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اوست كسى كه از آسمان آبى فرود آورد كه آب آشاميدنى 
شما از آن است و روييدنى هايى كه رمه هاى خود را در آن 

مى چرانيد نيز از آن است .

در این شماره می خوانید: 

سرمقاله

تاييد مستندات آزمايشگاه مركزي آبفاي يزد توسط شركت 
مهندسي آبفاي كشور

بازديد معاون آب و آبفا وزارت نيرو  از تصفيه خانه فاضلاب يزد

بهره برداري از هفت هزار مترمكعب مخزن ذخيره آب در بهاباد

)R.O(برگزاری اولين دوره آموزشی آب شيرين كن های اسمز معكوس
 در شركت آبفاي يزد
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داغ سترگ
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می روی و کوچه های مدینه را به دست شیون و غم می سپاری. ابرها، آسمان را 
پوشانده اند و بغض ها در گلو مچاله مانده اند.

پس از تو، خاکستر بی پدری بر سر یتیمان شهر، آوار می شود. ای تکیه گاه استوار ام ابیها! 
می روی و پس از تو، چشمان فاطمه را رودخانه ای همیشه جاری در برمی گیرد. دیگر 
رایحه سخنانت در جان مسجد و محراب نمی پیچد. دیگر بادها گیسوان عدالتت را بر 
شانه های زمین نمی گسترند و آفتاب مهربانی ات، پنجره های خسته را نوازش نخواهد 

کرد.
آن روز که آمدی، نفس در سینه خفاشان حبس شد و آتشکده های ظلم و نفاق، به 
خاموشی تن دادند. آن روز که جبرئیل، سرود بعثت در گوشَت خواند، بت های عظیم 
جهل شکسته شد و باران یگانه پرستی، سر و روی جهان را شست وشو داد و حالا... 
حالا که می روی، ماه چون فانوسی بی جان افتاده است و کوه ها، قرار از کف داده و 

فرو ریخته اند.
ای پیام آور روشنی! آیینه ها هر روز در نور چهره درخشان تو وضو می گیرند. اگر تو 
نبودی، شاید تا جهان باقی بود، دخترکان معصوم عرب، مفهوم زیستن را در زیر خروارها 
خاک، از یاد می بردند و هنوز قانون دل های جاهل حجاز، با شمشیر و خون رقم می خورد.

امین و روشن ضمیر آمدی و در میان آن همه سیاهی، نوید سپیدی و مهر بودی و اکنون 
که می روی، کبوتران سیاه پوش، آسمان رفتنت را با دلی خونین آکنده اند.

در عزای  ها،  نخل  و مولای  است  ور  در اشک غوطه  را  تو  ها، سوگ  بانوی آب 
کوچت افق های تاریک را خیره مانده است. ای فرزند کوه و دریا ! بزرگی ات را به فخر 

برمی خیزیم و داغ سترگت را در کوچه های بی کسی به گریه می نشینیم.

ــام)ص(، ــى اس ــر گرام ــت پيامب  رحل
ــى)ع( ــن مجتب ــام حس ــهادت ام  ش
و على بن موســى الرضا)ع( تســليت باد.
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سرما در راه است ؛ كنتور  و تاسيسات آب را با عايق مناسب بپوشانيد

ISO/IEC17025 تاييد گواهينامه
آزمايشگاه شركت آبفاي يزد  

 ممیـزی مراقبتـی سیسـتم مدیریـت 
كیفیت آزمایشگاه شـركت آب و فاضلاب 
اسـتان یـزد توسـط تیـم ممیـزی نهـاد 
اعتباردهـي پارسـیان  برگـزار و برقـراري 
این اسـتاندارد مـورد تاییـد قـرار گرفت .

به گزارش روابط عمومي این شرکت مدیر دفتر کنترل 
کیفیت و بهداشت آب شرکت آبفا گفت: ممیزان نهاد 
اعتباردهی پارسیان با حضور در آزمایشگاه، کیفیت 
ISO/ عملکرد آن را  مورد بررسي قرارداده و گواهینامه

IEC17025 را تایید نمودند .
ابراهیم علیدوست خاطرنشان کرد : استاندارد 

بین المللي ISO/IEC17025 شامل الزاماتي 
است که کاربرد آن ها دستیابي به استاندارد 
را تضمین مي کند هم چنین شامل الزامات 
عمومي براي تعیین صلاحیت آزمون ها و 

کالیبراسیون در آزمایشگاه مي باشد .
علیدوست اظهارداشت : هدف از به کارگیري 
این استاندارد ساماندهي فعالیت هاي آزمایشگاه 
و تضمین کیفیت آزمایش هاي صورت گرفته 

مي باشد .
وي افزود : در حال حاضر دامنه کاربرد این استاندارد 

آزمون هاي فیزیک و شیمیایي آب مي باشد .

تاييد مستندات آزمايشگاه مركزي آبفاي يزد 
توسط شركت مهندسي آبفاي كشور

در راســتاي ارزیابي آزمایشگاه هاي 
مركزي، تمامي مدارك و مســتندات 
آزمایشــگاه مركزي كنترل كیفیت و 
بهداشت شركت آبفاي استان یزد توسط 
ممیزین شــركت آب و فاضلاب كشور 
مورد بررســي و ارزیابي قرار گرفت .

ــن  ــي ایـ ــط عمومـ ــزارش روابـ ــه گـ بـ
شـــرکت مدیـــر کنتـــرل کیفیـــت و 
بهداشـــت آبفـــاي اســـتان یـــزد گفـــت 
: بـــا توجـــه بـــه ایـــن کـــه آزمایشـــگاه 
ـــه    ـــال 92 گواهینام ـــزي شـــرکت در س مرک

و  اســـتاندارد  کل  اداره  از  ISO17025را 
تحقیقـــات صنعتـــي دریافـــت نمـــود 
ـــیمي  ـــگاه ش ـــتندات آزمایش ـــدرک و مس م
و فیزیـــک توســـط شـــرکت مهندســـي 
آبفـــاي کشـــور مـــورد بررســـي و تاییـــد 

قـــرار گرفـــت .
ابراهیـم علیدوسـت خاطـر نشـان کـرد : با 
اجـراي تمهیـدات لازم تا پایان سـال جاري 
آزمـون هـاي میکروبـي و آزمایشـات اصلي 
شـیمي و فیزیک به دامنـه گواهینامه مذکور 

اضافـه خواهد شـد . 

برگزاری اولين دوره آموزشی آب شيرين كن های 
اسمز معكوس)R.O( در شركت آبفاي يزد

اولین دوره آموزشــی مبانــی، بهره 
بــرداري و نگهــداری آب شــیرین 
كن های اســمز معکــوس)R.O( در 
ســالن اجتماعــات شــركت آب و 
فاضلاب اســتان یزد برگزار شــد .

به گزارش روابط عمومي این شرکت : این 
دوره سه روزه با حضور جمعي از مدیران، 
هاي  سیستم  برداران  بهره  و  کارشناسان 
برداري  بهره  حوزه  در  کن  شیرین  آب 

و  میبد  بهاباد،  بافق،  اردکان،  یزد،  آبفاي 
تفت برگزار شد. 

در پایان این دوره از تاسیسات آب شیرین 
کن بازدید بعمل آمد و آموزش هاي عملي 
در خصوص راه اندازي و بهره برداري آب 

شیرین کن ها ارایه شد .
شرکت آبفاي یزد در حال حاضر مجهز به 11 
آب شیرین کن آماده به کار براي مواقع بحران 

مي باشد.

بهره برداري از هفت هزار مترمكعب مخزن 
ذخيره آب در بهاباد

مدیر امور آبفاي بهابــاد گفت : از ابتداي 
ســال جاري تاكنون هفت هــزار متر 
مکعب مخزن ذخیره آب در شهرستان 
بهاباد به بهره برداري رســیده اســت.

بـه گـزارش روابـط عمومـي شـرکت آب و 
فاضـلاب اسـتان یـزد اکبـر محمـدي زاده 
اظهارداشـت: بهـره بـرداري از پنج باب مخزن 
200 متـر مکعبي، یک باب مخـزن یک هزار 
متر مکعبـي، یک بـاب مخزن پنج هـزار متر 

مکعبـي و پنـج ایسـتگاه پمپـاژ آب از اقدامات 
انجـام شـده در بهابـاد مي باشـد .

محمـدي زاده بهـره بـرداري از خـط انتقـال 
آب از شهرسـتان بافـق بـه بهاباد به طـول 78 
کیلومتـر، تامیـن 650 هـزار متـر مکعـب آب 
، انجـام روزانـه چهـار مورد کلرسـنجي آب در 
سطح شـهر و تعویض 100 مورد کنتور خراب 
را از دیگـر اقدامـات صـورت گرفتـه در سـال 

جـاري معرفي کـرد .

 بازديد معاون آب و آبفا وزارت نيرو 
از تصفيه خانه فاضلاب يزد

میداني معــاون وزیر نیــرو در امور 
آب و آبفــا بــه همــراه جمعــي از 
مدیران صنعت آب اســتان از تصفیه 
خانــه فاضلاب یــزد بازدیــد نمود .

بـه گـزارش روابـط عمومـي شـرکت آب و 
فاضلاب اسـتان یـزد میداني در ایـن بازدید 
 ،)SBR( از تصفیـه خانه فاضلاب لجـن فعال
وتلند طبیعي، سیسـتم برکه تثبیت و فضاي 
سـبز ایجـاد شـده بـه مسـاحت 200 هکتار 

دیـدن کرد .
مدیـر تصفیه خانه فاضلاب یـزد گفت : این 
تصفیـه خانـه در دو مـدول اجـرا شـده  کـه 
مـدول اول بـه روش برکـه تثبیـت بـوده و 

جمعیتـي بالـغ بر 75 هـزار نفر در شـهر یزد 
را تحـت پوشـش قـرار داده و مـدول دوم به 

روش لجـن فعـال)SBR(  مي باشـد .
سـید وحید غلمان اظهارداشـت : روش لجن 
فعـال)SBR(  یکـي از روش های پیشـرفته 
تصفیـه فاضلاب بوده که از پسـاب خروجي 
آن بـا توجـه به کیفیت بالا مي تـوان علاوه 
بر آبیـاري اراضی کشـاورزي بخشـی از آب 
مـورد نیاز برخـی صنایع را نیـز تامین نمود .

غلمـان افـزود : تصفیه خانـه فاضلاب لجن 
فعـال بـا دبي افق طـرح به میـزان 375 لیتر 
در ثانیـه، جمعیتـي بالغ بـر 150 هـزار نفر را 

تحـت پوشـش قرار مـي دهد . 
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علي یزدان پرست مشاور وزیر و مسول 
امور فرهنگي و دینــي وزارت نیرو در 
لوحي مشترك با حسین غفوري رییس 
شــوراي هماهنگي مدیران صنعت آب 
و برق استان از ضیاء زیني دبیر شوراي 
فرهنگي صنعت آب و برق اســتان یزد 
در راســتاي تلاش براي كســب رتبه 
سوم در مســابقات قرآني تقدیر نمود .

بـه گـزارش روابـط عمومـي شـرکت آب و 
فاضـلاب اسـتان یـزد در متـن ایـن تقدیـر 
نامـه آمـده اسـت : در ایـن مسـیر ارزشـمند، 
زحمـات بـي شـائبه و دلسـوزانه جنابعالي در 
سـمت دبیـري شـوراي فرهنگـي صنعـت 
آب و بـرق اسـتان یـزد، بـه ویـژه در کسـب 
رتبـه سـوم کشـوري سـیزدهمین جشـنواره  
قرآنـي فرزنـدان همـکار وزارت نیرو در سـال 
ماجـور  تعالـي  بـاري  نـزد حضـرت   ،1394

و بـه حکـم »مـن لـم یشـکرالمخلوق لـم 
یشکرالخالق«شایسـته تقدیـر مـي باشـد .

از خداوند متعال توفیق خدمتگزاري بیشتر و 
بهتر شما را در جهت ارتقاء فرهنگ اسلامي- 
استان  برق  و  آب  صنعت  مجموعه  ایراني 

خواهانیم . 

ايدز واكسن و يا درمان قطعي ندارد تنها راه مبارزه پيشگيري است 

تقديرمشاور وزير در امور فرهنگي
از دبير شوراي فرهنگي صنعت آب و برق استان يزد

انتصاب باقر محمدي به عنوان نايب رييس 
انجمن دارت وزارت نيرو

در حکمي صادره از سوي مالك حسین 
زاده دبیر شــوراي مركــزي ورزش و 
مســئول هماهنگي امور ورزش صنعت 
آب و برق، باقر محمدي مدیر دفتر منابع 
انساني و آموزش شــركت آبفا یزد  به 
مدت یك ســال به عنوان نایب رییس 
انجمن دارت وزارت نیرو منصوب گردید .

به گزارش روابط عمومي شرکت آب و فاضلاب 
استان یزد در متن این حکم آمده است :

نظر به مراتب شایستگي، تعهد، تخصص و 
تجارب ارزنده جنابعالي، بنا به پیشنهاد رییس 
محترم انجمن دارت وزارت نیرو، بدینوسیله به 
مدت یک سال به عنوان نایب رئیس انجمن 

دارت وزارت نیرو منصوب مي گردید .
از جنابعالي انتظار مي رود با برنامه ریزي دقیق 

و مستمر زمینه توسعه و ترویج رشته ورزشي 
فراهم  برق  و  آب  در سطح صنعت  را  دارت 

آورید .
امید است در سایه توجهات الهي همواره در 

انجام امور محوله موفق باشید .

برگزاری چهارمين دوره آموزشی سامانه 
پايش تاسيسات آب در شركت آبفاي يزد

توسط دفتر بهره برداري آبفاي يزد
بيش از پنج هزار مورد امداد و حوادث آب در 

سامانه سپتا ثبت و كنترل شد

با توجه بـــه ضرورت 
مباحث  بازآمـــوزی 
ســـامانه  با  مرتبط 
آب تاسیسات   پایش 
) ســـپتا ( چهارمین 
با  آموزشـــی  دوره 
مباحث  محوریـــت 
تعمیرات  و  نگهداری 
و  آب  شـــركت  در 
فاضـــلاب اســـتان 
یزد برگـــزار گردید .

به گزارش روابط عمومي این 
شرکت : این دوره آموزشي با 
حضور کاربران سامانه سپتا و 

نمایندگان پیمانکاران اتفاقات 
برگزار گردید .

کارشـناس مسـئول بهـره 
آب  تاسیسـات  از  بـرداري 
شـرکت آبفا در ابتـدای این 
دوره نقش سـامانه سپتا در 
سیسـتمی نمـودن برنامـه 
هـای عملیاتـی دفتـر بهره 
بـرداری شـامل: مدیریـت 
تولید و توزیع آب، اپراتوری 
تاسیسـات،  و  تجهیـزات 
آب،  فرایندهـای  راهبـری 
و  نگهـداری  مدیریـت 
تعمیـرات، تدویـن بودجه و 

ارزیابـی عملکـرد در اجرای 
پـروژه هـا و فعالیـت های 
تشـریح  را  بـرداری  بهـره 

کـرد .
ادامه  در  مخلصـــي  داود 
به صـــورت عملـــی در 
خصـــوص نحـــوه ثبت 
اطلاعات اتفاقات شـــبکه 
تاسیســـات،  تعمیرات  و 
های  فرایند  بارگـــذاری 
روزانـــه تولیـــد، ثبـــت 
عملکرد، تهیه گزارشـــات 
و غیـــرو آمـــوزش های 

. نمود  ارایـــه  را  لازم 

اندازی  راه  به  توجه  با 
سامانه یکپارچه مدیریت 
اطلاعات شركت مهندسی 
آب و فاضلاب كشور و 
اجرایی شدن فرآیند ثبت 
اطلاعات حوادث خطوط 
انتقال، شبکه و انشعابات 
آب در سامانه سپتا، در 
سال  نخست  ماه  هفت 
پنج  اطلاعات  جاری 
هزار و 250 مورد امداد 
دفتر  توسط  و حوادث، 
بهره برداری از تاسیسات 
آب و با همکاری كاربران 
سامانه در 12 شهر استان 
در  این سامانه ثبت شد. 
به گـــزارش روابط عمومي 
فاضلاب  و  آب  شـــرکت 
اســـتان یـــزد : اطلاعات 
نحوه  شـــامل  حادثه  هر 
حادثه،  خبـــر  دریافـــت 
محل وقوع حادثه، شـــرح 

و  تاریخ  حادثـــه،  مختصر 
اکیپ،  به  ابلاغ  ســـاعت 
رسیدن  ســـاعت  و  تاریخ 
شـــروع  زمان  اکیـــپ، 
پایان کار، ســـایز و  کار و 
جنـــس، محیـــط حادثه، 
اکیپ  عملیـــات  شـــرح 
تعمیرات، عملیـــات انجام 
مصرفي  قطعات  شـــده، 
ماشـــین آلات، ابزار آلات و 
تجهیـــزات، هزینه قطعات 
مصرفي، ماشـــین آلات و 
نیـــروي انســـاني و .. مي 

 . باشد 
اطلاعات  ثبـــت  از  هدف 
امـــداد و حـــوادث انجام 
تجزیـــه و تحلیـــل هاي 
فني و اقتصـــادي،  کنترل 
عملکـــرد پیمانـــکاران و 
پرســـنل واحـــد هـــاي 
اتفاقات در شـــهرها و بهره 
اصلاح  نحـــوه  در  گیري 

شـــبکه و ... مي باشـــد .
ســـال  ماهه  هفـــت  در 
جـــاري، تعـــداد 20 مورد  
امداد و حادثـــه در محدوده 
خطوط انتقـــال، 922 مورد 
در محدوده شـــبکه توزیع  
و چهار هـــزار و 305 مورد 
در محـــدوده انشـــعابات 
مشـــترکین آب در سامانه 
پایش تاسیســـات آب ثبت 
و مـــورد اصلاح و بازنگری 

. اســـت  قرار گرفته 
این مدت  هم چنیـــن در 
تعمیرات  تعداد 45 مـــورد 
تاسیسات  پایش  سامانه  در 
مورد  و  ثبت  )ســـپتا(  آب 
اصـــلاح بازنگـــری قرار 

گرفته اســـت . 
از تعمیرات صورت گرفته 80 
درصد مربوط به رسته برق 
و 20 درصد مربوط به رسته 

مکانیک می باشد .

بازديد دانش آموزان يزدي از تاسيسات آب شركت آبفا 
به گزارش روابط عمومي  شرکت آبفای یزد: 
در این بازدید مدیر روابط عمومي و آموزش 
تصفیه،  نحوه  مورد  در  توضیحاتي  همگاني، 
تأمین، ذخیره سازي و توزیع آب شرب شهر 

یزد  به بازدید کنندگان ارائه داد.
با  کوتاه  فیلم  چند  بازدید  این  در  چنین  هم 
موضوع صرفه جویي در آب براي دانش آموزان 
پخش و در پایان وسایل کمک آموزشي نیز به 

آنها اهداء گردید .  
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یك دوره مسابقه شطرنج  با حضور بیش 
از 20 نفر از بانوان صنعت آب و برق استان 
یزد در محل خانه شــطرنج برگزار شد.

و  آب  شرکت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان یزد این دوره از مسابقات به 
روش سوئیسي و در پنج دور برگزار شد که 
از  باغي  دهقان  مرضیه  و  خوان  دست  رقیه 
شرکت تولید برق، منصوره وکیل صمد و زهرا 
اردویي از شرکت آبفا، سعیده صالحه از تولید 
برق به ترتیب مقام اول تا پنجم را کسب کرده 
و به عنوان تیم منتخب صنعت آب و برق یزد 

انتخاب شدند .

برگزاري مسابقات شطرنج  بين بانوان 
صنعت آب و برق استان يزد

برگزاري مسابقات تيراندازي بين همكاران شركت آبفا يزد
یك دوره مســابقه تیرانــدازی در 
میدان تیر مجازي با اســلحه كلاش 
با حضــور بیش از 60 نفر از پرســنل 
شــركت آبفا درســالن تیراندازی 
سپاه الغدیر اســتان یزد برگزار شد.

و  آب  شرکت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان یزد این دوره از مسابقات در 

دو رده خواهران و برادران برگزار شد که در 
رده خواهران آمنه حبیب ا... محمد حسني، 
مهدیه منتظري و سعیده تابافر به ترتیب مقام 

اول تا سوم را کسب کردند .
در رده ي آقایان محمد میروکیلي، علي اکبر 
پورقاسمي و حمیدرضا زارع به رتیب مقام 

اول تا سوم را کسب کردند .   

صعود پرسنل شركت آبفا به ارتفاعات دره گاهان
همایش پیاده روي پرسنل شركت آبفای 
یزد در محل ارتفاعات دره گاهان برگزار شد .

به گزارش روابط عمومي این شرکت این 
همایش به صورت ماهیانه   و در راستاي  
افزایش روحیه ي نشاط و سلامت ي در بین 

همکاران برگزار مي شود .
این دره به فاصله 5 کیلومتری شهرستان 
دراستان  شهریزد  کیلومتری   25 و  تفت 
کویری یزد به ارتفاع 1975 متر ازسطح دریا  

واقع می باشد.

به مناسبت روز تربيت بدني وزارت نيرو 
مسابقات دارت و فوتبال روي ميز مديران صنعت آب و برق استان يزد برگزار شد 

یك دوره مسابقات دارت ویژه پرسنل 
مرد صنعــت آب وبرق اســتان یزد در 
شركت آبفاي اســتان یزد برگزار شد.

 به گزارش روابط عمومي این شرکت نماینده 
با  مسابقات  از  دوره  این   : گفت  آبفا  ورزش 
حضور 65 نفر از پرسنل صنعت آب وبرق در 
16گروه سه یا چهار نفره به صورت سه از پنج 
و در مرحله نهایي به صورت چهارلگ از هفت 

لگ برگزار گردید .
باقر محمدي اظهارداشت : در این مسابقات 
آقایان محمد نیکوکار از شرکت تولید برق مقام 
اول، محمد فدوي از آبفاي روستایي مقام دوم 
و باقر محمدي از آبفاي شهري و  فرزاد حاتمي 
از برق منطقه اي  به طور مشترک مقام سوم 

را کسب کردند. 
 وي افزود : حضور پرشور همکاران صنعت در 
این مسابقات باعث رونق و توسعه ورزش هاي 

همگاني در بین همکاران خواهد شد .

مسابقات دارت ويژه پرسنل مرد صنعت آب 
وبرق استان يزد برگزار شد

به مناســبت روز تربیــت بدنــي وزارت نیرو، یك 
دوره مســابقات دارت و فوتبــال روي میــز، بین 
مدیران صنعت آب و برق اســتان یزد برگزار شــد .

به گزارش روابط عمومي شرکت آب و فاضلاب استان یزد 
نماینده شرکت در هیئت ورزشي صنعت آب و برق استان گفت : 

این دوره از مسابقات به منظور توسعه ورزش همگاني و افزایش 
سلامت و شادابي مدیران و با حضور 25 نفر از مدیران در سالن 

ورزش شرکت آبفا برگزار شد .
باقر محمدي اظهار داشت : مسابقات دارت در هشت گروه 
سه نفره به صورت 301، دو لگ از سه لگ دبل فینیش و 
پنج لگ  از  به صورت 501، سه لگ  نهایي  مرحله ي  در 
دبل فینیش برگزار شد که باقر محمدي از شرکت آبفا مقام 
اول، محمد فدوي از آبفاي روستایي مقام دوم و حسن علي 
اکبریان از مدیریت تولید برق و ابراهیم اسکندري از شرکت 

آبفا به طور مشترک مقام سوم را کسب کردند .
با  میز  روي  فوتبال  مسابقات   : کرد  خاطرنشان  محمدي 
رعایت قوانین انجمن فوتبال روي میز کشور به صورت دو 
دست از سه دست، ده گل بر گزار شد که علیرضا گهرفر 

و باقر محمدي از شرکت آبفا تیم اول، حسن علي اکبریان 
حمید  و  دوم  تیم  برق  تولید  مدیریت  از  نیکوکار  محمد  و 
رضا عدل ثاني و سید حجت ا.. رضوي نسب از توزیع برق 
از توزیع برق تیم سوم  الوانساز  و مسعود مختاري و حامد 

مشترک را کسب کردند .
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غــذاهای آرامــش بخــش

ستون آزاد

بالاخــره همه ما كم و بیش اســترس 
داریم ولــی چگونگی مقابلــه با آن 
در افــراد مختلف، متفاوت اســت. 
مدیریت اســترس می تواند یك ابزار 
قوی بــرای حفظ و ارتقای ســلامت 
باشــد. راهکارهای مختلفــی برای 
این كار وجود دارد كــه یکی از آن ها 
داشــتن رژیم غذایی مناسب است.

غذا هاي آرام بخش
غذاهـا از چند طریق باعث کاهش اسـترس 
می شـوند؛ مثلًا غـذای دلچسـبی مانند یک 
لیوان ذرت مکزیکی، سـطح سروتونین را که 
یک مـاده میانجـی شـیمیایی آرامش بخش 
برخـی  افزایـش می دهـد.  اسـت،  مغـز  در 
غذاهـا هـم می تواننـد سـطوح کورتیـزول و 
آدرنالیـن را کـه هورمون هـای اسـترس زای 
بدن هسـتند، کاهـش دهنـد. در این مطلب 
با خوراکی های ضداسـترس آشـنا می شوید.

كربوهيدرات
می شـوند  باعـث  کربوهیدرات هـا  همـه 
مغـز سـروتونین بیشـتری تولید کنـد. برای 
تأمیـن بلندمدت ترشـح این ماده شـیمیایی 
آرامش بخـش، بهتـر اسـت از کربوهیـدرات 
پیچیـده اسـتفاده کنیـم زیرا هضـم و جذب 
آن هـا بیشـتر طـول می کشـد. انتخاب های 
مناسـب شـامل غـلات کامـل، انـواع نـان، 
آمـاده صبحانـه هسـتند.  پاسـتا و غـلات 
بـا  پیچیـده  کربوهیدرات هـای  همچنیـن 
تثبیـت سـطوح قندخـون باعـث احسـاس 

تعـادل در بـدن می شـوند.
مركبات

مرکبـات منبـع غنـی ویتامیـن C هسـتند. 

مطالعـات نشـان داده اسـت ایـن ویتامیـن 
می توانـد سـطوح هورمون هـای اسـترس را 
تعدیـل کنـد و باعث ارتقای سیسـتم ایمنی 
شـود. در یـک مطالعـه نشـان داده شـد اگر 
افـرادی کـه فشـارخون بالایـی دارنـد، قبل 
  C از انجـام کارهـای پراسـترس، ویتامیـن
مصـرف کننـد، مقـدار فشـارخون و سـطوح 
کورتیزول )هورمون اسـترس( در بدنشان در 

حـد طبیعـی باقـی می ماند.
اسفناج

کاهـش سـطح منیزیـم در خـون، می توانـد 
از  کـه  شـود  خسـتگی  و  سـردرد  باعـث 
نشـانه های اسـترس اسـت. یـک فنجـان 
دریافـت  مقـدار  می کنـد  کمـک  اسـفناج 

منیزیـم خـود را افزایـش دهیـد.
ماهى

بـرای اینکـه بتوانیـد استرسـتان را کنتـرل 
کنیـد، از ماهی هـای چـرب اسـتفاده کنیـد. 
اسـیدهای چرب امـگا 3 موجـود در ماهی از 
قبیـل ماهی آزاد و ماهی تن ، جلوی تشـدید 
اسـترس را می گیـرد. بـرای اینکـه دریافـت 
خوبـی از اسـیدهای چـرب امـگا 3 داشـته 
باشـید، مصرف 90 گـرم ماهی چرب حداقل 
2 بـار در هفتـه را در برنامـه خود قـرار دهید.

چاى
نوشـیدن چـای می توانـد آرام بخـش باشـد. 
در یـک مطالعه افـرادی کـه 4 فنجان چای 
در روز بـه مـدت 6 هفتـه مصـرف کردنـد، 
بـا افـرادی کـه نوشـیدنی دیگری اسـتفاده 
می کردند، مقایسـه شـدند. افـرادی که چای 
و سـطوح  آرامـش  احسـاس  می نوشـیدند، 
پایین تـر کورتیزول )هورمون اسـترس( پس 
از موقعیت های اسـترس زا را گـزارش کردند.

 پسته
پسـته و سـایر مغزهـا و دانه ها منابـع خوبی 
از چربی های سـالم هسـتند. خـوردن روزانه 
یـک مشـت پسـته، گـردو و بـادام ممکـن 
اسـت به کاهش کلسـترول، التهـاب عروق 
قلـب و احتمـال بروز دیابت کمک و از شـما 
در برابـر اثـر اسـترس محافظـت کنـد. البته 
بایـد ایـن نکتـه را نیز در نظر داشـته باشـید 
کـه آجیل، کالـری زیـادی دارد و در مصرف 

آن نبایـد زیـاده روی کرد.
  بادام

 E بـادام سرشـار از ویتامین هاسـت. ویتامین
که بـرای تقویت سیسـتم ایمنی بـدن لازم 
اسـت و ویتامین های گروه B که شـما را در 
برابر حملات اسـترس یا افسـردگی مقاوم تر 

می کنـد. روزانه یک چهـارم لیوان بـادام خام 
به عنـوان میان وعـده مصـرف کنیـد تـا از 

فوایـد آن بهره مند شـوید.
 سبزى

سـبزی های خـام می تواننـد اسـترس را از 
طریـق کامـلًا مکانیکـی کم کننـد. خوردن 
کرفـس یـا هویـج باعـث حرکت زیـاد فک 
بـه رفـع تنـش و  می شـود کـه می توانـد 

اسـترس کمـک کند.
 شير

در  اسـترس  کاهنده هـای  از  دیگـر  یکـی 
زمـان خـواب، نوشـیدن یـک لیـوان شـیر 
ولـرم اسـت. تحقیقـات نشـان می دهـد که 
کلسـیم، اضطراب و نوسـانات خلقی مرتبط 
بـا نشـانگان پیـش از قاعدگـی را کاهـش 
می دهـد. البته اسـتفاده از شـیر بـدون چربی 

یـا کم چـرب توصیـه می شـود.
ورزش

عــلاوه بــر رژیــم غذایــی، یکــی از بهتریــن 
ورزش  اســترس،  کاهــش  راهکارهــای 
اســت. ورزش هــای هــوازی باعــث افزایــش 
گــردش خــون و انتقــال اکســیژن می شــود 
و باعــث خواهــد شــد بــدن مــواد شــیمیایی 
بــه نــام اندورفیــن ترشــح کند که احســاس 
ــد. 30  ــاد می کن ــان ایج ــی را در انس آرامش
دقیقــه ورزش هــوازی 3 تــا 4 بــار در هفتــه 
ــی  ــا رعایــت رژیم غذای ــه می شــود. ب توصی
صحیــح، کامــل و متنــوع و مصــرف مــواد 
غذایــی ای کــه نقــش بیشــتری در کاهــش 
ــوان از  ــدودی می ت ــا ح ــد، ت ــترس دارن اس
ــه  ــی ک ــای روان ــزان اســترس و تنش ه می
امــروزه بســیاری از افــراد جامعــه دچــار آن 

هســتند، کاســت. 

همايش دوچرخه سواري صنعت آب و برق استان يزد برگزار شد

به مناســبت هفته بســیج 
همایش دوچرخه سواري با  
حضور جمع زیادي از كاركنان 
صنعت آب و برق استان یزد 
و عموم مردم برگزار شــد .

به گزارش روابط عمومي شرکت 
آب و فاضلاب استان یزد نماینده 
ورزش شرکت آبفا گفت : شرکت 
مسیر  همایش  این  در  کنندگان 

شش کیلومتری از میدان آزادی 
و  کاشانی  خیابان  تقاطع  تا  یزد 
سپس تا شرکت توزیع نیروی برق 

استان یزد را رکاب زدند .
 : اظهارداشت  محمدي  باقر 
مانند  همگانی  های  همایش 
دوچرخه سواری علاوه بر ترویج 
فرهنگ ورزش های همگانی به 
عمومی  سلامت  سطح  افزایش 

شهروندان منجر شده و از سوی 
دیگر بسیاری از مشکلات حوزه 

ترافیک را نیز رفع می کند.
محمدي از دیگر مزایاي دوچرخه 
هوا،  آلودگي  کاهش  را  سواري 
روحیه  بدني،  تحرک  افزایش 
چنین  هم  و  شادابي  و  نشاط 
افزایش سلامت جسمي و روحي 

عنوان کرد .


