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ما اسیر نفت نباشیم؛ امروز ما اسیرِ نفتیم، ما توی مشت نفتیم؛ نفت 
هم دست ما نیست. تولیدش دست ما است، ]امّا[ قیمت گذاری اش 
دست دیگران است، امکان فروشش دست دیگران است، تحریمش 
به دست دیگران است؛ ما در واقع اسیر نفتیم، ]ولی[ نفت باید اسیر 
ما باشد، نفت باید در اختیار ما باشد؛ این یک سیاست قطعی است. 
نفت یک سرمایه ی ملّی است. البتّه سال های طولانی ای خواهد 
گذشت تا این سرمایه تمام بشود امّا خب تمام خواهد شد. ما 
عادت کرده ایم که نفت را یعنی این ذخیره ی ملّی را از زیر 
زمین می آوریم بیرون و بدون هیچ ارزش افزوده ای می فروشیم. 
خب اقلّاً کار کنیم، ارزش افزوده برایش درست کنیم؛ هم نفت 
را، هم گاز را -حالا ]برای[ گاز یک مقداری ]ارزش افزوده در[ 
پتروشیمی و مانند اینها درست میشود امّا نفت همین جور دارد 
میرود- اینها اشکالات اساسی ما است. بایستی وابستگی را روزبه روز 

به نفت کم کنیم. این هم این نکته است.
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اقتصاد مقاومتی به معنی تش��خیص حوزه های 
فش��ار و متعاقباً تلاش برای کنترل و بی اثر کردن 
آن تأثیره��ا و در ش��رایط آرمان��ی تبدیل چنین 
فشارهایی به فرصت است. همچنین برای رسیدن 
به اقتص��اد مقاومتی باید وابس��تگی های خارجی 
کاهش یافته و به تولید داخلی کشور و تلاش برای 
خوداتکایی تأکید ش��ود. سیاست های کلی اقتصاد 
مقاومتی در کنار سیاست های کلی اصل 44 قانون 
اساس��ی حاوی پاسخ های روشنی به بخش مهمی 
از سئوالات اساس��ی چگونگی اداره اقتصاد کشور 
است. این سیاست با هدف تأمین رشد پویا و بهبود 
شاخص های مقاومت اقتصادی و دستیابی به اهداف 
سند چشم انداز بیست ساله با رویکردی جهادی، 
انعطاف پذیر، فرصت ساز، مولد، درون زا، پیشرو و 

برون گرا در حوزه های مختلف ابلاغ شده است.
در راس��تای داش��تن اقتصادی بالن��ده و ایجاد 
رشد توس��عه اقتصادی، انرژی خصوصاً گاز طبیعی 
از اهمیت زیادی برخوردار اس��ت. قرار داش��تن در 
جایگاه دوم ذخایر گاز جهان و همچنین برخورداری 
از ویژگ��ی ممتاز ترانزی��ت از جمله مزایای مهم در 
اقتصاد ملی اس��ت که در سیاس��ت گذاری اقتصاد 

مقاومتی در بخش انرژی تأثیر چشم گیری دارد. 
بندهای 13 ، 14 ، 15، و 18 سیاس��ت اقتصاد 
مقاومتی توسعه بخش، نفت و گاز و زنجیره ارزش 

آن را به طور صریح مد نظر قرار دارد. 
اقتصاد کش��ور برای دستیابی به اهداف تعیین 
شده در سند چش��م انداز 20 ساله در عرصه بازار 
داخلی به رش��د 8 درصدی نیازمند است که لازمه 
آن تأمی��ن ان��رژی مورد نی��از بخش های مختلف 
اقتصاد اس��ت. در این می��ان گاز طبیعی به عنوان 
مهم تری��ن منبع تولید ان��رژی از جایگاه ویژه ای 
برخوردار اس��ت و ش��رکت مهندسی و توسعه گاز 
ای��ران به عنوان ب��ازوی اجرایی ش��رکت ملی گاز 
ایران و متولی بستر سازی انتقال این حامل انرژی 
گام های موثر بس��یاری را در رشد و توسعه کشور 
برداش��ته و با اجرای پروژه ه��ای حیاتی و مهم در 
ح��وزه گاز طبیعی گام های بلن��دی را در اقتصاد 

مقاومتی کشور برداشته است. 
بهمن کرمی
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شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران، 
پیشرو در اقتصاد مقاومتی



اواخر سال 84 بود که شرکت ملی گاز ایران طرح 
انتقال گاز به مناطق ش��رقی و جنوب شرقی کشور 
را تحت عنوان خط انتقال گاز هفتم سراس��ری در 

دستور کار قرار داد.
 این خط انتقال گاز اه��داف چندگانه ای را در خود 
ج��ای داده بود که می توان به گازرس��انی به نیروگاه ها، 
صنایع پتروشیمی، واحدهای صنعتی و احداث خطوط 
فرعی و شبکه های شهری برای مصارف خانگی، تجاری 
و صنعتی در اس��تان های واقع در طول مسیر بخصوص 

گازرسانی به استان سیستان و بلوچستان اشاره کرد.
ب��دون تردید تحقق ای��ن پروژه، توس��عه قابل 
ملاحظه ای در زیرساخت های اقتصادی، صنعتی و 
ایجاد فرصت های شغلی فراوان در منطقه وسیعی از 

کشور به دنبال خواهد داشت.
پس از اجرای فاز نخست )پارس جنوبی_ایرانشهر(، 
احداث فاز دوم خط انتقال گاز هفتم سراسری در دستور 
کار شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران قرار گرفت و این 
شرکت در راستای پوشش حداکثری گازرسانی به شهرها 
و روس��تاهای باقیمانده استان سیستان و بلوچستان و 
تامین کامل گاز مورد نیاز نیروگاه ها و صنایع این استان، 
با اس��تفاده از فرصت های س��رمایه گذاری تعریف شده 

در بن��د »ق« تبصره 2 قانون بودجه س��ال 93، اقدام به 
برگزاری مناقصه برای انتخاب سرمایه گذار کرد.

هدف از اجرای این پروژه گازرس��انی به حدود 300 
هزار خانوار شهری و روستایی در شهرستان های زاهدان، 
چابهار، خاش و زابل؛ همچنین گازرسانی به نیروگاه های 
حرارتی ایرانشهر گازی، ایرانشهر بخاری، زاهدان و چابهار 
و صنایع موجود در اس��تان سیس��تان و بلوچستان بود. 
براس��اس گزارش مدیریت برنامه ریزی شرکت ملی گاز 
ایران، نیروگاه های س��طح استان س��الانه نزدیک به دو 
میلیارد دلار فرآورده مصرف می کردند که با گازرسانی 
به این واحدها از مصرف این مقدار سوخت جلوگیری و 

صرفه جویی قابل توجهی به دست می آید.
در ادامه، خط لوله انتقال گاز ایرانشهر_زاهدان نیز در 
سال 95 با حضور رئیس جمهور به بهره برداری رسید و 
با اجرای زیرساخت های کلان از سوی شرکت مهندسی و 
توسعه گاز ایران، هم اکنون گازرسانی در سطح شهرهای 

زاهدان، محمدان، زابل، بزمان و... در جریان است.
در همی��ن حال، بهرام صلواتی، مدیرعامل ش��رکت 
مهندس��ی و توس��عه گاز ایران می گوید: دستاوردهای 
ارزنده کارکنان طرح هفتم سراس��ری گاز، در گازرسانی 
به مناطق کمتر توسعه یافته استان سیستان و بلوچستان 

قاب��ل تقدیر بوده و خدمت به مردم زحمت کش و غیور 
این استان مایه افتخار، سربلندی و مباهات بازوی اجرایی 

صنعت گاز است.
به گفته وی، کارکنان طرح خط هفتم سراسری گاز 
از جمله نیروهای کارکشته و دارای کارنامه درخشان در 
اجرای پروژه های افتخارآمیز ملی هستند. گازرسانی به 
استان سیستان و بلوچستان از اولویت های اساسی وزارت 
نفت به شمار می آید که سبب رشد اقتصادی و اجتماعی 
منطقه مي شود از این رو همکاران باید تمام تلاش خود 
را به کار گیرند تا نور امید در دل های هموطنان عزیز این 

خطه از میهن اسلامی روشن شود.
صلواتی با اشاره به برنامه های توسعه ای دولت برای 
ایجاد رونق اقتصادی و زیرساخت های صنعتی در مناطق 
چابه��ار، مکران و کنارک تاکید می کند: با گازرس��انی 
بهنگام به این مناطق می توانیم نقش بسزایی در شکل 
گیری زیرس��اخت های مورد نیاز ایفا کنیم تا انشاالله با 
رونق فعالیت های اقتصادی در جنوب شرق کشور گامی 
اساسی در راستای تمرکز زدایی و فعال سازی تنها بندر 

اقیانوسی کشور برداشته شود.
این مقام مسئول با بیان اینکه راه اندازی پروژه های 
گازرسانی در منطقه ویژه اقتصادی مکران، چابهار و 
کنارک، مورد تاکی��د ویژه مقام عالی وزارت و معاون 
وزیر و مدیرعامل شرکت ملی گاز ایران است، تصریح 
می کند: با به ثمر نشس��تن این پروژه ها و رس��یدن 
نعمت گاز طبیعی به منطقه صنعتی و پتروش��یمی 
مک��ران، نیروگاه ها و ش��هرهای چابه��ار و کنارک و 
روستاهای آن منطقه از طریق جایگزینی گاز طبیعی 
با سایر سوخت های میان تقطیر، گام های موثری در 
استفاده بهینه از انرژی و بهره گیری از گاز طبیعی به 

عنوان سوخت پاک برداشته مي شود.
وی در پای��ان با اش��اره به برخی موان��ع عملیاتی و 
طبیعی اجرای پروژه در استان سیستان و بلوچستان از 
گس��تردگی حوزه اجرایی، طبیعت خشن و طوفان های 
ش��ن نام برد و اظهار کرد: همکاران شایسته طرح خط 
هفتم سراسری گاز ثابت کرده اند که در مسیر خدمت به 
مردم از هیچ کوششی فروگذار نمی کنند و با راه اندازی 
بهنگام پروژه ها دستاوردهایی پرامید و فرخنده را تقدیم 

مردم مهربان و صبور این دیار می کنند.
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- »H.S.E« شرکت چه اهدافی را دنبال می کند؟
 »H.S.E«  یکی از برنامه های درازمدت ما ارتقای فرهنگ
در شرکت است. ما اعتقاد داریم که »H.S.E«  باید فضایی 
آکنده از اعتماد و آرامش برای فعالیت همکاران ایجاد کند. 
همه بای��د به این باور برس��یم که با رعای��ت اصول ایمنی 
آس��یب ها و تهدیدهای احتمالی را از خود دور می کنیم و با 
نقض این الزامات عواقبی جبران ناپذیر دامنگیرمان می شود. 
هم اکنون پروژه ای مطالعاتی را تعریف کرده ایم که براساس 
آن فرهنگ ایمنی سازمان متناسب با ماهیت ماموریت های 
شرکت ارتقا خواهد یافت. ما به دنبال آنیم که با بهره گیری از 
اصول روانشناختی و جامعه شناختی و اصلاح رفتارها بتوانیم 
بحث ایمنی را در همه شئون شرکت، ساری و جاری کنیم. 
 »H.S.E« بدیهی اس��ت که در اولین گام، تلقی همکاران از
باید بهبود یابد و ضرورت رعایت موازین ایمنی درونی سازی 
ش��ود. هرگونه رفتار غیرایمن در اجرای پروژه های ش��رکت 

می تواند حادثه و خطرات جبران ناپذیریرا به بار آورد.
-ب�رای کاه�ش مخاط�رات پروژه ه�ا چه 

برنامه هایی دارید؟
از آنجا ک��ه فعالیت های اجرایی ش��رکت در قلمروی 
طرح ها انجام می شود، برنامه هایی درازمدت را برای ایجاد 
رقابت سالم و سازنده بین طرح ها در نظر گرفته ایم تا از این 
طریق میزان وقوع حوادث را کاهش دهیم. در واقع قصد 
داریم باطراحی یک مدل متناس��ب با طرح های شرکت، 
نقاط ضعف و قوت طرح ها را از نظر رعایت موازین ایمنی 
شناسایی و استخراج کنیم و یک ارزیابی مبتنی بر واقعیات 

در دست داشته باشیم.

-کم�ی از اقدام�ات انج�ام ش�ده ب�رای 
پیمانکاران و رعایت اصول ایمنی در هنگام راه اندازی 

پروژه ها بگویید.
ما باید اطمینان حاصل کنیم که هزینه های پرداختی به 
پیمانکاران دقیقا به مقاصد هدف گذاری شده هدایت می شود 
و اثربخش��ی مطلوب را ایجاد می کند. برای دستیابی به این 
هدف باید یک ارزیابی درست و جامع از عملکرد پیمانکاران 
و مشاوران انجام و نقش همکاران بخش خصوصی در اجرای 
موازین ایمنی به درستی تبیین شود. یکی دیگر از اقدامات  
 PSSR اجرای بخشنامه وزیر نفت درباره انجام ، »H.S.E«
 PSSR ایمن��ی پیش از راه اندازی( اس��ت. لازم اس��ت که(
به صورت جدی و اثربخش پی��ش از راه اندازی پروژه ها اجرا 
شود که برای نیل به این هدف به دنبال استفاده از خدمات 

مشاور و مدیریت یکپارچه بین طرح ها هستیم.
-اجرای مسائل ایمنی پروژه های بالادستی 
ش�رکت در ط�رح ذخیره س�ازی گاز ب�ه دلیل عدم 
قطعیت های ف�راوان، غیرقابل پیش بینی بودن رفتار 
مخزن و فشاربسیار  بالا حساسیت خاصی می طلبد. 

در این خصوص توضیح دهید.
الزامات ایمنی طرح ذخیره س��ازی بسیار متفاوت از دیگر 
پروژه های ش��رکت است. فش��ار عملیاتی بالا، عدم آشنایی 
همکاران با طرح های بالادستی نفت و ویژه بودن این مقوله در 
دنیا، سبب شده این طرح از پیچیدگی خاصی برخوردار باشد. 
پس از برگزاری جلسه با مجری طرح ذخیره سازی و استخراج 
راهکارها و مشکلات، گزارشی تدوین و به مدیرعامل ارائه شد 
تا زیر بنای پروژه های این طرح به صورت اصولی شکل گیرد. 

لازم اس��ت عنوان کنم که بهبود وضعیت »H.S.E« در انبار 
شهید طاهری به عنوان یکی از زیرساخت های اساسی شرکت 
به صورت ویژه در دستور کار قرار گرفته و برنامه ای جامع برای 

رفع مشکلات ایمنی آن در حال تدوین است.
-بهبود وضعیت ایمنی در شرکت مستلزم 
تعام�ل تنگاتنگ و دس�تیابی به فهم مش�ترک بین 
طرح ه�ا و امور  »H.S.E« اس�ت. در ای�ن زمینه چه 

برنامه هایی دارید.
برگزاری جلسات مشترک با طرح ها یکی از راهبردهای 
اساس��ی این امور است. اعتقاد داریم که دیدارهای چهره به 
چهره اثربخش تر از مکاتبات اداری صرف اس��ت و طرفین را 
در دستیابی به فهم مشترک یاری می کند. علاوه بر مجریان، 
جلساتی را با مشاوران نظارت و مشاوران تهیه اسناد پیمان 
برقرار کرده ایم تا رعایت الزامات بالادستی، راهبری پیمانکاران 

و تدوین اسناد مناقصه با بهترین کیفیت انجام شود.
اصلی تری�ن  از  دوره ای  بازدیده�ای   -
فرآینده�ای امور ایمنی اس�ت ک�ه گوی�ا در برنامه 
برون سپاری قرار دارد. در این خصوص توضیح دهید.

واقعیت آن اس��ت ک��ه امور  »H.S.E«  نیروی انس��انی 
کاف��ی برای بازدید از حجم بالای پروژه های جاری و آتی در 
اختی��ار ندارد. ما برای کیفی ک��ردن چنین اموری ناگزیر از 
برون سپاری بازدیدهای دوره ای از پروژه ها و اماکن هستیم که 
با برون سپاری آن امیدوار به کسب نتایجی بهتر و هدفمندتر 
هس��تیم. به عبارتی با عنایت به اینکه آینده کاری بس��یار 
شلوغی در شرکت مهندسی و توسعه گاز وجود دارد، ما نیز 

بایدبه تناسب آماده چنین شرایطی شویم.

رعایت موازین ایمنی 
 باید به باور و عمل 
تبدیل شود

سرپرست »H.S.E« شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران: 

طرز تلقی پرس�نل ب�ه »H.S.E« باید تغییر کن�دو افراد باور کنن�د که با رعایت 
اص�ول ایمن�ی و کاهش مخاطرات، تهدیدها و آس�یب های محیط، دنیایی بهتر و 
آرام تر خواهند داشت. از کمبود نیروی انسانی  »H.S.E« و ضرورت برون سپاری 
بازدیدهای دوره ای می گوید و دغدغه ایمن سازی زیرساخت های شرکت را دارد. 
علیرضا شکوهیان، با کوله باری از تجربه در شرکت های پالایش، گاز استانی، انتقال 
گاز و ستاد شرکت ملی گاز اکنون سرپرستی »H.S.E« شرکت مهندسی و توسعه 
گاز ایران را برعهده دارد و اصلاح و ترویج فرهنگ ایمنی در سازمان را از مهم ترین 
برنامه هایش می داند. گپ وگفت صمیمی با سرپرست »H.S.E« شرکت مهندسی 

و توسعه گاز ایران را با هم می خوانیم.
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حمیدرضا زارع  نژاد، مسئول »H.S.E« طرح ها:

ذخیره سازی گاز مبحثی جدید در ماموریت های شرکت است که عملیات هایی 
مانند حفاری و تزریق گاز با فش��ار بالا به مخزن در قلمروی آن انجام می شودلذا 
بنابراهمیتی که ذخیره سازی به عنوان تامین  پشتوانه انرژی کشور دارد، لازم است 
به لحاظ ایمنی تمهیداتی اتخاذ شود تا فرآیندهای گوناگون این صنعت راهبردی با 
بالاترین اطمینان ممکن اجرا شود. با توجه به اینکه در صنعت ذخیره سازی با فشار 
بالا س��ر و کار داریم هرگونه قصور در موازین ایمنی می تواند سبب بروز اتفاقاتی 
ناگ��وار در ابعاد عظیم ش��ود. تاکنون عمده فعالیت ش��رکت در قلمروی خطوط 
لوله انجام می ش��د و تزریق گاز در مرحله انتهایی صورت می گرفت اما در صنایع 
بالادستی با عدم قطعیت های فراوان در رفتار چاه و مخزن مواجهیم که باید حتما 

از تجربیات همکاران ملی حفاری و حفاری شمال استفاده کنیم. 
در حیطه ذخیره سازی با موضوعات محیط زیستی، سفره های آب زیرزمینی، 
چاه های نمکی و ... سرو کار داریم که هرکدام از این موارد می تواند ریسک هایی 
را برای ایمنی پروژه ایجاد کند. ما برای رعایت همه جانبه مسائل ایمنی، نیازمند 
تعامل با شرکت های مطرح و صاحب تجربه بین المللی در این عرصه هستیم 

تا با دانش افزایی بتوانیم تمامی ملاحظات ایمنی را رعایت کرده و موجب 
تامین پایدار انرژی کشور شویم.

نیازمند تعامل با شرکت های مطرح و صاحب تجربه بین المللی هستیم  

در زمینه »H.S.E« در وزارت نفت پیشرو هستیم
محمد حسن پور،  مسئول »H.S.E« طرح ها:

وظیفه مس��ئول »H.S.E«طرح، س��ازمان دهی، مدیریت و برنامه ریزی برای رعایت 
قوانین، مقررات و دستورالعمل های اعلام شده از سوی نهادهای بالادستی است. از آنجا 
که ش��رکت مهندسی مجموعه ای پروژه محور است، رس��الت ما کمک به اجرای ایمن 
طرح هاست. ما به دنبال ترویج فرهنگ ایمنی در پروژه ها هستیم تا با تغییر نگرش پرسنل 

به مقوله ایمنی از بروز حوادث پیشگیری کنیم. 
بازدیدهای دوره ای یکی از مهم ترین ابزارهای ما برای تحقق این اهداف به شمار می آید 
که در قالب های بازدیدهای میدانی و کنترل اسناد و مدارک پروژه ها انجام می شود. یکی 
از مقولاتی که در این بازدیدها مورد ممیزی قرار می گیرد موضوع »HSE PLAN« و 
ارزیابی ریسک است.ریسک های یک پروژه  شامل خطرات بالقوه ای  است که ممکن است 
بالغ بر چندهزار مورد باشد. این اسناد  توسط پیمانکار تهیه و به تایید دستگاه نظارت 
رسیده است که توسط همکاران امور »H.S.E«کنترل نهایی می شود. در بخش آموزش 
نیز مدارک و مستندات برنامه  اجرای دوره های آموزشی که توسط پیمانکار برنامه ریزی و 
اجرا شده است را مورد ارزیابی و پایش  قرار می دهیم. علاوه بر این، پیمانکاران موظفند 
که هر 3 ماه گزارش عملکردش��ان را به امور»H.S.E« گزارش کنند تا اطمینان حاصل 
ش��ود که موارد ایمنی حین کار به دقت اجرا می ش��ود.چنانچه در حی��ن اجرای پروژه 
تش��خیص داده ش��ود که تداوم ایمن پروژه نیازمند برگزاری دوره های آموزشی ویژه ای 
برای انجام عملیاتی خاص اس��ت اجرای آن در دس��تور کار قرار می گیرد. تایید نفرات 
»H.S.E« مشاورین و پیمانکاران یکی دیگر از وظایف ما است. این افراد با توجه به مدارک 
دانشگاهی، سوابق شغلی و طی دوره های آموزشی پس از انجام مصاحبه، چنانچه واجد 
ش��رایط تشخیص داده شوند تایید شده و به عنوان کارشناس»H.S.E«به پروژه ها اعزام 
می شوند تا بر صحت اجرای اصول ایمنی نظارت کنند.یکی دیگر از فعالیت های ما نظارت 
 Near بر سیستم ثبت و ضبط شبه حوادث در ستاد شرکت و پروژه هاست؛ شبه حوادث
miss(( حوادثی هس��تند که اتفاق می افتند اما منجر به نتیجه نامطلوب نمی شود و به 
اصطلاح خودمانی به خیر می گذرد. ما با گردآوری این رخدادها و ذکر آنها در جلس��ات 
آموزشی از وقوع حوادث مشابه در آینده جلوگیری می کنیم. از آنجا که به صفر رساندن 

حوادث در عمل امکان پذیر نیست و احتمال وقوع رخدادهای ناگوار همواره وجود دارد، 
به خاطر جلوگیری از حوادث بیش��تر، این رخدادها توسط تیم های کارشناسی بررسی 
و علل اصلی آنها مش��خص و به صورت اطلاعیه بین طرح ها منتش��ر می شود که از بروز 
حوادث مشابه جلوگیری شود.ساخت انیمیشن حوادث یکی دیگر از فعالیت های ترویجی 
امور»H.S.E«اس��ت که حوادث رخ داده در پروژه ها عینا در آن ش��بیه سازی می شود. 
هرس��اله این کار توسط امور »H.S.E« با امید کاهش حوادث وبا صرف هزینه های قابل 
 »H.S.E« توجه انجام می شو د. این انیمیشن ها در اختیار مسئولان پروژها وکارشناسان
مستقر در پروژه ها قرار گرفته تا با نمایش آنها برای کارگران باعث کاهش حوادث شوند.

همچنین با برپایی جلس��ات مش��ترک با مجریان طرح ها و مسئولان پروژه ها سعی در 
تشریک مساعی و کاهش حوادث داریم. یکی دیگر از ماموریت های ما ارزیابی کیفی و فنی 
مدارک مناقصه گران است. در این ارزیابی ها پیمانکارانی که متقاضی اخذ پیمان از شرکت 

هستند به  لحاظ ساختار، سیستم »H.S.E« و سوابق مثبته کنترل می شوند. در این 
زمینه شرکت مهندسی و توسعه از مجموعه های پیشرو در وزارت نفت است.
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تعامل با 30 سازمان برای اخذ مجوز اجرای پروژه
علی زرین، رییس حفاظت محیط زیست شرکت:

فعالیت های زیست محیطی ش��رکت در 2 بخش ستادی و پروژه ها انجام 
می ش��ود که در ستاد و در راستای اس��تقرار مدیریت سبز در ساختمان ها و 
بهینه سازی مصرف، هم اکنون لوازمی به کار گرفته شده اند که حداقل مصرف 
برق را دارند و در حوزه مدیریت آب نیز  شیرهای دارای سنسور خریداری شده 

است که مصرف آب را کمینه می کند.
در حوزه مصرف گاز با نصب تایمرهای هوشمند، کاری کرده ایم تا گرمایش 

و سرمایش ساختمان ها با کمترین میزان ممکن انرژی انجام شود.
انجام بازیافت کاغذ یکی از اهداف زیست محیطی شرکت است که اکنون 
سخت افزارهای مرتبط تهیه شده و برای ترویج و اجرای آن نیازمند آموزش های 
مرتبط هستیم که بنابر هماهنگی های انجام شده، مقرر شد شهرداری اجرای 

این کار را بر عهده گیرد.
در بخش پروژه ها، لازم است که قبل از شروع عملیات اجرایی پروژه، 
مجوزه��ای مرتب��ط از س��ازمان های ذی ربط)بی��ش از 30 ارگان( اخذ 
ش��ود. براس��اس قانون، »ارزیابی اثرات زیست محیطی« باید در مرحله 
امکان سنجی و مکان یابی پروژه انجام شود که برای این منظور در تعامل 
با مجری و مش��اور پروژه اقدام به اخذ مجوز می کنیم. مجوز، س��ندی 
اس��ت که به ش��رکت اجازه )مش��روط( اجرای پروژه را می دهد. پس از 
صدور مجوز، تعهداتی از مجری گرفته می ش��ود که براس��اس آن باید 
تمام ملاحظات زیست  محیطی با دقت رعایت شود. پس از آغاز پروژه، 
هسته »H.S.E« متشکل از )دستگاه نظارت، H.S.E پیمانکار و نماینده 
س��ازمان محیط زیست منطقه( تشکیل می شود تا هر سه ماه یک بار از 
پروژه پایش کرده و گزارش را به سازمان محیط زیست ارائه کنند. این 
پایش به صورت مستمر بوده و پس از تحویل پروژه به بهره بردار نیز ادامه 

خواهد یافت تا سازمان محیط زیست اطمینان حاصل کند که الزامات 
زیست محیطی طبق ضوابط انجام می ش��ود.لازم است عنوان کنم که 
اخذ مجوز از س��ازمان محیط  زیست یکی از مهم ترین عملیات های ما 
به شمار می آید که حجم بزرگی از مکاتبات با طیف وسیعی از ذی نفعان 
در این حیطه انجام می ش��ود. گاهی اوقات ممکن است پروژه در حین 
اجرا بر اثر شکایات سازمان های ناظر یا دخیل در پروژه متوقف شود که با 
همکاری امور حقوقی و مجری، موضوع را حل می کنیم تا پروژه به روند 
خود ادامه دهد. لازم به توضیح اس��ت که در سال های اخیر ارگان های 
نظارتی موضوعات زیست محیطی را بسیار مهم و حیاتی تلقی می کنند 

به نحوی ک��ه هرگونه تخطی از الزامات زیس��ت محیطی، عواقب 
کیفری را برای شخص یا سازمان خاطی در پی خواهد داشت.
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راه ان��دازی ابرپ��روژه ای در مقی��اس و ابع��اد خط انتقال گاز شش��م 
سراس��ری در گروی اتخاذیک اس��تراتژی دقیق و کارآم��د در تامین و 

تدارک کالای آن بود.
اگر شرکت مهندسی و توسعه گاز به عرصه تامین کالا ورود نمی کرد 
و تمامی مسئولیت ها را بر عهده پیمانکار می گذاشت، زمان اجرای پروژه 
بس��یار طولانی می ش��د و این همه ثمرات مبارک نصیب کشور و مردم 
نمی ش��د. اما با مصوبات هوش��مندانه هیات مدی��ره و تحویل کالاها به 
پیمانکار، روند پروژه شتاب گرفت و مطابق برنامه پیش بینی شده پیش 
رفت. با همکاری همه دس��ت اندرکاران ش��رکت، روند تحویل کالاها با 
دق��ت و پس از تنظیم اس��ناد مورد نیاز و در چارچ��وب ضوابط قانونی 
انجام می ش��د و پیمانکارها پس از دریافت،بلافاصله کالاها را از انبار به 

پروژه ها می رساندند.
هم اکنون نیز مرحله عودت کالاها درحال انجام اس��ت و با همکاری 
امور بازرس��ی فنی و مش��اوران تلاش می کنیم کالاها با همان کیفیتی 
که تحویل ش��ده، به انبار بازگردانیم.راز موفقی��ت این پروژه را همدلی 
هم��کاران طرح می دانم که فراتر از ش��رح وظایف و از دل و جان برای 

به ثمر نشس��تن پروژه تلاش کردند. در این میان حس��ن نیت و تعهد 
مج��ری طرح بزرگ ترین انگیزه برای هم��کاران بود که الحمدلله همه 

این کوش��ش های خالصان��ه نتیجه داد و دس��تاوردی دیگر تقدیم 
هموطنان عزیز شد.

موفقیت پروژه در سایه همدلی همکاران
مژگان رضایی، مسئول کالا در طرح ششم سراسری:
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تاريخ است اربعين مردمئ ترين مراسم  راهپيمايئ 
روایت دلداده قدیمي امام حسین )ع( از پیاده  روي اربعین:

گاهي اوق��ات غروب ه��ا جل��وي ورودي موکب 
مي نشینم و محو تماشاي جمعیت مي شوم؛ مردمي 
عاشق که به شوق زیارت مرقد مطهر امام حسین)ع( 
در مسیر نوراني و آسماني نجف-کربلا گام برمي دارند 
و براي در آغوش کشیدن قبر شهید کربلا، لحظه ها 
را مي ش��مارند. آنقدر صحنه هاي انساني- معنوي در 
این اجتماع باشکوه موج مي زند که هر بیننده اي را به 
تحسین وا مي دارد. این عشق، اوج جاذبه مغناطیس 
امام حس��ین )ع( اس��ت که قلب هاي مردم را از هر 
طایفه، زبان، ملیت و قوم به سوي خود جذب مي کند 
و ناب ترین جلوه دلدادگي به اسطوره شجاعت و ایثار 
در تاریخ بشریت را به تصویر مي کشد. این جمله ها، 
بخشي از صحبت ها و روایت هاي محمود شیرمحمدي، 
رییس حراست شرکت مهندسي و توسعه گاز ایران 
و از دلدادگان قدیمي اباعبدالله الحس��ین )ع( اس��ت 
که افتخار س��ال ها خدمتگزاري به زائران حرم عشق 
را داش��ته و پیاده روي اربعین را مردمي ترین مراسم 

تاریخ توصیف مي کند.
او پیاده روي اربعین را داراي ریش��ه هاي تاریخي 
مي داند و ادامه مي دهد: »طبق مس��تندات تاریخي 
اولی��ن راهپیمایي اربعین، 40 روز پس از ش��هادت 
حض��رت انج��ام ش��د و از آن تاریخ به بع��د همواره 
دل��دادگان و ارادتمندان س��رور ش��هیدان حتي در 
س��خت ترین ش��رایط و تحت فض��اي خفقاني که 
دشمنان اهل بیت ایجاد کرده بودند، خود را به حرم 
رس��انده و زیارت مي کردند که برخي از آنها در این 
مسیر نوراني مورد آزار و اذیت قرار گرفته  یا مظلومانه 

به شهادت مي رسیدند.«

تنوع ملت ها، قومیت ها و طوایف در راهپیمایی اربعین
شیرمحمدي که چندین س��ال است در آیین پیاده 
روي کرب��لا و خدم��ت به زوار مش��ارکت داش��ته ادامه 
مي دهد: »ما از س��ال هاي بسیار دور مشاهده مي کردیم 
که در روزهاي منتهي به اربعین، زن و مرد، پیر و جوان 
در حاشیه جاده ها و بیابان ها رهسپار حرم امام حسین)ع( 
مي شدند اما پس از سرنگوني صدام، راهپیمایي اربعین 
پررنگ تر و منسجم تر از گذشته برگزار و راه براي عاشقان 

دلس��وخته و منتظر باز شد. در چند سال اخیر استقبال 
از ای��ن ضیافت بزرگ معنوي رونق بیش��تري گرفت و 
موکب هاي بس��یاري براي پذیرایي، اسکان و خدمت به 
زائران حسین بن علي )ع( در مسیر نجف-کربلا برپا شد. 
زیباترین حقیقتي که در پس برپایي همه این موکب ها 
و میزباني هاي پربرکت خودنمایي مي کند، مردمي بودن 
آن است. تمام هزینه هاي اسکان، پذیرایي و ارائه خدمات 
بهداش��تي به زوار از جانب مردم تامین مي ش��ود. مردم 
عراق در طول یک س��ال تا آنجا که برایشان میسر است 

پس انداز مي کنند به عشق آنکه سهمي در این ضیافت 
معنوي داشته باشند. شما در روزهاي منتهي به اربعین 
در فاصله نجف- کرب��لا نمي توانید یک متر جاي خالي 
پیدا کنید. از سراسر عراق تمام قبیله ها، عشیره ها در آنجا 
موک��ب دارند و نه تنها اهالي ش��هرهاي عراق که حتي 
محله به محله نیز ایس��تگاه خدمت رساني به زوار را برپا 
کرده و جلوه زیبا و چشم نوازي از گوناگوني اقوام و طوایف 
را به نمایش گذاشته اند. این همه تنوع و رنگارنگي اقوام 
را در کمتر اجتماع انساني مي توان تجربه کرد. یقینا آن 
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عنصر معنوي پرجاذبه که توانسته این همه قومیت را با 
همه اختلافات نژادي و ظاهري گرد هم آورد، چیزي جز 
پرچم آزادگي حس��ین بن علي )ع( نیست. اقوام مختلف 
ایراني را هم مي توان در این رویداد مش��اهده کرد که با 
هرچه در سفره زندگي خود دارند، آمده اند تا صمیمیت و 
سخاوت شان را با زائران شریک شوند و دنیا و آخرت شان 
را متبرک به عطر عشق حس��ین )ع( کنند. مراسم روز 
اربعی��ن به طرز حیرت آوري باش��کوه برگزار مي ش��ود. 
بهتری��ن اطعمه و اش��ربه و انواع و اقس��ام پذیرایي هاي 
رنگارنگ در این روز برپا مي شود. مي توان عشق و علاقه 
قلب عش��اقي که از صمیم قلب سعي در جلب رضایت 

راهپیمایان دارند را در نوع مهمان نوازي حس کرد.«

مهمان نوازی صمیمی روستاییان عراقی
اما این ضیافت سخاوتمندانه، صمیمي و معنوي 
تنها محدود به مواکب نیست، برخي اهالي روستاهاي 
مسیر راهپیمایي نیز در این ایام خانه و کاشانه خود 
را براي میزباني از عش��اق  س��الار شهیدان )ع( آماده 
می کنن��د و همه نوع امکانات رفاهي را در اختیارتان 
مي گذارند به طوري که احس��اس مي کنید در خانه 
خودتان هستید. برخي با التماس فراوان زائران را به 
منازل شان دعوت و چنان احترام و تکریم نثار مهمان 
مي کنند که یقین دارم نظیرش را در هیچ رویدادي 
ندیده ایم. این همه بلندنظري، مهرباني و گشاده دستي 
از مردم��ي ک��ه گرم��اي قلب هاي مهربان ش��ان بر 
کاستي هایش��ان فائ��ق مي آید با هی��چ معیار مادي 
قابل تفسیر نیس��ت و جور در نمي آید. واقعا چگونه 
مي توان تفس��یر کرد عش��ق و محبت خان��واده اي 
روستایي که یک س��ال انتظار کشیده اند تا آنچه در 
سفره زندگي شان دارند با تو سهیم شوند و به اشتراک 
گذارند. جالب اس��ت بدانید  براي میزبان عرب زبان 

مطلقا اهمیتي ندارد که ش��ما، ترک، ایراني یا عرب 
هستید. شما فقط ش��ور زندگي و محبت ناب را در 
مردمي به ظاهر جنگ  زده مي بینید که بر شما جاري 
مي شود و روح لطیف اهالي سرزمیني که هنوز عطر 

یاد شهیدان کربلا در کوچه و خیابانش روان است.
ریی��س حراس��ت کم��ي درب��اره پیش��ینه این 
موکب صحبت مي کن��د و توضیح مي دهد: »موکب 
خدام الحس��ین کاملا مردمي است و به هیچ نهادي 
وابسته نیس��ت. این موکب در 10 کیلومتري کربلا 
واقع شده و به همت جمعي از جوانان تهراني که دل 
در گروی خدمت به اهل بیت دارند، بنیان نهاده شد. 
پس از چندي به لطف نی��ت خالص جوانان موکب 
و کمک هاي مردمي، فضاي آن وس��عت بیش��تري 
پی��دا کرد و به 30 هزار متر افزایش یافت. هم اکنون 
700 نفر خادم از سراس��ر ای��ران در این پایگاه فعال 
و مش��غول خدمت رساني هستند. خادماني که البته 
پس از گزینش و ارزیابي هاي لازم انتخاب شده اند تا 
پذیرایي از زوار به نحواحسن انجام شود. در این موکب 
نانوایي، آشپزخانه و یخ س��ازي به صورت 24 ساعته 
خدمت رساني مي کند و در شبانه روز بیش از 2 هزار 

زائر برای استراحت در آن اسکان داده مي شوند.«

شیرمحمدي در ادامه روایت هایش از راهپیمایي 
اربعی��ن به حیرت خبرن��گاران خارجي از عظمت و 
شکوه این رویداد اش��اره مي کند و مي گوید: »اینکه 
رویدادي با این گستردگي جمعیت در نهایت امنیت و 
در کمال نظم و انضباط انجام مي شود، خود پدیده اي 
بي نظیر در س��طح جهان اس��ت. در روزهاي منتهي 
به اربعین علاوه بر برپایي بزرگ ترین س��فره جهان 
به طول 70 کیلومت��ر، زیباترین نوع تنوع غذایي  و 
مهمان نوازي را مي توان مشاهده کرد. همان طور که 
پیش تر عنوان ک��ردم؛ به لحاظ ملیت هاي حاضر در 
این رویداد، علاوه بر عراقي ها و ایراني ها، مسلماناني 
از هند، پاکس��تان، ترکیه، آفریقا،  اروپا و حتی دیگر 
ادیان نیز در این رویداد حضور دارند که هر س��اله بر 

تعدادشان افزوده مي شود.«

جوانان قدر راهپیمایی اربعین را بدانند
از خادم باسابقه اباعبدالله )ع( مي خواهم سخن 
پایاني اش را درباره راهپیمایي اربعین بیان کند که 
جوانان را به مغتنم ش��مردن فرصت بهره برداري 
از این روی��داد معنوي فرامي خوان��د و مي گوید: 
»ب��ه جوان ها توصیه مي کن��م مادامي  که این راه 
آس��ماني باز است از فرصت استفاده کنند. تاریخ 
ثاب��ت کرده که تضمیني نیس��ت راه زیارت مولا 
حسین )ع( همیشه باز باشد. بسیاري از رزمندگان 
م��ا در دوران جنگ تحمیل��ي آرزوي در آغوش 
کش��یدن قبر ش��هید کربلا را داشتند و در حالي 
آس��ماني ش��دند که تا آخرین نفس، شوق دیدار 
اباعبدالله را داش��تند. الحمدلله این سعادت براي 
نس��ل هاي امروزي فراهم شده که در این ضیافت 
سخاوتمندانه حضور داشته باشند و لذت تنعم از 
سفره عشق، کرم و بزرگواري اباعبدلله را بچشند.«
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آينده کودکان در دستان ماست
لزوم توجه والدین به علاقه و استعداد فرزندان از زبان دکتر سپیده شیرزاد روانشناس تربیتی:

-شما س�وابق تخصصی 
طولانی در س�نجش اس�تعدادهای 
ک�ودکان و ترس�یم مس�یر زندگی 
آینده س�ازان کش�ور داری�د. برای 
خوانن�دگان از فواید و ضرورت های 

استعدادسنجی کودکان بگویید.
این س��نت هم��واره در جامعه ایران 
جاری بوده که کودکان م��ان را به دکتر 
یا مهندس ش��دن ترغیب کرده ایم و در 
رویاهایمان آنها را در لباس پزش��کی یا 
مهندسی به تصویر کشیده ایم. یعنی راه 
خوشبختی نسل آینده را صرفا در انتخاب 
ای��ن دو حرف��ه، جس��ت وجو و محدود 
کرده ای��م. درحال��ی که چنی��ن آرزویی 
مبن��ای علمی ندارد و منطبق با نیازها و 
واقعیت های جامعه نیست. کودکان دارای 
طیف وس��یعی از استعدادهای گوناگون 
و متنوع هس��تند که با سنجش دقیق و 
علمی این قابلیت ه��ای درونی، می توان 
مسیری روشن را برای آینده شان ترسیم 

کرد.
ما سال هاس��ت ع��ادت کرده ایم که 
کودکان را ب��ه کلاس های مختلف فوق 
برنامه از جمله زبان و موسیقی بفرستیم 
غافل از اینکه ممکن است فرزند ما اساسا 
دارای اس��تعداد در این زمینه ها نباشد. 
نتیجه این رفتارهای غیرهدفمند و بدون 
مطالعه، می تواند سبب سردرگمی والدین 
و س��رخوردگی کودکان ش��ود. طبیعی 
اس��ت فرزندی که علاقه و استعداد ذاتی 
برای پیشرفت در رشته ای را نداشته باشد 
پس از عدم موفقیت، دچار ناامیدی شده 

و عزت نفس او خدشه دار می شود.
واقعیت آن است که در جامعه ما جا 
افتاده که خانواده ه��ا تصور می کنند راه 
دستیابی به کلاس اجتماعی بالا و درآمد 
خوب فقط از مسیر تحصیلات پزشکی و 

مهندسی می گذرد.

- واقع�ا پ�در و مادره�ا 
چگون�ه اطمینان حاص�ل کنند که 
فرزند موفق لزوما نباید نخبه علمی 

و دانشگاهی باشد؟
ما در آزمون های کشف استعدادهای 
ک��ودکان به دنبال نخبه نیس��تیم. ما به 
دنبال کش��ف مهارت ه��ای کاربردی و 
منحصربه ف��رد در فرزن��دان هس��تیم تا 
فردی ش��کوفا شده و خودس��اخته وارد 
جامعه ش��ود. اگر فرزند شما بتواند یک 
طراح لب��اس، مکانیک و تعمیرکار ماهر 
اتومبیل، نویسنده و یا حقوقدان معروف 
ش��ود، درآمد خوب و پرستیژ اجتماعی 
بالارا نیز کسب کرده است. باور کنیم که 
بسیاری از نبوغ و شایستگی های درونی را 
می توان در سنین کودکی تشخیص داد. 
پدر و مادرها  نباید با فش��ار وارد کردن 
به کودکان، آمال و آرزوهای تحقق نیافته 
خود را به فرزندان تحمیل کنند. با تکیه 

بر شواهدی که از متن آزمون ها به دست 
می آید می توان ب��ا قاطعیت اثبات کرد؛ 
حتی کودکی که توانایی ادامه تحصیلات 
کلاس��یک ندارد، می تواند ی��ک راننده، 

آرایشگریا سرآشپز ماهر و موفق  باشد.
همچنین در امر مدرس��ه و کمک به 
دانش آموزان دوران دبس��تان با استفاده 
از اب��زار تخصص��ی تش��خیص اختلال 
بیش فعالی )به هم��راه نقص توجه و نوع 
مرک��ب این اختلال( میس��ر می ش��ود. 
اخت��لال بیش فعال��ی، پنتیکی اس��ت 
که 80درص��د آن ژن نق��ش موثر دارد 
و 20درص��د عوام��ل محیط��ی دخالت 
دارند. با شناس��ایی به موقع این اختلال 
می ت��وان درمان ها را از س��نین پایین با 
بازی درمان��ی، کاردرمانی ش��روع کرد. 
اگر شناس��ایی زودهن��گام اتفاق نیفتد 
ای��ن مش��کل چندبرابر ش��ده و کودک 
دچار اختلال سلوک می شود. متاسفانه 

در م��دارس کش��ور عزی��زم، مش��اوران 
متخصص تربیتی بسیار کمرنگ هستند 
یا اصلا حضور ندارند. رشته روانشناسی 
تربیتی یکی از تخصصی ترین رشته های 
روانشناس��ی اس��ت که کارشناسان این 
رش��ته بای��د زیرنظ��ر وزارت آموزش و 
پرورش به صورت رایگان در تمام مدارس 
کش��ور حضور دائم داش��ته باش��ند. هر 
ک��ودک قبل از رفتن به مدرس��ه باید از 
سن 4 س��الگی استعدادهایش مشخص 
شود و دقیقا در خط مستقیم زندگی قدم 
بردارد. همچنین قب��ل از ورود به دوران 
پیش دبستانی والدین و معلم باید کاملا 
به داش��تن اخت��لال بیش فعالی و نقص 
توجه در ک��ودک دلبندش��ان آگاه و به 
تمام تکنیک ها و روش های درمانی حاضر 

مسلط شوند.
دانش آموزی که به علت داش��تن این 
اختلال ترک تحصیل می کند یا به سمت 

ترس�یم افق های روش�ن ب�رای آین�ده ک�ودکان و پ�رورش فرزندانی 
خودساخته و موفق از مهم ترین آرزوهای هر خانواده ای به شمار می آید 
که دستیابی به این مهم، مستلزم مشاوره های تخصصی برای شناسایی 
اس�تعدادهای این قشر آینده ساز است. خوشبختانه در سال های اخیر 
شاهد تحولی در این زمینه بوده ایم و امروزه بسیاری از خانواده ها برای 
سنجش هوش فرزندان شان به متخصصان روانشناسی مراجعه می کنند. 
س�پیده شیرزاد، دکترای تخصصی روانشناس�ی تربیتی با کوله باری از 

تجربه در تش�خیص اس�تعدادهای کودکان، این روزها حاصل س�ال ها 
فعالیت تخصصی در این عرصه را در خدمت فرزندان کارکنان ش�رکت 
مهندس�ی و توس�عه گاز ایران قرار داده تا نونهالان این مجموعه را در 
مسیر درست برای گام نهادن در آینده راهنمایی کند. او در این مصاحبه 
والدین را به پرهیز از اجبار در انتخاب رشته فرزندان شان فرا می خواند 
و ضرورت توجه به شناس�ایی اس�تعدادهای ذاتی کودکی برای کسب 

موفقیت را  ضروری می داند. در ادامه، گفت و گو با وی را می خوانیم.
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دوستان ناباب و مواد مخدر می رود، فقط 
و فقط به دلیل تشخیص ندادن اختلال 
بیش فعالی است. به علت اینکه اختلال 
بیش فعالی را از دوران کودکی داش��تم، 
تحصیلات ارش��د و دکترای خودم را در 
رشته روانشناسی تربیتی )تربیت کودک، 
دانش آموز و مدرس��ه( به پایان رس��اندم 
ت��ا بتوانم به کودکان س��رزمینم آرامش 

بخشم. 
- ب�ا این تفاصیل، ظاهرا 
والدی�ن بیش�تر از ک�ودکان نیاز به 
مش�اوره برای ایفای نقش درس�ت 

دارند.
دقیق��ا؛ قب��ل از فرزندان لازم اس��ت 
که نقش والدین درس��ت تبیین ش��ود. 
همیش��ه دیده ایم ک��ه والدی��ن نگران، 
فرزن��دان مضطرب تربی��ت می کنند و 
پدر و مادرهای ش��اد، پوی��ا و هدفمند، 
فرزندانی همچون خود پرورش می دهند. 
فرزندان آیینه تمام نمای اعمال و رفتار ما 
هستند. ما می خواهیم فرزندان مان حال 
خوب داشته باشند نه اینکه تحت فشار 
والدین، اضط��راب دائمی را تجربه کنند 
و در مس��یری گام بردارن��د که علاقه و 
اس��تعداد ندارند. همه ما در اطراف خود 
بس��یار دیده ایم افرادی که دائما افسوس 
گذشته ها را می خورند و می گویند:»ای 
کاش فلان رشته را انتخاب نمی کردم« 
– »ای کاش شغل دیگری داشتم« – ما 
می خواهیم از س��ن طفولیت جلوی این 
رخداده��ای ناگوار را بگیری��م. امروزه به 
لطف متدهای علمی و امتحان پس داده، 
ترسیم آینده شغلی و تحصیلی کودکان، 

کاملا امکان پذیر است.
-آزمون های ش�ما کدام 
اس�تعدادها و توانایی ه�ای بالقوه را 

مشخص می کند؟
ترکیبی از خ��رده هوش ه��ا در این 
ان��واع  آزمون ه��ا س��نجیده می ش��ود. 
هوش ه��ای کلامی-غیرکلام��ی، دانش، 
توانایی دیداری فضای��ی- حافظه فعال، 
استدلال سیال و استدلال کمی از جمله 
متغیرهایی هستند که مشخص می کنند 
فرزند ما می تواند در کدام رشته تحصیلی 
بازدهی بهتری داشته باشد. در واقع رشته 
دوره دوم دبیرستان، رشته دانشگاهی و 
ش��غل کودک در ای��ن آزمون ها با تکیه 
بر جدیدترین متده��ای روز دنیا تعیین 
می شود. در این آزمون ها، ژن های مستعد 
از لابه لای تست های گوناگون شناسایی 
می ش��وند و درنهای��ت ب��ه ای��ن نتیجه 
می رس��یم که کودک استعداد پزشکی، 
مهندسی، خلبانی، معماری، روان سنجی، 

مربی فوتبال)کارآگاه یا پلیس، طراحی و 
...(  نویسندگی، ورزشی و موسیقی دارد 
یا خیر. با در اختیار داشتن این اطلاعات 
ارزش��مند دیگ��ر لازم نیس��ت کودک 

دنباله روی آرزوهای والدینش باشد.
- یک�ی از ویژگی ه�ای 
جلس�ات مش�اوره و درمان ش�ما، 
اختصاص وقت و حوصله مناسب به 
مراجعان، جلب اعتماد و بهره گیری 
از ابزاره�ای ج�ذاب اس�ت. در این 

خصوص توضیح دهید.
گاهی برخی جلس��ات مشاوره چند 
س��اعت به طول می انجامد و جالب است 
بدانید که تاکنون موردی نبوده که بچه ها 
احس��اس خستگی کنند. تنوع بازی ها و 
جذابی��ت ابزارها به گونه ای اس��ت که نه 
تنها ک��ودکان را خس��ته نمی کند بلکه 
آنها را مش��تاق تر به ادامه کار و امتحان 
کردن روش های جدید می کند. واقعیت 
آن است که در قالب این جلسات، نقشه 
راه زندگی، تحصیل و شغل فرزندان ما که 
آینده سازان این مملکت هستند، ترسیم 
می ش��ود و طبیعی است که باید نهایت 

دقت در این راه به خرج داده شود.
تجربی�ات  از  کم�ی   -
مراجع�ه   م�ورد   در  جالب ت�ان 

کنندگان تان بگویید.
ازآنج��ا که برخ��ی مراجعان کنجکاو 
هستند که بدانند در پرورش فرزند خودم 
ت��ا چه ان��دازه موفق بوده ام، لازم اس��ت 
عنوان کنم که پس��رم اکنون در رش��ته 
علوم انس��انی تحصیل می کند و شیفته 
هنر آشپزی اس��ت. از مشاور های خبره 
در ای��ن زمینه بهره گرفت��ه و دریافته ام 
که امکان تحصیل در رش��ته آشپزی تا 
عالی ترین م��دارج علمی در در کش��ور 
عزیزم فراهم است. در مراسمی که اخیرا 
در مدرسه اش)مدرسه فرهنگ منطقه 8( 
برگزار شد، طبخ غذا را برعهده داشت که 
تجربه بسیار خوبی برای اعضای مدرسه 
بود و مورد تحسین مدیران مجموعه قرار 

گرفت.
 می خواه��م بگویم که ما والدین باید 
بستر را برای ش��کوفایی، کسب اعتماد 
به نفس و تجربیات جدید برای نوجوانان 
فراه��م کنیم و حامی و پشتیبان ش��ان 
باشیم. من از لابه لای پرونده های فرزندان 
هم��کاران تاکن��ون چند موس��یقیدان، 
ورزش��کارحرفه ای،  پزش��ک،  خلب��ان، 
نویس��نده، نخبه در علم فلس��فه و وزیر 
آینده کشف کرده ام که هر کدام می توانند 
تا عالی ترین س��طوح ترقی کنند و مایه 
افتخار خانواده و فردی مطرح برای کشور 

و جامعه باشند. موردی داشتم که به دلیل 
اصرار والدین، فرزند در رشته غیردلخواه 
مش��غول تحصیل بود که پس از مشاوره 
و تغییر رش��ته ن��ه تنها آین��ده نوجوان 
تغیییر کرد بلک��ه اختلالات اضطرابی او 
نیز خود به خود درمان ش��د. متاس��فانه 
برخ��ی والدین به اجب��ار، نوجوانان را به 
رش��ته هایی که مورد علاقه شان نیست، 
وارد می کنن��د و آنگاه به فرزندان ش��ان 
انگ بی اس��تعدادی و سرکوفت می زنند 
و کاری می کنند ک��ه این معادن ذوق و 
انرژی دچار حس بیهودگی، اختلال های 

اضطرابی و افسردگی شوند.
- چه س�خنی ب�ا پدر و 

مادرها دارید؟
از والدی��ن عزی��ز خواه��ش می کنم 
فرآیند استعدادیابی فرزندان شان را نیمه 
کاره رها نکنند. موردی داش��تم که مادر 
پس ازآگاهی از اس��تعداد علوم انس��انی 
فرزندش ادامه مشاوره را رها کرد و دیگر 
در جلسات استعدادسنجی حاضر نشد. 
بیایید واقعیت ها را درب��اره فرزندان مان 
قبول و کمک کنیم این امانت های الهی 
با آرامش در محیطی عاری از استرس و 
مطابق استعدادهای درونی خود به پیش 
روند و با شکوفا کردن درون داشت هایشان 
جامعه ای بهتر، پیشرفته تر و آرام تر خلق 
کنند.این مشکل ریشه در فرهنگ جامعه 
دارد که عموما علوم انس��انی را رشته ای 
مه��م و آین��ده دار تلق��ی نمی کنیم در 
حالی که این رش��ته راهی برای پرورش 
مغزها و نسل آینده محسوب می شود و 

موفقیت بسیاری از کشورهای پیشرفته، 
مرهون س��رمایه گذاری درازمدت  روی 
تفکر، اندیشه و باور انسان هاست. ناگفته 
نماند در آزمون های استعدادیابی، هوش 
م��ادرزادی و ژن ه��ای خ��وب در وجود 
کودک کشف می ش��ود اما برای بالفعل 
ک��ردن این اس��تعدادها قطع��ا نیازمند 
نقش آفرینی موثر والدین در فراهم کردن 
عوامل محیطی هستیم.امیدوارم در کشور 
عزیزم انسان ها با توجه به توانمندی ها و 
اس��تعدادهای بالق��وه و بالفعل ش��ان در 
جایگاه هایشان قرار گیرند. به امید آن روز.
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موانع ژئوپلیتیک صادرات گاز ترکمنستان در یک نگاه
صادرات گاز ترکمنستان با واقعیت های ژئوپلیتیکی 
روبرو اس��ت که باعث موانعی جدی در این زمینه 

شده است.
سال گذشته میلادی در شهر آکتائو قزاقستان سران 
کش��ورهای ایران، روس��یه، جمهوری آذربایجان، 
قزاقستان و ترکمنس��تان یک سند تاریخی برای 
کش��ورهای منطقه را به امضا رساندند. با تصویب 
کنوانسیون رژیم حقوقی دریای خزر، ترکمنستان 
انتظار دارد که صادرات گاز خود را از طریق عرضه 
گاز به اروپا، متنوع س��ازد. برای اجرای این هدف 
لازم اس��ت یک خط لوله گاز از طریق دریای خزر 
به سمت جمهوری آذربایجان احداث و سپس به 
خط لوله »تاناپ« )TANAP(  متصل ش��ود که 
اجرای ای��ن خط تا کنون با توجه به خطر افتادن 
محیط زیست دریای خزر با مخالفت ایران و روسیه 

مواجه بوده است.
12 آگوس��ت س��ال جاری می��لادی و در جریان 
نخس��تین مجمع اقتصادی خزر ک��ه به میزبانی 
ترکمنستان برگزار ش��د، دو کشور ایران و روسیه 
نارضایتی خود را نسبت به پروژه پیشنهادی خط 
لول��ه انتقال گاز ترانس خزر ابراز کردند. در جریان 
این نشست، دیمیتری مدودوف نخست وزیر روسیه 
تاکی��د کرد که تمامی پروژه های مهم دریای خزر 
باید به صورت بی طرفانه از منظر زیست محیطی 
بررسی شوند. بهروز نامداری نماینده شرکت ملی 
گاز ایران نیز اظهار داشت که ایران با احداث خط 
لوله انتقال گاز طبیعی در بستر دریای خزر به دلایل 
زیست محیطی مخالف است. وی یادآوری کرد که 
ایران به همسایگان خود پیشنهاد داده است که از 
زیرساخت های خط لوله گاز و ترمینال های ایران 

برای ارسال گاز به بازارهای جهانی استفاده کند. 
12 آگوست سال 2018 کنوانسیون رژیم حقوقی 
دریای خزر به تصویب کشورهای حاشیه این دریا 
رسید. از آن تاریخ تا کنون موضع و نظر روسیه تا 
حد زیادی بدون تغییر مانده است. مسکو هم چنان 
خواستار ارزیابی های جامع زیست محیطی درباره 
پروژه هایی است که در بستر دریای خزر انجام می 
ش��وند. با وجود این که امضای این کنوانسیون به 
ترکمنستان و جمهوری آذربایجان این اجازه را می 
دهد تا یک خط لوله را در بستر دریا ایجاد کنند اما 
ملاحظات زیست محیطی روند ساخت این پروژه 
را به تاخیر می اندازد. در حال حاضر تعدادی خط 

لوله در بس��تر دریای خزر وج��ود دارند، از جمله 
خطوط لوله ای که از میادین نفت و گاز جمهوری 
آذربایجان و قزاقستان در حال عبور هستند - اما 
این خطوط لوله هیچگاه هیچ نگرانی در میان هر 5 

کشور حاشیه دریای خزر ایجاد نکرده است.
شرکت گازپروم روس��یه از آوریل 2019 و پس از 
حل و فصل اختلافات خود با ترکمنستان، واردات 
گاز این کشور آسیای مرکزی را که از سال 2016 
متوقف ش��ده بود مجددا از س��ر گرفت. بر اساس 
توافق صورت گرفته، ترکمنس��تان تا سال 2024 
س��الانه می بایس��ت 5.5 میلیارد متر مکعب گاز 
به روس��یه صادر کند. این قرارداد باعث مي ش��ود 
تا به تدریج س��هم روسیه در س��بد صادراتی گاز 
ترکمنستان که در حال حاضر تحت سلطه چین 
است بیش تر شود. خط لوله انتقال گاز ترکمنستان 
به چین هم چنین گاز قزاقستان و ازبکستان را نیز 
ب��ه چین پمپاژ مي کند و از این رو حجم صادراتی 
گاز ترکمنس��تان از طریق ای��ن خط لوله محدود 
است. از س��ویی تا پایان فاز چهارم این خط لوله، 
ترکمنستان به یک مسیر صادراتی جایگزین نیاز 
دارد و این امر باعث شده تا موقعیت عشق آباد در 
مذاکرات و چانه زنی بر سر قیمت با مسکو تضعیف 
شود. علاوه بر این، ترکمنستان هم اکنون در حال 
بازپرداخت وام هایی است که از چین برای ساخت 
خط لوله آسیای مرکزی به چین گرفته است. این 
کار از طریق تخفی��ف در گاز صادراتی به چین و 
یا حتی صادرات مجانی گاز به این کش��ور صورت 
می گیرد. از سویی نیز کاهش جهانی قیمت نفت، 
قرارداد گازی میان ترکمنس��تان و چین را تحت 
تاثیر قرار داده اس��ت چرا که بر اساس این قرارداد، 
قیمت گاز صادراتی ترکمنستان به چین تابعی از 
قیمت جهانی گاز اس��ت. به دلی��ل ضررها و عدم 
س��ودآوری صادرات به چین، عش��ق آباد تصمیم 
گرفت تا صادرات گاز به روسیه را از سر بگیرد تا از 
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همچنین در نامه ای به الهام علی اف رئیس جمهور 
آذربایجان تاکید کرد که باکو می تواند با مشارکت 
عشق آباد و دیگر کشورهای مدیترانه شرقی، نقش 
رهبری بیش ت��ری در بازارهای جهانی انرژی ایفا 
کند. متیو کلیموو س��فیر جدید ایالات متحده در 
عشق آباد نیز قبل از عزیمت به ترکمنستان و در 
نشست مجلس سنا اعلام کرد که کوشش مي کند 
تا تنوع بازارهای صادراتی گاز ترکمنستان را ارتقا 
ببخشد. با این حال، ایالات متحده در حال حاضر 
بر حمایت از پروژه خط لوله گاز شرق مدیترانه تا 
اروپا )معروف به East Med( متمرکز است که به 
طور بالقوه می تواند اولویت خط لوله ترانس خزر را 
تحت الشعاع قرار دهد. رژیم صهیونیستی در مارس 
2019 با توافقی سه جانبه که با حضور سران قبرس 
و یونان در تل آویو به امضا رس��ید، پروژه س��اخت 
خط لوله گاز ش��رق مدیترانه ت��ا اروپا را کلید زد. 
ساخت این خط لوله باحدود 2000 کیلومتر طول 
و ظرفیت انتقال سالانه 20 میلیون متر مکعب گاز، 

7 میلیارد دلار هزینه خواهد داشت.
علاوه بر این، در استراتژی آسیای مرکزی شورای 
وزیران اتحادیه اروپا در س��ال های 2017 و 2019 
تاکید ش��ده اس��ت که اروپا عزمی ج��دی دارد تا 
کریدور گاز جنوبی به آس��یای مرکزی گسترش 
یابد و از اجرای پروژه های مشترک انرژی در بستر 
دریای س��یاه و دریای خزر حمایت ش��ود. حزب 
م��ردم اروپا نیز پس از پی��روزی در انتخابات اخیر 
پارلمان اروپا در بیانیه مواضع خود تاکید کرد که 
کریدور گاز جنوبی از جمله خط لوله ترانس خزر، 
پروژه هایی در جهت منافع استراتژیک اتحادیه اروپا 
در زمینه تنوع بخش��ی به بازار انرژی است. با این 
وجود در آخرین نشس��ت برنامه شراکت اتحادیه 
اروپا و آسیای مرکزی که درماه مه برگزار گردید، 
عمدتا در دو مس��اله تغیی��رات آب و هوایی و نیز 
انرژی های تجدیدپذیر تمرکز ش��ده بود و اش��اره 
خاصی به کری��دور گاز جنوبی و خط لوله ترانس 

خزر نشد.
هم ایران و هم روس��یه در مورد احداث خط لوله 
ترانس خزر در بس��تر دریای خزر مواضع مشابهی 
دارند. از س��ویی نیز ذخایر و فرصت های صادراتی 
جمهوری آذربایجان در مقایسه با ایران و روسیه به 
گونه ای است که کریدور گاز جنوبی صرفا با منابع 
گازی جمهوری آذربایجان نمی تواند نیازهای بازار 
اروپا را تامین کند. صادرات احتمالی منابع عظیم 
گاز ترکمنستان به اروپا، سهم بازار تأمین کنندگان 

اصلی گاز به این قاره را به چالش خواهد کشید.

این طریق کسری بودجه خود را جبران کند.
از س��رگیری واردات گاز از ترکمنس��تان همزمان 
شده اس��ت با آغاز صادرات گاز روسیه به چین از 
طریق خط لوله موس��وم به قدرت س��یبری. خط 
لوله س��یبری طولانی  ترین خط لوله گاز طبیعی 
با بالاترین گنجایش و فش��ار در چین محس��وب 
مي ش��ود که گاز شرق روس��یه را به چین خواهد 
رساند. روسیه بعنوان یکی از دارندگان اصلی ذخایر 
گاز در دنیا در صدد اس��ت ت��ا از نیاز چین به این 
سوخت، بیشترین بهره را ببرد. از این رو تلاش های 
گسترده این کشور برای بهره برداری هرچه سریعتر 
پروژه ه��ای احداث خطوط انتقال گاز به چین هر 
روز با قدرت بیش��تری به پیش می رود. ش��رکت 
گاز پروم و س��ی ان پی س��ی چین در روز 21 مه 
2014 قرارداد خرید گاز را امضا کردند. این قرارداد 
برای 30 س��ال امضا ش��ده و توافقات برای فروش 
در مس��یر شرقی تا 38 میلیارد متر مکعب گاز به 
چین صورت گرفته است. واردات گاز ترکمنستان 
از سوی گازپروم می تواند بر حجم گازی که چین 
از منابع غیر روسیه تامین تاثیر بگذارد و با کاهش 
ای��ن میزان، قیمت گاز صادراتی روس��یه به چین 
نیز افزایش خواهد یاف��ت. هر چند که گازپروم تا 
سال 2016 گاز ترکمنستان را می خرید و آن را با 
نرخ هایی خاص در اروپا می فروخت، اما اخیرا بازار 
گاز اروپا با افت قیمت روبرو بوده که باعث مي شود 
این استراتژی کارایی خود را از دست بدهد. در واقع 
یکی از دلایلی که گازپروم در سال 2016 واردات 
گاز از ترکمنستان را متوقف کرد به کاهش قیمت 
جهانی گاز مربوط بود. زیرا درآمد حاصل از فروش 
گاز به اروپا، هزینه های روسیه از واردات این کالا از 
ترکمنستان را جبران نمی کرد. البته گفته مي شود 
که مسکو با هدف تامین کسری گاز مورد نیاز اروپا، 
خرید گاز از ترکمنس��تان را از سر گرفته است اما 
این قرارداد ممکن است که تمایل عشق آباد برای 
پیگیری س��اخت پروژه خط لول��ه ترانس خزر در 

بستر دریای خزر را نیز تحت الشعاع قرار دهد.
خط لوله گاز ترانس خزر از زمان مطرح شدنش در 
دهه 1990 میلادی، گهگاه حمایت هایی سیاسی از 
سوی بازیگران بین المللی دریافت می کرد. در بهار 
سال جاری، رئیس جمهور ایالات متحده در نامه ای 
به قربان قلی بردی محمداف همتای ترکمنستانی 
اش که به مناسبت عید نوروز ارسال شده بود ابراز 
امیدواری کرد که عش��ق آباد پس از تعیین رژیم 
حقوق��ی دریای خزر بتوان��د از فرصت های جدید 
ب��رای صادرات گاز به غرب اس��تفاده کند. ترامپ 
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نحوه دسترسی به اطلاعات  و مستندات سیستم مدیریت یکپارچه در اینترانت شرکت

محل دسترسيموضوع

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- خط مشیویرایش جدید خط    مشي و اهداف کلان سازمان

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- فرآیندها- شناسنامه فرآیندهافرآیندهاي شرکت

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- گزارشات و سوابق واحدها- گزارشات و سوابقفهرست ریسک و فرصت های نتایج مورد نیاز

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- شرح وظایف و احکام- شرح وظایف- شرح وظایف ارسالي از شرح وظایف مکتوب
طرف مدیریت منابع انساني

کتابچه شناسایي و ارزیابي مخاطرات شغلی و 
سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- گزارشات و سوابق واحدها- گزارشات و سوابق HSEشناسایي و ارزیابي جنبه های محیط زیستی

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- قوانین مقررات و الزاماتفهرست الزامات، قوانین و مقررات مربوطه و ارزیابي انطباق

قوانین و مقررات ایمني و بهداشت شغلی و محیط 
زیست مربوطه

سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- قوانین، مقررات و الزامات- قوانین و مقررات- مهندسی و 
توسعه گاز ایران- HSE- لیست مراجع قانونی سال 98

روش هاي اجرایی شرکت )اندازه گیری و تحلیل 
سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- دستورالعمل ها، روش های اجرایی- روش های اجراییداده ها ، واکنش در شرایط اضطراري، آموزش و ...(

دستورالعمل هاي شرکت )مدیریت پسماند، مفصل 
سیستم مدیریت یکپارچه )IMS(- دستورالعمل ها، روش های اجرایی- دستورالعمل های درون سازمانیبندی کابل فیبر نوری و ...(

اطلاعات مهم در خصوص سیستم مدیریت یکپارچه

برخی مفاهیم مهم

 سیستم مدیریت: مجموعه ای از اجزای مرتبط یا متعامل یک سازمان به منظور ایجاد خط مشی ها، اهداف و فرآیندها برای دستیابی به اهداف 
 سیستم مدیریت کیفیت: مجموعه ای از فرآیندها هستند که مشخصا به برآورده ساختن نیازهای مشتریان متمرکز شده اند.

 سیستم مدیریت محیط زیستی: بخشی از سیستم مدیریت که به منظور مدیریت جنبه های محیط زیستی، برآورده کردن الزامات انطباقی و پرداختن 
به ریسک ها و فرصت ها به کار می رود.

 سیستم مدیریت ایمنی و بهداشت شغلی: سیستم مدیریت یا بخشی از یک سیستم مدیریت که برای دستیابی به خط مشی ایمنی و بهداشت حرفهای استفاده می شود.
 مدیریت ریسک: فعالیت هاي هماهنگ شده براي هدایت و کنترل شرکت با توجه به ریسک )تاثیر عدم قطعیت  روي اهداف و انتظارات(

یکی از ارکان اصلی مدیریت در سازمان اتخاذ 
تصمیم درست و اثربخش بوده، لذا از آنجایی که 
دسترسی به اطلاعات صحیح، دقیق و به موقع 
از مهمترین عوامل تصمیم گیری است، شرکت 
مهندسی و توسعه گاز ایران برای دستیابی به این 
هدف نسبت به پیاده س��ازی و اجرای سیستم 
مدیریت یکپارچه در قالب اس��تانداردهای بین 

المللی اقدام کرده است.
در این راس��تا و در جهت دس��تیابی به چشم 
انداز س��ازمان ک��ه همان تبدیل ش��دن به یکی 
از س��ازمان های پ��روژه محور ح��وزه صنعت گاز 
در کلاس جهان��ی از طریق توس��عه قابلیت های 
سازمانی و شبکه های همکاری ملی و بین المللی 

است، این ش��رکت از س��ال1390طراحی، پیاده سازی و 
اجرای استانداردهای سیستم مدیریت یکپارچه را آغاز کرده 
و درسال 1392 موفق به دریافت گواهینامه های بین المللی 

در این حوزه ش��د.پس از آن در سال 1397، شرکت اقدام 
به بروزآوری و بهبود این استانداردها در قالب ویرایش های 
 ISO 9001:2015, ISO جدی��د کرد.اس��تانداردهای

 14001:2015, ISO 45001:2018,
HSE-MS, ISO TS29001:2010 ع��لاوه 
ب��ر ایجاد نظام تصمیم س��ازی و تصمیم گیری، 
مس��یر کس��ب رضایت ذینفعان، بهبود مستمر، 
تعهد به انطباق با الزامات قانوني و اسناد بالادستي 
ش��رکت ملي گاز و وزارت نف��ت را نیز در جهت 

تعالی و بالندگی سازمان هموار مي کند.
ش��رکت مهندس��ی و توس��عه گاز ای��ران 
همچنین ب��ا س��رلوحه ق��راردادن مضامین 
اس��تراتژیک ش��امل تعالی عملیات، پایبندی 
به تعهدات مش��تری)کارفرما( و سرآمدی در 
مس��ئولیت پذیری اجتماعی، در مسیر تحقق 
ماموری��ت خود حرکت کرده و معتقد اس��ت 
سیس��تم مدیریت یکپارچه ع��لاوه بر تمامی 
م��وارد فوق باعث بل��وغ س��ازمانی و درنتیجه بهبود و 

افزایش عملکرد اثربخش شرکت در کشور خواهد شد.
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جنبه های زیست محیطی بارز

پیامد محیط زیستیجنبه محیط زیستیفعالیت / خدماتردیف

آلودگی خاکتولید پسماند تر )غذا( و خشک )کاغذ(فعالیت های ستادی و آبدارخانه1

استفاده از گاز طبیعی برای سرمایش و گرمایش 2
هدر رفت منابع مصرف گازساختمان ها

فعالیت های ستادی در دفاتر، ساختمان ها و 3
آلودگی آب و خاکتولید پسابموتورخانه

آلودگی خاکایجاد پسماند های برقی، الکترود جوشکاری و...تعمیر و نگهداری تاسیسات4

مخاطرات شغلی غیر قابل قبول

پیامد/حادثهخطر/ رویدادفعالیت/موقعیت/منبعردیف

خسارت به اموال و سوختگياسناد و لوازم مستهلکانبارش غیر اصولي لوازم مستهلک در جایگاه هاي نامناسب1

بیماري )سکته قلبي ، سکته مغزي و...(استرس و ریسک هاي فاکتورهاي قلبي و عروقيفعالیت های اداری2

برق گرفتگی/ سوختگیابزار و تجهیزات تعمیراتي برقیتعمیرات3

سیم برق مدیریت نشده و تابلو برق

انتقال بیماريتجمع حشرات و عوامل بیماری زافعالیت های عمومی در آبدارخانه4

آلودگی صوتیکارکرد نامناسبژنراتور5

سقوط از ارتفاعارتفاعنظافت بیرون پنجره ها6

مشکلات ارگونومیپوسچر نامناسبفعالیت هاي اداری7

مشکلات بیناییمحیط با نور نامناسب برای کارفعالیت های اداری8

تصادفتردد با خودروماموریت9

بیماری های تنفسیدود ماشین وگرد و غبار روي اقلامفعالیت در پارکینگ10

برق گرفتگی و آتش سوزیوجود تابلوی برق داخل اتاق های استراحتاستراحت کارکنان11

اطلاعات مورد نیاز در شرایط اضطراری
در آبدارخانه ها مکان جعبه کمک هاي اولیه

راهروهاي اصلي ساختمانمحل نصب تلفن هاي اضطراري داخلي و خارجي

 مسئول بحراناسامی مسئولان و جانشین های بحران ساختمان ها
جانشین بحران )حراست ساختمان()کاخدار ساختمان(

نصب شده در راهروهاي هر ساختمان و پارکینگ هامحل قرارگیري تجهیزات اطفای حریق

مطابق با تابلوهاي خروج اضطراري نصب شده در راهروهاي اصلي ساختمان ها محل خروج اضطراري ساختمان ها

اطلاع از محل هاي تجمع ایمن

خیابان ایرانشهر – پارک ایرانشهرساختمان 5

خیابان کریم خان – روبه روي سازمان سنجش – پارک حضرت مریمساختمان 6 و 7

خیابان ویلا – پارک ورشوساختمان ویلا

مصلی تهرانساختمان های 8 و 11
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به مواد جامد، مایع و گاز )غیر از فاضلاب( گفته مي شود که به طور مستقیم و یا غیرمستقیم حاصل از فعالیت انسان بوده و از نظر تولید کننده زائد تلقی شده 
و ارزش اولیه را ندارد.

 این به معني بي ارزش بودن پسماند نیست، چرا که ممکن است این ترکیب در موقعیت دیگري داراي ارزش باشد.
مواد یا اشیاء ای که باید دفع شوند یا تمایل به دفع آنها وجود دارد یا تحت قانون نیاز به دفع دارند )تعریف کنوانسیون بازل(

انواع مواد زائدجامدعوامل تولیدمنبع

مواد غذایي، آشغال، خاکستر، مواد زائد خطرناک خانه ها و آپارتمان هاخانگي

مغازه ها، رستورانها، موسسات اداري، هتل ها، تجاري
مواد غذایي، آشغال، خاکستر، نخاله هاي ساختماني، مواد زائد ویژه و خطرناک )گاهي(تعمیرگاهها، داروخانه ها و....

مواد غذایي، آشغال، خاکستر، نخاله هاي ساختماني، مواد زائد ویژه و خطرناک )گاهي(کارخانجات، پالایشگاه ها، معادن، نیروگاه ها و..صنعتي

پسماند ویژه و آشغالخیابان ها، کوچه ها، پارک ها و زمین هاي خاليمناطق باز

پسماند حاصل از تصفیه خانه ها ) لجن(آب، فاضلاب، تصفیه هاي صنعتي و ...تصفیه خانه

مواد غذایي، آشغال، مواد زائد خطرناک، مواد زائد کشاورزي مزارع، چراگاه ها، باغ ها و ...کشاورزي

مدیریت جامع پسماندها- کاهش ازمبداء
عبارت از طراحي ساخت، خرید و یا استفاده از موادي براي کاهش مقدار 
سمیت مواد، قبل از ورود به سیستم مدیریت مواد زائد جامد شه�����ري و 
همینطور براي کاهش مقدار مواد استفاده شده و نیز بمنظور کاهش آلودگي  

و حفاظت از منابع مي باشد.
   راهکارهاي اجرایي مدیریت کاهش از مبداء :

 مقدار بسته بندي هاي غیرضروري را کاهش دهیم.
 روش هایي را بکار گیریم که منجر به کاهش 

سمیت پسماند شود.

استفاده مجدد از اقلام مختلف
 حداقل نمودن مصرف محصولاتي که داراي ترکیبات خطرناک هستند.

 استفاده از آنچه واقعا“ موردنیاز است.
 طولاني ت��ر نم��ودن چرخ��ه اس��تفاده ی��ک محص��ول و کاه��ش 

بسته بندي هاي غیرضروري

پسماند
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متولد هشتم فروردین 1339 هستم. فرزند ششم 
از یک خانواده 10 نفره، فارغ التحصیل هنرستان فنی 
اراک در رش��ته س��اختمان، متاهل و دارای دو فرزند 

دختر و سه نوه هستم.
در خانواد ه��ای مذهبی بزرگ ش��دم به نحوی که 
یک��ی از برادران بزرگترم بازنشس��ته ارتش اس��ت، او 
نیز جبه��ه ای بوده و در ق��رارگاه خاتم الانبیاء )ص( 
فعالیت می کرد. دیگر برادر بزرگترم، همافر بود که او 
هم بازنشس��ته شده و دو برادر کوچکترم نیز، یکی در 
شرکت آذرآب و دیگری در مخابرات فعال بوده اند که 

هر دو بازنشسته هستند.
در آغاز جنگ 19 س��اله بودم و وقت آن رس��یده 
ب��ود که به خدمت بروم. س��ال 59 به خدمت مقدس 
سربازی رفتم و پس از طی دوره آموزشی، توسط گروه 
55 توپخانه اصفهان به جبهه دزفول )دش��ت عباس( 
اعزام ش��دم. علاوه ب��ر دزفول در »فک��ه« »چنانه«، 
س��ایت های 4 و 5، آبادان و خرمشهر نیز بوده ام. قبل 
از س��ربازی هم، در اواخر س��ال 58 و اوایل جنگ، به 
مدت س��ه ماه وارد بسیج شده و در قرارگاه پشتیبانی 
خات��م الانبیاء )ص( س��پاه در اهواز مس��تقر بودم که 
جزو سنوات س��ربازی ام محسوب شد. در سپاه جزو 

نیروهای پیاده و »آرپی جی« زن بودم.
در دوران خدمت سربازی، پس از گذراندن سه ماه 
دوره آموزش��ی و کار با موشک سهند 3، وارد پوشش 

هوایی گردان 323 توپخانه اصفهان شدم.
زمان حملات هوایی عراقی ها، معمولا سه یا چهار 
هواپیما در حمله مش��ارکت داش��تند به این ترتیب 
ک��ه ابتدا یک هواپیما دیوار صوتی را می شکس��ت و 
می رفت، سپس دو، س��ه هواپیمای دیگر می آمدند 
و ش��هر را بمب��اران می کردند. ما ه��م آماده بودیم و 
با آتش��بار و پدافند هوایی و شلیک گلوله های توپ و 
پدافند هوایی، مانع از موفقیت آنان در حمله هایشان 
می شدیم. چون تعداد افرادی که با توپ های پدافند 
هوایی به سمت هواپیماهای متجاوز شلیک می کرد 
زیاد بود، چنانچه هواپیمایی هم ساقط می شد، معلوم 
نبود که چه کسی با شلیک گلوله پدافند آن هواپیما 

را ساقط کرده است.
آن زمان، اگر عملیاتی به دستور فرماندهان ارتش 
آغاز می ش��د، در آن عملیات ش��رکت می کردیم. بر 
همین اس��اس در عملی��ات والفج��ر مقدماتی، بیت 
المق��دس و فتح المبین بوده ام و آخرین عملیاتی که 
در آن حضور داشتم نیز، عملیات آزادی خرمشهر بود. 
عملیات آزادی خرمشهر حدود چهار روز طول کشید. 
م��ا »تک« می کردیم و عراقی ه��ا »پاتک« می زدند، 
آنها »تک «می زدند و ما »پاتک«، تا اینکه بالاخره در 

تاریخ سوم خردادماه 1361 به کمک نیروهای ارتش و 
سپاه، خرمشهر آزاد شد.

اگرچ��ه در آن زمان جوان بودم، اما هرگز به دنبال 
ثبت خاطره و نوشتن اتفاقات جبهه و جنگ نبودم.

آنچ��ه تاکن��ون در ذهن��م مانده، تع��دادی اندک 
از اتفاقات تلخ و ش��یرین اس��ت که ارائ��ه می کنم.در 
عملیات آزادسازی خرمشهر، دو تن از همسنگرانم به 
شهادت رسیدند. شهید مرتضی احمدپور سامانی که 
بچه تهران بود و در سنگر با گلوله خمپاره شهید شد 
و دیگری هم ش��هیدفضل الله رحیمی که اراکی بود و 
یک شب بعد در همان عملیات شهید شد. آنها با من 
همشهری بودند به همین دلیل جنازه هایشان را خودم 

به خانواده هایشان تحویل دادم.
ه��م اکنون در تهران تعدادی از همرزمانم همکارم 
هس��تند، از جمله آقای سلیمیان که اکنون در وزارت 
نیرو مش��غول به فعالیت اس��ت و آقای حسن تنهایی 
که ساکن شهرری است و شغل آزاد دارد. یادم هست 
آقای تنهایی، درحال پیاده ش��دن از خودروی ارتش 
بود که ناگهان خمپاره ای جلوی پایش اصابت کرد و 

منفجر شد که منجر به قطع پای چپ او شد.
این اتفاق چنان س��ریع رخ داد که او تا ثانیه هایی 
پس از انفجار خمپاره، اصلا متوجه قطع شدن پایش 
نشده بود. درحال حاضر من و آقای تنهایی همچنان با 

یکدیگر ارتباط دوستانه داریم.
ترس از مرگ همیشه وجود داشت. در عملیات بیت 
المقدس، هواپیماهای »میراژ « بمب های خوشه ای بر 
سرمان می ریختند. در آن زمان، هریک از ما در سنگر 
انفرادی که خودمان کنده بودیم پناه می گرفتیم. در 

واقع هر کس��ی موظف بود یک س��نگر انفرادی برای 
خودش بس��ازد. نخستین بار که »بمب خوشه ای« بر 
سرمان ریختند، معنای واقعی ترس را دریافتم و گمان 
نمی کنم کسی باشد که بگوید در چنین شرایطی قرار 
گرفته و نترس��یده اس��ت. در آن شرایط، مرگ چنان 
نزدیک بود که گاهی واقعا می ترسیدیم و به اصطلاح 
درجا می زدیم. پس از رفتن هواپیماها نیز باید مدت 
زمانی می گذش��ت تا از آن وضع و احس��اس ش��دید 
ترس خارج شویم و به اصطلاح خودمان را پیدا کنیم، 
بعد هم با دیدن همرزمانمان و پی بردن به س��لامتی 
آنان، حالمان به کلی خوب می شد. خاطرات تلخ غالبا 
مربوط به ش��هادت همرزمانمان است. شهادت شهید 
فضل الله رحیمی که همشهری و همسنگرم بوده و از 
روز اول حضور در جبهه کنارم بود، از جمله خاطرات 

بسیار تلخ من از دوران جبهه و جنگ است.
آن زمان ما ج��وان بودیم و به نوعی زندگیمان در 
جبهه و جنگ می گذش��ت. همرزمان من به خانواده 
ام تبدیل ش��ده بودند. یادم هس��ت در آخرین روز از 
دوره آموزش��ی که معمولا هر کسی سعی می کند با 
ش��یطنتی برای خود و دیگران خاطره ای بسازد، من 
نیز زیرپیراهنی دوبنده همه همگروهی هایم را با قیچی 
بریدم و این شیطنت به شدت باعث شعف گروه شده 
بود. ما دو سال در عید نوروز را در سنگر گذراندیم. من 
با 9 نفر همسنگر، یک خانواده نسبتا بزرگ را تشکیل 
داده بودیم. گرچ��ه از خانواده مادری دور بودیم اما با 
همرزمانمان و همسنگرانمان که تفاوت سنی اندکی 
در حد یکی، دو س��ال داشتیم آنقدر خوب و صمیمی 
بودیم و خاطرات تلخ و شیرین مشترک میان ما وجود 

حجت الله آهنگرانی فراهانی، کارشناس ارشد پروژه های مکانیک: 

روز طول کشيد  4 آزادسازی خرمشهر حدود 
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داشت که دوری از خانواده را اصلا حس نمی کردیم.
پس از پایان خدمت س��ربازی و قب��ل از اینکه وارد 
ش��رکت ملی گاز ایران شوم، در قسمت مهندسی سپاه 
مش��غول به کار بودم و در س��اخت بیمارستان بقیه الله 
الاعظم )عج( فعالیت داشتم. آن زمان در روزنامه، آگهی 
جذب نیرو برای شرکت ملی گاز ایران چاپ شده بود؛ در 
آن آگهی اعلام شده بود که شرکت گاز برای پروژه های 
خود نیاز به ناظر س��اختمان دارد. من دیپلم ساختمان 
داش��تم، فرم را پر کرده و ارس��ال کردم. یک ماه پس از 
آن، مس��ئول مربوطه در شرکت گاز با ارسال نامه ای به 
خانه ما، مرا برای انجام مصاحبه دعوت کرد. حدود سه 
ماه طول کشید تا مراحل اداری طی شد و بالاخره سال 
70 وارد ش��رکت ملی گاز ایران ش��دم. مجموع سوابقم 
در س��پاه و ش��رکت ملی گاز ایران به 34 سال و 6 ماه 
رسیده اس��ت. از آغاز فعالیتم در شرکت ملی گاز ایران 
تاکن��ون، پله های ترقی و پی��ش رفت را یکی یکی طی 
کرده ام. در واقع، مراحل ارتقای شغلی را به شکلی کاملا 
معمولی و عادی پش��ت سر گذاشته ام. در ابتدای ورود 
به ش��رکت ملی گاز ایران با »گرید «5 فعالیت خودم را 
با نقشه برداری در واحد مدیریت مهندسی آغاز کردم و 
تاکنون نقش��ه برداری خط لوله گاز حدود 170 شهر را 
انجام داده ام. خط لوله های گاز پس از انتخاب پیمانکار 
به کمک این نقش��ه ها اجرا می شود. سپس ناظر ایجاد 
فیبر نوری خط ششم مخابرات شده و ناظر یا کارشناس 
مکانیک س��ه ایس��تگاه نامبرده بوده ام. الان نیز »گرید 
«17 را دارم و کارش��ناس ارش��د پروژه ه��ای مکانیک 
هس��تم. واحد ما، کارش��ناس و ناظر کارهای مربوط به 
س��ه ایس��تگاه خورموج، آبپخش و سردشت خوزستان 
است که 98 درصد پیشرفت داشته و رو به پایان است. 
ه��م اکنون کارهای مربوط به اتصال دو خط لوله پنجم 
و شش��م و انتقال گاز از این سه ایس��تگاه را انجام می 
دهیم. مجموعه ما هم اکنون کارفرما بوده و بر عملکرد 
پیمانکاران و مشاوران نظارت دارد و تایید نهایی کارهای 

پیمانکاران و مشاوران نیز بر عهده واحد ماست.
هم��ه لحظه های کار ما خاطره اس��ت. من در واقع 
30 سال است که در بیابان )سایت( مشغول به فعالیت 
هس��تم. هر ماه 22 روز را در بیابان سر پروژه هستم و 
هش��ت روز را در تهران و در کنار خانواده می گذرانم، 
ضمن اینکه در این هش��ت روز، همزمان کارهای اداره 

را نیز انجام می دهم.
کارمندان و کارگران ش��رکت ملی گاز ایران مثل 
سربازانی هستند که خدمت به کشور را انتخاب کرده 
اند و به همین دلیل با شرایط سخت کار نیز کنار می 
آین��د. به خاطر دارم که ماه مبارک رمضان پارس��ال، 
اسمبل و تبدیل کردن دو خط به یک خط و استفاده 
مش��ترک از هر دو ) خط 5 ب��ه6 را انجام می دادیم. 
آن ه��م در گرمای حدود 60 درج��ه بالای صفر که 
روزه گرفتن را بس��یار دشوار می کند. خاطره ای که 
از آن کار دارم این است که به خاطر روزه گرفتنمان، 

روزی دوبار با ماشین به خوابگاه می آمدیم و استحمام 
می کردیم و دوباره س��ر پروژه باز می گشتیم. اصولا 
به دلیل وجود اس��تانداردهای س��خت و قوی کاری، 
هیچ انتقادی به نح��وه انجام کار وجود ندارد. همگی 
مدیران و روسای شرکت ملی گاز افرادی باصلاحیت 
و خبره هستند. شرایط انجام کار در شرکت های ملی 
نفت، گاز و حتی پتروش��یمی، استاندارد محور بوده و 

شخص محور نیست و با اس��تانداردهای بسیار قوی 
موجود، کارها به خوبی انجام می شود. در پایان برای 
همه همکاران زحمتکش شرکت های ملی نفت، گاز 
و پتروشیمی و به ویژه برای آن دسته از همکارانم در 
ش��رکت ملی گاز که در بیابان ها و در گرما و سرما به 
طور ش��بانه روزی زحمت بسیاری می کشند آرزوی 

سلامتی و موفقیت دارم.
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ش!
آنفولانزا و دردسرهای

با ش�روع فصل س�رما، برخی افراد خاص و سالمندان با استفاده 
از واکس�ن آنفولانزا، س�عی مي کنن�د از بروز س�رما خوردگی و 
آنفولانزا جلوگیری کنند اما زدن واکس�ن تنه�ا راه ایمن کردن 
بدن نیس�ت، جدا از درمان ش�یمیایی آن، می توان آن را با مواد 
غذایی نیز درمان کرد. آنفلوانزا بیماری ویروسی است که دستگاه 
تنفس فوقانی و تحتانی را درگیر مي کند. این بیماری عفونی در 
فصول سرد شایع تر است که احتمالا به دلیل سرمادوست بودن 
ویروس آن است، هرچند برخی بر این باورند که تجمع انسان ها 

در محیط های سربسته در فصل سرما موجب شیوع آن مي شود. 
علائم آن کمی متفاوت با س�رماخوردگی است و شامل اسهال، 
تهوع، احساس ضعف و سرما نیز مي شود. اگرچه با پیشرفت علم 
پزشکی، آنفلوانزا دیگر بیماری کشنده ای نیست، اما در گروه های 
آس�یب پذیر مثل کودکان، سالمندان، زنان باردار، افراد مبتلا به 
مش�کلات تنفسی و بیماران با نقص ایمنی ممکن است همراه با 
خطراتی باش�د. ابتلا به آنفلوانزا در کودکان کوچک تر علاوه بر 

تهدید حیات، اثرات بسیار نامطلوبی بر رشد و تکامل آنان دارد.

راهکارهای تغذیه ای
وزن خ��ود را در محدوده نرم��ال نگه دارید. همه 
ما می دانیم ک��ه چاقی و اضافه وزن از عوامل اصلی 
بروز بسیاری از بیماری ها به ویژه، بیماری های قلبی 
عروقی و سرطان است. جالب است بدانیم که علاوه بر 
این، چاقی سیستم ایمنی بدن ما را ضعیف می کند 
و احتم��ال بروز بیماری های عفونی از جمله آنفلوانزا 

را افزای��ش می دهد. چاقی احتم��الا با افزایش ماده 
ای به نام TNFa موجب تضعیف سیس��تم ایمنی 
می ش��ود. از طرف دیگر لاغری نی��ز همراه با ضعف 
سیس��تم ایمنی است و بسیاری از عفونت ها به ویژه 
عفونت های تنفس��ی در افراد لاغر ش��ایع تر است. 
لاغ��ری مفرط به ویژه ب��ا رژیم های لاغری به معنی 

دریافت ناکافی بسیاری از مواد مغذی و انرژی است 
که طبیعتا توان دفاعی بدن را به ش��دت کاهش می 
دهد، بنابراین همیشه وزن خود را در محدوده نرمال 
نگه دارید و اگر مبتلا به چاقی یا اضافه وزن هستید، 
کاهش وزن تدریجی، زیر نظر متخصص با استفاده از 
رژیمی که کفایت لازم را داشته باشد، ضروری است.
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شیر مادر بهترین تقویت کننده
بدیهی است که کودکان شیرمادر خوار از غذای ایمن تری استفاده می کنند 
که حاوی میکروب های کمتری است، اما دلیل عمده کاهش بروز انواع عفونت ها از 
جمله آنفلوانزا در کودکان تغذیه شده با شیر مادر، تأثیر مثبتی است که شیرمادر بر 
سیستم ایمنی دارد. لاکتوفرین موجود در شیرمادر از طرق مختلفی سیستم ایمنی 
کودک را تقویت می کند. به علاوه، کودک معمولا با میکروب هایی مواجه است که 
مادر با آن ها تماس داشته و فاکتورهای دفاعی آن در شیر مادر ترشح شده است. 
روشن است که اگر مادر مواد غذایی تقویت کننده سیستم ایمنی را در رژیم خود 
بگنجاند، تأثیر شیر مادر در تقویت سیستم ایمنی کودک بیشتر خواهد شد. توجه 
داشته باشید که در صورت ابتلای شیرخوار به آنفلوانزا هم بهترین غذا برای او شیر 
مادر است. همچنین در صورتی که مادر به آنفلوانزا مبتلا شد، شیردهی باید ادامه 
پیدا کند تا هم مواد مغذی مورد نیاز به کودک برسد و هم فاکتورهای ایمنی ترشح 

شده در شیر مادر از کودک در مقابل ویروس آنفلوانزا محافظت کنند.

آیا مصرف مکمل ضروری است؟
شرکت های سازنده مکمل ادعا می کنند که بسیاری از مکمل ها به ویژه مکمل های 
ویتامین های A، C، E، D و ویتامین های گروه B به ویژه اسیدفولیک و پانتوتنیک 
اسید و همچنین مواد معدنی مثل روی، مس و سلنیوم موجب کاهش بروز آنفلوانزا 
می ش��وند. اما حقیقت این است که اثر قابل توجه تنها در مورد ویتامین C و روی 
مشاهده شده است. به هر حال مصرف مکمل باید تنها با توصیه تیم درمان باشد. در 

مورد هر یک از این مواد مغذی می توان از منابع غذایی آن ها استفاده کرد.

لبنیات

برخی مطالعات ادعا می کنند که مصرف لبنیات موجب ازدیاد هیستامین 
شده و علائم سرماخوردگی و آنفلوانزا را تشدید می کند، اما برخی بیماران 
اظهار می کنند که مصرف شیر گرم به خصوص همراه با کمی عسل باعث 
تسکین علائم می شود. نوشیدنی هایی که باید از آن ها دوری کرد، نوشابه های 

کافئینه، نوشیدنی های الکلی و نوشیدنی های حاوی شکر هستند.

ادویه ها
در مصرف ادویه ها دقت کنید. مصرف برخی ادویه ها به ویژه ادویه های تند 
ممکن است موجب تحریک سرفه شود، در این صورت از مصرف آن ها اجتناب 
کنید. در صورت عدم تحریک س��رفه، فلفل به دلیل طبع گرم ممکن اس��ت 
به بهبود آنفلوانزا کمک کند. مصرف س��یر نیز موجب تقویت سیستم ایمنی 

می شود. اثر ضدمیکروبی زردچوبه نیز در برخی مطالعات ذکر شده است.

جلوگیری از آنفولانزا
 جلوگیری از ش��یوع آنفلوانزا در کش��ورهای پیش��رفته بس��یار جدی گرفته 
می ش��ود، زیرا علاوه بر تهدید س��لامت، موجب کاهش کارایی و افزایش تعداد 
روزهای غیبت از محل کار می شود که مزید بر خسارت های مالی درمان می شود. 
پیش��گیری از ش��یوع با آموزش های ساده ای مثل شستشوی مکرر دست و نیز 
ارتقاء س��لامت عمومی به ویژه تغذیه مناسب امکان پذیر است. تغذیه مناسب 
با بهبود س��طح ایمنی از بروز آنفلوانزا جلوگیری می کند. همچنین استفاده از 
راهکارهای تغذیه ای می تواند به کاهش دوره و شدت علائم آنفلوانزا کمک کند.

میوه ها و سبزی های تازه

مصرف میوه ها و س��بزی های تازه را فراموش نکنید. تأثی��ر ویتامین های A و C در تقویت 
سیس��تم ایمنی ثابت ش��ده است. میوه ها و س��بزی های تازه بهترین راه تامین این مواد مغذی 
هستند. گفته می شود که مصرف مکمل ویتامین C بعد از بروز اولین علامت سرماخوردگی، طول 
دوره و ش��دت بروز علائم را کاهش می دهد. مصرف گریپ فروت تازه نیز همین اثر را دارد که 

علاوه بر تامین ویتامین C سرشار از مواد مغذی دیگری است که به سلامت ما کمک می کند.

جوشانده های گیاهی
مصرف برخی جوش��انده های گیاهی هم می تواند علاوه بر اثرات ذکرشده خواص 
درمانی خاص داش��ته باشد. به عنوان مثال جوشانده نعناع یا پونه و یا عصاره رزماری 
عوارض تنفسی به ویژه سرفه را کاهش می دهد و جوشانده گل گاوزبان در کاهش تب 
موثر است. چای زنجبیل به علت طبع گرم و خاصیت ضدمیکروبی آن اثر مطلوبی دارد.

مایعات

مایعات بیشتری بنوشید. نیاز به مایعات در زمان مقابله بدن با عفونت ها به ویژه با مصرف 
داروها افزایش می یابد. به علاوه، ابتلا به تب نیاز را چند برابر می کند. همچنین مصرف مایعات 
به ویژه مایعات گرم علائم عفونت های تنفسی را کاهش می دهد، به علاوه گرم کردن مجاری 
تنفسی می تواند از سرعت رشد ویروس آنفلوانزا بکاهد. آب و آب میوه ها بهترین انتخاب هستند.




