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 از نيروگاه قم صورت گرفت
 بازديد مديران كل تنظيم مقررات و 

 سازي وزارت نيرو خصوصي
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 رمز موفقيت
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 بهداشت كار
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 2  فعاليتهاي ساخت داخل

 علمي 4 

 انتصاب 3 

 فرهنگ و ادب 3 

 در فصل پاييز
ميليون كيلووات ساعت  981توليد بيش از 

 انرژي در نيروگاه قم

 2صفحه 

 

 فرارسيدن
 حسينيحسيني اربعين

 گوييم را تسليت مي

 )ع(حضرت امام حسين
 درخواستهاي مردم از شما

از نعمتهاي خدا بر شماست،  
 پس از اين نعمتها خسته و 

 ملول نشويد

ميليون كيلووات سـاعـت    981نيروگاه قم بيش از 
 .انرژي در پاييز سالجاري توليد نمود

مـيـلـيـون        966از اين ميزان توليد انرژي بيش از   
 .كيلووات ساعت آن انرژي خالص بوده است

هـزار   910و  ميليون 264همچنين توليد آذرماه بميزان 
 كيلووات ساعت انرژي بوده كه از اين ميـزان تـولـيـد،      

كيلووات سـاعـت آن،      110هزار و  625ميليون و  260
انرژي خالص بوده و به شبكه سراسري برق تـحـويـل      

 .گرديده است
هاي يك بخاري و دو گـازي   لازم به ذكر است واحد

 .باشند به علت تعميرات از مدار توليد خارج مي

دورة آموزشي مهارتهاي زندگي جهت 
 كاركنان نيروگاه قم برگزار شد

 3صفحه 

 »سفر در صفر«
 ! يا درون تشت زر! ... سفرنور بر سرنيزه! سفردرصفر

صفر ماهي است كه به روايـات زيـادي بـه نحوسـت             
بـار در جهـان       يادآور خاطرات تلـخ و مـصيبت      ! معروف
اي يـادآور   !  كسا با خـودداري     اي كه داغ اكثر آل. اسلام

اميد كه زود و به خير   ! ... داغ سلمان و عمار و اويس قرن
از كجا آغاز كنم ترا، كه اولين روز تـو را      . بگذرد ايام تو

اميه عيد گرفتند به ميمنت ورود كـاروان اسـرا و سـر          بني
حـضرت  (ور بـزرگ    آ  ؟ آن پيـام   !امام معـصوم بـر نـيزه       

را ياد كنم با اشكي در چشم و بغـضي در         ) س كبري زينب
هاي پرشور در كوفه و شام، كاخ ظلـم و    گلو كه با خطابه

تزوير را لرزاند يا گفتگوي دختر خردسال علوي بـا سـر        
كند كـه     خويي چنين مي  درنده حيوانآيا هيچ ! بريده پدر

آن !  بيت پيامبر ختمي مرتبت نمودند؟  اين نامردمان با اهل
سر از تن جدا و آن بريده از قفا و از روي جفا بـه همـراه       

بـر      شام بـه مبـدا و ميعادگـاه تـن           كاروانيان از سفر كاخ
 از ابتدا بوي خـون و پيـام مـرگ از ايـن قيـام             . گردد مي
آنكـه از   :  رو امام نيز هنگام حركت فرمـود   از اين. آمد مي

شـهادت و ملاقـات بـا          بذل جان دريـغ نـدارد و آمـاده          
 .خداست با ما حركت كند

ان گلگون كفـن  زاربعين ماتم و عزاي آن سرور و عزي
هل من  «گذرد، اما صداي   رسد و مي نيز در همين ماه مي

انـداز    امام همچنان در طول تـاريخ طنيـن      » ناصر ينصرني
است و ماندگار، چون سرخي افـق كـه تـا ابـد از خـون             

بـر آسـمان گلگـون        )ع(اصـغر   پاشيده شده حضرت علـي 
 . است

اي صفر، اي كاش هرگز در چرخش اين كهكـشان و   
چه غمهاي سنگيني كـه بـر جهـان        ! گرفتي زمان قرار نمي

مؤمنين حالت حزن خويش حفـظ  !  اسلام را يادآور نيستي
كنيد كه سوگ و مشاتم رحلت آن ناجي اقوام جاهـل و       

آري، خاتم رسـولان    !  سروري بخش بشريت در راه است
سال مبارزه و تلاش پيگير، حكومت عـدل و       23كه طي 
را   »االله«يك جامعه توحيـدي در سـايه فرمـان           تقوي و

پديد آورد، در جمع، اما غريبانه جان به جان آفرين تسليم 
 . شود تر مدفون مي كند و غريبانه مي

حـسن    امـام   اكبر ايشان حـضرت    همچنين شهادت سبط
با پيكري آماج تيرهاي بغض پدر در كنار تربت  )ع(مجتبي

و نهايتاً شهادت هشتمين اختر تابناك ... ؟ !جد بزرگوارش
 !ولايت، امام راضي به رضاي معبود

آور توست كـه منتظـر نويـد         خدايا چنانكه نقل از پيام
 .  خطر از صفر را عطا كن پايان صفر بود، توفيق گذر بي

 2صفحه 

 (CI   ) منظور بازديد اتاق احتراق به
روز از شبكه  9گازي به مدت دو واحد 

 سراسري برق خارج شد

 3صفحه 

 تقدير انجمن صنفي مسئولين ايمني و بهداشت 
 استان قم از مديرعامل و مسئول ايمني نيروگاه قم

 مقام معظم رهبري
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 با گذشتباشيم ولي  عادل ،ملايمباشيم ولي  فعال 

 (CI   ) منظور بازديد اتاق احتراق به

روز از  9گازي به مدت دو واحد 
 شبكه سراسري برق خارج شد

 

واحد شماره دو گازي نيروگاه سيكـل  
منظور بازديد اتاق احـتـراق   تركيبي قم به

(CI)28زمانبندي در تاريخ  ، طبق برنامه 
روز از شبكه سـراسـري   9ماه به مدت  آذر

 .برق خارج شد
در اين بازديد، تجهيزات اتاق احتراق، 

هاي ثابت و متحـرك رديـف اول و          پره
تجهيزات جانبي واحد از جمله سيستمهاي 

 .گيرد كاري مورد بازديد قرار مي روغن

گردد، اين بـازديـد در        خاطرنشان مي
ساعت كاركرد معادل  8.000فواصل زماني 

  .پذيرد واحد، صورت مي
مسابقه حفظ زيارت عاشورا در 

 نيروگاه قم برگزار شد
الحرام و  به مناسبت فرارسيدن ماه محرم

ايام سوگواري سالار شهـيـدان حضـرت      
، يك دوره مسـابـقـه      ) ع( الحسين اباعبداالله

حفظ زيارت عاشورا بين كاركنان شركـت  
 .مديريت توليد برق قم برگزار شد

اين مسابقه به صورت شفاهي برگزار و 
به سه نفر برتر هدايايي از سوي شـركـت   

 .اعطا گرديد

 ½ رمضانعلي قاسميرمضانعلي قاسميهاي ساخت داخل                           فعاليت       
 

گيري يكي از مباحث مهـم   موضوع اندازه
در مـيـان   . باشد و اساسي در علم ابزاردقيق مي

گـيـري و      هاي اساسي كه مورد اندازه كميت
گـيـرنـد،       كنترل قرار مـي   

گـيـري      تـرديـد انـدازه      بي
جريان سيالات از مهمترين 

  .باشد آنها مي
از آنجا كه اطلاع دقيـق   

از ميزان سوخت گازوئيل مصرفي واحدهاي   
گيري دقيق و سيـستم       نيروگاه، نيازمند اندازه

هاي استاندارد بـا     ميترينگ متناسب با  مقياس
هـاي نفتـي      تأييد شركتهاي پخش و فرآورده 

ــي ــستم              م ــأمين سي ــه منظــور ت ــذا ب ــد ل باش
گيري مناسب و تجهيزات مـورد نيـاز،         اندازه

اقدام بـه تحقيـق و بررسـي منـابع داخلـي و                
 .خارجي گرديد

خوشبختانه با تلاش و  
از شركتهاي  يكي همكاري

داخلي، اقدام به طراحـي،  
سـاخـت و نصـب و راه            
اندازي اسكيد ميترينگ سوخت گازوئيل بـا  

همان سـيـسـتـم بـا بـرنـد               1/3رقمي معادل 
خارجي گرديد و هم اكنون اين سيسـتـم در     

  .باشد برداري مي حال بهره

 اندازي اسكيد ميترينگ سوخت گازوئيل ساخت، نصب و راه

 ارگونومي در محيط كار
 

 :تحركي هنگام كار با رايانه كماز عوارض  هاي پيشگيري راه
به تناوب از پشت ميز رايانه برخاسته و با نرمش هاي خـيـلـي سـاده،         -1

 . گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت دهيد
را طوري تنظيم كنيد تا ستون فقـرات  ) صفحه نمايش(صفحه مانيتور  -2

شما به صورت مستقيم قرار گرفته و چشمان شما با قسمت بالايي صـفـحـه    
 .نمايش در يك خط مستقيم قرار گيرند

 .سانتيمتر باشد 60تا 50فاصله صفحه مانيتور تاچشمان شما بايد بين  -3
متري قرار دارند، چند دقيـقـه    6دقيقه به اشيائي كه در فاصله  30هر  -4

 .چشم بدوزيد
 .سانتي متر باشد 71تا  66ارتفاع ميز رايانه بايد بين  -5
آن قرار دهـيـد      ترجيحاً از يك زيرپايي استفاده نماييد و پاها را روي  -6

 .كند اين وسيله به راحت بودن وضعيت پاهاي شما كمك مي
ميز كار را طوري قرار دهيد كه روشنايي لامپهاي سقف در طرفـيـن     -7

قرار گيرد و از قرار دادن ميز در محلي كه نور لامپ مستقيماً در برابر شمـا  
در استفاده از روشنايي طبيعي نيز نبايد صفحه مانيتـور  . باشد خودداري شود

 .در برابر پنجره قرار گيرد
سطح صفحه كليد، تقريباً هم ارتفاع با دسته صندلي و آرنج باشـد و     -8
ها به طور عادي روي صفحه كليدها قرار گيرد، به طوري كه هـنـگـام       مچ

كار، ساعدها تقريباً موازي با افق قرار گرفته و زاويه بين مچ دست و ساعد، 
در همان ارتفاع و فاصله نسـبـت بـه       mouse موقعيت. درجه باشد 10تا  5

 .صفحه كليد است
ترجيحاً از ( روشنايي محل كار بايد مخلوطي از نورسفيد و زرد بوده   -9

 .لوكس باشد 300و شدت آن درحدود ) لامپ مهتابي استفاده شود
براي به حداقل رساندن فشار بر روي گردن و كمر هنـگـام تـايـپ         -10

يك نوشته يا نامه، استفاده از نگه دارنده هاي كاغذ براي قرار دادن نـامـه       
 .روي آن لازم است

درجه سانتي گراد و رطوبت حـدود   19-23براي اتاق كار، دماي   -11
 .درصد مناسب است 50

1 بهتر است با باز كردن درب و پنجره ها و يا تعبيه دستگاه تـهـويـه،        -2
 .هواي اتاق به طور مرتب تعويض شود

 .استفاده از زيرپايي براي قرارگيري مناسب و راحت پاها -13
 :هاي صندلي ارگونوميك ويژگي

سانتـي   52تا  41ارتفاع صندلي، . ارتفاع صندلي بايد قابل تنظيم باشد -1
 .متر توصيه مي شود

سانتي متر  48تا  40سطح نشيمنگاه صندلي بايد داراي طول و عرض  -2 
 . براي افراد چاق صندلي هاي پهن تر توصيه مي شود. باشد
سانتيمتر باشد و رويه آن از جنـسـي    5تا  4ضخامت تشك در حدود  -3

باشد كه اصطلاحاً بتواند تنفس كند و لبه جلو صندلي، گرد و لبه بـيـرونـي      
 . آن، نرم باشد

 . درجه باشد 110تا  95زاويه پشتي با تشك صندلي، حداقل  -4
ارتـفـاع   .  سانتيمتـر بـاشـد      36تا  32عرض پشتي صندلي بايد حداقل  -5

صندلي بـايـد در     .  كنند سانتيمتر توصيه مي 82تا  50پشتي صندلي را نيز بين 
داراي )  سانتيمتر از پاييـن  20تا  15ارتفاع (قسمت قرار گرفتن گودي كمر 

 . يك قوس محدب و در قسمت پشت داراي يك قوس مقعر باشد
دار بوده و  صندلي هاي مورد استفاده در كار با رايانه بهتر است دسته  -6

چرخ بوده  5همچنين داراي . دسته آن با ارتفاع ميز كار مطابقت داشته باشد
 درجه براي تمايل بـه جـلـو و         15تا  5شيب كف صندلي .  و چرخان باشد

  .درجه تمايل به عقب را امكان پذير سازد 5

 ½ بهداشت كار     
 

  كريم فردزارعيكريم فردزارعي

 قسمت پاياني

 از نيروگاه قم صورت گرفت
 سازي وزارت نيرو بازديد مديران كل تنظيم مقررات و خصوصي

نيا مديركل دفتر تنـظـيـم     دكتر اسماعيل
مقررات و مهندس آريايي مديركل دفـتـر     

سازي وزارت نيرو بـه هـمـراه         خصوصي
مديرعامل شركـت  
ــرژي       ــرق و ان ب
پيـونـدگسـتـر از       
نيروگاه قم بازديد 

 .نمودند
در اين بازديـد  
طي نشستي كه بـا  

حضور مديرعامل و معـاونـيـن شـركـت        
مديريت توليد برق قم برگزار شد مهندس 

نيا از وضعيت آمادگي توليد، فروش  شمس

انرژي و عملكرد شركت در بـازار بـرق،       
  اي واحدها و چالشهاي پيش تعميرات دوره

رو  به بازديدكنندگان گزارش جامعي ارائه 
 . نمودند

در پـايـان از       
واحد شماره يـك  
بخار و اتاق فرمان 
گاز بازديد به عمل 

 .آوردند
شــايــان ذكــر   
است اين بازديد بنابر دعوت مديـرعـامـل    
شركت برق و انرژي پيـونـدگسـتـرپـارس      

 .صورت پذيرفت



 با مشاركت اداره كل تعاون، كار و رفاه اجتماعي
 دورة آموزشي مهارتهاي زندگي جهت كاركنان 

 نيروگاه قم برگزار شد
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 نكنيدرها اي گرفتيد آن را  شايستهتصميم  هرگاه 
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 ½ فرهنگ و ادبفرهنگ و ادبفرهنگ و ادب        

به منظور آشنايي هر چه بـيـشـتـر       
آنان با مهـارتـهـاي      كاركنان و خانواده

زندگي يك دوره آمـوزشـي اصـول          
 .همسرداري برگزار گرديد

در اين دوره اهداف ازدواج، عـوامـل   
هاي صحيح  تحكيم و تزلزل خانواده، روش

ارتباط زوجين با يكديگر توسـط دكـتـر      
 .شيرين كلام تدريس گرديد

گردد اين دوره به مدت  خاطرنشان مي
شش ساعت طي چهار جلسه با مشاركت 

اجتـمـاعـي و       اداره كل تعاون، كار و رفاه
روابط عمومي شركت مديريت توليد برق 

 .قم برگزار شد

 
در .  مريد و مرشدي خردمند در سـفـر بـودنـد        وزگاري ر 

شدند و تـا آمـدنـد            يكي از سفرهايشان در بياباني گم
ناگهـان از دور نـوري         .  راهي پيدا كنند شب فرا رسيد

ديدند زني در چادر محقري با چند .  شتاب سمت آن رفتند  ديدند و با
 .كند يفرزند خود زندگي م

آنها آن شب را مهمان او شدند و او نيز از شير تنها بزي كه داشـت  
 .به آنها داد تا گرسنگي راه بدر كنند

كردند و بـه راه خـود ادامـه              روز بعد مريد و مرشد از زن تشكر
اين كـه چـگـونـه         در مسير، مريد همواره در فكر آن زن بود و. دادند

 فقط با يك بز زندگي مي گذرانند و اي كاش قادر بودند بـه آن زن     
 . ، تا اين كه به مرشد خود قضيه را گفتكردند ميكمك 

خواهي  مي اگر واقعاً«:  تامل پاسخ داد  مرشد فرزانه پس از اندكي
 .»!بكش به آنها كمك كني برگرد و بزشان را

جا كه به مرشد خود ايمان   مريد ابتدا بسيار متعجب شد ولي از آن
كشـت و از        داشت چيزي نگفت و برگشت و شبانه بز را در تاريكي

 .آن جا دور شد
سالهاي سال گذشت و مريد همواره در اين فكر بود كه بر سر آن   

 .چه آمد هايش بچهزن و 
وارد شهري زيبا شدنـد كـه       روزي از روزها مريد و مرشد قصه ما

را گرفتنـد    سراغ تاجر بزرگ شهر. از نظر تجاري نگين آن منطقه بود
 .و مردم آنها را به قصري در داخل شهر راهنمايي كردند

 مصاحب قصر زني بود با لباس هاي بسيار مجلل و خـدم و حش ـ         
به گرمي از مسافرين استقبال و پذيرايي كرد،   فراوان كه طبق عادتش

داده و اسباب راحتي و اسـتـراحـت          و دستور داد به آنها لباس جديد
 . فراهم كنند

آنها نزد زن رفتند تا از رازهاي مـوفـقـيـت وي        ،پس از استراحت
نيز چون آنها را مريد و مرشدي فرزانه يافت، پذيرفت  زن. جويا شوند

 :بيان نمود و شرح حال خود اين گونه
دست دادم و با چند فرزندم و     سالهاي بسيار پيش من شوهرم را از

روز صبح ديديـم    يك.  كرديم ميتنها بزي كه داشتيم زندگي سپري 
ولـي    ابتدا بسيار اندوهگين شديم.  كه بزمان مرده و ديگر هيچ نداريم

پس از مدتي مجبور شديم براي گذران زندگي با فرزندانم هر كـدام  
 .روي آوريم به كاري

هـر كـدام از فـرزنـدانـم               كـم    كـم ابتدا بسيار سخت بود ولـي      
زمين زراعـي   بزرگترمفرزند .  كسب كردند  هايي در كارشان موفقيت

ديگرم معدني از فلزات گرانبها   فرزند.  مستعدي در آن نزديكي يافت
پـس از    .  ستد نمود  پيدا كرد و ديگري با قبايل اطراف شروع به داد و

زنـدگـي     مدتي با آن ثروت شهري را بنا نهاديم و حال در كـنـار هـم     
 .كنيم مي

مريد كه پي به راز مسئله بـرده بـود از خـوشـحـالـي اشـك در                  
 .چشمانش حلقه زده بود

 

ايت
حك

 

تقدير انجمن صنفي مسئولين ايمني و 
بهداشت استان قم از مديرعامل و 
 مسئول واحد ايمني نيروگاه قم

نــفـي        رئيس هيأت مديره انجمـن ص
اـ         اـن قـم ب مسئولين ايمني و بهداشت است

اـمـل و       اهداء لوح هاي جداگانه از مديـرع
مسئول واحد ايمني شركـت مـديـريـت       

اشاعه فرهنگ ايمنـي و    « توليد برق قم در 
  .تقدير نمود »بسط و توسعه علم و دانش

بسـي  «:  در اين لوح آمـده اسـت    
شايسته است از تلاشهـاي مـداوم و       

هاي مستمر حضرتـعـالـي در       كوشش
اشاعه فرهنگ ايمني و بسط و توسعـه  

رأيـي و       علم و دانش و نيز از روشن
كارگشايي ثمربخش شما در كـمـال       

امتنان و افتخار تقدير و تشكر نموده و 
به رسم تعظيم و تكريم اين لوح تقدير 

 .»محضر پربار و ماندگارتان گردد
 

 آموزشي نحوه   كلاس
 پيشگيري از ايدز 

به منظور آشنايي با نحوه پيشگيري 
از ايدز يك كلاس آموزشـي جـهـت      

بيماري ايـدز و      «كاركنان تحت عنوان
در محل ساختمان  »روشهاي انتقال آن
بـنـابـر    . تشكيل شد قم  آموزش نيروگاه

گزارش واحد آموزش، اين دوره بـه      
ساعت توسط كريم فردزارعي  2مدت 

اي نيروگاه قم  كارشناس بهداشت حرفه
 .مند برگزار گرديد براي كاركنان علاقه

هر يك از ما بزي داريم كه اكتفا بـه آن مـانـع          
رشدمان است و بايد براي رسيدن به موفـقـيـت و      

 .آن را فدا كنيم، موقعيت بهتر
 نتيجه

از سوي محسن افتخاري رئيس هيأت مديـره    طي حكمي "
بـرداري و نـگـهـداري          انجمن صنفي كارفرمايي شركتهاي بهره

نيروگاههاي كشور، كريم فردزارعي به عنوان عضو هيأت تحريريه 
 .مجله پيام توليد برق منصوب گرديد

 انتصاب
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 تمركز فكري
سعي كنيد هموار كارهايتان را 
بادقت انجام دهيد كه در نتيـجـه   
مشاهده خواهيد نمود كه بيش از 
پيش عادت به تمـركـز فـكـري       
خواهيد يافت و خودبخود انجام 

 .خواهد شد
به عنوان مثال اگر عادت داريد 
كه درب خميردندان را هـنـگـام    

گـذاريـد،      زدن بـاز مـي     مسواك
تصميم بگيريد كه از اين پس  هر 
موقع كه از خميردندان استـفـاده   

كنيد قبل از زدن مسواك درب  مي
آن را بسته سـپـس شـروع بـه         

پس از مدتي . مسواك زدن نماييد
بدون آنكه اساسـاً نـيـازي بـه         
انديشيدن باشد خودتان متـوجـه   
خواهيد شد كه خودبخود درب   
خميردندان را خواهيد بسـت و    
بدين روش اين كار براي شـمـا     

عادي شده و خودبخود انـجـام     
 .خواهد يافت

اندكي تمركز فكري در آغـاز    
هر كار موجب آن خواهد شد كه 
بعداً در صرف نيروي فكـري و    

 .جويي شود جسماني شما صرفه
به محض اينكه كاري عـادي  
شد نبايد به هيچ وجه به فكر آن 

هر گاه برخي از كارها عادي . بود
شود بسياري از نـاراحـتـي و          
مشكلات زندگي مرتفع خـواهـد   

 .گرديد
 غمگيني، يك عادت ناپسند

غمگيني نيز غالباً يك عـادت    
ناپسند است بطور كلي آيا بامداد 

شـويـد      كه از خواب بيدار مـي   
 بدخلق هستيد؟

سعي كنيد اگر چنين هستـيـد   
عادت بدان كنيد كه به مـحـض     
بيدار شدن از خواب، خودتان را 
 .در آينه نگاه كنيد و لبخندي بزنيد

ممكن است اين اندرز بنظرتان 
آور آيد لكن چـون از آن       خنده

نتيجه مطلوب گرفتيد تغيير رأي   
 .خواهيد داد

كمك به ديگران را وظيفه خود 
 بدانيم

كمك به ديگران را براي خود 
وظيفه بدانيد، بجاي آنكه همواره 

به فكر مشكلات خودتان باشيـد  
هاي آنان داشته  توجهي به نارحتي

باشيد تا يك علت ديگر نگراني و 
را    »حجب«ناراحتي خود يعني 

 .نيز مرتفع سازيد
حجب نقصي بزرگ و نارحت 

اين عيب هـمـواره     .  كننده است
باعث نگراني و انديشـيـدن بـه      

 .عقيده ديگران راجع به ماست
به محض اينكه عادت به ابراز 
توجه به ديگران و نيكبختـي و    
سعادت آنان كرديد زياد فرصـت  
براي پرداخـتـن بـه خـودتـان          

 .نخواهيد داشت
اين نكته را همواره بياد داشته 
باشيد كه اصولاً هر يك از مـا      
همواره درباره خودش و عقـيـده   
ديگران نسـبـت بـه خـودش           

 .انديشد مي
كسي نيست كه پيوسـتـه در     
تجسس آگاهي از نظر دوستان و 

 .آشنايان درباره خودش نباشد
بنابراين شما تنها نيستيد كـه    

 .انديشيد بخودتان مي
به محض اينكه از اين اصـل  
آگاه شديد ديگر علتي ندارد كـه  
محجوب باشيد زيرا درخواهـيـد   
يافت همه ما به يك درد مـبـتـلا    

                  .هستيم

       ½ 

 � ايمنيايمنيايمني        
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 انسان فنا ناپذير را چه هراس از مرگ، «
 »كه مرگ خود تولدي ديگر است 

 

 همكار گرامي
 آقاي مهندس مسعود هيوند 

 

مصيبت وارده را به شما و خانوادة محترمتان 
تسليت عرض نموده و از خداوند منان براي آن 

علو درجات و براي بازماندگان صبر و  هدرگذشت
 . شكيبايي مسئلت داريم

 �   تسليت و همدرديتسليت و همدرديتسليت و همدردي                     

 با تأثير دما بر سلامت آشنا شويد 
 چه دمايي براي چه اتاقي؟

تا حالا شده در اتاق پذيرايي منزل يا مـحـل   
كارتان با وجودي كه اول صبح است و شما هم 

ايد احساس خستـگـي    تازه از خواب بيدار شده
دانستيد كه يكي از مهمتـريـن    كنيد؟ احتمالاً نمي

عوامل بروز خستگي و افـت كـارايـي، دمـاي         
 .كنيم محيطي است كه در آن زندگي يا كار مي

دماي خيلي گرم يا خيلي سرد سبـب بـروز     
شود و كارايي را  هاي جسمي و رواني مي ناراحتي

كاركردن در محيط خيـلـي گـرم      .  كند مختل مي
. شـود  سبب  خستگي، سردرد و كرختي بدن مي

محيط سرد نيز باعث كاهش حساسيت و گزگـز  
دماي هواي اتـاق و حـتـي          .  شود انگشتان مي

رطوبت آن در سلامت و احساس شـادابـي و       
 .نشاط ما بسيار تأثير گذار است

بهترين دماي هر محيط در فصل زمستان بـه    
 )باشد اعداد بر حسب درجه سانتيگراد مي(. باشد شرح زير مي
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 همكاران گرامي آقايان
 حسين قرباني

 گنجه علي كرم           
 

 زيباترين هديه خداوند »تولد«
 بخش كه مانند سروشي روح 
 ،تان نور اميد دميد زندگي به

  .گوييم تبريك مي
 قدمهاي كوچكشان برايتان پرخير و بركت

 .باشد
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