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الخلاء استفاده کنید. ضرور است تا بتوانید اک بنوشید و در زمان لازم از بیتبرای صحتمند بودن باید مقدار زیادی آب پ
ها گرفتن و شستن چشم شاورهای خود را با آب پاک و صابون بشویید. موجودیت آب پاک همچنان در مواقع عاجل برای دست

 ضروری است.

دهند تا سریعتر کار کنند و کمتر کنند زیرا آنها کارگران را تحت فشار قرار میرؤسا اغلب این نیازهای اولیۀ کارگران را رد می
باعث بیماری کارگران هایی است که کارفرمایان الخلاء یکی از راهاستراحت نمایند. محدود ساختن دسترسی به آب صحی و بیت

 شوند. یک کارخانه باید:می

  آب آشامیدنی صحی را برای تمام کارگران در نزدیک به محل کار آنها تهیه نماید. به کارگران اجازه دهد تا هر قدر که
 خواهند و به هر تعداد دفعات که نیاز دارند، آب بنوشند. می

 گرفتن یا توضیح دادن این که چرا به د. باید به اجازه نالخلاء استفاده کنبه همه کارگران اجازه داده شود تا در مواقع نیاز از بیت
 روید، ضرورت نداشته باشید. مانند نفس کشیدن، این هم یکی از وظایف ضروری بدن انسان است.الخلاء میبیت

 تا کارگران مجبور نباشند در صف منتظر بمانند. همچنین وقتی از هریک از  دهندافزایش را ها ها و بولدانیالخلاءتعداد بیت
 داشتن آنها آسانتر است. ءها تعداد کمتر افراد استفاده کنند، پاک نگهالخلابیت

 ها برای حفظ حریم خصوصی، دروازه داشته باشند. الخلاءها و غرفهمطمئن شوند که هریک از بیت 
 الخلاء، نزدیک نوشیدن آب و نزدیک پاک در نقاط مختلف کارخانه در نزدیکی بیتامکانات دستشویی با صابون و دست

 های غذاخوری، قرار داده شود.محل
 الخلاءها، کاغذ تشناب، صابون و دستپاک تمیز بگذارند. ها و بیتدر تشناب 
  توانند یکزنان کارگر همچنین می های زنانه موجود باشد.در تشنابامکانات بهداشتی )کوتکس( یک محل مناسب با موجودیت 

وشاک یا پ کوتکسمین کنند و د کنند که در آن بتوانند مواد مورد نیاز را تأالصحوی ایجاو مواد حفظفضای مشترک برای لوازم 
 خود را تعویض کنند.

 الخلاءها استخدام نمایند.ها و بیتکارگرانی را برای حفظ و مراقبت و پاک کاری تشناب 
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 پاکآب 

باید آب بیشتری بنوشید. سایر علایم عدم نوشیدن کنید، اگر در طول روز نیاز به ادرار کردن ندارید یا مقدار کمی ادرار دفع می
 مقدار کافی آب عبارت اند از:

 احساس تشنگی 

 سردردی 

  ضعف یا گیچیاحساس 

 انتان مثانه یا کلیه 

 حالت دلبدی 

 گرفتگی عضلات 

 ادرار تیره رنگ 

 درد معده 

شود تا عرق نمایید، برای جلوگیری از گرمازدگی کنید یا اگر کار باعث میهای داغ کار میاگر در اقلیم گرم یا نزدیک به ماشین
و استرس گرمایی باید هر زمانی که تشنه هستید، مایعات بنوشید. برای معلومات بیشتر در مورد مشکلات سلامتی ناشی از گرمی 

: صحت باروری و 26فصل . برای معلومات بیشتر در مورد حاملگی مراجعه شود به ی و سردی: گرم15فصل مراجعه شود به 
 .جنسی

های گازدار بنوشید، مقدار کمتری از نوشیدن آب بهترین راه برای تأمین مایعات مورد نیاز بدن است. اگر چای، قهوه یا نوشابه
 و ساده بنوشید. ماند. بنابراین مقدار زیادی آب پاکمایعات در بدن باقی می

برچسپ گذاری شود. اگر  باید به وضوحهای پاک باید در محل کار موجود باشد. ظرف آن آب آشامیدنی مصئون و گیلاس
  فابریکه بسیار گرم است، آب باید سرد نگه داشته شود.

زا از یک فرد به فرد دیگری هایی مانند سرماخوردگی و انفلوانچون در صورت استفاده از گیلاس مشترک امکان انتقال بیماری
های استفاده شده را بعد از هر بار استفاده با آب گرم و صابون یا مایع های پاک تهیه کند. گیلاسموجود است، فابریکه باید گیلاس

 قسمت آب( بشویید و با آب پاک آبکش کنید.   10ید کنده در قسمت مایع سف 1سفید کننده )

 

 آب برای کمک اولیه

شود موجودیت در ساحاتی که مواد کیمیاوی استفاده یا نگهداری می
های کمک امکان شاور عاجل و شستشوی چشم ضروری است. این سیستم

دقیقه تأمین کرده بتوانند.  15اولیه باید آب پاک جاری را برای حداقل 
جریان آب پاک و سرد روی قسمتی از بدن که سوخته ویا به تماس یک مادۀ 

ها برای کاهش درد، کاهش قرار گرفته است یکی از بهترین راه کیمیاوی
، 175آسیب بدن و باز گرداندن سلامتی آنها است )مراجعه شود به صفحۀ 

های اولیه هنگامی که یک مادۀ کیمیاوی با جلد یا چشمان شما تماس کمک
 ممکن است این درمان مؤثر نباشد.  . اگر مقدار آب بسیار کم باشدنماید(

 

 

 

 

 

 

از یک ذخیره هرگاه آب برای شستشوی چشم 
آید، هر ماه آب آن را تعویض کنید و هر هفته می

 آب را با فشار جریان دهید. ی آنهااز نل

http://www.hesperian.org/
mailto:hamidsaljuqi@yahoo.com
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:Wgthas_Ch29_Page_414-1.png
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:Wgthas_Ch29_Page_414-1.png


415 
 

             )www.hesperian.org ( 2015رهنمای کارگران برای ایمنی و سلامت 
 hamidsaljuqi@yahoo.com مترجم: داکتر حمیدالله سلجوقی 

 هاآب برای شستن دست

های خود را همه باید دارای ساحاتی باشند که کارگران بتوانند دست محلات کار
ها با آب پاک و صابون از گسترش امراض با آب پاک و صابون بشویند. شستن دست

دارد و مواد کیمیاوی را ها را پاک نگاه میها یا سوختگیکند، زخمجلوگیری می
 سازد. برطرف می

ها موجود باشد. همچنین باید شستن دست الخلاء باید آب برایدر نزدیکی بیت
ها در محل کار موجود باشد تا کارگران قبل از خوردن برای شستن دستآب پاک 

های خود را بشویند. غذا ویا بعد از کار با مواد مختلف ویا مواد کیمیاوی دست
شود باید دارای لوحه باشد و از هرچیزی ها استفاده میمحلاتی که برای شستن دست

ها ه ممکن است سبب آلودگی آب شود، دور باشد. در همه محلات شستشوی دستک
 باید صابون موجود باشد.

کنید، حتی اگر دستکش پوشیده باشید ها کار میها یا محللاگر با سرب، رنگ
  ها مهم است.بازهم شستن دست

اده فها استفاده نکنید. فقط از آب پاک و صابون استها از محللبرای شستن دست
 نمایید.

 

 

 

 

 کردن الخلاء و محلات ادراربیت

الخلاء استفاده کنند. هرگاه نتوانید در مواقع لزوم ادرار کنید ممکن است دچار کارگران باید بتوانند هروقت لازم دارند از بیت
 شوند. در زنان بیشتر از مردان است زیرا زنان به سهولت بیشتری مصاب انتان میانتان )عفونت( شوید. این مشکل 

الخلاء باید به محل کار نزدیک باشد و تعداد آنها کافی باشد تا کسی مجبور نشود در صف انتظار بکشد. حداقل یک های بیتاتاق
الخلاء در نواحی بزرگ موجودیت چندین بیت زن لازم است. در فابریکات 20برای هر  ءالخلایتب 1و  ردم 20برای هر  ءالخلایتب

 باشد.بزرگ در یک موقعیت می یالخلالف بهتر از موجودیت یک بیتمخت

ها و محلات شستشو پاک باشند، بخوبی حفظ و مراقبت شده و الخلاءها، دستشویاین مسئولیت رئیس است تا مطمئن شود که بیت
های زباله باید هر روز خالی و پاک شوند. اگر مشکلی در آنها موجود باشد. سطلفعال باشند و همچنان دستپاک )حولۀ پاک( در 

 الخلاء پیدا شود باید زودی به سوپروایزر و کارکنان حفظ و مراقبت اطلاع داده شود. بیت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محل شستشو
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 زنان هاینیاز

در جریان خونریزی ماهوار  هگادارند. هرزنان هنگامی که خونریزی ماهانه دارند به آب، صابون و حریم خصوصی نیاز 
س باید یابد. رئیها )کوتکس( را عوض کنند یا امکان شستشو نداشته باشند احتمال مبتلا شدن آنها به انتان افزایش مینتوانند تکه

ه کنند. در استفاد د در مواقع نیاز از آنهانهای بهداشتی را در تشناب اکمال نماید تا زنان کارگر بتوانمقداری تکۀ پاک، پنبه یا کوتکس
 دار نیز موجود باشد. هر تشناب زنانه باید یک سطل زباله سرپوش

وقتی زنان بصورت منظم ادرار خود را تخلیه نکنند، احتمال مصاب شدن به انتانات مثانه ویا کلیه که به نام انتانات طرق بولی 

(UTI) تداوی  اگر اماتواند. ده میآسانی تداوی ش گردد بهبولی زودتر تشخیص  قنها بیشتر است. هرگاه انتانات طرشود در آگفته می

راجعه شود متواند به یک انتان جدی کلیه تبدیل شود. نشود ویا اگر زن اجازۀ رفتن به تشناب را نداشته باشد، یک انتان سادۀ مثانه می
 .368تا  364به کتاب آنجا که زنان داکتر ندارند، صفحات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سطل برای ریختن آب به کمد  محرمیتحفظ 

 در صورت نیاز

 هسطل زبال

 با سرپوش

تملوت برای 

 شستشو

الخلاء، کمد، پاک بودن بیت

 دستشو و زمین آن

صابون و آب پاک برای 

 هاشستن دست

موجودیت دستمال 

 کاغذی ویا حولۀ پاک

 الخلاء خوب حفظ و مراقبت شدهبیت
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 کنند تصاحب میرا  رؤسا تشنابزنان 
 

نم. کاسم من الینا است. من در یک فابریکۀ الکترونیک در مکزیک، نزدیک مرز ایالات متحدۀ امریکا کار می
های تشناب کارگر داشتیم. مجبور بودیم در صف منتظر بمانیم و اتاق 300برای بیشتر از  شنابت 3ما قبلاً فقط 

 ها از مواردی بود که بیشتر باعث رنجکردیم، تشناببریکه صحبت میهمیشه کثیف بود. وقتی در مورد مشکلات فا
و آزار ما بود. یک روز که صف طولانی بود به همکارانم گفتم: "بیایید از تشناب اتاق رؤسا استفاده کنیم". باهم 

های ما تشناب کنیم. به آنها گفتیموارد اتاق دفتر رئیس شدیم. رؤسا تعجب کردند و از ما پرسیدند که چی کار می
 کثیف است و یک صف طولانی انتظار وجود دارد. آن وقت رؤسا به ما اجازه دادند از تشناب آنها استفاده کنیم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توانند از تشناب دفتر رؤسا استفاده انتظار وجود دارد می های طولانیما به سایر کارگران گفتیم که وقتی صف
کنند. وقتی رفتن ما به دفتر برای استفاده از تشناب دوامدار شد، رؤسا ناراحت شدند. آنها گفتند: "این تشناب ما است، 

میشه های ما هنابهای ما کافی نیست و تششما تشناب خود را داخل فابریکه دارید". ما به آنها گفتیم که تعداد تشناب
  داشتند.غرفه تشناب جدید برای کارگران اضافه کرد و آنها را از قبل پاکتر نگه می 10کثیف اند. باالآخره، رئیس 
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