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ارســال بیش از 2000 اثر دانش آموزان کردســتانی به مسابقه نقاشی آب =زندگی
)صفحه  5(

جلال صالحـی اظهار کـرد: امور آبفـا بانه طی دو سـال 
اخیـر خدمـات زیـادی را در نقـاط مختلـف این شـهر و 

همچنیـن نواحـی الحاقـی به بانـه انجام داده اسـت.
وی افـزود: مناطـق الحاقی بانه شـامل جـاده احمدآباد - 
محلـه مولوی، سـپیده - شـهرک‌های روحانیون، بابوس، 

بیسـتون - محلـه بهارسـتان - گلسـتان - زمین‌هـای 
صادقـی و دمامـه - شـهرک بهداشـت - دامنـه آربابـا - 
شـهرک رفـاه - ضلـع شـرقی اداره فنـی و حرفـه‌ای - 
آزادگان ۳ - بـروژه کهنـه و انتهـای کـوی فرهنگیـان و 

شـهرک لاله اسـت.
مدیـر امـور آب و فاضلاب شـهر بانـه خاطرنشـان کرد: 
جـاری  سـال  مهرمـاه  پایـان  تـا  و  گذشـته  سـال  در 
عملیـات مختلفـی در این مناطق انجام شـده که شـامل 
توسـعه شـبکه توزیـع آب شـهری به میزان بیـش از ۳۸ 
کیلومتـر، توسـعه شـبکه فاضلاب شـهری بالـغ بـر ۱۰ 

کیلومتـر، فـروش و واگـذاری انشـعاب آب و فاضلاب 
بـه تعـداد ۴۵۰۰ انشـعاب و احـداث بیـش از ۱۵۰ بـاب 

منهـول فاضلاب بوده اسـت.
صالحـی تأکیـد کرد: امـور آبفا بانـه تلاش دارد بـا انجام 

ایـن اقدامات زمینـه رضایت شـهروندان را فراهم آورد.

 

اخیــر ســال  دو  طــی  بانــه  الحاقــی  مناطــق  در  آب  توزیــع  شــبکه  کیلومتــر   ۳۸ اجــرای 
مدیر امور آبفا بانه خبر داد:

و تجهیـز دو حلقـه چـاه بـا دبی مجمـوع ۷ لیتـر در ثانیه 
اجرا شـده اسـت.

مدیرعامل آبفا اسـتان ادامه داد: همچنیـن از زمان تحویل 
مسـئولیت خدمـات آب و فاضلاب شـهر بلبان‌آبـاد به آبفا 
کردسـتان تاکنـون ۱۹کیلومتر عملیات احداث شـبکه آب 
و خطـوط انتقـال، 1/36 کیلومتـر عملیات احداث شـبکه 
فاضلاب و خطـوط انتقـال آن، واگـذاری حـدود ۱۲۰۰ 
انشـعاب آب و حفـاری و تجهیـز ۲ حلقـه چـاه بـا دبـی 
مجمـوع ۱۰ لیتـر در ثانیـه اجرا شـده اسـت؛ ضمـن آنکه 
یـک مخزن ۱۰۰۰ مترمکعبی نیز در حال سـاخت اسـت.

وی تصریـح کـرد: در شـهر شویشـه هـم تاکنـون 16/88 
کیلومتر عملیات احداث شـبکه آب و خطـوط انتقال، 5/7 
کیلومتـر عملیات احداث شـبکه فاضلاب و خطوط انتقال 
آن، واگـذاری حـدود ۵۰۰ انشـعاب آب و ۵۰۰ انشـعاب 
فاضلاب، سـاخت یک مخـزن ۵۰۰ مترمکعبـی و حفاری 

مهنـدس محمدحسـین محمـدی اظهـار کرد: در شـهر 
صاحب تاکنـون 20/74 کیلومتر عملیات احداث شـبکه 
آب و خطـوط انتقـال، 10/19 کیلومتـر عملیات احداث 

شـبکه فاضلاب و خطـوط انتقـال آن، واگـذاری حـدود 
فاضلاب،  انشـعاب   ۶۰۰ حـدود  و  آب  انشـعاب   ۶۰۰
سـاخت یک مخـزن ۵۰۰ مترمکعبی و حفـاری و تجهیز 
۲ حلقـه چـاه بـا دبی مجمـوع ۱۰ لیتـر در ثانیـه انجام 

است. شـده 

ــاد ــه و بلبان‌آب ــب، شویش ــهرهای صاح ــال آب در ش ــوط انتق ــبکه و خط ــر ش ــش از ۵۶ کیلومت ــرای بی اج

مدیرعامل آبفا کردستان عنوان کرد؛
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مدیـر امـور آب و فاضلاب شـهر دیوانـدره از نصـب و 
راه انـدازی دسـتگاه کلرزنـی بـه روش الکترولیـز نمک 
طعـام بـا ظرفیـت گندزدایـی 300  لیتـر بـر ثانیـه در 

این شـهر خبـر داد.

خالـد مقصـودی اظهـار کـرد: نصـب ایـن دسـتگاه در 
راسـتای اسـتفاده از تکنولوژی‌ های نویـن در گندزدایی 

و ایمن‌سـازی آب شـرب شـهروندان اسـت.
وی افـزود: از مزایـای ایـن دسـتگاه تأمیـن پایـدار آب 
بـا  توزیـع حتـی  قابـل شـرب در شـبکه‌های  و  سـالم 
وجـود فرسـودگی لوله‌های شـبکه آبرسـانی و همچنین 
پایـداری شـاخص هـای کنتـرل کیفـی و کاهـش افـت 

کلـر باقیمانـده از ابتـدا تـا انتهـای شـبکه اسـت. 
دسـتگاه  تولیـدی  کلـر  کـرد:  خاطرنشـان  مقصـودی 
مذکـور دارای اثـر باقیمانـده در آب اسـت کـه موجـب 
تضمین نسـبی سلامتی آب در تمام مسـیر شـبکه آب 

شـود. می  رسـانی 

مدیـر امـور آبفـا دیواندره تصریـح کـرد: از دیگر ویژگی 
هـای ایـن سیسـتم، از بیـن بـردن پاتـوژن ها)عوامـل 
بیمـاری زا( ،جلوگیـری از ایجاد بـوی نامطبوع، کنترل 
و  آب  در  مهـم  معدنـی  عناصـر  حفـظ  انـگل،  رشـد 

جلوگیـری از تولیـد جلبـک اسـت.
مقصـودی خاطرنشـان کـرد: ایـن طـرح در مقایسـه با 
روش کلرزنـی، موجـب حـذف خطـرات ناشـی از حمل 
و نقـل و نگهـداری سـیلندر گاز کلـر و نیـز انفجـار آن 
مـی شـود و عـدم نیـاز به آمـوزش مسـتمر و اسـتفاده 
از لـوازم ایمنـی برای مواظبـت در مقابـل گاز کلر برای 
اپراتـور و همچنیـن نیـاز نداشـتن دسـتگاه اسـکرابر و 
حوضچـه هـای آهـک بـرای خنثـی سـازی گاز کلـر از 

دیگـر نقـاط قـوت آن به شـمار مـی رود.

میز خبر 2

دستگاه کلرزنی به روش الکترولیز نمک طعام با ظرفیت  گندزدایی 300  لیتر بر ثانیه در امور آبفا دیواندره نصب و راه‌اندازی شد

نصب شیرآلات کاهنده مصرف در اماکن آموزشی سقز
مدیـر امـور آبفا سـقز اظهار کرد: بـا توجه به اهمیـت تداوم 
آمـوزش و فرهنگسـازی در خصـوص اصلاح راهکارهـای 
صحیـح الگوی مصـرف آب در میان دانش آمـوزان، خانواده 
هـا و مشـترکین در راسـتای کاهـش مصـرف و گسـترش 
فرهنـگ بهینه آب، امور آبفا سـقز اقدام به نصب شـیرآلات 

کاهنده مصـرف نموده اسـت.

 عبـاس ولایتـی بـا بیـان اینکـه این شـیرآلات شـامل تک 
پایه، دوپایه و پرلاتورهای ارسـالی اسـت، افـزود: تعداد 100 
دسـتگاه شـیر اهرمی تک پایه، 200 دسـتگاه شـیر اهرمی 
دوپایـه و 900 پرلاتـور قابل نصب روی شـیرآلات در اختیار 

اماکـن مختلـف و بویژه آموزشـی قرار گرفته اسـت.

وی بـا اشـاره به اینکـه هزینه قابل توجهی بـرای تأمین و 
توزیـع آب شـرب انجـام می شـود، تصریح کـرد: بنابراین 
بایـد اقداماتـی را در راسـتای بهینـه سـازی مصـرف بـا 

همکاری شـهروندان انجـام بدهیم.

ولایتـی بـا اشـاره به اینکـه برنامه هـای متعـددی در این 
راسـتا تدوین شـده اسـت، گفـت: یکـی از ایـن برنامه ها 

اصلاح شـیرآلات اماکن عمومی اسـت. 

بسـیج  بسـیج، سـازمان  مبـارک  مناسـبت هفتـه  بـه 
کارمنـدان اسـتان در راسـتای محرومیت‌زدایـی اقـدام 
بـه اسـتقرار میـز خدمـت بـا همـکاری بسـیج ادارات 
حسـن‌آباد  منطقـه  جامـع  مسـجد  در  خدمت‌رسـان 
شـهری  فاضلاب  و  آب  شـرکت  کـه  نمـود  سـنندج 
کردسـتان نیـز در ایـن برنامـه حضـور پررنگی داشـت.

حضور پررنگ شرکت آبفا کردستان در میز خدمت دستگاه‌‌های خدمات‌رسان به مناسبت هفته بسیج

در ایـن میـز خدمـت معتصـم بهنام‌فـر مدیر امـور آبفا 
سـنندج، اعضـای بسـیج عضـو پایـگاه مقاومـت بسـیج 
واحـد  همـکاران  همـراه  بـه  شـرکت  سـتاری  شـهید 

مشـترکین و درآمـد آبفـا سـنندج حضـور داشـته و از 
سـاعات اولیـه تا پایـان وقت اداری پاسـخگوی مراجعین 

بودند.

ایـن میـز خدمـت بـا هـدف انتقـال خدمـت ادارات بـه 
مناطـق محـروم و تسـهیل رسـیدگی بـه مشـکلات و 
دغدغه‌هـای مـردم، تکریـم اربـاب رجـوع، تسـهیل امور 
مربـوط به مردم، شناسـایی مشـکلات مناطـق محروم و 

تمرکـز خدمت‌رسـانی برگـزار شـد.
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ویـژه برنامـه جشـن عبـادت »جشـن تکلیـف« فرزندان 
دختـر کارکنـان شـرکت هـای صنعت آب و برق اسـتان 
کردسـتان آذرمـاه بـه میزبانـی شـرکت آب منطقـه ای 

اسـتان و در باشـگاه فرهنگیـان سـنندج برگزار شـد.
در ایـن مراسـم مدیـران عامـل شـرکت های آبفـار، آب 
منطقـه ای و توزیـع نیـروی بـرق اسـتان و  عضو هیئت 
مدیـره آبفا کردسـتان، فرزنـدان دختـر همکارانی که به 
سـن تکلیـف رسـیده اند بـه همـراه والدین آنهـا حضور 

داشتند.
در ایـن جشـن دبیر شـورای فرهنگی صنعـت آب و برق 
اسـتان بـا اشـاره به معـدل خـوب فرهنگی ایـن صنعت 
در اسـتان)96/5( اظهار کرد:  در سـال جاری 4 جلسـه 
بـا 35 مصوبـه در شـورای فرهنگـی صنعـت آب و بـرق 

اسـتان کردسـتان برگزار شـده است.
سـهرابی مشـارکت در طرح مبیـن، اعـزام 40 همکار به 
مشـهد مقـدس، تهیـه لـوح و اقلام فرهنگـی، برگزاری 
محفـل انـس با قـرآن، دیـدار مدیران صنعـت آب و برق 
کردسـتان بـا نماینـده ولـی فقیـه در اسـتان و برگزاری 

مسـابقات قرآنـی بـا حضـور 53 نفـر از همـکاران را از 
دیگـر اقدامـات ایـن شـورا در سـالجاری ذکـر کرد.

لهونی رئیس شـورای انسـجام بخشـی صنعت آب و برق 
اسـتان و مدیرعامـل شـرکت توزیـع نیروی برق اسـتان 
کردسـتان نیـز در ایـن مراسـم اظهار کـرد: دخترانی که 
بـه سـن تکلیـف رسـیده انـد بایـد ارتبـاط محکمـی بـا 

خـدا برقـرار کنند.
وی بـا بیـان اینکـه در این سـن، افـراد از بچگـی فاصله 
گرفتـه و بـه آنهـا مأموریتـی داده مـی شـود کـه همان 
هـدف خلقـت اسـت، گفـت: رسـیدن بـه نقطـه ای کـه 
بتوانـد  و  بگیـرد  قـرار  خداونـد  عنایـت  مـورد  انسـان 
مسـئولیت هـا و تکالیـف را بپذیـرد جـای تبریـک دارد.

وی بـا بیـان اینکـه در ایـن راه نقـش خانواده هـای این 
دختـران برجسـته اسـت و فرزنـدان باید راه و رسـم این 
ارتبـاط گیـری را از خانواده هـای خود بیاموزنـد، افزود: 
والدیـن بداننـد فرزنـدان آنهـا شـرایط جدیـدی پیـدا 

کـرده و بـا خدونـد متعـال ارتبـاط مـی گیرند.

در ادامـه ایـن مراسـم از نفـرات برتـر مسـابقه قرآنـی و 
همچنیـن برگزیـدگان امـر بـه معـروف و نهـی از منکـر 
صنعـت آب و بـرق اسـتان کردسـتان تجلیـل شـد کـه 
از شـرکت آب و فاضلاب شـهری اسـتان کردسـتان، از 
فریبا الله ویسـی، همسـر همکار جبار محمـدی، نفر اول 
بخـش خواهـران در رشـته قرائـت ترتیـل، عاطفه کرمی 
نفـر دوم بخش خواهران رشـته زبان آمـوزی و در بخش 
بـرادران از محمدحسـین محمدی نفر دوم رشـته قرائت 

ترتیـل تجلیل شـد.
 ضمـن آنکـه دختـران فرزنـدان همـکار کـه بـه سـن 
تکلیـف رسـیده اند بـا قرائـت سـوگندنامه آمادگی خود 

را بـرای اجـرای فرامیـن الهـی نشـان دادنـد.
اجـرای برنامـه هـای فرهنگـی ویـژه دختـران فرزنـدان 
همـکار همچـون قصـه گویـی با موضـوع مصـرف بهینه 
آب و بـرق و همچنیـن ویـژه برنامـه دف نـوازی از دیگر 
بخـش هـای جشـن عبـادت ویـژه دختـران کارکنـان 

صنعـت آب و فاضلاب اسـتان کردسـتان بـود.

3 گزارش

جشــن عبادت ویژه دختران کارکنان صنعت آب و برق کردســتان برگزار شد
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تصفیه خانه فاضلاب در حال ســاخت شهر بیجار

	 نوع فرآیند تصفیه: هوادهی گسترده با حذف نیتروژن
	 سال افق طرح: 1410
	 ظرفیت تصفیه خانه: 9760 مترمکعب در شبانه روز
	 مساحت تصفیه خانه: 10 هکتار
	 جمعیت تحت پوشش تصفیه خانه: 61000 نفر
	 پیشرفت فیزیکی تصفیه خانه: 93 درصد
	  محل تأمین اعتبار: طرح ملی ایجاد تأسیسات فاضلاب شهر بیجار
	  اعتبار هزینه شده برای کل طرح تا مهر ماه سال جاری: 203154

 میلیون ریال
	  اعتبار هزینه شده برای تصفیه خانه فاضلاب بیجار تا مهرماه سال جاری :

165000 میلیون ریال
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ارســال بیش از 2000 اثر دانش آموزان کردســتانی به مسابقه نقاشی آب =زندگی
از میان 2 هزار و 70 اثر ارسال شده توسط دانش آموزان کردستانی به مسابقه نقاشی آب = زندگی، ۱۰ اثر برتر زیر انتخاب شدند.

آران امامقلی
سنندج، مدرسه علم و دین 1 

ژینا قادری
قروه، دبستان طیبه  

سارا شهبازی_سنندج
دبیرستان شهیده ناهید فاتحی کرجو 

 کمند خالق پناه_سنندج
دبیرستان شهیده ناهید فاتحی کرجو 

ثناء ملا عبدالکریمی
سنندج، مدرسه شاهده مهری رزاق طلب

روژان کرمی
دیواندره، دبستان شکوفه های انقلاب 

 فاطمه ذوالفقاری
سنندج، مدرسه نمونه ابرار

 مانیا زرگر
سنندج، دبستان مهندس ادب یک

 مبین مرادویسی
سنندج،دبیرستان شهید رضا خدامرادپور

مهلا ستار
قروه، دبستان طیبه
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• بـا چرخانـدن مچ‌هـا به صورت دایـره‌ای، تـکان دادن آنها 
یا فشـردن آنهـا به همدیگر، بـه مچ‌هایتان اسـتراحت بدهید.

• دسـت‌ها را بـا فشـار مشـت کـرده و بعـد بـا کشـیدن 
عضلات انگشـتان بـاز کنیـم. ایـن کار را بین ۵ تـا ۱۰ مرتبه 

بـرای هـر دسـت انجـام دهید.

۵.کمر

کمـردرد یکـی از رایج‌تریـن دردهایـی اسـت کـه افـرادی 
کـه مجبورنـد زیاد بنشـینند از آن شـکایت دارنـد. می‌توانید 
بـا کمـی تغییـر حالـت نشسـتن از ایـن درد بکاهیـد. البتـه 
اشـتباه نشسـتن تنها بخشـی از مشـکل است. مشـکل اصلی، 
نشسـتن طولانی‌مـدت در یک حالـت و تکان نخوردن اسـت.

دلایـل احتمالـی: لم دادن، نبود تکیه‌گاه مناسـب در پشـت 
کمـر، خم شـدن به سـمت جلـو و صفحه‌ کامپیوتر، نشسـتن 

طولانـی مدت.

چگونه این مشکل را حل کنیم؟

۱. یک تکیه‌گاه مناسب برای پشت کمر تهیه کنید

انتخـاب صندلـی بـا پشـتی مناسـب نقـش کلیـدی دارد. 
اگـر نمی‌توانیـد یـک صندلـی ارگونومیک مخصـوص بخرید، 
مکمـل  یـا  تا‌شـده  یـک حولـه‌ی  دادن  قـرار  بـا  می‌توانیـد 
صندلـی ارزان‌قیمـت، صندلـی فعلی‌تـان را اصلاح کنیـد و 
یـک تکیـه‌گاه موقتـی بـرای آن بسـازید. همیـن کار سـاده 
می‌توانـد بـه تـراز مانـدن سـتون فقـرات و توزیـع وزن شـما 

کند. کمـک 

۲. زاویه‌ها را بررسی کنید

بـرای رسـیدن بـه حالـت نشسـتن ایـده‌آل بـرای کار، باید 
زاویه‌های بسـیاری به درسـتی رعایت شـوند. مطمئن شـوید 
کـه ارتفـاع صندلـی طوری اسـت که کمـر، زانوها و مـچ پاها 

همـه دارای زاویـه‌ ۹۰ درجـه یـا کمی بازتر هسـتند.

3. موقعیت‌تان را عوض کنید

• بـرای جلوگیـری از کمـردرد بـه تنـاوب از پشـت میـز 
برویـد. راه  و کمـی  برخاسـته  کامپیوتـر 

• سـاق پاهایتـان را بکشـید و در ایـن حیـن بـرای چنـد 
لحظـه از نـگاه کـردن و خیـره شـدن بـه صفحـه نمایشـگر 
بپرهیزیـد. ایـن عمـل باعث جلوگیـری از پخش شـدن لخته 
هـای خـون در پاهـای شـما مـی گـردد. بـه خاطـر داشـته 
باشـید کـه لختـه شـدن خـون در کاربـران میانسـال رایانـه 

بسـیار معمـول اسـت.

• وقتـی مجبوریـد بنشـینید، سـعی کنیـد بـا تغییـر دادن 
خـاص،  نقـاط  بـر  زیـاد  فشـار  شـدن  وارد  از  موقعیت‌تـان 

کنیـد. جلوگیـری 

• مرتـب حالت‌تـان را عـوض کنید، با انداختـن یک پا روی 

4.مُچ دست‌ها

اگـر بیشـتر طول روز را در حال کار بـا کامپیوتر می‌گذرانید 
مـچ دسـت‌هایتان می‌توانـد بـه راحتـی هـدف درد و ناراحتی 
قـرار گیـرد. اگـر ایـن درد تبدیـل بـه گرفتگی یا سـوزش در 
کـف دسـت، مچ‌هـا یـا انگشـتان دسـت شـود ممکـن اسـت 

دچـار سـندرم تونل کارپال شـده باشـید.

دلایـل احتمالـی: محـل نامناسـب مـوس و صفحـه‌ کلیـد، 
بـدون  کـردن  تایـپ  مـداوم،  اسـتفاده  از  ناشـی  گرفتگـی 

مـوس. از  مـداوم  اسـتفاده‌  اسـتراحت، 

چگونه این مشکل را حل کنیم؟

۱. برای مچ دستتان یک حالت خنثی پیدا کنید

هـدف پیـدا کـردن »حالـت طلایـی« مـچ اسـت؛ یعنـی 
نـه زیـاد بـه سـمت بـالا خـم شـده باشـد نـه زیـاد متمایـل 
بـه پاییـن باشـد، بلکـه درسـت در یـک حالـت خنثـی قـرار 
گرفتـه باشـد. طرز نشسـتن شـما بر ایـن حالت خنثـی تأثیر 
می‌گـذارد، پـس اول مطمئـن شـوید کـه حالت نشسـتن تان 

است. مناسـب 

2. موس و صفحه‌کلیدتان را عوض کنید

اگـر جابه‌جـا کـردن مـوس و صفحه‌کلیدتـان مؤثـر واقـع 
نشـد، شـاید بهتـر باشـد آنهـا را عوض کنیـد. اگـر از لپ‌تاپ 
اسـتفاده می‌کنیـد می‌توانید بـرای آن صفحه‌کلید جداگانه‌ای 
بخریـد تـا بتوانیـد هـر طـور کـه لازم اسـت آن را جا‌به‌جـا 
کنیـد. ترکپـد )تاچ‌پـد( جداگانـه، رولربـال )مـوس لمسـی( 
و مـوس ارگونومیـک را امتحـان کنیـد تـا ببینیـد کدام‌یـک 
صفحه‌کلیدهـای  بعضی‌هـا  اسـت.  مناسـب‌تر  شـما  بـرای 
تخصصـی ارگونومیـک را باصرفـه می‌داننـد، امـا ایـن صفحه 
‌کلیدهـا گـران هسـتند، فقط بـه درد تایپیسـت‌های حرفه‌ای 
می‌خورنـد و راحتـی کار بـا آنهـا را نمی‌تـوان تضمیـن کـرد.

3. به مچ‌هایتان استراحت بدهید

درهـم  را  انگشـت‌ها  عضـو،  ایـن  رفـع خسـتگی  بـرای   •
فـرو بـرده و پشـت دسـت‌ها را بـه سـمت خـود نگه‌داریـد. 
حـال دسـت‌ها را بـه سـمت جلـو دراز کنیـد و تا حـد امکان 
بکشـید. 5 ثانیـه در ایـن حالـت بمانیـد و بعـد کمـی آنهـا را 
بـه سـمت خـود بکشـید. ایـن کار را بین ۵ تـا ۱۰ بـار انجام 

. هید د

• سـعی کنیـد تـا جایی کـه امـکان دارد کمتر دسـت خود 
را روی موس نگه دارید. با یک دسـت انگشـتان دسـت دیگر 
را گرفتـه و بـه سـمت بالا بکشـید. ۵ ثانیه در ایـن حالت نگه 
داشـته و سـپس پشـت دسـت را گرفتـه و ۵ ثانیـه به سـمت 

نگه‌دارید. پاییـن 

پـای دیگر یـا مثلًا چهارزانو روی صندلی نشسـتن.

•  یـک حالـت پویـا ایجـاد کنید، طـوری که گاهـی بتوانید 
بلنـد شـوید یـا مثلاً بـه تلفن‌هـا در حالـت ایسـتاده جـواب 

. بدهید

۴. حرکات کششی انجام بدهید

علاوه بر اسـتراحت‌های مرتـب بین نشسـتن، چند حرکت 
کششـی پاییـن کمـر هـم انجـام بدهیـد؛ مثلاً خـم کـردن 
بالاتنـه بـه جلـو و عقـب، خـم شـدن بـه چـپ و راسـت یـا 
چرخـش ملایـم بـرای آزاد کـردن فشـار از پایین کمـر. برای 
ایـن منظـور نـرم افـزارstretch Break مـی توانـد به شـما 

کمـک زیـادی کند. 

 ایـن نـرم افـزار در مدت زمـان هایی که از طرف خود شـما 
مشـخص مـی گردد بـر روی صفحه مانیتور شـما ظاهر شـده 
و انـواع نرمـش هـا را بـه شـما نشـان مـی دهـد و شـما مـی 

توانیـد به همـراه آن چنـد دقیقه نرمـش نمائید.

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست
بخش سوم و پایانی 

خطرات نشستن طولانی‌مدت

کار و6
زندگی

قرار است از طرح زیر، با برداشتن دو چوب کبریت، 
مجموع تعداد مربع ها و مستطیل ها را به حداقل 

برسانیم، این تعداد حداقل کدام است؟

پاسخ مسابقه شماره قبل:

فرشید صحافی _ روزبه خزپوش

برندگان مسابقه شماره قبل

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

با توجه به اینکه در سؤال، اعداد به شکل فارسی نوشته 
شده بودند، پاسخ بدین شرح است:

امکان دارد، در صورتی که عدد 7 را 180 درجه 
بچرخانیم و آن را به عدد 8 تبدیل کنیم: 

8 + 13 + 9 =30 

الف( 5

ب( 6

ج( 12

د( 7

علم و سلامت

مسابقه شماره 47
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طراحـی و اجـرا و مقـاوم سـازی ایمـن پروژه 
هـای آب و فاضالب

مؤسسـات و ارگانهـا در هـر زمینه که فعالیت داشـته 
باشـند، بـه طـور مسـتمر و با رونـد افزایشـی علاقمند 
بـه دسـتیابی و اثبات عملکـرد صحیح ایمنـی و مقاوم 
سـازی از طریـق کنتـرل ریسـک بـا توجـه بـه خـط 

مشـی و اهـداف ایمنـی خود هسـتند. 

در پـروژه هـای آب و فاضلاب که یکی از شـریانهای 
حیاتـی و مهـم مـی باشـد نیز بایسـتی اقدامـات ایمن 
نحـو  بـه  بعـدی  بحرانهـای  از  پیشـگیری  و  سـازی 
احسـن صـورت گیـرد. ایـن اقدامـات بـه چهار دسـته 

تقسـیم مـی شـوند .

پیشگیرانه  اقدامات   •

• اقدامات اضطراری 

• اقدامات بازسازی 

• عملیات پشـتیبانی در بازسازیها 

ایجـاد  از  اقدامـات در پیشـگیری  ایـن  از  هـر یـک 
بحـران لازم و مؤثـر مـی باشـد . از آنجاییکـه زمـان 
و سـرمایه بسـیار زیـادی بـرای مقـاوم سـازی و ایمن 
نیـاز  پیشـنهادی مـورد  و  تأسیسـات موجـود  سـازی 
اسـت، اقدامـات چهارگانـه فـوق الذکـر کـه اقدامـات 
جامـع مقابلـه بـا بحـران هسـتند، همـراه بـا تعـادل 
بیـن هزینـه و کیفیـت مطلـوب از ضروریـات طـرح ها 

باشـد. می 

اقدامـات جامع مقابله با بحران

پیشگیرانه  اقدامات 

اصطلاح اقدامـات پیشـگیرانه بـه فعالیتهایـی اطلاق 
مـی گردد کـه مقاومـت تجهیزات آبرسـانی را در برابر 
حـوادث قهـری و اتفاقـی بهبـود بخشـیده و ضریـب 
ایمنـی بهـره بـرداری از طرحهـا را افزایـش مـی دهد. 
آبرسـانی،  هـای  طـرح  همـه  اجـرای  و  طراحـی  در 
بایسـتی مـوارد ذیـل بـه طـور کامـل مـورد بررسـی 
قـرار گرفتـه و بـا در نظـر گرفتـن کلیـه جوانـب امـر، 

اقـدام بـه طراحـی و اجـرای ایمـن نمـود :

1( وضعیـت لرزه خیزی منطقه

2( وضعیـت زمین شناسـی و جنس خاکهای منطقه

آبهـای  وضعیـت   - خـاک  خورندگـی  وضعیـت   )3

یونسی   فریبرز 

کارشـناس رشته عمران -  کارشـناس شبکه  و تأسیسات آب 

ارتقای ایمنی و مقاوم سـازی در پروژه های آب 
و فاضلاب

بخش دوم

ادامه دارد...

زیرزمینـی منطقـه )سـطح ، کیفیـت و خورندگـی آب 
زیرزمینـی(

4( وضعیـت توپوگرافی منطقه

5( وضعیـت اقلیم منطقه

6( وضعیت آبهای سـطحی و بارشهای منطقه

از  7( شـرایط منطقـه )وضعیـت دسترسـی و فاصلـه 
) کز مر

8( شـرایط هیدرولیکی طرح

9( کیفیـت لوله هـا ، اتصالات ، شـیرآلات و تجهیزات 
تولیـدی بـا توجـه به قطـر، فشـار کاری و اسـتفاده از 

محصـول متناسـب بـا طرح بـا کیفیت مناسـب

دوره  تضمیـن  نـوع  و  فـروش  از  پـس  خدمـات   )10
از  اسـتفاده  مـورد  هـای  لولـه  و  تأسیسـات  عملکـرد 

ها طـرح 

بـازده  11( تناسـب هزینـه هـای سـرمایه گـذاری و 
ح طر

)BACK UP (   گزینـه های جایگزین )12

تأثیرات زلزله بر تأسیسات آب و فاضلاب

7 دانش

مقاله

پنـج  در  را  انسـان  حـواس  بشـری  دانـش 
بخـش )بینایـی، شـنوایی، بویایی، چشـایی و 
لامسـه( طبقـه بنـدی مـی کند. ایـن حواس 
دنیـای  و  انسـان  گسـترده  رابطـه  پنجگانـه 
اهمیـت  در  را شـکل مـی دهـد.  او  اطـراف 
نظافـت صـورت ذکـر ایـن نکتـه کافی اسـت 
کـه چهـار حـس از مجمـوع حـواس پنجگانه 
بشـری در وابسـتگی کامل با صورت هستند.

اسـت،  حیـات  و  پاکیزگـی  منشـأ  کـه  آب 
علاوه بـر محاسـن متعـددی کـه از جهـت 
برقـراری تعـادل ناقـل هـای عصبـی در بدن 
آلودگـی  بـا  مقابلـه  دیـدگاه  از  دارد  انسـان 
و  صـورت  پوسـت  و  دهـان  و  چشـم  هـای 

گـوش و .. نیـز دارای اهمیـت اسـت.

ماموسـتا جمال خادمیان - دبیر اقامه نماز شرکت

تأثیر نماز بر ایمنی حواس
دین و زندگی

بویـژه کـه در مسـتحبات وضـو بـه شستشـوی صورت 
همزمـان بـا بـاز بـودن چشـم، استنشـاق و چشـیدن 
آب هنگام وضو سـاختن و همچنین اسـتفاده از شـانه 
و مسـواک و عطریـات حداقـل پنـج بـار توصیـه شـده 

ست. ا

در هـر صـورت دسـتور قرآن مبنی بر شسـتن دسـتها 
و صـورت و پاهـا قبـل از هـر نمـاز بـا توجـه بـه عـدم 
امـکان پوشـاندن ایـن اعضا و بـا وجود اهمیـت آنها از 
نظـر تمرکـز حـس هـای پنجگانه حـاوی حکمت های 
بـی شـماری اسـت و همیـن بس کـه امروزه علم بشـر 
بـا تحقیقـات و بررسـی هـای مـدون تنهـا توانسـته به 
گوشـه ای از این رموز و اسـرار که ریشـه در سلامت 

و طـراوت روحی و جسـمی انسـان دارد، پـی ببرد.
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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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و  امنیتـی  سیاسـی،  معـاون  اقبـال  خـوش  حسـین 
اجتماعـی اسـتاندار کردسـتان و مهـدی بنـده مـرادی 
مسـئول بسـیج کارمنـدان اسـتان بـا اهـدای لوحـی از 
مدیرعامـل شـرکت آب و فاضلاب شـهری کردسـتان 
بـه جهـت ارائـه خدمات مناسـب این شـرکت در اردوی 
جهـادی میـز خدمـت بسـیج کارمنـدان اسـتان تقدیـر 

کردند.

ارائـه  جهـت  بـه  کردسـتان  آبفـا  مدیرعامـل 
خدمات مناسـب ایـن شـرکت در اردوی جهادی 
مـورد  اسـتان  کارمنـدان  بسـیج  میـز خدمـت 

تقدیـر قـرار گرفـت

برگزیـدگان مسـابقه کتابخوانـی خانـه بهشـتی تقدیر مدیر امور از کارکنان تلاشگر آبفا شهر سقز
شـدند معرفی 

در متـن ایـن لـوح آمـده اسـت: از تلاش و کوشـش 
جنابعالی در اردوی جهادی میز خدمت بسـیج کارمندان 
تقدیـر و تشـکر نمـوده و بـه رسـم احتـرام و اکـرام، این 
لـوح تقدیـر به پـاس زحمـات جنابعالی اهـداء می‌گردد.

امیدواریـم بـا اسـتعانت از ذات اقـدس الهـی و بـا الهـام 
از وصایـای گهربـار بنیان‌گـذار نظـام مقـدس جمهوری 
اسلامی ایران تحـت زعامت و رهبـری فرماندهی معظم 
کل قـوا حضـرت آیـت‌الله العظمی الامام خامنـه‌ای عزیز 
)مدظلـه العالی( در پیشـبرد اهـداف والای نظام مقدس 
جمهوری اسلامی و در تحقق بسـیج کارمنـدان همواره 

موفـق و مؤید باشـید. انشـاالله

در مراسـمی از سـه نفر از کارکنان امور آب و فاضلاب 
شـهری سـقز تقدیر بـه عمل آمد.

ایـن مراسـم کـه بـا حضـور مدیـر امـور و همـه  در 
پرسـنل گـروه امـداد و حـوادث برگـزار شـد، از آقایـان 
محمـد رونقی، اسـعد سـلیم زاده و محمـد عبداللهی به 
پـاس زحماتـی کـه در گـروه امـداد و حـوادث متحمـل 

شـده انـد، تقدیـر گردید.

عبـاس ولایتـی مدیـر امـور آبفـا سـقز در این مراسـم 
اظهـار داشـت: بـا انجـام درسـت و بـه موقـع کارهـا، 
مـی تـوان کارایـی را افزایـش داد و ایـن امـر بـا حصول 
هماهنگـی بیـن همـکاران بـه هیـچ وجـه غیرممکـن 

نخواهـد بـود. 

وی بـا بیـان اینکه شـرکت آب و فاضلاب جزو شـرکت 
هـای خدمـات رسـان بـوده و به همیـن دلیـل کارکنان 
ارتبـاط  ایـن امـور بـه صـورت مسـتقیم بـا مـردم در 
هسـتند، گفـت: رضایـت مـردم در گام اول بایـد مدنظر 
باشـد و در ایـن مـورد پایبنـدی بـه حقـوق شـهروندی 

لازم و ضـروری اسـت.

نتایـج مسـابقه کتابخوانی خانه بهشـتی )اصول و روش 
هـای دعـوت فرزنـدان بـه نمـاز( بـا موضـوع نمـاز ویژه 

همـکاران شـرکت اعلام شـد.

را کسـب  اول  ایـن اسـاس عاطفـه کرمـی رتبـه  بـر 
کـرد؛  چیمـن عصمتـی نیا دوم شـد و نسـرین شـفیعی 
و ابراهیـم عبداللهـی نیـز به طور مشـترک عنوان سـوم 

را بـه دسـت آوردنـد.

در ایـن مسـابقه 30 نفـر از همـکاران سـتاد و امـور 
داشـتند. تابعـه، شـرکت 


