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می بینیم .  نهر قطعه از تاریخ را که نگاه کنیم ، گفتمانی را در پس وقایع آ

 به آن رهبران مداومت و تکرار با که  ، اصیلی غیر یا اصیلاندیشه های 

که امروز گفتمان به  آنچه.  است شده چیره بشر اذهان بر گفتمان عنوان

 ... انقلاب اسلامی است،شمار می رود 

 من ا... توفیق و                                                    

 

 

 3............................ سخن نخست ...................................................

 4گلدسته   .....................................................................................  

 5رنگین کمان    .............................................................................. 

 6........................................... گفتگو با سرپرست حفاظت فیزیکی 

 8همکاران متولد شهریور ماه   ....................................................... 

 11آسم و آلرژی   ............................................................................  

 12...........................................................  چــه خـبر ....................

  13فرهنگ کار ...............................................................................  

 14ایمن کار نمونه  .........................................................................  

  15 بین تلاش  ........................................................................... دور

 16تقدیر و تشکر ........................................................................... 

 17.................  چار دیواری  .............................................................

   18ورزش و سلامتی ......................................................................  

 ـهشنـــاسنـــامــ  

 و مدیر مسئول: روابط عمومی شرکت فنی و مهندسی فولاد پایا  صاحب امتیاز

 سر دبیران : سرکار خانم نسرین صالحی پور  و جناب آقای علی احمدی 

  :همکار این شماره 
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اسـت  قلب آن و ترین اعضای درونی اوست های درونی انسان پاره گوشتی آویخته که شگرف رگبه 

 .که چیزهایی از حکمت و چیزهایی متفاوت با آن در او وجود دارد

 را آن  حـر  آورد، هجـو  آن بر طمع اگر گرداند، خوار را آن طمع آید، پدید امیدی اگر در دل پس

ـــاه ـــازد، تب ـــر س ـــدی اگ ـــر نومی ـــره آن ب ـــود چی ـــوردن ، ش ـــو خ ـــای از را آن تأس  پ

 دسـت خشـنودی آن فزونـی یابـد و آرا  نگیـرد، اگـر بـه کینه توزی شود خشمناک اگر  درآورد،

   سازد، مشغول را آن پرهیز کردن گیرد فرا را آن ترس اگر برد، یاد از را خویشتن داری یابد

 آن بـی نیـازی اگـر مـالی بـه دسـت آورد شـود، زدگـیغفلـت  دچـار برسـد گشایشـی اگر به

اگـر  کنـد، رسـوای  بـی صـبری رسـد، آن بـه مصـیبت نـاگواری اگـر کشـاند، سرکشـی به  را

از پـای  را آن ناتوانی تاب  کند، بی گرسنگی اگر سازد، مشغول را او بلاها گردد، مبتلا تهیدستی  به

 رساند.  زیان را آن سیری شود، سیر درآورد، اگر زیادی

برای آن زیانبار و هرگونه تندروی برای آن فساد آفرین  پس هرگونه کندروی

 است

 

 108حکمت       شگفتی های روح آدمی از دیدگاه نهج البلاغه...

 

از معصومان عليه السلام نقل شده : روزى حضرت موسى عليه السلام نشسته بود، شيطان بر او وارد شد در حالى كه 

 كلاهى رنگارنگ بر سر داشت

 كنارى گذاشت و رفت نزديك حضرت موسى )ع ( سلام كرد. آن حضرت فرمودآن را از سر خود برداشت 

فرمود: خدا خانه ات را خراب كند و تو را از مردم مؤمن دور دارد، اين كلاه راه راه   ؟تو كيستى  گفت : شيطانم 

       رنگارنگ چيست ؟

ر بده كه وقتى فرزند آدم گناه مى كند، گفت : دلهاى مردم را وسيله آن جذب مى كنم موسى به او فرمود: به من خب

گفت : زمانى كه عجب او را بگيرد و عمل خود را بزرگ و زياد حساب كند و گناه  ؟ چه موقع بر او مسلط مى شوى

 ! اى موسى مى خواهم تو را نصيحت كنم بعد گفت  .خود را كوچك به حساب آورد

اگر مردى با زنى نامحر  خلوت کند، من خود   با زنى که بر تو حلال نیست در جایى خلوت نکن ، چون-1

 . رفیق او هستم و این قدر وسوسه مى کنم تا آنها را به گناه بکشانم

به آن وفا کن ، چون اگر کسى با خدا عهد کند، من میان او  دیگر اینکه اگر با خدا عهد و پیمان بستى فورا   -2

 .خو وفا کندوعهدى که کرده واقع مى شو  و نمى گذار  که به عهد 

هم چنین اگر تصمیم گرفتى که صدقه دهى ، آن را زود بده ، چون اگر کسى قصد صدقه کند من رفیق او  -3

 .خواهم شد و او را از صدقه دادن باز مى دار 

 

 نفر ســـوم

 

http://www.tasjil.blogfa.com/post-170.aspx
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 ترتیب اثر به سفارش ها

داشت،به مدرس مراجعه می كرد و ايشان هم فوراً نامه ای برای او می هركس كه در ادارات دولتی كاری 

نوشت. شخصی به مدرس ايراد گرفت و گفت: شما سفارش هر كس را نکنيد. گاه به نامه ها ترتيب اثر نمی 

 دهند.

 جواب داد : من سفارش آنها را می كنم ،اگر كارشان انجام شد مرا دعا می كنند و اگر نشد می گويند: خدا

 مدرس را حفظ كند .او كار خود را انجام داد وزير فلان شده انجام نداد.

 مبارزه با رضا شاه ادامه دارد
فرستاده ی دولت انگليس به مدرس پيغام داد كه : اگر دست از رضا خان برداريم آيا شما نيز دست از مخالفت 

 با سياست های ما بر می داريد؟

 كنيد ،تازه من او را می چسبم!مدرس گفت : وقتی شما او را رها 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غنیريشه اين ضرب المثل در نخود است چرا كه نخود از دانه های رو

آيد  می است كه چند نوع از آن در ايران و بهترين آن در قزوين به عمل

ن ای آهكه دانه  "نخود علوفه ای  "و دارای انواع گوناگون است مانند 

 ن گوشهآكه دانه های  "الوند نخود  "گرد و رنگ آن زرد يا سبز است ، 

 ه آنكه از ريش "نخود فرنگی  "دار و رنگ آن سبز يا قهوه ای است ، 

م داروی ضد كرم تهيه می شود يعنی ريشه اين نخود برای درمان كر

  .است "لپه  "كه كشت آن فقط برای تهيه  "نخود سياه  "است و 

 وندشكه درو می انواع نخودها به استثنای نخود سياه به همان صورتی 

رای برت مورد استفاده قرار می گيرند و نخود سياه هيچ گاه به همان صو

ا ن رفروش به بازار عرضه نمی شود و وقتی كه به عمل می آيد نخست آ

س در آيد و سپ "لپه  "در آب می ريزند تا خيس بخورد و به صورت 

 . برای فروش به بازار عرضه شود

 
در هيچ دكان بقالی يا خواربار فروشی بهمين دليل در گذشته چون 

نخود سياه يافت نمی شد ، هيچکس هم دنبال نخود سياه نمی رفت و 

در اصطلاح اگر كسی را به دنبال نخود سياه می فرستادند ، در واقع 

آن فرد را دنبال چيزی فرستاده بودند كه در هيچ بازار و دكانی پيدا 

اند آن فرد را از سرخود باز  نمی شد و مقصود اين بوده كه می خواسته

كنند يا از شر وی آسوده شوند ، تا از حقيقت موضوع آگاه نشود و يا از 

كاری كه قصد آن را داشته و درباره آن گفت و گو می كرده اند ، آگاه 

  .نشود

 

 

 

 

 

 

 

 حکـایــاتـی از شهیـد مــدرس

 کاریـــــــــــــــکاتور

 ریشـه ضرب المثــل هـا

 ]فرستادنخــود سیـاه ن دنبال [

 

 

این ضرب المثل وقتی به کار می رود که می خواهند به بهانه ای کسی را از سر باز کنند و به جایی )

 (بفرستند که به این زودی ها برنگردد
 

 کـاریکلمـاتـور

 در گستـره ی

 ادبیــات فارسـی

 باشد و خانم ها معتقدند مرد بايد آدم باشد!آقايان معتقدند آدم بايد مرد 

 اعتراض دارند! "هميشه حق با مشتری است  "سيارات منظومه شمسی به جمله 

 عشق مرا به ديوانه خانه كشاند چون معشوقه ام پرستار تيمارستان بود!

 بعضی ها دستشان رو می شود اما رويشان كم نمی شود! 

 !غزل قصيده ای است كه عاشق شده باشد
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 گفتگویی کوتاه با :

 حـکیـم جاســــمی عـرب

 حفاظت فیزیکیسرپرست 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

  کاری معرفی نمائید.لطفا  خودتان را به همراه سوابق 

م با نام و ياد خداوند متعال و تشکر از شما اينجانب حکي

 و دارای تحصيلات ديپلم می باشم. 1354جاسمی عرب متولد 

ابق به استخدام شركت فولاد پايا در آمدم و سو 1376در سال 

 كاری بنده به ترتيب: خدمات ، هماهنگ كننده بسته بندی،

 ،مامور پروژه ورق عريض در دارانباراک ، پروژه آمدر انباردار 

ات داركد هرمزگان، كارپرداز تخريد و سرپرست انبار پروژه فولا

با سمت سرپرست حفاظت فيزيکی در خدمت  95و از سال 

 اران عزيز می باشم.کهم

 

   به صلاحدید خودتان برای آشنایی بیشتر کارکنان شرح

 مختصری از فعالیت های زیر مجموعه بیان نمائید.

شامل كليه اقدامات پيشگيرانه به منظور حفاظت فیزیکی: 

 م جلوگيری از هرگونه حوادث احتمالی ،سرقت و اختلال در نظ

يکی از اركان اصلی حراست بوده و وظيفه  ی :لحفاظت پرسن

 .موعه می باشدجآن انجام امور محرمانه مرتبط با كاركنان م

ر دبا استفاده از فناوری های روز  و الکترونیک : ITحفاظت 

د جهت افزايش سرعت و دقت امور جاری با ابزار متداول مانن

دوربين های مداربسته )مانيتورينگ( كنترل نقاط حساس 

 نترلكممانعت از ورود غير قانونی به حريم كارگاه ،  كارگاه ،

ترافيك و سيستم ثبت ورود و خروج پرسنل، مواد اوليه ، 

 ن آلات و همچنين كالا و اجناس نقش موثری درمحصول، ماشي

 فعاليت های اين واحد ايفاء می كند.

كسب خبر، تحقيق در خصوص صحت و سقم  امور بررسی ها :

و بررسی راهکارهای برخورد با عناصر مرتبط )با اهتمام كامل به 

اصل رازداری( در چهارچوب دستورالعمل های تدوين شده . 

نتيجه گيری و در صورت لزوم انعکاس به مسئولين مربوطه 

 جهت اقدام.

 

 .اهم فعالیت های مهم و ویژه واحد خود را شرح دهید 

 كشف و برخورد با جرايم و تخلفات اداری مجموعه شاغلين 

 سازمان و اعلام به مسئولين ذيربط. در

 صدور مجوز تردد وسايل نقليه به شركت . 

 .پيگيری وظايف ارجاع شده از سوی مقام ارشد سازمان 

 و خروج كه تا  امکان سنجی و پيگيری جهت سيستم ورود

ده ينه را كاهش داحدود قابل توجهی امکان تخلف در اين زم

 است.

 پيشگيری از هرگونه تردد غير مجاز 

 ارشاد پرسنل كارگاه و مراجعين به شركت 

 كنترل و نظارت بر باسکول كالا 

 ی به روز رسانی آموزش حفاظت فيزيکی پرسنل و برنامه ريز

در اين زمينه از طريق برگزاری و شركت پرسنل در دوره 

 مربوط به شغلهای 

 كاركنان و مراجعين، اموال و  كنترل ورود و خروج

 وبازديدكنندگان ، وسايل نقليه  و تطبيق و مقايسه اجناس 

 لوازم با اجناس ورودی و خروجی به سازمان.

 حـفاظت ؛ بـازوی توانمنـد مـدیـریت   
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  انتظارات شما از پرسنل جهت رعایت قوانین و مقررات

 چیست؟

حفاظت از نيروی انسانی، مهمترين و حساس ترين ماموريت 

 انسانی به راستی ارزشمند ترينحراست است چرا كه نيروی 

ن د. همه تلاش حراست با اينآي می سرمايه سازمان به شمار

هدف صورت می گيرد كه محيطی ايمن و آرام برای حضور، 

جاد فعاليت كاركنان شکل گيرد و موجب شود تا همکاران با اي

كنندگان چنين محيطی ،احساس نزديکی و الفت كنند و 

 ين ات ادا بافته نپندارند. لذا اطلاعحراستی ها را تافته ای ج

 

 
 

ه دن بعزيزان اگر بسيار ناچيز هم به نظر برسد شايد برای رسي

هدفی كه ما به دنبال آن هستيم راهنمايی بزرگی باشد. 

ری بنابراين اميدواريم در جهت سالم سازی محيط ، ما را يا

 نمايند.

 ..... و آخرین نکته شما 

از شما و همکاران محترمتان در در پايان ضمن تشکر مجدد 

روابط عمومی و ماهنامه فولاد پايا ، توفيــق روز افزون كليه 

همکاران عزيز و خانواده های محترمشان را از خداوند متعال 

 خواهانم.

 

 

 

 

  

 

      محمد مهدی پور بیرگانی  -حکیم جاسمی عرب –مالک جوجم  –مجتبی محمودی  –احسان حاجی پور  -نیما آرپناهی –آقایان : حسن باوری 

 مسعود باوی –نعیم عبیاوی علیزاده  -احمد محمودی  -سید جعفر صالحی 
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 رضا سلطانی

 

 

   

  

 

 

 ایرج باجولی احمد مهر محمدی

 حبیب ثالثی

 بهداد یزدانی

 حیدر شجیرات حمد دهانی زاده حسین مجدمی پور حسن زایروالی

 سروش احمدی رضـا باجی رامین براتی خلف زرگانی

 

 یامین جلیلی نرگس اسماعیل قاسم پور 

مبارک بادرویت هلال سبز میلادتان بر شما ، خانواده تان و بر ما 
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 محمد حیدری

 

 

   

 
 

 

 

 علی ویسی نژاد  سینا شریفی

 علیرضا مسلمی نژاد

 علیرضا عزیزی

 مالک جوجم کیانوش عالیپور کورش خواجه لندی کاظم امیدی

رویت هلال سبز میلادتان بر شما ، خانواده تان و بر ما مبارک باد

 
 

    

 علی کشکولی عبدالامیر حمیدی

 نورالدین صادقی حسنوند محمد تقی بیرگانی محمدرضا یسارتی محمودیمجتبی 
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 نوید جهان بخش

رویت هلال سبز میلادتان بر شما ، خانواده تان و بر ما مبارک باد

 
 

   

 هادی امیری اصیل

 

 

 هانی فرخنده پور محمد شیشه بر

 یونس سواری

 یعقوب طاهری

 

 ناصر بنی نعمه

 

 مسلم هلالی سامی

 

 مسلم کاظمی

 

 محمد مهدی پور

 

 سیف الله امیدی

 

 سیروس گلستانی

 

 سید حسین صالحی

 

 سید جعفر صالحی 
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 میشود زیادتر پاییز فصل در حساسیت 

 
رژی آلـم یـزایش علاافـ موجـب، شکلات و خربزه مصرف مواد غذایی حاوی هیستامین مانند ماهی، گوجه، آجیل

کند و موجب آبریزش بینی، خارش بینـی آلرژی پاییزه در برخی افراد در اوایل فصل پاییز بروز می .شودپاییزه می

ـــــم ـــــه و  و چش ـــــرفه و عطس ـــــراد می، س ـــــن اف ـــــس در ای ـــــی نف ـــــا تنگ ـــــودی   .ش

دید تشـهـا را نهایی که آلـرژی آان در محیطکشود تا حد امبه افرادی که به آلرژی پاییزه دچار هستند توصیه می

ـــت میمی ـــرفتن در طبیع ـــرار گ ـــدف ق ـــرار نگیرن ـــد ق ـــدکن ـــدید کن ـــرژی را تش ـــم آل ـــد علای   .توان

 

ن داروها عـوار  یهیستامین نیز در کنترل آلرژی بسیار موثر استف اآنتیاستفاده از داروهای ضدحساسیت مانند 

شود در آور است و توصیه میهیستامین خوابجانبی خاصی ندارند ولی باید به این نکته توجه شود که داروی آنتی

  .ساعات پایانی شب مصرف شوند

 

آور آنتی هیستامین اسـتفاده نکننـدف نوع خوابشود از به افرادی که مشاغل خاص مانند رانندگی دارند توصیه می

ا اسـتفاده هـوان از ایـن داروتـد دارد کـه خـواب آور نیسـتند و مینوع دیگری از داروهای ضـد حساسـیت وجـو

هـای فودها رنگدهنـدف در فسـتزایش میافـاییزه را پـ فودها و غذاهای آماده علایم آلـرژیمصرف فست .کرد

  .شودتشدید حساسیت میمصنوعی وجود دارد که موجب 

 

شود ادویه کمتـری کند و به افراد مبتلا به آلرژی توصیه میمصرف غذاهای پرادویه نیز علایم آلرژی را تشدید می

کندف به افراد مبتلا به آلرژی پاییزه همچنین ورود هوای سرد به درون ریه علایم آلرژی را تشدید می .مصرف کنند

ــــــیه می ــــــاد توص ــــــر  ب ــــــود در مع ــــــدش ــــــرار نگیرن ــــــولر ق ــــــتقیم ک   .مس

علایـم و از تشـدید  شـدهریز به ریه تواند مانع ورود گرد و ذرات های مخصوص و فلیتردار میستفاده از ماسکا

 ف پیشگیری کند

 

http://robabnaz23.persianblog.ir/tag/%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3%db%8c%d8%aa_%d8%af%d8%b1_%d9%81%d8%b5%d9%84_%d9%be%d8%a7%db%8c%db%8c%d8%b2_%d8%b2%db%8c%d8%a7%d8%af%d8%aa%d8%b1_%d9%85%db%8c%d8%b4%d9%88%d8%af
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 چــــه خبـــــر ....

 
 از کشور عراق   Anwar Souraبازدیدکنندگان شرکت 
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 کـارعوامـل تعیین کننـده فرهنـگ 

هایی فرهنگ کار را ن است که چه عواملی یا مؤلفهسؤال اساسی ای

دهند؟ به طور کلی عوامل بسیاری نظیر عوامل تشکیل می

جغرافیایی، محیطی، اقتصادی و اجتماعی در شکل دادن به فرهنگ 

کار موثر هستند. در ادبیات موضوع به مواردی نظیر میزان آمادگی و 

اهیت شغل، میزان توان کاری نیروی انسانی، تسلط کارکنان بر م

حمایت سازمان از کارکنان، میزان انگیزه و تعهد کارکنان به کارفرما، 

سازمان و مدیران، کیفیت ارایه بازخوردها، میزان اعتبار و تطابق 

ها و روحیه کار جمعی، اخلاق تصمیمات با قوانین سازمانی، نگرش

مرد. توان برشکاری و غیره اشاره شده است. در کل نه عامل را می

این عوامل خود معلول شرایط اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی حاکم، 

 نظا  شخصیت، نظا  مدیریت و سازمان کاری است. 

 : این نه عامل عبارتند از

  های درونی و برونی كارـ ارزش

  ـ تصوير ذهنی از استعداد كاری خود

  ـ احساس مفيد بودن سازمانی

  ـ ميزان عدالت سازمانی

  های كاری جديدها و روشوضوح نقشـ ميزان 

  ـ نگرش مثبت به كار

  ـ نظام فرهنگی حاكم بر جامعه

 ويژگی كار ـ برخو

ها ترین آنهای متعددی است که در زیر به مهمکار دارای ویژگی

 : شوداشاره می

 . ـ دايمی و هميشگی است

 . انجامدـ به توليد كالا و خدمات می

 . شودگرفته می ـ دستمزدی برای آن در نظر

ـ به برقراری تعالی جسمانی و حفظ سلامت روحی و بدنی انسانی منجر 

 . شودمی

 
 
 
 
 

 . گرددـ موجب تقويت روابط اجتماعی و ارضای نيازهای اجتماعی افراد می

 . گرددـ به تزكيه نفس و جلوگيری از مفاسد اجتماعی و اخلاقی منجر می

 . ها استگيری نقاط قوت و ضعف انسانای برای اندازهـ وسيله

ارتقاء فرهنگ كار در هر سطحی؛ بدون شك برای تجزيه و تحليل و 

شناخت عوامل موثر بر ارتقاء فرهنگ كار امری حياتی است. روابط متقابل 

ها در يك ميان كار، سرمايه و محيط اجتماعی سازمان به شکلی كه آن

مجموعه كاملی متوازن و هماهنگ كردن، حايز اهميت است، بهبود فرهنگ 

ه عوامل اصلی سيستم اجتماعی ـ كار به اين امر بستگی دارد كه ما چگون

بريم. اصولاً ارتقاء فرهنگ كار تحت كنيم و به كار میتوليدی را مشخص می

تأثير عوامل متعددی است كه در يك طرف آن فرهنگ، ساختار اجتماعی، 

سياسی، فنی، مديريتی جامعه و در طرف ديگر آن ساختار طبيعی و اقليمی 

 . وجود دارد

 : ء فرهنگ کار عبارتند ازعوامل موثر بر ارتقا
های فرهنگ كار اين است كه ساعات كار مفيد كاركنان افزايش کی از جلوهي

يابد. برای بالا بردن ساعات كار مفيد كاركنان لازم است بر عملکرد كاركنان 

های پذير كردن عملکرد، زمينهبه شکل منطقی مديريت شود. با اندازه

های از بين خواهد رفت. يکی از جنبهعملکرد نامطلوب و خلأهای كاری 

ضعيف بودن فرهنگ كار؛ بيکاری پنهان كاركنان است كه خود منشاء بروز 

ها و مشکلات سازمانی است. با ساز و كارهای عملياتی بسياری از نارسايی

 . توان به ارتقاء ساعات مفيد كار و تقويت فرهنگ كار كمك كردزير می

 
  و مشخص شدن كار مفيد از غيرمفيدـ ارزيابی عملکرد كاركنان 

  هايی كه در آن بيکاری پنهان وجود داردـ شناسايی و كنترل گلوگاه

  اندـ تشويق مؤثر كسانی كه ساعات كار مفيد داشته

  خواهی در قبال كارـ تفويض اختيار به كاركنان و مسؤليت

  های مشخص كار برای كاركنانـ تدوين برنامه
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 کوروش یگانهجناب آقای 
  معرفی می گردد. 1395به دلایل زیر به عنوان فرد برتر در تیر ماه 

 وجدان کاری و کارکرد عالی -

 رعایت نظم و انضباط کارگاهی -

 رعایت اصول و قوانین شرکت  -

 HSE  همکاری با واحد-
بدین وسیله مراتب سپاس خود را از تلاش و زحمات ارزشمند صادقانه جنابعالی در زمینه پیشبرد اهداف بهداشتی و ایمنی 

 در محیط کار تقدیم میداریم.
 

 

 

 

      

 

 

 

 

 علی عابدی

 

 
 
 
 
 

 سروش احمدیجناب آقای 
  معرفی می گردد. 1395ه دلایل زیر به عنوان نفرات برتر ایمن کاران نمون در  تیرماه ب

 رعایت نظم،انضباط و پاکیزه سازی کارگاه-

 VIPکسب نمره قابل قبول در دو دوره متوالی گشت   -

بدین وسیله مراتب سپاس خود را از تلاش و زحمات ارزشمند صادقانه جنابعالی در زمینه پیشبرد اهداف بهداشتتی و ایمنتی 

 در محیط کار تقدیم میداریم.

 .از درگاه ایزد منان دوام عزت و سلامت ،تداوم حضور برایتان خواستارم
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 هادی امیری اصیل )خدمات(

 ناصر بنی نعیمه )برشکاری(

     دوربیـن تـلاش
پاس می داريم. تلاش شما شايد از لنز دوربين ماهنامه ما دور بماند اما قطعاً كسی از آن بالا تلاش شما را خواهد ديد و به شما لاش تان را ت

خواهد باليد. دست مريزاد.... دوستان سعی می كنيم گاه گاهی در هر فرصتی در محل كار شما حضور يابيم و تصوير تلاش شما  را از دريچه 

هنامه جاودانه سازيم. در اين شماره همکاران زير ميهمان لنز دوربين تلاش شدندلنز دوربين ما  

 

  

 حمید جابری )مونتاژ( عبد سعد زاده )ماشینکاری(

 سید حسین صالحی )برشکاری(
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 تقدیر و تشکر

کاران محترم در واحد   ماشین کاری  هم
را بر آن   داشتی ، ما بدون هیچ چشم   ام وظایفتلاش شما در انج

باشیم. سلامتی شما و خانواده  قدردان زحمات شما   یاد بود به رسم   اشتد
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استفاده از دارچین برای جلوگیری از 

 کپک زدگی

 خانه را با اسپری هایی که خودمان میسازیم معطر کنیم  

  

ها بعنوان ادویه ها و شیرینیدارچین که در بسیاری از نان

شود، به زودی به عنوان ماده ضدکپک در استفاده می

 .بندی موادغذایی استفاده خواهد شدبسته

تواند می دارچین با وجود شیرینی و عطر موجود در این ماده،

این ماده در مصر باستان در  .ها شودعامل نابودی میکروب

 گرفته است.مومیایی کردن مورد استفاده قرار می

با توجه به این خصوصیت، محققان اسپانیایی از قابلیت 

بندی ضدکپک برای تولید نوعی بسته« دارچین»ضدمیکروبی 

های به آنها اعلا  کردند بر اساس آزمای .اند استفاده کرده

درصد از روغن دارچین باشد تا  6عمل آمده، کاغذی که دارای 

دچار درصد از گسترش کپک در سطح نانی که از قبل  96

تواند تازگی نان را تا زدگی شده بود، جلوگیری کرده و میکپک

 .روز حفظ کند 10

 .شودزده موجب بروز مسمومیت میمصرف مواد غذایی کپک

های اعلا  کردند پوش « زاراگوسا»محققان دانشگاه 

هم اکنون مورد استفاده تجاری قرار  دارپلاستیکی دارچین

جات و ها، سبزیتواند در حفظ و تازگی میوهگرفته و می

 .گوشت نیز موثر باشد

، گاهی استفاده از این «نیویورک تایمز»بر اساس گزارش 

شود. ها باعث انتقال عطر دارچین به مواد غذایی میپوش 

د غذایی همچنین استفاده مستقیم از این ماده برای حفظ موا

به دلیلی عد  آزادسازی مواد حفاظتی آن زیاد تاثیرگذار 

 .نخواهد بود

 

کننده، با ترکیب موادی که خود تهیه های خوشبوبدون استفاده از اسپری

 .کنید خانه را معطر و پاکیزه و به رایحه دلخواه دست پیدا کنیدمی

با توجه به نق  حس بویایی، تاثیری که خانه تمیز و معطر در سلامت فکری 

کسی پوشیده نیست. طبیعت را دوست داشته باشیم و و جسمی ما دارد بر 

 .از مواد طبیعی برای این منظور استفاده کنیم

ها داخل یک اسپری تمیز و با ترکیب مساوی آب لیمو و آب و ریختن آن -

ای خوش آن را در ، می توانید یک یا دو بار در هفته برای ایجاد رایحهخالی

آشپزی برای خلا  شدن از بوی جاهای مختلو خانه ریخته یا هنگا  

کند، استفاده غذایی که حتی به نسوج پرده و فضای آشپزخانه نفوذ می

  .کنید

های روش دیگر استفاده از کمی دارچین، میخک، زنجبیل تازه و سبزی -

ای خنک هاست. برای آن که رایحهمعطر داخل کمی آب و حرارت دادن آن

پیمانه آب اضافه کنید، بعد  8عنا نیز به و تابستانی داشته باشید، چند برگ ن

های توانید روغناز آن که مخلوط کمی جوشید حرارت را کم کنید. می

 .خاصی به آن اضافه کرده یا به تنهایی استفاده کنید

های پنبه را داخل مخلوط وانیل یا ها، گلولهبرای معطر کردن فوری اتاق -

ظرفی زیبا قرار داده و در هر جایی  ها را داخلاسانس دلخواه فرو ببرید. آن

   .که دوست دارید، بگذارید

ژن لاز  برای دو نفر را تولید می کند. طبق تحقیق ناسا، هر درخت اکسی -

برخی گیاهان آپارتمانی به دفع سمو  خطرناک موجود در خانه کمک 

 وجود کنند. به طور کلی کیفیت هوای داخل خانه به دلیلزیادی می

 خانگی لواز  و هستند اکسید دی سولفور دارای که دو  دست دودهای

 شود،می ما تنفس مورد هوای به شیمیایی مواد انتشار موجب که معمول

 در که است فرمالدهید شیمیایی مواد این از یکی. است کنندهنگران

کلات مش و سردرد به منجر و است فرش و لایه چند هایچوب ها،لباس

 .شودتنفسی می

کننده داخل خانه یعنی تری کلرواتیلن، مطالعات ناسا سه نوع آلوده

 را گیاه 15 متوسط طور به دارینگه ضرورت و  فرمالدهید و بنزن را تایید

 دور اکسیژن، تولید است، طبیعت فیلتر واقع در که گیاه کار. کندمی تایید

د رطوبت لاز  و جذب ایجا خانه، هوای از هاکننده آلوده کردن

 .هاستآلودگی

 

http://www.hamshahrionline.ir/details/3578
http://www.hamshahrionline.ir/details/3578
http://www.hamshahrionline.ir/details/127349
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 گیری از ابتلا به بیماری پوکی استخوانتقویت سیستم اسکلتی و پی  -1

 .داردمشخص شده است كه تقويت سيستم اسکلتی بدن و متراكم بودن آن ارتباط مستقيمی با ميزان فعاليت بدنی و فشارهای مکانيکی 

وزنی و يا در بيماران مزمن كه به مدت طولانی بستری شده يا پايشان گچ برند،به دليل بیبه طور مثال در فضانوردانی كه به مدت طولانی در فضا به سر می

 .شودشدت كاهش يافته و بسيار مستعد شکستگی می گرفته شده و تحركی ندارند، تراكم استخوانی به

شود. پوكی استخوان منجر به دردهای متوسط تا شديد به طور شايع ديده می  افراد سالمند می گويند و در پوكی استخوان ت كه به آناين همان پديده ای اس

 .دهدشود و زندگی عادی فرد را تحت تأثير قرار میو مزمن اسکلتی می

 ی سالمندی یا پیر شدنانداختن پدیده به تأخیر -2

يابد، كه درصد كاهش می 3تا  2سال افزايش سن در بزرگسالی، ميزان مصرف انرژی پايه حدود  10يابد. به ازای هر با افزايش سن، مصرف انرژی پايه كاهش می

 ی عضلانی بدن و افزايش بافت چربی است.شود به دليل از دست دادن تودهگفته می

چنين از يبوست و گردد. همی عضلانی بدن و افزايش مصرف انرژی پايه میتوان با ورزش كاهش داد. ورزش سبب حفظ تودهغييرات در تركيب بدن را میاين ت

 .اندازدرا به تأخير می  ی سالمندیپديده عروقی جلوگيری می كند كه بعداً به آن اشاره خواهد شد و بدين ترتيب -های قلبیبيماری

 واسطه و مستقیم اسیدهای چربمصرف بی -3

 .كنندهای بدن از گلوكز )قند خون( به عنوان سوخت اصلی خود استفاده میدانيم كه اكثر بافتمی

هضم و جذب كرده و در نهايت، قسمتی از آن را به شکل گلوكز برای مصرف يکی از وظايف دستگاه گوارش و كبد اين است كه مواد غذايی دريافت شده را 

 .های بدن وارد خون كندها و سلولبافت

كند. اين برای ورود گلوكز به درون سلول و مصرف آن، وجود هورمون انسولين ضروری است. انسولين هورمونی است كه از افزايش قند خون جلوگيری می

بدن و آزاد شدن اسيدهای چرب از بافت چربی جلوگيری می كند. حتی در صورت مصرف زياد غذا، به ذخيره شدن انرژی به صورت هورمون از آب شدن چربی 

 .كندچربی نيز كمك می

نيز تأمين كنند. اين امر توانند بدون نياز به انسولين، انرژی خود را علاوه بر گلوكز از اسيدهای چرب اما عضلات در حال فعاليت از اين امر مستثنی هستند و می

ی خود توسط عضلات به های چرب از آن می شود كه به نوبهی چربی و آزاد شدن اسيدشود سطح انسولين خون كاهش يابد و باعث ذوب شدن تودهباعث می

 .مصرف خواهند رسيد

 تأثیر مثبت در بیماران دیابتی و کاه  مقاومت به انسولین -4

 .شودگفته می« مقاومت به انسولين»نوع دو، انسولين وجود دارد اما قادر به عمل نيست كه اصطلاحاً به آن   بيماران ديابتی در

ولين و در نتيجه بالا رفتن قند خون و ای برای انسولين ندارد و به طور بارزی باعث مقاومت به اثرات انسی عمدهمشخص شده است كه بافت چربی، گيرنده

 .شودعوارض ناشی از آن می

سطح های انسولين شده و مقاومت به انسولين را كاهش داده و باعث بهبود عملکرد گيرنده  افزايش ميزان سوخت و ساز بدن، ورزش با كاهش بافت چربی و

 .دهدگلوكز خون را كاهش می

شود، ورزش با افزايش ميزان متابوليسم و مصرف انرژی، سطح وجود ندارد يا به ميزان كافی ترشح نمی انسولين هاحتی در بيماران ديابتی نوع يك كه در بدن آن

های بسيار سخت و محدود از قند و انرژی را در اين افراد كمتر می كاهش می دهد و بدين ترتيب نياز به انسولين تزريقی يا رعايت رژيم گلوكز يا قند خون را

 .كند

 

 افراد سلامتـیورزش و نقش آن در 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=9394
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=9394
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=3752
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=3752
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=8743
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=8743
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=24475
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=24475
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=30255
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=30255
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