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افزایش ظرفیت تأمین 
آب منطقه دوشان سنندج 

با اقدامات آبفا کردستان

 تأثیرات زلزله بر 
تأسیسات آب و فاضلاب 

صفحه 7 صفحه 2
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زنگ آب در مدارس شهرهای استان کردستان به صدا درآمد
)صفحات  3 و 4(

بـا حکـم خزانـه دار کل کشـور، سـیروان مرادویسـی 
بـه عنـوان ذیحسـاب شـرکت آبفـا اسـتان معرفـی و 

جایگزیـن حجـت نصیـری شـد.

ذیحساب شرکت آب و فاضلاب شهری استان کردستان معرفی شد

اسـتان،  آبفـا  شـرکت  ذیحسـاب  معارفـه  مراسـم  در 
محمدعظیـم ملـک مدیـرکل امـور اقتصـادی و دارایی 
کردسـتان اظهـار کـرد: هـدف از ایـن جلسـه تقدیـر از 
خدمـات ذیحسـاب قبلـی و معرفـی ذیحسـاب جدیـد 

. ست ا

وی بـا بیـان اینکـه نصیـری ذیحسـاب قبلـی در ایـن 
مسـئولیت موفـق عمـل کـرد، افـزود: ذیحسـاب جدید 
نیـز فـردی توانا و مسـلط به امور و متخصـص در حوزه 

کاری خـود اسـت و بخـش مالی آبفـا می‌تواند اسـتفاده 
مناسـبی از تجربیـات وی داشـته باشـد.

ملـک بـا بیـان اینکه خدمـات در شـرکت آب و فاضلاب 
شـهری ارزش و اهمیـت زیادی دارد، گفت: این شـرکت 
بـه عنـوان یک دسـتگاه خدمات‌رسـان به طور مسـتقیم 
بـا زندگـی مـردم در ارتبـاط اسـت و فعالیت ذیحسـاب 
نیـز می‌توانـد در بهبـود کیفیـت زندگی شـهروندان که 

با شـرکت آبفـا سـروکار دارند، مؤثر باشـد.

همچنیـن مهنـدس محمدحسـین محمـدی مدیرعامل 
آبفـا کردسـتان نیـز اظهـار کـرد: خدماتـی که آبفـا ارئه 
تکالیـف  از جملـه مهم‌تریـن و حسـاس‌ترین  می‌دهـد 
در جامعـه اسـت و خدمـات مـا بـه صورت ۲۴ سـاعته و 

توقف‌ناپذیـر بـه مـردم ارائـه می‌شـود.

بـا حضـور  از مشـکلات  بسـیاری  اینکـه  بیـان  بـا  وی 
ذیحسـاب قبلـی برطرف شـد، افزود: انتظار از ذیحسـاب 
درک مسـائل و مشـکلات مـردم اسـت کـه از طریـق ما 
بـه عنـوان واسـطه خدمات‌رسـانی به آن‌ها حـل و فصل 

می‌شـود.

مدیرعامـل شـرکت آبفـا کردسـتان بـر لـزوم اسـتمرار 
تعامـل دوجانبـه بـا ذیحسـاب جدیـد شـرکت تأکیـد 
کـرد و گفـت: مجموعـه شـرکت آبفا نیـز با تمـام توان 
آمـاده همـکاری با ذیحسـاب اسـت، چـرا که بسـیاری 
از مشـکلات بـا همـکاری صحیـح میـان ذیحسـاب و 

شـرکت برطـرف می‌شـود.

مدیرعامـل شـرکت آبفـا اسـتان در پایـان ایـن جلسـه 
بـا اهـدای لـوح تقدیـر از خدمـات حجت نصیـری طی 

دوران فعالیـت در شـرکت آبفـا اسـتان تجلیـل کـرد.

گفتنـی اسـت حجـت نصیـری از دی ماه سـال ۱۳۹۲ 
بـه عنـوان ذیحسـاب در شـرکت آبفـا اسـتان فعالیـت 

می‌کـرد.

))هفته وحدت بر عموم مسلمانان مبارک باد((
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بـا مشـکل  انشـعاب  فقـره  بـا حـدود ۴۲۰۰  دوشـان 
تأمیـن جـدی آب روبـرو بود، بـه گونه‌ای که سـاکنین 
از آّب شـرب  ایـن منطقـه در روز تقریبـا دو سـاعت 

بودنـد. بهره‌منـد 
نیـاز آبی ایـن ناحیه حـدود ۴۰ لیتر در ثانیه اسـت که 
نیازمنـد مطالعـه و اجـرا با افق طرح اسـت؛ اما شـرکت 
آبفـا در راسـتای خدمت‌رسـانی به مردم دوشـان رأسـاً 
آب  توزیـع  و  تأمیـن  تأسیسـات  بازنگـری  بـه  اقـدام 

دوشـان نموده اسـت.

کار تأمیـن اصلـی آب دوشـان قبال از دو طریـق صورت 
می‌پذیرفـت؛ یکـی از ایـن راه‌هـا از طریـق خـط انتقـال 
کمربنـدی  آزبسـت   ۱۵۰ از  منشـعب  پلی‌اتیلـن   ۱۱۰
بهشـت محمدی بـا دبی انتقالی ۳ لیتـر در ثانیه و روش 
دوم هـم اسـتفاده از یک حلقـه چاه با تـوان الکتروپمپ 
۲۲ کیلـووات و خـط انتقـال ۱۲۵ بـود کـه بـه مخـزن 
پاییـن دسـتی بـا دبـی ۶ لیتـر در ثانیه منتقل می‌شـد.

بـا  شـرکت آب و فاضالب شـهری اسـتان کردسـتان 
هـدف افزایـش ظرفیـت انتقـال آب بـه مخـازن ذخیـره 
اقداماتـی را انجـام داده اسـت کـه یکـی از آن‌هـا احیـاء 
یکـی از چاه‌هـای قدیمـی بـا آبدهـی خیلی کم بـا توان 
الکتروپمـپ 18/5 اسـت؛ بدیـن صورت که دبـی انتقالی 
توسـط الکتروپمـپ 9/2 کیلـووات بـه مخـزن ایـن چاه 
تزریـق و از آنجـا  به مخزن بالادسـتی صـورت می‌پذیرد 
)کاهـش هـد پمپـاژ( و بـا ایـن کار، ظرفیت انتقـال از ۳ 

لیتـر بـه ۷ لیتـر در ثانیـه ارتقـاء یافت.
اقـدام دوم نیـز اسـتفاده از خط برگشـت ۱۱۰ پلی‌اتیلن 
نصـب  و  انتقـال  خـط  عنـوان  بـه  مخـزن  برگشـتی 
الکتروپمـپ ۱۵ کیلـووات عمـودی و وصـل بـه این خط 
جهت تأمین آب شـرب شـبکه و در صـورت مازاد بودن، 
انتقـال بـه مخـزن ذخیـره بـا آبدهـی ۱۰ لیتـر در ثانیه 
بـوده و بـا ایـن اقدامات دبـی انتقالی به حـدود ۲۳ لیتر 

در ثانیـه افزایـش یافته اسـت.
بـه  دوشـان  منطقـه  آبـی  نیـاز  کامـل  تأمیـن  بـرای 
نیـاز  انتقـال اصلـی،  دلیـل محدودیـت ظرفیـت خـط 
بـه لوله‌گـذاری ۱۶۰ پلـی اتیلـن از کمربنـدی بهشـت 
محمـدی تـا ایسـتگاه پمپـاژ و مخـزن میان‌راهـی بـه 
طـول ۲۶۰۰ متـر اسـت کـه ایـن طـرح نیـز بـه صورت 
امانـی توسـط شـرکت آبفـا کردسـتان در دسـت اقـدام 

. ست ا

وی افـزود: کار تأمیـن آب نایسـر از تصفیـه خانـه آب 
سـنندج بـا دبی ۲۰ لیتـر در ثانیه انجـام می‌گیرد و یک 
مخـزن ۲ هـزار متـر مکعبی دیگر نیز در حـال حاضر در 

است. حال سـاخت 
مدیرعامـل آبفـا اسـتان ادامـه داد: در ناحیـه منفصـل 
کیلومتـر   10/4 حـدود  تاکنـون  حسـن‌آباد  شـهری 
عملیـات احـداث شـبکه آب و خطـوط انتقـال آن، بیش 
و  فاضالب  شـبکه  احـداث  عملیـات  کیلومتـر   1/6 از 
خطـوط انتقـال آن، واگـذاری بیـش از ۴۳۰۰ انشـعاب 
آب و حـدود ۴۰۰۰ فقـره انشـعاب فاضالب و احـداث 
مخـزن اجـرا شـده اسـت؛ ضمـن آنکـه کار تأمیـن آب 
بـه میـزان ۴۵  از تصفیه‌خانـه آب سـنندج  حسـن‌آباد 
لیتـر در ثانیـه انجـام می‌گیـرد و یـک مخزن یـک هزار 

مترمکعبـی نیـز در حـال سـاخت اسـت.
مهنـدس محمدی خاطرنشـان کـرد: در ناحیـه منفصل 
شـهری ننلـه تاکنـون 3/5 کیلومتـر عملیـات احـداث 
شـبکه آب و خطـوط انتقـال آن، 3/5 کیلومتـر عملیات 
احـداث شـبکه فاضالب و خطـوط انتقـال آن، واگذاری 
انشـعاب  فقـره  و ۲۳۰۰  آب  انشـعاب  از ۲۵۰۰  بیـش 

فاضالب اجـرا شـده اسـت؛ ضمـن آنکـه کار تأمیـن و 
انتقـال آب بـه ننلـه حسـن‌آباد از تصفیه‌خانـه آب بـه 

میـزان ۱۰ لیتـر در ثانیـه انجـام می‌گیـرد.
وی تصریـح کـرد: در ناحیـه منفصـل شـهری آسـاوله 
تاکنـون حـدود 10/1 کیلومتـر عملیـات احداث شـبکه 
آب و خطـوط انتقـال آن، 0/4 کیلومتـر عملیات احداث 
شـبکه فاضالب و خطـوط انتقـال آن، واگـذاری بیـش 
از ۱۶۰۰ انشـعاب آب و ۱۴۵۰ فقـره انشـعاب فاضالب 
اجـرا شـده اسـت؛ ضمـن آنکـه کار تأمیـن و انتقال آب 
آسـاوله از تصفیه‌خانـه آب بـه میـزان ۱۰ لیتـر در ثانیه 

انجـام می‌گیـرد.
اسـتان  شـهری  فاضالب  و  آب  شـرکت  مدیرعامـل 
برخـی  ارائـه خدمـات  کار  اینکـه  بیـان  بـا  کردسـتان 
از ایـن نواحـی منفصـل بـه تازگـی بـه شـرکت آب و 
فاضالب شـهری واگـذار شـده انـد، افـزود: در برخی از 
نقـاط دیگـر مانند دوشـان، قـار و ... نیز مسـئولیت ارائه 
خدمـات در حـوزه آب و فاضالب بـه آبفـا واگذار شـده 
کـه تالش می‌کنیـم در ایـن نقاط نیـز با جدیـت اقدام 

بـه خدمات‌رسـانی شایسـته کنیـم. 

مهنـدس محمدحسـین محمـدی اظهار کـرد: در ناحیه 
منفصـل شـهری نایسـر از زمـان تحویـل ایـن منطقه به 
شـرکت تاکنـون حـدود 7/8 کیلومتـر عملیـات احـداث 
شـبکه آب و خطـوط انتقـال، قریـب بـه ۱۴ کیلومتـر 
انتقـال  خطـوط  و  فاضالب  شـبکه  احـداث  عملیـات 
آن، واگـذاری بیـش از ۱۰ هـزار انشـعاب آب و بیـش 
از ۹۴۰۰ فقـره انشـعاب فاضالب، احداث یک ایسـتگاه 
پمپـاژ، مخـزن و حفـاری و تجهیز یک حلقه چـاه انجام 

است. شـده 

مانـور آبرسـانی اضطراری و بـدون وقفه با دیـزل ژنراتور 
در صـورت قطع برق در سـنندج برگزار شـد.

ایـن مانـور روز شـنبه دوازدهـم آبـان مـاه در ایسـتگاه 
مرکـزی آب و فاضالب شـهرک بهـاران برگـزار شـد.

در ایـن مانور کـه با حضور اعضای کارگـروه آب و انرژی 
و حـوزه مدیـرکل پدافنـد غیرعامل و مدیـرکل مدیریت 
بحران اسـتانداری برگزار شـد، مانور آبرسـانی اضطراری 
و بـدون وقفـه بـه محض قطـع بـرق منطقه اجرا شـد و 

ژنراتـور مربوطه بـدون وقفه کار آبرسـانی را آغازکرد.
گفتنـی اسـت هشـتم تـا چهاردهـم آبـان ماه بـه عنوان 
هفتـه پدافنـد غیرعامـل نامگذاری شـده اسـت کـه این 
مانـور نیـز در پنجمیـن روز ایـن هفته و راسـتای اجرای 

برنامه‌هـای پدافنـد غیرعامـل برگزار شـد.
 

میز خبر 2

ســنندج  شــهر  منفصــل  نواحــی  در  آب  انتقــال  خطــوط  و  شــبکه  کیلومتــر   33/5 اجــرای   

کردســتان آبفــا  اقدامــات  بــا  ســنندج  دوشــان  منطقــه  آب  تأمیــن  ظرفیــت  افزایــش 

شــد برگــزار  ســنندج  شــهر  در  ژنراتــور  دیــزل  طریــق  از  اضطــراری  آبرســانی  مانــور 

مدیرعامل آبفا کردستان عنوان کرد؛
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زنگ آب در ۱۰ مدرسـه شـهرهای مراکز شهرستان‌های 
سـطح اسـتان کردسـتان و با حضور مسـئولان و مدیران 
دسـتگاه‌ هـای مختلف شهرسـتانی، امـور آب و فاضلاب 
اعضـای  و  شـهرداری‌ها  پـرورش،  و  آمـوزش  شـهری، 
شـوراهای شـهر و اولیـا و مربیان دانش آمـوزان 19 آبان 

مـاه بـه صـورت همزمـان به صـدا درآمد.
فراگیـری  جشـنواره  دهمیـن  قالـب  در  برنامـه  ایـن 
»نخسـتین واژه« ویـژه دانـش آمـوزان سـطح اسـتان با 
مشـارکت دسـتگاه‌‌ها و ادارات مختلـف برگـزار شـد. در 
جشـنواره زنـگ آب شهرسـتان سـنندج، محمـد فرهاد 
معـاون بهـره بـرداری شـرکت آبفـا اسـتان، بهنـام فـر 
مدیـر امور آب و فاضلاب شـهر سـنندج، سـلطانی مدیر 
شـرکت توزیـع نیـروی بـرق سـنندج، بختیارپنـاه مدیر 
امـور منابـع آب ایـن شهرسـتان، کنعانی مدیـر آموزش 
و پـرورش ناحیـه دو سـنندج و اولیـا و مربیـان و دانـش 

آمـوزان ایـن دبسـتان حضـور داشـتند.
در ایـن جشـنواره کنعانی مدیر آمـوزش و پرورش ناحیه 
دو سـنندج در سـخنانی ضمن تقدیر از بانیـان برگزاری 
جشـنواره گفـت: پیـام ایـن مراسـم مصـرف بهینـه آب 
اسـت کـه بـا توجه بـه وجـود 240 هـزار دانـش آموز و 
24 هـزار همـکار فرهنگـی در سـطح اسـتان و بـا لحاظ 

کـردن خانـواده هـای ایـن دانـش آمـوزان و همـکاران، 
جمعیـت بزرگـی مخاطب پیام جشـنواره هسـتند.

کنعانـی بـا بیـان اینکـه در حـال حاضـر آب بـه شـکل 
صحیـح مصـرف نمـی شـود، تأکید کـرد: دانـش آموزان 
بـه عنـوان پدران و مـادران فردا مـی توانند بـا فراگیری 
روش هـای درسـت مصـرف آب آن را در نسـل هـای 

نهادینـه کنند. آینـده 
آبفـا  شـرکت  بـرداری  بهـره  معـاون  فرهـاد  محمـد 
کردسـتان هـم گفـت: یکـی از اهـداف برگـزاری ایـن 
روشـهای  و  مدیریـت مصـرف آب  آمـوزش  جشـنواره، 
بهینـه مصـرف به دانـش آموزان و محصالن و همچنین 
افزایـش شـناخت دانـش آمـوزان از وضعیـت منابـع آب 

اسـتان اسـت.
ایـن  برگـزاری  بـا  داریـم  قصـد  افـزود: همچنیـن  وی 
بـا  ارتبـاط  در  را  کـودکان  آگاهـی  سـطح  جشـنواره، 
نقـش و اهمیـت آب در زندگـی افزایـش دهیـم و آنهـا 
را بـا مفاهیـم صرفـه جویـی و اصلاح الگـوی مصرف آب 

بیشـتر آشـنا کنیـم.
بـه گفتـه وی انتقـال مفاهیـم آمـوزش داده شـده بـه 
انداختـن  جـا  آمـوزان،  دانـش  طریـق  از  هـا  خانـواده 
فرهنـگ صحیح مصـرف آب و افزایش روحیه مشـارکت 

پذیـری و همچنیـن ارتباط کـودکان و اولیـا و مربیان با 
مجموعـه آب و فاضالب و برجسـته کـردن نقـش آنهـا 
در حفـظ منابـع و مصـرف صحیـح آن از دیگـر اهـداف 

برگـزاری این جشـنواره اسـت.
فرهـاد خاطرنشـان کـرد: دلیـل نامگـذاری جشـنواره با 
عنـوان نخسـتین واژه قرارگیـری دو حـرف » آ« و »ب« 
در ابتـدای حـروف الفبـا اسـت و آب را بـه عنـوان اولین 

کلمـه کـه مایـه حیات انسـان اسـت می‌سـازد.
وی در پایـان یـادآور شـد: در نهمین دوره جشـنواره که 
سـال گذشـته برگزار شـد بیش از 2200 دانش آموز در 

10 مدرسـه سطح استان مشـارکت داشتند.
توزیـع  جشـنواره،  ایـن  در  کـه  اسـت  ذکـر  بـه  لازم 
و  مربیـان  و  دانش‌آمـوزان  میـان  آموزشـی  بسـته‌های 
اولیـا و همچنیـن برگـزاری نشسـت هم‌اندیشـی میـان 
اولیـا و مربیان در خصوص اهداف جشـنواره برگزار شـد.

نواختـه شـدن زنـگ آب توسـط مسـئولان شـرکت آبفا 
و آمـوزش و پـرورش و اجـرای مسـابقه و برنامـه هـای 
شـاد فرهنگـی ویـژه دانـش آمـوزان از دیگـر بخشـهای 

جشـنواره دهـم نخسـتین واژه بـود.

3 گزارش

زنگ آب در ۱۰ مدرسه شهرهای ســطح استان کردستان به صدا درآمد

بیجاربیجار بیجار

دیواندره

سقز

دیواندرهدیواندره

سقزسقز
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گزارش تصویری زنگ آب در مدارس شــهرهای استان

سنندج سنندج سنندج

قروهقروهقروه

مریوان

سروآباد

مریوان

سروآباد

مریوان

سنندج

دهگلاندهگلان دهگلان
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ــهر سنندج گزارش تصویری پروژه تصفیه خانه فاضلاب ش

سیستم تصفیه: لجن فعال متعارف
جمعیت افق طرح: 465000 نفر

ظرفیت کل تصفیه خانه: 99360 متر مکعب در شبانه روز
مساحت تصفیه خانه: 24هکتار
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نزدیـک و بیـش از حد بـالا یا پاییـن نیسـت، ارتفاع 
را  صفحه‌کلیـد  و  بـازو  اسـتراحت  محـل  صندلـی، 
طـوری تنظیـم کنید کـه زاویـه‌ی آرنج‌تـان ۹۰ درجه 

. شد با

جایگاه موس و صفحه‌کلید:

- صفحـه کلیـد بایـد درسـت در وسـط میـز قـرار 
بگیـرد تـا از نظـر ارگونومـی اسـتاندارد باشـد. 

- مـوس و صفحه‌کلیـد بایـد تـا حـد امـکان به هم 
نزدیـک باشـند و آن قسـمت صفحه‌کلیـد که شـامل 
مرکـز  در  درسـت  بایـد  می‌شـود  اعـداد  و  حـروف 
میـز قـرار بگیرد. ایـن یعنـی تمرکـز اصلی بـر روی 

کلیدهاسـت نـه خـود صفحه‌کلیـد. 

- بیشـتر صفحه‌کلیدها نامتقارن هسـتند و قسـمت 
مربـوط بـه اعـداد در سـمت راسـت آنها واقع شـده 
اسـت. بـه جـای اینکـه کُل صفحه‌کلیـد را در مرکـز 
میـز قـرار دهیـد بـه جایـگاه حـرف B توجـه کنید. 
حـرف B بایـد درسـت روبـه‌روی شـما و در مرکز میز 

قرار داشـته باشـد.

- سـطح صفحـه کلیـد، تقریباً هـم ارتفاع با دسـته 
صندلـی و آرنـج باشـد و مـچ ها بـه طور عـادی روی 
صفحـه کلیـد هـا قـرار گیـرد، به طـوری کـه هنگام 
کار، سـاعدها تقریبـاً مـوازی بـا افـق قـرار گرفتـه و 
زاویـه بیـن مچ دسـت و سـاعد، 5 تا 10 درجه باشـد. 
موقعیـت مـوس در همـان ارتفـاع و فاصله نسـبت به 

صفحـه کلید اسـت. 

- ارتفـاع میـز کامپیوتر بایـد بین 66 تا 71 سـانتی 
متر باشـد. 

۳. یک حرکت کششی ساده

بـا یـک حرکـت سـاده کـه  را  گرفتگـی شـانه‌ها 
می‌توانیـد پشـت میـز هـم انجـام بدهیـد، برطـرف 
کنیـد. بـرای انجـام ایـن حرکـت صـاف بایسـتید. 
شـانه‌ها را به سـمت بـالا آورده و ۵ ثانیـه نگه‌دارید و 
سـپس بـه پایین ببریـد. ایـن کار را می‌توانیـد بین ۵ 

تـا ۱۰ بـار انجـام دهید.

2.شانه‌ها

را  شـما  شـانه‌های  می‌توانـد  سـاده  کشـش‌های 
از درد نجـات دهـد. کسـی کـه دچـار »پشـت گِرد« 
متمایـل  جلـو  بـه  کتفـش  اسـتخوان‌های  می‌شـود 
می‌شـوند و باعـث گیر کردن مفصل شـانه می‌شـوند. 
ایـن اتفـاق باعث بلنـد شـدن بعضـی از ماهیچه‌های 
خـاص و کوتـاه شـدن برخـی دیگـر می‌شـود. ایـن 
بـر هـم خـوردن تعـادل ماهیچه‌هـا در نهایـت باعث 
جای‌گیـری اشـتباه مفصـل و محـدود شـدن حرکات 

می‌شـود.

دلایـل احتمالـی: تکیـه‌گاه نامناسـب بـازو، حالـت 
اشـتباه بـازو، خسـتگی ناشـی از کار مـداوم بـا بازو، 
بیـش از حـد بالا یـا پایین بـودن صفحه‌کلیـد، پایین 

صندلی. بـودن 

چگونه این مشکل را حل کنیم؟

1. حالت نشستن‌تان را بررسی کنید

- قـوز نکنیـد. همـه‌ی مـا ایـن را می‌دانیـم ولـی 
همیشـه فرامـوش می‌کنیم. شـاید یکـی از دلایل قوز 
کـردن پشـتیِ صندلـی باشـد. گاهی پشـتی صندلی 
بـه حـدی از ما دور اسـت کـه نمی‌توانیم بـه آن تکیه 
دهیـم. بـا انتخـاب یـک صندلـی با پشـتی مناسـب 

بـرای راحتـی شـانه‌هایتان احتـرام قائل شـوید. 

- صـاف بنشـینید طـوری که سـتون‌ فقرات بـا پاها 
زاویـه‌ی ۱۰۰ درجـه تشـکیل دهـد. خواهیـد دید که 
ایـن حالـت به شـما کمـک می‌کنـد کمتر قـوز کنید.

اگـر  کنیـد.  رهـا  را  پشـت‌تان  و  شـانه‌ها   -
باشـند  سـفت  شـانه‌تان  و  پشـت  ماهیچه‌هـای 
آمـد.  خواهـد  پیـش  برای‌تـان  زیـادی  مشـکلات 

۲. در زاویه‌ی درست قرار بگیرید

خسـتگی مـداوم شـانه یـا آرنج، معمـولاً ناشـی از 
محـل نامناسـب مـوس یـا صفحه‌کلیـد اسـت. برای 
اینکـه مطمئـن شـوید صفحه‌کلیدتان زیـادی دور یا 

بـرای جلوگیـری از قوز کـردن این تمریـن را انجام 
دهیـد: ابتـدا دسـتان خـود را بـاز کنید تا حـدی که 
مثاًل مـی خواهیـد کسـی را در آغـوش بگیریـد. مچ 
دسـتان را چندیـن بار بـه طـرف خـارج بچرخانید و 
نیـز شـانه های خـود را به عقـب بدهید. ایـن حرکت 
کششـی اعضـای بـدن شـما را در خالف جهتـی که 

قـوز مـی کنید بـازی مـی دهد.

۳. گردن

بـا نگرفتـن تلفـن بین سـر و شـانه لطفـی در حق 
کنیـد! گردن‌تـان 

دلایـل احتمالی بـروز ناراحتـی گردن: قرار داشـتن 
صفحـه‌ی نمایشـگر در محـل نامناسـب، نگه ‌داشـتن 
تلفـن بین سـر و شـانه برای مـدت طولانـی، بیش از 

حـد دور بودن صفحـات مـورد مطالعه.

چگونه این مشکل را حل کنیم؟

1. ارتفاع نمایشگرتان را تنظیم کنید. 

بـا  کار  حالـت  راحت‌تریـن  افـراد  بیشـتر  بـرای 
کامپیوتـر حالتـی اسـت که چشـم‌ها کمی به سـمت 
پاییـن متمایل باشـند. صفحه‌ی نمایشـگر بایـد ۱۵ تا 
۲۰ درجه پایین‌تر از سـطح چشـم‌ها باشـد )حدود ۱۰ 
تـا ۱۲ سـانتیمتر، اندازه‌گیری‌شـده از مرکـز صفحـه( 
و حداقـل بـه انـدازه‌ی طـول یـک بـازو تا چشـم‌ها 

فاصله داشـته باشـد.

۲. از هدفون یا هدست استفاده کنید

مـدام  یـا  می‌کنیـد  اسـتفاده  تلفـن  از  زیـاد  اگـر 
بـا  داریـد  طولانی‌مـدت  تلفنـی  کنفرانس‌هـای 
اسـتفاده از هدسـت یا روی اسـپیکر گذاشـتن تلفن، 

کنیـد. تلفـن جلوگیـری  از  ناشـی  از گـردن‌درد 

3. مهارت‌تان در تایپ را بالا ببرید

- نـگاه کردن بـه صفحه‌کلیـد موقع تایـپ می‌تواند 
دلیـل گردن‌دردتـان باشـد. کسـب مهـارت در تایپ 
سـریع و ده‌انگشـتی باعـث می‌شـود بـه جـای نگاه 
‌کـردن بـه صفحه‌کلیـد در هنـگام تایپ، بـه صفحه‌ی 

نمایشـگر نـگاه کنید.

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست
بخش دوم

خطرات نشستن طولانی‌مدت

کار و6
زندگی

از بین 8 توپ روبرو 3 توپ را انتخاب و در دایره ها به 
گونه ای قرار دهید که جمع جبری آنها 30 شود.

طراح مسابقه این شماره: 
ناصر حسنی - همکار ستاد

پاسخ مسابقه شماره قبل گزینه د می باشد

فردین منسوب عباسی

ادامه دارد...

آرمین محمودی

برندگان مسابقه شماره قبل

به قید قرعه به دو نفر از همکارانی که پاسخ صحیح ارائه 
دهند، جایزه ای اهداء می شود.

امکان ندارد؟ چرا؟
امکان دارد، راه حل:

علم و سلامت

مسابقه شماره 46
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در  فاضالب  و  آب  تأسیسـات  رفتـار  خصـوص  در 
مواجـه بـا بحرانهایـی مانند زلزلـه که اخیراً در کشـور 
خسـارات زیـادی را بـه همـراه داشـته اسـت، ضروری 
دانسـتم اطلاعاتـی تـا حد ممکـن مفید جمـع آوری و 
در اختیـار همـکاران علاقـه منـد قـرار دهـم؛ لازم بـه 
ذکـر اسـت اطلاعـات به دلیـل محدودیت فضـای ارائه 

تـا حـدودی جمعبندی شـده اسـت.

روی  بـر  قرارگیـری  علـت  بـه  مـا  کشـور  مقدمـه: 
بسـیار آسـیب  لـرزه  برابـر زمیـن  زلزلـه در  کمربنـد 
بـروز  اثـر  بـر  گذشـته  هـای  زلزلـه  در  اسـت.  پذیـر 
شـاهد  فاضالب  و  آب  هـای  زیرسـاخت  در  مشـکل 

بـوده  از جملـه قطعـی آب  زیـادی  بسـیار  مشـکلات 
ایـم. امـا پیـش بینـی مـی شـود بـا گسـترش شـبکه 
هـای فاضالب، وقـوع زلزلـه و تأثیـر زلزلـه بـر ایـن 
شـبکه هـای زیرزمینـی، تخریـب هـای زیـادی را بـه 
همـراه داشـته باشـد و اینگونه سالمتی مـردم جامعه 

بـه خطـر بیافتـد.

از ایـن رو، بکارگیـری ضوابـط و اسـتانداردهای ویژه 
مختلـف  بخشـهای  اجـرای  و  طراحـی  انتخـاب،  در 
آوری،  جمـع  شـبکه  جملـه  از  فاضالب  تأسیسـات 
ایمنـی  منظـور  بـه  خانـه  تصفیـه  و  انتقـال  خطـوط 
از  مترقبـه  غیـر  حـوادث  مقابـل  در  بیشـتر  هرچـه 
جملـه زلزلـه، امـری ضـروری و اجتناب ناپذیر اسـت.

حـوادث  بـروز  هنـگام  در  میدانیـد  کـه  همانطـور 
مـی  زلزلـه  آنهـا  مهمتریـن  از  یکـی  کـه  غیرمترقبـه 
باشـد، تمامـی ارگانهـای خدمـات رسـان با مشـکلات 
عدیـده ای مواجـه مـی شـوند کـه شـرکتهای آب و 
فاضالب نیـز از ایـن قاعـده مسـتثنی نبـوده و بـرای 
مقابلـه با شـرایط بحـران در تأسیسـات آب و فاضلاب 
نسـبت بـه پیـش بینـی سـتاد بحـران که امـری کاملًا 

صحیـح و منطقـی مـی باشـد اقـدام نمـوده انـد.

امـا تأسیسـاتی کـه مـا مـی خواهیـم بررسـی نمائیم 
بـه دو بخـش تقسـیم می شـوند:

یونسی   فریبرز 

کارشـناس رشته عمران -  کارشـناس شبکه  و تأسیسات آب 

بخش اول

1( تأسیسـات موجـودی کـه متأسـفانه اغلـب بـرای 
مقابلـه بـا اینگونـه بحرانهـا طراحی نشـده اند و سـتاد 
بحـران تشـکیل شـده بـرای مقابلـه بـا بروز خسـارات 

احتمالـی وارده و ....... وارد عمـل خواهـد شـد .

2( تأسیسـاتی کـه در حـال طراحـی و یا اجـرا بوده 
کـه امیـد داریـم متولـی امـر در طراحـی آنهـا مـوارد 
امـر  بـا  مقابلـه  تأسیسـات در  و  )رفتـار شـبکه  فـوق 

زلزلـه( را لحـاظ کـرده باشـد.

 معمـولاً در تمامـی کشـورهای توسـعه یافتـه، یکـی 
از نـکات مهـم و آیتـم های ضـروری که هنـگام انجام 
مـورد  زیربنایـی  تأسیسـات  مطالعاتـی  هـای  پـروژه 
لـرزه خیـزی،  آیتـم درجـه  قـرار مـی گیـرد،  توجـه 
جنـس خـاک و ...... منطقـه مـی باشـد کـه متأسـفانه 
در کشـور عزیزمـان ایـن امـر بـه نـدرت اتفـاق مـی 
افتـد و ایـن درحالـی اسـت که توجـه به ایـن موضوع 
مـی توانـد از بـروز مشـکلات وخسـارات قابـل توجـه، 
اعـم از ) هزینـه هـای تعمیـر و نگهـداری و......... در 
بخـش هـای آب و فاضالب و همچنیـن هزینـه هـای 

سـربار( پیشـگیری نمایـد. 

ادامه دارد...

تأثیرات زلزله بر تأسیسات آب و فاضلاب

7 دانش

مقاله

از مهمتریـن ارمغـان های بـزرگ و جاویدان 
اندیشـه  ایجـاد  محمـدی،  نبـوت  جهانـی  و 
قـرن  در  مهـم  ایـن  اسـت؛  بشـری  وحـدت 
بیسـتم و در چهـار دهـه اخیـر هـم توسـط 
و  آغـاز  امـام  انقالب حضـرت  کبیـر  معمـار 

سـپس تجدیـد شـد.

بشـر قبال میـان قبیله ها، طبقـات و طوایف 
محدود تقسـیم شـده بـود و هیچ اندیشـه ای 
در مـورد وحـدت و مسـاوات وجـود نداشـت، 
امـا رسـول اکـرم بعـد از قـرن هـای متمادی 
و در میـان تاریکـی هـای حاکـم بـر اجتمـاع 
موجـب  کـه  دادنـد  سـر  را  وحـدت  نـدای 

انقلابـی عظیـم در اوضـاع بـود.

ماموسـتا جمال خادمیان - دبیر اقامه نماز شرکت

وحدت؛ ارمغان جاودانی حضرت محمد)ص(
دین و زندگی

پـروردگار  مـردم  ای  فرمـود:  صریحتـاً  آن حضـرت 
شـما یگانـه اسـت و پـدر شـما یکی اسـت. همه شـما 
از آدم و آدم از خـاک اسـت. همانـا گرامی ترین شـما 
نـزد الله باتقواتریـن شـما اسـت. هیـچ فـرد عربـی بـر 
فـرد عجمـی فضیلـت و برتـری نـدارد مگـر بـه تقوا و 

پرهیـزگاری.

ایـن منشـور متضمـن دو اعلام اسـت که هـر دو پایه 
و اسـاس امنیـت و صلـح جهانـی در هر زمـان و مکان 
بـر اسـاس آنهـا اسـتوار شـده اسـت. ایـن دو اعلامیـه 

عبارتنـد از: وحـدت ربـوی و وحدت بشـری.
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امتیاز: صاحب 

شـرکت آب و فاضلاب شهری استان کردســتان

سردبیـر:
ادریس شریفی

www.abfa-kurdistan.ir
Email: info@abfa-kurdistan.ir

تحریریه: هیئت 

کیوان قاسمی _ نسـرین الباد
گرافیـک و صفحه آرا:

رفیقی مهدی 

آدرس: سنندج/بلوار شبلی/شرکت آب و فاضلاب 

شهری استان کردستان

شماره تماس شرکت:  
تلفکـس روابط عمومی:

     )087( 33289891-3
33284991
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در  ای  دوره  معاینـات  اهمیـت  آموزشـی  کارگاه 
پیشـگیری از سـرطان هـای رایـج در زنـان بـا حضـور 
بانـوان همـکار شـرکت برگزار شـد. در این جلسـه خانم 
پیرامـون  مباحثـی  زنـان  متخصـص  فرهادیفـر  دکتـر 
لـزوم توجـه زنـان ایرانـی به سالمت خـود، شـایعترین 
سـرطانهای بانـوان، عوامـل افزایـش دهنده سـرطان در 
میـان زنـان و نیـز اهمیـت انجـام معاینـات دوره ای و 
غربالگری در شناسـایی و پیشـگیری از ابتلا به سـرطان 

را مطـرح کـرد.

در  کـه  ترنـم وحـی 5  آمـوزش  اختتامیـه طـرح  در 
مشـهد برگـزار شـد، نرگس قریشـی مشـاور امـور بانوان 
ونسـرین شـفیعی برگزیده این مسـابقه از شـرکت آب و 
فاضالب شـهری اسـتان کردسـتان نیز حضور داشـتند.

شـکرالله رحیمـی از همـکاران واحـد اتفاقـات امور آب 
و فاضالب شـهر سـنندج اخیراً بـه افتخار بازنشسـتگی 
نائـل شـد که ضمـن خسـته نباشـید آرزوی موفقیت در 
تمامـی مراحـل زندگـی را بـرای آقـای رحیمـی داریم. 

در  آقاجانـی  جالل  همـکار  فرزنـد  آقاجانـی  صـدف 
مسـابقات قهرمانی المپیاد اسـتعدادهای برتـر دومیدانی 
کشـور و در رده سـنی دختـران در مـاده هفتگانه موفق 

شـد بـا 3385 امتیـاز مقـام دوم را کسـب کند.

مسـابقه کتابخوانی خانه بهشـتی )اصـول و روش های 
دعـوت فرزنـدان به نماز( بـا موضوع نماز ویـژه همکاران 

شـرکت برگزار شد.

با حکم مسـعود الماسـی فرماندار شهرسـتان کامیاران، 
یـدالله اسـدی مدیر امور آبفـا کامیاران به عنوان مشـاور 

فرمانـدار در امور ایثارگران منصوب شـد.
همچنیـن رئیـس شـورای اسالمی شـهر کامیـاران با 
اهـدای لوحـی از مدیر و پرسـنل امـور آبفا کامیـاران به 
جهـت خدمـت رسـانی شایسـته و نیـز افتتـاح کلکتـور 
فاضالب فازهـای 2 و 3، افزایـش ظرفیـت پمپـاژ سـد 
گاوشـان، افزایـش پمپاژ شـهرک بعثت و کلکتـور اصلی 

توبـره ریـز تقدیـر نمود.


