


بسم اللهّ الرحّمن الرحّیم

یا مقلبّ القلوب و الابصار، یا مدبرّ اللیّل والنّهار، یا محوّل الحول و الاحوال، حوّل حالنا الی احسن الحال.

السّلام علی فاطمة و ابیها و بعلها و بنیها.

آغاز سال مصادف است با ایاّم شهادت حضرت زهرا )سلام الله علیها(؛ .... 

امیدواریــم کــه ایــن آغــاز بهــار طبیعــت کــه آغــاز ســال نــوی هجــری شمســی اســت، بــرای ملـّـت ایــران و بــرای همــه‌ی ملتّهایــی کــه نــوروز را گرامــی 

می‌دارنــد مبــارک باشــد. ســام خاکســارانه عــرض میکنــم بــه ســاحت حــرت بقیّــة اللــه الاعظــم )ارواحنافــداه( و یــاد امــام بزرگوارمــان و شــهیدان را 

در ایــن فرصــت، گرامــی می‌داریــم و امیدواریــم کــه مــا را از بــرکات انفــاس طیّبــه و دعاهــای ارواح مطهّــر آن عزیــزان برخــوردار فرمایــد. ....

و امّــا در ســال ۹۴ آرزوهــای بزرگــی بــرای ملّــت عزیزمــان داریــم کــه همــه‌ی ایــن آرزوهــا هــم دســتیافتنی اســت. آرزوهــای بــزرگ مــا بــرای ملّــت 

ــت  ــای واقعــی اســت؛ عدال ــه معن ــی اســت؛ جهش‌هــای علمــی ب ــن الملل ــدار و عــزتّ منطقــه‌ای و بی ــن ســال، پیشرفــت اقتصــادی اســت؛ اقت در ای

قضائــی و اقتصــادی اســت؛ و ایــان و معنویـّـت اســت کــه از همــه مهمــر و پشــتوانه‌ی همــه‌ی آن سرفصلهــای دیگــر اســت. بــه نظــر مــا همــه‌ی ایــن 

خواســته‌ها و آرزوهــا دســتیافتنی اســت؛ هیچکــدام از اینهــا چیزهایــی نیســت کــه از ظرفیـّـت ملـّـت ایــران و ظرفیّــت سیاســت‌های نظــام بیــرون باشــد. 

ظرفیّت‌هــای مــا بســیار زیــاد اســت؛ ....

آنچــه مایلــم بــه ملّــت عزیزمــان عــرض کنــم ایــن اســت کــه ایــن ظرفیّــت عظیــم و مهــم دســتیافتنی اســت ولــی شروطــی دارد؛ یکــی از مهم‌تریــن 

شروط عبــارت اســت از همکاری‌هــای صمیمانــه میــان ملّــت و دولــت؛ اگــر ایــن همــکاری صمیمانــه از دو ســو شــکل بگیــرد، یقینــاً همــه‌ی آنچــه را 

کــه جــزو آرزوهــای مــا اســت دســتیافتنی اســت و آثــار آن را مــردم عزیزمــان بــه چشــم خواهنــد دیــد. دولــت، کارگــزار ملـّـت اســت؛ و ملـّـت، کارفرمــای 

دولــت اســت. هرچــه بیــن ملـّـت و دولــت صمیمیّــت بیشــر و همــکاری بیشــر و همدلــی بیشــری باشــد، کارهــا بهــر پیــش خواهــد رفــت. بایــد بــه 

ــت و توانایی‌هــای ملّــت را بــه درســتی  ــت را بــه معنــای واقعــی کلمــه قبــول داشــته باشــد و ارزش و اهمّیّ یکدیگــر اعتــاد کننــد؛ هــم دولــت، ملّ

ــه نظــر مــن امســال را بایــد ســال  ــذا ب ــد. ... ل ــه معنــای حقیقــی کلمــه اعتــاد کن ــه دولــت کــه کارگــزار کارهــای او اســت ب ــت ب بپذیــرد، هــم ملّ

همکاری‌هــای گســرده‌ی دولــت و ملـّـت دانســت؛ مــن ایــن شــعار را بــرای امســال انتخــاب کــردم: »دولــت و ملـّـت، همدلــی و همزبانــی«. امیدواریــم 

ایــن شــعار در عمــل تحقّــق پیــدا کنــد و هــر دو کفّــه‌ی ایــن شــعار، یعنــی ملـّـت عزیزمــان، ملـّـت بزرگــان، ملـّـت بــا همّــت و بــا شــجاعتمان، ملـّـت 

بصیــر و دانایــان، و همچنیــن دولــت خدمتگــزار بتواننــد بــه ایــن شــعار بــه معنــای حقیقــی کلمــه عمــل بکننــد و آثــار و نتایــج آن را ببیننــد.

از خداوند متعال پیشرفت همه‌ی کارهای بزرگ کشور را درخواست می‌کنیم و توفیق خودمان را در خدمتگزاری از خدای متعال مسئلت می‌کنیم.

والسّلام علیکم و رحمةالله و برکاته

ش ها�ی از پیام مقام معظم رهبـری به مناسبت آغاز سال 1394 خ �ب



در اولیــن شــاره‌ی نشریــه ســال ١٣٩٤ آغــاز ســال جدیــد را تبریــك عــرض 

می‌كنیــم و امیدواریــم ســال جدیــد سرشــار از خیــر و بركــت و موفقیــت 

بــرای همــه شــا باشــد. الحمداللــه شــاره دوم نشریــه هــم پــس از طــی 

مســیر پــر فــراز و نشــیب آمــاده شــد. در ایــن شــاره ســعی كردیــم تــا 

ــا حــد امــكان مطالــب  ــه و بحــث فنــی ت ــار كارخان ــه اخب ــر ارائ عــاوه ب

عمومــی و جــذاب نیــز اضافــه كنیــم ضمــن اینكــه بــه پیشــنهاد بســیاری 

از دوســتان ابعــاد نشریــه هــم بزرگ‌تــر شــد.

ــا  ــی ت ــه ســیمان هرمــزگان راه طولان ــاور خــود اســتواریم كــه نشری ــر ب ب

ــر  ــاق مگ ــن اتف ــه ای ــم ك ــا مطمئنی ــش دارد ام ــال خوی ــه ك ــیدن ب رس

ــم  ــه رق ــز نشری ــدگان عزی ــا خوانن ــك ش ــی تك‌ت ــاركت و همراه ــا مش ب

ــورد. ــد خ نخواه

امیدواریــم بتوانیــم بخش‌هــای جــذاب دیگــری از موفقیت‌هــای خانــواده 

پرســنل شركــت و بخش‌هــای عمومــی و كاربــردی دیگــری در شــاره‌های 

ــم  ــا می‌خواهی ــاس از ش ــن اس ــر همی ــم، ب ــه بیفزایی ــه نشری ــدی ب بع

دســت بــه كار شــوید و از همیــن لحظــه نظــرات خــود را دربــاره نقــاط 

ــه  ــی ك ــا در صورت ــد؛ ضمن ــال كنی ــان ارس ــه برای ــوت نشری ــف و ق ضع

مطلبــی برایــان ارســال كنیــد مطالــب شــا بــا نــام خودتــان در نشریــه 

چــاپ خواهــد شــد.

ــه اضافــه  ــه نشری ــن شــاره بخــش حرف‌هــای درگوشــی ب انشــاالله از ای

شــده اســت؛ مشــكلات و نارســایی‌ها را بــرای مــا از طریــق پیامــك ارســال 

كنیــد تــا مــا در كمتریــن زمــان نســبت بــه اطلاع‌رســانی آنهــا و دریافــت 

ــش  ــن موضــوع نق ــم ای ــم؛ امیدواری ــدام كنی ــت اق ــخ مســئولین شرك پاس

ــد. ــا نمای ــور ایف ــر ام ــری سریع‌ت ــایی‌ها و پیگی ــع نارس ــزایی در رف به‌س
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مراسم آغاز سال ١٣٩٤ و تبریك سال جدید روز سه شنبه ١٨/١/٩٤ در 

نمازخانه كارخانه با حضور پرسنل و مدیران كارخانه برگزار شد. در این 

مراسم دكتر ذاكری به ارائه سخنرانی و تبریك سال نو پرداختند و در پایان 

با اهدا گل به پرسنل آرزوی سالی خوش و با بركت نمودند.

مسـابقات كشـتی كشـوری بـا نـام » جام سـیمان هرمـزگان یـادواره 

شـهدای كارگـر » در مورخـه ١٢ و ١٣ اسـفندماه سـال گذشـته بـا 

حضـور ١٢ اسـتان در غالـب ١٣ تیـم از اسـتان ها و شـهرهای مازندران، 

گیالن، قزوین، كرمانشـاه، فارس، كرمان، جهرم، هرمـزگان، جزیره كیش، 

همـدان، سـیمان هرمـزگان الـف و سـیمان هرمـزگان ب برگـزار گردیـد. 

ایـن مسـابقات بـا انجـام ٨٠ كشـتی در ٤ دوره و بـا حضـور ١٢٠ نفـر 

كشـتی گیـر، ١٥ داور بیـن المللـی و ممتـاز ملـی برگـزار شـد. بـا توجـه 

بـه بـالا بـودن سـطح مسـابقات آقـای خـادم رییس فدراسـیون كشـتی 

جمهـوری اسالمی ایـران از مدیـران شركـت تشـكر نمودنـد.

 تیـم سـیمان هرمـزگان الـف بـا كسـب ٥ مقام اولـی و یك مقـام دومی 

و كسـب ٦٧ امتیـاز بـه مقـام اول تیمی دسـت یافت.

در انتهـا ضمـن تبریـك به همـكاران كارخانـه كه موفق به كسـب مدال 

شـدند از كلیـه دسـت انـدركاران ایـن مسـابقه سپاسـگزاریم. اسـامی 

همكارانمـان كـه موفـق بـه كسـب مـدال شـدند بـه شرح ذیل اسـت: 
- علی حاج آقا نیا- نفر اول در وزن ٥٧ كیلوگرم

- پوریا برزگر- نفر اول در وزن ٦١ كیلوگرم

- مهدی زمانی- نفر اول در وزن ٧١ كیلوگرم

- حسین الیاسی- نفر اول در وزن ٧٤ كیلوگرم

- امیر هادی نژاد- نفر اول در وزن ٨٦ كیلو گرم

- سینا غلامی نفر دوم در وزن ٩٦ كیلوگرم

در روز بیست و دوم فروردین ماه مراسمی به مناسبت ولادت مبارک 

حرضت فاطمـه زهرا)س( بـا حضور جناب آقای سـنجی مدیر محترم 

امـور اداری بـه نمایندگـی از مدیـر عامـل محترم شركـت بـا حضـور بانوان 

شـاغل در سـیمان هرمزگان برگزار شـد. محمدحسـن سنجی ضمن تبریک 

ایـام ولادت بـا سـعادت حضرت فاطمـه زهـرا و روز مادر گفـت: امروز به 

جهـت تقدیـر و تجلیل از خدمات بانوان شـاغلی که در ایـن کارخانه و در 

حـوزه صنعـت هسـتندو بـه جهت سـخت بـودن کار در این جـا و روحیه 

لطیـف بانـوان کـه کارهای مردانـه انجام می دهنـد دارای اهمیت اسـت. 

سـنجی مدیـر امـور اداری سـیمان هرمـزگان ادامـه داد: امسـال نیـز طبق 

سـنوات گذشـته از خدمات بانوان تجلیل می شـود.

در پایـان مراسـم بـه پـاس زحمات همـكاران بـه آنـان یـك سـكه بهـار 

آزادی اهـدا شـد.

بـا كوشـش و تالش شـبانه روزی مدیران شركـت مجـوز راه اندازی 

آب شـیرین كـن صـادر شـد. امیدواریـم گامهـای اجرایـی در ایـن 

زمینـه نیـز بـا سرعت برداشـته شـود.

ماهنامه داخلی ســیمان هرمزگان | شــماره دوم | فروردین ماه 94 | رایگان

صفحه سوم | خبـــــــار



سـیمان هرمـزگان بـا همـکاری اداره منابـع طبیعـی شهرسـتان بندر 

خمیـر اقـدام بـه توزیـع تعـداد زیـادی نهـال بیـن شـهروندان شـهر 

خمیـر کرد.

بـه گـزارش روابـط عمومـی و امور بیـن الملل سـیمان هرمـزگان در روز 

درخت کاری این نهال ها بین شـهروندان به صورت رایگان توزیع شـد.

بـا توجـه بـه اهمیـت فـوق العـاده محیـط زیسـت در استراتژی هـا و 

سیاسـت هـای شركت سـیمان هرمـزگان توزیع این نهال هـا همزمان با 

روز درختـكاری صـورت پذیرفـت. همزمـان با ایـن موضوع تعـدادی از 

نهـال هـا بـه همت پرسـنل كارخانه سـیمان هرمزگان كاشـته شـد.

دكتر ذاكـری ابـراز امیـدواری كـرد سـال آینـده نیز ایـن فعالیـت كه در 

راسـتای حمایـت از طبیعـت طراحـی شـده بـا قـوت صـورت پذیرد. 

شـایان ذکـر اسـت این نهال ها از نـوع اکالیپتوس، گل کاغذی، شمشـاد 

و....بودند.

توزیع تعداد زیادی نهال بین شـهروندان شهر خمیر

خبر ویژه
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ــا شــکوه  ــزگان ب ــیمان هرم ــت س ــر شرک ــن برت ــل از عاملی مراســم تجلی

ــد. ــل آم ــه عم ــن تقدیرب ــزار و از عاملی ــی برگ خاص

بــا حضــور دکــر وحیــد ذاکــری مدیــر عامــل شرکــت ســیمان هرمــزگان، 

ــی و جمعــی از مســئولین شرکــت مراســم  ــم مقــام، معــاون بازرگان قائ

تجلیــل از عاملیــن برتــر ســیمان هرمــزگان برگــزار شــد.

در ایــن مراســم کــه در ســالن اجتماعــات هتــل کــرا شــهر خمیــر برگزار 

شــد ابتــدا قائــم مقــام شرکــت ســیمان هرمــزگان طــی ســخنانی ضمــن 

ــد  ــتهای جدی ــت سیاس ــن شرک ــر ای ــداران برت ــن و خری ــل از عاملی تجلی

فــروش و بازاریابــی ســیمان هرمــزگان را تشریــح نمودنــد.

جعفــر رحمانــزاده حضــور دکــر ذاکــری را بــرای شرکــت ســیمان 

هرمــزگان یــک فرصــت مغتنــم برشــمرد و اظهــار داشــت: یکــی از 

ــن مســئولیت  ــه تازگــی ای ــه ب ــر عامــل محــرم ک سیاســتهای مهــم مدی

ــم  ــکاران در تصمی ــه هم ــارکت دادن هم ــد مش ــده ان ــده دار ش را عه

ــت. ــت اس ــای شرک ــه ه ــازیها و برنام س

وی افــزود آنچــه در ایــن میــان مهــم اســت اینکــه تفکــر جدیــد حاکــم 

بــر ســیمان هرمــزگان بــر ایــن اعتقــاد اســت کــه همــکاران شرکــت تنهــا 

محــدود بــه پرســنل رســمی ســازمان نخواهــد بــود بلکــه عامــان فــروش 

ــت در  ــی بایس ــده و م ــوب ش ــت محس ــکاران شرک ــی از هم ــز جزی نی

تصمیــم ســازیهای ســیمان هرمــزگان مشــارکت داشــته باشــند.

قائــم مقــام شرکــت ســیمان هرمــزگان افــزود: بــه هــر حــال بیــن رشــد 

اقتصــادی و مــرف سرانــه ســیمان یــک رابطــه مســتقیم وجــود دارد و 

هــر انــدازه مــا شــکوفایی و رونــق اقتصــادی در کشــور داشــته باشــیم 

بــه معنــای افزایــش سرانــه ســیمان و حضــور بیشــر مــا و شــا در بــازار 

خواهــد بــود.

وی در ادامــه بــه آمــار تولیــد ســیمان در کشــور اشــاره کــرد و گفــت: 

در حــال حــاضر بیــش از هشــتاد میلیــون تــن ســیمان در کشــور تولیــد 

می‌شــود کــه شــصت تــن آن مــرف داخلــی اســت، لــذا بــر ایــن اســاس 

ــح و  ــت صحی ــی و سیاس ــط مش ــک خ ــا ی ــزگان ب ــیمان هرم ــت س شرک

اصولــی و اتخــاذ تصمیــم درســت، وارد بازارهــای خارجــی شــد و بحــث 

صــادرات ســیمان اهمیــت ویــژه ‌ای یافــت.

رحمانــزاده در عیــن حــال تاکیــد کــرد: گــر چــه صــادرات و ارزآوری برای 

اقتصــاد خــوب اســت امــا قــرار نیســت همــه فکــر و اندیشــه مــا بــازار 

خــارج باشــد و همــکاران داخــل را رهــا کنیــم. بــر همیــن اســاس شرکــت 

ســیمان هرمــزگان بــا اعتقــاد بــه اصــول مســئولیت پذیــری، توانمنــدی و 

اعتــاد آفرینــی رابطــه صحیــح و ســالم بیــن بنــگاه و محیــط بیــرون را 

تنظیــم نمــوده و بــه فعالیــت خــود ادامــه خواهــد داد.
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ــت  ــراتژی مدیری ــه اس ــزگان ب ــیمان هرم ــت س ــام شرک ــم مق  قائ

ــره  ــت مدی ــرم هئی ــای مح ــیمان و اعض ــت س ــل شرک ــرم عام مح

در حــوزه بازرگانــی نیــز اشــاره کــرد و خطــاب بــه عامــان فــروش 

ســیمان هرمــزگان اظهــار داشــت: در فعالیــت جدیدحــوزه بازرگانی، 

ــن  ــم ای ــر بخواهی ــت و اگ ــرح اس ــری مط ــروش حداک ــت ف سیاس

ــا حضــور و نقــش شــا  ــم مطمئن ــال کنی سیاســت را مطــرح و دنب

ــرای آن  ــرای اج ــازنده ب ــی و س ــش اساس ــک نق ــرم ی ــن مح عاملی

ــود. خواهــد ب

ــت ســیمان در  ــروش شرک ــد و ف ــار تولی ــه‌ی آم ــه ارائ ــان ب وی در پای

ســالهای 90 تــا 92 اشــاره کــرد و گفــت: بایــد بــا همــکاری یکدیگــر در 

ســال 94 رکــورد ســال‌های گذشــته را شکســته و بــه میــزان مطلــوب 

یــک میلیــون و ســیصد هــزار تــن فــروش ســیمان دســت پیــدا کنیــم.

ــز  ــزگان نی ــت ســیمان هرم ــل شرک ــر عام ــری مدی ــد ذاک ــر وحی دک

گفــت: مــا معتقدیــم مــا و شــا دو بالــی هســتیم کــه هــر کــدام 

لنــگ بزنــد موفقیــت ایــن کارخانــه را بــه همــراه نخواهــد داشــت.

وی ادامــه داد: تــک تــک همــکاران در ســیمان هرمــزگان کــه 

ــبانه روزی  ــد ش ــت می‌کنن ــت فعالی ــال اس ــت س ــه بیس ــک ب نزدی

ــتاندارد  ــظ اس ــن حف ــته‌ایم ضم ــتند و توانس ــاش هس ــغول ت مش

حتــی بالاتــر از اســتاندارد تولیــد کنیــم. همــکاران مــا بــه ســختی و 

بــه صــورت شــبانه روزی تــاش مــی کننــد تــا ایــن اســتاندارد حفــظ 

شــود زیــرا معــادن مــا در شرایــط خوبــی نیســتند و آنالیــز هــر مــر 

ــاوت اســت.   آن متف

عضــو هئیــت مدیــره و مدیــر عامــل ســیمان هرمــزگان بــه عامــان 

فــروش گفــت: 

ــال  ــم و در ح ــادر کردی ــر ص ــن کلینک ــزار ت ــته 500ه ــال گذش س

ــت. ــده اس ــناخته ش ــران ش ــد ای ــزگان برن ــر هرم ــاضر کلینک ح

ــش و  ــه پرس ــی جلس ــی صمیم ــم در محیط ــن مراس ــه ای  در ادام

پاســخ بیــن عامــان و دکــر ذاکــری مدیــر عامــل شرکــت ســیمان 

هرمــزگان برگــزار شــد و عامــان شرکــت مســائل و مشــکلات خــود 

را رو در رو و بــا مدیــر عامــل مطــرح نمودنــد.

مدیــر عامــل شرکــت ســیمان هرمــزگان در بخشــی از پاســخ‌های خود 

و خطــاب بــه عامــان اظهــار داشــت: من شــا را بخشــی از همکاران 

خــود در کارخانــه ســیمان و حتــی فراتــر از بحــث کاری می‌دانــم و 

تمــام تــاش خــود را خواهــم کــرد تــا بــا در نظــر گرفــن ابــزار قانونــی 

و شرایــط خاصــی کــه داریــم اقداماتــی انجــام شــود کــه نتیجــه آن 

تقویــت عامــان و تخصیــص تخفیفــات ویــژه بــرای آن‌هــا باشــد.

ــه  ــزگان ضمــن اینکــه ب ــزود: شرکــت ســیمان هرم ــری اف ــر ذاک دک

ــازار  ــال در ب ــن ح ــود در عی ــد ب ــود خواه ــازار خ ــت ب ــر تقوی فک

رقابــت بــه فکــر حفــظ جایــگاه عامــان داخلــی خــود نیــز هســت.

مدیــر عامــل شرکــت ســیمان هرمــزگان نویــد روزهــای خوبــی را بــرای 

تقویــت شرکــت ســیمان و حفــظ جایــگاه عامــان فــروش طــی دوران 

مدیریــت خــود داد و گفــت: مطمئنــا با یک 

ــی  ــق، کارهای ــی و دقی ــزی اصول ــه ری برنام

در شرکــت ســیمان صــورت خواهــد گرفــت 

ــرای  ــد و ب ــه شــا آن را حــس کنی ــه هم ک

همــگان ملمــوس خواهــد بــود.

مدیــر عامــل شرکــت ســیمان هرمــزگان در 

ــول را  ــن ق ــت: ای ــم گف ــن مراس ــان ای پای

ــه تمــام صحبت‌هــای  ــه ب ــز می‌دهــم ک نی

شــا فکــر کنــم و آن دســته از نــكات کــه 

ــزودی در وادی اجــرا  ــی هســتند ب عملیات

قــرار گیرنــد.
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جنــاب آقــای مهنــدس خطیبــی، لطفــا ضمــن معرفــی، خلاصــه ای 
از ســوابق کاری خــود را بیــان فرمائیــد.

بنــده اصالتــاً کارمنــد بانک ســپه هســتم و از طرف شرکــت سرمایه‌گذاری 

امیــد، افتخــار عضویــت در هیئــت مدیــره شرکــت ســیمان هرمــزگان را 

دارم. مــدرک تحصیلــی مــن فــوق لیســانس بانکــداری اســت و ســوابق 

کاری‌ام در ســی و دو ســه ســالی کــه کار کــرده‌ام در حوزه‌هــای مالــی، 

انفورماتیــک و نیــروی انســانی بــوده اســت.

تحلیــل حضرتعالــی از وضعیــت فعلــی و آینــده ســیمان در کشــور 
؟ چیست

در حالــی کــه ظرفیــت تولیــد کلینکــر 78/5 میلیــون تــن و ســیمان 79/5 

میلیــون تــن در کشــور اســت، میــزان نیــاز واقعــی کشــور بــرای ســیمان، 

ــد آن از  ــزان تولی ــود می ــث می‌ش ــه باع ــت ک ــن اس ــون ت ــا 65 میلی تنه

حــد 75 میلیــون تــن فراتــر نــرود. تولیدکننــدگان، ضمــن کاهــش تولیــد 

و رقابــت شــدید در بــازار داخلــی، بــرای مــازاد تولیــد خــود بــه دنبــال 

یافــن بازارهــای صادراتــی هســتند و تــا حــدودی هــم موفــق شــده‌اند، 

بــه نحــوی کــه میــزان صــادرات در ســالهای اخیــر افزایــش چشــم‌گیری 

یافتــه اســت. در ایــن میــان، ســیمان هرمــزگان نیــز حرکت‌هــای خوبــی 

را انجــام داده و ســال گذشــته عــاوه بــر ایــن کــه نزدیــک بــه ظرفیــت 

اســمی خــود تولیــد کــرده، 25 درصــد از محصــول تولیــدی خــود را نیــز 

ــی  ــازار داخل ــده، هــم ب ــه نظــر می‌رســد در آین ــرده اســت. ب صــادر ک

ظرفیــت افزایــش مــرف دارد و هــم بازارهــای خارجــی در کشــورهای 

منطقــه نیازهــای بالقــوه‌ای دارنــد کــه بــه فعــل تبدیــل خواهــد شــد. 

جایگاه سیمان هرمزگان را در کشور چگونه ارزیابی می نمائید؟
بــا توجــه بــه کیفیــت بســیار خوبــی کــه ســیمان هرمــزگان دارد، برنــد 

ــان از  ــزد آن ــود و ن ــوب می‌ش ــریان محس ــرای مش ــده‌ای ب ــناخته ش ش

مقبولیــت زیــادی برخــوردار اســت. آوازه‌ی ایــن شرکــت حتــی بــه خــارج 

ــولات آن را  ــت محص ــز کیفی ــی نی ــریان خارج ــیده و مش ــا رس از مرزه

ــع،  ــد، ضمــن آن کــه در ارزیابی‌هــای دوره‌ای وزارت صنای لمــس کرده‌ان

پیوســته در ســطح بســیار خــوب ارزیابــی شــده اســت.

دلیــل تمایــل شرکــت هــای سرمایــه گــزاری بــرای سرمایــه گــزاری در 
حوزه ســیمان چیســت؟

ــی  ــد فعل ــه تولی ــان تقاضــای بیشــری را نســبت ب ــه نظــر می‌رســد آن ب

بــرای مــرف ســیمان در ســالهای آینــده پیش‌بینــی می‌کننــد. بــه 

عــاوه، اگــر محصــولات ســیمان در محــل مناســب، بــا کارآیــی مطلــوب 

ــد دارای حاشــیه‌ی  ــد شــود، می‌توان ــی تولی و قیمــت تمــام شــده منطق

ــود  ــب س ــزه کس ــذاران انگی ــد و در سرمایه‌گ ــی باش ــبتاً بالای ــود نس س

ایجــاد کنــد.

ــده در خــط  ــن کنن ــش تعیی ــی نق ــه حضرتعال ــه اینک ــا توجــه ب ب
مشــی آینــده ســیمان هرمــزگان داریــد، سیاســت هــای کلان 
هیــات مدیــره در خصــوص ســیمان هرمــزگان را بیــان بفرمائیــد.

ــوع  ــور(، تن ــارج از کش ــوص در خ ــه خص ــازار )ب ــعه‌ی ب ــراتژی توس اس

جملــه  از  محصــولات،  بــه  بخشــی  تنــوع  مشــریان،  بــه  بخشــی 

اســت. ایــن شرکــت  سیاســت‌های کلان هیئــت مدیــره در 

ــا  ــه ب ــزگان و مقایس ــیمان هرم ــرد س ــینه عملک ــوص پیش در خص
وضعیــت فعلــی کارخانه)پــس از اســتقرار تیــم کاری جدیــد( 

ــد. ــح بفرمائی توضی
ــات و  ــاهد زح ــم ش ــکاری می‌کن ــت هم ــا شرک ــده ب ــه بن ــی ک از وقت

موفقیت‌هــای همــکاران چــه در گذشــته و چــه در حــال بــوده‌ام. مــن 

شــاهد بــوده‌ام کــه آنــان تمــام تــاش خــود را بــرای اعتــای نــام شرکــت 

ــر  ــر تغیی ــه در ه ــت ک ــی اس ــال، طبیع ــن ح ــته‌اند. در عی ــه کار بس ب

مدیریتــی، انتظــار داشــته باشــیم کــه خــون تــازه‌ای در رگهــای شرکــت 

جریــان پیــدا کنــد و انــرژی لازم را بــرای ادامــه حرکــت بــه بدنــه شرکــت 

ــت  ــرای شرک ــادی را ب ــات زی ــی زح ــای عال ــاب آق ــد. جن ــق نمای تزری

کشــیده و ســاختارهای شرکــت را بــا اســتقرار اســتانداردهای مدیریتــی 

ــای  ــاب آق ــی، جن ــل محــرم کنون ــانیدند. مدیرعام ــه روز رس ــف ب مختل

ذاکــری نیــز فــردی بســیار علاقمنــد و فعــال و بــا ایده‌هــای نــو هســتند 

ــدت موفقیت‌هــای  ــن م ــرده و در ای ــی را انتخــاب ک ــم کاری خوب و تی

خوبــی هــم داشــته‌اند کــه امیــدوارم در آینــده نیــز تــداوم پیــدا کنــد.

نحوه تعامل شرکت با سهامداران به چه ترتیب است؟
ســهامدار عمــده‌ی شرکــت، شرکــت سرمایه‌گــذاری امیــد اســت کــه 

ــادی در  ــتحکام زی ــدی و اس ــپه از توانمن ــک س ــتیبانی بان ــو پش در پرت

ــت را در  ــن شرک ــه ای ــت و همیش ــده اس ــوردار ش ــه برخ ــازار سرمای ب

ــت کــرده اســت. اگــر چــه آن شرکــت  ــف کمــک و حمای مراحــل مختل

ــت، سیاســت‌گذاری، توســعه و اجــرای  ــده در مدیری ــن کنن نقــش تعیی

طرح‌هــای نویــن در شرکــت ســیمان هرمــزگان دارد، ولــی ایــن موضــوع 

ــژه  ــه وی ــهامداران، ب ــایر س ــع س ــه مناف ــت ک ــده اس ــع از آن نش مان

اســتفاده از تکنولــوژی هــای نویــن، 
کاهــش هزینــه هــا، افزایــش تولیــد و 
کمــک بــه ســالم ســازی محیــط زیســت 

ــره شرکــت دســتورکار هیئــت مدی

در گفتگوی ویژه با جناب آقای خطیبی رئیس محترم هیئت مدیره
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ــود. ــت نش ــتی رعای ــه درس ــک ب ــهامداران کوچ س

سیاســت هــای توســعه ای شرکــت بــرای پنــج ســال آینــده 

؟ چیســت
ــش  ــی، افزای ــردن کارآی ــالا ب ــرای ب ــن ب ــای نوی ــتفاده از تکنولوژی‌ه اس

ــط زیســت در  ــازی محی ــه سالم‌س ــا و کمــک ب ــد، کاهــش هزینه‌ه تولی

ــد و  ــه‌ی تولی ــاد کارخان ــای ایج ــرار دارد. طرح‌ه ــت ق ــتور کار شرک دس

فــرآوری آهــک و محصــولات آهکــی بــرای تأمیــن مصــارف کارخانــه و 

ــیرین‌کن  ــروژه آب ش ــدگان، پ ــر مصرف‌کنن ــرای دیگ ــازاد ب ــه‌ی م عرض

ــداث  ــهری و اح ــارف ش ــرای مص ــازاد آن ب ــه و م ــرف کارخان ــرای م ب

انبــار در اســکله‌ی بنــدر شــهید رجایــی از جملــه طرح‌هایــی اســت کــه 

ــم. ــر کرده‌ای ــا فک روی آنه

تاثیــر رفــع تحریــم هــا و توافقــات آتــی در حــوزه صنعــت ســیمان 
تــا چــه حــد اســت؟

انتظــار داریــم کــه اتفــاق افتــادن ایــن موضــوع باعــث ایجــاد انگیــزه در 

مــردم و جنــب و جــوش در آنــان بــرای فعالیت‌هــای توســعه‌ای شــود. 

بــا توجــه بــه ایــن کــه زیربنایی‌تریــن نیــاز بــرای توســعه، ایجــاد راههــا 

و پروژه‌هــای ســاختمانی اســت کــه مســتقیماً از ســیمان اســتفاده 

ــرار  ــق ق ــیمان در رون ــت س ــه وضعی ــود ک ــی می‌ش ــد، پیش‌بین می‌کنن

ــه  ــورهای منطق ــگ در کش ــن از جن ــه گرف ــا فاصل ــاوه، ب ــه ع ــرد. ب گی

ــرای بازســازی  ــا، نیازهــای بســیاری ب و اســتقرار آرامــش نســبی در آنه

ــا تقاضــای ســیمان خواهــد بــود. شــهرهای مخروبــه همــراه ب

ــره  ــش به ــدی و افزای ــود کارآم ــرای بهب ــره ب ــات مدی ــه هی برنام
ــت؟ ــاری چیس ــال ج ــه در س وریکارخان

بــه جــز برنامه‌هــای روزمــره، در ســال جــاری مدیریــت بهینــه‌ی 

ــن  ــم. انجــام ای ــت هزینه‌هــا را در دســتور کار داری دارایی‌هــا و مدیری

برنامه‌هــا مــا را بــه بهــره‌وری بیشــر در شرکــت رهنمــون خواهــد کــرد.

بــا توجــه بــه آلایندگــی صنعــت ســیمان ، سیاســت هــای زیســت 
محیطــی شرکــت چــه خواهــد بــود؟

ــرای رفــع آلایندگــی  ــد ب ــوژی جدیــدی کــه بتوان مــا از هــر نــوع تکنول

ــت در  ــا شرک ــا ب ــکاران م ــم. هم ــتقبال می‌کنی ــد اس ــک کن ــا کم ــه م ب

ــد و  ــاط دارن ــوزه ارتب ــن ح ــگران ای ــا پژوهش ــی، ب ــمینارهای بین‌الملل س

دنبــال ایده‌هــای جدیــد بــرای بهبــود نحــوه‌ی تولیــد ســیمان هســتند. 

ــروژه‌ای  ــت، پ ــرا اس ــال اج ــون در ح ــم اکن ــه ه ــی ک ــه اقدامات از جمل

ــا مشــارکت ســازمان بهینه‌ســازی ســوخت کشــور و ســازمان توســعه  ب

صنعتــی ملــل متحــد )UNIDO( اســت کــه بــا اســتفاده از تکنولــوژی 

جدیــد، بخــش خنک‌ســازی محصــول پختــه شــده بهینه‌ســازی می‌شــود 

و ضمــن کاهــش مــرف ســوخت باعــث جلوگیــری از افزایــش دمــای 

ــود. ــت می‌ش ــط زیس محی

کیفیــت نیــروی انســانی شرکــت در کارخانــه و دفــر مرکــزی بــه 
ــه  ــت و چ ــه اس ــص چگون ــدی و تخص ــات و کارام ــاظ تحصی لح

ــد؟ ــن حــوزه داری ــه ای در ای برنام
ــه  ــت ک ــر اس ــدود 803 نف ــت ح ــان شرک ــداد کارکن ــاضر تع ــال ح در ح

از ایــن تعــداد 537 نفــر در اســتخدام شرکــت و 266 نفــر کارکنــان 

ــان  ــر از آن ــی 146 نف ــدرک تحصیل ــتند. م ــکاری هس ــای پیمان شرکت‌ه

بــالای لیســانس اســت کــه اغلــب آنــان نیروهــای تخصصــی هســتند. در 

ــر دیپلمه‌هــا  ــه دوش دیپلمه‌هــا و زی ــار اصلــی شرکــت ب ــن حــال، ب عی

ــی  ــرای جایگزین ــده ب ــود کــه در آین ــاً در نظــر خواهــد ب اســت. طبیعت

ــاز از  ــا کیفیــت مــورد نی افــرادی کــه بازنشســته می‌شــوند، متناســب ب

ــوند.  ــذب ش ــپاری ج ــق برون‌س ــا از طری ــت و ی ــق شرک طری

ــزگان در شــهر  ــه ســیمان هرم ــع شــدن کارخان ــه واق ــا توجــه ب ب
خمیــر، سیاســت شرکــت در تعامــل بــا مســئولین محلــی و 

شــهروندان و امــور عــام المنفعــه چیســت؟
تعامــل بــا مســئولین محــرم اســتان کــه همــواره بــرای رفــع مشــکلات 

تولیــد بــا شرکــت همــراه بوده‌انــد – و مــن در همین‌جــا از آنــان 

ــود دارد.  ــکل وج ــن ش ــه بهتری ــاضر ب ــال ح ــم- در ح ــی می‌کن قدردان

ــت  ــائل زیس ــه مس ــز ک ــر نی ــدر خمی ــتان بن ــرم شهرس ــهروندان مح ش

قرابــت خانوادگــی  اغلــب  و  را تحمــل می‌کننــد  محیطــی شرکــت 

ــد  ــت در ح ــتند. شرک ــا هس ــم م ــور چش ــد، ن ــت دارن ــان شرک ــا کارکن ب

ــا  ــل، ب ــن تعام ــه در ای ــت ک ــرده اس ــعی ک ــواره س ــود هم ــت خ بضاع

همــکاری مســئولین محــرم اســتان، گوشــه‌ای از مشــکلات مــردم را رفــع 

ــه،  ــر- بندرلنگ ــاده بندرخمی ــازی ج ــده س ــر آن، دو بان ــاوه ب ــد. ع نمای

حــد فاصــل خروجــی بندرخمیــر تــا مقابــل کارخانــه ســیمان )بــه طــول 

ــرای رفــاه حــال شــهروندان  حــدوداً 4 کیلومــر( پــروژه‌ای اســت کــه ب

در حــال حــاضر بــا هزینــه‌ی شرکــت ســیمان هرمــزگان اجــرا می‌شــود.

ــرای کارکنــان شرکــت، مــردم منطقــه و ســهامداران  چــه پیامــی ب
شرکــت داریــد؟

از کلیــه‌ی مدیــران و کارکنــان خــدوم شرکــت بــرای تلاش‌هایشــان 

سپاســگزارم و موفقیت‌هــای شرکــت را مرهــون تلاش‌هــا و زحــات 

ــن  ــرازی میه ــه‌ی سرف ــا اندیش ــم ب ــان می‌خواه ــم و از آن ــان می‌دان آن

ــروف  ــزگان م ــیمان هرم ــام س ــای ن ــرای اعت ــان را ب ــامی، تلاش‌ش اس

ــان وجــود دارد  ــن آن ــوی بی ــی ق ــد. در حــال حــاضر رابطــه‌ی تیم نماین

ــی  ــاط صمیم ــن ارتب ــه ای ــت ک ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــا بس ــرای م و ب

در شرکــت حفــظ و بیــش از پیــش تقویــت شــود. از مــردم عزیــز 

ــای  ــپه و شرکت‌ه ــک س ــدوارم بان ــم و امی ــکر می‌کن ــز تش ــه نی منطق

ــتای  ــند در راس ــته باش ــزگان توانس ــیمان هرم ــد و س ــذاری امی سرمایه‌گ

ــه  ــادی در منطق ــق اقتص ــبی رون ــاد نس ــرای ایج ــش ب ــت خوی مأموری

ــاد  ــا اعت ــه م ــه ب ــم ک ــرم ه ــهامداران مح ــد. از س ــل نماین ــق عم موف

ــان را  ــات آن ــم منوی ــدوارم بتوانی ــت تشــکر را دارم و امی ــد، نهای کرده‌ان

ــم. ــرآورده نمایی ــی ب ــه خوب ب
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برخــی از غذاهــا اثــر گرمازایــی بالایــی دارنــد، شــا اساســا هنــگام جویــدن آن‌هــا 

کالــری می‌ســوزانید. ایــن خوراکی‌هــا شــامل مــواد مغــذی و ترکیباتــی هســتند کــه 

ــد. ــش می‌دهن ــان را افزای متابولیســم بدن‌ت

ــری  ــه می‌شــود کال ــه گفت ــم ک ــی را معرفــی می‌کنی ــب ، خوراکی‌های ــن مطل در ای

منفــی دارنــد. ایــن غذاهــا شــامل مقــدار زیــادی آب هســتند و نســبت بــه کالــری 

کمــی کــه ایجــاد می‌کننــد، بــه کالــری بیش‌تــری بــرای ســوختن و هضــم نیــاز دارنــد.

با خوردن مواد غذایی زیر کالری بیش‌تری بسوزانید: 

کرفس
۷۵ درصــد کرفــس را آب تشــکیل می‌دهــد. ۲۵ درصــد باقی‌مانــده شــامل فیــر و 

مــواد خوراکــی دیگــر اســت. ایــن ســبزی خوش‌طعــم سرشــار از آب اســت، کالــری 

بســیار کمــی دارد ولــی بــرای هضــم، کالــری زیــادی از بدن‌تــان دریافــت می‌کنــد.

کرفــس حــاوی مقــدار فراوانــی فیــر اســت و ایــن امــکان را بــرای شــا بــه وجــود 

مــی‌آورد کــه مــدت بیش‌تــری احســاس ســیری کنیــد. فیبر ســامت دســتگاه گــوارش 

ــه بهبــود پوســت  ــا کرفــس ب را افزایــش می‌دهــد و یــک رژیــم غذایــی درســت ب

ــد. کمــک شــایانی می‌کن

کرفــس سرشــار از مــواد مغــذی شــامل ویتامیــن »ســی«، ویتامیــن »آ« و ویتامیــن 

»کا« اســت.

به‌عــاوه کرفــس دارای خــواص آنتی‌اکســیدانی اســت کــه در بهبــود ســامت قلبــی-

عروقــی موثــر اســت و خطــر انســداد رگ‌های خونــی را کاهــش می‌دهد.

گریپ فروت
ایــن میــوه تــرش و شــیرین سرشــار از آب و مقــداری فیــر خوراکــی اســت. 

گریپ‌فــروت حــاوی ۶۵ درصــد آب اســت و بیش‌تــر مابقــی آن‌ را نوعــی فیــر ســالم 

تشــکیل می‌دهــد کــه باعــث افزایــش سوخت‌وســاز بــدن و تــداوم احســاس ســیری 

می‌شــود.

ایــن نــوع فیــر خــاص کــه در گریپ‌فــروت وجــود دارد، »پکتیــن« نامیــده می‌شــود 

و نه‌تنهــا بــه احســاس ســیری شــا کمــک می‌کنــد بلکــه از بدن‌تــان در برابــر بــروز 

ــد و باعــث کاهــش ســفت شــدن رگ‌هــای  ــی محافظــت می‌کن بیماری‌هــای قلب

ــی می‌شــود. خون

ــده  ــدن ش ــاز ب ــش سوخت‌وس ــث افزای ــروت باع ــادی گریپ‌ف ــدار زی ــوردن مق خ

ــوردن آب  ــوزاند. خ ــری بس ــی کال ــت بالای ــا سرع ــان ب ــود بدن‌ت ــب می‌ش و موج

گریپ‌فــروت در صبــح انــرژیِ کافــی را برای‌تــان فراهــم می‌کنــد و از رخــوت شــا 

ــت و کار می‌کاهــد. ــان فعالی در طــول زم

ــی  ــدان شــیرین ول ــد از یــک غــذای نه‌چن در هــر زمــان از طــول روز کــه بخواهی

ــروت  ــت. گریپ‌ف ــتی اس ــاب درس ــروت انتخ ــد، گریپ‌ف ــذت ببری ــالم ل ــا س کام

حــاوی یــک مــاده مغــذی گیاهــی بــه نــام »لیمونوئیــد« اســت کــه خطــر ابتــا بــه 

ــاند. ــل می‌رس ــه حداق ــه را ب ــده، روده و ری ــای مع توموره

کســانی کــه مرتــب از گریپ‌فــروت قرمــز اســتفاده می‌کننــد، حــدود ۱۶ درصــد از 

کلســرول بــد خون‌شــان کاهــش پیــدا می‌کنــد.

سبزی‌هایی همچون کاهو، کلم‌پیچ و اسفناج
دلیــل اصلــی این‌کــه کاهــو و ســبزی‌ها باعــث ســوزاندن کالــری بیش‌تــر می‌شــوند 

ایــن اســت کــه قســمت اعظــم بافــت آن‌هــا را آب تشــکیل می‌دهــد. برگ‌هــای ســبز 

حــاوی ۵۰ درصــد آب و ۵۰ درصــد فیــر هســتند. آن‌هــا منبــع بزرگــی از انرژی‌انــد کــه 

قطعــا میــل بــه خــوردن خوراکی‌هــای شــیرین را کاهــش می‌دهنــد.

 اگــر به‌طــور کامــل بــه دنبــال بهبــود ســامتی‌تان و کاهــش وزن بــا خوراکی‌هــای کــه 

کالری‌ســوزی می‌کننــد هســتید، خــوردن برگ‌هــای ســبز را در اولویــت قــرار دهیــد.

کلم‌پیــچ نیــز دارای یــک مــاده مغــذی ضــد سرطــان بــه نــام »گلوکوزینولات« اســت 

کــه در کاهــش خطــر ابتــا بــه سرطــان روده بــزرگ و همچنیــن سرطــان پروســتات، 

مثانــه، تخمــدان و پســتان تاثیــر به‌ســزایی دارد.

یــک وعــده خــوراک کلم‌پیــچ ۱۳۲۷ درصــد از ویتامیــن »کا« و ۱۹۲ درصــد از 

ویتامیــن »آ« توصیه‌شــده مصرفــی روزانــه را تأمیــن می‌کنــد کــه ایــن ویتامین‌هــا 

ــد. ــدرت اســتخوان‌ها نقــش مهمــی دارن ــداوم ســامتی و ق در ت

اســفناج نیــز دارای مزیتــی منحصربه‌فــرد و موثــر بــرای افــراد رژیمــی اســت. یــک 

گــرم اســفناج بیش‌تــر از یــک گــرم گوشــت اســتیک پروتئیــن دارد کــه بــه کارکــرد 

دســتگاه گــوارش کمــک شــایانی می‌کنــد. بــرای هضــم اســفناج بــدن شــا کالــری 

ــوزاند. ــادی می‌س زی

هندوانه
هندوانــه میــوه محبــوب در گرمــای تابســتان اســت. ایــن میــوه تـُـرد دارای کالــری 

ناچیــز و خــوراک مناســبی بــرای افــرادی اســت کــه در رژیــم غذایــی هســتند.

یکــی از دلایلــی کــه هندوانــه بــه کاهــش وزن کمــک می‌کنــد این اســت که سرشــار 

از ویتامیــن »ب« اســت عــاوه بــر انــرژی زیــادی کــه فراهــم می‌کنــد از نیــاز شــا 

بــه خــوردن غــذای اضافــی می‌کاهــد.

متخصصــان تغذیــه معتقدنــد هندوانــه بیش‌تــر از ســایر میوه‌هــا بــر روی بــالا رفتن 

متابولیســم موثــر اســت به‌این‌علــت کــه حــاوی فیــر و پروتئیــن فراوانی اســت.

ــوه و ســبزی‌های  ــاده مغــذی موجــود در می ــن )م ــع لیکوپ ــن منب ــه بهتری هندوان

قرمــز( و سرشــار از آنتی‌اکســیدان اســت کــه بــدن شــا را در مقابــل سرطــان رحــم، 

ســینه، روده بــزرگ و دســتگاه تنفســی محافظــت می‌کنــد.

گوجه فرنگی
ــه  ــرای عطــر و رنــگ دادن ب ــد ب ــودن می‌توان ــری ب ــل کم‌کال ــه دلی گوجه‌فرنگــی ب

بــا خــوردن ایــن مــواد غذایــی، 
کالری بســوزانید و لاغر شوید!



مســــابقـــــه
کلیــه غذاهــا افــزوده شــود و همچنیــن در کاهــش وزن 

بســیار موثــر اســت.

ــه مهــار کــردن  ــادر ب ــن موجــود در گوجه‌فرنگــی ق لیکوپ

رشــد ســلول‌های سرطانــی اســت. به‌خصــوص در جلوگیری 

از سرطــان پروســتات در مــردان تأثیــر بســزایی دارد.

اگــر شــا از دیابــت نــوع دو رنــج می‌بریــد و یــا نگــران 

مبتــا شــدن بــه ایــن نــوع دیابت هســتید، می‌توانیــد در 

طــول روز مقــدار زیــادی گوجه‌فرنگــی بــرای رفــع ایــن 

ناراحتــی مــرف کنید.

ــد  ــد ســطح قن ــروم« موجــود در گوجه‌فرنگــی می‌توان »کُ

ــه  ــدی ک ــزان قن ــرل می ــا کن ــد و ب ــم کن ــان را تنظی خون‌ت

جــذب خــون می‌شــود آن را در ســطح ســامت حفــظ کند.

خیار
ماننــد بســیاری از خوراکی‌هــای کالری‌ســوز، خیــار نیــز 

ــدش در  ــش مفی ــر از نق ــت. به‌غی ــار از آب اس سرش

کاهــش وزن، می‌توانــد قبــل و بعــد از تمریــن در باشــگاه 

بــه مقــدار کافــی بــه بدن‌تــان آب‌رســانی کنــد.

ــیاری  ــوه بس ــن می ــراوان آب ای ــدار ف ــه مق ــه ب ــا توج ب

ــی  ــواص چندان ــار خ ــه خی ــد ک ــان می‌کنن ــردم گ از م

نــدارد درصورتی‌کــه یــک رژیــم غذایــی سرشــار از خیــار 

مقاومــت بدن‌تــان را در مقابــل بیماری‌هــا افزایــش 

می‌دهــد. خیــار حــاوی ویتامیــن »ســی« فــراوان اســت 

و ویتامیــن »ســی« بــدن را در مقابــل حملــه باکتری‌هــا و 

ویروس‌هــا ایمــن می‌کنــد.

خیــار حــاوی آنزیــم ضدالتهابــی اســت. خــوردن مقــدار 

زیــادی از آن ماننــد بســیاری از داروهــا )ایبوبروفــن( در 

کاهــش ســطح التهــاب بــدن تأثیــر بالایــی دارد.

کلم بروکلی
ــری  ــم بروکلــی در هــر وعــده غذایــی شــامل ۳۰ کال کل

ــه  ــرای کســانی ک ــف ب اســت و دارای خــواص مختل

می‌خواهنــد وزن از دســت بدهنــد.

ــالا اســت.  ــی بســیار ب ــن بروکل ــر و پروتئی ــوای فی محت

اگــر می‌خواهیــد سیســتم ایمنــی بد‌ن‌تــان را در مقابــل 

ــی  ــم بروکل ــد، کل ــالا ببری ــی ب ــه بیماری‌هــای عفون حمل

یــک رژیــم غذایــی بســیار مناســب اســت.

بروکلــی منبــع غنــی از بتاکاروتــن، روی و ســلنیوم اســت 

کــه همگــی ایــن مــواد عملکــرد سیســتم ایمنــی بــدن را 

ــد. ــش می‌دهن افزای

اگــر به‌طــور مرتــب آن را مــرف کنیــد، رگ‌هــای 

ــرا لوتیــن  ــود، زی ــد ب ــان از شــا ممنــون خواهن خونی‌ت

کاراتونوئیــد موجــود در بروکلــی از ســفت شــدن عــروق 

ــد و خطــر وقــوع ســکته‌های قلبــی و  جلوگیــری می‌کن

ــد. ــش می‌ده ــزی را کاه مغ

منبع: مجله تصویری لاپلاس

ــیمان  ــه س ــد نشری ــه میدانی ــور ك ــان ط ه

بیــن  انســجام  افزایــش  بــرای  هرمــزگان 

ــواده ســیمان  ــواده بــزرگ همــكاران خان خان

هرمــزگان شروع بــه كار كــرد، بــا توجــه بــه 

ــرای  پیشــنهادات رســیده تصمیــم گرفتیــم ب

ایــن شــاره یــك مســابقه در نظــر بگیریــم 

خانــواده  افــراد  بــرای همــه  تــا نشریــه 

همــراه  بــه  باشــد.  خواندنــی  و  جــداب 

نشریــه یــك جلد كتــاب خانــواده هــم توزیع 

ــا كمــك  گردیــده اســت تنهــا كافــی اســت ب

اعضــای خانوادتــان كتــاب را بخوانیــد و بــه 

ــده  ــا برن ــد ت ــخ دهی ــابقه پاس ــوالات مس س

جوایــز نفیســی بــه قیــد قرعــه شــوید. ضمنــا 

خواهشــمند اســت اســت پــس از پاســخ بــه 

ســوالات ایــن بخــش را جــدا كــرده و در 

ــور و  ــتگاه حض ــار دس ــه در كن ــی ك صندوق

ــد. ــه بیندازی ــرار گرفت ــاب ق غی

 ............. زوجیــن  خانوادگــی  زندگــی  در   -١

هســتند. یكدیگــر 

الف. رقیب

ب. مكمل

ج. همكار 

د. هیچكدام

٢- كدام جمله صحیح نیست؟

الف. زن و مرد در یك سطح قرار دارند.

ب. هیــچ یــك از دو جنــس زن و مــرد مفیــد 

تــر از دیگــری نیســت.

نظــام حیــات  و  عــالم وجــود  تكمیــل  ج. 

نیســت. زنــان  وظیفــه  بــری 

د. در چرخــه زندگــی بشریــت، زن و مــرد 

ــد. ــدی دارن ــش واح نق

٣.اسلام مرد را در خانواده چه میداند؟

الف. كانون لطافت

ب. كانون آرامش

ج. قوام

د. مظهر عشق

٤-زن چــه نقشــی را در جامعــه نبایــد ایفــا 

ــد؟ كن

الف. مدیر و شخصیت برجسته

ب. وسیله ای برای كامجویی

ج. عالم و دانشمند

د. همه موارد

٥- عنصر اصلی تشكیل خانواده كدام است؟

الف. زن

ب. مرد

ج. بچه ها

د. هیچكدام

٦- كدام جمله صحیح است؟

ــم  ــر و مه ــخت ت ــه س ــل خان ــف. كار داخ ال

ــت ــه اس ــارج خان ــر از كار خ ت

ب. خانــه داری یــك شــغل و فرزنــد آوری یــك 

مجاهــدت عظیم اســت.

ج. خانــه داری یــك شــغل بــزرگ، شــغل مهم، 

شــغل حســاس و شــغل آینده ســاز اســت.

د. همه موارد

٧- در آیــه ١٨٧ ســوره مباركــه بقــره، منظــور از 

اینكــه زن و شــوهر لبــاس یكدیگرنــد چیســت؟

حفــظ  ی  مایــه  شــوهر  و  زن  الــف. 

. نــد یگر همد

ب. زن و شوهر زینت یكدیگرند.

ج. زن و شوهر مایه ستر عیوب یكدیگرند.

د. همه موارد

٨- مراسم ازدواج اسلامی چگونه است؟

الف. مراسم حشن و مهمانی و شادمانی دارد.

ب. در مراسم جشن خلاف شرع انجام نمی گیرد.

در   ... و  تجمــات  روی،  زیــاده  اسراف،  ج. 

مراســم نباشــد.

د. همه موارد

٩- نظر اسلام درباره تغذیه كودك چیست؟

الــف. تامیــن كل نیازهــای غذایــی و ویتامیــن 

هــای كــودك از هــر راه ممكــن

ب. تغذیه كودك با شیر مادر

ج. تغذیــه كــودك بــا اســتفاده از مكمــل 

هــای غذایــی مقــوی و انــرژی زا

د. هیچ كدام

١٠- ناسازگاری در زندگی چگونه است؟

الف. زندگی را تلخ می كند.

ب. باعث سلب آرامش روحی است.

ج. در همه زندگی ها باید باشد.

د. موارد یك و دو

نام و نام خانوادگی:

شماره پرسنلی:

واحد محل خدمت:



بهــره وری و فعالیــت هــای مفیــد را چطــور 
دهیــم؟ افزایــش 

آیــا تمایــل داریــد ســطح برآینــد کارهایتــان طــوری ارتقــا یابــد 

ــاش کمــر کارهــای بیشــر  ــا ت ــه ب کــه در زمــان کمــر و البت

و مهمــری انجــام دهیــد؟ اغلــب، هنگامــی کــه دربــاره بهــره 

وری بــرای قــدم گذاشــن در راه کارآفرینــی فکــر مــی کنیــم، 

ــد تکنیــک هــای مدیریــت زمــان، راه هــای  موضوعاتــی مانن

سرعــت بخشــیدن بــه کار و افزایــش انگیــزه بــه ذهــن مــان 

مــی رســد امــا ایــن مطلــب بــه تکنیــک هایــی بســیار فراتــر از 

نــکات گفتــه شــده مــی پــردازد.

در حالــی کــه در مدتــی کوتــاه، اگرچــه تکنیــک هــای موقتــی 

مــی توانــد مــا را در سرعــت بخشــیدن بــه کارهــا و نیــز انجــام 

ــدت  ــا در درازم ــد ام ــک کن ــر کم ــاه ت ــان کوت ــا در زم کاره

ــای  ــا کاره ــا دائم ــد. م ــالا موجــب خســتگی خواهــد ش احت

مختلــف را بــا سرعــت انجــام خواهیــم دادامــا بــدن مــا نمــی 

ــرا ممکــن اســت  ــه دهــد زی ــد را ادام ــن رون ــر ای ــد دیگ توان

پــس از مدتــی، ذهــن دچــار خســتگی شــدید شــود و در دوره 

ای بــه مــدت شــش مــاه تــا یــک ســال یــا حتــی بیشــر، رونــد 

رشــد و حرکــت را معکــوس کنــد.

راهکارهایی برای افزایش بهره‌وری در کار و زندگی
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ــش،  ــت بخ ــای سرع ــک ه ــتفاده از تکنی ــای اس ــه ج ــم ب ــر بخواهی ــس اگ پ

ــان را  ــره وری م ــدازه، به ــان ان ــه ه ــه ب ــم ک ــاب کنی ــر انتخ ــیری دیگ مس

ــوال در  ــن س ــواب ای ــد؟ ج ــت دارن ــی اهمی ــه نکات ــد، چ ــی ده ــش م افزای

انگیــزه اصلــی، آرزو و محــرک درونــی و پیــاده ســازی مهمتریــن ابزارهــا در 

ــت. ــی اس ــای واقع دنی

یکــی از مهمتریــن راه هــا بــرای رســیدن بــه ایــن حالــت درونــی، تاثیرگــذاری 

بــر حالــت روانــی خودمــان اســت. وقتــی شــا بــه جــای تاکید بــر بهــره وری، 

بــرای رســیدن بــه آن، محیــط ایــده آل و مــورد نیــاز آن را بــرای ذهــن خــود 

آمــاده کنیــد، بهــره وری خــود بــه خــود پدیــدار مــی شــود.

۱ -قبول کنید اکثر کارهای روزانه شما مهم نیستند
ــالا ۳۰ ســاعت  ــد، احت ــه ۴۰ ســاعت گذشــته خــود بیندازی ــر نگاهــی ب اگ

ــا  ــی کام ــا حت ــرضروری ی ــزی نشــده، غی ــه ری آن را مشــغول کارهــای برنام

غیرســازنده بــوده ایــد. البتــه ایــن مســئله مختــص بــه ۴۰ ســاعت گذشــته 

نیســت، بلکــه مشــکل هفتــه هــای متــادی زندگــی شماســت. اگــر فکــر می 

کنیــد زندگــی شــا اینگونــه نیســت، کارهــای هــر ۱۵ دقیقــه از ۴۰ ســاعت 

آینــده خــود را بنویســید.

بعــد از هــر ۱۵ دقیقــه کارهــای انجــام شــده خــود را هــم بنویســید. در پایان 

۴۰ ســاعت، همــه ایــن نوشــته هــا را در کنــار هــم قــرار دهیــد. حتــی اگــر 

حــالا اعتقــاد داشــته باشــید کــه ۸۰ درصــد کارهــای شــا ســازنده اســت، آن 

وقــت از حجــم کارهــای غیرســازنده خــود شــگفت زده خواهیــد شــد. احتمالا 

بــه ایــن نتیجــه خواهیــد رســید بــرای بهــره وری بیشــر چنــدان مهــم نیســت 

کار جدیــدی انجــام دهیــد، بلکــه ابتــدا بایــد کارهــای اضافــی را از فعالیــت 

هــای خــود حــذف کنیــد. اگــر مــوارد غیــرضروری را حــذف کنیــد و ایــن ۴۰ 

ســاعت را بــه ۱۰ ســاعت مفیــد تبدیــل کنیــد، آن گاه مــی توانیــد اندکــی از 

کارهــای دیگــر را بــه فهرســت خــود اضافــه کنیــد.

بــرای مثــال اگــر پــس از کاهــش ۴۰ ســاعت کارهــای غیــرضروری به ۱۰ ســاعت 

فعالیــت ســازنده، ۱۰ ســاعت فعالیــت ســازنده دیگــر بــه آن اضافــه کنیــد، در 

نیمــی از زمــان، بــا نیمــی از اســرس و بــا کاهــش ریســک خســتگی و مــرات 

دیگــر، دو برابــر گذشــته فعالیــت مفیــد انجــام مــی دهیــد.

۲ -پاداش گرفتن را عقب نیندازید
ــاداش  ــان پ ــه خودت ــس از آن ب ــه پ ــد، بلافاصل ــام دادی ــی انج ــر کار خوب اگ

دهیــد. ایــن کار بــه مغــز شــا مــی آمــوزد کــه پــاداش داده شــده بــه خاطــر 

انجــام بــه موقــع، صحیــح و بــا رعایــت اولویــت بــوده اســت.

ــرای انجــام کارهــای  ــد، انگیــزه بیشــری ب اگــر دائمــا ایــن کار را انجــام دهی

ضروری و نیــز کارهــای مــورد نیــاز هــر روز خواهیــد داشــت. حتــی ممکــن 

ــر  ــرای شــا راحــت ت ــر ب ــت ت ــم اهمی ــرک کارهــای ک ــس از آن، ت اســت پ

ــد. ــاری برون ــه کن باشــدو خودشــان ب

۳ -به خودتان بابت تکمیل کارها تبریک بگویید
ذهــن شــا هنگامــی کــه مــورد تقدیــر قــرار مــی گیــرد، ناخــودآگاه بهــر کار 

مــی کنــد. البتــه تنهــا راهــی کــه مــی تــوان بــا آن بــه ذهــن تلقیــن کــرد کــه 

مــورد تقدیــر قــرار گرفتــه اســت، فقــط تقدیــر کــردن از آن اســت.

ــد. احتــالا از  ــن کار را تکــرار کنی ــه مــدت یــک مــاه ای ــار در روز، ب یــک ب

تاثیــر آن در زلال شــدن افکارتــان شــگفت زده خواهیــد شــد. زلالــی افــکار 

هــم باعــث افزایــش بهــره وری خواهــد شــد.

۴ -بر آنچه می توانید انجام دهید، تمرکز کنید
ایــن مســئله، نقطــه ای کلیــدی در بهــره وری اســت. تنهــا بــر چیــزی تمرکــز 

کنیــد کــه بــه خوبــی از پــس آن برمــی آییــد و کاری را انجــام دهید کــه در آن 

تبحــر داریــد. کارهــا را اولویــت بنــدی کنیــد. ممکــن اســت بفهمیــد کارهایی 

ــا اینکــه  کــه در آن تبحــر نداریــد، خودشــان بــه آســانی حــل مــی شــوند ی

وقتــی کارهــای دیگــر را انجــام دادیــد و تنهــا چنــد قــدم بــه پایــان کار مانــده 

بــود، برداشــن چنــد گام باقــی مانــده و رســیدن بــه هــدف، ایــن انگیــزه را به 

شــا بدهــد کــه سریــع تــر کارهــا را انجــام دهیــد.

ــا وجــود  وقتــی روی بخــش هایــی تمرکــز کنیــد کــه در آن تبحــر نداریــد، ب

اینکــه ممکــن اســت بخــش کوچکــی از کار شــا باشــند، احســاس بزرگنمایــی 

مشــکل بــه شــا منتقــل مــی شــود و انگیــزه تــان بــرای انجــام کار را از بیــن 

مــی بــرد. اگــر پیــش از تمرکــز بــر ضعــف هــای خــود، بخــش زیــادی از کار را 

انجــام دهیــد، بــه پایــان رســاندن بخــش هــای باقــی مانــده آن راحــت تــر و 

سریــع تــر خواهــد بــود.

۵ -به این فکر کنید که کارتان چه فایده ای دارد
اگــر بــر ایــن نکتــه تمرکــز کنیــد کــه کارتــان چگونــه بــه دیگــران کمــک مــی 

کنــد، ذهــن شــا دلایــل بیشــری بــرای اتمــام آن در اختیــار خواهــد داشــت. 

مغــز مــا کارهــای بــی هــدف را دوســت نــدارد، بنابرایــن اگــر کار شــا کمــک 

بــه دیگــری باشــد، بــه شــکل گیــری آن هــدف مــی دهــد و ذهــن شــا را بــه 

ســمت کامــل کــردن کار مــی کشــاند.

۶ -کمال گرا نباشید
تــا بــه حــال شــده کــه ۹۰ درصــد یــک پــروژه را ۱۰ ســاعته انجــام دهیــد و 

بــرای تکمیــل ۱۰ درصــد باقیمانــده آن ۲۰ ســاعت دیگــر وقــت نیــاز داشــته 

باشــید؟ آیــا انجــام تنهــا ۱۰ درصــد کار بــه ایــن همــه وقتــی کــه بایــد بــرای 

ــه سر و روی آن  ــتی ب ــد دس ــی توانی ــه م ــا اینک ــی ارزد؟ ی ــد، م آن بگذاری

ــای ۲۰  ــه ج ــد و ب ــه آن بدهی ــی ب ــگ و لعاب ــی رن ــق پایان ــید،در دقای بکش

ســاعت، تنهــا در یــک ســاعت پــروژه را کامــل کنیــد؟

ــرکار  ــک تعمی ــا ی ــب ی ــک جــراح قل ــر ی ــد. اگ ــم درســت بگیری ــد تصمی بای

هســتید، احتــالا بایــد تــا پایــان کار پیــش برویــد امــا اگــر در حــال نوشــن 

مقالــه، کتــاب، درس دادن یــا بســیاری از کارهــای دیگــر هســتید، وقتــی ۹۰ 

درصــد کار تکمیــل شــد، ممکــن اســت ارزشــش برابــر بــا هــان ۹۹ درصــد 

ــط ۹۱  ــد و فق ــام دهی ــم انج ــده را ه ــد باقیمان ــک درص ــن ی ــد؛ بنابرای باش

درصــد بهتریــن کار خــود را درســت کنیــد و کــال گرایــی را کنــار بگذاریــد.

کدام یک از این نکات برای شما جذاب تر است؟

کــدام یــک از آنهــا مــی توانــد بیشــرین افزایــش را در نتایــج حاصــل از کار 

شــا در پــی داشــته باشــد؟

سریــع تریــن نکتــه کــدام اســت؟ آن نکتــه را پیــش از بقیــه انجــام دهیــد. 

هفتــه بعــد، نکتــه بعــدی را اضافــه کنیــد. تــا شــش هفتــه ایــن کار را انجــام 

دهیــد، خواهیــد دیــد کــه بهــره وری روزانــه شــا، بــدون هیچ تلاش بیشــری 

و حتــی شــاید بــا تــاش کمــری دو برابــر خواهــد شــد.

منبع: همشهری تندرستی



حرف های درگوشی
ایــن بخــش از مجلــع را بــه ارائــه نــكات شــا 
خواننــدگان محــرم اختصــاص دادیــم، از شــا مــی 
خواهیــم تــا مشــكلات خــود را در حــوزه كاری 
ــوارد  ــن درج م ــا ضم ــا م ــد ت ــك كنی ــان پیام برای
ــری رفــع مشــكلات اقــدام لازم را  ــه پیگی نســبت ب

ــم. ــام دهی انج
لازم بــه توضیــح اســت كــه شــاره هــای شــا بــه 

رســم امانــت نــزد مــا محفــوظ خواهــد بــود.
شماره پیامك: ٣٠٠٠٧٩٥٧٩٥١٩٧٠
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ازدواج و تولــد فرزنــد همــكاران ذیــل 
ــه  ــرای هم ــم ب ــی كنی ــرض م ــك ع راتبری
از  سرشــار  زندگــی  آرزوی  دوســتان 

خوشــی داریــم.

ازدواج  
آقای علی مریدی

آقای فرشاد جاشوئی

آقای عیسی جاهدی

تولد فرزند
آقای خواجه شاعری

آقای علی مهری لشتغانی

ضمــن ابراز همــدردی با ایــن همكارانمان 
بــرای درگذشــتگان ایــن عزیــزان رحمــت 
الهــی و بــرای بازمانــدگان صــر مســئلت 

مــی نماییــم.

فوت
آقای ابراهیم جعفری فوت برادر

آقای عبد و محمود جعفری  فوت پدر

محمد حسین امیرخانی - زیارت قبول - سفر عمره مفرده

تسلیتتبـریک



متد ایمنی در انبارها
١- حتــی الامــكان ســعی كنیــد موادقابــل اشــتعال 

را از مــواد غیــر قابــل اشــتعال جــدا نگهــداری نماییــد.

٢- طبقــات فوقانــی قفســه هــای نگهــداری كالا بایــد حتــی الامــكان 

٥/١ مــر از لامپهــای الكتریكــی فاصلــه داشــته باشــد.

٣- كلیــه پرســنل انبارهــا بایــد بــا طــرز كار لــوازم اطفــا حریــق آشــنا 

بــوده و از محــل هــای آنهــا اطــاع كافــی داشــته باشــند.

٤- از قرار دادن اجسام در مقابل لوازم اطفا حریق خودداری نمایید.

٥- از استعمال دخانیات در داخل انبارها خودداری و جلوگیری نمایید.

٦- بایــد مســیر مشــخصی در انبارهــا جهــت رفــت و آمــد لیفــراك در 

نظــر گرفتــه شــود.

٧- راننــده لیفــراك مجــاز بــه ســوار كــردن افــراد بــر روی لیفــراك یــا 

تیــرك هــای آن نمــی باشــد.

ــه دارای  ــد ك ــراك را دارن ــا لیف ــی ب ــق رانندگ ــخاصی ح ــا اش ٨- تنه

گواهینامــه لیفــراك باشــند.

٩- پرســنل انبــار بایــد از لبــاس كار و كفــش ایمنــی و بــه تناســب كاری 

از كلاه ایمنــی اســتفاده كنند.

١٠- حتــی الامــكان ســعی شــود از حمــل دســتی اشــیا ســنگین 

خــودداری شــود و جهــت تخلیــه و جابجایــی كالاهــای ســنگین از ماشــین 

ــردد. ــتفاده گ آلات اس

١١- در صورت ناچار بودن از حمل دستی بار موارد ذیل رعایت گردد: 

 - بار را از دو حهت مخالف با دست بگیرید.

 - كمر را راست نگه داشته و بار را به بدن نزدیك كنید.

 - جهــت بلنــد كــردن بــار بیــش از یــك چهــارم وزن بدنتــان از همــكاران 

كمــك بخواهیــد.

ــل دادن آن از  ــا ه ــیدن ی ــت كش ــار جه ــودن ب ــنگین ب ــورت س  - در ص

ــد. ــك بطلبی ــكاران كم هم

ــه  ــد ب ــراك بتوان ــه لیف ــدازه ای باشــد ك ــه ان ــا ب ــدی پالته ــه بن ١٢- فاصل

ــد. ــد نمای ــت و آم ــا رف ــن آنه ــی در بی راحت

١٣- بــار بــه وســیله لیفــراك یــا پاكــت تــراك بایــد بطــور متعــادل بالا و 

پاییــن آورده شــود بطوریكــه در حــال بلند كردن نوســان نداشــته باشــد.

١٤- هــرگاه احتــال ســقوط بــار باشــد شــخص علامــت دهنــده بایــد 

فــورا دســتور توقــف بارگیــری و تنظیــم مجــدد بــار را بدهــد.

ــار  ــای ب ــی ه ــردن اتصال ــاز ك ــل از ب ــده قب ــت دهن ــر علام ١٥- كارگ

ــد. ــار نباش ــراف ب ــری در اط ــه كارگ ــد ك ــل كن ــان حاص ــتی اطمین بایس

١٦- بــرای انبــارش كپســولهای اكســیژن و گاز مایــع بایســتی نــكات زیر 

ــردد:  رعایت گ

 - سیلندرها باید به صورت ایستاده نگهداری شوند.

ــا  ــا ی ــكان ه ــروج ، پل ــای خ ــل ه ــاورت مح ــد در مج ــیلندرها نبای  - س

محوطــه هایــی كــه بــه طــور معمــول بــرای عبــور و مــرور افــراد اســت 

ــد. قــرار گیرن

ــا  ــیژن ی ــیلندرهای اكس ــاورت س ــد در مج ــع نبای ــیلندرهای گاز مای  - س

ــد. ــرار گیرن ــرده ق ــوای ف ه

 - ســیلندرهایی كــه دارای نشــتی مــی باشــند، بــه هیــچ وجــه نبایــد مــورد 

اســتفاده قــرار گیرنــد و بایــد فــورا از محــل خــارج گردنــد.

 - همیشــه بایــد از كلاهــك هــای محافــظ شــیر كپســول هــای اكســیژن 

و هــوای فــرده اســتفاده نمــود، بــه خصــوص موقــع حمــل و جابجایــی.

 - سیلندرها باید در هوای آزاد انبار گردند.

 - در زمــان انبــارش و حمــل و نقــل ســیلندرها، نبایــد آغشــته بــه روغــن 

گردنــد.

ــات  ــا و اقدام ــتی ه ــا و كاس ــوادث، كمبوده ــوانح و ح ــه س ١٧- كلی

خــاص ایمنــی مــی بایســت ضمــن گــزارش بــه مافــوق و واحــد ایمنــی در 

دفــر گــزارش هــان واحــد ثبــت شــود.

مستخرج از سند ME-145-00 تاریخ بازنگری ٩٢/٠٣/٠١
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