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سؤال مسابقه خرداد ماه: 

 حداكثر استفاده از ماسك هاي فيلتردار چه مدت است؟

 دقيقه 480) 2 دقيقه                        300)1

  دقيقه720)4                       دقيقه400) 3

U :پاسخ مسابقه شماره قبل

 كاركنان براي است ممكن كه مواردي در
 كمك به بايست كند،مي خطر ايجاد
 به افراد مناسب تابلوهاي و علائم

شود.از زير مجموعه هاي  داده هشدار
استانداردسازي مي باشد. 

 برندگان مسابقه شماره قبل :
-علي يوسفي                    بندر پتروشيمي پارس 1
 -آيت قلاوند                     بندر پتروشيمي پارس2
        بندر پتروشيمي پارس-علي رضا بابا احمدي3

E- Mail : hse@ttpc.ir 

سخني با همكاران گرامي: 
بهداشت رواني؛ يعني داشتن احساس آرامش و امنيت درون و «

به دور بودن از اضطراب، افسردگي و تعارض هاي مزمن رواني. 
يعني بهره مندي از سلامت ذهن ،از منظر ديگر، بهداشت رواني

و انديشه و تفكر. درصد قابل توجهي از بيماري هاي جسماني، 
       ريشه روان شناختي دارند و بهره مندي از بهداشت روان 

يكي از مي تواند بر سلامت جسم اثر مثبتي داشته باشد. 
 راههاي مهم در بهداشت روان داشتن تفكر مثبت مي باشد:

 
 

 
  

 

 

 ماهيت انرژي مثبت چيست؟

در اطراف كل موجودات هاله اي از انرژي وجود دارد كه 
موجب جذب اشيا و افراد ميشود.اشيا قادر به كنترل اين 

هاله و انرژي نيستنددر حاليكه انسان هم مي تواندآنرا 
كنترل كند و هم مي تواند با آن بر ديگران اثر گذارد.به 

همين دليل است كه روانشناسان تأكيد دارند همواره مثبت 
فكر كنيد و نسبت به ديگران نيز خوش بين باشيد و حتي 

مثـبت  .به شوخي افكار منفي را به يكديگر منتقل نكنيد
انـديشي بـه هـمراه خـود صـلح، آرامــش، موفقيت، 

و سلامت جسمي را به دنبال دارد. با اتكا  بـهبود در روابـط
به تفكرات مثبت كارهاي روزمره را راحت تر ميتوان به 

پايان رسـاند، زنـدگي روشـني در انتـظارتان خواهد بود 
و نهايتاً شادي و رضايت بيشتري پيش رويتان قرار خواهد 

مثبت انديشي فـرآينـدي همه گير است. افرادي  .گرفت
كه در كنار شما هستـند از تـفـكرات و حـالات درونـي 

          شـما تـاثير مي پـذيرنـد. سعي كنيد تا جايي كه 
مي توانيد به خوشحالي، مـوفـقـيت، و سلامت فكر كنيد 

با چنين طرز تفكري ديگران تمايل پيدا مي كنند تا شما را 
در كارهايتان ياري كنند. آنها از امواج مثبتي كه شما از 

 .خود ساطع مي كنيد به شدت لذت مي برند
به منظور بهره گيري تمام و كمال از انرژي مثبت دروني، 

شما ملزم هستيد تا تغييراتي را در درون خود ايجاد كنيد. 
بايد با ديدي مثبت به زندگي نگاه كنيد، نتيجه موفقيت 
آميز تمام تلاش هاي خود را از ابتدا در ذهنتان مجسم 

 .كنيد

: مثبت گرايي موثر
چنين طرز فكري خيلي بيشتر از تكرار چند جمله مثبت و يا 

اينكه دائماً به خودتان تلقين كنيد همه چيز به خوبي پيش 
خواهد رفت، مي باشد. بايد طرز فكر و نگرش خود را به طور 

كلي تغيير دهيد و در عميق ترين لايه هاي مغزي خود، انرژي 
مثبت را جاي دهيد. مثبت انديشي موقتي آن هم تنها براي 

چند لحظه كوتاه، چيزي عايدتان نخواهد كرد. بايد ترس هاي 
خود را كنار بگذاريد و سست ارادگي و بي عقيدگي را از خود 

دور كنيد. همانطور كه پيش تر نيز بدان اشاره شد، كمي تلاش 
و اقدام موثر دروني در اين زمينه از ملزومات قضيه به شمار 

مي رود. آيا به راستي قصد داريد كه در درون خود يك تغيير 
بنيادين ايجاد كنيد؟ آيا قصد داريد كه روش انديشيدن خود 

را تغيير دهيد؟ آيا دوست داريد صاحب قدرتي ذهني شويد و 
با استفاده از آن تاثير مثبتي بر روي خود، اطرافيان و محيط 

 شده  خواهدنكاتي ارائهدر شماره بعدي پيرامونتان بگذاريد؟
كه با استفاده از آن مي توانيد قدرت مثبت انديشي را در خود 

. افزايش دهيد
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PPE  مناسب براي حفاظت از سر
كلاه ايمني: 

اگر در محيط كار احتمال آسيب به سر وجود داشته باشدنياز 
است از كلاه ايمني استفاده شود. 

آسيب هاي عمومي كه به سر وارد مي شودبه شرح زير مي باشند: 
 

سقوط يا پرتاب اشياء  •
ضربه به سر در اثر برخورد با اشياء ثابت مثل لوله يا  •

 اسكلت فلزي
 تماس سر با رساناهاي الكتريكي •
پاشيده شدن،چكيدن و يا ريختن مايعات خطرناك  •

 

 

 

 

 

 انواع كلاه ايمني
 كلاه ايمني با جنس مقاوم(سخت) •

اين نوع كلاه به دو گروه ذيل تقسيم بندي مي شود: 

باعث كاهش نيروي ضربه حاصل از برخورد نوع اول:
اشياءاز ارتفاع مي شود. 

باعث حفاظت سر از ضربات بالا و كنار مي نوع دوم:
گردد. 

 

         كلاه ايمني طبقه بندي

 Gنوع 
تعميرات عمومي(مثل : معدن ، ساختمان سازي،كشتي 

سازي،چوب بري،كارهاي ساختماني و ...) 

 ولت مقاوم 2200ضربه گير خوبي هستند ولي در برابر ولتاژتا 

هستند. 

 Eنوع 
كارهاي برقي 

ولت 20000در برابر برخورد اشياءدر حال سقوط ، ولتاژهاي بالا تا 

و سوختن مقاوم هستند. 

 Cنوع 
براي راحتي و حفاظتهاي محدود طراحي شده است. 

سر را در برابر ضربات اشياءثابت محافظت مي كند اما در برابر 

برخورد اشياءسقوط كرده و برق محافظت نمي كند. 

 ANSIطبقه بندي تحت استاندارد جديد و قديم 
 

 Z89.1.1997كاربرد تست ولتاژ 
استاندارد جديد) (

Z89.1.1986 
استاندارد قديم) (

 G Aعمومي  ولت 2200
 E Bبرقي  ولت 20000

تست نشده 
است 

رسانا 
C C 

 
 لازم به توضيح است كه بعضي از كلاه هاي مذبور طوري طراحي 
شده اند كه بتوان روي آنها نقاب محافظ صورت،عينك ايمني و 

گوشي ايمني تعبيه نمود و همچنين بايد در نظر داشت كه تويي  
داخل كلاه ايمني به منظور كاهش ضربه مستقيم به سر تعبيه 

شده است. 
 

 
 
 
 

 

     ايمني 

Safety 
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Healthy  

 : آهن  عنصراطلاعات عمومي درباره 

آهن عنصر ضروري و مهم تشكيل دهنده پروتئين هاي شركت 
كننده در انتقال اكسيژن و متابوليسم محسوب مي شود. مركز 

هموگلوبين گلبولهاي قرمز از برخي پروتئين ها و آهن تشكيل شده 
 100 گرم هموگلوبين به ازاء هر 15است. در يك انسان سالم، حدود 

 ميلي گرم 5/3سي سي خون وجود دارد. هر گرم هموگلوبين حاوي 
 گرم آهن است. 5 تا 4آهن است . بدن يك انسان بالغ و سالم حاوي 

 درصد آهن بدن در هموگلوبين موجود بوده 70 الي 60حدود 
 آهن  ذخاير موجود در كبد، طحال و مغز استخوان بزرگترين منبع و

 درصد از 35 الي 30بعد از هموگلوبين در بدن مي باشند كه حدود 
 آهن بدن را شامل مي شوند. 

روزانه به چه ميزان آهن نيازمنديم ؟ 

 :ميزان مجاز توصيه شده آهن 
 ميلي گرم در روز 6                          :   ماه6تا  0
 ميلي گرم در روز 10                :   ماه تا يك سال6
 ميلي گرم در روز 10             سالگي :10 سال تا 1

  در روز ميلي گرم 12               :(پسران)  سال18 سال تا 11
 ميلي گرم در روز 15 سال (دختران ) : 18 سال تا 11
   ميلي گرم در روز10           سال به بالا (مردان ):19
  روز  ميلي گرم در15             سال به بالا (زنان) :19

 نقش آهن در سلامت انسان:

انتقال اكسيژن: 

هم يك تركيب حاوي آهن مي باشد كه در تعدادي از مولكولهاي 

زيستي مانند هموگلوبين و پروتئينهاي حاوي آهن كه در  مهم از نظر

حمل و ذخيره اكسيژن نقش دارند ، يافت مي شود. هموگلوبين، 

پروتئيني است كه در گلبولهاي قرمز يافت مي شود و حدود دوسوم 

آهن بدن را تشكيل مي دهد. ميوگلوبين در حمل و ذخيره كوتاه 

مدت اكسيژن در عضلات و كمك به تأمين اكسيژن مورد نياز 

عضلات فعال بدن، نقش مهمي ايفا مي نمايد. در مواردي كه اكسيژن 

به ميزان كافي وجود ندارد (هيپوكسي)، مثلاً در افرادي كه در 

ارتفاعات بالا زندگي مي كنند يا افرادي كه مبتلا به بيماري ريوي 

هاي فيزيولوژيك بدن افزايش يافته و  واكنش مزمن مي باشند،

منجر به افزايش تشكيل گلبولهاي قرمز، تحريك رشد مويرگهاي 

خوني و افزايش توليد آنزيم هايي كه در متابوليسم غير هوازي نقش 

دارند، مي گردد. در تمامي مراحل ذكر شده، آهن داراي نقش حياتي 

  باشد. مي

توليد انرژي: 
 به علت نقش آنها در  سيتوكرومها ، تركيبات حاوي هم مي باشند كه

انتقال الكترون در ميتوكندري در توليد انرژي سلولي و بقاي آن ، 
نقش حياتي دارند. آنزيمهاي حاوي آهن بدون هم مانند دهيدروژناز 

   در متابوليسم مهم مي باشند.  و سوكسينات دهيدروژناز نيز

عملكرد سيستم ايمني: 
كاتالاز و پراكسيداز، آنزيمهاي حاوي هم مي باشند كه سلولها را در 

) محافظت مي كنند. در H2O2برابر تجمع هيدروژن پراكسيد (
بخشي از واكنش هاي سيستم ايمني ، باكتريها توسط گلبولهاي 

 (گونه هاي ROSسفيد بلعيده شده و گلبولهاي سفيد در معرض 
قرار مي گيرند. حذف  باكتري ها اكسيژن راكتيو) جهت از بين بردن

ROSآهن دار  به كمك نوتروفيل ها توسط آنزيمهاي الوپراكسيداز   
 كاتاليز مي گردد.

 درمان كم خوني فقر آهن

درمان اختصاصي فقر آهن كه توسط پزشك شما تعين مي شود   
 :براساس موارد زير مي باشد

 سن، سلامت عمومي و شرح حال طبي   -
 ) شدت آنمي ( كم خوني   -
 علت كم خوني  -
 تحمل شما براي داروها و روش هاي درماني مختلف  -
 عقايد و انتخاب شما  -

  :درمان شامل

 : منابع مناسب عبارتند از
   گوشت گاو ، گوشت بره، جگر و ديگر ارگان هاي گوشتي:گوشت   

 ) گوشت تيره  مرغ، مرغابي، بوقلمون، جگر ( بخصوص:ماكيان
  صدف، ميگو، ساردين ها و ماهي كولي:ماهي  
سبزي ها  خانواده كلم نظير گل كلم ، كلم پيچ، شلغم:برگ سبز  

 نظير نخود فرنگي ، لوبيا ، نخود خشك
 .ناني كه خمير آن به اندازه كافي ور آمده باشد

  ، برنج و حبوبات،نان سفيد

  كمك به جذب آهن با خوردن:
 

 بهداشت
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 ENVIRONMENTمحيط زيست  

 سياهي كه مي تواند دورنماي روشني يفاجعه  :خليج مكزيكو
  !بيافريند

افتضاح مصيبت باري كه در اثر يك انفجار 
 مرگ بار در عمليات اكتشاف چاه نفت واقع

 سكوي نفتي ديپ واتر هوريزن كه در در
اختيار شركت بريتيش پتروليوم بود، 

فروردين) در خليج مكزيك دچار   31بيستم ماه آوريل گذشته (
تن از خدمه آن كشته شدند، اين سكوي نفتي دو   11 انفجار شد و 

از زمان وقوع انفجار و فرو . آتشسوزي، در دريا غرق شد روز پس از
ريختن سكوي نفتي «ديپ واتر هورايزن» در هشتاد كيلومتري 
سواحل ايالت لوئيزيانا، روزانه هشتصد هزار ليتر نفت خام وارد 

، بار ديگر  اين حادثه مصيبت بارآبهاي خليج مكزيك شده است.
جهانيان را متوجه عقوبت ويرانگر رشد اقتصادي به هر قيمتي كرد. 

 اگر ياين كه بشر از اين قدرت تخريبي برخوردار شده است كه حت
 .نخواهد به عمد زمين را نابود سازد، به سهو اين كار را انجام دهد

انتشار بزرگ ترين لكه ي نفتي جهان در خليج مكزيك، نشان 
مي دهد كه تا چه اندازه كيفيت زندگي در كره ي زمين شكننده و 

آسيب پذير شده و از آن نگران كننده تر آن كه، تا چه ميزان توانايي 
عبارت  به .بشر براي مهار بحران هاي پيش آمده اندك و ناكافي است

0F، يكي از كارآمدترين و ثروتمندترين كارتلديگر

 هاي نفتي به نام �
بريتيش پتروليوم، مسبب اين ماجرا بوده، آن هم در كنار دست 

بزرگترين و قدرتمندترين و ثروتمندترين كشور جهان به نام ايالات 
متحده آمريكا. كشوري كه داراي بيشترين دانش و تجربه لازم براي 

 !مقابله با چنين فجايعي است

  لكه هاي نفتي تهديدي براي پليكان قهوه اي در حال انقراض

پليكان قهوه اي يكي از حيوانات بومي 
منطقه خليج مكزيك است كه از سال 

گونه حيواني در ليست حيوانات   اين1970
در معرض خطر انقراض قرار گرفت و هم 

هزار پليكان قهوه اي وجود دارند كه لكه هاي  34اكنون تنها حدود 
بين رفتن نسل اين گونه  نفتي خليج مكزيك يك خطر بزرگ براي از

 جانوري محسوب مي شود، زيرا كه اين حيوان در ارتباط مستقيم با

اين پرندگان در روي آب ها هستند و به همين  .اين لكه ها قرار دارند
و پرهاي آن ها به اين لكه هاي نفتي آلوده مي شود. اين  دليل بال ها

                                                           
 اتحاديه كمپانيهاى توليد و عرضه كننده كالا به منظور قبضه كردن بازار كشور يا حتى جهان و تعيين قيمتها به ميل خود و جلوگيرى از رقابت �

با منقار پرهايشان را تميز مي كنند و  پرندگان عادت دارند كه ابتدا
پرهاي آن هاست،  اين امر باعث بلعيدن لكه هاي نفتي كه روي

 .مي شود

 ميليون ساله را در معرض خطر 120لكه هاي نفتي لاك پشت دريايي 
 انقراض قرار داده

 5شناخته شده است كه   گونه لاك پشت هاي دريايي7هم اكنون 
اين  .خليج مكزيك قرار دارند گونه اين لاك پشت ها در

لاك پشت هاي دريايي كه هميشه در حال مهاجرت هستند از ماه مي 
اكتبر از آب هاي گرم خليج مكزيك تغذيه مي كنند و هم اكنون  تا

حيوانات در اين خليج هستند و لكه هاي نفتي  نيز زماني است كه اين
سال  80 اين لاك پشت ها به طور معمول .آن ها را تهديد مي كند

 گونه لاك پشت دريايي 7اين   برخي ازطول نسل .زندگي مي كنند
قبل از   ميليون سال قبل بر مي گردد كه حتي مي توان گفت120به 

. دوران دايناسورها روي زمين مي زيسته اند

  لكه هاي نفتي خطري براي ريه دلفين ها هستند

تعداد زيادي جسد دلفين بعد از شروع نشت نفت به خليج مكزيك 
است. دلفين ها حيوانات پستاندار دريايي  در اين منطقه پيدا شده

هنگان تنفس بخار  هستند كه براي تنفس به روي آب مي آيند و در
هيدروكربن را كه بر اثر نشت نفت روي سطح آب ايجاد شده، 

مي كنند و اين امر باعث آسيب ديدن ريه هاي اين حيوانات  استنشاق
 .آسيب پذير مي شود

  لكه هاي نفتي خطري براي نرم تنان دريايي است

خرچنگ ها در معرض خطر و آسيب ناشي از  تمام نرم تنان، صدف ها و
گزارش اين لكه هاي نفتي  بر اساس اين .آلودگي هاي نفتي قرار دارند

  درصد زندگي نرم تنان خليج مكزيك از جمله ميگو، صدف و40

خرچنگ را هم اكنون به خطر انداخته و با ادامه اين نشت نفتي در 
آسيب ها به اين حيوانات دريايي افزايش مي يابد و  اين منطقه ميزان

اين منطقه بلكه ساير مناطق  با گسترش اين لكه هاي نفتي نه تنها
اثر اين لكه هاي  هيدروكربني كه بر. نيز در معرض خطر قرار مي گيرند

 نفتي به وجود مي آيد، ماه ها و حتي سال ها در اين آب ها باقي

مي ماند و نه تنها زندگي خود نرم تنان را تهديد مي كند، بلكه تغذيه 
 .توسط انسان نيز مي تواند آثار سوء به جا بگذارد اين نرم تنان
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