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 :در این شماره می خوانیم

 

 

  ایمنی کار در ارتفاع

 

          براي خستگی پاییزه 
 چه بخوریم ؟

 در وارونگی هوا 
 ؟ چه باید کرد

 
  لحظه اي تفکر              

 معرفی   یک کار خوب 
 ) واحد کتابخانه  و اسناد فنی نیروگاه(

 خیر در چیزي است که اتفاق می افتد
 عمق آب رودخانه تا  زانوي  شتر

 

 

 



 

 

 

 

 سیستم خود بازرسی کاربھداشتي مشاغل اداريآشنایي با خطرات 

اند، احتمال دارد بھ دلیل تغییر شرایط متابولیسمی بدن  داری یافتھ ھا یا نوجوانانی کھ در این سن توفیق روزه روزه اولی
اشتھا باشند و از خوردن بموقع و کافی موادغذایی مناسب اجتناب کنند درروزھای اولیھ کم . 

کھ نوجوان در سن رشد است و حتما باید سھ وعده اصلی غذای روزانھ را استفاده کند، بھتر است والدین  بھ جھت آن
 برای سر و سامان دادن بھ برنامھ غذایی او از یک مشاور یا متخصص تغذیھ کمک بگیرند

علاوه بر شروع مصرف دارو، متخصصان آمریکایی ١٠  راھکار را برای کاھش شدت آلرژی ھای فصلی ارائه کرده اند 
 :که به قرار زیر است

  محیط زیست , بهداشت, ایمنی
 ایمنی 

 

 

ن  լ ور ذ Ԁͷ ی  ґ Ѧڝ نا լ ور ذ Ԁͷ وادث ʓدم   اϔت، و 

  )سوره مبارکه مائده  32آیه )) ( من احیاها فکانما احیا الناس جمیعاً ((
داده  هرکس جان یک نفر را نجات دهد مانند آن است که جان همه مردم را نجات

 : ایمنی کار در ارتفاع

كاربرد قوانین  كار در ارتفاع ،آیین نامھ ھا ،استفاده از 
وسایل ،تجھیزات و وسائل حفاظت فردي بھ ھمراه 
آموزش نقش مھمي در كاھش و پیشگیري از حوادث 

 .رادارد ناشي از كار

 :آموزش

مھمترین قسمت در نھادینھ كردن فرھنگ ایمني 
وپیشگیري ازحوادث ناشي از كارمي باشدقبل از شروع 
كار تمامي تمیھدات لازم توسط سرپرستان و 
كارشناسان ایمني در محل  مورد بررسي و تذكرات 

در ضمن این فراد در (لازم بھ افرداد داده مي شود
شركت نموده  work at heightكلاسھاي آموزشي 

 )باشند

علاوه بر رعایت كردن كارگران باید یك فرد متخصص 
در این زمینھ حضور داشتھ باشد كھ چگونگي برپایي 
داربست را نظارت كند و ھرگونھ مشكل یا پیشامدي را 

 برطرف كند

 :نکات قابل بررسی 

عملیات بعد  –برپایي داربست رعایت قوانین در ھنگام 
بررسي فھرست وارسي داربست  -از برپایي داریست 

 و وضعیت ایمني

 

در صورتي كھ بعد از برپایي داربست شاخص تحقق 
اصول ایمني امتیاز لازم را كسب ننمود از داربست 
نباید استفاده شود و تگ مربوطھ روي داربست نصب 

 تازمان صدور مجوزایمني

 

 
 

 :شرایط کار روي داربست 

 مسیر تردد روي داربست ایمن باشد -
مسیر عبور ومرور زیر داربست  ایمن شده باشد مطابق با  -

 مقررات
 جایگاه کار مطابق با نوع کار، وزن و شرایط  -
جایی که قلاب کمربند ایمنی با سایر تجهیزات کار در ارتفاع  -

نقطه بسته می شوند از پایداري و استحکام کافی  به آن که
 برخوردار باشد

کارگران از کار در ارتفاع ترس نداشته باشند و از لحاظ روحی  -
 وجسمی آمادگی لازم را داشته باشند

تجهیزات و وسائل حفاظت فردي مناسب داربست انتخاب  -
 شده باشند

ورد بررسی شرایط جوي نظیر باد، شرجی، گرما و سرما  هوا م -
 .قرار گیرند

 

 :نکات
 هرگز به تنهایی کار نکنند -
و سایر تجهیزات خود سرانه انتخاب  PPEهرگز محل اتصالات  -

 نشوند
قبل از شروع به کار از محل بازدید داشته و وسائل حفاظت  -

 فردي خود را بازرسی نمایند
قبل یا حین کار در صورت مشاهده هرگونه مشکل سریعا به  -

 .مسول ایمنی گزارش شودسرپرست یا 
در نگهداري از ابزار آلات وتجهیزات حفاظت فردي کوشا  -

 باشید

 



 تواند  سازی کنید چرا که این غبارھا می تواند محل تجمع گرد وغبار و خاک در طول فصل زمستان باشند پاک می 

 محیط زیست , بهداشت, ایمنی

 

Мعد رف چای  ه  ϐۺ Լ̀ۡۑ ϼࠢد، े ی  ҆ ل  ͠ ψڥ ن و روی را  լ از ʔذا  نذب  آ

 

 

 

  

 

 

شود  کند و نور کمتر می همین که خورشید زود غروب می.کنند ها احساس خستگی و افسردگی می رسد خیلی پاییز که می 

 

 

 موز

 
 

 کیوی

 آجیل 

ها و مواد معدنی  و سرشار از ویتامین 3هاي صدفی، حاوي امگا  تمام میوه

 

 پرتقال

 
 



  اوقات درلایھ مزبوردرجھ حرارت با ارتفاع افزایش نشان می دھد کھ بھ این وضعیت

  زیست محیط , بهداشت, ایمنی

 محیط زیست
 

م ॿ ا س ه   ী د ৯ ا ، م  ॿ ا س ی  ਛ د ৯ ز ، م  ॿ ا س ت  ࠽ ࣣ ง ౹ 

 

 پدیده وارونگی هوا یا اینورژن چیست؟ 
 

 

 

 

 

 

در حالت عادي و از لحاظ فیزیکی، هواي گرم به سمت بالا و هواي 
در اوایل روز و  . سرد به دلیل سنگینی به سمت پایین حرکت می کند

خورشید لایه هاي زمین به دلیل برخورد اشعه هاي نور هنگام طلوع 
با شروع روز و آغاز . خورشید گرمتر از لایه هاي زیرین می شود 

فعالیت هاي انسانی و مصرف سوخت دماي هواي سطح زمین زیاد می 
این هواي گرم هنگام صعود و حرکت به سمت بالا یا هنگام جا به . شود

هم دما از هوا که توسط تابش خورشید  جایی به وسیله باد با لایه اي
در طبقات فوقانی جو تشکیل شده برخورد کرده و این مانع صعود و 

نتیجه آن تشکیل یک سطح پوششی بالاي شهر . تبادل هوا می شود 
است که با گذشت زمان و افزایش فعالیت هاي انسانی و به دلیل حبس 

سطح زمین باقی مانده  هوا در زیر این لایه مواد آلاینده تولیدشده در
هیچ کدام از آلاینده ها در به وجودآمدن چنین . و بالا نمی روند 

پدیده اي دخیل نیستند و فقط وضعیت جوي است که آن را بوجود 
بعبارتی دماي هواي محیط در لایه تروپسفر معمولا با ارتفاع . می آورد

ه حرارت با وجود این گاهی اوقات درلایه مزبوردرج. کاهش می یابد 
با ارتفاع افزایش نشان می دهد که به این وضعیت اینورژن یا وارونگی 

وارونگی دما گاهی از سطح زمین به طرف بالا . دما گفته می شود 
دیده می شود که آن را اینورژن سطح زمین می گویند و گاهی در لایه 
اي بالاتر از سطح زمین دیده می شود که آن را وارونگی سطوح 

هرچند نقش انسان در آلوده کردن جو موثر است . می خوانند فوقانی 
اما طبیعت نیز گاهی اوقات با پدیده اینورژن در تشدید موضوع ’ 

زیرا هنگامی که این پدیده اتفاق می افتد هواي سرد و . دخالت دارد 
آلوده به دلیل سنگینی بیشتر در سطح پایین و هواي گرم در ارتفاع 

لذا جو حالت پایدار به خود گرفته و امکان مخلوط بالا قرارمی گیرد و 
 . شدن و تهویه هوا میسر نمی گردد

دائم آلاینده هاي خود را در داخل لایه  آنجاییکه منابع آلاینده هوا به طوراز 
سطحی تزریق می کنند، غلظت آلاینده ها در این شرایط به شدت افزایش می 

آلودگی هوا زمانی به شدیدترین حد خود می رسد که پدیده وارونگی، با . یابد
در واقع لایه . ارتفاع کم و براي مدت طولانی تر در هواي شهر باقی بماند

فاع کم و مدت زمان مدید، حائل پایدار و ساکنی ایجاد می کند اینورژن با ارت
که مانع اختلاط این سطح با سطوح بالایی شده و با افزایش غلظت آلاینده ها 

وارونگی هوا به معناي تغییر یا . در زیر آن، آلودگی هوا تشدید می شود
ه در انحراف هوا از وضعیت موجود به حالتی دیگر به علت ارتفاع می باشد ک

بیشتر موارد به وارونگی دمایی مربوط بوده و منجر به تهدید سلامتی انسان 
این پدیده همچنین می تواند باعث جلوگیري از پدیده انتقال . ها می شود

 .حرارت جابجایی گردد

 کرد؟ باید چه
 قابل چندان کار افراد میرسد خود اوج به هوا وارونگی که مواقعی در

 جوي وتحولات تغییر این حقیقت در و دهند انجام نمیتوانند توجهی

 میشود توصیه حال این با .برمیچیند را وضعیت این بساط که است

 اطراف مناطق راهی یا خارج شده خانه ها از کمتر روزهایی چنین در

 از گذشته .دارند قرار آلاینده ذرات معرض در کمتر که شوند شهري

 اثرات کاهش در نیز مطبوع هواي سیستمهاي تصفیه از استفاده آن

 .هستند مؤثر افراد سلامت وضعیت بر پدیده این مخرب



  

 بدون شرح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آراستن محیط کتابخانه به گل و گیاه 

 

 

 

 

 

 

 تاثیر نگھداری گل و گیاه در محیط کار

 تصفیه کننده ھای محیط

اغلب، نگھداری . خانه تاثیرات زیادی دارد ھوای تمیز بر سلامت افراد

گیاھان در منزل به عنوان موجودات زنده که دی اکسید کربن محیط را 

 دریافت می کنند و اکسیژن آزاد می کنند،

 افزایش کارایی کارمندان

طبق مطالعه ای که نتایج آن در مجله ھنر و توان بخشی آمریکا 

رمندان شرکت ھا و به چاپ رسیده است، خلاقیت و کارایی کا

موسساتی که در دفاتر کاری شان گیاه قرار می دھند، بیشتر 

 .است

 سریع تر شدن روند بھبود بیماران

: ، متخصص قلب دانشگاه شیکاگو می گوید»برونو کورتیس«

گیاھان موجب می شوند افراد احساس آرامش بیشتری کنند و «

 مثبت اندیش تر شوند
 

 :معرفی یک  کار خوب

 کتابخانه و اسناد فنی نیروگاهواحد 

 خانمها زینب بهمنی و مینا حدادیان

ن ૽ غ آرزو  ඟا ໖ م  ক ساଢ ات  ঙࢡ ی خاଡ ی  ا ୀ ،ی ฮ ا و ऑ عا  ੪ऩ د॰ دগ ا و ऒ ن ୃ  ଃ  خاଡ ات رو

ی   େ و  ر ا پ   ی  ਗ ا د ا  م

و   ی  ਛ ق ز৯د  ༚ 

د ن ൎ م ی   ਗ ش  ী ا ج ا ໆر  ی

 یا با ଽ بادی

ࢌ  भ ر د  গ ا و ऒ  ନ ا ر ඵැ  ଘ 

 



 

 سخن آخر

 ؛خیر در چیزي است که اتفاق میافتد

 …باید تسلیم بود

گاهی براي شما حادثهاي رخ 
 ؛میدهد و شما را غصهدار میکند

 اما پس از مدتی متوجه میشوید 

 ،در دل این بحران
برکاتی نهفته است که خداوند در 

 یک بستهبندي تلخ

 !به شما هدیه میدهد 

 :مطمئن باش
 ساقی هر چه ریزد 

 …از لطف اوست

 ..... آب رودخانه تا زانوي شتر عمق 

 :روباھی از شتری پرسید

 

 »عمق این رودخانه چه اندازه است؟«

 
 »تا زانو« : شتر جواب داد

 
ولی وقتی روباه توی رودخانه پرید، آب از سرش ھم 

 :زد به شتر گفت گذشت و ھمین طور که دست و پا می

 

 »! تا زانوتو که گفتی «

 
 »بله، تا زانوی من، نه زانوی تو « : شتر جواب داد

 
گیریم یا  ھنگامی که از کسی مشورت می: نتیجه

 خواھیم راھنمایی می

. باید شرایط طرف مقابل و خودمان را ھم در نظر بگیریم
 ای که دیگران دارند ھر تجربه" لزوما

 .برای ما مناسب نیست 
 

 دعوت به همکاري
 

بدینوسیله  از علاقمندان دعوت بعمل آید درجهت غنی کردن  
مقاله  ,بهداشتی و زیست محیطی  ,چنانچه در زمینه مسائل ایمنی 

و مطالب  کاربردي  دارا می باشند با ذکر نام نویسنده در ماهنامه  
 . ثبت می گردد

 :مطالب ارسالی  محورهاي 
 مسائل ومشکلات  ایمنی در محیط کار

 مسائل  و معضلات  زیست محیطی  محیط پیرامون 
 مسائل  و دغدغه هاي بهداشتی و سلامتی 

 

 

 

 HSEراههاي ارتباطی با گروه 

  4442-4417:تلفن داخلی
 و                                         

 طریق سیستم پیام اتوماسیون اداري از          
 

 منتظر پیشنهادات  و انتقادات شما هستیم


