[image: image1.jpg]Se-



[image: image2.png]


[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]





[image: image8.jpg]


 
راههايي براي تقويت روحيه
خود را بشناسيد
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امروزه پيشنهاد سقراط که در قر ن پنجم قبل از ميلاد که در آن متني بر خودشناسي ارايه شد به قوت خود پا برجاست.اهداف احساسات و محدوديت هاي خويش را بشناسيد و با آرامش با آنها برخورد نماييد. خواه از طريق مطالعه  وخواه از طريق انديشيدن و تفکر, سعي نماييد بعضي راه هايي که باعث شناخت شما از خودتان و اينکه چه چيزهايي شما را خوشحال       مي کند پيدا کنيد.چنانچه به اين توصيه عمل کنيد , بهتر قادر به کنترل زندگي و مشکلات پيش روي خود خواهيد بود.
به خودتان ارزش بدهيد و به خود اعتماد داشته باشيد.
ممکن است سخت به نظر برسد اما سعي کيند رفتارتان گوياي اين باشد که از خودتان مواظبت مي کنيد.حتي اگر هميشه احساس عدم اطمينان مي کنيد , برخورد و رفتار مثبت را به دنياي اطراف هديه دهيد .

از افراد منفی دوری کنید
از ارتباط مسموم که در شما احساس ناراحتی , عصبانیت یا           نا امنی می کند اجتناب کنید. ممکن است سخت به نظر آید اما ارتباط خویش را باکسانی كه برای شما افسردگی به ارمغان می آورند به حداقل برسانید, کسانی که اکثرا محبتهای دریافتی را بدون پاسخ می گذارند و یا کسانی که دائما از شما انتقاد             می کنند.صداقت سخنان چنین افرادی را مورد ارزیابی قرار دهید تا ببینید که میزان حقایق موجود در سخنانشان تا چه حد بر اساس ارتباطی مثبت و خوش بینانه است.
مثبت فکر کنید
سعی کنید از حداکثر توانایی هایتان استفاده کنید و به قدرت خویش اتکا کنید.علایق جدید را امتحان کنید.همه ما بخشی از اوقاتمان را از دست داده ایم ،اما افراد موفق از شکست هایشان درس آموخته اند و مغلوب شکست شان نشده اند. اگر شما        توانایی هایتان را به خوبی توسعه دهید و نقش مثبتی داشته باشید، واقعا قادر به تغییر موقعیت های منفی به موقعیت های مثبت خواهید بود.               

مسابقه HSE
سؤال مسابقه ارديبهشت ماه:
((در مواردي كه ممكن است براي كاركنان ايجاد خطر كند            مي بايست به كمك علائم و تابلوهاي مناسب به افراد هشدار داده شود.))زير مجموعه كداميك از اصول 5s  مي باشد؟
الف )ساماندهي                     ب) نظم و ترتيب

 ج)پاكيزه سازي                    د)استانداردسازي

        ه)فرهنگ سازي                     و)همه موارد
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پاسخ مسابقه شماره
· ساماندهي
· نظم و ترتيب

· پاكيزه سازي
· استانداردسازي
· فرهنگ سازي

برندگان مسابقه شماره قبل :
1-    وحيد جوكار                      بندر پتروشیمی 
2- عبدالهادي هنرمند               بندر پتروشیمی
3-   محمد هادي سليمي            بندر پتروشیمی 
E- Mail : hse@ttpc.ir
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Safety                        
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بنزن چیست؟
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بنزن مایعی است بی رنگ با بوی خوش ،وخیلی سریع در هوا تبخیر می شود وبه راحتی در آب حل نمی شود وهمچنین خیلی قابل اشتعال می باشد وهم در فرایندهای طبیعی وهم در فعالیت های انسانی کاربرد دارد. بنزن در تولید صنعتی گروهی از مواد مانند پلی استیرن،لاستیک مصنوعی و نایلون استفاده می‌شود.این مایع در تهیهٔ شوینده‌ها و رنگ‌ها نیز به کار می‌رود. بنزن متعلق به خانوادهٔ هیدروکربن‌هاست که هر مولکول آن ۶ اتم کربن و ۶ اتم هیدروژن دارد که یک آرایش حلقوی را به‌وجود می‌آورند. این آرایش حلقهٔ بنزن نامیده می‌شود که در بسیاری از ترکیبات از جمله آسپیرین و مادهٔ منفجرهٔ تی.ان.تی نیز وجود دارد. بنزن سمی و سرطانزا است.
بنزن چگونه بر سلامتی ما تاثیر می گذارد ؟
استنشاق مقدار زیادی از بنزن می تواند باعث مرگ شود و همچنین می تواند باعث خواب آلودگی ، گیجی ،افزایش میزان ضربان قلب ، سردرد ،لرزش ، تشنج و بیهوشی شود . خوردن و نوشیدن غذاهای حاوی مقدار زیادی از بنزن می تواند سبب استفراغ نمودن ، تحریک معده ، گیجی ، تشنج ، ضربان قلب سریع و مرگ شود . عمده ترین اثر طولانی مدت بنزن (مزمن) اثر بر روی خون است ، بنزن سبب اثرات زیانباری بر روی مغز استخوان است و موجب کاهش گلبول های قرمز خون و نهایتا" منجر به آنمی       می شود . بنزن همچنین باعث خونریزی زیاد و موجب اثر بر روی سیستم ایمنی و باعث افزایش آلودگی می شود . اثرات مخرب بنزن روی سلامتی انسان به عواملی چون غلظت و طول مدت تماس بستگی دارد. بیشترین اطلاعات به دست آمده در گذشته در مورد تاثیرات طولانی مدت، از بررسی ها و آزمایش های انجام گرفته روی کارگران در معرض بنزن به دست آمده است. ولی امروزه دسترسی به تجهیزات حفاظتی مانند ماسک باعث شده تعداد افراد مبتلا به مسمومیت های ناشی از تماس با بنزن کاهش یابد.
[image: image14.jpg]—

1

@D-




بنزن چگونه باعث سرطان     می شود ؟
مواجهه طولانی مدت با مقدار زیادی از بنزن در هوا می تواند سبب لوسمی (سرطان خون) شود.دپارتمان خدمات انسانی و بهداشتی (DHHS ) بنزن را به عنوان یک کارسینوژن یا سرطان زا تعریف کرده است .همچنین انجمن بین المللی تحقیقات سرطان (IARC ) و EPA بنزن را به عنوان یک سرطان زا برای انسان تعیین کرده اند .
[image: image15.png]



آیا تست پزشکی وجود دارد که تعیین کند در مواجهه با بنزن بوده ایم یا نه ؟
تست های زیادی وجود دارد که نشان دهد آیا در تماس با بنزن بوده ایم یا نه. یک نوع تست اندازه گیری بنزن در هوای استنشاقی است . این تست باید بلافاصله بعد از تماس انجام گیرد . بنزن همچنین در خون نیز اندازه گیری می شود، اما از آنجاییکه بنزن سریعا" در خون ناپدید می شود ، این نوع تست برای   مواجهه هایی که تازه رخ داده است کاربرد دارد . بنزن در بدن به یکسری مواد دیگر تغییر داده می شود که متابولیت های آن نامیده می شوند . متابولیت های معین می تواند در ادرار اندازه گیری شود . متابولیت اس – فنیل مرکاپتوریک اسید در ادرار حساس ترین شاخص مواجهه با بنزن می باشد . اما این تست باید مدت کوتاهی بعد از تماس انجام شود . در این شاخص ،اعتمادی برای تعیین مقدار بنزنی که در مواجهه با آن بودیم نیست . زیرا متابولیت هایی که در ادرار وجود دارد ممکن است از منابع دیگر باشد.
Healthy   
آفتاب سوختگي ، پیشگیری و درمان
آفتاب سوختگي نوعي التهاب پوستي است که در اثر مجاورت طولاني مدت در آفتاب حاصل مي‌شود. اين سوختگي در اثر  طيف ماوراء بنفش  و خصوصاً  مادون قرمزموجوددرنورخورشيدبه‌وجودمي‌آيد از نشانه‌هاي آن مي‌توان به قرمزي بيش از حد پوست، دردناک شدن و گاهي ايجاد تاول اشاره كرد. عواملي که حساسيت شخص را نسبت به آفتاب‌سوختگي افزايش مي‌دهد عبارتند از:
· در معرض آفتاب قرار گرفتن در ساعت اوج آفتاب ( 10  صبح تا 4  بعدازظهر)خصوصآ در نوزادان و کودکان که نسبت به بزرگسالان پوست حساس‌تري دارند. 
· روشني پوست: افراد با پوست هاي روشن با احتمال بيشتري نسبت به افراد با پوست تيره‌تر دچار آفتاب‌سوختگي مي‌شوند.
· استفاده از برخي داروها از جمله بعضي از آنتي بيوتيک ها
آفتاب سوختگى به معناى سوختن پوست به علت در معرض قرارگيرى نور خورشيد يا ساير منابع اشعه ماوراى بنفش است. آفتاب سوختگى هنگامى رخ مى‌دهد که مقدار تابش اشعه خورشيد يا ساير منابع نورى حاوى اشعه ماوراى بنفش بيش از توانايى رنگدانه محافظت كننده پوست بدن يعنى ملانين باشد.آفتاب سوختگى شديد به همان اندازه سوختگى حرارتى وخيم است و ممكن است همان اثرات عمومى مانند تاول زدن، ورم و تب را داشته باشد..آفتاب‌سوختگى برخلاف سوختگى حرارتى فوراً تظاهر نمى‌كند. بنابراين هنگامى كه دردناكى و قرمزى پوست شروع مي‌شود، آسيب پوستى از قبل رخ داده است. درد ساعت ابتدايى پس از قرار گرفتن در معرض آفتاب شديد بيشترين شدت را دارد. در موارد شديد ممكن است پوست تاول بزند. سمومى در بدن به علت آفتاب سوختگى آزاد مى‌شوند و باعث ايجاد تب به صورت يك علامت معمول مي‌شوند. پوسته ريزى معمولاً سه تا هشت روز پس از قرارگرفتن در معرض آفتاب شديد رخ مى دهد. يك بار آفتاب سوختگى همراه با تاول زدن پوست احتمال سرطان سلول هاى رنگى پوست   (ملانوسيت ها) را كه ملانوم ناميده مى شود،دو برابر مى‌كند. قرار گرفتن مداوم در معرض نور خورشيد باعث پيرى زودرس پوست و ايجاد چين و چروك در آن مى شود.  لكه هاى پيرى  نتيجه تابش نور خورشيد به پوست هستند. سرطان پوست مستقيماً با ميزان قرار گرفتن در معرض آفتاب (كه بر حسب دو عامل رنگدانه هاى پوست و ساعات زير آفتاب بودن معين مى شود) ارتباط دارد. نهايتاً در معرض قرارگيرى به نور خورشيد و صدمه ناشى از اشعه ماوراى بنفش در ايجاد آب مرواريد دخيل دانسته شده است.كرم هاى ضد آفتاب بسيار موثرى براى محافظت در برابر اشعه هاى ماوراى بنفش A و B (به ترتيب اشعه ماوراى بنفش داراى طول موج بلند و كوتاه)، كه اجزاى نور خورشيد هستند، مسئول سوختن و تغييرات سرطانى در پوست هستند. كرم هاى ضدآفتاب، لباس هاى پوشاننده و عينك هاى آفتابى ضد اشعه ماوراى بنفش، همگى براى پيشگيرى از قرار گرفتن در برابر نور خورشيد توصيه مى‌شوند. استفاده از كرم ضدآفتاب داراى فاکتور محافظتى نور خورشيد (SPF) بالا توصيه مى شود. اعداد بالاتر SPF بيانگر قدرت محافظت بيشتر كرم است. اگر دچار آفتاب سوختگى شديد:
· دوش يا حمام آب سرد بگيريد يا پارچه مرطوب و سرد روى سوختگى قرار دهيد.
· کرم‌هاي حاوى بنزوكائين، ليدوكائين و وازلين روي پوست نماليد.
· اگر تاول پوستى به وجود آمده است، پانسمان خشك ممكن است از عفونت جلوگيرى كند.
· اگر پوستتان تاول نزده است، از كرم هاى مرطوب كننده براى تسكين ناراحتى استفاده كنيد.
در صورتى كه به همراه آفتاب سوختگى تب داريد يا تاول هاى پر از مايع، سرگيجه يا اشكالات بينايى به همراه آفتاب سوختگى وجود دارند. بايد فورا به پزشک مراجعه کنيد.

 ENVIRONMENT 
سال 2010، سال جهانی تنوع زیستی
تنوع زیستی یا گوناگونی حیات روی زمین، برای پایداری نظام ها و شبکه های زنده ای که سلامت، ثروت، خوراک، سوخت و خدمات حیاتی زندگی ما را تامین می کنند، امری ضروری است. فعالیت بشر باعث شده است که گوناگونی حیات برروی زمین با آهنگی بسیار سریع در حال ازدست رفتن باشد. این خسران برگشت ناپذیر برای انسان ها چیزی جز فقر به همراه ندارد و به نظام های پشتیبان حیات که همواره به آن وابسته ایم آسیب می​ساند. اما ما می​توانیم از این آسیب پیشگیری کنیم. سال 2010 سال جهانی تنوع زیستی است. 
بازيافت
يعني بازگشتن مجدد بخش مهمي از ثروت‌هاي دورريخته شده به چرخه توليد و مصرف آن به‌طوري كه نه‌تنها از هدررفتن منابع و ثروت‌هاي ملي جلوگيري شود بلكه از حجم زباله‌هاي شهري با جداسازي زباله‌هاي قابل بازيافت به مقدار قابل ‌ملاحظه‌اي كاسته شود. به‌طوركلي مي‌توان بازيافت مواد را به 3 دسته تقسيم كرد:

 دسته اول: بازيافت موادي است كه فقط با شستشو، ضد‌عفوني و رعايت مسائل بهداشتي قابل استفاده مجدد هستند مانند بطري‌ها و شيشه‌هاي سالم؛
دسته دوم: بازيافت موادي كه پس از طي فرايندهايي به مواد جديدي تبديل مي‌شوند مانند شيشه خرده، فلزات، مواد پلاستيكي و كاغذ؛
دسته سوم: بازيافت موادي مثل تبديل مواد زائد فسادپذير به كود كمپوست يا بازيافت انرژي و توليد گاز متان پس از تجزيه بي‌هوازي‌ها كه از مواد زائد فسادپذير است.
مديريت مصرف انرژي
مديريت مصرف به مجموعه روشها و اقداماتي گفته مي شود كه براي بهينه سازي مصرف به كار گرفته ميشود. اين روشها معمولا به سه گروه تقسيم مي شوند: گروه اول - روشهايي هستند كه هزينه اي نداشته باشند مثلا استفاده درست از وسايل و دستگاهها و مراقبت و نگهداري از آنها. گروه دوم - روشهايي هستند كه هزينه دارند اما اين هزينه ها چندان زياد نيست (روشهاي كم هزينه) مانند تعمير و نگهداري وسايل، اندازه​گيري ميزان مصرف انرژي در دستگاههاي مختلف يك كارخانه و نظارت بر تغيير مصرف هر دستگاه، عايق كاري لوله ها و كانالها، اجراي برنامه​هاي آموزشي در خصوص روشهاي كاهش انرژي. گروه سوم - روشهاي پر هزينه هستند. در اين روشها بايد تغييرات اساسي جهت بهبود مصرف انرژي در دستگاهها ، تاسيسات و ساختمانها بوجود آورد مثلا اگر كارخانه اي كهنه و قديمي باشد بايد در صورت نياز و امكان صرفه جويي انرژي، دستگاههاي آنرا با دستگاههاي نو تعويض كرد يا دستگاههاي تكميلي در جهت جلوگيري از اتلاف انرژي نصب نمود يا اگر ساختماني كهنه شده باشد بايد تمام تاسيسات گرمايش و سرمايش آنرا تعويض كرد.

آیا می دانید سیستم مدیریت هوشمند ساختمان چیست؟
سیستم مدیریت هوشمند ساختمان سیستمی است که در آن با استفاده از آخرین تکنولوژی ها شرایط و امکانات ایده آلی برای ساکنین فراهم می گردد و همزمان با آن مصرف انرژی نیز در ساختمان بهینه می شود. هدف اصلی استفاده از این سیستم، استفادۀ بهینه از امکانات موجود و انرژی می باشد که در نتیجه علاوه بر آسایش ساکنین، سرمایه اولیه ای که صرف اجرای BMS شده بود نیز با صرفه جویی در مصرف انرژی باز می گردد. سیستم مدیریت هوشمند ساختمان بخشهای مختلف ساختمان را کنترل می کند و شرایط محیطی مناسبی را ایجاد می نماید. کنترل هوشمند دما، کنترل اتوماتیک امنیت ساختمان، مدیریت هوشمند اطفای حریق و... از قابلیتهای سیستم مدیریت هوشمند ساختمان می باشند. کنترل و دسترسی به سیستم مدیریت هوشمند با استفاده از نرم افزارهای مربوطه در داخل ساختمان و حتی خارج از آن (از طریق اینترنت) مقدور می باشد. سیستمهای کنترل هوشمند انعطاف پذیری بالایی دارند که میتوان براحتی آنها را با نیازهای مختلف منطبق نمود.

سخني با همكاران گرامي


مراسم روز جهاني بهداشت حرفه اي


سازمان بین المللی کار (ILO) از سال 2003 با هدف پیشگیری از حوادث وبیماریهای شغلی مراسمی را در این روز که در ایران مصادف با 8 اردیبهشت ماه است برگزار می کند كه اين مراسم در شركت پايانه ها و مخازن پتروشيمي با همكاري مديريت محترم عامل ، مديريت محترم منطقه ، واحد روابط عمومي و واحد HSE  به شكل بسيار مطلوبي برگزار گرديد. در اين مراسم مديريت محترم عامل به  مسئله بهداشت و روان اشاره نمودند كه مسئله بسيار مهمي در بهبود سلامت نيروي انساني كه به عنوان اصلي ترين سرمايه هاي هر جامعه اي محسوب    مي شود، نقشي اساسي را ايفا مي نمايد..اميد است با همكاري شما عزيزان  واحد HSE همواره  در جهت تحقق  بهترين آرمان ها گام بردارد.
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