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انبـوه   و  مـا  ي  جامعـه  امـروز  شـرايط  در 
و  پيچيـده  اطلاعـات   انباشـت  روزافـزون 
بعضـاً زايـد و يـا سـودمحور براي مخاطبـان، 
ساده سـازي مفاهيـم و اصطلاحـات مخصوصاً 
در شـركت هـاي تخصصـي و مهندسـي براي 
دانـش  گسـترش  و  عمومـي  افـكار  اقنـاع 
پيـش ضـرورت  از  بيـش  سـازمان   عمومـي 

مـي يابـد.
يكسـويه  ارتبـاط  دوران  بپذيريـم  بايـد 
مفاهيـم  و  اطلاعـات  از  كوهـي  ارسـال  و 
كـردن  سـردرگم  و  پيچيـده  و  تخصصـي 
اثـر  تنهـا  نـه  و  پايـان رسـيده  بـه  مخاطـب 
مـي  عكـس  جـواب  بلكـه  نـدارد  مثبتـي 
دهـد. بـه قول ))لاسـول(( از نظريـه پردازان 
ارتباطـات، دوران پيـام هـاي مسـتقيم بسـر 

اسـت. رسـيده 
اهـداف اصلـي روابـط عمومـي در  از  يكـي 
سـازمان هـا و شـركت هـا، افزايـش ظرفيـت 

متبـوع  سـازمان  بـه  نسـبت  مـردم  دانايـي 
خـود و عمومـي كـردن دانـش سـازمان براي 
تـا  اسـت  مـردم  عامـه  كل  در  و  مخاطبـان 
عملكـرد،  از  مشـتركي  درك  بدينوسـيله 
نـزد  سـازمان  آن  انتظـارات  و  هـا  خواسـته 
آيـد. بوجـود  سـازمان  مديـران  و  مخاطبـان 

متأسـفانه در سـازمان هـاي مـا كـه عمدتـاً 
بـر فرايندهـاي سـازماني غالـب  نـگاه سـنتي 
نشـده  توجـه  مهـم  ايـن  بـه  هيچـگاه  اسـت 
اسـت. در ارائـه عملکردها بیشـتر  به اطلاعات 
خـام فنـي و تخصصي بسـنده شـده اسـت كه 
چيـزي جز سـردرگمي مردم بعنـوان ذينفعان 
بيروني سـازمان در برنداشـته اسـت. اطلاعات 
فنـي و تخصصـي سـازمان بايسـتي در روابـط 
بـا  عمومـي پالايـش و سـاده سـازي شـود و 
خلـق داسـتان در قالـب هاي غيررسـمي براي 
مخاطبـان آمـاده گـردد؛ بـه نحوي كـه ميزان 
اثرگـذاري و دامنـه ي نفـوذ آن بيشـتر شـود.

روابـط عمومـي  بایسـتی بـا تكيـه بـر دانش و 
تخصـص و بـه مـدد بهـره گيـري از اطلاعـات 
فنـي و تخصصـي سـاير بخـش هـا دسـت بـه 
)green content( سـبز  محتـواي  توليـد 

بزنـد تـا بتوانـد اطلاعـات ضـروري موردنيـاز 
مخاطبانـش را تـا حـد ممكـن فراهـم نمايـد. 
بـرای تولیـد و ارائـه محتـوای سـبز نیـاز بـه 
مخاطـب  شـناخت  و  هوشـمندی  تخصـص، 
داریـم. ببینیـد در حـوزه کاری شـما چه چیز 
بـرای مخاطـب جـذاب اسـت کـه زیـاد تغییر 

دائـم  نمـی کنـد؟ مفاهیمـی کـه مخاطبـان 
کدامنـد؟ آن هسـتند  در جسـتجوی 

رسـمي  هـاي  قالـب  جـاي  بـه  امـروزه 
رسـانه اي نظيـر خبـر و گـزارش و مصاحبـه 
از داسـتانگويي بـه مثابـه يك قالـب ارتباطي 
موثـر در روابـط عمومـي بـه منظـور ايجـاد 
و توسـعه اعتمـاد يـا بازسـازي و تقويـت آن 
اسـتفاده مـي كننـد. همـان چيـزي كـه در 
روزنامـه نـگاري بـه آن روزنامـه نـگاري برند 

مـي گوينـد.
بـه  بخواهنـد  اگـر  هـا  عمومـي  روابـط   
گام  مخاطبـان  ترغيـب  و  همدلـي  سـوي 
برنـد  نـگاري  روزنامـه  از  بايسـتي  بردارنـد 
اسـتفاده كننـد؛ بـه طـوري كـه بـا نوشـتن 
داسـتان در مـورد خاطـرات و  تجربـه هـاي 
مثبـت و... در قالـب هـاي غيـر رسـمي نظير 
و  متـن  و  نويسـي  داسـتان  گرافـي،  موشـن 
تصويـر  و بـا خلـق تصويـر ذهني مناسـب در 
مخاطبانشـان علاقـه منـدي، همدلي و درك 

نماينـد. ايجـاد  مشـترك 
روزنامـه  مهـم   هـاي  مزيـت  از  يكـي 
رابطـه  ايجـاد  داسـتانگويي  و  برنـد  نـگاري 
يـا  مشـتري  در  كـه  اسـت  گفتگو محـور 
كنـد.  مـي  ايجـاد  تعلـق  احسـاس  مخاطـب 
بايـد روایـت  خـود را بـه موقع خلـق کنیـم  
تـا از ايـن قافله ي سـريع گذار، عقـب نمانيم 
وگرنـه روایت هایـی  برايمـان خلـق خواهنـد 

كـرد كـه قافلـه را گـم مـی کنیـم.
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تکمیل خط انتقال آب صلوات آباد با هدف افزایش پایداری آبرسانی در شهر بیجار

مدیــر امــور آبفــا بیجــار بــا اشــاره بــه تکمیــل 
ــه از  ــاد ک ــوات آب ــال آب مســیر صل خــط انتق
نقــاط حســاس در حــوزه آبرســانی بــود، افــزود: 
هــدف از اجــرای ایــن طــرح افزایــش پایــداری، 
ــری  ــاب آوری سیســتم، کاهــش آســیب پذی ت
در تأسیســات و تجهیــزات زیربنایــی آبرســانی 

در مواقــع بحــران مــی باشــد. 

بهــزاد مــرادی بــا بیــان ایــن موضوع خاطرنشــان 
ــال آب مســیر  ــروژه احــداث خــط انتق ــرد: پ ک
ــال  ــط انتق ــا خ ــتا ب ــم راس ــاد، ه ــوات آب صل
ــده  ــرا گردی ــر اج ــول 4 یکلومت ــه ط ــی ب قدیم
اســت کــه حجــم آب تولیــدی را بــه میــزان 10 
ــا  ــد آب ب ــش داده و تولی ــه افزای ــر ثانی ــر ب لیت
ــکان  ــر  و ام ــرژی کمت ــرف ان ــر، ص ــان کمت زم
ــط  ــای خ ــر از مزای ــش قط ــا افزای ــال آب ب انتق
ــه خــط قدیمــی مــی باشــد.  ــد نســبت ب جدی
وی اظهــار داشــت: برنامــه اصــاح شــبکه 
فاضــاب محــات بــه طــول 2500 متــر کیــی 
ــی  ــهر م ــطح ش ــی در س ــای اجرای ــروژه ه از پ
باشــد کــه تاکنــون بیــش از1100 متــر آن اجــرا 

ــت . ــده اس ــرداری گردی ــره ب ــدار به و وارد م
ــال  ــط انتق ــرای خ ــه اج ــاره ب ــا اش ــرادی ب م
ــرداری  ــره ب ــه به ــهر از ب ــی ش ــاب اصل فاض
ــر داد و  ــه خب ــط یارمج ــر خ ــیدن 750 مت رس
ــت  ــدان هف ــاب می ــال فاض ــط انتق ــزود: خ اف

ــای  ــروژه ه ــر از پ ــول 270 مت ــه ط ــهید ب ش
ــش  ــه بی ــوده ک ــتان ب ــدت شهرس ــی م طولان
از 90 درصــد پیشــرفت فیزکیــی داشــته و در 
ــرداری مــی رســد. ــه بهــره ب آینــده نزدیــک ب
ــر  ــداث 1500 مت ــرد: اح ــح ک ــرادی تصری م
باقیمانــده خــط اصلــی انتقــال آب مســیر 
صلــوات آبــاد بیجــار ، اجــرای شــبکه فاضــاب 
در خیابــان مــدرس بــه روش لولــه گــذاری در  
نقــب، اجــرای خــط انتقــال آب  شــهر پیرتــاج 
ــه طــول 3200 متــر و اجــرای خــط انتقــال  ب
آب  شــهر تــوپ آغــاج از دیگــر طــرح هــای در 

دســت اجــرا در شهرســتان مــی باشــد.
وی بــا اشــاره  بــه برنامــه ریــزی بــرای احــداث 
ــوپ  ــای ت ــه در شــهر ه ــه خان ــروژه تصفی 2 پ
ــا  ــا فع ــن طرحه ــت: ای ــاج گف ــر ت ــاج و پی آغ
در بخــش مطالعاتــی قــرار دارنــد و در صــورت 
تأمیــن اعتبــار بــه مرحلــه اجــرا خواهنــد 

رســید. 

2

میز خبر

وزیر نیرو از مدیرعامل آبفا کردســتان به جهت نقش آفرینــی مؤثر در تحقق اهداف پویش هر هفته- الف - ب- ایران قدردانی کرد

ــی از  ــی لوح ــرو ط ــر نی ــان وزی ــر اردکانی دکت
ــل  ــدی مدیرعام ــدس محم ــای مهن ــاش ه ت
ــق  ــتای تحق ــتان در راس ــا کردس ــرکت آبف ش
اهــداف پویــش هــر هفتــه- الــف - ب- ایــران 
)پویــش افتتــاح هفتگــی طــرح هــای بــزرگ و 
ــوح و  ــا اهــدای ل ــرق ( ب مهــم صنعــت آب و ب

ــر نمــود. ــس تقدی تندی
 ایــن لــوح تقدیــر طی مراســمی در اســتانداری 
ــه صــورت  ــا حضــور وزیــر نیــرو ب کردســتان ب
ویدئوکنفرانــس  و بــا حضــور اســتاندار، نماینده 
مــردم کردســتان در مجلــس خبــرگان رهبــری 
و نماینــده ولــی فقیــه در اســتان، رئیــس 

ــران  ــزی و مدی ــه ری ــت و برنام ــازمان مدیری س
ــدس  ــه مهن ــتان ب ــرق کردس ــت آب و ب صنع

محمــدی اهــدا شــد.
در متــن ایــن لــوح تقدیــر بــه امضــای وزیــر 
ــن  ــف ب حــروف آغازی ــده اســت: ال ــرو آم نی
الفباســت و الفبــای هــر کار، زیربنــای آن 
اســت. آب و بــرق زیربنــای تولیــد، توســعه و 
آبادانــی میهــن مــان اســت و پویــش فراگیــر 
ملــی )هــر هفتــه - الــف- ب- ایــران( میدانــی 
ــه  ــک ب ــزاری و کم ــت گ ــرای خدم ــیع ب وس
ســاختن ایرانــی کــه شایســته و ســزاوار ایرانیــان 

اســت.

ــی در  ــر جنابعال ــی مؤث ــش آفرین ــطه نق بواس
تحقــق اهــداف پویــش هــر هفتــه - الــف- ب- 
ــه  ــر ب ــال 1398 و نظ ــه دوم س ــران در نیم ای
اســتمرار ایــن حرکــت شــتابان و پربرکــت در 
ســال 1399 از مشــارکت و نقــش ارزشــمندتان 

در ایــن پویــش قدردرانــی مــی نمایــد.
ــده  ــای باقیمان ــه ه ــق دارد در هفت ــاء واث رج
تولیــد،  جهــش  ســال  در  پویــش  ایــن  از 
ــش،  ــش از پی ــزه بی ــا شــور و انگی ــان ب همچن
ــن  ــت تأمی ــود را در جه ــاعی خ ــی مس تمام
آب هموطنــان عزیــز و کســب رضایــت هرچــه 
ــت. ــد گرف ــکار خواهی ــردم شــریف ب بیشــتر م
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ــیوع  ــال از ش ــک س ــت ی ــا گذش ــفانه ب متأس
بیمــاری ناشــناخته قــرن )کرونــا یــا کووید19( 
مشــکلات روحــی و روانــی ایــن بیماری بیشــتر 
از علائــم آن بــر افــراد تأثیــر گذاشــته اســت و 
اشــخاص بــا مشــاهده و پیگیــری اخبــار مــرگ 
و میــر ایــن بیمــاری بیشــتر تحــت تأثیــر قــرار 

مــی گیرنــد. 
در ایــن میــان زنــان بیشــتر در معــرض بیماری 
ــر  ــد؛ بنــده ب ــرار دارن ــی ق هــای روحــی و روان
ایــن بــاورم کــه مســئولان نظــام ســامت 
رعایــت  و  بهداشــتی  تأیکــدات  از  جــدای 
صددرصــدی پروتــکل های بهداشــتی، بایســتی 
برنامــه هایــی در جهــت حفــظ ســامت روح و 
روان افــراد جامعــه بــه خصــوص زنــان داشــته 
ــه  ــا ب ــه ابت ــه اینک ــه ب ــا توج ــرا ب ــند، زی باش

شهناز مالک _ همکار امور آبفا سنندج

ــت،  ــتر اس ــر بیش ــراد پی ــا در اف ــروس کرون وی
ــتر  ــان بیش ــی آن در زن ــی و روان ــرات روح اث

دیــده می‌شــود.
کیــی از متخصصــان زنــان و زایمــان کشــور می 
گویــد: اضطــراب می‌توانــد دلایــل مختلفــی از 
جملــه مشــکلات شــغلی، مالــی، خانوادگــی یــا 

ســامتی جســمی داشــته باشد.
ــتن  ــل داش ــه دلی ــان ب ــه وی، در زن ــه گفت ب
مســئولیت  مثــل  همزمــان  مســئولیت‌های 
ــن در ســنین پیــری  ــدان، والدی ــواده، فرزن خان
ــتر  ــترس بیش ــت اس ــغلی حال ــئولیت ش و مس

دیــده می‌شــود.
وی تأیکــد مــی کنــد: اضطــراب مــی توانــد بــر 
ــت بیمــاری  ــر بگــذارد و عل ــراد اث ســامتی اف
ــی،  ــی، چاق ــردردهای میگرن ــی، س ــای قلب ه
ــه  ــته ب ــم وابس ــا علائ ــی ی ــکلات گوارش مش

ــد. ــان باش ــی در زن قاعدگ
ایــن متخصــص زنــان و زایمــان بــا تأیکــد بــر 
ــل  ــه دلی ــردان ب ــه م ــبت ب ــان نس ــه زن اینک
ــاله  ــن مس ــران ای ــتر نگ ــر،  بیش ــد کمت درآم
ــاری  ــه بیم ــا ب ــورت ابت ــه در ص ــتند ک هس
نتواننــد از خدمــات درمانــی بــه نحــو مناســبی 
اســتفاده کننــد، یــادآور شــد: زنــان موجوداتــی 
احساســی هســتند و بیشــتر تحــت تأثیــر 

اســترس و اضطــراب قــرار می‌گیرنــد.
بــه گفتــه وی بــه دلیــل اضطــراب از ابتــا بــه 
کرونــا، تعــداد بیشــتری از زنــان ســفرهای خود 
را بــه دلیــل همــه گیــری بــه تعویــق انداختــه 
ــین  ــرده و خانه‌نش ــا ک ــود را ره ــغل خ ــا ش ی

شــده‌اند.
وی بــا یــادآوری اینکــه شــدت ایــن اضطــراب 
در زنانــی کــه از قبــل دچــار مشــکلات روحــی 
و روانــی بــوده انــد بیشــتر اســت، تأیکــد کــرد: 
ــار  ــخص را دچ ــی ش ــی و روان ــکلات روح مش
ــی مــی کنــد. ایــن مشــکلات  عــوارض و ناتوان
مــی تواننــد اثــرات طولانــی مدتــی بر ســامتی 
ــن اوصــاف توجــه  ــا ای ــراد داشــته باشــند. ب اف
بــه حفــظ روحیــه ســامت و روان انســان هــا 
در هــر جامعــه ای لازم و ضــروری بــوده و 
ــای محکمــی  ــن راســتا گام ه ــد در ای ــذا بای ل
ــرا روان از مهمتریــن ارکان  برداشــته شــود؛ زی
وجــودی هــر انســان بــوده و فقــدان آن اثــرات 
ــر زندگــی  ــری از همــه لحــاظ ب ــران ناپذی جب

افــراد خواهــد داشــت.
سلامت و پاینده باشید...
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گوناگون

کرونا و اثرات روحی و روانی آن بر زنان

گوشه هایی از زحمات همکاران آبفا بیجار و سنندج به روایت تصویر

ترمیم شکستگی و لایروبی سرریز فاضلاب بیجار

پروژه توسعه شبکه فاضلاب شهرک الهیه )روحانیون( سنندج به طول 1050 متر با زمان اجرای 60 روز کاری 

نگاه
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شـرکت  پشـتیبانی  و  انسـانی  منابـع  معـاون 
شـرکت  کشـور،  فاضالب  و  آب  مهندسـی 
نسـبتا  هـای  اسـتان  از  را  کردسـتان  آبفـا 
انسـانی  نیـروی  مسـائل  حـوزه  در  منظـم 

نسـت. دا
انسـانی  منابـع  معـاون  گیاهـی  رضـا  دکتـر 
و  آب  مهندسـی  شـرکت  پشـتیبانی  و 
مهنـدس  همـراه  بـه  کشـور  فاضالب 
توسـعه  دفتـر  مدیـرکل  ایلیـادی  حسـین 
محرمـی  کریـم  و  اداری  تحـول  و  مدیریـت 
راد مدیـرکل دفتـر توسـعه منابـع انسـانی و 
آمـوزش، شـنبه آذرمـاه در سـفر بـه اسـتان 
بـه  پاسـخ  خصـوص  در  نشسـتی  کردسـتان 
ابهامـات کیپارچـه سـازی شـرکت هـای آب 
شـفاف  و  روسـتایی  و  شـهری  فاضالب  و 
شـاغل  انسـانی  نیروهـای  وضعیـت  سـازی 
مدیـران  و  معاونیـن  مدیرعامـل،  حضـور  بـا 
ابفـا  شـرکت  مختلـف  هـای  بخـش  و  امـور 

کـرد. برگـزار  کردسـتان 
ارائـه  گیاهـی ضمـن  دگتـر  جلسـه  ایـن  در 
کیپارچـه  فرآینـد  خصـوص  در  توضیحاتـی 
سـازی شـرکت هـای آب و فاضالب شـهری 
و روسـتایی بـه بیـان الزامـات و مزیـت های 
ایـن کیپارچـه سـازی هـم از حیـث تقویـت 
خدمـات رسـانی و هـم سـاماندهی نیروهـای 

انسـانی ایـن شـرکتها پرداخـت.
بـرون  حـل  راه  اینکـه  بـر  تأیکـد  بـا  وی   
رفـت شـرکت هـای آب و فاضالب اسـتانی 
همیـن  خـود  از  مشـکلات  و  مسـائل  از 
شـرکت هـا باید بیـرون بیایـد، گفت: رسـالت 
فاضالب  و  آب  مهندسـی  و وظیفـه شـرکت 
در  و  اسـت  کنترلـی  هـای  نظـارت  کشـور 

دارد. برمـی  گام  چهارچـوب  ایـن 

شـرکت  پشـتیبانی  و  انسـانی  منابـع  معـاون 
تأیکـد  بـا  کشـور  فاضالب  و  آب  مهندسـی 
نیروهـای  مسـائل  نمـودن  منظـم  لـزوم  بـر 
فاضالب  و  آب  هـای  شـرکت  در  انسـانی 
هـای  اسـتان  از  را  کردسـتان  اسـتانی، 
نسـبتا منظـم در ایـن زمینـه عنـوان کـرد و 

شـد. مهـم  ایـن  تقویـت  خواسـتار 
توسـعه  دفتـر  مدیـرکل  ایلیـادی  همچنیـن 
کریـم محرمـی راد  و  اداری  تحـول  و  مدیریـت 
و  انسـانی  منابـع  توسـعه  دفتـر  مدیـرکل 
مسـائل  جزئیـات  خصـوص  در  آمـوزش 
و  جـذب  فرآیندهـای  انسـانی،  نیروهـای 
توضیحاتـی  شـغلی  هـای  وضعیـت  ارتقـاء 

کردنـد. ارائـه 
در  نیـز  کردسـتان  آبفـا  شـرکت  مدیرعامـل 
نخسـتین  کـرد:  اظهـار  جلسـه  ایـن  ابتـدای 
اقـدام پـس از کیپارچـه سـازی شـرکت آبفا 
اسـتان در سـطح عملیاتـی بـود و طـی تنهـا 
کردیـم  نهایـی  را  امـور  مدیـران  روز   10
صبـوری  بـا  را  درآمـدی  منابـع  دریافـت  و 

نمودیـم. پیگیـری 
اشـاره  بـا  محمـدی  محمدحسـین  مهنـدس 
1700 روسـتا در اسـتان  بـه وجـود حـدود 
هیـچ  تنهـا  نـه  تاکنـون  کـرد:  خاطرنشـان 
مسـئله و مشـکلی ناشـی از کیپارچـه سـازی 
بیشـتر  برعکـس  بلکـه  نداشـتیم،  امـور  در 
مشـکلاتی هـم کـه در آن دوره بـود حـل و 

فصـل شـد.
وی بـا اشـاره به گذر از پیـک مصرف آب در 
تابسـتان افـزود: در تـداوم خدمـات رسـانی 
پـس از کیپارچـه سـازی وضعیـت مطلوبتری 
روسـتا   200 از  بیـش  و  کردیـم  تجربـه  را 
کـه بـا مشـکل در زمینـه آب مواجـه بودنـد 

مشـکلات آنهـا حل شـده اسـت.
مدیرعامـل شـرکت آبفـا کردسـتان بـا بیـان 
کشـور  میانگیـن  برابـر   4 اسـتان  در  اینکـه 
زیـر پوشـش خدمـات فاضالب قـرار دارنـد، 
گفـت: بـا این وجود در حـوزه منابع انسـانی 
امیدواریـم  کـه  هسـتیم  کمبودهایـی  دچـار 
بـا عنایـت شـرکت مهندسـی آب و فاضالب 

شـود. برطرف  کشـور 
آبفـا  شـرکت  انسـانی  منابـع  معـاون 
تعـداد  بـه  اشـاره  ضمـن  نیـز  کردسـتان 
در  موجـود  انسـانی  نیروهـای  وضعیـت  و 
هـزار   260 و  میلیـون  یـک  گفـت:  شـرکت 
شـهری  جمعیـت  درصـد   100 معـادل  نفـر 
بهداشـتی  و  سـالم  شـرب  آب  پوشـش  زیـر 
معـادل  نفـر  هـزار   200 و  میلیـون  یـک  و 
فاضالب  خدمـات  پوشـش  زیـر  درصـد   96

دارنـد. قـرار  اسـتان  شـهرهای  در 
در  آب  مشـترکان  تعـداد  اصلانـی  کـورش 
تعـداد  و  هـزار   427 را  اسـتان  شـهرهای 
عنـوان  هـزار   413 را  فاضالب  مشـترکان 
کـرد و افزود: تعداد انشـعابات آب روسـتایی 
نیـز 129 هـزار و تعـداد انشـعابات فاضالب 

1100 فقـره مـی باشـد. هـم 
منابـع  معـاون  هـم  جلسـه  ایـن  ادامـه  در 
آب  مهندسـی  شـرکت  پشـتیبانی  و  انسـانی 
توسـعه  دفتـر  مدیـرکل  کشـور،  فاضالب  و 
دفتـر  مدیـرکل  و  اداری  تحـول  و  مدیریـت 
توسـعه منابـع انسـانی و آمـوزش به پرسـش 
طـرف  از  شـده  مطـرح  موضوعـات  و  هـا 
پاسـخ  کردسـتان  آبفـا  شـرکت  مدیـران 

دادنـد. 

گزارش
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آبفا کردستان یکی از شرکت های منظم در حوزه مسائل نیروی انسانی است
معاون منابع انسانی و پشتیبانی شركت مهندسی آب و فاضلاب كشور
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آزاد ماهی 
 3 خـوردن ماهی‌هـای چـرب سرشـار از امگا
اگـر  و  اسـت  مفیـد  بسـیار  خانم‌هـا  بـرای 
نـام  بـه  مـاده‌ای  ماهی‌هـا  ایـن  تریکـب  در 
dha هـم وجـود داشـته باشـد بسـیار عالـی 
را  مغـذی  مـاده  دو  ایـن  وجـود  می‌شـود. 
دارد،  وجـود  آزاد  ماهـی  در  وفـور  بـه  کـه 
طـول  در  خانم‌هـا  سالمت  حفـظ  باعـث 
 3 امـگا همچنیـن  می‌دانـد.  بـارداری  دوران 
قاعدگـی  از  پیـش  افسـردگی  از  می‌توانـد 
و  کنـد  جلوگیـری  هـم  زایمـان  از  پـس  و 
آلزایمـر  یـک دشـمن جـدی بـرای بیمـاری 
 d ویتامیـن  و  پروتئیـن  از  آیـد.  شـمار  بـه 
فـراوان موجـود در ماهـی آزاد هم نمی‌شـود 
چشم‌پوشـی کـرد؛ ویتامینـی کـه بـدن اکثـر 

اسـت. مواجـه  آن  کمبـود  بـا  خانم‌هـا 
هفتـه  در  بـار   2 حداقـل  بخوریـم؟  چقـدر 
دیگـر  چـرب  ماهی‌هـای  یـا  ماهـی  ایـن  از 

کنیـد. اسـتفاده 

قرمز لوبیا 
حبوبـات، سرشـار از مـواد مغذی هسـتند اما 
در بیـن آنهـا لوبیـا قرمـز از جایـگاه ویژه‌ای 
برخـوردار اسـت. ایـن مـاده غذایـی حـاوی 
آنتی‌اکسـیدان‌ها،  انـواع  از  بالایـی  مقادیـر 
فـولات، پروتئیـن، مواد معدنی و فیبر اسـت. 
قرمـز  لوبیـا  خـوردن  هـم  دلیـل  همیـن  بـه 
احسـاس  زودتـر  شـما  کـه  می‌شـود  باعـث 
سـیری کنیـد و بـرای مـدت زمـان بیشـتری 
از  ناشـی  وزن  اضافـه  و دچـار  بمانیـد  سـیر 
ایـن  مصـرف  همچنیـن  نشـوید.  پرخـوری 
مـاده مغـذی باعـث افزایـش سـوخت و سـاز 
بـدن می‌شـود، قندخـون را کنتـرل میک‌نـد 
و خطـر ابتال بـه سـرطان‌های زنانـه را هـم 
لوبیـای  ایـن  خاصیـت  مـی‌آورد.  پاییـن 
سـحرآمیز آنقـدر زیـاد اسـت کـه دکتـر لیـز 
دربـاره  کالیفرنیـا  دانشـگاه  اسـتاد  اپلگیـت، 
کافـی  فرصـت  اگـر  »حتـی  می‌گویـد:  آن 
بـرای درسـت کـردن خـوراک لوبیـا ندارید، 

بخوریـد.« و  کنیـد  تهیـه  را  آن  کنسـرو 

چقـدر بخوریـم؟ خـوردن هفتـه‌ای 3 فنجان 
یـا روزی یـک قاشـق لوبیـا قرمـز پختـه بـه 

می‌شـود. توصیـه  خانم‌هـا  همـه 
گردو

»پروتئیـن، فیبـر، انـواع ویتامین‌هـا و مـواد 
3! دیگـر از یـک مـاده غذایی  معدنـی و امـگا
دکتـر  گفته‌هـای  اینهـا  می‌خواهیـد؟«  چـه 
دیویـد کاتـز، اسـتاد دانشـکده پزشـکی ییل 
yale(، در مـورد گردو اسـت. اگـر خانم‌ها  (
هر روز و بـه اندازه گردو بخورنـد، می‌توانند 
کلسـترول خونشـان را کاهـش دهند، قدرت 
تمرکزشـان را بـالا ببرنـد، خـواب بهتـری را 
از اسـترس و  در طـول شـب تجربـه کننـد، 
همـه  از  و  باشـند  دور  قلبـی  بیماری‌هـای 
را  پسـتان  سـرطان  بـه  ابتال  خطـر  مهم‌تـر 

در خـود بـه حداقـل برسـانند.
3 عـدد گـردو   ،2 چقـدر بخوریـم؟ خـوردن 
در  را  شـگرفی  تاثیـرات  می‌توانـد  روز  در 

بگـذارد. جـای  بـر  خانم‌هـا  بـدن 

خانواده

5

بانوی برجسته ایران در حوزه پزشکی

مواد غذایی پیشنهادی به خانم ها

مشـهد،  متولـد  ثانـی،  علیـزاده  زهـرا  دکتـر 
متخصـص  و  عـروق  و  قلـب  دانشـیار 
تصویربـرداری قلبـی و عروقـی کیـی از بانـوان 
موفـق ایرانـی  در عرصـه پزشـکی مـی باشـد. 
وی  پزشـکی توانمنـد اسـت کـه در دانشـگاه 
مـی  کار  بـه  مشـغول  مشـهد  پزشـکی  علـوم 

شـد. با

بـزرگ ترین مخترع زن :

ایـن بانـوی ایرانـی از دانشـگاه علـوم پزشـکی 
جهـان  زن  مختـرع  بزرگتریـن  جایـزه  مشـهد 
ژنـو  اختراعـات  المللـی  بیـن  جشـنواره  در  را 
زهـرا  دکتـر  کـرد.  دریافـت   2013 سـال  در 
قلـب  رادیولـوژی  متخصـص  ثانـی،  علیـزاده 
جهانـی،  مختـرع  جایـزه  بـر  عالوه  عـروق،  و 
مـدال طال و جایزه ویـژه مربوط به جشـنواره 

41 ژنـو را نیـز دریافـت کـرد.

بخـش  در  را  چاقـی  کلینیـک  اولیـن  وی   •
هـای  بیمارسـتان  در  ورزشـی  پزشـکی 
کـرده  تأسـیس  تهـران  دانشـگاه  در  وابسـته، 
گـروه  مدیـر  همچنیـن  علیـزاده  دکتـر  اسـت. 
تحقیقـات تغذیـه ورزشـی در مرکـز تحقیقـات 

اسـت. ورزشـی  پزشـکی 

• ایشـان تاکنـون بیـش از ۱۰ مقاله در مورد 
چاقی و ورزش منتشـر کرده اسـت.

اول در مجـوز هیئـت مدیـره  رتبـه  • کسـب 
۲۰۱۰ پزشـکی ورزشـی ایـران در سـال 

موقعیـت علمی دکتـر علیزاده ثانی :

• عضـو هیئت ملی ورزش
دانشـکده  ورزش،  دانشـکده  دانشـیار   •
تهـران پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  و  پزشـکی 

• معـاون تحقیقـات گـروه پزشـکی ورزشـی، 
دانشـگاه علـوم پزشـکی تهـران

دانشـکده  ورزشـی  پزشـکی  اسـتادیار   •
تهـران پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  و  پزشـکی 

• مدیـر گروه تحقیقات تغذیه ورزشـی 

و  تعییـن  بـرای  را  دسـتگاهی  علیـزاده  دکتـر 
تشـخیص اسـتحکام سـازه هـای قلبـی اختـراع 
کـرده انـد، همچنیـن ایـن وسـیله تعییـن مـی 
عـروق  آنژیوپلاسـتی  بـه  بیمـار  آیـا  کـه  کنـد 
کرونـری )شـیوه‌ای درمانـی بـرای رفـع تنگـی 
خیـر.  یـا  دارد  احتیـاج  خونـی(  رگ‌هـای 
بـزرگ تریـن رویـداد در نـوع خـود، همچنیـن 
نمایشـگاه بیـن المللـی اختراعـات ژنـو بیـش از 
یـک هـزار نـوآوری و اختـراع جدید از سراسـر 

دارد. جهـان 

افتخـارات  و  جوایـز  از  تعـدادی  بـه  اینجـا  در 
: پردازیـم  مـی  وی 

تصویربـرداری   CMR علمـی) تاسـیس   •
در  عروقـی(  و  قلبـی  مغناطیسـی  تشـدید 
MRI قلبـی  ایـران، دارای مـدرک دانشـگاهی 
MRI قلبـی  و عروقـی از انجمـن بیـن المللـی 

عروقـی و 

انجمـن  اجرایـی  کمیتـه  در  ایـران  نماینـده   •
قلـب و عـروق تصویربـرداری 

رزونانـس  المللـی  بیـن  انجمـن  عضـو   •
پزشـکی در  مغناطیسـی 

CMR بیمارسـتان امید • رئیـس بخش 

زنان موفق
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:D همـه گیری ویروس کرونا و ویتامین
تـا  مکینـد  بـدن شـما کمـک  بـه  ویتامیـن دی 
کلسـیم را کـه بـه اسـتخوانهای شـما اسـتحکام و 
سـختی میبخشـد جذب و اسـتفاده کند. راه های 
جـذب ویتامیـن دی، نـور آفتاب، غذاهـا و مکملها 
مـی باشـد. سـطوح پاییـن ویتامیـن دی میتوانـد 
شکسـتن  و  اسـتخوان  پوکـی  بـه  ابتال  ریسـک 
اسـتخوا نهـا را در شـما افزایـش دهـد. عالوه بـر 
ایـن کمبـود شـدید ویتامیـن دی سـبب ایجـاد 
نرمی اسـتخوان شـده که در آن اسـتخوانها نرم و 

ضعیـف میشـوند.
وقتـی پرتوهـای خورشـید بـه بـدن شـما میتابد، 
پوسـت شـما را تحریـک مکینـد کـه ویتامین دی 
در آن سـاخته شـود. در ماههـای زمسـتان کـه 
پوسـت، نـور خورشـید کمتـری دریافـت مکینـد، 
توصیـه میشـود که پوسـت خـود را کی یـا دو بار 
در روز و در حـدود 10 دقیقـه، در معـرض تابـش 

نـور خورشـید قـرار دهید.
هنگامـی که شـما از کرمهای ضد آفتاب اسـتفاده 
و در  زمانهـای کوتـاه  در  میتوانیـد  نمـی کنیـد، 
حالکیـه کارهـای بیـرون از منـزل مثـل خریـد، 
باغچـه  بـه  رسـیدگی  و  رختهـا  کـردن  آویـزان 
معـرض  در  را  خـود  پوسـت  میدهیـد،  انجـام  را 
نـور خورشـید قـرار دهیـد. بـرای افزایـش سـطح 
ویتامین دی خود وسوسـه نشـوید کـه برای مدت 
طولانـی بـدون اسـتفاده از ضد آفتـاب در معرض 
نـور خورشـید قـرار بگیریـد ممکن اسـت به جای 
اینکـه بـرای اسـتخوا نهایتان مفید باشـد، آسـیب 

بیشـتری بـه پوسـت خـود وارد کنیـد.

غذاهـای حـاوی ویتامیـن دی شـامل مـوارد زیـر 
هسـتند:

• ماهـی هـای چرب مانند شـاه ماهـی، ماهی قزل 
آلا و ماهـی خالخالی 

• تخم مرغ
• جگر گوسفند 

• نان غنی شـده با ویتامین دی 
• ماسـت غنی شده با ویتامین دی 
• قارچهای فرآوری شده مخصوص 

مکملهای حاوی ویتامین دی:
بـه علت عدم دریافت ویتامین دی از نور خورشـید 
در زمسـتان بایـد روزانـه 10 مکیروگـرم ویتامیـن 
دی )یـا 400 واحـد( مصـرف کنید. ایـن توصیه به 
ایـن دلیـل نیسـت کـه ویتامیـن D ریسـک ابتال 
بـه کرونـا ویـروس را کاهـش میدهـد بلکـه صرف 
زمـان بیشـتری در منزل بـه مفهـوم دریافت کمتر 
ویتامیـن دی از آفتـاب اسـت. بـه آزمایـش خـون 
بـرای کنتـرل میـزان ویتامیـن دی قبـل از شـروع 

مکمـل یـا هنـگام مصـرف آن نیـازی ندارید.
مصـرف  را  شـده  توصیـه  مقـدار  از  بالاتـری  دوز 
نکنیـد مگـر اینکه پزشـک برای شـما تجویـز کند. 
خطرنـاک  میتوانـد  حـد  از  بیـش  دی  ویتامیـن 
باشـد. اطمینان داشـته باشـید در صورت پیروی از 
توصیـه های پزشـکان، هیچگونه خطر مسـمومیت 
بـا ویتامیـن دی وجـود نـدارد. اگر در حـال حاضر 
بـه توصیه پزشـک، ویتامیـن دی مصـرف مکینید، 
بایـد بـا دوز معمـول خود آن را ادامـه دهید و لازم 

نیسـت دوز بیشـتری مصـرف کنید.

برای رشـد استخوانهای سـالم و قوی در کودکان 
تـا 10 مکیروگـرم   8/5 روزانـه  توصیـه میشـود 
تمـام  در  دی  ویتامیـن  واحـد(   400 تـا   340(

طـول سـال مصرف شـود.
بـرای کـودکان بیـن 1 تا 4 سـال توصیه میشـود 
روزانـه 10 مکیروگـرم  )یا 400 واحـد(  ویتامین 
دی در تمـام طـول سـال مصـرف شـود تـا بـه 
رشـد اسـتخوا نهای صورت سـالم و قـوی در آنها 

شـود. کمک 

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست
بخش دوم و پایانی

علم و سلامت

برندگان شماره قبل:
هوشنگ شیخ اسماعیلی _ ستاد

روزبه خزپوش _ ستاد

پاسخ مسابقه 
شماره قبل

تصویر روبرو است

با توجه به منطق موجود در 
شکل، به جای علامت سوال 

چه عددی قرار می دهید؟

به قید قرعه به دو نفر از کسانی که پاسخ 
صحیح داده اند جایزه ای اهدا می شود.

پاسخهای خود را از طریق 
سیستم پیام اتوماسیون حداکثر تا 

تاریخ بیست و پنجم هرماه برای
 آقای کیوان قاسمی کارشناس روابط عمومی

 ارسال نمایید.

مسابقه شماره 67

 کار و
زندگی

6

همه گیری کرونا و پوکی استخوان
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ڕۆژێ نه‌بـوو ئـه‌م دولبـه‌ره‌ بـێ ڕوحمـه‌ وه‌فـا کا

جـارێ نه‌بـوو ئـه‌م کافـره‌ شـه‌رمێ لـه‌ خـودا کا

مـن مـه‌ره‌زی  عیلاجـی  لـه‌  ئه‌تیبـا  حه‌یرانـن 

لوقمانـی ویسـالت مه‌گـه‌ر ئـه‌م ده‌رده‌ ده‌وا کا

کارێ کـه‌ غـه‌م و ده‌ردی فیراقـت بـه‌ منـی کـرد

نـاکا شـڕی  ده‌واری  بـه‌  بـا  هه‌تیـو  بـه‌  سـه‌رما 

دێوانه‌یه‌ شه‌خسێ که‌ به‌غه‌یری له‌بی له‌علی

وه‌ک شـاهی سـکه‌نده‌ر ته‌له‌بـی ئـاوی به‌قـا کا

تاب و ته‌بی ئاته‌شکه‌ده‌یی هیجری وه‌کوو شێت

نه‌زدیکـه‌ منیـش واریـدی سـه‌حرایی فه‌نـا کا

لـه‌م ڕێگه‌یـه‌ ته‌قدیـری ئـه‌زه‌ڵ وابـوو کـه‌ ئێمـه‌

پاماڵـی جه‌فـا بیـن و ڕه‌قیـب سـه‌یر و سـه‌فا کا

ڕۆح و دڵ و دین هه‌رسێ ئه‌که‌م به‌زل و نیساری

کامـی دڵـی مـن گـه‌ر لـه‌ له‌بـی له‌علـی ڕه‌وا کا

سـه‌ر دانـێ بـه‌ ڕێـی عه‌شـق، ڕه‌زا لازمـه‌ عاشـق

کا قـه‌زا  تیـری  ماڵـی سـوپه‌ری  و  یـار سـه‌ر  بـۆ 

کسـی کـه بـه سـبب هجوهایش در دنیـای شـعر و ادب کُردی مشـهور و در نوع خـود بی‌نظیرو 
هنـوز کـه هنوز اسـت شـاعر بی رقیـب و قدر میدان هجو سـرایان شـعر کُردی اسـت.

ایـن شـاعر مشـهور و نام‌آوازه هجوسـرای کُرد شـیخ رضـا طالبانی فرزنـد عبدالرحمـان طالبانی 
از مشـایخ طریقـت قادریـه و از خانـواده کاکـه سـوری قـراخ و از خانواده‌هـای بزرگ ایـل زنگنه 
اسـت؛ در سـال ١٢٥٤هجـری )۱۸۳۱( مالیدی در روسـتای قـرخ از توابـع چمچمـال دیده به 
دنیـای فنـای گشـود. قـرآن و علوم اسالمی را در سـن هفت سـالگی و در نزد پـدرش فراگرفت 
و بـه چهـار زبـان کُـردی، عربـی، فارسـی و ترکـی تسـلط کامـل داشـت و بـه این زبان‌ها شـعر 

گفته اسـت.
وی درسـال ١٨٦٠ بـه اسـتانبول رفتـه و دو سـال از عمـر خود را در آنجا سـپری کرده اسـت و 
بعـد از مدتـی دوبـاره بـه کرکـوک بازمـی گـردد، بعد از مـرگ پدرش به نـزد عمویـش در کویه 
رفتـه و شـش مـاه را نـزد خانـواده عمویـش مـی مانـد و از آنجا که خواهـان دختـر عموی خود 
بـوده، بعـد از آنکـه عمویـش بـا ازدواج آنهـا مخالفـت میک‌ند بار دیگـر به کرکـوک بازمی گردد
شـیخ رضـا موقعیـت بـی نظیـری در ادبیـات کُـردی دارد و هیچ شـاعری تاکنون در شـعر هجو 

بـه پختگی او نرسـیده اسـت.
}هجـو نوعـی شـعر غنایی اسـت که بـر پایه نقـد و تلخ و گزنده اسـت و گاهی تا سـرحد ریشـخند و دشـنام 

گویی می‌رسـد که اشـعار شـیخ رضـا مشـهورترین هجوگوی ادبیـات کُردی بـه همین گونه اسـت.{

 اشـعار وی بـه سـبک عروضـی و در همـه اوزان سـروده شـده و بـه راحـت مـی تـوان گفت که 
اشـعار عرفانـی و اشـعار فارسـی وی از بهتریـن اشـعار او محسـوب می‌شـود.  

همـه اشـعار کُـردی شـیخ رضـا در ظاهر کوتـاه و در معنـا بلندمایه هسـتند و اشـعار کُردی وی 
بـه انـواع گویش‌هـای کُـردی مزیـن اسـت کـه در ضمـن شـعرهایش از اصطلاحـات عامیانـه و 
فولکلور بهره زیادی جسـته اسـت. وی بیشـتر عمرش را در شـهرهای  کرکوک  و بغداد سـپری 
کـرد و سـپس در سـال ۱۹۱۰ در بغـداد جان به جـان آفرین تسـلیم می کند و بنـا بر وصیتش 
در کنـار مقبـره شـیخ عبدالقـادر گیلانـی به خاک سـپرده می شـود و کیی از اشـعار ایشـان که 

بـه زبان فارسـی می باشـد بر روی سـنگ مزار ایشـان حک شـده اسـت.

روحش شاد و یادش گرامی

ستاره ای از آسمان ادب کوردی
ماموستا شیخ رضا طالبانی

 فرهنگ و
هنر

بهانـه بنی اسـرائیلی که مشـهور اسـت و همه 
مـی دانیم...

قـوم بنی اسـرائیل قومـی لجوج و فتنـه انگیز، 
بـی تعهـد و فرصـت طلـب بـوده و هسـتند و 
معلوم ومشـهور اسـت کـه چقدر باعـث اذیت 
از  بودنـد. یـک سـوم  پیامبـران شـان  آزار  و 
قـرآن بحـث قـوم بنـی اسـرائیل اسـت و بـه 
خاطـر گمراهـی شـان از 124 هـزار پیامبـر 
123 هـزار آنهـا از قـوم بنـی اسـرائیل بـوده 
انـد و تـا به حـال راضی نبـوده و نیسـتند که 
در میـان بشـریت غیـر از آنهـا یـک پیامبـری 

یا رسول الله چه باشد چون سگ اصحاب کهف                       داخل جنت شوم در زمره احباب تو
او رود در جنت و من در جهنم کی رواست                     او سگ اصحاب کهف و من سگ اصحاب تو

باشـد)حضرت محمـد ص( و این اسـت شـب 
و روز چـه در عصـر آن حضـرت و تـا آخـر 
زمـان  دسـت از دشـمنی و فتنـه انگیـزی و 
توطئـه چینـی علیـه مسـلمانان و توهیـن به 
مقدسـات آنها نکشـیده )نمونـه ی بارزاهانت 
دوبـاره ی نشـریه فرانسـوی بـه پیامبر )ص( 
ایـن  تأییـد  بـرای  و  بـود(،  مجیـد  قـرآن  و 
مطلـب خداوند خالق همه بشـریت در سـوره 
مبـارک بقـره آیـه 120 مـی فرمایـد: و هرگز 

ای محمـد)ص( از تـو رازی نمـی شـوند
 ) یهـود و نصـرای( و دسـت از دشـمنی و 
توطئـه بـر نمیدارنـد از شـما و امتـت تـا از 
یکـش و آئیـن تحریـف شـده آنهـا پیـروی 

نکنیـد و دنبالـه رو آنهـا نشـوید.

ماموستا جمال خادمیان 
دبیر اقامه نماز شرکت

اسرائیلی بنی  بهانه 
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ــری از  ــرای جلوگی ــب ب ــای مناس راهکاره
ــه آب ــی لول ــخ زدگ ی

بــرای جلوگیــری از یــخ زدگی لوله آب می بایســت 
چنــد راهــکار را مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد کــه 
نتیجــه بخــش تریــن آنهــا بــه ترتیــب عبارتنــد 

از:
• عایــق بنــدی یکــی از راهکارهــای مهــم 

ــه آب ــرای جلوگیــری از یــخ زدگــی لول ب
کیــی از وســایلی کــه از طریــق آن مــی توانیــد 
ــق  ــود را عای ــرد خ ــرم و س ــای آب گ ــه ه لول

ــی باشــد. ــد، پشــم شیشــه م ــدی کنی بن
ــه  ــه راحتــی لول ــا اســتفاده از پشــم شیشــه ب ب
هــای شــما عایــق بنــدی شــده و نشــتی آن هــا 

بــه خوبــی مرتفــع مــی شــود.

انــواع مختلفــی از عایــق هــای لولــه وجــود دارد 
کــه بــه نــوع برودتــی و حرارتــی شــهرت دارنــد.

بــه عنــوان مثــال عایــق الاســتومری کیــی از آن 
هــا محســوب مــی شــود.

ــکونت  ــدون س ــای ب ــع آب واحده • قط
ــه آب ــی لول ــخ زدگ ــری از ی ــرای جلوگی ب

ــل  ــا آن در فص ــیار ب ــه بس ــواردی ک ــی از م کی
زمســتان مواجــه مــی شــویم، یــخ زدگــی لولــه 
آب در واحدهــای مســکونی اســت کــه چندیــن 

ســال اســت خالــی از ســکنه مــی باشــند.
بــرای ایــن موضــوع مــا بــه شــما راهــکار بســیار 
ــن  ــم و آن ای ــی کنی ــنهاد م ــاده ای را پیش س

 آموزش
همگانی
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روش های مناســب برای جلوگیری از یخ زدگی لوله آب در فصل زمستان

جلوگیــری از یــخ زدگــی لولــه آب و 
در زمســتان کنتــور 

در ایــن مقالــه ســعی بــر آن شــده اســت کــه 
ــی  ــخ زدگ ــی وی ــل تریکدگ ــه دلای ــتر ب بیش
ــه  ــا آن پرداخت ــه ب ــه آب و نحــوه ی مقابل لول
شــود تــا افــرادی کــه بــا ایــن معضــل مواجــه 
مــی شــوند، زمســتانی خــوب را بــدون دغدغه 

پشــت ســر بگذرانــد.
 اگــر جــزء خانــواده هایــی هســتید کــه 
نگــران تریکــدن لولــه آب و کنتورتــان در 
فصــل زمســتان هســتید، توصیــه مــی کنیــم 
تــا انتهــا بــا مــا همــراه باشــید تــا بیشــتر در 
ــد  ــد و کارآم ــی مفی ــه اطلاعات ــه ب ــن رابط ای

ــد. ــت یابی دس
زود اقــدام کــردن اولیــن راهــکار قبــل از 

یــخ زدگــی لولــه آب
ــود را  ــای خ ــی کاره ــراد تمام ــیاری از اف بس
بــه دقیقــه ی نــود موکــول مــی کننــد و ایــن 
عامــل باعــث مــی شــود در بســیاری از امــور 
خــود دچــار مشــکلاتی شــوند.در واقــع اولیــن 
ــا  ــه ه ــخ زدن لول ــری از ی ــرای جلوگی ــدم ب ق
و بالاخــص کنتــور آب، رســیدگی بــه آن هــا 

قبــل از فصــل زمســتان مــی باشــد.
ــر  ــه تأخی ــم را ب ــن مه ــوان ای ــچ عن ــه هی ب
نینداختــه و قبــل از بــروز هــر گونــه مشــکل 
هــا  آن  بــه  ســاختمان  کشــی  لولــه  در 
رســیدگی کنیــد. بــرای ایــن امــر مــی توانیــد 
از راهکارهــای پیشــنهادی مــا کــه در بخــش 
ــت  ــم پرداخ ــا خواهی ــه آن ه ــدی ب ــای بع ه

ــد. ــتفاده نمایی اس
عایق الاستومری

piping24.ir :منبع

اســت کــه لولــه هــای آب گــرم و ســرد ایــن 
واحدهــا را بــه خوبــی قطــع کنید.بــا قطــع آب 
ــخ زدگــی  ــع از ی ــه راحتــی مــی توانیــد مان ب
لولــه هــای آن هــا در فصــل زمســتان شــوید 
چــرا کــه دیگــر آبــی در آن هــا جریــان نــدارد.
ــره  ــه در و پنج ــت ک ــن اس ــر ای ــکار دیگ راه
هــای واحدهــای خالــی از ســکونت را بــه 
خوبــی ببندیــد تــا مانــع از ورود ســرما و یــخ 
ــرم و ســرد شــوید. ــای آب گ ــه ه ــی لول زدگ
• در جریــان مانــدن آب جهــت جلوگیری 

از یــخ زدگــی لولــه آب
ــخ  ــع ازی ــه مان ــی ک ــر از روش های ــی دیگ کی
ــود فصــل زمســتان  ــی ش ــه آب م ــی لول زدگ
شــیر آبــی کــه در مجــاورت ســرما قــرار دارد 

ــد. ــاز بگذاری ــی ب را اندک
در واقــع بــا بــاز مانــدن جزئــی شــیر آب امکان 
یــخ زدگــی آن در صبــح بســیار کــم می شــود 
و ایــن موضــوع مــی توانــد یــک راهــکار بــرای 

جلوگیــری از تریکدگی محســوب شــود.
ــا  ــه ب ــود دارد ک ــز وج ــر نی ــک روش دیگ ی
ــی  ــه آب ــه لول ــی دهان ــری خال ــتفاده از بط اس
کــه در مجــاورت یــخ زدگــی قــرار دارد را 
بپوشــانید کــه ایــن راه کار بــه نســبت راهــکار 
ــه  ــه صرف ــه ب ــر و البت ــه ت ــی کمــی عاقلان قبل

ــر اســت. ت
ایــن مهــم را فرامــوش نکنیــد کــه لولــه هایــی 
کــه در بیــرون از ســاختمان قــرار دارنــد، 
ــد  ــرار خواهن ــی ق ــرض تریکدگ بیشــتر در مع
گرفــت. بنابرایــن تمــام تــاش خــود را بــرای 

ــد. ــه کار بگیری ــا ب محافظــت از آن ه
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 راهکارهای

مدیریتی
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تمامیت )integrity( یک ضرورت اساسی برای سازمانهای موفق

تمامیت)integrity( چیست؟
ــه  ــدون توج ــت دارد، ب ــه تمامی ــردی ک   ف
ــد،  ــارش را می‌بین ــه اینکــه چــه کســی رفت ب
اصــول اخلاقــی را رعایــت میک‌نــد و کار 

درســت را انجــام می‌دهــد. 
تمامیــت، پایــه و اســاس برقــراری روابــط 
ــوب  ــکاران محس ــن هم ــاد بی ــاد اعتم و ایج
می‌شــود و کیــی از ارزش‌هــای اساســی اســت 
کــه کارفرمایــان آن را در اســتخدام کارکنــان 

در نظــر می‌گیرنــد. 
ــه  ــد، ب ــته باش ــت داش ــی تمامی ــه کس اینک
ــه خــودآگاه، پاســخ‌گو،  ــی اســت ک ــن معن ای
ایــن  و  اســت  راســتگو  و  مســئولیت‌پذیر 
ویژگی‌هــا بــه صــورت ذاتــی در او وجــود 
ــکاران،  ــن هم ــرد امی ــن ف ــع ای ــد. درواق دارن

ــت. ــان اس ــتریان و ذی‌نفع مش
جنبه‌های مختلف تمامیت

ــران را  ــد، دیگ ــت دارن ــه تمامی ــرادی ک   اف
زیــرا  میک‌ننــد؛  جــذب  خــود  به‌ســمت 
ــدان  ــا کارمن ــتند. آنه ــن هس ــن و امی مطمئ
اصولمنــد ی هســتند که همیشــه شــرافتمدانه 
ــا  ــم ب ــا می‌خواهی ــد. در اینج ــار میک‌نن رفت
ــه از  ــد جنب ــاره چن ــال، درب ــد مث ــر چن ذک
ــم کــه در محیــط کار  تمامیــت صحبــت کنی

ــتند. ــذار هس تأثیرگ
صداقت

  کامــران، توســعه‌دهنده نرم‌افــزار اســت و در 
ــی  ــزار خاص ــا نرم‌اف ــد ت ــعی میک‌ن کارش س
ــورد  ــان درم ــا ناگه ــد؛ ام ــازی کن را بهینه‌س
کدهــا بــا مشــکلی روبــه‌رو مــی شــود.او 
می‌توانســت بــدون اینکــه کســی متوجــه 
شــود، کدهــای غیرمطلوبــی را طراحــی کنــد 
ــوض،  ــا درع ــد؛ ام ــل ده ــود را تحوی و کار خ

ــم  ــا تی ــکل را ب ــن مش ــه ای ــت ک ــم گرف تصمی
ــد.  ــرح کن ــش مط همکاران

ــود،  ــرده ب ــر ک ــه در آن گی ــتی را ک   او بن‌بس
ــئله  ــن مس ــه ای ــرد ک ــان ک ــح داد و بی توضی
می‌توانــد مشــکلاتی را بــرای محصــول بــه 
وجــود آورد و ایــن طراحــی می‌توانــد از توســعه 
آینــده  در  نرم‌افــزار  پیشــرفته  ویژگی‌هــای 

ــد. ــری کن جلوگی
ــر  ــده، تبادل‌نظ ــکل پیش‌آم ــاره مش ــم درب   تی
کــرد و در نهایــت بــه راهــکار مناســبی رســید.  
کامــران تمــام کدهــای خــود را کنــار گذاشــت 
ــاره کدنویســی را  ــا راهــکار پیشــنهادی، دوب و ب
ــد  ــم خواه ــم، تی ــن تصمی ــا ای ــرد. ب ــروع ک ش
محصــول  قابلیت‌هــای  آینــده  در  توانســت 
امــکان،  ایــن  را به‌راحتــی توســعه دهــد و 
به‌خاطــر صداقــت کامــران ایجــاد شــده اســت.

مسئولیت‌پذیری
 تیــم کاری آرمــان ، نتوانســت در محــدوده 
ــت  ــود دس ــدف خ ــه اه ــده ب ــی تعیین‌ش زمان
ــش را  ــه تیم ــای اینک ــان به‌ج ــد. آرم ــدا کن پی
به‌خاطــر ایــن ناکامــی مقصــر بدانــد، مســئولیت 
ایــن اتفــاق را برعهــده گرفــت. او مشــکلات تیــم 
را برطــرف و سیســتم مناســبی را طراحــی کــرد 
ــا افــراد بتواننــد در آینــده عملکــرد مناســبی  ت

داشــته باشــند. 
 آرمــان بــا برعهده‌گرفتــن مســئولیت ایــن 
اتفــاق، اعضــای تیــم را متوجــه کــرد کــه چــه 
ــز  ــا نی ــتند و آنه ــی داش ــن ناکام ــی در ای نقش
ــد.  ــود درس بگیرن ــتباهات خ ــتند از اش توانس
از عوامــل مهــم در  مســئولیت‌پذیری کیــی 
داشــتن تمامیــت اســت کــه از شــما یــک چهره 

می‌ســازد. کاریزماتیــک 
پاسخ‌گویی

  ســارا، مســئول ارائــه گــزارش هفتگــی شــرکت 
اســت و برنامه‌ریــزی جریــان کار در هفتــه 
آینــده، بــر اســاس گــزارش او صــورت می‌گیــرد. 
ــه تعطیــات، مطمئــن شــد  او قبــل از رفتــن ب
ــد  ــه خواه ــزارش تهی ــن گ ــش ای ــه در غیاب ک
شــد؛ بــه ایــن خاطــر بــه کارمنــد دیگــری یــاد 
داد کــه گــزارش را چطــور تهیــه کنــد؛ عــاوه 
ــا  ــن، دســتورالعمل مناســبی را نوشــت ت ــر ای ب
ــور از آن  ــد مذک ــت، کارمن ــه نیس ــی ک در مدت
پیــروی کنــد. ســارا به‌مــدت ۲ هفتــه، روی کار 
او نظــارت کــرد تــا مطمئــن شــود کــه می‌توانــد 
کارهــا را به‌درســتی انجــام دهــد. در نهایــت نیــز 
بــا بخش‌هــای مرتبــط تمــاس گرفــت و بــه آنهــا 

مخاطبــان ارجمنــد صفحــه ی پیــش رو بــا رویکــرد طــرح مباحــث روز دنیــا در زمینــه ی مدیریــت  و بــا هــدف افزایــش 
ــا راهکارهــای نویــن مدیریتــی راه انــدازی گردیــد . علاقــه منــدان میتواننــد در صــورت تمایــل  آگاهــی مخاطبــان ب
مطالــب مرتبــط خــود را از طریــق سیســتم پیــام بــرای دبیــر صفحــه آقــای  ســید محمــد عزیــزی کارشــناس آمــوزش 

همگانــی روابــط عمومــی ارســال فرماینــد .

اطــاع داد کــه فــرد جدیــدی در ایــن مــدت، 
گــزارش را تهیــه میک‌نــد و درخواســت کــرد 
ــا وی همــکاری کننــد. ــا در صــورت نیــاز، ب ت
ایــن اقدامــات به علــت خصوصیت پاســخگویی 

در ســارا بــود .
تمامیت در کجا نمود پیدا می کند؟

ــر  ــه ه ــد ک ــت را دارن ــن فرص ــدان ای   کارمن
بــا  دهنــد؛  نشــان  را  خــود  تمامیــت  روز 
کارهایــی کــه در قبــال همــکاران، مشــتریان، 
انجــام  خــود  مدیــران  و  مراجعهک‌ننــدگان 
ــتخدام  ــب را اس ــراد مناس ــر اف ــد. اگ می‌دهن
نکــرده باشــید، نبــود تمامیــت ، در رفتــار آنهــا 

می‌شــود. مشــخص 
ــت  ــدان نیس ــص کارمن ــا مخت ــت تنه تمامی
ــوم  ــتربه مفه ــازمان بیش ــد س ــران ارش و مدی
تمامیــت و رشــد و توســعه ی تمامیــت خــود 

ــد . ــاز دارن نی
مزایای تمامیت

  زمانــی کــه نیروهــای انســانی شــرکت، 
بــه  می‌توانیــد  باشــند،  داشــته  تمامیــت 
کارکنــان خــود اعتمــاد کنیــد و مطمئــن 
ــکل  ــن ش ــه بهتری ــا  را ب ــه کاره ــید ک باش
انجــام خواهنــد داد. آنهــا از ایدئال‌هــای خــود 
دســت نمیک‌شــند؛ کارهــا را سرســری انجــام 
نمی‌دهنــد؛ هیچ‌وقــت دســت بــه تقلــب و 
دروغ نمی‌زننــد و به‌صــورت ذاتــی، طبــق 
ــد. ــار میک‌نن ــای ارزشــی رفت ــری کده ‌کیس
ــط  ــد رواب ــب‌وکار، می‌توان ــت در کس   تمامی
بهبــود  را  مشــتریان  و  فروشــندگان  بیــن 
ــد  ــاد میک‌نن ــه شــما اعتم ــد. مشــتریان ب ده
ــش  ــکلی پی ــر مش ــی اگ ــه حت ــد ک و می‌دانن
بیایــد، بــاز هــم شــرافتمندانه رفتــار خواهیــد 
کــرد و پــای قول‌هــای خــود خواهیــد ایســتاد. 
نداشــتن تمامیــت، می‌توانــد فســاد بــه وجــود 
آورد؛ باعــث رســوایی شــرکت شــود و اعتبــار 

ــرد. ــر ســؤال بب ــد را زی برن
دربــاره  کارکنــان  بــا  گفت‌وگــو  و  بحــث 
ــا  ــه آنه ــود ک ــث می‌ش ــت، باع ــئله تمامی مس
ــه  ــوند و ب ــنا ش ــر آش ــما بهت ــارات ش ــا انتظ ب
توســعه فرهنــگ تمامیــت در شــرکت کمــک 

ــد. ک‌نن
منبع: 
thebalancecareers.com
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تقدیر و تشکر بازدید

بانوان محجبه شـرکت از  تجلیل 
طـی  شـرکت  مدیرعامـل  محمـدی  مهنـدس 
مراسـمی از تعـدادی از بانوان محجبه شـرکت 
تقدیـر نمـود. ایـن همـکاران: نریمـن رضایـی 
 _ فاضـل  ناهیـد   _ اسـکندری  سـتیره  ئـه   _
و  احمـدی  شـادیه  سـیده   _ مرادیـان  زینـب 

بودنـد. بیورانـی  قمـری 

بلبـان  بخشـدار  و  دهـگلان  فرمانـدار  بازدیـد 
آبـاد از پروژه آبرسـانی بـه مجتمـع گردميران 

- بلبـان آبـاد

در  آبـداران  بـرای  توجیهـی  برگـزاری جلسـه 
امـور آبفـا بیجـار

دلیـل  بـه  سـتاد  همـکار  اسـماعیلی  خسـرو 
تملـک  اعتبـارات  جـذب  در  پشـتکار  و  تعهـد 
اسـناد  محـل  از  ای  سـرمایه  هـای  دارایـی 
سـوی  از  تقدیـری  لـوح  اسالمی،  خزانـه 
معـاون نظـارت مالـی و رئیـس خزانـه معیـن 

نمـود. دریافـت  کردسـتان  اسـتان 

طـی  کردسـتان  اسـتان  انتظامـی  فرمانـده 
محمـد  همـکاری  و  مسـاعدت  از  لوحـی 
و  تقدیـر  مریـوان  ابفـا  امـور  مدیـر  رشـیدی 

نمـود. تشـکر 

از  لوحـی  اهـدای  بـا  سـقز  ویـژه  فرمانـدار 
آبفـا  امـور  مدیـر  ولایتـی  عبـاس  تلاش هـای 
ایـن شهرسـتان بـه جهـت توسـعه خدمـات و 
پایـداری شـبکه آب در تابسـتان، تقدیـر کرد.
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