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نوروز
زدون غبار از خانه‌ی دل

     زکوی یار می‌آید نسیم باد نوروزی
                       از این باد ارمدد خواهی چراغ دل برافروزی

اینک بهار بستر سپید زمین خسته را در می‌نوردد و روپوش برف را 
از سر و روی آن کنار می‌زند. افسردگان خواب زده را صلا می‌دهد 
و دم مس��یحیایی خویش را بر جان مرده آنان می‌دمد. هنگام آن 
است که پنجره دل‌های افسرده خویش را به سمت بهار بگشاییم. 
هان! شمایان که به گاهِ بهاران خانه خویش از غبار یکساله زدودید 
و از هرچه آلودگی س��تردید، آیا هیچ اندیشیده‌اید که خانه دل نیز، 
نه از غبار، که از زنگار چندین ساله غفلت بزدایید؟ مسکن خویش 
را که همان دس��ت نظافت برآن داریم هر سال می‌شوییم؛ چگونه 
قل��ب خویش را که عرش رحمان اس��ت، نمی‌روبیم و غبار از آن 

نمی‌زداییم و به دست فراموشی می‌سپریم؟
بازگشت به فطرت توحیدی

عید از ماده )عود( به معنی بازگش��ت گرفته شده و به گفته راغب 
اصفهانی به معنی بازگشت انس��ان به فطرت توحیدی‌اش مطرح 
اس��ت. تنها جامه رنگارنگ، نش��ان عید نیس��ت؛ چرا که این عید 
کودکان اس��ت. عی��د واقعی، توفیق انج��ام دادن وظیفه و تطهیر 
نفس و تصفیه جان اس��ت. بازگشت به فطرت انسانی و سرانجام، 

خود را بازیافتن و به خدا رسیدن است.
نوروز از دیدگاه اسلام و تشیع

در اس�الم و به ویژه آیین تشیع به نوروز به عنوان روزی خجسته 
نگاه ش��ده است و بر گرامی داشتن آن تأکید شده است. از دیدگاه 
ش��یعه، نوروز روز ظهور امام زمان است. در حدیثی از امام صادق 

آمده است.
)روز نوروز همان روزی است که خداوند در آن از بندگانش پیمان 
گرفت که او را پرس��تش کنند و هیچ چیزی را ش��ریک او ندانند و 
این که به پیامبران و اولیایش ایمان بیاورند و آن نخس��تین روزی 
اس��ت که خورش��ید در آن طلوع کرده، و باده��ای باردارکننده در 
آن وزیده اس��ت و گلها و ش��کوفه‌های زمین آفریده شده است. و 
آن روزیس��ت که کش��تی نوح )ع( به کوه جودی قرار گرفت و آن 
روزی اس��ت که در آن قومی که از ت��رس مرگ از خانه‌های خود 
بی��رون آمدند و آنها هزارها نفر بودند پ��س خداوند آنها را بمیراند 
و س��پس آنها را در این روز زنده کرد. و آن روزیس��ت که جبرئیل 
ب��ر پیامبر)ص( فرود آمد. و آن همان روزیس��ت ک��ه ابراهیم )ع( 
بتهای قوم خود را شکس��ت. و آن همان روزیست که پیغمبر خدا، 
امیرالمؤمنین علی )ع( را بر دوش خود سوار کرد تا بتهای قریش را 

از بالای خانه خدا به پائین انداخت و آنها را خرد کرد...(
عید طبیعت

عی��د نوروز عید طبیعت اس��ت. آغاز بهار موس��م اعتدال طبیعت و 
لطافت هوا و تعدیل ش��ب و روز و رهایی از قس��اوت زمس��تان و 
س��ردی و س��یاهی ش��ب‌های دیرپاس��ت. عیدی همراه با سرود 
پرندگان و تکبیر جنگل و تس��بیح باد و ری��زش ابر و فریاد رعد و 
رویش صحراست. بیایید برخی از خرافات و نقاط منفی و تاریک را 
از چهره این عید بزداییم و بگذاریم همرنگ طبیعت باصفا باش��د و 

بر جهات مثبت و خداپسندانه‌اش بیفزاییم.
مفهوم عید در روایات

در روایات معصومان علیهم‌الس�الم عید، مفهوم بسیار ژرفی دارد. 
در برخی روایات، روز تحقق حاکمیت حق و ولایت الهی در جامعه 
مهمترین عید ش��مرده اس��ت. امام صادق علیه‌السلام می‌فرمایند: 
)ش��یوه انبیا همواره چنین بوده که به جانشینان خود امر می‌کردند 
تا روز تعیین و نصب جانش��ین خود را عید بگیرند.( به همین دلیل 
بزرگ‌تری��ن عید پیروان مکتب اهل بیت علیه‌الس�الم روز تحقق 
حاکمیت مس��تضعفان و حکومت عدل و قسط و نابودی بی‌عدالتی 

است.
عید در کلام امیرالمؤمنین علیه‌السلام

م��ولای متقیان و امیر بیان، حضرت علی علیه‌الس�الم فرمودند: ) 
روز عید روزی است که عبادات انسان مورد پذیرش پروردگار قرار 
گیرد، بخش��ایش خداوندی نصیب آدمی ش��ود و انس��ان از گناه و 
آلودگی به دور باشد.( در گفتار گرانسنگ دیگری، امام علیه‌السلام 
فرمودند: ) امروز برای ما عید اس��ت و فردا نیز عید ماس��ت. و هر 
روزی که در آن خدا را نافرمانی نکرده باشیم، برای ما عید است(.

عیدی فرخنده
روزی که ارزش‌های والای انسانی حفظ شود و گوهر وجود آدمی 
در باتلاق گناه و گرداب نافرمانی آلوده نش��ود آن روز عید،‌ یوم‌الله 
و روز ش��ادمانی است. همان گونه که امام علی علیه‌السلام در پی 
کار پس��ندیده یکی از اصحاب در عید نوروز فرمودند: ) هر روز ما 
را نوروز س��ازید(. و در سخنی دیگر درباره نوروز فرمودند: ) هر روز 

برای ما نوروز است(.
عید واقعی

عید نه جامه رنگارنگ پوش��یدن است که این عید کودکان است؛ 
نه ش��ربت و نه ش��یرینی و غذاهای متنوع خ��وردن، که این عید 
شکمبارگان اس��ت؛ نه به سیاحت و تفرج بی‌محتوی پرداختن، که 
این عید ولگردان اس��ت؛ نه بی‌بند و باری، که عید بلُهوسان است؛ 
ن��ه قاه‌ق��اه خندیدن و همدیگر را به مس��خره گرفت��ن و به بازی 
گذران��دن، که این عید غافلان اس��ت. عید واقع��ی تطهیر نفس، 
تصفیه جان و تمرین اس��تقامت اس��ت و چون قطره‌ای به دریای 
جمع پیوستن است. عید حقیقی از انزوا به درآمدن،‌گسسته‌ها را به 
هم بس��تن و پیوس��تن و در یک کلام، پیوند خود را با خدا استوار 

کردن و دین خود را تحکیم بخشیدن است.

سردبير

بنابراع�الم معاونت مهندس��ی و برنامه‌ریزی 
نی��روگاه ش��هید محم��د منتظ��ری ان��رژی 

تولی��د ش��ده در اس��فند م��اه س��ال 89 این 
نیروگاه782193000 کیلووات ساعت بصورت 

ناخال��ص و به مق��دار 729493600 کیلووات 
ساعت بصورت خالص بوده است.

تولید اسفند ماه

بازدید

برگزاری جلسه

بنابراعلام مدیرفاز یک نیروگاه ش��هید محمد 
منتظری آخرین جلسه فصلی مهندس شیفت 
و کارشناسان این فاز در اسفند ماه سال 89 با 
حضور آقای مهندس علی عسکری مدیرعامل 
ش��رکت برگزار گردی��د و پیرامون موضوعات 
مختلف فنی، پرس��نلی، رفاهی، انگیزش��ی و 

اشکالات فنی موجود از جمله:
1- نفوذ اندک روغن به سیکل آب و بخار

2- پائین بودن فلوی آب عبوری از پالیشینگ 
در واحد1

3- بالا بودن اکسیژن آب تغذیه در واحد3
بح��ث و تب��ادل نظ��ر ش��د در ای��ن جلس��ه 
توصیه‌های لازم جهت رفع اش��کالات موجود 
توس��ط مدیرعامل شرکت و مدیرفاز یک ارائه 

گردید.

پیام مدیرعامل به مناسبت عید سعید نوروز

آقای مهندس فلاحتیان مدیرعامل ش��رکت 
برق منطقه‌ای اصفهان اواخر س��ال 89 و در 
آس��تانه س��ال نو با حضور در نیروگاه ش��هید 
محمد منتظری پیش��اپیش تحویل س��ال نو 
و عید س��عید نوروز را به پرس��نل و مسئولین 
نیروگاه تبریک گفتن��د وی همچنین از روند 
تعمیرات اساسی واحد پنجم نیروگاه بازدید و 
در جریان اقدامات انجام ش��ده در اورهال این 

واحد قرار گرفتند.

یک دوره مس��ابقات ش��طرنج بی��ن کارکنان 
برگزار گردید که اف��راد ذیل حائز مقام اول تا 

پنجم این مسابقات گردیدند.
حس��ین اکبری مقام اول، حسین نجفی مقام 
دوم، بهنام حمزه‌علی مقام سوم، قاسم زارعی 
مقام چهارم، س��ید محس��ن فیض جوادیان و 

احسان علایی مقام پنجم.

مسابقات شطرنج
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اخبار كوتاهاخبار كوتاهاخبار كوتاه
تجلیل از بازنشستگان

همه ساله ش��رکت مدیریت 
تولی��د برق ش��هید منتظری 
ب��ه  اس��فندماه  اواخ��ر  در 
س��اله  چندین  خدمات  پاس 
مراسم  بازنشس��ته  همکاران 
گرامیداش��تی ترتیب می‌دهد 
و با دع��وت از همه عزیزان 
خاط��ره  و  ی��اد  بازنشس��ته 
تداع��ی  را  اش��تغال  دوران 
و   89 س��ال  در  می‌نمای��د. 

در روز جمعه 20 اس��فندماه این مراس��م با 
حض��ور 200 نفر از بازنشس��تگاه نیروگاه و 
مدیران و مس��ئولان، امام جماعت نیروگاه 
و مسئولین کانون بازنشستگان نیروگاه‌های 
استان اصفهان برگزار گردید. در این مراسم 
از تعداد 103 نفر از بازنشس��تگان س��الهای 
قبل از 89 تقدیر و هدیه‌ای به رس��م یادبود 
به آنه��ا اهدا ش��د. همچنی��ن از تعداد 94 
نف��ر از همکاران که در س��ال 89 به افتخار 
بازنشس��تگی و پیشکسوتی نائل آمده بودند 
تقدی��ر و یک جلد کلام ا... مجید لوح تقدیر 
و هدیه‌ای تقدیم شد. در مراسم گرامیداشت 

از بازنشستگان و پیشکسوتان نیروگاه آقای 
مهندس علی عس��کری مدیرعامل شرکت 
ط��ی س��خنانی خدمات و زحم��ات چندین 
ساله همکاران بازنشسته را ستود و گزارشی 
از عملکرد نیروگاه در س��ال 89 و همچنین 
اهداف شرکت در سالهای آتی ارائه نمودند. 
در این مراس��م نیز حضرت حجه‌الاسلام و 
المس��لمین حاج آقا گرجی از اس��اتید حوزه 
و دانشگاه طی س��خنانی در خصوص خانه 
و خان��واده و زندگی در دوران بازنشس��تگی 
بیان��ات ارزش��مندی ب��ه س��مع حاضرین 

رساندند.

آق��ای علیرضا فرامرزی فرزن��د همکار آقای 
جهانبخش فرامرزی با ش��رکت در مسابقات 
آزاد ) رینگی( قهرمانی در رده سنی نونهالان  
و وزن 39 کیلوگرم موفق به کسب مقام دوم 
این دوره از مس��ابقات در س��طح شهرستان 
شاهین‌ش��هر و میمه ش��ده‌اند. ضمن تبریک 

والدین  ایش��ان،  ب��ه 
درگاه  از  مربی��ان،  و 
خداون��د منان آرزوی 
توفیق هرچه بیش��تر 
وی را در کلیه مراحل 

زندگی داریم.

آقای مهن��دس علی عس��کری مدیرعامل 
ش��رکت مدیریت تولید برق ش��هید محمد 
منتظری با درج تقدیرنامه در پرونده پرسنلی 
آق��ای مهندس ناص��ر درویش��ی به جهت 

هم��کاری خوب و مؤثر ایش��ان در نصب و 
راه‌اندازی دو دس��تگاه چیلر اجکتور بخاری 
در واحدهای فاز یک نیروگاه از زحمات وی 

تقدیر و تشکر نمودند.

تقدیر و تشکر

ب��ا توجه به هم��کاری خ��وب و موثر آقای 
مهندس اکبر توکل��ی در نصب و راه‌اندازی 
در  بخ��اری  اجکت��ور  چیل��ر  دس��تگاه  دو 
واحده��ای فاز یک نی��روگاه آقای مهندس 

علی عس��کری، مدیرعامل شرکت مدیریت 
تولید برق ش��هید محمد منتظ��ری با درج 
تقدیرنام��ه در پرون��ده پرس��نلی ایش��ان از 

زحمات وی تقدیر و تشکر نمودند.

تقدیر و تشکر

آق��ای راحم��ی مش��اور وزیر نی��رو در امور 
ایثارگ��ران ب��ا ارس��ال ل��وح، از زحمات و 
تلاش��های خالصان��ه آقای جعف��ر احمدی 
مس��ئول ایثارگ��ران نیروگاه ش��هید محمد 

منتظری در ارتقاء ارزش��های والای جهاد و 
ایث��ار و رفع مش��کلات و موانع پیش روی 
خانواده معظم شهدا و عزیزان ایثارگر تقدیر 

و تشکر نمودند.

تقدیر

ب��ا توجه ب��ه عملک��رد خ��وب و همکاری 
مؤث��ر آقای علیرض��ا مظاهری از قس��مت 
ش��یمی ف��از دو نی��روگاه در آم��اده به کار 
بودن دس��تگاههای آنالایزر و کوشش وی 

در انج��ام وظای��ف محوله آق��ای مهندس 
علی عس��کری مدیرعامل ش��رکت با درج 
تقدیرنامه در پرونده پرسنلی از زحمات وی 

تقدیر و تشکر نمودند.

تقدیر و تشکر

موفقیت فرزند همکار

آقای ابوالفضل ش��ریفی فرزند همکار علیرضا 
ش��ریفی با حضور در مس��ابقات آزاد )رینگی( 
قهرمانی شهرس��تان شاهین‌ش��هر و میمه در 
رده سنی نونهالان و وزن 36 کیلوگرم موفق 
به کس��ب مقام س��وم این دوره از مس��ابقات 
ش��ده‌اند.ضمن تبریک این موفقیت به ایشان 

مربی��ان،  و  والدی��ن 
و  س��ربلندی  آرزوی 
در  را  وی  پی��روزی 
کلی��ه مراحل زندگی 
من��ان  خداون��د  از 

خواستاریم.

موفقیت فرزند همکار

همکاران متولداسفندماه
هم�كاران گرام�ي جن�اب آقاي�ان:

علیرض��ا دائی‌اکبری، منص��ور علیپور، ایرج 
ش��اهزیدی، مصطفی  علیرضا  صفدری��ان، 
رضائ��ی، حمی��د یزدخواس��تی، اس��ماعیل 
اسحاقیان، جمش��ید غلامی، بهزاد سامانی، 
محمدی،  ابراهی��م  ش��عبانی،  محمدصادق 
سیدحس��ین س��جادی، حسن اس��تادعلی، 
محس��ن خش��ه، س��عید کش��اورز، علیرضا 

بلوچس��تانی‌اصل، امیرحسین خواجه ارزانی، 
لطفعلی عاب��دی، غلامرضا توکلی، مرتضی 
چراغیان، مهدی قاسمی، عبدالعلی جعفری، 

غلامرضا منانی

تبري�كات صميمان�ه م�ا را به خاطر 
پاگذاشتن به عالم هستي كه يادآور 
بهار تولدتان اس�ت را پذيرا باشيد.

هم�كاران گرام�ي جن�اب آقاي�ان:

جوادصفری��ان، محمود رحیمیان، محمدرضا 
نصراصفهانی، جعفر احمدی، حسین اشجع، 
مه��دی خدمت‌کن، احم��د نداف��ی، حمید 
گلان، مصطف��ی براتی، حس��ین رمضانی، 
ج�الل لطیفی��ان، احمدرضا فروغ��ی، اکبر 
زارع، ه��ادی نجف، اکب��ر پیرحاجی، مجید 
روح‌الله  کرباس��یان،  احم��د  خدامی‌ن��ژاد، 
مش��هدی، رمضانعلی حجتی‌زاده، ابوالفضل 
ک��ورش  شیرانی‌نس��ب،  خس��رو  زارع��ی، 
عسکری، سعید شاوران، سهراب شهریاری، 
مرتضی خلیلی، محمد حسین نصراصفهانی، 
علیرضا رضائ��ی، محمدعلی تیموری، احمد 
عسکری، فضل‌الله شهند، علی نجارزادگان، 
مس��عود رضائی آدریانی، س��هراب الماسی، 
مه��دی توکلی، س��یدمهدی احمد دیباجی، 
محمدعلی نریمانی، مهدی محمدی الواری، 
غلامحس��ین صادق��ی، غلامرض��ا جزینی، 
مصطفی نریمانی، محم��ود نصر اصفهانی، 
مهدی کوه��ی، نعمت‌الله تیموری، س��عید 
عطائیان، عباس مرتهب، جمال‌ حس��ن‌پور، 
رحم��ت‌الله  هرس��تانی،  حی��دری  محم��د 
باقرعربس��تانی، جمشید  نورمحمدی، کریم 
کرم‌زاده، مجید پاکدل، دوستعلی میرزاباقری، 
خان‌احمدی  همای��ون  خراس��انی،  رس��ول 
دادخواه‌تهرانی،  ابوالفض��ل  ورنوس��فادرانی، 

مصدق،  اصغ��ر  مجدروانبخ��ش،  محس��ن 
مرتض��ی وحی��د، محم��د مرادمن��د، عباس 
جلال‌پ��ور، عبدالکری��م جعف��ری، فریدون 
فلام��رزی، محمدرضا احم��دی، محمدتقی 
دادف��ر، علیرضا روش��ن، علی اس��حاقیان، 
سیروس فرازمند، مسعود شکیلی، هوشنگ 
علیمردانی، س��یدابراهیم حس��ینی، مرتضی 
خراس��انی، مجید علی‌درچه‌ئی، علی امینی، 
ابراهی��م امان��ی، باقر س��عیدی، س��یدرضا 
موسوی، حس��ن زمانی، اکبر عبدالهی، رضا 
اکب��ری، جلال بلن��دی س��ده‌زاده، رمضان 
بختی��اری، محمد حاجیان، مهدی جوش��ن، 
فلاح��ی،  مس��عود  کیوان‌داری��ان،  حس��ن 
قدرت‌الله کریمیان، اسماعیل قاسمی، رسول 
نص��ر اصفهانی، محمود کریم‌زاده، مصطفی 
حس��ن  کیخس��روی،  منوچه��ر  عطائ��ی، 
آری��ان، محمدعلی جعفری، حس��ن قنبری، 
علی زائری، س��ید حس��ن ص��دری، محمد 
محمدرفیعی، علی رضوانی، علیرضا شهباز، 
امیر ش��اه‌زیدی، محمدتق��ی دهقانی، اصغر 
صادقی، اکبر جعفری، حسین نصراصفهانی، 
ای��رج همتی‌ه��ا، س��ید رس��ول طباطبائی، 

محمدرضا صادقی‌زاده، عبدالله جولائی

تبري�كات صميمان�ه م�ا را به خاطر 
پاگذاشتن به عالم هستي كه يادآور 
بهار تولدتان است را پذيرا باش�يد.

همکاران متولدفروردین ماه
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احتراق 9

ملانصرالدین هر روز در بازار گدایی می‌کرد 
و م��ردم ب��ا نیرنگ��ی، حماقت او را دس��ت 
می‌انداختند 2 س��که به او نش��ان می‌دادند 
که یکی‌ش��ان طلا بود و یک��ی از نقره. اما 
ملانصرالدین همیش��ه سکه نقره را انتخاب 
می‌کرد. این داس��تان در تمام منطقه پخش 
ش��د، هر روز گروهی زن و مرد می‌آمدند و 
2 سکه به او نشان می‌دادند و ملانصرالدین  
همیشه سکه نقره را انتخاب می‌کرد. تا این 
ک��ه مرد مهربانی از راه رس��ید و از این که 
ملانصرالدین را آن طور دس��ت می‌انداختند 
ناراحت ش��د، در گوش��ه میدان به سراغش 
رفت و گفت، هر وقت 2 س��که به تو نشان 
دادند، س��که طلا را ب��ردار. این طوری هم 
پول بیش��تری گی��رت می‌آی��د و هم دیگر 

دستت نمی‌اندازند.
ملانصرالدی��ن پاس��خ داد: ظاه��راً ح��ق با 
شماس��ت، اما اگر سکه طلا را بردارم دیگر 
مردم به من پول نمی‌دهند تا ثابت کنند که 
من احمق‌ت��ر از آنهایم. من ب��رای این که 

ثابت کنم احمق‌تر از آنان هستم سکه نقره 
را انتخاب می‌کنم. ش��ما نمی‌دانید تا حالا با 

این کلک چقدر پول گیر آورده‌ام.
ح��ال ش��رح حکای��ت از دی��دگاه بازاریابی 

استراتژیک:
ملانصرالدین ب��ا بهره‌‌گیری از اس��تراتژی 
بازاریاب��ی، قیمت کمتر و ترویج، کس��ب و 
کار )گدای��ی( خود را رونق می‌بخش��د. او از 
یک ط��رف هزینه کمتری به مردم تحمیل 
می‌کن��د و از طرف دیگر مردم را تش��ویق 

می‌کند که به او پول بدهند.
در واقع اگر کاری که می‌کنی هوش��مندانه 
باش��د، هیچ اش��کالی ندارد که تو را احمق 

بدانند.
گردآورنده: جعفر احمدی

ادامه از شماره قبل
ب( سوخت گاز: 

گازه��ای  از  مخلوط��ی  طبیع��ی  گاز 
هیدروکربنی قابل اش��تعال اس��ت که به 
ط��ور طبیعی در مخ��ازن زیرزمینی یافت 
می‌شود. متان که بی‌بو، بی‌رنگ و بی‌مزه 
اس��ت بیش از 90 درصد گاز را تش��کیل 
می‌دهد. وزن مخصوص گاز طبیعی کمتر 
از هوا می‌باشد که در صورت نشت از لوله 
در بالا قرار می‌گی��رد. )یادآوری می‌گردد 
ک��ه گاز مایع ی��ا LPG  عمدتاً محصول 
پالایش��گاه نفت اس��ت از هوا سنگین‌تر 

است(.
در همی��ن جا بایس��تی عن��وان نمود که 
ب��ا گاز به عن��وان یک عام��ل رفاهی در 
صنع��ت و مص��ارف خانگی  ب��ه صورت 
اجتناب‌ناپذیری روبرو هستیم و به همین 
لحاظ برای مص��ون ماندن از نتایج ناگوار 
حوادث بایس��تی ب��ه دان��ش و چگونگی 
اس��تفاده از آن ب��ا رعایت ن��کات ایمنی 
آگاهی پیدا نمائیم. ایستگاه کاهندة گاز کار 
ارسال سوخت را به عهده دارد و نهایتاً به 
مش��عل گاز که سطح مقطع عبوری نسبتاً 
بزرگتری را دارد وارد می‌ش��ود. در احتراق 
گاز به لحاظ اینکه نیازی نیس��ت همانند 
سوخت مایع ابتدا به گاز تبدیل شود، عمل 
احتراق زودتر انجام می‌ش��ود. در س��ری 
مشعل یک مخروط ناقص وجود دارد که 
س��وراخ‌های خروج گاز بر سطح آن واقع 
شده است. در فاز دو و در طراحی اولیه دو 
ردیف 8 تایی س��وراخ 30 و 12 میلیمتری 

قرار داش��ت و بعداً بنا به ملاحظاتی قطر 
کوچ��ک در واحدهای 6 و5 به 14 و 8 و7 

به 16 میلی‌متر افزایش داده شد.
در فاز یک س��ه ردیف سوراخ 6 تایی 31، 

21/5 و 14 میلیمتری وجود دارد.
سوراخ‌های بزرگ در شعاع دورتر از مرکز 
اس��ت که از آنها دب��ی گاز بیش��تر عبور 
می‌کن��د و چون از مرکز نیز دورتر اس��ت 
بالاتر حرکت کرده و مس��افت بیشتری را 
طی می‌نمای��د. هوا از طریق مدار اطراف، 
جریان گاز را شکس��ته و وارد می‌شود. در 
نزدیک خ��ط جریان، اخت�الط گاز و هوا 
وجود دارد و هنگام��ی که مخلوط به حد 
مشخصی )مثلًا برای متان5 تا 15 درصد( 
رس��ید مخلوط قابل احتراق می‌باش��د. در 
اینجا بایس��تی کاری کنیم که اختلاط گاز 
و هوا بیش��تر شود. هر چه جریان‌های گاز 
بیش��تر باشد س��طح اختلاط با هوا بیشتر 
اس��ت و هر چه س��طح مش��عل نسبت به 
قطر آن بیش��تر باش��د بهتر اس��ت. سری 
مش��عل‌های فاز دو بر فاز یک این برتری 
را دارن��د که دو جری��ان کوچک و بزرگ 
وجود دارد. هر چه تعداد جریان‌ها بیش��تر 
ش��ود بهتر اس��ت ولی اگر تمام مشعل را 
گاز فرا بگی��رد در جریان مج��اور امکان 
اصط��کاک وجود دارد که باعث عدم نفوذ 
ناکافی هوا ش��ده و احتراق بخوبی انجام 
نمی‌ش��ود و منحصر به قرمز ش��دن رنگ 
شعله که نشان‌دهندة احتراق ناقص است 

می‌گردد.
فتح ا... لطفی

بازاریابی استراتژیک ملانصرالدین

دانستنیهایی در مورد مفاد قرارداد درمان کارکنان

1- تعه��دات بیمه‌گ��ر در م��ورد پرداخ��ت 
 هزینه‌ه��ای مرب��وط ب��ه بیماریهای خاص
)منظ��ور از بیماریه��ای خ��اص براس��اس 
تعاریف رس��می وزارت بهداش��ت درمان و 
آموزش پزش��کی می‌باشد( و شیمی درمانی 
و بیماریه��ای صعب‌العلاج ) مانند کانس��ر، 

پارکینسون، هپاتیت و ایدز(
براساس تعرفه مراکز درمانی طرف قرارداد 
بیمه‌گ��ر و با رعایت اص��ل همترازی بدون 
اعم��ال فرانش��یز در ط��ول س��ال در تعهد 
بیمه‌گ��ر خواه��د ب��ود. در خصوص س��ایر 
بیماریه��ای صعب‌الع�الج با نظر مش��ترک 
ش��ورای درم��ان وزارت نیرو و کمیس��یون 

پزشکی بیمه‌گر اقدام خواهد شد.
2- هزینه‌ه��ای ناش��ی از س��وختگی ) در 
صورت اع�الم مراتب به بیمه‌گ��ر حداکثر 
ظ��رف م��دت 72 س��اعت پ��س از حادثه( 
بدون اعمال فرانشیز در طول سال در تعهد 

بیمه‌گر خواهد بود.
3- تأمین هزینه‌ه��ای پاراکلینیکی از قبیل 
هزینه‌های رادیولوژی، پزش��کی هسته‌ای، 
انواع اس��کن،   ، س��ونوگرافی، آزمایشگاه، 
پاتولوژی، فیزیوتراپی، ادیومتری، اپتومتری، 
گفتاردرمان��ی، لیزردرمان��ی ب��ا اعمال 20 
درصد فرانشیز و حداکثر تا سقف تعرفه‌های 
مصوب  نظام پزش��کی در بخش خصوصی 

سال جاری خواهد بود.
4- هزینه‌های داروه��ای خارجی که تولید 
داخل��ی دارن��د حداکث��ر بر اس��اس قیمت 
داروهای تولید داخلی قابل پرداخت اس��ت 
چنانچه پزش��ک متخصص معالج ضرورت 
مص��رف داروی خارج��ی که مش��ابه تولید 

داخل��ی را دارد را در پش��ت ب��رگ نس��خه 
تصری��ح نماید و پزش��ک معتم��د بیمه‌گر 
ل��زوم مصرف و میزان آن��را تائید نماید ) در 
غیراینصورت بررسی نس��خه می‌بایست از 
طرف پزش��ک متخص��ص و معتمد بیمه‌گر 
انجام شده باشد( با کسر 30 درصد فرانشیز 

قابل جبران می‌باشد.
5- هزینه‌های داروه��ای خارجی که تولید 
داخل��ی ندارن��د در صورت تجویز پزش��ک 
متخصص معالج و تأیید ضرورت مصرف و 
نام دارو و مقدار مصرف آن از سوی پزشک 
معتمد بیمه‌گر ) در صورت عدم تأیید نسخه 
توسط بیمه‌گر بررس��ی می‌بایست از طرف 
پزش��ک متخصص و معتم��د بیمه‌گر انجام 
شده باشد( بر اس��اس هزینه انجام شده در 
مراکز رس��می ) نظیر هلال احمر، داروخانه 
سیزده آبان و مراکز دارویی تک نسخه‌ای( 

قابل جبران است.
6- هزینه س��رنگ، آب مقط��ر، آنژیوکت، 
ست سرم، اس��کالپ وین که جزو ملزومات 
دارویی محس��وب می‌گردد براس��اس نرخ 
مصوب وزارت بهداشت و درمان و آموزش 
و پزش��کی همراه نس��خه اصل��ی دارویی 
پزش��ک با کس��ر 20 درصد فرانشیز، قابل 

جبران است.
7- داروخانه‌ه��ای معتم��د براس��اس نظر 
بیمه‌‌گ��ذار ب��رای بیماران خاص تا س��قف 
1/200/000 ری��ال ب��رای داروهای مرتبط 
ب��ا نوع بیماری ب��دون تأیید بیمه‌گر س��ایر 

بیماران تا سقف 700/000 ریال

تهیه و تنظیم: واحد درمان نیروگاه

 ) از 89/4/1 الی 90/4/1(

تأثیر عوامل فشارزای سازمانی بر عملکرد کارکنان
در دنی��ای پیش��رفته و فراصنعت��ی ام��روز، 
فش��ارهای روان��ی در زندگی ش��غلی افراد، 
مش��کلات فراوان��ی ایج��اد نموده اس��ت. 
نگرانی افراد نس��بت به کار و مسائل مربوط 
به محیط کاری، محیط اجتماعی، اقتصادی 
و نیازهای متف��اوت، انتظارات س��ازمان از 
کارمند ی��ا تغییر در تکنولوژی، مش��کلات 
مدیریتی، سیس��تم‌های پیچی��دة اطلاعاتی 
و ت��رس اف��راد از عقب‌افتادگی اطلاعات و 
غیره همه باعث می ش��وند تا افراد بیش��تر 
اوق��ات زندگ��ی روزمره و زندگ��ی کاری را 
هم��راه با هیجانات، تنش��ها، نگرانیها و بیم 
و امیده��ای گوناگون به پایان برس��انند که 
در اکثر موارد با ظرفیتهای بدنی و روانی آنه 

سازگار نیست.
در ق��رن حاض��ر فش��ارهای روان��ی بخش 
عم��ده‌ای از زندگی افراد را در محیط کاری 
و س��ازمانها تحت تأثیر قرار داده اس��ت. در 
دهه اخیر، موضوع فش��ار روان��ی و آثار آن 
م��ورد توجه زیادی واق��ع گردیده و از جمله 

مباحث اساس��ی رفتار س��ازمانی را به خود 
اختصاص داده اس��ت. در واقع می‌توان قرن 
بیس��ت و یکم را به جرأت قرن اس��ترس‌ها 
نامی��د. بدون ش��ک حرک��ت در جهت نیل 
به اهداف س��ازمانی و کس��ب آن اهداف و 
در نهایت پیش��رفت جامعه در گرو افزایش 

عملکرد کارکنان در سازمانهاست.
فشارروانی مهمترین تأثیر را بر عملکرد فرد 
می‌گذارد، بدین ترتیب که هنگامی که فشار 
روانی از حد مش��خصی فراتر ب��رود، باعث 
کاهش عملکرد فرد می‌ش��ود. میزان فشار 
روانی در س��طح متعادل، بهترین عملکرد را 
به هم��راه خود خواهد داش��ت و اگر میزان 
آن از ی��ک محدوده کمتر یا بیش��تر ش��ود، 
عملکرد پایین خواهد آمد. چنانچه فشارهای 
روان��ی مدتی زیادی ادام��ه یابد بتدریج فرد 
خسته خواهد شد و ادامه این وضعیت باعث 

می‌شود که انرژی جسمی و احساسی 
ف��رد کاهش و توانای��ی او تضعیف گردد. از 
آنجا که توان فرد یکی از عناصر اساسی در 
ادامه در صفحه4
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همکاران بازنشسته

بازنشسته شدن تعدادی از همکاران در اسفند 
م��اه 1389  و ورود آنها به مرحله ای جدید از 
زندگی را خدمت آنان و خانواده محترمش��ان 
تبریک عرض می نماییم و از زحمات چندین 

س��اله آنها در نیروگاه ش��هید محمد منتظری 
تقدیر و تشکر می نماییم.

 انش��اءالله در پرتو عنایات حق تعالی همواره 
موفق، مؤید و پیروز باشند.

بازنشستگی
آغازی است برای بهره‌مندی 

بیشتر و بهتر از زندگی

آقای غلامرضا قسامی
تاریخ استخدام: 61/11/2

شغل: اپراتور بهره‌برداری فازیک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25 

آقای مجتبی پارسا
تاریخ استخدام: 64/1/24

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای مهران کیانی
تاریخ استخدام: 61/12/23

شغل:کارپرداز اداره تدارکات
تاریخ بازنشستگی: 89/12/14

آقای عزیزاله علی‌اشرف
تاریخ استخدام: 65/12/17

شغل:کارگر اداره خدمات 
تاریخ بازنشستگی: 89/12/14

آقای عبداله باغبانها
تاریخ استخدام: 64/9/25

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای مرتضی چراغیان
تاریخ استخدام: 66/11/17

شغل:کارمند اداره انبار
تاریخ بازنشستگی: 89/12/15

آقای منصور کیانی
تاریخ استخدام: 63/8/19
شغل:کارگر قسمت الکتریک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/21

آقای حسینعلی عموعلی
تاریخ استخدام: 63/12/4

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

اخبار كوتاهاخبار كوتاهاخبار كوتاه

آقای اسفندیار صادق
تاریخ استخدام: 60/12/21

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای‌سهراب ایزدوست
تاریخ استخدام: 61/6/8

شغل:تکنسین قسمت الکتریک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/21

آقای عبداله قائدی
تاریخ استخدام: 61/11/12

شغل:تکنسین ایمنی آتش‌نشانی
تاریخ بازنشستگی: 89/12/21

آقای محمدحسین کیاصادق
تاریخ استخدام: 64/1/24

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای حسین ناهیدیان
تاریخ استخدام: 61/6/8

شغل:کارمند اداره انبار و عضو هیأت
 مدیره شرکت تعاونی مصرف نیروگاه

تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای نجف درخشان
تاریخ استخدام: 61/5/10

شغل:تکنسین فنی و پشتیبانی
 بهره‌برداری فازدو

تاریخ بازنشستگی: 89/12/21

آقای علی‌محمد حسن‌زاده
تاریخ استخدام: 67/1/20

شغل:کمک اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/22

آقای عبداله سنجری
تاریخ استخدام: 63/7/18

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای محسن ابراهیمیان
تاریخ استخدام: 65/1/5

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/24

آقای اقبال مرادی غریبوند
تاریخ استخدام: 66/12/15

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز دو
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای منصور علیپور
تاریخ استخدام: 66/11/2
شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/25 

آقای حسن حاج غلامی
تاریخ استخدام: 63/2/15

شغل:مهندس شیفت بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/26

آقای اصغر خضری
تاریخ استخدام: 66/11/24

شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای سیدمرتضی حیدری
تاریخ استخدام: 64/2/10

شغل:اپراتور بهره‌برداری‌فاز‌یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/26

آقای محمدرضا تاکشهر
تاریخ استخدام: 63/1/5

شغل:راننده پایه یک واحد نقلیه 
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای قادر فرهمندیان
تاریخ استخدام: 63/11/2
شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/26

آقای عبدالکریم عسکری
تاریخ استخدام: 64/12/5

شغل: کمک اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/24

آقای محسن کتیرایی
تاریخ استخدام: 66/12/25

شغل:اپراتور بهره‌برداری فازیک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای محمد خدارحمی
تاریخ استخدام: 63/9/24

شغل: کمک اپراتور بهره‌برداری فاز یک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/26

آقای شکراله مجیری
تاریخ استخدام: 63/10/20
شغل:کارگر تعمیرات مکانیک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای حسن معظمی
تاریخ استخدام: 61/11/2
شغل:اپراتور بهره‌برداری فاز یک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای محمداسماعیل عباس‌پور
تاریخ استخدام: 63/9/13

شغل:کارگر تعمیرات مکانیک
تاریخ بازنشستگی: 89/12/25

آقای یداله ایوبی
تاریخ استخدام: 64/1/24
شغل: اپراتور بهره‌برداری فاز یک

تاریخ بازنشستگی: 89/12/21

ادامه از صفحه 3
افزایش بهره‌وری است و بهره‌وری نیز تابعی 
از توان و ش��ناخت شغل و حمایت سازمانی 
است، لذا عملکرد افراد نیز در سازمان نزول 
خواهد یافت. امروزه، فشارهای روانی یکی 
از معض�الت انس��انها، بخصوص در جوامع 
روبه رش��د و صنعتی اس��ت و شناخت علل 
و عوام��ل به وج��ود آورنده این مش��کل و 
ارائ��ه نتای��ج و راهکارهای مناس��ب برای 
پیش��گیری و درمان آن، ذهن افراد زیادی 
را به خود معطوف داش��ته اس��ت. کارکنان 
از جمله افرادی هس��تند که در سازمانهای 
گوناگون با این پدی��ده روبه رو بوده، از آن 
رنج می‌برند. بررس��ی فش��ارهای سازمانی 
به دو دلیل ضروری اس��ت: نخس��ت آنکه 
کوتاهی در رسیدگی به فشارهای سازمانی 

می‌تواند بر توان منابع انسانی یک سازمان 
زیانه��ای فراوان��ی وارد س��ازد و پیامدهای 
منف��ی اقتص��ادی مانن��د کاه��ش تولید را 
ب��ه ب��ار آورد. دوم آنکه هر گاه فش��ارهای 
س��ازمانی بدرس��تی بازش��ناخته ش��ود و با 
تدابیر و دوراندیش��ی هدایت و سرپرس��تی 
گ��ردد، می‌تواند در بهب��ود عملکرد کارمند 
و خش��نودی او و در نتیج��ه افزایش بازده 
س��ازمان مؤثر باش��د. نش��انه‌های رفتاری 
فشار روانی به صورت تغییر در میزان تولید، 
غیبت و جابه‌جایی کارکنان و نیز به صورت 
تغییر در افزایش مصرف دخانیات، بدخوابی، 
افزایش سرعت در حرف زدن و ناآرامی و یا 

با به خود پیچیدن پدیدار می‌گردد.
ادامه دارد
تهیه کننده: داریوش دانش

تأثیر عوامل فشارزای سازمانی بر عملکرد کارکنان
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اسراری برای زندگی بهتر
ادامه از شماره قبل

توانایی همدلی و نوع دوستی
همدلی یعنی فرد بتوان��د زندگی دیگران 
را حت��ی زمانی ک��ه در آن ش��رایط قرار 
ن��دارد، درک کن��د. احس��اس همدلی به 
فرد کم��ک می‌کند تا بتواند انس��ان‌های 
دیگر را بپذی��رد و به آن‌ها احترام بگذارد. 
نوع‌دوستی و همدلی موجب تقویت روابط 
اجتماعی می‌ش��ود و به ایج��اد رفتارهای 
حمایت‌کنن��ده و پذیرنده نس��بت به افراد 
دیگ��ر منجر می‌ش��ود. احس��اس همدلی 
ش��امل علاقه‌داش��تن به دیگران، تحمل 
اف��راد مختلف، رفتار بی��ن فردی همراه با 
پرخاش��گری کم‌تر، دوس��تیابی و احترام 

قائل شدن برای دیگران است.
توانایی تصمیم‌گیری

ای��ن توانای��ی به فرد کم��ک می‌کند تا با 
شیوه‌ای مؤثر در مورد مسائل و مشکلات 
تصمیم‌گیری کند. اگر جوانان و نوجوانان 
بتوانند فعالانه در مورد اعمال و رفتارشان 
تصمیم بگیرند و جوانب مختلف مس��ائل 
را بررس��ی کنن��د،‌ دارای س�المت فکر و 
روان والات��ری خواهن��د ب��ود. جنبه‌های 
مه��م توانای��ی تصمیم‌گی��ری عبارتند از: 
تصمیم‌گیری فعالان��ه بر مبنای آگاهی از 
حقای��ق کارهایی که می‌ت��وان انجام داد، 
تصمیم‌گی��ری عبارتن��د از: تصمیم‌گیری 
فعالانه بر مبنای آگاهی از حقایق کارهایی 
ک��ه می‌توان انج��ام داد، تصمیم‌گیری بر 
مبن��ای ارزیابی دقی��ق موقعیت‌ها، تعیین 
اهداف واقع‌بینان��ه، برنامه‌ریزی و پذیرش 
مس��ئولیت اعم��ال خ��ود و آمادگی برای 
تغیی��ردادن تصمیم‌‌ها برای س��ازگاری با 

موقعیت‌های جدید.

و  هیجان‌ه�ا  ب�ا  مقابل�ه  توانای�ی 
تنش‌های روانی

ای��ن توانایی ش��امل ش��ناخت تنش‌ها و 
فش��ارهای روانی مختل��ف زندگی و تأثیر 
آن‌ه��ا بر رواب��ط اجتماعی فرد، ش��ناخت 
احساس��ات وهیجان‌ه��ای تند و ش��دید 
خ��ود اس��ت. اف��راد می‌توانن��د از طریق 
ش��ناخت این موقعیت‌ها و به کار بس��تن 
روش‌های رویارویی با آن فشارهای وارده 
را کاهش دهند. به منظور کنترل تنش‌ها 
و فش��ارهای مختلف زندگی و کاستن از 
تأثی��رات منفی آن ب��ر زندگی، می‌توان از 

راه‌کارهای پیشنهادی زیر استفاده کرد:
1- انتخاب اهداف و انتظارات واقع‌بینانه

2- پذیرش کاستی‌ها و محدودیت‌ها
3- پذیرش کمک دیگران

4- شناخت و پذیرش احساسات و عواطف 
انسانی

5- بیان و ابراز احساسات 
6- توجه به سلامتی و بهداشت فردی

7- تعام��ل و ارتباط ب��ا اعضای خانواده و 
دوستان

توانای�ی برقرار ک�ردن روابط بین 
فردی

ای��ن توانای��ی به فرد کم��ک می‌کند تا با 
دیگران رابطة بهتر و مناس��ب‌تری داشته 
باش��دك به آن‌ها اعتماد کند، دوست‌های 
مطلوب را حفظ کند و درصدد گس��ترش 
روابط و مناس��بات اجتماعی خ��ود برآید. 
جنبه‌ه��ای مختلف این مه��ارت عبارتند 
از: ارتباط کلامی و غیرکلامی مؤثر، ابراز 
وج��ود، مذاکره، امتن��اع، غلبه بر خجالت، 
گوش دادن، همکاری و مشارکت، اعتماد 
به گروه، دوس��ت‌یابی، تشخیص مرزهای 

روابط بین فردی.
توانایی خود آگاهی

ش��ناخت ویژگی‌ه��ای ف��ردی) ضعف‌ها، 
قوت‌ها، علایق، آرزوها، استعدادها و ...( و 
آگاهی نس��بت به خصوصیات رفتار فردی 
موجب می‌ش��ود تا تصویری واقع‌بینانه از 
خود داش��ته باش��یم و حد و مرزهای خود 
را بهت��ر بشناس��یم. جنبه‌ه��ای مختل��ف 
خودآگاهی عبارتند از: شناخت ویژگی‌های 
فردی، داشتن تصویری واقع‌بینانه از خود، 

آگاهی از حق��وق ومس��ئولیت‌های خود، 
درک و احترام به ارزشها و انگیزش برای 

شناخت بیشتر خود.
توانایی تفکر خلاق

ش��یوه تفکر خلاق به ف��رد کمک می‌کند 
ت��ا مس��ائل و رویدادهای مختل��ف را از 
زوایای گوناگون بررسی کند و راه‌حل‌های 
مختلف و متنوعی ب��رای حل آن در نظر 
بگیرد. با اس��تفاده از روش تفکر خلاقانه 
فرد می‌تواند بهتر تصمیم بگیرد ومس��ائل 
جنبه‌ه��ای  نمای��د.  ح��ل  عاقلانه‌ت��ر  را 
مختل��ف تفکر خ�الق عبارتن��د از: تفکر 
فعال) جس��ت‌وجوی  یادگی��ری  مثب��ت، 
ابراز خود، تش��خیص  اطلاعات جدی��د(، 
تش��خیص  و  دیگ��ر  حق‌انتخاب‌ه��ای 

راه‌حل‌های جدید برای مشکلات.
تفکر انتقادی

توانایی تحلیل اطلاعات و تجارب، جوانان 
و نوجوانان را قادر می‌س��ازد تا در شرایط 
بحرانی زندگی بتوانند در برابر فش��ارهای 
گروه��ی همس��الان به نحوی شایس��ته 
مقاوم��ت کنند و از آس��یب‌های اجتماعی 
ناش��ی از تقاضاه��ای نامناس��ب دیگران 
مصون بمانند. ای��ن توانایی به فرد کمک 
می‌کند ت��ا از ارتباط کلامی و غیرکلامی، 
ب��دون احس��اس خجال��ت و ش��رمندگی 
نظرات خ��ود را مطرح کند و نیازهایش را 
به راحتی بیان نمای��د. جنبه‌های مختلف 
تفکر انتقادی عبارتن��د از: ادراک تأثیرات 
اجتماعی و فرهنگی بر ارزش‌ها، نگرش‌ها 
و رفتارها، آگاهی از نابرابری، پیش‌داوری 
و بی‌عدالتی، واقف ش��دن به این مس��أله 
که دیگران همیش��ه درست نمی‌گویند و 

آگاهی از نقش فردی مسئول.

تحقیق��ات نش��ان داده بادام زمین��ی به دلیل 
دارابودن ن��وع خاصی از پروتئین مانع از بروز 

بیماریهای قلبی می‌شود.
 نتایج آزمایش دانشمندان نشان می‌دهد این 
پروتئین به بهب��ود عملکرد قلب کمک کرده  
مانع از اختلالات و بیماریهای قلبی می‌شود. 
بس��یاری افراد تصور می‌کنند بادام زمینی به 
دلیل دارا بودن اس��یدهای چ��رب فقط برای 
ک��ودکان مفید اس��ت در صورتی ک��ه فواید 
خاص آن برای بزرگس��الان نی��ز مورد تأیید 
قرار گرفته اس��ت. محققان تعدادی از افراد را 
ب��ه چهار گروه تقس��یم کرده‌اند و برای مدت 
ش��ش ماه برنامه غذای��ی خاصی به هر گروه 
دادن��د. در تمامی گروهها ای��ن برنامه غذایی 
ش��امل مقادی��ر نس��بتاً مش��ابهی از هیدرات 
کربن- پروتئین و چربی بود. در س��ه گروه از 
چهارگ��روه به ترتیب روغن بادام زمینی- آرد 

ب��ادام زمینی و بادام زمینی بدون پوس��ت در 
برنامه غذایی داوطلبین وجود داش��ت. پس از 
ش��ش ماه در س��ه گروهی که ترکیبات بادام 
زمینی را مصرف کرده بودند کلسترول »بد« 
به طور قاب��ل ملاحظه‌ای کاهش یافته بود و 
کلس��ترول خوب نیز تقریباً ثاب��ت مانده بود. 
نتای��ج این تحقیقات همچنین نش��ان می‌داد 
که مصرف ب��ادام زمینی در می��ان مبتلایان 
به دیابت که بیش��تر در مع��رض بیماریهای 
قلبی هستند نیز احتمال بروز بیماری را تا 25 

درصد کاهش داده است.

مصرف بادام زمینی از بیماریهای قلبی جلوگیری میک‌ند
تا حالا عادت داش��ته‌اید اشیاء بی‌مصرف رو 
انب��ار کنید؟ و فکر کنید یه روزی ش��اید به 

دردتون بخوره میدونید چه وقت؟
تا حالا شده که پول‌هاتون رو جمع کنین و 
به خاطر اینکه فکر می‌کنید در آینده ش��اید 

بهش محتاج بشین، خرجش نکنید؟
تا حالا ش��ده که لباس��هاتون، کفشهاتون، 
لوازم منزل و آشپزخونتون و چیزای دیگه رو 
که حتی یکبار هم از اونا اس��تفاده نکردین، 
انبار کنید؟درون خودت چی؟ تا حالا ش��ده 
که خاطره‌ی سرزنش‌ها، خشم‌ها، ترس‌ها و 

چیزای دیگه‌رو به خاطر بسپاری؟
دیگه نکن! تو داری بر خلاف مسیر کامیابی 

خودت حرکت می‌کنی
بای��د جا بازکنی ...، یه فضای خالی تا اجازه 

بده چیزای تازه به زندگیت وارد بشه.
باید خودتو از ش��ر چیزای بی‌مصرفی که در 

تو و زندگیت هستن خلاص کنی تا کامیابی 
به زندگیت وارد بشه.

قدرت این تهی بودن در اینه که هر چی که 
آرزوش رو داشتی، جذب می‌کنه

تا وقتی که در جسم و روح خودت احساسات 
بی‌فایده رو نگهداری، نمی‌تونی جای خالی 
برای موقعیت‌های تازه بوجود بیاری. خوبیها 

باید در چرخش باشن.
کشوها، قفس��ه‌ها، اتاق کار و گاراژ رو تمیز 
کن. هر چی��زی رو که دیگ��ه لازم نداری 

بنداز دور.
میل به نگهداشتن چیزای بی‌مصرف، زندگی 
رو پرپیچ و تاب می‌کنه . این اش��یاء نیستن 
که چرخ زندگ��ی تو رو به حرکت در میارن 
به جای نگهداش��تن وقتی انب��ار می‌کنیم، 
احتمال خواستن رو تصور می‌کنیم، احتمال 

تنگدستی رو.

تا کنون چقدر از اشیاء بی‌مصرف را انبار نموده‌اید؟

گردآورنده: محمدعلی جعفری 
از شرکت سابیر
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طراح: جليل اكرمي       جدول 

دو كلمه حرف حساب
تربیت فرزند

با س�الم و عرض تهنی��ت حلول بهار طبیعت در رس��تاخیز 
آفرینش محضر همه خوانندگان ارجمند، یکی از هشدارهای 
تربیت��ی برای پرورش و تربیت فرزندان، بهاری بودن اخلاق 
والدین است، شاید سؤال شود مگر در تربیت فرزندان بهاری 
بودن رفتار و کردار والدین هم جایی از اعراب دارد بله چون 
فصل بهار اس��ت بهاری بگوییم. عزیزان ش��ما ببینید مردم 
و طبیع��ت چقدر بهار را دوس��ت دارند از طرف��ی وقتی بهار 
پدیدار میش��ود در همه جا اثرگذار است و بوی بهار را در هر 

جایی حس می‌کنند، کوچه، خانه، خیابان، دشت، کوهستان، 
آبش��ارها چرا که بهار طراوت و ش��ادابی است همه دوستش 
دارند و همه جا هم روان و جاری می‌ش��ود والدین در تربیت 
فرزند لازم اس��ت بهاری باش��ند یعنی ه��ر روز با طراوت و 
شادابی طوری عمل کنند که بچه‌ها از حضورشان، حرفشان، 
رفتارش��ان احساس ش��ادابی و طراوت کنند انشاءالله هر روز 
به��اری با طراوت بتوانیم یار و همراه خوبی برای فرزندانمان 

بایستیم.
امام جماعت نيروگاه

همكاران سوگوار جناب آقايان
حسین محمدی، مرتضی گلی، کورش افشار، علیرضا و 

احمدرضا صالحی
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

ضمن تشکر از خوانندگان پیک انرژی به ویژه شرکت‌کنندگان 
در مس��ابقات احکام به اس��تحضار می‌رس��اند در مسابقه پیک 
شماره 50 س��ؤالی را مطرح نمودیم تحت عنوان اینکه دو کار 
بیجای��ی که در نماز از روی س��هو و ع��دم توجه باعث وجوب 
سجده بر ش��خص نمازگزار می‌شود چیست؟ که پاسخ آن 1- 
کلام بیج��ا البته کلام آدمی که ارتباطی با اذکار نماز نداش��ته 
باش��د مثل، بله، خیر، بیا و غیره و دوم س�الم بیجا بعضی در 

رکعت دوم نماز یکی از س�الم‌های نماز که در س�الم رکعت 
آخر نماز واجب است بگوید لازم است بدانیم هر دو عمل بیجا 
از روی س��هو باشد که از بین پاس��خ‌دهندگان آقای منصور 
چراغی به قید قرعه برنده شده‌اند که هدیه‌ای به رسم یادبود 

به وی اهدا خواهد شد.
س�ؤال ش�ماره 33: یکی از واجبات نماز در سجده که اگر 

سهواً انجام نشود نماز باطل نمی‌شود؟
امام جماعت نيروگاه

- به خوبی معاشرت کردن با مردم شرط عقل است.
 امام حسین )ع(

- از دست دادن حاجت بهتر از درخواست از نااهل است.
 امام علی )ع(

- اگر باکسی آن طور که هست رفتار کنید او همانطور می‌ماند 
ولی اگر با او طوری رفتار کنید که باید یا می‌تواند باشد او هم 

آن طو ر که باید یا می‌تواند باشد، خواهد شد.
 گوته

- خوشبختی مادر سه جمله است
تجربه از دیروز، استفاده از امروز، امید به فردا!
ولی ما به سه جمله دیگر آن را تباه می‌کنیم

حسرت دیروز، اتلاف امروز، ترس از فردا !
شریعتی

گردآورنده: رمضان بختیاری

نکته‌های کوتاه

سخنان معصوم
قال امام رضا علیه‌السلام:

عقل ش��خص مسلمان تمام نیس��ت مگر اینکه ده خصلت را 
دارا باشد.

1- از او امید خیر باشد.
2- از بدی او در امان باشند.

3- خیر اندک دیگری را بسیار شمارد.
4- خیر بسیار خود را اندک شمارد.

5- هر چه حاجت از او خواهند دلتنگ نشود.
6- در عمر خود از دانش طلبی خسته نشود.

7- فقر در راه خدایش از توانگری محبوبتر باشد.
8- خواری در راه خدا پیش از عزت دشمنش مطلوبتر باشد.

9- گمنامی را از پرنامی خواهانتر باشد.
10- اح��دی را ننگ��رد ج��ز اینک��ه بگوی��د او از م��ن بهتر و 

پرهیزکارتر است.

مسابقه احكام
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ادامه دارد

حجكم مقبول و سعكيم مشكور
همكاران گرامي جناب آقايان

حاج اکبر داوری، حاج عبدالعلی جعفری
 حاج احمدرضا ولیخانی، حاج اکبرمحمدی 

حاج مرتضی نجارزادگان، حاج علیرضا مؤمنی
 تشرفتان به سرزمين وحي و زيارت آستان معبود و به جا آوردن 
حج عمره مفرده و زيارت مرقد مطهر پيامبر عظيم الشأن اسلام و 

ائمه بقيع  را زيارت قبول و بازگشتتان را
 خيرمقدم عرض مي‌نمائيم.

روابط عمومي شركت مديريت توليد برق شهيد محمد منتظري

بعض��ی از میوه‌ها قند دارن��د و باعث چاقی 
می‌ش��وند و بعض��ی دیگ��ر بالعک��س لاغر 
می‌کنن��د اما آیا تا کنون درباره میوه‌هایی که 
چربی را بس��وزانند شنیده‌اید و این میوه‌ها را 
می‌شناس��ید؟ یک س��ری مواد غذایی وجود 
دارد ک��ه به نام ) غذاهای��ی با کالری منفی( 
معروف هس��تند، این مواد غذایی نس��بت به 
س��ایر م��واد، انرژی بیش��تری ب��رای هضم 
خود نی��از دارند یعنی بدن انرژی بیش��تری 
ب��رای هضم آنها می‌س��وزاند و در عین حال 
ب��دن نمی‌تواند کالری زی��ادی از آنها برای 
خ��ود ذخی��ره کن��د، پس ع�الوه ب��ر اینکه 
باعث س��وخت چربی‌ها می‌ش��وند، کمتر به 
چربی تبدیل ش��ده و ذخیره می‌ش��وند، مواد 
غذایی دارای چربی، پروتئین، کربوهیدرات، 

کالری، ویتامین و املاح هستند، ویتامین‌ها، 
بافت‌های ب��دن را تحریک می‌کنند تا آنزیم 
تولی��د کنند که ای��ن آنزیم‌ها باعث تجزیه و 
مصرف ان��رژی موجود در غذاها می‌ش��وند، 
بنابرای��ن غذاهای با کال��ری منفی، غذاهای 
غنی از ویتامین‌ و املاح هس��تند که نه تنها 
باعث مصرف انرژی حاصل از خود می‌شوند، 
بلک��ه ان��رژی اضافی موج��ود در طی عمل 
هض��م را مصرف می‌کنند ک��ه البته مصرف 
اینگونه مواد غذای��ی زمانی در کاهش وزن 
مؤثر است که غذاهای پرکالری و فاقد مواد 
مغ��ذی مثل ان��واع تنقلات، چیپ��س و ... را 
مص��رف نکنید.مواد غذایی با کالری منفی یا 
چربی‌سوز ش��امل انواع مختلفی از میوه‌های 
و سبزی‌ها اس��ت که شامل مواد غذایی زیر 

می‌باشد:
از س��بزی‌ها: مارچوب��ه، چغن��در، کلم،‌ کلم 
بروکل��ی، هویج، گل کلم، کرفس، کاس��نی، 
فلفل قرمز، خیار، ش��اهی، س��یر، لوبیا سبز، 
کاهو، پیاز، تربچه، اس��فناج، شغلم و کدوسبز 

است.
از میوه‌ها: سیب، زغال اخته، طالبی و گرمک، 
گریپ فوروت، لیموترش، انبه، پرتقال، هلو، 
آناناس، تمشک، توت فرنگی، گوجه فرنگی، 

نارنگی و هندوانه است.

میوه‌های چربی‌سوز


