
خود مراقبتی در
محيـط کار

اهمیت خودمراقبتی در محيط کار  
متأسفانه امروزه بی‌توجهی به خودمراقبتی در محیط‌های 
کاری خیلی نمایان است، آمارهای تکان‌دهنده، بیماری‌ها 
و حوادث شغلی ناشی از کار، گویای این است که عمده 
عوامل به وجود آورنده حوادث و بیماری‌ها، رفتارهای ناایمن 
و مخاطره آميز و بی‌احتیاطی‌هایی است که از جانب نیروی 
کار هدایت می‌شود. براساس مطالعات انجام شده بیش از 
‌80 درصــد حوادث به ‌خاطر رفتارهــای نا ایمن نیروی کار 

و به عبارت دیگر خودمراقبتی ناکافی رخ داده است.
تخمین زده شده است که 65 تا 85 درصد همه مراقبت‌های 
سلامتی به وسیله خود شخص و بدون متخصصان اعمال 
کاملًا  موضوع  این  کاری  محیط های  در  گویا  و  می‌شود 
برعکــس است و بیــش از 80 درصــد حوادث به خاطر 
کم‌توجهی نیروی کار به دستورالعمل ها و آیین نامه‌های 

مربوط به سلامت کارو رفتار ناایمن است. 
از آنجایی که نیروهای کار )کارآفرینان، مدیران، سرپرستان، 
کارگران در صنايع، نيروي کار شاغل در واحدهاي صنفي 
و...( در محیط ها ي صنعتي و تولیدی با عوامل زیان‌آور 
محیط، شرایط کاری نامناسب، وسایل و تجهیزات ناایمن 
سروکار دارند، در اینجا به جنبه‌های مختلف خودمراقبتی 

در محیط کار اشاره می‌شود:
جنبه‌های مختلف خودمراقبتی در محیط کار

1. اعتقاد و باور مدیران و سرپرستان و کارگران به بهداشت 
کار به عنوان يک اصل مهم 

2. توجه به اهمیت عوامل تأثیرگذار محیط کار بر سلامت 
نیروی کار و کنترل و یا حذف این عوامل
3. حذف رفتارهای ناایمن ومخاطره آميز

4. توجه به اهمیت معاینات ادواری نیروی کار و انجام به 
‌موقع آن در پیشگیری از بیماری‌های ناشی از کار

5. استفاده نيروي کار از وسایل حفاظت فردی مناسب با 
توجه به نوع شغل

6. شرکت مدیران، سرپرستان، کارگران و... در کلاس‌های 
آموزشی به منظور آشنایی با عوامل زیان‌آور محیط کار، 

اثرات آن بر سلامتی و راه‌های پیشگیری و کنترل آن
7. کسب مهارت‌های فنی کارگران در زمینه شغلی خود به 
منظور عملکرد بهتر در تولید و افزایش بهره وری و به دنبال 

آن رضایت شغلی و ایمنی کار
از جانب  به خواسته های مدیران و سرپرستان  8. توجه 
آن  دنبال  به  و  تولید  در  همدلی  ایجاد حس  و  کارگران 

داشتن محیط کاری بدون تنش و استرس های روانی
9. ایجاد حس همکاری با سایر کارگران در زمینه عملکرد 

مقدمه
در گذر ازتاریخ به این نکتــه بر می خوریم که انسان‌های اولیه 
برای مراقبت از خود در برابر بلایای طبیعی و حیوانات درنده 
به غارها پناه می‌بردند و یا روی درختان زندگی می‌کردند. 
بنابراین موضوع  خودمراقبتی بحث امروز نیست بلکه ریشه 
نهادینه شده  او  وجود  در  و  دارد  انســـان  آغاز خلقت  در 
است. اما این که چرا انســان امروزی کم‌تر از خود مراقبت 
می‌کنــد، جای بسی تأمل و شــگفتی است؟! در تعریف 
خودمراقبتی )self care( آمده است: »خودمراقبتی اقدام‌ها 
و فعالیت‌های آگاهانه، آموخته شده و هدف‌داری است که 
فرد به منظور حیات، تأمین، حفظ و ارتقای سلامت خود و 
خانواده اش انجام می‌دهد.« در واقع خودمراقبتی، رفتارهایی 
است که فرد باید انجام دهد تا در تمام حیطه‌های سلامت 

جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی تندرست بماند.

اهداف آموزشي
امید است خوانندگان محترم پس از 

مطالعه مقـاله:
1. اهمیـت خودمراقبتـی در محیـط کار را 

کنند. بیـان 
2. بـا جنبه هـای مختلـف خودمراقبتی در 

محیط کار آشـنا شوند.

مهندس محمدجـواد فحول
کارشـناس مسـؤول طب کار
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

سال بیست و ششم
91 شـــماره 
بهــار 1394

بهــورز

70



کاری و جنبه های مختلف بهداشت کار
10. بــرخورداربودن از تغذیــه ســالم در محیـــط کار و 
استفاده‌نکردن از دخانیات و اقدام به ترک آن به ویژه در 

محیط هایی که آلاینده شیمیایی وجود دارد.
11. آشنایی کارگران با برگه اطلاعات ایمنی مواد شیمیایی 
*)MSDS( در محیط کار، با توجه به این که هر کارگری 

حق دارد بداند با چه موادی سروکار دارد.
12. آشنایی نیروی کار با سرطان های شغلی شایع و عوامل 

خطر و راه های پیشگیری از آن
13. اطاعت‌پذیـری کارگـران از سرپرسـتان و مدیـران در 
جنبه‌هـای مختلـف تولیـد و رعایـت دسـتورالعمل هـای 

بهداشـت کار
جهت  شغلی  شرح  به  توجه  با  کاری  وظیفه  انجام   .14

پیشگیری از حوادث شغلی
15. رعایت دستورها و الزام‌های مربوط به قوانین و مقررات 

اعلام شده از سوی ادارات وسازمان‌های حاکمیتی
16. توجه به عوامل خطر ارگونومیک در محیط های کاری 
به منظور پیشگیری از اختلال‌های اسکلتی عضلانی به ویژه 

کمردردهای شغلی
17. توجه به اهمیت فعالیت های بدنی )ورزش در محیط کار(

18. مشارکت و ایجاد حس همکاری نیروی کار با متخصصان 
بهداشت کار در زمینه شناسایی عوامل تأثیرگذار بر سلامت 
19. ایجاد حس امنیت شغلی از طرف کارآفرینان به کارگران 
و این که نیروی کار خود را شریک در تمام امورات مربوط به 

تولید بداند. )سلامت روان کارگر(
20. آگاه بودن کارفرمایان، مدیران، سرپرستان، کارگران از 
جنبه های قانونی غرامت و دیات ناشی از بیماری‌ها و حوادث 
ناشی از کار، به منظور ایجاد حساسیت و اهمیت موضوع در 

پیشگیری از بیماری‌ها و حوادث در محیط کار‌
آنچه بهورزان باید در زمینه آموزش خودمراقبتی در 

محیط کار به مردم، مورد توجه قرار دهند:
نقض  موارد  اعلام  و  کار  محيط  از  مستمر  بازديدهاي   .1

بهداشت کار به کار فرمايان  
2. آموزش جنبه هاي خود مراقبتي  در محيط کار به شکل 

چهره به چهره  به شاغلان 
3. آشنایي بيشتر  با دستورالعمل‌ها وآیين نامه‌هاي بهداشت کار 
وهمکاري  ادواري  شاغلان  معاينات  انجام  در  پيگيري   .4
باپزشک خانواده وارجاع بيماران ناشي از کار به سطوح بالاتر 

ومراقبت از آنان 
5. ارجـاع متخلفـان از مقـررات و موازيـن بهداشـت کار بـه 

بالاتر سـطوح 
نحوه امتیازدهی:

امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       91216

  SMS  30007273010001

نتیجه گیری
با توجه به اين که بیشتر حوادث و بيماري‌هاي ناشي از کار در 
نتيجه بي‌احتياطي و بي‌مبالاتي نيروي کار در محيط‌هاي کاري 
انجام می‌شود، اهميت خود مراقبتي بيش ازبيش بايد مورد توجه 
قرار گيرد. استفاده‌نکردن از وسايل حفاظت فردي توسط کارگران، 
بی‌توجهی یا کم‌توجهی مدیران به برنامه‌های سلامت کار و الزام‌های 
بهداشتي و ايمني و قانون‌گريزي سبب شده است که حوادث و 
بيماري‌هاي ناشي از کار  در محيط کار اتفاق افتد. بنابراين توجه 
به همه جنبه‌های خود مراقبتي بايد در دستور کار قرار گيرد و باید 
اقدام مناسب وهدفداربه صورت جدی انجام شود که از آن جمله 
آموزش مدیران وصاحبان صنایع به الزام‌ها وآیین‌نامه‌های حفاظت 

ایمنی و بهداشت کار و اجرایی‌کردن آن و هم‌چنین آموزش 
مهارت  وکسب  کار  محیط  به  ورود  بدو  در  کارگران 

کاری و آشنایی آنان با مخاطرات محیط کار و 
اعتقاد و باور به این موضوع که سلامتی در 

تمام فعالیت‌های تولیدی در اولویت 
بیماری‌هــا  از  می‌توان  است، 

بــه  شـــغلی  حوادث  و 
میـزان قابل توجهی 

پیشــگیری 
کرد.

منابع
• www.skillsforcare.
com/skills/self-care/ 
self-care.aspx
•  www.hse.gov.uk

پانوشته:
(MSDS)* : Material Safety data sheet

سال بیست و ششم
91 شـــماره 
بهــار 1394

بهــورز

71

جلسه آموزشی استفاده از کلاه در هنگام کار در مزرعه


