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چه‌موقع جوشکاری ممنوع است؟چه‌موقع جوشکاری ممنوع است؟

پیش از جوشکاری ضروری است لباس مناسب بپوشید و آیین‌نامه ایمنی را رعایت 
و در شـرایط بـد آب‌و‌هوایـی ماننـد بارش باران، برف و وزش شـدید باد جوشـکاری 
را تعطیـل کنیـد. فراینـد جوشـکاری بـا حـرارت دادن بـه پایـه فلـز شـروع می‌شـود از 
ایـن‌رو نمی‌تـوان در دمـای خیلـی پاییـن و برف و بـاران به کار جوشـکاری اسـکلت 

سـاختمان پرداخت. در ادامه به شـرایط ممنوعه جوشـکاری اشـاره می‌کنیم.
        جوشـکاری در سـطح قطعات خیس و مرطوب ممنوع اسـت.

        دمای زیر صفر درجه سـانتی‌گراد، هم‌زمان با وزش باد مناسـب جوشـکاری نیست.
        جوشـکاری در دمای کمتر از منفی‌‌18درجه سـانتی‌گراد ممنوع اسـت.

        در صورتی که جوشـکاران در وضعیت غیرایمن باشـند، جوشـکاری ممنوع اسـت.

 zنکات ایمنی در جوشکاری

بـا توجـه بـه دشـواری شـغل جوشـکاری و تهدیدهایـی کـه بـرای سلامتی انسـان دارد 
به‌طـور حتـم بایـد زمـان کار طـوری خـود را بپوشـانید کـه در برابـر جرقه‌هـا و نـور شـدید 

آن در امـان باشـید.
        کلاه، ماسـک و لباس جوشـکاری برای جلوگیری از آسـیب چشـم و پوسـت بپوشید.

        فرامـوش نکنیـد کـه از بهتریـن تجهیـزات اسـتفاده کنیـد و شـیوه کار کردن با دسـتگاه 
جـوش را بدانید.

        مطمئن شوید که در محل جوشکاری تمام لوله‌ها و مخازن آتش‌گیر تخلیه شده‌اند.
        از تمیز بودن کابل جوشـکاری و سـالم بودن آن مطمئن شـوید.

        در صورت خرابی دستگاه جوش خودتان به آن دست نزنید و حتما تعمیر دستگاه 
جوش را به تکنیسین ورزیده‌ای بسپارید.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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خمیری که باید خوردخمیری که باید خورد

محصولاتـی کـه بـا خمیرترش تهیه می‌شـوند از محصولاتی که با خمیر معمولی درسـت 
می‌شـوند، سـالم‌تر هسـتند. خمیرترش حاصل یکی از قدیمی‌ترین روش‌های تخمیر 
غلات اسـت کـه به‌‌بـاور کارشناسـان، قدمـت تهیـه آن بـه مصـر باسـتان بازمی‌گـردد. از 
همـان دوره تـا چنـد صـد سـال پیـش خمیرتـرش اصلی‌تریـن عامـل ورآمـدن خمیـر 
نـان بـود تـا اینکـه خمیرمایه‌هـای فعلـی جـای آن را گرفتنـد. پژوهش‌هـای مختلـف 
نشـان می‌دهـد کـه تخمیـر خمیرتـرش کارآمدتـر از تخمیـر مخمـر در کاهـش مقـدار 
فیتـات )مـاده‌ای کـه در غلات کامـل یافـت می‌شـود( در نـان کامل گنـدم اسـت. تخمیر 
طولانـی و آهسـته کـه خمیرتـرش و سـایر مـواد مغـذی مهـم ماننـد آهـن، روی و منیزیـم، 
کسـیدان‌ها، اسـیدفولیک و دیگـر ویتامین‌هـای Bرا تولیـد می‌کند سـبب جذب  آنتی‌ا
آسـان‌تر این‌گونـه نان‌ها در بدن انسـان اسـت. ازطرفـی اسـتفاده از خمیرترش راه‌حل 
ک اسـت. نان‌هـای حاصـل از ایـن خمیـر همچنیـن بـرای  نهایـی بـرای بیمـاران سـلیا

افـراد مسـن کـه گاهـی از گرفتگـی عضلات سـاق پـا رنـج می‌برند مناسـب اسـت.

ورزش به‌توان سلامتی
آیا می‌دانید فعالیت بدنی چه زمانی بیشترین عایدی را برای بدنتان دارد؟

معصومـه متین‌نـژاد|    بـرای خیلـی از مـا همیـن کـه بتوانیـم بـا همـه 

مشـغله‌ای کـه داریـم، چنـد سـاعتی را درطـول هفتـه ورزش و بدنمـان 
ج کنیـم، خـودش خیلـی مهـم اسـت. ولـی واقعیـت  را از ایـن خمودگـی خـار

امـر ایـن اسـت کـه ورزش کردن هـم مانند هـرکار دیگـری زمان و مـکان و اصول و 
قواعـد خـودش را می‌طلبـد، یعنی مهم اسـت کـه بدانیم صبـح ورزش کنیـم یا عصر، 

گروهـی یـا انفـرادی، قدرتـی یـا سـرعتی و هـوازی یـا بی‌هـوازی؟
شـاید فکـر کـردن بـه ایـن موضوعـات لابه‌لای ایـن همه مشـغله و مشـکلاتی کـه گرفتارش 

هسـتیم، کاری بی‌اهمیـت به‌نظـر برسـد، ماننـد فکـر کردن بـه تزیینات غذا، درسـت در زمانی 
گـر واقعـا از ورزش کـردن به‌دنبـال تندرسـتی و کسـب انـرژی هسـتیم،  کـه بسـیار گرسـنه‌ایم. ولـی ا

بایـد بـه ایـن جنبه از اصـول ورزش کـردن هم اهمیـت بیشـتری بدهیم.

یادبگیریم بی‌کلام حرف بزنیمیادبگیریم بی‌کلام حرف بزنیم

امیر مقدم

»هنگامـی که پسـربچه بـودم، می‌دانسـتم هرچیزی که مـردم می‌گفتند همیشـه همان 
چیـزی نبـود که قصد بیان آن را داشـتند یا احسـاس می‌کردند. هنگامی که احساسـات 
واقعـی آن‌هـا را حـدس مـی‌زدم می‌توانسـتم وادارشـان کنـم، مطابـق میـل مـن رفتـار 
کننـد، آنـگاه بـه تناسـب نیازهـای آن‌هـا پاسـخ مـی‌دادم. در یـازده سـالگی، فروشـندگی 
را آغـاز کـردم. بعـد از تعطیـل شـدن مدرسـه بـرای تأمیـن پـول توجیبـی‌ام، در منـازل ابـر 
گـر کسـی قصـد خریـد داشـت خیلـی زود متوجه می‌شـدم و  ظرف‌شـویی می‌فروختـم. ا
عکـس آن نیـز صـادق بود، آنگاه می‌دانسـتم به او چه بگویـم. هنگامی که زنگ خانه‌ای 
گـر بـه مـن می‌گفتنـد: »بـرو پـی کارت« امـا دستانشـان باز بـود و می‌توانسـتم  را مـی‌زدم، ا
گـر در عیـن بی‌اعتنایـی ظاهـری آن‌هـا، بـر  کـف دسـت آن‌هـا را ببینـم، می‌دانسـتم کـه ا

معرفـی کالایـم اصـرار بـورزم، از موضع خـود کوتاه خواهنـد آمد.«
بیشـتر افـراد در هنـگام صحبـت و ارتبـاط برقـرار کـردن توجـه کمـی بـه لحـن و زبـان بـدن 
گانـی تمرکـز کننـد کـه در کلام خـود از  خـود دارنـد و احسـاس می‌کننـد تنهـا بایـد روی واژ
آن‌ها استفاده می‌کنند، درحالی‌که به‌گفته پژوهشگران کلام کمترین میزان اثرگذاری 
و سـهم هفت‌درصدی را دارد. پس از آن لحن صدا با 38درصد و زبان بدن با 55درصد 

بیشـترین اثرگـذاری را در ارتباطات ما دارند.
کتاب »جامع اسـرار زبان بدن« نوشـته آلن و باربارا پیز که بخشـی از آن را در ابتدای متن 
خواندید، شـاید همان چیزی باشـد که شـما برای این منظور به آن نیاز داشته‌باشـید. 
ایـن کتـاب شـما را بـا کلیدهـا و نشـانه‌های غیرکلامـی خودتـان آشـنا می‌کنـد و بـه شـما 
نشـان می‌دهـد کـه چگونـه از آن‌ها بـرای برقراری ارتبـاط مؤثر بـا دیگران اسـتفاده کنید 
کنش‌هـای دل‌خـواه خـود دسـت یابیـد. مهـم نیسـت کـه چـه می‌گوییـد، مهـم  و بـه وا
ایـن اسـت آنچـه می‌خواهید بگویید را بـه بهترین روش بیـان کنید. در واقع زبان بدن، 
آنچـه را در ذهـن شماسـت، فریـاد می‌زنـد. کتاب »جامع اسـرار زبـان بدن« را بایـد یکی از 

جامع‌تریـن کتاب‌هایـی دانسـت کـه در این مقوله نوشته‌شـده اسـت.

نویسـنده: آلن و باربارا پیز
مترجم: مریم شـفقی

نشر: خلاق
تعـداد صفحات: ۳۰۷صفحه

قیمت: 298.000تومان
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افرادی کـه در عصر ورزش می‌کنند 

تـا ۲۰درصد دیرتر از طرف‌داران 
ورزش صبحگاهـی به نقطه 

خستگی می‌رسند.

90دقیقه
دسـت‌کم 90دقیقه پیش از رفتن به 

رختخـواب باید ورزش را تمام کرد. این 
کار به بدن زمـان کافی می‌دهد تا 

آرام شود.

بهترین زمان 
ورزش برای پُرمشغله‌ها  

افرادی که مشـغله زیادی دارند، بهتر اسـت 
کـه صبح‌ها ورزش کنند، چـون احتمال قطع 

فعالیت‌هـای ورزشـی منظم در عصرها و 
سـاعت‌های پایانی روز بیشتر است. 

خیلی وقت‌ها خسـتگی زیاد یا داشـتن 
مسـئولیت‌های بسیار فرصت ورزش 

کـردن را از ما می‌گیرد.

 یک ساعت 
در هفته

کسـانی که اهل ورزش نیسـتند باید 
ورزش‌کردن را با بیسـت دقیقه ورزش در 
روز و سـه روز در هفته ادامه و کم‌کم این 

زمان را افزایش دهند.

2 تا 6 بعدازظهر
بین سـاعت 2 تـا 6 بعدازظهر، دمای بدن در 

تریـن حد خود و بهترین شـرایط قرار دارد و  بالا
می‌توانـد مؤثرترین زمان روز برای ورزش کردن 
باشـد. در این دوره زمانی، بـدن انعطاف‌پذیرتر، 

دارای تحرک بیشـتر و پرانرژی‌تر است و 
احسـاس چابکی بیشتری می‌کند.

کید دارند و بررسی‌های  کارشناسان حوزه سلامت بر ورزش صبحگاهی تأ
میدانـی پژوهشـگران نیـز نشـان می‌دهـد ورزش‌کـردن در صبـح مزیـت بیشـتری 

بـرای بدن دارد.

مزیت ورزش صبحگاهی

                 روز را با انرژی بیشـتری شـروع می‌کنیم و سـطح انرژی و خلق‌وخویمان بهبود می‌یابد.

                 قندخونمـان تنظیـم می‌شـود.

                   سوخت‌و‌سـاز بدن افزایش پیدا می‌کند، یعنی کالری بیشـتری را در طول روز می‌سـوزانیم 
و چربی‌سـوزی بهتری هـم اتفاق می‌افتد.

                 خواب بهتری خواهیم داشـت.

                 میزان اسـترس روزانه‌‌مان کمتر خواهدشـد.

ورزش‌هـای هـوازی و کششـی، یـوگا، پیـاده‌روی، شـنا، دوچرخه‌سـواری 
آرام و وزنه‌بـرداری سـبک تـا متوسـط نمونه‌هایـی از فعالیت‌هـای بـا شـدت 
سـبک تـا متوسـط هسـتند کـه انجـام آن‌هـا در شـب و نهایـت تـا یک‌سـاعت پیش از 

خـواب توصیـه می‌شـود.

تمرین‌های مناسب شب

تمریـن تناوبـی بـا شـدت بـالا، دویـدن زیـاد، شـنای طولانـی و سـنگین، 
طناب‌زنـی، پـرش، دوچرخه‌سـواری رقابتی و وزنه‌بـرداری سـنگین نمونه‌هایی 
 از ورزش‌هـای سـنگین و شـدید هسـتند کـه انجـام آن‌هـا درطـول روز توصیـه

 می‌شود.

تمرین‌های  مناسب روز

باوجـود همـه مزیت‌هایـی کـه ورزش صبحگاهـی دارد، ورزش در عصـر هـم 
می‌توانـد فایده‌هـای دیگـری بـرای بـدن داشته‌باشـد، البتـه نـه ورزش سـنگین و 

ایـن بسـتگی زیـادی بـه خود فـرد دارد.

مزیت ورزش‌ عصرگاهی

                 کمـک می‌کنـد سـریع‌تر بـه خـواب برویم و زمان بیشـتری را در خـواب عمیق بگذرانیم.

کسـیژن در عصر سـریع‌تر صورت می‌گیرد.                  جذب ا

                      ورزش صبحگاهـی نیـاز بـه گرم‌کـردن اضافـی دارد، درحالی‌کـه بـرای ورزش‌کـردن در عصـر 
بدنمـان آماده‌تر اسـت.

                  خسـتگی را برطـرف و تمرکزمـان را افزایـش می‌دهـد.

                 از آنجایـی کـه ضربـان قلـب و فشـارخون در کمتریـن حـد اسـت، عملکـرد بدنمـان بهتـر و 
احتمـال آسـیب بـه بـدن کمتـر خواهـد بـود.

ورزش پیش از غذا و پس از آن

تغذیه با ورزش رابطه مستقیمی دارد، یعنی اینکه چه‌چیزی و چه‌زمانی بخوریم، برعملکرد بدنمان در زمان ورزش‌کردن اثرگذار است و می‌تواند سبب عملکرد بهتر عضلات یا حتی تحلیل آن‌ها شود.

                 برای ورزش‌های سـبکی مانند پیاده‌روی یا دوچرخه‌سـواری یک‌سـاعت پس از غذا و پیش از آن باید ورزش کرد.

                 غذاهای سـبکی مانند میوه یا آب را می‌توان پیش از ورزش مصرف کرد، اما غذاهای سـنگینی مانند گوشـت را بهتر اسـت دسـت‌کم سـه سـاعت پیش از ورزش اسـتفاده کرد. 

گر برای ورزش‌کردن به انرژی بیشـتری نیاز اسـت می‌توان  دو  تا  سـه  سـاعت پس از صرف غذا و پیش از وعده غذایی بعدی ورزش کرد.                     ا

                 برای چربی‌سـوزی باید کالری کمتر از سـوخت روزانه دریافت کرد، ولی برای عضله‌سـازی باید کالری بیشـتری دریافت کرد.

                     مصـرف موادغذایـی دارای پروتئیـن، کربوهیـدرات و چربـی بـرای همـه افـرادی که ورزش می‌کنند، ضروری اسـت و بسـته به هدف از ورزش کردن میزان دریافتی آن‌ها متفاوت می‌شـود.

  
 بهترین زمان 

برای چربی‌سوزی

بهترین زمان ورزش‌کردن برای  چربی‌سوزی 
صبح زود پس از بیدارشدن و پیش از خوردن 
ن  ل‌شد ن سبب فعا ، چو ست نه ا صبحا
سیستم لنفاوی، افزایش متابولیسم بدن و 

کاهش اشتها می‌شود.

  
رابطه ورزش با جنسیت

  
 بهترین زمان 

برای عضله‌سازی

تستوسترون در عضله‌سازی نقش مهمی دارد 
و بدن ما بعدازظهرها این هورمون را بیشتر 
تولید و ترشح می‌کند، ازاین‌رو ورزش‌کردن 
دراین زمان کمک بیشتری به عضله‌سازی 

در مردان و زنان خواهد کرد.
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زنان = ورزش صبحگاهی به چربی‌سوزی شکم و بهبود فشارخون 
گر قصد عضله‌سازی دارند،  در زنان کمک زیادی می‌کند ولی ا

بهتر است که عصرها ورزش کنند.

مردان = مردان برخلاف زنان با ورزش عصرگاهی چربی شکمی 
ل می‌شود.  بیشتری می‌سوزانند و  فشارخونشان بیشتر کنتر

همچنین عضله‌سازی‌شان در حالت بهتری قرار دارد.


