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  : ُعٌَاى دٍر 

 اداری کار هحیظ در اًغاًی فاکسَرّای هٌْذعی

  : ُاّذاف درعی دٍر 

 اس ؽزکر کٌٌذگاى اًسظار هی رٍد خظ اس خایاى دٍرُ آهَسؽی :       
 

 .تا هفاّین ارگًََهی در هحیظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ 

 ؽًَذ. تا ٍضعیر ّا ی هٌاعة ٍ ًاهٌاعة ًؾغسي در هحیظ کار اداری آؽٌا 

 .تا ریغک فاکسَرّای ارگًََهی در هحیظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ 

 تا عَاهل سیاى آٍر هحیظ کار در هؾاغل اداری آؽٌا ؽًَذ. 

 .تا تزداؽسي ٍ جاتجایی ایوي ٍعایل در هحیظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ 

 .تا هؾخصاذ اتشار ٍ ٍعایل کار در هحیظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ 

 ظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ.تا زوزیٌاذ کؾؾی در هحی 

 .تا هؾکلاذ علاهسی ؽاغلیي در هحیظ کار اداری آؽٌا ؽًَذ 

 
 

   :  گزٍُ ّذف 

 هاؽیي ًَیغْا( -کارکٌاى اداری )هسصذی اهَر دفسز
 

   :  هعیار ارسؽیاتی ؽزکر کٌٌذگاى 

 ؽزکر در آسهَى ٍ اخذ ًوزُ قثَلی       
 

   :  ُهذذ دٍر 

 عاعر  44      

  



 ‌ث
 

 

 رفساری :  ّذف ّای

 اس ؽوا اًسظار هی رٍد خظ اس هغالعِ ایي تغسِ آهَسؽی تسَاًیذ تِ ایي عَالاذ خاعخ دّیذ : 

 

 ارگًََهی چیغر ٍ اّذاف آى در هحیظ کار اداری کذاهٌذ؟ 

 ٍضعیر ّا ی هٌاعة ٍ ًاهٌاعة ًؾغسي در هحیظ کار اداری کذاهٌذ؟ 

 ریغک فاکسَرّای ارگًََهی در هحیظ کار اداری کذاهٌذ؟ 

 عَاهل سیاى آٍر هحیظ کار در هؾاغل اداری کذاهٌذ؟ 

 تزداؽسي ٍ جاتجایی ایوي ٍعایل در هحیظ کار اداری تِ چِ عزیق هی تاؽذ؟ 

 هؾخصاذ اتشار ٍ ٍعایل کار در هحیظ کار اداری کذاهٌذ؟ 

 زوزیٌاذ کؾؾی در هحیظ کار اداری ؽاهل چِ چیشّایی هی تاؽذ؟ 

 داری کذاهٌذ؟هؾکلاذ علاهسی ؽاغلیي در هحیظ کار ا 
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 فصل اٍل

 کلیاذ

 

 هقذهِ

 

 ٞبي آؾيت اػشٕبٖي، ٚ نٙٗشي ٞبي ٖطنٝ سٕبٔي زض وبٔذيٛسط ٘فٛش ٚ ٌؿشطـ ثب ٌصقشٝ، زٞٝ ؾٝ َي

 آؾيت اظ ٘يٕي اظ ثيف اوٖٙٛ ٞٓ وٝ َٛضي ثٝ اؾز يبفشٝ افعايف چكٍٕيطي َٛض ثٝ فٛلب٘ي ْا٘سا ًٖلا٘ي زض -اؾىّشي

 ٘ٛاحي زض ثٛيػٜ ٘بضاحشي ٚ ًٖلا٘ي ذؿشٍي ثٝ وبٔذيٛسط ثب وبض. ثبقس ٔي وبٔذيٛسط ثب وبض ٘بقي اظ وبض، ثب ٔطسجٍ ٞبي

 وبض ٞبي ايؿشٍبٜ زض َٛلا٘ي، نٛضر ثٝ ٛسطوبٔذي ثب وبض وٝ نٛضسي زض ٕٞچٙيٗ. ٔي قٛز ٔٙؼط ٌطزٖ ٚ ثبظٚ قب٘ٝ، وٕط،

 ًٖلا٘ي -اؾىّشي ٞبي آؾيت ثٝ اثشلا قب٘ؽ ٔسر زضاظ زض دصيطز، ا٘ؼبْ ثس٘ي ٚيٗيشٟبي ٘بٔٙبؾت ثب ٚ اضٌٛ٘ٛٔيه غيط

 .يبفز ذٛاٞس سٛػٟي افعايف لبثُ ٔيعاٖ ثٝ وبضثطاٖ زض

 ٞبي ْطفيز ٚ قغّي ٞبي يطٚضر ٌٗطفش ٘ٓط زض ثب وبضوٙبٖ ثب ٔكبغُ سُجيك ّٖٓ اظ اؾز ٖجبضر اضٌٛ٘ٛٔي

. قٛز ٔي اؾشفبزٜ اضٌٛ٘ٛٔي ّٖٓ اظ اي ٌؿشطزٜ ٘حٛ ثٝ وبٔذيٛسط، ثب وبض ٞبي ايؿشٍبٜ َطاحي زض. افطاز ٚ ضٚا٘ي ػؿٕب٘ي

 غيطاضٌٛ٘ٛٔيه َطاحي ثب سؼٟيعاسي وٝ نٛضسي زض ٕٞچٙيٗ ٘كٛز، َطاحي ٔٙبؾت ٘حٛي ثٝ وبض وٝ ايؿشٍبٜ قطايُي زض

 ػؿٕب٘ي ٔكىلار اظ ٔٛاضزي ٘كٛ٘س، ؾبظٔب٘سٞي ذٛثي ثٝ ْٚبيف ٚ ٔكبغُ وٝ ٍٞٙبٔي ٚ ٌيط٘س لطاض اؾشفبزٜ ٔٛضز

 اظ آٖ سساْٚ ٚ وبض حيٗ زض ثس٘ي حبلار ٚ ٘ٛٔ زِيُ ثٝ ازاضي ٞبي فٗبِيز .وطز ذٛاٞٙس وبٔذيٛسط ثطٚظ ثب وبض اظ ٘بقي

 يبز ٔكىلار ؾٛيي اظ. اؾز إٞيز حبئع ًٖلا٘ي اؾىّشي نسٔبر وٙشطَ ٚ ديكٍيطي ٚ ٕٞچٙيٗ اضٌٛ٘ٛٔي زيسٌبٜ

 چطا ا٘س ديسا وطزٜ زلز ثٝ ٘يبظ زيٍطي قىُ ثٝ قس٘س ٔؼٟع اي ضايب٘ٝ سؼٟيعار ثٝ ازاضي ٞبي ؾيؿشٓ وٝ ظٔب٘ي قسٜ اظ

 وبٔذيٛسطٞب ،ٟبي ٌصقشٝؾبِ زض ََٛ حميمز زض. افعٚز٘س نسٔبر اظ زؾشٝ ايٗ ثطٚظ زض ٔٛطط ٖٛأُ زيٍط ثٝ ضا ٖٛأّي وٝ

  .ا٘س قسٜ سجسيُ وبضي زفبسط زض انّي يعارسؼٟ ٖٙٛاٖ ثٝ

 ٘بسٛاٖ حشي ٚ آؾيت اضٌٛ٘ٛٔيىي ثٝ ٔٙؼط اؾز ٕٔىٗ ضٚظ زض ؾبٖز ؾٝ اظ ثيف ثطاي وبٔذيٛسط اظ اؾشفبزٜ

٘ٓط  زض ضا ايٗ ثبيس وٙٙس، ٔي ديكطفز ظٔبٖ ََٛ زض اضٌٛ٘ٛٔيىي نسٔبر وٝ ايٗ زِيُ ثٝ .قٛز وٙٙسٜ ٔحسٚز يب وٙٙسٜ

 اظ ٘بقي ٞبي ثط وبضايي اؾز ٕٔىٗ يٗيف وبضي دٛؾچط يه ثٝ ثسٖ ٞبي ٚاوٙف اظ ٘بقي ثبظزٞي افز وٝ زاقز

 وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ ازاضي، ظٔيٙٝ أٛض زض اضٌٛ٘ٛٔي ٞبي يبفشٝ اظ ثٟشط اؾشفبزٜ ثطاي. وٙس غّجٝ وبٔذيٛسط اظ اؾشفبزٜ

 .ثٍيط٘س لطاض زلز ٔٛضز ثبيس شيطثٍ

 ٔبقيٗ ٘ٛيؿبٖ، وبضثطاٖ وبٔذيٛسط  زفشطي، -ازاضي أٛض وبضوٙبٖ ُقبٔ(قبغّيٗ ازاضي  سٕبٔي ثطاي ضإٞٙب ايٗ

 ضإٞٙب ايٗ سسٚيٗ زض .ثٛز ذٛاٞس اؾشٙبز ٚ اؾشفبزٜ لبثُ ٞبي ازاضي فٗبِيز وّيٝ زض ٚ قسٜ اضائٝ )ازاضي ٚ... وبضقٙبؾبٖ

 ٚ وٙشطَ ثطاي اؾشفبزٜ لبثُ انَٛ ٚ ٔٗيبضٞبي زفشطي، -ازاضي أٛض زض ضاٞىبضٞبي اضٌٛ٘ٛٔيه اضائٝ يٕٗ سب قسٜ ؾٗي

 .ٌطزز ٔٗطفي ازاضي، وبضٞبي ثب ٔطسجٍ ًٖلا٘ي اؾىّشي ٞبي اظ ٘بضاحشي ديكٍيطي
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 زعاریف

 

ّٖٓ  اظ اؾز ٖجبضر ٚ قٛز ٔي ٔحؿٛة اُِيف ٚؾيٕ ٚ اي ضقشٝ چٙس ّٖٕي ٖٙٛاٖ ثٝ اضٌٛ٘ٛٔي ارگًََهی:-4

 زٚ ٚ ثٛزٜ افطاز ٚ لبثّيز ٔحسٚزيشٟب ثب ٔشٙبؾت اذيط ٔٛاضز وٝ اي ٌٛ٘ٝ ثٝ سؼٟيعار ٚ ٔكبغُ ٔحيٍ، ؾبظي ثٟيٙٝ ٚ انلاح

 .ٌطزز ز٘جبَ ٚضي ثٟطٜ ٕٞچٙيٗ ٚ ؾلأز ؾُح اضسمبء وّي ٞسف

 

 اظ يىي .وبٔذيٛسط ثب اضسجبٌ زض ا٘ؿب٘ي ٖٛأُ ثطضؾي ٚ ُٔبِٗٝ يٗٙي وبٔذيٛسط اضٌٛ٘ٛٔي کاهدیَزز: ارگًََهی -2

 .اؾز ا٘ؿبٖ اؾشفبزٜ ثطاي زؾشٍبٜ ثٛزٖ ٔٙبؾت سًٕيٗ اضٌٛ٘ٛٔي وبٔذيٛسط، انّي اٞساف

 

MSDs):عضلاًی  اعکلسی صذهاذ -3
4
 زؾشٝ ثطاي وٝ اؾز ٖجبضسي  (MSDs)ًٖلا٘ي اؾىّشي نسٔبر (

قغّي  ؾلأز ٚ ثٟساقز ؾبظٔبٖ .ضٚز ٔي وبض ثٝ ٔطثَٛٝ اٖهبة ٚ ٞب سب٘سٖٚ ٞب، ٔبٞيچٝٞبي  آؾيت ٚ اذشلالار اي اظ

(OSHA
 زض اذشلالاسي ٚ ٞب آؾيت قبُٔ ٞب ثيٕبضي ٘ٛٔ ايٗ  :وٙس ٔي سكطيح چٙيٗ ضا اؾىّشي –ًٖلاسي ثيٕبضيٟبي (2

 اطط زض اذشلالار ٘ٛٔ ايٗ ٚ اؾز ذٛ٘ي ٞبي ضي ٚ غًطٚف ٔفبنُ، غًطٚفي، ِيٍبٔبٖ ٞب، سب٘سٖٚ اٖهبة، ٞب، ٔبٞيچٝ

 سب ٚحشي اٍ٘كشبٖ زض ؾٛظـ ٚ زضز قبُٔ اؾىّشي –ًٖلا٘ي ٞبي ثيٕبضي .زٞس ٕ٘ي حٛازص ضخ يب ٚ ؾمٌٛ افشبزٖ،

ثبقس.  ٔي دكز زض زضز ثب زيؿه ٕٞطاٜ ظزٌي ثيطٖٚ ٚ اِشٟبة ًّٖٝ، ثٝ سب٘سٖٚ سٛضْ ثب ٕٞطاٜ يب ٚ اؾز، آض٘غ اظ لؿٕشي

 ظا٘ٛٞب حشي ٚ دكز ٌطزٖ، ٔظُ ٞبيي لؿٕز وٝ قٛز ٔي ٔٙؼط. قب٘ٝ ٚ ثبظٚ ٞب، آض٘غ زؾز، يبيٗبر ثٝ ثيٕبضي ثيكشط ايٗ

 ٔٛاضز، اوظط زض اِجشٝ وٝ ضٚز ٔي وبض ثٝ ٘يع زيٍطي ٔكبثٝ ٖجبضار ٖٛاضو، اظ زؾشٝ ايٗ ثطاي. زٞس ٔي لطاض سأطيط سحز ٞٓ ضا

 :ظيط٘س لطاض ثٝ ٔٛاضز ايٗ اظ ثطذي .ٕ٘ٛز فطو ٔٗٙي ٞٓ ضا ٞب ايٗ ٚاغٜ سٛاٖ ٔي

RSI)سىطاضي ٞبؼ اؾشطؼ سحُٕ اظ ٘بقي ٞبي آؾيت-
3
)  

CTD)سؼٕٗي ٔٛيٗي فكبضٞبي اظ ٘بقي ٖٛاضو-
4)  

OOS) ) سحُٕ حسٚز اظ ثيف قغّي ٞبي فٗبِيز اظ ٘بقي ؾٙسضْ -
5 

 فكبض ٚ ذٛضزٌي ديچ -

 

 يب قسٌي ضي ثٝ ضي ٔظُ آيٙس ٔي ديف ٘بٌٟب٘ي َٛض ثٝ وٝ ٞبيي آؾيت ثب MSD ٞبي ثيٕبضي :ًکسِ 

 وٛفشٍي ثب ٕٞچٙيٗ .زاضز سفبٚر ضٚظٜ، چٙس وبضي فكبضٞبي ظيبز، ٚ ًٔط وبض اطط زض ثسٖ قىُ سغييط ٔفبنُ، ديچيسٌي

 ٘يع ضٚظٜ چٙس ؾٍٙيٗ ٚ فكطزٜ ٞبي ٚضظـ اطط زض وشف ٚ ٞب قب٘ٝ زضز ٚ ؾٛظـ ٔظُ ثسٖ اظ ذبني لؿٕز ٞبي

                                                           
1 - Musculoskeletal Disorders 

2 - Occupational Safety and Health Administration 

3 - Repetitive strain injury 

4 - Cumulative Trauma Disorders 

5 - Occupational overuse syndrome 
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 ؾطيٕ ٘يع زضٔبٖ ٚ اؾشطاحز ضٚظ چٙس ثب ٚ زٞٙس ٘كبٖ ضا ثيٕبضي ٘ٓيط ٖلائٕي قبيس ٞب آؾيت ٘ٛٔ ايٗ .اؾز ٔشفبٚر

 MSD ٞبي ثيٕبضي وٝ ايٗ اَٚ .ٔشفبٚسٙس قىُ ٚز ثٝ ٞب آؾيت ٘ٛٔ ايٗ اظ ٞب MSD ٖلائٓ أب. يبثٙس ٔي ثٟجٛز ٘يع

 ثط آٖ آطبض ٘يع ضٚظٜ چٙس اؾشطاحز ثب حشي ٖٛاضو ٌٛ٘ٝ ايٗ وٝ ايٗ زْٚ اؾز، ٟ٘فشٝ ٔٛاػٟٝ ٞبؾبَ  ٚ ٞب ٔبٜ زَ زض

 .ا٘ؼبٔس ََٛ ثٝ ٞب ؾبَ قبيس وبُٔ زضٔبٖ زٚضٜ يه ٚ ٔب٘س ٔي ػب ثٝ ثسٖ

 

WMSD)) کار تا هززثظ عضلاًی اعکلسی صذهاذ -4
وبض  ثب ٔطسجٍ ًٖلا٘ي اؾىّشي نسٔبر :6

((WMSD اظ ٟٕٔي ٚ ٖٕسٜ ثرف MSDs وٝ اؾز اي حطفٝ ٞبي فٗبِيز اظ ٘بقي ٖٛاضو قبُٔ ٚ زٞس ٔي سكىيُ ضا 

 ثٝ ٖٛاضو اظ زؾشٝ ايٗ ثطٚظ ديبٔس .زٞس ٔي ضخ ٔىطض ٔىب٘يىي فكبضٞبي سحُٕ ٚ ًٖلا٘ي وبضٞبي سىطاض اطط زض ٖٕسسبً

 حطوبر، َجيٗي زأٙٝ وبٞف ًٖلا٘ي، ٘بسٛا٘ي ًٖلار، ؾفشي زضز، احؿبؼ ٚ زضز ػّٕٝ اظ وٙس ٔي ثطٚظ ٔشٖٙٛي اقىبَ

 .قغّي ضا٘سٔبٖ قسٖ ٔشأطط قه ثي ٚ ًٖلا٘ي سٛإ٘ٙسي وبٞف

 ٞبي ٔحيٍ زض ٔٙحهطاً ٚ زاقشٝ ضا ٌٛ٘بٌٛ٘ي فبوشٛضٞبي ضيؿه وٝ ايٗ زِيُ ثٝ ٖٛاضو اظ زؾشٝ ايٗ :ًکسِ

 ٘يع ضٚظٔطٜ َٕٔٗٛ ٞبي فٗبِيز ضا٘ٙسٌي، ٚضظـ، فطاغز، اٚلبر ٔظُ ٌٛ٘بٌٖٛ قطايٍ زض يٗٙي زٞٙس ٕ٘ي ضخ اي حطفٝ

 ٞبي ثيٕبضي ٘ٝ ٚ قٛ٘س ٔي ثٙسي ضزٜ وبض ثب ٔطسجٍ ٞبي ثيٕبضي ٖٙٛاٖ سحز ضٚي ايٗ اظ زاقز ذٛاٞس ثطٚظ أىبٖ

 .يقغّ

 اي حطفٝ ْبيفٚ چٝ زفشطي –ازاضي ٞبي فٗبِيز زض ًٖلا٘ي اؾىّشي اذشلالار وٝ قٛز ٔي سأويس :ًکسِ

 ثيف ٚ وٓ ٞبي ػٙجٝ وٝ ْٚبيفي زض چٝ ٚ اؾز ُٔطح ٌيط٘سٌبٖ سهٕيٓ ٚ وبضقٙبؾبٖ ثيٗ زض وٝ ٔسيطيشي ٚ حؿبؼ

 اظ ٔٛاضزي ٚ ايي زثيطذب٘ٝ أٛض ازاضي، ٞبي ٘بٔٝ سبيخ ٚ ثبيٍب٘ي وشبثساضي، أٛض ٞب، دطٚ٘سٜ ثٙسي زؾشٝ ٔظُ زاض٘س يسي

 .ثبقس ثطذٛضزاض اي لاحٓٝٔ لبثُ فطاٚا٘ي اظ سٛا٘س ٔي زؾز، ايٗ

 

 کاهدیَزز تا کار حیي در تذى قزارگیزی هغلَب ٍضعیر -5

 ٚ زازٜ وبٞف ضا اؾىّشي ؾيؿشٓ ٚ ٞب سب٘سٖٚ ٞب، ٔبٞيچٝ ثٝ ٚاضزٜ اؾشطؼ ذٙظي، ثس٘ي ٚيٗيز ثب وطزٖ وبض

 قطايٍ ثب وبض حيٗ زض( ُّٔٛة) ذٙظي ثس٘ي ٚيٗيز. زٞس ٔي وبٞف ضا ًٖلا٘ي - اؾىّشي اذشلالار ثٝ اثشلا ضيؿه

 :قٛز ٔي ٔحمك ظيط

 ٞؿشٙس ٔحُ وف ثب ٔٛاظي ٚ ضاؾشب ٞٓ نبف، وبٔلاً ٞب ٔچ ٚ ؾبٖسٞب ٞب، زؾز 

 سٙٝ ثبلا ثب ٔٛاظي ولاً ٚ ثٛزٜ ٔشٗبزَ ٚ ػّٛ ؾٕز ثٝ( زيس) نٛضر ٚ ػّٛ ؾٕز ثٝ ذٕيسٜ وٕي يب وبٔلاً ؾط 

 اؾز

 ٌٝ٘يطز ٔي لطاض سٖث وٙبض زض ٘طٔبَ ٚ َجيٗي ٘حٛ ثٝ ثبظٚ ٚ ٞؿشٙس ضاحز ٞب قب 

 قٛ٘س ٔي ذٓ زضػٝ 60 سب 100 ثيٗ ٚ ٌطفشٝ لطاض ثسٖ ٘عزيه ٞب آض٘غ 

 قٛز ٔي اؾشفبزٜ ظيطدبيي اظ اؾز سٙٓيٓ غيطلبثُ ٔيع اضسفبٔ اٌط ٚ ٌيط٘س ٔي لطاض ظٔيٗ وف ضٚي وبٔلاً دبٞب. 
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 ،ٙسِين دكشي سٛؾٍ وبٔلاً ٚ ثٛزٜ ٖمت ؾٕز ثٝ ذٕيسٜ وٕي يب ٖٕٛزي قىُ ثٝ ٘كؿشٗ ٍٞٙبْ دكز 

 قٛز ٔي حٕبيز ٔٙبؾت

 ٌٖيط٘س ٔي لطاض ظٔيٗ وف ثب ٔٛاظي ٚ ٔٙبؾت ٘كيٍٕٙبٜ ثب نٙسِي ضٚي ٍِٗ ٚ ٞب ضا 

 ٞؿشٙس ػّٛ ؾٕز ثٝ وٕي ٚ دبٞب ٚ ٍِٗ اضسفبٔ زض سمطيجبً ظا٘ٛٞب 

 ٌٝيط٘س ٔي لطاض ٞب چكٓ ٔؿشميٓ زيس ذٍ ظيط زض سمطيجبً يب وبٔلاً ٔب٘يشٛض ثبلايي ِج 

 ٞؿشٙس ثبلاسٙٝ ثب ضاؾشب ٓٞ ٚ ٔشٗبزَ ٌطزٖ ٚ ؾط 

 ٌيط٘س ٔي لطاض نٙسِي ٌبٜ سىيٝ ضٚي ثط ٚ ثسٖ ثٝ ٘عزيه ٞب آض٘غ 

 ٜا٘س زازٜ سىيٝ نٙسِي دكشي ثٝ فمطار ؾشٖٛ وٕطي ٞبي ٟٔط 

 ٞؿشٙس ؾبٖس ثب ضاؾشب ٞٓ ٞب زؾز ٚ ٞب ٔچ 

 اؾز قسٜ ٌطفشٝ ٘ٓط زض ٔٛؼ ٚ وّيس نفحٝ ثطاي وبفي فًبي 

 

 کاهدیَزز تا کار حیي در ىتذ قزارگیزی ًاهغلَب ٍضعیر -6

 سٙٝ، ثبلا ثب ضاؾشب ٞٓ ٚ نبف ؾط ٚ ثسٖ ثٝ ٘عزيه ٞبي آض٘غ نبف، ٞبي ٔچ ٔب٘ٙس ثسٖ ٔٙبؾت ٚيٗيز حفّ

 .اؾز زقٛاض آٟ٘ب، ٘جٛزٖ ضاؾشب ٞٓ ٚ وبٔذيٛسط ثب وبض ايؿشٍبٜ اػعاء ٚ وبضثط ثيٗ ٔٛلٗيز ؾُح اذشلاف زِيُ ثٝ اغّت

 ايٗ ٚ وٙس ذٓ ٖمت ثٝ ضا ؾطـ وٝ وٙس ٔؼجٛض ضا وبضثط سٛا٘س ٔي قسٜ زازٜ لطاض ثبلا اضسفبٔ زض وٝ ٔب٘يشٛضي ٔظبَ ثطاي

 وبضثط وٛچه، ذيّي وكٛيي نفحٝ ثب ٔيعٞبيي. قٛز ٔي ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ٞبي ٔبٞيچٝ ثبٖض ذؿشٍي ٔسسي اظ دؽ وبض

 ثسٖ اظ ضا ٞب آض٘غ وبض ايٗ. زٞس حطوز ٔيع اظ ٔرشّفي ٘مبٌ ثٝ زض اؾشفبزٜ ؾِٟٛز ػٟز ضا ٔٛؼ سب وٙس ٔي ٔؼجٛض ضا

 .وٙس سىيٝ ظيبزي ٘ؿجشبً ٔسر ثٝ زاض٘س، اضسفبٔ ثيكشطي وٝ حبِشي زض ثبظٚٞبيف ضٚي ثط وبضثط قٛز ٔي ثبٖض ٚ وطزٜ زٚض

 يب ٞب ِيٍبٔبٖ ضٚي اٖهبة ٚ ذٛ٘ي ٞبي ضي ٞب، سب٘سٖٚ وكيسٌي ثبٖض سٛا٘ٙس ٔي ثسٖ ٘بُّٔٛة ٞبي ٚيٗيز

 آٟ٘ب غلاف ٚ ٞب سب٘سٖٚ اؾز ٕٔىٗ ٕٞچٙيٗ. ٌطز٘س ٔحسٚز ٚ قسٜ ؾرز ٚ فكطزٜ ٝاي و ٌٛ٘ٝ ثٝ قٛ٘س، ٞب اؾشرٛاٖ

 ٔٙؼط سٛا٘س ٔي أط ايٗ. قٛ٘س آٟ٘ب سًٗيف ٚ سحطيه ثبٖض اي وٝ ٌٛ٘ٝ ثٝ قٛ٘س، ؾبييسٜ ٞب ِيٍبٔبٖ ٚ ٞب اؾشرٛاٖ ضٚي

 ٚ ٕ٘ٛزٜ ٔحسٚز ضا آٖ ذٛ٘ي يٞب ٚ ضي اٖهبة ٘شيؼٝ، زض وٝ قٛز وبضدبَ سُٛ٘ ٔب٘ٙس ٔحسٚز اي ٘بحيٝ( سٛضْ) آٔبؼ ثٝ

 .زاقز دي ذٛاٞس زض ضا آٖ غلاف سٛضْ ٚ سب٘سٖٚ اِشٟبة اظ ٘بقي زضز ٕٞچٙيٗ ٚ ٞب زؾز ٚ اٍ٘كشبٖ حؿي ثي ٚ ؾٛظـ

 

 اداری کارّای -7

 ٖٕٛٔي يب ٚ سرههي أٛض اظ آٖ زِٚشي غيط چٝ ٚ زِٚشي ٞبي ؾبظٔبٖ ؾبذشبض زض چٝ زفشطي ٚ ازاضي أٛض وّيٝ

 سحطيط، ٚ سبيخ ُٔبِٗبسي، أٛض قبُٔ سٛا٘ٙس ٔي ٞب فٗبِيز اظ زؾشٝ ايٗ .قٛ٘س ٔي ثٙسي ضزٜ ازاضي وبضٞبي شٝضؾ زض ٔطسجٍ،

 ا٘ؼبْ ايؿشبزٜ ٚ ٘كؿشٝ قىُ زٚ ٞط ثٝ وٝ ثبقٙس ػٕٗي يب ٚ قرهي فًبٞبي زض ٔسيطيشي أٛض ٚ سهٕيٓ اسربش اي، ضايب٘ٝ

 .ٌطزز ٔي
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 : 7آًسزٍخَهسزی -8

 ٔٗٙي ثٝ 9ٔشطيٗ ٚ( ا٘ؿبٖ ٌٛ٘ٝ) ا٘ؿبٖ ٔٗٙي ثٝ 8آ٘شطٚدٛؼ ٚاغٜ زٚ اظ وٝ اؾز ٘ييٛ٘ب وّٕٝ آ٘شطٚدٛٔشطي

 :ٌيطز ٔي نٛضر ٚيٗيز زٚ زض ثسٖ اثٗبز ٌيطي ا٘ساظٜ وّي َٛض ثٝ .اؾز قسٜ سكىيُ ؾٙؼف،

 ( طبثز) ؾبوٗ ٚيٗيز - 1

 ٔشحطن ٚيٗيز - 2

 

 ايٗ ٚ ثبقس ٘ساقشٝ حطوشي ٌٛ٘ٝ چٞي ثسٖ وٝ ٌيطز ٔي نٛضر حبِشي زض ثسٖ ٌيطي ا٘ساظٜ طبثز ٚيٗيز زض

 ثسٖ وٝ حبِشي زض ثسٖ اثٗبز ٌيطي ا٘ساظٜ ٔشحطن ٚيٗيز زض. ٌٛيٙس ٔي اؾشبسيه آ٘شطٚدٛٔشطي انُلاحبً ضا ٌيطي ا٘ساظٜ

 .قٛز ٔي ٌفشٝ زيٙبٔيه آ٘شطٚدٛٔشطي ٌيطي ا٘ساظٜ ايٗ. ٌطفز ذٛاٞس نٛضر ثبقس، ٔي حطوز حبِز زض

 فًبي ٞب، ا٘ساْ حؼٓ ٚ ٚظٖ ثسٖ، ََٛ اظ ٔرشّفي ٞبي ا٘ساظٜ ٌيطي ٘ساظٜا قبُٔ آ٘شطٚدٛٔشطي وّي َٛض ثٝ

 ٚ قىُ سٗييٗ زض آٖ اظ ٔٙشغ اَلاٖبر ٚ آٔبض سٟيٝ ٟ٘بيز زض ٚ ثٛزٜ ٞب ا٘ساظٜ ايٗ اظ يه ٞط حطوشي ظٚايبي ٚ حطوشي

  .ٌيطز ٔي لطاض افطاز ايٗ اؾشفبزٜ ٔٛضز وبض ٔحيٍ زض وٝ اؾز ٚؾبيّي ٚ اثعاض ا٘ساظٜ

 

 ٕ٘ٛ٘ٝ اي اظ اثٗبز ثس٘ي ٔٛضز ؾٙؼف زض سٟيٝ ثب٘ه اَلاٖبسي آ٘شطٚدٛٔشطي -1قىُ 

 

 : زاضز وبضثطز ظٔيٙٝ زٚ زض آ٘شطٚدٛٔشطي وّي َٛض ثٝ

 وبضثط ضا٘سٔبٖ افعايف ٚ ضاحشي ػٟز زض ا٘ؿبٖ ثب ٔبقيٗ سٙبؾت ٚ سُجيك ثطاي - 1

  ػبٔٗٝ وُ يب زفط يه ثطاي اؾشفبزٜ ٔٛضز سؼٟيعار ٚ ٚؾبيُ ؾبظي اؾشب٘ساضز ػٟز - 2

 

                                                           
7  -  Anthropometry 

8-anthropos 

9 -metron 
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 ارگًََهی: زاریخچِ

 ٕ٘بيبٖ سىِٙٛٛغي ديكطفز ثب وٝ اؾز ٘ٛيٗ وبض ؾيؿشٕٟبي زض وبضي ٔكىلار حُ ٚ َطاحي لاظٔٝ اضٌٛ٘ٛٔي

 ٟٔٙسؾي ٘ٓيط ّْٖٛ ؾبيط ضقس ثبٖض وٝ اؾز سبضيري فطآيٙسٞبي ٕٞبٖ ٔسيٖٛ ضا ذٛز ديكطفز اضٌٛ٘ٛٔي. ا٘س قسٜ

 .ٌطزيس وبض َت ٚ نٙبيٕ

 ثطاي ٔؿشٗس وبضٌطاٖ ا٘شربة ثٛؾيّٝ وبضآيي يب ٚضي ثٟطٜ ثٟجٛز ايسٜ اؾبؼ ثط  10وبض ثب ا٘ؿبٖ سُجيك ثطاي سلاـ

 اؾشٛاض فطو ثطايٗ زٞس ٔي سكىيُ ضا ٔسضٖ نٙٗشي ضٚا٘كٙبؾي ٞبي دبيٝ اظ يىي وٝ ٘ٓطيٝ ايٗ. زاضز لطاض ذبل وبضي

 ٌيطي ا٘ساظٜ ٖيٙي ثُٛض ٚ قٙبؾبيي ضا آٟ٘ب سٛاٖ ٔي وٝ اؾز ذبني اؾشٗسازٞبي ثٝ ٘يبظ وبضي ٞط ا٘ؼبْ ثطاي وٝ اؾز

 ٕٞچٙيٗ. وٙس ٔي نسق ذبل دؿشٟبي ثطاي ازاضي ٟٔبضسٟبي يب نلاحيز ثب افطاز، ا٘شربة ٔٛضز زض فطييٝ ايٗ. وطز

 يب ٘كب٘ي آسف ٔب٘ٙس ثس٘ي ؾرز ٔكبغُ أطٚظٜ حشي اؾز نبزق زيٍط ٔكبغُ اظ سٗسازي ٔٛضز زض قسٜ يبز فطييٝ

. اؾز ذبل ثس٘ي ذهٛنيبر ٚ اؾشٗسازٞب ثب افطازي ثٝ ٔحسٚز ٘ٓبٔي ٞٛاديٕبي ذّجب٘ي ٘ٓيط كبغّئ يب غطيك ٘ؼبر

 سلاقٟبي ثٝ اؾز ٕٔىٗ نٙفي ٞبي اسحبزيٝ ٔظبَ ثطاي. زاضز ثحض ػبي ٞٙٛظ ٚ ٘جٛزٜ زضؾز ٕٞٛاضٜ فطييٝ ايٗ اٌطچٝ

 وبضٌط فطز ٘ٝ اؾز وبض ذٛز ؾط ثط حضث وٝ وٙٙس اٖشطاو ذبل وبضٞبي ثطاي ثٙيٝ لٛي وبضٌطاٖ ا٘شربة ثطاي ٔسيطيز

 آٖ ثط اضٌٛ٘ٛٔي فّؿفٝ وٝ زيٍطي ٘ٓطيٝ.  ثبقس ا٘ؼبْ لبثُ فطزي ٞط سٛؾٍ وٝ قٛز ٔؼسز َطاحي اي ثٍٛ٘ٝ ثبيس وبض ٚ

 وبض فًبي َطاحي ٚ ا٘ؿب٘ي ٟٔٙسؾي اِٚيٝ سلاقٟبي اظ ثؿيبضي. قٛز ٔي قٙبذشٝ ا٘ؿبٖ ثب وبض سُجيك ٘بْ ثب اؾز اؾشٛاض

 وٝ اؾز ايٗ ا٘ؿبٖ  ثب وبض سُجيك ٘ٓطيٝ زض اؾبؾي فطييٝ. زاقشٙس وبضٌط ٚيػٌيٟبي ثب ٔشٙبؾت وبضٞبي يزضَطاح ؾٗي

 وبض سُجيك.  وطز ٔكرم سٛاٖ ٔي قٛز ٔي َطاحي وٝ وبضي ٞط ثب ضاثُٝ زض  ضا فطزي ٚيػٌيٟبي اظ ٔٙبؾت ٔؼٕٖٛٝ يه

 وٝ اؾز قسٜ اثسأ ضٚقي  ثبض ٚظٖ لجَٛ لبثُ ٔيعاٖ سٗييٗ ػٟز ٔظبَ ثطاي قٛز اػطا ؾُٛح سٕبْ زض سٛا٘س ا٘ؿبٖ ٔي ثب

 زضػٝ. قٛ٘س ٔي َطاحي زٚثبضٜ ٚ قسٜ قٙبؾبيي ذُط٘بن ثبضٞبي ِصا. ضؾب٘س ٔي حسالُ ثٝ ضا وبضٌطاٖ ثٝ نسٔٝ ضيؿه

 ثطاي ضا وبض ثب ٔٙبؾت ػٛي قطايٍ َطاحي أىبٖ وٝ ا٘س قسٜ وبضٔكرم ا٘ؼبْ ثطاي لجَٛ لبثُ ٚ حساوظط حطاضسٟبي

 حطوبر ثيٗ ضٚاثٍ ٔٛضز زض ا٘شٓبضاسي زاضاي افطاز وٝ اؾز ٚايح ا٘ؿبٖ، ّٖٕىطز ضٚا٘كٙبؾي زض. وٙس ٔي فطاٞٓ ٖوبضٌطا

 ايٗ ِٚي  ثٍيط٘س، يبز ضا ٔٗىٛؼ ضٚاثٍ سٛا٘ٙس ٔي ادطاسٛضٞب اٌطچٝ. ٞؿشٙس قسٜ وٙشطَ سؼٟيعار ٔشمبثُ حطوبر ٚ وٙشطِٟب

 وٝ وٙس ٔي سلاـ اضٌٛ٘ٛٔي زيٍط َطف اظ. قٛز ٔي ذُب ضيؿه فافعاي ثبٖض ٚ ثٛزٜ ٘بذٛقبيٙس ٕٞٛاضٜ سمطيجب ُٖٕ

  وٝ اؾز ٚايح  ظثبٖ، ؾُح زض. ثبقس ؾبظٌبض وبضثط ا٘شٓبضار ثب وٝ قٛز َطاحي اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ٘كبٍ٘ط -وٙشطَ ثيٗ اضسجبٌ

 أب وٙٙس وبض ثبقٙس، ثس ثٙسي ػّٕٝ زاضاي وٝ افعاضٞبيي ٘طْ يب ٞب وشبثچٝ زؾشٛضإِّٟٗب، ثب سب ثجيٙٙس آٔٛظـ سٛا٘ٙس ٔي افطاز

. يبثس ٔي افعايف ثعضي ذُبٞبي اضسىبة احشٕبَ ظا اؾشطؼ قطايٍ زض ٚ قٛز ٔي ذؿشٝ فطز َجيٗي وبض قطايٍ سحز

 ٚ. ثبقس آؾبٖ آٖ زضن سب ضٚز ثىبض ظثبٖ َطاحي زض ثبيس اؾز قسٜ حبنُ ولأي -ضٚا٘ي سحميمبر ا٘ؼبْ اظ وٝ ٔمطضاسي

 آٖ ثىبضٌيطي ٚ ؾيؿشٓ اظ اؾشفبزٜ يبزٌيطي زض وبضثط ثبقس وبضثط زضن اظ ٔشفبٚر يؿشٓؾ اظ َطاح زضن اٌط ايٙىٝ ٟ٘بيز

 .زاضز سأويس ؾيؿشٓ َطاحي زض قٙبذشي ؾبظٌبضي يطٚضر ثط اضٌٛ٘ٛٔي. قس ذٛاٞس ٔكىُ زچبض

                                                           
10  -  Fitting the man to the job 
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 زض 1949 ؾبَ: اضٌٛ٘ٛٔي سِٛس) زْٚ چٟب٘ي ػًٙ ؾبِٟبي اظ ثٗس ٌيطي قىُ اثشساي اظ اضٌٛ٘ٛٔي سبضيرؼٝ

 :اؾز ظيط ثكطح( بٖاٍّ٘ؿش

 ٘ٓبٔي اضٌٛ٘ٛٔي:   لطٖ ثيؿشٓ دٙؼبٜ زٞٝ •

 نٙٗشي اضٌٛ٘ٛٔي:   لطٖ ثيؿشٓ قهز زٞٝ  •

 ٔحهَٛ اضٌٛ٘ٛٔي:   لطٖ ثيؿشٓ ٞفشبز زٞٝ  •

 وبٔذيٛسط اضٌٛ٘ٛٔي:   لطٖ ثيؿشٓ ٞكشبز زٞٝ  •

 اضسجبَبر اضٌٛ٘ٛٔي:   لطٖ ثيؿشٓ ٘ٛز زٞٝ  •

 فطاغز اٚلبر ٛ٘ٛٔياضٌ:   لطٖ ثيؿز ٚ يىٓ  00 زٞٝ  •

 فًب زض اضٌٛ٘ٛٔي:  لطٖ ثيؿز ٚ يىٓ 10 زٞٝ  •

 

  ارگًََهی در جذیذ ّای رٍیکزد

 زض سٟٙب ٘ٝ ثٟجٛز ايٗ. اؾز ؾبظٔبٖ ٔرشّف ؾُٛح زض ثٟجٛز ٘يبظٔٙس وبض ٞبي ٔحيٍ زض اضٌٛ٘ٛٔي ٔكىلار حُ

 ٞبي زؾشٛضإُِٗ ٚ ٞب ٔكي ذٍ ٚيٗسس ٚ قغّي فٗبِيشٟبي ٞسايز ٘حٜٛ ، ؾبظٔبٖ وّي ؾبذشبض زض ثّىٝ قغّي ْٚبيف

 اغّت ٚ قٛز ٔي اَلاق اضٌٛ٘ٛٔي ثٟجٛز ضاؾشبي زض ؾيؿشٕي ضٚيىطز قيٜٛ ايٗ ثٝ.  دصيطز نٛضر ثبيس ٘يع ؾبظٔب٘ي

 .قٛز ٔي ٘بٔيسٜ اضٌٛ٘ٛٔي ٔبوطٚ

 

 کار ایغسگاُ عزاحی در ارگًََهی هَاسیي رعایر اّویر

 ٔحيٍ ديطأٖٛ ٚ فطز ٔيبٖ ضٚقٗ ٚ ٔكشطن اضسجبَي ثٝ يزؾشيبث وبض ٞبي ايؿشٍبٜ َطاحي زض اضٌٛ٘ٛٔي ٞسف

 ٞب ا٘ساْ آظضزٌي يب آقفشٍي ٚ يب اؾشطؼ زچبض سؼٟيعار ٚ ٚؾبيُ اظ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ وبضثط وٝ اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ثبقس ٔي آٖ

 ٜوٙٙس ٘بضاحز ٞبي حبِز اؾز ثسيٟي .ٌطزز ٔكغَٛ ذٛز ْٚبيف ا٘ؼبْ ثٝ ؾبِٓ ٚ ايٕٗ قطايُي زض ثبقس لبزض ٚ ٘كٛز

 ٚ (ٔسر َٛلا٘ي ٞبي ٘كؿشٗ زضحيٗ) ضاٖ ٚ ًٖلار ٞب وذُ ٘بحيٝ ثط فكبض ّٖز ثٝ اؾز ٕٔىٗ ٞب ا٘ساْ آظضزٌي يب

 ثطٚظ زٞس، ٔي ضخ وبض ٞبي ٔحيٍ زض وٝ ٔشساَٚ ٔكىلار ّٖز ثٝ ٚ يب اضٌٛ٘ٛٔيه غيط ٞبي ٚيٗيز زض ثسٖ لطاضٌيطي

 ٚ وبضٔٙس ٘بٔٙبؾت ٘كؿشٝ دٛؾچط ٚ سىطاضي ٞبي حطوز ِيُز ثٝ ازاضي سحطيط ٚ ٞبي سبيخ ٚاحس زض ٔظبَ َٛض ثٝ. ٕ٘بيس

زض  يب ٚ وطز ذٛاٞس ثطٚظ ٞب زؾز ٚ ٌطزٖ دكز، وٕط، ٘ٛاحي زض ًٖٛي ٞبي ٘بضاحشي ضاٖ ٚ سٙٝ ظاٚيٝ ثيٗ ثٛزٖ ثؿشٝ

 نسٔبر ثس٘ي ادطاسٛض، ٞبي ٚيػٌي ثب وبض ايؿشٍبٜ اثٗبزي قطايٍ سٙبؾت ٖسْ زِيُ ثٝ ظيطاوؽ ٚ سىظيط ٞبي ثرف

 ٚ ضا٘سٔبٖ وبٞف ثبٖض ٔي سٛا٘س ٔكىلاسي چٙيٗ اظ ديكٍيطي ٚ وٙشطَ ٖسْ اؾز ثسيٟي. وٙس ٔي ثطٚظ ب٘يػؿٕ

 .ٌطزز زيٍط ٔٙفي ديبٔسٞبي ٚ ػؿٕب٘ي نسٔبر قيٛٔ ٔيعاٖ افعايف

 ٞبي ٚ ٘بضاحشي ٔعاحٕز ثطٚظ احشٕبَ ٞؿشٙس، ٔٙبؾت َطاحي ثب وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ زاضاي وٝ ازاضي فًبٞبي زض

 ٘يبظٞبي ٕٞچٙيٗ ٚ افطازفيعيىي  ذهٛنيبر ضٚي زلز ضٚ ايٗ اظ ضؾيس، ذٛاٞس حسالُ ثٝ وبض حيٗ زض ػؿٕب٘ي

 ٞبي ٚيػٌي ثب وبض ٔيع اضسفبٔ اؾز ٕٔىٗ ٔٛاضزي زض. اؾز ثس٘ي ٟٔٓ وبض ٞبي ايؿشٍبٜ ٔكىلار ضفٕ زض 11قغّي
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 ُّٔٛة زؾشطؾي حسٚز اؾز ٕٔىٗ يب ٚ ثبقس ٘بٔٙبؾت ازاضي، ِٛاظْ ِٚيىٗ چيسٔبٖ ثبقس ٔشٙبؾت فطز آ٘شطٚدٛٔشطيه

وٓ  حشي ٚ ػؿٕب٘ي نسٔبر يب ٚ ظٚزضؼ ذؿشٍي ثٝ اؾز ٕٔىٗ حبلاسي چٙيٗ ٚػٛز اؾز ثبقس. ثسيٟي ٘كسٜ ٔطاٖبر

 وبض ٘ٛٔ ثٝ وٝ ثؿشٝ قٛ٘س ٔي اي حطفٝ ضا٘سٔبٖ سمّيُ ثبٖض قسٜ يبز ٖٛأُ سٕبٔي وٝ ٌطزز ٔٙؼط زلشي ثي ٚ حٛنٍّي

 ايٗ اظ ثؿيبضي زض ا٘ؿب٘ي ٟٔٙسؾي ٚ اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ زيسٌبٜ اظ وٝ اؾز شوط قبيبٖ .ززاق ذٛاٞس ٕٞطاٜ ثٝ ضا ذؿبضاسي

‌لاظْ سٙبؾت ٚ ٕ٘ٛزٜ سؿٟيُ اي، قبيؿشٝ ٘حٛ ثٝ ضا فٗبِيز قطايٍ ظا، ٞعيٙٝ چٙساٖ ٘ٝ سغييطاسي ثب سٛاٖ ٔٛاضز ٔي ٌٛ٘ٝ

 فٗبِيز قطايٍ اضٌٛ٘ٛٔيه ؾبظي ثٟيٙٝ زض يطٚضي انَٛ اظ يىي حبَ ٞط ثٝ. ؾبذز فطاٞٓ وبضثط ثس٘ي ٞبي ٚيػٌي ثب ضا

 ٟٔٙسؾي وبضقٙبؾبٖ ؾٛي اظ اِٚيٝ وٝ ٞبي ثطضؾي ا٘ؼبْ اظ دؽ وٝ ثبقس ٔي وبض ا٘ؼبْ حيٗ زض ثسٖ ٚيٗيز انلاح

 سؼٟيعار ٚ وبض ٘ٛٔ سٙبؾت ثٝ ضا قطايٍ انلاح حبنّٝ، اَلاٖبر ٚ ٞب زازٜ ثٝ سٛػٝ ثب سٛاٖ ٔي آيس ٔي ُٖٕ ثٝ ا٘ؿب٘ي

 ػؿٕب٘ي نسٔبر وٙشطَ ضٚيىطز ثب وبض ٞبي ٔحُ َطاحي زض. اػطا زضآٚضز ثٝ وبض، ثط حبوٓ ؾبظٔب٘ي ئُٚؾب اؾشفبزٜ ٔٛضز

ٚ  افطاز اؾشمطاض چٍٍٛ٘ي وبض، ٔحُ ٘مكٝ ٚ انّي َطح ػّٕٝ اظ ٞؿشٙس ثطضؾي لبثُ ٔٛيٖٛبر ٌٛ٘بٌٛ٘ي ازاضي، أٛض زض

 ٘يبظٞبي ثٝ سٛػٝ ٚ افطاز ثب آٟ٘ب ؾبظي ٙبؾتٔش، 12قرهي فًبٞبي آظاز، فًبٞبي سؼٟيعار، ػٟز ٚؾبيُ سٙٓيٓ لبثّيز

 .ٚضي ٚ ثٟطٜ وبضثطي قٙبذشي، ظيجبيي افطاز، قرهي

 زٚضٜ ٕٔىٗ ايٗ. وٙٙس ٔي ْٚيفٝ ا٘ؼبْ َٛلا٘ي ٘ؿجشبً ظٔب٘ي ٔسر ثطاي افطازي يب فطز وٝ اؾز ػبيي وبض ٔحُ

 ٘يبظٞبي ضفٕ ٔٛضز ٘يبظ، وبلاي بي ِٛاظْ سٟيٝ ٔظُ قٛز لُٕ انّي وبض اظ غيط زيٍطي ٞبي فٗبِيز ٚؾيّٝ ثٝ اؾز

 َٛض ثٝ اؾز ٕٔىٗ وٝ قٛز قبُٔ ٔي ضا فًبٞبيي يب فًب وبض ايؿشٍبٜ يه. أظبِٟٓ ٚ وبض ثيٗ ٞبي اؾشطاحز قرهي،

 ايؿشٍبٜ ايٗ اظ ٞبيي ثرف زض. ٌطزز اقغبَ ْٚبيفي ٔٗيٗ ا٘ؼبْ ثطاي افطازي يب فطز ثٛؾيّٝ ٔٙمُٕ، يب ديٛؾشٝ يب ٔساْٚ

. ثٍيطز نٛضر ٔساضن ٚ ازاضي ٞبي ظٚ٘ىٗ ٞب، دطٚ٘سٜ وبغص، زؾشٝ ٞبي ا٘شمبلار ٚ ٘مُ ٚ ثؼبييػب اؾز ٕٔىٗ وبض

 فٗبِيز ثٝ ؾذؽ زٞس ا٘ؼبْ ضا وبضي ٔسر وٛسبٜ َٛض ثٝ قرم وٝ ثبقٙس ٞبيي اؾز ٔحُ ٕٔىٗ وبض ٞبي ايؿشٍبٜ

 ثبيٍب٘ي ٚ اؾٙبز ٞبي ثرف زض قبغّيٗ يب ٚ حطاؾز ٚ ٍٟ٘جب٘ي ثرف وبضوٙبٖ ٞبي فٗبِيز ٔظُ زيٍطي ثذطزاظز ٞبي

 ٞب دبُ٘ طجز اَلاٖبر، يب ٔكبٞسٜ ثطاي اؾز ٔؼجٛض ادطاسٛض وٝ ظٔب٘ي. ٞؿشٙس ػبثؼبيي ٚ سطزز حبَ زض زائٕبً وٝ ٔساضن

 سفىط ٔكغَٛ ادطاسٛض يه وٝ يب ظٔب٘ي ٚ (ٍٟ٘جب٘ي ٚ حطاؾز دطؾُٙ ٔظُ) وٙس لطائز ضا قسٜ ٘هت وٙشطَ سبثّٛٞبي ٚ

 ٞط ثٝ .قٛ٘س ٔي ٔحؿٛة زيٍط ٔكبثٝ ٞبي ٕ٘ٛ٘ٝ اظ ثبقس سهبٚيط ٔي ٚ اقىبَ سطؾيٓ يب ٚ ٘مكٝ يب َطح يه اػطاي ثطاي

َٛض  ثٝ ضا ذٛز ٘ٓط ٔٛضز وبض ُّٔٛة، ايٕٙي ثب ثشٛا٘ٙس افطاز وٝ قٛ٘س َطاحي اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ثبيس وبض ٞبي ايؿشٍبٜ ضٚي

 ٔٛضز وبض ٞبي ايؿشٍبٜ َطاحي زض ثبيس ٘يع يًٖلا٘ لسضر ٚ 14ثسٖ فيعيىي اثٗبز ،13ٞب زؾشطؾي. ثطؾب٘ٙس ا٘ؼبْ ثٝ ٔؤطط

زض  سٛا٘ٙس ٔي ًٖلا٘ي ٘يطٚي يب ثطؾس ا٘ؼبْ ثٝ ًٖلار وكيسٌي ثب سٛا٘س ٔي ٞب زؾشطؾي اِجشٝ. ثٍيط٘س لطاض ٘ٓط زلز

 ثٝ ثبيس وبض ٞبي َطاحي ايؿشٍبٜ زض ِٚيىٗ يبثس افعايف وٕىي ٚؾبيُ ثطذي اظ اؾشفبزٜ ثب ٚ قسٜ اٖٕبَ ذٛز ثبلاي حس

 .زٞٙس ازأٝ ذٛز ثٝ وبض ًٖلا٘ي، فكبضٞبي سحُٕ ثسٖٚ ثشٛا٘ٙس افطاز اوظطيز وٝ ٕ٘ٛز ُٖٕ اي ٌٛ٘ٝ
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 اداریهؾاغل در  عضلاًی اعکلسی اخسلالاذ

 اظ ٔبٕ٘ وٝ چطا. اؾز إٞيز حبئع ًٖلا٘ي -اؾىّشي اذشلالار ٞبي ٘كب٘ٝ ٚ ٖلائٓ ؾطيٕ ٚ ٔٛلٕ ثٝ ٌعاضـ

 اظ ٔٛضز چٙس يب يه وٙٙس ٔي اؾشفبزٜ وبٔذيٛسط اظ وٝ وبضثطا٘ي اؾز ٕٔىٗ. زقٛ ٔي ٞبي زائٕي ظيبٖ ٚ ػسي آؾيجٟبي

 :ٕ٘بيٙس سؼطثٝ ضا ظيط ٖلائٓ

 زؾز زض ؾٛظـ احؿبؼ يب حؿي ثي -

 زؾز زض چٍٙف لسضر وبٞف -

 ٔفبنُ ؾفشي يب سٛضْ -

 دكز يب ٌطزٖ ٞب، آض٘غ ؾبٖسٞب، ٞب، ٔچ زض زضز -

 دكز يب ٌطزٖ قب٘ٝ، زض حطوز زأٙٝ وبٞف -

 ٞب چكٓ زض ظذٓ يب ذبضـ ذكىي، -

 ثيٙي زٚ يب زيس زض اثٟبْ ٚ سيطٌي -

 حطوز ٍٞٙبْ ثٝ ٔفبنُ زازٖ نسا ٚ ؾٛظـ ٚ ذبضـ زضز، -

  ًٖلار ٌطفشٍي -

 :زاز ظيط لطاض ٞبي زؾشٝ زض سٛاٖ ٔي ضا نسٔبر اظ زؾشٝ ايٗ ثطٚظ فبوشٛضٞبي ضيؿه سطيٗ ٟٔٓ

 فٗبِيز سىطاض  

 سٛػٝ لبثُ ٚ ظيبز ٔٛاػٟٝ ٔسر 

 فيعيِٛٛغيه حسٚز اظ ذبضع ٚ ٘بٔٙبؾت ثس٘ي ٞبي ٚيٗيز 

 َفكبض ٚ ٘يطٚ اٖٕب 

 اٞشٕبْ فبوشٛضٞب ايٗ ضيؿه سرفيف يب ٚ حصف ثٝ ثبيؿز ٔي آٟ٘ب قيٛٔ ٚ ثطٚظ ٚوبٞف ديكٍيطي ثطاي ضٚ ايٗ اظ

 ٚضظيس.
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 فصل دٍم

 ارسیاتی ارگًََهیکی هحیظ کار

 

 کار هحیظ آًالیش

 

 اؾز ٕٔىٗ آؾيت ُّٖ. اؾز ًٖلا٘ي اؾىّشي اذشلالار ثبِمٜٛ ُّٖ حصف ػٟز زض ٌبْ ٗاِٚي وبض ٔحيٍ آ٘بِيع

 ٘كبٖ قغُ عـآ٘بِي. ثبقيٓ زاقشٝ ٍ٘ط ػبٕٔ ٍ٘بٞي ثبيس عـآ٘بِي زض طايٗــثٙبث ثبقس، ٟ٘فشٝ ؾبظٔبٖ ٔرشّف ٞبي لايٝ زض

 وٙس ٔي ثيبٖ ضا اِعأبر وٝ قغّي ْٚبيف قطح ثب أط ايٗ. زٞس ٔي ا٘ؼبْ وبضٞبيي چٝ ضٚظا٘ٝ وبضٔٙس ٞط وٝ زٞس ٔي

 آ٘بِيع زض وبضٔٙساٖ اؾز لاظْ. قٛز ٔي آٚضي ػٕٕ وبض ا٘ؼبْ ٘حٜٛ ثبضٜ زض اَلاٖبسي قغّي آ٘بِيع زض ظيطا اؾز ٔشفبٚر

 2 قىُ. ٞؿشٙس آٖ اظ ٘بقي ٔكىلار ٚ ضٚظٔطٜ  فٗبِيشٟبي ٔٛضز زض اَلاٖبر ٔٙجٕ ثٟشطيٗ آ٘بٖ ظيطا ثبقٙس زذيُ قغُ

 .زٞس ٔي ٘كبٖ ضٚا٘ي ٚ فيعيىي ٔحيُي، فكبضٞبي ٖٕسٜ زؾشٝ ؾٝ لبِت زض ضا ا٘ؿبٖ ثٝ ٚاضزٜ بيفكبضٞ ا٘ٛأ

 وبض ٔبٞيز ثٝ ثؿشٍي وبض ٔحيٍ اػعاي ؾبيط ٚ ضٚقٙبيي َطاحي سىِٙٛٛغي، ا٘شربة زض اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ وبضثطز

 ظيط ٔٛاضز قبُٔ وبض ٔحيٍ آ٘بِيع. زقٛ ا٘ؼبْ زيٍط ثطضؾي ٘ٛٔ ٞط ا٘ؼبْ اظ لجُ قغُ آ٘بِيع اؾز لاظْ ايٗ ثٙبثط. زاضز

 :اؾز

  وبض ايؿشٍبٜ آ٘بِيع •

 ٔحيُي آ٘بِيع •

 ؾبظٔب٘ي آ٘بِيع •

 .نٙسِي ٚ وبض ؾُح وّيس، نفحٝ ٔب٘يشٛض، ٔٛلٗيز ٔظُ وبض ايؿشٍبٜ فيعيىي اػعاي: وبض ايؿشٍبٜ آ٘بِيع

 .ؾبظز ٔي ٔشبطط ضا افطاز يضاحش وٝ ٖٛأّي ؾبيط ٚ نسا ضَٛثز، زٔب، زضذكٙسٌي، ضٚقٙبيي،: ٔحيُي آ٘بِيع

 ايٗ. قٛ٘س ٔي ذٛا٘سٜ وبض قطايٍ وٝ ٞبيي ػٙجٝ ؾبيط ٚ وبضي ايبفٝ وبض، ثط٘بٔٝ ٔؿئِٛيشٟب،: ؾبظٔب٘ي آ٘بِيع

 ظٔبٖ ٚ ؾبوٗ وبض سىطاض، لجيُ اظ فبوشٛضٞبيي ضيؿه ثط سبطيط ثيكشطيٗ زاضاي ٚ ثٛزٜ وبضٔٙساٖ وٙشطَ اظ ذبضع ٖٛأُ

 .اؾز ٔٛاػٟٝ

  

  کار هحیظ یشآًال هزاحل

 ٘بٔٙبؾت ٚيٗيشٟبي ؾبوٗ، وبض سىطاض، زٞٙس ٔي ا٘ؼبْ وٝ وبضٞبيي زض آيب زضيبثيس سب وٙيس نحجز وبضٔٙساٖ ثب-1

 .٘ساض٘س وبض ََٛ زض ضا آؾيت ٖلائٓ يب ٘بضاحشي سؼطثٝ آ٘بٖ اٌط حشي زاضز ٚػٛز فبوشٛضٞب ضيؿه ؾبيط يب



11 
 

 ٖٛأُ ٕٞعٔبٖ. قٛز ٔكرم آٟ٘ب ُّٖ ٚ فبوشٛضٞب ضيؿه سب وٙيس ٔكبٞسٜ وبض ا٘ؼبْ حيٗ زض ضا وبضٔٙساٖ -2

 .وٙيس طجز ضا ٕ٘بيٙس ايؼبز فبوشٛض ضيؿه سٛا٘ٙس ٔي وٝ ؾبظٔبٖ ٚ ٔحيٍ وبض، ايؿشٍبٜ زض ٔٛػٛز

 سغييطار. ثٍصاضيس ٔيبٖ زض وبضٔٙساٖ ثب ضا ٔسر زضاظ ٚ فٛضي ٞبي حُ ضاٜ فبوشٛضٞب، ضيؿه ٚػٛز نٛضر زض -3

 .اػطاوٙيس ٔبٚؼ لطاضٌيطي ٔحُ يب ٔب٘يشٛض اضسفبٔ ٔظُ ؾبزٜ ٔكىلار ٔٛضز زض ضا فٛضي

 

 
 ٔحيٍ وبض اضز ثط ا٘ؿبٖ زضٚ يفيعيىي، ٔحيُي ٚ ضٚا٘كبضٞبي ف -2قىُ 

 

 ؾِٟٛزٝ ث وٝ ثبقيس ٌطفشٝ ٘ٓط زض ضا آؾبٖ ٚ فٛضي حُ ضاٜ سٗسازي اؾز ٕٔىٗ قٕب وبض ٔحيٍ آ٘بِيع ٍٞٙبْ ثٝ

 لجيُ اظ وبض ايؿشٍبٜ زض وٛچه سغييطاسي حّٟب، ضاٜ ايٗ اظ ثؿيبضي. زاضز وبضٔٙساٖ ايثط فٛضي ٔعايبي ٚ اػطاؾز لبثُ

 اظ ثركي. وٙس ٔي وٕه ؾبوٗ ٚ ٘بٔٙبؾت ٚيٗيشٟبي حيُٝ زض ٔكىلار وبٞف ثٝ وٝ اؾز ٔب٘يشٛض دبيٝ يب ظيطدبيي

 وٓ حّٟبي ضاٜ ثطاي بزاسيديكٟٙ سٛا٘ٙس ٔي وبضٔٙساٖ ٕٞچٙيٗ. اػطاؾز لبثُ وبضٔٙساٖ ذٛز سٛؾٍ ػعئي سغييطار ايٗ

 قغُ ؾبظي آؾبٖ ٚ ضاحشي افعايف ثطاي سلاـ زض وبضٔٙساٖ اظ ثًٗي اثشىبضي سغييطار اظ سٛاٖ ٔي. ثبقٙس زاقشٝ ٞعيٙٝ

 ٚيٗيشٟبي اظ يىي زض وبضٌط لطاضٌيطي ٔٗٙي ثٝ وبض ايؿشٍبٜ سٙٓيٓ. زاز آٔٛظـ وبضٔٙساٖ ؾبيط ثٝ ضا آٖ ٚ ٌطفز اٍِٛ

  اؾز. ذٙظي

 زاقشٝ ضا ٚيٗيشٟب ايٗ زض وبض أىبٖ وبضٔٙساٖ وٝ ثبقس اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ثبيس ٚؾبيُ ؾبيط ٚ ازاضي بٖٔجّٕ آضايف

 ثٕٙٓٛض وّيس نفحٝ. ثبقس چكٓ ؾُح اظ سط دبئيٗ ثبيس ؾط ٔٙبؾت ٚيٗيز حفّ ثٕٙٓٛض ٔب٘يشٛض ٔظبَ ثطاي. ثبقٙس

 دبييٗ وبفي لسض ثٝ ضا وّيس نفحٝ ٚ ب٘يشٛضٔ سٛا٘يس ٕ٘ي اٌط. ثبقس آض٘غ اضسفبٔ ثٝ ٘عزيه ثبيس ٔچ ٔؿشميٓ ٚيٗيز حفّ

 .ٕ٘بييس فطاٞٓ دبٞب اؾشطاحز ثطاي ظيطدبيي ٚ ثجطيس ثبلا ضا نٙسِي ثيبٚضيس

 ٞط زض وٝ اضٌٛ٘ٛٔيىي لٛاٖس ثط آٔسٖ فبئك ظيطا قٛز سٙٓيٓ فطز يه ثطاي ثبيس ازاضي وبض ايؿشٍبٜ ٞط سطػيحب

 !زاؾ ٕٔىٗ غيط سمطيجب ثبقس ٔٙبؾت ٕٞٝ ثطاي ٚ قطايُي

 ٔي وبض ٘يع وبٔذيٛسطي وبض ايؿشٍبٜ ثط ٖلاٜٚ زيٍطي ٔىبٟ٘بي زض وبضٔٙساٖ وٝ زٞس ٔي ٘كبٖ قغّي آ٘بِيع اٌط

 آقٙب اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ ثب ضا آ٘بٖ قٕب نٛضسيىٝ زض وبضوٙبٖ. ٌيطز لطاض آ٘بِيع ٔٛضز ػساٌب٘ٝ ثُٛض ثبيس ٔٙبَك ايٗ وٙٙس

 .ٕ٘بيٙس وٕه ٔكىلار ضفٕ ٚ حّٟب ضاٜ اظ ثؿيبضي اػطاي زض سٛا٘ٙس ٔي وٙيس
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 عاسهاًی آًالیش

 زض ٖٛأّي ثطٌيط٘سٜ زض آ٘بِيع ايٗ. اؾز وبضٔٙس وٙشطَ اظ ذبضع وٝ قٛز ٔي قبُٔ ضا ٔؿبئّي ؾبظٔب٘ي آ٘بِيع

 ثط٘بٔٝ ٚ ٔبقيٙي وبض دطؾُٙ، سٗساز قغّي، ٌطزـ وبضي، ٘ٛثز وبضي، ايبفٝ ظٔب٘جٙسي، لجيُ اظ قغُ َطاحي

 .اؾز وٛسبٜ اؾشطاحشٟبي

 :اؾز ظيط ثكطح ٞؿشٙس ٔطسجٍ ًٖلا٘ي-اؾىّشي اذشلالار ضيؿه افعايف ثب وٝ قغُ َطاحي ٛأُٖ

 ٝوبضي ايبف 

 قسٜ ا٘ؼبْ وبض اظاي ثٝ دبزاـ دطزاذز 

 ٖوبض ا٘ؼبْ ؾطٖز ثط وٙشطَ فمسا 

 الاػُ يطة 

 دطؾُٙ اِىشطٚ٘يىي دبيف 

 قسيس ٔطالجز 

 ٔؿئِٛيشٟب سًبز 

 اٚض وؿبِز ٚ ؾبزٜ وبضٞبي 

 ٌٖيطي ٓسهٕي لسضر فمسا 

 ٖٛاػشٕبٖي ايعٚلاؾي 

 ٖٕٞىبضاٖ حٕبيز فمسا 

  

 اداری هؾاغل عزاحی تْثَد کارّای راُ

 قغّي ٌطزـ 

 ٔٛٙٔكبغُ س 

 اؾشطاحز ظٔبٟ٘بي 

 ٚضظـ 

 

 آهَسػ

 اظ وبضٔٙساٖ اغّت .زٞس ٕ٘ي وبٞف ضا آؾيت ضيؿه ٚ ٘بضاحشي ازاضي ٔجّٕبٖ ذطيس وٝ اؾز زازٜ ٘كبٖ سؼطثٝ

ٝ ث ٕٞچٙيٗ. ا٘س ٘سيسٜ ضا لاظْ آٔٛظقٟبي ٔٙبؾت ٚيٗيز ٔٛضز زض ظيطا وٙٙس يٕ٘ سٙٓيٓ نحيح ثُٛض ػسيس ٔجّٕبٖ

 لبثُ آ٘بٖ ٔجّٕبٖ وٝ ٘سا٘ٙس اؾز ٕٔىٗ وبضٔٙساٖ. وٙس ٔي وبض چٍٛ٘ٝ سٙٓيٓ ٔىب٘يؿٕٟبي وٝ زا٘ٙس ٕ٘ي زضؾشي

 وٙٙس احؿبؼ اؾز ٕٔىٗ وبضٔٙساٖ. وٙٙس اؾشفبزٜ آٖ اظ اؾز قسٜ سحٛيُ آ٘بٖ ثٝ وٝ ٚيٗيشي ٕٞبٖ زض ٚ اؾز سٙٓيٓ

 سغييط ٖسْ احشٕبِي ٖٛالت آٔٛظـ ثٙبثطايٗ. ٘يؿشٙس ٟٔٓ وبضي ٔٙبؾت ٖبزار ٚ وٛسبٜ اؾشطاحشٟبي ذٛة، ٚيٗيز

 ٘يبظ ٔٛضز ظٔبٖ اضٌٛ٘ٛٔي، ٔٛيٖٛبر زض ؾطدطؾشبٖ ٚ وبضٔٙساٖ آٔٛظـ ثب. اؾز يطٚضي وبض ضٚقٟبي ٚ وبض ايؿشٍبٜ
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 دصيطـ ػٟز وبضٔٙساٖ وطزٖ آٔبزٜ آٔٛظقي، ثط٘بٔٝ ٞسف. سيبث ٔي وبٞف حّٟب ضاٜ اػطاي ٚ آ٘بِيع ا٘ؼبْ ػٟز

 .قٛز اضائٝ آٟ٘ب حُ ٚ ٔكىلار وطزٖ ديسا ثطاي ٔٙبؾت اثعاضٞبي آ٘بٖ ثٝ ثبيس. اؾز قبٖ ؾلأز ضاؾشبي زض ٔؿئِٛيز

 فطنز آٔٛظـ. قس ذٛاٞٙس دصيطا ثٟشط ضا سغييطار قٛ٘س زضٌيط ٔحيٍ ضيعي ثط٘بٔٝ فطآيٙس زض وبضٔٙساٖ اٌط

 وٝ زيس ذٛاٞيس وٙيس ثطٌعاض ػصاة ضا آٔٛظـ قٕب اٌط. اؾز ظٔيٙٝ ايٗ زض ٕٞىبضي ػٟز آ٘بٖ اظ سمبيب ثطاي ئٙبؾج

 .ايس فطاٌطفشٝ ايس، زازٜ يبز آ٘چٝ اظ ثيكشط

. قٛز ٔٙؼط سغييطار اظ حٕبيشي فًبي ايؼبز ثٝ سٛا٘س ٔي آؾيت ٖلائٓ اِٚيٝ ٌعاضـ ثٝ وبضٔٙساٖ سكٛيك

 . وٙٙس وٕه اضٌٛ٘ٛٔي ثط٘بٔٝ ديكجطز ثٝ ثشٛا٘ٙس سب ثججيٙٙس ٔٛظـآ ثبيس ٔسيطاٖ ٚ ؾطدطؾشبٖ

 

 آهَسػ زکیٌکْای

 ٝضزٜ ٞط ثب ٔطسجٍ ٚ ؾبزٜ ُٔبِت اضائ 

 ولاؼ ٞبي ثحض زض ٔكبضوز ثٝ فطاٌيطاٖ سكٛيك 

 ٓٞٔؿبِٝ حُ ضٚقٟبي سٕطيٗ فطنز وطزٖ فطا 

 ا٘س ٌطفشٝ فطا وٝ آ٘چٝ اػطاي ثٝ فطاٌيطاٖ سكٛيك 

 

 داریا جذیذ زکٌَلَصیْای

 زض وبٔذيٛسط ثب اضسجبٌ قيٜٛ زض ٚؾيٕ سغييطاسي قبٞس ٚ اؾز سٛؾٗٝ حبَ زض ثؿطٖز وبٔذيٛسط سىِٙٛٛغي 

OCR ٞب سىِٙٛٛغي ايٗ اظ يىي. ثٛز ذٛاٞيٓ آيٙسٜ ؾبِٟبي
 اِىشطٚ٘يىي فبيُ ثٝ قسٜ سبيخ ٔشٖٛ سجسيُ وبض وٝ اؾز 15

 ٞبي سىِٙٛٛغي اظ ٔظبِٟبيي ظيط ٔٛاضز. وٙس ٔي ٘يبظ ثي ٔشٗ ٔؼسز سبيخ اظ ضا ٔب سىِٙٛٛغي ايٗ. ؾبظز ٔي دصيط أىبٖ ضا

 :زاضز ٚػٛز آيٙسٜ زض ٟبآ٘ ثىبضٌيطي دشب٘ؿيُ وٝ اؾز ْٟٛض حبَ زض

 سبيخ ثؼبي ٔشٗ ذٛا٘سٖ: ٌفشبض سكريم-

 وبٔذيٛسط سٛؾٍ حطوبر ٚ ايٕب   اقبضٜ، سكريم-

 

 ًوایؾگز زکٌَلَصی

SVGA سفىيه سضرل ثب ايٙچ 3 يربٔز ثب ايٙچ 21 ثعضي ٔب٘يشٛضٞبي
 .اؾز ضٚيز لبثُ ٔرشّف ظٚايبي اظ وٝ 16

 ّا دادُ زثادل ٍ افشاری ًزم ّای تغسِ

 دصيط أىبٖ ثط٘بٔٝ ؾبيط ثب ٞب زازٜ سجبزَ أىبٖ وٝ قٛ٘س ٔي َطاحي اي ٌٛ٘ٝ ثٝ افعاضٞب ٘طْ اظ ثؿيبضي ضٚظٞب ايٗ

 ثٝ ٘يبظ ٖسْ) اؾز ا٘شمبَ لبثُ ثبِٗىؽ ٚ ٌؿشطزٜ نفحٝ ثط٘بٔٝ ثٝ اَلاٖبسي ثب٘ه اظ ٔؿشميٕب ٞب زازٜ ٔظبَ ثطاي. ثبقس

 .زاضز ضا سىطاض وبٞف لبثّيز ثبقس قسٜ َطاحي ذٛثيٝ ث نٛضسيىٝ زض افعاض ٘طْ(. اٖساز ٔؼسز سبيخ

 

                                                           
15 - Optical character recognition 

16 - Super Video Graphics Array 
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 ایٌسزاًر ٍ ؽثکِ

 قجىٝ ذبضع/زاذُ اظ اَلاٖبر زاّ٘ٛز ٚ ٞب زازٜ ٌصاقشٗ اقشطان ثٝ أىبٖ وبضٔٙساٖ ثٝ ٔكشطن ؾطٚض اظ اؾشفبزٜ

 .وٙس ٔي ايحبز قرهي وبٔذيٛسط ضٚي ضا

 

 زٌظین قاتل ّای صٌذلی

 زٞٙس ٔي ا٘ؼبْ ٘كؿشٝ ثهٛضر ضا وبضقبٖ اظ سٛػٟي لبثُ ثرف وٝ وبضٔٙسا٘ي ثطاي سٙٓيٓ لبثُ ٞبي نٙسِي

 وبضٔٙس ثطاي ثبيس نٙسِيٟب ايٗ. زاض٘س ٚوبض ؾط زيٍطي سحطن وٓ قغُ يب وبٔذيٛسط ثب آ٘بٖ اٌط ثٛيػٜ قٛز ٔي سٛنيٝ

 .ٕ٘بيس فطاٞٓ وبض ا٘ؼبْ ََٛ زض ضا ٚيٗيز سٙٛٔ ٚ غييطس أىبٖ

  

 اداری اهَر در کار ّای ایغسگاُ

 اِجشٝ .قٛز ٔي ثٙسي ضزٜ ایغسادُ -ة ٚ ًؾغسِ -اِف وّي ٘ٛٔ زٚ زض ازاضي ٞبي ؾيؿشٓ زض وبض ٞبي ايؿشٍبٜ

 ٚ ٘كؿشٗ ٔشٛاِي ثيٗ سغييطار وٝ وبضٞبيي زض وٝ زاضز ٚػٛز ٘يع "ایغسادُ -ًؾغسِ" ٖٙٛاٖ سحز زيٍطي حبِز

 ا٘ؼبْ چٍٍٛ٘ي ثٝ فٗبِيز ثؿشٍي ا٘ؼبْ زضيٕٗ ثسٖ اؾشمطاض ٚيٗيز. زاقز ذٛاٞس وبضثطز قٛز ٔي لاظْ ايؿشبزٖ

 أٛض وبضوٙبٖ وبض ُٔبِٗٝ ِصا زاقز ذٛاٞس ٞبي اضٌٛ٘ٛٔيه قبذم زيٍط ٚ وبض شٍبٜايؿ ٘مكة ٚ َطح وبض ٘ٛٔ ٚ فٗبِيز

 . قس ذٛاٞس ٔحؿٛة ٘ٛٔ فٗبِيز ثٟشطيٗ ا٘شربة زض ٔؤططي ٌبْ ازاضي،

 

 :ًوَد زَصیِ ًؾغسِ صَرذ تِ را ّا فعالیر اًجام زَاى هی سیز هَارد در

 زاقشٝ لطاض ٘كؿشٝ وبض فًبي ٔحسٚزٜ زض ٚ عزيه٘ زؾشطؾي حسٚز زض وبض ا٘ؼبْ ٘يبظ ٔٛضز ٚؾبيُ ٚ ِٛاظْ -1

 .ثبقٙس

 .ٍ٘يطز ا٘ؼبْ وبض ؾُح ؾب٘شيٕشط 25 اظ ثبلاسط ؾُحي زض ٔشٛؾٍ ثُٛض لُٗبر ٚ ِٛاظْ اثعاض، ضٚي زؾشي وبض -2

 10 ويّٛ ٌطْ ) 5/4 اظ ثيكشط اٚظاٖ يب ٚ وبغص ٞبي ثؿشٝ وطزٖ ثّٙس ٔظُ ظيبز ٘يطٚي اٖٕبَ ثٝ احشيبع وبض -3

 (ثبقس ٔىب٘يعٜ ٘يطٚ اٖٕبَ يب ػبثؼبيي ايٙىٝ ٍٔط) ثبقس ساقشٝ٘ (دٛ٘س

 .ثبقس ْطيف وبضٞبي ٘ٛٔ اظ وبض ٖٕسٜ ثرف 4

 

 : زاز سطػيح ٘كؿشٝ فٗبِيز ثٝ ٘ؿجز ضا ايؿشبزٜ وبضٞبي سٛاٖ ٔي ٘يع ظيط ٔٛاضز زض

 (٘كؿشٝ حبِز زض) ظا٘ٛٞب ثطاي وبفي فًبي ٚػٛز ٖسْ -1

  ويٌّٛطْ 5/4 اظ سط ٗؾٍٙي ٚؾبيُ ثىبضٌيطي ٚ اؾشفبزٜ -2

 دبئيٗ يب ثبلا ؾُٛح زض يب ثسٖ اظ زٚضسط ِٛاظْ ثٝ ٔىطض زؾشطؾي ِعْٚ -3

 وبض ٞبي ايؿشٍبٜ ثيٗ ٔىبٖ سغييط ِعْٚ -4

 دبئيٗ َطفٝ ث ٘يطٚ اٖٕبَ ِعْٚ -5
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 : زاز لطاض اؾشفبزٜ ٔٛضز ضا ايؿشبزٜ ٘كؿشٝ وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ سٛاٖ ٔي ظيط ٔٛاضز زض

 15 اظ ثيف يب ثسٖ ٔمبثُ زض ؾب٘شيٕشط 40 اظ ثيكشط ٔىطض ٚ دي زض دي ٞبي زؾشطؾي ثب سىطاضي ٞبي فٗبِيز-1

 وبض ؾُح اظ ثبلاسط ؾب٘شيٕشط

 ٘ىشٝ ايٗ شوط .ثبقٙس ا٘ؼبْ لبثُ ٘كؿشٝ يب ٚ ايؿشبزٜ حبِز زض وساْ ٞط وٝ ٔشٙٛٔ ٚ ٔشٗسز وبضٞبي ا٘ؼبْ ِعْٚ -2

 ٞبي ظٔبٖ يب وبض اظ ٔمبَٗي زض افطاز ٘كؿشٗ ثطاي ٞبيي ِينٙس ثبيس ٘يع ايؿشبزٜ وبضٞبي زض وٝ اؾز يطٚضي ٘يع

 ايؿشٍبٜ ثيٗ زض سطزز ثٝ ٔؼجٛض زائٕبً فٗبِيز ٘ٛٔ ثسِيُ وٝ ٞٓ وبضثطا٘ي ثطاي اؾز ثسيٟي .ٕ٘ٛز فطاٞٓ ٔٛلز اؾشطاحز

 لطاض ذشيبضا زض يب ٚ وبض ٔحيٍ زض ٔٙبؾت ٞبي وفذٛـ اظ اؾشفبزٜ ػّٕٝ اظ ا٘سيكيس سساثيطي ثبيس ثبقٙس ٔي وبض ٞبي

 ثبيس وبض ٞبي ايؿشٍبٜ قطايٍ انلاح زض .وٙس سط ضاحز ضا ضفشٗ ضاٜ وٝ اُ٘ٗبف لبثُ ٚ ٘طْ ٞبي لايٝ ثب ٞبيي وفف زازٖ

 ٞب، زؾشطؾي ٚ چٍٍٛ٘ي وبض، ا٘ؼبْ ػٟز لاظْ ثهطي زلز وبض، ا٘ؼبْ ٔسر ثٝ سٛػٝ ثب ٚ ٕ٘ٛز ثٙسي اِٚٛيز ضا ٔكبغُ

 .دطزاذز وبض ٞبي ٔحُ ؾبظي ثٟيٙٝ ثٝ سطسيت ٔكبثٝ، ٔٛاضز ٚ ّٖٕيبر ثٛزٖ سىطاضي

 

 

 

 

 ايؿشٍبٜ وبض ٘كؿشٝ ٚ آيشٕٟبي ٔطثٌٛ ثٝ آٖ -3قىُ 

 

 سٛاٖ ٔي اذشهبض َٛض ثٝ وٝ ٞؿشٙس ٔشٗسز ٚ ٔشٙٛٔ ازاضي ٞبي ؾيؿشٓ زض وبض ٞبي ايؿشٍبٜ ياػعا ضٚي ٞط ثٝ

 :زاز لطاض ظيط ٞبي ضزٜ زض ضا ٞب آٖ

o آٖ ّٔعٚٔبر ٚ ّٔحمبر ٚ وبٔذيٛسط 
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o ِْٛسحطيط اظ 

o ُآٔٛظقي وٕه ٚؾبي 

o نٙسِي ٚ ٔيع 

o ٞب فبيُ ٚ ٞب وٕس 

o دصيطايي أىب٘بر 

o ُزوٛضاسيٛ ٚؾبي 

o ،ٗاضسجبَي ٚؾبيُ زيٍط ٚ آيفٖٛ ؾيٓ، ثي سّف 

o ٘ٛيٗ ٞبي سىِٙٛٛغي 

 

 آى یاجشا ٍ ًؾغسِ کار ّای ایغسگاُ

 

  اداری صٌذلی

 ٞبي زض ٔحيٍ وٝ وبضي ٘ٛٔ. ثبقس ٔي اضٌٛ٘ٛٔيه نٙسِي ٔٙبؾت، وبضي ايؿشٍبٜ يه اػعاي سطيٗ ٟٔٓ اظ يىي

 .اؾز ٘يبظ ٔٛضز نٙسِي ٘ٛٔ وٙٙسٜ سٗييٗ قٛز، ٔي ا٘ؼبْ ازاضي

 اظ قٛز ٔي نٙسِي ٔحؿٛة ٘ٛٔ ا٘شربة زض ٔٛطط ٖٛأُ اظ ٘يع وبضثطاٖ آ٘شطٚدٛٔشطيه ٚ اثٗبزي ٞبي ٚيػٌي: ًکسِ

 .ٕ٘ٛز سلاـ ثبيس وبضوٙبٖ آ٘شطٚدٛٔشطيىي اَلاٖبسي ثب٘ه سٟيٝ ضاؾشبي زض ضٚ ايٗ

 ثبلا أىبٖ زاضز وٝ ػبيي سب ثبيس ؾط. ثٙكيٙٙس نٙسِي ضٚي ٔؿشميٓ ٚ وكيسٜ َٛض ثٝ ثبيس وبضٔٙساٖ :ًکسِ

 ثٝ وٝ ٍٞٙبٔي ٚ زاقشٝ ثبقس ٚظٖ دٛ٘س 10 سٛا٘س ٔي )ؾط ٌيطز لطاض ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ ٔطوع زض ذٛثي ثٝ ٚ قٛز ٍٟ٘ساقشٝ

 .قس( ذٛاٞٙس ايبفي سحُٕ فكبض ثٝ ٔؼجٛض ٞب ٞيچٝٔب ٌيطز، ٕ٘ي لطاض ٞب ٟٔطٜ ؾشٖٛ ثبلاي زض ٔٙبؾت َٛض

 اثٗبز نٙسِي اضٌٛ٘ٛٔيىي اؾشب٘ساضز  -4قىُ 
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 ارگًََهیک صٌذلی ّای ٍیضگی

 ضا ٖمت ٚ ػّٛ دبييٗ، ثبلا، سٙٓيٓ لبثّيز وٝ ثبقس وٕط وٙٙسٜ حٕبيز ثب نٙسِي دكشي يه زاضاي ثبيس نٙسِي -

 ثسٖٚ ٚ ضاحشي ثٝ وٝ ؾبظز لبزض ضا فطز ٚ وٙس فطاٞٓ ضا ٞب قب٘ٝ ٚ طوٕ ثطاي ضا حٕبيز ثبيس نٙسِي دكشي. ثبقس زاقشٝ

 .ثٙكيٙس قسٖ ذٓ

 ٔٙبؾت اضسفبٔ. سٙٓيٓ ثبقس لبثُ ثبيس ظٔيٗ ؾُح ثٝ ٘ؿجز اضسفبٔ نٙسِي وبضثط، اضسفبٔ زازٖ سُجيك ٔٙٓٛض ثٝ -

 ثبقس آٚيعاٖ ٚ دبٞب ثبقس ثبلا يبضثؿ نٙسِي ؾُح اٌط. دب ثٍصاضز ؾبلٟبي ضٚي ظيبزي ثؿيبض ٚ سأطيط ٖٕسٜ ٔيشٛا٘س نٙسِي

 ٘بضاحشي ٞٓ ثبظ ٚ ٔيبفشس طمُ ٔطوع ثط ضٚي ثسٖ ٚظٖ ثبقس دبييٗ نٙسِي ؾُح اٌط ٚ ثٛز ذٛاٞس ظيبز ظا٘ٛ دكز ثط فكبض

 .آٚضز ذٛاٞس ٚػٛز ثٝ

 ثبيس ػّٛيي نٙسِي ظاٚيٝ. (نٙسِي ِجٝ دد) ثبقس زاقشٝ نٙسِي ػّٛ زض ذٕيسٌي يه ثبيس نٙسِي وفي -

  اظ حبنُ سٕبؾي فكبض. ثبقس زاقشٝ دب دبييٙي ؾبق لؿٕز زض ذٖٛ ٌطزـ ثٟجٛز ثطاي فطز دبي ؾبق دكز زض يا٘حٙبي

 

 وفي نٙسِي ثب ا٘حٙبي ٔٙبؾت – 5قىُ

 وٕشط وطزٖ ثطػؿشٝ ٚ لايٝ ٌصاضي ثب ٚ يسآ ٔي ثٝ ٚػٛز فكبض ٘مبٌ ٘بضاحشي اظ ؾرز ؾُح يه زض ٘كؿشٗ

 ٘مبٌ ثط فكبض وبٞف زض "آثكبضي" ٌٛقٝ ٞبي زاقشٗ ٚ نٙسِي وطزٖ قيت زاض سىٙيه اذيط ؾبِٟبي زض. ٔيكٛز

 .اؾز وطزٜ ُٖٕ ٔفيس ظا٘ٛ ثؿيبض دكز حؿبؼ

 .ثبقس سٙٓيٓ لبثُ سطػيحبً ٚ ٔٙبؾت قيت زاضاي ثبيس نٙسِي وفي -

 ٞٛا ػبيي لبثّيز ػبثٝ ثبيس آٖ دبضچٝ ٚ ثبقس قسٜ دٛقيسٜ ضٚوف ٚؾيّٝ ثٝ ثبيس نٙسِي دكشي ٚ نٙسِي وفي -

 .ثبقس زاقشٝ اض

 قٛز. ؾب٘شي ٔشط فكطزٜ 5/2اظ  ثيف ٘جبيس نٙسِي ثبِكشه ٘كيٙس، ٔي نٙسِي ضٚي ٘فط يه وٝ ظٔب٘ي -

 ثطاي نٙسِي ٞبي وف سكه اؾز، ُٔطح ٖبُٔ يه ٖٙٛاٖ ثٝ ايؿشبزٖ ٔسر َٛلا٘ي ٞبي زٚضٜ وٝ ٔٛاضزي زض -

 ؾبزٜ سٛا٘ٙس ٔي ذؿشٍي يس ٞبي سكه .ٞؿشٙس زؾشطؼ زض دكز ًٖلار ٚ فمطار ؾشٖٛ ثط ٚاضز سٙف ثطزٖ ثيٗ اظ

 وف ؾرشي ذؿشٍي يس ٞبي سكه ايٗ. ثبقٙس وبضٔٙس زض اظ ايؿشبزٖ ٘بقي ذؿشٍي وبٞف ثطاي ضاٜ سطيٗ ٔؤطط ٚ سطيٗ

 لبِت ٞبي دلاؾشيه فكطزٜ، ٚيٙيّي ٞبي فْٛ اظ سٛا٘ٙس ٔي ٚ ي ثبقسٔ ايٙچ 8/3 حسالُ آٟ٘ب يربٔز ازٜز وبٞف ضا

 اظ يب ٚ ِغعـ ٔٛاز يس اظ سٛا٘س ٔي ٞب سكه ايٗ فٛلب٘ي ؾُح. قٛ٘س ؾبذشٝ اؾفٙؼي بيٞ دلاؾشيه يب ٚ قسٜ ٌيطي
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 ٕ٘بيس ٔي فطاٞٓ وٝ ضاحشي ؾُح ثيكشط ثبقس، سكه دصيطي اُ٘ٗبف چمسض ٞط. ثبقس ػصاة ٞبي َطح ثب ٞبي دبضچٝ

 .اؾز ثيكشط

 فكبض زؾشٝ نٙسِي، اضسفبٔ ٙٓيٓس لبثّيز. ثبقس سٙٓيٓ لبثُ نٙسِي وفي ثٝ سٛػٝ ثب ثبيس نٙسِي زؾشٝ اضسفبٔ -

 لطاض ٔٛاظي ٔٛلٗيز يه زض ٔچ وبضثط ٚ ثبظٚٞب زٞس ٔي اػبظٜ وٝ ايٗ ثٝ سٛػٝ )ثب ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ دكز، لؿٕز زض ضا

 .زٞس ٔي وبٞف ٌيط٘س(

 .ثبقس زاقشٝ ضا ٍٟ٘ساض٘سٜ ٔحٛض ضٚي چطذيسٖ لبثّيز ثبيس نٙسِي -

 وف ػٙؽ ثٝ ٞب ثؿشٍي چطخ ٘ٛٔ ٚ ثبقس چطخ دٙغ زاضاي ثبيس ينٙسِ افشبزٖ، احشٕبَ اظ ػٌّٛيطي ٔٙٓٛض ثٝ -

 اظ وٝ ظٔب٘ي يب ؾرز چٛة ثطاي ٘طْ ٞبي اظ چطخ وٙيس، اؾشفبزٜ قسٜ فطـ ؾُح ثطاي ؾرز ٞبي چطخ اظ. زاضز ظٔيٗ

 .وٙيس اؾشفبزٜ وٙيس ٔي اؾشفبزٜ نٙسِي ظيطا٘ساظ

 ضا قٛز ٚاضز ٔي ٔرشّف ٞبي لسضر ٚ ٞب ٚظٖ ثب افطاز ٖزاز سىيٝ اطط زض وٝ ٘يطٚيي ٔيعاٖ وٝ ٞبيي نٙسِي اظ -

 سغييط ،ثرٛضز سىبٖ َٛض آظازا٘ٝ ثٝ نٙسِي ضٚي ثط وبضثط وٝ زٞس ٔي اػبظٜ حبِز ايٗ. قٛز اؾشفبزٜ وٙس ٔي وٙشطَ

 .ٔرشُ وٙس ضا آٖ اضٌٛ٘ٛٔيىي انّي ؾبذشبض وٝ ايٗ ثسٖٚ زٞس، ٔىبٖ

 سحشب٘ي ًٖلار ا٘ساْ ثطاي ضا ٔٙبؾجي قطايٍ سٛا٘س ٔي نٙسِي ثب ٔطسجٍ ٞبي إِبٖ اظ يىي ٖٙٛاٖ ثٝ دبيي ظيط -

 يه زض ثٙبثطايٗ. قٛز ٔي ٚاضز ٚ وفُ دب ثط فكبض ٌيطز، لطاض وفُ اضسفبٔ اظ سط دبييٗ يب ثبلاسط فطز ظا٘ٛٞبي اٌط. ٕ٘بيس ايؼبز

 زض وٝ، حبِي زض ٔيٗ،ظ ؾُح ثب ٔٛاظي نٛضر ثٝ ٞبي فطز ضاٖ وطزٖ حفّ ٔٙٓٛض ثٝ ظيطدبيي يه ٔٛاضز اظ سٗسازي

 ضا دب ؾبق دبييٙي لؿٕز ثٝ ذٖٛ ػطيبٖ ٔٙبؾت، ٔٛلٗيز يه. ثبقس ٔي ٔٛضز ٘يبظ قٛ٘س ٔي حٕبيز دبٞب ظٔبٖ، ٕٞبٖ

 ؾب٘شيٕشط ٚ 40 ٖطو اضسفبٔ، ؾب٘شيٕشط 5 حسالُ ثبيس ظيطدبيي ٞط. وٙس ٔي ذؿشٍي وبٞف ثٝ ٚ وٕه ثركس ٔي ثٟجٛز

 .ثبقس زاقشٝ زضػٝ 15 حسٚز قيجي

 اظ ٞب زؾز ٔرشّف ٞبي ثرف ضٚي ٔٛيٗي ٞبي فكبض ٘مبٌ ضفٕ ٚ ٚؾبيُ ٔٛلٕ ثٝ ٚ ؾطيٕ سٕٗيطار :ًکسِ

 ثساٖ ثبيس وٝ قٛز ٔي ٔحؿٛة وبض ٞبي ايؿشٍبٜ قطايٍ ثٍٟٙبْ انلاح ٔٙٓٛض ثٝ اضٌٛ٘ٛٔي سيٓ ٔؤطط فٗبِيشٟبي ػّٕٝ

 .زاقز سٛػٝ

 احشيبع وٝ چيعي ٞط ثٝ آؾبٖ زؾشطؾي ٚ بضو ثطاي ٔٙبؾت ٚ وبفي فًبي ؾبظي فطاٞٓ ٚ ٔٛإ٘ ثطزاقشٗ: ًکسِ

 .زا٘ؿز اِٚيٝ اٍِٛي سٛاٖ ٔي ضا لسثّٙس افطاز ثطاي َطاحي ذهٛل ايٗ زض. اؾز ٟٔٓ ثؿيبض ٔٛإ٘ ثب ثطذٛضز ثسٖٚ اؾز
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 ٔٙبؾت زض اثؿشٍبٜ وبضي ازاضي لاظْ ٔي ثبقس. ٚ فًبي وبفي ؾبظي فطاٞٓ -6قىُ 

 

 ٚػٛز نٛضر زض .وٙس ٔي وٕه ٘كؿشٗ اظ ٘بقي ٔكىلار ثطٚظ ٞفوب ثٝ ظا٘ٛٞب ثطاي فًب وطزٖ فطاٞٓ: ًکسِ

 أط ايٗ وٝ افشس ٔي اسفبق ظا ذؿشٍي ٚ ٘بُّٔٛة دٛؾچطٞبي ٌيطي قىُ سحشب٘ي، ا٘ساْ حطوبر ثطاي ٔحسٚزيز ٞطٌٛ٘ٝ

 .قس ذٛاٞس اي حطفٝ ضا٘سٔبٖ افز ثبٖض ذٛز ٘ٛثٝ ثٝ

 : ثبقس ثطذٛضزاض ظيط ٛنيبرذه اظ ثبيس وبٔذيٛسط ثب وبض ٔحيٍ زض اؾشفبزٜ ٔٛضز نٙسِي

 .ثبقس سطاظ ٖٕٛزي ٚ افمي ٘ٓط اظ(  دكشي)  ٚ ٌيطز ثط زض ضا وٕط ٌٛزي وٝ نٛضسي ثٝ ، ثبقس دكشي زاضاي .1

 .ثبقس چطذبٖ .2

 .ثبقس سٙٓيٓ لبثُ( فٛانُ ٚ ظٚايب) ٘ٓط ٞط اظ .3

 .ثبقس ٔحىٓ اي دبيٝ زاضاي .4

 .٘جبقس ٘يع ِغع٘سٜ ٚ ٘كٛز ٗطيكس ؾجت ٚ زازٜ ٖجٛض ذٛز اظ ضا ٞٛا وٝ ثبقس ػٙؿي اظ آٖ ضٚوف .5

 .ثبقس زاقشٝ يربٔز ؾب٘شيٕشط 3 سب 2 آٖ زاذّي لايٝ .6

 .ثبقس ؾب٘شيٕشط 40 آٖ ٖطو حسالُ .7

 .ثبقس زاقشٝ ضا اسبق وفذٛـ ػٙؽ ثط حطوز لبثّيز آٖ چطخ .8

 .ثبقس ٔشٙبؾت ٔيع اضسفبٔ ثب آٖ اضسفبٔ .9

 اِي 25 ثبيس نٙسِي ٘كٕيٍٙبٜ اضسفبٔ ، ٜقس سٛنيٝ إِّّي ثيٗ ؾبظٔبٖ ؾٛي اظ وٝ اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ اؾبؼ ثط .10

 .قٛز ٌطفشٝ ٘ٓط زض وبض ٔيع ؾُح اظ سط دبييٗ ؾب٘شيٕشط 35

 

 :ٕ٘بئيس ُٖٕ ظيط ُٔبثك لس اؾبؼ ثط نٙسِي سٙٓيٓ ػٟز قذ: اعاط تز صٌذلی زٌظین چگًَگی
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 ظا٘ٛ ي بؾٝو ظيط زضؾز(  افمي حبِز زض)  ٘كيٍٕٙبٜ ٘مُٝ سطيٗ ثّٙس وٝ َٛضي ثٝ ، ثبيؿشيس نٙسِي ػّٛي

 .ثبقس

 
 

 نٙسِي ٘كيٍٕٙبٜ ػّٛيي ي ِجٝ ثيٗ فًبي زٞيس لطاض ظٔيٗ وف ضٚي نبف ضا دبٞبيشبٖ ٚ ثٙكيٙيس نٙسِي ضٚي

 ( ايٙچ 2 حسٚز)  ثبقس وطزٜ ٌطٜ ٔكز يه ي ا٘ساظٜ ثٝ(  دب ؾبق ي ٔبٞيچٝ)  دب ؾبق سط دبئيٗ لؿٕز ٚ

 
 

 .ٌيطز ثط زض ضا وٕط ٌٛزي وٝ وٙيس سٙٓيٓ َٛضي ضا وٕط ٌبٜ سىيٝ

 
 ٚ وٙيس ذٓ زضػٝ 90 ي ا٘ساظٜ ثٝ ضا آض٘غ ثبقس آٚيعاٖ َطف زٚ اظ ثبظٚٞب وٝ ثُٛضي ثٙكيٙيس نٙسِي ضٚي نبف

 ٘شٛا٘س حس ايٗ ثبقس اٌط زاقشٝ سٕبؼ ٞب آض٘غ ظيطيٗ ؾُٛح ثب وٕشط وٝ وٙيس سٙٓيٓ َٛضي ضا ثبظٚ ٞبي ٌبٜ سىيٝ اضسفبٔ

 ثبظٚ ٌبٜ سىيٝ ثجطز ضا ٞب آض٘غ وٕي ٔمساض ثٝ حشي ذٛز، سٙٓيٓ حس سطيٗ دبئيٗ ضز ثبظٚ، ٌبٟٞبي سىيٝ اٌط يب قٛز ضٖبيز

 .وٙيس ذٓ ثبٖمت ػّٛ َطف ثٝ ضا ٘كيٍٕٙبٜ زا٘يس ٔي لاظْ اٌط .ثطزاضيس نٙسِي اظ ضا ٞب،
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 کاهدیَزز( )هاًیسَر ًوایؼ صفحِ

 ثس٘ي زض ٚيٗيز ادطاسٛضٞب وٝ ظٔب٘ي ٘جبيس ٔب٘يشٛض ثبلايي ِجٝ. ٌيط٘س لطاض ادطاسٛض ػّٛي زض ٔؿشميٕبً ثبيس ٔب٘يشٛضٞب

 .ثٍيط٘س لطاض ادطاسٛض ٞبي چكٓ اظ ثبلاسط وٕي ٌطفشٝ، لطاض ٔٙبؾت

 ا٘ٗىبؼ ٞطٌٛ٘ٝ فبلس ثبيس ٚ ٌيطز لطاض ٘كؿشٝ ادطاسٛض اظ زٚض (ايٙچ  30ؾب٘شي ٔشط ) 75 سمطيجب ثبيس ٔب٘يشٛض: ًکسِ

 .ثبقس وٙٙسٜ ذيطٜ
 

 ا٘ٛأ. قٛز دكز ٚ ٌطزٖ قب٘ٝ، ، چكٓ ذؿشٍي وبٞف ثبٖض سٛا٘س ٔي ب٘يشٛضٔ نحيح سٙٓيٓ ٚ ػبيٍصاضي

 :زاضز ٚػٛز ٔب٘يشٛض سٙٓيٕبر اظ ٔرشّفي

 ٞب چكٓ اظ سط دبييٗ ا٘سوي يب ٞب چكٓ ؾُح زض نفحٝ ثبلايي ِجٝ وٝ وٙيس سٙٓيٓ ٘حٛي ثٝ ضا ٔب٘يشٛض اضسفبٔ -

 .ثبقس

 ثيٙبيي ؾيؿشٓ اؾبؾبً. قٛز ػٌّٛيطي احشٕبِي ٞبي ذيطٌي ايؼبز اظ وٝ وٙيس سٙٓيٓ ٘حٛي ثٝ ضا ٔب٘يشٛض قيت -

 .وٙس ٔي ُٖٕ ثٟشط زاض٘س، قيت ٖمت ثٝ ثهطي ؾُٛح فٛلب٘ي ِجٝ وٝ ظٔب٘ي وٝ اؾز يبفشٝ سٛؾٗٝ ٘حٛي ثٝ ٔب

 اضسجبٌ زض چكٕي ٞبي اؾشطيٗ انّي زلايُ اظ يىي. ثبقس ثبظٚ ََٛ ثب ٔٗبزَ سمطيجبً ثبيس فطز اظ ٔب٘يشٛض فبنّٝ -

 ٚ سُبثك زض وٕشطي اؾشطيٗ ثبقٙس زٚضسط ٍ٘طيس ٔي آٟ٘ب ثٝ وٝ اقيبيي چمسض ٞط. اؾز چكٓ ثٝ آٖ ٘عزيىي ٘يشٛض،ٔب ثب

 .قٛز ٔي چكٕي اؾشطيٗ ثطٚظ احشٕبَ وبٞف ثبٖض چكٕي ٞبي اؾشطؼ وبٞف. قٛز ٔي ايؼبز ٍٕٞطايي

 ثطؾب٘يس حسالُ ثٝ ضا ذيطٌي ٚ برا٘ٗىبؾ سب زٞيس لطاض ٘ٛضي ٔٙبثٕ ؾبيط يب ٚ دٙؼطٜ ضاؾز ٌٛقٝ زض ضا ٔب٘يشٛض -

 .(زاضز وبضثطز ٞب زؾز ضاؾز ثطاي ٔٛضز ايٗ -چخ ؾٕز اظ ٔحيُي ٘ٛضٞبي سبثف)

 وبض ا٘ؼبْ طايث ٔٛيٗي ضٚقٙبيي اظ ٚ زاز وبٞف ضا ٖٕٛٔي ضٚقٙبيي وٝ ثبقس ٘يبظ ٕٔىٗ ٔٛاضز ثًٗي زض -

 .ٕ٘ٛز اؾشفبزٜ

 سٙٓيٕبر ايٗ. وٙيس سٙٓيٓ ثيٙبيي آؾبيف ٚ ذٛا٘سٖ بثّيزل افعايف ٔٙٓٛض ثٝ ضا ٔب٘يشٛض وٙشطاؾز ٚ ضٚقٙبيي -

 .ثبقٙس زاقشٝ ٚي وٙٙسٌي سِٛيس ؾُح ٚ وبضثط ضاحشي ٚ آؾبيف ثط ٖٕيمي سأطيط سٛا٘ٙس ٔي

 .ثبقس ظزٖ ؾٛؾٛ اظ ٖبضي طجبر، ثب ثبيس نفحٝ ضٚي سهبٚيط ٕ٘بيف -
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 ٚيٗيز اضٌٛ٘ٛٔيىي ٔب٘يشٛض ٘ؿجز ثٝ وبضثط ٘كؿشٝ ٚ ايؿشبزٜ -7قىُ

 

 سٕيع وٗ يب دبن قيكٝ ٚ ٌصاض٘س ٕ٘ي ػبي ثط ذٛز اظ ضزي وٝ ٞبيي دبضچٝ اظ. وٙيس سٕيع ٔطسجبً ضا ٔب٘يشٛض -

 ٔي اؾشفبزٜ ِٙع يب وب٘ٛ٘ي ٞبي چٙس ٖيٙه اظ قٕب اٌط. ٕ٘بئيس اؾشفبزٜ ٔب٘يشٛض وطزٖ دبن ثطاي اِىُ ثسٖٚ ٞبي وٙٙسٜ

 ثشٛا٘يس وٝ ايٗ ثطاي ٖمت ثٝ ذٛز ؾط وطزٖ وغ اظ .وٙيس ٙٓيٓس زضؾشي ثٝ ضا ٔب٘يشٛض اضسفبٔ وٝ اؾز ٟٔٓ ذيّي وٙيس،

 ٔي دكز ٚ ٌطزٖ ٞبي ٔبٞيچٝ ذؿشٍي ثبٖض ُٖٕ ايٗ ٕ٘بئيس، دطٞيع ٍ٘بٜ وٙيس، ٔب٘يشٛض ثٝ ذٛز ٖيٙه قيكٝ دبييٗ اظ

 ساقشٝ ٘ ذٛز ؾط وطزٖ وغ ثٝ ٘يبظي آٖ زيسٖ ثطاي وٝ وٙيس سٙٓيٓ ٘حٛي ثٝ ضا ٔب٘يشٛض وٝ سلاـ ٕ٘بئيس زضٖٛو. قٛز

 .وٙٙس ٔي ٔٙٗىؽ وٕشط ٞب ٔب٘يشٛض ؾبيط ثٝ ٘ؿجز ضا ٔحيُي سرز ٘ٛض نفحٝ ٞبي ٔب٘يشٛض حبيط حبَ زض. سيثبق

 : اظ ٖجبضسٙس وٝ آٚض٘س ٚػٛز ثٝ افطاز ثطاي ضا ذُط ٘ٛٔ زٚ اؾز ٕٔىٗ ، ٔب٘يشٛضٞب وّي ثُٛض

 فطز كٕبٖچ ثٝ اَطاف ٔحيٍ ٘ٛض ثبظسبة ٚ ا٘ٗىبؼ يب ٚ ٘ٛض زضذكٙسٌي ذُط(  اِف    

 سكٗكٕ ذُط(  ة    

 

  : ٌيط٘س لطاض سٛػٝ ٔٛضز ثبيس ظيط انَٛ ٚ ذهٛنيبر ٔب٘يشٛضٞب، ثب وبض ٍٞٙبْ زض اضٌٛ٘ٛٔي، انَٛ ِحبِ اظ

 .ٌيطز لطاض ادطاسٛض زيس أشساز زض ٔب٘يشٛض نفحٝ لؿٕز ثبلاسطيٗ .1

 حبِز، ثٟشطيٗ زض ٔـٛاضز ـيثًٗـ زض ٚ ٔشط ؾــب٘شي 60 سب 30 ثيٗ ٔب٘يشٛض نــفحٝ سب ٞب چكــٓ ثيٗ فبنـّٝ .2

 .اؾز قسٜ سٛنيٝ ٔشط ؾب٘شي 45

 .وٙس ٔٙٗىؽ ٘جبيس ٘يع ضا ٘ٛض ٚ ثبقس زاقشٝ زضذكٙسٌي ٘جبيس ٔب٘يشٛض نفحٝ .3

 .ثبقٙس ذٛا٘ب ٚ ٚايح ثبيس ٔب٘يشٛض نفحٝ ضٚي سهبٚيط .4

 ٔٙجٕ ضز ٘يع ضا زضذكٙسٌي ٔب٘يشٛض، سٙٓيٓ يٕٗ ثبيس ٔب٘يشٛض، زض اَطاف ٔحيٍ ٘ٛض ا٘ٗىبؼ وبٞف ػٟز .5

 .وطز وٙشطَ آٖ سِٛيس

 .ٌيط٘س لطاض آٟ٘ب ثب لبئٓ أشساز زض ٚ دٙؼطٜ اظ زٚضسط ٔىب٘ي زض ثبيس ٔب٘يشٛضٞب .6
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 ثبيس ٌطزٖ ،قٛز ٚالٕ فطز زيس ٔيساٖ زض ٔب٘يشٛض نفحٝ وٝ نٛضسي ثٝ ٔٙبؾت زيس ظاٚيٝ يه ػٌّٛيطي ثطاي .7

 .ثبقس دبييٗ ؾٕز ثٝ ثبيس ٘يع زيس ٔؿيط ٚ قٛز زاقشٝ ٍ٘بٜ ضاؾز

 زٞس ٔي أىبٖ ٔب ثٝ ٚؾيّٝ ايٗ .وطز اؾشفبزٜ ٔشحطن دبيٝ اظ سٛاٖ ٔي ٘يع ٔب٘يشٛض سٙٓيٓ لبثّيز افعايف ػٟز .8

 ٘ٓط اظ) ٔٙبؾت ٔحُ زض ٔب٘يشٛض لطاضزازٖ يٕٗ ،اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ اؾبؼ ثط فٛانُ سٙٓيٓ لبثّيز افعايف ثب وٝ

 آٚضزٖ دسيس ثب ٘شيؼٝ زض ٚ آٚضز ٚػٛز ثٝ ٔب٘يشٛض ٚ فطز ثيٗ ٘يع ضا ٔٙبؾجي فبنّٝ ،(زيس أشساز زض ٌطفشٗ لطاض

 ٚ ٞب ٘بضاحشـي ؾبيــط چٙيــٗ ٞٓ ٚ چكٕي ٖٛاضو ؾبيط ٚ چكٓ ذؿشٍي اظ زيس، قطايٍ سطيٗ ٔٙبؾت

 .ٕ٘بئيٓ ػٌّٛيطي( ٌيطز ٔي ذٛز ثٝ ٔب٘يشٛض ثطاي فطز وٝ ٚيٗيشي اطط زض) اي ٔبٞيچٝ اؾشـرٛا٘ــي ٖـٛاضو

 ٍٟ٘ساض٘سٜ يه اظ ثبيس ،قٛز ٔي اؾشفبزٜ چيٙي حطٚف يب سبيخ چٖٛ أٛضي ايثط وبٔذيٛسط اظ وٝ ٔٛالٗي زض .9

 .وٙيس اؾشفبزٜ ٔب٘يشٛض وٙبض زض 17سٙٓيٓ لبثُ

 .ٌطفز لطاض ٔب٘يشٛض دكز زض ٘جبيس ٌبٜ ٞيچ اِىشطٚٔغٙبَيؿي، ٔيبزيٗ ذُطار اظ ػٌّٛيطي ثطاي .10

 

 هاٍط ٍ کلیذ صفحِ

 :اؾز إٞيز حبيع ظيط ٘ىبر ٝث سٛػٝ ٔبٚؼ ٚ وّيس نفحٝ اظ اؾشفبزٜ ٔٛضز زض

 سٙٓيٓ لبثُ ايٙچ 6 اضسفبٔ  سب ٚ ثبقٙس زاضا ضا زضػٝ 360 چطذف لبثّيز ثبيس وّيس نفحٝ 18ٍٟ٘ساض٘سٜ ؾُٛح

 ثبيس آٟ٘ب ؾُح. ثطٚ٘س زاذُ ثٝ يب قسٜ ذبضع ٔيع اظ ؾب٘شيٕشط 5 سب ٕٞچٙيٗ ٚ قٛ٘س وغ زضػٝ 15 سب 10 اظ ثشٛا٘ٙس ثٛزٜ،

 ٔچ ثطاي سٙٓيٓ لبثُ اؾشطاحشٍبٜ ثبيس چٙيٗ ٞٓ. زاض٘س ٍ٘ٝ طبثز ذٛز ػبي زض ضا وّيس نفحٝ ٘ٙسثشٛا ٚ ثبقس ِغع٘سٜ غيط

 .ثبقٙس زاقشٝ زؾز

 ٚػٛز أىبٖ ايٗ وٝ ٔٛاضزي زض. ثبقس وّيس نفحٝ ثؿشط اظ ثركي نٛضر ثٝ ثبيس ٔبٚؼ ثؿشط ٔٛاضز اغّت زض

 ٔيع ٞب ثرف ايٗ ٘هت ثطاي وٝ ثبقيس زاقشٝ ػٝسٛ. ثٛز ذٛاٞس ٔٙبؾت ٚ ُّٔٛة ٔبٚؼ ثطاي ٔؿشمُ ثؿشط يه ٘ساضز،

 45 ٚ ََٛ ؾب٘شيٕشط 80 زاضاي ثبيس ٔبٚؼ ثؿشط. ثبقس ؾب٘شيٕشط 3 سب  5/2 ٔٗبزَ يربٔشي زاضاي ٚ ثبقس ٔحىٓ ثبيس

 لطاض آٖ وٙبض يب ٚ قٛ٘س ٔي ؾٛاض ٔيع ضٚي ٔبٚؼ ٚ وّيس نفحٝ ثؿشط وٝ ٔٛاضزي زض. ثبقس ٔيع ظيط زض ٖٕك ٔشط ؾب٘شي

 حفبْز سٛا٘ٙس ٔي ٍٕٞي اي دبضچٝ ٞبي ٌبٜ سىيٝ يب، ٞب فْٛ غَ، .اؾز يطٚضي ٔچ ٌبٜ سىيٝ اظ اؾشفبزٜ سٌيط٘ ٔي

 .ٕ٘بيٙس فطاٞٓ ٔچ ثطاي ضا ٔٙبؾجي

 ثطاي ٔسر َٛلا٘ي يب ٚ سىطاضي وكف. اؾز ٟٔٓ ثؿيبض وّيس نفحٝ ثٝ أىبٖ حس سب ٔبٚؼ ٘عزيىي: ًکسِ

 ٚ اِشٟبة ٞب، سب٘سٖٚ غلاف اِشٟبة ثبٖض ٟ٘بيز زض ٚ قسٜ ٞب قب٘ٝ ضٚي ثط فكبض اٖٕبَ ثبٖض سٛا٘س ٔي ٔبٚؼ ثٝ ؾيزؾشط

 ٔي اؾشفبزٜ ٔبٚؼ ثؿشط ثسٖٚ وّيس نفحٝ ٔشساَٚ ٍٟ٘ساض٘سٜ ؾُح يه وٝ افشس ٔي اسفبق ظٔب٘ي اغّت ايٗ. قٛز غيطٜ

 .قٛز

 حس اظ ثيف فكبض. اؾز زؾز ضٚي سٕبؼ فكبض ٌصاضز ٔي سأطيط ٔبٚؼ ضاحشي ثط وٝ انّي ٖٛأُ اظ يىي: ًکسِ

 وٝ ثبقس زؾز زض ٔبٚؾي اٌط. وٙس ٚاضز يطثٝ زؾز وف ثٝ ٔبٚؼ قٛز ٔي ثبٖض چٖٛ اؾز وٙٙسٜ ٘بضاحز زؾز ضٚي

                                                           
17 - Copy holder 

18 - Platform 
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 زؾز ثٝ ٔشٙبؾجي سٕبؼ فكبض ثبقس، قسٜ سٛظيٕ يىٙٛاذز ايٗ سٕبؼ ٚ وٙس ٔي ديسا سٕبؼ زؾز اظ ٚؾيٗي ؾُح ثب

 قسٜ ٌطفشٝ وٕه اضٌٛ٘ٛٔيه آٚضز زؾز ٚ سىٙيه چٙسيٗ اضٌٛ٘ٛٔيه ي ٞب اظ ٔبٚؼ ثطذي َطاحي زض. قٛز ٔي ٚاضز

زؾشىف  آٚضز، زؾز اِٚيٗ. قٛز حبنُ إَيٙبٖ زٞس، ٔي ضخ سٕبؼ ايٗ وٝ ٘مبَي ٚ سٕبؼ ٔؿبحز ٔٙبؾت اظ سب

 ا٘ساظٜ ثب سٛؾٗٝ. اؾز قسٜ ٔي اؾشفبزٜ ثٛز، سٕبؼ زض ٔبٚؼ ثب وٝ زؾز اظ ٘مبَي سٗييٗ ثطاي وٝ ثٛزٜ فكبض ثٝ حؿبؼ

 ثب زؾز سٕبؼ ٔحُ زض اضظيبثي وٝ قس اؾشفبزٜ لطٔع ٔبزٖٚ سطٌٔٛطافي چٖٛ ٞبيي ضٚـ وبضثطز سٕبؼ، ٔحُ ٌيطي

 .اؾز قسٜ سط وبضثطي ضاحز ثب ٞبيي ٔبٚؼ َطاحي ٔٛػت سىٙيه ايٗ. وٙس ٔي وٕه ٔبٚؼ

 .ثبقٙس قٕب ثٝ ٘عزيه ٚ قٕب ػّٛي زض ٔؿشميٕبً ثبيس ٔبٚؼ ٚ وّيس نفحٝ -

 ٘جبيس زؾز ٔچ .ثٍيطز لطاض ٔؿشميٓ ٚيٗيز زض قٕب زؾز ٔچ وٝ وٙيس سٙٓيٓ اي ثٍٛ٘ٝ ضا وّيس نفحٝ قيت -

 .ثٍيط٘س لطاض دبييٗ ثٝ ضٚ يب ثبلا ثٝ ضٚ وطزٖ سبيخ حيٗ زض

 ٔي وّيس حطوز نفحٝ ضٚي قٙبٚض ٚ ّٔٗك نٛضر ثٝ ثبيس وّيس ٝحنف اظ اؾشفبزٜ ٚ سبيخ حيٗ زض ٔچ ٚ زؾز -

 زازٜ ٘كبٖ ُٔبِٗبر ٘شبيغ. اؾشفبزٜ ٕ٘بئيس وطزٖ سبيخ حيٗ زض ٞب ٔچ اؾشطاحز ثطاي سٟٙب زؾز ٔچ دسٞبي اظ ٚ وٙٙس،

 ايٗ اظ. زاض٘س وبٔذيٛسط، اظ اؾشفبزٜ حيٗ زض ٞب زؾز ػبي ٔچ ثٝ ذٛز ٞبي ثبظٚ اؾشطاحز ثٝ سٕبيُ وبضٔٙساٖ وٝ اؾز

 ٔي ثبٖض ٟ٘بآ ثٝ زازٖ اؾشطاحز ٚ ثبظٚٞب اظ دكشيجب٘ي ثطاي ٔچ اؾشطاحشٍبٜ اؾشفبزٜ اظ وٝ چطا قٛز ديكٍيطي ثبيس حبِز

 .ثكٛز ٔكىُ ايؼبز ثبٖض سٛا٘س ٔي ايٗ وٝ يبثٙس ا٘شمبَ اٍ٘كشبٖ ٚ دبييٗ ؾٕز ثٝ زؾز اظ ٔچ حطوبر وٝ قٛز

 

 
 ٚيٗيز اضٌٛ٘ٛٔيىي ٔٙبؾت ٚ ٘بٔٙبؾت نفحٝ وّيس وبٔذيٛسط  -8قىُ

  

  .ٕ٘بئيس ذٛززاضي ٔيع ِجٝ ٘ٓيط سيع قيبءا ضٚي ثط ٞب زؾز ٔچ زازٖ سىيٝ اظ: ًکسِ

 قٛ٘س: ٔي وبضثطاٖ ثٝ آؾيت وبٞف ثبٖض ظيط اضٌٛ٘ٛٔيىي ٞبي وّيس نفحٝ

 ٔٙحٙي قىُ ثٝ ٞبي وّيس نفحٝ -

 طبثز ثركي چٙس ٞبي وّيس نفحٝ -

 سٙٓيٓ لبثُ ثركي چٙس ثب ٞبيي وّيس نفحٝ -
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 ضيعي ثط٘بٔٝ لبثُ ٞبي وّيس نفحٝ -

 ٓؾي ثي ٞبي وّيس نفحٝ -

 ٔچ ثبقس، ظٔيٗ ثب ؾُح ٔٛاظي سمطيجبً ثبيس ادطاسٛض ؾبٖس وٙيس، ٔي وبض وبٔذيٛسط وّيس نفحٝ ثب وٝ ظٔب٘ي: ًکسِ

. ثبقس قسٜ طزٜـٌؿش ظٔيٗ حـؾُ ٔٛاظي ثب زٚثبضٜ نبف، ٔٛلٗيز يه زض وّيس نفحٝ ٚؾٍ ضزيف زض ٞب زؾز ٚ ٞب

. اؾز ٌطفشٝ لطاض ادطاسٛض ػّٛي زض ٔؿشميٓ َٛض ثٝ وّيسي وٝ نفحٝ ثب ثبقس، زضػٝ 90 حسٚزاً ثبيس آض٘غ زض ثبظٚٞب ظاٚيٝ

 .ٌيطز لطاض ضاحز يه ٔٛلٗيز زض ثسٖ ثٝ ٘عزيه َجيٗي َٛض ثٝ ثبيس ثبظٚٞب

 وبض ٍٞٙبْ زض ٟٕٔي ٖبُٔ ٔبٚؼ ا٘شربة ثٙبثطايٗ .ا٘س قسٜ ثبظاض ٚاضز ٔرشّف ٞبي قىُ ثب ٞب ٔبٚؼ أطٚظٜ -1   

 .اؾز وبٔذيٛسط ثب

 .ثبقٙس ؾُح ٞٓ وّيس نفحٝ ٚ ٔبٚؼ سٚضإِم حشي -2    

 .ثبقٙس ٌبٜ سىيٝ زاضاي ثبيؿشي ؾبٖس ٚ زؾز ٔچ ،ٔٛؼ ثب وبض ٍٞٙبْ زض -3    

 ctrl+p ٚ وطزٖ شذيطٜ ثطاي  ctrl+sٔب٘ٙس: ثٍيطيس وٕه ٔبٚؼ اظ اؾشفبزٜ ػبي ثٝ ٔيب٘جط وّيسٞبي اظ -4    

 .وطزٖ چبح ثطاي

 .قٛز اؾشفبزٜ اؾز، ُٔطح َجي دس ٖٙٛاٖ ثٝ أطٚظٜ وٝ( ٔبٚؼ ٔرهٛل ٞبي نفحٝ) دسٞبيي اظ-5    

 

 
 ٚيٗيز اضٌٛ٘ٛٔيىي ٔٙبؾت ٚ ٘بٔٙبؾت ٔٛؼ وبٔذيٛسط  -9قىُ

 

 کاغذ ًگْذارًذُ

 اؾشفبزٜ زض حيٗ ٞب ثطٌٝ ثٝ وٝ ظٔب٘ي افطاز ضاحشي ثطاي زيس ظاٚيٝ ٚ فبنّٝ ٔب٘يشٛض، لطاضٌيطي ٔٛلٗيز ثٝ سٛػٝ ثب

 ذٛا٘سٖ ثطاي ثبيس ؾط ثبقٙس، لطاض ٌطفشٝ ٔيع ضٚي ٞب ثطٌٝ ايٗ وٝ ظٔب٘ي. اؾز يطٚضي يذيّ وٙٙس، ٔي ٍ٘بٜ وبٔذيٛسط اظ

 َٛلا٘ي، ظٔب٘ي زٚضٜ يه ََٛ زض. وٙس حطوز ٚ دبييٗ ثبلا ثٝ ؾطٖز ثٝ ٚ ديٛؾشٝ َٛض ثٝ ٔب٘يشٛض نفحٝ زيسٖ ٚ ٞب آٖ

 .قٛز قب٘ٝ ٚ ًٖلار ٌطزٖ ذؿشٍي ٚ زضز ثٝ ٔٙؼط سٛا٘س ٔي ايٗ
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 .ا٘س ٕ٘ٛزٜ اضظيبثي ٔفيس ضا ٞب ٍٟ٘ساض٘سٜ ايٗ اظ اؾشفبزٜ وبٔذيٛسط وبضثطاٖ اظ ثؿيبضي :ًکسِ

 لطاض اؾز، سط قٕب ضاحز ثطاي وٝ اضسفبٖي زض ضا آٖ وٙيس، ٔي اؾشفبزٜ وبغص ٍٟ٘ساض٘سٜ دبيٝ يه اظ اٌط :ًکسِ

 نٛضسي زض. ثٍيطز لطاض قٕب چكٓ ثب )ثب ٔب٘يشٛض( يىؿب٘ي فبنّٝ زض قٛز ٔي ثبٖض ايٗ وٝ ٔب٘يشٛض نفحٝ ثٝ ٘عزيه زٞيس،

 وٝ ايٗ ثسٖٚ ثكٛز ٞب وبغص قسٖ ضٚقٗ ثبٖض وٝ لطاض زٞيس ٔحّي زض ضا آٖ وٙيس، ٔي اؾشفبزٜ ُٔبِٗٝ چطا٘ اظ وٝ

 ضٚي ضٚقٙبيي. ثجيٙيس ٚيٛح ثٝ ضا ٞب وبغص ثشٛا٘يس وٝ وٙيس اؾشفبزٜ ٘ٛض ٔيعا٘ي اظ ثٝ سٟٙب ثبيس. ثكٛز ذيطٌي ايؼبز ثبٖض

 نفحٝ ٚ وبٔذيٛسط نفحٝ ثيٗ ٘ٛضي وٙشطاؾز وٝ ٘حٛي ثٝ قٛز ٍٟ٘ساضي ٕٔىٗ ٔيعاٖ ض حسالُز ثبيس وبغص نفحبر

 .ثطؾس ثٝ حسالُ وبغص

 

 
 وبغص اضٌٛ٘ٛٔيه وبٔذيٛسط ٍٟ٘ساض٘سٜ -10قىُ

 

 

 زلفي

 وٝ افطازي اظ زؾشٝ ايٗ وبضي قٛز. ايؿشٍبٜ اظ ٞٙسظفطي اؾشفبزٜ ثبيس وّيس نفحٝ ٚ سّفٗ اظ ٕٞعٔبٖ اؾشفبزٜ زض

 سّفٗ ثّٙسٌٛي اظ ثشٛا٘ٙس سب ثبقس ػسا ٕٞىبضا٘كبٖ اظ ثميٝ ثبيس زاض٘س ضا وّيس نفحٝ ٚ سّفٗ اظ ٔساْٚ ٚ ٕٞعٔبٖ فبزٜاؾش

 ُٖٕ ايٗ ا٘ؼبْ. زاض٘س ٍ٘ٝ ذٛز ٌطزٖ ٚ قب٘ٝ ثيٗ ضا سّفٗ ٌٛقي وبضٔٙساٖ ٘جبيس ايٗ قطايُي ٞيچ سحز. ٕ٘بيٙس اؾشفبزٜ

 ٔي وٙشطَ ضا ثبظٚٞب ٚ ٞب زؾز وٝ اٖهبثي وٝ اؾز زِيُ ايٗ ثٝ ايٗ. زثكٛ اٖهبة ٚ ٌطفشٍي سٙف ثٝ ٔٙؼط سٛا٘س ٔي

 .ا٘س قسٜ ٚالٕ ٌطز٘ي ٘ربٔ زض ٘بحيٝ وٙٙس،

 

 کار هیش
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 ٔي وبض وبٔذيٛسط وّيس نفحٝ ثب اٌط. ثبقس زاقشٝ قٕب ثب ضا فبنّٝ سطيٗ ٘عزيه وٝ زٞيس لطاض َٛضي ضا ذٛز ٔيع

 ٕٞٝ اظ ثيكشط وٝ لؿٕشي وٙيس زلز. ثىكيس ذٛز ؾٕز ثٝ ٕٔىٗ حس سب ضا وّيس نفحٝ ذٛز يب آٖ وكٛيي ٔيع وٙيس،

 .٘كٛز چطذف ثٝ ٔؼجٛض وٕطسبٖ وٝ ٌيطز لطاض قٕب ػّٛي ٔؿشميٓ وٙيس، ٔي اؾشفبزٜ

 .ثبقس سٙٓيٓ لبثُ ثبيس وبض ٔيع ؾُح اضسفبٔ .1

 .ثبقس ٔٙبؾت ثبيس ٔيع ظيط زض دبٞب ثطاي قسٜ ٌطفشٝ ٘ٓط زض فًبي .2

     .ثبقس ٔٛػٛز ٚؾبيُ ٚ اقيب سٕبٔي ثطاي وبفي ػبي وٝ ثبقس ثعضي اي ٜا٘ساظ ثٝ ثبيس وبض ٔيع ؾُح .3

 لطاض ٚي زؾشطؼ زض ٚ ادطاسٛض ٘عزيىي زض ثبيس ، زاض٘س ضا اؾشفبزٜ ٔٛاضز ثيكشطيٗ وبض ٍٞٙبْ زض وٝ ٚؾبيّي

 أىبٖ طاٌ وٝ اؾز شوط ثٝ لاظْ .ٌيط٘س لطاض ذٛز ػبي زض ٔٙٓٓ نٛضسي ثٝ ثبيس ٘يع ٚؾبيُ ؾبيط ٚ ثبقس زاقشٝ

 اظ اؾشفبزٜ ثب سٛاٖ ٔي ، ثبقس وٛچه ٔيع ضٚي فًـبي يب ، ثبقــس ٘ساقــشٝ ٚػٛز ثعضي ٔيع يه اظ اؾشفبزٜ

 اظ ،اضٌٛ٘ٛٔي انَٛ ثب ُٔبثك حبلار ثٟشطيٗ زض ٔب٘يشٛض اضسفبٔ ٚ فٛانُ سٙٓيٓ يٕٗ ٔب٘يشٛض، ٔشحطن دبيٝ

 حطوز ذٛز ٔحٛض زٚض ثٝ زضػٝ 360 چطذف ىبٖأ ثب ٚؾيّٝ ايٗ وٝ وطز ضا اؾشفبزٜ حساوظط ٘يع ٔٛػٛز فًبي

 لبثّيز افعايف اطط زض ٚ زٞس ٔي افعايف ظيبزي ثؿيبض حس سب ضا وبض ٔحيٍ سٙٓيٓ لبثّيز ا٘شمبِي، ٚ ٚيٗي

 .قٛز ٔي ػٌّٛيطي ٞب ا٘ساْ ؾبيط ٚ ٞب ٟٔـطٜ ؾــشٖٛ ذؿــشٍي اظ ٘يبظ، ٔٛضز اضسفبٖبر ٚ فٛانُ سٙٓيٓ

 

 
 ثطاي ا٘ؼبْ آؾبٖ وبضٞب ُٔٙمٝ ثٙسي ٔيع وبض-11قىُ 

 

 .وٙس ٔي وٕه ضٚقٙبيي قطايٍ قسٖ ٘بٔؿبٖس ثٝ چٖٛ ، ثبقس سيطٜ ذيّي يب ؾفيس ٘جبيس ٔيعوبض ؾُح .4

 ٞبي زؾز ٔچ ٚ ٌيط٘س لطاض قُ ٚ آظاز ثشٛا٘س قٕب ٞبي قب٘ٝ ٚ آض٘غ وٝ قٛز سٙٓيٓ َٛضي ثبيس ٞٓ ٔيع اضسفبٔ .5

 ٔي ايؼبز ثبظٚ ٚ ؾبٖس ثيٗ زضػٝ 110 ظاٚيٝ يه ٕٔٗٛلا حبِز ايٗ زض(. ثبقس ؾبٖس أشساز زض) ٘كٛ٘س ذٓ قٕب
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 ٔؿٍّ وبض ثٝ ضا ذٛز نٙسِي، ٚ ٔيع وطزٖ ٘عزيه ثب ثّىٝ قٛيس، ذٓ ٔيع ضٚي ٘جبيس ٞٓ ٘ٛقشٗ ثطاي. قٛز

 .وٙيس

 ٘يبظ ٞبي ادطاسٛض ضاٖ دكز. ثبقٙس ظٔيٗ ؾُح ٔٛاظي ٞب ضاٖ ٚ ٌيطز لطاض ظٔيٗ ضٚي نبف ثبيس ادطاسٛض دبٞبي .6

 دبييٙي ٞبي لؿٕز ٔحسٚز ثٝ ذٖٛ ػطيبٖ زِيُ ٕٞيٗ ثٝ ثبقس، زٚض نٙسِي وفي اظ وبفي ا٘ساظٜ ٝث وٝ اؾز

 .قٛز ٕ٘ي دب ؾبق

 إٞيز ايٗ ظٔب٘ي ٚ ثبقس سٙٓيٓ لبثُ )ثّٙسي( اضسفبٔ ٘ٓط اظ ٔيعوبضي ؾُح وٝ اؾز حبِشي ُّٔٛة، ٚيٗيز .7

 يه اظ اؾشفبزٜ وٝ ظٔب٘ي .وٙٙس بزٜاؾشف ٔيعوبضي اظ وٙٙسٜ اؾشفبزٜ يه اظ ثيف ضٚز ٔي ا٘شٓبض وٝ زاضز

 ٔيع ثٝ اِهبلي ٔيع يه اضسفبٔ ثطاثط ثبيس ٔيع اضسفبٔ ثبقس، يب غيطّٖٕي غيطٕٔىٗ سٙٓيٓ لبثُ اضسفبٔ ثب ٔيعوبضي

 .ثبقس انّي

٘كٛز  ٔٙٗىؽ شٛضٔب٘ي نفحٝضٚي  يب وبضثط چكٕبٖ ثٝ ٘ٛض سب قٛز دٛقب٘سٜ ٔبر ٔبزٜ يه اظ ثبيس ؾُٛح ضٚي .8

 .ثبقس ٔي طؾب٘شي ٔش 75حسٚز  اؾشب٘ساضز اضسفبٔ ٔٛالٕ اوظط زض

 .ٕ٘ٛز سٛػٝ آ٘شطٚدٛٔشطيه ٔلاحٓبر ثٝ ثبيس وبضوٙبٖ ا٘ساْ ثب ٔشٙبؾت وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ حهَٛ ثطاي :ًکسِ

ب٘شي ٔشط ََٛ، ؾ 120ثبيس  حسالُ ثبيس ٔيع ايٗ قٛز، زازٜ لطاض انّي ٔيع ثٝ اِهبلي ٔيع يه ضٚي ٔب٘يشٛض اٌط .9

 زٞس ٔي اػبظٜ يربٔز ايٗ. ثبقس زاقشٝ ؾب٘شي ٔشط يربٔز زاقشٝ ثبقس. يربٔز 3ؾب٘شي ٔشط ٖطو ٚ  60

. وٙس ٔي فطاٞٓ ضا وب٘يشٛض ثطاي لاظْ فًبي ٖٕك،. وطز ٘هت ٔٛؼ ضا نفحٝ ٚ ظيطٔيعي وّيس نفحٝ ثشٛاٖ وٝ

 ٔيع ثب سٕبؼ زض وٙس، ٔي اؾشفبزٜ وّيس ٝنفح اظ وٝ ظٔب٘ي وبضثط، وٝ ثبظٚٞبي وٙس ٔي سًٕيٗ ضا ايٗ ََٛ

 .ٍ٘يطز لطاض

 لبثُ اضسفبٔ ثب وبضي ٔيعٞبي. زاضز ٚػٛز ازاضي وبضٔٙساٖ ثطاي سٙٓيٓ لبثُ ٚ طبثز نٛضر زٚ ثٝ وبضي ٔيعٞبي .10

 .وٙٙس وبض ايؿشبزٜ يب ٘كؿشٝ نٛضر ثٝ زٞس وٝ ٔي ازاضي وبضٔٙساٖ ثٝ ضا اػبظٜ ايٗ سٙٓيٓ

 

 زاج لح

 اظ وطار اي ثٝ حطفٝ ٔرشّف زلايُ ثٝ وبضقٙبؾبٖ ٚيػٜ ثٝ ٚ يبفشٝ ٌؿشطـ ٚؾيٗي َٛض ثٝ سبح ِخ وبضثطز أطٚظٜ

 وبضوٙبٖ ثيٗ زض ٞب سبح اظ ِخ اؾشفبزٜ زٚضوبضي چٖٛ ٔٛاضزي ٚ أطٚظ ازاضي ؾبذشبض زض قبيس ٚ وٙٙس ٔي اؾشفبزٜ آٖ

 ِخ َطاحي َطفي اظ. قٛز( ٕ٘ي يٝسٛن وبٔذيٛسطانّي ٖٙٛاٖ ثٝ سبح ِخ وٝ چٙس )ٞط ثبقس قسٜ ديف اظ ثيف زِٚز

 ضا وبضثط ٚ اؾز چؿجيسٜ ٞٓ ثٝ ٔب٘يشٛض ٚ ويجٛضز وٝ چطا. قسٜ اؾز ٘يع اضٌٛ٘ٛٔي ٔكىلار ثطٚظ ثبٖض ٖ٘ٛي ثٝ ٞب سبح

 ايؼبز ثبٖض وٝ ثبقس نٛضسي ثٝ ٌطزٖ ٌيطي لطاض ٚيٕ ٚ قب٘ٝ زؾز، ٔچ، ٚ سحُٕ وٙس ضا اسهبَ ايٗ وٝ وٙس ٔي ٔؼجٛض

 .قٛز ػطاحز

 .ا٘س ٘كسٜ َطاحي ٔسر َٛلا٘ي اؾشفبزٜ، ثطاي ٞب سبح ِخ :ًکسِ

 وبض آٖ ثب وٝ ظٔب٘ي زض آٖ اظ اؾشفبزٜ ضاحشي افعايف ٚ ٔيع ضٚي ثط وبٔذيٛسط يه ٔب٘ٙس سبح ِخ اظ اؾشفبزٜ ثطاي

 اؾز قسٜ َطاحي زؾز ايٗ اظ ٔٛاضزي ٚ ذبضػي ٞبي وّيس نفحٝ ٚ ٞب ٔبٚؼ ٔب٘ٙس ٔرشّفي ػب٘جي ِٛاظْ وٙيس، ٔي

 .وٙس ٔي وٕه سبح ِخ ثب وبض سؿٟيُ ثٝ وٝ
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 ٘ٛر ٚ وبٔذيٛسطٞبي ضٚٔيعي وبٔذيٛسطٞبي وبضثطاٖ ثيٗ وبضثطزي اٍِٛٞبي ٞبي سفبٚر سبظٜ، سحميك يه :ًکسِ

 ذبضػي اثعاض اظ وٝ ثٛن ٘ٛر وٝ وبضثطاٖ ثٛز ايٗ سحميك، ايٗ ٞبي يبفشٝ اظ يىي. اؾز زازٜ لطاض ثطضؾي ٔٛضز ضا ثٛن

 وطزٜ اؾشفبزٜ زاذّي اثعاض اظ وٝ ٘ٛر ثٛوي وبضثطاٖ ثب ليبؼ زض وطز٘س ٔي اؾشفبزٜ )ٔٛؼ ٚ نفحٝ وّيس اوؿشط٘بَ(

 ثٛن ٘ٛر وبٔذيٛسطٞبي ثطاي ذبضػي اثعاضٞبي يبفشٝ، اؾشفبزٜ اظ  ايٗ ثطاؾبؼ. وطز٘س ٔي حؽ وٕشطي زضز ثٛز٘س،

 ؼبييػبث لبثُ ٚ ضاحز ٞبي ٔبٚؼ اظ اي ٌؿشطزٜ َيف ٔبيىطٚؾبفز چٖٛ وٕذب٘يٟبيي زِيُ، ٕٞيٗ ثٝ. قٛز ٔي سٛنيٝ

 .زٞس ٔي اضائٝ ثٛن ٘ٛر ثطاي وبٔذيٛسطٞبي ضا

 

 
 ٚيٗيز اضٌٛ٘ٛٔيىي ٔٙبؾت ٚ ٘بٔٙبؾت زض وبض ثب ِخ سبح -12قىُ 

 

 زاج لح تِ اعسفادُ ایوي اس ط هزتَ ًکاذ

 وٙيس اؾشفبزٜ آٖ ِٕؿي نفحٝ يب ٚ سبح ِخ ٔٛؼ ػبي ثٝ ذبضػي ٔٛؼ يه اظ. 

 وٙيس ٔشهُ آٖ ثٝ ذبضػي ويجٛضز يه. 

 وٙيس ذٛززاضي سبيخ ظٔبٖ زض ٞب وّيس وٛثيسٖ اظ. 

 ٝثبقس قٕب زيس ذٍ ثط ٖٕٛز نٛضر ثٝ وٝ وٙيس سُٙيٓ َٛضي ضا نفحٝ ظاٚي. 

 زاضيس ٍ٘ٝ ٔؿشميٓ نٛضر ثٝ ضا ٞب ٔچ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ ٚ ثٍصاضيس سطي دبييٗ ؾُح زض ضا ويجٛضز. 

 ٝ٘جبقيس غيطاضٌٛ٘ٛٔيه دٛؾچطٞبي زض وٝ وٙيس زلز وبض حيٗ زض ذٛز ثس٘ي ٚيٗيز ث. 

 وٙيس ذٛززاضي نفحٝ زيسٖ ثطاي ؾط زازٖ ػّٛ ٚ ٌطزٖ وطزٖ ذٓ ٚ چطذب٘سٖ اظ. 

 ٌيط٘س لطاض ٔؿشميٓ حبِز زض وطزٖ سبيخ ٍٞٙبْ ثبيس ٔچ ٚ زؾز. 

 ّٝؾب٘شي ٔشط 75-45 حسٚز ، وٙيس حفّ ضا ٔب٘يشٛض اظ فبن 

 وٙيس اؾشفبزٜ ٔٙبؾت نٙسِي اظ. 

 ٝوٙيس سٕيع ٔٙبؾت وٙٙسٜ سٕيع اظ اؾشفبزٜ ثب ضا نفح. 

 ٖثبقيس زاقشٝ ٚيٗيز سغييط ٚ سىطاض ٖسْ ٚ اؾشطاحز ثطاي زليمٝ 30-20 ٞط وٛسبٞي ٞبي ظٔب . 

 ٝزٞيس اؾشطاحز زٚض ثٝ وطزٖ ٍ٘بٜ يب ثؿشٗ ثب ثبض يه زليمٝ 20-15 ٞط ٞب چكٓ ث . 

 ٝقٛز فكبض ٚوبٞف ا٘ساْ ٚيٗيز اضسمبٔ ثبٖض وٝ اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ثبيؿشيس ٔٙبؾت ٚ ٔطست نٛضر ث. 
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 ثطاي وٝ زض نٛضسي. ٍ٘صاضيس ايبفي ثبض ٞب آٖ زض ٚ وطزٜ اؾشفبزٜ ٔرهٛل ٞبي ويف اظ سبح ِخ حُٕ زض 

 .اؾشفبزٜ ٌطزز چطخ زاضاي ٞبي ويف اظ ثبقس، سبح ِخ حُٕ ثٝ ٘يبظ َٛلا٘ي ٔسر

 

 آى یاجشا ٍ ایغسادُ کار ّای ایغسگاُ

 کار هیش

 وبض ٘ٛٔ ٚ اثٗبزي ٞبي زازٜ ثب ٔشٙبؾت ثبيس وٝ اؾز وبض ٔيع ايؿشبزٜ، وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ زض ٟٓٔ ايعاػ اظ يىي

 .ثبقٙس ٔي اضػح اضسفبٔ سٙٓيٓ لبثّيز ثب ٔيعٞبيي أىبٖ نٛضر زض. ٌطزز ا٘شربة

 خایی سیز

 15 حسٚز زض) وٓ اضسفبٔ ثب اي چٟبضدبيٝ نٛضر ثٝ وٝ ٔٙبؾت ٞبي دبيي ظيط اظ سٛاٖ ٔي ٘يع ايؿشبزٜ وبضٞبي زض

 اظ قطايٍ ايٗ سحز. ثبقس ٔيؿط آٖ ضٚي ثط دبٞب اظ يىي زازٖ لطاض أىبٖ ظٔبٖ ٞط زض وٝ ٕ٘ٛز اؾشفبزٜ (ؾب٘شيٕشط 20 سب

 ٕ٘ٛ٘ٝ ظيطاوؽ ٞبي زؾشٍبٜ ٔمبثُ زض وبض. قٛز ٔي ػٌّٛيطي ٔسر زضاظ ايؿشبزٜ وبضٞبي اطط زض دبٞب ًٖلار وكيسٌي

 .قٛز ٔي ٔحؿٛة ازاضار زض ضيوب ٞبي ايؿشٍبٜ اظ زؾشٝ ايٗ اظ اي

 .ٕ٘ٛز ٟٔيب ٘يع ضا ايؿشبزٜ-٘كؿشٝ ٞبي نٙسِي ثبيس ايؿشبزٜ وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ ثطاي أىبٖ نٛضر زض :ًکسِ

 

 چیذهاى هحیظ کار

 ثطضؾي ٔٛضز ًٖلا٘ي-اؾىّشي اذشلالار احشٕبِي ضيؿىٟبي سٗييٗ ػٟز ثبيس ازاضي ٚؾبيُ ٚ اطبطيٝ چيسٔبٖ،

. لطاضٌيط٘س سط ٘عزيه ٞؿشٙس اؾشفبزٜ ٔٛضز ثيكشط وٝ چيعٞبيي ثبيس ٞب لفؿٝ چيسٖ ٍٞٙبْ ٔظبَ ثطاي. ٌيط٘س لطاض

 ذٛاٞس ضيؿه وبٞف ٚ وبضآٔسسط ٔحيُي ايؼبز ثٝ ٔٙؼط ٚؾبيُ ذطيس يب سغييطار ايؼبز اظ لجُ وبضوٙبٖ اظ ٘ٓطذٛاٞي

 . ثبقس إٞيز ثب آٖ ٘ٛٔ ا٘ساظٜٝ ث سٛا٘س ٔي ازاضي ٔجّٕبٖ چيسٔبٖ. ٌطزيس

 وبٞف ثٕٙٓٛض ازاضار اظ ثًٗي حشي. ا٘س ثٛزٜ وبٔذيٛسط ٚضٚز اظ لجُ وٝ ٞؿشٙس اي ا٘ساظٜ ٕٞبٖ ازاضار طثيكش

 ٚيٗيز ٘بٔٙبؾت، چيسٔبٖ اظحس، ثيف اظزحبْ ثٝ ٔٙؼط أط ايٗ. ا٘س وطزٜ ذٛز ؾبظي وٛچه ثٝ قطٚٔ ٞب ٞعيٙٝ

 وبضثطز ثطاي ثيكشطي فًبي بٔذيٛسطو ادطاسٛضٞبي ثٝ ثيكشط فًبي اذشهبل. اؾز قسٜ ضا٘سٔبٖ وبٞف ٚ ٘بُّٔٛة

 :ثٍيطيس ٘ٓط زض ٞٓ ضا ظيط ٔٛاضز فًب اذشهبل زض. وٙس ٔي ايؼبز اضٌٛ٘ٛٔي

 ثعضي ٚؾبيُ ؾبيط ٚ دطيٙشط -

 سّفٗ -

 فبيُ ٚ وشبة ٞبي لفؿٝ -

 فٙي ٞبي ٘مكٝ ٚ ثعضي ولاؾٛضٞبي اؾٙبز، ثبيس وبض ثطاي ٘يبظ ٔٛضز فًبي -

 ضػٛٔ اضثبة ثطاي وبفي فًبي -

 ٚيٗيز سٙٛٔ يثطا وبفي فًبي -

 ايُطاضي ٔٛالٕ زض سرّيٝ ثطاي ؾب٘شيٕشط 70 حسالُ ٖطو ثب ثبظ ٔؿيط -



31 
 

 
 چيسٔبٖ ٔحيٍ وبض ازاضي اضٌٛ٘ٛٔيه -13قىُ

 

 سغييطار اظ ثؿيبضي ٙسثبق لبزض ٚ ثبقٙس زاقشٝ وٙشطَ وبضقبٖ ٔحيٍ آضايف ثط حسي سب زاض٘س زٚؾز وبضٔٙساٖ

 قسٜ آٚضزٜ ظيط قىُ زض يحؿبثساض ٚ دصيطـ ادطاسٛض ثطاي قسٜ َطاحي ضوب ايؿشٍبٜ اظ اي ٕ٘ٛ٘ٝ. زٞٙس ا٘ؼبْ ضا لاظْ

 :اؾز

 

 
 

 حؿبثساض ٚ دصيطـ ادطاسٛض ثطاي قسٜ َطاحي وبض ايؿشٍبٜ -14قىُ 

 

 

 کار فضای ٍ زجْیشاذ عزاحی ٍ افزاد خصَصیاذ

 ٕ٘ٛز ٚ ٔٗيٗ ثيٙي ديف اٖسٛ ٔي ظٔب٘ي زض ضا ازاضي أٛض وبضوٙبٖ اؾشفبزٜ ٔٛضز سؼٟيعار ٚ ِٛاظْ اثٗبز وّي َٛض ثٝ

 لس ذيّي افطاز ٔٛضز زض اؾز ثسيٟي .ثبقس قسٜ حبنُ وبُٔ آٌبٞي وبض، ا٘ؼبْ حيٗ زض افطاز ثس٘ي ٚيٗيز ذهٛل زض وٝ
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 سٕٟيسار يب ٚ ثٍيطز ا٘ؼبْ اؾشفبزٜ ٔٛضز ٚؾبيُ وبضثطي ثطاؾبؼ َطاحي ٘حيف ثبيس يب ٚ چبق ذيّي ثّٙس، لس ذيّي وٛسبٜ،

ثطاي ) سٙٓيٓ لبثُ ٞبي نٙسِي يب(نٙسِي ٘ٛٔ چٙس لطاضزازٖ اذشيبض زض يب دبيي ظيط َطاحي: ز ٔظلاًٌطف وبض ثٝ ضا زيٍطي

 سٛا٘ٙس ٔي لس وٛسبٜ افطاز .٘كؿشٝ وبضي ٞبي ايؿشٍبٜ ٔٛضز زض وبض ؾُح اضسفبٔ سٙٓيٓ ػٟز ؾىٛٞبيي يب ٘كؿشٝ وبضٞبي

 زض ثبيس ٔيع ثّٙسي .ثبقس سطاظ ٞٓ )٘كؿشٝ زض حبِز(آض٘غ  اضسفبٔ ثب ٔيع اضسفبٔ ايٙىٝ سب وٙٙس ثيكشط ضا ذٛز نٙسِي اضسفبٔ

 لطاض ضوجي، اضسفبٔ ثبلاي حسٚز اظ ثيكشط ٞبيي ا٘ساظٜ زض ضا ذٛز ٘جبقٙس، نٙسِي ٔؼجٛض وبضثطاٖ وٝ قٛز ا٘شربة حسٚزي

 فًبي َطفي اظ ٚ ٘جٛزٜ آفطيٗ ٔكىُ ٔيع، ثٝ لس ثّٙس افطاز قسٖ ٘عزيه زض وٝ ثبقس اي ثٝ ا٘ساظٜ ثبيس ٔيع ثّٙسي .زٞٙس

 ثطاي ٔكىلاسي ثبقس سٙٓيٓ لبثُ غيط وبض ٔيع اضسفبٔ چٙب٘چٝ حبَ ٞط زض .ثبقس ٟٔيب دبٞب حطوبر ثطاي ٔيع زض ظيط وبفي

 ضاحشي ثطاي ػسي ٔكىلار سٛا٘س ٔي ا٘ؿبٖ ثب وبض ٔحُ اطبطيٝ ٚ ِٛاظْ اثٗبزي سُبثك ٖسْ .وٙس ثطٚظ ٔي ادطاسٛض ثب وبض سُبثك

 غيط ٔيعٞب وٝ ثّٙسي ٔٛاضزي زض اؾز ثسيٟي .قٛز ٔي ٚاضز ثسٖ ثط ثيكشطي فكبض وٝ چطا ثبقس طزاقشٝث زض افطاز ٚ وبضآيي

 ؾُح ضٚي افطاز سؿٍّ ثطاي ضا ُّٔٛة سطي قطايٍ اضٌٛ٘ٛٔيه ٚ ايٕٗ ؾىٛٞبي َطاحي ثب سٛاٖ ٔي ٞؿشٙس سٙٓيٓ لبثُ

 افطازي ثيٗ ضا ٔٙبؾجي چطذف ؾيؿشٓ ثبيس ٘جبقس قسٜ ٕٔىٗ يبز سٕٟيسار اظ يه ٞيچ وٝ قطايُي زض .آٚضز فطاٞٓ وبض

 ٚيػٌي ثب وبض ٞبي ايؿشٍبٜ سٙبؾت ٖسْ حبَ ٞط ثٝ .آٚضز زض اػطا ثٝ زاض٘س ٞبي ظيبزي سفبٚر يىسيٍط ثب اثٗبزي ٘ٓط اظ وٝ

 ػبيٍبٜ ٚيػٜ ًٖلا٘ي اؾىّشي ٖٛاضو ٚ نسٔبر ثيٗ ايٗ زض وٝ قٛز ؾجت ضا ٌٛ٘بٌٛ٘ي نسٔبر ٔي سٛا٘س ادطاسٛض ثس٘ي ٞبي

 .اؾز زازٜ اذشهبل ذٛز ثٝ ا٘ؿب٘ي ٚ الشهبزي ٘ٓط اظ ضا يا

 

 وُ ثٝ ٚ قٛز ٔي قطٚٔ وبضـ ايؿشٍبٜ ٚ وبضٔٙس اظ أط ايٗ. زاضز وبض ٚ ؾط ٔٛيٖٛبر اظ ثؿيبضي ثب اضٌٛ٘ٛٔي

 سحز ازاضي ٔجّٕبٖ ذطيس ٚ ا٘شربة ٕٞچٙيٗ ٔحيُي، ٚ ؾبظٔب٘ي ٖٛأُ اظ ثؿيبضي. يبثس ٔي سؿطي ؾبظٔبٖ يب لؿٕز

. اؾز وبضٔٙساٖ وٙشطَ زض وبضي ٖبزار ٚ وبض ٔحيٍ آضايف ثب ٔطسجٍ ٖٛأُ اظ ثؿيبضي َطفي اظ. اؾز ٔسيطيز َوٙشط

 ايٗ اظ ثًٗي وٝ اؾز ثفطزي ٔٙحهط ٚيػٌيٟبي زاضاي ا٘ؿبٖ. اؾز ا٘ؿبٖ ثطاي َطاحي ثط ٕٞيكٝ اضٌٛ٘ٛٔي سٕطوع

 .ا٘س زؾشىبضي لبثُ سؼطثٝ ٚ آٔٛظـ ٔب٘ٙس يٟبٚيػٌ ايٗ اظ ثًٗي أب ٘يؿشٙس سغييط لبثُ لس ٚ ؾٗ ٔب٘ٙس ٚيػٌيٟب
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 فصل عَم

 اداری هؾاغل در ارگًََهی فاکسَرّای ریغک

 

 اداری در هحیظ کار ًاهٌاعة 49تذًی ٍضعیر

 وٝ اؾشطؾي يب ٘يطٚ ٔمساض ٚ ٌيط٘س ٔي لطاض اؾشفبزٜ ٔٛضز فٗبِيز يه زض وٝ ٞبيي ٔبٞيچٝ ٚ ٔفبنُ ثسٖ، دٛؾچط 

 اقيبء وٝ ظٔب٘ي فمطار ؾشٖٛ ٞبي زيؿه ضٚي ثط فكبض ٔظبَ، ٖٙٛاٖ ثٝ .وٙس ٔي سٗييٗ ضا قٛز ٔي حُٕس يب قٛز ٔي ايؼبز

 زض اؾز وطزٜ ديسا ديچف يب اؾز قسٜ ذٓ وٕط وٝ حبِشي زض وٙيٓ ٔي حُٕ يب ٌصاضيٓ ٔي دبييٗ وٙيٓ، ٔي ثّٙس ضا

 وطزٖ، سىطاض يب ٍٟ٘ساقشٗ ٘يبظٔٙس وٝ ْٚبيفي ؾبيط يب زؾشي وبضٞبي .ثبقس ٔي ثيكشط اؾز نبف وٕط وٝ ظٔب٘ي ثب ٔمبيؿٝ

  .وٙس ٔي سحٕيُ ٔفبنُ ايٗ ضٚي ضا ظيبزي ٞبي اؾشطؼ ثبقٙس ٔي ٞب قب٘ٝ يب وفُ ظا٘ٛٞب، ٞب، ٔچ ديچف يب قسٌي ذٓ

 

 ازاضي وبض ٔحيٍ زض ٘بٔٙبؾت ٔٙبؾت ٚ ثس٘ي ٚيٗيز -15قىُ 

 

 .ثبقٙس ظا اؾشطؼ سٛا٘ٙس ٔي ثبقٙس، ٔي قب٘ٝ بلايث اضسفبٔ زض سىطاضي يب َٛلا٘ي وبض ٘يبظٔٙس وٝ ٞبيي فٗبِيز

 ذٛاؾشٝ حبلار زِيُ ثٝ ِيىٗ ٚ ٘يؿشٙس قسيس ٘يطٚ اٖٕبَ ٘ٓط اظ ضؾس ٔي ثٙٓط وٝ حبِي ٖيٗ زض ازاضي وبضٞبي اظ ثؿيبضي

 اؾشطؼ ايٗ ٔٛاضز ثطذي زض وٝ قٛ٘س ٔفهّي ٚ ًٖلا٘ي ٞبي اؾشطؼ ثطٚظ ؾجت سٛا٘ٙس ٔي اضٌٛ٘ٛٔيه غيط ٘بذٛاؾشٝ يب ٚ

 ثب وبض سحطيط، حيٗ ثس٘ي ٚيٗيز ٔٛضز زض ثبيس وبضوٙبٖ ذهٛل ايٗ زض .ثبقٙس وٙٙسٜ ٔحسٚز ٚ زضز٘بن ثؿيبض سٛا٘ٙس ٔي ٞب

 .ثبقٙس زاقشٝ زلز ذٛز ثس٘ي حبِز ثٝ زؾز ٗيا اظ ٔٛاضزي ٚ ٞب وٕس ٚ ٞب وكٛ اظ اؾشفبزٜ وبٔذيٛسط،

 

 سیاد ًیزٍی اعوال

 ٚ ٔمُٗي حشي ػبثؼبيي يب ٚ نٙسِي وٕسٞب، وكيسٖ يب زازٖ ُٞ ،ٔساضن ٚ ٞب وشبة وطزٖ ثّٙس چٖٛ وبضٞبيي

 ايٗ وّي َٛض ثٝ .ثبقٙس ظا نسٔٝ سٛا٘ٙس ٔي ٘يطٚ اٖٕبَ زِيُ ثٝ وٝ قٛ٘س ٔي ٔحؿٛة ٔٛاضزي ػّٕٝ اظ ثبضٞب ٔسر وٛسبٜ

 ٔبٞيچٝ ضٚي ثط ضا يظيبز ثبض ثبقٙس، ٔي ٘يطٚ اٖٕبَ ٘يبظٔٙس ٚ زٞس ٔي ضخ زفشطي وبضٞبي زض ٞٓ وطار ثٝ وٝ أٛض اظ زؾشٝ

                                                           
19 - posture 
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 ثعضي ٘يطٚي اٖٕبَ ٔب٘ٙس ثسٖ يبفشٝ افعايف ٘يبظٞبي ٔٗٙي ثٝ ٘يطٚ افعايف .وٙٙس ٔي ٚاضز ٔفبنُ ٚ ٞب ضثبٌ ٞب، سب٘سٖٚ ٞب،

 َٛلا٘ي سؼطثيبر .ثبقس ٔي يبفشٝ افعايف سلاـ يه اظ وطزٖ حٕبيز ثطاي لاظْ فيعيِٛٛغيىي سغييطار ؾبيط ٕٞطاٜ ثٝ سط

 ٚػٛز فيعيِٛٛغيه سٛاٖ ثبظيبثي يب اؾشطاحز ثطاي سطي وبفي ٞبي فطنز وٝ ظٔب٘ي ٞب فٗبِيز اظ ٘ٛٔ ايٗ سىطاضي يب ٔسر

 ثب اؾز ٕٔىٗ ٘يطٚ ٞبي ٘يبظٔٙسي .قٛز ًٖلا٘ي -اؾىّشي ٔكىلار ثطٚظ حشي ٚ ذؿشٍي احؿبؼ ثٝ ٔٙؼط سٛا٘س ٔي ٘ساضز

 :يبثس افعايف ظيط ٔٛاضز

 قٛز ٔي ثّٙس يب حُٕ وٝ ثبضي ٚظٖ افعايف 

 قٛز ٔي ثّٙس يب حُٕ وٝ ثبضي ا٘ساظٜ ايفافع 

 ٜ٘بٔٙبؾت دٛؾچط يه اظ اؾشفبز 

 حطوبر ؾطٖز افعايف 

 ثبقٙس ٔي ظيبز چٍٙف ٘يطٚي ٘يبظٔٙس وٝ( قٛ٘س ٔي حُٕ وٝ اقيبئي ِغع٘سٌي افعايف( 

 ٘يطٚي يه اظ اؾشفبزٜ ثٝ ٔٙؼط زؾشي اثعاض اظ ٘بقي ٔٛيٗي اضسٗبـ ٔظبَ ٖٙٛاٖ ثٝ( اضسٗبـ ٚػٛز 

 )قٛز ٔي طثعضٌش چٍٙف

 ٜحبِز زض قي يه ٌطفشٗ يٗٙي( قي يه ٌطفشٗ ٔحىٓ ثطاي قؿز ٚ ؾجبثٝ اٍ٘كز اظ اؾشفبز 

  )زؾز وُ ثب قي ٌطفشٗ ثب ٔمبيؿٝ زض ٘يكٍٖٛ

 ٜزاض٘س وٕشطي چٍٙف ٘يطٚي ْطفيز وٝ ثبضيه يب وٛچه زؾشٝ ثب اثعاض اظ اؾشفبز 

 اَلأ ثٝ ثبيؿز ٔي ثبقس ٘يطٚ اٖٕبَ ثب ٜٕٞطا ٖ٘ٛي ثٝ وٝ وبض ٔحيٍ زض لُٗبر ػبثؼبيي ٞطٌٛ٘ٝ: ًکسِ

 .ضؾس ا٘ؼبْ ثٝ آٟ٘ب ٔؿبٖسر ٚ ٕٞبٍٞٙي ثب سب ثطؾس "زيسٜ آٔٛظـ" ذسٔبسي ٘يطٚٞبي

 

 زکزاری حزکاذ

 يه ٔب٘ٙس( ٔسر َٛلا٘ي ٞبي زٚضٜ ثطاي ٚ )اي طب٘يٝ چٙس ٞبي ؾيىُ ثب (قٛ٘س سىطاض زائٕبً ًٖٛي حطوبر اٌط

 سب٘سٖٚ .ٕ٘ٛز ذٛاٞس ثطٚظ سؼٕٕ نٛضر ثٝ ٞب ٔبٞيچٝ ٚ ٞب سب٘سٖٚ آؾيت ٚ ذؿشٍي س،ثبقٙ  زاض ازأٝ )ؾبٖشٝ ٞكز قيفز

 ثيٗ وبفي ظٔبٖ وٝ آٖ ثط ٔكطٌٚ قٛ٘س ثبظيبثي وكف ٚ ٘يطٚ اٖٕبَ اظ ٘بقي اططار اظ سٛا٘ٙس ٔي اغّت ٞب ٔبٞيچٝ ٚ ٞب

 .ثبقس زاقشٝ ٚػٛز ٘يطٚ اٖٕبَ ثب ٕٞطاٜ ٞبي فٗبِيز
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 وبٔذيٛسط ٚ سبيخ ٕ٘ٛزٖ ٕ٘ٛ٘ٝ اي اظ وبض سىطاضي ٔي ثبقس.وبض ثب نفحٝ وّيس  -16قىُ 

 

 اٖٕبَ ٚ ٘بٔٙبؾت دٛؾچطٞبي وٝ ظٔب٘ي يىؿبٖ وبضي ٞبي فٗبِيز ا٘ؼبْ اطط زض سىطاضي حطوبر اظ ٘بقي اططار

 ؾُح ثٝ ٕٞچٙيٗ فبوشٛض ضيؿه يه ٖٙٛاٖ ثٝ سىطاضي ٞبي فٗبِيز. يبثس ٔي افعايف قٛز، ٔي قبُٔ ٞٓ ضا ظيبز ٘يطٚي

 .زاضز ثؿشٍي قٛز ٔي ا٘ؼبْ وٝ ذبني وبض ٚ ثسٖ

 

 کار اًجام هذذ

 ْٚبيف .ٌطزز ٔي ثبظ اؾز سٕبؼ زض فبوشٛض ضيؿه يه ثب ٔساْٚ َٛض ثٝ فطز يه وٝ ظٔب٘ي ٔمساض ثٝ  وبض ا٘ؼبْ‌ٔسر

 ٔٛيٗي ذؿشٍي ٘ٛٔ زٚ ٞط احشٕبَ ثبقٙس ٔي َٛلا٘ي ٔسر ثطاي ٔكبثٝ حطوبر يب ٞب ٔبٞيچٝ اظ اؾشفبزٜ ٘يبظٔٙس وٝ قغّي

 زض ضا ٔبٞيچٝ وٝ ْٚبيفي ٔب٘ٙس( ثبقس سط َٛلا٘ي وبض يه ا٘ؼبْ ٔسر چمسض ٞط وّي، َٛض ثٝ .زٞس ٔي افعايف ضا يوّ ٚ

 ثبيس ازاضي ٞبي فٗبِيز زض ضٚي ايٗ اظ .زاضز ٘يبظ ضا سطي َٛلا٘ي اؾشطاحز يب ثبظيبثي ظٔبٖ ،)زاضز ٔي ٍ٘ٝ ا٘مجبو حبِز

 .ٌطزز ضيعي دبيٝ اي، قسٜ سٗطيف ٚ قسٜ سٙٓيٓ ٞبي اؾشطاحز

 

 زواعی ّای اعسزط

 زازٜ دٛقف ثبضيه اثعاض زؾشٝ يب ٔيع ٘كسٜ ٌطز ٞبي ٌٛقٝ ٔب٘ٙس سيع ٘ٛن ٚ ؾرز اقيبء ثب ٔساْٚ يب سىطاضي سٕبؼ

 ّٖٕىطز سٛا٘س ٔي وٝ )اٍ٘كشبٖ ٞبي وٙبضٜ يب ؾبٖس ٔب٘ٙس( وٙس ايؼبز ثسٖ اظ ٘بحيٝ يه ضٚي ثط ضا فكبضي اؾز ٕٔىٗ ٘كسٜ

 .زٞس وبٞف اض ذٖٛ ػطيبٖ ٚ ٖهت

 

 ارزعاػ
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 ٔب٘ٙس ٔطسٗف، قي يه ثب سٕبؼ زض ثسٖ اظ ذبني لؿٕز يه وٝ زٞس ٔي ضخ ظٔب٘ي ٔٛيٗي اضسٗبـ ثب ٔٛاػٟٝ

 ٔطسٗف قي يب ٔحيٍ يه ضٚي وٝ زٞس ٔي ضخ حبِي زض ثسٖ سٕبْ اضسٗبـ ثب ٔٛاػٟٝ .ٌيطز لطاض لسضسي زؾشي اثعاض

 .ايٓ ٘كؿشٝ يب ايؿشبزٜ

 

 تار حول ٍ کزدى تلٌذ

 زض وبض ايٙىٝ اظ نطف ٘ٓط ٔٛيٛٔ ايٗ أب ٘يؿز ضايغ ازاضار ثيكشط زض ؾٍٙيٗ ثبضٞبي ٔىطض وطزٖ ثّٙس چٝ ٌطا

. ٕ٘بيس ايؼبز آؾيت ضيؿه سٛا٘س ٔي قٛ٘س ٔي حُٕ ٚ ٍٟ٘ساضي ٔٛاز وٝ ضٚقي. اؾز ٘بدصيط اػشٙبة قٛز ٔي ا٘ؼبْ وؼب

 ضا ازاضي ٔحيٍ آؾيجٟبي سٕبْ ؾْٛ يه آؾيجٟب ايٗ. قٛز ٔي ثبظٚ ٚ قب٘ٝ وٕط، آؾيت ثبٖض ثبض حُٕ ٚ وطزٖ ثّٙس

 :ٕ٘بييس سٛػٝ ظيط ٔٛاضز ثٝ آ٘بِيع ايٗ زض. ٌيط٘س لطاض ٘ٓط ٔس وبض ٔحيٍ آ٘بِيع زض ثبيس ثٙبثطايٗ ٚ زٞس ٔي سكىيُ

 ايٗ زض ؾىٛيي يب زؾشي ٌبضي. ٌيط٘س لطاض(  ؾب٘شيٕشط 70)وٕط اضسفبٔ ظيط اؾشفبزٜ ٔٛضز غبِجب ٚ ؾٍٙيٗ اقيبء .1

 .قٛز  حُٕ ٚ ثّٙس ثبض آ٘ىٝ ثؼبي ٌيطز لطاض آٖ ضٚي اقيبء سب ٕ٘بيس فطاٞٓ ضا أىبٖ ايٗ سٛا٘س ٔي بٔاضسف

 قٛز ٔي اؾشفبزٜ آٟ٘ب اظ ثٙسضر وٝ ؾجه اقيبء. زٞيس لطاض ظا٘ٛ ٚ قب٘ٝ ثيٗ ضا اؾشفبزٜ ٔٛضز غبِجب ٚ ؾجه اقيبء .2

 .ٌيط٘س لطاض قب٘ٝ اضسفبٔ ثبلاي سٛا٘ٙس ٔي

 قٛز زازٜ لطاض چيعي اضسفبٔ ايٗ زض ثبيؿشي نٛضسيىٝ زض. ٕ٘بييس ذٛززاضي ؾط اضسفبٔ اظ سطثبلا اقيبء ٌصاقشٗ اظ .3

 .ٕ٘بييس اؾشفبزٜ ثبلاثط ؾىٛي يب ٘طزثبٖ اظ

 ضٚـ نحيح ٚ ٘بنحيح ػبثؼبيي ٚؾبيُ زض ٔكبغُ ازاضي -17قىُ 

 

 ٔي حُٕ آؾب٘يٝ ث بضاٖٕٞى وٕه ثب يب زؾشي ػططميُ اظ اؾشفبزٜ ثب ثبقٙس وف زض نٛضسيىٝ زض ؾٍٙيٗ اقيبء .4

 .قٛ٘س

 .وٙيس ذٛززاضي يىسيٍط دكز زض اقيبء ٍٟ٘ساضي اظ .5
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 .اؾز لفؿٝ ثطاي ٔٙبؾجي ٖٕك ؾب٘شيٕشط 50. ٘ىٙيس اؾشفبزٜ ظيبز ٖٕك ثب ٞبي لفؿٝ ظا .6

 .ثٙٛيؿيس ضٚيكبٖ ضا آٟ٘ب ٚظٖ ٚ ثچؿجب٘يس اقيبء ضٚي ثطچؿجي .7

 .وٙيس سمؿيٓ وٛچىشط ٞبيثبض ثٝ وطزٖ ثّٙس اظ لجُ ضا ؾٍٙيٗ ثبضٞبي أىبٖ نٛضر زض .8

 .وٙيس ا٘جبض اؾشفبزٜ ٔحُ ٘عزيه ضا ثبضٞب ا٘شمبَ، فبنّٝ وبٞف ثطاي .9

 ٘طزثبٖ ٚ ثبلاثط ؾىٛٞبي ٔىب٘يىي، وٕه ٚؾبيُ اظ اؾشفبزٜ أىبٖ سب ثبقس دٟٗ ٚ ٖطيى وبفي ثمسض ثبيس ضاٞطٚٞب .10

 .ثبقس دصيط أىبٖ

 ًحَُ صحیح تلٌذ کزدى اجغام

 اي بلٌذ كردى بار بِ صَرت دستي هوكي است اتفاق افتذ.بطَر كلي دٍ حالت هتوايس بر

 ( Leg Lift, Squatالف( حالت اسكات )

 (Back Lift, Stoopب( حالت استَپ )

ضَد،  حالت اسكات، حالتي است كِ طي آى ستَى فقرات كاهلا بِ صَرت كطيذُ ٍ هستقين ًگْذاضتِ هي 

ضَد ٍ سپس با ًيرٍي عضلات پا، بار بِ طرف بالا  هي ّابِ صَرت هحكن گرفتِ ّا خن ضذُ ٍ بار با دست زاًَ

 ضًَذ. ّاي ٍاردُ بر ستَى فقرات در حذ قابل هلاحظِ اي كٌترل هي ضَد. در ايي رٍش ًيرٍ ّذايت هي

حالت استَپ، حالتي است كِ طي آى ستَى فقرات خن ضذُ ٍ پاّا هستقين ّستٌذ در ٍاقع بلٌذ كردى بار بِ 

ّاي بيي هْرُ اي اعوال ضًَذ حالت اٍل حالتي ايوي ٍحالت  ًيرٍّاي زيادي بر ديسكضَد كِ  ايي رٍش باعث هي

ّاي جذيذي كِ بر پايِ  دٍم، ضرايط غير ايوي دارد. لازم بِ تَضيح است كِ از ديذگاُ اصَل هٌْذسي اًساًي رٍش

ا ٍ ًطستي در حيي طراحي ايستگاُ كار استَار است تعييي ضذُ است كِ با اجراي آى لازم ًيست خن ضذى زاًَّ

برداضتي دستي بار اتفاق افتذ. در حقيقت با عٌايت بِ هطالعات ارگًََهيك هحيط كار ٍ بِ كوك جذيذتريي هعادلِ 

افتذ ٍ كارگر قادر  ضَد كِ ّيچ يك از حالات ركر ضذُ اتفاق ًوي حول دستي بار، ايستگاُ كار بِ گًَِ اي طراحي هي

 ّاي عضلاًي كوتر، حول دستي بار را اًجام دّذ. حول تٌصخَاّذ بَد با بْرُ ٍري بالاتر ٍ ت

 

 ًحَُ صحيح خن ضذى، بلٌذ كردى ٍ حول اضياء -81ضكل 

 

 نحوه صحيح خم شدن، بلند كردن و حمل اشياء

ّوَارُ از ًاحيِ زاًَّا در حالي كِ كور خـَد را صــاف ًگاُ داضتِ ايذ خن ضَيذ. ّيچ گـاُ از ًـاحـيـِ  .8

  َيذ.كـور خـــن ,ًط
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 كيلَ را بلٌذ ًكٌيذ. ّـيـچ گاُ جسن سٌگيٌي را بالاتر از سطح كور ًياٍريذ. 81اجسام سٌگـيي تر از   .2

پـاّـا را اًـذكي از يكذيگر فاصلِ دادُ تا رٍبرٍي جـسـن قـرار گـيــريذ. عضلات ضكن را سفت ٍ هٌقبض  .3

 ـس زاًَّا را بِ آراهي صاف كٌيذ.كـٌـيـذ ٍ بـااستفادُ از عضلات پا جسن را از زهيي بلٌذ كٌيذ. سپ

ٌّگام حول بستِ آى را تا حذ هوكي ًسديك بـذى ًگاُ داضتِ ٍ بازٍّا را خن ًگاُ داريذ. عـضلات ضـكن را  .4

 سفت ٍ بِ آّستگي گام برداريذ.

 

 ٌّـگام رٍي زهيـي قرار دادى اجسام ًيس ّواى هراحل بلٌذ كردى را بِ طـَر هـعـكـَس اًجام دّيذ. -81ضكل 

 

ٌّگام حول كيف ٍ چوذاى آًْا را بطَر هتٌاٍب با دسـت ديگر حول كٌيذ تا تَازى بيي دٍ سوت بذًتاى  .5

 حفظ گردد.

 ّويطِ بيي ّل دادى اجسام سٌگيي ٍ يا كطيذى آًْا، گـسيـٌـِ ّـل دادى را اًتخاب كٌيذ. .6

 

 ؽزایظ عایز

 قبُٔ ثبقٙس زاقشٝ اطط   WMSDsايؼبز  يثطا فبوشٛضٞب ضيؿه ثعضٌي ٚ حًٛض زض سٛا٘س ٔي وٝ وبض ٔحيٍ قطايٍ

 :ثبقٙس ٔي ظيط ٔٛاضز

 دبييٗ زٔبٞبي 

 ٝثبظيبثي ثطاي ٘بوبفي اؾشطاحز ٞبي ظٔبٖ ٚ ٞب ٚلف 

 غيطٖبزي يب ٘بآقٙب وبضٞبي 

 ثٝ وٙٙس ثّىٝ وٕه فيعيىي اؾشطؼ ثٝ سٟٙب ٘ٝ اؾز ٕٔىٗ وبضي ؾبظٔبٖ ٞبي ػٙجٝ ؾبيط ثبلا، قطايٍ ثط ٖلاٜٚ

 يب دبزاـ، دطزاذز ٞبي ّٖٕىطز، ؾيؿشٓ دبيف ٔب٘ٙس وبضي فبوشٛضٞبي ّٖٕي ثطضؾي .وٙٙس ٔي هوٕ ٞٓ ضٚا٘ي اؾشطؼ

 ًٖلا٘ي -اؾىّشي ؾيؿشٓ ضٚي ثط ٔٙفي اطط ايٗ فبوشٛضٞب آيب وٝ ايٗ وطزٖ سٗييٗ ثطاي وبضٔٙس ٚؾيّٝ ثٝ وٙشطَ وٕجٛز

  .ا٘س قسٜ ثطضؾي زاض٘س
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 در هؾاغل اداری هحیغی عَاهل سیاى آٍر

 زاضاي ثبيس ازاضي ٔحيٍ. اؾز سبطيطٌصاض ّٖٕىطز ٚ ضاحشي ثط وبض ايؿشٍبٜ ذٛز ثب٘ساظٜ وبض ايؿشٍبٜ طافاَ ٔحيٍ

 فبلس ٚ سٕطوع ػٟز ؾبوز ٕٞچٙيٗ ٚ ُّٔٛة ٌطٔبي ٚ ضَٛثز زاضاي ذيطٌي، ٚ زضذكٙسٌي ثسٖٚ ٔٙبؾت ضٚقٙبيي

 .ثبقس اظزحبْ

 

 :رٍؽٌایی

 ضٚقٙبيي. حبنُ قٛز إَيٙبٖ ثبقس، قسٜ سٙٓيٓ ُّٔٛة ٚ ؾبيفآ حس زض ضٚقٙبيي وٝ ايٗ اظ ثبيس ازاضار ٕٞٝ زض

 زض ضٚقٙبيي ؾيؿشٓ زض َطاحي. اؾز وبضي ْٚبيف ٚ ؾٗ سأطيط سحز ٚ اؾز ٔشفبٚر ٔرشّف، افطاز ٘ٓط اظ ُّٔٛة

 ثٝ وبٔذيٛسط، ثب وبض ثطاي ٔٙبؾت ضٚقٙبيي .ٕ٘ٛز سٛػٝ ،لاظْ زلز ٔيعاٖ ٚ وبض ا٘ؼبْ قطايٍ ثٝ ثبيس ايؿشبزٜ وبضٞبي

 قسٖ سبض يب وبٞف ٚ ؾٛظـ چكٓ، ذؿشٍي )قبُٔ ٞبي چكٕي ٘بضاحشي اظ ديكٍيطي زض انّي ٖٛأُ اظ يىي ٖٙٛاٖ

 .قٛز ٔي ٔحؿٛة زٚثيٙي( ٚ زيس

 

 ؾُح ثٟشطيٗ .ثكٛز ذؿشٍي ايؼبز ثبٖض وٓ ثؿيبض ضٚقٙبيي ٔب٘ٙس سٛا٘س ٘يع ٔي ظيبز ثؿيبض ضٚقٙبيي :ًکسِ

ِٛوؽ ٔي  400سب  300قٛز  ٔي اؾشفبزٜ ٘يع وبغصي اؾٙبز ٚ ٞب ثطٌٝ اظ آٟ٘ب زض ثطاي وبضثطاٖ وبٔذيٛسط وٝ ضٚقٙبيي

 نفحٝ ضٚي ٘ٛض ا٘ٗىبؼ .ثبقس ِٛوؽ 200 حسالُ ثبيس ضٚقٙبيي ؾُح قٛز، ٕ٘ي اؾشفبزٜ وبغصي اؾٙبز اظ اٌطثبقس. 

 چكٓ ثٝ بًٔؿشميٕ قٛز، ٔي ٔحيٍ ٔٙٗىؽ ٚؾبيُ ٚ ٔجّٕبٖ اظ وٝ ٘ٛضي چٙيٗ ٞٓ ٔحيٍ ضٚقٙبيي اظ ٘بقي ٔب٘يشٛض

 . قٛز ٔي ٔٙشمُ وبضٔٙساٖ

 اٌط ثٛيػٜ قسيس ٘ٛض  ٔب٘يشٛض، ثب وبض زض. ثبقس زاقشٝ ّٖٕىطز ٚ ضاحشي ثط اي ٔلاحٓٝ لبثُ اطط سٛا٘س ٔي ضٚقٙبيي

 ٘بضاحشي ثبٖض وٓ ضٚقٙبيي  ٘ٛقشبضي، ٚ ذٛا٘س٘ي وبضٞبي زض. ٌطزز ٔي چكٕي ٘بضاحشي ٔٛػت قٛز ذيطٌي ثبٖض

 .وٙس ٔي حبوٓ وبض ٔحيٍ ثط ضا افؿطزٌي ٛػ ٕٞچٙيٗ. قٛز ٔي چكٕي

 ثٟطٜ َجيٗي ٘ٛض اظ زٞٙس ٔي سطػيح وبضٔٙساٖ ثيكشط. قٛز ذيطٌي ٚ ضٚقٙبيي ٔكىلار ثبٖض سٛا٘س ٔي دٙؼطٜ

 ٔٙبؾجي ٕ٘بي. وٙس ايؼبز ضٚقٙبيي ازاضي وبض زض ٘يبظ ٔٛضز حس ثطاثط چٙسيٗ سب سٛا٘س ٔي ذٛضقيس ٔؿشميٓ ٘ٛض ِٚي ثجط٘س

 .اؾز قسٜ آٚضزٜ 20 قىُ زض دٙؼطٜ ٚ ضٚقٙبيي ٔٙبثٕ ثب ضاثُٝ زض ٔب٘يشٛض يطيلطاضٌ ٚيٗيز اظ
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 َطاحي ضٚقٙبيي ٔٙبؾت زض ٔحيٍ وبض ازاضي -20قىُ 

 

 ٘ٛقشٝ ٞطٔشٗ يب وشبة ذٛا٘سٖ ثطاي لاظْ ضٚقٙبيي ٔيعاٖ اظ وٕشط ثبيس وبٔذيٛسط ثب وبض زض ٘يبظ ٔٛضز ضٚقٙبيي

 زض وٙٙس ٔي ؾبَٕ ٘ٛض ذٛز اظ وبٔذيٛسط ٔب٘يشٛضٞبي وٝ اؾز ٚالٗيز ايٗ اظ قي٘ب اذشلاف ايٗ. ثبقس وبغص ضٚي قسٜ

 ثب وبض زض چكٕي ٘بضاحشي اظ ديكٍيطي ثٕٙٓٛض. وٙس ٔي زضيبفز ٔحيٍ اظ وٝ اؾز ٘ٛضي وٙٙسٜ ٔٙٗىؽ وبغص حبِيىٝ

 ٘ٛضي ٔٙبثٕ يب ٜدٙؼط. قٛز ٔي ؾبَٕ ٔب٘يشٛض نفحٝ اظ وٝ ثبقس ٘ٛضي ثب٘ساظٜ ٔحيٍ ضٚقٙبيي اؾز لاظْ وبٔذيٛسط

 ٔٙبؾت چيسٔبٖ 21 قىُ. ثبقس وٙٙسٜ ٘بضاحز ٔب٘يشٛض ذيطٌي ثب٘ساظٜ سٛا٘س ٔي ٔب٘يشٛض وٙبض يب دكز زض زضذكٙسٜ

 :زٞس ٔي ٘كبٖ دٙؼطٜ ٘ؿجز ثٝ ضا ٔب٘يشٛض

 
 دٙؼطٜ ٞب زض ٔحيٍ ازاضي ٘ؿجز ثٝ ضا ٔب٘يشٛض ٔٙبؾت چيسٔبٖ -21قىُ 

 

 وبضٔٙساٖ اظ دطؾف سط ؾبزٜ ضٚـ ٕ٘ٛز، ٌيطي ا٘ساظٜ فشٛٔشط ثب ضا ئٍح ضٚقٙبيي ٔيعاٖ سٛاٖ ٔي حبِيىٝ زض

 زض افطاز ؾلايك زض سٛػٟي لبثُ سفبٚسٟبي اؾز؟ ٔٙبؾت يب وٓ ظيبز، ضٚقٙبيي آيب. اؾز ٔحيٍ ضٚقٙبيي ٚيٗيز زضثبضٜ
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 ضا ازاضي ٔحيٍ. ؾبظز ٔي ٔٛاػٝ ٔكىُ ثب ضا ٚاحس ٖسزي ؾط ثط سٛافك اذشلاف ايٗ. زاضز ٚػٛز ضٚقٙبيي ٔيعاٖ ٔٛضز

 ٘ٛض ثٝ وٝ ثكشبثيس افطازي وٕه ثٝ ٔٛيٗي ضٚقٙبيي اظ اؾشفبزٜ ثب ٚ وٙيس َطاحي وٓ ضٚقٙبيي ثب يىٙٛاذز ثُٛض

 .زاض٘س احشيبع ثيكشطي

 

 خیزگی اس خیؾگیزی

 ؾُٛح َطيك اظ سٛا٘س ٔي يب ٞب دٙؼطٜ َطيك اظ ذٛضقيس ٘ٛض ٔب٘ٙس ثشبثس ٔب چكٕبٖ ثٝ ٔؿشميٓ سٛا٘س ٔي ٘ٛض

 ٚ چكٕي ٘بضاحشي ثبٖض سٛا٘س ٔي قسٜ ٔٙٗىؽ يب ٔؿشميٓ ٘ٛض اظ ٘بقي ذيطٌي. قٛز ٔٙٗىؽ ٔب٘يشٛض نفحٝ ٔب٘ٙس

 حؿبؼ ديطأٛ٘ي ثيٙبيي حٛظٜ زض ٘ٛض ٔٙبثٕ اظ ٘بقي ذيطٌي ثٝ ٘ؿجز ذبل ثُٛض ٔب چكٕبٖ. قٛز ّٖٕىطز وبٞف

 اظ ثيكشط ٔٙجٕ زض ذيطٌي. ٌيط٘س لطاض ثياضظيب ٔٛضز وبضٔٙساٖ سٛؾٍ ضٚقٙبيي ٔٙبثٕ وّيٝ اؾز لاظْ زِيُ ايٗ ثٝ. اؾز

 ذٛاٞس وٕه ٘يع ذيطٌي وبٞف ثٝ ضٚقٙبيي ٔيعاٖ وبٞف ػٟز ٞب ٌبْ اظ ثؿيبضي ٚ اؾز وٙشطَ لبثُ زيٍط ػبي ٞط

 .زٞس ٔي ٘كبٖ ضا ٔب٘يشٛض لطاضٌيطي ٔحُ ثب ٔمبيؿٝ زض لأذٟب ٔٛلٗيز 21 قىُ. وطز

 

 رٍؽٌایی اعساًذاردّای 

 ِٛوؽ 300-500   وبٔذيٛسط ثب زائٕي وبض

 ِٛوؽ 500-750  وبغصي اؾٙبز ٚ وبٔذيٛسط ثب وبض

 ِٛوؽ 750-1000            وبغصي اؾٙبز ثب وبض

 

 ٚظاضر قغّي حسٚز سٕبؼ ضإٞٙبي وشبثچٝ ثٝ ضٚقٙبيي قسر ٔيعاٖ زيسٌبٜ اظ ضٚقٙبيي قطايٍ سٙٓيٓ زض ًکسِ:

ٔطوع ثٟساقز اؾشبٖ آشضثبيؼبٖ قطلي ثٝ آزضؼ  فبيُ اِىشطٚ٘يىي وشبثچٝ ٔصوٛض زض ؾبيز .قٛز ٔطاػٗٝ ثٟساقز

http://eazphcp.tbzmed.ac.ir .لبثُ زؾشطؾي ٔي ثبقس 

 

 ی ارگًََهیکی در زٌظین رٍؽٌایی هحیظ کارّا زَصیِ

 .ثجٙسيس زضذكٙسٌي وبٞف ثطاي ضا ٞب دٙؼطٜ ٔمبثُ يٞب دطزٜ -

 .قٛز ػٌّٛيطي آٖ زضذكٙسٌي اظ وٝ وٙيس سٙٓيٓ ٘حٛي ثٝ ضا ٔب٘يشٛض -

 .وٙيس ػٌّٛيطي زيس ٔيساٖ زض ٔشغيط ٚ قسيس ٞبي ضٚقٙبيي اظ -

 .زٞيس لطاض دٙؼطٜ ثٝ ٘ؿجز زضػٝ 90حسٚز  ظاٚيٝ زض ضا ٔب٘يشٛض -

 .وٙيس اؾشفبزٜ ٘ٛض زٞٙسٜ وبٞف يب ٔب٘يشٛض ٞبي دٛقف ضٚقٙبيي، يس فيّشطٞبي اظ -

 .وٙيس ضٚقٗ ضا ُٔبِٗٝ چطا٘ ٚ وٙيس ذبٔٛـ ضا ثبلا چطا٘ -

 .ثبقس ٘ٛض ظيط ٔؿشميٕبً ايٙىٝ ػبي ثٝ زٞيس لطاض ٞب ضٚقٙبيي ثيٗ زض وٙيس ؾٗي ضا ٞب سطوبٔذيٛ -
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 وطزٖ ٍ٘بٜ ٔشأطط اظ سٛا٘س ٔي چكٓ ذؿشٍي. قٛز چكٓ ذؿشٍي ثبٖض سٛا٘س ٔي ٔب٘يشٛض ثٝ قسٖ ذيطٜ :ًکسِ

 سٛا٘س ٔي ظٔب٘ي فٛانُ زض دّه ٞب، سٕٗسي وطزٖ ثؿشٝ ٚ ثبظ. ثبقس چكٓ ثٛزٖ ذكه يب ٚ ٔب٘يشٛض ثٝ َٛلا٘ي ٔسر ثطاي

 ثطاي ٞب ظٔبٖ ايٗ زض ٚ ثبقيس زاقشٝ چكٓ ثطاي اؾشطاحز ضا ٕٔٙٓي ظٔبٟ٘بي ٕٞچٙيٗ ٚ زاضز ٍ٘ٝ ٔطَٛة ضا چكٕب٘شبٖ

 .قٛيس زٚض ذيطٜ اقيبي ثٝ ٚ َطف آٖ ٚ َطف ايٗ ثٝ طب٘يٝ چٙس

 تصزی خغسگی

 ايٗ ثٝ ايٗ ٔٛيٛٔ. وٙيس سٕطوع يه٘عز فبنّٝ زض ػؿٓ يه ضٚي ثط قٕب وٝ آيس ٔي ديف ظٔب٘ي زيس ذؿشٍي

 ٘ٛض. وٙٙس سط وبض ؾرز ثبيس ٔشط 6 اظ سط ٘عزيه اػؿبْ زيسٖ ٚ سٕطوع ضٚي ثطاي چكٓ ًٖلار وٝ افشس ٔي اسفبق زلايُ

  .ٌطزز ٔٛيٛٔ ايٗ كسيسس ثبٖض اؾز ٕٔىٗ ٘بٔٙبؾت

 ضاچكٓ  ٚ ذؿشٍي ذبضـ س،زي سبضي ٞٙٛظ وبض ٔحُ زض ٔب٘يشٛض ٔىبٖ ٚ ٘ٛض ضٚقٙبيي، سٙٓيٓ اظ دؽ اٌط :ًکسِ

 ثب ؾبٖز يه اظ ثيف زض ضٚظ وٝ اؾز ايٗ ٔؿشّعْ قٕب وبض اٌط. وٙيس ٔطاػٗٝ ادشٛٔشطيؿز ثٝ حشٕبً وطزيس، احؿبؼ

 .وٙيس چىبة ضا ذٛز چكٓ ؾبَ ٞط حشٕبً وٙيس، وبض وبٔذيٛسط

 

 رعَتر ٍ گزها

 وبضٞبي ثيكشط. ٌصاضز ٔي اطط وبضوٙبٖ يٚض ثٟطٜ ثط ثّىٝ ضاحشي ثط سٟٙب ٘ٝ ضٚقٙبيي ٕٞب٘ٙس ٘يع ضَٛثز ٚ ٌطٔب

 ٕٔٗٛلا فٗبَ قطايٍ ثب ٔمبيؿٝ زض دبييٗ ؾُح فيعيىي فٗبِيشٟبي زض ا٘ؿبٖ ٚ قٛز ٔي ا٘ؼبْ ٘كؿشٝ حبِز زض ازاضي

 يىؼب زض ٞٓ ثب حطاضر وٙٙسٜ سِٛيس ٚؾبيُ ظيبزي سٗساز وٝ ٍٞٙبٔي ازاضار زض. زٞس ٔي سطػيح ضا ثبلاسط ٔحيُي زٔبٞبي

 .قس ذٛاٞس ٌطْ ثؿيبض ٛاٞ قٛ٘س ػٕٕ

 ثبٖض ؾطز ثبز قسيس ٚظـ. قٛز ٔي ِٕيسٜ حبِز ٔب٘ٙس ٘بٔٙبؾت ٚيٗيشٟبي ٚ ضذٛر ٚ ؾؿشي ثبٖض ظيبز ٌطٔبي

 زض ٘يع ضَٛثز ٔيعاٖ. قٛز ٔي سب٘سٖٚ اِشٟبة ضيؿه افعايف ٚ ًٖلار ؾفشي ،(دب ٚ زؾز)ا٘شٟبيي ٞبي ا٘ساْ قسٖ ؾطز

 ٚ قٛز ٔي ذفٍي احؿبؼ ثبٖض ظيبز ضَٛثز ٚ دٛؾز ذكىي ثبٖض وٓ ضَٛثز. زاضز ٘مف ؾلأز ٚ ضاحشي احؿبؼ

 .قٛز احؿبؼ ٚالٗي ٔمساض اظ ثبلاسط زٔب قٛز ٔي ٔٛػت

 :ازاضي ٔحيٍ زض ضَٛثز ٚ ٌطٔب ٔيعاٖ ثطاي قسٜ سٛنيٝ اؾشب٘ساضزٞبي

 20-24: سبثؿشبٖ   23-26  ظٔؿشبٖ:  زضػٝ حطاضر 

 زضنس 60 سب 30: ٘ؿجي ضَٛثز

 

 صذا

 دطسي، حٛاؼ ٖبُٔ ثٗٙٛاٖ سٛا٘س ٔي أب ثبقس آٚض ظيبٖ قٙٛايي ثطاي وٝ ضؾس ٕ٘ي حسي ثٝ ٕٔٗٛلا ازاضار زض نسا

 ثيكشط نسا زٞٙس ٔي ا٘ؼبْ فىطي وبض وبضٔٙساٖ وٝ ٍٞٙبٔي ا٘س زازٜ ٘كبٖ ُٔبِٗبر. ثبقس ٚضي ثٟطٜ ٚ ّٖٕىطز ٔرُ

 زض افطاز لًبٚر اظ اؾشفبزٜ سط ؾبزٜ ضٚـ ،ٌطفز ا٘ساظٜ نساؾٙغ ثب ضا نسا سٛاٖ ٔي حبِيىٝ زض. اؾز وبض وٙٙسٜ ٔرشُ

 آ٘بٖ اضسجبَبر زض نسا آيب. قٛيس ػٛيب ٔحيٍ نساي ثبضٜ زض ضا وبضٔٙساٖ ٘ٓط. اؾز ازاضي ٔحيٍ زض نسا ٔيعاٖ ٔٛضز

 .قٛز ٔي دطسي حٛاؼ ثبٖض ٚ وٙس ٔي ايؼبز سساذُ
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 :اداری هحیظ در صذا اعساًذاردّای

 ثُ زؾي 30-40 ٔشٛؾٍ     ثُ زؾي 60 اوظط حس : ٔحيٍ وبض ٖٕٛٔي

     ثُ زؾي 30-35 ٔشٛؾٍ      ثُ زؾي 55 حساوظط :ٔحيٍ وبض اذشهبني

 

 زَْیِ

 ٞبي زؾشٍبٜ ٔظلاً. وٙٙس ٔي سؼطثٝ ضا سٟٛيٝ ؾيؿشٓ يٗيف ّٖٕىطز يب َطاحي اظ ٘بقي ٘بضاحشي احشٕبلاً وبضثطاٖ

 چكٓ ذكه ٞٛاي زض اؾز ٕٔىٗ. زٔٙس ٔي بضثطو ضٚي ثط ٔؿشميٓ َٛض ثٝ ضا ٞٛا ٞبيي وٝ وٙٙسٜ ٌطْ يب ُٔجٛٔ سٟٛيٝ

 ٚ ذفٝ قطايٍ ثٝ ٔٙؼط ٞٛا يٗيف ٌطزـ. (وٙس ٔي سٕبؾي اؾشفبزٜ ِٙعٞبي اظ وبضثط اٌط ٔرهٛنبً) قٛ٘س ذكه ٞب

 ٚضي ثٟطٜ ٚ ضاحشي ثط ٔي سٛا٘ٙس اؾشب٘ساضز، ضاحشي ؾُٛح اظ سط دبييٗ يب ثبلاسط زٔبٞبي. قٛز ٔي وبض ٔحيٍ زض ضاوس

 .ثبقٙس ٌصاض سبطيط سطوبٔذيٛ وبضثطاٖ

 هوکي ّای حل راُ

 ايٗ ٍٔط ٌيط٘س، لطاض سٟٛيٝ ؾيؿشٓ ٞبي زضيچٝ ظيط ٔؿشميٓ َٛض ثٝ ٘جبيس ازاضي ِٛاظْ ؾبيط ٚ ٞب نٙسِي ، ٔيعٞب

 زاضاي سٟٛيٝ ٞبي ؾيؿشٓ اظ. وٙٙس ٞسايز زٚضسط ٘ٛاحي ثٝ ضا ٞٛا ػطيبٖ وٝ ثبقٙس َطاحي قسٜ َٛضي ٞب زضيچٝ ايٗ وٝ

 سٙٓيٓ طب٘يٝ ثط ؾب٘شيٕشط 5/7 سب 15 ثيٗ ٞٛا ػطيبٖ سطويت ؾطٖز ٚ زٚثبضٜ ٞسايز ػٟز ٔٛإ٘، يب ٞٛا وٙٙسٜ سٛظيٕ

 سب 24 ثيٗ ؾبذشٕبٖ زاذُ ٔحيٍ زٔبي قسٜ سٛنيٝ ثبظٜ. قٛز زاقشٝ ٍ٘ٝ زضنس 30 سب 60 ثيٗ ٞٛا ٘ؿجي ضَٛثز. ٌطزز

 . اؾز ؾبَ ؾطز فهَٛ ََٛ زض ؾب٘شيٍطاز زضػٝ 23 سب 26 ٚ ٌطْ فهَٛ زض ؾب٘شيٍطاز زضػٝ 20

 دطيٙشط ٔظلاً) آٖ ػب٘جي ِٛاظْ ٚ وبٔذيٛسط اظ وٝ شضاسي ٚ اظٖ طجبر، ثي ٚ فطاض آِي سطويجبر قيٕيبيي، ٔٛاز ثب سٕبؼ

ٚػٛز يه  .قٛ٘س آٟ٘ب ثب سٕبؼ ٔٗطو زض افطاز ؾلأشي ثطاي ٔكىلاسي ثطٚظ ثبٖض ٔي سٛا٘ٙس قٛ٘س، ٔي ػسا( ِيعضي

 ي لاظْ ٔي ثبقس.ؾيؿشٓ سٟٛيٝ ٔٙبؾت ٔكبغُ ازاض

 

 جَی ؽزایظ

 .اؾز اِعأي ٔحيُي ثٟشط قطايٍ ؾبظي ٟٔيب ثطاي ضَٛثز ٚ حطاضر ٘ٓط اظ ٔحيُي قطايٍ سٙٓيٓ

 .قٛز ٔطاػٗٝ ٚظاضر ثٟساقز قغّي سٕبـ حسٚز ضإٞٙبي وشبثچٝ ثٝ وبض ٔحيٍ ػٛي قطايٍ سٙٓيٓ زض :ًکسِ

آشضثبيؼبٖ قطلي ثٝ آزضؼ  فبيُ اِىشطٚ٘يىي وشبثچٝ ٔصوٛض زض ؾبيز ٔطوع ثٟساقز اؾشبٖ

http://eazphcp.tbzmed.ac.ir .لبثُ زؾشطؾي ٔي ثبقس 

 

 اجسواعی – رٍاًی فاکسَرّای

 فبوشٛضٞبي .ٔؤطط٘س اؾىّشي ًٖلا٘ي يبيٗبر ثطٚظ زض ٘يع ضٚا٘كٙبؾياػشٕبٖي ٚ  ٖٛأُ فيعيىي، ٖٛأُ اظ غيط ثٝ

 ٔيبٖ يٗيف دكشيجب٘ي ٚ حٕبيز ٚ قغّي، بيزضي ٖسْ يىٙٛاذز، وبض لجيُ اظ ٌٛ٘بٌٖٛ اػشٕبٖي -ضٚا٘ي قغّي
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 وٝ زاز٘س ٘كبٖ ُٔبِٗبر ٕٞچٙيٗ. اؾز ٕٞطاٜ زضذٛاؾز غطأز ٚ وٕطزضز قىبيبر ضيؿه افعايف ثب ٕٞىبضاٖ،

  .اضسجبٌ زاضز وٕطزضز ثب اػشٕبٖي حٕبيز فمساٖ ٚ وٓ قغّي لجيُ ضيبيز اظ اػشٕبٖي -ضٚا٘ي فبوشٛضٞبي

 اؾشطيٗ اؾشطؼ ٔٙؼطثٝ ثٝ ثسٖ ٖٕٛٔي دبؾد ٔؿيط اظ ٚ َٛضغيطٔؿشميٓ ثٝ اػشٕبٖي -ضٚا٘ي فبوشٛضٞبي :ًکسِ

 وٛضسيىٛاؾشطٚئيسٞب، افعايف فكبضذٖٛ، ثٝ ٔٙؼط اؾشطؼ ثب ٔٛاػٟٝ ا٘سوٝ زازٜ ٘كبٖ ُٔبِٗبر. قٛ٘س ٔي فيعيِٛٛغيىي

 آٔبزٜ سٟسيسآٔيع قطايٍ ثٝ دبؾد ثطاي ضا ظ٘سٜ سغييطار، ٔٛػٛز ايٗ ٕٞٝ. قٛز ٔي ًٖلا٘ي سٙف ٚ ٖهجي ٞبي ٘بضاحشي

 دصيطي آؾيت افعايف ثٝ ٔٙؼط سٛا٘س ٔي اػشٕبٖي -ضٚا٘ي ثٝ اؾشطؾٛضٞبي فيعيِٛٛغيىي ٞبي ٚاوٙف ايٗ. وٙٙس ٔي

ثٝ  ضا اؾشطؼ وٝ ٔحشّٕي ٔىب٘يؿٓ ٖٙٛاٖ ثٝ وٝ اؾز فيعيِٛٛغيىي دبؾد ًٖلا٘ي، سٙف افعايف .قٛز ًٖلار ٚ اٖهبة

 .اؾز وطزٜ ػّت ذٛز ثٝ ضا ٞب سٛػٝ يكشطث وٙس، ٔي ٔطسجٍ ًٖلا٘ي -اؾىّشي اذشلالار

 ضاثُٝ وٝ ُٔبِٗبسي .ٌصاض٘س ٔي سأطيط اضٌٛ٘ٛٔيىي فبوشٛضٞبي ثط ٔؿشميٕبً اػشٕبٖي -ضٚا٘ي فبوشٛضٞبي :ًکسِ

 ا٘س، وطزٜ ثطضؾي ازاضي ٞبي ٔحيٍ اػشٕبٖي زض-ضٚا٘ي ٚ اضٌٛ٘ٛٔيىي فبوشٛضٞبي ثب ضا ًٖلا٘ي -اؾىّشي اذشلالار ٔيبٖ

 ٔٛػٛز قٛاٞس سبوٖٙٛ ايٙىٝ ّٖيطغٓ. ا٘س ثطزٜ دي ًٖلا٘ي -اؾىّشي اذشلالار ثب فبوشٛضٞب اظ اي ٖٝٔؼٕٛ اضسجبٌ ثٝ

 يٗٙي وٙس، ٔي ٔحسٚز ضا ّٖز ثٝ ثطزٖ دي ُٔبِٗبر ايٗ اغّت ثٛزٖ سأييسوٙٙس ٔمُٗي وبٔلاً ضا ٔؿيطٞب ايٗ ا٘س ٘شٛا٘ؿشٝ

 اظ وبض ٔحيٍ قٛ٘سوٝ ٔي سّمي َطظ ايٗ ثٝ ٔٙؼط لا٘يًٖ -اؾىّشي اذشلالار ٖلائٓ آيب دبؾد ضؾيسوٝ ايٗ ثٝ سٛاٖ ٕ٘ي

 ٌؿشطـ اي ثطاي ٔمسٔٝ اؾز، ٘بٔٙبؾت اػشٕبٖي -ضٚا٘ي ٘ٓط اظ وٝ وبضي ٔحيٍ يب اؾز ٘بُّٔٛة اػشٕبٖي -٘ٓط ضٚا٘ي

 وٙٙس. ٔي سأييس ضا ٔؿيطٞب وٝ ايٗ زاض٘س ٚػٛز ُٔبِٗبر اظ ٚؾيٗي ٌؿشطٜ اؾز، ًٖلا٘ي -اؾىّشي اذشلالار ٖلائٓ

 ٞبي ٚػٛز زاضز وٝ قبُٔ اؾشطؼ ضٚا٘كٙبذشي -اػشٕبٖي ٖٛأُ اظ ٘بقي ٖٕسٜ اؾشطؼ ٘ٛٔ زٚ وّي َٛض ثٝ

 اؾىّشي ٞبي ثطٚظ ٘بضاحشي ثطاي ضا ٔؿشٗسي قطايٍ ٔٛضز زٚ ٞط وٝ "فيعيىي ٚ ػؿٕب٘ي" ٚ اؾشطؾٟبي "فىطي ٚ ضٚحي"

 قغّي، ٞبي ٍ٘طا٘ي ٞب، افؿطزٌي ّٕٝػ اظ ٔٛاضزي اؾز قبُٔ آٖ فىطي ٚ احؿبؾي ٘ٛٔ يٕٙبً .ؾبظ٘س ٔي ٟٔيب ًٖلا٘ي

 ٔٛاضزي سٛا٘س ٔي ٘يع ٔطثَٛٝ فيعيىي ٚ ػؿٕب٘ي ٘ٛٔ .قغّي أٙيز ٖٚسْ ثٛزٖ ٔبِي سأٔيٗ اظ إَيٙبٖ ٖسْ ٚ ثٛزٖ ٖهجي

 .ذٛاة زض اذشلاَ ٚ حس اظ ثيف سٗطق لّت، يطثبٖ افعايف زضز، ثب ٕٞطاٜ ٔب٘ٙس ؾٛظـ قٛز قبُٔ ضا

 يه .ًٖلا٘ي ٞؿشٙس اؾىّشي ٞبي ٘بضاحشي ثٝ اثشلاء ٔؿشٗس ثيكشط وبض سبظٜ ّيٗقبغ وٝ اؾز ايٗ ثط ٔجٙي قٛاٞس

 ايٗ ثطاؾبؼ .٘ساضز ضا ذٛز وبض ثب ثطاي ُٔبثمز فىطي ٚ ػؿٕب٘ي آٔبزٌي وبض سبظٜ وبضٔٙس يه وٝ اؾز ايٗ احشٕبِي زِيُ

 افطاز ًٖلار لسضر ٚ دصيطي اُ٘ٗبف سب ا٘س ٕ٘ٛزٜ وبضٔٙساٖ ثطاي ٞبي ٚضظقي ثط٘بٔٝ ثٝ الساْ ٞب قطوز اظ ثًٗي ٔحبؾجٝ،

ثيٗ  ٔؿشميٓ اضسجبَي ثيبٍ٘ط سحميمبر اظ ثًٗي  .وٙٙس سمٛيز ضا زيٍط ؾٛي اظ ضٚحجرف ايؼبز ٔحيٍ ٚ ؾٛ يه اظ ضا

 آضسطٚظ چبلي، ، زيبثز،B6 ٚيشبٔيٗ وٕجٛز ثٝ سٛاٖ ٔي ٔٛاضز ٌٛ٘ٝ ايٗ اظ وٝ ٞؿشٙس  MSDٞبي ثيٕبضي ٚ فيعيىي قطايٍ

 .زاقز اقبضٜ ظ٘بٖ ثيٕبضي ٞبي ٞبي ػطاحي ثبضزاضي، يس زاضٚٞبي اظ زٜاؾشفب ضٚٔبسٛئيس،

 قسٖ ذطاة حٕبيز اػشٕبٖي، ٖسْ قغّي، ويفيز وٙشطَ ٖسْ قغُ، زازٖ زؾز اظ سطؼ چٖٛ ٖٛأّي :ًکسِ

 ّْٔٗٛ ذؿشٍي، ٚ وؿبِز ٖٛأّي چٖٛ ؾبيط .زا٘ؿز ظا اؾشطؼ ٖٛأُ اظ سٛاٖ ٔي ٘يع ضا وبٔذيٛسطي ٞبي ؾيؿشٓ

 سغييطار ٚ ٔسيطيز ثرف ٔكبػطار حٕبيز اػشٕبٖي، ٖسْ ثؿشٍي، يٕب٘ز ٖسْ قغُ، اظ ضيبيز ٖسْ ٛا٘يٗ،ل ٘جٛزٖ

 .ؾجت ٌطزز ضا ظايي اؾشطؼ ديبٔسٞبي سٛاٖ ٔي وبضي ٔحيٍ
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 چْارمصل ف

 خغسگی در هحیظ کار اداری

 خغسگی

 

 ٔي وّي َٛض ثٝ  .افطاز اؾز فيعيِٛٛغيه سحُٕ حسٚز اظ ذبضع ٖ٘ٛي ثٝ وٝ اؾز ٞبيي فٗبِيز ا٘ؼبْ ديبٔس ذؿشٍي

 ذؿشٍي ؾبظ، ٚ ؾٛذز ٚ ػؿٕب٘ي وبضي ثبض اظ زيسٌبٜ .زا٘ؿز ذؿشٍي ثطٚظ ٟٔٓ زلايُ اظ ضا ضٚا٘ي ٚ فيعيىي وبض ثبض سٛاٖ

 اي حطفٝ ْٚبيف ٘ٛٔ سٙبؾت ثٝ ازاضي أٛض ا٘ؼبْ زض .زاضز دي زض ٘يع ضا سٗطيك ثبقس وٝ ٔي ؾٍٙيٗ وبض ا٘ؼبْ ٘شيؼٝ ٚالٕ زض

 ثطٚظ زض ٘يع قطايٍ ٔحيُي ثس٘ي، ٞبي فٗبِيز ثط ٖلاٜٚ وٝ قٛز ٔي سأويس .زاضز ٚػٛز ضٚا٘ي ٚ فيعيىي ثبضوبضي ٔ٘ٛ زٚ ٞط

ا٘ؼبْ  اظ ٘بقي ٞبي ذؿشٍي وبٞف ثٝ ٚ ازاضار زفبسط ٔحيُي قطايٍ انلاح ضٚ ايٗ اظ .٘مف زاض٘س ذؿشٍي سكسيس ٚ

 ثطٚظ ٖٛأُ زيٍط اظ ٘يع وبض زض حيٗ ٔٙبؾت ٞبي ٚلفٝ ٚ اؾشطاحز ٞبي وفبيز ظٔبٖ ٕ٘بيس. ٖسْ ٔي وٕه قغّي ْٚبيف

 .قٛ٘س سّمي ٔي ذؿشٍي

 :زاز لطاض سٛػٝ ٔٛضز ضا شيُ ٔٛاضز ثبيس وبض اظ ٘بقي ذؿشٍي ؾُح وبٞف ثطاي

 ٖاؾشطاحز ٚ وبض ٔٙبؾت ثٙسي ظٔب 

 ٔحيُي ٔٙبؾت َطاحي 

 ٓٓ٘ وبضي 

 ٜچٖٛ  ٞبيي ثرف وبضوٙبٖ ثيٗ زض ٚيػٜ ثٝ ػؿٕي ؾٍٙيٗ ٞبي فٗبِيز زض وٕىي سؼٟيعار اظ اؾشفبز

 ازاضي ٔساضن ٚ دؿشي ٞبي ٔحِٕٛٝ حُٕ -ضؾشٛضاٖ -٘ٓبفز ذسٔبر

 ٓنسا  ؾطٚ ٚ ٌطٔب ٚيػٜ ثٝ ٔحيُي قطايٍ سٙٓي 

 ثٝ وبض حيٗ زض افطاز وٝ دٛؾچطٞبيي ٚ وبض ٞبي ايؿشٍبٜ قطايٍ انلاح ايٙطٚ اظ اؾز ظا اؾشطؼ اؾبؾبً اؾشبسيه ثبض

 زض ا٘ؼبْ اِعأب اؾشبسيه وبضي ثبض وٝ قٛز ٔي سأويس .اؾز اِعأي وبض اظ ٘بقي ٞبي ذؿشٍي ثطاي وبٞف ٌيط٘س ٔي ذٛز

 ٖ٘ٛي ثٝ زٞس. ضخ سحطيط ِٛاظْ زض ٌطفشٗ حشي اؾز ٕٔىٗ حبلار ايٗ زفشطي أٛض ا٘ؼبْ زض ٚ زٞس ٕ٘ي ضخ ؾٍٙيٗ وبضٞبي

 ايٙىٝ ثب .آٚضز ٔي ثٛػٛز ٔچ زض ضا ٔكبثٝ ٔكىلار ٘يع وبٔذيٛسط ٔٛؼ ٔسر َٛلا٘ي اؾز. ٌطفشٗ ٘ٛيؿٙسٌي ٌطفشٍي

  .قٛز ٔي ٔٛاػٝ ٔكىُ ثب زؾز ضٚي اؾشبسيه ٌصاضي ثبض ثبقس وٓ اؾز ٕٔىٗ ٔٛؼ ٘يطٚي ٌطفشٗ

 

 هذاٍم ایغسادُ کارّای در خغسگی

 اظ ثيف اؾشفبزٜ  زِيُ ثٝ .قٛز ٔي ايؼبز دب ٔبٞيچٝ ضٚي اؾشبسيه ثبضٌصاضي ٚؾيّٝ ثٝ ايؿشبزٖ ثٝ ٔطثٌٛ ذؿشٍي

 زض ِٚي ثطٚيس ضاٜ ٞب ؾبٖز ثطاي اؾز ثبيؿشيس ٕٔىٗ ٔحىٓ ػب يه ظيبزي ٔسر ثطاي وٝ اؾز ؾرز بٞ ٔبٞيچٝ اظ حس

 اؾشفبزٜ زض وبض سغييط ضٚيٓ ٔي ضاٜ ٚلشي وٝ اؾز ايٗ زض سفبٚر قسٜ ثبقيس، ذؿشٍي زچبض وٕشط زائٓ ايؿشبزٖ ثب ٔمبيؿٝ
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 ٔسر ثٝ اٌط حشي ٞب ٔبٞيچٝ ثٝ زازٖ اؾشطاحز ثٝ ًٖلار اؾشبسيه حبِز ٖ٘ٛي ثٝ ٚ زاضز دب ٚػٛز ٔشفبٚر ٞبي ٔبٞيچٝ

 .ثبقس ٔي لاظْ اؾشبسيه حبلار اظ ديكٍيطي ٚ ثس٘ي حطوبر ضٚ ايٗ اظ ثبقس، وٕي

 فكبضٞبي وٝ سطي ٔٙبؾت ٞبي ايؿشبزٖ ثٝ دبٞب ظيط ثطاي ٔٙبؾت الاؾشيؿيشٝ ذبنيز ثب ؾُٛحي ؾبظي فطاٞٓ

 ثطاي َٕٔٗٛ ا٘شربة يه يس ذؿشٍي، ٞبي دبزضي .قٛز ؾجت ضا ثٟشطي قطايٍ سٛا٘س ٔي ؾبظز ٚاضز ا٘ساْ ثط ضا وٕشطي

 چٛة ثب ؾبظي وف .قٛز ٔي ٔحؿٛة زاض٘س فٗبِيز وبض، يه ايؿشٍبٜ ٔمبثُ زض سىي نٛضر ثٝ وٝ اؾز وبضوٙب٘ي وبض ٔحُ

 .زاضز ٘يبظ ضا اي ٚيػٜ ٔطالجز ٕٔٗٛلاً أب اؾز ثشٛ٘ي ٘ٛٔ اظ ثٟشط

 وبضٞبي ثٛزٖ، زِيُ ٔطؾْٛ ثٝ فمٍ ٚ ؾبزٌي ثٝ وبضثطاٖ آٟ٘ب، زض وٝ زاضز ٚػٛز ٞبيي قغُ ٔب اَطاف زض :ًکسِ

 .زاز سغييط ضا قطايٍ اٖٕبَ سٕٟيساسي ثب سٛاٖ ٔي وٝ نٛضسي زض زٞٙس ٔي ا٘ؼبْ ايؿشبزٜ نٛضر ثٝ ضا ذٛز

 زض ثبلا ضلٓ ايٗ .وٙس سحُٕ ضا وكيسٌي ثبض 2000 سب 1500 اظ ديف سٛا٘س ٕ٘ي ا٘ؿبٖ زؾز ٞبي : سب٘سًٖٚکسِ

 حشي اٌط أب .ظ٘س ٔي ثب اٍ٘كشف ٞب وّيس ضٚي ثط ٚ وٙس ٔي سبيخ ضا وّٕٝ 60 زليمٝ ٞط زض وٝ اؾز قرهي ضزٔٛ

 حسالُ ثٝ آيس. ثطاي ٔي دبييٗ MSDذُط  ثيفشس فبنّٝ ظٔب٘ي آٖ ثيٗ ِٚي ثبقس، ٞٓ ؾط دكز ٚ فكبض دط وبضي

 اضسجبٌ قٛز. سٛظيٕ وبضوٙبٖ ضٚظا٘ٝ وبض برؾبٖ وُ سبيخ( زض ٔظُ)سىطاضي  وبض يه ثبيس MSD ثٝ اثشلا ضيؿه ضؾيسٖ

 .زاضز ٚػٛز زاض٘س، وٛسبٞي ظٔبٖ ٚ ثبلا وبضقبٖ ؾطٖز وٝ وبضٞبيي ٚ MSDٔيبٖ  ٔؿشميٕي

 هذاٍم ًؾغسِ کارّای در خغسگی

 ٔسر َٛلا٘ي اظ ٘كؿشٗ ٘بقي ذؿشٍي وٝ اؾز ايؿشبزٖ ثب ٔٛاضز ثؿيبضي زض ٚ اؾز آٚض ذؿشٍي َٛلا٘ي ٘كؿشٗ

 .اؾز زائٓ نٛضر ثٝ ٘كؿشٝ ا٘ؼبْ وبضٞبي ثٛزٖ ٘بٔٙبؾت ٌٛيبي وٝ اؾز اي ٘كب٘ٝ ذٛز ٗاي ٚ قٛز ٔي ضفٕ

 زض آٖ ثٝ سٛػٝ وٝ قٛز ٔي ٔحؿٛة ٔٛضزي "سٕبؼ سٕطوع"يب  ٔؿشميٓ فكبض اظ ديكٍيطي ٚ فكبض ٘مبٌ وطزٖ وٓ

 سٛا٘بيي زض زذبِز ٚ حشي٘بضا ايؼبز ثط ًٖٛي ٖلاٜٚ ٚ ٔٛيٗي فكبضٞبي زاضز. ثطٚظ يطٚضر وبض ٞبي ايؿشٍبٜ اظ ثؿيبضي

 .ٔي ٌطزز ٔٙؼط زائٕي آؾيت يه ثٝ ٚ قسٜ ػطيبٖ ذٖٛ ٚ ٖهجي ّٖٕىطز ٔبٕ٘ سٛا٘س ٔي وبض، ا٘ؼبْ

 خاّا ٍ ّا دعر در خغسگی

 :ؾبذز ٔيؿط شيُ ٔٛاضز ٘ٓيط سٕٟيساسي اٖٕبَ ثب سٛاٖ ٔي ضا ٞب ا٘ساْ زض ذؿشٍي وبٞف

 ٔٛيٗي فكبضٞبي ٘مبٌ وبٞف 

 ٌٔٛٙيطز نٛضر وبض ٌطزـ ضاؾز ٚ چخ ٞبي ا٘ساْ ثيٗ وٝ اي ٌٛ٘ٝ ثٝ وبض زض س 

 ٜٔٛيٗي ٞبي اؾشطؼ وبٞف ثطاي ؾُٛح ٌصاضي لايٝ اظ اؾشفبز  

 ؾُٛح وطزٖ زاض ا٘حٙب ٚ ٌطز 

 سحشب٘ي ٚ فٛلب٘ي ا٘ساْ ٞبي ثطاي قسٜ ضيعي ثط٘بٔٝ ٞبي اؾشطاحز 

 ػسي ذُطٞبي )وبض ٘ٛٔ ٚ ٔكشطيبٖ ٚ ٔحيٍ اظ ٘بقي( وبضي فكبضٞبي ٚ سحطن ثي ٚ طبثز : وبضٞبيًکسِ

 ٔي ا٘ؼبْ زِيُ 4 ثٝ سحطن ٚ ثسٖٚ طبثز حبلار ٘ٛٔ ايٗ وّي ثُٛض. وٙس ٔي سٟسيس ضا وبضٔٙساٖ ٘ٛٔ ايٗ وٝ ٞؿشٙس

  :قٛز

 فطزي اقشجبٜ ٖبزار 
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 ٍوبض ٔحي 

 ضٚحي ٚ فىطي فكبضٞبي 

 وبض َجيٗز الشًبي 

 .ٞؿشٙس يطٚضي غيط ثبقس، ٔب ٔي ٍّغ ٖبزار ٘شيؼٝ زض وٝ وبض ٔحيٍ زض اقشجبٜ ٚ سحطوي ثي حبلار اظ ثؿيبضي

 افطازي حبِيىٝ زض .ثٙكيٙٙس وطزٜ لٛظ حبِز يب وطزٜ ٚ زٚض ٞٓ اظ ضا ذٛز آض٘غ زاض٘س ٖبزر سبيخ ٍٞٙبْ ثٝ افطاز اظ ذيّي

 .آٚض٘س ٕ٘ي فكبض ذٛز ٞبي آض٘غ ثٝ ٚ ٘كؿشٝ ضاحز سط وبضي نٙسِي ٚ ٔيع ٘ٛٔ ٕٞيٗ ثب وٝ ٞؿشٙس ٞٓ

 ٚ ايُطاة وبٞف ثط ٖلاٜٚ وككي حطوبر ا٘ؼبْ ٚ ٚلز اؾشطاحز ٔٙٓٓ ػطايا ثب زٞس ٔي ٘كبٖ ُٔبِٗبر

 قٛز. ٔي وٕشط ٘يع ٞب چكٓ ذؿشٍي ٚ زضزٞبي وٕط ٚ ٞب ذؿشٍي ذؿشٍي،

 

 اعسزاحر

 ٔسر وٛسبٜ اؾشطاحز ٞبي ثبظٜ. اؾز فطؾبيٙسٜ ثؿيبض َٛلا٘ي ٔسر ثطاي وبٔذيٛسط ثب وبض ٔظُ سىطاضي وبضٞبي

 زليمٝ 5 سب 3 وٛسبٜ اؾشطاحز يه .اؾز حيبسي ٚ ٟٔٓ ثؿيبض ثسٖ ثبظيبثي ٚ اؾشطاحز ثطاي مٝ،زلي 40 سب 20 ٞط ثطاي ػعئي

 وبٔذيٛسط اظ اؾشفبزٜ ؾٛء اططار اظ ػٌّٛيطي ثطاي وبضٞب ٔؤططسطيٗ اظ يىي اؾشطاحز ايٗ .٘يؿز قٕب وبض سٛلف ٔٗٙي ثٝ اي

 :اؾز إٞيز حبئع شيُ ٔٛاضز ثٝ ٛػٝس ذهٛل ايٗ زض .اؾز

 ٗزازٖ سىيٝ يب ٔٛلٗيز يه زض َٛلا٘ي ٘كؿشٗ .وٙيس ٖٛو ضا ذٛز ٚيٗيز اي زٚضٜ نٛضر ثٝ وٝ اؾز ٟٔٓ اي 

 .قٛز ٖٛو چطذف يه ثب سٛا٘س ٔي زؾشٟب اظ يىي ثٝ

 ٗاظ يىي ثب ثحض ٍٞٙبْ ضفشٗ ضاٜ سّفٗ، اظ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ ايؿشبزٖ وذي، زؾشٍبٜ ثب وبض ٔشٗ، يه دطيٙز ٌطفش 

 قٕب ثٝ ايٗ .وٛسبٜ ٞبي اؾشطاحز ثطاي ٞؿشٙس ٞبيي ضاٜ ٕٞٝ آثساضذب٘ٝ، اظ لٟٜٛ بي ٘ٛقيس٘ي يه ٌطفشٗ يب ٕٞىبضاٖ،

 .ا٘ساظيس وبض ثٝ ضا ٔشفبٚسي ٞبي ٔبٞيچٝ ٚ وٙيس اؾشطاحز وٝ زٞس ٔي اػبظٜ

 ٟ٘بض ظٔبٖ زض وبٔذيٛسط اظ زٚضي 

 زٞيس ا٘ؼبْ زيٍطي وبض زليمٝ زٜ ؾبٖز يه ٞط لبٖ٘ٛ يه ٖٙٛاٖ ثٝ ثبقس، قسٜ ٔمطض ظيبزي سبيذي وبض اٌط. 

 زٞيس ا٘ؼبْ زيٍطي وبض زليمٝ 15 ؾبٖز زٚ ٞط زٞيس، ٔي ا٘ؼبْ وبٔذيٛسط ثب سطي ؾجه وبض اٌط. 

 ْقٛز ذٖٛ ٌطزـ زض اذشلاَ ثبٖض سٛا٘س ٔي طبثز ٚيٗيز. طبثز ٚ حطوز ثي ثس٘ي ٚيٗيز يه زض اؾشمطاض ٖس. 

 .ثكٛز لّت حشي ٚ ٌطزٖ ٞبي ٔبٞيچٝ ثٝ آؾيت ثبٖض سٛا٘س ٔي اؾشطاحز ظٔبٖ ثسٖٚ ٔب٘يشٛض ثٝ َٛلا٘ي وطزٖ ٍ٘بٜ

 ٝوٙس ٔي ٔحبفٓز قٕب دكز اظ ٔٙحٙي ايٗ .وٙيس سلاـ ذٛز دكز ٔٙحٙي َجيٗي ٚيٗيز حفّ ثطاي ٕٞيك. 

 .اؾز ٟٔٓ َٛلا٘ي ٞبي ٘كؿشٗ ثطاي ثرهٛل وبض ايٗ

 زازٖ لطاض ثب ضا ضوب ايٗ سٛا٘يس ٔي ايؿشبزٖ ٍٞٙبْ ٔرهٛنبً .زٞيس سغييط ٔطسجبً ضا ذٛز ٘كؿشٗ يب ايؿشبزٖ ٚيٗيز 

 .زٞيس ا٘ؼبْ دب وطزٖ ػب ػبثٝ ٚ چٟبضدبيٝ يه ضٚي دب يه
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 کؾؾی حزکاذ

 ضا لاظْ أىب٘بر وبض ايٗ ثطاي ثبيس وبض ٔحيٍ حشي زا٘ؿز، ٘بچيع ٘جبيس ضا وبض ظٔبٖ زض وككي حطوبر إٞيز

 .قٛز ٕ٘ي زازٜ وبضوٙبٖ زيفط ؾلأشي ثطاي سًٕيٙي ٞيچ ازاضي، وبضي ٞبي ٔحيٍ اغّت زض حميمز، زض .ثبقس زاقشٝ

 .اؾز ٘كسٜ ؾبذشٝ َٛلا٘ي ٔسر ثٝ طبثز ٚيٗيز يه زض ٌطفشٗ لطاض ثطاي ا٘ؿبٖ ثسٖ

 .زٞيس وبٞف ضا اؾشطؼ وككي ٔٙٓٓ حطوبر ثب سٟٙب ثّىٝ ٘يؿز لاظْ ؾرز سٕطيٙبر وككي، حطوبر ا٘ؼبْ ثطاي

 :وٙس ػٌّٛيطي َٛلا٘ي ٔسر ثٝ طبثز ٚيٗيز زض ٔب٘سٖ ٞبي آؾيت اظ سٛا٘س ٔي ظيط ٔٛاضز َطيك اظ وككي حطوبر

 ًٖلا٘ي سٙف ا٘شكبض 

 زضز ثٝ اثشلا ذُط وبٞف 

 ذٖٛ ٌطزـ ثٟجٛز 

 دصيطي اُ٘ٗبف افعايف 

 اؾشمبٔز ٚ لسضر افعايف 

 ا٘طغي ؾُح افعايف 

 ثيٕبضي ثطاثط زض ٔمبٚٔز افعايف 

 ثيٕبضي زضٔبٖ ََٛ بٞفو 

 :کؾؾی الگَّای

 ثبقس قسٜ ٙشطَو ٚ آضاْ ثبيس حطوبر .زٞيس ا٘ؼبْ ٕٔشس ضا وكف. 

 وٙيس وكف احؿبؼ ٔبٞيچٝ سٕبْ زض ثبيس قٕب .قٛز زضز ثبٖض ٘جبيس حطوشي ٞيچ. 

 ٗ٘ىٙيس ضٚي ظيبزٜ ِٚي ثٕب٘يس زليمٝ يه سب طب٘يٝ 15 ٚيٗيز ٕٞبٖ زض وطزيس وكف احؿبؼ وٝ ثبض اِٚي. 

 وٙيس سىطاض ثبض 5 سب 3 ضا حطوز ٞط. 

 سقٛي ُٕٔئٗ دب ٞط ٚ زؾز ٞط ضٚي وككي حطوز ا٘ؼبْ اظ. 

 ٕٝٞ قٛ٘س ٔي ٔشٕطوع ذبني ٔٛيٕ ضٚي وٝ حطوبسي يب زٞيس ا٘ؼبْ ضا حطوبر. 

 

 ا٘ؼبْ ظٔبٖ زض اٌط ٔظبَ ثطاي. زاضيس وبض ٚيٗيز زض ٕٔٗٛلاً وٝ زٞيس ا٘ؼبْ ػٟشي ذلاف زض ضا حطوبر :ًکسِ

 .قٛيس ذٓ متٖ ؾٕز ثٝ ثبض چٙس ٚ زٞيس لطاض ذٛز دكز ضٚي حٕبيز ثطاي ضا زؾشب٘شبٖ ثبيؿشيس، ايس، ٘كؿشٝ وبض

 ٔكٛضر ذٛز دعقه ثب حطوز ٞط ا٘ؼبْ اظ لجُ زاضيس، ذبني ٍ٘طا٘ي ذٛز دعقىي ٚيٗيز ثب ضاثُٝ زض اٌط :٘ىشٝ

 .ٕ٘بئيس

 حسالُ ثٝ ضا ثسٖ ايؿشبزٖ ثس حبِز سٛا٘س ٔي وبض ٔحُ ٔٙبؾت سٙٓيٕبر وٝ ثبقيس زاقشٝ ذبَط ثٝ :٘ىشٝ

 ؾيٍٙبَ ثٝ .قٛز ٔي ًٖلا٘ي ؾيؿشٓ ذؿشٍي ٚ اؾشطؼ وبٞف ثبٖض ٔٙبؾت ٚ َجيٗي حبِز ثب وطزٖ وبض ثطؾب٘س،

 .زٞيس سغييط ٘حٛ ثٟشطيٗ ثٝ ضا وبض ٔحيٍ ٚ وبض ٔحُ. وٙيس سٛػٝ فطؾشس ٔي قٕب ثطاي ثس٘شبٖ وٝ ٞبيي
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 :کار هحل در عادُ کؾؾی ًزهؾْای

 :اًگؾساى کؾؼ

 آٚضيس زض ٔؿشميٓ حبِز ثٝ ٚ وطزٜ ثبظ ٞٓ اظ ضا اٍ٘كشبٖ اثشسا. وٙيس آغبظ اٍ٘كشبٖ وكف اظ سٛا٘يس ٔي قطٚٔ ثطاي 

 طب٘يٝ 10 ضا وكف حبِز. زاضيس ٍ٘ٝ زؾز ٔچ ضاؾشبي زض ضا ذٛز اٍ٘كشبٖ ضاؾشبي. وٙيس وكف احؿبؼ اٍ٘كشبٖ زض سب

 ايٗ ٚ زاضيس ٍ٘ٝ ضاؾشب يه زض ضا اٍ٘كشبٖ ٚ ٔچ ٕٞچٙبٖ. وٙيس ذٓ ا٘شٟبيي ٚ ٔيب٘ي ثٙس اظ ضا اٍ٘كشبٖ ؾذؽ .وٙيس حفّ

 .زٞيس ا٘ؼبْ ثبض چٙس ضا ٘طٔف ايٗ. وٙيس قُ ضا اٍ٘كشبٖ ؾذؽ ٚ وٙيس حفّ طب٘يٝ 10 ٔسر ثٝ ضا حبِز

 
 

 : تاسٍ خؾر کؾؼ 

 ثبظٚ وٝ ٘حٛي ثٝ زٞيس لطاض سٙٝ دكز فٛلب٘ي لؿٕز زض ضا اٍ٘كشبٖ ٘ٛن ٚ ثجطيس ؾط دكز ثٝ ضا ذٛز زؾز يه

 ذٛز زؾز ثب وٙيس ؾٗي آضأي ثٝ .زاضيس ٍ٘ٝ زيٍط زؾز ثب ضا ذٛز آض٘غ آضأي ثٝ ؾذؽ. ثٍيطز لطاض ٌٛـ ٔؼبٚضر زض

 15 ضا حبِز ايٗ. قٛز ايؼبز ٔلايٕي وكف احؿبؼ ثبظٚ دكز زض وٝ حسي سب وٙيس ِٕؽ ضا سٙٝ دكز ٔيب٘ي لؿٕز

 .وٙيس سىطاض ٔمبثُ ثبظٚي ثطاي ضا حطوز ايٗ ٚ وطزٜ قُ ضا ثبظٚ ؾذؽ. وٙيس حفّ طب٘يٝ

 
 

 :ؽاًِ ٍ تاسٍّا کؾؼ

 ذبضع ثٝ ضٚ ضا زؾشٟب وف ٚ وطزٜ للاة يىسيٍط زض ضا اٍ٘كشبٖ. زاضيس ٍ٘ٝ زضٔمبثُ ٚ ٙيسو زٚض ثسٖ اظ ضا زؾشٟب

 ٚ وطزٜ قُ ضا زؾشٟب. وٙيس حفّ طب٘ي15ٝ ٔسر ثٝ ضا حبِز ايٗ ٚ ثىكيس ػّٛ ثٝ ٚ وٙيس نبف ضا ثبظٚٞب ؾذؽ ثچطذب٘يس

 .وٙيس سىطاض ضا حطوز
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 :عیٌِ قفغِ کؾؼ

 دكز ضا اٍ٘كشبٖ .ضٚز ٔي وبض ثٝ ٌطزٖ ٚ سٙٝ دكز فٛلب٘ي لؿٕز ، ٙٝؾي لفؿٝر ًٖلا وكف ثطاي حطوز ايٗ

 ٚ ثىكيس ٖٕيك ٘فؽ ؾذؽ. وٙيس زٚض يىسيٍط اظ ضا آض٘ؼٟب سٛا٘يس ٔي وٝ ػبيي سب اوٖٙٛ. وٙيس للاة يىسيٍط ثٝ ؾط

 اظ ؽد وٙيس حفّ طب٘يٝ 20 ٔسر ثٝ ضا حبِز ايٗ. وٙيس وكف احؿبؼ سٙٝ دكز زض سب قٛيس ٔشٕبيُ ٖمت ثٝ ا٘سوي

 .وٙيس سىطاض ضا ٘طٔف ٚ وطزٜ قُ ضا ًٖلار. وٙيس ذبضع ضا ذٛز ثبظزْ آٖ

 
  

 

 .( ٌيط٘س نٛضر آضأي ثٝ ثبيس ٌطزٖ ًٖلار وككي حطوبر:  سٛػٝ) :گزدى کؾؼ

. وٙيس ٍ٘بٜ ػّٛ ثٝ ٚ زاقشٝ ٍ٘ٝ ٔؿشميٓ ضا ؾط اثشسا ٌطزٖ وٙبض ًّٖٝ وكف ثطاي :عزف یک تِ گزدى کؾؼ

 وكف ٌطزٖ زيٍط ؾٕز زض سب وٙيس ٘عزيه قب٘ٝ ؾٕز ثٝ ضا ٌٛـ آضأي ثٝ ٚ وٙيس ذٓ ؾٕز يه ثٝ ضا ؾط ؾذؽ

 ٚ ٔؿشميٓ حبِز ثٝ ضا ٌطزٖ آضأي ثٝ آٖ اظ دؽ. وٙيس حفّ طب٘يٝ 15 ٔسر ضاثٝ حبِز ايٗ. وٙيس احؿبؼ ٔلايٕي

 .زٞيس ا٘ؼبْ َطف ٞط ثطاي ٔطسجٝ ؾٝ ضا حطوز ٚ وٙيس قُ ضا ٌطزٖ. زضآٚضيس َجيٗي
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 :زع چزخؼ

 ايٗ ا٘ؼبْ ثطاي. قٛز ٔي ا٘ؼبْ سٙٝ دكز ثبلايي لؿٕز ٚ ٌطزٖ دكز ٚ وٙبضي ًٖلار وكف ثطاي حطوز ايٗ

 سب ثچطذب٘يس ؾٕز يه ثٝ ضا ؾط آضأي ثٝ ؾذؽ. وٙيس ٍ٘بٜ ضٚ ثٝ ضٚ ؾٕز ثٝ ٚ زاقشٝ ٍ٘ٝ ٔؿشميٓ ضا ؾط اثشسا حطوز

 لطاض ضاؾشب يه زض ٚ ثٛزٜ ٔؿشميٓ ثبيس قٕب ٞبي ب٘ٝق وٝ وٙيس سٛػٝ. ثٍيطز لطاض قب٘ٝ ٔٛاظار ثٝ قٕب چب٘ٝ وٝ حسي

 ؾط أب زٞيس حطوز ضٚ ثٝ ضٚ ؾٕز ثٝ ضا ؾط آضأي ثٝ آٖ اظ دؽ وٙيس حفّ طب٘يٝ 3 ٔسر ثٝ ضا حبِز ايٗ. ثبقٙس ٌطفشٝ

 ٔٛاظار ثٝ قٕب چب٘ٝ سب ثجطيس زيٍط ؾٕز ثٝ ضا ؾط آضأي ثٝ سب قٛز ٘عزيه ؾيٙٝ ثٝ قٕب چب٘ٝ وٙيس ؾٗي ٚ ٘يبٚضيس ثبلا ضا

 .وٙيس سىطاض ضا حطوز سٛا٘يس ٔي. ٌيطز لطاض زيٍط ي قب٘ٝ

 
 

 

 :ؽاًِ ٍ گزدى خؾر کؾؼ

 ػّٛ ثٝ اثشسا حطوز ايٗ ا٘ؼبْ ثطاي. وٙس ٔي قُ ا٘س قسٜ ؾفز وٝ ضا قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ دكز ًٖلار حطوز ايٗ

 ؾيٙٝ ثٝ ضا چب٘ٝ آضأي ثٝ ٚ زاقشٝ ٍٝ٘ ٔؿشميٓ ضا سٙٝ دكز. ثبقٙس ٔؿشميٓ حبِز زض ثبيس سٙٝ ٚ ٞب قب٘ٝ ؾط. وٙيس ٍ٘بٜ

. وٙيس حفّ طب٘يٝ 10-15 ضا حبِز ايٗ. وٙيس احؿبؼ ٌطزٖ ٚ سٙٝ دكز زض  ٔلايٕي وكف وٝ حسي سب وٙيس ٘عزيه

 .وٙيس سىطاض ضا ٘طٔف ٚ وطزٜ قُ ضا ًٖلار ؾذؽ
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 :ؽاًِ آٍردى تالا

 ثٝ ضا ٞب قب٘ٝ آضأي ثٝ .اؾز سٙٝ دكز ٘يفٛلب لؿٕز ٚ قب٘ٝ ، ٌطز٘ي ًٖلار ا٘مجبو حطوز ايٗ ا٘ؼبْ اظ ٞسف

 قُ ضا ًٖلار. ثچطذب٘يس دبييٗ ٚ ٖمت ثٝ ضا ٞب قب٘ٝ ؾذؽ. وٙيس حفّ طب٘يٝ ؾٝ ضا حبِز ايٗ ٚ وٙيس ٘عزيه ٌٛقٟب

 .وٙيس سىطاض ٔطسجٝ 5-10 ضا حطوز ٚ وٙيس

 
 

 رسػ ّایی تزای خؾر هیشًؾیي ّاٍ

بض ٔي ٌصضا٘يٓ ٚ ايٗ ٘كؿشٗ ٞبي َٛلا٘ي ٖٛاضيي ػؿٕي ٚ ؾبٖز اظ ضٚظٔبٖ ضا دكز ٔيع و 8اوظط ٔب زؾز وٓ 

ضٚا٘ي ظيبزي زاضز. ثب ا٘ؼبْ سٕطيٙبر ؾبزٜ اي، اظ فطنز ٞبي فطاغز ٔي سٛا٘يس ٟ٘بيز اؾشفبزٜ ضا ثٝ ٘فٕ ؾلأز سبٖ 

 .ثىٙيس

ٚاضز وٙيس. ِجٝ ٔيع ضا ثٍيطيس ٚ ٔب٘ٙس ظٔب٘ي وٝ ٔي ذٛاٞيس ٔيع ضا اظ ظٔيٗ ثّٙس وٙيس ثٝ زؾششبٖ وكف  :4يزوزی

 .ظٔب٘ي وٝ ذؿشٝ قسيس ثب زؾز زيٍط ايٗ حطوز ضا سىطاض وٙيس
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سبٖ ضا ثط ضٚي ٔيع ثٍصاضيس ٚ ثب سٕبْ ٘يطٚ زؾز ضا ثٝ ؾٕز دبييٗ فكبض زٞيس. سب ظٔب٘ي وٝ  زؾز :2زوزیي 

 .ذؿشٝ ٘كسيس زض ايٗ حبِز وكف ثٕب٘يس ٚ ؾذؽ ثب زؾز زيٍط ايٗ سٕطيٗ ضا سىطاض وٙيس

  

 
  

زؾز ضاؾز ضا ثطضٚي ٔيع ٚزؾز چخ ضا ظيط ٔيع ثٍصاضيس ٚ زؾز ضاؾز ضا ثب سٕبْ لسضر ٚ ثٝ ؾٕز  :3یيزوز 

ٟب ضا ٖٛو ٚ سٕطيٗ ضا دبييٗ فكبض زٞيس. ٕٞعٔبٖ زؾز چخ ضا ثٝ ؾٕز ثبلا فكبض زٞيس. ٚلشي ذؿشٝ قسيس ػبي زؾش

 .سىطاض وٙيس

 
  

٘ٛثز وبٔلا نبف وطزٜ، چٙس ؾب٘ز اظ ؾُح ظٔيٗ ثّٙس  ضٚي ِجٝ ي نٙسِي ثٙكيٙيس ٚ دبٞبيشبٖ ضا ثٝ: 4زوزیي

 .وٙيس ٚ ثطاي چٙس زليمٝ ٍٟ٘ساضيس. اٌط ٔيشٛا٘يس دبيشبٖ ضا ثبلاسط ثجطيس
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ٕٞبٖ َٛض وٝ ثط ضٚي نٙسِي ٘كؿشٝ ايس زؾز ضاؾز ضا ثط ضٚي لؿٕز ثيطٚ٘ي ظا٘ٛي ضاؾز ٌصاقشٝ  :5 زوزیي

ٗ وٝ ٔيرٛاٞيس ظا٘ٛ ضا ثٝ ؾٕز دبي چخ ُٞ زٞيس. زض ٕٞبٖ ظٔبٖ ثب دبي ضاؾز ٚ ثب سٕبْ ٘يطٚ ظا٘ٛ ضا فكبض زٞيس ٔظُ اي

 .فكبضي زض ذلاف ػٟز زؾز ٚ ثطاي ٔمبثّٝ ثب آٖ ٚاضز وٙيس. ايٗ وبض ضا ثب زؾز ٚ دبي چخ سىطاض وٙيس

  

 
  

 

اٞيس آٖ ضا زؾز ضاؾز ضا ثط ضٚي لؿٕز زاذّي ظا٘ٛي ضاؾز لطاض زازٜ ٚ فكبض زٞيس ٔظُ ايٗ وٝ ثرٛ: 6زوزیي

 .اظ دبي چخ زٚض وٙيس ٚ زض ٕٞبٖ ظٔبٖ ثب دبي ضاؾز ثب ايٗ فكبض ٔمبثّٝ وٙيس. ايٗ حطوز ضا ضٚي دبي زيٍط سىطاض وٙيس

  

 
  

زؾز ضاؾز ضا ثط ضٚي ظا٘ٛي ضاؾز لطاض زازٜ ٚ سب ػبيي وٝ ٔي سٛا٘يس ظا٘ٛ ضا ثٝ ؾٕز دبييٗ فكبض  :7زوزیي

 .ايٗ حطوز ضا ٞٓ ضٚي دبي زيٍط ٚ يب ٕٞعٔبٖ ضٚي ٞط زٚ دب سىطاض وٙيسزٞيس ٚ وككي زض ظا٘ٛ ايؼبز وٙيس. 
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ثب زؾز چخ، ٔچ زؾز ضاؾز ضا ٌطفشٝ ٚ زض ػٟز ٔربِف ثىكيس. ضٚاَ ضا سغييط زازٜ ٚ زٚثبضٜ سىطاض : 8زوزیي 

 .وٙيس

 

  

  

 ْ لسضر ٔظُ ظٔب٘ي وٝ ٔيزض حبِي وٝ ثط ضٚي نٙسِي ٘كؿشٝ ايس ، ِجٝ آٖ ضا ثب زؾز ٌطفشٝ ٚ ثب سٕب :9زوزیي 

 .ذٛاٞيس نٙسِي ضا ثّٙس وٙيس ثٝ آٖ ٘يطٚ ٚاضز وٙيس
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ٞط زٚ زؾز ضا ثط ضٚي ٔيع لطاض زٞيس، زؾز چخ ضا ٔكز وطزٜ ٚ آٖ ضا ثط وف زؾز ضاؾز ٖٕٛز  :41زوزیي 

 .وٙيس ٚ ٔحىٓ ثٝ ٞٓ فكبض زٞيس

 
  

ا دبييٗ ثيبٚضيس ٚ وف زؾز ٞب ضا ثٝ ٞٓ ثچؿجب٘يس ٕٞبٖ َٛض وٝ ثط ضٚي نٙسِي ٘كؿشٝ ايس، زؾشٟب ض :44زوزیي  

 .ٚ آٟ٘ب ضا ٔحىٓ ثٝ ٞٓ فكبض زٞيس. ايٗ سٕطيٗ ضا زض حبِشي وٝ اٍ٘كشبٖ ثٝ ؾٕز ثبلا ٞؿشٙس سىطاض وٙيس

  

 
  
دبٞب ضا اظ ظٔيٗ ثّٙس وٙيس ٚ ثٝ ٞٓ ٌطٜ ثع٘يس ٚ آٟ٘ب ضا زض ػٟز ٔربِف ثىكيس سب ًٖلاسشبٖ ذؿشٝ  :42زوزیي  

 .قٛز

http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html
http://www.beytoote.com/sport/public-sport/exercise2-back1-myznshyn.html


57 
 

 
دبٞب ضا وبٔلا نبف ٚ اظ ظٔيٗ ثّٙس وٙيس ٚ ضٚي ٞٓ ثٍصاضيس ٚ ثب دبي ثبلايي دبي دبييٙي فكبض  :43زوزیي   

 .ثيبٚضيس. ػبي دبٞب ضا ٖٛو وٙيس
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 فصل خٌجن

 هؾکلاذ علاهسی هؾاغل اداری

 
 تیٌایی هؾکلاذ

 ثيٙبيي ٔكىلار ٖٕسٜ َٛض ثٝ. اؾز يٛسطوبٔذ وبضثطاٖ ٔيبٖ زض قىبيز سطيٗ قبيٕ ثيٙبيي، ٔكىلار اظ قىبيز

 وٝ وٙيٓ سٙٓيٓ اي ٌٛ٘ٝ ثٝ ضا ذٛز ٘كؿشٗ حبِز زاضيٓ سٕبيُ ٔب ٕٞٝ. قٛ٘س ٔي ٞبي فيعيىي ٘بضاحشي ثطٚظ ثٝ ٔٙؼط

 ٔي ذٓ ػّٛ ؾٕز ثٝ ثبقس سبض ٔب زيس اٌط ثٙبثطايٗ. ثجيٙيٓ اؾٙبز ضا ٚ وّيس نفحٝ ٔب٘يشٛض، ضٚي سهبٚيط ضاحشي ثٝ ثشٛا٘يٓ

 اذشلالار ثٝ اثشلا ضيؿه حبِز ٞبيي، چٙيٗ. وٙيٓ ٔي ٔشٕبيُ ٔب٘يشٛض ؾٕز ثٝ ثٟشط زيسٖ ثطاي ضا ذٛز ٌطزٖ ٚ قٛيٓ

 ثب وبٔذيٛسط وبض ايٗ، ثط ٖلاٜٚ. اؾز إٞيز حبئع ٞب چكٓ ٔٙٓٓ ٔٗبيٙٝ قطايُي چٙيٗ زض. زٞٙس ٔي افعايف ضا ػؿٕب٘ي

 سٛا٘ٙس ٔي وٝ زاض٘س ٚػٛز ثبظاض زض ٔرهٛني ٞبي ٖيٙه .ثركس ٔي قسر ضا ثيٙبيي ٔكىلار ؾبيط قسٖ سط ٚذيٓ ضٚ٘س

 ٟٕٔي ٘مف ٘يع وبٔذيٛسط اظ اؾشفبزٜ حيٗ زض ذيطٌي اظ ٕٔب٘ٗز ٚ وبفي ضٚقٙبيي. ثبقٙس ٔفيس ثب وبٔذيٛسط وبض ٍٞٙبْ زض

 .وٙٙس ايفب ٔي ٔكىلار لجيُ ايٗ ثطٚظ اظ ػٌّٛيطي زض

 اظ قبيٗشط چكٕي ٘بضاحشي ٚالٕ زض. ثط٘س ٔي ض٘غ 20چكٕي ٘بضاحشي ٖلائٓ اظ وبٔذيٛسط وبضثطاٖ اظ ٘يٕي سمطيجب

 ٚػٛز ايٗ ثب. ٘ساضز ثيٙبيي ثط زائٕي اططار وبٔذيٛسط ثب وبض وٝ اؾز زازٜ ٘كبٖ سحميمبر. اؾز ًٖلا٘ي-اؾىّشي اذشلالار

. اؾز ذيطٌي ٚ ضٚقٙبيي چكٕي ٘بضاحشي انّي ُّٖ. قٛز ٔي ذُب افعايف ٚ ّٖٕىطز وبٞف ثبٖض چكٕي ٘بضاحشي

 .اؾز وبض ايؿشٍبٜ سٙٓيٓ ٘حٜٛ ٚ قغّي فٗبِيشٟبي اػطاي زض ٟٔبضر ؾُح ثيٙبيي، زض فطزي اذشلافبر قبُٔ زيٍط ُّٖ

 .اؾز قسٜ آٚضزٜ چكٕي ٘بضاحشي اظ ديكٍيطي ػٟز ٔب٘يشٛض لطاضٌيطي ٔٙبؾت اضسفبٔ 22 قىُ زض

  

 
 ايؿشٍبٜ وبض ٘كؿشٝ اضٌٛ٘ٛٔيه ٚ ٔٛلٗيز ٔب٘يشٛض  -22قىُ 

                                                           
20- Eye Strain 
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CVS کاهدیَززعٌذرم تصزی 
24 

. قٛ٘س ٔي ايؼبز وبٔذيٛسط ثب وبض اطط ثط وٝ اؾز ثيٙبيي ٚ چكٕي ٖلائٓ اظ اي ٔؼٕٖٛٝ CVS ثٝ ٔٛؾْٛ ٖبضيٝ

 وبضٌيطي ثٝ قسٖ فطاٌيطسط ثب. ٞؿشٙس ٖلائٓ ايٗ ٌطفشبض وٙٙس ٔي وبض وبٔذيٛسط ثب ظيبز وٝ وؿب٘ي زضنس 4 سب 3 سمطيجبً

 .اؾز افعايف ثٝ ضٚ ثط٘س ٔي ض٘غ CVS ٖبضيٝ اظ وٝ وؿب٘ي سٗساز وبٔذيٛسط

 ٕٞچٙيٗ CVS. زيس سبضي ٚ اقه ضيعـ ؾٛظـ، چكٓ، ذكىي ٚ ذؿشٍي: ٖجبضسٙساظ CVS ٖلائٓ سطيٗ ٟٔٓ 

 .ثكٛز ٘يع ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ زض زضز ؾجت اؾز ٕٔىٗ

 ضٚي ثط قسٜ زازٜ ٕ٘بيف حطٚف اظ ثٟشط ضا چبدي حطٚف ا٘ؿبٖ چكٓ وٝ آ٘ؿز CVS ٖبضيٝ ديسايف ّٖز 

 آٖ حبَ اؾز سط ٚايح ٞب آٖ ٞبي ِجٝ ٚ زاقشٝ ظٔيٙٝ ؾفيس نفحٝ ثب ثيكشطي سًبز چبدي حطٚف ظيطا ثيٙس، ٔي ٛضٔب٘يش

 سفبٚر ثب ٔطوع يه اظ حطٚف ثّىٝ ٘يؿشٙس چبدي حطٚف ٚيٛح ثٝ آٖ ٞبي ِجٝ ٚ ٘يؿز چٙيٗ ٔب٘يشٛض نفحٝ زضٔٛضز وٝ

 ثٙبثطايٗ. ٌطز٘س ٔي ٘بدسيس وٕطً٘ ذبوؿشطي ثٝ جسيُس اظ دؽ ٚ قٛ٘س ٔي سط ضً٘ وٓ سسضيغ ثٝ ٚ قسٜ قطٚٔ ثبلا ضً٘

 .٘ساضز ضا چبدي حطٚف ٚيٛح ٔب٘يشٛض نفحٝ ضٚي ثط حطٚف ٞبي ِجٝ

 ثٝ اؾز ظزٖ دّه ٔيعاٖ وبٞف وبٔذيٛسط ثب وبض ٞٙـٍبْ چكـٓ ؾـٛظـ ٚ ذكىي زلايُ سطيٗ ٟٔٓ اظ يىي  

 .ظ٘ٙـس ٔي دّـه زيٖب حبِز دٙؼٓ يه سمطيجبً وبٔذيٛسط ثب وبض ٍٞٙبْ افطاز وٝ َٛضي

 ٔسر ٞب دّه سب قٛز ٔي ؾجت وبض ٔٛيٛٔ ضٚي ثط سٕطوع ٚ ٔب٘يشٛض نفحٝ ثٝ قسٖ ذيطٜ ٕٞطاٜ ثٝ ٔؿأِٝ ايٗ 

 .قٛز ٔي سجريط سط ؾطيٕ چكٓ ؾُح ضٚي اقه ٘شيؼٝ زض ٚ ثٕب٘س ثبظ ثيكشطي

 :ط ٔي ثبقسٔٛاضز ظي آٖ ػّٕٝ اظ وٙٙس ٔي سٛنيٝ ضا ضٕٞٙٛزٞبئي CVS ٖٛاضو وبٞف ثطاي وبضقٙبؾبٖ 

 ؾجت وبض ايٗ ثع٘يس، دّه اضازي َٛض ثٝ آٖ ثب وبضوطزٖ ٍٞٙبْ اؾز ثٟشط وٙيس، ٔي وبض وبٔذيٛسط ثب ديٛؾشٝ اٌط –

 .٘كٛز ذكه ٚ قسٜ آغكشٝ اقه ثب قٕب چكٓ ؾُح قٛز ٔي

 يسثب ٔب٘يشٛض ٔطوع. وٙيس اؾشفبزٜ ٔهٖٙٛي اقه ٞبي لُطٜ اظ سٛا٘يس ٔي ثبقس قسيس قٕب ٔكىُ وٝ نٛضسي زض-

 دبييٗ ٞب دّه قٛز ٔي ثبٖض وٝ ايٗ ثط ٖلاٜٚ ٚيٗيز ايٗ. ثبقس قٕب چكٕبٖ اظ سط دبييٗ ٔشط ؾب٘شي 20 سب 10 حسٚز

 ٞٓ ٔٛاضز ايٗ زض. وبٞس ٔي ٘يع ٞب قب٘ٝ ٚ ٌطزٖ ذؿشٍي اظ ثبقس ٞٛا ٔٗطو زض چكٓ اظ وٕشطي ؾُح ٚ ٌيط٘س لطاض سط

 قٕب ؾبٖس وٝ َٛضي ثٝ وطز سٙٓيٓ وبض ٔيع ثٝ ٘ؿجز ضا نٙسِي اضسفبٔ ٓٞ ٚ زاز لطاض ٔٙبؾت اضسفبٔ زض ضا ٔب٘شيٛض ثبيس

 .ثبقس ظٔيٗ ؾُح ثب ٔٛاظي ثٛضز وي نفحٝ ثب وبض ٍٞٙبْ

 وٙيس ؾٗي وبٔذيٛسط ثب وبض ٍٞٙبْ. ٘شبثس آٖ ثٝ اسبق ضٚقٙبيي يب دٙؼطٜ ٘ٛض وٝ زٞيس لطاض َٛضي ضا ذٛز ٔب٘يشٛض-

 .زٞيس وبٞف ِٕٔٗٛي ٚيٗيز ٘هف ثٝ ٘يع ضا اسبق ضٚقٙبيي ٚ ثىكيس ضا ٞب دطزٜ

 چكٓ يب ٔب٘يشٛض نفحٝ ثٝ وٝ زٞيس لطاض َٛضي ضا آٖ وٙيس ٔي اؾشفبزٜ ذٛز ٔيع ضٚي ثط ُٔبِٗٝ چطا٘ اظ اٌط-

 ٔب٘يشٛض نفحٝ ثٝ ض ٘ٛ سبثف. وٙيس ٘هت ٔب٘يشٛض نفحٝ ضٚي ثط ٘يع فيّشط ٞبي نفحٝ سٛا٘يس ٔي ٕٞچٙيٗ. ٘شبثس قٕب
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 سيطٜ نفحٝ ظٔيٙٝ وٝ ظٔب٘ي ذهٛل ثٝ ٔٛيٛٔ ايٗ. قٛز ٔي چكٓ ذؿشٍي ٘شيؼٝ زض ٚ ضٍٟ٘ب سفبٚر وبٞف ؾجت

 .ثٛز ذٛاٞس قسيسسط ثبقس

 ٔب٘يشٛض اظ ضا ذٛز چكٓ زليمٝ 10 سب 5 ٞط وٙيس ؾٗي. زٞيس اؾشطاحز ذٛز چكٕبٖ ثٝ ٌبٞي چٙس اظ ٞط –

 ٕٞچٙيٗ. قٛز ٔي چكٓ ًٖلار شطاحزاؾ ؾجت وبض ايٗ. وٙيس ٍ٘بٜ زٚض اي ٘مُٝ ثٝ طب٘يٝ 10 سب 5 ٔسر ثٝ ٚ ثطزاقشٝ

 ٚ ٘ٛقشٝ نفحٝ يه ثٝ ٔشٙبٚثبً وٝ ٔؼجٛضيس اٌط. قٛز ٔطَٛة قٕب چكٓ ؾُح ٚ ثع٘يس دّه زٞس ٔي فطنز قٕب ثٝ

 (ٞب ؿزسبيذي زضٔٛضز ذهٛنبً) وٙيس ٍ٘بٜ ٔب٘يشٛض

 ويٙس ؾٗي بضيٖٝ ايٗ اظ ػٌّٛيطي ثطاي. زٞس سغييط ضا ذٛز سُبثك ثبيس ظيطا قٛز ذؿشٝ قٕب چكٓ اؾز ٕٔىٗ-

 وبغص ٌيطٜ زؾشٍبٜ اظ سٛا٘يس ٔي وبض ايٗ ثطاي. زٞيس لطاض ٔب٘يشٛض ثب ؾُح ٞٓ ٚ فبنّٝ حسالُ زض ضا قسٜ ٘ٛقشٝ نفحٝ

 .ثبقس ٔشط ؾب٘شي 60 سب 50 ثبيس قٕب چكٕبٖ ثب ٔب٘يشٛض فبنّٝ. وٙيس اؾشفبزٜ

 ٕٞبٍٞٙي اسبق ضٚقٙبيي ثب ثبيس ب٘يشٛضٔ ضٚقٙبيي ٔيعاٖ. وٙيس سٙٓيٓ ضا ذٛز ٔب٘يشٛض وٙشطاؾز ٚ ضٚقٙبيي –

 اٌط. وٙيس ٍ٘بٜ ؾفيس ظٔيٙٝ ثب ٚة نفحٝ يه ثٝ وٝ اؾز ايٗ ٔب٘يشٛض ضٚقٙبيي سٙٓيٓ ثطاي ضٚـ يه. ثبقس زاقشٝ

 .وٙيس وٓ ضا آٖ ثبيس ٚ اؾز ظيبز ٔب٘يشٛض ضٚقٙبيي اؾز ٘ٛض ٔٙجٕ يه ٔظُ قٕب ثطاي نفحٝ ؾفيسي

 زض ثبيس ضٚقٙبيي ٔؼٕٛٔ زض. وٙيس ظيبز ضا ضٚقٙبيي ضؾس ٔي ٘ٓط ٝث ذبوؿشطي وٕي نفحٝ اٌط ٔمبثُ، زض-

 ثيكشطيٗ حطٚف ٞبي ِجٝ سب ثبقس حساوظط ثبيس ٔب٘يشٛض ضً٘ اذشلاف. وٙٙس ضاحشي احؿبؼ قٕب چكٕبٖ وٝ ثبقس حسي

 .ثبقس زاقشٝ ضا ضً٘ سفبٚر

 

CTS) کارخال زًَل عٌذرم
22

): 

 : زعزیف 

  وٝ وٙس ٔي ثطٚظ ظٔب٘ي ثيٕبضي ٖلايٓ. ٌٛيٙس ٔي C.S.T  يب وبضدبَ ُسٛ٘ ؾٙسضْ ضا زؾز ٔچ ٖهت وب٘بَ سٍٙي

 ٔحُ ثطٚظ ؾٙسضْ سُٛ٘ وبضدبَ -23قىُ 
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 ٔي زؾز ٔچ ٔسيبٖ ٖهت ضٚي ثط فكبض ايؼبز ثبٖض ٚ قٛز ٔي سًٙ زاضز لطاض زؾز ٔچ ٘بحيٝ زض وٝ ٖهجي وب٘بَ

  .قٛز

 : عَاهل ٍ علل 

 ٚ قٛز ٔي ايؼبز سىطاضي ٚ ْطيف وبضٞبي ٔٛاضز زض ٚيػٜ ثٝ زؾز ٔچ اظ حس اظ ثيف اؾشفبزٜ زِيُ ثٝ ٕٔٗٛلا

 ذبٕٟ٘بي زض ثيٕبضي ايٗ قيٛٔ. وٙس ٔي ثطٚظ ٖلايٓ قٛز ٔي ا٘ؼبْ ٔچ ٚ زؾز ثب وٝ وبضٞبيي ٔىطض ا٘ؼبْ ز٘جبَ ثٝ انٛلا

 ٚ ذٛزضٚ ٟبئىب٘يى ٚ لهبثٟب وبضٌطاٖ، سهٛيطٌطاٖ، ٘ؼبضاٖ، وبٔذيٛسط، وبضثطاٖ ؾبَ، 40-30 ؾٙيٗ ثيٗ زاض، ذب٘ٝ

 سٛضٔي ٚ اِشٟبة ٚاؾُٝ ثٝ ٞب ثيٕبضي اظ ثًٗي ٔشٗبلت ٕٞچٙيٗ اذشلاَ ايٗ ؛ اؾز ثيكشط ؾٍٙيٗ ٔبقيٟٙبي ضا٘ٙسٌبٖ

 ضٚٔبسيؿٓ سيطٚئيس، غسٜ وبضي وٓ زيبثز، ثٝ سٛاٖ ٔي ٞب ثيٕبضي ايٗ ػّٕٝ اظ قٛز ٔي ٔكبٞسٜ ٘يع قٛز، ٔي ايؼبز وٝ

 .وطز اقبضٜ نسٔبر ٚ ٞب شٍيقىؿ وّيٝ، ٘بضؾبيي حبٍّٔي، ٔفهّي، ٞبي

 : ّا ًؾاًِ ٍ علائن  

 ٔي افعايف ٞب قت .قٛز ٔي وكيسٜ ٞٓ ثبظٚ ٚ ؾبٖس ؾٕز ثٝ اؾز ٔيب٘ي ٚ ٘كب٘ٝ قؿز، اٍ٘كز زضز زض-1

 وف ثٝ فكبض ٚ زازٖ سىبٖ يبثس ثب ٔي افعايف ضٚظ٘بٔٝ ذٛا٘سٖ يب ضا٘ٙسٌي ظٔبٖ ٔظُ زؾز اظ اؾشفبزٜ افعايف ثب يبثس

 يبثس ٔي وبٞف زؾز ٕٞبٖ

 .قٛز ٔي وكيسٜ ثبظٚ ٚ ؾبٖس ؾٕز ثٝ وٝ ٔيب٘ي ٚ ٘كب٘ٝ قؿز، اٍ٘كز زض ؾٛظـ ٚ حؿي ثي -2

 قب٘ٝ حشي قسيسسط ٔٛاضز زض قٛز ٔي ؾبٖس ٔشٛػٝ ٖلايٓ ايٗ ٌبٞي وٝ زؾز زٚ ٞط يب يه زض فكبض احؿبؼ -3

 .قٛ٘س ٔي زضٌيط ٞٓ ٞب

 ٔٛاضز ثًٗي زض چٟبضْ اٍ٘كز ٘هف ٚ ٔيب٘ي اقبضٜ، قؿز، اٍ٘كشبٖ فّغ -4

 زؾز اظ اقيب افشبزٖ ٚ اقيبء ٌطفشٗ زض سٛا٘بيي ٖسْ -5

 اٍ٘كشبٖ ٚ زؾز دٛؾز ذكىي ٚ ٘بذٟٙب قىُ سغييط -6

 ؾطٔب ثٝ حؿبؾيز-7

 : زؾخیص  

 وٙس ٔي سكريم ثٝ ثؿيبضي وٕه وٝ ثيٕبضي سبضيرچٝ ٌطفشٗ-1

 دعقه سٛؾٍ فيعيىي ٔٗبيٙبر ا٘ؼبْ -2

 ٖهت ٘ٛاض ٌطفشٗ-3

 .قٛز ٔي اؾشفبزٜ ثيٕبضي سكريم ػٟز آي.آض.اْ اظ ثبقس ٘ساقشٝ ٚايح ثبِيٙي ٖلايٓ ثيٕبض ٝو ٔٛاضزي زض -4

 : عَارض  

 ؾبثك فٗبِيشٟبي ٕٞبٖ ثٝ C.S.T ٖلايٓ ثطٚظ ٚ زؾز ٔچ ٌطفشبضي ٚػٛز ثب وٝ ثيٕبضا٘ي زض سب٘سٟٚ٘ب اِشٟبة ذُط

 سحطن زازٖ زؾز اظ ٔٛػت ٘بحيٝ ايٗ ثٝ ذٖٛ ٘طؾيسٖ ٚ وبضدبَ وب٘بَ ضٚي فكبض افعايف زاضز ٚػٛز زٞٙس، ٔي ازأٝ

 .قٛز ٔي ٔب٘سٌبض ٚ ػسي ٖهجي نسٔبر ٚ زؾز ٔچ
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 :  درهاى  

 وبزض ؾٛي اظ ظيط السأبر ٔٙٓٛض ايٗ ثٝ اؾز زؾز ٔچ ٖهت ضٚي ثط فكبض وطزٖ ثطَطف زضٔبٖ اظ ٞسف 

 : قٛز ٔي ديكٟٙبز قٕب ثٝ زضٔب٘ي

 ٚؾيّٝ يه)آسُ اظ آٖ، اؾشفبزٜ اظ اؾشفبزٜ قيٜٛ سغييط يب ؾزز اظ اؾشفبزٜ وطزٖ ٔحسٚز :قبُٔ حٕبيشي زضٔبٖ-1

 ٚضظـ ،( وٙٙسٜ حطوز ثي

 زاضٚيي زضٔبٖ -2

 ػطاحي زضٔبٖ -3

  

 : حوایسی درهاى در لاسم ّای زَصیِ

 ٚػٛز فٗبِيشٟب سٛلف أىبٖ وٝ نٛضسي زض ٕ٘بئيس ذٛززاضي قٛز ٔي زضز قطٚٔ ثبٖض وٝ اٖٕبِي سىطاض اظ -1

 .٘جبقس فكبض سحز زؾز ٔچ وٝ زٞيس سغييط ٘حٛي ثٝ يب زٞيس وبٞف ضا ٛزذ فٗبِيشٟبي ٘ساضز،

 وبٞف زض ثؿعائي ٘مف اؾشطؼ وٙشطَ ثٙبثطايٗ وٙس ٚاضز ثيكشطي نسٔٝ سٛا٘س ٔي فٗبِيز ٕٞطاٜ ثٝ اؾشطؼ -2

 .زاضز زضز

 .ثٍيطيس يبز ضا آٖ دٛقيسٖ نحيح ضٚـ ثبيس آسُ اظ اؾشفبزٜ نٛضر زض -3

 ثب ِٚي قٛز ٔي زضز قسٖ ثيكشط ثبٖض اثشسا زض ٚ وٙس ٔي ٔحسٚز ضا حطوبر آسُ وٝ ثبقيس زاقشٝ سٛػٝ -4

 .قٛيس ٔي زضز قسٖ وٓ ٚ اططٌصاضي ٔشٛػٝ ٔساْٚ، اؾشفبزٜ

 ثذطٞيعيس زضز وٙٙسٜ سكسيس حطوبر اظ -5

 ٚ ٔفهُ ثٝ ٔطثٌٛ ًٖلار ّٖٕىطز زض اذشلاَ ٚ ٔفبنُ ؾرشي ٚ ؾفشي اظ فيعيٛسطادي ٞبي ثط٘بٔٝ اظ ديطٚي -6

 .وٙس ٔي ديكٍيطي آسُ دٛقيسٖ ٍٞٙبْ ثٝ آٖ اَطاف اضٌبٟ٘بي

 .ثذطٞيعيس زؾز ٔچ وطزٖ ذٓ اظ -7

 ٍٟ٘ساضيس ثبلاسط ضا ذٛز زؾز ٞؿشيس وف زضاظ حبِز زض وٝ ظٔب٘ي -8

 وٙيس اؾشفبزٜ وبٔذيٛسط ٔٛؼ اظ اؾشفبزٜ ثطاي ؾبِٓ زؾز اظ -9

  

 : خیؾگیزی

 ٔچ وٝ وٙيس حبنُ إَيٙبٖ قٛز ٔي زازٜ ا٘ؼبْ زؾز ثب طضأى وٝ ٞؿشيس ٔكغَٛ وبضي ثٝ قٕب وٝ نٛضسي زض

 .ثبقيس زاقشٝ ٔٙٓٓ اؾشطاحز فٛانُ وبض، ََٛ زض ٚ اؾز ٌطفشٝ لطاض ضاحشي ٚيٗيز زض وبض ظٔبٖ زض قٕب

 

  23دکَرٍیي عٌذرم

 سب٘سٖٚ ٚ قؿز ثّٙس زٚضوٙٙسٜ سب٘سٖٚ ٔكشطن غلاف قسٖ يريٓ ٚ اِشٟبة اؾز ٖجبضرزوٛضٚيٗ  ؾٙسضْ

 قسٖ سًٙ ٔٙؼط ثٝ سب٘سٖٚ زٚ ايٗ ٔكشطن غلاف زض قسٌي يريٓ ٚ اِشٟبة. زؾز ٔچ ٘بحيٝ زض قؿز وٛسبٜ ٜثبظوٙٙس

                                                           
23

 -  De Quervain's syndrome 
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 زضٌيط ٘يع ٞب سب٘سٖٚ سسضيغ ثٝ وٝ َٛضي ثٝ قسٜ، ٞب سب٘سٖٚ حطوز زض اذشلاَ ثبٖض سٛا٘س ٔي ذٛز ايٗ وٝ ٌطزز ٔي آٖ

  .اؾز آلبيبٖ اظ ثيكشط ظيبزي ٘ؿجز ثٝ ٞب ذب٘ٓ زض ؾٙسضْ ايٗ قيٛٔ. قٛ٘س ٔي

 

 علل تزٍس:

 :ٖجبضسٙساظ ثبقٙس زاقشٝ ٘مف زوٛضٚيٗ ؾٙسضْ ايؼبز زض اؾز ٕٔىٗ وٝ ٖٛأّي اظ ثطذي

 قؿز حطوبر زض سىطاضي ٞبي فٗبِيز*

 ضازيٛؼ اؾشرٛاٖ ا٘شٟبيي لؿٕز زض قىؿشٍي*

 ضٚٔبسٛييس آضسطيز*

 

 ّا ًؾاًِ ٍ علاین

  زضٌيط ٞبي سب٘سٖٚ ٔؿيط زض ضازيٛؼ اؾشرٛاٖ سحشب٘ي ٘بحيٝ زض حؿبؾيز ٚ زضز*

 وٙس ديسا ا٘شكبض ٘يع قؿز اٍ٘كز يب ؾبٖس َطف ثٝ اؾز ٕٔىٗ زضز*

 قؿز اظ ظيبز اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ ثٝ زضز سكسيس*

 زؾز ٔچ ٔفهُ ثبلاي ٘عزيىي زض حؿبؼ ٚ وٛچه ثطػؿشٍي يه ٚػٛز احشٕبَ*

 قؿز ٔمبٚٔشي اثساوؿيٖٛ ٚ اوؿشب٘ؿيٖٛ حطوز ثٛزٖ زضز٘بن*

 

 

 ٔحُ ثطٚظ ؾٙسضْ زوٛضٚيٗ -24قىُ 

 

 درهاى

 :ثبقس ظيط ٔٛاضز ثب زضاضسجبٌ اؾز ٕٔىٗ زوٛضٚيٗ ؾٙسضْ زضٔبٖ

 اؾشطاحز*

 زضٌيط ٞبي سب٘سٖٚ ٚ ٞب سب٘سٖٚ ٔكشطن غلاف ثٝ فكبض وبٞف ػٟز ضٚظٔطٜ ٞبي فٗبِيز سٗسيُ*
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 قؿز حطوز وطزٖ ٔحسٚز ػٟز اؾذّيٙز اظ اؾشفبزٜ*

 شطٚييسياؾ سعضيمبر*

 فيعيٛسطادي*

 زضٌيط ٞبي سب٘سٖٚ ٔكشطن غلاف ثبظوطزٖ ػٟز ػطاحي*
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