
شماره 41دي و بهمن ماه سال 1388                  

نقش بهداشت روان در 
رضايت شغلي

رضايت از ش��غل مفهوم پيچي��ده و چند بعدي 
اس��ت كه با عوامل مختلف رواني و اجتماعي 
ارتب��اط دارد به عبارتي ديگ��ر عوامل مختلف 
نقش عمده اي در ايجاد رضايت يا عدم رضايت 

شغلي ايفا مي كنند.
عواملي مانند تغيير روحيه، بي حوصلگي كه خود 
ناشي از عوامل مختلف مي باشند، تشديد كننده 
افت كاركرد در محيط هاي كاري مي باشند كه 
توجه به بهداش��ت روان در محيط هاي كاري 

مي تواند در بهبود شرايط مفيد واقع شود.
توجه به نكات زير مي تواند در رضايت ش��غلي 

كاركنان مؤثر واقع شود.
1- لازم اس��ت مدي��ران ادارات، مؤسس��ات و 
كارخانج��ات از بكارگيري روش��هاي مبني بر 
زور، اجبار، توبي��خ در محيط كار اجتناب كنند. 
اگر كاركن��ان بدليل ترس و جلوگيري از تنبيه 
و يا توبيخ كار كنند به مرور زمان دچار اختلال 

رواني خاص محيط كار خواهند شد.
2-مس��ئولين و مديران ه��ر اداره و يا كارخانه 
بايد مفاهيم اساسي و اصولي بهداشت روان را 
ش��ناخته و در صدد تأمين بهداشت روان كليه 
كاركنان تحت نظارت خود در محيط كار اقدام 

كنند.
3- مديران و رهبران هر اداره يا مؤسس��ه بايد 
نسبت به تأمين سلامت جسمي كاركنان دقت 

و توجه داشته باشند.
3- مديران و رهبران هر اداره يا مؤسس��ه بايد 
نسبت به تأمين سلامت جسمي كاركنان دقت  

و توجه داشته باشند.
4- بوج��ود آوردن انگيزه و علاق��ه به كار در 
كاركن��ان از طرق مختل��ف از وظايف مديران 

سازمانها و مؤسسات مي باشند.
5- ش��رايط محيط كار از نظر آلودگي محيط، 
و  ناعادلان��ه  رفت��ار  كار،  طولان��ي  س��اعات 
غيرمنصفان��ه مس��ئولين با كاركن��ان باعث به 

خطرافتادن امنيت شغلي آنها خواهد شد.
6- نباي��د رفت��ار كاركنان از ط��رق مختلف از 
وظايف مديران سازمانها و مؤسسات مي باشد.

و  كوركوران��ه  قض��اوت  نباي��د  مدي��ران   -7
پيش داوريه��اي غلط در مورد كاركنان داش��ته 
باش��ند و سعي كنند هميش��ه منصفانه برخورد 

نمايند.
8- با ارزش��يابي صحيح و تش��ويق بجا روحيه 

كارائي كاركنان را بايد افزايش داد.

توليد انرژي دي ماهسردبير

نمايشگاه دستاوردهاي انقلاب
 در آستانه آغاز س��ي و دومين بهار آزادي و

 ايام اله مبارك دهه فجر نمايشگاه 
اش��تغال و عملكرد دستگاه هاي  
اجراي استان اصفهان در محل 
بين المللي  نمايشگاه هاي  دائمي 
اصفه��ان، برگ��زار ش��د در اين 
نمايش��گاه نيروگاه شهيد محمد 
منتظري با همكاري شركت برق 
منطقه اي اصفهان و شركت هاي 
وابسته به برق منطقه اي حضور 
فعال داش��ت. در اين نمايشگاه 
ابداع��ات، اختراع��ات و قطعات 

قرار داده ش��د گفتني اس��ت از غرفه مربوط ساخت داخل در معرض ديد بازديد كنندگان 
ب��ه صنعت برق اصفه��ان جناب 
اصفهان��ي  ذاك��ر  دكت��ر  آق��اي 
استاندار اصفهان و آقاي مهندس 
فلاحتي��ان مديرعام��ل ش��ركت 
ب��رق منطق��ه اي بازدي��د نمودند 
كه توضيحات لازم توس��ط آقاي 
مهندس علي عسكري مديرعامل 
شركت مديريت توليد برق شهيد 

محمد منتظري ارائه شد.

بنابر اعلام معاونت مهندس��ي و برنامه ريزي 
تولي��د ناخالص بهمن ماه 1/067/189/000 

كيلووات س��اعت بوده اس��ت ك��ه به ميزان 
خالص  س��اعت  كيل��ووات   995/665/400

تحويل شبكه سراسري نموده است.

بنابراعلام معاونت مهندس��ي و برنامه ريزي 
تولي��د ناخال��ص ني��روگاه ش��هيد محم��د 

منتظ��ري در دي ماه س��ال 88 ب��ه ميزان 
985/329/000 كيل��ووات س��اعت بوده كه 

به ميزان 918/552/000 كيلووات س��اعت 
خالص تحويل شبكه سراسري نموده است.

به مناسبت س��ي و يكمين سالگرد پيروزي 
انقلاب اسلامي ايران و ايام اله مبارك دهه 
فجر مراس��مي با حضور پرس��نل نيروگاه در 
محل مجموعه فرهنگي شهدا نيروگاه برگزار 
ش��د در اين مراس��م دكتر جمالي از اس��اتيد 
دانشگاه اصفهان و س��ردار صادقي جانشين 
فرماندهي، س��پاه پاس��داران س��يد الشهداء 
س��خنراني نمودند. ضمناً از تعداد 52 نفر از 
خانواده هاي معظم شهدا )فرزندان و برادران 

شهدا شاغل در نيروگاه( تجليل شد.

توليد انرژي بهمن ماه

بن��ا براعلام مدير ف��از دو نيروگاه 
شهيد محمد منتظري و در راستاي 
تحقق اهداف تعريف شده در سال 
صرفه جوي��ي و اص��لاح الگ��وي 
مصرف،  پرسنل اين فاز توانسته اند 
ب��ا دراي��ت،  همت و ت��لاش خود 
نس��بت به س��ال قب��ل مقاديري 
ان��رژي  در مصرف داخلي نيروگاه 

صرفه جويي نمايند. 

دوره زمانيشاخص
87/1/1 تا 88/11/12

دوره زماني
87/1/1 تا 88/11/12

نتيجه مقايسه

افزايش 5/568/9735/609/76840/795توليد ناخالص )مگاوات ساعت(

كاهش 0/12 درصد معادل 7/096/97درصد مصرف داخلي%
6/472/000 مگاوات ساعت

كاهش 112195مترمكعب0/1390/119مصرف آب مقطر)ليتر/ كيلووات ساعت(

صرفه جويي انرژي

لازم به ذكر است مقدار صرفه جويي مصرف 
داخلي)انرژي الكتريكي( بدس��ت آمده با در 

نظرگرفت��ن راندمان واحده��ا معادل حدود 
دوهزار تن سوخت مازوت مي باشد.

گراميداشت دهه مبارك فجر



ادامه از شماره قبل
 ج- درجه نياز س��ه: م��درك تحصيلي 
ليس��انس و بالاتر در رش��ته هاي زير در 

اين گروه قرار مي گيرد.
رش��ته هاي مهندس��ي ب��رق، مكانيك، 
كارشناسي نيروگاه، الكترونيك، متالوژي، 
راه وس��اختمان، معماري تأسيس��ات و 
تهويه، مهندسي توليد، مهندسي صنايع، 
كامپيوتر  مهندس��ي  ش��يمي،  مهندسي 
س��خت اف��زار و نرم افزار، كارشناس��ي 
مهندس��ي عمران، مهندس ارتباطات و 
كاربردي در رش��ته هاي مزبور و س��اير 
رشته هاي مشابه مرتبط با وظايف شغل 

محوله.
تبص��ره1: دارن��دگان م��درك تحصيلي 
ليس��انس فيزيك، ش��يمي و رياضي در 
ص��ورت گذران��دن دوره هاي آموزش��ي 
خ��اص مورد تأيي��د وزارت نيرو )حداقل 
بمدت يكسال( و اشتغال در مشاغل فني 
و مهندس��ي از امتياز درجه سه تحصيلي 
م��ادام كه در مش��اغل مهندس��ي برق، 
مهندسي ش��يمي و بهره برداري نيروگاه 
انجام وظيفه مي نمايند اس��تفاده خواهند 

نم��ود و در اي��ن صورت امتي��از خاص 
دوره ه��اي آموزش��ي ب��ه ازاء دوره هاي 
آموزش ف��وق به اين قبي��ل افراد تعلق 
نخواهد گرفت چنانچه دارندگان س��اير 
مدارك تحصيلي ليسانس حسب مورد و 
تشخيص وزارت نيرو دوره هاي آموزشي 
خاص فن��ي )حداقل به مدت يكس��ال( 
را طي نم��وده و يا بنماين��د. در صورت 
اشتغال در مش��اغل مرتبط با دوره هاي 
آموزشي طي شده و مادام كه در مشاغل 
مذكور انجام وظيف��ه مي نمايند از امتياز 
درجه نياز سه تحصيلي استفاده خواهند 

كرد.
تبصره 2: دارندگان مدرك تحصيلي فوق 
چنانچه در مش��اغل انجام وظيفه نمايند 
كه محتواي تخصصي مش��اغل مذكور 
منطبق با رش��ته تحصيلي آنها نباشد از 
امتياز درجه نياز يك برخوردار مي گرديد 
ول��ي در مواردي كه در رش��ته هاي ذكر 
ش��ده در بند ج، با محت��واي تخصصي 
ش��غل محوله نس��بتاً مرتبط باش��د )با 
تش��خيص كميته طبقه بندي مشاغل( 
دارن��دگان اين نوع م��درك تحصيلي از 

امتياز درج��ه نياز دو برخ��وردار خواهند 
گرفت.

تبصره 3: ليس��انس در رش��ته كنترل و 
الكترونيك  رش��ته  مش��ابه  اندازه گيري 
و ليس��انس نظامي از دانش��كده افسري 
نيروي زميني همتراز ليس��انس رش��ته 
رياضي در ش��رايط احراز مش��اغل مورد 

اقدام قرار خواهند گرفت. 
تبص��ره 4: دارن��دگان درج��ه تحصيلي 
ليس��انس رش��ته رياض��ي در ص��ورت 
انتص��اب در مش��اغل موض��وع بخش 
30000 نظ��ام پرداخت حقوق و مزاياي 
كاركنان صنعت آب و برق، از امتياز نياز 
دو برخوردار مي گردند. يادآوري مي گردد 
اس��تفاده از فارغ التحصيلان  اين رشته 
جه��ت انتصاب در مش��اغل بخش فوق 
الذكر منوط بر اين اس��ت كه در شرايط 
احراز مش��اغل به لح��اظ تحصيل، قيد 
رشته ليس��انس رياضي و يا ليسانس از 

هر رشته شده باشد.
تبص��ره 5: درجه ني��از دارندگان درجات 
تحصيلي ليس��انس و بالات��ر )فيزيك، 
ش��يمي، رياضيات( با دارا بودن ش��رايط 

زير با درجه نياز سه كيفيت خوب تطبيق 
داده خواهند شد.

ال��ف- منحصراً در رش��ته هاي ش��غلي 
بخ��ش 40000 انجام وظيف��ه نمايند و 
درجه و رشته تحصيلي ذيربط در شرايط 
احراز مش��اغل مورد تصدي قيد ش��ده 

باشد.
ب- به تش��خيص كارشناسان ذيصلاح 
مورد تأييد هيأت مديره شركت از منزلت 
حرف��ه اي و تخصص��ي لازم برخ��وردار 

باشند.
ج- حداق��ل يك يا چند دوره آموزش��ي 
جمعاً به م��دت 200 س��اعت مرتبط با 
رش��ته هاي ش��غلي مربوط را طي كرده 
باش��ند. بديهي اس��ت براي دوره مزبور 
امتياز آموزش��ي جداگانه قابل محاس��به 
نخواهد بود ليكن به دوره هاي آموزشي 
م��ازاد بر 200 س��اعت امتياز مقرر تعلق 

مي گيرد.
د- حداقل داراي 8 س��ال سابقه تجربي 
مرتبط در رش��ته ش��غل م��ورد تصدي 

باشند.
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شرح كلي قطعات
 سيستم گاورنيك

اردوي زيارتي سياحتي بسيج

تمديد گواهينامه

دستورالعمل نياز مدرك تحصيلي براي نظام پرداخت حقوق و مزايا

 به منظور آشنايي بيشتر كاركنان با نحوه 
برق��راري ارتب��اط همايش ي��ك روزه اي 
تحت مهارته��اي برقراري ارتباط مؤثر در 
نيروگاه ش��هيد محمد منتظري برگزار شد 

در اين همايش آقاي دكتر شهرام رحيمي 
از اساتيد مجرب دانشگاه پيرامون موضوع 
فوق مطالبي را به سمع و نظر حاضرين در 

همايش رساندند.

1- پايل��وت والوه��اي تعقي��ب كنن��ده 
كه ش��امل پايل��وت والو تعقي��ب كنندة 
اس��پيد گاورن��ر و پايل��وت وال��و تعقيب 
مب��دل  در  الكتروهيدروليك��ي  كنن��دة 
الكتروهيدروليك مي باشد كه اصول كار 

آنها براساس تعقيب نازل مي باشد.
2- پايل��وت وال��و جريان��ي كه اس��اس 
كار برحس��ب جريان روغن مي باش��د و 
مي توان��د پايلوت والو ميان��ي را در اين 

گروه قرار داد.
3- سرو موتور پيس��توني با پايلوت والو 
قط��ع كنن��ده و فيدب��ك مكانيكي كه 
س��روموتور اس��تاپ والوه��ا از اين نوع 
مي باش��د. حركت پيس��تون س��روموتور 
بص��ورت فيدبك منف��ي از طريق اهرم 
به پايلوت والو منتقل مي گردد. اين نوع 
سروموتور غير از توربين در جاهاي ديگر 
مانند جرثقيل ها و ماشين هاي راه سازي 

نيز استفاده مي گردد.
4- سرو موتور با پايلوت والو قطع كننده 
و فيدب��ك هيدروليك��ي كه س��روموتور 
مربوط ب��ه گاورنيك والوهاي توربين به 

تعداد يك دستگاه از اين نوع مي باشد.
فتح اله لطفي

NOX ناكس

تقدير

از  NOX ناك��س ك��ه ش��امل طيف��ي 
اكسيدهاي ازت است از آلاينده هاي مهم 
محيط زيست بش��ر مي باشد. اين آلاينده 
تقريباً تماماً از فعاليت هاي صنعتي انسان 

امروز سرچشمه مي گيرد.
دي اكس��يد ازت )NO2( ك��ه بر خلاف 
اغلب س��اير محص��ولات احت��راق مرئي 
بوده و داراي رن��گ قهوه اي مايل به زرد 
و يا قهوه اي قرمز اس��ت از مهمترين آنها 
 )NO(مي باشد. اين گاز همانند اكسيد ازت
يك��ي از آلاينده هاي بوجود آورندة مه دود 

)SMOG( مي باشد.
تأثير اكس��يدهاي ازت داراي تنوع زيادي 
اس��ت.  تحري��ك چش��م، بين��ي، گل��و، 
ري��ه و افزاي��ش آس��يب پذيري در مقابل 

عفونت هاي ويروس��ي مانن��د آنفلوانزا كه 
خ��ود موجب بيماري هاي ديگر مي ش��ود 
از ثمرات آنهاست. اكسيدهاي ازت باعث 
كندي رشد گياه شده و به بافت هاي برگ 
آسيب مي رساند. باران هاي اسيدي )اسيد 
نيتريك(  نيز پيامد توليد ناكس مي باش��د. 
مولد عمده ناكس ماش��ين هاي درونسوز 
با مصرف س��وخت فس��يلي ماننداتومبيل 
و توربين گازي مي باش��ند. ماش��ين هاي 
برونس��وز مانند نيروگاه ه��اي بخار نيز در 
ش��رايطي مي توانند منبع توليد آن باشند. 
دماي بالا در كانون ش��عله بس��تر مناسب 
ايجاد NOX مي باش��د. با تغيير ش��رايط 
احت��راق و كاهش دماي ش��عله مي توان 
از ايج��اد آن ه��ا جلوگيري ك��رد. مثلًا در 

طرحي آزمايش��ي با ايجاد اسپري آب در 
كوره اقدام به از بين بردن ش��رايط ايجاد 
ناكس ش��ده اند. براي كاه��ش آنها لازم 

است هزينه هايي را متحمل شد.
در طراح��ي بويلره��اي ني��روگاه ش��هيد 
محم��د منتظري اين موض��وع با طراحي 
خ��اص ارس��ال دود فن گ��ردش دهنده 
دود )G.R.FAN( انجام ش��ده است كه 
توضيح آن در اين مقال نمي گنجد. اخيراً 
نيز اقداماتي ديگر در اين راستا انجام شده 
است و دستاوردهاي مهمي به دست آمده 
ك��ه منجر به كاهش ناكس توليدي تا حد 

زير مجاز شده است.
فتح اله لطفي

بنابراع��لام اداره كارگزين��ي و رفاه نيروگاه 
ش��هيد محمد منتظ��ري تعداد س��ه نفر از 
همكاران ب��ه نامهاي آقاي�ان مهندس 
طالب�ي،  عل�ي  كريمپ�ور،  خس�رو 
اميدعلي اس�كندري پس از س��ي سال 
ت��لاش در صنعت ب��رق و نيروگاه ش��هيد 

محمد منتظري از تاريخ 88/11/1 به افتخار 
بازنشس��تگي و پيش كس��وتي نائ��ل آمدند، 
روابط عمومي نيروگاه بازنشس��تگي آنان را 
تبري��ك و از درگاه خداوند س��بحان آرزوي 

توفيق و بهروزي براي آنها را دارد.

طي حكمي از س��وي آق��اي مهندس علي 
عسكري مديرعامل شركت، آقاي مهندس 

مصطفي ش��فيعي ب��ه عن��وان رئيس گروه 
كامپيوترMIS   نيروگاه منصوب شد.

طي حكمي از س��وي آق��اي مهندس علي 
عس��كري مديرعامل شركت مديريت توليد 
برق شهيد محمد منتظري، آقاي محمدعلي 

صديق��ي بعن��وان مدير امور مالي ش��ركت 
منصوب شد.

س��ركار خانم شقايق 
آقاي  فرزن��د  ش��فيع 
ايرج شفيع از كاركنان 
محمد  شهيد  نيروگاه 
منتظ��ري موف��ق به 
در  اول  مقام  كس��ب 
جام  واليبال  مسابقات 

نوآوري و ش��كوفايي در رده سني نوجوانان 
اس��تان اصفه��ان و همچني��ن مس��ابقات 
قهرماني مدارس كش��ور شد. روابط عمومي 
نيروگاه ضمن تبريك، موفقيت ايشان را در 
كليه مراحل زندگي از خداوند منان خواستار 

است.

آقاي سيد مرتضي 
از  طباطباي��ي 
نيروگاه  كاركن��ان 
محم��د  ش��هيد 
اولين  در  منتظري 
استاني  جش��نواره 
نويسي  نمايشنامه 

كوتاه شهروندي )بخش بزرگسالان( عنوان 
رتبه اول را كس��ب نمودن��د. روابط عمومي 
نيروگاه ضمن تبريك، موفقيت ايشان را در 
كليه مراحل زندگي از خداوند منان خواستار 

است.

ب��ا توجه به تلاش و كوش��ش و پيگيري 
مجدان��ه آقاي به��رام علويج��ه در انجام 
كارها ب��ه ويژه ام��ور بيمه ه��اي درماني 
پرس��نل، آق��اي مهندس علي عس��كري 
مديرعام��ل ش��ركت با درج تش��ويق نامه 
در پرونده پرس��نلي ايشان از زحمات وي 

تقديرنمود.

آق��اي جواد رض��ازاده 
اس��ماعيل  فرزن��د 
رض��ازاده از كاركن��ان 
محمد  ش��هيد  نيروگاه 
منتظري در مس��ابقات 
و  هن��ري  فرهنگ��ي، 

معارف اسلامي و پرسش مهر در رشته اذان 
رتبه دوم را كسب نموده اند.

در راس��تاي انجام مأموريت هاي بس��يج، پايگاه بس��يج نيروگاه ش��هيد محمد منتظري طي 
برنامه ريزي منس��جم و هماهنگ تعداد 132 نفر از پرس��نل ني��روگاه را در چهارگروه تحت 
عنوان كاروان راهيان نور، عاش��قان ولايت به مش��هد مقدس اعزام نم��ود در اين اردو افراد 
اعزامي علاوه بر اس��تفاده معنوي و زيارت مرقد هش��تمين س��تاره تابناك آس��مان امامت و 

ولايت، از نيروگاه فردوسي مشهد بازديد نمودند.

طي حكمي از سوي آقاي مهندس ابراهيم 
علي عس��كري مديرعامل شركت مديريت 
تولي��د برق ش��هيد محمد منتظ��ري، آقاي 

مس��عود اكبري بعنوان معاون اداري ومالي 
اين شركت منصوب شد.

اولين مميزي مراقبتي سيس��تم مديريت 
يكپارچ��ه MIS  در خصوص اقدامات و 
الزامات و استانداردهاي سيستم مديريت 
كيفيت، ايمني و بهداشت شغلي و محيط 
زيست توسط كارشناسان شركت آروي 
توف ايران انجام شد در اين مميزي كه 
بمدت دو روز به طول انجاميد كارشناسان 

ش��ركت مذكور با توجه به رعايت كليه 
استانداردهاي و الزامات قانوني مربوطه 
ضم��ن توصي��ه بهبود در بعض��ي موارد 
يكپارچه گواهينامه سيس��تم مديري��ت 

MIS  نيروگاه را تمديد نمودند.

به مناس��بت سي و يكمين سالگرد انقلاب اسلامي و ايام اله مبارك دهه فجر آقاي مهندس 
علي عس��كري مديرعامل شركت به اتفاق مسئول بس��يج، مسئول امور ايثارگران و مسئول 
روابط عمومي نيروگاه با خانواده هاي ش��هدا نيروگاه ديدار و ياد و خاطره شهدا گرامي داشته 

شد.

بازديد از خانواده معظم شهدا

همكاران بازنشسته

انتصاب

انتصاب

انتصاب

موفقيت همكار

موفقيت فرزند همكار

موفقيت فرزند همكار

محمود رحيميان

بنابراع��لام كميته ورزش ني��روگاه يك دوره 
مسابقات آمادگي جس��ماني به مناسبت سي 
و يكمين س��الگرد انقلاب اسلامي و ايام اله 

مبارك دهه فجر در س��ه رده سني و درچهار 
آيت��م )تعادلي، درازنشس��ت، پرت��اب توپ و 
دوي چهار در بيس��ت متر( در س��الن ورزش 

صبحگاهي نيروگاه برگزارشد.
- در رده س��ني )متولدي��ن 1330 تا 1340( 
آقاي��ان منص��ور زماني��ان،  حس��ين طلايي، 
جواد مس��تمند، رحمت اله عباسي و رجبعلي 

محمدي به ترتيب مقام اول تا پنجم 
- در رده س��ني ) متولدي��ن 1341 تا 1350( 
آقايان محمدرض��ا گندمكاران، اصغر دهقاني، 

عباسعلي احس��اني فر، علي حاجي،  غلامرضا 
مناني به ترتيب مقام اول تا پنجم

- در رده س��ني )متولدي��ن 1351 تا 1362( 
آقايان حس��ين رئيسي،  مجيد شفيعي، مهدي 
محم��دي به ترتي��ب حائز مقام اول تا س��وم 

شدند.
در ضمن ب��ه منظور تش��ويق و ترغيب كليه 
شركت كنندگان در مسابقات هديه اي به رسم 

يادبود اهدا شد.

مسابقات ورزشي دهه مبارك فجر

آغاز سي و دومين سال فجر انقلاب 
اسلامي بر همگان مبارك باد
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اثرات كار با كامپيوتر انرژي هاي نو

چگونه با رئيس خود سخن بگوييم؟

ورزش و فوائد آن

ادامه از شماره قبل
عوامل فردي

فاكتورهايي شبيه خستگي عمومي، بيماري، 
اس��تفاده از دارو و مستعد بودن به ميگرن 
و ت��رس از ن��ور )فتوفوب��ي( و فاكتورهاي 
س��ايكولوژيك مانند نگراني، عصبي بودن 
و ميزان رضايت ش��غلي با علايم خستگي 
چشم مرتبط مي باشند. البته سن و جنسيت 
در بروز علايم استنوپي مؤثر است. كاربران 
مسن تر و زنان، بيشتر در معرض استنوپي 

هستند.
عوام�ل محيط�ي مرتب�ط ب�ا خ�ود 

كامپيوتر:
عوامل محيطي ش��امل مس��ائل مختلفي 
اس��ت كه از آن جمله مي ت��وان به كيفيت 
و ن��وع كامپيوتر به كار گرفته ش��ده، رنگ 
ح��روف و زمينه تصوير و متناس��ب بودن 
ارتف��اع كامپيوتر و صفحه كليد با اندام فرد 

اشاره نمود.
نكت��ه قابل توجه اينكه تا كنون هيچ گونه 
 اثر مستقيمي ناشي از تشعشعات كامپيوتر

)امواج يوني��زه و غير يوني��زه مانند: امواج 
مرئي، ماوراءبنفش و ...( بر روي س��لامت 

عمومي و چشم پيدا نشده است.
همچني��ن هي��چ س��ندي مبني ب��ر اينكه 
تشعش��عات كامپيوت��ر س��بب آب مرواريد 
شود، وجود ندارد. از آنجايي كه رنگ هاي 
مختلف بر روي سيس��تم فولوكي چشم ها 
اثر مي گذارند ممكن اس��ت سبب ناراحتي 
چشم ها ش��وند. اس��تفاده از يك رنگ در 
م��وارد تاي��پ، وارد ك��ردن اطلاع��ات در 
كامپيوتر مناس��ب تر اس��ت و كانتر اس��ت 
مخفي كامپيوتر)حروف مشكي روي زمينه 
سفيد( به طور كلي بهتر قابل رؤيت است. 
مي توان براي حذف انعكاس نور از مانيتور، 
كاهش روشنايي و افزايش قدرت تفكيك 
سيس��تم بينايي، در مقاب��ل صفحه مانيتور 

فيلتر گذارد.
عوامل محيطي، مرتبط با محل كار:

فاكتوره��اي محيط��ي مانند روش��نايي و 
خيرگي از عوامل بس��يار مه��م و مؤثر بر 
اس��تنوپي كاربران محسوب مي شود. پس 
باي��د پنجره ه��ا با پرده پوش��يده ش��وند و 
مي توان از پرده هاي عمودي استفاده كرد. 
يكي از ش��كايات اصلي كاربران كامپيوتر، 
شكايت از خيرگي و رؤيت تصاويري است 
كه در نتيجه انعكاس نور در صفحه مانيتور 
ديده مي ش��ود. وجود لامپ درخش��ان در 
محيط ديد ممكن اس��ت س��بب ناراحتي و 
خيرگي ش��ود. پنجره ها، وجود لامپ هاي 
فلورسنت در بالاي س��ر و لامپ هاي ميز 
كار نيز غالباً در اين مشكل سهيم هستند. 
دو نوع خيرگي كلي وجود دارد  در نوع اول، 
توانايي ديدن جزئيات از بين مي رود و نوع 

دوم سبب عدم راحتي در ديدن مي شود.
چندين روش براي كاهش خيرگي معرفي 

شده است كه شامل موارد زير مي باشد:
موقعيت مانيتور:

 بايس��تي ب��ه گون��ه اي تنظيم ش��ود كه 
كاربر نتوان��د هيچ رفلكس��ي را از مانيتور 
و يا س��طوح صيقلي براق ببيند. منابع نور 
محيطي طورب تعبيه گردند كه به صورت 
مناس��بي نور را منتش��ر كنن��د. لامپ هاي 
فلورس��نت طوري نصب گردند كه با محل 
قرار گرفتن كامپيوتر موازي باش��د. مانيتور 
كامپيوتر بايس��تي ب��ه گونه اي باش��د كه 
انعكاس نداش��ته و قابليت حركت و تنظيم 

داشته باشد.
صفحه كليد بايد مات بوده و كليدهاي آن 

حداقل انعكاس را داشته باشند.
متون ترجيحاً بايد به صورت رنگي نوشته 

شده باشد.
دسكتاپ رنگي به دسكتاپ سياه تر ترجيح 

داده مي شود.
خش��كي هواي موجود در محيط، س��بب 
حساس��يت چش��م مي گردد. اين مس��ئله 
خصوص��اً مي تواند س��بب ناراحت��ي براي 

كساني كه از لنز استفاده مي كنند گردد.
اس��تفاده از كاميپوتر س��بب كاهش تعداد 
پل��ك زدن وافزاي��ش تبخير اش��ك و در 

نتيجه باعث خشكي چشم ها مي گردد.
 در بعض��ي اف��راد اس��تفاده از اش��كهاي 
مصنوعي مي تواند سبب جلوگيري از بروز 

خشكي چشم شود.
ميزان گردو غب��ار و پرز در محيط از ديگر 
عوامل مؤثر مي باش��د و مي توان با نظافت 
منظم مانيت��ور گردو غباري را كه مي تواند 

مانع ديد شود زدود.
آلودگي هواي محيط كار و ايجاد هيپوكسي 
سبب تسريع رسيدن به حالت خستگي در 
كاربر مي ش��ود. همچنين مش��خص شده 
است كه نور زياد همراه با سر و صداي زياد 
بيش��ترين اثر را در بروز خستگي و كاهش 

فعاليت هاي ذهني فرد اعمال مي كند.
ادامه در شماره آينده

ادامه از شماره قبل
قلب سالمي براي شما مي سازد

ورزش ماهيچه را س��اخته و محكم مي كند و 
وقتي كه شما ورزش مي كنيد در واقع در حال 
س��اختن و محكم كردن عض��لات قلب خود 
هستيد. يك قلب قويتر خون بيشتري را در هر 
بار )ضربه( پمپاژ مي كند و بنابراين همين قلب 
با ضربات كمتر همان ميزان خون را مي تواند 

پمپاژ نمايد.
بر اس��اس تحقيقاتي ك��ه روي 13000 زن و 
م��رد انجام ش��ده احتمال بروز حمل��ه قلبي يا 
ابتلا به س��رطان در افرادي كه در هفته 3 تا 4 
بار روزان��ه 30 دقيقه پياده روي مي كنند تا 50 

درصد كاهش مي يابد.
در اف��رادي كه فش��ارخون ب��الا دارند ورزش 
مداوم و مس��تمر در پايين آوردن فشارخون به 

طور متوسط ده برابر مؤثرتر مي باشد.
ورزش همچنين ميل به لخته شدن سلول هاي 
خون را ضعيف كرده و بنابراين از لخته ش��دن 
خون جلوگيري مي كند. ورزش با اين عمل از 
بروز سكته يا حملات قلبي جلوگيري مي كند.

روند پيري را كند مي نمايد
تقريب��ا تم��ام تغيي��رات فيزيولوژيك��ي كه به 
پيرش��دن كم��ك مي كن��د ب��ا اضاف��ه حجم 
عضلاني تحليل يافته، چربي ذخيره شده بالا، 
ضعف عضلاني بالا، حجم اس��تخواني كاهش 
يافته، ميزان متابوليسم كه باعث افزايش ميل 
به ذخيره س��ازي چربي مي شود، سلامت قلبي 
تضعيف ش��ده، مش��كلات خواب، مش��كلات 
جنس��ي، كارب��رد و بهره ب��رداري درس��ت از 
اكسيژن كه در ماهيچه تقليل يافته، هوشياري 
و تي��زي روحي رواني ضعيف ش��ده با ورزش 
بهبود مي يابند. ورزش مانند يك تقويت كننده 

بسياري از علائم پيري را مرتفع مي نمايد.
طول عمر را افزايش مي دهد

اف��رادي كه ورزش را به ط��ور مرتب و منظم 
انج��ام مي دهند عمر طولاني تري نس��بت به 
افرادي كه ورزش نمي كنن��د دارند.آمار مرگ 
با افزايش تعداد كالري كه در ورزش مي سوزد 
كاهش مي يابد. تحقيقات نشان داده كه كاستن 
ميزان كالري ورودي به بدن نيز مي تواند طول 
عمر ش��خص را افزايش دهد. بنابراين تركيب 
ي��ك رژيم غذايي كم كال��ري با ورزش براي 
سوزاندن كالري ها، نتيجه را مضاعف مي كند. 
با بالارفتن سن، حجم عضلات تحليل مي رود 
بنابراين ش��ما بايد ورزش را با بالارفتن س��ن 

خود افزايش دهيد.
عضلات را مي سازد

را مي س��ازد و عض��لات   ورزش عض��لات 
بزرگتري��ن منبع چربي س��وز بدن مي باش��ند.  
عض��لات كالري ها را مصرف مي كنند البته نه 
تنه��ا در طي زمان ورزش ك��ردن بلكه وقتي 
كه در حال اس��تراحت كردن هستيد، عضلات 

به طور اتوماتيك كالري ها را مي س��وزانند. هر 
قدر حجم عضلاني بيش��تري داش��ته باش��يد 
كالري بيشتري )چربي بيشتر( نيز مي سوزانيد 
حت��ي هنگاميك��ه خواب هس��تيد. ب��ا ورزش 
ملايم ش��ما مي توانيد حج��م عضلاني خود را 
براي س��وزاندن اتوماتيك ص��د كالري اضافه 
در روز ك��ه همان س��وزاندن اتوماتيك چربي 
ح��دود 0/5كيلو در يك ماه مي باش��د افزايش 
دهيد. بنابراين هنگامي كه لاغر ش��ديد ش��ما 
ش��انس لاغر ماندن خود را افزايش مي دهيد. 
بهترين ورزش براي ساختن عضلات آموزش 
مقاومت و ايس��تادگي اس��ت كه ماهيچه ها در 
برابر وزن سنگيني انجام مي دهند. مانند تعليم 
وزنه ب��رداري. ورزش به ان��دازه كافي عضله و 
ماهيچه مي سازد و آنها را حفظ مي كند و براي 
لاغر ماندن آنها را هميشه آماده نگه مي دارد. 
ورزش سرعت متابوليسم را زياد مي كند. شما 
هنگام ورزش كردن نه تنها چربي مي سوزانيد 
بلكه ميزان متابوليكي افزايش يافته ش��ما بين 
6 ال��ي 12 س��اعت پ��س از ورزش هم باقي 

مي ماند. 
ورزش همچنين استخوان س�ازي هم 

مي كند
فضانوردان كه در جاذبه صفر فضا كار مي كنند 
حج��م اس��تخواني خود را از دس��ت مي دهند. 
ورزش وزنه برداري در روي زمين استخوان ها 

را محكم تر مي كنند.
ورزش وزنه  برداري روش خوبي براي جلوگيري 
از پوكي استخوان يا نرمي استخوان مي باشد. 
يك دليل اينكه ورزش به س��اخت اس��تخوان 
در ب��دن كمك مي كند اين اس��ت كه هنگام 
ورزش كردن بدن ش��ما تماي��ل كمتري به از 
دس��ت دادن كلسيم از كليه ها دارد تا هنگامي 

كه ساكن و بي تحرك هستيد.
نكته: عضله)ماهيچه( بسازيد و چربي 

بسوزانيد
بهترين داد و س��تد تغذيه اي در بدن شما اين 
اس��ت كه هر چه ماهيچه بيش��تري بس��ازيد، 

چربي بيشتري هم از دست مي دهيد.
دلي��ل اين اس��ت بافت ه��اي ماهيچ��ه حتي 
هنگاميكه ش��ما در حال اس��تراحت هس��تيد 
كالري بيش��تري نس��بت به بافت هاي چربي 
مي س��وزانند. هر كيلو ماهيچه اضافي كه شما 
مي س��ازيد بطور اتوماتي��ك روزانه 100-200 

كالري مي سوزانيد.
پس با تنها س��اختن يك كيلو ماهيچه ش��ما 
مي تواني��د س��اليانه 5 كيل��و چربي بس��وزانيد 
پايه س��لول ب��راي اصطلاح پروار اين اس��ت 
ك��ه ورزش باع��ث آنزيمهاي چربي س��وز در 
عضلات مي ش��ود بنابراين اين پروار شدن به 
معني افزايش توانايي بدن در سوزاندن چربي 

مي باشد.
ادامه در شماره آينده

ادامه از شماره قبل
انرژي بادي

كلمات كلي��دي: انرژي ب��ادي، توربين هاي 
بادي، تاريخچه، انرژي تجديد پذير

 GW Wind ,ED, renewable,energy,history,GW

 مقدمه: گستردگي نياز انسان به منابع انرژي 
همواره از مس��ائل اساس��ي مهم در زندگي 
بش��ر ب��وده و تلاش براي دس��تيابي به يك 
منبع تمان نشدني انرژي از آرزوهاي ديرينه 
انس��ان بوده اس��ت، از نقوش حك ش��ده بر 
دي��وار غارها مي توان دريافت كه بش��ر اوليه 
توانس��ته بود نيروي ماهيچه اي را به عنوان 
يك منبع انرژي مكانيكي به خوبي ش��ناخته 
و از آن اس��تفاده كند. ولي از آنجايي كه اين 
نيرو بس��يار محدود و ضعيف اس��ت انس��ان 
همواره در تصورات خود نيرويي تمام نشدني 
را جس��تجو مي كرد كه هم��واره در هر زمان 
و مكان در دس��ترس باش��د. اين موضوع را 
مي توان در داس��تان هاي مختلف كه ساخته 
تخيل و ذهن بش��ر نخستين بوده، به خوبي 
دريافت. كم كم با پيش��رفت تمدن بش��ري، 
چوب و پس از آن ذغال س��نگ، نفت و گاز 

وارد بازار انرژي گرديد. 
اما به دلي��ل افزايش روزافزون نياز به انرژي 
و محدوديت منابع فسيلي از يك سو افزايش 
آلودگي محيط زيست ناشي از سوزاندن اين 
منابع از س��وي ديگر اس��تفاده از انرژي هاي 
تجديد پذي��ر را روز ب��ه روز ب��ا اهميت ت��ر و 

گسترده تر نموده است.
ان�رژي باد: يكي از انواع اصلي انرژي هاي 
تجديدپذير مي باشد كه از ديرباز ذهن بشر را 
ب��ه خود معطوف كرده بود به طوري كه وي 
هم��واره به فكر كاربرد اين انرژي در صنعت 

بوده است. 
بش��ر از انرژي باد براي به حركت در آوردن 
قايق و كشتي هاي بادباني و آسياب هاي بادي 
استفاده مي كرده است. در شرايط كنوني نيز 
ب��ا توجه به موارد ذكر ش��ده و توجيه پذيري 
اقتصادي انرژي باد در مقايسه با ساير منابع 
انرژ ه��اي ن��و، پرداختن به ان��رژي باد امري 
حياتي و ضروري به نظر مي رس��د. در كشور 
ما ايران قابليت ها و پتانس��يل هاي مناس��بي 
جه��ت نصب و راه ان��دازي توربين هاي برق 
بادي وجود دارد، كه با توجه به توجيه پذيري 
آن و تحقيقات، مطالعات و سرمايه گذاري كه 
در اين زمينه صورت گرفته، توسعه و كاربرد 
اين تكنولوژي چش��م انداز روشني را فراروي 
سياس��ت گذاران بخش انرژي كشور در اين 

زمينه قرار داده است.

كلياتي درباره انرژي باد:
انرژي باد نظير ساير منابع انرژي تجديدپذير 
از نظ��ر جغرافيايي گس��ترده و در عين حال 
به ص��ورت پراكنده و غيرمتمرك��ز و تقريباً 
هميش��ه در دس��ترس مي باش��د. انرژي باد 
طبيعتي نوس��اني و متناوب داش��ته و وزش 
دائمي ندارد. هزاران س��ال است كه انسان با 
استفاده از آس��ياب هاي بادي تنها جز بسيار 
كوچكي از آن را استفاده مي كند. اين انرژي 
تا پيش از انقلاب صنعتي به عنوان يك منبع 
انرژي، به طور گسترده اي مورد بهره برداري 
قرار مي گرفت ولي در دوران انقلاب صنعتي، 
استفاده از سوخت هاي فسيلي به دليل ارزاني 
و قابليت اطمين��ان بالا جايگزين  انرژي باد 
شد. در اين دوره توربين بادي قديمي ديگر از 
نظر اقتصادي قابل رقابت با بازار انرژ ي هاي 

نفت و گاز نبودند.
 ت��ا اين كه در س��ال هاي 1973 و 1978 دو 
ش��وك بزرگ نفتي ضربه بزرگي به اقتصاد 
انرژ ي هاي حاصل از نفت وگاز وارد آورد. به 
اين ترتيب هزينه انرژي توليد ش��ده بوسيله 
توربين هاي بادي در مقايس��ه با نرخ جهاني 

قيمت انرژي بهبود يافت.
 پ��س از آن مراك��ز و مؤسس��ات تحقيقاتي  
و آزمايش��گاهي متعددي در سراس��ر دنيا به 
بررسي تكنولوژي هاي مختلف جهت استفاده 
از انرژي باد به عنوان يك منبع بزرگ انرژي 
پرداختند. به ع��لاوه اين بحران باعث ايجاد 
تمايلات جديدي در زمينه كاربرد تكنولوژي 
ان��رژي ب��اد جه��ت تولي��د ب��رق متصل به 
مشكلات زيست محيطي و مسائل مربوط به 
تغيير آب و هواي كره زمين به علت استفاده 
از منابع انرژي فسيلي بر شدت اين تمايلات 

افزوده است.
 از س��ال 1975 پيش��رفت هاي ش��گرفي در 
زمينه توربين هاي ب��ادي در جهت توليدبرق 
به عمل آمده اس��ت. در س��ال 1980 اولين 
توربين برق بادي متصل به شبكه سراسري 

نصب گرديد. 
بع��د از م��دت كوتاه��ي اولي��ن مزرعه برق 
ب��ادي چن��د مگاواتي در آمري��كا نصب و به 

بهره برداري رسيد.
در پايان س��ال 1990 ظرفي��ت توربين هاي 
برق ب��ادي متصل ب��ه ش��بكه در جهان به 
MW200  رس��يد كه توانايي توليد س��الانه 
GWH3200  برق را داشته كه تقريباً تمام 
اي��ن توليد مربوط به ايالت كاليفرنيا آمريكا و 

شركت دانمارك بود.

ش��ش راه ب��راي ي��ك جلس��ه موفق با 
مديران:

1- پي��ش از آنك��ه وارد جلس��ه گفتگو با 
رئيس خود بش��ويد از وي درباره موضوع 
بحث خود كسب اجازه كنيد. بعضي اوقات 
ش��ايد زماني را كه ب��راي گفتگو با رئيس 
خود انتخاب مي كنيد زمان مناسبي نباشد 
ممكن است در آن زمان رئيس شما درگير 
مش��غله ذهني باشد پس اگر به شما وقت 
داده نش��د باي��د دوباره در وق��ت بهتري 

تلاش كنيد.
2- با عصبانيت وارد جلسه گفتگو نشويد. 
پيش از ملاقات با وي با يكي از دوس��تان 
خود درباره اين موضوع به گفتگو بپردازيد 
و ي��ا اينكه ص��داي خود را ب��ر روي نوار 
ضبط كنيد پس نوار را با دقت گوش كنيد 
به طور حتم با اي��ن روش متوجه راه ها و 
پيش��نهادهاي بهتري براي ارائه به رئيس 

خود مي شويد.
3- به عقيده خود اطمينان داش��ته باشيد 
اگر قصد داريد از شرايط موجود در شركت 

و عملكرد خود شكايت كنيد به اعتراضات 
خاص و مهمت��ر در پايان جلس��ه گفتگو 

اشاره كنيد بر نقطه نظرات تأكيد كنيد.
4- بر روي نكات مثبت و عملكرد رئيس 
خود اش��اره كنيد و پ��س از آن به راحتي 
عقايد خود و مشكلات موجود ابراز كنيد.

5- با دقت به س��خنان رئيس خود گوش 
دهيد ش��ما نبايد متكلم وحده باشيد سعي 
كنيد رئيس تان را درگير مس��ائل كنيد كه 
برايت��ان اهميت دارد س��عي كنيد بيش��تر 
شنونده باشيد بلكه اين امر باعث اطمينان 

رئيس به خود خواهيد شد.
6- زود خسته نشويد موضعه خود را ترك 
نكنيد، نبايد انتظار داش��ته باش��يد تنها با 
يك جلس��ه بحث و گفتگو با رئيس تان به 
سرعت تغيير مسير دهد او پيش از انتخاب 
سياس��ت هاي موجود درب��اره آنها تفكر و 

بررسي كرده است.
حرف آخ��ر: تجربه مديران ب��ه مراتب از 

تجربه ما بيشتر است.
گردآوري: محمد شكاري) از شركت پلكان كار(

همكاران متولدين دي ماه

همكاران گرامي جناب آقايان:
جهانبخ��ش فرام��رزي، اصغ��ر زماني، 
بي��ژن خوش نظر،  حبي��ب الله ملابيك، 
حس��ين صراف نيا، عبدالرسول بديعي نيا، 
محمدرضا گندمكاران، حس��ين داوري، 
عل��ي ابراهيم��ي، س��يد تق��ي رضوي، 
احساني فر،  بهارلوئي، عباسعلي  كوروش 
نوري،  حجت الله جعف��ري، رحم��ت الله 
مهدي اسحاقيان، مهدي باطني، منصور 
طلائي، هادي كرميان، رسول مسائلي، 
محس��ن ابراهيميان، محمدعلي طالبي، 

عبدالله حيدريان، مهران نريماني، رحيم 
احس��ان فر، حس��ن  اكبر  ابراهيمي ني��ا، 
مزروعي، سيد مرتضي طباطبائي، منصور 
ش��ريف طينت، بهزاد كنگي زاده، حسين 
شريف حسيني، مجيد نقشينه، فضل الله 
ابراهيمان، يدالله صالحيان و محمدعلي 

دهقاني.
تبري�كات صميمانه ما را به خاطر 
پاگذاش�تن ب�ه عالم هس�تي كه 
ي�ادآور به�ار تولدت�ان اس�ت را 

پذيرا باشيد.

همكاران متولدين بهمن ماه

همكاران گرامي جناب آقايان:
مه��ران كياني، اكب��ر نديم��ي، مهران 
محمد  كيخسروكياني،  عبدالله  كلبيدي، 
ولي  عامري نس��ب،  محمدرضا  رحيمي، 
الله باق��ري، اصغ��ر ريحاني، بخش��علي 
اس��ماعيليان، محمد پورج��م، احمدعلي 
زرگ��ران، حس��ين محم��دي، ك��ورش 
علي  س��عيدي،  مه��دي  س��لطاني نژاد، 
جانقربان، سيدعلي ابطحي، مجيد نوري 
دستجردي، اكبر نريماني، رحيم شيروي، 
محسن كرندي، س��عيد كرجي پورمقدم، 
عب��اس ناظوري، ي��دالله جعفري، اصغر 
رجبعل��ي  جزين��ي،  پروي��ز  مهربان��ي، 
خاكي زمان��ي، احم��د ماندگاري، س��عيد 

ايماني، قاس��م زارعي،  علي ش��ماعيل، 
بهروز زارع، عليرض��ا نايب زاده، عليرضا 
جعفريان، علي كمالي، حسن ملاحسيني، 
ابراهيم  لطف الله خواج��و،  غلامحس��ين 
صالحي، فري��دون پورعبدالله مرادمندي، 
مهدي جعفري، محمدعلي فاتح,، حسن 
احمدي، امير نريماني، جهانشاه هاروني، 
س��عيد گرامي، س��عيد روانجي و مهدي 

رئيسي دهكردي.
تبري�كات صميمانه ما را به خاطر 
پاگذاش�تن ب�ه عالم هس�تي كه 
ي�ادآور به�ار تولدت�ان اس�ت را 

پذيرا باشيد.
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مسابقه احكام

همكاران سوگوار جناب آقايان
عباس ناطوري و حسن معظمي

با كمال تأثر و تألم مصيبتهاي وارده را تسليت عرض نموده 
و از درگاه ايزد منان جهت آن عزيزان سفركرده علو درجات 

و براي بازماندگان صبر جميل و اجر جزيل خواستاريم.
روابط عمومي شركت مديريت توليد برق 

شهيد محمد منتظري

تلفنهاي ضروري نيروگاه

آتش نشاني 125
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دو كلمه حرف حساب
ضمن تشكر از شركت كنندگان در مسابقات احكام در پيك شماره 
40 س��ؤالي را مطرح نموديم تحت عنوان اينكه يكي از فروع دين 
ك��ه اگر حرف اول آن��را برداريد يكي از فل��زات قديمي و صنعتي 
مي ش��ود كه پاس��خ صحيح آن خمس اس��ت كه ح��رف اول كه 
برداشته شود مس مي شود كه از بين پاسخ دهندگان آقاي حميد 
كارگر به قيد قرعه برنده ش��ده اند كه هديه اي به رسم يادبود به 

وي اهدا خواهد شد.
س�ؤال ش�ماره 23: يكي از فروع دين ك��ه اگر حرف اول آن 

برداشته شود به معناي حقيقي خودش و دوري جُستن است.
مهلت ارسال پاسخ: 88/12/25

عجله اي و پرشتاب به كجا چنين شتابان
اكثراً مردم از طبع عجله و ش��تاب بهره مند هستند و متأسفانه 
ش��تاب و عجله از لحاظ روحي و رواني و بعضاً جمعي به افراد 
ضربه ه��ا و ضررهايي را مي رس��اند در قض��اوت كردن در غذا 
خوردن در رانندگي كردن و حركت ها، و جاي بس��ي ش��گفت 
اس��ت كه افراد به جاي هم نمي رس��ند دو كلمه حرف حساب 
ما اينس��ت كه چرا ش��تاب؟ و چرا عجله؟ مگر با عجله كردن 
چقدر مي توانيم به��ره وري را بالا ببريم جالب اين حكايت زير 
را بخواني��د و توج��ه بفرماييد و قضاوت كني��د. به كجا چنين 
ش��تابان دوس��تي تعريف جالبي داشت كه كس��ي از تهران با 
وسيلة شخصي عازم اصفهان بود نفري را هم براي اينكه تنها 
نباشد سوار نموده بود نقل مي كند در اتوبان تهران قم شخصي 
كه پشت س��رم نشس��ته بود با عصايي انداخته بود بيخ گلوي 

رانن��ده آقاي راننده هم پيش خودش گفته بود كارم تمام ش��د 
خودم را ميكش��د ماش��ين را هم مي برد در همين افكار بود كه 
پيرمرد عصايي از راننده س��ؤال مي كند چند سال داري جواب 
مي دهد 35س��ال از راننده مي پرسد اينقدر عجله مي كني چقدر 
به اصفهان زودتر مي رس��ي راننده جواب مي دهد نيم س��اعت 
پيرمرد عصايي صدا مي زند در اين س��ي و پنج سال چه گلي به 
سرخودت زدي كه مي خواهي تو اين نيم ساعت بزني چرا عجله 
چرا ش��تاب خودت و من و ماش��ين نابود مي كني و عده اي را 

گرفتار و داغدار راستي چرا ما در همه كاري عجله مي كنيم.
مخصوصاً در غذا خوردن، نماز خواندن و رانندگي و ...

التماس دعا

امام جماعت نيروگاه
طرز تشخيص ماهي  تازه از ماهي فاسد

منظره عمومي ماهي تازه ) مشاهده منظر ماهي با درخشندگي( 
ماهي فاسد) منظره عمومي ماهي فاقد درخشندگي و كدر مي باشد(

بدن ماهي تازه) داراي صلاتب نعشي و داراي قوام خاص( ماهي 
فاس�د) بدن نرم، ش��ل و كاملًا قابل انعطاف در صورت گرفتن سر 
بصورت افق، اگر بدن خم شود ماهي تازه نيست( مقاومت گوشت 
ماه�ي تازه) س��فت و س��خت ب��وده و اثر انگش��ت روي آن باقي 
نمي ماند( ماهي فاس�د ) گوش��ت شل و وارفته بوده بطوري كه اثر 
انگش��ت باقي مي ماند( ترشحات ماهي تازه ) سطح خارجي مرطوب 
فاقد ترش��ح غيرطبيعي( ماهي فاسد )سطح خارجي بدن خشك و 
آغش��ته به موكوس چسبناك و لزج است فلس ماهي تازه )فلسها 
 محكم، چس��بيده به پوس��ت، درخش��ان و مرطوب( ماهي فاس�د
 )فلسها سفت و بلند شده، كدر و چسبناك است( چشم ماهي تازه

)درخش��ان و ش��فاف و تمام حدقه را فراگرفته و عنبيه زرد و طلايي 
ماهي فاس�د )كدر و نرم، در حدقه فرو مي رود لكه هاي قرمز روي 
عنبيه( س�رپوش برونش�ها ماهي ت�ازه ) چس��بيده به حفره، 
مرطوب بدون لكه در سطح داخلي( ماهي فاسد )نيمه باز، چسبناك 
و در س��طح داخلي لكه قرمز و خاكس��تري و آبي( برونشها ماهي 
ت�ازه )صورتي يا قرمز، مرطوب و درخش��ان با بوي طبيعي( ماهي 
فاسد ) برونشها قرمز تيره يا خاكستري، خشك بوده و بوي آمونياك 
مي دهند( شكم )سفت با رنگ و جلاي طبيعي( ماهي فاسد )نرم 
 و برآم��ده، ايجاد لكه يا خط آبي يا س��بز روي خط ش��كمي( مقعد

 )بسته و منقبض و فرورفته( ماهي فاسد ) مقعد باز و شل و برآمده( 
امعا و احش��ا ماهي تازه )از نظر رنگ، قوام و بو كاملًا طبيعي( ماهي 
فاسد )رنگ تيره دارد، قوام سست با بوي نامطبوع( ستون فقرات 
ماهي تازه )كاملًا متصل به عضلات و به س��ختي جدا مي ش��ود( 
ماهي فاس�د ) استخوان هاي س��تون فقرات به راحتي از عضلات 
جدا مي ش��ود( عضلات ماهي تازه ) ترد و ش��فاف با درخشندگي 
صدف��ي و با رنگي طبيعي ماهي فاس��د ) فاقد ت��ردي، رنگ صدفي، 

گردآورنده: محمدعلي جعفري پورنبودن شفافيت رنگ طبيعي(

حبه هاي انگور روي خوش��ه ش��بيه قلب هستش و هر دونه 
اون ش��بيه س��لولهاي خوني. امروزه تحقيقات نش��ان داده كه 

انگور براي حيات قلب بسيار مفيد است.
گردو ش��بيه مغز انس��ان اس��ت، نيم كره راس��ت و نيم كره 
چپ، قس��مت بالاي مغز و پايين مغ��ز. حتي چين خوردگي ها 
و پيچيدگي هاي اون هم شبيه نئو كورتكس مي باشد. در حال 
حاضر مي دانيم كه گردو 36 مرتبه نورونهاي پيام رسان به مغز 

را گسترش مي دهد.
ت��ا حالا به لوبيا قرمز دقت كرده ايد ... درس��ته ش��بيه كليه 
انسان هس��تش تحقيقات نش��ان داده كه لوبيا قرمز در بهبود 

عملكرد كليه نقش بسزايي داره.
ساقه كرفس شبيه به استخوان است و اين نوع از سبزيجات 
در اس��تحكام استخوان بسيار مؤثر مي باشد. استخوانها تشكيل 
ش��ده از 33% سديم و كرفس هم 23% سديم دارد. چنانچه در 
رژيم غذايي شما سديم وجود ندارد كرفس مي تونه اين كمبود 
رو جبران كند. س��اقه كرفس ش��بيه به اس��تخوان است و اين 
نوع از سبزيجات در اس��تحكام استخوان بسيار مؤثر مي باشد. 
اس��تخوانها تشكيل ش��ده از 23% س��ديم و كرفس هم %23 
س��ديم دارد. چنانچه در رژيم غذايي ش��ما س��ديم وجود ندارد 

كرفس مي تواند اين كمبود را جبران كند.
محمدعلي جعفري پور


