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 ارسيبثي

 و آنچه در اينشماره ميخوانيمفهرست

  تیر ماه روز جهانی مبارزه با مواد مخذر5

تنفسی مورد استفاده در شیوع ويروس 

 كرونا

 

 

 1401مناسبت های مهم تقويمی در تير ماه

 ده خطر مهم آتش سوزی در خانه

 روز جهانی مواد مخذر

 باکتری ها و سلامتی

 

1 

1 

2 

2 

2 

3 
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 زئونوزهای خطرناک را بشناسيم

 

 HSEاهم فعاليت های انجام شذه توسط واحذ 

 حقايقی  در خصوص بازيافت

 

3 

4 

 

4 

پیبْ آٚراٖ ايٕٙي ٚ سلأت خجز٘بٔٝ داخّي

 ضزوت عّٕیبت غیز صٙعتي

 HSEٚاحذ 

 ضزوت عّٕیبت غیز صٙعتيHSEادارٜ 

 1401تیز  –4ضٕبرٜ / سبَ اَٚ 

 

 

  

 1401 ٔبٜ تیزٔٙبسجت ٞبي ٟٔٓ در 

 

 

 

  

 

  شركت عملیات غیر صنعتی HSEاهم اقذامات واحذ 

پبيٍبٜ سیبرا٘تمبَ خٖٛ خٛسستبٖ ثٝ ٔٙبسجت رٚس اٞذاي خٖٛ ثب 

 ضزوت عّٕیبت غیز صٙعتي در فزٍٞٙسزاي HSEٕٞىبري ٚاحذ 

 .ثبلزاِعّْٛ ٔستمز ٌزديذ ٚ ٔیشثبٖ اٞذا وٙٙذٌبٖ خٖٛ ثٛد
 

ثزٌشاري دٚرٜ آٔٛسضي تئٛري ٚ عّٕي رٚش ٞبي 

اطفبء حزيك  ٚ استفبدٜ اس خبٔٛش وٙٙذٜ ٞبي 

 دستي جٟت وبروٙبٖ

 

عتیبد ثٝ ٔٛاد ٔخذر يىى اس ٟٕٔتزيٗ 

ٔطىلات اجتٕبعي، التصبدى ٚ ثٟذاضتى 

است وٝ عٛارض ٘بضى اس آٖ تٟذيذى 

جذى ثزاى جبٔعٝ ثطزى ٔحسٛة ضذٜ ٚ 

ٞبى   ٔٛجت روٛد اجتٕبعى در سٔیٙٝ

اعتیبد ثعٙٛاٖ . ٔختّف ٔى ٌـــــزدد

يه آسیت اجتٕبعي، ٞیچ ٌبٜ ثطٛر وبُٔ 

ٝ وٗ ٘خٛاٞذ ضذ، أب ثب تذثیز ٚ تلاش  ريط

 .تٛاٖ آ٘زا ثٝ وٙتزَ درآٚرد حذالُ ٔي

اس افزاد تٛسط دٚستبٖ خٛد ٔعتبد % 60

. اس ٔعتبديٗ ٔتبُٞ ٞستٙذ% 63. ضذٜ ا٘ذ

 سبَ 24اس ٔعتبديٗ وطٛر وٕتز اس % 58

اس ٔعتبديٗ وطٛر داراي % 37. سٗ دار٘ذ

 .ٔذرن ثبلاتز اس فٛق ديپّٓ ٞستٙذ
 

 

 ثبوتزي ٞب ٚ سلأتي
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 ارتمبء فزًٞٙ حفبغت اسٔحیط سيست 
 

در خب٘ٝ آتص سٛسي ٞبي عٛأُ ٟٔٓ  

 
 ثذٖٚ حضٛر افزاد در خب٘ٝلزار دادٖ غذا رٚي اجبق ٌبس 

 آضپشي ثب ضعّٝ ثّٙذ 

 ٔطتعُ ضذٖ ٔبٞیتبثٝ حبٚي رٚغٗ ٞبي داغ 

  ،آتص ٌزفتٗ چزثي ٞبي تٕیش ٘طذٜ در تجٟیشات اس جّٕٝ  فز

 ...تستز، اجبق ٌبس  ٚ 

  احتٕبَ آتص ٌزفتٗ  )پٛضیذٖ ِجبس ٘بٔٙبست سٔبٖ پخت غذا

 (آستیٗ آٚيشاٖ ٚ ٌطبد حیٗ آضپشي

 َا٘ٛاع دستٍیزٜ يب اسپزي ٞبي )لزار دادٖ ٔٛاد لبثُ اضتعب

 در وبثیٙت ثبلاي اجبق ٌبس  (خٛضجٛ وٙٙذٜ يب تٕیش وٙٙذٜ

  استفبدٜ اس اجبق ٌبس در ٔحُ ٘بٔٙبست ٚ ثٝ صٛرت غیز

 استب٘ذارد

  ٚ ٝ٘جبيٍبٜ ٘بٔٙبست ضٕع رٞب وزدٖ ضٕع رٚضٗ در خب 

  صذٔٝ ديذٖ ٚ اس ثیٗ رفتٗ عبيك سیٓ ثزق ٚ عجٛر اس ثیٗ ٔٛاد

  ثطٛر ٔثبَ سيز فزش ٚ ٔٛوتلبثُ اضتعبَ

 

          ٗعذْ استفبدٜ اس سیٓ ثزق يه تیىٝ ٚ ثىبر ثست

 تزٔیٙبَ ٚ ٘ٛار چست ثٝ تعذاد سيبد

  عذْ ٘صت حجبة ٚ حفبظ ٔٙبست جٟت لأپ ٞبي

 رٚضٙبيي در حٕبْ ٚ سزٚيس ٞبي رٚضٙبيي

  وبٔپیٛتز، ٔجبيُ، اتٛ، )خبرج ٘ىزدٖ سیٓ ِٛاسْ ثزلي

 اس پزيش ثزق (...ِٛاسْ صٛتي ٚ تصٛيزي ٚ 

  استفبدٜ اس ثخبري غیز استب٘ذارد ٚ لزار دادٖ آٖ در

 وٙبر ٔٛاد لبثُ اضتعبَ ٔثُ پزدٜ

  ٚ وطیذٖ سیٍبر ٚ لّیبٖ در خب٘ٝ ثٛيژٜ در اتبق خٛاة

 در سٔبٖ خٛاثیذٖ

 ٖآتص ثبسي وٛدوب 

 وبغذ ٞبي پبرٜ ٚ ثي ٔصزف 

  ٝ٘صت آة ٌزٔٗ در وبثیٙت ٚ ٔىبٖ ٞبيي وٝ تٟٛي

 ٔٙبست ثزلزار ٘جبضذ

 

 

 

ٍٞٙبٔي وٝ رٚغٗ آتص ٌزفت، 

خٛ٘سزدي خٛد را حفع وزدٜ ضیز ٌبس 

را ثجٙذيذ ٚ سپس يه در ٞٓ ا٘ذاسٜ 

غزف آتص ٌزفتٝ پیذا وٙیذ ٚ رٚي آٖ 

 .ثٍذاريذ

 ثب ايٗ وبر اس رسیذٖ اوسیژٖ ثٝ ضعّٝ 

جٌّٛیزي ضذٜ ٚ آتص ٟٔبر ٔي ضٛد 

 : راٜ دْٚ

يه پبرچٝ وّفت غیز پلاستیىي را خیس 

وزدٜ ٚ ثٝ آرأي آٖ را رٚي غزف 

. لزار دٞیذ تب آتص خبٔٛش ضٛد
 

اٌز آتص ثشري تز اس آٖ 

است وٝ ثب رٚش ٞبي ثبلا 

 آتص خبٔٛش ضٛد اس وپسَٛ

 ثزاي خبٔٛش وزدٖ ٘طب٘ي

 .آتص استفبدٜ وٙیذ

 

سئٛ٘ٛسٞب ، اس جّٕٝ ثیٕبري ٞبيي است وٝ ثٝ طٛر 

طجیعي ثیٗ حیٛا٘بت ٟٔزٜ دار ٚ ا٘سبٖ لبثُ ا٘تمبَ 

عبُٔ ثیٕبري سئٛ٘ٛس ٔتٙٛع ٚ اس ٌزٜٚ .تاس

ثبوتزي،ٚيزٚس ٞب، لبرچ ٞب ٚ اٍُ٘ ٞب ٞستٙذ وٝ 

تت ٔبِت، ِیتٛسپیزٚس، سبِه، ٞبري، سیبٜ سخٓ، 

فبسیِٛٛس، تت خٛ٘زيشي دٞٙذٜ وزيٕٝ وٍٙٛ اس 

جّٕٝ ٟٕٔتزيٗ ثیٕبري ٞبي سئٛ٘ٛس ثٝ ضٕبر ٔي 

راٜ . رٚ٘ذ وٝ در وطٛر ٔب ٘یش ٔطبٞذٜ ٔي ضٛ٘ذ

  :ٞبي ا٘تمبَ ثیٕبري سئٛ٘ٛس ثسیبرٔتٙٛع است

استفبدٜ اسٔٙبثع غذايي آِٛدٜ، تٕبس ثیٗ ا٘سبٖ ٚ 

حیٛا٘بت ثٝ عٙٛاٖ ٔٙجع غذايي ٚ تٕبس ثب 

حیٛا٘بت دست آٔٛس ٚ ٚ حطي اس راٜ ٞبي ا٘تمبَ 

 افشايص آٌبٞي عٕٛٔي افزاد در .سئٛ٘ٛس است

س جّٕٝ سئٛ٘ٛس ٞب راثطٝ ثب ا٘ٛاع ثیٕبري ٞب ا

ضزٚري است ٚ آٌبٞي عْٕٛ ٔزدْ اس خطزات 

ايٗ عفٛ٘ت ٞب ٚ ثیٕبري ٞب ٚ ٘حٜٛ ٔزالجت اس آٟ٘ب 

 . ثسیبر حبئش إٞیت است

 تت وزيٕٝ وٍٙٛ

 ثیٕبري حبد ٚيزٚسي است ٚ اس ضبيعتزيٗ 

  ثیٕبريٟبي خٛ٘زيشي دٞٙذٜ ثٝ ضٕبر ٔي رٚد

تت خٛ٘زيشي دٞٙذٜ وزيٕٝ وٍٙٛ اس داْ ثٝ 

ٔي ضٛد ٚ ثب علائٕي ٕٞچٖٛ  ٔٙتمُ ا٘سبٖ

تت، سزدرد، احسبس سزٔب، خستٍي درد 

عضلا٘ي، پزخٛ٘ي صٛرت، پزخٛ٘ي ّٔتحٕٝ ٚ 

چطٓ، استفزاغ ٚ دردٞبي ثبلاي ٔعذٜ ٚ 

خٛ٘زيشي ٘بٌٟب٘ي، خٛ٘زيشي اس ِثٝ ٞب، ثیٙي، 

ٔعذٜ، رٚدٜ ٚ رحٓ ٚ سيز پٛست ٘بحیٝ سبق پب 

تٕبس ثب داْ آِٛدٜ ، .ٚ دستٟب آضىبر ٔي ضٛد

تٕبس ثب خٖٛ ٚ تزضحبت دأي ٚ ا٘تمبَ اس 

طزيك وٙٝ ٞیبِٛٔب آِٛدٜ اس جّٕٝ راٟٞبي 

ا٘تمبَ ايٗ ثیٕبري است ٚ دأذاراٖ ، تٛسيع 

،  (لصبثبٖ)وٙٙذٌبٖ فزآٚردٞبي خبْ دأي 

ثب٘ٛاٖ خب٘ٝ دار ٚ ٌّٝ داراٖ ثیطتز در ٔعزض 

 .ايٗ ثیٕبري لزار دار٘ذ

فزاٞٓ آٚردٖ فزآٚردٜ ٞبي غذايي سبِٓ ٚ 

ثیخطز ٚ آٌبٞي ٔصزف وٙٙذٌبٖ اس ٚيژٌي 

ي سبِٓ ٚ ٘حٜٛ تٕبس ثب ٞبي ٔحصٛلات داْ

داْ ٘مص ٟٕٔي در وٙتزَ ٚ پیطٍیزي اس 

  ايٗ ثیٕبري ٞب دارد

 تت ٔبِت ثیٕبري ٞشار چٟزٜ

ايٗ ثیٕبري ثٝ دِیُ ايٙىٝ داراي علائٓ 

ٔختّف ثبِیٙي است اس آٖ ثٝ عٙٛاٖ ثیٕبري 

  .ٞشار چٟزٜ يبد ٔي ضٛد

استفبدٜ اس فزآٚردٜ ٞبي دأي پبستٛريشٜ 

ٚ ثٟذاضتي ٚ استفبدٜ اس ضیز جٛضیذٜ ضذٜ 

 دلیمٝ 5پس اس ثٝ جٛش آٔذٖ ثٝ ٔذت )

اس جّٕٝ  (جٛضص ادأٝ داضتٝ ثبضذ

راٞىبرٞبي پیطٍیزي اس ايٗ ثیٕبري ثٝ 

  .ضٕبر ٔي رٚد

 سئٛ٘ٛس ٞبي خطز٘بن را ثیطتز ٚ ثٟتز ثطٙبسیٓ

https://ghavisazeh.ir/%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%d8%a2%d8%aa%d8%b4-%d8%b3%d9%88%d8%b2%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%86%d8%a7%d8%b4%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%d8%b1%d9%82/

