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سرمقاله

یادداشتی از مینا خیری

جم، نامی 
ماندگـــار

در ســال 1379 در میــان ســواحل نیلگــون خلیــج فــارس و دامنــه کوه هــای 
زاگــرس، پــروژه پتروشــیمی جــم در زمینــی بــه وســعت 77 هکتــار تاســیس 
ــوزان  ــای س ــود. گرم ــرو ب ــی روب ــای فراوان ــا چالش ه ــه ب ــروژه ای ک ــد. پ ش
ــی و دوری از  ــه کار و زندگ ــات اولی ــرجی، کمبــود امکان ــوای ش ــلویه، ه عس
ــان  ــی کارکن ــی انگیزگ ــم کاری و ب ــر ک ــل ب ــا دلی ــه اینه ــه هم ــواده، البت خان
ــم  ــدف وارد ج ــا یک ه ــان ب ــرد آن زم ــم از زن و م ــم، اع ــان ج ــد. کارکن نش
ــادند و  ــای کار ایستــــ ــی پـــ ــاری مثال‌زدنــــــ ــا انگیــزه  و پشتکــــــ شــدند ب
ــیمی  ــای پتروش ــن مجتمع ه ــی از بزرگ تری ــنگ بنای یک ــدم، س ــه ق ــدم ب ق

ایــران را گذاشتنــد.
مرحــوم مهنــدس حســن بیگــی بــا شــجاعت و آینده نگــری تمــام، بــه 
ایــن جوانــان تــازه کار صنعــت اعتمــاد کــرد و مســئولیت هــای حساســی را 
بــه آنهــا محــول کــرد و تمــام قــد در کنــار ضعفهــا و قوتهــای آنهــا ایســتاد. 
مدیــری کــه نامــش همیشــه بــا توســعه پتروشــیمی ایــران گــره خــورد و بــه 
عنــوان »ســردار توســعه« نامــش مانــدگار شــد. همیــن اعتمــاد بــود کــه 
موتــور حرکــت جــم را روشــن کــرد و در کوتــاه تریــن زمــان بــه نتیجــه رســید.
در کنــار ایــن مــرد خســتگی ناپذیــر، مهنــدس ســارنگ ســلیمانی بــا نگاهــی 
علمــی و فنــی و مدیریتــی نــو، همچــون اســتادی بــا تجربــه و متعهــد همراه 
و راهنمــای جوانــان جــم شــد و در آن زمــان ترکیــب تجربــه پیشکســوتان و 

انگیــزه نســل جــوان، رمــز مانــدگاری و رشــد جــم شــد.
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پتروشــیمی جــم فقــط یک مجتمــع صنعتــی نیســت؛ اینجــا 
روایتــی اســت از ایســتادگی، تلاش و همــت کارکنانــی کــه در 
ــده ای  ــن، آین ــا اراده آهنی ــلویه، ب ــای عس ــای طاقت فرس دل گرم
ــد. و امــروز  ــرای صنعــت پتروشــیمی ایــران رقــم زدن روشــن را ب
شــاهدیم کــه ایــن درخــت تنومنــد در مرزهــای داخلــی و خارجــی 

ــت. ــده اس ــه دوانی ریش
ــه روزی  ــی ک ــیاری از همکاران ــیم بس ــته باش ــاد داش ــه ی ــط ب فق
ــد،  ــم را گذاشتن ــنگ بنای ج ــوزان س ــرم و س ــوای گ ــان ه در هم
ــدوار و  ــد امی ــف تولی ــد در ص ــم و متعه ــان مصم ــروز همچن ام
ــت  ــا صلاب ــع ب ــن مجتم ــتوار ای ــای اس ــون برج ه ــوت، همچ پرق
در حــال تلاشــند و پرچــم تولیــد ملــی همچنــان در دســتان آنهــا 

ــت. ــته اس برافراش
 و از یــاد نبریــم یــاد و خاطــره همکارانــی کــه بــرای نــام و اعــتلای 
یــاد و  جــم تلاش کردنــد و امــروز در میــان مــا نیستنــد امــا 
ــت. ــدگار اس ــتان مان ــمکاران و دوس ــواره در دل ه ــان هم نامش
بــرای  مانــدگار  یــادگار  یک  نه تنهــا  امــروز  جــم  پتروشــیمی 
نســلهای بعــدی اســت، بلکــه نمــاد ایثــار و تعهــد نســل آغازگــری 
تولیــد  در خــط مقــدم  ایــن ســال ها همــواره  در  کــه  اســت 

ایســتاده‌اند.

مینا خیری
کارشناس ارشد علوم 
ارتباطـــات اجتماعـی



تاریخ    نگار

از خاک تا
افــــلاک

15 شهریور ماه1383

27 دی ماه 1384

9 آبان ماه 1382

مهنــــــــدس بیگـــــــــی؛ 
ــش در  ــه نام ــردی ک ــزرگ‌ م ب
صنعــت پتروشــیمی جاودانه 

ــد. ش

مهــدی  راســت:  ســمت  از 
ــر  ــزدی، امی ــی،  ی ــیف  اله س
امیــرزاده، عقیــل پرویــن و 

جــواد ســیدان

مهندس ســارنگ سلیمانی؛ 
مــردی از جنس  اســتقامت و 

فداکاری.
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21مهر ماه 1382

3 تیر ماه 1383

31 مرداد ماه 1383

تاریخ ســازان جــم از ســمت 
ــد  ــاد سیــــ ــده یـــ ــت: زن راس
هــادی نــیک‌روش،  زنــده یــاد 
ــی و  ــریف دینــــــ ــحاق ش اس

ــی ــن بیگ ــاد  حس ــده ی زن

ــار، از  ــی ماندگــــــ ــم نام ج
ژرفــای خلیــج فــارس  تــا 

فراســوی مرزهــا

پتروشیمــــی جم، نمــــــاد 
اعتمـــاد و پیشــر فــت



اتاق مدیر

کاظم برازنده
رئیس بهره برداری الفین و مخازن

اتاق مدیر

Mr.Barazandeh
 Head of Olefin and
Storage Operations

لطفــاًً خودتــان را معرفــی کنیــد و بفرماییــد چطــور شــد مسیــر کاری تــان به پتروشــیمی 
جــم و واحــد الفیــن ختم شــد؟

مــن کاظــم برازنــده فارغ التحصیــل رشــته مهندســی شــیمی از دانــشگاه فردوســی 
روزنامه هــای  در  اطلاعیــه ای  ســربازی،  خدمــت  اتمــام  از  بعــد  هســتم.  مشــهد 
کثیرالانتشــار مبنــی بــر جــذب نیــرو بــرای مناطــق عســلویه و ماهشــهر منتشــر شــد. در 
آزمــون پذیرفتــه شــدم و بــا انجــام مصاحبــه مسیــرکاری مــن بــه پتروشــیمی جــم ختــم 
شــد. از آن جــا بــود کــه در ســال 84 وارد ایــن منطقــه شــدم و فعالیتــم را آغــاز کــردم.

2006-Jun- 05
از سمت راست: آقایـــان کـــاظم برازنـــــده
امیر روانبخش، امیر امیرزاده و امیر سراج
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خاطره ای شیرین و به یادماندنی از دوران فعالیت تان در الفین دارید؟
بــه  بــرای مــن، مربــوط  آموزنــده  از خاطــرات  یکــی  امــا  خیلــی خاطــرات هســت، 
ســیکل،  ایــن  دمــای  افزایــش  حیــن  در  بــود.   QUENCH Oil ســیکل  راه انــدازی 
پمپ هــای P- 201 دچــار نوســان شــدید شــدند. بــرای ارائــه گــزارش، پیــش رئیــس 
وقــت واحــد الفیــن، آقــای ســارنگ ســلیمانی رفتــم. یکــی از هــمکاران تعمیــرات هــم 
همان جــا حضــور داشــت. آقــای ســلیمانی از او علــت نوســان پمــپ هــا را پرســید و او 
ــد. ایشــان خیلــی خونســرد کاغــذ و قلــم  گفــت احتمــالاًً پمپ هــا مــشکل طراحــی دارن
ــا بــه مدیرعامــل  جلــوی او گذاشتنــد و گفتنــد »اگــر مطمئنــی، بنویــس و امضــا کــن ت
ــان اســتارت اول مــشکل طراحــی را تشــخیص  ــمان در هم اعلام کنیــم کــه کارشناس

داده!« آن همکارمــان خیلــی خجالــت‌زده شــد و دفتــر را تــرک کــرد.

اولیــن روزی کــه وارد پتروشــیمی جــم شــدید 
بــه یــاد داریــد؟ چــه احساســی داشتیــد؟

دوره  گذرانــــــدن  از  پــس  کـــــاملاًً.  بلــــــه، 
کارآمــــوزی در پتروشیمـــــی اراک، بــرای ادامــه 
ــی  ــدیم. وقت ــی ش ــلویه معرف ــه عس ــت ب فعالی
عســلویه  فــرودگاه  وارد  تیرمــاه  در  پــرواز  بــا 
شــدم، بــا بــاز شــدن در هواپیمــا، مــوج گرمــای 
ــا این کــه خــودم  شــدیدی بــه صورتــم خــورد. ب
اهــل خراســان جنوبــی ام و گرمــا برایــم ناآشــنا 
ــت.  ــی داش ــس خاص ــا ح ــن فض ــا ای ــود، ام نب
آن زمــان واحــد الفیــن هنــوز در حــال ســاخت و 
نصــب تجهیــزات بــود. احســاس می کــردم وارد 
آینــده شــغلی ام شــده ام؛ جایــی کــه قرار اســت 

همه چیــز رقــم بخــورد.

ــه  ــه کلم ــن را در س ــد الفی ــد واح ــر بخواهی اگ
ــد؟ ــه می گویی ــد، چ ــه کنی خلاص

»یکی از بزرگ ترین الفین های جهان«

سال هشتم  شمـــــــاره 60  خرداد ماه 140۴



اتاق مدیر

آیا لحظه ای سخت یا چالشی بوده که هنوز به یادتان مانده باشد؟
بلــه، روزی کــه خبــر درگذشــت دو هــمکار عزیزمــان، آقــای کامــران خدیــوی و محمــد 
ــخ تریــن و ســنگین تریــن روزهــای زندگــی ام بــود . آن  ــم یکــی از تل خواســتار را شنیدی
ــان  ــه در ذهن ش ــود. هم ــه ب ــرو رفت ــز ف ــم انگی ــی غ ــرل در سکوت ــاق کنت ــای ات روز، فض
خاطــرات  شیریــن و فرامــوش نشــدنی بــا ایــن عزیــزان را مــرور می کردنــد. عبــور از 

ــت. ــا ماس ــه ب ــان همیش ــت. خاطرات ش ــن اس ــر ممک ــا صب ــط ب ــی فق ــن لحظات چنی
اگــر روزی بخواهیــد از پتروشــیمی جــم جــدا شــوید، چــه چیــزی از جــم بــا شــما باقــی 

خواهــد مانــد؟
بی تردیــد خاطــرات و تجربیاتــی کــه بــا همکارانــم در واحــد الفیــن داشــته ام. ایــن 

سال هاســت. ایــن  در  مــن  حرفــه ای  دســتاورد  مهم تریــن  تجربه هــا، 
می خواهیم احساس تان را نسبت به چند کلمه بدانیم:

      عسلویه: بزرگ ترین منطقه اقتصادی ایران.
      الفین: واحدی پرچالش با روند رو به رشد درتولید و فعالیت های تعمیراتی.

      خانواده: مهم ترین مأمن برای آرامش هر انسان.
      اتاق کنترل: جایی که همکاران با تمام توان و دقت کنترل واحد را در دست دارند.

      زنگ خطر: صدایی که کسی دوست ندارم بشنوم؛ یادآور نگرانی و وقوع یک بحران  
      کاظم برازنده: کســـی که در پتروشیمــی جم تلاش کرده، نه مدعی سخت کوشـــی، 

اما همیشه پیگیر و با ثبات در مسیر کاری.

ــزارش  ــق، گ ــات دقی ــدون اطلاع ــت ب ــت: »هیچ وق ــن گف ــه م ــداًً ب ــلیمانی بع ــای س آق
نــده. همیشــه قبــل از این کــه طراحــی را مقصــر بدانــی، همــه جوانــب را بررســی کــن و 
آخریــن مســئله ای کــه بایــد بــه آن فکــر کنــی مــشکل در طراحــی اســت.« ایــن جملــه 

همیشــه در ذهنــم مانــد.
امــا شیرین تریــن خاطــره ام، روزی بــود کــه اولیــن محصــول اتیلــن را گرفتیــم. بعــد از 
ــرای  ــه کار ب ــدن نتیج ــدازی، دی ــدازی و راه ان ــش راه ان ــل پی ــرای مراح ــه تلاش ب آن هم

همه مــا لذت بخــش بــود.
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سخن پایانی

اگــر آرزویــی بــرای آینــده واحد الفین داشــته باشــید، 
آن چیست؟

آرزوی مــن ایــن اســت کــه چرخ تولیــد درواحــد الفیــن 
بــا پویایـــــــــی و ثبــــــــات بچرخــد، همکـــــــــــاران در 
ســایه ی سلامــت و آرامــش بــه کار خــود ادامــه دهنــد 
و مجموعــه مدیریتــی جــم در مسیــر رضایــت منــدی 
ــن و  ــانی، بزرگ تری ــروی انس ــد. نی ــت کن ــان حرک کارکن

گرانبهــا تریــن ســرمایه ایــن واحــد اســت.



زهرا حقیقی
مهندس نوبتکار اتاق کنترل

)cold section(

پشت صحنه

Mrs.Haghighi
Control Room Shift  

Engineer (cold section)

پشت صحنه

خواننــدگان  بــرای  رو  خودتــون  لطفــاًً 
کنیــد. معرفــی  "جم نمــا" 

بــه نــام خــدا. مــن زهــرا حقیقــی هســتم، 
بــا  شــیمی  مهندســی  فارغ التحصیــل 
ــق  ــال ۱۳۸۴ از طری ــر، از س ــش پلیم گرای
پتروشــیمی  وارد  اســتخدامی  آزمــون 
جــم شــدم و از همــان ابتــدا در واحــد 
کار  بــه  مشــغول  الفیــن  بهره بــرداری 
در  کــه  ســاله   ۲۰ حــدود  الان  شــدم. 
ایــن واحــد، به ویــژه در قســمت کلــد 

می کنــم. فعالیــت  سکشــن، 
از تجربه تـــــون در بخش کلـــد سکشن 

بگید. دقیقاًً چه کاری انجام می دین؟
مــا در بخش کلــــــــــد سکشن وظیفــه 
جداسازی ترکیباتی مثـل اتـان،  پروپــان، 
بوتان، پروپیلـن و C4 رو داریـــــــم. ایـن 
جداسازی با استفاده از دما و فشارهــای 
مختلف انجام می شه و خروجـی نهایــی 
مـا، اتیلـن هسـت. اتیلـن به نوعی مــاده 

اولیه اصلــــــی واحدهای پایین دستیــه 
و اگــر نبـــاشــــه، فرآینــدهـــای دیگــــه 
عملاًً متوقف می شن. به همین خاطـــر 
می گیم الفیـــــن قلب پتروشیمـــی جـم 

هست.
در ایــن ۲۰ ســال در کــدام بخش هــای 

ــد؟ ــت داشتی ــن فعالی ــد سکش کل
و   ۵۰۰  ،۴۰۰ واحدهــای  تمــام  در  مــن 
بــا  همچنیــن  داشــتم،  فعالیــت   ۶۰۰
کمپرســورها هــم کار کــردم. هــر بخــش 
ولــی  داره،  رو  خــودش  ویژگی هــای 
واقعــاًً بــه کارم علاقه منــدم و بــه خــودم 
افتخــار می کنــم کــه در بخــش مهمــی از 

تولیــد مشــغولم.
عمدتــاًً  و  صنعتــی  محیــط  یک  در  کار 
ــما  ــرای ش ــی ب ــه چالش های ــه چ مردان

داشــته؟
صنعــت،  در  زن  یک  طبیعتــا�  خــب 
بــا  الفیــن،  مثــل  محیطــی  در  به ویــژه 
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ســختی هایی روبــه رو می شــه. ولــی مــن از همــون ابتــدا بــا همکارانــم کــه بیشترشــون 
آقــا بــودن احســاس راحتــی داشــتم و هیچ وقــت محیــط بــرام تنــش زا نبــود. امــا 
در کنــار کار، مــن هــم مــادر هســتم و هــم همســر. طبیعی ســت کــه دغدغه هــا و 
مســئولیت هام دوچنــدان باشــه. پســرم همیشــه ازم گلایــه داره کــه چــرا زمــان کمــی 

کنــارش هســتم.
در مواجهه با چنین گلایه هایی، چه توضیحی به فرزندتون می دید؟

ــه  ــواد اولی ــی م ــم: »میدون ــش می گ ــه به ــه داره، همیش ــو علاق ــه لگ ــی ب ــرم خیل پس
بعضــی از همیــن لگوهایــی کــه باهاشــون بــازی می کنــی، تــوی واحــد مــا تولیــد 
می شــه؟!« این طــوری بیشــتر متوجــه اهمیــت کاری کــه انجــام مــی دم می شــه. 
ــی  ــه در زندگ ــی ک ــی از چیزهای ــم، خیل ــر کار نری ــمکارام س ــن و ه ــم اگــر م ــش می گ به

روزمــره اســتفاده می کنیــم، تولیــد نمی شــن.



پشت صحنه

چه پیامی برای دختران و زنان علاقه مند به صنعت دارید؟
بــه همــه خانم هــا می گــم نترســید از اینکــه وارد صنعــت بشــید. ممکنــه مسیــر 
ســخت باشــه، ولــی اگــر پشــتکار داشــته باشــید و توانایی هاتــون رو بــاور کنیــد، قطعــاًً 
می تونیــد موفــق بشــید. در ایــن ســال ها تلاش کــردم ثابــت کنــم کــه یک زن هــم 
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــم ب ــد بجنگی ــا بای ــه. م ــت کار کن ــردان در صنع ــای م ــه پ ــا ب ــه پ می تون

هدف هامــون، چــه در صنعــت، چــه در زندگــی.
اگر روزی به بازنشستگی برسید، چه احساسی خواهید داشت؟

ــواده م  ــل خان ــوی الفیــن مث ــم ت ــرام ســخته. همکاران ــه اون روز ب واقعــاًً فکــر کــردن ب
شــدن. ســال ها بــا هــم لحظه هــای خــوب و ســخت رو گذروندیــم. جــدا شــدن از ایــن 

جمــع برایــم آســون نخواهــد بــود. امــا خــب هــر شــروعی، پایانــی هــم داره.
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سخن پایانی

از همســرم و پســرم تشکــر می کنــم کــه همیشــه بــا مــن همــراه بــودن و دوری هــای منــو 
تحمــل کــردن. پســرم الان فقــط ۱۲ سالشــه ولــی کاملاًً مســتقل شــده، چــون از کوچیکــی 
یــاد گرفتــه خــودش مســئول کارهــاش باشــه. همچنیــن از مدیریــت محتــرم پتروشــیمی 
جــم و رؤســای واحــد الفیــن بابــت حمایتــی که طــی ایــن ســال ها از مــا داشــتن، صمیمانه 

سپاسگزارم.



چهره

لطفاًً خودتان را معرفی بفرمایید و بگویید چگونه وارد شرکت پتروشیمی جم شدید؟
مهــدی مالکــی هســتم. ســال ۱۳۸۱ در شــرکت پتروشــیمی جــم اســتخدام شــدم. 
ــه صــورت  ــد و از ســال ۱۳۸۲ ب ــه طــول انجامی ــاًً یک ســال ب دوران کارآمــوزی مــن تقریب
ــن  ــن جانشی ــمت م ــر، س ــال حاض ــوده ام. در ح ــه ب ــن مجموع ــت ای ــمی در خدم رس
ســوپروایزر واحــد مخــازن اســت. ورود مــن بــه شــرکت جــم، مسیــر شــغلی مــن را در 
ــی  ــه بخش ــه ب ــن مجموع ــت، ای ــال ها خدم ــس از س ــم زد و پ ــیمی رق ــت پتروش صنع

ــت. ــده اس ــل ش ــن تبدی ــخصی م ــه ای و ش ــی حرف ــر از زندگ جدایی ناپذی
شرح وظایف شما چیست و دقیقاًً در چه واحدی مشغول به کار هستید؟

بــه کار هستیــم. واحــد مخــازن وظیفــه اصلــی  مــا در قســمت مخــازن مشــغول 
ــده(  ــنگ )خنک کنن ــداری آب کولی ــن نگه ــدی و همچنی ــولات تولی ــازی محص ذخیره س
مــورد نیــاز بــرای واحدهــای مختلــف، بــه ویــژه واحــد مهندســی و واحــد الفیــن را بــر 
عهــده دارد. در واقــع، مــا مســئولیت نگهــداری، پایــش و اطمینــان از سلامــت و ایمنــی 

مــواد ذخیره شــده در مخــازن را داریــم.
محصــولات کلیــدی کــه در ایــن واحــد ذخیــره می شــوند، شــامل مــواد تولیــدی از 
ــی  ــوراک اصل ــه خ ــواد ک ــن م ــت. ای ــان اس ــن و ات ــن، پروپیل ــد اتیل ــن مانن ــد الفی واح
بســیاری از صنایــع پایین دســتی هستنــد، پــس از تولیــد در واحــد الفیــن، بــه مخــازن 
ــداری  ــرایط نگه ــان از ش ــازن، اطمین ــد مخ ــا در واح ــه م ــوند. وظیف ــل می ش ــا منتق م

مهدی مالکی

چهره

مهندس ارشد نوبتکار
اتاق کنترل مخازن

Mr.Maleki
Senior Control Room 

Shift Engineer
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بهینــه ایــن مــواد، کنتــرل پارامترهــای حیاتــی ماننــد دمــا، فشــار و ســطح مایــع در هــر 
ــت. ــده اس ــای مصرف کنن ــاز واحده ــن نی ــرای تامی ــی ب ــن آمادگ ــزن، و همچنی مخ

ــر عهــده  ــه کــه پیشــتر عــرض کــردم، عنــوان جانشیــن ســوپروایزر را ب مــن، همان گون
ــد در  ــوپروایزر واح ــا س ــزدیک ب ــمکاری ن ــی و ه ــای پشتیبان ــه معن ــمت ب ــن س دارم. ای
کلیــه امــور اجرایــی و مدیریتــی اســت. فعالیــت مــا در واحــد مخــازن بــه صورت شــیفتی 
ــه  ــه ب ــت ک ــن اس ــا ای ــی م ــه اصل ــیفت کاری، وظیف ــر ش ــول ه ــود. در ط ــام می ش انج
طــور مــداوم مخــازن و مــواد درون آن هــا را کنتــرل و پایــش کنیــم. ایــن پایــش شــامل 
بررســی دقیــق تمامــی پارامترهــای عملیاتــی و اطمینــان از عملکــرد صحیــح تجهیــزات 
ــه  ــاز ب ــورد نی ــواد م ــال م ــئول ارس ــا مس ــن، م ــر ای ــت. علاوه ب ــازن اس ــا مخ ــط ب مرتب
واحدهــای پایین دســتی، کــه در واقــع همــان واحــد مــادر )الفیــن( و ســایر واحدهــای 
مصرف کننــده هستنــد، می باشــیم. ایــن بــدان معناســت کــه مــا بایــد جریــان پایــدار و 
مطمئنــی از مــواد را بــه ســمت خطــوط تولیــد ســایر واحدهــا هدایــت کنیــم تــا چرخــه 

تولیــد در کل مجتمــع بــه صــورت پیوســته ادامــه یابــد.

از خاطــرات خــاص یــا ســختی های کار 
ــود در  ــور خ ــی حض ــال های ابتدای در س

ــد. ــیمی بفرمایی پتروش
اســت!  خاطــره  همــه اش  واقعــا� 
جــم  پتروشــیمی  بــه  کــه  روزهایــی 
راه انــدازی  و  احــداث  دوران  پیوســتم، 
پــروژه بــود و ســختی های خــاص خــود 
ایــن  تمــام  میــان  در  امــا  داشــت.  را 
واقعــاًً  کــه  خــاص  دوره  یک  خاطــرات، 
چالش برانگیــز بــود، دوران پــروژه، بــه 
 ۱۳۸۵ تــا   ۱۳۸۱ ســال های  بیــن  ویــژه 
ــنل،  ــیاری از پرس ــان، بس ــود. در آن زم ب
ــری، در  ــای کارگ ــا نیروه ــن ت از مهندسی
ایــن  داشتیــم.  اسکان  موقــت  کمــپ 
کمــپ، محیطــی بــود کــه بســیاری از مــا 
ــی از  ــل توجه ــش قاب ــم بخ ــور بودی مجب

را در آن سپــری کنیــم. زندگــی خــود 

شــرایط کار در عســلویه در آن ســال ها، 
بــه خصــوص در فصــل تابســتان، بســیار 
ــول  ــوا در ط ــای ه ــود. دم ــا ب طاقت فرس
ســانتی گراد  درجــه   ۵۰ تــا   ۴۵ بــه  روز 
می رســید و مــا در ایــن گرمــای شــدید، از 
صبــح تــا عصــر مشــغول بــه کار بودیــم. 
خســته  کاری،  ســاعت  پایــان  از  پــس 
باز می گشتیــم.  کمــپ  بــه  کوفتــه  و 
هــوا  گرمــای  بــه  فقــط  ســختی ها 
محــدود نمی شــد. حتــی بــرای انجــام 
دوش  ماننــد  کارهایــی  ابتدایی تریــن 
گرفتــن یــا اســتراحت، گاهــی اوقــات باید 
آب  کیفیــت  می ایســتادیم.  صــف  در 
مصرفــی نیــز چنــدان مطلــوب نبــود؛ آب 
مــورد اســتفاده بــرای شستشــو دمــای 
ــگ آن  ــی رن ــت و حت ــی داش ــیار بالای بس
نـیـز زرد ـبـود. ـبـه ـیـاد دارم ـکـه اـگـر لـبـاس



چهره

بــه  می شــستیم،  آب  آن  در  را  ســفید 
می شــد. زرد  ســرعت 

امــا نکتــه مهــم اینجاســت کــه علی رغــم 
تمــام ایــن مــشکلات و ســختی ها، مــا 
توانستیــم بــا روحیــه همدلــی و تلاش 
و  ببریــم  پیــش  بــه  را  پــروژه  جمعــی، 
کــه  جایگاهــی  بــه  را  جــم  پتروشــیمی 
برســانیم.  آن هستیــم،  امــروز شــاهد 
از  را  مــا  تنهــا  نــه  ســختی ها،  ایــن 
هدفمــان دور نکــرد، بلکــه باعــث شــد 
ــود و درک  ــر ش ــا قوی ت ــن م ــد بی ــا پیون ت
و  گروهــی  کار  ارزش  از  عمیق تــری 

کنیــم. پیــدا  فــداکاری 
دســتاوردها و تاثیــر حضــور شــما بــر 

شــرکت چــه بــوده اســت؟
خاطراتــی کــه از آن روزهــای ســخت و 
بخــش  مانــده،  باقــی  برایــم  پرچالــش 
شــده  مــن  زندگــی  از  جدایی ناپذیــری 
ــف  ــم نص ــم بگوی ــاًً می توان ــت. تقریب اس
مجتمــع  ایــن  در  مــن  حرفــه ای  عمــر 
ایــن  طــول  در  اســت.  شــده  سپــری 
کــه  دســتاوردی  مهمتریــن  ســال ها، 
بــرای خــود قائــل هســتم، تجربه هــای 
ــب  ــه کس ــت ک ــی اس ــش فن ــی و دان عمل
ایــن  از  عمــده ای  بخــش  کــرده ام. 
کنــار  در  حضــور  مدیــون  آموخته هــا، 
باتجربــه  و  قدیمــی  هــمکاران  و  روســا 

بــوده‌ام.
ــان،  ــس قدیمی م ــاص، از رئی ــور خ ــه ط ب
مرحــوم آقــای قنواتــی )رحمــت خــدا بــر 
ــاد( و همچنیــن آقــای معیــری  ایشــان ب
عزیــزان،  ایــن  آموختــم.  بســیار  پــور، 

ارزش هــای  فنــی،  دانــش  بــر  علاوه 
اخلاقــی و حرفــه ای را نیــز بــه مــا منتقــل 
شــخصیت  شکل گیــری  در  و  کردنــد 
ــد.  ــزایی داشتن ــش بس ــن نق ــه ای م حرف
در  را  شــرکت  بــر  مــن  حضــور  تاثیــر 
حفــظ  بــرای  مســتمر  تلاش هــای 
واحــد  در  کارایــی  و  ایمنــی  ارتقــاء  و 
ــداری  ــان از پای ــم. اطمین ــازن می بین مخ
جلوگیــری  ذخیره ســازی،  فرآیندهــای 
از هرگونــه حادثــه، و تامیــن بــه موقــع 
ــدی، از  ــای تولی ــاز واحده ــورد نی ــواد م م
اســت.  بــوده  مــن  کاری  اولویت هــای 
حفــظ  بــه  نهایــت  در  تلاش هــا  ایــن 
راندمــان کلــی مجتمــع و موفقیــت آن 
در دستیابــی بــه اهــداف تولیــد کــمک 

. کنــد می‌
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در پایــان، مایلــم از تمامــی هــمکاران و دوســتانی کــه طــی ایــن ســال ها در کنــار 
ــی،  ــم. همدل ــر کن ــه تشک ــد، صمیمان ــت کرده ان ــه خدم ــن مجموع ــن در ای م
هــمکاری و حمایت هــای شــما، همــواره پشــتوانه ای ارزشــمند بــرای مــن 
بــوده اســت. امیــدوارم کســانی کــه در آینــده بازنشســته می شــوند، چــه مــن 
باشــم و چــه دیگــر هــمکاران گرامــی، از طــرف مجموعــه مدیریــت و هــمکاران، 
بــا احتــرام و تجلیــل شایســته ای مواجــه شــوند و یــاد و خاطــره ی مــا همــواره بــه 

نیکــی در ذهــن مجموعــه پتروشــیمی جــم باقــی بمانــد.

سخن پایانی

اگر روزی بازنشسته شوید، چه احساسی نسبت به این موضوع خواهید داشت؟
ــه  ــن مجموع ــرک ای ــه ت ــوم و مجبــور ب ــته ش ــه بازنشس ــد ک ــرا برس ــر روزی ف ــخ: اگ پاس
باشــم، احســاس بســیار ســخت و ناراحت کننــده ای خواهــم داشــت. ســال های زیــادی 
از عمــرم را در اینجــا سپــری کــرده ام و خاطــرات خــوش و ناخــوش فراوانــی بــا ایــن 
محیــط و همکارانــم دارم. ایــن احســاس، ناشــی از تعلــق خاطــر عمیقــی اســت کــه بــه 

پتروشــیمی جــم پیــدا کــرده ام.



ســــــال 1385
همکـــاران واحد الفیـن
س

دوره آموزشی در پاری





اخبار

ــر  ــا همراهــی دکت ــی، مدیرعامــل پتروشــیمی جــم، ب ــر محمدهاشــم نجفــی اردکان دکت
روز  عملیاتــی،  ارشــد  مدیــران  از  جمعــی  و  شــرکت،  هیأت مدیــره  عضــو  اکبــری، 
ــد تولیــد، ارزیابــی اقدامــات  ــر رون ــی ب ــا هــدف نظــارت میدان یک شنبــه ۲۵ خردادمــاه ب
مرتبــط بــا مدیریــت بحــران و بررســی پروژه هــای توســعه ای، وارد مجتمــع تولیــدی 

ــد. ــم ش ــیمی ج پتروش

ــر  ــا همراهــی دکت ــی، مدیرعامــل پتروشــیمی جــم، ب ــر محمدهاشــم نجفــی اردکان دکت
روز  عملیاتــی،  ارشــد  مدیــران  از  جمعــی  و  شــرکت،  هیأت مدیــره  عضــو  اکبــری، 
ــد تولیــد، ارزیابــی اقدامــات  ــر رون ــی ب ــا هــدف نظــارت میدان یک شنبــه ۲۵ خردادمــاه ب
مرتبــط بــا مدیریــت بحــران و بررســی پروژه هــای توســعه ای، وارد مجتمــع تولیــدی 

ــد. ــم ش ــیمی ج پتروش
بــا حضــور مدیرعامــل  اخیــر، چندیــن نشســت تخصصــی  در روزهــای  ادامــه،  در 
ایــن نشســت ها، موضوعاتــی  در  برگــزار شــد.  ارشــد عملیاتــی شــرکت  و مدیــران 
نظیــر میــزان آمادگــی واحدهــای عملیاتــی بــرای مواجهــه بــا شــرایط اضطــراری، 

حضور میدانی مدیرعامل 
پتروشیمی جم در مجتمع 
با همراهــــی اعضـــــــای 
هیأت مدیره  برای نظــارت 
بــر استمـــــــرار  تولیــــد  

و مدیریت بحران

اخبار
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ظرفیت ســازی بــرای تــداوم تولیــد، و بررســی ســناریوهای مدیریــت بحــران مــورد 
بررســی قــرار گرفــت.

همچنیـــن در ایــن بـــــــازه، جلســــــه اضطــراری کمیتــه بحــران شــرکت پتروشــیمی جم 
بــه ریاســت دکتــر نجفــی و بــا حضــور مدیــران مرتبــط برگــزار شــد. ایــن جلســه بــا هــدف 
ــات  ــاذ تصمیمــــــ ــات، و اتخــــ ــی اقدامــ ــع، هماهنگ ــت مجتم ــن وضعی ــرور آخری م

پیشگیرانــه و واکنشــی در برابــر شــرایط خــاص تشکیــل گردیــد.
مدیرعامــل پتروشــیمی جــم در ایــن جلســه بــر ضــرورت انســجام مدیریتــی، آمادگــی 
عملیاتــی، ارتبــاط مســتمر میــان صــف و ســتاد، و اقــدام به موقــع در شــرایط حســاس 
ــت  ــق از وضعی ــن و موف ــور ایمــ ــرای عب ــا ب ــتمرار تلاش ه ــتار اس ــرد و خواس ــد ک تأکی

جــاری شــد.
ــان ایــن حضــور میدانــی، دکتــر نجفــی و هیــأت همــراه از پــروژه در حــال اجــرای  در پای
ــن طرح  ــرفت ای ــت پیش ــن وضعی ــان تازه تری ــرده و در جری ــد ک ــز بازدی ــنگان نی ــر ک پلیم

ــد. ــعه ای قــرار گرفتن ــدی توس کلی



اخبار

ــال  ــتاوردهای یک س ــی از دس ــا بخش ــروش، تنه ــد و‌ ف ــای تولی ــت رکورده        ثب
ــت ــم اس ــیمی ج ــر در پتروش اخی

ــوان »کاهــش فــروش و ســوددهی در پتروشــیمی جــم«،  ــا عن در پــی انتشــار گزارشــی ب
ایــن شــرکت بــا نامــه‌ای رســمی بــه امضــای »محمــد هاشــم نجفــی اردکانــی« مدیرعامل، 

توضیحاتــی ارائــه داد.
نجفــی اردکانــی بــا اشــاره به اینکــه پتروشــیمی جــم یکــی از دارایی هــای مهم بازنشســتگان 
کشــوری و رکــورددار شــفافیت در مجامــع عمومــی اســت، تأکیــد کــرد: »همیشــه 
گزارش هــای دقیــق بــه ســهامداران ارائــه کرده‌ایــم و رســانه ها حــق نقــد دارنــد، امــا ایــن 
نقــد بایــد بــر پایــه شــناخت واقعــی از تولیــد، فــروش، هزینه هــا و شــرایط تحریمی باشــد.«
ــر آمــار دانســت: »مــاه  ــی ب ــه‌ای از اثرگــذاری عوامــل بیرون او مــاه فروردیــن ۱۴۰۴ را نمون
ــازار داخلــی و  رمضــان، تعطــیلات نــوروزی، محدودیت هــای حمــل و ســایر شــرایط، بــر ب
منطقــه‌ای تأثیــر گذاشتنــد. نادیــده گرفتــن ایــن واقعیت هــا در تحلیل هــا باعــث برداشــت 

ــود.« ــت می ش نادرس
بــر اســاس آمــار ارائه شــده، تولیــد فروردیــن ۱۴۰۴ نــه تنهــا نســبت بــه ســه ســال گذشــته 
رشــد داشــته، بلکــه در بیــن ۱۱ پتروشــیمی فعــال تنهــا جــم توانســته بــا رشــد ۱/۸ درصــدی، 
ــی افــزود: »در ســال های  تولیــد ســال قبــل خــود را حفــظ و افزایــش دهــد. نجفــی اردکان

۱۴۰۳ و ۱۴۰۴ رکوردهــای تاریخــی در تنــاژ تولیــد و فــروش ثبــت کرده‌ایــم.«
او همچنیــن بــه فشــار هزینه هــای بخــش بالادســتی و ریسک هــای ناشــی از تحریــم اشــاره 
کــرد و گفــت، باوجــود ایــن شــرایط، عملکــرد شــرکت بــا ثبــات و رو بــه رشــد بــوده اســت. 
مدیرعامــل در پایــان از رســانه ها خواســت بــا نگاهــی جامع تــر و منصفانه تــر، تصویــر 

ــه دهنــد. واقعی تــری از عملکــرد پتروشــیمی جــم ارائ
        آغــاز اجــرای طرح »سلامــت روان و بهزیســتی حرفــه ای کارکنــان« در 

ــم ــیمی ج ــزی پتروش ــر مرک دفت

طرح جامــع سلامــت روان و بهزیســتی حرفــه ای کارکنــان بــا هــدف ارتقــای کیفیــت 
زندگــی کاری و افزایــش بهــره وری ســازمانی در دفتــر مرکــزی تهــران آغــاز شــد.
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بــه گــزارش روابــط عمومــی و امــور بین الملــل پتروشــیمی جــم، طرح »سلامــت روان و 
بهزیســتی حرفــه ای کارکنــان« روز دوشنبــه ۲۹ اردیبهشــت ماه در دفتــر مرکــزی تهــران 
ــا هــدف افزایــش رضایتمنــدی، آرامــش  ــر مرتضــی رســتمی و ب ــت علمــی دکت ــا هدای ب

روانــی و بهبــود عملکــرد حرفــه ای کارکنــان، رســماًً آغــاز بــه کار کــرد.
ایــن طرح بــا هــمکاری واحــد رفــاه و خدمــات اجتماعــی و مشــارکت تیــم تخصصــی از 
ــات  ــه ای از اقدام ــده و مجموع ــرا ش ــی و اج ــازمانی طراح ــاوران س ــان و مش روانشناس

مداخلــه ای در حــوزه سلامــت روان را در بــر می گیــرد.
و  فــردی  مشــاوره ای  جلســات  آموزشــی،  کارگاه هــای  برنامــه،  ایــن  چارچــوب  در 
بــا محورهایــی همچــون »بهداشــت روان در محیــط کار«،  نشســت های تعاملــی 
ــای  ــازمانی و ارتق ــاب آوری س ــر، ت ــاط مؤث ــای ارتب ــغلی، مهارت ه ــترس ش ــت اس مدیری

کیفیــت زندگــی کاری برگــزار خواهــد شــد.
ــود  ــان و بهب ــت روان کارکن ــه سلام ــه ب ــر توج ــر در مسی ــی مؤث ــن طرح گام ــرای ای اج

به شــمار مــی رود. شــاخص های رضایــت شــغلی در ســازمان 

         نایب  قهرمانی بانوان پتروشیمی جم در مسابقات دارت منطقه پارس

بانــوان پتروشــیمی جــم در مســابقات دارت شــرکت های پتروشــیمی منطقه پــارس خوش 
درخشــیدند و موفــق بــه کســب عنــوان نایب قهرمانی تیمــی و قهرمانــی انفرادی شــدند.

بــه گــزارش روابــط عمومــی و امــور بین‌الملــل پتروشــیمی جــم، مســابقات دارت بانــوان 
شــرکت های پتروشــیمی منطقــه پــارس، بــه میزبانی شــرکت عملیــات غیرصنعتی پــازارگاد 

در ســالن ورزشــی شــهرک گلســتان شیرینــو برگــزار شــد.
در ایــن رقابت هــا، تیــم بانــوان پتروشــیمی جــم در قالــب دو تیــم »الــف« و »ب« حضــور 
یافــت کــه تیــم »الــف« بــا عملکــردی درخشــان موفــق بــه کســب مقــام دوم تیمــی شــد. 
همچنیــن در بخــش انفــرادی، خانــم مرضیــه بصیــری بــا پیــروزی بــر تمامــی رقبــا، عنــوان 

قهرمانــی ایــن دوره از مســابقات را از آن خــود کــرد.
ــری،  ــه بصی ــا مرضی ــم را خانم ه ــیمی ج ــوان پتروش ــم دارت بان ــای تی اعض
ــد و  ــل می‌دادن ــی تشکی ــده غمض ــدادادی و حمی ــری خ ــه، کب ــر مزرع هاج

سرپرســتی تیــم بــر عهــده خانــم زهــره برجویــی‌زاده بــود.



اخبار

مقالــه‌ای از پژوهشگــران پتروشــیمی جــم در هجدهمیــن کنفرانــس بین‌المللــی پایــش 
ــد،  ــزار ش ــریف برگ ــی ش ــشگاه صنعت ــه در دان ــی )CMFD 2025(  ک ــت و عیب یاب وضعی

به عنــوان مقالــه برتــر کنفرانــس برگزیــده شــد.
ــزاری  ــان برگ ــم، در جری ــیمی ج ــل پتروش ــور بین‌المل ــی و ام ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
 )2025 CMFD( ــی ــت و عیب یاب ــش وضعی ــی پای ــس تخصص ــن دوره کنفران هجدهمی
کــه طــی روزهــای ۷ و ۸ اســفندماه ۱۴۰۳ در دانــشگاه صنعتــی شــریف برگــزار شــد، 
ــد  ــی، مجی ــا ذکای ــان حمیدرض ــه آقای ــن مجموع ــران ای ــترک از پژوهشگ ــه‌ای مش مقال
ــر  ــه برت ــوان مقال ــأت داوران، عن ــا رأی هی ــد ب ــق ش ــی موف ــدی قیام ــزادی و محمدمه به

ــد. ــود کن ــس را از آن خ کنفران
ایــن مقالــه بــا عنــوان: »بررســی مــوردی تأثیــر تعویــض روغــن بــر وضعیــت ارتعاشــی فــن 

مربــوط بــه کــوره ۱۰۹ واحــد الفیــن پتروشــیمی جــم«
بــه تحلیــل فنــی یکــی از تجهیــزات دوار مهــم در واحــد الفیــن پتروشــیمی جــم پرداختــه 
ــای  ــش گازه ــور مک ــه منظ ــت، ب ــی اس ــده القای ــوع مکن ــه از ن ــوره 109 ک ــن ک ــت. ف اس
ــده و  ــی ش ــفر طراح ــه اتمس ــا ب ــت آن ه ــع )Flue Gas( و هدای ــای مای ــی کوره ه خروج
 Floated و Fixed ــه ترتیــب از بیرینگ هــای ــرای کنتــرل بارهــای شــعاعی و محــوری ب ب

بهــره می بــرد.
در ایــن تحقیــق، پایــش وضعیــت ارتعاشــی و دمــای محفظــه روغــن ایــن تجهیــز 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــی زودرس م ــروز خراب ــری از ب ــدی در جلوگی ــل کلی ــوان یک عام به عن
از آنالیــز  بــا اســتفاده   Floated گرفتــه اســت. پــس از پیش‌بینــی خرابــی بیریــنگ
منحنی هــای ارتعاشــاتی، اقدامــات لازم جهــت کنتــرل و کاهــش ارتعاشــات تــا زمــان 

گرفــت. صــورت  واحــد  برنامه‌ریزی‌شــده  توقــف 
در ادامــه، بــا تخلیــه روغــن بــا ویسکوزیتــه VG320 و شــارژ مجــدد همــان نــوع روغــن در 
شــرایط ســرویس بــودن فــن، زمــان رســیدن ارتعاشــات بــه محــدوده بحرانــی بــه مــدت 
۲۳ روز بــه تأخیــر افتــاد. ســپس به منظــور کاهــش دمــای محفظــه روغــن، از روغــن بــا 
ویسکوزیتــه VG220 اســتفاده شــد کــه منجــر بــه کاهــش دمــای محفظــه از ۹۵ بــه ۷۵ 
درجــه ســانتی گراد گردیــد. ایــن تغییــر باعــث شــد ارتعاشــات فــن نیــز بــا فاصلــه‌ای ۱۲ روزه 

نســبت بــه شــرایط بحرانــی باقــی بمانــد.
ــوح  ــن ل ــت: ای ــده اس ــران آم ــن پژوهشگ ــه ای ــی ب ــر اهدای ــوح تقدی ــی ل ــش پایان در بخ
تقدیــر به عنــوان نمــادی از ایــن موفقیــت بــه شــما اهــدا می گــردد. امیــد اســت در ســایه 

الطــاف الهــی، در عرصه هــای علمــی و تخصصــی، همــواره موفــق و ســربلند باشــید.

 CMFD 2025 مقاله پژوهشگران پتروشیمـی جم در کنفرانس بین‌المللی        
عنوان مقاله برتر را کسب کرد
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روابــط عمومــی و امــور بین‌الملــل پتروشــیمی جــم، ایــن افتخــار علمــی را کــه نشــانگر 
در  مؤثــر  و  کاربــردی  راهکارهــای  ارائــه  در  ایــن مجموعــه  پژوهشگــران  توانمنــدی 
ــواده  ــه خان ــت، ب ــی اس ــی بین‌الملل ــع علم ــته در مجام ــور شایس ــز حض ــت، و نی صنع

بــزرگ پتروشــیمی جــم تبــریک و تهنیــت عــرض می نمایــد.



پیام های بهداشتی

پیام های
بهداشتی

روزه‌داری متناوب؛ مُُد تازه یا 
راهکاری علمی؟

زبان هــا  دوبــاره ســر  اســت  )Intermittent Fasting( مدتــی  متنــاوب  روزه داری 
افتــاده؛ از شــبکه های اجتماعــی تــا مقــالات علمــی. امــا مــوج تــازه توجــه زمانــی شــدت 
 BMJ گرفــت کــه در ژوئــن ۲۰۲۵، نتایــج یک مــرور نظام منــد و متاآنالیــز بــزرگ در مجلــه
منتشــر شــد و نشــان داد ایــن الگــوی تغذیــه ای می توانــد در کوتاه مــدت، کاهــش وزن 
و بهبــود برخــی شــاخص های متابولــیک را به طــور معنــاداری تســهیل کنــد. ایــن 
موضــوع بــرای مــا در »جم نمــا« فقــط یک خبــر سلامتــی نیســت؛ بلکــه می توانــد 
بهانــه ای باشــد بــرای بازنگــری در عــادات غذایــی در محیط هــای کاری پرمشــغله و 

شــیفتی مثــل پتروشــیمی جــم.

روزه داری متناوب دقیقاًً چیست؟
روزه داری  تمرکــز می کننــد،  بخوریــم«  روی »چــه  کــه  رژیم هــای سنتــی  بــر خلاف 
متنــاوب بیشــتر روی »چــه زمانــی بخوریــم« دســت می گــذارد. هنــوز تعریــف واحــدی 

ــود: ــده می ش ــتر دی ــی بیش ــوی اصل ــه الگ ــا س ــدارد، ام ــود ن وج

      تغذیــه محــدود بــه زمــان )TRE(: در یک چرخــه ۲۴ ســاعته، 
بــازه مشــخصی بــرای خــوردن داریــد )مــثلاًً ۸ ســاعت( و باقــی 
معروف تریــن   16:8 الگــوی  نمی خوریــد.  چیــزی  را  زمــان 

ــت. ــه اس نمون
     روزه ی یک روز در میــان )ADF(: یک روز تغذیــه عــادی، روز 

ــا دریافــت کالــری بســیار محــدود. ــا کاملاًً روزه ی بعــد ی

خانم محبوبه  شاکری، مشاور تغذیه  پتروشیمی جم



29

سال هشتم  شمـــــــاره 60  خرداد ماه 140۴

چرا علم به آن توجه کرده است؟
پژوهــش BMJ کــه روی بیــش از ۶۵۰۰ نفــر در قالــب ده هــا کارآزمایــی تصادفــی انجــام 
شــده، نشــان داد در بازه هــای کمتــر از شــش مــاه، الگــوی »یک روز در میــان« می توانــد 
اندکــی از رژیم هــای کلاســیکِِ محدودیــت کالــری جلــو بیفتــد. هرچنــد اختلاف هــا 
معمــولاًً بــزرگ نیستنــد، امــا پیــام واضــح اســت: تغییــر زمان بنــدی غــذا می توانــد 
ــی ســاده تر. ــرای بعضی هــا حت ــه و ب ــری روزان ــر باشــد کــه کم کــردن کال همان قــدر مؤث

فواید احتمالی که گزارش شده اند
کاهــش وزن )به طــور میانگیــن چنــد کیلوگــرم در چنــد مــاه(، کاهــش چربــی شکمــی 
و تری گلیسیریــد، بهبــود قنــد خــون ناشــتا و حساســیت بــه انســولین، و در برخــی 
افــراد کاهــش فشــار خــون. البتــه ایــن نتایــج زمانــی معنــا پیــدا می کنــد کــه در »بــازه 
مجــاز خــوردن«، کیفیــت غــذا حفــظ شــود؛ فســت فود و قندهــای ســاده، هــر رژیمــی 

می کننــد. بی اثــر  را 

اما برای همه مناسب نیست
افــراد مبــتلا بــه دیابــت، اخــتلالات خــوردن، بیماری هــای مزمــن خــاص، زنــان بــاردار یــا 
ــروع  ــش از ش ــد، پی ــرف می کنن ــده مص ــای زمان بندی ش ــه داروه ــانی ک ــرده و کس شی
ــن  ــت ای ــد. واقعی ــورت کنن ــه مش ــص تغذی ــا متخص ــزشک ی ــا پ ــد ب ــی بای ــن الگوی چنی
ــدش  ــدت پایبن ــد در بلندم ــر نتوانی ــت؛ اگ ــادو« نیس ــاوب »ج ــه روزه داری متن ــت ک اس
بمانیــد یــا در ســاعات مجــاز، غــذای ناســالم بخوریــد، نتیجــه ای بهتــر از رژیم هــای 

نمی گیریــد. بی برنامــه 

ــا  ــم 5:2؛ پنــج روز آزاد، دو روز ب ــد رژی ــه )WDF(: مانن ــد روز در هفت       روزه ی کامــل چن
محدودیــت شــدید کالــری.



جمع بندی برای خانواده جم
ــرای  ــر دارو ب ــه ب ــدون تکی ــواهد و ب ــر ش ــی ب ــاده، مبتن ــاًً س ــی نسبت ــال روش ــه دنب ــر ب اگ
می توانــد  متنــاوب  روزه داری  متابولــیک هستیــد،  بهبــود سلامــت  و  وزن  کاهــش 

ــه: ــی ک ــط در صورت ــا فق ــد؛ ام ــه ای باش گزین
      ابتدا با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید،

      نوع الگوی مناسب با کار و زندگی تان را پیدا کنید،
      کیفیت وعده های غذایی را فدای »زمان بندی« نکنید،

      و از همه مهم تر، آن را به سبک زندگی تبدیل کنید، نه صرفاًً یک پروژه سه ماهه.

واقع بین باشیم؛ نه شیفته مُُد
روزه داری متنــاوب یکــی از ابزارهــای علمــی بــرای مدیریــت وزن اســت، نــه تنهــا ابــزار. 
اگــر ایــن الگــو بــا ســبک زندگی تــان جــور درنمی آیــد، مجبــور بــه پیــروی از آن نیستیــد. 
ــط  ــت. IF فق ــی اس ــواب کاف ــه و خ ــت روزان ــادل، حرک ــه متع ــان تغذی ــرا هم ــل ماج اص

ــا ایــن اصــول را بهتــر اجــرا کنیــم. چارچوبــی زمانــی می دهــد ت

چالش های اجرای آن در محیطی مثل پتروشیمی جم
زمــان  محدودیــت  و  خــاص،  شــرایط  در  بدنــی  فعالیــت  شــیفتی،  کاری  ریتم هــای 
اســتراحت می توانــد اجــرای دقیــق ایــن الگوهــا را دشــوار کنــد. بــرای مثــال، اگــر 
کســی الگــوی 16:8 را انتخــاب کنــد امــا شــیفت شــب کار کنــد، بایــد ســاعت های روزه و 
تغذیــه را بــا چرخــه خــواب و انــرژی خــود هماهــنگ ســازد. آب کافــی بنوشــید، پروتئیــن 
و فیبــر را در وعده هــا جــدی بگیریــد و از پرخــوری »جبرانــی« در شــروع پنجــره تغذیــه 
پرهیــز کنیــد. شــاید لازم باشــد بــا هــمکاران و خانــواده هــم هماهــنگ شــوید تا از فشــار 

ــود. ــم ش ــری( ک ــذای پرکال ــای غ ــل تعارف ه ــی )مث اجتماع
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در »جم نمــا« تلاش می کنیــم اطلاعــات بــه روز و قابــل اتــکا را بــه زبــان 
ســاده در اختیــار شــما بگذاریــم تــا انتخاب هــای ســالم تری داشــته باشــید. 
ــا آگاهــی،  ــد راهــی باشــد؛ امــا تنهــا زمانــی کــه ب روزه داری متنــاوب می توان

ــود. ــام ش ــان انج ــه بدن ت ــرام ب ــاف و احت انعط

سخن پایانی



من و جم

سال ها جنگی سخــــت میان ایــــــــران 
و تـوران در گرفته بود. زمین خسته بود 
و مـردم دلشکستـــــه. دیگر نه در سپـاه 
ایران،  تورانی برای رزم مانده بود و نه در 

لشکـر توران امیدی برای پیروزی.

سرانجــــام، منــوچهر،  پادشــاه ایــران، 
و افراسیـــاب، پادشاه توران، تصمیم به 
صلـــح گرفتند. آنها توافق کردند که مرز 
دو کشور را پرتاب یک تیـر مشخص کند. 
هرجا که تیر فرو د آید، آنجا مرز ایــران و 

توران خواهد بود.

خواندنی
آرش کمانگیر
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خبــر در میــان مــردم پیچیــد. چــه کســی 
مــی توانســت تیــری چنــان دور پرتــاب 
کنــد کــه سرزمینشــان را نجــات دهــد؟ 
بــا  کــه  بــود  از مردمــی  پــر  دشــت هــا 
دلهــره و امیــد بــه آســمان چشــم دوختــه 

بودنــد.

جوانــی  جمعیــت،  میــان  از  ناگهــان 
نیرومنــد و دلاور بــه نــام ارش قــدم پیــش 
گذاشــت. او بــه  پادشــاه گفت:)مــن ایــن 
تیــر را خواهــم انداخــت. مــن جانــم را در 

ــت.( ــم گذاش ــر خواه ــن تی ای



از  تیــری  و  خــود  کمــان  بهتریــن  آرش 
چــوب درخــت گــردو و پــری از شــاهین 
کــه  دانســت  مــی  کــرد.او  انتخــاب  را 
ــه  ــت، بلک ــر نیس ــاب یک تی ــا پرت ــن تنه ای
ــت. ــتان اوس ــت در دس ــت یک مل سرنوش

او به بلندتریــن قله کوه دماوند صعــود 
کرد. باد در اطرافش می پیچیــــد و او از 

آن بلندا به سرزمین پهنــاور ایران نگاه   
می کرد. آرش نفســـــــی عمیق کشـید. 
او تمـــام نیرو، جان و روح خود را در زره 
کمان  نهـاد. او با کمـــان و تیر یکی شد.

من و جم
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بــا  کرد.تیــر  رهــا  را  زره  او  دم،  سپیــده 
خطــی  همچــون  آواز،  ماننــد  صدایــی 
کــرد و  پــرواز  نــور در آســمان صبــح  از 
ــر  ــم آرش ب ــر جس ــرواز تی ــا پ ــان ب همزم
زمیــن افتــاد و جانــش در تیــر دمیــده 

شــد.

تیـــــــر از صبـــــح تــا نیمــــروز پــرواز کــرد.  
گردویــی  درخــت  تنــــه  بــر  سرانجـــام 
تنومنــد کنــار رود جیحـــون فــرود آمــد 
.آنجــا مـــــرز جدیــــد ایــران شــد، گواهــی 
بر فداکـــاری بزرگ آرش.نام او همیشــــه 

ــد. ــران مان ــت ای ــب مل در  قلـــ



اشکان سلیمان شعار؛
ستـاره جوان فوتسال

افتخــــارات
فرزندان جم

ــان  ــهر در پای ــتان بوش ــال اس ــوان فوتس ــتاره ج ــعار، س ــلیمان ش ــش اشکان س درخش
اشکان  ایــن  بوشــهر،  اســتان  جوانــان  فوتســال  برتــر  لــیگ  نفس گیــر  رقابت هــای 
ســلیمان شــعار بــود کــه بــا عملکــردی چشــمگیر، عنــوان بهتریــن بازیکــن ایــن دوره از 

ــرد. ــود ک ــابقات را از آن خ مس
ــه بــود،  ــدان رفت ــه می ــوان نماینــده شهرســتان جــم ب ــه عن ــده دار کــه ب ایــن ســتاره آین
اســتعداد و توانایی هــای فنــی بــالای خــود را بــه نمایــش گذاشــت. لــیگ برتــر فوتســال 
جوانــان اســتان بــا حضــور هشــت تیــم در دو گــروه برگــزار شــد و در نهایــت بــا قهرمانــی 
تیــم پاییــزان بوشــهر بــه کار خــود پایــان داد. بــا ایــن حــال، درخشــش فــردی ســلیمان 
شــعار و انتخــاب او بــه عنــوان بازیکــن برتــر، نشــان از پویایــی و اســتعداد غنــی در میــان 

ــان ورزشکار ایــن اســتان دارد. جوان

من و جم
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 ایــن موفقیــت نــه تنهــا بــرای ایــن بازیکــن جــوان بلکــه بــرای جامعه ورزشــی شهرســتان 
جــم نیــز افتخــاری بــزرگ محســوب می شــود. ایــن انتخــاب در حالــی صــورت می گیــرد 
کــه ســلیمان شــعار پیــش از ایــن نیــز در عرصــه فوتبــال و در رده زیــر ۱۷ ســال در تیــم 
پتروشــیمی جــم، ســابقه قهرمانــی در مســابقات صنعــت پتروشــیمی کشــور را در 
شـی اـسـت.     شـته های مختـلـف ورزـ نـدی او در رـ کارناـمـه ـخـود دارد ـکـه نـشـان از توانمـ

امــور ورزش پتروشــیمی جــم نیــز بــا تبــریک ایــن موفقیــت بــه اشکان ســلیمان شــعار 
و خانــواده وی، بــر حمایــت خــود از ورزشکاران جــوان و آینــده دار منطقــه تاکیــد کــرد. 
بــرای  آینــده ای روشــن  ایــن درخشــش ها می توانــد نویدبخــش  تــداوم  بی تردیــد، 

ــد. ــهر باش ــتان بوش ــال و ورزش اس فوتس



من و جم

هنر کودکانه، 
زنده شـده در 
3D دنیــــای

آیهان پیرایش   6ساله

رادین مالکی    10ساله
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علی محمودی    12ساله

 3D ــل ــن qr code ، فای ــردن ای ــن ک ــا اسک ــد ب می تونی
نقاشــی های خودتــون رو دانلــود کنیــد.



بــه دنیــای رنگ هــا خــوش آمدیــد! قــراره اینبــار نقاشــی�‌  شــرکت پتروشــیمی جــم را رنــگ 
کنیم.

 و حتماًً  آثار خود را به ایمیل )jamnama@jpcomplex.com( ارسال کنید.

رنگ آمیزی
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من و جم

مدیریت 
بحـــران

ایجاد پناهگاه روانی: اولین و مهم ترین گام
پیش از هر اقدام عملی، ایجاد یک "پناهگاه روانی" در خانه ضروری است. در زمانـه ای 
که دنیای بیرون مملو از آشوب و خطر است، خانه باید مکانی برای آرامش و احساس 
امنیـت باشد. همســـران باید آگاهانه تلاش کنند تا تنش و اضطــراب ناشی از جنگ را 
به فضای خانه منتقــل نکنند. این به معنای نادیده گرفتن واقعیـت ها نیست، بلکه به 

معنی مدیریت فعالانه گفتگوها و احساسات است.

خانــواده  جنگــی،  شــرایط  بحبوحــه  در 
بــه عنــوان اصلی تریــن نهــاد اجتماعــی 
روبــرو  بی ســابقه ای  چالش هــای  بــا 
و  قطعیــت،  عــدم  تــرس،  می شــود. 
فشــارهای روانــی و فیزیکــی می تواننــد 
ثبــات و آرامــش کانــون خانــواده را بــه 
ــد. در ایــن  ــر قــرار دهن شــدت تحــت تاثی
مدیریــت  در  همســران  نقــش  میــان، 

ــواده  ــجام خان ــظ انس ــران و حف ــن بح ای
بــا استنــاد  ایــن مقالــه  حیاتــی اســت. 
بین المللــی  مقــالات  و  تحقیقــات  بــه 
ــدی  ــای کلی ــی راهکاره ــه بررس ــد، ب جدی
بــرای همســران جهــت مدیریــت بحــران 
می پــردازد  جنگــی  شــرایط  در  خانــواده 
ــر حمایــت از کــودکان  و تمرکــز ویــژه ای ب

داشــت. خواهــد 

مدیریت بحران در خانواده طی شرایط خاص

ــای  ــه ج ــا، ب ــا و نگرانی ه ــورد ترس ه ــردن در م ــت ک ــه: صحب ــر و صادقان ــاط موث       ارتب
ــا احساســات یکدیگــر را بهتــر درک کــرده  ســرکوب آن هــا، بــه زوجیــن کــمک می کنــد ت

و از هــم حمایــت کننــد.
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ــت  ــاز اس ــه نی ــش از همیش ــی، بی ــرایط بحران ــه: در ش ــال و همدلان ــوش دادن فع       گ
کــه شنیــده شــویم. بــه همســر خــود بــدون قضــاوت گــوش دهیــد و احساســات او را 

تاییــد کنیــد.
      مدیریــت مشــترک اطلاعــات: هــر دو نفــر بایــد در جریــان آخریــن اخبــار و اطلاعــات 
ــاد  ــی و ایج ــار منف ــدن در اخب ــرق ش ــد از غ ــال بای ــن ح ــا در عی ــد، ام ــرار بگیرن ــم ق مه

ــد. ــری کنن ــواده جلوگی ــت در خان وحش
نقش های منعطف و همکاری متقابل

نقش هــــــا"  در  می کند."انعطــاف پذیـــــری  مختــل  را  زندگــی  عــادی  روال  جــنگ، 
یکــی از مهم تریــن عوامــل حفــظ ثبــات خانــواده اســت. بــرای دستیابــی بــه ایــن 
انعطاف پذیــری، همســران بایــد وظایــف را بــا توجــه بــه شــرایط جدیــد بیــن خــود 
ــل  ــات متقاب ــدردان زحم ــد و ق ــمک کنن ــر ک ــه یکدیگ ــا ب ــام آن ه ــرده، در انج ــیم ک تقس

باشــند.



من و جم

1 .گفتگوی امن و صادقانه: چگونه با کودکان در مورد جنگ صحبت کنیم؟
سکــوت کــردن در مــورد جــنگ، کــودکان را بیشــتر می ترســاند، زیــرا تخیــل آن هــا 
می توانــد ســناریوهایی بــه مراتــب وحشتناک تــر از واقعیــت بســازد. گفتگــو بایــد 

متناســب بــا ســن و درک کــودک باشــد.
      برای کودکان خردسال )زیر ۷ سال(: پیام اصلی باید اطمینان بخشی و امنیــت باشد. 
از کلمات ساده استفاده کنید. برای مثال: "یک درگیری بین آدم بزرگ ها به وجود آمده 
که ما از آن دور هستیـــم. ما اینجا در کنار هم هستیـــم و من و بابا/مامان مراقـــب تو 

هستیم." آن ها نیازی به دانستن جزئیات سیاسی و نظامی ندارند.
ــتری  ــات بیش ــت اطلاع ــن اس ــا ممک ــال(: آن ه ــا ۱۲ س ــتانی )۷ ت ــودکان دبس ــرای ک       ب
از دوســتان یــا رســانه ها شنیــده باشــند. ابتــدا از آن هــا بپرســید "چــه چیزهایــی 
شنیــدی؟" یــا "چــه ســوالی داری؟" ایــن کار بــه شــما کــمک می کنــد تــا اطلاعــات 
ــر روی نقــش  ــد. ب ــی آن هــا پاســخ دهی ــه نگرانی هــای واقع ــط را تصحیــح کــرده و ب غل
انســان های یاری رســان )ســربازان، پــزشکان، امدادگــران( تمرکــز کنیــد تــا بداننــد افــراد 

ــد. ــش هستن ــدن آرام ــرای بازگردان ــال تلاش ب ــادی در ح زی
     بــرای نوجوانــان )۱۲ ســال بــه بــالا(: آن هــا قــادر بــه درک مســائل پیچیده تــر هستنــد 
ــا  ــند. ب ــته باش ــده داش ــنگ و آین ــل ج ــت، دلای ــورد عدال ــوالاتی در م ــت س ــن اس و ممک

نـد شـان )مانـ شـنوید و احساساتـ شـان را بـ یـد، نظراتـ بـت کنـ نـه صحـ هـا صادقاـ آنـ

کــودکان، آســیب پذیرترین اعضــای خانــواده در برابــر اســترس های ناشــی از جــنگ 
هستنــد. آن هــا دنیــا را از چشــمان والدیــن خــود می بیننــد و نحــوه واکنــش شــما بــه 
ــر احســاس امنیــت و سلامــت روان آن هــا دارد. در ادامــه  بحــران، تاثیــر مســتقیمی ب

ــود. ــه می ش ــدان ارائ ــت از فرزن ــرای حمای ــدی ب ــای کلی راهکاره

محافظت از روح و روان کودکان در طوفان جنگ
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ــز و  ــای صلح‌آمی ــورد راه ه ــو در م ــید. گفتگ ــمیت بشناس ــه رس ــدی( را ب ــا ناامی ــم ی خش
ــد. ــدی بده ــد و توانمن ــاس امی ــا احس ــه آن ه ــد ب ــتانه می توان ــای بشردوس فعالیت ه

2.ایجاد لنگرگاه آرامش
ــل  ــره و قاب ــای روزم ــده، برنامه ه ــی ش ــنگ غیرقابل پیش بین ــط ج ــه توس ــی ک در دنیای
بــه کــودکان  برنامه هــا  ایــن  امــن عمــل می کننــد.  لنگــرگاه  پیش بینــی ماننــد یک 

احســاس کنتــرل و ثبــات می دهنــد.
      حفــظ برنامه هــای ثابــت: تــا حــد امکان، زمــان خــواب، بیــدار شــدن، غــذا خــوردن و 

انجــام تکالیــف را ثابــت نگــه داریــد.
ــا ســن )ماننــد        ایجــاد مســئولیت های کــوچک: سپــردن وظایــف ســاده و متناســب ب
مرتــب کــردن تخــت یــا کــمک در آمــاده کــردن ســفره( بــه کــودک احســاس مفیــد بــودن 

ــد. ــارکت می ده و مش
ــرای  ــی را ب ــد، زمان ــل هستن ــدارس تعطی ــر م ــی اگ ــری: حت ــل و یادگی ــه تحصی       ادام
جدیــد  مهــارت  یک  یادگیــری  یــا  آموزشــی  فعالیت هــای  انجــام  کتــاب،  خوانــدن 
ــر  ــداوم ب ــز م ــته و از تمرک ــه داش ــال نگ ــا را فع ــن آن‌ه ــن کار ذه ــد. ای ــاص دهی اختص

اخبــار جــنگ جلوگیــری می کنــد.



من و جم

3.بازی، نقاشی، داستان: ابزارهایی برای تخلیه هیجانات
کــودکان اغلــب نمی تواننــد احساســات پیچیــده خــود ماننــد تــرس و اضطــراب را 
بــا کلمــات بیــان کننــد. بــازی و فعالیت هــای خلاقانــه زبــان آن هــا بــرای ابــراز ایــن 

هیجانــات اســت.
     بازی هــای نمادیــن: اگــر دیدیــد کودکتــان در حــال انجــام بازی‌هــای جنگــی بــا 
درک  و  پــردازش  بــرای  او  روش  ایــن  نشــوید.  نگــران  اســت،  اســباب بازی هایش 
اتفاقاتــی اســت کــه در اطرافــش می افتــد. می توانیــد کنــارش بنشینیــد و از او در مــورد 

ــود. ــاز ش ــت ب ــر صحب ــا س ــد ت ــوال کنی ــازی اش س ب
     نقاشــی و هنــر: از کــودک خــود بخواهیــد احساســاتش یــا یک خاطــره را نقاشــی 
کنــد. ایــن کار یک خروجــی امــن بــرای ترس هــای درونــی او فراهــم می کنــد. در مــورد 

ــد. ــت کنی ــاوت صحب ــدون قض ــی اش ب نقاش
ــد  ــه می‌کنن ــشکلات غلب ــر م ــه ب ــی ک ــورد قهرمانان ــتان هایی در م ــی: داس       قصه گوی
یــا شــخصیت هایی کــه شــجاع و مهربــان هستنــد تعریــف کنیــد. ایــن داســتان ها 

ــد. ــت کنن ــودک تقوی ــن ک ــت را در ذه ــای مثب ــد و الگوه ــد امی می توانن
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4.محدود کردن مواجهه با رسانه ها و مراقبت از آرامش والدین 
مشــاهده مــداوم تصاویــر و اخبــار نگران کننــده جــنگ می توانــد بــرای روحیــه کــودکان 

بســیار مخرب باشــد.

       تلویزیــون و اینترنــت را مدیریــت کنیــد: اجــازه ندهیــد کــودکان بــه تنهایــی و بــدون 
ــان نیــز ســعی کنیــد اخبــار را در حضــور آن هــا  نظــارت در معــرض اخبــار باشــند. خودت

دنبــال نکنیــد.
     آرامــش شــما، آرامــش آنهاســت: کــودکان اضطــراب را از والدیــن خــود جــذب 
می کننــد. بســیار مهــم اســت کــه شــما بــه عنــوان والدیــن، راهــی بــرای مدیریــت 
اســترس خــود پیــدا کنیــد. بــا همســرتان صحبــت کنیــد، از دوســتانتان حمایــت بگیریــد 
و اگــر شــده بــرای دقایقــی کوتــاه بــه فعالیتــی آرامش بخــش بپردازیــد. مراقبــت از خــود، 

ــت. ــان اس ــت از فرزندانت ــروری مراقب ــش ض ــه بخ ــت، بلک ــی نیس خودخواه

مدیریت منابع و برنامه ریزی برای آینده
ــواده  در شــرایط جنگــی، مدیریــت هوشــمندانه منابــع بــرای بقــا و حفــظ آرامــش خان
ضــروری اســت. تهیــه یک کیــت اضطــراری، برنامه ریــزی مالــی مشــترک و داشــتن 
طرح هــای جایگزیــن بــرای ســناریوهای مختلــف، می توانــد از ســردرگمی و وحشــت در 

لحظــات بحرانــی جلوگیــری کنــد.
مدیریــت بحــران خانــواده در شــرایط جنگــی وظیفــه ای دشــوار اســت، امــا بــا هــمکاری 
ــرد.  ــیب عبــور ک ــن آس ــا کمتری ــخت ب ــن دوران س ــوان از ای ــران، می ت ــی همس و همدل
ایجــاد یک پنــاهگاه روانــی، انعطاف پذیــری در نقش هــا، و بــه خصــوص، ایجــاد یک 
سپــر حمایتــی قــوی بــرای کــودکان، ســتون های اصلــی حفــظ ثبــات و تــاب آوری 
خانــواده در برابــر طوفــان جــنگ هستنــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه قــدرت یک خانــواده 

ــه اســت. ــل اعضــای آن نهفت ــت متقاب در اتحــاد و حمای
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اگــر شــما یــا فرزندانتــان محتــوای جــذاب و خلاقانــه ای ماننــد نوشــته های 
ادبــی، داســتان، شــعر، نقاشــی، عکس هــای هنــری یــا ایده هــای نوآورانــه 

داریــد، می توانیــد آثــار خــود را بــرای مــا ارســال کنیــد!
چگونه شرکت کنید؟

آثار خود را به ایمیل زیر ارسال کنید.
)jamnama@jpcomplex.com(

پس از بررسی، بهترین آثار در مجله جم نما منتشر خواهند شد!
 با هم، مجله ای خواندنی تر و نزدیک تر به خانواده جم بسازیم! 






