


ایُکو در مسیر تکامل 
پارادایم مدیریت با طی كردن چندین مرحله مشخص تكامل 
یافته است. محور اصلی در این تكامل، تغییر در ساختار سازمانی 
بوده است. ساختار سازمانی یكی از عوامل اصلی پیش برنده تغییر 
است زیرا ساختار، كالبد همه فرایندهــــا و تصمیم های سازمانی 
را شكل می دهد. ساختار سازمانی، تجلی تفكر سیستمی است. 
سازمان مركب از عناصر، روابط بین عناصر و ساختار روابط به عنوان 
یك كلیت است كه یك واحد را تشكیل می دهد. نگاه سیستمی 
سازمان به ساختار نشان می دهد كه ساختار مركب از عناصر سخت 

از یك طرف و عناصر نرم از طرف دیگر است. 
در انتهای بعد سخت، عناصر ملموسی نظیر گروه ها و واحدهای 
سازمانی سلسله مراتبی قرار دارند. روابط بین این واحدها و گروهها 
تجلی عنصر نرم در ساختار سازمان است. در انتهای بعد پیوستار 
نرم، قضاوت افراد سازمانی نسبت به ساختار قرار دارد. از سوی 
مدیریت،  مدل های  در  جدید  رویكردهای  از  یكی  دیگرامروزه 
و  است   )Knowledge Management(دانش مدیریت 
كاركنان سازمان های عصر جدید را كاركنان دانشی یا دانشكار 
می نامند و سازمان هایی توانمند ترند كه بهره بیشتری از دانش و 
كاركنان دانشی داشته باشند. مدیریت دانش، دعوتی است از تمام 
كاركنان یك سازمان برای به اشتراک گذاری دانش خود میان سایر 
همكاران در باب چیستی مدیریت دانش و تشریح كاركردهای آن 
مجالی مقتضی لازم است، اما از باب اشاره ای مختصر همین بس 
كه طی سال های گذشته یكی از آسیب های اساسی دستگاه های 
 )Knowledge worker(»اجرایی، سكوت »كار شناسان دانشی
بود كه در دانش مدیریت از آن به عنوان یك زنگ خطر یاد می شود.

كشف دانش ضمنی یا نهفته كار شناسان و كارمندان یك دستگاه 
اجرایی و كمك به انگیزه مند كردن دانشكاران آنقدر مهم است كه 
در ادبیات تحول منابع انسانی، راه موفقیت و تحقق اهداف سازمان 

را تا حد زیادی وابسته به این عامل مهم می دانند.
با نگاهی به عملكرد فعالیت های شركت ایُكو در بعد ساختاری و 
مدیریت دانش كاركنان آن در می یابیم كه  هر كجا این دو مقوله 
به یكدیگر پیوند خورده اند شاهد شكل گیری نتایج چشمگیری در 
عملكرد این شركت بوده ایم. به هرجهت با توجه به ورود شركت های 
بین المللی به صنعت نفت ایران و لزوم بهره گیری از توانمندی این 
شركت ها در پسا تحریم،  به منظور چابك سازی و روز آمدی 
فعالیت ها در ایُكو  مقوله مدیریت دانش و ارتقای ساختار سازمانی 
متناسب با اهداف مورد نظر بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته 
تا  این شركت از فضای مثبت ایجاد شده در كشور بهره بیشتری 
را درعصر پسا تحریم ببرد چراكه سیر تكامل ساختاری سازمان ها 
نشان می دهد كه در محیط پویا با تكیه بر مدیریت دانش تحقق 
سردبیر  اهداف سازمانی بیشتر از پیش میسر می شود .  
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برداشت گاز از سکوی B 18  پارس جنوبی  آغاز شد

معرفی توانمندی های ایکو در نمایشگاه های خوزستان و بوشهر

رسیدن به بالاترین استاندارد های ملی و بین المللی در HSE ایکو

ارتقا دانش و  مهارت نیروهای حراست  ایُکو

چهارده راه آسان برای صرفه جویی در مصرف انرژی در فصل پاییز

WORD ایجاد فهرست عناوین به صورت خودکار توسط

رازهای خوابیدن سالم 

نشانه هایی که به ما می گویند کمبود ویتامین داریم
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خط اول

تولید و ارسال گاز سكوی B 18 با ظرفیت 
٥٠٠ میلیون فوت مكعب به پالایشگاه فازهای 
1٧ و 18 پارس جنوبی از سه شنبه 16 آذرماه 

آغاز شد.
مهندس حسن بویری، مجری فازهای 1٧ 
ــا اعلام این خبر گفت:  ــارس جنوبی ب و 18 پ
بهره برداری از این سكو، مجموع برداشت بخش 
فراساحل این فازها را به حدود ٤٣ میلیون متر 

مكعب در روز افزایش می دهد.
ــتفاده از گاز سكوی  بویری اعلام كرد: با اس
ــه حدود ٥٠٠ تن اتان و ٢٠ هزار  B 18 ، روزان
بشكه میعانات گازی به تولید محصولات این 

فازها افزوده می شود.
ــاره به این كه سكوی B 18 پارس  وی با اش
جنوبی مردادماه امسال نصب شده بود، عنوان 
ــكوی B 18 با خط لوله  كرد: انتقال گاز از س
٣٢ اینچ به پالایشگاه این فازها پس از تكمیل 
خط لوله دریایی درون میدانی این سكو صورت 

گرفته است.
به گفته بویری، برداشت گاز از این سكو در 

ــده كه عملیات هوک آپ، پیش  حالی آغاز ش
راه اندازی و راه اندازی آن، ٢ ماه پس از عملیات 
نصب به پایان رسیده و در انتظار تكمیل خط 
ــكوی B 18 به  لوله دریایی درون میدانی از س

سكوی A  18 بوده است.
سكوی B 18 پارس جنوبی پس از 6٢ روز 
كاری با ثبت ركوردی جدید در عملیات هوک آپ 
)یكپارچه سازی چاه با سكو و اتصالات(، سوم 
آبان ماه امسال راه اندازی شده بود. این سكو با 
تلاش متخصصان مجتمع كشتی سازی و صنایع 
فراساحل ایران )ایزوایُكو( در یارد صنعتی بندر 

عباس ساخته شده است.
مجری فازهای 1٧ و 18 پارس جنوبی گفت: 
ــروع راه اندازی مرحله ای این فازها  از زمان ش
تاكنون، حدود 1٢،٥ میلیارد متر مكعب گاز، 
ــكه میعانات گازی، ٢6٠ هزار  ٩،٥ میلیون بش
تن اتان و حدود ٣٠٠ هزار تن پروپان و بوتان 

تولید شده است.
٢٧مهرماه نیز سكوی B 1٧ دومین عرشه 
ــای 1٧ و 18  ــكوی فازه ــاری، آخرین س اقم

پارس جنوبی پس از عملیات ساخت، در یارد 
بندر عباس بارگیری و آماده انتقال به موقعیت 

فراساحل این فاز ها شد.
بویری افزود: این سكو آماده نصب شده اما 
اكنون منتظر شرایط مطلوب آب و هوایی برای 

قرار گرفتن بر روی جكت است.
ــكو تا اوایل  ــده است این س پیش بینی ش
اسفندماه امسال با ظرفیت ٥٠٠ میلیون فوت 

مكعب به بهره برداری برسد.
ــر روزانه ٤٠  ــه گفته بویری، درحال حاض ب
ــگاه فازهای  میلیون متر مكعب گاز در پالایش
ــیرین سازی و به شبكه سراسری  1٧ و 18 ش
ــود كه از این میان ٣٠ میلیون  ــال می ش ارس
متر مكعب از سكوهای B 1٧و A 18 و حدود 
1٢ میلیون متر مكعب هم از فازهای 6، ٧ و 8 

دریافت می شود.
ــكوی B 1٧ ، پروژه  با نصب و راه اندازی س
فازهای 1٧ و 18 پارس جنوبی به طور كامل و با 

ظرفیت طراحی شده در مدار قرار می گیرد.

با ظرفیت ٥٠٠ میلیون فوت مکعب

برداشت گاز از سکوی B 18  پارس جنوبی  آغاز شد
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تلاش ماندگار

چندی پیش با تلاش کارکنان 
و مهندسان شرکت ایُکو عملیات 
دریافت گاز سکو و شیرین سازی 
گاز در فاز ۲۰ و تزریق آن به شبکه 

سراسری با موفقیت انجام شد. 
گزارش تصویری پیش رو نمایی 
از تاشگران این عملیات را نشان 

می دهد.

گزارش

ــركت راه اندازی و بهره برداری صنایع نفت  ش
)ایُكو( با حضور در نمایشگاه های تخصصی صنعت 
نفت خوزستان و بوشهر به علاقمندان معرفی شد. 
ــتمین  به گزارش  باور ، همزمان با برگزاری هش
نمایشگاه تخصصی تجهیزات صنعت نفت خوزستان 
ــاه در اهواز؛  ــای 1٧ لغایت ٢٠ آبان م ــی روزه ط
ــرداری صنایع نفت  ــدازی و بهره ب ــركت راه ان ش
ــالن امام رضا )ع(،  )ایُكو( ضمن برپایی غرفه در س
ــی تخصصی  ــا برگزاری ٤ عنوان كارگاه آموزش ب
ــالن اجتماعات اصلی نمایشگاه و همچنین  در س
ــت های مختلف با مدیران و دست  برگزاری نشس
اندركاران حوزه نفت، گاز و پتروشیمی، حضوری 

فعال را در این نمایشگاه رقم زد. 
در زمان برگزاری این نمایشگاه مهم، معاونین 
وزیر نفت، مدیران شركت ملی مناطق نفت خیز 
جنوب )به عنوان میزبان نمایشگاه(، مدیران ارشد 
ــركت های نفت و گاز اروندان، و  و متخصصین ش
دیگر شركت های حوزه نفت، گاز و پتروشیمی و 
نیز نمایندگان سایر شركت های دولتی و غیر دولتی 
ــركت  فعال در این حوزه، ضمن بازدید از غرفه ش
ایُكو، گفتگوهای دوجانبه ای را با مسئولین حاضر 

برگزار كردند.  
از جمله كارگاه های آموزشی تخصصی می توان 
به » نقش تیم راه اندازي در تسریع عملیات اجرایي 
ــگا پروژه ها«، »نگاهي به فعالیت هاي پیش راه  م
اندازي، راه اندازي استارت آپ«، » معرفي سیستم 
ــوژي OPERCOM »، »راه  ICAPS و متدول
اندازي، بهره برداري و تعمیر و نگهداري در صنعت 

نفت و نقش ایُكو در این فرآیند« نام برد.
ــاس این خبر تا قبل از ورود شركت های  براس
داخلی به حوزه راه اندازی صنایع نفت و گاز؛ این 
تكنولوژی صرفاً دراختیار شركت های خارجی قرار 
ــته است؛ از این رو، این صنعت در كشور نوپا  داش
محسوب می شود. شركت ایُكو با  برگزاری كارگاه 
ــی سعی دارد تا صنعت راه اندازی در  های آموزش

كشور را بومی سازی كند.
ــال در حوزه  ــركت هاي فع ــركت ایُكو از ش ش
نظارت بر فعالیت هاي پیش راه اندازي، راه اندازي 
ــت عملكردي، بهره برداري و  ــتارت آپ، تس و اس
تعمیر و نگهداري صنعت نفت است كه با رویكرد 
ــي در حوزه  مدیریت دانش،  فعالیت هاي آموزش
ــز مد نظر قرار  ــاي تخصصي صنعت نفت را نی ه

داده است. 
شركت ایُكو با در اختیار داشتن ٣٢٠٠ نیروی 
انسانی متخصص مستقیم و غیر مستقیم و با تكیه 

بر توانمند سازي آنان، فعالیت هاي خود را راهبري 
كرده و در استان هاي محل انجام پروژه هاي خود 
نیز طرح جذب فارغ التحصیلان ممتاز دانشگاهي 

را دنبال مي كند.
از میان ٢6٠ واحد شركت كننده در هشتمین 
نمایشگاه تخصصی ساخت تجهیزات صنعت نفت؛ 
شركت ایُكو توانست با اجرای كارگاه های آموزشی 
در طول روزهای برگزاری نمایشگاه، پاسخگویی به 
سوالات مدعوین توسط كارشناسان و مدیران پروژه 
و همچنین برگزاری نشست های متعدد با مدیران، 
مسئولین، نمایندگان شركت ها و سازمان ها نقش 
ــزایی را در پیشبرد اهداف شركت ایفا كرده   به س
ــتقبال جمع كثیری از بازدیدكنندگان  و مورد اس

قرار گیرد.
حضور در نمایشلگاه تخصصی صنعت نفت 

بوشهر 
ــتمین نمایشگاه تخصصی نفت،  همچنین هش
گاز، پالایش و پتروشیمی بوشهر با حضور شركت 
ــی  ها و تولیدكنندگان تجهیزات و كالاهای اساس
ــدف معرفی آخرین  ــات صنعت نفت با ه تأسیس
ــتاوردها و توانمندی های محصولات داخلی،   دس

از ٢1 لغایت  ٢٤ آذر ماه 1٣٩٥ در عسلویه، قطب 
انرژی كشور و در محل مجتمع دانشگاهی سازمان 

منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس برگزار شد.
ــازمان  ــگاه تخصصی به میزبانی س این نمایش
ــلویه  ــه ویژه اقتصادی انرژی پارس در عس منطق
پایتخت انرژی كشور و در فضایی به وسعت چهار 
هزار مترمربع، با هدف معرفی آخرین دستاوردها 
و توانمندی های محصولات داخلی  و ارتباط بین 

صنایع بالادستی و پایین دستی برگزار شد.
ــركت راه اندازی و بهره برداری صنایع نفت  ش
نیز در این نمایشگاه، ضمن برپایی غرفه در سالن 
ــدگان و علاقمندان حوزه  ــان بازدیدكنن A، میزب

نفت و گاز بود.

معرفی توانمندی های ایُکو در نمایشگاه های خوزستان و بوشهر
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تلاش ماندگار

چندی پیش با تلاش کارکنان 
و مهندسان شرکت ایُکو عملیات 
دریافت گاز سکو و شیرین سازی 
گاز در فاز ۲۰ و تزریق آن به شبکه 

سراسری با موفقیت انجام شد. 
گزارش تصویری پیش رو نمایی 
از تاشگران این عملیات را نشان 

می دهد.

گزارش تصویری



13
95

ز 
ایی

 پ
 13

ه 
ار

شم

6 w
w

w
.o

ic
o.

ir

مدیریت منابع انسانی

ــازمان های پروژه محور به شكل های  س
متفاوتی از سازمان گفته می شود كه یكسری 
سیستم های موقتی برای اجرای كارشان خلق 

می كنند.
ــی توانند  ــروژه محور م ــازمان های پ  س
ــط انواع مختلفی از سازمان ها )وظیفه  توس
ای، ماتریسی، پروژه ای( ایجاد شوند. از آنجا 
كه موفقیت كار، بیشتر از روی نتیجه نهایی 
ــود تا موقعیت یا سیاست،  سنجیده می ش
استفاده از سازمان های پروژه محور می تواند 
سبب كاهش سلسله مراتب و دیوان سالاری 

درون سازمان شود. 
بیشتر كارها در سازمان های پروژه محور، 
ــوند و یا اغلب،  در قالب پروژه تعریف می ش
ــه جای رویكردهای وظیفه ای، پروژه ها را  ب
ــازمان ها را می  ــل می كنند. اینگونه س تقب
توان شركت های یكپارچه نیز نامید. همچنین 
ممكن است برخی از سازمان های پروژه محور 
بزرگ، حوزه های پشتیبانی وظیفه ای برای 
خود داشته باشند یا اینكه درون زیرمجموعه 
ها یا بخش هایی از شركت های بزرگتر جای 

گیرند.
 فرهنگ ها و سبک های سازمانی

سازمان ها، آرایشی نظام مند از نهادهایی 
ــخاص یا ادارات( هستند كه به  )اعم از اش
ــكل گرفته اند؛  ــق هدفی ش ــور تحق منظ
هدفی كه می تواند از طریق برعهده گرفتن 
ــود. فرهنگ و سبك یك  پروژه ها انجام ش
سازمان بر چگونگی انجام پروژه هایش اثر 
می گذارند. فرهنگ ها و سبك ها، پدیده 
های جمعی هستند كه به عنوان هنجارهای 
ــناخته می شوند  و می توانند  فرهنگی ش
ــد. هنجارها در  ــعه یابن در گذر زمان توس
ــخصی در قبال  برگیرنده رویكردهای مش

آغاز و برنامه ریزی پروژه ها هستند. 
فرهنگ سازمانی از طریق تجربه مشترک 
ــكل می گیرد و بیشتر  ــازمان ش اعضای س
ــازمان ها نیز در گذر زمان، فرهنگ های  س
یكتایی را از طریق عمل و استفاده مشترک 

به دست آورده اند. 

برخی از تجارب مشترک شامل موارد زیر می شود:
-چشم اندازها، ماموریت، ارزش ها، باورها و انتظارات 

مشترک
-مقررات، خط مشی  ها، روش ها و رویه ها

-سیستم های انگیزش و پاداش
-حدود پذیرش ریسك

-دیدگاه نسبت به رهبری، سلسله مراتب و روابط 
مراجع دارای اختیار

-اصول رفتاری، اخلاق كاری و ساعات كاری
-محیط های عملیاتی 

فرهنگ، یكی از عوامل محیطی سازمان)بنگاه( 
است. فرهنگ ها و سبك-ها، آموخته  شده و به 

اشتراک گذاشته می شوند.
ــل توجهی روی  ــد اثر قاب ــی توانن ــا م  آن ه
ــته  ــك پروژه در تحقق اهدافش داش توانایی ی
ــبك   ــند. بنابراین یك مدیر پروژه  باید س باش
ــه ــی ك ــازمانی مختلف ــای س ــا و فرهنگ ه  ه

 می توانند اثرگذار باشند، را درک كند. 
مدیر پروژه باید بداند كه چه كسانی تصمیم 
گیرندگان یا تاثیرگذاران سازمان هستند. او باید 
با آن ها تعامل برقرار كند تا از این طریق احتمال 

موفقیت پروژه را افزایش دهد.
ــازی، درک نتیجه  تاثیرات  در پرتو جهانی س
ــازمان ها و  ــی برای پروژه هایی كه با س فرهنگ
موقعیت های متنوعی در سراسر جهان سروكار 
دارند حیاتی است. فرهنگ به عاملی حیاتی برای 
تعریف موفقیت پروژه تبدیل شده و شایستگی 
چندفرهنگی هم عاملی حیاتی برای مدیر پروژه 

محسوب می شود.
 عوامل محیطی سازمان)بنگاه(

عوامل محیطی به مواردی اشاره دارد كه تحت 
كنترل تیم پروژه نیستند ولی روی پروژه اثر می 
گذارند، فشار وارد می كنند و آن را هدایت می 
نمایند. عوامل محیطی ورودی بیشتر فرایندهای 
برنامه ریزی هستند و می توانند گزینه های مدیریت 
ــش داده یا آن را محدود كنند، یا  ــروژه را افزای  پ
می توانند تاثیری مثبت یا منفی روی ماحصل 

ــته باشند. عوامل محیطی، از نظر  پروژه داش
نوع و ماهیت بسیار متفاوتند. عوامل محیطی 

شامل موارد زیر خواهد شد:
-فرهنگ، ساختار و حاكمیت سازمانی
-توزیع جغرافیایی امكانات و تسهیلات

-استانداردهای صنعت و دولت
-زیر ساخت )مثل: تسهیلات موجود و تجهیزات 

سرمایه ای(
-منابع انسانی موجود )مثل: مهارت، دانش(

-اداره كاركنان )مثل: حفظ نیروی انسانی، بررسی 
عملكرد كارمندان و سوابق آموزشی، خط مشی 

اضافه كاری و پاداش(
-سیستم های تصویب كار شركت

-شرایط بازار
-حدود مجاز ریسك ذینفعان

-فضای سیاسی
-كانال های ارتباطی تعیین شده سازمانی

-پایگاه داده های تجاری
-سیستم های اطلاعات مدیریت پروژه 

 ارتباطات سازمانی
ــازمان به  ــت مدیر پروژه در یك س موفقی
میزان زیادی به سبك ارتباطات سازمانی، به 
ــازی مدیریت پروژه  ویژه در جنبه جهانی س
بستگی دارد. قابلیت های ارتباطات سازمانی، 
تاثیر گسترده ای روی چگونگی اجرای پروژه 

ها دارند. 
ــروژه در مكان های  ــه، مدیران پ در نتیج
ــری قادر به  ــهیل تصمیم گی دور، برای تس
ــا ذینفعان  ــات اثربخش ب ــراری ارتباط برق
ــازمانی هستند.  ــاختار س مربوطه، درون س
ــدگان و اعضای تیم  همچنین تصمیم گیرن
پروژه، برای برقراری ارتباطات رسمی و غیر 
ــمی با مدیر پروژه می توانند از ارتباطات  رس
ــك ،  ــه ، پیام ــامل رایانام ــك )ش  الكترونی

رسانه های جمعی ( نیز استفاده كنند.
منبع: واحد منابع انسانی شرکت ایُکو

سازمان های پروژه محور
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اخبار داخلی

گروه بهداشت، ایمنی، محیط 
زیست شركت ایُكو تمامی تلاش 
خود را برای دستیابی به بالاترین 
استاندارد های ملی و بین المللی 
در HSE انجام می دهد.تأمین ، 
حفظ و ارتقاي سلامت شاغلین 
ــاي بهره وري  و به تبع آن ارتق
كلیه پرسنل، از اهداف اساسي 
شركت ایُكو است. كلیه كاركنان 
ــای كاری باتوجه  درمحیط ه
ــت وویژگی های  به نوع فعالی

فرایندی با انواع مختلفی از عوامل آسیب زای سلامت درتماس هستند. تعیین میزان مواجهه 
كاركنان با هریك ازعوامل زیان آورمحیط كارمی تواند دركنترل وپیشگیری مواجهه با این عوامل 

درمحیط كار نقش اساسی را ایفا كند.  
هدف از اندازه گیري عوامل زیان آور دستیابي به مقادیر واقعي عوامل زیان آور موجود در 

محیط كار و مقایسه آنها با مقادیر استاندارد و در صورت نیاز انجام اقدامات كنترلي است.
در همین  راستا واحد HSE شركت ایُكو كلیه عوامل زیان آور محیط كار را هم در سایت 
و هم در دفتر مركزی شناسایی 
كرده و برنامه ریزی های لازم 
ــام اندازه گیری این  جهت انج

عوامل را انجام داده است.
همچنین این مهم در پروژه 
ــتاره خلیج فارس به صورت  س
ــل  ــده و عوام ــی در آم اجرای
ــط كار آن پروژه  زیان آورمحی
ــورد اندازه گیری وآنالیز قرار  م

گرفته است.

رسیدن به بالاترین استاندارد های ملی و بین المللی در HSE ایکو  HSE برگزاری جلسات دوره ای
شرکت های گروه اویک

با هلدف بهبلود ارتباطلات وتعامات 
سلازمانی جهت هلم افزایی وبهلره وری 
 OIEC حداکثلری شلرکت هلای گلروه
درحوزه مدیریت HSE ، جلساتی به صورت 

دوره ای برگزارمی شود.
 چهارمین نشسلت HSE بله میزبانی 
شلرکت ایکو درتاریخ شلنبه ۲۲آذر ماه 
سال جاری درسلالن کنفرانس ساختمان 
اصلی شرکت ایکو برگزار و موارد مختلف 
دراین خصلوص مورد بحلث وتبادل نظر 

قرارگرفت.

در  هشت ماهه سال 9٥  محقق شده است: 

برگزاری بیش از ٥٠ هزار نفر 
ساعت دوره آموزشی تخصصی 

در پروژه های شرکت ایکو
مدیر آموزش های تخصصی، تحقیق و 
توسعه شلرکت راه اندازی و بهره برداری 
صنایع نفت )OICO( از برگزاری بیش از 
5۰ هزار نفر ساعت آموزش های تخصصی 
برای کارکنان این شلرکت درسال ۹5 در 

منطقه عملیاتی عسلویه خبر داد.
مسعود شاه حسینی با اشاره به  ایجاد و 
شکل گیری آموزش های تخصصی شرکت 
ایُکلو  به عنوان قطب آملوزش های فنی 
و تخصصی در صنعت راه اندازی کشلور، 
آموزش را کلید طایی رسیدن به اهداف 
فنی و  تخصصی این شلرکت دانسلت و 
نکته حائز اهمیت در برگزاری این دوره ها 

را استفاده از مدرسان داخلی عنوان کرد.
وی دوره های آموزشلی شلرکت ایُکو 
را شلامل آملوزش هلای ضملن خدمت 
برای کارکنان شلرکت ایُکو در پالایشگاه 
پارسیان،آموزش نیروهای حراست، آموزش 
های بدو اسلتخدام نیروهای با تجربه در 
پروژه های شرکت،  آموزش نیروهای جدید 
الاسلتخدام و آموزش های ضمن خدمت 
کارکنان پروژه های شرکت برشمرد که در 
حوزه های راه اندازی، بهره برداری و تعمیر 

نگهداری  برگزار شده است.
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معارفه مدیران پروژه فازهای 17 و18و20 و21 پارس جنوبی 

نظام رتبه بندی و جبران خدمات در ایکو

دوره های آموزشی كاركنان حراست در دو بخش مقدماتی و تكمیلی از 1٤ آبان ماه در منطقه عسلویه 
آغاز شد.مسعود شاه حسینی مدیر آموزش، تحقیق و توسعه شركت ایُكو با بیان اهمیت آموزش برای 
كلیه كاركنان شركت در پروژه ها در جهت پیشبرد اهداف شركت افزود: برگزاری این دوره های آموزشی 

باعث ارتقاء دانش و مهارت  نیروهای حراست خواهد شد.
وی  در ادامه بیان كرد: با توجه به برنامه ریزی های صورت گرفته تمام كاركنان حراست در پروژه 

های شركت زیر چتر این آموزش قرار خواهند گرفت. 
 شاه حسینی از برنامه ریزی و برگزاری دوره های آموزشی ضمن خدمت در پروژه های شركت، آموزش 
گروه هفتم نیروهای جدید الاستخدام و همچنین آموزش های ضمن خدمت در پالایشگاه پارسیان خبر 
داد. لازم به ذكر است، شركت ایُكو در سال جاری ٥٠ هزار  نفر ساعت آموزش های فنی و تخصصی را 

در پروژه های خود برگزار كرده است.

ــای 1٧  ــروژه فازه ــران پ ــه مدی ــم ومعارف تكری
ــركت ایُكو  ــن٢٠ و٢1 پارس جنوبی ش و18وهمچنی

برگزار شد.
به گزارش روابط عمومی ایُكو، در مراسمی كه صبح 
ــز راه اندازی  ــان ماه در محل مرك ــنبه ٢٣ آب روز یكش
 فازهای 1٧ و 18 پارس جنوبی برگزار شد، آیین تكریم

ــایت پیشین  ــن باقری مدیر پروژه و س  مهندس حس
ــدس عبداله صمدی  ــام و مهن ــای 1٧ و 18 انج فازه
ــت سایت در این پروژه  به عنوان مدیر پروژه و سرپرس

معرفی شد. همچنین طی مراسمی مشابه كه در مركز 
ــد،  راه اندازی فازهای ٢٠ و ٢1 پارس جنوبی برگزار ش
ــر پروژه و  ــم مهندس عبداله صمدی مدی آیین تكری
سایت پیشین فازهای ٢٠ و ٢1 انجام و مهندس حسن 
ــت سایت در این  باقری به عنوان مدیر پروژه و سرپرس
ــد. طی آیین های برگزار  پروژه عظیم ملی معرفی ش
شده، مهندس مهرداد داودی مدیرعامل شركت ایُكو، 
ضمن تقدیر و تشكر از تلاش های بی وقفه این مدیران 
ــمند كسب شده در دوره تصدی  و موفقیت های ارزش

آنها  به این نكته اشاره كرد كه این جابجایی با تصمیم 
مدیران ارشد شركت صورت پذیرفته و این انتصاب ها را 
لازمه پویایی در امر مدیریت دانستند. همچنین در پایان 
جلسه مهندس داودی ضمن اهدای لوح تقدیر هدایایی 
را نیز به پاس زحمات این مدیران در پروژه های قبلی 
اهداء كرد و حكم انتصاب در سمت جدید به مدیران اعطا 
شد. در پایان نیز  مهندس باقری و صمدی از پرسنل 
تلاشگر سابق خود تقدیر و تشكر كردند و همچنین به 

همكاران جدید خود معرفی شدند.

به منظور تدوین شناسنامه مشاغل 
و تكمیل دیگر فازهای پروژه نظام رتبه 
بندی و جبران خدمات در شركت ایُكو 
ــادری به همراه   ــد زاده و ن آقایان موح
ــاتی  ــاور( ، جلس مهندس آریایی )مش
ــزار  ــای ٢1-٢٠ و 18-1٧ برگ در فازه
ــرح وظایف مربوط  شد. در خصوص ش
ــان و خبرگان  ــغل  با كارشناس به هرش
ــاتی دایر شد، همچنین  هر حوزه جلس
ــایت  ٢1-٢٠ و 18-1٧  ــران س با مدی
جلساتی در خصوص تهیه چارت سازمانی 
ــد كه در این راستا نامبردگان  برگزار ش
مدت ٧ روز در محل پروژه های مذكور 

حضور داشتند. در ادامه نیز آقایان موحد 
ــی و بشیربنائم وهمچنین  زاده  ، مدرس
خانم شهیدی جهت انجام اقدامات لازم 
در پالایشگاه میعانات گازی ستاره خلیج 

بندرعباس حضور یافتند. 
لازم به ذكر است جهت انجام فرایند 
ــانی و مشاور  كاربینی نفرات منابع انس
ــاغل  به همراه متخصصان امر كلیه مش

عملیاتی پروژه را نیز مورد بازدید قرارداده 
ــگاه،  ــور كامل فرایندهای پالایش و بط
تجهیزات و سختی مشاغل را از نزدیك 

ملاحظه كردند.  

ارتقا دانش و  مهارت نیروهای حراست  ایُکو با برگزاری دوره های آموزشی محقق می شود:

خبر
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تبریک و تسلیت 
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گوناگون

همزمان با آغازفصل سرما شاهد مصرف بی رویه انرژی در منازل هستیم، در این 
مطلب چهارده راه آسان برای صرفه جویی در مصرف انرژی در فصل پاییز پیشنهاد 

می شود كه در ادامه این مطلب می خوانید:
1. اطمینان حاصل كنید كه قبل از روشن كردن سیستم گرمایی، تمام منافذ اطراف 
خانه  تمیز هستند. در طول تابستان، دریچه های خارج از منزل با پوشش گیاهی 
ــیده می شوند. در داخل خانه نیز، ممكن است مبلمان روی منافذ را مسدود  پوش

كرده و مانع گردش هوای گرم در داخل خانه بشوند.
٢. شستشوی لباس ها و ظروف را در ساعات off-peak  انجام بدهید. هزینه برق 

در این ساعات كمتر از نصف هزینه آن در ساعات پرمصرف یا on-peak   است.
٣. سعی كنید در صورت امكان لباس ها را با آب سرد بشویید، چرا كه بیشترین 

انرژی در هنگام گرم كردن آب ماشین لباسشویی صرف می شود.
٤. سعی كنید مدت دوش گرفتن خود را 1 دقیقه كاهش بدهید. اگر تعداد ساكنان 
خانه را دو نفر فرض كنیم، با كم كردن 1 دقیقه از زمان دوش گرفتن هر كدام می 

توان صورتحساب سالانه برق را به میزان ٣٠ دلار كاهش داد.
٥. با تعمیر شیرهایی كه چكه می كنند، در هزینه آب و برق صرفه جویی كنید.

6. با خارج كردن ظروف شسته شده از ماشین ظرفشویی و خشك كردن آنها با حوله، 
صورتحساب سالانه برق را كاهش بدهید. اگر وقت خشك كردن ظرف ها با حوله را 

ندارید، درب ماشین ظرفشویی را باز بگذارید تا ظرف ها خشك بشوند.
٧. سعی كنید در صورت امكان كمتر از ماشین خشك كن برای خشك كردن لباس 

ها استفاده كنید و به جای آن رخت و لباس را در هوای آزاد پهن كنید.
8. درجه ترموستات آب گرمكن را به 1٢٠ درجه فارنهایت یا ٥٠ درجه سانتیگراد 

پایین بیاورید.
ــود، به طور مرتب هوای داخل رادیاتور را خارج  ٩. اگر خانه یا رادیاتور گرم می ش

كنید تا بهتر گرم بشوند.
1٠. سالی یك بار مخزن آب گرمكن را خالی كنید و رسوباتی كه در كف آن جمع 

شده است را تمیز كنید.
11. بین یخچال و دیوار فاصله بگذارید تا هوا پشت آن جریان پیدا كند. توصیه بعدی 

اینكه سعی كنید یخچال تان را پر نگه دارید.
1٢. از باز كردن و بستن مكرر درب یخچال خودداری كنید.

ــید تا از خارج شدن گرما جلوگیری  ــب هنگام پرده ها یا كركره ها را بكش 1٣. ش
شود. برعكس در ساعات روز آنها را كنار بزنید تا گرمای آفتاب، خانه یا اتاق تان را 

گرم كند.
1٤. به تعمیر و نگهداری به موقع فرنس و تمیز كردن كانال های هوا توجه كنید.

شبکه اطاع رسانی روابط عمومی ایران

ــركت با  ــان نامه حمایتی ش ــج پای نتای
ــتراتژي  ــه الگوي تدوین اس ــوان »ارائ عن
هاي مدیریت دانش مبتنی بر سطح بلوغ 
ــازمان« در چارچوب  ــت دانش س مدیری
مقاله ای در ژورنال مدیریت دانش موسسه 
IUP دركشور هندبه چاپ رسیده است.

مسعود شاه حسینی مدیر آموزش های 
ــركت ایُكو  ــعه ش تخصصی، تحقیق وتوس

گفت: OICO در بخش تحقیق و توسعه 
دارای پروژه های پژوهشی شامل حمایت 
ــلات تكمیلی  ــه های تحصی ــان نام از پای
ــی شركت است   مرتبط با نیازهای پژوهش
ــن قالب مورد  ــان نامه در ای ــه این پای ك
حمایت شركت ایُكو قرار گرفت و نتایج آن 
 IUP ــه در ژورنال مدیریت دانش موسس

ــت.  ــیده اس به چاپ رس

اول دسامبر) یازدهم آذر ماه(، روز جهانی مبارزه با ایدز نامگذاری 
شده است. به همین منظور روابط عمومی شركت ایُكو با همكاری 
واحد HSE، با توزیع بروشور، نصب بنر و برگزاری مراسم در محل 
پروژه های شركت  تلاش كرد تا كاركنان خود را از خطرات این 

بیماری مهلك  مطلع كند. 
ویروس ایدز همان ویروس نقص ایمنی اكتسابی انسان است كه 
بیماری ایدز را به وجود می آورد. از زمان شروع همه گیری ایدز 
در دنیا حدود ٢٢ میلیون نفر درگذشته اند. ایدز در دنیا چهارمین 
علت اصلی مرگ را تشكیل می دهد و بعد از مالاریا و سل كشنده 

ترین بیماری عفونی است.

چاپ نتیجه پایان نامه حمایتي ایُکو در حوزه مدیریت دانش در مجله IU Pکشور هند 

روز جهانی مبارزه با ایدز 

چهارده راه آسان برای صرفه جویی در مصرف انرژی
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تغذیه

چربی شکم را با این 1٥خوراکی شگفت انگیز آب کنید

برای آب کردن چربی شلکم آن چه می خورید نیز نقش بسلیاری 
مهم ایفا می کند.

 آب کردن چربی شکم رویای بسیاری از آدم ها است که از این معضل 
رنج می کشلند. وقتی سلعی می کنید چربی شکم تان را آب کنید و 
شکم تخت و بدون چربی داشته باشید، تمرینات بالاتنه و ورزش های 
شدید شکمی تاثیر زیادی دارد، اما آن چه می خورید نیز نقش بسیاری 
مهم ایفا می کند.عاوه بر نوشیدن آب کافی، خوردن محصولات تازه و 
چربی های سالم، و اجتناب از خوراکی های چاق کننده ی بدنام )مثل 
الکل، نوشلابه، و قند(، بعضی خوراکی ها به طور ویژه برای رفع چربی 

شکم شما خوب هستند.
کری گانز، متخصص ثبت شده ی تغذیه، مشاور تغذیه در نیویورک 
سیتی، و نویسنده ی تغییر کوچک در تغذیه، می گوید »اگر می خواهید 
شکمی تخت تر داشته باشید، خوراکی هایی از قبیل میوه و سبزیجات 
آبدار را انتخاب کنید که به کاهش نفخ معده و چربی شکم کمک می 

کنند.”
برای آب کردن چربی شکم سالم ترین راه استفاده از طبیعت به ویژه 
خوراکی های طبیعی است. ۱5 خوراکی زیر کمک می کنند با کاهش 
نفخ، افزایش سوخت و ساز، و رساندن مواد مغذی مهم به بدن تان که 

به کاهش وزن کمک می کند، دور کمرتان را باریک نگه دارید.
خیار

گانز می گوید خیار به لطف آنتی اکسیدان فاونوئید کوئرستین )که 
ورم را کاهلش ملی دهد( و محتوای آب به میزان ۹۶ درصد »قطعا می 
تواند به پیشلگیری از ورم کمک کند و چربی شلکم را آب کند.”. هم 

چنین این صیفی ترد بی نهایت کاربرد دارد: آن را در سلالاد بخورید، 
در ماست بریزید.

عدس
عدس، و دیگر دانه هایی که درون غاف رشد می کنند مانند نخود، 
لوبیا سفید و نخودفرنگی به عنوان اعضای ابرمغذی خانواده ی حبوبات، 
سرشار از پروتئین و فیبر است، که احساس سیری را افزایش می دهد. 
هم چنین این حبوبات منبع خوبی برای آهن هستند؛ این مهم است 
چون پژوهش ها نشان داده است کمبود مواد معدنی می تواند سوخت 

و ساز شما را کند کند و چربی شکم را زیاد کند.
سینتیا ساس، کارشناس ارشد بهداشت و سامت عمومی، متخصص 
ثبت شلده ی تغذیه، و نویسنده ی بخش تغذیه در وب گاه هلث، می 
گوید »کمی عدس به سالادها اضافه کنید یا آن را به جای غات کامل 
مانند برنج قهوه ای مصرف کنید. هم چنین عدس به همراه مقدار زیادی 

سبزیجات برای یک وعده پروتئین بدون چربی فوق العاده است.”
موز

 شاید موز بهترین انتخاب تان باشد. موز عاوه بر پتاسیم سرشار از 
نشاسته ی مقاوم است، یک کربوهیدرات مقاوم که بدن به کندی آن 
را هضم می کند و مدت بیش تری شما را سیر نگه می دارد. هم چنین 
نشاسته ی مقاوم کبد را تشویق می کند به حالت چربی سوزی دربیاید 

و سوخت و سازتان را تقویت کند و چربی شکم را آب کند.
 حتلی خبرهای خوب بیلش تر برای شلکم تان وجلود دارد، گانز
 می گوید: »ممکن است موز با تنظیم میزان نمک از انباشت  مایعات در 

بدن پیشگیری کند و خطر نفخ را کاهش دهد.”
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تغذیه

رازیانه
رازیانه قرن ها اسلت که برای بهبود هضم، تسلکین اسپاسم های 
شکمی، و کاهش نفخ چربی شکم استفاده می شود. می توانید رازیانه 

را به صورت خام یا پخته بخورید. 
پاپایا

برای این که عاشق این میوه ی خوش رنگ استوایی باشیم، که منبعی 
غنی برای ویتامین های A، C، E، است، دلایل زیادی وجود دارد. هم 
چنین پاپایا حاوی آنزیم هایی به نام پاپایین است، که به دستگاه گوارش 
کمک می کند خوراکی های دیرهضم را بشکند، و در نهایت از تورم و 

نفخ و دفع چربی شکم جلوگیری می کند.
غات کامل

شاید رژیم های فاقد گلوتن مرسوم باشند، اما کربوهیدرات ها دشمن 
شما نیستند )مگر این که ابتای شما به بیماری سلیاک یا عدم تحمل 
گلوتن تشلخیص داده شده باشلد(. در واقع کربوهیدرات های غات 
کامل واقعا به شما کمک می کند لاغر بمانید و در آب کردن چربی شکم 
موفق باشید. غات کامل منبعی فوق العاده برای فیبر سیرکننده است، 
که به هضم کمک می کند و سلیری را افزایش می دهد. پژوهشگران 
اخیرا طی پژوهشی پی بردند زنانی که مرتب غات کامل مصرف می 
کننلد ۴۹ درصد کم تر با خطر افزایش وزن چشلمگیر به مرور زمان 

مواجه هستند.
ساس توضیح می دهد: »غات کامل درمقایسه با غات تصفیه شده 
برای تنظیم قند خون و میزان انسولین مفیدتر است.” او توصیه می کند 
روزتان را با بلغور جو دو سر آغاز کنید، ذرت بوداده ی ساده را به عنوان 
تنقات بخورید )بله این یک غله ی کامل است! (، و به جای برنج، کوینولا 

یا برنج قهوه ای را انتخاب کنید.
فلفل قرمز

خوراکی های تند مانند فلفل قرمز سوخت و ساز را فعال می کنند، 
و شاید کمک تان کنند به اهداف سالم خوردن خود پایبند باشید. بر 
اساس پژوهشی که در ۲۰۱۱ در دانشگاه پوردو انجام شد، ممکن است 
کپسایسلین )ماده ی فعالی که حرارت فلفل ناشی از آن است( برای 
جلوگیری از افزایش وزن مفید باشد و به آب کردن چربی شکم کمک 
کند. پژوهشگران پی بردند شرکت کنندگانی که خوراکی های سرشار از 
کپسایسین می خوردند کم تر هوس خورکی های چرب، شور، و شیرین 

می کردند، هم چنین در کل کم تر فکرشان درگیر خوراکی بود.
ساس می گوید برای بهره مندی از خواص چربی سوزی فلفل قرمز، 
»آن را به املت، سالادها، خوراکی های سرخ کردنی اضافه کنید، یا حتی 

خودش را گاز بزنید.”
مارچوبه

شما می دانید که مارچوبه سرشار از آنتی اکسیدان است  این سبزی 
بهاری فراسالم منبع خوبی برای فیبر محلول و غیرمحلول است، که بدن 
تان به آهستگی آن را هضم می کند  و شما را در بین وعده های غذایی 
برای مدت طولانی تری سیر نگه می دارد. و میدلبرگ توضیح می دهد 
به عنوان یک ادرار آور طبیعی، »مارچوبه به دفع آب و مواد زائد کمک 

می کند تا ناراحتی و نفخ را کاهش دهد.”
ماست

این خوراکی حاوی پروبیوتیک های مفید است، که به تنظیم باکتری 
میکروفلورا و جلوگیری از نفخ کمک می کند. هم چنین ممکن است 
خوردن ماست، به لطف ۱۷ گرم پروتئین که در هر وعده مصرف دارد 
)این تقریبا ۳ برابر بیش تر از پروتئین تخم مرغ است! (، احساس سیری 

را افزایش می دهد.

زنجبیل
اگر تا به حال هنگام بیماری یک لیوان نوشیدنی زنجبیل نوشیده 
باشید، می دانید که این نوشیدنی برای تسکین ناراحتی معده معجزه 
می کند. هم چنین ثابت شده است ریشه ی آن نیز برای کوچک نگه 
داشتن شکم خوب است و به آب کردن چربی شکم کمک می کند. گانز 
توضیح می دهد به لطف ترکیباتی که به حرکت خوراکی ها در مجرای 
دستگاه گوارش کمک می کنند، »قرن ها است که به عنوان یک درمان 

طبیعی برای از بین بردن نفخ استفاده می شود.
دمنوش نعنا و بابونه

 دم کردن یک فنجان دمنوش داغ نعنا یا بابونه به بهبود معده تان 
کمک کنید. هر دو نوع دمنوش عضات دستگاه گوارش تان را تسکین 
می دهند، هضم را آسلان می کنند و به بدن تان کمک می کنند گاز 

معده را از بین ببرند.
آووکادو

 این ابرمیوه )بله از لحاظ فنی یک میوه اسلت( حاوی ۲ گرم فیبر 
سیرکننده و ۴ گرم چربی تک اشباع است که برای قلب مفید است و 
می تواند به کم کردن وزن کمک کند. اخیرا پژوهشگران در پژوهشی 
پی بردند آدم هایی که مرتب آووکادو می خورند نسبت به کسانی که 
نمی خورند دور کمر کم تری دارند و بنابراین آواکادو می تواند به آب 

کردن چربی شکم کمک کند.
و آووکادو عاوه بر کوچک نگه داشتن شکم، ممکن است برای روده 

نیز مفید باشد.
شکات تلخ

شلکات تلخ باکیفیت )هر شلکاتی با کاکائوی بالای ۶5 درصد( 
واقعا برایتان خیلی خوب است.” شکات تلخ هم مانند آووکادو حاوی 
اسیدهای چرب تک اشباع است، که ممکن است به تسریع سوخت و 
ساز کمک کند. پژوهشی در دانشگاه کالیفرنیا، سان دیگو نشان داده 
است بزرگسالانی که بیش تر شکات تلخ بیش تر مصرف می کنند، 
نسبت به کسانی که زیاد شکات نمی خورند شاخص توده ی بدنی کم 

تری داشتند.
بادام

برای تنقات بی ضرر سلراغ یک مشت بادام بروید. این مغز مانند 
شکات تلخ و آووکادو حاوی اسید چرب تک اشباع است، که ممکن 
است به بدن کمک کند چربی شکم بسوزاند و با گرسنگی مقابله کند. 
اخیرا پژوهشی در مجله ی بین المللی چاقی مفرط نشان داده است 
آدم هایی که به عنوان بخشی از رژیم غذایی کم کالری یک وعده بادام 
می خورند، در مقایسه با کسانی که رژیمی مشابه دارند اما به جای بادام 
تنقات با کربوهیدرات بالا می خورند، در آب کردن چربی شکم موفق 

ترند و وزن بیش تری کم می کنند.
چای سبز

این نوشیدنی سنتی سرشار از آنتی اکسیدان هایی است که برای 
مبارزه با ورم، افزایش انرژی و چربی سوزی مفید است و قطعا به آب 
کردن چربی شکم کمک می کند و علم مکررا چای سبز را با کاهش وزن 
در ارتباط دانسته است: مثا یک پژوهش نشان داده است نوشیدن 5 
فنجان در روز به آدم ها کمک می کند ۲ برابر بیش تر وزن کم کنند. 
در پژوهشی دیگر پژوهشگران کسانی را که رژیم گرفته بودند بررسی 
کردند و مطمئن شدند کسانی که چای سبز می نوشند نسبت به کسانی 

که نمی نوشند وزن بیش تری کم کردند.

منبع: سامت نیوز
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دانش و فناوری

در این نوشتار قصد داریم به آموزش ایجاد فهرست 
عناوین یک مقاله یا پروژه به صورت خودکار توسط نرم 
افزار word بپردازیم. متاسفانه در حدود 95 درصد 
کاربرانی که از نرم افزارهای Office استفاده می کنند 
هیچ آشنایی با آن ندارند. یکی از محبوب ترین این نرم 
افزارها word می باشد. متاسفانه دیده شده که برخی 
از دانشجویان برای ایجاد فهرست عناوین مطالب مقاله 
ی خود یا آن را به صورت دستنویس می نویسند و یا 
با راه های پیش و پا افتاده با word آن را ایجاد میکنند 
مثل زدن نقطه، تایپ عناوین بصورت تک تک و نوشتن 
ش��ماره صفحات. غافل از اینکه این نرم افزار همه ی 
ای��ن کارها را به راحت��ی و به صورت خودکار انجام می 
دهد. پس از نوش��تن مقاله یا پروژه خود، عناوینی که 
 Heading می خواهید در فهرست دیده شوند را باید
بندی کنید. برای این کار ابتدا عنوان خود را به حالت 
select در آورده و از تب Home و منوی Styles یکی از 
فرمته��ای Heading، 2 Heading 1  یا Heading 3 را 

انتخاب کنید.

پس از انتخاب یکی از حالات، رنگ، اندازه و فونت نوشته 
شما تغییر می کند. آن را به حالت دلخواه خود درست کرده و 
این فرمت را با استفاده از format painter به سایر عناوین 

موجود در متن اختصاص دهید. لازم به ذکر است که با دوبار 
کلیک روی این ابزار، برای همیشه به حالت انتخاب در می 

آید و دیگر لازم نیست هر بار روی آن کلیک کنید.
پس از اتمام کار مکان نما را به صفحه ای منتقل کنید که 

 Reference می خواهید فهرست در آن ایجاد شود. از تب
و منوی Table Of Contents یکی از قالب ها را به دلخواه 

انتخاب می کنیم. 

مشاهده می کنید که تمامی عناوین انتخاب شده همراه با 
شماره صفحه ایجاد می شوند. اگر می خواهید این فهرست 

به سمت راست منتقل شود، با کلیک بر روی سه نقطه ی 
بالای پنجره فهرست تمام آن را Select all کرده و با استفاده 
از کلیدهای ترکیبی Ctrl+Shift آن را به س��مت راس��ت 

منتقل کنید.

در مواقع بعدی اگر یک عنوان اضافه ش��د و یا ش��ماره 
صفحه ی برخی از عناوین تغییر پیدا کرد با انتخاب گزینه 
ی Update Table در بالای پنجره فهرست می توانید آن را 
 Update page number به روز کنید. با انتخاب گزین��ه ی
 Update فقط شماره صفحات به روز شده و با انتخاب only
entire table اگ��ر عن��وان جدیدی اضافه ش��ده بود، وارد 

جدول خواهد شد. 

معرفی برنامه های کاربردی

•  Duplicate File Remover  اپلیکیشنی است که با آن 
می توانی��د فایل هایی که بیش از یک بار در ویندوز وجود 

دارند را حذف کنید.
•  Data Usage Monitor اپلیکیش��نی ب��رای نظارت بر 

مصرف اینترنت در گوشی های اندروید است.
 •  KineMaster اپلیکیشنی برای ویرایش فیلم و ویدیو 
در اندروید اس��ت که این امکان را در سطحی حرفه ای در 

اختیار شما قرار خواهد داد.
 •  WiFi Mouse And keyboard اپلیکیش��نی بس��یار 
جالب برای گوشی های موبایل است که به کمک آن می توانید 
گوش��ی خود را به م��اوس، کیبورد و کنترلر لمس��ی برای 

کامپیوتر تبدیل کنید.
 • Mathpix  اپلیکیش��نی فوق الع��اده برای حل خودکار 
مع��ادلات ریاضی در آیفون با قابلیت تش��خیص معادلات 

دست نویس است.
 • Pixomatic  بس��یار حرفه ای در زمینه ی حذف زمینه 
عکس و ویرایش های مش��ابه برای گوشی های اندروید و 

آی او اس است.
 • SMS Blocker اپلیکیشنی برای مسدود کردن پیامک 

های تبلیغاتی است.
منبع: انجمن حرفه ای های فناوری اطلاعات ایران

WORD ایجاد فهرست عناوین به صورت خودکار توسط
ایجاد فهرست عناوین به صورت خودکار 

 WORD توسط

با سلام خدمت شما دوستان عزیز ، در این نوشتار قصد داریم به 
آموزش ایجاد فهرست عناوین یک مقاله یا پروژه به صورت خودکار 

درصد  ٩٥بپردازیم. متاسفانه در حدود  word توسط نرم افزار
استفاده می کنند هیچ آشنایی  Office کاربرانی که از نرم افزارهای

می باشد.  word با آن ندارند. یکی از محبوب ترین این نرم افزارها
متاسفانه دیده شده که برخی از دانشجویان برای ایجاد فهرست 
عناوین مطالب مقاله ی خود یا آن را به صورت دستنویس می 

میکنند  آن را ایجاد word نویسند و یا با راه های پیش و پا افتاده با
مثل زدن نقطه، تایپ عناوین بصورت تک تک و نوشتن شماره 
صفحات. غافل از اینکه این نرم افزار همه ی این کارها را به راحتی 
و به صورت خودکار انجام می دهد. پس از نوشتن مقاله یا پروژه 
خود، عناوینی که می خواهید در فهرست دیده شوند را باید 
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رمت ف تغییر می کند. آن را به حالت دلخواه خود درست کرده و این

به سایر عناوین موجود در متن  format painter را با استفاده از
اختصاص دهید. لازم به ذکر است که با دوبار کلیک روی این ابزار، 

برای همیشه به حالت انتخاب در می آید و دیگر لازم نیست هر 
 .بار روی آن کلیک کنید

 
ی که مپس از اتمام کار مکان نما را به صفحه ای منتقل کنید 

 و منوی Reference خواهید فهرست در آن ایجاد شود. از تب
Table Of Contents  یکی از قالب ها را به دلخواه انتخاب می
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در مواقع بعدی اگر یک عنوان اضافه شد و یا شماره صفحه ی 

 Update برخی از عناوین تغییر پیدا کرد با انتخاب گزینه ی
Table بالای پنجره فهرست می توانید آن را به روز کنید. با  در

فقط شماره  Update page number only انتخاب گزینه ی
اگر  Update entire table صفحات به روز شده و با انتخاب

  .عنوان جدیدی اضافه شده بود، وارد جدول خواهد شد

 

 
 ایران اطلاعات فناوری های ای حرفه منبع: انجمن

 
 
 
 
 

برنامه های کاربردیمعرفی 

 
 Duplicate File Remover  توانید است که با آن می اپلیکیشنی

 .هایی که بیش از یک بار در ویندوز وجود دارند را حذف کنیدفایل
  Data Usage Monitor  اپلیکیشنی برای نظارت بر مصرف اینترنت

 .های اندروید استدر گوشی
  KineMaster  ویرایش فیلم و ویدیو در اندروید اپلیکیشنی برای

ای در اختیار شما قرار خواهد است که این امکان را در سطحی حرفه
 .داد
  WiFi Mouse And keyboard  اپلیکیشنی بسیار جالب برای

توانید گوشی خود را به های موبایل است که به کمک آن میگوشی
 .دماوس، کیبورد و کنترلر لمسی برای کامپیوتر تبدیل کنی

 Mathpix  العاده برای حل خودکار معادلات ریاضی در اپلیکیشنی فوق
 .نویس استقابلیت تشخیص معادلات دست آیفون با

 Pixomatic  ی حذف زمینه عکس و ای در زمینهبسیار حرفه
 .اس استاوهای اندروید و آیهای مشابه برای گوشیویرایش

 SMS Blocker های پیامک کردن مسدود برای اپلیکیشنی 
 است. تبلیغاتی
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دانش و فناوری

در این نوشتار قصد داریم به آموزش ایجاد فهرست 
عناوین یک مقاله یا پروژه به صورت خودکار توسط نرم 
افزار word بپردازیم. متاسفانه در حدود 95 درصد 
کاربرانی که از نرم افزارهای Office استفاده می کنند 
هیچ آشنایی با آن ندارند. یکی از محبوب ترین این نرم 
افزارها word می باشد. متاسفانه دیده شده که برخی 
از دانشجویان برای ایجاد فهرست عناوین مطالب مقاله 
ی خود یا آن را به صورت دستنویس می نویسند و یا 
با راه های پیش و پا افتاده با word آن را ایجاد میکنند 
مثل زدن نقطه، تایپ عناوین بصورت تک تک و نوشتن 
ش��ماره صفحات. غافل از اینکه این نرم افزار همه ی 
ای��ن کارها را به راحت��ی و به صورت خودکار انجام می 
دهد. پس از نوش��تن مقاله یا پروژه خود، عناوینی که 
 Heading می خواهید در فهرست دیده شوند را باید
بندی کنید. برای این کار ابتدا عنوان خود را به حالت 
select در آورده و از تب Home و منوی Styles یکی از 
فرمته��ای Heading، 2 Heading 1  یا Heading 3 را 

انتخاب کنید.

پس از انتخاب یکی از حالات، رنگ، اندازه و فونت نوشته 
شما تغییر می کند. آن را به حالت دلخواه خود درست کرده و 
این فرمت را با استفاده از format painter به سایر عناوین 

موجود در متن اختصاص دهید. لازم به ذکر است که با دوبار 
کلیک روی این ابزار، برای همیشه به حالت انتخاب در می 

آید و دیگر لازم نیست هر بار روی آن کلیک کنید.
پس از اتمام کار مکان نما را به صفحه ای منتقل کنید که 

 Reference می خواهید فهرست در آن ایجاد شود. از تب
و منوی Table Of Contents یکی از قالب ها را به دلخواه 

انتخاب می کنیم. 

مشاهده می کنید که تمامی عناوین انتخاب شده همراه با 
شماره صفحه ایجاد می شوند. اگر می خواهید این فهرست 

به سمت راست منتقل شود، با کلیک بر روی سه نقطه ی 
بالای پنجره فهرست تمام آن را Select all کرده و با استفاده 
از کلیدهای ترکیبی Ctrl+Shift آن را به س��مت راس��ت 

منتقل کنید.

در مواقع بعدی اگر یک عنوان اضافه ش��د و یا ش��ماره 
صفحه ی برخی از عناوین تغییر پیدا کرد با انتخاب گزینه 
ی Update Table در بالای پنجره فهرست می توانید آن را 
 Update page number به روز کنید. با انتخاب گزین��ه ی
 Update فقط شماره صفحات به روز شده و با انتخاب only
entire table اگ��ر عن��وان جدیدی اضافه ش��ده بود، وارد 

جدول خواهد شد. 

معرفی برنامه های کاربردی

•  Duplicate File Remover  اپلیکیشنی است که با آن 
می توانی��د فایل هایی که بیش از یک بار در ویندوز وجود 

دارند را حذف کنید.
•  Data Usage Monitor اپلیکیش��نی ب��رای نظارت بر 

مصرف اینترنت در گوشی های اندروید است.
 •  KineMaster اپلیکیشنی برای ویرایش فیلم و ویدیو 
در اندروید اس��ت که این امکان را در سطحی حرفه ای در 

اختیار شما قرار خواهد داد.
 •  WiFi Mouse And keyboard اپلیکیش��نی بس��یار 
جالب برای گوشی های موبایل است که به کمک آن می توانید 
گوش��ی خود را به م��اوس، کیبورد و کنترلر لمس��ی برای 

کامپیوتر تبدیل کنید.
 • Mathpix  اپلیکیش��نی فوق الع��اده برای حل خودکار 
مع��ادلات ریاضی در آیفون با قابلیت تش��خیص معادلات 

دست نویس است.
 • Pixomatic  بس��یار حرفه ای در زمینه ی حذف زمینه 
عکس و ویرایش های مش��ابه برای گوشی های اندروید و 

آی او اس است.
 • SMS Blocker اپلیکیشنی برای مسدود کردن پیامک 

های تبلیغاتی است.
منبع: انجمن حرفه ای های فناوری اطلاعات ایران

WORD ایجاد فهرست عناوین به صورت خودکار توسط
ایجاد فهرست عناوین به صورت خودکار 

 WORD توسط

با سلام خدمت شما دوستان عزیز ، در این نوشتار قصد داریم به 
آموزش ایجاد فهرست عناوین یک مقاله یا پروژه به صورت خودکار 

درصد  ٩٥بپردازیم. متاسفانه در حدود  word توسط نرم افزار
استفاده می کنند هیچ آشنایی  Office کاربرانی که از نرم افزارهای

می باشد.  word با آن ندارند. یکی از محبوب ترین این نرم افزارها
متاسفانه دیده شده که برخی از دانشجویان برای ایجاد فهرست 
عناوین مطالب مقاله ی خود یا آن را به صورت دستنویس می 

میکنند  آن را ایجاد word نویسند و یا با راه های پیش و پا افتاده با
مثل زدن نقطه، تایپ عناوین بصورت تک تک و نوشتن شماره 
صفحات. غافل از اینکه این نرم افزار همه ی این کارها را به راحتی 
و به صورت خودکار انجام می دهد. پس از نوشتن مقاله یا پروژه 
خود، عناوینی که می خواهید در فهرست دیده شوند را باید 

Heading ی این کار ابتدا عنوان خود را به حالتبندی کنید. برا 
select در آورده و از تب Home و منوی Styles یکی از فرمتهای 

Heading 2 ،Heading 1  یا Heading 3 را انتخاب کنید. 

پس از انتخاب یکی از حالات، رنگ، اندازه و فونت نوشته شما 
رمت ف تغییر می کند. آن را به حالت دلخواه خود درست کرده و این

به سایر عناوین موجود در متن  format painter را با استفاده از
اختصاص دهید. لازم به ذکر است که با دوبار کلیک روی این ابزار، 

برای همیشه به حالت انتخاب در می آید و دیگر لازم نیست هر 
 .بار روی آن کلیک کنید

 
ی که مپس از اتمام کار مکان نما را به صفحه ای منتقل کنید 

 و منوی Reference خواهید فهرست در آن ایجاد شود. از تب
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طرز خوابیدن یکی از عوامل مهم در دردهای کمر یا گردن یا 
حتی معده است. در این مقاله بهترین و بدترین طرز خوابیدن 

را از نظر سامتی بازگو می کنیم.
  صرف نظر از این که ترجیح می دهید به چه طرزی بخوابید، 
همیشه به یاد بسپارید اگر می خواهید خوابِ شبانه ی خوبی 
داشته باشید باید محیط خواب  و تشک تان خوب و مناسب 

باشد.
 بدترین طرزخوابیدن : روی شکم 

 این طرز می تواند برای کمر و گردن تان مضر باشد و انحنای 
طبیعی ستون فقرات تان را به هم بریزد. 

خوابیدن روی شکم به مفصل ها و ماهیچه ها ی تان فشار 
می آورد و باعث ایجلاد درد، کرختی، گزگز و خواب رفتگی 

اندام های تان می شود. 
 اگلر نمی توانید با طرز دیگری غیر از این حالت بخوابید، 
با گذاشتن یک بالش زیر لگن و زیر شکم ، فشار کم تری بر 
کمرتان وارد کنید. به عاوه، اگر گذاشتنِ یک بالش زیر سر، 
فشار زیادی به کمرتان وارد نمی کند، حتما این کار را انجام 
دهید؛ ولی اگر در این صورت درد یا فشاری بر کمرتان احساس 

کردید، به هیچ عنوان آن کار را تکرار نکنید. 
 اگر احساس درد می کنید، حتما مطلب دستورالعملی برای 

از بین بردن درد مفاصل و پاها در ۷ روز را مطالعه کنید. 

 به پشت خوابیدن بهتر از روی شکم خوابیدن است 
 با این که خوابیدن به پشلت بسیار بهتر از خوابیدن روی 
شلکم اسلت ) زیرا در این طرز کمر، سلر، گردن و سلتون 
فقرات تان در حالت طبیعی و بدون فشار قرار دارند(، ولی باز 

هم خالی از اشکال نیست. 
 اگر خروپف می کنید یا در خواب دچار بی دمی می شوید، 
خوابیدن به پشت توصیه نمی شود. بی دمی در خواب یکی از 
اختالات خواب است که می تواند حتی زندگیِ شخص را با 
خطر مواجه کند. به عاوه خوابیدن به پشت ممکن است باعث 
شود زبان تان کمی به عقب حرکت کند که این طرز می تواند 

مجرای تنفسی را مسدود کند. 
ّ های بارداری، توصیه می شلود از طاق باز   در آخریلن ماه 
خوابیدن خودداری کنید، زیرا در این حالت سنگینیِ رحم 
بر ستون فقرات، ماهیچه های کمر، و عروق اصلی قلب فشار 
می آورد، که باعث می شود جریان خون در بدن مادر و کودک 

کاهش یابد. 
 اگر از کمردرد رنج می برید، توصیه می شود برای مراقبت 
از کمر و حفظ انحنای طبیعیِ آن، یک بالش زیر زانو و یک 
حوله ی کوچکِ لوله شلده زیر کمرتان قلرار دهید. و هرگز 

فراموش نکنید یک بالش نیز زیر گردن تان بگذارید. 
 بهترین طرز خوابیدن: به پهلو 
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 یلک حقیقت جالب: اکثریت آمریکایی هلا )۶۳ درصد( 
ترجیح می دهند به پهلو بخوابند. 

 در ایلن طرز که به پهلو می خوابید، باید کمی به کمرتان 
انحنا دهید، زانوهای تان را خم و دسلت هّای تان را نیز جمع 
کنید. بسیاری معتقدند این حالت سالم ترین حالتِ خوابیدن 
اسلت زیرا، مجاری تنفسی تان باز و انحنای طبیعیِ ستون 

فقرات تان حفظ می شود. 
 حتی بهتر است یک بالش را بین زانوهای تان قرار دهید تا 

بر باسن تان فشار کم تری وارد شود. 
 بر اسلاس پژوهش های اخیر در دانشلگاه استونی بروک 
خوابیدن به پهلو در مقایسه با خوابیدن به پشت یا روی شکم، 
تاثیر بیش تری بر دفع مواد زائد مغزی دارد، و ثابت شده است 
این طرز احتمال پیشرفت آلزایمر و دیگر بیماری های عصبی 
را نیز کاهش می دهد. این یافته ها در جولای ۲۰۱5 در مجله ی 

نوروساینس منتشر شد. 
 فرایند پاکسازی مغز، که دستگاه گلیمفاتیک نام دارد، مواد 
زائد را از مغز دفع می کند و این کار دقیقا شبیه فرایندی است 
که در آن دستگاه لنفاوی مواد زائد را از اندام های مختلف بدن 
پاک می کند. عملکردِ این فرایند در طول خواب بیش ترین 
تاثیر را دارد. ساختار مواد زائد مغزی بر فرایندهای مغز تاثیر 
منفی می گذارند، و اگر این مواد زائد به خوبی دفع نشلوند، 

احتمال ابتا به بیماری های عصبی افزایش می یابد. 
 اگر از ترش کردن معده تان رنج می برید، خوابیدن به پهلو 

ممکن است به شما کمک کند. 
 بر اساس یافته های یک پژوهش خوابیدن به پهلوی چپ 
می تواند عائم ترش معده را تسکین دهد، در حالی  که ممکن 
است خوابیدن به پهلوی راست ترش معده را بدتر کند. البته 
دلیلِ این پدیده کاما مشخص نیست، و نظریه های فراوانی در 
مورد این مسئله ارائه شده اند. اگر دچار ترش معده هستید و 
خوابیدن به پهلو کمکی به بهبودی تان نکرد، ۱۰ راه موثر برای 
پیشگیری از ترش کردن معده یا ۸ خوراکی عالی برای درمان 

خانگی ترش کردن معده را امتحان کنید. 
 در طول دوران بارداری نیز خوابیدن به پهلوی چپ توصیه 
می شود، زیرا در این طرز گردش خون بهتر صورت می گیرد 
و خون برای تغذیه ی کودک به راحتی از قلب به سمت جفت 
حرکت می کند. هم چنین خوابیدن به پهلوی چپ کبد را از 
فشار زیادِ وزن بدن در امان نگه می دارد. به هر حال، علی رغم 
این که در هنگام بارداری خوابیدن به هر دو پهلو ایرادی ندارد، 

خوابیدن به پهلوی چپ بیش تر توصیه می شود. 
  اگر از سلنگ کلیه رنج می برید، انتخاب پهلوی چپ یا 

راست برای خواب می تواند بر این بیماری تاثیرگذار باشد. 
 بر اساس پژوهشی که در آوریل ۲۰۰۱ در مجله ی بی ام جی 
منتشر شد، خوابیدنِ مداوم بر یک پهلو به دلیل تحمل فشار 
و سنگینی بدن، آن سمت را در معرض ابتا به سنگ کلیه  
قرار می دهد. در این پژوهش از ۱۱۰ نفر که مستعد سنگ کلیه 

بودند، خواسته شد به طور مداوم روی یکی از پهلوها ی شان 
بخوابند، در نتیجه ی این آزمایش دریافتند کلیه ی پهلویی که 

روی آن می خوابیدند، مکررا دچار سنگ می شود. 
 بنابر این پژوهش، طرز خوابیدن بر جریان خونی که وارد 
کلیه ها می شود تاثیر می گذارد و می تواند به صورت موقتی 
گردش خون را در کلیه پایین آورد، و در نتیجه تواناییِ آن 
کلیله را در مورد پاکسلازی مواد مختللف از داخل خودش 
تحت تاثیر قرار دهد. بر اسلاس این پژوهش، تغییر عادات 
خوابیدن می تواند در جلوگیری از ایجاد مکرر سلنگ کلیه 

تاثیرگذار باشد. 
 برای پی بردن به اطاعات بیش تر در مورد کلیه، حتما 
۱۰ عامت که بیماری کلیوی دارید ولی نمی دانید را مطالعه 
کنیلد.  صرف نظر از این که ترجیح می دهید به چه طرزی 
بخوابید، همیشله به یاد بسلپارید اگر می خواهید خوابِ 
شبانه ی خوبی داشته باشید باید محیط خواب  و تشک تان 

خوب و مناسب باشد. 

 ۷ راز که کمک تان می کند خواب بهتری داشته باشید: 
 ۱. برای بهبود کیفیت خواب تان غذاهای مناسب مصرف 
کنید و ۱۰ ماده ی غذایی برای مبارزه با افسردگی و اضطراب 

را مطالعه کنید. 
 ۲. برای خوابِ بهتر و درمان بی خوابی از روغن های طبیعی 

استفاده کنید. 
 ۳. ورزش کنید تا خواب خوبی داشته باشید و استرس تان 
را مدیریت کنید و ۱5 روش علمی برای مدیریت استرس را 

مطالعه کنید. 
 ۴. سبزیجات بیش تری مصرف کنید. 

 5. ۱ فن فوق العاده که در کمتر از ۱ دقیقه به خواب برویم 
را مطالعه کنید. 

 ۶. مصرف عسل برای خوب خوابیدن مفید است. 
 ۷. در اتاق خواب تان گلدان و گیاه نگه دارید.  

منبع : سلامت نیوز
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یلدا نخستین شب زمستان و شب آخر پاییز،بلندترین شب سال است،ایرانیان 
پیشینه درازش را به ایزد مهر “میترا” پیوند می زنند ، ایزدی كه دارنده هزارچشم و 

هزارگوش، دارنده دشت های فراخی است كه از سنگ زاده می شوند.
ــب سال ، شب زایش مهربانی است ، اجداد ما این  ــب یلدا، طولانی ترین ش  ش
شب را تا به صبح به جشن و پایكوبی به گرد آتش ، می پرداختند ، برخوانی الوان از 

میوه هایی چون هندوانه، خربزه، انار، سیب، خرمالو و به می نشستند.
ــود دارد، هندوانه كه قاچ های مدور  ــن میوها هریك بار معنایی نمادین با خ ای

می خورد چون خورشید، یادآور گرمای تابستان و فرونشاندن عطش است.
انار صندوقچه دانه های مروارید ، سرخ كه خود نماد تناسل نسل و زایش است 
و شب چره هایی كه با شكستن آن شادی را با خود به همراه می آورد و دمی همه 

را از حرف زدن باز می دارد.
ــرما و دگرگونی رنگ زمین از زردی خزان  ــیدن س پایان فصل خزان و فرارس
ــبی بلند و مهربان گرامی  ــق و محبت را ایرانیان از دیرباز در ش ــفیدی عش به س

می دارند.
جای جای ایران زمین به عنوان سرزمینی كهن با كوله باری مملو از آیین های 
هزاران ساله، ” یلدا ” بلندترین شب سال را به گونه ای خاص و برگرفته از آیین ها 

و سنت های بومی منطقه به صبح می رسانند.
آیین های شب یلدا گرچه در گذر ایام دستخوش تغییراتی شده اما همچنان در 

سنت های مناطق مختلف كشور مورد توجه قرار دارد.
هرچند كه زندگی ماشینی و گرفتاری های روزمره ، موجب ایجاد فاصله میان مردم 
ایران با سنت ها و آیین های گذشته شده ، اما هنوز هم جلوه ها و نمادهای از سنت های 

ویژه ای از ایران باستان در ایامی مانند شب یلدا و نوروز به چشم می خورد.

نكته زیبا و بیادماندنی بلندترین شب سال در این است كه همه ایرانیان اعم 
ازفارس،ترک،كرد،لر،بلوچ و عرب،شب یلدا را شب جشن،شادی، دور هم نشینی ، 

مهرورزی،دوستی و صداقت می دانند.
آنچه در این میان و برگزاری آیین های ویژه شب یلدا جالب است شباهت های 
ــت، مورخان می گویند این جشن گرچه متعلق به  ــن كریسمس به یلدا اس جش
مسیحیان است اما در اصل از ایران باستان و آیین”مهر”)میترائیسم( گرفته شده و 

به همین دلیل، با دی و شب یلدای ایرانی همزادی و اشتراكات فراوان دارد.
زمان “كریسمس” اكنون نیز میان شاخه های مختلف مسیحیت اعم از ارتدوكس ، 
كاتولیك و پروتستانها، متفاوت است و هریك، مبنایی را برای آن تعیین كرده اند گرچه 

همگی به سالروز تولد “مهر” )میترا( – خدای پاكی- در ایران باستان نزدیكند.
با یلدا واپسین ساعات خزان گذر می كند و صدای پای زمستان با سوزی سرد 
اما نوازشگر به گوش می رسد.خیانها شلوغ و پر رفت و آمد است انگار نفس گرم 

شب یلدا و دور هم نشستن، سوز سرما را از یاد برده است.
شب یلدا در خراسان به ” شب چله ” معروف و دارای پیشنیه دیرینه ای است 
و مردم دراین شب با شركت در شب نشینی های طولانی و خوردن انواع میوه و 

تنقلات سعی در بهتر گذراندن طولانی ترین شب سال دارند.
ــتقبال نخستین روز از سردترین فصل سال تا آنجا  مردم این منطقه برای اس
كه توان مالی دارند ، در خرید میوه های مخصوص شب یلدا مانند هندوانه ، انار و 

خربزه كوتاهی نمی كنند.
بردن هدیه به خانه عروس با عنوان ” شب چله ای ” از دیگر مراسم شب یلدا در 

استان خراسان به ویژه مناطق جنوبی این استان است.
در این شب افراد با جمع شدن در خانه بزرگ فامیل، خواندن شعر و داستان، 

یلدا  شب زایش مهربانی

خوردن شیرینی ، آجیل و انواع تنقلات، بلندترین شب سال تا پاسی از شب بیدار 
می مانند.یكی از آیین های ویژه شب یلدا در استان خراسان جنوبی برگزاری مراسم 

“كف زدن” است.
در این مراسم ریشه گیاهی به نام چوبك را كه در این دیار به “بیخ” مشهور 
است، در آب خیسانده و پس از چند بار جوشاندن، در ظرف بزرگ سفالی به نام 

“تغار” می ریزند.
مردان و جوانان فامیل با دسته ای از چوب های نازک درخت انار به نام “دسته 
گز” مایع مزبور را آنقدر هم می زنند تا به صورت كف درآید و این كار باید در محیط 

سرد صورت گیرد تا مایع مزبور كف كند.
كف آماده شده با مخلوط كردن شیره شكر آماده خوردن شده و پس از تزیین 

با مغز گردو و پسته برای پذیرایی مهمانان برده می شود.
ــیرین كردن كف ها با پرتاب آن به  ــن میان گروهی از جوانان قبل از ش در ای
سوی همدیگر و مالیدن كف به سر و صورت یكدیگر شادی و نشاط را به جمع 

مهمانان می افزایند.
اما در استان اصفهان نیز از قدیم الایام آیین های ویژه ای وجود داشته كه كم و 
بیش هنوز هم ادامه دارد.به باور اصفهانی های قدیم ، زمستان به دو بخش “چله” و 
“چله كوچیكه” تقسیم می شد كه موعد چله از اول دیماه تا  1٠بهمن بود اما “چله 

كوچیكه” از دهم بهمن آغاز می شد و تا سی بهمن ادامه داشت.
ــب چله در اصفهان به دو نام”چله زری” )ماده( و”عمو  البته آیین برگزاری ش
چله”)نر( تقسیم می شود زیرا از گذشته تاكنون همه موجودات و اشیاء را بر اساس 

جنس مذكر و مونث تقسیم می كردند.
اصفهانی ها دوشب را به عنوان شب چله برپا می كردند و آیین های مخصوص 
به این شب را به جا می آوردند.آیین شب چله در شهر اصفهان خانوادگی برگزار 
می شده است و خانواده های اصفهانی با پهن كردن سفره یی با عنوان ” سفره شب 

چله ” ، این شب را گرامی می داشتند.
هندوانه به عنوان نمادی كروی كه برونش سبز و درونش قرمز است و سمبل 
ــفره چله قرار  ــود،به عنوان مهمترین میوه بر سر س ــوب می ش ــید محس خورش

می گیرد.
ــهای این آیین در اصفهان قدیم پهن كردن تمام البسه و رخت  از دیگر بخش
خوابها در هوای آزاد بویژه در مقابل خورشید با هدف خوش آمدگویی به “عمو 

چله” و “چله زری” بوده است.
در استان كرمانشاه نیز كه از شهرهای باستانی و كهن ایران زمین است ، شب 
ــم زیبا و با  ــت و همواره با مراس یلدا از جایگاه ویژه ای در میان مردم برخوردار اس
شكوهی همراه است. مردم استان كرمانشاه براساس آیینی كهن در این شب بیدار 
می مانند تا با شعر خواندن، قصه گفتن، فال حافظ گرفتن و آجیل خوردن با مادر 

جهان در زادن خورشید همراهی و همدردی كنند.
ــود كه به گونه ای نمادی از خورشید  ــب خورده می ش میوه هایی نیز دراین ش
ــرخ، انار سرخ، سیب سرخ و یا لیموی زرد ، قصه هایی از  ــت مانند هندوانه س اس
عشق جاودانه شیرین و فرهاد، رستم و سهراب، حكایت حسین كرد شبستری 
و خواندن اشعار زیبا و دلنشین شامی كرمانشاهی در گذشته نقل مجالس شب 

یلدا در كرمانشاه بود.
خوردنی هایی از قبیل آجیل ، راحت الحلقوم، مشكل گشا، شیرینی محلی دست 
پخت مادر بزرگها به خصوص نان شیرینی معروف ” نان پنجره ای، كاک و نان برنجی 

“، و میوه هایی چون انار، سیب و هندوانه كه نگین این سفره بود.
مردم استان زاهدان نیز براساس یك سنت دیرینه در شب یلدا در خانه بزرگ 
قوم خویش گردهم می آیند و به قصه هایی كه پدربزرگ ها و مادر بزرگ ها برایشان 

نقل می كنند گوش می دهند.
یلدای تهران قدیم نیز با میوه های تازه فصل پاییز ، میوه های خشك شده تابستان 

آجیل مخصوص ، شیرینی و هندوانه به صبح می رسید.
تهرانیان قدیم درهمه اعیاد خود سنت حسنه جمع شدن افراد خانواده در منزل 
بزرگتر خانواده را منظور می داشتند و همه فرزندان خانواده در منزل مادر و پدر جمع 
می شدند. از سنن یلدای تهران ، صرف میوه های تابستانی از جمله هندوانه است 
كه به دلیل نزدیكی این مراكز كشاورزی با تهران ، میوه هندوانه در خوراكی های 

شب یلدای تهرانیان قرار گرفته است.
آجیل شب یلدا نیز از دیگر مصروفات تهرانی ها است كه تركیب آن نشانی از 
اعتقاد و تجربه اهالی تهران قدیم به خواص گوناگون میوه های خشك شده است 

كه با عنوان ” آخشیج “)تضادها(كاربرد داشته است.
ولی تهرانی ها شب یلدا را همه ساله جشن می گیرند تا سنت های زیبای قدیم 

در لابلای زندگی مدرنیته شهرنشینیشان حفظ شود.
مجله اینترنتی ایران استایل
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یلدا نخستین شب زمستان و شب آخر پاییز،بلندترین شب سال است،ایرانیان 
پیشینه درازش را به ایزد مهر “میترا” پیوند می زنند ، ایزدی كه دارنده هزارچشم و 

هزارگوش، دارنده دشت های فراخی است كه از سنگ زاده می شوند.
ــب سال ، شب زایش مهربانی است ، اجداد ما این  ــب یلدا، طولانی ترین ش  ش
شب را تا به صبح به جشن و پایكوبی به گرد آتش ، می پرداختند ، برخوانی الوان از 

میوه هایی چون هندوانه، خربزه، انار، سیب، خرمالو و به می نشستند.
ــود دارد، هندوانه كه قاچ های مدور  ــن میوها هریك بار معنایی نمادین با خ ای

می خورد چون خورشید، یادآور گرمای تابستان و فرونشاندن عطش است.
انار صندوقچه دانه های مروارید ، سرخ كه خود نماد تناسل نسل و زایش است 
و شب چره هایی كه با شكستن آن شادی را با خود به همراه می آورد و دمی همه 

را از حرف زدن باز می دارد.
ــرما و دگرگونی رنگ زمین از زردی خزان  ــیدن س پایان فصل خزان و فرارس
ــبی بلند و مهربان گرامی  ــق و محبت را ایرانیان از دیرباز در ش ــفیدی عش به س

می دارند.
جای جای ایران زمین به عنوان سرزمینی كهن با كوله باری مملو از آیین های 
هزاران ساله، ” یلدا ” بلندترین شب سال را به گونه ای خاص و برگرفته از آیین ها 

و سنت های بومی منطقه به صبح می رسانند.
آیین های شب یلدا گرچه در گذر ایام دستخوش تغییراتی شده اما همچنان در 

سنت های مناطق مختلف كشور مورد توجه قرار دارد.
هرچند كه زندگی ماشینی و گرفتاری های روزمره ، موجب ایجاد فاصله میان مردم 
ایران با سنت ها و آیین های گذشته شده ، اما هنوز هم جلوه ها و نمادهای از سنت های 

ویژه ای از ایران باستان در ایامی مانند شب یلدا و نوروز به چشم می خورد.

نكته زیبا و بیادماندنی بلندترین شب سال در این است كه همه ایرانیان اعم 
ازفارس،ترک،كرد،لر،بلوچ و عرب،شب یلدا را شب جشن،شادی، دور هم نشینی ، 

مهرورزی،دوستی و صداقت می دانند.
آنچه در این میان و برگزاری آیین های ویژه شب یلدا جالب است شباهت های 
ــت، مورخان می گویند این جشن گرچه متعلق به  ــن كریسمس به یلدا اس جش
مسیحیان است اما در اصل از ایران باستان و آیین”مهر”)میترائیسم( گرفته شده و 

به همین دلیل، با دی و شب یلدای ایرانی همزادی و اشتراكات فراوان دارد.
زمان “كریسمس” اكنون نیز میان شاخه های مختلف مسیحیت اعم از ارتدوكس ، 
كاتولیك و پروتستانها، متفاوت است و هریك، مبنایی را برای آن تعیین كرده اند گرچه 

همگی به سالروز تولد “مهر” )میترا( – خدای پاكی- در ایران باستان نزدیكند.
با یلدا واپسین ساعات خزان گذر می كند و صدای پای زمستان با سوزی سرد 
اما نوازشگر به گوش می رسد.خیانها شلوغ و پر رفت و آمد است انگار نفس گرم 

شب یلدا و دور هم نشستن، سوز سرما را از یاد برده است.
شب یلدا در خراسان به ” شب چله ” معروف و دارای پیشنیه دیرینه ای است 
و مردم دراین شب با شركت در شب نشینی های طولانی و خوردن انواع میوه و 

تنقلات سعی در بهتر گذراندن طولانی ترین شب سال دارند.
ــتقبال نخستین روز از سردترین فصل سال تا آنجا  مردم این منطقه برای اس
كه توان مالی دارند ، در خرید میوه های مخصوص شب یلدا مانند هندوانه ، انار و 

خربزه كوتاهی نمی كنند.
بردن هدیه به خانه عروس با عنوان ” شب چله ای ” از دیگر مراسم شب یلدا در 

استان خراسان به ویژه مناطق جنوبی این استان است.
در این شب افراد با جمع شدن در خانه بزرگ فامیل، خواندن شعر و داستان، 

یلدا  شب زایش مهربانی

خوردن شیرینی ، آجیل و انواع تنقلات، بلندترین شب سال تا پاسی از شب بیدار 
می مانند.یكی از آیین های ویژه شب یلدا در استان خراسان جنوبی برگزاری مراسم 

“كف زدن” است.
در این مراسم ریشه گیاهی به نام چوبك را كه در این دیار به “بیخ” مشهور 
است، در آب خیسانده و پس از چند بار جوشاندن، در ظرف بزرگ سفالی به نام 

“تغار” می ریزند.
مردان و جوانان فامیل با دسته ای از چوب های نازک درخت انار به نام “دسته 
گز” مایع مزبور را آنقدر هم می زنند تا به صورت كف درآید و این كار باید در محیط 

سرد صورت گیرد تا مایع مزبور كف كند.
كف آماده شده با مخلوط كردن شیره شكر آماده خوردن شده و پس از تزیین 

با مغز گردو و پسته برای پذیرایی مهمانان برده می شود.
ــیرین كردن كف ها با پرتاب آن به  ــن میان گروهی از جوانان قبل از ش در ای
سوی همدیگر و مالیدن كف به سر و صورت یكدیگر شادی و نشاط را به جمع 

مهمانان می افزایند.
اما در استان اصفهان نیز از قدیم الایام آیین های ویژه ای وجود داشته كه كم و 
بیش هنوز هم ادامه دارد.به باور اصفهانی های قدیم ، زمستان به دو بخش “چله” و 
“چله كوچیكه” تقسیم می شد كه موعد چله از اول دیماه تا  1٠بهمن بود اما “چله 

كوچیكه” از دهم بهمن آغاز می شد و تا سی بهمن ادامه داشت.
ــب چله در اصفهان به دو نام”چله زری” )ماده( و”عمو  البته آیین برگزاری ش
چله”)نر( تقسیم می شود زیرا از گذشته تاكنون همه موجودات و اشیاء را بر اساس 

جنس مذكر و مونث تقسیم می كردند.
اصفهانی ها دوشب را به عنوان شب چله برپا می كردند و آیین های مخصوص 
به این شب را به جا می آوردند.آیین شب چله در شهر اصفهان خانوادگی برگزار 
می شده است و خانواده های اصفهانی با پهن كردن سفره یی با عنوان ” سفره شب 

چله ” ، این شب را گرامی می داشتند.
هندوانه به عنوان نمادی كروی كه برونش سبز و درونش قرمز است و سمبل 
ــفره چله قرار  ــود،به عنوان مهمترین میوه بر سر س ــوب می ش ــید محس خورش

می گیرد.
ــهای این آیین در اصفهان قدیم پهن كردن تمام البسه و رخت  از دیگر بخش
خوابها در هوای آزاد بویژه در مقابل خورشید با هدف خوش آمدگویی به “عمو 

چله” و “چله زری” بوده است.
در استان كرمانشاه نیز كه از شهرهای باستانی و كهن ایران زمین است ، شب 
ــم زیبا و با  ــت و همواره با مراس یلدا از جایگاه ویژه ای در میان مردم برخوردار اس
شكوهی همراه است. مردم استان كرمانشاه براساس آیینی كهن در این شب بیدار 
می مانند تا با شعر خواندن، قصه گفتن، فال حافظ گرفتن و آجیل خوردن با مادر 

جهان در زادن خورشید همراهی و همدردی كنند.
ــود كه به گونه ای نمادی از خورشید  ــب خورده می ش میوه هایی نیز دراین ش
ــرخ، انار سرخ، سیب سرخ و یا لیموی زرد ، قصه هایی از  ــت مانند هندوانه س اس
عشق جاودانه شیرین و فرهاد، رستم و سهراب، حكایت حسین كرد شبستری 
و خواندن اشعار زیبا و دلنشین شامی كرمانشاهی در گذشته نقل مجالس شب 

یلدا در كرمانشاه بود.
خوردنی هایی از قبیل آجیل ، راحت الحلقوم، مشكل گشا، شیرینی محلی دست 
پخت مادر بزرگها به خصوص نان شیرینی معروف ” نان پنجره ای، كاک و نان برنجی 

“، و میوه هایی چون انار، سیب و هندوانه كه نگین این سفره بود.
مردم استان زاهدان نیز براساس یك سنت دیرینه در شب یلدا در خانه بزرگ 
قوم خویش گردهم می آیند و به قصه هایی كه پدربزرگ ها و مادر بزرگ ها برایشان 

نقل می كنند گوش می دهند.
یلدای تهران قدیم نیز با میوه های تازه فصل پاییز ، میوه های خشك شده تابستان 

آجیل مخصوص ، شیرینی و هندوانه به صبح می رسید.
تهرانیان قدیم درهمه اعیاد خود سنت حسنه جمع شدن افراد خانواده در منزل 
بزرگتر خانواده را منظور می داشتند و همه فرزندان خانواده در منزل مادر و پدر جمع 
می شدند. از سنن یلدای تهران ، صرف میوه های تابستانی از جمله هندوانه است 
كه به دلیل نزدیكی این مراكز كشاورزی با تهران ، میوه هندوانه در خوراكی های 

شب یلدای تهرانیان قرار گرفته است.
آجیل شب یلدا نیز از دیگر مصروفات تهرانی ها است كه تركیب آن نشانی از 
اعتقاد و تجربه اهالی تهران قدیم به خواص گوناگون میوه های خشك شده است 

كه با عنوان ” آخشیج “)تضادها(كاربرد داشته است.
ولی تهرانی ها شب یلدا را همه ساله جشن می گیرند تا سنت های زیبای قدیم 

در لابلای زندگی مدرنیته شهرنشینیشان حفظ شود.
مجله اینترنتی ایران استایل

فرهنگ 
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نشانه هایی که به ما می گویند کمبود ویتامین داریم
اینفوگرافی
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