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محلاط  ییتلالا،    ایمنلالاو وبهداشلا،   وبلاگ   

 به آدرس ج فارسلاخلط

 

 

محلو بلااا  بالاادن ر لاا در ملامرد ماا لا       

 ملاو باشلاد      HSEو  مدیایتو  مالو اجتماعو 

با بایدید ای این وبگ  و ارائه رقطلاه ر لااا    

 د و پطشنهادا  سایرده ما را همااهو رمایط

www.pghse.blogfa.com 

 : روز جهاني محیط زیست      

 ،یامادٌ ةیتا تصً ۱۹۷۲ساسمان ملل متحذ در سال یمجمع عمًم
 طیــمح یريس جُاو. اعلام کزد ستیس طیمح یصيئه را ريس جُاو ۵ 
 صــیافشا یتزااسمان ملل ـس یًــت کٍ اس ســاس یريس تسیس
 استمذارانیس کیي تحز ستیس طیمح یوگُذار یمزدم تزا یآگاَ 
 ي ستــیس طیمح ةیتا تخز ییاريیري یتزا یماتیته تصمـتٍ گزف 

 ابــاوتخ تــسیس حیطريس م انتٍ عىً ،یجاوًر -یستیس یَاگًوٍ
 ۳ادامٍ صفحٍ است. ضذٌ 

 

 

 

 

 

صيئه( تٍ  ۱۴خزداد َز سال ) ۲۴س ري
خـــًن )ريس  یاَـــذا یوـــام ريس جُـــاو

اس اَـذا کىىـذگان خــًن(    زیتقـذ  یجُـاو 
ــذٌ  ــاســت. در ااوتخــاب ض ريس اس  هی

اوسان ديسـتاوٍ   تیَمت يالا ي فعال
اَـــذا ي  ىـــٍیکـــٍ در سم یتمــام کســـاو 

َـا  اوتقـال خـًن ي وجـاا جـان اوسـان     
 .ضًدیم یقذرداو کىىذ،یتلاش م

   ۴ادامٍ صفحٍ

 : آغاز هفته بدون دخانیات

می مصادف  ۳۱ريس جُاوی تذين دخاویاا  َز سال در 
کطـًرَای   ۱۹8۷خزداد تزگـشار مـی ضـًد. در سـال      ۱0تا 

عضـً سـاسمان تُذاضـت جُـاوی تـا تعیـیه یـک ريس تــا        
عىًان ريس جُاوی تذين دخاویاا؛ تًجـٍ َمگـان را تـٍ    
مضزاا ي خطزاا استفادٌ اس دخاویاا جلة ومًدٌ ي 

س مزگ ي میز واضـی اس  تزرسی راَكارَای جلًگیزی اتٍ 
          آن می پزداسوذ.

 ۲ادامٍ صفحٍ       

  روز جهاني تنوع زیستي

 تٍ ،یي ديم ماٌ م ستیزسالٍ ايل خزداد ماٌ مصادف تا تَ
 هیدر اکٍ ذٌ، ـض یوامگذار یتـسیتىًع س یعىًان ريس جُاو 

 گیزد. یاوجام م ایدر تمام دو ییتُایفعال شیريس و
 ۳ادامٍ صفحٍ 

زی و  گاه سنجش آلىدگی بهره برداری راه اندا  محیط زیست     در هفتو  هىا  ایست

 

http://pghse.blogfa.com/
http://pghse.blogfa.com/
http://www.pghse.blogfa.com/
http://www.pghse.blogfa.com/
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 خواص باور نکردنی شلغم
 

 

 

 ٌىِیا لیتِ دل ٌذیگَ یه یپژٍّشگراى علَم پسشى

وٌٌذ  یه ذىیوش گاریشرٍع تِ س یًَجَاً يیّا از سٌ یگاریس اوثر

شاى  یتذى ٍ سلاهت یهادُ هضر را تر رٍ يیا ییزا یواریاثرات ت

علائن هضر  يیًخست یگاریفرد س یوٌٌذ. اها هتاسفاًِ زهاً یاحساس ًو

 گریوٌذ وِ د یرا تجرتِ ه گاریاز استعوال س یًاش یٍ هشىلات جسو

شذُ ٍ ترن آى وار  لیعادت وٌِْ تثذ هیاٍ تِ  یترا ذىیوش گاریس

 .تاشذ یاٍ ه یترا یدشَار اریتس
 

 یشَد تِ طوَر  یتذى ه یریرًٍذ پ عیهذاٍم هَجة تسر ذىیوش گاریس

ٍ هْون شواهل پَسوتو هوَو      یاتیو ح یتوام تافت ّوا ٍ اعضوا   یوِ رٍ

گواارد. تووام    یسوَ  هو   ریّا ٍ دستگاُ ّاضوِ تاث ِیللة ٍ عرٍق ٍ ر

 گردد. یه یریرًٍذ پ عیهَجة تسر ذىیوش گاریس یاهذّایپ يیا

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 استعمال 

 دخانیات

 بر ظاهر شما گاریاثر مخرب س 01
 ازدست دادن دودان َا         مًَای کم پشت

 سرطان پًست        زخم َا دیرَىگام بُبًدی

 زگیل        ترک خًردن پًست

 وگشتان زردا        شکم شل ي يل

  چُرٌ یعیرفته درخشش طب هیاز ب

 چیه ي چريک ي پیری زيد رس

 

 

 یي سرخًردگ تیعصباو ،ی: افسردگلیاز قب یاحساسات مىف

 یَفتٍ َا یشًد. در ط یم دنیکش گاریبٍ س شتریب لیباعث م

 یشد. راَ دیحالات ريبري خًاَ هیاز ا یاریايل ترک، شما با بس

 .دیابیب یافکار مىف هیمىحرف کردن فکر خًدتان از ا یرا برا

کمک  ریموارد ز ذیبکش گاریس ذیکن یکه هوس م یزمان

 کننذه است:

 ایآب  َاىیل هی ای ذیتىش كیدٍ هرتثِ پشت سر ّن ًفس عو -

. تِ عٌَاى هثال از خاًِ ذیاًجام دّ یگریوار د ای ذیتٌَش گرید یذًیًَش

 .ذیفىر وٌ ذىیوش گاریس یٍ تِ ضررّا ذیلذم تسً ذویترٍ رٍىیت
 

 ذیرا شرٍع ورد ذىیوش گاریس گریتار د گارویاگر پس از ترن س -

را آغاز  گاریترن س اًهجذد یگریدر ٍلت هٌاسة د ذویدلسرد ًشَ

 .ذیوٌ

 گاریاثرات خوب ترک س یبرخ
 

 یعو یفشوار خوَى ٍ ضورتاى للوة توِ حوذ طث       گارویپوس از تورن سو    مِیدل ۰۲* 

 .گردد یتازه

 .شَد یتْتر ه ییایٍ تَ ییلذرت چشا گارویساعت پس از ترن س ۸۸* 

 .شَد یتر ه تٌفس راحت گارویساعت پس از ترن س ۷۰* 
 یسورفِو خوس خووس ٍ هشوىلات تٌفسوو    گارویهواُ پووس از تورن سوو   ۶توا   ۳* 

 .شَد یخَب ه

 یگاریفورد سوو  هیووًصو    یخطوور حولوِ للثوو  گارویسوال پوس از توورن سو    ۵* 

 .شَد یه
 یگاریفورد سوو  هیو ًصوو   ِیو خطور سورطاى ر   گارویس از تورن سوو سوال پو   ۰۲* 

 است. ذُیًىش گاریاست وِ ّرگس س یهاًٌذ وس یٍ خطر سىتِ للث شَد یه

 

 :گاریترک س یدو راهکار برا
 

را شورٍع   گاریتورن سو   يیرٍز هع هیًخست آى است وِ از  راُ 
. در ذیخوَد هکىون تاشو    نیتصوو  يیو ٍ در ا ذیًىش گاریس گریٍ د ذیوٌ
 ورد. ذیرا ترن خَاّ گاریس ىثارُیصَرت  يیا

خواًَادُ ٍ هوذارس ٍزارت    تویو توراعلام دفتور سولاهت جوع    تٌا 
ترن  جیرا ون ون ٍ تِ تذر گاریتْذاشتو راُ دٍم آى است وِ س

 .ذیوٌ
 

 :ذیتوان یکار م نیا یبرا 

هصور  رٍزاًوِ    ساىیو ٍ ه ذیو ًصفِ شوذ خواهَک وٌ   یرا ٍلت گاریس 
 .ذیرا ون وٌ گاریس

 گاریس یشگیٍ زهاى ّو ذیدّ رییرا تغ ذىیوش گاریس یشگیهىاى ّو 
 .ذیٌذازیت ریرا تِ تاخ ذىیوش

 حیتسث ای ذیّا هشغَل تاشٌذو گرفتي للنو ول دست ذیدار ازیگر ًا 
 .ذیدر دست را اهتکاى وٌ
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 نی خسزز  لیبزز  کطزز   سززمیز طیحف ظززم   زز  یبزز   یعزز ج انزز   
که  سمیز طیو   س ز  ن  لل    ذ درب ره   س ن  یکنف   س ان  

در سوئذ انبه 2791 س  نلم  ع وف  سم، در س ل  ونیبه کنو  س
 سمیز طی  س ن  ز    یکه حك ب خورد ر یک د. به طور ذ یپ ینیع

 ضذ.   خ هس لم هم ک  ز ب  حموق بط  ضن
 

 : ضما می توانیذ دوستذار محیط سیست باضیذ، اگز

 .ز  ین که  ط ن دهیذ دوس ذ ر   یط زیسم هس یذ،    سیذ  

 .ده ی  ی وک ری هذیه دهیذبه ب    ه ه ی زیسم   یطی و بنی  

 .خ  وش کنیذ هنگ  ی که  ی ز  ذ ریذر ، ب لی  لو زج خ  گی 

 
 4ادامه صفحه              

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 ادامه در شماره بعدی

 

 

 

 

 
 

و دیگز    یعنزی وو ز وو ی یز  کنزوا وی هز ن و حیو  ز         :یسوت یتنوو  س 
د  طزننذ ن وز هی کنزوا     . واود   ز ذه در یک   حیه یز   نطمزه خز ظ   

زیسزز ی ر   کوسیسزز م ق نطمززه  ی طبیعززی  طزز نل بزز    نوعززه  ی  ز    
فی ی زی و  وی ه ن، حیو     و س ی   واود   ز ذه در یک   یط خز ظ  

 ذ. ضینی یی(  ی    ن
  

 تنو  سیستی بزای توسعه پایذار به چه مفهومی است ؟

ه کن  نودن فم  و  ب رزه ب  و سنگی ی ی  ز  نن  ین چ لص هز ی  طیر
 .پیص روی ا  عه ان  ی در عص  ح ض   سم

حف ظزم   س  وضم بط یم به ضذ  ب  کنوا زیس ی در  رکب ط بوده و
 ز کنوا زیس ی به  نظور ک هص فم  و دس ی بی به کوسعه پ یذ ر ض وری 

  و  ی که  کوسیسز م هز    کنوا زیس ی به دلیل ک لاه  و خذ    ف.  سم
 ز ط یك  ر ئه  ن بع بیولوژی ی و خذ     کوسیس نی در  خ ی ر   سز ن  
لز  ر  ززی هنززذ بزز  ی کزز هص فمز  در سززطم انزز ن  ز  هنیززم بزز لایی     

 .ب خورد ر  سم
کخ یب   یط زیسم و   بودی کنوا زیس ی  ی  ن دس  سی به غزا  و  

خ  و ر ر  ک هص د ده و در   ی ه  ن   به  ف  یص فم   زی وز دد.   درآ ذ 
  دج فمی  ب  ه وج بیط   و بی ض بطه به ب لین  ذه  ن بع طبیعی ب  ی ب  
ط ف ک دن  ی زه ی خود آ ن  ر   ی   ز بین ب ده و رو ذ  ف  یص فم  و 

بن ب  ین حف ظم  ز کنزوا زیسز ی بزه    . و سنگی ض  ب بیط  ی  ی ی بذ
 .ر ک هص فم  و دس ی بی به کوسعه پ یذ ر ض وری  سم نظو

 
 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
  

 

 منطقه ویژه : HSEارتباط با 

   338  داخلی           33599353منطقه ویژه :  HSEمذیزیت 

 355داخلی             33535775ویوژه:     آتص نطانی منطقه 

   345داخلی               33535773بهذاری و فوریتهای پشضکی:  

 336داخلی               HSE : 75-33599957پزسونل مذیزیت 

 999   داخلی        آتص نطانی سایت جنوبی: 

   339    داخلی       بهذاری سایت جنوبی:                                        

   999     داخلی                                 نل آتص نطانی :              وپزس

یذ توسط دولت ها صورت گیوزد توا   اقذامات سیز با کزد؟ ذیچه با

 .اهذاف توسعه پایذار و حفظ تنو  سیستی محقق گزدد
 

 :مذیزیت منابع سیستی 

ستفادُ هردم هحلی از هٌابع طبیعیی هیی بات یا بیا دابییم بیر هیمترتا زت یا         ا
جام شَد ش بَهی ٍ سٌتی ابَسی تن هربَطِ اً  .هحیطی ٍ با بوک داً

 :افشایص آموسش و گستزش ارتباطات 

یَ  زت یتی ٍ   دٍل ا ّا هی بات ا آهَزش ّای لازم در خصَص اّویا حفظ دٌ
 .داثیر آى در باّش فقر را از دٍراى بَدبی ٍ در همارس بِ بَدباى ارائِ دٌّم

 :تقسیم عادلانه سود حاصل اس منابع تجذیذپذیز 

دٍلا ّا هی بات ا ضوي رعاتا همترتا زت یا هحیطیی در بْیرُ بیرداری از     
ِ هیابیي     هٌابع زت تی، سَد ح اصل از اتي بْرُ برداری را بطیَر عادلاًیِ ٍ هٌصیفاً

 .جَاهع ٍاب تِ بِ اتي هٌابع دق ین بٌٌم

 

 ادامه مطلب 
 محیط زیست روز جهانی

 با عنوان  یدر سال جار یستیتنو  س یضعار روس جهان

 انتخاب ضذه است. «ذاریتوسعه پا یبزا یستیتنو  س »
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 محیط زیست                         
 

 .تازیافت کنید 

 .در مصرف آب صرفه جویی کنید 

 تولید نکنید. زتاله  

 درخت تکارید. 

مشارکت در ترنامه های زیست محیطی مرتوط ته انرژی  
 .تاشیدداشته 

ته سایت های اینترنتی مناسة ترای آگاهی و پیشنهادهای  
 .درتاره ی محیط زیست مراجعه کنید دیگران

 
 
 

                          

 

 
 

َضیذ   .قبل اس اّذای خَى هقذار سیبدی آة بٌ

 .خَردى صبحبًِ کبهل را فزاهَش ًکٌیذ 

 .سبعت قبل اس اّذای خَى غذاّبی چزة ًخَریذ 42بِ فبصلِ  

 .غذاّبی سزضبر اس آّي بْتزیي رصین غذایی بزای ضوب ّستٌذ 

 .تَاًذ ببعث افت فطبرخَى ضَد استزس ٍ اضطزاة هی 

 .پس اس اّذای خَى ًببیذ بِ سزعت اس جبی خَد بلٌذ ضَیذ 

ذگی ًکٌیذ   .تب چٌذ سبعت بعذ اس اّذای خَى راًٌ

 .چٌذ سبعت پس اس اّذای خَى غذایی پزپزٍتئیي بخَریذ 

 یذ.پس اس اّذای خَى تب پبیبى رٍس کبرّبی سٌگیي اًجبم ًذّ 
 

ی یط ز ید بهتر استاگر شما نیس شرا   ر را دار

 :از خون دادن منصرف شوید
ضَد  کیلَگزم است، ًببیذ خَى بذّیذ. ایي کبر ببعث هی 05اگز ٍسى ضوب کوتز اس  

 .بذى ضوب بِ طزس ًبهٌبسبی ٍاکٌص ًطبى بذّذ

 .سبل است، هجبس بِ اّذای خَى ًیستٌذ 81اگز سي ضوب سیز  

ًذ ببعث آلَدگی خَى ضوب ضذُ تَا ایذ کِ هی گز اخیزا فعبلیت پزخطزی داضتِ 

 .ًبهِ هٌعکس کٌیذ ّبی پزسص ببضذ آى را در فزم

جوعی ٍ در یک اقذام ًوبدیي بزای اّذای  گبّی اٍقبت افزاد بِ صَرت دستِ 

 کٌٌذ. اگز ضوب هطکلات هَرد ببلا را داریذ، لطفب در رٍدرببیستی هزاجعِ هی خَى

 !گیز ًکٌیذ

کبهل ًیست. بْتز است بزای اطلاع اس  چکبپ ای بزای یک َى دادى ٍسیلِخ 

 !سلاهت خَد بِ یک آسهبیطگبُ هزاجعِ کٌیذ ًِ هزکش اّذای خَى
 

فرد نتواند اصلا خون بدهد  .مشکلاتی که سبب می شود 

 بیوبری ّبی خًَی 

 بیوبری ّبی جٌسی 

 هصزف اًَاع هَاد هخذر 
 

 
 .چه کسانی به خون های اهدایی نیاز دارند

ذ  افزادی کِ تصبدف کزدُ اًذ ٍ یب در اثز  افزادی کِ خَى اس دست دادُ اًذ، هبًٌ

 حبدثِ ای خًَزیشی داخلی دارًذ

 هیگیزًذ افزادی کِ تحت اعوبل جزاحی قزار 

 بزخی سزطبى ّب، بیوبری سلَل ّبی 

 اسی ضکل ٍ خیلی اس اًَاع بیوبری ّبد 

 

 در محل کار و زندگی همگان را به حفظ

 محیط زیست تشویق کنیم 
 

 اهدا خون
    

 

 نکات مهم در مورد خون دادن

 

http://www.beytoote.com/health/malady-remedy/point-about-giving-blood.html
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 آیب هیذاًیذ یک لیَاى ًَشبثِ هشکی ثب کشیذى یک ًخ سیگبر ثزاثز است. 

 آیب هیذاًیذ ًَشبثِ هشکی هیٌبی دًذاى را ًبثَد هی کٌذ. 

 اس آى ًَشبثِ ثخصَص هشکی است. آیب هیذاًیذ سزدردّبی پی در پی 

 آیب هیذاًیذ ًَشبثِ آلشایوز را تب ثی ًْبیت افشایش هی دّذ. 

 آیب هیذاًیذ ایزاى در هصزف ًَشبثِ هقبم اٍل جْبى را دارد. 

آیب هی داًیذ ًَشبثِ هشکی گبسدار هبّیتبثِ سَختِ را پبک هی کٌدذ. آداهد     
ِ اس اتَهجید  ثدز رٍی   چسجیذُ ثِ هَ ٍ لجبس را تویش هی کٌذ. رٍغي ریختد 

 کبشی حیبط را اس ثیي هی ثزد.

آیب هی داًیذ ثذتزیي پَکی استخَاى اس آى ًَشبثِ اسدت ٍ ابثد  درهدبى     
 ًیست.

 آیب هی داًیذ تأثیزگذارتزیي ػبه  اٌذخَى ًَشبثِ هی ثبشذ. 

 آیب هی داًیذ ثشرگتزیي دلی  سخن هؼذُ ًَشبثِ گبس دار است. 

         بى سددزهبخَردگی اسددتخَاى درد شددذیذ آیددب هددی داًیددذ افددزادی کددِ در سهدد   
 هی گیزًذ ثِ خبعز هصزف ًَشبثِ گبسدار است.

 

 

 

 
 
 
 

هَجت افشایش هَارد اثتلا   استزس ثِ ػٌَاى یک ػبه  هْن،
ٍیژُ در ثدیي افدزاد جدَاى شدذُ ٍ ػدَار        ثِ غلظت خَى ثِ

 .ای را ًیش ثِ ٍجَد آٍردُ است ابث  هلاحظِ
 

  :دلیل مهم ابتلا به غلظت خون بالا

ی، اسدتؼوبل  کجدذ ّدبی کلیدَی ٍ    آلَدگی َّا، اثدتلا ثدِ ثیودبری   
 .زف کن هبیؼبت ٍ رفتي ثِ ارتفبػبتسیگبر، هص

 

در ٍاادغ در افدزاد جددَاى ثدِ دلید  کددبر ٍ فؼبلیدت سیدبد، ح ددن        
ّبی ازهش خَى  ی خَى ثِ تذریج کن شذُ ٍ ًسجت گلجَل پلاسوب

تددِ ٍ در ًتی دِ غلظدت ًسدجی ای ددبد    ٍ پلاسدوبی خدَى ثدب تز رف   

 .شَد هی
 

 :های پیشگیری از غلظت خون راه

کدبّش سدغ      هصزف سیبد هبیؼبت، پزّیش اس استؼوبل سدیگبر،  

 استزس ٍ پزّیش اس ازار گزفتي در هحیظ ٍ َّای آلَدُ،

 عوارض نوشابه مشکی   

علت های 

ابتلا به غلظت 

 خون

 

 

 ها باید شب مصرف شوند ی جوشانده همه
 

گیبُ یب  ثبثًَِی  ثذٍى شک جَشبًذُ ت.اس ثبٍر ًیش اشتجبُایي 
کِ خَاص آرام ثخشی ٍ ضذ اسپبسوی دارًدذ ٍ ثدزای    شبُ پسٌذ

شًَذ را آخدز شدت    َاة راحت استفبدُ هیّضن ثْتز غذا ٍ خ
ّب ثبیذ در عَل رٍس  کٌٌذ، اهب ثیشتز گیبّبى ٍ جَشبًذُ هصزف هی

ًؼٌبع ثزای هصزف شًَذ: هث  سزکِ ازهش ثزای تسکیي پبدرد، 
 .ثْجَد دل درد

رٍی ًشدَد سیددزا   اسدت ػصدز در هصدزف جَشدبًذُ سیدبدُ     ثْتدز  
هوکي است ثبػث شَد در عَل شت ثیذار ثوبًیذ ٍ کیفیدت  
ّب  خَاثتبى ثِ ّن ثخَرد. ثز خلاف ثبٍرّبی رایج، ایي ًَشیذًی

ّویشِ ػبری اس کبفئیي ًیستٌذ ٍ اهکبى دارد ثدِ جدبی ایدي کدِ     
. تدبى شدًَذ   خدَاثی  خَاة راحتی ثزای شدوب ثیبٍرًدذ ثبػدث ثدی    

ٍ غیدزُ   آٍیشدي ، سً جی ، جیٌسٌگکٌین گیبّبًی هث   تَصیِ هی
 .کٌٌذگی دارًذ، صج  هصزف کٌیذ را کِ خَاص تقَیت

 

http://fa.parsiteb.com/news.php?q=%DA%A9%D8%A8%D8%AF
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=79563
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=99095
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=99095
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=99095
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=41083
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=41083
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=41083
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=85554
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=72238
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=176598
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 خًدتان قضايت کىید

 

 

 

پیشىُادات ي اوتقادات سازودٌ َمکاران گرامی لطفاً 

 خًد را بٍ ایه مدیریت ارسال فرمائید.

 



 منطقه ویژه پیک ایمنی ، بهداشت و محیط زیست                                  72 شماره                                                          
 

 خرداد

4931 

4 

 

  
                       

  
 

                           

7 

 
 
 

 

  
 

 

 

ای کمر دیسک ي سیاتیک ای مىاسب در دردَ   يرزشَ 

 بروامٍ تمریىات کمر

 
 

ٍ سیىٍ : 1تمریه                ً بٍ قفس  وسدیک کردن زاو

 .هَقعیت شرٍع : به پشت رٍی یک سطح سفت، دراز بکشید

ٍ آى را به سوت  حرکت : دستها را در پشت راى حلقه کٌید

 .بکشید قفسه سیٌه

 پاااای هفاااااوی را رٍی سااااطح یاااا  ً ااااه داریااااد،  

ٍساس  پاهاا را    ثاًیه اًجام دهید 01ایي حرکت را به هدت 

 .تعَیض ٍ حرکت را تکرار کٌید

 .در طَل اًجام حرکت درد ًداشته باشید

 
                     

 شیب دادن لگه:  2تمریه                          

 .دراز بکشید هَقعیت شرٍع : به پشت رٍی سطح سفت

ٍ زاًَهاای   کی پاهای خَد را بر رٍی سطح هیس قارار دهیاد  

 .خَد را خن کٌید

 حرکت : با کشیدى عضلات شکن به باا  ٍ مواک کاردى آى   

 .کواار خاااَد را کوااا  باااه ساااطح یاااا   شاااار دهیاااد  

پشات خاَد را یاا  ٍ     در حاو  که به راحت  تٌف  هیکٌیاد 

 ًفاا  خااَد را حاای  ًکٌیااد  اًیااه ً ااه داریاادباارای پااٌ  ث

 .در طَل اًجام حرکت درد ًداشته باشید

 

 

ىدگی است. یمه هىگام راو دن کار غیرا ما اوجام ودا بی   آرزيی قل

جریوه نقذی کسر از حقوق و  پرسىل رسمی شرکت: وحًٌ کسر جرائم-1
 هعرفی به تخلفات اداری

 ضعیت پیوانکارجریوه نقذی کسر از صورت و پرسىل پیماوکار:-2

هکاتبه با اداره هربوطه و درخواست جرائن  پرسىل راٌ آَه سراسری:-3

 لازم
هکاتبه با شرکتهای هستقر و  شرکتُای مستقر یا پیماوکاران آوُا: -4

 درخواست پرداخت جراین

 

 

 

ت راوىذگی جرائم مربًط بٍ تخلفا

 در مىطقٍ يیژٌ
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 دیگر مناسبت های زیست محیطی  

 

 

 
 

ای اص دٍستذاساى  ثشای اٍلیي ثبس سٍص جْبًی هْبجشت هبّیبى ثب تلاش ػذُ
 .هحیط صیست دس سشاسش دًیب دس تمَین صیست هحیطی جْبى جبی گشفت

َاى سٍص ثیست ٍچْبس هبُ هِ )سَم خشداد( ثشای اٍلییي ثیبس دس دًییب ثیِ ػٌی     
 .زاسی ضذگجْبًی هْبجشت هبّیبى ًبه

ِ  ثسیبسی اص هبّیبى ثشای تخن  سیضی ٍ تَلیذ هثل ًیبصهٌذ هْبجشت ّستٌذ، ثی
سیضی وِ دس ایشاى فصیل ثْیبس اسیت،     ایي هؼٌب وِ ایي هبّیبى دس صهبى تخن

وٌٌذ وِ هبّیبى خبٍیبسی، آصاد هبّییبى ٍ   دسیب ثِ سوت سٍدخبًِ حشوت هی اص
بى ٍاثسیتِ ثیِ   ّیبی دسییبی خیضس ّسیتٌذ ویِ حیبتطی       هبّیبى ثشخی اص گًَِ وپَس

 .است سٍدخبًِ

 

 
 
 

ّیبی هیب،    الییبًَس "ّب ثب هضیوَى   ضؼبس ًخستیي هشاسن سٍص جْبًی الیبًَس
ثش ٍظیفِ فشدی ٍ جوؼی اًسبى ثشای حفبظت اص هحیط صیست  "هب هسئَلیت

 آى تبویذ داضت.  ثغدلیك هٌب دسیبیی ٍ هذیشیت
ّیبی   ّب فشصتی است وِ ّیش سیبلِ ثیِ افتخیبس الییبًَس      سٍص جْبًی الیبًَس

صًذگی دسیبیی ثشگضاس هی ضَد. ایي سٍص صهبًی ثشای دسن ٍ تحسییي   جْبى ٍ
ّیبی آیٌیذُ دس    ّب ٍ تشسیین تصیَیشی اص صًیذگی ًسیل     الیبًَس اسصش راتی

تبهیي اهٌیت ٍ سلاهت آًْب ضىست ثخَسین. اًسبى  وِ هب دسصَستی است 
ّیب ٍاثسیتِ    َّایی وِ تٌفس هی وٌذ ثِ الییبًَس  ٍ ثشای تبهیي هَاد غزایی

هحسَة هی ضیًَذ. دس حمیمیت، ٍاثسیتگی     ثَدُ وِ دٍ ًیبص اسبسی ٍ هْن هب
وِ ثذٍى آًْیب اهىیبى ثمیبی هیب      ّب ثِ حذی است اًسبى ثِ سلاهت الیبًَس

 .ذ ثَدصفش خَاّ
 
 
 
 

ّشداد سٍص جْبًی ثیبثبى صدایی دس ًظش  ۷7طٍئي هصبدف ثب  ۷7ّش سبلِ سٍص 
سیبصهبى   (IFAD) صٌذٍق ثیي الوللیی تَسیؼِ وطیبٍسصی    .ستا گشفتِ ضذُ

صدایی هیی ثبضیذ. اییي صیٌذٍق فؼبلییت ثیبثیبى        هلل هتحذ پیطتبص اهش ثیبثبى
 .ًوَد صدایی سا اص لبسُ آفشیمب ضشٍع

 
 

 

 

 
 ایستگاه های پایش آلودگی هوا

دس ثخص پبیص آلایٌذُ ّبی َّای هحیط ثب اسیتفبدُ اص ایسیتگبّْبی   

         پییبیص آلییَدگی ّییَا، ثییِ تییَس پیَسییتِ آلایٌییذُ ّییب اًییذاصُ گیییشی       
هیی گیشدد. هضاییب ٍ ًمیبف ایؼت ایسیتگبّْب ثیِ ضیش  صییش هیی ثبضیذ            

 ضبیبى روش است دس هجوَع، ایستگبّْب ثْتشیي گضیٌیِ جْیت پیبیص   
 هستوش آلایٌذُ ّب ثِ ضوبس هی سًٍذ.

 
 
 

 

 ی(صهیضاى ثبلای آضىبسسب)حسبسیت ثبلا -۷
 دلت ٍ صحت ثبلای دادُ ّب -۷
 Data Loggerلبثلیت رخیشُ ثلٌذ هذت دادُ ّب دس  -3
ٍ ًوَداس( -4  لبثلیت گضاسش گیشی دس فشهتْبی گًَبگَى ) جذاٍل 
لبثلیت ثشسسی سًٍذ تغییشات آلایٌذُ ّب دس هذت صهبى  -5

 تَلاًی 
لبثلیت اتصبل ثِ ضجىِ ٍ گضاسش گیشی ٍ اًجبم تٌظیوبت ٍ  -6

 چه وبلیجشاسیَى اص تشیك آى ٍ...
 
 
 
 ًیبص ثِ ثشق  -۷
 آسیت پزیشی ثِ ًَسبًبت ثشق ٍ... -۷
 ًیبص ثِ پشسٌل هجشة -3
 لضٍم ثبصدیذ دٍسُ ای  -4
 لضٍم چه وبلیجشاسیَى  -5
 ت دس ػولیبت جبثجبییهلاحظب-6
 ّیضیٌِ ّبی لبثل تَجِ حفظ ٍ ًگْذاسی  -7
 ٍصى ثبلا -8
 حجن ثبلا  -9 
 ّضیٌِ ثبلای خشیذادسی  -۷1

 
 

 

 ایستگاه سنجش بهره برداریراه اندازی و 
 محیط زیستدر هفته  هوا آلودگی

 مسایای ایستگاه های پایش آلودگی هوا
 

 نقاط ضعف ایستگاه های پایش آلودگی هوا 
 

 یروز جهران  خررداد  3

 انیمهاجرت ماه

 خرداد روز جهانی اقیانوس ها 81

 خرداد روز جهانی مبارزه با بیابان زدایی 72

http://www.asemooni.com/events/international-day-of-desertification

