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 سلامت مردان و رعایت ایمنی در محیط زندگی 

 مقدمه 

های اصلی سلامت جامعه است که به طور سنتی کمتر از سلامت زنان مورد توجه قرار  سلامت مردان یکی از پایه 

تری داشته و به دلیل نقش های اجتماعی،شغلی ورفتاری ،بیش از زنان در  طور متوسط عمر کوتاه مردان به گرفته است.

های مرتبط با سبک زندگی هستند. بخش قابل توجهی از این حوادث  ها و بیماریمعرض خطر حوادث، آسیب 

های  عوامل متعددی مانند انجام فعالیت  که دهدای وحتی در محیط زندگی و خانه رخ میهای کاری و جادهدرمحیط

های نا ایمن در این موضوع  توجهی به اصول ایمنی، اعتماد بیش از حد به توان جسمی، تأخیر در اصلاح محیط پرخطر، بی 

تواند منجر به  است. پیامدهای حوادث محیط زندگی تنها محدود به آسیب جسمی نیست، بلکه مینقش داشته 

های درمانی، فشار روانی بر فرد و خانواده  وری،  افزایش هزینه های موقت یا دائمی ، کاهش توان کاری و بهره ناتوانی 

 شود. 

تواند نقش مهمی در کاهش خطرهای جسمی وروانی ،  رعایت اصول ایمنی در محیط زندگی،محل کار وفضاهای عمومی  می

  .ارتقای سلامت وکیفیت زندگی مردان ایفا کند 

 : مفهوم ایمنی محیط زندگی  

ها و پیامدهای منفی جسمی و شود که از بروز حوادث، آسیبها و اقداماتی اطلاق میبه مجموعه شرایط، زیرساخت

  :ها شاملکند. این محیطهای مختلف زندگی جلوگیری میروانی در محیط

 محیط خانه 

 محیط کار   

 محیط شهری و اجتماعی 

های ناخواسته و ارتقای کیفیت زندگی  ها، کاهش آسیبها نقش مهمی در پیشگیری از بیماری ایمنی در این محیط  

 .مردان دارد

 : بخش اول: ایمنی در محیط خانه

تواند منبع بروز شود، اما در صورت نبود استانداردهای ایمنی میعنوان مکانی امن تلقی میمحیط خانه اگرچه به

های فنی، تعمیرات و کارهای پرخطر خانگی، بیش از مردان به دلیل مشارکت بیشتر در فعالیت حوادث جدی باشد.

ارتقای ایمنی ساختمان، نظارت بر تجهیزات که با  های خانگی قرار دارندسایر اعضای خانواده در معرض آسیب

 .تواند نقش مؤثری در کاهش این حوادث ایفا کنندتأسیساتی و آموزش رفتارهای ایمن می

ازجمله حوادثی که در محیط خانه اتفاق می افتد: سقوط از ارتفاع)پله ها،پشت بام،نردبان( آتش سوزی وسوختگی،  

 گرفتگی،مسمومیت و استفاده غیراصولی ازابزار ووسایل فنیمی باشد.  برق

 پیشگیری از سقوط و حوادث خانگی : -1
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  نکات ایمنی: 

 های مرتفع ها و مکان های ایمنی در پلهنصب نرده-

 های ضدلغزش در سطوح مرطوب  استفاده از فرش -

 ها تأمین نور کافی در تمام راهروها و پله -

 ای که مسیرها عاری از خطر باشند  سازماندهی وسایل به گونه-

ومیر ناشی از حوادث در  دهد که سقوط دومین عامل اصلی مرگ گزارش می  (WHO) سازمان جهانی بهداشتمنبع علمی: 

 های مرگبار هستند سطح جهان است. مردان در معرض خطر بیشتری برای سقوط 

 :سوزی وسوختگی پیشگیری از  آتش -2

های شدید و سوختگی ناشی از شعله مستقیم، مایعات داغ و وسایل گرمایشی یکی از علل مهم آسیب

 مدت استطولانی

  :نکات ایمنی 

 نصب و نگهداری منظم دودکش  -

 کشی برق  ای سیم بررسی دوره-

 دور نگهداشتن مواد قابل اشتعال از منابع حرارتی  -

 داشتن طرح تخلیه اضطراری - 

 استفاده ایمن از اجاق گاز-     

 آموزش اعضای خانواده در مورد اقدامات اولیه سوختگی -    

 های دستی در منازلکنندهنصب خاموش  -     

 ها : پیشگیری از مسمومیت  -3 

ویژه در منازل دارای وسایل مسمومیت با داروها، مواد شیمیایی و گازها تهدیدی جدی برای سلامت مردان است، به

 .گرمایشی غیراستاندارد

  نکات ایمنی: 

باتری های قدیمی، رنگ های باقیمانده، تینرها، روغن های مستعمل و نگهداری صحیح داروهاو مواد شیمیایی )-

داروهای تاریخ مصرف گذشته باید طبق دستورالعمل های محلی در مراکز بازیافت یا دفع مواد خطرناک دور 

 .انداخته شوند(

 نصب حسگر مونوکسید کربن  -

باز نگه داشتن درب وپنجره ها هنگام استفاده از رنگها، اطمینان از تهویه مناسب هنگام استفاده از مواد شیمیایی )- 

 (حلالها، تینر یا چسب
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 تعویض منظم ودوره ای فیلترهای سیستم تهویه )کولر وبخاری( -

 های بسته عدم استفاده از وسایل گرمایشی غیراستاندارد در محیط- 

 پیشگیری از برق گرفتگی: - 4

طور ناگهانی و بدون هشدار رخ  ترین سوانح محیط زندگی هستند که اغلب بهگرفتگی از خطرناکحوادث ناشی از برق

دهندخطرات ناشی از برق گرفتگی  به دلیل نقص  درسیم کشی ساختمان  ،بارگذاری بیش از حد پریزها ویا اتصلات می

 فرسوده می باشد . 

 نکات ایمنی: 

ای وسایل برقی: سیم های فرسوده، تاب خورده یا دارای روکش آسیب دیده شناسایی و تعویض بررسی دوره  - 

 گردد.

عدم استفاده همزمان از چندین وسیله پرمصرف )مانند بخاری برقی و کولر( روی یک پریز یا  پرهیز از بار اضافی:- 

 رابط )چندراهی(زیرا اضافه بار میتواند منجر به داغ شدن سیم کشی و آتش سوزی شود. 

 عدم لمس وسایل برقی با دستهای خیس   - 

 محافظ داشتن  پریزهای نزدیک سینک   - 

 خاموش کردن وسایل برقی هنگام عدم استفاده - 

 بخش دوم: ایمنی در محیط کار 

دهد دهد. آمارها نشان میای از زمان روزانه و زندگی آنان را تشکیل میبرای بسیاری از مردان، محیط کار بخش عمده

دهد. عوامل تهدیدکننده ایمنی در  های ناشی از کار در میان مردان رخ میکه بیشترین میزان حوادث شغلی و آسیب

آور فشار ها و عوامل زیانآلات و تجهیزات خطرناک مواجهه با مواد شیمیایی، آلایندهکار با ماشین :محیط کار شامل

تنها موجب حفظ کاری، خستگی مفرط و ساعات کاری طولانی نبود آموزش و تجهیزات حفاظت فردی ایمنی شغلی نه

 .ندکوری نیز جلوگیری میشود، بلکه از بروز اختلالات روانی، فرسودگی شغلی و کاهش بهرهسلامت جسمی مردان می

 استفاده صحیح از ابزار - 1

 .نادیده گرفتن اصول ایمنی در هنگام کار با ابزار می تواند منجر به جراحات شدید شود

  نکات ایمنی: 

استفاده از عینک ایمنی درهنگام کار با ابزارهای برنده  مانند اره استفاده مداوم از تجهیزات حفاظت فردی مناسب ) -     

(،          دریل/ استفاده از گوشی صداگیر هنگام کار با ماشین آلات پر سروصدا مانند چمن زن یا سنگ فرز      

 آلات های ایمنی در کار با ماشین رعایت پروتکل          -

 های آموزش ایمنی  شرکت منظم در دوره-         

 قبل از شروع کار    مطالعه دفترچه راهنمای ابزار برقی  - 
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 نگهداری ابزار تیزوبرنده.   استفاده از محافظ مناسب جهت    - 

 عضلانی : -های اسکلتیارگونومی و پیشگیری از آسیب -2

 . عضلانی جلوگیری میکند- حفظ وضعیت صحیح بدن هنگام کار از آسیب های مزمن اسکلتی

  :نکات ایمنی

 تنظیم صحیح میز و صندلی کار  -

 های صحیح بلند کردن اجسام سنگین استفاده از تکنیک -

 های منظم در طول کار استراحت - 

 انجام تمرینات کششی - 

از    ٪3۰تواند های شغلی هستند. آموزش ارگونومی می دهند مردان بیشتر در معرض آسیبمطالعات نشان می منبع علمی:   

  .(NIOSH, 2020) های کمر را کاهش دهدآسیب

 بخش سوم:ایمنی روانی و اجتماعی  

های جسمی نیست، بلکه تأثیر مستقیمی بر سلامت روان ایمنی محیط زندگی صرفاً محدود به پیشگیری از آسیب

افزایش استرس و اضطراب کاهش احساس امنیت اختلالات  :تواند منجر بههای ناایمن میدارد. زندگی و کار در محیط

اینکه مردان معمولاً کمتر به دنبال دریافت خدمات سلامت روان هستند،  با توجه به  خواب بروز رفتارهای پرخطر 

 گذاران باشد.پیامدهای روانی محیط ناایمن ممکن است تشدید شود و نیازمند توجه ویژه سیاست

 مدیریت استرس : -1

  :نکات ایمنی

 ای سالم  شناسایی منابع استرس و توسعه راهبردهای مقابله -

 بخش  های لذت اختصاص زمان برای فعالیت  -

 حفظ تعادل بین کار و زندگی شخصی  -

 ایجاد فضایی آرام و منظم در منزل و محل کار-

 زا و ایجاد محیط حمایتی حذف منابع استرس -

 سازی و مدیتیشن های آراماستفاده از روش-

های  استرس مزمن با افزایش خطر بیماری  .جویندمردان کمتر از زنان برای مشکلات سلامت روان کمک می منبع علمی:  

  .(APA, 2022) عروقی در مردان مرتبط است-قلبی

 ارتباطات سالم : -2

  :نکات ایمنی
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 حفظ روابط اجتماعی حمایتی -

 های ارتباط مؤثر یادگیری مهارت - 

 درخواست کمک در مواقع نیاز   -

 بخش چهارم: ایمنی محیط شهری و اجتماعی 

تر مردان در فضاهای عمومی، تردد محیط شهری یکی دیگر از ابعاد مهم محیط زندگی مردان است. حضور فعال

 :دهد. از جملهتر از وسایل نقلیه، آنان را در معرض خطرات متعددی قرار میبیشتر و استفاده گسترده

تصادفات رانندگی ،آلودگی هوا و صوت، ناایمنی معابر و فضاهای عمومی ،کمبود فضاهای ایمن برای فعالیت 

تواند تأثیر قابل های محیطی میونقل ایمن و کاهش آلودگیهای شهری، توسعه حملبدنی، بهبود زیرساخت

 توجهی بر سلامت مردان داشته باشد.

 رانندگی ایمن: -1      

  :نکات ایمنی

 رعایت سرعت مجاز -

 عدم استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگی   -

 استفاده از کمربند ایمنی  -

 عدم رانندگی تحت تأثیر الکل یا مواد مخدر -

 :های تفریحی ایمن فعالیت  -2 

  :نکات ایمنی 

 های پرخطر  استفاده از تجهیزات ایمنی در ورزش-

 های جدید آموزش مناسب پیش از انجام فعالیت -

 آمیز  های مخاطره ارزیابی ریسک پیش از انجام فعالیت  -       

 بخش پنجم: خودمراقبتی و غربالگری 

 معاینات منظم سلامت: -1

 نکات ایمنی: 

 ای  های دوره مراجعه منظم به پزشک برای چکاپ -

 های توصیه شده برای سن خود  انجام غربالگری  -

 توجه به علائم هشداردهنده و پیگیری به موقع  -

 :سبک زندگی سالم -2 
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  :نکات ایمنی 

 تغذیه متعادل و سالم -

 فعالیت بدنی منظم  - 

 خواب کافی و با کیفیت  - 

 پرهیز از مصرف دخانیات و محدود کردن مصرف الکل  -

 گذاری در ارتقای ایمنی نقش آموزش و سیاست 

فرهنگ  سیاست آموزش،  و  مهمسازی  از  مؤثر  محسوب گذاری  مردان  زندگی  محیط  ایمنی  ارتقای  ابزارهای  ترین 

 :اند ازاقدامات پیشنهادی در این حوزه عبارتشوند.  می

 آموزش اصول ایمنی در خانه و محل کار  -

 ارتقای آگاهی مردان نسبت به خطرات محیطی - 

 تقویت نظارت بر اجرای استانداردهای ایمنی   - 

 های توسعه شهری ادغام ملاحظات سلامت مردان در برنامه  - 

 نقش مردان در ارتقای ایمنی محیط زندگی:

به   تصمیممردان  و عنوان  خطرات  شناسایی  در  کلیدی  نقش  خانواده،  امور  از  بسیاری  اصلی  مدیران  و  گیرندگان 

اصلاح محیط فیزیکی خانه ، آموزش اعضای خانواده ، رعایت  سازی محیط زندگی دارند. مشارکت فعال مردان درایمن

بهرفتارهای ایمن می از بروز سوانح جلوگیری کند. توجه به ایمنی نشانه ضعف نیست، بلکه تواند  طور چشمگیری 

ایمنی محیط زندگی و نظام سلامت پیشگیری از سوانح محیط  .پذیری، بلوغ فکری و آگاهی استای از مسئولیتجلوه

کاهش بار مراجعات  ترین مداخلات نظام سلامت است. کاهش سوانح منجر بهترین و اثربخشهزینهزندگی یکی از کم

های بستری و توانبخشی، افزایش کیفیت زندگی مردان ارتقای سلامت خانواده و جامعه می هش هزینهدرمانی، کا

 شود. 

 بندی: جمع 

ها هستند. سلامت مردان و رعایت ایمنی محیط زندگی دو عامل مکمل در حفظ کیفیت زندگی و پیشگیری از آسیب

رعایت ایمنی در خانه، محل کار و فضاهای عمومی، کاهش خطرات جسمی و روانی را به همراه دارد و زمینه رشد و 

توانند کند. مردان با ایجاد محیطی امن، بهداشت فردی و جمعی و مدیریت منابع خطر، مینشاط مردان را فراهم می

سلامت خود را تقویت کنند و به خانواده و جامعه خود نیز امنیت و آرامش بیشتری هدیه دهند . همچنین با افزایش 

های زودرس در  ها و مرگها، ناتوانیتوان از بسیاری از آسیبسازی  محیط زندگی می، اصلاح رفتار و ایمنآگاهی

 .   جلوگیری کردمردان  
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کند، بلکه از بروز حوادث غیرمنتظره و توجه به ایمنی محیط زندگی، نه تنها سلامت جسم و روان را تضمین می

گذاری در ارتقای ایمنی محیط زندگی، آموزش و سرمایه  همچنیننمایدهای درمانی پیشگیری میهزینه

ها و های پیشگیرانه، اقدامی مؤثر در جهت ارتقای سلامت مردان و کاهش بار بیماریسازی و اجرای سیاستفرهنگ

 .حوادث در جامعه خواهد بود
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 سلامت مردان و ایمنی در رانندگی /ایمنی راه ها(-روزدوم  

 پیام پایانی : 

شود، بلکه شامل رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی است. رعایت ایمنی در  سلامت مردان تنها به عدم بیماری محدود نمی

محیط زندگی گامی اساسی در جهت دستیابی به این رفاه است. با توجه به نقش محوری مردان در خانواده و جامعه، 

 .گذاری بر سلامت آنان نه فقط یک انتخاب فردی، بلکه یک ضرورت اجتماعی استسرمایه

 ایمنی یک فرآیند مستمر است نه یک اقدام یکباره 
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 : با همکاری کارشناسان سلامت میانسالان دانشگاه/دانشکده های علوم پزشکی کشور

مردانی از دانشگاه جندی شاپور،نجات از دانشکده شوشتر،پاد از دانشگاه ایرانشهر،شاهکرمی از دانشگاه   خانم ها:

بم،سنگستانی از دانشگاه همدان،علیمحمدی از دانشگاه شهرکرد،علیمحمدی از دانشگاه اسفراین،خسروی از دانشگاه  

از دانشگاه شاهرود،روستا پیشه از دانشگاه ایران   گراش،مهرآرا از دانشگاه مشهد،صلاح اندیش از دانشگاه مراغه،حسینی

 و صدیقی از دانشکاه تبریز 

 

 گرد آورنده و تدوین نهایی: 

 احمدی- نوروزی- خانم ها میرشجاعی

 دانشگاه مازندران 

 

 مقدمه: 

  جراحات   دچار  دیگر  نفر  میلیون  ۵۰  تا  ۲۰  بین.  شودمی  کوتاه  ایجاده   تصادفات   اثر  در  نفر  میلیون   1.1۹  تقریباً  جان  ساله  هر

 شوندمی  معلولیت  دچار آنها  از  بسیاری   و شوندمی  غیرکشنده

  وارد   هاملت   به  کلی  طور  به  و  هایشانخانواده   افراد،   به   را   توجهی  قابل   اقتصادی  خسارات   ای،جاده  تصادفات   از  ناشی  هایآسیب 

  جان   جراحات   اثر  در  که   است  کسانی  برای  وریبهره   دادن   دست  از   همچنین   و   درمان   هایهزینه  از  ناشی   خسارات   این .  کندمی

  مرخصی   مدرسه  یا  کار  محل  از  باید   مجروحان   از   مراقبت  برای   که   خانواده   اعضای   برای   و   اند، شده  معلول   یا   اندداده   دست   از   را   خود

 .کندمی   هزینه را  آنها داخلی ناخالص  تولید از درصد 3  کشورها اکثر برای  ایجاده  تصادفات . بگیرند

 هستند؟  خطر معرض در  کسانی چه

 اقتصادی -اجتماعی  وضعیت (1
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  میر   و  مرگ  میزان .  دهدمی  رخ   متوسط  و   درآمدکم   کشورهای  در  ایجاده   تصادفات   از  ناشی  میرهای   و  مرگ  درصد  ۹۰  از  بیش

  در   حتی.  است  ترینپایین   اروپا   منطقه  در  و  بالاترین  جهانی  بهداشت   سازمان  آفریقایی  منطقه  در   ایجاده   تصادفات   از  ناشی

 .باشند  دخیل  ایجاده  تصادفات   در  که  دارد   احتمال   بیشتر  ترپایین   اقتصادی-اجتماعی   پیشینه  با   افرادی  بالا،  درآمد  با   کشورهای

 سن (2

  از   ناشی  تلفات   از   سوم   دو.  است  ساله   ۲۹  تا   ۵  نوجوانان  و  کودکان  میر  و  مرگ   اصلی  علت  ایجاده  تصادفات   از  ناشی  هایآسیب 

 .دهدمی  رخ (  سال ۵۹ تا 18)  کار سن در  افراد بین  در ایجاده  تصادفات 

 جنسیت (3

 .شوندمی  کشته ایجاده  تصادفات   در زنان  از  بیشتر  برابر  3  معمولاً مردان 

 

 چرا مردان بیشتر در معرض حوادث ترافیکی هستند؟  

های  شود. بر اساس گزارشترین علل مرگ و ناتوانی در مردان سنین فعال جامعه محسوب میحوادث ترافیکی یکی از مهم 

دهند. این  ای جان خود را از دست می، مردان تقریباً سه برابر زنان در تصادفات جاده World Health Organizationجهانی 

دهند، کودکانی که بدون پدر بزرگ  آور خود را از دست می هایی قرار دارند که نان آمار تنها یک عدد نیست؛ پشت آن خانواده 

 بیند.  ای که نیروی مولدش آسیب میشوند و جامعهمی

 

 اند از:  دلایل اصلی این تفاوت عبارت 

 رانندگی پرخطر و سرعت غیرمجاز   •

 خستگی ناشی از کار طولانی   •

 مصرف دخانیات یا الکل   •

 استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگی  •

 نفس بیش از حد در مهارت رانندگی  اعتمادبه  •

 خطر:  عوامل

 انسانی   خطای  پذیرش: ایمن  سیستم رویکرد(1

  ایمنی   در  ایمن  سیستم  رویکرد.  بگیرند  نادیده  را  انسانی  خطای  و  باشند  کاربران  نیازهای  پاسخگوی  باید  نقل  و  حمل  هایسیستم

  برابر   در  افراد  پذیریآسیب  رویکرد،  این.  است  ایجاده   کاربران  همه  برای  ایمن  نقل  و  حمل  سیستم  یک  تضمین  هدف   با  جاده،

  سنگ .  بگیرد  نظر  در  را  انسانی  خطای   که  شود   طراحی  طوری   باید   سیستم  که   کندمی   اذعان  و  گیردمی   نظر  در   را  جدی  هایآسیب 

  آنها   همه  که  است   ایمن  ایجاده   کاربران   و  ایمن   نقلیه  وسایل  ایمن،  سرعت  ایمن،  ایجاده   هایکناره   و  هاجاده   رویکرد،   این  بنای

 . گیرند  قرار توجه مورد جدی هایآسیب  کاهش و مرگبار  تصادفات  حذف  منظور  به  باید
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 غیرمجاز  سرعت (2

  در   افزایش  ٪1  هر  مثال،  برای.  است  مرتبط  تصادف   عواقب   شدت   و  تصادف   وقوع  احتمال  با  مستقیماً   متوسط   سرعت   افزایش

 .کندمی   ایجاد جدی تصادف   خطر در  افزایش ٪3  و مرگبار  تصادف  خطر در افزایش ٪4 متوسط، سرعت 

  ساعت   در   کیلومتر   ۵۰  از  برابر   4.۵)  یابدمی   افزایش   سرعت   به   کنندمی   برخورد   جلویی  خودروهای  با  که  ایپیاده   عابران  مرگ   خطر

 ( ساعت در کیلومتر ۶۵ به

 .است  ٪8۵ ساعت در  کیلومتر ۶۵ سرعت در  خودرو سرنشینان برای میر   و مرگ خطر  خودرو، با  خودرو جانبی برخوردهای در

 روانگردان  مواد سایر و الکل  تأثیر تحت  رانندگی(3

  افزایش   شود،می   جدی  جراحات   یا   مرگ  به   منجر   که   را  تصادفی  خطر  روانگردان،  داروی   یا  ماده  هرگونه  و  الکل  تأثیر  تحت  رانندگی 

 .دهدمی

 که هنگامی و شودمی  شروع (BAC) خون  الکل غلظت پایین سطوح  از  ایجاده تصادف  خطر مستی، حالت در رانندگی مورد  در

BAC یابدمی  افزایش  توجهی قابل  طور به  باشد، لیتردسی  در  گرم  ۰.۰4 ≤  راننده . 

  مختلفی   درجات   به  استفاده،  مورد  روانگردان  ماده  نوع  به  بسته  ایجاده  تصادف   خطر  مخدر،  مواد  تأثیر  تحت  رانندگی  مورد  در

  است   کسی از  بیشتر   برابر   ۵ حدود  اندکرده  مصرف   آمفتامین  که کسانی بین در  مرگبار   تصادف  خطر  مثال،  برای.  یابدمی  افزایش

 .است نکرده را  کار   این که

 کودک  صندلی و  ایمنی کمربند موتورسیکلت، ایمنی کلاه از  استفاده عدم(4

 .دهد کاهش درصد 74  تا را  مغزی  آسیب  خطر و  برابر ۶ از  بیش  را  تصادف  در  مرگ   خطر تواندمی  ایمنی  کلاه  از صحیح استفاده

 .دهد کاهش  درصد  ۵۰ تا را  خودرو سرنشینان بین در مرگ خطر تواندمی   ایمنی  کمربند بستن

 . شود نوزادان  بین در میر و مرگ  درصدی 71 کاهش به  منجر تواندمی  کودک صندلی  از استفاده

 پرتی حواس  با  رانندگی(5

  نگرانی   همراه،  تلفن  از  ناشی  پرتیحواس.  شود  مختل  رانندگی  به  منجر  تواندمی   که  دارد  وجود  پرتیحواس   از  مختلفی  انواع

 .است هاجاده  ایمنی  برای ایفزاینده 

  معرض   در   کنند،نمی   استفاده  همراه  تلفن   از   که  رانندگانی  از   بیشتر   برابر   4  تقریباً   کنندمی   استفاده  همراه  تلفن   از   که  رانندگانی

  به   واکنش  همچنین   و   ترمز،  هنگام  واکنش  زمان   ویژه  به)   واکنش  زمان   رانندگی،  هنگام   همراه  تلفن  از   استفاده .  دارند  قرار   تصادف 

 .سازدمی  دشوار را  صحیح  فاصله  حفظ و صحیح خط در  داشتن  نگه و کندمی  کند را(  رانندگی  و راهنمایی علائم 

  افزایش   توجهی   قابل  میزان  به  را  تصادف   خطر  پیامک،  ارسال.  نیستند  دستی  هایتلفن   از  تر امن   خیلی   هندزفری  هایتلفن 

 .دهدمی

 ناامن  ایجاده   هایزیرساخت (6
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  همه  ایمنی  گرفتن  نظر  در  با  باید هاجاده  آل،ایده   حالت در . باشد داشته  آنها  ایمنی  بر   توجهی قابل تأثیر  تواند می  هاجاده طراحی 

  موتورسواران   و  سواراندوچرخه  پیاده،   عابران  برای   کافی  امکانات   وجود  از   اطمینان   معنای  به  این.  شوند  طراحی  جاده  کاربران 

  تواند می   ترافیک   سازی آرام   اقدامات   سایر   و  ایمن   عبور  نقاط سواری، دوچرخه   خطوط  روی، پیاده  مسیرهای  مانند   اقداماتی .  است

 .باشد  مهم  بسیار  جاده کاربران این  بین در دیدگیآسیب  خطر کاهش  برای 

 ناامن  نقلیه وسایل(7

  ملل   سازمان  مقررات   از  تعدادی.  دارند  جدی  هایآسیب   احتمال  کاهش  و  تصادفات   از  جلوگیری  در  مهمی  نقش  ایمن  نقلیه  وسایل

  نجات  را   بسیاری جان  توانندمی  شوند،   اعمال کشورها  ساخت  و  تولید استانداردهای  در  اگر که  دارد وجود خودرو  ایمنی  مورد   در

  پایداری   کنترل  گنجاندن  پهلو،   و  جلو  از   برخورد  مقررات   رعایت  به   خودرو  تولیدکنندگان  الزام  شامل  مقررات   این.  دهند

  بدون .  است  نقلیه   وسایل   همه  در   ایمنی   کمربند   و   هوا  هایکیسه  نصب  از   اطمینان و(  فرمانیبیش از  جلوگیری   برای)  الکترونیکی 

  توجهی   قابل  طور  به  آن،  از  خارج   افراد  برای   چه  و  خودرو  سرنشینان  برای  چه  رانندگی،   هایآسیب  خطر  اولیه،  استانداردهای   این

 . یابدمی   افزایش

 تصادف  از پس ناکافی مراقبت (8

  پس   جراحات   از  مراقبت.  دهدمی   افزایش  را  جراحات   شدت   ای،جاده  تصادف   در  درگیر  افراد  به  مراقبت   ارائه  و  تشخیص  در  تأخیر

  بهبود .  بزند  رقم  را  زندگی  و  مرگ  بین  تفاوت   تواندمی   ایدقیقه   چند  تأخیر:  است  زمان  به  حساس  بسیار  تصادف   وقوع  از

  های مراقبت   کیفیت   بهبود  و   بیمارستانیپیش   هایمراقبت   به   موقع   به   دسترسی   تضمین  مستلزم   تصادف   از   پس   هایمراقبت 

 .است تخصصی آموزشی هایبرنامه  طریق  از جمله  از  بیمارستانی،  و بیمارستانی پیش

 رانندگی  و راهنمایی قوانین ناکافی اجرای(9

  صندلی   و  ایمنی  کلاه  سرعت،  محدودیت  ایمنی،  کمربند  بستن  مستی،  حالت  در  رانندگی  مورد  در   رانندگی  و  راهنمایی  قوانین  اگر

  به   را   ایجاده  تصادفات   در   خاص  رفتارهای   از   ناشی   جراحات   و   میر   و   مرگ   در   انتظار   مورد   کاهش  توانند نمی   نشوند،   اجرا   کودک

  نخواهند  رعایت  احتمالاً  شوند،نمی   اجرا  که  شود  تصور  یا  نشوند  اجرا  رانندگی  و  راهنمایی  قوانین  اگر  بنابراین،.  باشند  داشته  همراه

 .داشت  خواهند رفتار  بر تأثیرگذاری برای  کمی  بسیار  شانس بنابراین و شد

  در   شده   ذکر  خطر  عوامل  به  که  است   محلی   و  شهری   ملی،  سطوح   در  قوانین   اجرای  و  منظم   روزرسانیبه   ایجاد،  شامل   مؤثر  اجرای

 .شودمی   نیز  مناسب هایمجازات   تعریف  شامل این . پردازندمی  بالا

 

 

 : پیشگیری

  جامع   صورت   به  هاجاده   ایمنی  به   رسیدگی   برای  باید   هادولت.  کرد  جلوگیری  ایجاده   تصادفات   از   ناشی  هایآسیب   از   توانمی

  خصوصی   بخش   همچنین  و  آموزش  و   بهداشت  پلیس،   نقل،   و  حمل:  مانند  مختلفی  هایبخش   مشارکت  مستلزم   امر  این.  کنند  اقدام 

 . است مدنی  جامعه هایسازمان  و
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 (مدیریت سرعت 1

کاهش   .شودافزایش سرعت باعث افزایش شدت ضربه و احتمال مرگ می  .ترین عامل مرگ در تصادفات استسرعت بالا مهم 

مدیریت سرعت از طریق آموزش، نظارت پلیس و اعمال   .دهدحتی چند کیلومتر سرعت، تلفات را به میزان زیادی کاهش می 

می  انجام  دوربین  .شودقانون  سرعت  کنترل  هستنددوربین  رانندگان  بر  نظارت  برای  مؤثری  ابزار  سرعت  کنترل  این   .های 

 .ها نقش مهمی در کاهش تصادفات دارداستفاده گسترده از آن  .شوندها باعث افزایش رعایت قوانین و کاهش تخلفات می دوربین 

 

 (بهره گیری از فناوری های نوین در طراحی خودرو ها 2

  .های جدید نقش مهمی در کاهش تصادفات داردستفاده از فناوری ا

 :فناوری های جدید تعبیه شده در خودروها جهت ایمنی ترافیک عبارتند از

 تشخیص مانع و اجتناب از برخورد •

   تشخیص انحراف از مسیر •

 سیستم کنترل پایداری الکترونیکی •

 ر پایش نقاط کو  •

 چراغ جلوی تطبیقی )نور چراغهای جلو خودرو متناسب با شرایط جاده تغییر داده میشود(  •

 حفاظت از عابر پیاده  •

 تماس خودکار با اورژانس  •

 (شناسایی،آشکار سازی و اصلاح نقاط حادثه خیز راه ها 3

های نور، پیچ های کم های خطرناک، جادهاین نقاط شامل تقاطع  .خیز یکی از اقدامات مهم پیشگیرانه است شناسایی نقاط حادثه

ها،  پس از شناسایی، با نصب علائم هشدار، بهبود روشنایی، اصلاح مسیر و بازسازی جاده .تند و مسیرهای پرتصادف هستند

 .شودآشکارسازی مناسب باعث افزایش توجه رانندگان می  .یابدخطر تصادف کاهش می 

 (ارتقای سلامت رانندگان 4

رانندگان باید از نظر بینایی، شنوایی، وضعیت جسمی   .سلامت جسمی و روانی رانندگان تأثیر مستقیم بر ایمنی رانندگی دارد

ای معاینات دوره  .شودآور، مواد مخدر و الکل موجب کاهش تمرکز میمصرف داروهای خواب  .و روانی مورد بررسی قرار گیرند

 .و آموزش سلامت نقش مهمی در پیشگیری دارند 

 (اجرای قوانین راهنمایی و رانندگی 5

جریمه، ثبت تخلف، محرومیت از رانندگی   .شودجرای دقیق و مستمر قوانین باعث کاهش تخلفات و افزایش نظم ترافیکی می ا

 .دهدحضور فعال پلیس و نظارت هوشمند، رعایت قوانین را افزایش می  .و برخورد قانونی با متخلفان از ابزارهای بازدارنده هستند
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 قوانین مرتبط با عابران پیاده  ✓

 :طبق آیین نامه راهنمایی و رانندگی عابران پیاده موظفند موارد زیر را رعایت کنند

 .در محلهایی که پیاده رو وجود دارد از سطح سواره رو استفاده نکنند •

 .برای گذشتن از عرض راه، تنها از خط کشی عابر، پل عابر و زیرگذر مجاز عبور نمایند  •

 .از دویدن، پریدن و ورود ناگهانی به سطح سواره رو خودداری کرده و مراقب حرکت وسایل نقلیه باشند •

 .در بزرگراه ها و خیابان ها از حصارها و از لابلای درختان و بوته های حاشیه و میانه راه عبور نکنند  •

 در تقاطع ها با روشن شدن چراغ سبز عابر حرکت نمایند و هنگامی که چراغ عابر قرمز بود عبور نکنند.  •

 قوانین مرتبط با سازندگان خودرو و راه  ✓

نصب   مثال عینی آن  آنها دارند.  ترافیکی و کاهش شدت  از وقوع حوادث  قابل توجهی در جلوگیری  نقش  راه ها  و  خودروها 

در مورد ایمنی وسایل نقلیه: نصب کمربند ایمنی، تجهیز   .سرعتگیر یا اصلاح  مهندسی راه در معابر ترافیکی حادثه ساز است

 .خودرو به کیسه هوا، ضد حریق بودن قطعات خودرو، ترمز ضدقفل و سامانه های هوشمند و ... را میتوان نام برد

 قوانین مرتبط با رانندگان  ✓

 .راننده شامل: راننده خودرو، موتورسیکلت، دوچرخه و... است

 (ارتقا سیستم صدور گواهی نامه رانندگی6

های نظری و  آزمون  .های دقیق و ارزیابی واقعی توانایی رانندگی باشدسیستم صدور گواهینامه باید بر اساس آموزش، آزمون 

تمدید گواهینامه   .ارزیابی سلامت جسمی و روانی متقاضیان ضروری است .گیرانه برگزار شوند عملی باید استاندارد و سخت 

 .انجام شود ررسی مجدد صلاحیتنیز باید همراه با ب 

 

 ها  راه  کاربران  به حوادث از  پیشگیری اصول (آموزش 7

ها و مراکز  این آموزش باید از دوران کودکی آغاز شود و در مدارس، رسانه  .ترین عامل در کاهش تصادفات استموزش مهم آ

 .آموزش شامل شناخت قوانین، رفتار صحیح رانندگی، احترام به حقوق دیگران و مدیریت خطر است  .آموزشی ادامه یابد 

 . شودافزایش آگاهی عمومی باعث بهبود فرهنگ ترافیکی می 

 اولیه:  هایکمک

 .شودمی  انجام امدادی نیروهای  رسیدن  از قبل و حادثه از   پس بلافاصله  که  است اقداماتی  مجموعه  اولیه هایکمک 

 .اوست وضعیت شدن  بدتر  از جلوگیری و  درد کاهش  مصدوم، جان حفظ  آن اصلی هدف 

 :اولیه هایکمک  اهداف 

https://search.eitaa.com/?url=https://%20&amp;#1575;&amp;#1589;&amp;#1604;&amp;#1740;%20&amp;#1705;&amp;#1578;&amp;#1575;&amp;#1576;%20&amp;#1585;&amp;#1608;%20&amp;#1662;&amp;#1608;&amp;#1588;
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 :از اندعبارت   اولیه هایکمک  اصلی  اهداف 

 مصدوم  داشتن  نگه  زنده •

 هاآسیب   تشدید از جلوگیری •

 ناتوانی  و  عوارض کاهش •

 درمانی مرکز  به  مصدوم ایمن  انتقال •

 :حادثه صحنه سازیایمن

 .نشود ایجاد دیگری خطر  تا شود  ایمن حادثه محل باید  مصدوم،  به  کمک از قبل

 :مهم  اقدامات 

 خودروها  کردن خاموش •

 هشدار  مثلث  از استفاده •

 خطر  چراغ کردن   روشن •

 افراد  تجمع از جلوگیری •

 .کندمی  جلوگیری دوم  تصادف  از سازیایمن 

 : مصدوم غیرضروری جابجایی عدم

 :مانند  فوری  خطر  موارد در  مگر شود، جابجا مصدوم  نباید آمبولانس  رسیدن  تا

 سوزی آتش  •

 بنزین  نشت •

 سقوط خطر •

 .شود شدن  فلج و  فقرات   ستون آسیب  باعث است  ممکن نادرست جابجایی

 : مصدوم وضعیت ارزیابی

 .شود بررسی  باید  مصدوم وضعیت سازی،ایمن  از  پس

 :شامل

 هوشیاری  سطح •

 هوایی هایراه  •

 تنفس •

 نبض  •

 خون  فشار •

 بدن  دمای •
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 .کندمی  کمک بحرانی وضعیت تشخیص به  بررسی این

 : Airway) هوایی  راه  بررسی

 .است  باز تنفس مسیر  شد مطمئن باید

 .شود پاک هوایی راه  باید  استفراغ یا خون خارجی،  جسم وجود صورت  در

 .است  حیاتی ماندن  زنده  برای هوایی  راه  بودن  باز

 : (Breathing) تنفس بررسی

 .خیر یا کشدمی  نفس   مصدوم که  شود بررسی  باید

 .شود انجام  باید مصنوعی  تنفس تنفس،  قطع  صورت  در

 :طبیعی تنفس هاینشانه 

 سینه  قفسه  حرکت •

 هوا  خروج  و ورود •

 تنفس  صدای •

 (Circulation) خون گردش بررسی

 .شود  بررسی باید  خون گردش و نبض

 .شودمی   انجام  قلبی ماساژ   نبض، نبود صورت  در

 .شود کنترل  سریع باید  شدید خونریزی 

 : ABC انجام

ABC است اولیه  هایکمک  اصلی اصول: 

• A (Airway)  هوایی  راه کردن  باز 

• B (Breathing) تنفس  به کمک و  بررسی 

• C (Circulation) خون  گردش بررسی 

 .است مهم بسیار  ترتیب   این رعایت 

 : خونریزی کنترل

 .شود مرگ باعث   تواندمی  شدید خونریزی 

 :هاروش

 خونریزی محل روی مستقیم  فشار •
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 دیدهآسیب   عضو  داشتن نگه  بالا •

 تمیز  پارچه یا باند   از استفاده •

 :مصنوعی تنفس

 :تنفس قطع  صورت  در

 کنید  خم  عقب  به را  مصدوم  سر •

 ببندید  را  بینی •

 کنید  دهان وارد را هوا •

 .شود  انجام منظم  باید  کار این

 :قلبی ماساژ

 .شودمی   انجام قلبی ایست  درصورت 

 .گیردمی   انجام منظم صورت به  سینه  قفسه دادن  فشار با

 .است   ریوی  قلبی  احیای مصنوعی تنفس و قلبی ماساژ   ترکیب

 :Shock) شوک

 .است خون جریان شدید  کاهش  معنی به شوک

 :علائم

 پریدگی رنگ  •

 پوست  سردی •

 تعریق  •

 ضعف  •

 :اقدام

 مصدوم   خواباندن •

 پاها بردن  بالا •

 بدن  داشتن نگه گرم  •

 : مغزی هایآسیب

 .شود  مغزی  خونریزی یا بیهوشی  باعث است ممکن  سر به  ضربه

 :علائم

 شدید   سردرد •
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 تهوع •

 آلودگیخواب  •

 هوشیاری  کاهش •

 .گذاشت تنها  را  مصدوم نباید •

 :فقرات ستون آسیب

 .است   خطرناک بسیار نخاع  آسیب

 .شود  فلج باعث  است  ممکن  نادرست دادن  حرکت

 .شوند  داشته نگه ثابت باید گردن  و سر

 : هااندام  و شکم آسیب

 .شود  داخلی خونریزی   باعث   است  ممکن شکم  به  ضربه

 .است آن علائم  از  کبودی و درد  تورم،

 .شوند  حرکتبی  باید هااندام  شکستگی

 :چشم آسیب

 :چشم آسیب  صورت  در

 . مالید را  چشم نباید

 . نشود  خارج  خارجی جسم

 . شود پوشانده  تمیز گاز با

 :اولیه هایکمک   بندیجمع

 .دارد مصدومان جان نجات  در  حیاتی نقش  اولیه هایکمک 

 .است   ضروری رانندگان  آمادگی و عمومی   آموزش

 . کند جلوگیری معلولیت  و مرگ از  تواندمی   ساده اصول رعایت 

 : جهانی  بهداشت  سازمان واکنش

  که کندمی   فعالیت  ۲۰3۰- ۲۰۲1 هاجاده  ایمنی برای متحد  ملل  سازمان  اقدام دهه دبیرخانه  عنوان  به  جهانی بهداشت سازمان 

  تشکیل شامل این. است ۲۰3۰  سال تا ایجاده  تصادفات   از ناشی  جراحات  و  میر  و مرگ درصدی ۵۰ حداقل  کاهش آن هدف 

  ارائه و پیشرفت پیگیری برای  جهانی وضعیت هایگزارش   تهیه ها،جاده  ایمنی ملی هایآژانس روسای  از   جهانی شبکه  یک

 . است فنی هایکمک 
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محیط کار  سلامت مردان و رعایت ایمنی در-روز سوم    

 تهیه و تدوین:  

 خانم کاهوکار  –خانم ها تنگلی و جعفری                                             دانشگاه دزفول  –دانشگاه بیرجند  

 خانم روستایی  –خانم نجات                                                            دانشگاه زاهدان  – دانشگاه شوشتر 
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 خانم سرادی پور  –خانم علیجان زاده                                                    دانشگاه آبادان   –دانشگاه خلخال 

خانم سمایی                                                            دانشگاه   –دانشگاه گناباد  

 خانم اردکانی  –یاسوج 

دانشگاه                                                             خانم فهیم – دانشگاه سیرجان 

 خانم نعمتی  –کرمانشاه 

خانم ها باباخانی و سنگستانی                                     دانشگاه    –دانشگاه همدان 

 خانم راوندی  –بهبهان  

 دکتر عرب عامری و خانم محمدیون   –دانشگاه گلستان  

 خانم پیدایش  - دانشگاه کرمان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محیط کار سلامت مردان و رعایت ایمنی در
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پایه  از  یکی  مردان  است.  سلامت  جامعه  و  خانواده  اساسی سلامت  به های  اجتماع  یها نقش   ل ی دلمردان  مشارکت    ، ی مختلف 
  ی منی در حوزه سلامت و ا  ی خاص  ی هابا زنان، با چالش   سهیمتفاوت در مقا   ی سبک زندگ  ی هاوهیتر در مشاغل پرخطر و ش گسترده 

.  به شمار می رود سلامت مردان    یخطر برا  یاز منابع اصل   یکی  ،یک یز یو ف  یمشاغل صنعت   ژهیبه و  ،ی کار  یهاط ی مح.  اندمواجه
   شود.به فرد  یجد یهاب یمنجر به آس تواندی مدر محیط کار،   یمن یا  تیعدم رعا

رعایت کرد.  را  محیط کاردر ایمنی برای اینکه بتوان در محل کار با خیالی آسوده و به دور از خطر، فعالیت انجام داد، باید قوانین 
 هنگام کار و فعالیت است.    درهدف از رعایت اصول ایمنی محل کار، محافظت از افراد 

در حفظ سلامت    یو نقش مهم   کندی م   یری جلوگ  یجسم   یهای و ناتوان  یاحرفه   یهای مار یب  ، یاز بروز حوادث شغل  من یکار ا   طیمح
حائز    یوربهره   شی و افزا  ی پزشک  ی هانه یکاهش هز  ل یبه دل  زین  ان یکارفرما   ی کارگران بلکه برا  ی تنها براامر نه   ن یمردان دارد. ا

جان خود را از    ی شغل  یها  بیها و آس یماریدر اثر حوادث ، بنفر،  ها    ونی لیدهد که سالانه م ینشان م   ها   گزارش . است  تیاهم
 .  ستیقابل تصور ن یو بهداشت یمن یبه ا یکار بدون توجه جد ندهیرو، آ ن یشوند. از ا  یم  یدچار ناتوان   ا یدهند  ی دست م

 اهمیت سلامت مردان در محیط کار 

تواند بر  کنند، عوامل متعددی در محیط کار میهای کاری سپری میای از عمر خود را در محیطبیشتر مردان بخش عمده

 اند از: ها تأثیر بگذارد. برخی از این عوامل عبارتسلامت آن
 

 ... ، روشنایی، ارتعاش،گرما،سرما،پرتوهای یونیزان و غیریونیزان،فشار و  صدا
 مخاطرات فیزیکی 

 محیط کار 

مواد سمی ، مواد التهاب آور و محرک، دمه یا دود فلزی که از سطح فلز مذاب خارج می شود ، سموم  

 سیستمیک 

 مواد معلق مانند سرب، جیوه، آزبست، سیلیس، گچ و سیمان 

 مخاطرات شیمیایی 

 محیط کار 

 کار تکراری با عضو خاصی از بدن )ایجادکننده کمردرد(،  حالت نامناسب بدن و فشار به کمر 
 مخاطرات ارگونومیکی 

 محیط کار 

 ...ویروس ها،باکتری ها،انگل ها، قارچ ها و
 مخاطرات بیولوژیکی 

 محیط کار 

 :عوامل مربوط به ماشین آلات مانند

 ماشین خرابی دستگاه  ە  توجهی به دستورالعمل سازند استقرار، بی ە  حوادث شغلی ، عمر ماشین ، نحو

 استفاده از ماشین برای کاری که به منظور آن ساخته نشده است .  

 مخاطرات مکانیکی 

 محیط کار 

 استرس و ارتباط شغلی نامناسب با سایر نفرات
 مخاطرات روانی 

 محیط کار 

 
 

 کار  محیط  در ایمنی اصول
 :شود  انجام زیر  اقدامات باید  ایمنی  افزایش  و حوادث کاهش برای

 .گردد  بندیاولویت  و شناسایی  خطرات تا  شود وتحلیلتجزیه  باید  کار محیط فعالیت،  شروع  از  پیش : خطرات شناسایی و ارزیابی 
 .مناسب  ایمنی ابزار و  کافی روشنایی مناسب، تهویه  از استفاده  آلات،ماشین ایمن طراحی : مهندسی کنترل
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ایجادکننده    خطرات،   شناخت  زمینه  در  مداوم  هایآموزش :  کارکنان   آموزش عوامل خطر  زندگی سالم، شناخت  آموزش سبک 
 . است ضروری اضطراری  هایرویه   و ایمنی  تجهیزات از  استفاده نحوهدردهای کمری، حالت مناسب بدن حین انجام کار و 

 . بخشیتوان   هایبرنامه  و کارکنان  سلامت ارزیابی  ای،دوره  معاینات : شغلی  بهداشتی هایمراقبت

 

 کار  طیو بهداشت مح  یمن یاز عدم ا یخطرات ناش 
 اند از: خطرات به همراه خواهد داشت که عبارت  ی کسریکار توجه نشود   طی و بهداشت در مح  یمن یاگر به ا 

تخته  توان ی از آن م ی ری جلوگ ی. برا دی مشکل ممکن است به وجود آ ن ی ا ی صنعت ی هاخصوصاً شغل  ی هر شغل   در : ا یسقوط اش-1
 روکش قرار داد.  باشندی کار م  ازی که ن ییابزارها ی رو یحت  ا یمحافظ استفاده کرد  ل یر  ای
کار آنها لغزنده است احتمال    طی سطح مح  ای  دهندی انجام م  یکه کارشان را در بلند   ی مشاغل  معمولاً :  سقوط و لغزش افراد-2

  یهاو لکه   های فی را از کث  نیاقدام کرد. به طور مثال زم  تیبا توجه به نوع فعال  دی از آن با  یری جلوگ  یسقوط و لغزش وجود دارد. برا
 کرد.  استفاده پوش با جنس متناسب از کف  یحت  ا یروغن پاک کرد 

آنها در دسترس قرار دادن مواد اشتعال زا    ن یترکه مهم   رد یگیصورت م  ل ی کار به چند دل  ط یدر مح  ی سوز  آتش ی:  آتش سوز-3
  ی مطمئن قرار داد و دما  ی مواد اشتعال زا را در محل  توان ی م  ی از آتش سوز   ی ریها است. به منظور جلوگو داغ شدن دستگاه 

 ها را کنترل کرد. دستگاه 
ها هستند با استفاده از برق کار  ها و کارگاهکه امروزه در شرکت  یی هادستگاه   ی تمام  باً یتقر:  و تشعشعات خطرناک  ی برق گرفتگ-4
  یکار با آنها به کارگران داده نشود احتمال برق گرفتگ   یلازم برا  یهاآموزش   ایآنها چک نشود    یمنی که ا  ی. در صورت کنندیم

 کرد.  ی کوتاه د یلازم به کارگران نبا  یهاش ها و آموزدستگاه   یمن یخواهد بود. پس نسبت به ا اد یز  اریبس
به افراد    دنیرس بیباعث آس  تواندی نه تنها م   ختهیآلوده و به هم ر  ی کار  یهاط ی مح:  کار   طیدر مح  ی ختگی و به هم ر  یآلودگ -5

 .کندی م  زی تر و کندتر نشود؛ بلکه حرکت آنها را سخت 

 

 های شغلی   های پیشگیری از بروز حوادث و آسیب روش
 های شغلی عبارتند از:  از بروز حوادث و آسیب  یبرخی ازاقدامات پایه جهت پیشگیر

اجتناب از مخاطرات محیط   ی انجام کار به شکل ایمن برا یو آگاه نمودن آنها از مخاطرات و چگونگ  کنانکارمستمر آموزش  •
 کار

 فرد  استقامت  و  قدرت پذیری،  انعطاف بازیابی یا حفظآموزش حرکات ورزشی مناسب حین یا پس از انجام کار به منظور  •

 به منظور اجتناب آنها از مخاطرات محیط کار   )در صورت نیاز(  یل حفاظت فرد یتوصیه به کارگران جهت استفاده از وسا  •

و واحد خرید به منظور حصول اطمینان از خرید ابزار و    ی طب کار، بهداشت صنعت  ، یمهندس  ی ها  نزدیک با گروه   ی همکار •
 ایمن  یتجهیزات و کالاها

 حذف موارد مخاطره آمیز مربوط به ماشین، روش انجام کار، مواد مورد استفاده یا ساختمان و تأسیسات   •

 کنترل یا محدود نمودن عامل مخاطره آمیز   •

 های شغلی  از حوادث و آسیب یو بهداشت و سایر موارد مرتبط با پیشگیر یدر زمینه مسائل ایمن   ای ارائه خدمات مشاوره •

 های شغلی   کنترل حوادث و آسیب ی برا ی ایجاد یک برنامه مرکز •

 حادثه به منظور تعیین علت حادثه و ممانعت از رخداد مجدد آن  یدر بررس   یهدایت نظارت عملیات  •
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و شناخت روند حوادث    یهای شغلی به منظور شروع اقدامات اصلاح  مربوط به حوادث و آسیب  های   و تحلیل داده  ی جمع آور •
 ی اقدامات اصلاح یگذار  و هدف

 مستمر  های ی و پیگیر یتداوم اقدامات نظارت  •

 

   نکات مهم ایمنی در محیط کار

ایمنی استفاده   • از مهم را می   از تجهیزات  برای  توان، یکی  باید،  ایجاد  ترین عوامل  دانست. کارفرما  ایمن  یک محیط کار 
فعالیت می  آن  در  نوع شغلی که  و  کار خود  با محل  تجهیزات  متناسب  این  تهیه کند.  را  ایمنی  تجهیزات  لباس    شامل شود، 

  حرفه و باشد؛ که متناسب با  می  دستکش ایمنی، عینک ایمنی، گوشی ایمنی، ماسک ایمنی و کفش ایمنی  ،  ایمنی  کلاه کار،
 .متفاوت خواهد بود شغل

 آموزش اصول ایمنی، طریقه ی صحیح استفاده از وسایل حفاظت فردی و استفاده ی صحیح از آن ها   •

 رعایت دستورالعمل ها و استانداردهای شغلی  •

 آموزش دوره ای بهداشت ایمنی و محیط کار   •

 انجام مرتب معاینات سلامت شغلی  •

 در محیط کار  از  نشکن های از شیشه استفاده  •

 فضای کافی برای حرکت و دسترسی ایمن  ایجاد  •

 در کف زمین با درپوش و حفاظ  ه هرگونه حفرپوشاندن  •

 های باز برای جلوگیری از سقوط افراد یا اشیا  های پنجره و کناره ها، ارتفاع، لبه راه پله رعایت احتیاط و ایمنی  •

 های محل کار  انجام تعمیرات ضروری و مناسب در ساختمان  •

 این تجهیزات  با هدف دسترسی همیشگی به در نگهداری تجهیزات ایمنی محل کار تلاش   •

 جان و سلامت افراد    با هدف حفظعیب و نقص موجود در محیط کار برطرف کردن  •

 ها  ها و راهروپله   درنورکافی وجود  •

 ز نور طبیعی در هر کجا که امکان پذیر است ستفاده اا •

 تجهیزات روشنایی و نورپردازی اضطراری با توجه به محیط کار  در نظر داشتن  •

 های پیاده نیاز به نور دهی دارد  هایی که در محیط باز برای عابر مکان تجهیز  •

 ، دیوارهای داخلی محل کار، کف و پله ها محوطه محل کار  ،تجهیزات ایمنی  تمیز بودن  •

 درپوش و محفظه مناسب  با های سطل در   ها به صورت روزانه و مداومجمع آوری زباله  •

  به مقدار مورد نیاز در محل کار نگهداری کنید و هنگامی   ،این مواد را زا در محیط  مواد اشتغال   در صورت نیاز به استفاده از  •
 .ی شوددور از محیط کار و در انبار ایمن شده نگهدار  ، بهتر استکه به این مواد نیازی نیست 

 مواد قابل اشتعال در محلی مشخص و به دور از منابع احتراق  قرار دادن  •

 به مواد اشتعال زا   تعویض سریع لباس کار، در صورت آلودگی  •

 ( های خروج در محیط کار ها و درب راهرومحل عبور و مرور کارکنان )هرگونه مانع در برطرف کردن  •

 ها خروج اضطراری  ها در جلوی درب از انباشت کالا جلوگیری  •

 ها  پاش های آب کننده نشانی و کنترل های آتش های خودکار، کپسول پاش را از آب مواد اولیه دور نگه داشتن  •

https://bimeh.com/mag/motorcycle-helmet-types/
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 و شارژ آن   کپسول آتش نشانیاطمینان از وجود  •

 های کار که شرایط مناسبی ندارد داخل اتاق وسایل خنک کننده و گرم کننده موضعی استفاده از  •

 تهویه مناسب در محیط کاردما و  •

 جای درست روی میز  در ابزار  قرار دادن  •

 های پایین  تر در قفسهاشیا سنگین قرار دادن  •

 تجهیزات از لبه میز دور  دور بودن  •

 استراحت های کوتاه در بین کار برای کاهش خستگی عضلانی  •

 گرم  یا   سخت مشاغل  در  خصوص  به کافی آب مصرف  •

 طولانی  ایستادن  یا   نشستن هنگام (  ارگونومی) مناسب بدنی  وضعیت حفظ  •

 های هوازی منظم در افراد دارای کمردرد مزمن جهت کاهش شدت درد و بهبود عملکرد فیزیکی روی و ورزشانجام پیاده •

 انجام تمرینات جهت تثبیت ستون فقرات در افراد دارای نقص در عملکرد عضلات مرکزی بدن  •

     بدن حرکات  کنترل و  قدرت کمبودهای اصلاح به منطور )شکم،کمر،لگن،دیافراگم(ازجمله       

 پذیری و تقویت    ویژه انجام تمرینات انعطاف روزانه به  ریزیبرنامه   و  ورزش  تنفسی،  هایتکنیک  از  استفاده  با  استرس  مدیریت •

      پشتی عضلات      

 همکاران  با  کار محیط در حمایتی   شبکه ایجاد  •

 

 یری گ  جهینت
  ی وابسته به سه رکن اصل  نهیزم  ن یدر ا  تیهدف ثابت. موفق  کیو مداوم است، نه    ایپو  ندیفرآ  کیکار    طی در مح  یمنیا  تیرعا

 در سطح کارکنان.  ی و مقررات، و فرهنگ ساز ن یقوان ق یدق یارشد، اجرا  ت یریاست: تعهد مد 
خود    فه یرا وظ  یمن یکه کارکنان ا   یشود، به طور  یاز فرهنگ سازمان   ری ناپذ  ییجدا  یبخش   دیبا  یمن یا:  یبر فرهنگ ساز  دیتأک

 است. "ماست تیاولو یمن یا" تی ذهن ج یترو ازمند یامر ن ن یاز بالا. ا  یبدانند و نه صرفاً دستورالعمل 
  ی منی شوند تا دانش ا  ی به طور منظم به روزرسان  دی آموزش ها با  ،ی کار  یندهایو فرآ  هایتکنولوژ  رییبا توجه به تغ مداوم:    آموزش 

 بماند.  ی باق دی جد  ی ها سک یکارکنان همگام با ر
  ی ری پذ  تیمسئول  ن یمسئول است. ا  ی منی کارمند، در قبال ا  نیتا تازه کارتر   رعاملی هر فرد در سازمان، از مد:  یریپذ   تیمسئول

 است."صفر حادثه " ی عنی  ییبه هدف نها ی ابیو دست ی شغل  ی منی کننده ارتقاء مستمر ا نی مشترک، تضم

 

 
 
   نه یدر نظر گرفته شود ، نه هز یو اقتصاد یبلند مدت اجتماع یگذار هیبه عنوان سرما  د یبا  یو بهداشت شغل یمنیا
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 منابع: 

 برگرفته از مجله پزشکی/ طب کار/ بهداشت شغلی و ایمنی محیط کار   –اپلیکیشن سیناکر  

 . یوزارت تعاون، کار و رفاه اجتماع ران،یا یاسلام یقانون کار جمهور

 (1399کار .) یو بهداشت کار، اداره کل بازرس یحفاظت فن ینامه ها نییآ

International Labour Organization (ILO). Occupational Safety and Health 

.Guidelines, 2020 (OSH) 

 .یالزامات عموم - یحفاظت فرد زاتیتجه  11292استاندارد :  ران،یاستاندارد ا یسازمان مل

 مدرس.  ت یترب (، انتشارات دانشگاهHSE) یو بهداشت حرفها یمنیا تیری( مد1401احمد .) ،یجعفر

 گزارش سلامت مردان  – (WHO) سازمان جهانی بهداشت 

 ایراهنمای ایمنی و بهداشت حرفه  – (ILO) المللی کارسازمان بین 

CDC – Centers for Disease Control and Prevention بخش سلامت مردان 

OSHA – Occupational Safety and Health Administration  های ایمنی در محل کاردستورالعمل 

 مرکز تخصصی طب کار

  – تهران   پزشکی   علوم   دانشگاه  –و کار    طمحی  سلامت   مرکز  –   بهداشت   وزارت  – کار    طی در مح  یحفاظت فرد  لیانتخاب و استفاده از وسا  یراهنما

 ستیز طمحی پژوهشکده
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 سلامت مردان و رعایت ایمنی در رفتار )حذف رفتارهای پرخطر و سوء مصرف موادروز پنجم: 

 تهیه شده توسط دانشگاه های: 

 دانشگاه علوم پزشکی ایلام 

 دانشگاه علوم پزشکی بوشهر 

 دانشگاه علوم پزشکی تربت جام 

 دانشگاه علوم پزشکی اردبیل 

 دانشگاه علوم پزشکی لرستان 

 دانشگاه علوم پزشکی شوشتر 

 دانشگاه علوم پزشکی کردستان 

 

 زینب الیاسی )دانشگاه علوم پزشکی ایلام( تدوین نهایی :

 1404بهمن ماه 
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 10 ...................................................آن ...................................... پیامدهای و  مردان در پرخطر  جنسی روابط 

 12 ..............................................پرخطر ...................................................... جنسی رفتار  و  مواد مصرف  رابطه

 12 .............................................پیشگیری .......................................................................................... راهکارهای
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 14 ............................................منابع .......................................................................................................................
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 مقدمه: 
سلامت مردان یک موضوع چندوجهی است که نه تنها به طول عمر، بلکه به کیفیت زندگی، مشارکت فعال     

کند، اتخاذ  در جامعه و خانواده بستگی دارد. برخلاف تصور رایج که سلامت را به دوران پیری محدود می 

رویکرد پیشگیرانه در تمام مراحل زندگی مردان، از جوانی تا میانسالی و سالمندی، برای تضمین یک زندگی  

 .سالم و پربار حیاتی است

های روزانه  کننده سلامت بلندمدت هستند. انتخابعوامل رفتاری و محیطی، بیش از عوامل ژنتیکی، تعیین     

های حیاتی بدن )قلب و عروق،  ما در مورد تغذیه، ورزش، خواب و نحوه مدیریت استرس، مستقیماً بر سیستم 

انواع  گذارند. نادیده گرفتن این عوامل منجر به افزایش ریسک ابتلا به  متابولیسم و سیستم عصبی( تأثیر می 

 .شودتر می ها در سنین پایینبیماری مختلفی از 

 است   زنان   از   کمتر  کشورها  از   بسیاری  در  مردان  زندگی  به  امید   بهداشت،  جهانی  سازمان  هایگزارش   طبق       

  قابل   هایبیماری   و  مواد  مصرف   خشونت،   تصادفات،  پرخطر،   رفتارهای   از  ناشی  تفاوت   این   از  مهمی   بخش   و

 .است پیشگیری

 دارد؟  ویژه توجه به نیاز مردان  سلامت چرا

 مردان  در  الکل و دخانیات  مصرف بالاتر  شیوع* 

 شغلی  و  رانندگی  حوادث  در  درگیری  بیشتر  احتمال* 

 ای دوره  هایچکاپ  برای کردن  مراجعه کمتر * 

 روانی  مشکلات  کردن  پنهان برای اجتماعی فشارهای* 

 مردان  در  خودکشی بالاتر  نرخ* 

 پیامدها  و تعریف مردان،  در  پرخطر رفتارهای

 پرخطر  رفتار تعریف

 .دهند می  افزایش  را اجتماعی  یا روانی جسمی، آسیب احتمال که   شودمی  گفته  اقداماتی  به  پرخطر  رفتار    

 : مردان در پرخطر  رفتارهای ترینمهم

 ها،خانواده  فروپاشی از بلکه شود، می  منجر فردی زندگی  کیفیت بهبود به تنهانه  مردان سلامت  به توجه

 . کندمی  جلوگیری درمانی هایهزینه  افزایش  و شغلی وریبهره  کاهش
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 قلیان  و  سیگار مصرف. 1

 مخدر مواد و  الکل  سوءمصرف. 2

 ( کمربند  نبستن بالا، سرعت) پرخطر  رانندگی . 3

 پرخطر  جنسی روابط . 4

 فیزیکی  درگیری  و  خشونت. 5

 بیماری  علائم به توجهیبی . 6

 : فردی پیامدهای

 عروقی –قلبی هایبیماری * 

 ( ریه ویژهبه ) هاسرطان * 

 کبدی  هایبیماری * 

 روانی  اختلالات* 

 ناباروری * 

 تصادف  از ناشی جسمی هایناتوانی * 

 : اجتماعی پیامدهای

 درمان  هایهزینه  افزایش * 

 اقتصادی  وریبهره  کاهش * 

 خانوادگی  های آسیب و  طلاق  افزایش * 

 مواد با مرتبط   جرایم افزایش * 

 مردان  سلامت خاموش تهدید  مواد، سوءمصرف

 .است جهان در  مردان سلامت  هایچالش ترینمهم  از یکی  مواد   سوءمصرف

 :سوءمصرف در شایع مواد

 ( قلیان  سیگار،) نیکوتین* 

 الکل * 

 ( تریاک) سنتی  مخدر  مواد* 
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 (کوکائین  شیشه،) صنعتی مواد* 

 نسخه  بدون  بخشآرام   داروهای* 

 : جسمی پیامدهای

 ( سیروز) کبدی   آسیب* 

 مغزی  و  قلبی  سکته * 

 جنسی  عملکرد اختلال * 

 تستوسترون  کاهش * 

 ایمنی  سیستم ضعف * 

 : روانی پیامدهای

 افسردگی * 

 اضطراب * 

 پرخاشگری* 

 اعتیاد  و  وابستگی * 

 خودکشی  خطر  افزایش * 

 

 

 مردان  سلامت طلایی کلید پیشگیری؛

 بخشیآگاهی  و آموزش. 1

 .است مؤثر بسیار پرخطر  رفتارهای و  مواد مصرف   پیامدهای درباره  نوجوانی دوران از  آموزش 

 سالم  زندگی سبک. ۲

 متعادل  تغذیه* 

  و مواد مصرف از ناشی مردان در پیشگیری قابل هایمرگ از توجهی قابل بخش جهانی،  هایگزارش  اساس بر

 . است آن پیامدهای

 

  پرخطر رفتارهای کاهش در مهمی محافظتی نقش قوی،  اجتماعی  حمایت

 . دارد
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 هفته  در  دقیقه   150 حداقل  بدنی فعالیت * 

 سیگار ترک * 

 وزن   کنترل* 

 ایدوره  هایچکاپ. 3

 خون  فشار* 

 خون  قند * 

 خون  چربی * 

 بالا سنین در  پروستات  سرطان غربالگری * 

 « گفتن نه» مهارت تقویت. 4

 .است پیشگیری  هایمهارت  ترینمهم  از یکی  همسالان فشار  برابر در  مقاومت 

 شود؟ گرفته  جدی باید آن چرا پیامدهای  و مردان در  پرخطر جنسی روابط

  شود،   انجام  ایمنی  اصول  رعایت  بدون   که  زمانی  اما  است؛  انسان  زندگی   از  طبیعی  بخشی  جنسی  روابط      

 . شود تبدیل  مردان اجتماعی و  روانی  جسمی، سلامت تهدیدکننده  عوامل  ترینمهم  از  یکی به تواند می 

  هر   ( STIs)  آمیزشی   هایعفونت   جدید   مورد   هامیلیون   ،World Health Organization  هایگزارش   اساس   بر

 .دهد می  رخ جوان  مردان در آن  از  توجهی  قابل بخش  که شودمی  ثبت  جهان در سال

 پرخطر جنسی رفتار تعریف

  راه   از  منتقله  هایعفونت   به  ابتلا  احتمال  که  شودمی  گفته  جنسی  فعالیت  نوع  هر  به  پرخطر  جنسی  رفتار    

 . دهد  افزایش  را اجتماعی–روانی هایآسیب یا  ناخواسته بارداری  جنسی،

 :مصادیق ترینمهم

 متعدد جنسی  شرکای داشتن* 

 مخدر مواد یا الکل تأثیر تحت  جنسی  رابطه* 

 پرخطر  یا ناشناس  شریک  با جنسی  رابطه* 

 ایدوره  هایآزمایش انجام  عدم* 

 جسمی  عوارض ترینمهم
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 HIV/AIDS /(STIs) جنسی راه  از  منتقله هایعفونت . 1

 ایمنی  سیستم  تضعیف* 

 طلبفرصت هایعفونت  خطر  افزایش * 

 العمر مادام  درمان  به  نیاز* 

 Cو  B  هپاتیت. 2

 کبد   مزمن التهاب* 

 سیروز * 

 کبد   سرطان* 

 (HPV)  انسانی پاپیلومای  ویروس . 3

 تناسلی  زگیل* 

 مقعد   و تناسلی آلت  سرطان خطر  افزایش * 

 کلامیدیا و  سوزاک . 4

 چرکی  ترشحات * 

 ادراری  درد * 

 درمان  عدم صورت  در  ناباروری* 

 جنسی   عملکرد  و باروری عوارض

 اپیدیدیم و  بیضه  التهاب* 

 اسپرم  کیفیت کاهش * 

 ناباروری * 

 نعوظ  اختلال * 

 لگنی  مزمن  درد * 

 .شوند  منجر  تناسلی  دستگاه دائمی  آسیب  به توانند می  نشدهدرمان  هایعفونت 

 اجتماعی  و روانی پیامدهای

 مزمن  استرس  و  اضطراب* 
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 شرم  یا گناه  احساس * 

 افسردگی * 

 زناشویی  روابط  در  اختلال * 

 خانواده  فروپاشی و  اعتمادیبی * 

 پرخطر  جنسی رفتار  و مواد مصرف  رابطه

 :باعث مخدر مواد و  الکل مصرف

 گیری تصمیم  قدرت کاهش * 

 هاتکانه  کنترل کاهش * 

 ناگهانی رفتارهای  افزایش * 

 پیشگیری  راهکارهای 

 آگاهی  و آموزش. 1

 بیماری  انتقال  هایراه  شناخت* 

 نادرست  باورهای  اصلاح* 

 کاندوم از مداوم  و صحیح  استفاده . ۲

 هاعفونت انتقال چشمگیر کاهش * 

 واکسیناسیون . 3

 B  هپاتیت واکسن* 

 HPV واکسن* 

 ایدوره  هایآزمایش. 4

 HIV آزمایش* 

 . دارد وجود پرخطر جنسی روابط احتمال افزایش  و مواد مصرف بین مستقیم ارتباط دهدمی  نشان تحقیقات

 

  انتقال و  مواد سوءمصرف  میان توجهی قابل  همپوشانی ،United Nations Office on Drugs and Crime گزارش  طبق

HIV دارد  وجود . 
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 هپاتیت  غربالگری * 

 ها عفونت سایر بررسی* 

 مسئولانه  و   سالم  رابطه  به  پایبندی .  ۶

 دارند  فوری مراجعه  به نیاز  که هشداردهنده  علائم

 آلت از غیرطبیعی ترشح* 

 تناسلی  ضایعه یا  زخم* 

 ادرار هنگام درد* 

 بیضه  تورم* 

 مشخص  علت بدون  تب * 

 مردان سلامت هفته  کلیدی هایپیام بندی و جمع

 . است زندگی شریک و خود به احترام و  آگاهی بلوغ، نشانه مسئولانه جنسی رفتار ➢

  تضمین را فرزندان  آینده و خانواده  ثبات روان، سلامت بلکه کند،می جلوگیری بیماری از تنهانه پرخطر رفتارهای حذف ➢

 . کند می

  حذف. است  ایمن رفتارهای و روان جسم، سلامت شامل  بلکه  شود؛نمی محدود  بیماری  نبود به تنها مردان سلامت ➢

 : تواند می مواد سوءمصرف و پرخطر رفتارهای

 . دهد افزایش را زندگی  به امید* 

 . بخشد بهبود را خانوادگی روابط کیفیت* 

 . دهد کاهش  را جامعه اقتصادی  بار* 

 . کند  تربیت تریسالم نسل* 

1. World Health Organization (WHO). Global status report on alcohol and health                                                    منابع   .

2. WHO. Tobacco fact sheet 

3. Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Men’s Health Overview. 

4. United Nations Office on Drugs and Crime (UNODC). World Drug Report. 

5. American Psychological Association (APA). Men and Mental Health. 

6. Global Burden of Disease Study 

7. National Institute on Drug Abuse (NIDA). Health Consequences of Drug Misuse. 

8. WHO. Preventing suicide: A global imperative 

9. World Health Organization. Sexually transmitted infections fact sheets. 

10. Centers for Disease Control and Prevention. STDs Overview. 

11. UNAIDS. Global HIV & AIDS statistics. 

12. National Institute on Drug Abuse. Drug Use and Risky Sexual Behavior. 

13. United Nations Office on Drugs and Crime. World Drug Report. 

 

 .کندمی  جلوگیری ناپذیرجبران  عوارض از زودهنگام،  تشخیص
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 سلامتی راستای در آگاهانه هایانتخاب  و مردان سلامتروز ششم 

 معصومه محمودی: دانشگاه اراک  

 خسروی ثانی: دانشگاه سبزوار محبوبه  

 فاطمه پوراصغر:دانشگاه بابل  

 زینب کاهوکار: دانشگاه دزفول 

 زینب کاهوکار: دانشگاه دزفو تدوین نهایی "
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 مقدمه 

  های مسئولیت  شغلی،   هاینقش  دلیل  به   مردان.  شودمی  محسوب  جامعه  و  خانواده  سلامت   اساسی  ارکان  از  یکی   مردان  سلامت

  علمی  شواهد  حال،   این  با .  دارند   قرار  سلامت   خطر  عوامل   معرض  در   ها گروه  سایر   از  بیش   زندگی،  سبک  و   کاری  شرایط  اجتماعی،

  کنند می  استفاده  بهداشتی  های مراقبت  و   ایدوره  معاینات  پیشگیرانه،  خدمات  از  کمتر  زنان  با  مقایسه  در  مردان  که  دهدمی  نشان

  ومیرمرگ  افزایش  به  منجر  تواندمی  موضوع  این.  اندازندمی  تعویق  به  بیماری  پیشرفته  مراحل  تا  را  درمانی  مراکز  به  مراجعه  معمولاً  و

 .شود سلامت نظام  و  خانواده به سنگین هایهزینه تحمیل  و شغلی  وری بهره کاهش  ناتوانی،  زودرس،

  پیامدهای  از  آگاهی  و  فردی  پذیریمسئولیت   دانش،  بر  مبتنی  گیریتصمیم  معنای  به  سلامتی  مسیر  در  آگاهانه  هایانتخاب

  در  مهمی   نقش  بلکه  دهند،می  ارتقا  را  خود  سلامت   تنهانه    کنند،می  انتخاب  را  سالم   زندگی   سبک  آگاهانه  که  مردانی.  رفتارهاست

 .کنندمی ایفا جامعه پایدار توسعه و  خانواده سلامت

 مردان   سلامت  در  آگاهانه انتخاب مفهوم

  اتخاذ   هایی تصمیم  کننده،   محافظت  عوامل  و  خطر  عوامل  شناخت  با   فرد   آن  طی   که  است  فرآیندی  سلامت،  در  آگاهانه  انتخاب

  فعالیت   سالم،  تغذیه  شامل  تواندمی  هاانتخاب  این.  شودمی  اجتماعی  و  روانی  جسمی،  سلامت  ارتقای  و  حفظ  به  منجر  که  کندمی

 .باشد سلامت خدمات از موقعبه استفاده و استرس مدیریت ایمنی، اصول رعایت پرخطر، رفتارهای از پرهیز منظم،  بدنی 

  سلامت  درباره  علمی  و  صحیح  اطلاعات  که  مردانی.  دارد  آگاهانه  هایانتخاب  تحقق  در  کلیدی  نقش   مردان  سلامت  سواد  افزایش

 .کنند اتخاذ خود روزمره زندگی  در را تریسالم رفتارهای و  کرده  شناسایی را خطرات توانندمی بهتر دارند،

 مردان  سلامت  مختلف  ابعاد

 جسمی   سلامت

  سلامت  مشکلات  ترینشایع  از  ها سرطان  برخی  و  عضلانیاسکلتی  هایبیماری  چاقی،  دیابت،  بالا،   خون  فشار  عروقی،قلبی  هایبیماری

  کنترل  یا  پیشگیری  قابل  آگاهانه  هایانتخاب  با   و  دارند  زندگی  سبک  با  مستقیمی  ارتباط  هابیماری  این  از  بسیاری.  هستند  مردان  در

  راهکارهای  ترینمهم  از  الکل  و   دخانیات  مصرف  از  پرهیز  و   کافی  خواب  وزن،  کنترل  سالم،   تغذیه  منظم،   بدنی  فعالیت.باشند می

  ابتلا  خطر  تواند می  هفته  در  متوسط  هوازی  بدنی   فعالیت  دقیقه  150  حداقل   انجام .  شودمی  محسوب  مردان  جسمی  سلامت  حفظ

 .دهد   کاهش را مزمن  هایبیماری  از بسیاری به

 روان  سلامت
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 در   بیشتر  اجتماعی،  انتظارات  و   اقتصادی  شغلی،   فشارهای  دلیل  به  مردان.  است  عمومی  سلامت  ناپذیرجدایی  بخش  روان  سلامت

  خدمات   از  یا   کنند می  صحبت  خود   روانی  مشکلات   درباره  کمتر  معمولاً   اما   دارند،   قرار  روانی  فرسودگی  و  اضطراب  استرس،  معرض

 خودکشی  حتی  و  مواد  مصرف  پرخاشگری،  افسردگی،  به  منجر  تواندمی  روان  سلامت  گرفتن  نادیده.  نمایند می  استفاده  تخصصی

 .شود

  و  ایمقابله  هایمهارت  تقویت  کافی،   خواب  استرس،  مدیریت  روان،  سلامت   اهمیت  پذیرش  شامل  حوزه  این  در  آگاهانه  انتخاب

 .است نیاز صورت  در روانشناس یا مشاور به مراجعه

 خانوادگی   و   اجتماعی  سلامت

  هایاسترس   منفی  اثرات  تواندمی  مناسب  اجتماعی  حمایت.  دارد  مردان  سلامت  در  مهمی  نقش  اجتماعی  و  خانوادگی  سالم  روابط

  از  سالم،  الگویی   نقش  ایفای  و  فرزندان  و  همسر  با  مؤثر  ارتباط  خانوادگی،  زندگی  در  فعال   مشارکت.  دهد  کاهش  را  زندگی   و  شغلی

 .رودمی  شمار به سلامت از بعد این در آگاهانه انتخاب مصادیق

 مردان  سلامت  در  سالم  زندگی  سبک  نقش

  کافی،  بدنی   تحرک  متعادل،  تغذیه.  دارد  سلامت  بر  مستقیمی  تأثیر  که  است  روزمره  رفتارهای  از  ایمجموعه   سالم  زندگی  سبک

 .شوندمی محسوب  سالم زندگی سبک اصلی هایپایه  استرس، مدیریت و مناسب خواب

 سالم   تغذیه •

  اشباع،  هایچربی  نمک،  حد  از  بیش  مصرف.  است  مردان  در  غیرواگیر  هایبیماری   بروز  اصلی  عوامل  از  یکی   نامناسب  ایتغذیه  الگوی

 .دهد افزایش را متابولیک و گوارشی عروقی، قلبی  هایبیماری به ابتلا خطر تواندمی  فودها فست  و شدهفرآوری غذاهای 

  و   سالم  پروتئینی  منابع   و  چربکم  لبنیات  حبوبات،  کامل،  غلات  سبزیجات،  و   میوه  مصرف  افزایش  شامل  ایتغذیه  آگاهانه  انتخاب

 .است پرچرب  غذاهای و شیرین هاینوشیدنی  مصرف کاهش

 بدنی  فعالیت •

 افزایش  و  استرس  کاهش  انرژی،  افزایش  روان،  سلامت  بهبود  در  مهمی  نقش  جسمی،  سلامت  حفظ   بر  علاوه  منظم  بدنی  فعالیت

  هایفعالیت حتی. شوندمی مزمن  های بیماری و افسردگی وزن، اضافه دچار کمتر دارند،  کافی  بدنی تحرک که مردانی. دارد تمرکز

  سلامت بر مثبتی  تأثیر تواندمی کار  محیط  در کششی حرکات  انجام  و آسانسور جایبه پله از استفاده روزانه، رویپیاده  مانند  ساده

 .باشد داشته
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 استراحت  و  خواب •

  کاری،  حوادث  افزایش  شغلی،  عملکرد  کاهش  به  منجر  تواندمی  و   است  شایع  شاغل  مردان  میان  در  خواب  اختلالات  و   خوابیکم

  و  روز  پایانی  ساعات  در  کافئین  مصرف  از  پرهیز  بیداری،  و  خواب  ساعات  در  نظم  رعایت.  شود  متابولیک  اختلالات  و  بالا  خون  فشار

 .است زمینه این در آگاهانه هایانتخاب  از خواب، از قبل  همراه  تلفن از استفاده کاهش

 روزانه  برنامه   در  استرس  دهنده  کاهش  های  فعالیت  و   تفریحات  گنجاندن •

 . کند  می کمک استرس کاهش  به که  فیزیکی  های  سرگرمی و  خانوادگی تفریحات منظم، روی پیاده 

 غربالگری  و خودمراقبتی  پیشگیری،

  شناسایی  ایدوره  معاینات  طریق  از  تنها   و  هستند  علامت  بدون  اولیه  مراحل  در  هابیماری   از  بسیاری.  است  درمان  بر  مقدم  پیشگیری

  به   موقعبه  مراجعه  و   سن  با  متناسب  شدهتوصیه  هایغربالگری  انجام  خون،  چربی  و   قند  خون،  فشار   منظم  گیری  اندازه.  شوندمی

 .است مردان سلامت  در آگاهانه انتخاب مصادیق  ترینمهم از بهداشتی، مراکز

  کنند   شناسایی   موقعبه  را  ها بیماری  هشداردهنده  علائم   بپذیرند،   را  خود  سلامت  مسئولیت  تا   کندمی  کمک  مردان  به  خودمراقبتی

 .نمایند  پرهیز سلامت مشکلات به توجهیبی و  خوددرمانی از و

 شغلی   سلامت  و  حوادث  ایمنی،

 محیط در ایمنی اصول رعایت. است کاری فعال  سنین در ویژهبه  مردان، در ناتوانی و  ومیرمرگ اصلی  علل از یکی سوانح و حوادث

  در   مهمی   نقش   پرخطر، رفتارهای  از  پرهیز و   رانندگی  و   راهنمایی  قوانین رعایت  فردی،   حفاظت  تجهیزات   از  استفاده   ترافیک،  و   کار

 .دارد مردان سلامت حفظ

  عضلانی اسکلتی  هایبیماری   از  پیشگیری  ارگونومی،  اصول  رعایت  شغلی،  سلامت  به  توجه  معنای  به  کار  محیط  در  آگاهانه  انتخاب

 .است شغلی استرس مدیریت و

 جامعه   و   خانواده سلامت  ارتقای   در  مردان  نقش

  خانواده   اعضای  سایر  و   فرزندان  همسر،  برای  مؤثر  الگویی  تواندمی  مردان  سالم  رفتارهای.  هستند  سالم  خانواده  ستون  سالم،   مردان

  هایمسئولیت   ترینمهم  از  خانواده،   سلامت  از  حمایت   و   سالم  زندگی  سبک  ترویج   سلامت،   آموزشی  های برنامه  در  مشارکت .  باشد

 .رودمی شمار به مردان اجتماعی
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 سبک اصلاح سلامت، سواد ارتقای با.  است زندگی طول در مسئولانه و  آگاهانه هایانتخاب از ایمجموعه حاصل مردان سلامت

  حوادث و ها بیماری  از بسیاری از توانمی پیشگیرانه، خدمات  از موقعبه استفاده و روان و جسم  سلامت به همزمان توجه زندگی، 

 است  جامعه آینده و  خانواده سلامت بر گذاریسرمایه مردان،  سلامت بر گذاریسرمایه. کرد جلوگیری پیشگیری قابل 

 :آگاه و  سالم   مردان

 هستند  خانواده برای مناسبی رفتاری الگوی ✓

 دارند مؤثر  نقش فرزندان  و همسر سلامت در ✓

 دهند می کاهش را جامعه درمانی هایهزینه  و بیماری بار ✓

 .شودمی  محسوب جامعه  پایدار  توسعه  برای  اجتماعی  ایسرمایه  مردان   سلامت

 آگاهانه  هایانتخاب  در  سلامت  سواد  نقش

 :دارند بالاتری سلامت  سواد که مردانی . شودمی گفته سلامت اطلاعات از استفاده  و درک دسترسی،  توانایی به سلامت سواد

 گیرند می بهتری هایتصمیم ✓

 دارند خود سلامت به نسبت بیشتری مسئولیت ✓

 دارند  سلامت  نظام با بهتری  تعامل ✓

 .است  زمینه   این  در  سلامت  نظام  وظایف   ترین مهم  از  مستمر   رسانیاطلاع و  آموزش

 مردان سلامت ارتقای راهکارهای  و  آموزشی هایبرنامه

 :شامل  مؤثر  اقدامات  دانشگاهی،   و  علمی  مراکز   تجربیات  اساس   بر

 ایمقابله هایمهارت و استرس مدیریت آموزش ✓

 ( قدرتی و هوازی) ترکیبی  بدنی  فعالیت ترویج ✓

 متعادل  تغذیه آموزش ✓

 ای دوره چکاپ و  سلامت پرونده تشکیل به تشویق ✓

 اعتیاد از پیشگیری و  دخانیات ترک مشاوره ✓

 اجتماعی هایفعالیت  و سالم  تفریحات ترویج ✓



  [DOCUMENT TITLE] 

 

41 

  هدفمند   و   کوتاه   های مشاوره  مستمر  آموزش:   طریق  از  تواندمی  سلامت  نظام  آگاهانه  هایانتخاب  از  حمایت  در  سلامت   نظام   نقش

  در   کلیدی  نقشی  سلامت،  جامع  خدمات  مراکز.  کند  همراهی  سالم  هایانتخاب   مسیر  در  را  مردان  فهم   قابل  و  شفاف  رسانیاطلاع

 . دارند فرآیند این

 بندیجمع

 روان،   و   جسم  سلامت  به  توجه  زندگی،  سبک  اصلاح.  است  زندگی  طول  در  آگاهانه   هایانتخاب  از  ایمجموعه  حاصل  مردان  سلامت

 گذاری سرمایه.  کند  جلوگیری  پیشگیری  قابل  حوادث  و  هابیماری  از  بسیاری  از  تواندمی  سلامت  سواد  افزایش  و  ایدوره  معاینات  انجام

 .است جامعه آینده  و  خانواده سلامت بر گذاریسرمایه مردان، سلامت بر
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