ زض وبضٞب ٚ ٘جٛز 

 ٔطاػٗٝ قٛز ثٝ وشبثچٝ).قٛز ٞبی وبضی ٔحؿٛة ٔی ٟٕٔشطیٗ ٖٛأُ سٙف قغّی زض ٔحیٍ أىبٖ اثشىبض ٚ ذلالیز اظ ػّٕٝ

 (ٖٕٛٔی

 



 

 ذُطار ثٟساقشی ٔكبغُ ازاضی ثطذی

 ِگردى ٍ فقرات ستَى هشکلات تا هیگرًی ّای سردرد راتط: 

 دكز ٘كؿشٗ ٔٛلٕ قٕب اٌط .زاز ٚػٛز ٔیٍطٖ ٚ فمطار ؾشٖٛ ٔكىلار ثیٗ ٘عزیىی ثؿیبض ضاثُٝ وٝ ا٘س ٔٗشمس دعقىبٖ أطٚظٜ

 ٔجشلا ؾطزضز ثٝ ظٚز یب زیط اؾز ٕٔىٗ زاضیس ٍ٘ٝ ٔبیُ ٔب٘یشٛض ؾٕز ثٝ ضا ذٛز ٌطزٖ ٚ ؾط ٔرهٛنب ٚ ٘ٙكیٙس ضاؾز وبٔذیٛسط

 ایٗ ٚ ثط٘س ٔی ض٘غ ٌطزٖ ٞبی ٟٔطٜ ٘بضاحشی اظ زضٚالٕ ٔیٍط٘ی یٞب ؾطزضز ثٝ ٔجشلا افطاز ثیكشط زٞٙس ٔی ٘كبٖ سحمیمبر.ٌطزیس

 ٔی زضز احؿبؼ ذٛز ٞبی ٟٔطٜ ؾشٖٛ ثبلایی ٘بحیٝ ٚ ٌطزٖ زض ٌٍٟبٜ ٘یع قٕب اٌط .زٞس ٔی ٘كبٖ ضا ذٛز ؾطزضز ثب ٞب ٟٔطٜ ثیٕبضی

 دیكٍیطی ٚ زضٔبٖ ثٝ ثعضٌی وٕه قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ًٖلار سمٛیز ٚ ٘كؿشٗ ٘حٜٛ انلاح .ثبقیس ٔی ٔیٍطٖ ٔؿشٗس افطاز ػعء وٙیس

  .وٙس ٔی ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ اظ ٘بقی ٞبی ؾطزضز

 فیثرٍهیالژی 

سطیٗ ٖلائٓ آٖ زضزٞبی ًٖلا٘ی، ذؿشٍی ٚ احؿبؼ زضز ٚ  فیجطٚٔیبِػی یه ٔكىُ ًٖلا٘ی اؾشرٛا٘ی اؾز وٝ ٟٔٓ

ثیٙٙس، ثٛیػٜ  اؾز. ایٗ ٘مبٌ اظ ثسٖ زض ََٛ ضٚظ آؾیت ٔی ٞب ٚ ٍِٗ دصیطی زض ٘ٛاحی ٔظُ ؾشٖٛ فمطار، ٌطزٖ، قب٘ٝ آؾیت

زاضیٓ ایٗ ٖبضيٝ  یب ٚلشی ؾط ذٛز ضا ظیبز ثٝ ؾٕز دبییٗ ٍ٘ٝ ٔی  ٚلشی وٝ ثیف اظ حس وكیسٜ قٛ٘س. ٔظلا زض ٔٛلٕ وبض ثب ضایب٘ٝ

 وٙس. ٚظ ٔیثط

 قٕب ٔجشلا ثٝ آضسطٚظ یب ضٚٔبسیؿٓ ٘یؿشیس

  ٞب  ِیٍبٔبٖ ٝ قسٜ ا٘س ٚثیف اظ حس ًٖلار ظٔب٘ی اؾز وٝ ًٖلار سحز فكبض ذؿشزض ٚالٕ فیجطٚٔیبِػی ٘بقی اظ وكف

ٌیط٘س زض ٘شیؼٝ زضزٞبی قسیس ًٖلا٘ی ٚ اؾشرٛا٘ی  وٙٙس( ػبی آٟ٘ب ضا ٔی ٞب ضا ثٝ ٞٓ ٔشهُ ٔی ٞب وٝ اؾشرٛاٖ )سب٘سٖٚ

حؿی ٚ  ی ٔىطض، احؿبؼ ثیقٛ٘س. ٔكىُ زض ذٛاثیسٖ، احؿبؼ ذؿشٍی حشی دؽ اظ ذٛاة وبُٔ قجب٘ٝ، ؾطزضزٞب احؿبؼ ٔی

دصیطی ٚ  ٞبیی ٔظُ سحطیه ٞب ٚ دبٞب، ذكىی ٚ ؾفشی ثسٖ، سٙجّی ٚ ٔكىُ زض ثیساضقسٖ اظ ذٛاة ٚ حبِز وطذشی زض زؾز

ثبلای ٌطزٖ،  سطیٗ ٘كب٘ٝ آٖ،ثطٚظ زضز زض ٘ٛاحی ٔرشّف ثسٖ ثٛیػٜ زض افؿطزٌی قسیساظ ٘كب٘ٝ ٞبی فیجطٚٔیبِػی اؾز أب ٟٔٓ

 .ٞب ٚ وٕط اؾز قب٘ٝ



 

ضٚٔبسیؿٓ اظ َطیك آظٔبیف ذٖٛ لبثُ قٙبؾبیی ٚ سبییس اؾز. زض حبِی وٝ فیجطٚٔیبِػی اظ َطیك ٔٗبیٙبر وّیٙیىی دعقه 

 سكریم زازٜ قسٜ ٚ زضٔبٖ ٔی قٛز. 

 ٖزضزی لبثُ زضٔب 

ی ثیٕبضاٖ ٔهطف ثطای زضٔبٖ فیجطٚٔیبِػی چٙسیٗ ضاٞىبض ٚػٛز زاضز وٝ ثطذی اظ آٟ٘ب ثؿیبض ؾبزٜ ٞؿشٙس. ثط ایٗ اؾبؼ ثطای ثطذ

قٛز. ٌبٞی اٚلبر  قٛز. زض قطایٍ حبزسط ا٘ؼبْ فیعیٛسطادی ثٝ َٛض ٔٙٓٓ سٛنیٝ ٔی وٙٙسٜ ًٖلار سؼٛیع ٔی ٞبی ذٛضاوی قُ لطل

قه ا٘ؼبْ  ٞٓ ایٗ ٖبضيٝ ٔٛػت ثطٚظ افؿطزٌی قسٜ ٚ زض ٘شیؼٝ ثیٕبض َجك سؼٛیع دعقه ثبیس زاضٚی افؿطزٌی ٔهطف وٙس. ثی

ٟجٛز ذكىی ٚ ؾفشی ثسٖ زض ایٗ ثیٕبضی ٔٛطط اؾز. ثطای ایٗ ٔٙٓٛض ثٝ ػبی اؾشفبزٜ اظ ٚؾبیُ ٚضظقی، ٞبی وككی ثطای ث ٚضظـ

وطزٖ وُ ثسٖ ٘یع  زازٖ ثٝ ثسٖ ٚ ثبلاذطٜ آضاْ ؾبظی شٞٗ، ا٘طغی قٛز. اظ اططار قٙبوطزٖ ثطای آضاْ سٕطیٙبر وككی یٌٛب سٛنیٝ ٔی

سٛا٘س احؿبؼ سٙجّی دؽ اظ ثیساضقسٖ اظ ذٛاة ضا  ٞبی آضأجرف ٘یع ٔی ٚغٗ٘جبیس غبفُ قس. حشی حٕبْ آة ٌطْ ٚ ٔبؾبغ ثسٖ ثب ض

 .ٞبی فیجطٚٔیبِػی اؾز، اظ ثیٗ ثجطز وٝ اظ ٘كب٘ٝ

 ٓٚضظـ ثب آٖ زضٔبٖ ، سحطوی و 

 ایٗ زاض٘س وٕی سحطن ٚ ا٘س ٘كؿشٝ ٔیع دكز ضٚظ ثیكشط ٕٔٗٛلاً ازاضی وبضٔٙساٖ اؾز ٔكبغّی چٙیٗ ٔكىلار اظ یىی سحطوی وٓ

 ذٛز ضٚظا٘ٝ ثط٘بٔٝ زض ضا ٚضظـ اؾز ثٟشط.  قٛز ٔی زضز وٕط ٚ ٖطٚلی لّجی ٞبی ثیٕبضی ، چبلی ثطٚظ ثبٖض ٔسر َٛلا٘ی زض حبِز

 ٚ قٛیس ثّٙس ٔیع دكز اظ زلیمٝ 45 یب ؾبٖز ٘یٓ ٞط.  ٘كٛیس غبفُ ذٛز وبض ٔحُ زض وٛسبٜ ٞبی اؾشطاحز ٚ ٞب سحطن اظ ثٍٙؼب٘یس

 . زٞیس ا٘ؼبْ وككی ٞبی ٘طٔف یب ثع٘یس لسْ وٕی

 تیٌایی هشکلات 

 ثطٚظ ثٝ ٔٙؼط ثیٙبیی ٔكىلار ٖٕسٜ َٛض ثٝ .اؾز وبٔذیٛسط وبضثطاٖ ٔیبٖ زض قىبیز سطیٗ قبیٕ ثیٙبیی، ٔكىلار اظ قىبیز

 ضٚی سهبٚیط ضاحشی ثٝ ثشٛا٘یٓ وٝ وٙیٓ سٙٓیٓ ای ٌٛ٘ٝ ثٝ ضا ذٛز ٘كؿشٗ حبِز زاضیٓ سٕبیُ ٔب ٕٞٝ .قٛ٘س ٔی فیعیىیٞب  ٘بضاحشی

 ثٝ ثٟشط زیسٖ ثطای ضا ذٛز ٌطزٖ ٚ قٛیٓ ٔی ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ ثبقس سبض ٔب زیس اٌط ثٙبثطایٗ .ثجیٙیٓ ضا اؾٙبز ٚ وّیس نفحٝ ٔب٘یشٛض،

 قطایُی چٙیٗ زض .زٞٙس ٔی افعایف ضا ػؿٕب٘ی اذشلالار ثٝ اثشلا ضیؿه ٞبیی، حبِز چٙیٗ . وٙیٓ ٔی ٔشٕبیُ ٔب٘یشٛض ؾٕز

 ٔی قسر ضا ثیٙبیی ٔكىلار ؾبیط قسٖ سط ٚذیٓ ضٚ٘س وبٔذیٛسط ثب وبض ، ایٗ ثط ٖلاٜٚ . اؾز إٞیز حبئع ٞب چكٓ ٔٙٓٓ ٔٗبیٙٝ



 

 اظ ٕٔب٘ٗز ٚ وبفی ضٚقٙبیی .ثبقٙس ٔفیس وبٔذیٛسط ثب وبض ٍٞٙبْ زض سٛا٘ٙس ٔی وٝ زاض٘س ٚػٛز ثبظاض زض ٔرهٛنی ٞبی ٖیٙه .ثركس

 ایفب ٔكىلار لجیُ ایٗ ثطٚظ اظ ػٌّٛیطی زض ٟٕٔی ٘مف ٘یع وبٔذیٛسط اظ اؾشفبزٜ حیٗ زض ذیطٌی

 .وٙٙس ٔی

 عضلاًی – اسکلتی اختلالات 

 ٖلائٓ ؾطیٕ ٚ ٔٛلٕ ثٝ ٌعاضـ. ٕ٘بیٙس سؼطثٝ ضا ظیط ٖلائٓ اظ ٔٛضز چٙس یب یه وٙٙس ٔی اؾشفبزٜ وبٔذیٛسط اظ وٝ وبضثطا٘ی اؾز ٕٔىٗ

 .قٛز ٔی زائٕی ٞبی ظیبٖ ٚ ػسی ٞبی آؾیت اظ ٔبٕ٘ وٝ چطا .اؾز إٞیز حبئع ًٖلا٘ی -اؾىّشی اذشلالار ٞبی ٘كب٘ٝ ٚ

 زؾز زض ؾٛظـ احؿبؼ یب حؿی ثی 

 زؾز زض چٍٙف لسضر وبٞف 

 ْدكز یب ٌطزٖ ٞب، آض٘غ ؾبٖسٞب، ٞب، ٔچ زض ٔفبنُ زضز ؾفشی یب سٛض 

 دكز یب ٌطزٖ قب٘ٝ، زض حطوز زأٙٝ وبٞف 

 - ،ٞب چكٓ زض ظذٓ یب ذبضـ ذكىی 

 - ثیٙی زٚ یب زیس زض اثٟبْ ٚ سیطٌی 

 - ،حطوز ٍٞٙبْ ثٝ ٔفبنُ زازٖ نسا ٚ ؾٛظـ ٚ ذبضـ زضز 

 - ٚيٗف ًٖلار ٌطفشٍی 

 

 وّی قطایٍ زض ثبیس ٕ٘ٛزٜ سؼطثٝ ضا آٟ٘ب وبضثط اٌط أب ٘كٛ٘س، ًٖلا٘ی-اؾىّشی ثیٕبضی ثٝ ٔٙؼط ِعٚٔبً ٖلائٓ ایٗ اؾز ٕٔىٗ چٝ اٌط

 .ٕ٘بیس ٘ٓط سؼسیس ذٛز وبض ایؿشٍبٜ ٚػعئیبر

 



 

 :دٍم تخش

 

 کاهپیَتر تا کار ایستگاُ اجسای در ارگًََهی هلاحظات

 

 

 

 

 

 

 



 

 هاًیتَر 1-

 ٚ ٘بُّٔٛة ثس٘ی ٚيٗیشٟبی قسیس، فكبضٞبی سب وٙس ٔی وٕه وبضثط ثٝ ٔٙبؾت ػبی زض آٖ زازٖ لطاض ٚ ٔٙبؾت ٔب٘یشٛض ا٘شربة

 ٚ دكز زضز ٚ چكٕی فكبض ٔفطٌ، ذؿشٍی ٔب٘ٙس وبضثط ؾلأز ثط احشٕبِی اططار اظ دیكٍیطی ثٝ أط، ایٗ .زٞس وبٞف ضا ذیطٌی

 .وٙس ٔی وٕه ٌطزٖ

 :ٕ٘ٛز سٛػٝ ٔب٘یشٛض ٔٛضز زض ظیط ٔٛاضز ثٝ ثبیس وبٔذیٛسط ثب وبض ایؿشٍبٜ اضسمبء ػٟز

 ٔب٘یشٛض سب ٞب چكٓ فبنّٝ ←

 زیس اضسفبٔ ٚ ظاٚیٝ ←

 زیس ظٔبٖ ←

 زیس ٚيٛح ←

 .ٕ٘بئیس سٛػٝ نٙسِی ٚ ٔیع وّیس، نفحٝ قبُٔ وبض ایؿشٍبٜ اػعا ؾبیط وٙبض زض ٔب٘یشٛض ٌطفشٗ لطاض ٘حٜٛ ثٝ ٕٞچٙیٗ

 ِهاًیتَر تا ّا چشن فاصل 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٚاضز ثٝ ٔٙؼط ٚ وطزٜ سحٕیُ وبضثط ثٝ ضا ٘بُّٔٛثی ٚيٗیز ٌیط٘س ٔی لطاض وبضثط ثٝ ٘ؿجز ٘عزیه یب زٚض ای فبنّٝ زض ٔب٘یشٛضٞب

 ثب ٞبی ٔشٗ زیسٖ ثطای ٚ قسٜ ذٓ ػّٛ ثٝ وبضثط قٛز ٔی ثبٖض زٚض ذیّی فٛانُ ثٝ وطزٖ ٍ٘بٜ .قٛز ٔی ٞب چكٓ ثٝ فكبض آٔسٖ

 ٔسر ظیبزی نٙسِی دكشی ظیطا وٙس، ٔی ٚاضز فكبض سٙٝ ثبلا ثٝ ٚ وطزٜ ذؿشٝ ضا ٞب چكٓ ٚيٗیز ایٗ.قٛز ٔٛاػٝ ٔكىُ ثب ضیع فٛ٘ز

 ثطای ثیكشطی سلاـ وبضثط چكٓ قٛز ٔی ثبٖض ٘یع ٘عزیه ثؿیبض فٛانُ ثٝ وطزٖ ٍ٘بٜ .ٌیطز ٕ٘ی لطاض وبضثط دكز ثب سٕبؼ زض

 وطزٜ ذٓ ٖمت ثٝ ضا ذٛز ؾط وبضثط ٔظبَ، ثطای .ثٙكیٙس ٘بُّٔٛثی ٞبی ٚيٗیز زض سب ٕ٘بیس ٔؼجٛض ضا وبضثط ٚ زاقشٝ سٕطوع ٚ سُبثك

 .وٙس وبض وكیسٜ ٞبی زؾز ثب اؾز ٔؼجٛض حبِز ایٗ زض وٝ وٙس ٔی زٚض ٔب٘شیٛض نفحٝ اظ ضا ذٛز نٙسِی یب

 

 



 

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ٖٕٛزی ٚ نبف سٙٝ ثبلا ٚ ؾط ٚيٗیز ثب ضا ٞب ٔشٗ سٕبْ ضاحشی ثٝ ثشٛا٘یس وٝ َٛضی ثٙكیٙیس، ٔب٘یشٛض اظ ٔٙبؾت ای فبنّٝ زض

 نفحٝ ؾُح سب ٞب چكٓ اظ ؾب٘شیٕشط 50 سب 100 ثیٗ ٔٙبؾت، زیس فبنّٝ وّی، َٛض ثٝ .ٕ٘بئیس سىیٝ نٙسِی دكشی ثٝ ٚ ثرٛا٘یس

 (ضٚثطٚ اؾز)قىُ ٔب٘یشٛض

 اٌط .وٙیس فطاٞٓ ضا ٔب٘یشٛض ٚ وبضثط ثیٗ ٔیع، ضٚی ثط ٘یبظ ٔٛضز وبفی فًبی 

 :ٕ٘بئیس سٛػٝ ظیط ٔٛاضز ثٝ ٘ساضز ٚػٛز ٔیع ضٚی وبفی فًبی

 دكز زض ثیكشط فًبی ایؼبز ٚ دبضسیكٗ یب زیٛاض اظ ٔیع زازٖ فبنّٝ ثب 

 .وٙیس اؾشفبزٜ اسبق فًبی اظ ثیكشط ٔب٘یشٛض،

 ٕ٘بیكٍط اظ Flat-panel - ِٕٝٔٗٛی ٕ٘بیكٍطٞبی ثٝ ٘ؿجز وٕشطی اثٗبز و 

 .ٕ٘بئیساؾشفبزٜ  وٙس، ٔی اقغبَ ٔیع ضٚی ثط وٕشطی فًبی ٚ زاضز

 ثط ثیكشطی فًبی اغّت ٞب ٌٛقٝ .زٞیس لطاض وبض فًبی ٌٛقٝ زض ضا ٔب٘یشٛض 

 .وٙٙس ٔی ایؼبز وبضثطٞؿشٙس، ضٚی ثٝ ضٚ ٔؿشمیٕبً وٝ ٔیعٞبیی ثٝ ٘ؿجز ٔیع ضٚی

 قٛز فطاٞٓ ثیكشطی وبضی ؾُح سب ٕ٘بئیس ٘هت وّیس نفحٝ ثطای سٙٓیٓ لبثُ ٚ وكٛیی نفحٝ ٚ ثٍیطیس فبنّٝ ٔیع اظ وٕی. 

 ِدیذ ارتفاع ٍ زاٍی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 .قٛز ٔی ٌطزٖ زضز ٚ ذؿشٍی افعایف ٚ ًٖلار ا٘حطاف ٚ سٛاظٖ ٖسْ ثبٖض َٛلا٘ی ظٔبٖ زض َطفیٗ ثٝ ٔشٕبیُ ٌطزٖ ٚ ؾط ثب وبض

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ٍ٘ٝ ٔمبثُ ؾٕز ثٝ ٔب٘یشٛض نفحٝ ثٝ ٍ٘بٜ ٍٞٙبْ ثٝ ضا سٙٝ ثبلا ٚ ٌطزٖ ٚ ؾط ٚ زازٜ لطاض ذٛز ٔمبثُ زض ٔؿشمیٕبً ضا ذٛز وبٔذیٛسط

 .ثبقس زاقشٝ ا٘حطاف زضػٝ 35 اظ ثیكشط ضاؾز یب چخ ؾٕز ثٝ ٔب٘یشٛض٘جبیس .زاضیس

 



 

 وبضثط نٛضر ٔمبثُ زض ٔؿشمیٕبً ٔب٘یشٛض

 ضا قسٜ چبح ُٔبِت ٚ وٙس ٔٙشمُ َطفیٗ ثٝ ػعئی َٛض ثٝ ضا ٔب٘یشٛض وٙس، ٔی وبض قسٜ چبدی یب دطیٙز ُٔبِت ثب ٖٕسسبً وبضثط اٌط

 .زاضز ٍ٘ٝ ٔب٘یشٛض ثٝ ٘عزیه ضا قسٜ چبح ُٔبِت أىبٖ حس سب ٚ زٞس لطاض ذٛز ٔمبثُ زض ٔؿشمیٕبً

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٚ وٙس وبض ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ؾط، ثط فكبض آٚضزٖ ٚاضز ثب وبضثط وٝ قٛز ٔی ثبٖض اؾز، دبییٗ یب ثبلا ذیّی وٝ ٍٞٙبٔی ٕ٘بیف نفحٝ

 ثٝ قسٜ ذٓ ٌطزٖ ٚ ؾط ثب قٛز ٔی ٔؼجٛض وبضثط ثبلاؾز، ثؿیبض ٔب٘یشٛض وٝ ٍٞٙبٔی .ٌیطز لطاض ٘بُّٔٛة ٚيٗیز زض ٚی دكز حشی

 .وٙس ٔی ذؿشٝ ضا ؾط ٍٟ٘ساض٘سٜ ٞبی ٔبٞیچٝ َٛلا٘ی ٔسر زض ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ایٗ ثب وبض .وٙس وبض ٖمت

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 نفحٝ ٔطوع .ثبقس سط دبییٗ وٕی یب ثیٙبیی ٔؿشمیٓ ذٍ ضاؾشبی زض ثبیس ٔب٘یشٛض ثبلایی ِجٝ

 لطاض ٞب چكٓ زیس ٔؿشمیٓ ذٍ ظیط زضػٝ 15 سب 20 ثیٗ ٘طٔبَ ٘حٛی ثٝ ثبیس ٔب٘یشٛض

 ثٝ ثٛز ٘رٛاٞس ٔٛاظی وف ثب ػّٛ، ثٝ ضٚ ٚ ٔؿشمیٓ زیس ذٍ ٘كؿشٝ ٚيٗیز زض .ٌیطز

 اظ اؾشفبزٜ ٕٞچٙیٗ .زٞس افعایف ضا زیس دبییٗ ثٝ ضٚ ظاٚیٝ ٕٔىٗ اؾز وٝ ٘حٛی

 اظ ثركی یب ٕٞٝ ثبیس وبضثط .زٞس ٔی افعایف ضا ظاٚیٝ ایٗ ٘یع ثعضي ثؿیبض ٔب٘یشٛضٞبی

 َٛض ثٝ .ٕ٘بیس حصف ٌیطز، لطاض ٔب٘یشٛض وٙبض زض سٛا٘س ٔی وٝ ضا (.. .ٚ ضاٞی ؾٝ ضاٞی، زٚ آٖ، ٔحبفّ ٚ وبٔذیٛسط ویؽ) سؼٟیعار

 ضا زیس ذٍ سٛاٖ ٔی .زاز ذٛاٞس افعایف وبضثطاٖ ثّٙسسطیٗ لس زیسٖ ثطای حشی ضا آٖ اضسفبٔ ویؽ، ثبلای زض ٔب٘یشٛض زازٖ لطاض وّی

 ظیطدبیی یب ظٔیٗ ضٚی ثط دبٞب ٚ زاضز ٚػٛز ٔیع ظیط زض ٞب ضاٖ ثطای وبفی فًبی وٝ قس ُٕٔئٗ ٚ زاز افعایف نٙسِی ثطزٖ ثبلا ثب

 .زاض٘س لطاض



 

 دیذ زهاى 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ؾبیط اظ وٕشط ٔب٘یشٛض، ثٝ ٍ٘بٜ ٍٞٙبْ زض وبضثطاٖ اغّت .قٛز ٞب چكٓ ذكىی ٚ ذؿشٍی ثبٖض سٛا٘س ٔی ٔب٘یشٛض ثٝ ٔسر َٛلا٘ی ٍ٘بٜ

 .ظ٘ٙس ٔی دّه اٚلبر

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ٝاؾشطاحز (زاضز فبنّٝ وٝ زیٛاض ضٚی ؾبٖز ٔظبَ ثطای ) زٚض اقیب ثط سٕطوع ثب ذٛز ٞبی چكٓ ثٝ ٔشٙبٚة ٚ ٔطست َٛض ث 

 .زٞیس

 ٜثع٘یس دّه ٞب، چكٓ وطزٖ ٔطَٛة ثطای ٔٙٓٓ فٛانُ زض ٚ وطزٜ ٔشٛلف ضا وطزٖ ٍ٘ب. 

 ٝیب وطزٖ سّفٗ ٞب، فطْ وطزٖ دط ٘ٓیط غیطوبٔذیٛسطی ْٚبیف ؾبیط ا٘ؼبْ ثب ضا وبٔذیٛسطی وبضٞبی ا٘ؼبْ ٔشٙبٚة َٛض ث 

 .قٛز فطاٞٓ قٕب ٞبی چكٓ اؾشطاحز ثطای ٞبیی فطنز سب وٙیس ػبیٍعیٗ .. .ٚ وٙٙسٌبٖ ٔطاػٗٝ ثٝ ٌٛیی دبؾد

 

 دیذ ٍضَح 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٕ٘بیكٍط نفحٝ ضٚی ثط ٞب آیىٖٛ ٚ ُٔبِت قٛ٘س ٔی ذٓ آٖ اظ زٚض یب ادطاسٛض َطف ثٝ ظیبزی ٔیعاٖ ثٝ وٝ ٔب٘یشٛضٞبیی زض

 ؾمف چطا٘ ٘ٛض قٛز، ٔی ذٓ ٖمت ثٝ ٔب٘یشٛض ٚلشی ٕٞچٙیٗ .قٛز ٔی ٔكىُ آٟ٘ب ذٛا٘سٖ ٚ زیسٖ ٚ ضؾیسٜ ٘ٓط ثٝ غیطَجیٗی

 .قٛز ٔی ٔب٘یشٛض نفحٝ ثٝ ٍ٘بٜ حیٗ زض ذیطٌی ٘شیؼٝ زض ٚ زضذكٙسٌی ایؼبز ثبٖض

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ای دبیٝ ٔب٘یشٛض اٌط .قٛز وغ زضػٝ 10 سب 20 اظ ثیكشط ٘جبیس ٕٔٗٛلاً .وٙیس وغ ثبقس، قٕب زیس ذُط ثط ٖٕٛز وٝ ػبیی سب ضا ٔب٘یشٛض

 .ٌیطز ٔی ا٘ؼبْ ضاحشی ثٝ وبض ایٗ ثبقس، زاقشٝ چطذیسٖ ٚ قسٖ ذٓ لبثّیز ثب

 

 



 

 ِکلیذ صفح 

 :قٛز سٛػٝ ظیط فبوشٛضٞبی ثٝ ثبیس وبٔذیٛسط ثب وبض ایؿشٍبٜ اضظیبثی ٍٞٙبْ ثٝ

o اضسفبٔ -وّیس نفحٝ ػبٕ٘بیی 

o فبنّٝ – وّیس نفحٝ ػبٕ٘بیی 

 اؾشفبزٜ ٚ َطاحی

 چخ زؾز ثب وّیس نفحٝ اظ اؾشفبزٜ -

 .ٕ٘ٛز سٛػٝ ٔٛؼ دس ٚ ٔٛؼ ٔب٘ٙس وبض ایؿشٍبٜ اػعا زیٍط ثب آٖ سّفیك ثٝ ثبیؿز ٔی وّیس نفحٝ ا٘شربة ٍٞٙبْ زض

 ارتفاع – کلیذ صفحِ جاًوایی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٞب قب٘ٝ ٚ ثبظٚ ٔچ، ٘بُّٔٛة ٚيٗیز ثٝ ٔٙؼط ٞؿشٙس دبییٗ یب ثبلا ثؿیبض وٝ وبضی ؾُٛح یب ٕ٘ب ٔىبٖ ٚؾبیُ وّیسٞب، اؾز ٕٔىٗ

 وّیس نفحٝ وٝ ٍٞٙبٔی ٚ وٙس ٔی سبیخ ثبلا ؾٕز ثٝ ذٕیسٜ ٞبی ٔچ ثب وبضثط اؾز دبییٗ ذیّی وّیس نفحٝ ٚلشی ثطایٕظبَ .قٛ٘س

 ٞبی ٚيٗیز زض وّیس نفحٝ ثب وبض .ثیبٚضز ثبلا ضا ٞبیف قب٘ٝ ذٛز، ٞبی زؾز آٚضزٖ ثبلا ثطای ٔیجبیؿز وبضثط اؾز، ثبلا ذیّی

 .قٛز ٔی ٞب قب٘ٝ ٚ ٞب ٔچ ٞب، زؾز ٘بضاحشی ثٝ ٔٙؼط فٛق، ٔٛاضز ٘ٓیط ٘بُّٔٛة

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 نفحٝ اضسفبٔ ثب ثطاثط اضسفبٖی ثبیس ٞب آض٘غ .قٛز حفّ ثسٖ ذٙظی ٚيٗیز سب ٌطزز سٙٓیٓ ثبیس وبض ؾُح اضسفبٔ ٚ نٙسِی اضسفبٔ

 اٌط .قٛ٘س ذٓ َطفیٗ یب دبییٗ یب ثبلا َطف ثٝ ٘جبیس ٞب ٔچ ٚ ثٛزٜ ضاحز ٞب قب٘ٝ .ثبقٙس آٚیعاٖ ثسٖ وٙبض زض ضاحشی ثٝ ٚ زاقشٝ وّیس

 زض ٚؾٍ وكٛ اؾز ثٟشط ثیبٚضز، ثبلا وبفی ا٘ساظٜ ثٝ ٞب ضاٖ ثبلای ٚ وكٛ ثیٗ ٘بوبفی فًبی زِیُ ثٝ ضا ذٛز نٙسِی سٛا٘س ٕ٘ی وبضثط

 ػبیٍبٜ یب وكٛیی نفحٝ ٕٞچٙیٗ .ثبقس ثیكشط ؾب٘شیٕشط 5 اظ ٘جبیس وبض ؾُح يربٔز وّی َٛض ثٝ .ٕ٘بیس ذبضع ضا لسیٕی ٔیعٞبی

 :ثبیس نفحٝ ایٗ وطز، سٙٓیٓ ٔٙبؾجی ٘حٛ ثٝ ضا نٙسِی یب وبض ؾُح سٛاٖ ٕ٘ی اٌط .ثٛز ذٛاٞس ٘یبظ ٔٛضز وّیس نفحٝ طبثز

 ثبقس سٙٓیٓ لبثُ ظاٚیٝ یب اضسفبٔ زض- 

 .ثبقس زاقشٝ (ٔٛؼ ٚ وّیس نفحٝ ٔب٘ٙس) ٚؾیّٝ چٙس ثطای وبفی فًبی ٚ وٙس فطاٞٓ دبٞب ثطای وبفی فًبی- 



 

 فاصلِ -کلیذ صفحِ جاًوایی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٔب٘ٙس ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ثب وبضثط قٛز ٔی ثبٖض اؾز، زٚض آٖ اظ یب ٘عزیه وبضثط ثٝ ذیّی وٝ ٍٞٙبٔی ٔٛؼ یب وّیس نفحٝ

 ثٝ ٔٙؼط سٛا٘ٙس ٔی ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ایٗ .وٙس فٗبِیز ظیبز ظاٚیٝ ثب ٞبیی آض٘غ ٚ ػّٛ ثٝ سٙٝ ٘یٓ قسٖ ذٓ زؾشٟب، وكیسٖ

 .قٛ٘س ٞب ٔچ ٚ ٞب زؾز ٞب، قب٘ٝ ٞب، آض٘غ ًٖلا٘ی – اؾىّشی اذشلالار

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 وف ثب ٔٛاظی سمطیجبً ضا ؾبٖسٞب ٚ ثسٖ ثٝ ٘عزیه ضا ٞب آض٘غ ثبقس لبزض وٝ ای فبنّٝ زض ٚ وبضثط ضٚثطٚی ٔؿشمیٕبً ثبیس وّیس نفحٝ

 ٚ حطوز ٔعاحٓ وٝ زاضز زاضی زؾشٝ نٙسِی وٝ ایٗ یب زاضز ٔیع ضٚی ٔحسٚزی وبض ؾُح وبضثط اٌط .ٌطزز سٙٓیٓ لطاضزٞس، ٔحُ

 .ثبقس ٔفیس سٛا٘س ٔی وّیس نفحٝ ظیط وكٛیی نفحٝ اظ اٚؾز،اؾشفبزٜ ضاحز سغییط

 اؾشفبزٜ ٚ َطاحی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 نفحٝ ثبقس زاقشٝ زؾشطؾی وّیسٞب سٕبٔی ثٝ سب وٙس ذٓ دّٟٛ اظ ضا زؾشب٘ف ٔچ وٙس ٔؼجٛض ضا وبضثط سٛا٘س ٔی ِٕٔٗٛی وّیس نفحٝ

 .قٛ٘س ذٕیسٜ ثبلا ؾٕز ثٝ ٞب زؾز ٔچ قٛ٘س ٔی ثبٖض قیجساض وّیسٞبی

 

 ثبلا ؾٕز ثٝ ٚ َطفیٗ ثٝ ٔچ قسٌی ذٓ



 

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 .ثطؾس ذٙظی ٚيٗیز ثٝ وبضثط ٔچ سب یبثس ٔی وبٞف نٙسِی یب وّیس نفحٝ آٚضزٖ دبییٗ یب آٚضزٖ ثبلا َطیك اظ ٔچ ٘بُّٔٛة ظاٚیٝ

 وّیس نفحٝ ثٝ ٘ؿجز وبضثط اٌط ٔظبَ، ثطای .ثیبٚضز ثبلا ٔچ ذٙظی ٚيٗیز ثٝ ضؾیسٖ ػٟز ضا وّیس نفحٝ ػّٛی یب ٖمت ثبیس وبضثط

 .وٙس وٕه ٔچ ذٙظی ٚيٗیز حفّ ثٝ سٛا٘س ٔی وّیس نفحٝ ٖمت لؿٕز آٚضزٖ ثبلا وٕی ٘كؿشٝ، سطی دبییٗ ٔٛلٗیز زض

 ٔچ ذٙظی ٞبی ٚيٗیز حفّ ثٝ سٛا٘س ٔی اؾز، سط دبییٗ آٟ٘ب وّیس نفحٝ وٝ زضوبضثطا٘ی وّیس نفحٝ ػّٛ آٚضزٖ ثبلا ٕٞچٙیٗ

 وّیس نفحٝ .٘ىٙیس اؾشفبزٜ وّیس نفحٝ ٞبی دبیٝ اظ قٛ٘س ٔی ٔچ ذٕیسٌی افعایف ثبٖض وّیس نفحٝ ٞبی دبیٝ اٌط .وٙس وٕه

 ٚيٗیز ثٟجٛز ػٟز ضا ٔؼعا وّیسٞبی نفحٝ .وٙس سٗطیف ذٛز زِرٛاٜ ثٝ ضا وّیسٞب سب زٞس ٔی اػبظٜ وبضثط ثٝ ضیعی ثط٘بٔٝ لبثُ

 ثٝ وطزٖ ٖبزر ػٟز وبضثطاٖ .وطز سٟیٝ ٔٛضز ثٝ ٔٛضز اؾبؼ ثط سٛاٖ ٔی ضا وّیس نفحٝ ایٗ .زٞیس لطاض سٛػٝ ٔٛضز ٔچ ذٙظی ٞبی

 .زاض٘س احشیبع ظٔبٖ ثٝ ٚؾبیُ ایٗ

 

 زٞس. لطاض وّیس نفحٝ وٙبض ضا ٔٛؼ ٚ Keypadسب زٞٙس ٔی اػبظٜ وبضثط ثٝ ٔؼعا وّیسٞبی نفحٝ

 سُبثك ػبی ثٝ ٚالٕ زض .ا٘س قسٜ َطاحی وطزٖ سبیخ حیٗ زض ٞب ٔچ ٚ ٞب زؾز ٚيٗیز ثب ثیكشط سُبثك ثطای ٔؼعا وّیسٞبی نفحٝ

 .اؾز قسٜ زازٜ سُجیك وطزٖ سبیخ حیٗ زض اٍ٘كشبٖ ٚ ٔچ ؾبٖس، ٞب، زؾز ذٙظی ٚيٗیز ثب وّیس نفحٝ وّیس، نفحٝ ثب ٞب زؾز

 زض ضا آٟ٘ب اظ زیٍطی سٗساز ٚ َطف یه زض ضا وّیسٞب اظ سٗسازی وٝ اؾز قسٜ َطاحی ٘حٛی ثٝ اضٌٛ٘ٛٔیه ٔؼعای وّیس نفحٝ

 .ثبقس زاقشٝ وّیس نفحٝ ٔمبثُ َطف

 

 

 



 

 هَس 

 :ٌیط٘س لطاض سٛػٝ ٔٛضز ٔٛؼ ثب اضسجبٌ زض ظیط فبوشٛضٞبی وبٔذیٛسط ثب وبض ایؿشٍبٜ اضظیبثی ٍٞٙبْ

 ٔٛؼ ػبٕ٘بیی 

 ،ٜٔٛؼ سٙٓیٓ ٚ قىُ ا٘ساظ 

 هَس جاًوایی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 یب سٕبؾی اؾشطؼ ٘بُّٔٛة، ٞبی ٚيٗیز ٔٗطو زض وبضثط ٚؾیّٝ ایٗ اظ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ ٘جبقس، وّیس نفحٝ ٘عزیه ٔٛؼ ٞطٌبٜ

 ٚ قسٜ ٞب زؾز ٚ ٞب قب٘ٝ ثط اؾشطؼ آٔسٖ ٚاضز ثبٖض َٛلا٘ی ٔسر زض ٚيٗیز ایٗ زض وبض .ٌیطز ٔی لطاض زؾز ثٝ ظیبز فكبض اٖٕبَ

 ضا ثٍیطز ذٛز ثٝ قب٘ٝ ٚ ٔچ ٘بُّٔٛة ٚيٗیز وبضثط وٝ ایٗ احشٕبَ

 اذشلالار ثطٚظ ثٝ ٔٙؼط ٟ٘بیز زض ٚيٗیز ایٗ ٚ زٞس ٔی افعایف

 .قس ذٛاٞس ًٖلا٘ی اؾىّشی

 وبضثط اظ وّیس نفحٝ ٚ ٔٛؼ ظیبز فبنّٝ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ثٝ ٘یبظ حبِز ایٗ اؾز ٕٔىٗ .زاضز ٍ٘ٝ نبف ٚ ذٙظی ٚيٗیز زض ضا ٞب ٔچ سب زٞس اػبظٜ وبضثط ثٝ ثبیس ٔٛؼ ٌطفشٗ لطاض ٘حٜٛ

 ا٘ساظٜ ثٝ وّیس نفحٝ ظیط وكٛیی نفحٝ ؾُح اٌط .ثبقس زاقشٝ .. .ٚ (دبیٝ) وّیس نفحٝ ظیط وكٛیی نفحٝ ٔیع، نٙسِی، سٙٓیٓ

 اؾشفبزٜ وّیس نفحٝ وكٛیی نفحٝ وٙبض زض ٔٛؼ ثطای وكٛیی نفحٝ اظ ٘جٛز ثعضي وّیس نفحٝ ٚ ٔٛؼ زاقشٗ ٍ٘ٝ ثطای وبفی

  .قٛز ٘هت وّیس نفحٝ ظیط وكٛیی نفحٝ ثٝ ٘عزیه ٔٛؼ ثطای وكٛیی نفحٝ .قٛز

 زٞس ػب ذٛز ضٚی ثط ضا ٔٛؼ ٞٓ ٚ وّیس نفحٝ ٞٓ وٝ ثبقس ثعضي ای ا٘ساظٜ ثٝ قٛز ٔی ٘هت وّیس نفحٝ ظیط وٝ وكٛیی نفحٝ



 

   ... ٚ اَلاٖبر شذیطٜ ثطای Ctrl+Sٔب٘ٙس  ٌطزز ٔٛؼ ثب وبض ػبیٍعیٗ وّیس نفحٝ اظ اؾشفبزٜ

 

 ٔٛؼ ٌطفشٗ لطاض ٔٙبؾت ٔحُ

 ،ُهَس تٌظین ٍ شکل اًذاز 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 اظ ثیف فكبض ٘شیؼٝ زض ٚ ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ایؼبز ثبٖض ٚ زازٜ افعایف ضا ٚاضزٜ اؾشطؼ سٛا٘س ٔی ٔٛؼ ٘بٔٙبؾت ا٘ساظٜ ٚ قىُ

 ٔچ ٚ قسٜ ٚاضز فكبض وبضثط اٍ٘كز ثٝ قٛز ٔی ثبٖض اؾز، ثعضي ذیّی یب وٛچه ذیّی وٝ ٔٛؾی اظ اؾشفبزٜ ٔظبَ، ثطای.ٌطزز حس

 َطاحی ضاؾز زؾز ثب اؾشفبزٜ ثطای وٝ ای ٚؾیّٝ ثب وبض ثطای چخ زؾز اظ اؾشفبزٜ .وٙس ذٓ ٘بُّٔٛة ی ٚيٗیز زض ضا زؾز

 .زاقز ذٛاٞس دی زض ضا زؾز وف ٘طْ ثبفز ثط اؾشطؼ ٚ قسٜ ٔچ ٚيٗیز زض ٔكىُ ایؼبز ٚ فكبض اٖٕبَ ثبٖض قسٜ،

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ا٘ساظٜ زض ٚ زؾز چخ/زؾز ضاؾز ٞبی ٔسَ اظ ثطذی .ثبقس وٙس، ٔی وبض آٖ ثب وبضثط وٝ زؾشی ثب ٔشٙبؾت وٝ قٛز ا٘شربة ٔٛؾی

 ُّٔٛة قسٜ َطاحی زؾز زٚ ٞط اؾشفبزٜ ثطای وٝ ای ٚؾیّٝ .ٞؿشٙس ٔٛػٛز ثبظاض زض ثعضي ٚ وٛچه ٞبی زؾز ثب ٔشٙبؾت ٞبی

 فطاٞٓ ضا وطزٜ وبض ثیكشط وٝ زؾشی اؾشطاحز ػٟز ثبِٗىؽ ٚ چخ زؾز ثب وبض ثٝ ضاؾز زؾز ثب وبض سغییط أىبٖ وٝ چطا اؾز، سط

 .وٙس حبنُ إَیٙبٖ آٖ ضاحشی ٚ سٙبؾت اظ ٚ وطزٜ أشحبٖ ضا آٖ ٚؾیّٝ ذطیسٖ اظ لجُ ثبیس وبضثط .آٚضز ٔی

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٞبی ٚيٗیز ٚ حس اظ ثیف ٘یطٚی اظ وٝ زاضز ٘یبظ وبضثط ثبقس، ٘كسٜ سٙٓیٓ ٔشٙبؾت َٛض ثٝ ٚضٚزی ٚؾیّٝ ثطای حؿبؾیز وٝ ٚلشی

 حس اظ ثیف ٚ ٕٔشس ٘یطٚی اٖٕبَ ثٝ ٘یبظ اؾز، حؿبؼ ذیّی وٝ ٔٛؾی ٔظبَ ثطای .وٙس اؾشفبزٜ ٚؾیّٝ وٙشطَ ثطای زؾز ٘بُّٔٛة

 ضٚی ثط ٘كبٍ٘ط حطوز ثطای ٔچ ظیبز ا٘حطاف ثٝ احشیبع ٘ساضز وبفی حؿبؾیز وٝ ٔٛؾی .زاضز ٘كبٍ٘ط وبفی وٙشطَ ثطای اٍ٘كز

 ثٝ اثشلا ذُط ٚ وطزٜ ذؿشٝ ضا ثبظٚ ٚ زؾز ٞبی ٔبٞیچٝ سٛا٘س ٔی زؾز ٔچ ٔىطض قسٖ ذٓ یب َٛلا٘ی ٘یطٚی اٖٕبَ .زاضز نفحٝ

 .زٞس افعایف ضا ًٖلا٘ی اؾىّشی ٞبی آؾیت



 

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ضاحز ثبیس (وٙس ٔی حطوز وبٔذیٛسط نفحٝ ضٚی ثط ؾطیٗبً ٘كبٍ٘ط ٔٛؼ، زازٖ حطوز ٍٞٙبْ ثٝ چُٛض وٝ ایٗ) ؾطٖز ٚ حؿبؾیز

 لطاض ذٙظی ٚ نبف ٚيٗیز زض ٔچ وٝ ٍٞٙبٔی ضا ٕ٘بیكٍط نفحٝ سٕبْ سب قٛز سٙٓیٓ ای ٌٛ٘ٝ ثٝ ثبیس ٔٛؼ .ثبقس سٙٓیٓ لبثُ ٚ

 ٚؾبیُ، ایٗ اوظط .وٙس وٙشطَ ِٕؽ حسالُ ثب ضا ٔٛؼ ٚؾیّٝ ثشٛا٘س وبضثط وٝ قٛز سٙٓیٓ ٘حٛی ثٝ ثبیس حؿبؾیز. زٞس دٛقف زاضز،

 وٙشطَ ثطای ٔٛؼ ٔحىٓ چٍٙف اظ ٕ٘ٛز ثبیس سٙٓیٓ control Panel َطیك اظ آٖ ضا سٛاٖ ٔی زاض٘س وٝ حؿبؾیز سٙٓیٓ لبثّیز

 ثطای ٚ زازٜ ضاحشی احؿبؼ وبضثط ثٝ ثبیس ٚيٗیز ایٗ .ثبقس زضػٝ 100 حسالُ ثبیس .Trackball یه ثبظ ؾُح .وطز اػشٙبة آٖ

 .ثچطذس ػٟبر سٕبْ زض حطوشی ٘ٛٔ ٞط

 ِدست کف /هچ گاُ تکی 

 یب ٔچ ٌبٜ سىیٝ اظ اؾشفبزٜ ٕٞچٙیٗ .وٙس ٔی وٕه طٕطثرف ٚ ضاحز وبضی ایؿشٍبٜ ایؼبز ثٝ ٔٛؼ ٚ وّیس نفحٝ ٔٙبؾت سٙٓیٓ

 زاضز ٚػٛز زؾز وف/ٔچ ٌبٜ سىیٝ اظ اؾشفبزٜ ثب اضسجبٌ زض ٔشفبٚسی ٘ٓطار چٝ اٌط .زٞس ٔی افعایف ضا وبضثط ضاحشی ٘یع زؾز وف

 .وٙس ٔی سؿٟیُ ضا ٔچ ثطای ذٙظی ظاٚیٝ حفّ ٚ قسٜ ٞب ٔبٞیچٝ فٗبِیز وبٞف ثبٖض آٖ اظ ٔٙبؾت اؾشفبزٜ أب

 استفادُ ٍ طراحی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 .زٞس افعایف ضا قٛز ٔی ذٕیسٜ وبضثطاٖ ٔچ آٖ سحز وٝ ای ظاٚیٝ سٛا٘س ٔی ٌبٜ، سىیٝ ثسٖٚ وّیس نفحٝ وّیسٞبی ثب وطزٖ وبض

 وبض یب ظیبز سىطاض زض ذهٛنبً حبِز ایٗ .قٛز ٔی آٖ غلاف ٚ سب٘سٖٚ سحطیه ٚ سٕبؾی اؾشطؼ افعایف ثبٖض ذٕف ظاٚیٝ افعایف

 افعایف ثبٖض سٛا٘س ٔی ٔچ ٌبٜ سىیٝ اظ اؾشفبزٜ ثسٖٚ وّیس نفحٝ ثب وبض ٕٞچٙیٗ .زٞس ٔی ضٚی وّیس نفحٝ ثب ٔسر َٛلا٘ی

 .قٛز وبض ایؿشٍبٜ سیع ٚ ؾفز اػعای ٚ وبضثط ٔچ ثیٗ سٕبؾی اؾشطؼ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 .قٛز اؾشفبزٜ ٔچ ٌبٜ سىیٝ اظ وطزٖ سبیخ ُٖٕ حیٗ زض سٕبؾی اؾشطؼ ضؾب٘سٖ حسالُ ثٝ ٚ ٔچ نبف ٚيٗیز حفّ ػٟز

 



 

 ّا ترگِ ًگْذارًذُ) َّلذر 

 .زاضز ٔی ٍ٘ٝ ٔب٘یشٛض ٚ وبضثط ثٝ ٘عزیه قٛ٘س، وبٔذیٛسط ٚاضز یب قسٜ سبیخ اؾز ٘یبظ وٝ ضا اَلاٖبسی ٚ ٞب زازٜ ٞب، ثطٌٝ ٍٟ٘ساض٘سٜ

 ایٗ .زاضز ثؿشٍی ٞؿشٙس، اؾشفبزٜ ٔٛضز وٝ ٔساضوی ٚ اؾٙبز ٞب، ثطٌٝ ٘ٛٔ ٚ ٔحِٛٝ ْٚیفٝ ثٝ ٞب ثطٌٝ ٍٟ٘ساض٘سٜ ٔٙبؾت ػبٕ٘بیی

 یب حصف ضا چكٕی فكبض ٚ ؾطزضز ذؿشٍی، ٌطزٖ، ٚ ؾط ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ٘ٓیط، فبوشٛضٞبیی ذُط سٛا٘س ٔی ٔٙبؾت ػبٕ٘بیی

 :ٕ٘بئیس سٛػٝ ٖبُٔ ایٗ ثٝ ٞب ثطٌٝ ٍٟ٘ساض٘سٜ ٔٙبؾت ػبٕ٘بیی زض .زٞس وبٞف

 سٌذ هَقعیت 

 .زاضز ثؿشٍی نٙسِی ٚ وّیس نفحٝ ، ٔب٘یشٛض ٌطفشٗ لطاض ٚيٗیز ثٝ ٞب ثطٌٝ ٍٟ٘ساض٘سٜ ٚيٗیز

 تالقَُ خطرات 

 ٚ ؾط ٘بُّٔٛة ٚيٗیز ایؼبز ثبٖض ثطٖىؽ، ٚ ثطٌٝ ثٝ ٔب٘یشٛض اظ ٍ٘بٜ ٍٞٙبْ ا٘س، ٌطفشٝ ػب ٔب٘یشٛض اظ زٚض ذیّی وٝ ٞبیی ثطٌٝ

 قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ؾط، ٞبی ٔبٞیچٝ ٘بضاحشی ٚ ذؿشٍی ثٝ ٔٙؼط ٘بُّٔٛة ٞبی ٚيٗیز ایٗ .قٛ٘س ٔی ٌطزٖ ٚ ؾط سىطاضی ٞبی حطوز

 .قٛ٘س ٔی ٞب

 ُهوکي ّای حل را 

 ٞبی ثطٌٝ وٝ ٍٞٙبٔی ٚ زٞس لطاض ٔب٘یشٛض نفحٝ ثب ٔكبثٝ حسٚزاً اضسفبٖی ٚ فبنّٝ زض ضا ٞب ثطٌٝ زٞس اػبظٜ وبضثط ثٝ ثبیس ٍٟ٘ساض٘سٜ

 .ٌیطز لطاض ٔب٘یشٛض ظیط ٔؿشمیٕبً سٛا٘س ٔی ثطٌٝ ِٞٛسض .ثبقس ٔحىٓ ٚ طبثز ٌیط٘س، ٔی لطاض آٖ ضٚی زضؾی ٞبی وشبة ٔب٘ٙس ؾٍٙیٗ

 لبثُ ؾُح اؾز، ٔس٘ٓط دكز یب ٌطزٖ ؾط، ٞبی حطوز وبٞف ٚ قٛ٘س ٔی سبیخ ٟٔٓ اؾٙبز ٚ ٞب ثطٌٝ وٝ ٍٞٙبٔی ٚيٗیز ایٗ

 .آٚضز ٔی فطاٞٓ ٞب ثطٌٝ ثطای إَیٙب٘ی

 اؾز وّیس نفحٝ ٚ ٔب٘یشٛض ثب ضاؾشب ٞٓ ثطٌٝ، ٍٟ٘ساض٘سٜ

 

 

 



 

 هیس 

 ٚ وبٔذیٛسط ِٛاظْ ٚ اػعاء ػبٕ٘بیی ثطای لاظْ فًبی ٚ آٚضزٜ فطاٞٓ ضا وبضثط دبٞبی ثطای وبفی فًبی ٔٙبؾت، سٙٓیٓ ٚ َطاحی ثب ٔیع

 ایٗ ثبیس وبٔذیٛسط ثب وبض ٞبی ایؿشٍبٜ زض ٔیع ٔٙبؾت ٚ ضاحز سؼٟیع ٚ ػبٕ٘بیی زض .ضؾب٘س ٔی حسالُ ثٝ ضا ٘بُّٔٛة فكبضٞبی

 :ٌیط٘س لطاض ٔس٘ٓط ٔلاحٓبر

 وبض ؾُح یب ٔیع ضٚی فًبی ←

 وبض ؾُح ظیط یب ٔیع ظیط فًبی ←

 کار سطح یا هیس رٍی فضای

 ثبِمٜٛ ذُطار

 ٕٔىٗ .زٞٙس ػبی ٘بٔٙبؾت ٔٛلٗیشی زض ضا ٚؾبیُ ؾبیط ٚ وبٔذیٛسط اػعاء وبضثطاٖ، قٛز ثبٖض سٛا٘س ٔی وبض ؾُح زض ٔحسٚز فًبی

 .قٛز ٘بُّٔٛة ٚيٗیز ثبٖض ٍ٘طفشٝ، لطاض وبضثط ٔمبثُ زض زلیمبً وٝ ٔب٘یشٛضی ثٝ ٍ٘بٜ یب ٔٛؼ اظ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ ػبٕ٘بیی، ایٗ اؾز

 ثبِمٜٛ ذُطار

 ایٗ .ٞؿشٙس سٕبؼ زض وبضثطاٖ ٔچ یب ؾبٖس ثبظٚ، ثب ٚ قسٜ ذشٓ آٟ٘ب ٞبی ِجٝ ثٝ وٝ زاض٘س ظٚایبیی وبٔذیٛسط اػعاء ٚ ٔیعٞب ثطذی

 ؾٛظـ، ثبٖض احشٕبلاً ٚ زازٜ لطاض سبطیط سحز ضا ذٛ٘ی ٞبی ضي ٚ اٖهبة وٝ قٛز سٕبؾی اؾشطؼ ایؼبز ثبٖض سٛا٘س ٔی حبِز

 .قٛز ٔی اٍ٘كشبٖ قسٖ ظذٓ ٚ ذبضـ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

  :سٕبؾی اؾشطؼ ضؾب٘سٖ حسالُ ثٝ ثطای

 ٔیع ِجٝ ثب سٕبؾی اؾشطؼ

 اؾشطاحز ٞب ٔچ ثٝ ٚ قٛ٘س دٛقب٘سٜ (ٖبیك ِِٛٝ ٔب٘ٙس) ٘ساض٘س ظیبزی ٞعیٙٝ وٝ ٔٛازی اظ ٘طْ ای لایٝ یب ثبِكشه ثب ثبیس ٔیع ٞبی ِجٝ

 .قٛ٘س ذطیساضی ٌطز ٞبی ِجٝ ثب ٚؾبیّی ٚ قٛز زازٜ



 

 کار سطح زیر یا هیس زیر ًَاحی

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ثبٖض سٛا٘س ٔی أط ایٗ ّٖز، اظ ٘ٓط نطف .ثبقس ظیبز ٕ٘ٓی ثی یب يٗیف َطاحی ٘شیؼٝ سٛا٘س ٔی وبض ؾُح ظیط زض ٘بوبفی فًبی

 :ٔب٘ٙس قٛز، ٞبیی ٘بوبضآٔسی ٚ ٞب ٘بضاحشی ایؼبز

 اظ زٚضسطی فبنّٝ زض وبٔذیٛسطی وبضٞبی ا٘ؼبْ ثطای وبضثطاٖ قٛز ٔی ثبٖض وٝ ٌطزٖ ٚ دكز ٞب، قب٘ٝ زض زضز احؿبؼ ←

 فكبضٞبی زِیُ ثٝ سٕبؾی اؾشطؼ ٚ ذٖٛ ٌطزـ قسٖ ٔحسٚز ٖٕٛٔی، ذؿشٍی احؿبؼ ٚ ثٙكیٙٙس وبٔذیٛسط اػعاء

 ٚيٗیز ٔىطض سغییط زض ٘بسٛا٘ی ٚ حطوشی

 صٌذلی 

 نٙسِی .ثبلاؾز ٚضی ثٟطٜ ثب ایٕٗ وبض ایؿشٍبٜ انّی ٖٙبنط اظ یىی ثبقس، قسٜ سٙٓیٓ ٔٙبؾجی ٘حٛ ثٝ ٚ َطاحی ذٛة وٝ نٙسِی

 ٞبی ٘بُّٔٛة، ٚيٗیز ثب ٔٛاػٟٝ وبٞف ثبٖض ٚ وطزٜ فطاٞٓ ضا ٞب زؾز ٚ ٘كیٍٕٙبٜ وٕط، دبٞب، دكز، ثطای لاظْ ٌبٜ سىیٝ ٔٙبؾت

 ا٘ٛأ اظ وبفی حٕبیز ٚ وطزٜ سًٕیٗ وبضثط ثطای ضا ثٟشط سٙبؾت ثبلا، سٙٓیٓ لبثّیز .ٌطزز ٔی قسیس ٘یطٚی اٖٕبَ ٚ سٕبؾی اؾشطؼ

 ثٝ .ثٙكیٙس ٔشٖٙٛی ٞبی ٔٛلٗیز زض وبضی ضٚظ ََٛ زض زٞس ٔی اػبظٜ وبضثط ثٝ ٚ آٚضز ٔی فطاٞٓ ضا ٘كؿشٗ ٞبی ٚيٗیز ٔرشّف

 ایٗ اظ إَیٙبٖ ػٟز .زاضز ثیكشطی إٞیز وٙٙس، ٔی اؾشفبزٜ نٙسِی اظ ٔكشطن َٛض ثٝ وبضثط چٙس وٝ ٍٞٙبٔی لبثّیز، ایٗ ٚیػٜ

 ٖٙبنط اظ نٙسِی اػعا .قٛز أشحبٖ ٔرشّفی ٞبی نٙسِی نٙسِی، ذطیسٖ اظ لجُ اؾز لاظْ زاضز، سٙبؾت وبضثط ثسٖ ثب نٙسِی وٝ

 :اظ ٖجبضسٙس اػعا ایٗ .ٞؿشٙس ثبلا ضاحز ٚ ایٕٗ وبض ایؿشٍبٜ ایؼبز ػٟز ٟٔٓ

 نٙسِی دكشی ←

 نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ ←

 زؾز ٌبٜ سىیٝ ←

 دبیٝ ←

 .ٕ٘بیس سٙٓیٓ ٔیع ٚ وّیس نفحٝ ٔب٘یشٛض، ٔٙبؾت ٔٛلٗیز ِحبِ ثب ضا ذٛز نٙسِی ثبیس وبضثط

 



 

 صٌذلی پشتی 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 یب آٖ ػٙؽ نٙسِی، دكشی ٘بٔٙبؾت ا٘ساظٜ زِیُ ثٝ سٛا٘س ٔی ٘بٔٙبؾت ٞبی ٚيٗیز ٚ نٙسِی ثٝ دكز ٘بٔٙبؾت زازٖ سىیٝ

 لبثُ ٚ ٔٙبؾت دكشی ثسٖٚ نٙسِی ٔظبَ ثطای قٛز، ٔی ذؿشٍی ٚ دكز زضز ثٝ ٔٙؼط ٞب ٚيٗیز ایٗ زض وبض .ثبقس آٖ ػبثؼبیی

 ٚ َجیٗی ا٘حٙبی حفّ ثٝ ٚ وطزٜ سبٔیٗ s .وٙس ٕ٘ی وٕه ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ قىُ وٕط ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ سٙٓیٓ،

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 َجیٗی ا٘حٙبی حفّ ٚ ٔٛلز زازٖ سىیٝ ثطای ػبثؼبیی لبثُ ثبِكشه یب حِٛٝ اظ ٘ساضز، وٕط ٌبٜ سىیٝ وبضثط نٙسِی اٌط ←

 ٔرشّف ٞبی ٚيٗیز زض ضا دكز ٚ ثٛزٜ سٙٓیٓ لبثُ آؾب٘ی ثٝ وٝ دكشی ثب نٙسِی اظ .قٛز اؾشفبزٜ ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ

 :ثبقس ظیط ٔٛاضز زاضای ثبیس نٙسِی دكشی .قٛز اؾشفبزٜ وٙس، ٔی حٕبیز ٘كؿشٗ

 ا٘حٙبی .ثبقس فمطار ؾشٖٛ دبییٙی ٞبی ٟٔطٜ ٚ وٕط ٘بحیٝ ثب ٔشٙبؾت ٚ زاقشٝ سٙٓیٓ لبثُ اضسفبٔ وٝ وٕطی ٌبٜ سىیٝ ←

 .ثبقس (زاذُ ثٝ) فمطار ؾشٖٛ  فطٚضفشٍی) ٌٛزی ثب ٔشٙبؾت ثبیس نٙسِی دكشی ذبضػی

 ثبیس نٙسِی دكشی .قٛز ذٓ ٖمت ؾٕز ثٝ لبئٓ ذٍ اظ زضػٝ 15 سب زٞس اػبظٜ وبضثط ثٝ وٝ ای ٌٛ٘ٝ ثٝ نٙسِی سٙٓیٓ ←

 ؾشٖٛ دبییٙی ٞبی ٟٔطٜ حطوز ثطاثط زض وبفی ٔمبٚٔز سب ثبقس زاقشٝ سٙٓیٓ لبثُ ػبثؼبیی یب قسٜ ٔحىٓ ذٛز ػبی زض

 .ثبقس زاقشٝ ضا فمطار

 ٔمبثُ سب زٞس ٔی اػبظٜ سط وٛسبٜ وبضثطاٖ ثٝ لبثّیز ایٗ .وٙس ٖمت ٚ ػّٛ ؾٕز ثٝ حطوز ثٝ لبزض ضا آٖ وٝ ای ٚؾیّٝ ←

 وبضثطاٖ .ثبقس زاقشٝ ثطذٛضز آٟ٘ب ظا٘ٛی دكز ثب نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ ػّٛیی ِجٝ وٝ ایٗ ثسٖٚ ثٙكیٙٙس نٙسِی دكشی

 حٕبیز وبٔلاً آٟ٘ب ٞبی ضاٖ ٚ ٍِٗ وٝ حبِشی زض ثٙكیٙٙس نٙسِی دكشی ٔمبثُ زض ذٛز دكز ثب ثٛز ذٛاٞٙس لبزض ثّٙسسط،

 .قٛز ٔی

 

 

 



 

 ُصٌذلی ًشیوٌگا 

 تالقَُ خطرات 

 دبیی ظیط یب ظٔیٗ ضٚی ثط وبضثط دبٞبی وٝ قطایُی زض سب وٙس ٔؼجٛض ضا وبضثط سٛا٘س ٔی ثّٙس، ذیّی ٘كیٍٕٙبٜ ثب نٙسِی اظ اؾشفبزٜ

 حفّ نٛضر ایٗ زض وٝ ثٍیطز فبنّٝ نٙسِی دكشی اظ ٚ قسٜ ٔشٕبیُ نٙسِی ػّٛ ثٝ قٛز ٔی ثبٖض یب وٙس، وبض ا٘س، ٘ىطزٜ سىیٝ

 سٛضْ، ذٖٛ، ٌطزـ زض ٔحسٚزیز ذؿشٍی، ثٝ ٔٙؼط ٘بُّٔٛة ٚيٗیز ایٗ .ثٛز ذٛاٞس ٔكىُ ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ قىُ َجیٗی ا٘حٙبی

 .قٛ٘س ٔی زضز ٚ حؿی ثی

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ثبلاؾز، ذیّی ٔب٘یشٛض یب وّیس نفحٝ اٌط ٔظبَ ثطای) آٚضز سط دبییٗ ضا نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ سٛاٖ ٕ٘ی اٌط

 .ٌطزز اؾشفبزٜ دبٞب ٔٙبؾت ٌبٜ سىیٝ ػٟز ظیطدبیی اظ

 

 

 

 

 

 آٖ سٙٓیٓ لبثُ دكشی ٚ نٙسِی

 سٛنیٝ .آٚضز فطاٞٓ ضا ٘كؿشٗ ٞبی ٚيٗیز ا٘ٛأ اظ حٕبیز ثطای وبفی ا٘ساظٜ وٝ َٛضی قٛز، سٟیٝ سٙٓیٓ لبثُ ٘كیٍٕٙبٜ ثب نٙسِی

 قٛز ٔی

 

 



 

 :نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ

 ٔاضسفبٔ .ٌیطز لطاض اؾشفبزٜ ٔٛضز ٔكشطن َٛض ثٝ وبضثط چٙس ثیٗ وٝ قطایُی زض ٔرهٛنبً ثبقس، زاقشٝ سٙٓیٓ لبثُ اضسفب 

 .ٌیطز لطاض نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ اظ ثبلاسط وٕی ظا٘ٛ دكز ٚ ثٛزٜ ظٔیٗ وف ضٚی دب دبقٙٝ سٕبْ وٝ اؾز ٔٙبؾت ٍٞٙبٔی نٙسِی

 ٝنٙسِی ثبیس سط زضقز وبضثطاٖ ثطای .ثبقس زاقشٝ ُٔبثمز سط زضقز افطاز ٍِٗ اثٗبز ثب آٖ اثٗبز سب ثبقس ثعضي وبفی ا٘ساظٜ ث 

 .قٛز سٟیٝ ثعضي ٘كیٍٕٙبٜ ثب ٞبیی

 ضا دبٞب ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ ٘جٛزٜ، ضاحز ثبقس ٘ساقشٝ ٘بٔٙبؾجی ا٘ساظٜ وٝ نٛضسی زض نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜثبِمٜٛ ذُطار 

 وبضثط ٍِٗ ثط سٛا٘س ٔی اؾز وٛسبٜ ذیّی وٝ نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ .وٙس ٔی ٔحسٚز ضا حطوز ٘شیؼٝ زض ٚ اٚضز ٕ٘ی فطاٞٓ

 ٌبٜ سىیٝ ٚ وطزٜ ٚاضز فكبض سط وٛسبٜ وبضثطاٖ ظا٘ٛی ٘بحیٝ ثط سٛا٘ٙس ٔی ثّٙس ذیّی ٞبی نٙسِی .وٙس ٚاضز فكبض لبٔز ثّٙس

 ٌبٜ سىیٝ ٚ وطزٜ ٔحسٚز ضا وبضثط ػبثؼبیی ٚ حطوز ٞؿشٙس وٛچه ذیّی وٝ ٞبیی نٙسِی .ثطؾب٘ٙس حسالُ ثٝ ضا دكز

 وطزٜ ٔحسٚز ضا دبٞب ثٝ ذٖٛ ػطیبٖ سٛا٘س ٔی ٞب نٙسِی ایٗ اظ ٔسر َٛلا٘ی اؾشفبزٜ .آٚض٘س ٕ٘ی فطاٞٓ ضا ٔٙبؾت ٚ وبفی

 .ٕ٘بیس زضز ٚ سحطیه ایؼبز ٚ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 .وٙٙس سىیٝ نٙسِی دكشی ثٝ آٖ سٙٓیٓ ثب ثّٙس ٚ وٛسبٜ لسٞبی ثب وبضثطاٖ سب ثبقس زاقشٝ سٙٓیٓ لبثُ اضسفبٔ ثبیس نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ

 ٞبی ضاٖ ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ نٙسِی، ٘كیٍٕٙبٜ ػّٛیی ِجٝ ٚ وبضثطاٖ ظا٘ٛی دكز ثیٗ سٕبؼ ایؼبز ثسٖٚ ثبیس نٙسِی ٘كیٍٕٙبٜ

 .قٛز اؾشفبزٜ ظیطدبیی اظ دبٞب دكز ثط فكبض وبٞف ٚ ظا٘ٛٞب ػعئی آٚضزٖ ثبلا ٔٙٓٛض ثٝ .ٕ٘بیس فطاٞٓ وبضثطاٖ

 ِدست گاُ تکی 

 :ٞؿشٙس إٞیز حبئع ظیط فبوشٛضٞبی زؾز ٌبٜ سىیٝ اظ اؾشفبزٜ ثب اضسجبٌ زض

 زٞٙس ٔی ا٘ؼبْ وبٔذیٛسطی وبضٞبی وبضی ضٚظ ََٛ زض وبضثطاٖ وٝ ظٔب٘ی ٔسر ←

 اؾز آٖ سؼطثٝ حبَ زض یب وطزٜ سؼطثٝ ضا آٖ ٖلائٓ یب ًٖلا٘ی – اؾىّشی اذشلالار وبضثط وٝ ایٗ ←

 وبضثط ٔلاحٓبر ←

 



 

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 ٝٞبی ٚيٗیز ٔٗطو زض ضا وبضثط سٛا٘ٙس ٔی ا٘س، ٘كسٜ سٙٓیٓ ٔٙبؾت َٛض ثٝ وٝ آٟ٘بیی یب ٘جٛزٜ سٙٓیٓ لبثُ وٝ زؾشی ٌبٜ سىی 

 ٔی ثبٖض ٞؿشٙس، دبییٗ ذیّی:وٝ زؾشی ٞبی ٌبٜ سىیٝ ٔظبَ ٖٙٛاٖ ثٝ .٘ىٙٙس سبٔیٗ ضا ٔٙبؾت ٌبٜ سىیٝ یب زازٜ لطاض ٘بُّٔٛة

 ٞبی ٚيٗیز ثٝ ٔٙؼط سٛا٘س ٔی ٚيٗیز ایٗ .قٛز ذٓ َطفیٗ ثٝ آٟ٘ب ضٚی ثط ؾبٖسٞب ٚ ٞب آض٘غ سىیٝ ثطای وبضثط قٛ٘س

 .قٛز دكز ٚ ٞب قب٘ٝ ٌطزٖ، ذؿشٍی، ٘بُّٔٛة

 ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ذؿشٍی ٚ ٞب ٔبٞیچٝ وكیسٌی ثٝ ٔٙؼط وٝ قٛ٘س، زاقشٝ ٍ٘ٝ ثبلا ٞب قب٘ٝ قٛ٘س ٔی ثبٖض ٞؿشٙس، ثبلا ذیّی 

 .قٛز ٔی

 حبِز ایٗ .قٛز ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ سىیٝ ثطای ٚ وطزٜ زضاظ ضا ذٛز ٞبی آض٘غ وبضثط وٝ قٛ٘س ٔی ثبٖض ٞؿشٙس، ٖطیى ذیّی 

 .قٛز ٔی ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ٞبی ٔبٞیچٝ ذؿشٍی ٘شیؼٝ زض ٚ ثسٖ اظ ٞب زؾز زٚضقسٖ ثبٖض

 وٙٙس ٔحسٚز آٖ اَطاف ٚ نٙسِی ضٚی ثط ضا ػبثؼبیی ٚ حطوز سٛا٘ٙس ٔی ٞؿشٙس، ٘عزیه ذیّی. 

 ٕ٘ی اٌط .وٙٙس ایؼبز اذشلاَ نٙسِی حطوز ٚ ػبثؼبیی زض سٛا٘ٙس ٔی ا٘س، ٌطفشٝ ػب ٘بٔٙبؾجی ٘حٛ ثٝ یب ٞؿشٙس ثعضي ذیّی 

 سٛا٘س ٔی حبِز ایٗ .قس ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ نٙسِی ضٚی ثط ثبیس وطز، ٘عزیه وّیس نفحٝ ثٝ وبفی ا٘ساظٜ ثٝ ضا نٙسِی سٛاٖ

  .قٛز ٞب قب٘ٝ ٚ ٞب زؾز فمطار، ؾشٖٛ دبییٙی ٞبی ٟٔطٜ ثط فكبض ٚ ذؿشٍی ثبٖض

 ٔرشّف ٞبی ٔٛلٗیز زض ٞب قب٘ٝ

 ٞبی ضي ٚ اٖهبة سٛا٘ٙس ٔی زاض٘س، سیع ٞبی ِجٝ ٚ ٞب ٌٛقٝ یب ا٘س قسٜ ؾبذشٝ ؾرز ػٙؽ ثب ٔٛازی اظ وٝ زؾشی ٞبی ٌبٜ سىیٝ

 .ٌیطز ٔی نٛضر ثبظٚ ٚ زؾز اٍ٘كشبٖ زض ؾٛظـ ٚ زضز ایؼبز ثسٖٚ سحطیه ایٗ .وٙٙس سحطیه ضا ؾبٖس ذٛ٘ی

 



 

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 یب قسٜ ػسا نٙسِی اظ ثبیس قٛ٘س ٔی وبض ایؿشٍبٜ زض وبضثط وبض ٔعاحٓ یب ٘كسٜ سٙٓیٓ زضؾز وبضثط، نٙسِی زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ اٌط

 قٛ٘س ٔی ثبٖض ٚ ٕ٘ٛزٜ فطاٞٓ ضا وبضثط ؾبٖسٞبی ٌبٜ سىیٝ ظیطا قٛز، سٗجیٝ سٙٓیٓ لبثُ زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ .٘كٛز اؾشفبزٜ آٟ٘ب اظ

 :ٔٙبؾت سٙٓیٓ ثب زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ .ثٕب٘ٙس ثبلی ثسٖ ٘عزیه ثبظٚٞب

 قٛز ثّٙس آٖ ضٚی اظ ٚ ٘كؿشٝ نٙسِی ضٚی ضاحشی ثٝ آٖ ثط سىیٝ ثب وبضثط زٞس اػبظٜ سب ثبقس ٖطیى وبفی ا٘ساظٜ ثٝ ثبیس. 

 زاقشٝ ٍ٘ٝ ثسٖ ثٝ ٘عزیه ثبظٚٞب سب وٙس وٕه ٚ وطزٜ فطاٞٓ ؾبٖسٞب ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ سب ثبقس ٘عزیه وبفی ا٘ساظٜ ثٝ ثبیس 

 .قٛ٘س

 ؾبٖس ثب وٝ ٌطزز سٙٓیٓ َٛضی ثبیس نٙسِی ٌبٜ سىیٝ ثبقٙس، ضاحز وبض حیٗ زض وبضثط ٞبی قب٘ٝ سب ثبقس دبییٗ حسی ثٝ ثبیس 

 .ثبقس زاقشٝ سٕبؼ ا٘س، ٌطفشٝ لطاض ٚی َطفیٗ زض ضاحز وٝ ٍٞٙبٔی وبضثط ٞبی

 ٝاٌط .ثبقس ا٘س، ٌطفشٝ لطاض ٚی وٙبض زض ضاحشی ثٝ وٝ ٍٞٙبٔی وبضثط ؾبٖسٞبی ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ سب ثبقس ثّٙس وبفی ا٘ساظٜ ث 

 اؾشفبزٜ زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ ضٚی ثط ٔٙبؾت ثبِكشه اظ سٛا٘س ٔی وبضثط اؾز، سٙٓیٓ غیطلبثُ یب وٛسبٜ ذیّی زؾز ٌبٜ سىیٝ

 .ٕ٘بیس

 وٛچه ای ا٘ساظٜ ثٝ ثبیس ٚ ثبقٙس وبضثطاٖ اغّت ؾبٖس ثطای ٔٙبؾجی ٌبٜ سىیٝ سب ثبقٙس ثعضي ای ا٘ساظٜ ثٝ ثبیس زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ

 زاقشٝ ٌطز ٞبی ِجٝ ٚ قسٜ ؾبذشٝ ٘طْ ٔٛازی اظ ثبیس زؾز ٞبی ٌبٜ سىیٝ .٘كٛ٘س نٙسِی حطوز ٚ ػبثؼبیی ٔعاحٓ وٝ ثبقٙس

 .ثبقٙس

 ِوٛچه ٞبی چطخ .زاض٘س ضا قسٖ ٚاغٌٖٛ دشب٘ؿیُ ٚ ٘ساقشٝ وبفی سٗبزَ وٕشط یب دط چٟبض ٞبی دبیٝ زاضای ٞبی نٙسِی پای 

 ذٓ ٚ وكیسٌی حبِز ایٗ .وٙس ٔی ٔكىُ ضا ٔیع ثٝ ٘ؿجز نٙسِی ٔٛلٗیز سغییط ٚ ػبثؼبیی چطخ، فبلس نٙسِی یب ٘بٔٙبؾت

 دٙغ دبیٝ زاضای ثبیس نٙسِی .ٌطزز ٔی آٖ ذؿشٍی ٚ ٔبٞیچٝ اؾشطیٗ ثٝ ٔٙؼط ٚ زازٜ افعایف ضا وبٔذیٛسط اػعاء ؾٕز ثٝ قسٖ

 ٔشٙبؾت وبض ایؿشٍبٜ وف ٘ٛٔ ثب زاض٘س وٛچه چطخ وٝ ٞبیی نٙسِی قٛز حبنُ إَیٙبٖ .ثبقس ٔحىٓ (لؿٕشی دٙغ) دط

 .ٞؿشٙس

 



 

 قسٜ ٔشٕطوع وبض ایؿشٍبٜ وّیسی اػعا ٖٙٛاٖ ثٝ وبٔذیٛسط ٚ سّفٗ اظ اؾشفبزٜ دیطأٖٛ ازاضی وبضٞبی اظ ثؿیبضی أطٚظٜ تلفي 

 اظ ضا اَلاٖبر وٝ ای ٌٛ٘ٝ ثٝ ٞؿشٙس لجیُ ایٗ اظ زٞٙس، ٔی ا٘ؼبْ ضا اَلاٖبر ؾبظی شذیطٜ وٝ وبضوٙب٘ی وبض ٔظبَ، ثطای .ا٘س

 زض سّفٗ َطیك اظ ٚ ٕ٘ٛزٜ اؾشرطاع وبٔذیٛسط اظ ضا اَلاٖبر ٕٞچٙیٗ وٙٙس، ٔی ٔٙشمُ وبٔذیٛسط ثٝ ضا آٖ ٚ ٌطفشٝ ٔكشطیبٖ

 .زٞٙس ٔی لطاض ٔكشطی اذشیبض

 ایٗ .قٛز ٔی ثبظ ثبلا ؾٕز ثٝ ٚ قسٜ دیچیسٜ وٝ اؾز ؾیٕی زاضای سّفٗ .قٛ٘س ٔی ايبفٝ وبض ایؿشٍبٜ سؿٟیلار ٚ ِٛاظْ ثٝ ٞب سّفٗ

 ثبیس ًٖلا٘ی اؾىّشی اذشلالار ثٝ اثشلا اظ دیكٍیطی ٔٙٓٛض ثٝ .قٛز ٔی وبضثط ثٝ ٘بُّٔٛة ٚيٗیز سحٕیُ ثبٖض ؾیٓ ذٛضزٌی دیچ

 :ٌطزز سٛػٝ ظیط ٔٛاضز ثٝ

 استفادُ ٍ جاًوایی 

 تالقَُ خطرات 

 ٘شیؼٝ زض ٚ قسٜ ا٘ؼبْ ٘بُّٔٛة ٚيٗیز زض سىطاضی وبض آٖ ثٝ زؾشطؾی ػٟز قٛز ٔی ثبٖض زٚض ذیّی فبنّٝ زض سّفٗ زازٖ لطاض

 .قٛز ٔی ٚاضز اؾشطؼ ٌطزٖ ٚ ٞب ثبظٚ ٞب، قب٘ٝ ثٝ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ٚ ضؾب٘سٜ حسالُ ثٝ ضا سىطاضی زؾشطؾی أط، ایٗ .ٌیطز لطاض وبضی زْٚ ٚ اَٚ ٞبی ٘بحیٝ زض اؾشفبزٜ اٍِٛٞبی اؾبؼ ثط ثبیس سّفٗ

 ؾُح ٚؾبیُ ثٝ آٖ وطزٖ ٌیط ذُط سب زاز لطاض وبضی فًبی اظ ذبضع ثبیس ضا سّفٗ ؾیٓ .قٛز ٔی زیسٌی آؾیت أىبٖ وبٞف ثبٖض

 .قٛز حصف وبض

 ثبِمٜٛ ذُطار 

 .قٛز ٔی ٌطزٖ زضز ٚ اؾشطؼ ایؼبز ثبٖض ٚ وطزٜ ٚاضز فكبض ؾط ٚ ٞب قب٘ٝ ثیٗ ٘بحیٝ ثٝ سّفٗ ثب َٛلا٘ی ٔىبِٕٝ

 ٜٕٔىٗ ٞبی حُ ضا 

 ٌعیٙٝ ٞٓ سّفٗ ثّٙسٌٛیٕ٘بیس  اؾشفبزٜ .Hands-free ٞسفٖٛ ٚ اظ وٙس ٔی سّفٗ ثب نحجز نطف ضا ظیبزی ظٔبٖ وبضثط اٌط

 .زاضز ٔٙبؾجی وبضآیی ٞسفٖٛ ٔب٘ٙس قٛز ٕ٘ی ٕٞىبضاٖ ٘بضاحشی ثبٖض اٌط ٚ اؾز ٔٙبؾجی



 

 

 تخش سَم

 

 کاهپیَتر تا کار در هٌاسة ّای ًرهش

 

 



 

 هقذهِ

 ٘طٔف ثب فهُ ایٗ زض .اؾز َٛلا٘ی ٔسر ثٝ یىؼب زض ثٛزٖ طبثز ٚ ٘كؿشٗ ثطؾب٘س، آؾیت ثسٖ ثٝ سٛا٘س ٔی وٝ ٖٛأّی سطیٗ ٟٔٓ اظ

 َٛض ثٝ ٞب ٘طٔف ایٗ اؾز لاظْ .وٙٙس ٔی دیكٍیطی وبٔذیٛسطی وبضٞبی ثب ٔطسجٍ ٞبی آؾیت ثطٚظ اظ وٝ قس ذٛاٞیس آقٙب ٞبیی

 ذٛز ثسٖ ثٝ سٕطیٙبر ایٗ ا٘ؼبْ ٍٞٙبْ ثٝ وبضثط وٝ اؾز إٞیز حبئع ٘ىشٝ ایٗ .ثبقٙس زاقشٝ ٔب٘سٌبضی سبطیط سب قٛ٘س ا٘ؼبْ ٔٙٓٓ

 .٘ىٙس فطأٛـ ضا ٔٙٓٓ سٙفؽ ٔرشّف، حطوبر ٚ ٞب ٘طٔف ا٘ؼبْ حیٗ زض ٚ ٕ٘بیس سٕطوع ٚ وطزٜ سٛػٝ

 :اؾز يطٚضی ظیط ٔٛاضز ثٝ سٛػٝ ٞب ٘طٔف ا٘ؼبْ ٍٞٙبْ

 .ثٍیطز فبنّٝ وبٔذیٛسط اظ زلیمٝ 5 حسالُ ؾبٖز ٞط زض وٙس ؾٗی ثبیس وبضثط 

 .٘كٛز ٚاضز نسٔٝ وبضثط ثٝ سب قٛ٘س ا٘ؼبْ آضأی ثٝ ٔصوٛض ٞبی وكف ٚ ٞب ٘طٔف 

 .زٞس ا٘ؼبْ ٔطست نٛضر ثٝ ضٚظا٘ٝ ضا ٞب ٘طٔف وٙس ؾٗی ثبیس وبضثط 

 

 ٗزٞس ا٘ؼبْ ذٛز وبض ٔحُ زض ضٚظ ٞط ضا آٟ٘ب سٛا٘س ٔی وبضثط وٝ اؾز سٕطیٙبسی حبٚی ٞب ٘طٔف ای. 

a) ٔی ٞب قب٘ٝ ٚ دكز ٌطزٖ، ًٖلار ٌطفشٍی ثبٖض اغّت وبض ٔیع یب وبٔذیٛسط ػّٛی َٛلا٘ی ٘كؿشٗ گردى ٍ سر ّای ًرهش 

 دكز اظ ٌبٞی .زٞیس ا٘ؼبْ ایس، ٘كؿشٝ ػبیی زض َٛلا٘ی ٔسر ثٝ وٝ ٔٛالٗی یب ٚ ضٚظا٘ٝ ؾبٖز، ٞط ضا ٔصوٛض ٞبی ٘طٔف .قٛز

 ضفشٗ ثیٗ اظ ثبٖض ٌطزٖ ٞبی ٔبٞیچٝ وكف .زاقز ذٛاٞیس ثٟشطی احؿبؼ ُٕٔئٙبٌ .ثع٘یس لسْ اَطاف ثٝ ٚ قسٜ ثّٙس ٔیع

 :ٕ٘بئیس ُٖٕ ظیط سطسیت ثٝ ٌطزٖ ٞبی ٘طٔف ا٘ؼبْ ثطای .قٛز ٔی ٘بُّٔٛة ٚيٗیشٟبی اظ ٘بقی ذؿشٍی

 ثٝ ضا ذٛز چب٘ٝ .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی اؾز، ؾیٙٝ ؾٕز ثٝ قٕب چب٘ٝ ٚ ضاحز قٕب ٞبی قب٘ٝ وٝ حبِشی زض ٚ ضاحز وبٔلاً( الف

 ٍ٘ٝ طب٘یٝ 30 ٔسر ثٝ ضا ٚيٗیز ایٗ .٘ىٙیس ٔٙمجى ضا ٌطز٘شبٖ دكز .ثچطذب٘یس ضاؾز قب٘ٝ َطف ثٝ ٞؿشیس ضاحز وٝ ای ا٘ساظٜ

 .وٙیس سىطاض زیٍط َطف ثطای ؾذؽ ٚ زاقشٝ



 

  

 سب ٚ وطزٜ ذٓ ذٛز ضاؾز قب٘ٝ ؾٕز ثٝ ضا ذٛز ضاؾز ٌٛـ .ثبقٙس ضاحز ٞبیشبٖ قب٘ٝ .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ضاحز وبٔلاً -ة

 .وٙیس ضٞب ؾذؽ ٚ زاقشٝ ٍ٘ٝ ضا ٚيٗیز ایٗ طب٘یٝ 30 حسٚز .وٙیس حؽ ضا ٔمبثُ َطف زض وكف .ثبقس ضاحز ٌطز٘شبٖ أىبٖ حس

  .وٙیس سىطاض ٞٓ ٔمبثُ َطف ثطای ضا حطوز ایٗ

 



 

 وٝ حسی سب ؾطسبٖ زٞیس اػبظٜ .زٞیس حطوز ثبلا ؾٕز ثٝ ضا چب٘ٝ ٚ اؾشطْ٘ٛ اؾشرٛاٖ .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ضاحز وبٔلاً (ج

 ذٛز ػبی ثٝ ضا ؾط ؾذؽ .ٕ٘بئیس سرّیٝ ذٛز ٞبی ضیٝ اظ ضا ٞٛا .زاضیس ٍ٘ٝ ضاحز ضا ٞب قب٘ٝ .قٛز ذٓ ٖمت ؾٕز ثٝ ٞؿشیس ضاحز

 آظاز ؾذؽ ٚ زاقشٝ ٍ٘ٝ حبِز ایٗ زض .قٛز وكیسٜ قٕب ٌطزٖ دكز زٞیس اػبظٜ .ثیبٚضیس دبییٗ ؾیٙٝ ؾٕز ثٝ ضا چب٘ٝ ٚ ثطٌطزا٘سٜ

 .وٙیس

 چشن ّای ًرهش 

 ٚ لٛی چكٓ ٞبی ٔبٞیچٝ سب وٙٙس ٔی وٕه ٞب چكٓ ٘طٔف .زاض٘س ٘طٔف ثٝ ٘یبظ ثسٖ، زیٍط ٘مُٝ ٞط قجیٝ ٘یع چكٓ ٞبی ٔبٞیچٝ

 ٘طٔف ا٘ؼبْ ثطای .وٙٙس ٔی وٕه وبٔذیٛسط ٕ٘بیف نفحٝ ثٝ ٔسر َٛلا٘ی ٍ٘بٜ اظ ٘بقی فكبض سؿىیٗ ثٝ ٕٞچٙیٗ .ثٕب٘ٙس فٗبَ

 ثٝ ؾذؽ ٚ وطزٜ ٍ٘بٜ ثبلا ثٝ أىبٖ حس سب .زاضیس ٍ٘ٝ طبثز ضا ؾط ٚ نبف ضا ٌطز٘شبٖ ٚ دكز. اِف :ٕ٘بئیس سٛػٝ ظیط ٔٛاضز ثٝ چكٓ

 آٟ٘ب ثٝ ٚ ثؿشٝ طب٘یٝ 30 ٔسر ثٝ ضا ذٛز ٞبی چكٓ ثٗسی، ٘طٔف ا٘ؼبْ اظ لجُ .وٙیس سىطاض ثبض 10 ضا حطوز ایٗ .وٙیس ٍ٘بٜ دبییٗ

 زٚضسطیٗ ثٝ ؾذؽ ٚ وطزٜ ٍ٘بٜ ذٛز ضاؾز ؾٕز زض ٘مُٝ زٚضسطیٗ ثٝ أىبٖ حس سب .وٙیس ثبظ وبٔلاً ضا ٞب چكٓ. ة.زٞیس اؾشطاحز

 اؾشطاحز آٟ٘ب ثٝ طب٘یٝ 30 حسٚز ٚ ثؿشٝ ضا ٞبیشبٖ چكٓ .زٞیس ا٘ؼبْ ٔطسجٝ 10 ضا حطوز ایٗ .وٙیس ٍ٘بٜ چخ ؾٕز زض ٘مُٝ

 ایٗ ؾذؽ .زٞیس ا٘ؼبْ ٔطسجٝ  10حسالُ ضا وبض ایٗ .ثچطذب٘یس اَطاف ثٝ ؾبٖشٍطز وبُٔ زایطٜ یه نٛضر ثٝ ضا چكٕب٘شبٖ .ع.زٞیس

 .زٞیس اؾشطاحز آٟ٘ب ثٝ ٚ ثؿشٝ ضا ٞب چكٓ حطوز ایٗ اظ دؽ .وٙیس سىطاض ؾبٖز ٞبی ٖمطثٝ ػٟز زضذلاف ضا حطوز

 قب٘ٝ ٞبی ٘طٔف ا٘ؼبْ ثطای .قٛز ٔی ا٘س، قسٜ ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ وٝ ٞبیی قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ قب٘ٝ، وكف ثبٖض:  ّا شاًِ ًرهش 

 اػبظٜ ذٛز فمطار ؾشٖٛ ثٝ .زٞیس لطاض ظٔیٗ ضٚی وبٔلاً ضا دب وف .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ثط (فال:ٕ٘بئیس ُٖٕ ظیط سطسیت ثٝ

 – ..وٙیس ثّٙس ٖمت ٚ ثبلا ؾٕز ثٝ ضا ٞب قب٘ٝ ٚ ثىكیس ٖٕیك ٘فؽ (ب.قٛز وكیسٜ سب زٞیس



 

 ٖبزی حبِز ثٝ ؾذؽ ٚ زازٜ ا٘ؼبْ ٔطسج5ٝ-4ضا حطوز ایٗ .ثیبٚضیس دبییٗ ضا ٞب قب٘ٝ ٚ ٕ٘ٛزٜ سرّیٝ ضا ٞب ضیٝ زضٖٚ ٞٛای (ج 

 ثطٌطزیس

 ؾذؽ ٚ ٖمت أىبٖ حس سب ، ثبلا َطف ثٝ ضا آٟ٘ب ثٗس ٚ وٙیس ػٕٕ ؾیٙٝ ٔمبثُ زض ضا ٞب آض٘غ ٚ ٌصاقشٝ ٞب قب٘ٝ ضٚی ضا ٞب زؾز (د

 .ثیبٚضیس دبییٗ

 .وٙیس سىطاض وبُٔ، حطوشی ثبظٜ زض ٚ سٕطوع ثب ٚ آٞؿشٍی ثٝ ثبض چٙسیٗ ضا حطوز ایٗ .زٞیس حطوز آظازا٘ٝ ضا قب٘ٝ ٞبی سیغٝ (ُ

 :پْلَّا کشش 

 :وٙیس ُٖٕ ظیط سطسیت ثٝ ٔٙٓٛض ایٗ ثطای .قٛز ٔی دّٟٛٞب ٚ فمطار ؾشٖٛ ٞبی ٔبٞیچٝ وكف ثبٖض

 ثبلا دیكب٘ی اظ ثبلاسط سب ضا ٞب زؾز ٚ وكیسٜ ٖٕیك ٘فؽ .زٞیس لطاض ظٔیٗ ضٚی ضا دبٞب وف .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ضاحز وبٔلاً (الف

 .ثیبٚضیس

 ضاؾز( زؾز دكز ثٝ چؿجیسٜ چخ زؾز )وف زاضیس ٍ٘ٝ ٚ ٌطفشٝ ضاؾز زؾز ثب ضا چخ ٔچ (ب

 ثطای ٔطست َٛض ثٝ .ثیبٚضیس ثبلا ضا چخ ؾٕز ثغُ ظیط .ثىكیس ضا سٙٝ ثبلا أىبٖ حس سب ذٛز چخ زؾز َطیك اظ ثٗسی، سٙفؽ ثب (ج

 .زٞیس ا٘ؼبْ ضا حطوز ایٗ ثسٖ َطف زٚ ٞط

 حؽ ضا ذٛز ثسٖ چخ ؾٕز زض وبُٔ وكف وٝ حسی سب قٛیس ذٓ ضاؾز ؾٕز ثٝ ٚ ٕ٘بئیس سرّیٝ ضا ذٛز ضیٝ زضٖٚ ٞٛای (د

 .وٙیس



 

 .زٞیس ا٘ؼبْ ضا ثبظزْ ُٖٕ َطفیٗ ثٝ قسٖ ذٓ ثب ٕٞعٔبٖ ٚ زْ ُٖٕ وكف ثب ٕٞعٔبٖ زاضیس، ٍ٘ٝ ضا ذٛز ٘فؽ (ُ

 .ٕ٘بئیس سىطاض ضا حطوز ایٗ ٘یع زیٍط ؾٕز ثطای .ثطٌطزیس (ٚؾٍ) ٖبزی حبِز ثٝ ٚ زازٜ ا٘ؼبْ ضا زْ ُٖٕ اوٖٙٛ (ٍ

 

 ًشستِ حالت در تالا سوت تِ ّا شاًِ کشش 

 .وٙس ٔی آظاز ا٘مجبو حبِز اظ ٚ وكیسٜ ضا َطفیٗ ٚ دكز ٞب، قب٘ٝ ٞبی ٔبٞیچٝ

 .ٌیط٘س لطاض ظٔیٗ ضٚی ثط وبٔلاً ٚ ٞٓ ثب ٔٛاظی دبٞب وف .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ثط (الف

 ثبلا ؾٕز ثٝ ٚ وطزٜ ذٓ آض٘غ اظ ضا زؾشب٘شبٖ .زاضیس ٍ٘ٝ ثیطٖٚ ثٝ ضٚ ضا ٞب زؾز وف ٚ وطزٜ ٔشهُ ٞٓ ثٝ ضا زؾز زٚ اٍ٘كشبٖ (ب

 .ثىكیس ٖمت ثٝ ضا ذٛز ٞبی قب٘ٝ زْ ُٖٕ ثب ٕٞعٔبٖ (ج .ثىكیس

 وكیسٜ، ثبلا ثٝ ٚ نبف وبٔلاً ضا ذٛز زؾشبٖ ثبظزْ ثب ٕٞعٔبٖ (د

 .زٞیس فكبض ثبلا ؾٕز ثٝ ضا ذٛز زؾشبٖ وف

 زؾشبٖ ثبظزْ ثب ٕٞعٔبٖ .وٙیس سٙفؽ یىٙٛاذز ٚ آضأی ثٝ (ُ

 .ثیبٚضیس دبییٗ ؾٕز ثٝ ضا ذٛز

 جلَ تِ شذى خن 

 زض ٚ ٞٓ ثب ٔٛاظی دبٞب وف .ثٙكیٙیس نٙسِی ضٚی ضاحز وبٔلاً .وٙس ٔی ثبظ ضا فمطار ؾشٖٛ ٚ وطزٜ آظاز ضا وٕط ًٖلار ا٘مجبو

 ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ ٍِٗ اظ .ثىكیس ضا ذٛز ٌطزٖ ٚ دكز ٚ زازٜ لطاض ظا٘ٛٞب ضٚی ضا ٞب زؾز .ثبقٙس ظٔیٗ وف ضٚی اؾشطاحز حبَ



 

 ثّٙس آضأی ثٝ ؾذؽ ٚ ٔب٘سٜ حبِز ایٗ زض طب٘یٝ 10 .وٙس اؾشطاحز ظا٘ٛٞب ضٚی ؾیٙٝ ٚ ٌصاقشٝ ظٔیٗ ضٚی آظاز ضا ٞب زؾز .قٛیس

 .قٛیس

 دكز چطذف

 َطف ثط ضا ؾفشی ٚ وكف ٌٛ٘ٝ ٞط ٚ وكیسٜ ضا فمطار ؾشٖٛ ٞبی ٔبٞیچٝ

 ضٚی ثط.قٛز ٔی ثبظ ؾیٙٝ لفؿٝ ٚ قسٜ سغصیٝ ٘ربٖی اٖهبة .ٕ٘بیس ٔی

 ضا ذٛز وٕط .ثبقس ػّٛ ؾٕز ثٝ ا٘سوی قٕب ٚظٖ .ثٙكیٙیس نٙسِی

 قٕب ثسٖ ػّٛی لؿٕز وٝ َٛضی .ثٙكیٙیس نبف حبِز زض ٚ ٘كىٙیس

 .قٛز ثبظ قٕب ؾیٙٝ ٚ قسٜ وكیسٜ

 

 ضا چذشبٖ زؾز دكز ٚ زاضیس ٍ٘ٝ ضا نٙسِی دكشی ذٛز ضاؾز زؾز ثب ٚ چطذیسٜ ضاؾز ؾٕز ثٝ ٍِٗ زازٖ حطوز ثسٖٚ ؾذؽ

 دبییٗ ضا ذٛز ٞبی قب٘ٝ چطذیس، ٔی وٝ ٕٞبُ٘ٛض .زاضیس ٍ٘ٝ ٍِٗ ثب ٕٞطاؾشب ضا ذٛز ظا٘ٛٞبی .زٞیس لطاض ذٛز ضاؾز ضاٖ ثطاثط زض

 َطف ثطای ٚ وطزٜ اؾشطاحز .زاضیس ٍ٘ٝ طب٘یٝ 30 ضا حبِز ایٗ .قٛز وكیسٜ ثبلا ؾٕز ثٝ ٍِٗ اظ دكز قٕب زٞیس اػبظٜ ٚ ثیٙساظیس

 .زٞیس ا٘ؼبْ ضا حطوز ایٗ ٘یع زیٍط



 

 ًشستِ حالت در فقرات ستَى کشش 

 .ٕ٘بیس ٔی سمٛیز ضا ذٖٛ ٌطزـ ٚ زازٜ افعایف ضا سٙفؽ .وٙس ٔی ثبظ ضا ؾیٙٝ ٚ زازٜ افعایف ضا قٕب وٕط ٚ ٍِٗ سحطن

 زؾشبٖ .وٙیس نبف ضا ذٛز دكز .ٌیط٘س لطاض ظٔیٗ ضٚی ثط وبٔلاً ٚ ٞٓ ثب ٔٛاظی دبٞب وف .ثٙكیٙیس نٙسِی ػّٛی لؿٕز ضٚی ثط

 ؾٕز ثٝ ضا ذٛز ؾیٙٝ ٚ وطزٜ ثّٙس ضا ؾطسبٖ .ثىكیس ٖمت ثٝ ضا ذٛز ٞبی قب٘ٝ زْ ُٖٕ ثب ٕٞعٔبٖ .زٞیس لطاض ظا٘ٛٞب ضٚی ضا ذٛز

 (زاذُ ؾٕز ثٝ سحسة) زٞیس لٛؼ ضا ذٛز دكز .ثىكیس ثبلا ٚ ػّٛ

 قىٓ .ثچطذب٘یس ؾمف ؾٕز ثٝ ضا ذٛز دكز ثیبٚضیس، فكبض ظا٘ٛٞب ضٚی ثط ذٛز زؾشبٖ ثب ثیٙساظیس، دبییٗ ضا ؾطسبٖ ثبظزْ، ثب ٕٞعٔبٖ

 .ثطٌطزیس ٘كؿشٗ ٖبزی حبِز ثٝ ؾذؽ ٚ زازٜ ا٘ؼبْ ضا حطوز ایٗ ٔطسجٝ 4 .ثیبٚضیس زاذُ ؾٕز ثٝ ضا ذٛز

 اًگشتاى ٍ هچ کشش

 دصیطی اُ٘ٗبف افعایف ثبٖض قٛز ا٘ؼبْ ٔبٜ چٙس ْطف وبُٔ َٛض ثٝ چٙب٘چٝ .وٙس ٔی ٘طْ ضا ؾفز اٍ٘كشبٖ ٚ ٔچ ٞب، زؾز 

 .ثىكیس ٖمت ثٝ یىی یىی ضا زؾز اٍ٘كشبٖ آضأی ثٝ ٚ وطزٜ قطٚٔ ضاؾز زؾز اظ.قٛز ٔی ٞب زؾز



 

 

 چٙس ضا حطوز ایٗ .وٙس ٔی وٕه قٕب ثبظ زؾز وف وكف ثٝ حطوز ایٗ .ثىكیس ٖمت ثٝ ٔطسجٝ یه ضا اٍ٘كشبٖ ٕٞٝ ؾذؽ

 .زٞیس ا٘ؼبْ ٔطسجٝ

 

 

 

 ٚاضز حس اظ ثیف فكبض ٞطٌع .ثیبٚضیس ػّٛ ٔحىٓ ٚ آضاْ وكف ثب ضا آٖ ؾذؽ .ثٍیطیس زؾز ٔچ ؾٕز ثٝ ضا ذٛز قؿز اٍ٘كز

 .٘ىٙیس

 ثىكیس أىبٖ حس سب ضا ذٛز قؿز ٚ اٍ٘كشبٖ آٞؿشٝ، وطزٖ ثبظ ؾذؽ ٚ وطزٖ ٔكز ثب. 

 ٔحىٓ ضا ٞب زؾز وف ٚ وكیسٜ ضا ذٛز اٍ٘كشبٖ .زاضیس ٍ٘ٝ ثبلا َطف ثٝ ضا اٍ٘كشبٖ ٘ٛن ٚ ثچؿجب٘یس ٞٓ ثٝ ضا ٞب زؾز وف 

 ٚ ٞب آض٘غ سب ثیبٚضیس دبییٗ ضا ٞب زؾز سسضیغ ثٝ زٞیس، ٔی فكبض ٕٞسیٍط ثٝ ضا ٞب زؾز وف وٝ َٛض ٕٞبٖ .زٞیس فكبض ٞٓ ثٝ

 .قٛ٘س افمی ؾبٖسٞب

 

 اٍ٘كشبٖ ٚ ٞب ٔچ زضٖٚ زض وكف احؿبؼ قٕب حبِز ایٗ زض .ثیبٚضیس دبییٗ ٞٓ ثب ضا زؾشب٘شبٖ ٚوف اٍ٘كشبٖ ٞب، زؾز ؾذؽ

 .وٙیس سىطاض ؾذؽ ٚ زاقشٝ ٍ٘ٝ طب٘یٝ چٙس ٔسر ثٝ .زاقز ذٛاٞیس
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