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وضعیــت کانــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا، همچــون دیگــر 
ــی همــراه  ــراز و فرودهای ــا ف ــی، همــواره ب شــرایط اجتماع
بــوده اســت... بیــم و امیدهایــی کــه گاه، لبخنــد رضایــت 
ــات بی‌اعتمــادی  ــز، موجب ــان اعضــاء نشــانده و گاه نی ــر لب ب
ــدن  ــته ش ــالها انباش ــی، س ــت، از طرف ــم آورده‌ اس ــان را فراه آن
مشــکلات متعــدد، در کنــار اصــرار برخــی افــراد انگشــت شــمار )اما 
ــی و غیــر منطقــی، موجــب  ــر مطالبه‌گری‌هــایِ فراقانون پرهیاهــو(، ب
ــه  ــود و ب ــده ب ــقِ تصویــری نادرســت از ایــن جامعــه فرهیختــه گردی خل
همیــن علــت هــم، هیــچ مســئولی حاضــر بــه هزینــه کــردن اعتبــار و وقــت 
خــود بــرای همراهــی بــا چنیــن تصویــر آشــفته‌ای نبــود، تــا اینکــه حرکتــی متعهدانــه، بــا تمرکــز بــر ارتقــاء منزلــت 
اجتماعــی و معیشــتی پیشکســوتان ارتــش ج.ا.ا، و در تعاملــی گســترده و ســازنده بــا ســامانه فرماندهــی ارتــش، بویــژه 
شــخص امیــر فرماندهــی محتــرم کل ارتــش ج.ا.ا، آغــاز و فصلــی نویــن در کارنامــه چهــل ســاله کانــون گشــوده شــد. 
ــل  ــری حاص ــت‌آوردهای کم‌نظی ــا، دس ــان کانونه ــبانه‌روزی خادم ــای ش ــف تلاش‌ه ــه لط ــی و ب ــدد اله ــه م ــروز، ب ام
ــوان  ــود( ت ــل خ ــادت و می ــم ع ــز )علی‌رغ ــنتی و معترضــان همیشــگی نی ــان س ــی مخالف ــه حت ــده، به‌طوری‌ک گردی
پنهــان نمــودن ایــن موفقیت‌هــا را ندارنــد... موفقیت‌هایــی کــه از چشــم پیشکســوتان منصــف و قانونمــدار و همچنیــن 

ــد. ــه عمــل می‌آورن ــون تقدیــر ب ــده و از عملکــرد کان فرماندهــان و مســئولان عالی‌رتبــه نیروهــای مســلح دور نمان
ــس از  ــم پ ــا، آنه ــازی حقوق‌ه ــر رســیدن موضــوع همسان‌س ــه ثم ــن ب ــد همی ــه ندان ــر کســی اســت ک ــاید، کمت ش
ــون  ــئولین کان ــدد مس ــات متع ــات و جلس ــا و مکاتب ــگامی، رایزنی‌ه ــون پیش ــون و مره ــوب، مدی ــه‌ی پرآش ــک ده ی
ــا پشــتوانه عظیمــی از اعتبــار صدهــا  بازنشســتگان ارتــش در ایــن دوســاله اخیــر بــوده، چــه آنکــه کانــون ارتــش، ب
هــزار رزمنــده و ایثارگــر و در مســیری کامــاً منطبــق بــا قوانیــن و مقــررات کشــور، چنان مســتند و مســتدل، اســتیفای 
حقــوق پیشکســوتان را پــی گیــری نمــود کــه هیــچ مقامــی نمی‌توانســت در مقابــل ایــن حجــم از اســتدلال و اعتبــار، 

ــد. ــت نمای ــای مســتمر مقاوم و قانونمــداری و پیگیری‌ه
ــی و  ــا بی‌قانون ــان ب ــت اجتماعی‌ش ــاء منزل ــق و ارتق ــاق ح ــه احق ــد ک ــی می‌دانن ــا، به‌خوب ــز م ــوتان عزی پیشکس
هیاهــو، ســازگاری نــدارد و سالهاســت کــه صــف خــود را از انــدک افــراد بی‌توجــه بــه اصــول اخلاقــی و قانونــی جــدا 
نموده‌انــد... زیــرا آنهــا، تنهــا کســانی را دلســوز خــود می‌داننــد کــه ســختیِ مســئولیت و مســئولیت‌پذیری را چشــیده 
ــان  ــژه در فضــای مجــازی( هم ــب )به‌وی ــو طل ــر و هیاه ــی نگ ــراد منف ــه اف ــد ک ــی واقفن باشــند و همین‌طــور به‌خوب
ــو از عــدم  کســانی هســتند کــه در زمــان شــاغلیت هــم در زمــره کارکنــان مســئولیت‌پذیر نبــوده و سوابقشــان ممل
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ــد. ــا می‌باش ــررات آج ــا مق ــازگاری‌ها ب س
آری امــروز، چهــره‌ی زیبــا، متیــن و قانونمــدارِ قاطبــه پیشکســوتان ارتــش ج.ا.ا، چــون خورشــیدی درخشــان در تمــام 
ــن جامعــه  ــوداری ای ــر پیشــگامی و جل ــن کشــور رخ نمــوده و همــگان ب ــل رســمی و غیررســمی ای مجامــع و محاف
ــرای  ــزرگ ب ــن افتخــاری ب ــد... و ای ــا جــان و دل پذیرفته‌ان ــوده و آن را ب ــرف ب ــی، معت ــات قانون ــه در مطالب فرهیخت
ــل  ــمندانه و عق ــای هوش ــه راهبری‌ه ــه نتیج ــاری ک ــردد، افتخ ــوب می‌گ ــش ج.ا.ا محس ــوتان ارت ــک پیشکس یکای

ــوده اســت. ــون ب ــه در کان ــی وقف ــش ج.ا.ا و تلاش‌هــای ب ــرم کل ارت ــر فرماندهــی محت ــی امی مدیریت
... و مــا وظیفــه‌ داریــم ایــن همدلــی بــزرگ و افتخــار آفریــن را قــدر دانســته و آن را چــون گوهــری گرانبهــا بــا تمامــی 
تــوان حفــظ کــرده و بــا وحــدت و یکپارچگــی، چهــره واقعــی و برجســته جامعــه پیشکســوتان ارتــش را در دلهــا و 

یادهــا خوش‌نــگار و نهادینــه نمائیــم )ان شــاء الله(.
     والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته
مدیر مسئول
علی محبی راد
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کانون بازنشستگان استان گیلان
اشاره: 

ــودن بیــش  ــا دارا ب ــش ج.ا.ا، ب ــون بازنشســتگان ارت کان
از ســیصد هــزار عضــو در سراســر کشــور، یکــی از 
گســترده‌ترین و اثرگذارتریــن نهادهــای اســت کــه 
ــیت  ــش ج.ا.ا، از حساس ــه ارت ــتگی آن ب ــطه وابس به‌واس
ــی  ــذا آگاه ــد فل ــوردار می‌باش ــی برخ ــت خاص و اهمی
داشــتن اعضــاء از ســاختار و عملکــرد کانونهــا می‌توانــد 
ــا  ــان ب ــی آن ــی و همدل ــزایی در همراه ــه س ــش ب نق
خدمــات ارائــه ‌شــده ایفــاء نمایــد، بــه همیــن جهــت مــا 
در هــر شــماره اقــدام بــه معرفــی یکــی از قســمت‌های 
ــا  ــم ت ــر آن می‌نمایی ــا مســئولین مؤث ــون و ی ــال کان فع
شــما مخاطبــان محتــرم در جریــان کــم و کیــف آنچــه 

ــد. ــرار گیری ــذرد، ق ــون می‌گ در کان
ــم، جایــی  ــه اســتان سرســبز گیــان رفته‌ای ــار ب ایــن ب
ــزاران  ــت نمــوده و ه ــا را تربی ــرزا کوچک‌خان‌ه ــه می ک
شــهید تقدیــم ایــن ســرزمین کــرده ‌اســت، ســرزمینی 
ــان و ســخاوتمند همچــون  ــان خونگــرم، مهرب ــا مردم ب

طبیعــت سرســبز ایــن منطقــه!!
ــه  ــع آن ب ــان و تواب ــتان گی ــتگان اس ــون بازنشس کان
ــت  ــه، دارای اهمی ــای گردشــگری منطق ــل جاذبه‌ه دلی
ــوتان  ــی پیشکس ــور رفاه ــش ام ــژه در بخ ــی بوی خاص
مــی باشــد و بــه همیــن انگیــزه نیــز بایــد از مدیریتــی 
ــری بســیار  ــی پســندیده و صب ــراه اخلاق ــه هم ــوی ب ق
ــه  ــت ک ــل اس ــن دلای ــه ای ــاید ب ــد و ش ــوردار باش برخ
پیشکســوتی بــا اخــاق و متعهــد همچــون جنــاب 
ناخدایکــم ایمانعلــی شــعبانی ســکان امــور ایــن بخــش 
ــه  ــم داشــت ب ــروری خواهی ــک م ــده دارد و این را برعه
ــام  ــه انج ــدر ب ــز گرانق ــن عزی ــا ای ــه ب ــه‌ای ک مصاحب

ــیده اســت.  رس

معرفی :

اینجانــب ناخدایکــم ب ایمانعلــی شــعبانی متولــد 1335 
بندرکیاشــهر، دوران تحصیلــی ابتدایــی را در زادگاه خــود 
ــه تهــران عزیمــت و در  ــده و ســپس در ســال 1348 ب گذران
دبیرســتان اســدآبادی در رشــته ریاضــی ادامــه تحصیــل دادم. 
در ســال 1354 وارد نیــروی دریایــی گردیــدم و پــس از طــی 
دوره هــای مقدماتــی و گذرانــدن دوره زبــان انگلیســی جهــت 
ادامــه آمــوزش و دوره‌هــای مختلــف بــه کشــور امریــکا اعــزام 
و در پایــان ســال57 بــه کشــور عزیــز ایــران مراجعــت و عــازم 
ــاو ج.ا.ا  ــه ن ــده و ب ــاس ش ــدر عب ــی بن ــم دریای ــه یک منطق

بوشــهر منتقــل و مشــغول خدمــت گردیــدم. 
ــوردی  ــی دریان ــرزی و داخل ــرون م ــف ب ــای مختل مأموریت‌ه
ــی،  ــای عرب ــد، دری ــوس هن ــه‌ای )اقیان ــه‌ای و فرامنطق منطق
ــام و در  ــور انج ــگان مذک ــراه ی ــه هم ــرخ( و... ب ــای س دری
مأموریت‌هــای مختلــف پشــتیبانی، رزمــی، لجســتیکی و 
ــال  ــناورهای در ح ــی و ش ــر، ســکوهای نفت حفاظــت از جزای
ــا، شــرکت نمــوده، در عملیاتهــای مختلــف  مأموریــت در دری
اســکورت کشــتی‌های تجــاری، انجــام مأموریت‌هــای گشــت 
و شناســایی در حــوزه مأموریــت نداجــا در طــول 8 ســال دفاع 
ــای  ــت مأموریت‌ه ــودم و جه ــه نم ــز انجــام وظیق ــدس نی مق
آموزشــی و دریانــوردی بــه بیــش از 15 کشــور اعــزام گردیــدم 

و پــس از طــی دوره‌هــای مختلــف نظامــی ماننــد: 
-دوره اطلاعــات و حفاظــت اطلاعــات در مرکــز آمــوزش 
ــته‌ای  ــی رس ــه دوم، دوره عال ــب رتب ــماجا کس اداره دوم س
کســب رتبــه اول، دوره‌هــای فنــی سیســتم‌های الکترونیکــی 
ــات  ــت اطلاع ــات و حفاظ ــی اطلاع ــگال، دوره کارشناس جن
ــی کســب رتبــه اول و خدمــت در مناطــق  در دانشــکده فاراب
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عملیاتــی جنــوب و مســئولیت رئیــس اطلاعــات رزمــی منطقــه یکم 
دریایــی بندرعبــاس و فرمانــده پایــگاه چهــارم عملیــات اطلاعاتــی 
ــدت 5  ــه م ــتارا )ب ــی آس ــگاه دریای ــده پای ــی و فرمان ــا در انزل نداج
ســال( از افتخــارات خدمتــی مــی باشــد کــه بــه مــدت 70 مــاه و 
ــه  ــی داشــته و در ســال 1384 ب 8 روز خدمــت در مناطــق عملیات
افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیــدم و الحمــدالله پس از بازنشســتگی 
نیــز بارهــا مــورد لطــف و عنایــت فرماندهــان ســرافراز ارتــش قــرار 
ــتگان  ــون بازنشس ــس کان ــوان رئی ــه عن ــال 1395 ب ــه و از س گرفت
آجــا اســتان گیــان منصــوب و بــه شــکرانه ایــن موهبــت بــزرگ و 
ارزشــمند )خدمــت بــه پیشکســوتان( و بنــا بــه درخواســت تعــداد 
زیــادی از پیشکســوتان آجــا اســتان گیــان، در انتخابــات دومیــن 
ــاد  ــا رأی اعتم ــال 97 شــرکت و ب ــا در س ــون آج ــع کان دوره مجم
عزیــزان بازنشســته و مســتمری بگیــران محتــرم بــه عنــوان نفــر اول 
از اســتان گیــان، بــه عنــوان عضــو مجمــع کانــون آجــا انتخــاب و 
بــا عنایــت پــروردگار و بــا رأی مجمــع کانــون از همــان ســال عضــو 

هیئــت مدیــره کانــون بازنشســتگان آجــا مــی باشــم.

معرفی کانون بازنشستگان اجا استان گیلان رشت

ــتمری  ــته، مس ــو )بازنشس ــزار عض ــش از 12 ه ــتان بی ــون اس کان
ــه  ــون در شــش طبق ــاختمان کان ــر( دارد و س ــه بگی ــر و وظیف بگی
ــازل  ــهرک من ــای ش ــه از زمین‌ه ــع ک ــر مرب ــراژ 2000 مت ــه مت ب
ــال  ــذار و در س ــون واگ ــه کان ــت ب ــی رش ــروی دریای ــازمانی نی س
ــات  ــت از زحم ــا لازم اس ــه در همین‌ج ــد. )ک ــاح گردی 1395 افتت
ارزنــده ریاســت وقــت کانــون اجــا اســتان گیــان امیــر ســرتیپ دوم 

ــه عمــل آورم.(  ــی ب ــرآب قدردان خی
1-طبقه همکف 

الــف- دفتــر پذیــرش مهمانســرا: پذیرش و اســتقبال از پیشکســوتان 
ــوب  ــات خ ــی و امکان ــا طراح ــا و آرام ب ــی زیب ــد در محیط ارجمن
ــای  ــوت و خانواده‌ه ــان پیشکس ــت میهمان ــأن و منزل ــور ش و درخ

ــتان  ــه اس ــامی ب ــران اس ــای ای ــای ج ــه از ج ــان ک محترمش
ــد.  ــافرت نموده‌ان ــان مس گی

ب- پارکینگ مسقف به تعداد 6 خودرو 
ج- موتورخانه برق اضطراری و آماده به کار 

د- موتورخانه تأسیسات فنی 
ح- انبار مصرفی 

2-طبقه اول 
الف- دبیرخانه، اتاق رئیس کانون اجا استان 

ب- سالن اداری )رایانه، خدمات رفاهی، اداری، بایگانی(
ج- اتاق مسئول امور مالی و مسئول مهمانسرا و تالار

د- خوابگاه پرسنل وظیفه 

ــا رویی‌گشــاده  کلیــه کارکنــان در قســمتهای مختلــف اداری ب
ــتقبال و  ــده اس ــه کنن ــوتان مراجع ــی از پیشکس ــا مهربان و ب
ــه انجــام  ــزان ب ــورات اداری عزی ــات و ام ــت اقدام در اســرع وق

می‌رســد.
3-طبقه دوم 

الــف- آشــپزخانه صنعتــی مــدرن و مکانیــزه بــا بهتریــن 
تأسیســات و دارای ســردخانه زیــر صفــر و بــالای صفــر. 
ب- رســتوران بــه گنجایــش 150 نفــر جهــت پذیرایــی از 

محترمشــان. خانواده‌هــای  و  پیشکســوتان 
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سوت

شک
ا پی

ب

4-سالن های پذیرایی 
ــه  ــارم ب ــوم و چه ــات دوم، س ــزا در طبق ــالن مج ــه س دارای س
ــواع مراســمات فعــال  گنجایــش 450 نفــر کــه جهــت اجــرای ان
ــرم  ــتمری‌بگیران محت ــوتان و مس ــزان پیشکس ــرای عزی ــوده و ب ب
ــا کنــون  ــژه‌ای در نظــر گرفتــه شــده اســت ت آجــا تخفیفــات وی
دههــا مراســم همایــش و تجلیــل از بازنشســتگان و مراســمات ملی 
ــده  ــزار گردی ــالنها برگ ــن س ــی در ای ــن عروس ــی و جش و مذهب

شــده اســت.

مهمانسرا

ــه خاطــر موقعیــت جغرافیایــی  ــه اینکــه اســتان گیــان ب نظــر ب
ــق  ــوده و دارای مناط ــور ب ــوای کش ــوش آب و ه ــق خ از مناط
ــاه و  ــت رف ــه جه ــذا ب ــد ل ــافرپذیری می‌باش ــگری و مس گردش
آســایش پیشکســوتان و خانواده‌هــای آنــان، امــکان اســکان 
ــا  ــتارا، ب ــش، آس ــی، تال ــت، بندرانزل ــهرهای رش ــان در ش مهمان
ــرای  ــل پذی ــرح ذی ــت و ش ــده اس ــا گردی ــرا مهی ــاد مهمانس ایج

مهمانــان گرانقــدر می‌باشــند. 

ــات  ــا امکان ــل ب ــوئیت کام ــامل، 11 س ــت ش ــرای رش 1-مهمانس
ــوئیت‌ها دارای  ــه س ــه هم ــد ک ــدرن می‌باش ــی و م ــی عال رفاه
تلویزیــون ال ســی دی و دارای ســرویس بهداشــتی ایرانــی و 
ــی،  ــز و صندل ــس، می ــای، فلاک ــرویس چ ــال، س ــی، یخچ فرنگ
ــد  ــی می‌باش ــت عال ــا کیفی ــک ب ــراه تش ــای ام دی اف هم تخته
)و بــه شــکر الهــی و زحمــات پرســنل مهمانســرا اکثــر مهمانــان 
عزیزبــه گــواه دفتــر انتقــادات و پیشــنهادات بــا اعــام رضایــت 95 

ــد(  ــرک مینماین ــون را ت ــدی کان درص

کانونهای تابعه

کانون بندر انزلی: )رئیس کانون: ناخدایکم ب سید 
علی حسینی( 

ایــن کانــون در زمینــی بــه مســاحت 200 مترمربــع 
ــع  ــر مرب ــراژ 360مت ــه مت ــه و ب ــا در دو طبق ــی نداج اهدای
ــون،  ــس کان ــاق رئی ــه اول ات ســاخته شــده اســت. در طبق
اداری، آبدارخانــه، فتوکپــی و در طبقــه دوم، ســوئیت هــای 

ــد. ــرار دارن ــرا ق مهمانس
ــا تعــداد تختهــای متفــاوت خــوب  کــه 7 واحــد ســوئیت ب
ــرد  ــرار می‌گی ــان ق ــوتان مهم ــار پیشکس ــدرن در اختی و م
)ضمنــً از زحمــات رئیــس ســابق کانــون بنــدر انزلــی جناب 
ــون  ــی کــه عضــو دوره دوم مجمــع کان ــی اصحاب ناخــدا عل

ــردد.( ــی می‌گ ــد، قدردان ــز می‌باش ــا نی آج

کانون لاهیجان : )رئیس کانون: سروان ب حمیدرضا 
فخار(

کانــون لاهیجــان کــه شهرســتان‌های آســتانه، بندرکیاشــهر، 
ــته و  ــود داش ــه خ ــر مجموع ــرود را در زی ــیاهکل و لنگ س
قریــب بــه 1640 عضــو دارا می‌باشــد در زمینــی بــه متــراژ 
ــک  ــع در ی ــر مرب ــای 120 مت ــر بن ــع و زی ــر مرب 290 مت
طبقــه شــامل اداری و آبدارخانــه و ســرویس بهداشــتی 
ــاختمان و دو  ــل س ــی در داخ ــک فروش ــه عین ــک غرف و ی
ــه بخــش خصوصــی  ــاب مغــازه می‌باشــد. کــه مغازه‌هــا ب ب
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ــه حســاب  ــد حاصــل از آن ب اجــاره داده شــده اســت و عوای
ــرا  ــد مهمانس ــان فاق ــون لاهیج ــود. کان ــز می‌ش ــون واری کان
ــاب  ــات جن ــا از زحم ــن ج ــن در همی ــد. )همچنی ــی باش م
ســرهنگ رمضانــی رئیــس ســابق کانــون لاهیجــان تقدیــر و 

ــردد.(  ــکر می‌گ تش

کانون تالش: ) رئیس کانون: سروان ب صدرالدین 
امیری (

کانــون تالــش، شهرســتان‌های 
ــارو  ــر، لیس ــره س ــهر، پ رضوانش
حویــق را در زیــر مجموعــه خــود 
ــه 472  ــب ب ــته و دارای قری داش
ــی  ــه در زمین ــد ک ــو می‌باش عض
ــع در 4  ــر مرب ــراژ 90 مت ــه مت ب
طبقــه و مجموعــً بــه متــراژ 360 
ــدار  ــامل اداری،آب ــع ش ــر مرب مت
و  بهداشــتی  ســرویس  خانــه، 
مهمانســرا ایجــاد گردیــده اســت. 
 10 دارای  تالــش  مهمانســرای 
و  مجهــز  تختــه  دو  ســوئیت 
کامــل  تجهیــزات  بــا  مــدرن 
را  آن  می‌تــوان  و  می‌باشــد 

برشــمرد.  اجــا  کانــون  برتــر  مهمانســرای  از  یکــی 

کانون رودسر: ) رئیس کانون: ناوسروان ب عباس 
شعبانی (

کانــون رودســر، شهرســتانهای کلاچــای، چابکســر، املــش را 
ــه 747 عضــو دارد.  ــر مجموعــه خودداشــته و قریــب ب در زی
ــک  ــون رودســربه صــورت اســتیجاری و در ی ســاختمان کان

بــاب منــزل بــه متــراژ 85 متــر مربــع 
ــرویس  ــه و س ــامل اداری، آبدارخان ش

ــرار دارد. ــتی، ق بهداش
کانــون رودســر فاقــد مهمانســرا بــوده 

ــدارد. ــی ن ــات درآمدزای و امکان
بــا تلاشــهای   ضمنــً در ســال97 
ــاب  ــون رودســر جن رئیــس ســابق کان

ــز،  ــون مرک ــی از کان ــع مال ــن مناب ــژاد و تأمی ــی ن ــرهنگ رضوان س
زمینــی بــه متــراژ 340 متــر مربــع در شهرســتان رودســر خریــداری 
و ان‌شــاالله ســاخت ســاختمان جدیــد کانــون رودســر بــه زودی آغــاز 
ــی  ــرم ول ــده محت ــغ نماین ــای بی‌دری ــً از حمایته ــود. ضمن ــی ش م
ــام  ــه الاس ــرت حج ــر حض ــتان رودس ــه شهرس ــام جمع ــه و ام فقی
والمســلمین حــاج آقــا روحانــی )کــه از پیشکســوتان آجــا میباشــند( 
ــتان  ــون در شهرس ــد کان ــوب و توانمن ــیار خ ــی بس ــوان حام ــه عن ب

ــردد.  ــی گ ــر و تشــکر م ــان، تقدی ــتان گی ــر و اس رودس

کانون آستارا: )رئیس کانون: ناوسروان ب هلال نوروزی(

کانــون آســتارا، شــهر لوندویــل و 
توابــع را در زیــر مجموعــه خــود 
داشــته و حــدود 350 نفــر عضــو 

دارد. 
ســاختمان کانــون در زمینــی 
مربــع  متــر  متــراژ 440  بــه 
و طــی  ســال 1379  در  کــه 
صورتجلســه ای در دو مرحلــه 
ــورای  ــهرداری و ش ــرف ش از ط
ــون  ــه کان ــتارا ب ــتان آس شهرس
ــه  ــد، در ســه طبق ــذار گردی واگ
ــع  ــاحت 600 مترمرب ــه مس و ب

ــت .  ــده‌ اس ــداث گردی اح
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طبقــه اول اداری کانــون و پذیــرش مهمانســرا و طبقــات دوم و ســوم ســوئیتهای مهمانســرا مــی باشــد. ضمنــً کانــون دارای پارکینــگ 
اختصاصــی بــه متــراژ 200 متــر مربــع بــه صــورت غیــر ســقف مــی باشــد و تعــداد 2 بــاب مغــازه نیــز بــه بخــش خصوصــی اجــاره 

داده شــده اســت. 

مهمانسرای کانون
 

ــال 98  ــای مهمانســرا در س ــو و تشــکها و تخته ــه پت ــل دارد ک ــات کام ــا امکان ــه ب ــوئیت 5 تخت ــه و 1 س ــاق دو تخت ــداد 12 ات تع
ــه اســت. ــرار گرفت ــورد اســتفاده ق ــداری و م خری

رابطه کانون با اعضاء

ــه اعضــاء درحــد  ــا آرمــان خدمــت رســانی ب ــگان خدمــت رســان و ب ــه عنــوان یــک ی ــون بازنشســتگان آجــا اســتان گیــان ب کان
مطلــوب و مبتنــی بــر عدالــت در راســتای توســعه خدمــت پایــدار و ارتقــاء منزلــت اجتماعــی و ایجــاد رفــاه نســبی وظیفــه خــود 
میدانــد کــه از طریــق کانونهــای تابعــه اســتان گیــان اقــدام موثــری در راســتای کاهــش مشــکلات اداری و جلوگیــری از مراجعــات 
مکــرر و مکاتبــات اعضــاء بــا ســایر مبــادی ذیربــط بــه عمــل آورد در همیــن راســتا بــه منظــور آگاهــی از حقــوق قانونــی بازنشســتگان، 
مســتمری بگیــران و وظیفــه بگیــران و نحــوه مطالبــه آن بارهــا در جلســات مکــرر و مراســمات مختلــف تشــریح گردیــد. خداونــد 
ســبحان را شــاکرم کــه در تمامــی ابعــاد رفتــاری، گفتــاری، خدمــت رســانی و تکریــم اربــاب رجــوع در بخشــهای پذیــرش مهمانســرا، 

اداری و رســیدگی بــه مشــکلات و نیازمندیهــای آنــان در حــد بســیار عالــی ارزیابــی مــی گــردد. 
بــا اجــرای دیدارهــای چهــره بــه چهــره در منــازل و عیــادت عزیــزان بیمــاردر بیمارســتانها، حضــور در مراســمات مختلــف متوفیــان، 
نصــب پــاکارد و پخــش اعلامیــه، تمــاس و راهنمایــی، توجیــه آنــان در اولیــن فرصــت بــه منظــور انجــام اقدامــات اداری و دریافــت 
ــل و  ــه مراســمات ضیافــت، اردوی خانوادگــی و مناســبت هــای مختلــف در اســتان نشــان از رابطــه متقاب ــان ب بیمــه و... دعــوت آن

تعامــل ارزنــده اعضــاء و کانــون بازنشســتگان آجــا اســتان گیــان دارد. 
بــه منظــور رســیدگی بــه مشــکلات قضایــی عزیــزان پیشکســوت بعضــً ضمــن هماهنگــی بــا ارگانهــای نظامــی اســتان نســبت بــه 

رفــع مشــکل اقــدام و موجــب ارتقــاء روحیــه آنــان مــی گــردد. 

رابطه کانون با مسئولین لشکری و کشوری استان گیلان 

فرصــت خدمــت اینجانــب در دهه 
ســوم زمــان شــاغلیت در اســتان 
گیــان و داشــتن مســئولیت های 
مختلــف از جملــه عضــو شــورای 
آســتارا،  شهرســتان  تأمیــن 
لاهیجــان، عضــو شــورای اداره 
انزلــی، عضــو شــورای عمــران 
مــرز و شــورای اطلاعاتــی اســتان 
ــاد  ــن اعتم ــدی از حس و بهره‌من
و  آجــا  بزرگــوار  فرماندهــان 
ــک  ــیار نزدی ــه بس ــتن رابط داش
ــازمانهای  ــا س ــده ب ــل ارزن و تعام
اســتان،  کشــوری  و  لشــکری 
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موجــب گردیــده تــا در مســئولیت رئیــس کانــون آجــا اســتان گیــان و در راســتای خدمــت رســانی بــه عزیــزان پیشکســوت آجــا راه 
را هموارتــر حــس نمــوده و از موقعیــت ایجــاد شــده در جهــت ارتقــاء روحیــه و معیشــت عزیــزان گام هــای مثبتــی برداشــته شــود. 
قابــل ذکــر اســت ارتبــاط فــی مابیــن در کلیــه شهرســتانهای اســتان بیــن مســئولین لشــکری - کشــوری بــا روســای کانونهــا برقــرار 

بــوده و بســیار عالــی ارزیابــی مــی گــردد. 
ــا  ــت هــای مربوطــه ب ــرم و معاون ــر فرماندهــی محت ــرم نظامــی آجــا خصوصــً مســئولین نداجــا و بالاخــص امی ــات محت ــدار مقام دی

ــاط خــوب و ســازنده در اســتان دارد.  ــان نشــان از ارتب ــون اســتان گی پیشکســوتان اجــا و کان

نگاهی به آینده کانون 

-بــا توجــه بــه موقعیــت گردشــگر پذیــری و مناطــق بکــر و دیدنــی فــراوان شهرســتان رودســرو عــدم وجــود مهمانســرا در ســواحل 
دریــای خــزر از چلنــدر تــا انزلــی لــذا ضــرورت تســریع در احــداث بنــا مــی توانــد موجــب ارتقــاء روحیــه بازنشســتگان محلــی و ســایر 

عزیــزان باشــد .
-بنــا بــه سیاســت گــذاری و اوامرامیــر ریاســت محتــرم کانــون بازنشســتگان آجــا امیــر ســرتیپ دکتــر علــی محبــی راد در نظــر اســت 
تعــدادی از ســاختمانهای مســکن مهــر رشــت برابــر ضوابــط بــه عزیــزان پیشکســوت واگــذار گــردد کــه ایــن امــر مــی توانــد موجــب 

خانــه دار شــدن تعــداد زیــادی در ایــن شــهر شــود و معضــل اجــاره نشــینی را تــا حــدودی رفــع کنــد.
-در نظــر اســت کانونهــای شهرســتان بنــدر انزلــی و بنــدر آســتارا برابــر طرحهــای ارائــه شــده بــه امیــر معاونــت محتــرم مهندســی و 

آمــاد، بازســازی و تجهیــزات موجــود بهینــه گردنــد. 
ــه گســترش و پراکندگــی جمعیــت بازنشســتگان آجــا در غــرب اســتان )شهرســتانهای شــفت، فومــن، صومعــه ســرا و  ــا توجــه ب -ب
ماســال( ضــرورت ایجــاد نمایندگــی و یــا کانــون در صومعــه ســرا ضــروری بــه نظــر مــی رســد و در ایــن راســتا پیگیــری لازم بــه عمــل 

خواهــد آمــد. 

سخن آخر 

خداونــد ســبحان را ســپاس می‌گویــم کــه در ایــن برهــه از زمــان، مدیــری توانمنــد، متعهــد و لایــق همچــون امیــر ســرتیپ دکتــر 
علــی محبــی راد را نصیــب کانــون نمــود تــا در کنــار امیــر ســرافراز ایــران اســامی سرلشــکر ســید عبدالرحیــم موســوی فرماندهــی 
محتــرم کل ارتــش ج.ا.ا، خدمــات کــم نظیــری بــه جامعــه پیشکســوتان ارتــش تقدیــم گــردد... چــه آنکــه ایــن مــرد بــزرگ علــی رغــم 
برخــی ناملایمــات و ناآگاهــی برخــی عناصــر همیشــه معتــرض، خدمتــی عارفانــه و عاشــقانه را برگزیــده و بــدون توجــه بــه حواشــی، 

فقــط در اندیشــه ارتقــاء منزلــت اجتماعــی و معیشــت بازنشســتگان عزیــز مــی باشــد.
ــه‌ای  ــون بازنشســتگان آجــا، مخصوصــً توصی ــرم کان ــر ریاســت محت ــر امی ــرار دادن تدابی ــن ق ــا نصــب العی ــون ب ــن کان ــن ای ــه یقی ب
ــرود«  ــرون ب ــا بی ــی از کانون‌ه ــد و دســت خال ــد نا‌امی ــچ بازنشســته‌ای نبای ــه »هی ــد ک ــد دارن ــر آن تأکی ــد و ب ــواره میفرماین ــه هم ک
ــان از ســوی خــود  ــزان را دارد. در پای ــن عزی ــه ای ــر ب ــت رســانی بهت ــوان ســعی در خدم ــی ت ــا تمام ــزم خــود را جــزم نمــوده و ب ع
ــون ب آجــا،  ــرم کان ــر ســرتیپ محبــی راد ریاســت محت ــه امی ــت هــای همــه جانب ــه کانونهــای تابعــه اســتان گیــان از حمای و کلی
ــژاد معــاون محتــرم هماهنــگ کننــده، معاونت‌هــای معــزز  امیــر ســرتیپ ایرانمهــر قائــم مقــام محتــرم، جنــاب ســرهنگ احمــدی ن
و بزرگــوار و ریاســت محتــرم بازرســی کانــون کــه بــا متانــت طبــع، خلــوص و خضــوع پاســخگوی کانونهــا مــی باشــند تقدیــر و تشــکر 
بــه عمــل می‌آیــد و همچنیــن از کلیــه عوامــل محتــرم نشــریه وزیــن و پــر مخاطــب و جــذاب شایســتگان بالاخــص جنــاب ســرهنگ 
حاجی‌نســب ســر دبیــر دانشــمند و متعهــد و محتــرم مجلــه کــه همچــون ســربازی گمنــام در جهــت انتشــار خبــر و خبــر رســانی بــه 

ــه عمــل مــی آیــد.  ــد قدردانــی ب ــاد( تــاش وافــر دارن موقــع و مفیــد )علی‌رغــم کاســتی هــای زی

خدایا چنان کن سرانجام کار                   توخشنود باشی و ما رستگار
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معرفی

 کتاب و نویسنده

اشاره: 
در کتــاب از جنــس ققنــوس نوشــته خانــم ســیما شــید سرگذشــت زندگــی پرفــراز و نشــیب خانمــی 
پرتــاش و مقــاوم اســت کــه از ده ســالگی تــا حــدود چهــل ســالگی‌اش بــا او همــراه مــی شــویم و قــدم 
بــه قــدم عشــق و زندگــی و اشــک و لبخنــد را بــا وی تجربــه مــی کنیــم اینــک بــه پاراگرافــی از ایــن 

کتــاب اشــاره مــی کنیــم باشــد کــه مــورد توجــه شــما عزیــزان خواننــده قــرار گیــرد. 
گاهــی خوشــی ، گاهــی رنــج، گاهــی قهــر، گاهــی آشــتی، زندگــی همیــن اســت دیگــر، گاهــی خــواب 
خوشــی مــی بینــی کــه تعبیــر بــدی دارد. امــا همیشــه ســالی کــه نکوســت از بهــارش پیــدا نیســت. 
ــرد. از  ــه ک ــادی گری ــا در ش ــد و باره ــم خندی ــر غ ــا ب ــت و باره ــا برخاس ــاد و باره ــا افت ــد باره بای
خوشــبختی ماســت شــاید، کــه بعــد از ضربــه ای، درد، کــم کــم مــی آیــد، درد بعــداً مــی آیــد، شــاید 

بخاطــر همیــن اســت کــه مــی توانــی تحمــل کنــی. امــا، بگــذار آنچــه از دســت رفتنــی اســت، زودتــر از دســت بــرود. آن چــه 
فنــا شــدنی اســت، زودتــر فنــا شــود. افســوس نخــور، کینــه ای بــر نگیــر. بگــذار آن چــه مــی خواهــد بشــود، بشــود و بــدان 

کــه بلــوغ درد بدیســت .
کاش مــی ترســیدیم کــه مبــادا اندیشــه هایمــان را فرامــوش کنیــم، دوســتانمان را فرامــوش کنیــم، کتابهایمــان را فرامــوش 

کنیــم. کاش مــی ترســیدیم کــه مبــادا عشــق را، محبــت را، انســانیت را فرامــوش کنیــم. مثــل اکثــر آدم بــزرگ هــا. 

خانــم ســیما شــید کتــب دیگــری بــه نــام هــای، مــن بــه پروانــه شــدن نزدیکــم، مــن مردنــم هــم دردســر دارد، را نیــز بــه 
رشــته تحریــر در آورده اســت.

ــه خاصــی  ــل علاق ــده اســت در طــول دوران تحصی ــا آم ــه دنی ــران ب ــد ســال 1351 و در شــهر ته ــم ســیما شــید متول خان
بــه ادبیــات و دروس ریاضــی داشــته و در ســال 1376 در رشــته مهندســی شــیمی از دانشــگاه امیــر کبیــر فــارغ التحصیــل 
گردیده‌انــد. ایشــان در ســال 1370 بــا آزاده و جانبــاز شــهید محمــود اســماعیل زاده ازدواج نمــوده کــه حاصــل ایــن زندگــی 
دو فرزنــد می‌باشــد ایشــان شــش ســال آخــر زندگــی را وقــف پرســتاری از همسرشــان کــه از تاثیــرات شــیمیایی ، نفس‌شــان 

تنــگ و جسمشــان رنجــور و نحیف گشــته بــود، نمودند 
و ســرانجام همسرشــان بــه خیــل همرزمــان شــهیدش 
پیوســت و ایشــان را در ادامــه زندگــی تنهــا گذاشــت. 

نشــریه شایســتگان: بــرای ایــن بانــوی فــداکار و مهربــان 
از درگاه خداونــد باریتعالــی توفیــق روزافزون را مســئلت 

ــی نماید.   م

نوشته: سیما شید 
همسر مرحوم سرهنگ آزاده محمود اسماعیل زاده 

از جنس ققنوس
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پیشکسوت ورزشی 

ســرهنگ بازنشســته داوود بادامکــی در ســال 1332 در یکــی از محــات جنــوب شــهر )نازی‌آبــاد( بــه دنیــا آمــد و تحصیــات ابتدایــی 
و دبیرســتان را در مدرســه الهــی بــه اتمــام رســانده و در ســال 1352 بــا دیپلــم ریاضــی بــه اســتخدام هوانیــروز ارتــش درآمــده و در 
ســال 1382 بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل آمــده اســت. ایشــان اذعــان مــی دارد زندگــی ورزشــی مــن از کوچــه هــای خاکــی جنــوب 
شــهر بــا فوتبــال گل کوچــک و ســپس در تیــم هــای فوتبــال محــات شــروع گردیــد، از همــان ابتــدا در کنــار فوتبــال عشــق و علاقــه 
فراوانــی بــه دویــدن در خــود احســاس مــی کــردم. یــادم مــی آیــد در یــک مســابقه صحرانــوردی همگانــی بــرای اولیــن بــار بــدون 
کفــش شــرکت نمــودم و ایــن اشــتیاق مــن بــه دویــدن همچنــان در تمرینــات و مســابقات دو میدانــی و دوهــای اســتقامت وجــود دارد. 
بــه جــرات مــی گویــم تاکنــون نزدیــک بــه 2 برابــر دور کــره زمیــن دویــده‌ام و در کنــار دویــدن، دوره هــای مختلــف مربیگــری طــب 

ورزشــی، تغذیــه ورزشــی، فیزیولــوژی ورزشــی روانشناســی ورزشــی و داوری را بــا کســب مــدارک طــی نمــوده ام. 

سرهنگ بازنشسته داوود بادامکی

عناوین ورزشی
1-مقام اول مسابقات تیم ماراتن قهرمانی استان تهران. 

2- مقام اول مسابقات 10 کیلومتر قهرمانی استان تهران.
ــاد در  ــرج می ــوردی ب ــه ن ــود پل ــورددار صع ــام اول و رک 3-مق
ــه و 2  ــدت 15 دقیق ــه م ــالای 50 ســال کشــور ب رده ســنی ب

ثانیــه.
4-رکــورددار حرکــت بارفیکــس کمیتــه رکــورد و کســب عنوان 
اول بــا انجــام 41 حرکــت در یــک دقیقــه و رکــورددار شــخصی 

بــا انجــام 62 حرکــت بــا زمــان آزاد.
5- مقــام ســوم مســابقات دو1500 متــر پیشکســوتان کشــور در 

ســال 98 اســتان البــرز.
6-طــی دوره‌هــای »طــب ورزشــی، فیزیولــوژی ورزشــی، ماســاژ 
ورزشــی، تغذیــه ورزشــی و روانشناســی ورزشــی در فدراســیون 

پزشــکی ورزشــی و دریافــت پایــان نامــه هــای مربوطــه. 

مدارج علمی ورزشی
1-مربی درجه 1 دو و میدانی 

2- داور بین المللی و مدرس داوری دو میدانی 
3-داور و مربی بسکتبال 

مسئولیتهای ورزشی
1-دبیر هیئت دو میدانی استان کرمان 

2- رئیس هیئت دو میدانی شمال شرق تهران

نشــریه شایســتگان: بــرای ایــن پیشکســوت گرامــی کــه در زمینــه ترویــج ورزش نقــش آفریــن بــوده توفیــق روز افــزون بــه همــراه 
ســامتی و تندرســتی و بهــروزی آرزومند اســت.
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نوشته: سرهنگ اطلاعات فریدون پاسبانی
در عصــری کــه انــواع رســانه‌ها، احاطــه خــود را بــر سراســر 
رســانه‌های  شــگفت‌انگیز  نقــش  گســترده‌اند،  عالــم 
ــی و  ــی، فرهنگ ــولات اجتماع ــازی در تح ــواره‌ای و مج ماه
سیاســی و حتــی امنیتــی، انکارناپذیــر اســت و فناوری‌هــا بــه 
مثابــه ابــزاری در خدمــت حکومتهــا و یــا در برابــر حکومتهــا 
هســتند کــه از توانایــی عظیمــی در قالب ســازی و جهت‌دهی 

ــند.  ــوردار می‌باش ــان‌ها برخ ــه‌ی انس ــورات و اندیش تص
برهمیــن اســاس، تســلط بــر رســانه‌ها؛ بــه ویــژه رســانه‌های 
ــواره  ــا، هم ــش آنه ــت و پای ــار و مالکی ــاد انحص ــن و ایج نوی
یــک راهبــرد اساســی بــرای صاحبــان قــدرت و اســتعمارگران 
جدیــد محســوب مــی گــردد و بــه همیــن انگیــزه صاحبــان 
قــدرت  همــواره در صــدد هســتند بــا برنامه‌ریــزی هدفــدار و 
تاثیرگــذاری بــر افــکار عمومــی در سراســر جهــان، بســترهای 
ــم  ــود فراه ــع خ ــن مناف ــرای تامی ــی را ب ــی و فرهنگ ذهن
ــوای پرچــم  ــن فرآینــد پیچیــده نیــز تحــت ل ســازند کــه ای
ــرد.  ــان و عصــر انتشــار اطلاعــات« صــورت می‌گی »آزادی بی
امــا در حقیقــت آنهــا بــا ابزارهــای جدیــد، و در کارزاری بــه 

ــد. ــت می‌نماین ــرم فعالی ــگ ن ــام جن ن
ــی از  ــای فروپاش ــه معن ــی ب ــگ سیاس ــرم در فرهن ــگ ن جن
درون و در حقیقــت شــامل هرگونــه اقــدام روانــی و تبلیغــات 
رســانه‌ای اســت کــه جامعــه هــدف یــا گــروه هــدف را نشــانه 
می‌گیــرد و بــدون درگیــری نظامــی، رقیــب را بــه انفعــال یــا 

شکســت وا مــی‌دارد . 
تجربــه قــرن بیســتم نشــان داده اســت کــه رســانه تلویزیــون 
بــه ویــژه شــبکه‌های ماهــواره‌ای و بــرون مــرزی کــه بتواننــد 
ــان  ــا مخاطب ــی ب ــان محل ــه زب ــا ب ــی ی ــان بین‌الملل ــا زب ب
خــود ارتبــاط برقــرار کننــد، از اهمیــت اساســی برخوردارنــد. 
برابــر آمــار، کشــورهای مختلفــی همچــون: آمریــکا، انگلیــس، 
فرانســه، آلمــان، روســیه، چیــن، ژاپــن، کــره جنوبی، امــارات، 
قطــر، عربســتان، ترکیــه و ایــران از جمله کشــورهایی هســتند 
ــد و هــر یــک از آنهــا در  ــرم بوده‌ان ــدرت ن ــال ق ــه دنب کــه ب
دوره‌هــای مختلــف در طــول شــصت ســال گذشــته در ایــن 

ــد.  ــام داده‌ان ــترده‌ای انج ــرمایه‌گذاری‌های گس ــه س زمین

»شبکه های ماهواره ای ؛ آسیبها و راهبردها«
*اهداف شبکه های فارسی زبان 

هرچنــد شــبکه‌های سیاســی بــا هــدف برانــدازی جمهــوری اســامی ایــران و 
خدشــه در اعتقــادات دینــی و ملــی راه‌انــدازی شــده‌اند، ولــی چنــدان موفــق 
ــد  ــر چن ــی )ه ــبکه‌های غیرسیاس ــوض ش ــا در ع ــد... ام ــذار نبوده‌ان و تاثیرگ
ــب  ــر مخاط ــذاری ب ــر گ ــت تاثی ــه عل ــی ب ــد(، ول ــت برکنارن ــوزه سیاس از ح
ــتند. در  ــیاری هس ــای بس ــاء نگرانی‌ه ــوان منش ــل ج ــژه نس ــه وی ــی؛ ب ایران
ــته از  ــن دس ــان ای ــکار و پنه ــداف آش ــوان اه ــی ت ــی م ــته‌بندی کل ــک دس ی

ــرد:  ــان ک ــر بی ــرح زی ــبکه‌ها را بش ش
1-تبلیغ و ترویج مصرف‌گرایی.

2-ترویج ولنگاری و لاابالی‌گری در جامعه؛ به ویژه در نسل جوان. 
3-ترویــج مــد گرایــی و الگــو قــرار دادن مــدل هــای غربــی ماننــد خواننــدگان 

و بازیگــران ســینما و تلویزیــون. 
ــتن  ــه و برداش ــی جامع ــادی و اخلاق ــای اعتق ــودن بنیان‌ه ــگ نم ــم رن 4-ک

ــی(. ــده جهان ــعار دهک ــی ، )ش ــای فرهنگ مرزه
5-زیــر ســوال بــردن و بــی اســاس خوانــدن ارزش هــای ریشــه داری،  مثــل 

حیــا، عفــاف، حجــاب و حتــی ادب در کلام.
6-ترویج سطحی نگری و عوام زدگی در مواجهه با مسائل گوناگون.

ــج نوعــی خــود  ــه سرنوشــت دیگــران و تروی ــی نســبت ب ــی تفاوت 7-ایجــاد ب
محــوری.

8-معرفــی لــذت طلبــی و عیــش و نوش‌خواهــی بــه عنــوان مهم‌تریــن دلیــل 
زندگــی در حــال و آینــده ) مکتــب اصالــت لــذت(.

حــال بــرای مقابلــه بــا فضــای ایجــاد شــده از ســوی شــبکه هــای ماهــواره ای 
ســه گزینــه پیــش روی تصمیــم گیرنــدگان قــرار دارد : 

ــوده و  ــه عملیــات روانــی ایجــاد شــده بــی تفــاوت ب نخســت اینکــه نســبت ب
اجــازه دهنــد کــه ایــن دســت موضوعــات انحرافــی در فضــای رســانه‌ای موجود 
مطــرح گردنــد. دوم اینکــه از طریــق محــدود کــردن فضــای رســانه‌ای کشــور، 
بــا هجــوم و شــبیخون فرهنگــی موجــود بــه تقابــل بپردازنــد و ســوم اینکــه بــا 
تدویــن راهبــردی رســانه ای در فضــای مناســب بــه مقابلــه بــا مباحــث مطــرح 

شــده بپردازنــد . 
در ایــن میــان، کارکنــان محتــرم آجــا و پیشکســوتان عزیــز ارتــش جمهــوری 
ــورداری از  ــل برخ ــه دلی ــان  ب ــرم ایش ــای محت ــواده ه ــران و خان ــامی ای اس
ــتفاده  ــی از اس ــدات )ناش ــا تهدی ــر ب ــولًا کمت ــی، اص ــای اخلاق ــت ه فضیل
ــه واســطه ارتبــاط  ــرو هســتند، امــا ب مســتقیم از شــبکه‌های ماهــواره‌ای( روب
ــی  ــواره‌ای دسترس ــبکه‌های ماه ــوای ش ــه محت ــه ب ــی ک ــتان و اقوام ــا دوس ب
دارنــد، ممکــن اســت در معــرض آســیبها و مضــرات اینگونــه شــبکه هــا قــرار 

ــد. گیرن
ــی از  ــی بخش ــزه، آگاه ــن انگی ــه همی ب
ــی  ــتکبار جهان ــوم اس ــد و ش ــات پلی نی
صدهــا  ســخاوتمندانه  راه‌انــدازی  در 
شــبکه ماهــواره ای پرهزینــه )آنهــم در 
ــک  ــازه ورود ی ــی اج ــه حت ــرایطی ک ش
ــورمان  ــه کش ــاده را ب ــکن س داروی مس

ــه  ــری ب ــه موث ــد مقابل ــی توان ــده، م ــس منعق ــل و مجال ــد( در محاف نمی‌دهن
ــط  ــت توس ــی بایس ــه م ــش ک ــر بخ ــی و اث ــه‌ای فرهنگ ــد... مقابل ــاب آی حس

ــود.  ــت ش ــج و حمای ــه تروی ــای جامع ــوزان و عق دلس

عی
تما

اج
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 همســایه؛ ایــن کلمــه ای اســت کــه بــراي خيل‌يهــا 
ــایه‌هایی  ــتند همس ــوز هس ــی هن ــده ول ــه ش غریب
ــت  ــر را دوس ــاوندان، هم‌دیگ ــر از خویش ــه بیش‌ت ک

دارنــد و بــه هــم کمــک ميکننــد.
حقیقــت ایــن اســت کــه همســایگی و حق همســایه، 
ــه  ــت. ب ــدن اس ــگ ش ــال کمرن ــه در ح ــه رفت رفت
خصــوص در آپارتمــان هــا، هســتند همســایگان 
ــر را  ــم یکدیگ ــی اس ــه حت ــواری ک ــه دی ــوار ب دی
ــار و غــم خــوار  ــه اینکــه ی ــد، چــه رســد ب نمی‌دانن

ــند؟ ــم باش ه
امــا ایــن نامهربانــی هــا، فراگیر نیســت و در بســياري 
ــم  ــا، ه ــایه ه ــتاها، همس ــم در روس ــات و ه از مح
چنــان ارج و قــرب دارنــد و مونــس هم‌دیگــر در 

ــی و خوشــحالی هســتند. ــای ناراحت روزه
ــان  ــایگان ت ــا همس ــما ب ــه ش ــور؟ رابط ــما چط ش
چطــور اســت؟ آیــا صمیمــي و بامحبــت هســتید یــا 

ــا آشــنا؟ ســرد و ن
از حس آرامش بیش‌تر تا بهبود سلامت 

روانی
تقویــت رابطــه بــا همســایه‌ها همیشــه کار 
آســانی نیســت. بعضــی هــا ميگوينــد بــدون ایــن 
ــازی  ــی چرخــد، چــه نی ــی م ــم زندگ رابطــه ه
ــاری.  ــر و گرفت ــردن دردس ــه ک ــه اضاف ــت ب اس
ــدن  ــارج ش ــرل خ ــران از کنت ــی نگ ــی، ول بعض
میــزان ایــن ارتباطــات هســتند؛ اینکــه همســایه 
ــته  ــا داش ــددی از آنه ــای متع ــد تقاضاه بخواه
ــا ایــن حــال، شــاید شــناخت فوایــدی  باشــد. ب
ــد نصیــب  کــه از تقویــت ایــن ارتباطــات میتوان
مــا شــود بتوانــد بــه مــا کمــک کنــد تــا انگيــزه 
ــاز  ــراي ب ــان را ب ــعی م ــم و س ــتری بیابی بیش
کــردن بــاب شــناخت و دوســتی بــا همســایه‌ها 

ــم. ــش دهی افزای

امکان اجرایی کردن ایده‌هایی بزرگتر 
ــاد  ــا ایج ــن آنه ــترک بی ــت مش ــک ماهی ــند و ی ــر را بشناس ــایه‌ها هم‌دیگ ــه همس ــی ک هنگام
شــود، اجرایــی کــردن بعضــی ایــده هــا بــه وســیله آنهــا آســان تــر ميشــود. مثــا ایــن روزهــا 
تعــداد افــرادی کــه دوســت دارنــد بعضــی ایــده هــا را بــراي کمــک بــه حفــظ محیــط زیســت 
ــبزی در  ــا کاشــت س ــا ت ــغال ه ــر آش ــازی بهت ــش اســت؛ از جداس ــه افزای ــد، رو ب ــی کنن اجرای
باغچــه یــا حتــی نصــب پنــل خورشــیدی بــراي تولیــد بــرق. موفقیــت ایــن ایــده هــا در زمانیکــه 
ــه  ــا را ب ــی آنه ــم زندگ ــند، ه ــته باش ــکاری داش ــرای آن هم ــر در اج ــا هم‌دیگ ــا ب ــایه ه همس

ــد. ــن کن ــد تضمی ــداوم آن را میتوان ــم ت ــد و ه ــر ميکن صرفه‌ت

برخی فواید رابطه با همسایه ها

امنیت وآرامش بیش‌تر
ادعــای داشــتن حــس امنیــت و آرامــش بیــش تــر ، هنگامی که همســایه هایمــان را می‌شناســیم، 
ادعــای گزافــی نیســت. تجربــه نشــان ميدهــد، در ســاختمان هایــی کــه همســایه‌ها هم‌دیگــر را 
مــی شناســند، احتمــال ســرقت از منــازل میتوانــد کاهــش پیــدا کنــد. جــدای از صحبــت ســرقت، 
ــترک  ــای مش ــخصی در فض ــای ش ــیله ه ــگ و وس ــین در پارکین ــدن ماش ــیب دی ــال آس احتم

ســاختمان هــم در چنيــن شــرایطی کــم تــر اســت.
پرداخت آسان‌تر هزینه‌های مشترک

مشــکلات مربــوط بــه ســاختمان و دردســر هــای شــارژ، مشــکل مشــترک بیشــتر افــرادی اســت 
کــه تجربــه زندگــی در آپارتمــان را دارنــد. تجربــه نشــان ميدهــد زمانیکــه همســایه هــا هم‌دیگــر 
ــر و پرداخت‌هــا منظــم ميشــود و  را از نزديــک مــی شناســند، مشــکلات در ایــن زمينــه کــم ت
امــا هنگامــی کــه یــک واحــد در پرداخــت هزینــه مشــکل دارد، همســایه هــا بــا وی بهتــر کنــار 

مــی آینــد و بــا تنشــی کــم تــر مســئله را حــل و فصــل ميکننــد .
فرصتی ویژه براي بچه دارها

ــم   ــه وی ه ــایه ای ک ــتن همس ــد، داش ــزل داری ــودک در من ــتید و ک ــد هس ــه وال ــی ک درصورت
ــازي در  ــم ســاعت ب ــه وجــود آورد. تنظی ــراي شــما ب ــوب ب ــی مطل ــد فضای کــودک دارد، میتوان
فضــای مشــترک، دعــوت از بچــه هــای همســایه یــا هماهنــگ شــدن بــا آنهــا بــراي فرســتادن 
بچــه هــای خــود بــه منــزل آنهــا از فوایــد ایــن موضــوع اســت. صرفــا خیــال کنیــد کــه چنــد 
ســاعت پیــش از رســيدن مهمــان ایــن قابلیــت را داشــته باشــید کــه فرزندتــان را براي دو ســاعت 
بــه منــزل همســایه بفرســتید تــا بتوانیــد روی کارهــای خــود متمرکــز شــوید و امــا از نظــم منــزل 

هــم خیــال تــان راحــت باشــد!
کمک حال در زمان اورژانس 

ــد،  ــی افت ــاق م ــه ای اتف ــه حادث ــم ک ــی ه ــد. زمان ــی کن ــر نم ــه خب ــد حادث ــه ان ــم گفت از قدی
ــا مشــکلی ناگهانــی  ســرعت در کمــک رســانی حــرف نخســت را ميزنــد . چــه همســایه شــما ب
روبــرو شــده باشــد و چــه خــود شــما، شــناخت وی و تــوان کمــک دادن و کمــک دریافــت کــردن 
بــه آرامــش شــما کمــک زيــادي خواهــد کــرد. در مــورد حادثــه هــا هــم از شکســتگی دســت و 
ســر بگیریــد تــا حریــق و ترکیدگــی لولــه آب و از ایســت قلبــی تــا خرابــی ماشــین بطــور اتفاقــی.

حمایت اجتماعي و روانی
ــواده  ــوع اشــتغال و تحصیــل و... احتمــال اینکــه مجبــور شــویم جایــی دور از خان ــه واســطه ن ب
ســاکن شــویم، بیش‌تــر شــده اســت. در ایــن وضعیــت هــر چنــد رابطــه مــا از راه دور بــا آنهــا کــه 
دوســت شــان داریــم ادامــه پیــدا ميکنــد ، ولــی داشــتن رابطــه رودررو و نزديــک بــا افــرادی کــه 
بتوانیــم بــا آنهــا احســاس صمیمیــت کنیــم، تأثيــر مثبتــی در ســامت روان مــا خواهــد داشــت. 
درســت اســت کــه دوســت پیــدا کــردن از بیــن همســایه هــا آســان نیســت، ولــی ســعی بــراي 

برقــراری روابطــی دوســتانه تــر بــه نتیجــه خــوب آن مــی ارزد.

ارتباط با همسایه ها
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دلایل فضولی بعضی از افراد چیست و با افراد 
فضول چه باید کرد؟

 
ــه در  ــت ک ــی اس ــی کس ــه معن ــول ب فض
امــوری دخالــت کنــد کــه حــد یــا حــق او 

ــت. نیس
چنــد خریــدی؟ از کجــا؟ چــرا شــوهر 
ــر  ــاری؟ دی ــی ی ــه نم ــرا بچ ــی؟ چ نمی‌کن
ــری؟  ــد داری زن بگی ــی قص ــس ک ــد پ ش
فلانــی بــه نظــرت از کجــا پــول آورده 
همچیــن ماشــینی خریــده؟ چــرا پــول داده 

پــای ماشــین؟ چــرا ایــن همســایه بغلــی آنقــدر رفــت و آمــد 
ــرا؟ ــرا چ ــرا چ دارن؟ چ

ــد.  ــی آی ــر م ــی ب ــای خاص ــط از آدم ه ــه فق ــی ک ــرا های چ
ــه  ــتند و البت ــکاو هس ــی کنج ــط کم ــد فق ــان معتقدن خودش
خیرخــواه دیگــران. دیگــران امــا آنهــا را بــا عنــوان دیگــری 
ــر آدم هــای فضــول  ــاً بارهــا گی مــی شناســند. فضــول. حتم

ــد. ــاده ای افت

چرا در موضوعی كه اصلا به ما ربطی ندارد، خودمان را 
دخالت می‌دهیم؟

بــا هــر توجیــه منطقــی و غیرمنطقــی، بعضــی از مــا ایرانی‌هــا عــادت 
ــم  ــت كنی ــود، دخال ــوط نمی‌ش ــا مرب ــه م ــه اصــا ب ــی ك ــم در كارهای كرده‌ای
كــه شــاید مربــوط بــه ایــن مســاله می‌شــود كــه ذهــن مــا از كودكــی، كامــا 
ــا آموزش‌هــای  ــه دیگــران تربیــت می‌شــود و ب قضاوتگــر و برچســب زننــده ب
غیرمســتقیم و رفتارهایــی كــه در رابطــه بــا خــود مــا صــورت می‌گیــرد، ایــن 
رفتــار یــا ویژگــی منفــی در مــا شــكل می‌گیــرد و بــه صــورت ناخــودآگاه، هــر 
چنــد خودمــان دوســت نداشــته باشــیم نیــز ایــن رفتــار را خواهیــم داشــت و 

ــم. ــرار می‌كنی تك

دخالت همان فضولی است؟

كلمــه دخالــت یعنــی تجــاوز بــه حریــم شــخصی افــراد، البتــه در جامعــه مــا 
ــی  ــا راهنمایی‌كــردن اســت. در حال ــرادف ب ــن كلمــه مت ــراد ای ــر اف ــرای اكث ب
كــه دخالت‌كــردن تنهــا در صورتــی مناســب اســت كــه خطــری جــدی فــرد 

ــد. ــد می‌كن ــه را تهدی ــا جامع ی

مرزی بین دخالت و كمك‌كردن به دیگران وجود دارد؟

ــود دارد.  ــران وج ــه دیگ ــك ب ــردن و كم ــن دخالت‌ك ــرزی بی ــد، م صددرص
این‌كــه افــراد بــه حكــم كمــك بــه دیگــران می‌خواهنــد از كار و زندگــی فــرد 

ــرای شــخص  ــد، توجیهــی كامــا غیرمنطقــی ب دیگــری ســر دربیاورن
دخالتگــر اســت. بــرای كمك‌كــردن حتمــا بایــد درخواســتی از طــرف 
ــا  ــته آن شــخص صرف ــدون خواس ــه ب ــه این‌ك ــود، ن ــام ش ــل اع مقاب
بــه خاطــر این‌كــه فــرد می‌خواهــد كمــك كنــد زندگــی او را از 

ــد. ــه بزن ــتقلال او لطم ــه اس ــارش درآورد و ب اختی

چرا فضولی؟

دلایــل متفاوتــی پشــت فضولــی کــردن وجــود دارد. برخــی افــراد کــه 
از وضــع و شــرایط زندگــی خــود راضــی نیســتند، بــه کســانی کــه فکــر 
مــی کننــد زندگــی بســیار خوبــی دارنــد، حســادت کــرده و ســعی در 
ــپس  ــا و س ــور آنه ــه در ام ــه مداخل ــروع ب ــد و ش ــان دارن ــودی ش ناب
شــایعه پراکنــی مــی کننــد و بــا ایــن کار اندکــی احســاس بــد خــود 
ــز  ــن کار را بســیار هیجــان انگی ــا برخــی ای ــد، ام ــی دهن را تســلی م
می‌داننــد. آنهــا بــه جــای ایــن کــه ســر خــود را بــا کارهــای ســودمند 
ــه  ــدام ب ــد، م ــاری ســازنده از خــود نشــان دهن ــد و رفت ســرگرم کنن
زندگــی ایــن و آن ســرک مــی کشــند و اطلاعــات کســب مــی کننــد 

و از ایــن کار خــود هــم بشــدت لــذت مــی برنــد.
ــان  ــوال هایش ــا س ــد ب ــی دانن ــات نم ــی اوق ــراد گاه ــیاری از اف بس
باعــث رنجــش دیگــران مــی شــوند و آنهــا معتقدنــد از ســر دوســتی 
ــر  ــی برخــی دیگ ــد و حت ــی کنن ــرس و جــو م ــا پ ــران از آنه ــا دیگ ب

ــه فضــول. ــا کنجــکاو هســتند ن ــا صرف ــه آنه ــد ک معتقدن

کنجکاو کیست؟

کنجــکاو، فــردی اســت کــه آگاهانــه تــاش مــی کنــد تــا بــه ماهیــت 
ــرد.  ــی بب ــی پ ــف زندگ ــای مختل ــا در فضاه ــت ه ــا و موقعی رفتاره
درحقیقــت، کنجــکاوی نیرویــی قدرتمنــد و محرکــی لازم بــرای انجــام 
تحقیقــات علمــی اســت و بــه انســان کمــک مــی کنــد هــر روز کشــف 
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تــازه ای کنــد. کنجــکاوی، ویژگــی ضــروری هــر محققــی بــرای موفقیــت 
اســت. بــه طــور کلــی هرکــس کــه مــی خواهــد درحرفــه خــود موفق باشــد 
بایــد تاحــدی در کار خــود کنجــکاوی بــه خــرج دهــد و بــه ایــن ترتیــب 
بــا شــناخت کامــل حرفــه خــود بتوانــد روش هــای خوبــی بــرای رســیدن 
بــه هــدف بــه کار ببنــدد. کنجــکاوی انســان ســیری ناپذیــر و پایانــی بــرآن 
نیســت. کنجــکاوی در ســنین خردســالی در بالاتریــن حــد خــود قــرار دارد 
و فــرد کنجــکاو ایــن ویژگــی را همیشــه حفــظ مــی کنــد. بــه کنجــکاوی 
کــه مفیــد اســت و موجــب پیشــرفت بشــر مــی شــود، کنجــکاوی مثبــت 
مــی گوینــد و فــرد بــا داشــتن ایــن نــوع کنجــکاوی دســت بــه خلاقیــت 
و نــوآوری مــی زنــد و در نهایــت بــه بهبــود کیفیــت زندگــی افــراد جامعــه 
ــوع منفــی نیــز وجــود  ــی مــی کنــد، امــا کنجــکاوی ن خــود کمــک فراوان
ــا کســب اطــاع از زندگــی دیگــری  ــوع کنجــکاوی، فــرد ب دارد. در ایــن ن
قصــد صدمــه رســاندن بــه او را دارد و بــه نوعــی در امــور زندگــی او دخالــت 

و فضولــی مــی کنــد.

من کنجکاو هستم یا فضول؟

گاهــی اوقــات کنجــکاوی آدم هــا چنــان زیــاد مــی شــود کــه نمــی تواننــد 
ــار  ــد، بنابرایــن هــر ب ــه وادی فضولــی گذاشــته ان تشــخیص دهنــد قــدم ب
کــه خواســتید مطمئــن شــوید فضولــی مــی کنیــد یــا خیــر، چنــد ســوال 

از خودتــان بپرســید:
ــا ایــن شــخص را آنقــدر مــی شناســم کــه چنیــن ســوال هایــی از او  ـ آی

بپرســم؟
ــه  ــا حتــی او را ب ــرم ی ــرد را زیرنظــر بگی ــن ف ــا حــق دارم کارهــای ای ـ آی

ــی کــه انجــام مــی دهــد، ســرزنش کنــم؟ خاطــر کارهای
ـ آیا می توانم از او علت کارش را بپرسم و اصلا چنین اجازه ای دارم؟

ــدم  ــم دی ــی خواه ــا م ــا صرف ــت؟ آی ــن از او چیس ــوال م ــن س ــت ای ـ عل
ــری دارم؟ ــد دیگ ــا قص ــود ی ــاز ش ــه او ب ــبت ب نس

ـ از سر حسادت او را سوال پیچ کرده ام؟
ـ حوصله ام سر رفته و دنبال هیجان و شایعه پراکنی هستم؟

ـ می خواهم از اطلاعات بدست آمده به نفع خود استفاده کنم؟
ـ اگر کسی چنین سوالی از من بپرسد، خوشم می آید؟

 
 با افراد فضول چه باید کرد؟

ــه  ــن ک ــه جــای ای ــه فضــول اســت، ب ــد ک ــی خوری ــردی برم ــا ف ــی ب وقت
ــد روش  ــا چن ــد ب ــراب کن ــان را خ ــه روزت ــارش بقی ــا رفت ــد ب ــازه دهی اج

ــوید: ــاص ش ــان خ ــد از شرش ــی توانی ــر م ــا موث کام

1-موضوع مورد بحث را  به سرعت عوض کنید.
وقتــی بــا رگبــار ســوال هــای او مواجــه شــدید بــا زبردســتی از پاســخ دادن 

طفــره رویــد و فــورا موضــوع را عــوض کنیــد.
2-تماس چشمی نداشته باشید.

اگــر احســاس کردیــد کســی بــا فضولــی هایــش دارد، اعصــاب تــان را بــه 
هــم مــی ریــزد، نــگاه تــان را از او برگردانیــد و وانمــود کنیــد مثــا درون 

کیــف تــان دنبــال چیــزی هســتید یــا مجلــه یــا روزنامــه ای را برداشــته و 
ــدن شــوید. مشــغول خوان
3-پاسخ های مبهم بدهید.

مجبــور نیســتید بابــت هــر پرســش، پاســخی واضــح و روشــن بدهیــد. مثــا 
اگــر از شــما پرســیدند: »چقــدر حقــوق مــی گیریــد؟« مــی توانیــد بگوییــد: 
ــا شــرایطی مشــابه مــن...« یــا »آنقــدر هســت کــه  »مثــل هرکــس دیگــر ب

اموراتــم بگــذرد.«
4-نفس عمیقی بکشید و سکوت کنید.

ــد  ــد. بگذاری ــخ دادن کن ــه پاس ــور ب ــما را مجب ــد ش ــی توان ــس نم ــچ ک هی
همیــن طــور ســوال بپرســند، وقتــی شــما بــه هیــچ یــک از ســوال هایشــان 
پاســخ ندهیــد بالاخــره مــی فهمنــد کــه دیگــر فایــده ای نــدارد و دســت از 

ــد. ســرتان برمــی دارن
5-حد و حدودشان را مشخص کنید.

ــازه  ــه او اج ــود، ب ــی ش ــان م ــه ت ــی وارد خان ــد فضول ــه قص ــردی ب ــر ف اگ
ندهیــد بــه تمــام قســمت هــای خانــه ســرک بکشــد و او را فقــط در اتــاق 
ــا آنجــا کــه مــی توانیــد اجــازه ندهیــد او وســایل  مهمانــی نگــه داریــد و ت

ــد. ــان را ببین ــد خانه‌ت جدی
6-ارتباط اجتماعی‌تان با او را کم کنید.

تــا آنجــا کــه مــی توانیــد از او دوری کنیــد. بــه خانــه او رفــت و آمــد نکــرده 
و هرگــز در مهمانــی هایتــان او را دعــوت نکنیــد. بــا ایــن کار شــاید او بفهمــد 
ــی  ــد دســت از فضول ــد بای ــته باش ــاط داش ــما ارتب ــا ش ــد ب ــی خواه ــر م اگ

بــردارد.
7-وقتی در مورد دیگران خبرچینی می کنند، علاقه ای نشان ندهید.

کســی کــه در مــورد دیگــران پیــش شــما حــرف مــی زنــد مطمئــن باشــید 
مســائل خصوصــی شــما را نیــز بــه دیگــران مــی گویــد. بنابرایــن بــا شــنیدن 

حــرف هایــش او را بــه ایــن نــوع رفتــار تشــویق نکنیــد.
8-روراست باشید.

ــد در  ــت نداری ــد دوس ــه او بگویی ــتی ب ــدون رودربایس ــت و ب ــی راح خیل
ــد. ــخصی بپرس ــای ش ــوال ه ــد و س ــت کن ــان دخال ــائل زندگی‌ت مس

چطور دخالت‌ نكردن در امور دیگری را تمرین كنیم؟

ــی  ــای زندگ ــن مهارت‌ه ــی از مهم‌تری ــل یك ــد درك متقاب ــر می‌رس ــه نظ ب
اســت؛ یعنــی آموختــن این‌كــه خــود را بــه جــای دیگــری بگذاریــم و از نــگاه 
او مســاله را ببینیــم. متاســفانه چنیــن نــگاه تربیتــی در فرهنــگ مــا وجــود 

ــا خیلــی بنــدرت دیــده می‌شــود. ــدارد ی ن
ــود را  ــران، خ ــی در كار دیگ ــت و فضول ــای دخال ــه ج ــا ب ــر م ــع، اگ در واق
ــه در او  ــی را ك ــاس منف ــن احس ــتیم و ای ــل می‌گذاش ــرد مقاب ــای ف ــه ج ب
ــت  ــه دخال ــم، دســت ب ــه خــودی خــود درك می‌كردی ــم، ب ایجــاد می‌كردی
ــه  ــد ك ــه باش ــان این‌گون ــال نگاهم ــه ح ــت در هم ــوب اس ــم. خ نمی‌زدی
ــت را  ــر دخال ــند. اگ ــز نپس ــران نی ــر دیگ ــندی ب ــود نمی‌پس ــر خ ــه ب آنچ
ــه  ــار را ب ــن رفت ــی، ای ــدا می‌كن ــه آن پی ــدی ب ــس ب ــداری و ح ــت ن دوس

ــدار. ــی روا م كس
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آدم‌های دوست داشتنی
شــاید بــاور رایــج و اشــتباه ایــن اســت که »انســان‌های دوســت داشــتنی، 
بــه طــور ذاتــی ایــن گونــه هســتند.« امــا بایــد گفــت محبوبیــت، ویژگــی 
ــا  ــا و تمرین‌ه ــتفاده از راهکاره ــا اس ــس ب ــر ک ــت و ه ــادرزادی نیس م

ــه آن دســت پیــدا کنــد. ــد ب می‌توان
ــراد  ــی اف ــم خیل ــن الان ه ــون همی ــت؟ چ ــی نیس ــم ذات ــرا می‌گویی چ
وجــود دارنــد کــه شــاید قیافــه چنــدان زیبایــی )از نظــر عمــوم( نداشــته 
ــا دوســت داشــتنی و کاریزماتیــک هســتند و حرفشــان هــم  باشــند، ام

تاثیرگــذار.
ــی( در یکــی از مقاله‌هــای  ناپلئــون هیــل )نویســنده سرشــناس آمریکای
خــود، ویژگی‌هــا و عــادات بســیار جالبــی در مــورد افــراد دوســت 

ــد. ــا را بخوانی ــد نباشــد آن‌ه ــاید ب ــه ش ــته ک داشــتنی نوش
ــرد کــه از  ــام می‌ب ــز ام شــوآب« ن ــام »چارل ــه ن ــردی ب ــای هیــل از ف آق

یــک کارگــر روزمــزد جایــگاه خــود را بــه یکــی از کلیــدی تریــن مــردان صنعــت ارتقــا داد و درآمــد ســالانه اش بــه ده‌هــا هــزار دلار رســید. 
ــال  ــه دنب ــرای او ب ــیاری ب ــای بس ــه مزای ــود ک ــاد او ب ــل اعتم ــاص و قاب ــا و شــخصیت خ ــت او، عادت‌ه ــل موفقی ــن دلای ــی از اصلی‌تری یک

داشــت.
بــرای اینکــه بدانیــد »چطــور جــذاب باشــیم؟« و »چــرا برخــی افــراد دلنشــین و دوســت داشــتنی هســتند؟« ویژگی‌هــای زیــر را هــر روز در 

ذهــن خــود مــرور کنیــد تــا ســرانجام ملکــه ذهــن شــما شــود.
آدم های دوست داشتنی این گونه هستند:

اول: آن‌ها شنونده‌های خوبی هستند

مــا افــرادی کــه بــرای مــا شــنونده‌های خوبــی باشــند را دوســت داریــم.  افــراد جــذاب، شــنونده هــای خوبــی هســتند. وقتــی برایشــان حــرف 
ــه  ــتند ک ــن نیس ــر ای ــا منتظ ــا دائم ــد. آن‌ه ــوش می‌دهن ــت گ ــا دق ــان را ب ــام حرف‌هایت ــد و تم ــان نمی‌پرن ــط حرف‌ت ــدام وس ــد، م می‌زنی
شــما حرفتــان تمــام شــود و خودشــان حــرف بزننــد. در واقــع آنهــا بــه شــما ایــن حــس را منتقــل می‌کننــد کــه حــرف هایتــان برایشــان 
ــی  ــی از خــود نشــان دهیــد، شــنونده خوب ــادی دارد. بنابرایــن اگــر شــما هــم مــی خواهیــد کــه در یــک مکالمــه چهــره جذاب اهمیــت زی

باشــید.

دوم: خود واقعی‌اش است

بســیاری از افــراد وقتــی در جمعــی قــرار مــی گیرنــد، خــود واقعی‌شــان را از یــاد بــرده و نقــش بــازی می‌کننــد. امــا ایــن رفتــار نــه تنهــا 
جذابیتــی نــدارد، بلکــه نوعــی حــس تصنعــی بــه طــرف مقابــل القــا می‌کنــد.

ــازی کــردن نداریــم و همیــن واقعــی بــودن اســت کــه مــا را در نــگاه  اگــر می‌خواهیــم فــردی دوســت داشــتنی باشــیم، نیــاز بــه نقــش ب
ــد. ــران جــذاب، دلنشــین و دوســت داشــتنی می‌کن دیگ

سوم: آن‌ها بدون فکر حرف نمی‌زنند

ــان  ــه زب ــرای تــک تــک جملاتــی کــه می‌خواهنــد ب ــد. آن‌هــا ب ــه تنهــا در خــوب گــوش کــردن، بلکــه در خــوب حــرف زدن هــم ماهرن ن
آورنــد، فکــر و از بیــان حرف‌هــای مبهــم خــودداری می‌کننــد. اگــر مــا در کلامــی کــه بــه زبــان می‌آوریــم محتــاط نباشــیم، پــس از مدتــی 

اطرافیانمــان را از خــود مــی رنجانیــم امــا اگــر کلام‌مــان فکــر شــده باشــد، تاثیــری مثبــت خواهــد گذاشــت.
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چهارم: به تلفن شان وابسته نیستند

ــد  ــار دیگــران هســتید بای ــی داشــته باشــید، هنگامــی کــه در کن ــد کــه شــخصیت جذاب ــه چهــارم کمــی عجیــب اســت! اگــر مــی خواهی نکت
گوشــی‌تان را فرامــوش کنیــد. در غیــر ایــن صــورت بــه طــرف مقابل‌تــان ایــن حــس را منتقــل مــی کنیــد کــه هیــچ ارزشــی بــرای شــما نــدارد.

ــدام گوشــی‌اش را چــک  ــه م ــردی باشــید ک ــا ف ــت ب ــه شــما در حــال صحب ــن نیســت ک ــر از ای ــز آزار دهنده‌ت ــچ چی ــد هی راســتش را بخواهی
می‌کنــد.

تفاوت در همین رفتارهای ساده است. جدی بگیرید...!

پنجم: به همه احترام می‌گذارند

بــرای افــراد جــذاب فرقــی نمی‌کنــد کــه بــا چــه کســی در ارتباطنــد، می‌خواهــد رئیســش باشــد یــا گارســون یــک رســتوران، آن‌هــا بــا همــه 
بــه یــک شــیوه و بــا احتــرام برخــورد می‌کننــد. از نظــر آنهــا هــر انســانی لیاقــت احتــرام و رفتــار خــوب را دارنــد. در حقیقــت آن‌هــا خودشــان 

ــد. ــد و همیــن طــرز فکــر آن‌هــا را جــذاب می‌کن ــر از دیگــری نمی‌بینن را بالات

ششم: از نام استفاده می‌کنند

حــس خوبــی دارد کــه ناممــان را از زبــان افــراد دیگــر بشــنویم. فــردی کــه کاریزمــا دارد، نــام شــما را فرامــوش نمی‌کنــد و ســعی می‌کنــد در 
حرف‌هایــش شــما را بــه نــام بخوانــد. نــام شــما مهمتریــن کلمــه در جهانتــان اســت، نــام شــما قــدرت و انــرژی و احســاس فــوق العــاده‌ای دارد 

ــد. ــل نیــز افزایــش می‌بای ــه طــرف مقاب ــان ب ــان را می‌شــنوید، توجهتــان بیشــتر جلــب می‌شــود و اعتمادت ــام خودت وقتــی ن

هفتم: آن‌ها شخصیت با ثباتی دارند

ــه حــال هــر روز، رفتارشــان هــم متغیــر اســت. مثــاً یــک روز کــه از دســت مــادرش عصبانی‌ســت،  ــرادی را کــه بســته ب ــد اف ــده ای حتمــا دی
جــواب ســامتان را هــم نمی‌دهــد. امــا افــرادی کــه کاریزمــا دارنــد، بــدون توجــه بــه حال‌شــان، همیشــه بــا دیگــران بــه یــک شــکل برخــورد 
می‌کننــد. همیــن رفتــار باعــث می‌شــود کــه دیگــران همیشــه روی ثبــات شــخصیتی آنهــا حســاب و احســاس راحتــی بیشــتری بــا آنهــا کننــد.

هشتم: شوخ طبع و مهربان‌اند

بعضــی از مــا فکــر می‌کنیــم هــر چــه اخموتــر باشــیم و خودمــان را بیشــتر بگیریــم، از نظــر دیگــران جــذاب تریــم. در حالــی کــه اینگونــه نیســت. 
افــراد جــذاب اعتمــاد بــه نفــس بالایــی دارنــد، بنابرایــن از ایــن کــه گاهــی دیگــران را بخنداننــد، هراســی ندارنــد. دیگــران نیــز بــه جــای ایــن کــه 

بــه آنهــا بخندنــد، بــا آنهــا می‌خندنــد و همیــن رفتــار بــر محبوبیــت و جذابیــت آنهــا مــی افزایــد.

نهم: به دنبال نقطه مشترک می‌گردند

همــه مــا بــا هــم مشــترکاتی داریــم، امــا آنچــه اهمیــت دارد پیــدا کــردن آن‌هاســت. افــرادی کــه کاریزمــا دارنــد، در ارتبــاط بــا دیگــران بســیار 
موفق‌انــد. در واقــع آنهــا یــاد گرفته‌انــد کــه چگونــه بیــن خــود و اطرافیــان شــان نقــاط مشــترک پیــدا کننــد. آنهــا ســعی می‌کننــد کــه مکالمــه 

را بــه ســمتی مثبــت ســوق دهنــد و ثابــت کننــد کــه طــرف مقابلشــان برایشــان اهمیــت دارد.

کلام پایانی...

همانطــور کــه دیدیــد، همــه ایــن ویژگی‌هــا قابــل کســب کــردن و قابــل یادگیــری هســتند. کســانی کــه جــذاب و دوســت داشــتنی هســتند، 
کار خاصــی نمی‌کننــد. آن‌هــا صرفــا همیــن نــکات ســاده و کوچــک را رعایــت مــی کننــد تــا موثرتــر و بیشــتر از یــک نفــر باشــند... شــما هــم 
همیــن ۹ ویژگــی را هــر روز بــا خــود تکــرار کنیــد تــا بعــد از گذشــت مدتــی، خودتــان تاثیراتــش را در میــزان جذاب‌تــر بــودن و دوســت داشــتنی 

شــدن ببینیــد. 
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نی

نست
دا

وکیل خود باشید

)مباحث کاربردی حقوقی(

کارشناس حقوق: سانیا سالاریان

تغییر سن شناسنامه

شناســنامه از زمــره اســناد رســمی 
امــکان  کــه  می‌شــود  محســوب 

اصــاح و ابطــال آن به‌موجــب 
امکان‌پذیــر  قانــون  حکــم 

می‌باشــد امــا قانــون در ایــن 
خصــوص ســختگیری‌های 
زیــادی نمــوده تــا جایــی 
ــرای  ــً ب ــراد، صرف ــه اف ک

یک‌بــار می‌تواننــد نســبت 
بــه تغییــر ســن خــود اقــدام 

نماینــد. البتــه تغییــر ســن ناظــر 
ــش آن می‌باشــد  ــه کاهــش ســن و افزای ب

ــال از  ــش از 5 س ــه بی ــن ب ــش س ــای کاه ــی تقاض ــر متقاض اگ
ــه اداره  ــد ب ــد بای ــته باش ــنامه را داش ــدرج در شناس ــن من س
ــا در دســت داشــتن  ثبت‌احــوال محــل صــدور ســند خویــش )ب
اصــل شناســنامه و 3 قطعــه عکــس و فیــش واریــزی( مراجعــه 
ــخیص  ــیون تش ــوع در کمیس ــت موض ــس از درخواس ــد. پ نمای
ــاع  ــی ارج ــکی قانون ــه پزش ــرد ب ــزوم ف ــورت ل ــی و در ص بررس
داده می‌شــود و ســپس نظــر خــود را اعــام می‌نمایــد ایــن رای 
ــراض  ــت اداری قابل‌اعت ــوان عدال ــً در دی ــت و صرف ــی اس قطع
ــد  ــال باش ــر از 5 س ــن کمت ــش س ــای کاه ــر تقاض ــت و اگ اس
متقاضــی می‌بایســت بــه دادگاه محــل اقامــت خــود دادخواســت 
ــی و  ــدارک را بررس ــدارک لازم(، دادگاه م ــا م ــراه ب ــد )هم بده
رای صــادر می‌نمایــد کــه رأی صــادره قابــل‌ اعتــراض در دادگاه 

تجدیدنظــر می‌باشــد.

شرایط ارث بردن زن پس از طلاق

بــر اســاس آنچــه در قانــون آمــده زن در شــرایطی ممکن 
اســت پــس از طــاق از همســر خــود ارث ببرد.

ــوت  ــده زن در صــورت ف ــون آم ــه در قان ــی ک ــه صورت ب
ــن  ــزان ای ــم می ــون ه ــرد و قان ــرش از او ارث می‌ب همس
ــاز هــم  ــا در صــورت طــاق ب ارث را مشــخص کــرده ام

ــر؟ ــا خی ــرد ی ــرش ارث می‌ب زن از همس
ــا او  ــد ام ــاق ده ــوهر زن را ط ــر ش ــون اگ ــق قان مطاب
ــوهر ارث  ــوال ش ــد، زن از ام ــوت کن ــده ف ــان ع در زم

می‌بــرد.
ــوت  ــر ف ــی اگ ــون مدن ــاده 943 قان ــاس م ــر اس ــا ب ام
ــوع  ــاق از ن ــا ط ــده ی ــدت ع ــام م ــد از اتم ــوهر بع ش
بائــن یعنــی طــاق قبــل نزدیکــی یــا طــاق زن یائســه 
و طــاق خلــع و مبــارات باشــد دیگــر زن از مــرد هیــچ 

ارثــی نمی‌بــرد. 
البتــه در مــاده 944 قانــون مدنــی گفته‌شــده اگــر 
شــوهر درزمانــی کــه بــه بیمــاری مبتلاســت زن را طــاق 
ــت  ــه عل ــخ طــاق ب ــال از تاری ــک س ــد در ظــرف ی ده
ــن  ــاق بائ ــر ط ــی اگ ــد حت ــوت کن ــی ف ــان مریض هم
ــال ازدواج  ــک س ــول ی ــه زن در ط ــرط آنک ــد به‌ش باش

‌نکــرده باشــد، زن از او ارث می‌بــرد. 
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اگر چک مفقود شود چه اقداماتی باید انجام داد؟

ــد  ــی بای ــات غیرقانون ــری از اقدام ــرای جلوگی ــود ب ــم ش ــی گ ــه چک درصورتی‌ک
ــرد.  ــی ک ــی را ط ــای قانون راهکاره

ــه بانــک صادرکننــده چــک مراجعــه کــرد و کار  ــد ب پــس از مفقــودی چــک، بای
ــر کــرد و از بانــک خواســت از پرداخــت وجــه چــک  ــرگ مخصــوص بانــک را پ ب
بــه دیگــری خــودداری کنــد پــس از انجــام ایــن کار بانــک بــه مــدت یــک هفتــه 

ــد. ــدود می‌نمای ــک را مس چ
ــه دادســرای محــل اســتقرار  پــس از مســدود شــدن چــک فــرد موظــف اســت ب

افتتــاح کننــده حســاب مراجعــه و شــکایتش را بــه دادســرا تقدیــم نمایــد و دادســرا گواهــی صــادر کنــد و فــرد ایــن گواهــی را بــه 
بانــک ظــرف مــدت یــک هفتــه مذکــور ارائــه دهــد. در غیــر ایــن صــورت شــخصی کــه چــک را بــه بانــک ببــرد درصورتی‌کــه پــول 

ــود.  ــد می‌ش ــرای او نق در حســاب باشــد چــک ب

چگونه می‌توان از همسایه‌ای که شارژ ساختمان را پرداخت نمی‌کند شکایت کرد؟

بــر اســاس مــاده 10 قانــون تملــک آپارتمان‌هــا و تبصــره یــک الحاقــی بــه ایــن مــاده، در صــورت امتنــاع مالــک یــا اســتفاده‌کننده 
ــغ بدهــی و  ــا ذکــر مبل ــه ی ــران به‌وســیله اظهارنام ــات مدی ــا هی ــر ی ــق مدی از پرداخــت ســهم خــود از هزینه‌هــای مشــترک، از طری

ــه می‌شــود. ــه مطالب ــز آن، هزین صــورت ری
ــران  ــات مدی ــا هی ــر ی ــت، مدی ــود را نپرداخ ــی خ ــه بده ــاغ اظهارنام ــخ اب ــرف 10 روز از تاری ــتفاده‌کننده ظ ــا اس ــک ی ــرگاه مال ه
می‌تواننــد بــه تشــخیص خــود و بــا توجــه بــه امکانــات از دادن خدمــات مشــترک مثــل شــوفاژ، آب گــرم، بــرق، ... خــودداری کننــد 
و درصورتی‌کــه همچنــان اقــدام بــه تسویه‌حســاب نکننــد اداره ثبــت محــل وقــوع ملــک بــه تقاضــای مدیــر یــا هیــات مدیــران بــرای 

وصــول وجــه مزبــور بــر طبــق اظهارنامــه، اجرائیــه صــادر خواهــد کــرد.
و همچنیــن اگــر عــدم ارائــه خدمــات مشــترک مؤثــر نبــود مدیــر یــا مدیــران می‌تواننــد دادخواســت خــود را بــه مرجــع قضایــی ارائــه 

. کنند

چرا در رانندگی قتل عمد نداریم؟

ــدارد.  ــل عمــد محســوب نمی‌شــود و قصــاص ن ــی قت ــل ناشــی از رانندگ قت
ــبقت  ــا س ــرر ی ــرعت مق ــاوز از س ــده در تج ــل رانن ــه عم ــت ک ــی اس طبیع
گرفتــن در محــل ســبقت ممنــوع عملــی عمــدی اســت و شــخص باوجــود 
مشــاهده تابلــوی محدودیــت ســرعت یــا ممنوعیــت ســبقت از ســرعت مجــاز 
ــی  ــت ول ــدی اس ــل عم ــن عم ــرد. ای ــبقت می‌گی ــا س ــد ی ــاوز می‌کن تج
ــد بدیهــی اســت  ــی می‌کن ــا ســرعت تصادف هنگامی‌کــه به‌واســطه ســبقت ی
کــه تصــادف مذکــور، منظــور و مقصــود مرتکــب نبــوده و درنتیجــه غیرعمدی 
ــر عمــل عمــدی مترتــب می‌شــود و قتــل اتفــاق افتــاده از ایــن بی‌دقتــی،  ب

ــود.   ــوب می‌ش ــد محس ــبه عم ش
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ابتدا تلفن خود را خاموش کنید

ــتین  ــدن نخس ــس از خیس‌ش ــمند پ ــن هوش ــردن تلف خاموش‌ک
ــات  ــه قطع ــردن ب ــد. خاموش‌ک ــام دهی ــد انج ــه بای ــت ک کاری اس
کمــک می‌کنــد تــا فعالیــت خــود را متوقــف کننــد. در ایــن میــان 
صفحــه نمایــش اهمیــت بســیار ویــژه‌ای دارد چــون تاثیــر قطــرات 

ــد. ــران باش ــل جب ــا غیرقاب ــد تقریب آب روی آن می‌توان

محفظه سیمکارت و کارت حافظه را خارج کنید

تلفن‌هــای هوشــمند جدیــد بــا باطری‌هــای پلمــپ بــه بــازار 
ــیم کارت و  ــه س ــی ب ــرای دسترس ــن ب ــوند. بنابرای ــه می‌ش عرض
ــرار  ــاب ق ــه در حاشــیه ق ــد محفظــه کشــویی ک کارت حافظــه بای
دارد را بگشــایید. پــس از خیس‌شــدن تلفــن هوشــمند خیلــی 
ســریع محفظــه ســیمکارت و کارت حافظــه را از بدنــه اصلــی جــدا 
ــا دقــت خشــک کنیــد. ایــن اتفــاق باعــث  کنیــد و اجــزای آن را ب
می‌شــود تــا ســیمکارت و کارت حافظــه تلفــن شــما ســالم بماننــد 

ــد. ــری می‌کن ــم جلوگی ــتر آب ه ــوذ بیش ــه از نف ــه ک و البت

از دستمال‌های میکروفایبر استفاده کنید

پارچــه میکروفایبــر بــا الیــاف منحصــر بــه ‌فــرد و بســیار ریــزی بــا 
ــار و  ــرد و غب ــن، گ ــات، روغ ــر مایع ــرون در براب ــت ۱۰ میک ضخام
ســایر اجســام ریــز مقاومــت دارد و آن‌هــا را در داخــل شــکاف‌های 
کوچــک خــود بــه دام می‌انــدازد. بنابرایــن آلودگی‌هــا را بــه 
ــاری از  ــزه و ع ــا پاکی ــطوحی کام ــد و س ــاک می‌کن ــتی پ درس
ــرای  ــد. ب ــل می‌ده ــما تحوی ــه ش ــت را ب ــی و رطوب ــه آلودگ هرگون
خشک‌شــدن گوشــی خــود از یــک دســتمال میکروفایبــر اســتفاده 
کنیــد. دســتمال‌های مخصــوص عینــک و دســتمال‌هایی کــه 
ــه  ــم ب ــود دارد ه ــی وج ــولات الکترونیک ــردن محص ــرای پاک‌ک ب

ــد. ــک می‌کنن ــما کم ش

ــاک  ــت پ ــا دق ــود را ب ــمند خ ــن هوش ــه تلف ــزا و بدن ــطوح، اج ــه س  هم
ــزای آن  ــد، اج ــازه را می‌ده ــن اج ــما ای ــی ش ــی گوش ــر طراح ــد. اگ کنی
را بــا دقــت بــاز کنیــد و همــه آن‌هــا را خشــک کنیــد. بــا ایــن حــال اگــر 
بــرای چنیــن کاری بــه جراحــی کامــل تلفــن نیــاز داریــد بهتــر اســت آن 
را فرامــوش کنیــد و تنهــا ســطوح در دســترس را بررســی کنیــد. از سشــوار 
بــرای خشــک‌کردن قطعــات تلفــن هوشــمند خــود امتنــاع کنیــد چــون 
دمــای بــالای آن نــه تنهــا بــرای چســب قطعــات گوشــی شــما مناســب 

ــود دارد. ــی آن وج ــال زنگ‌زدگ ــه احتم ــت بلک نیس

چرا نباید از برنج استفاده کرد؟

دلیــل مطرح‌شــدن نــام برنــج بــرای خشــک‌کردن تلفــن هوشــمند 
ــج بهتریــن  ــت آن اســت. امــا برن ــالای جــذب رطوب خیس‌شــده قــدرت ب
محصولــی نیســت کــه می‌توانیــد بــا کمــک آن رطوبــت موبایــل 
ــه عنــوان  خیس‌شــده را دفــع کنیــد. شــاید بهتــر باشــد از ذرت و جــو ب
ــت بیشــتری را جــذب  ــد چــون رطوب ــر اســتفاده کنی گزینه‌هــای جدی‌ت
ــراردادن گوشــی  ــد در صــورت ق ــوش نکنی ــه فرام ــد. ضمــن اینک می‌کنن
یــا تلفــن هوشــمند خــود درون ظرفــی از برنــج، ذرت یــا جــو در آن را بــاز 

ــا ســرعت بیشــتری از آن خــارج شــود. ــت ب ــا رطوب ــد ت نگــه داری
ــما  ــمند ش ــن هوش ــات تلف ــرای نج ــبی ب ــه مناس ــم گزین ــیلیکا ه ژل س
بــه نظــر می‌رســد. اگــر تلفــن هوشــمند یــا وســیله دیجیتالــی جدیــدی 
ــزی  ــیار ری ــتیکی بس ــای پلاس ــود دانه‌ه ــه وج ــد، متوج ــداری کنی خری
ــتگاه  ــدن دس ــری از مرطوب‌ش ــرای جلوگی ــت ب ــه در حقیق ــوید ک می‌ش
شــما در حیــن حمــل و نقــل بوده‌انــد. ژل ســیلیکا در تعــداد بســیار زیــاد، 

ــاک مراقب گوشی خود باشیم ــای دردن ــد تجربه‌ه ــمند دارن ــای هوش ــه تلفن‌ه ــرادی ک ــه اف هم
پرتــاب ‌شــدن گوشــی بــه درون آب یــا ریختــن مایعــات روی آن‌هــا را بــا 
گوشــت و پوســت و اســتخوان لمــس کرده‌انــد. ایــن شــرایط تلــخ اگرچــه 
راهکارهــای خوبــی دارد امــا در نهایــت همــه چیــز بــه ســرعت عمــل و 
کیفیــت کاری کــه شــما انجــام می‌دهیــد، وابســته اســت. بنابرایــن ایــن 
ــم، بســتگی  ــه گوشــی خیس‌شــده را از ســوختن نجــات دهی ــه چگون ک

ــد. ــه از آن اســتفاده می‌کنی ــوادی دارد ک ــه م ب
یکــی از پیشــنهاداتی کــه همیشــه بــه افــرادی کــه چنیــن تجربــه تلخــی 
ــه درون  ــن اســت کــه تلفــن هوشــمند خــود را ب داشــته‌اند می‌شــود، ای
ــه  ــن پیشــنهاد ب ــد. ای ــر کنن ــد ســاعتی صب ــه و چن ــج انداخت ظــرف برن
ــک  ــما کم ــراه ش ــن هم ــه تلف ــز ب ــت و هرگ ــی نیس ــه منطق ــچ وج هی
ــی  ــش عظیم ــج بخ ــمارش برن ــل ش ــای غیرقاب ــه دانه‌ه ــد. اگرچ نمی‌کن
ــت راه حــل  ــا در نهای ــد ام ــن هوشــمند شــما را می‌گیرن ــت تلف از رطوب

ــی نیســتند. اصل
بنابرایــن در ادامــه تعــدادی از روش‌هــای مهــم بــرای نجــات‌دادن 
بــه شــما معرفــی می‌کنیــم. فرامــوش  را  گوشــی‌های خیس‌شــده 
ــرد و  ــقوط ک ــه درون آب س ــا ب ــمند کام ــن هوش ــر تلف ــه اگ ــد ک نکنی
ــادی بازنگشــت،  ــه ع ــک ب ــه شــرایط نزدی ــس از خشک‌شــدن ب حتــی پ

ــید. ــات آن باش ــض قطع ــال تعوی ــه دنب ــد ب بای
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چرا برای موها حمام کردن با آب سرد بهتر از آب 
گرم است؟

ــد کــه بدنمــان دوش  هرچن
ســرد را دوســت نــدارد و 
ــر  ــم زی ــی دهی ــح م ترجی
حمــام  گــرم  آب  دوش 
کنیــم تــا آب ســرد، امــا 
آب ســرد بــرای موهــا بهتــر 
ــتری  ــای بیش ــت و مزای اس
ــرم دارد.  ــه آب گ ــبت ب نس

در واقــع آب ســرد منافــذ پوســتی را محکــم کــرده و گــردش خــون را 
افزایــش مــی دهــد در نتیجــه بــرای ســامتی و زیبایــی بهتریــن انتخــاب 
ــد حمــام  ــا فوای ــات بیشــتر را در رابطــه ب ــه جزیی ــود. در ادام خواهــد ب

ــم داد. ــرح خواهی ــرد ش ــا آب س ــردن ب ک

دوش آب سرد بهترین انتخاب برای موها

ــد  ــد، بای ــی داری ــای رنگ ــر موه ــه اگ ــم ک ــد بگویی ــدا بای ــن ابت در همی
بدانیــد کــه آب گــرم، رنــگ موهــای شــما را ســریعتر از بیــن مــی بــرد. 
ــا از  ــی کوتیکــول موه ــه ی روی ــد، لای ــی گیری ــرم م ــی دوش آب گ وقت
بیــن خواهــد رفــت و ایــن یکــی از رایــج تریــن دلایــل کــم رنــگ شــدن 
رنــگ موهــا اســت. ولــی وقتــی بــا آب ســرد دوش بگیریــد ایــن مشــکل 
ــد  ــا آب ســرد دوش بگیری ــه وجــود نخواهــد آمــد. همچنیــن وقتــی ب ب

موهایتــان درخشــان تــر خواهــد شــد.
ــت  ــکی محافظ ــر خش ــا در براب ــت و موه ــن از پوس ــرد همچنی آب س
ــرد. از  ــد ک ــری خواه ــا جلوگی ــیب موه ــتگی و آس ــد و از شکس می‌کن
ــا  ــد ت ــی کن ــک م ــا کم ــه موه ــرد ب ــا آب س ــو ب ــر شستش ــوی دیگ س
مــواد مغــذی را حفــظ کننــد. وقتــی بــا آب ســرد دوش بگیریــد رطوبــت 
موهایتــان نیــز حفــظ خواهــد شــد. بنابرایــن موهــا در برابــر شــانه زدن 
مقــاوم تــر خواهنــد بــود. آب ســرد مخصوصــا در مــکان هــای مرطــوب 

ــود. ــرای موهــا خواهــد ب ــن انتخــاب ب بهتری
ــرم  ــد و ن ــل کن ــود ح ــای لازم را در خ ــی ه ــد چرب ــی توان ــرم م آب گ
ــاعت  ــم س ــر نی ــن اگ ــرد. بنابرای ــن بب ــو را از بی ــی م ــده ی اضاف کنن
موهــای خــود را بــا آب داغ بشــویید، خواهیــد دیــد کــه چــه آســیبی بــه 
موهایتــان وارد مــی شــود. از ســوی دیگــر تمــام مــواد مغــذی کــه جــذب 
مــو مــی شــوند، مــی توانــد بــه ســرعت بــا یــک آبکشــی گــرم از بــرود.

ــا  ــرد را مخصوص ــا آب س ــردن ب ــام ک ــه حم ــک هفت ــر ی ــت اگ در نهای
در فصــل تابســتان تجربــه کنیــد، خواهیــد دیــد کــه چــه تغییراتــی در 
موهایتــان ایجــاد خواهــد شــد و جنــس موهایتــان تــا چــه انــدازه بهبــود 

خواهــد یافــت.

ــرای نجــات تلفــن هوشــمند  همــان معجــزه‌ای اســت کــه ب
ــد. ــاز داری ــه آن نی ــده ب خیس‌ش

 
آیا برای تلفن هوشمند ضدآب هم نگرانی وجود 

دارد؟

ــال  ــد س ــمند از چن ــای هوش ــردن تلفن‌ه ــاوری ضدآب‌ک فن
ــه  ــرار دارد. شــرکت ســونی علاق پیــش در دســت توســعه ق
ــت.  ــود داش ــولات خ ــتفاده از آن در محص ــه اس ــی ب خاص
ــای  ــا درپوش‌ه ــود را ب ــولات خ ــدادی از محص ــن تع بنابرای
ــاوری  ــن فن ــن حــال ای ــا ای ــرد. ب ــازار عرضــه ک ــه ب ــق ب عای
ــوده  ــراه ب ــی هم ــل توجه ــرفت قاب ــر پیش ــال‌های اخی در س
و حــالا بــا تلفن‌هایــی مواجــه هســتیم کــه بــدون قــراردادن 
ــل  ــورت کام ــه ص ــان ب ــی روی خروجی‌هایش ــچ درپوش هی
ضــدآب هســتند. متاســفانه تولیدکننده‌هــای شناخته‌شــده‌ای 
ــه ایــن  ماننــد شــیائومی، هــواوی و نوکیــا علاقــه چندانــی ب
فنــاوری ندارنــد و غول‌هــای بــازار تلفن‌هــای هوشــمند 
ماننــد سامســونگ و اپــل هــم ایــن اســتاندارد را تنهــا بــرای 

ــد. ــر گرفته‌ان ــود در نظ ــولات خ ــن محص گرانتری
بنابرایــن وقتــی میلیون‌هــا تومــان بــرای خریــد یــک 
ــت  ــی اس ــد، طبیع ــه می‌کنی ــدآب هزین ــمند ض ــن هوش تلف
ــید.  ــات باش ــر مایع ــی آن در براب ــت واقع ــران مقاوم ــه نگ ک
ــازار  ــن روزهــای ب خوشــبختانه همــه محصــولات ضــدآب ای
ــر  ــه در براب ــی کلم ــای واقع ــه معن ــمند ب ــای هوش تلفن‌ه
بــدون  آن‌هــا  از  می‌توانیــد  و  دارنــد  مقاومــت  مایعــات 
ــتخر و  ــد اس ــی مانن ــای مرطوب ــی در محیط‌ه ــه حت دغدغ
کنــار دریــا هــم اســتفاده کنیــد. اســتاندارد مشــخصی بــرای 
ــمند  ــاعت‌های هوش ــمند و س ــای هوش ــودن تلفن‌ه ضدآب‌ب

ــود دارد. وج
آن‌هــا بــا کــدی شــناخته می‌شــوند کــه مخفــف مقاومــت در 
برابــر نفــوذ اســت و بــا عبــارت IP شــناخته می‌شــود. بیشــتر 
ــتند از  ــدآب هس ــه ض ــازار ک ــی ب ــمند فعل ــای هوش تلفن‌ه
اســتاندارد IP68 بهــره می‌برنــد. ایــن اســتاندارد بــه معنــای 
آن اســت کــه تلفــن هوشــمند شــما بــه مــدت ۳۰ دقیقــه در 

عمــق یــک و نیــم متــر دوام مــی‌آورد.
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تی
سلام

 اگــر هماننــد گذشــته علاقــه ای بــه غــذا خــوردن نداشــته 
ــتگی و  ــاس خس ــد احس ــری مانن ــای دیگ ــانه ه ــا نش و ب
کاهــش وزن بــدون دلیلــی مشــخص مواجــه هســتید، 
احتمــالا بــدن در تــاش اســت تــا بــه شــما هشــدار دهــد.

از دلایل پزشکی بی اشتهایی

ــتهایی و  ــی اش ــب ب ــد موج ــی توانن ــی م ــل مختلف  دلای
احســاس خســتگی شــوند کــه از مســائل جســمانی و روانــی 
تــا مصــرف دارویــی خــاص را شــامل شــده و برای تشــخیص 
دقیــق شــاید بــه کنــد و کاو بیشــتری نیــاز داشــته باشــید. 
ــد  ــز نبای ــه هرگ ــه علائمــی اســت ک ــی اشــتهایی از جمل ب

نادیــده گرفتــه شــود.

عوارض جانبی دارو

داروهــای بســیاری مــی تواننــد موجــب بی اشــتهایی شــوند 
ــه داروهــای ضــد درد  ــوان ب کــه از مقصــران اصلــی مــی ت
افیونــی، برخــی آنتــی بیوتیــک هــا، داروهــای فشــار خــون، 
ــل  ــدم تمای ــده و ع ــی مع ــب ناراحت ــه موج ــی ک و داروهای
فــرد بــه غــذا خــوردن مــی شــوند، ماننــد ایبوپروفــن، اشــاره 

کــرد.

سرماخوردگی و آنفلوانزا

بیماری‌هــای شــایع ممکــن اســت موجــب بــی اشــتهایی موقــت شــوند کــه از آن جملــه 
ــی و  ــی، باکتریای ــتگاه تنفس ــای دس ــت ه ــزا، عفون ــرماخوردگی، آنفلوان ــه س ــوان ب ــی ت م
ویروســی، مشــکلات گوارشــی، ماننــد حالــت تهــوع یــا یبوســت و البتــه مســمومیت غذایــی 
اشــاره کــرد. در ایــن شــرایط افــراد ممکــن اســت بــا کــم آبــی بــدن مواجــه شــده و تمایلــی 

بــه غــذا خــوردن نداشــته باشــند یــا حتــی از غــذا خــوردن هــراس داشــته باشــند.

عدم تعادل تیروئید

پــرکاری و کــم کاری تیروئیــد هــر دو مــی توانند موجب 
ــح  ــئول ترش ــد مس ــده تیروئی ــوند. غ ــتهایی ش ــی اش ب
هورمــون هایــی در جریــان خــون اســت کــه ســوخت و 
ســاز را تنظیــم مــی کننــد و بــروز تغییــر در ایــن رونــد 

مــی توانــد موجــب بــروز تغییــر در اشــتها شــود.

بارداری

بســیاری از زنــان بــاردار در ســه مــاه نخســت بــارداری حالــت تهــوع را تجربــه مــی کننــد 
کــه مــی توانــد بــه بــی اشــتهایی منجــر شــود. عــدم آگاهــی از بــارداری ممکــن اســت فــرد 

را در تشــخیص دلیــل ناراحتــی معــده و بــی اشــتهایی خــود ســردرگم کنــد.

سیگار کشیدن

ســیگار کشــیدن بــه عنــوان یــک عامــل محــرک عمــل مــی کنــد. ایــن عــادت مــی توانــد 
ــه احســاس بیمــاری و ســرگیجه منجــر مــی شــود.  موجــب تحریــک معــده شــود کــه ب
ســیگار کشــیدن مــی توانــد تاثیــر منفــی بــر دســتگاه گــوارش انســان داشــته و موجــب 
بــی اشــتهایی شــود. افــرادی کــه ســیگار را تــرک مــی کننــد، بازگشــت اشــتهای خــود را 

نیــز احســاس خواهنــد کــرد.

سوء مصرف مواد مخدر و الکل

افــرادی کــه نوشــیدنی هــای الکلــی مصــرف مــی کننــد، در واقــع کالــری خالــی دریافــت 
مــی کننــد. ایــن افــراد بــا احســاس نفــخ مواجــه شــده و همچنیــن الــکل مــی توانــد موجب 
ــتهایی  ــش وزن و بی‌اش ــود. کاه ــکم ش ــع در ش ــع مای ــد و تجم ــراس و کب ــک پانک تحری

شــرایطی شــایع بیــن افــراد معتــاد بــه مــواد مخــدر محســوب مــی شــود.

استرس

ــر در اشــتهای  ــروز تغیی ــد موجــب ب ــی توان اســترس م
ــی و  ــخت زندگ ــای س ــن، رویداده ــود. همچنی ــرد ش ف
ســطوح بــالای اســترس مــی تواننــد موجــب پرخــوری 

ــراد شــوند. در برخــی اف

بی‌اشتهایی
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افسردگی

کاهــش انــرژی و اشــتها بیــن افــراد مبتــا بــه انــواع مختلف افســردگی، 
ماننــد اختــال افســردگی مــداوم، افســردگی پــس از زایمــان و اختــال 
خلقــی فصلــی شــایع هســتند. اختــال دو قطبــی نیــز مــی توانــد اثــری 

مشــابه بــه همــراه داشــته باشــد.

زوال عقل

ــراد مبتــا بــه  در نتیجــه از دســت دادن حافظــه و ســردرگمی، اف
ــوش  ــت فرام ــن اس ــل ممک ــواع زوال عق ــر ان ــر و دیگ ــاری آلزایم بیم
کننــد کــه بایــد غــذا بخورنــد و همچنیــن ممکــن اســت در مدیریــت 
وظایــف روزانــه ماننــد خریــد و آمــاده کــردن غــذا بــا مشــکل مواجــه 
ــه افســردگی نیــز  ــه زوال عقــل ممکــن اســت ب شــوند. افــراد مبتــا ب

ــازد. ــی س ــر م ــرایط را وخیم‌ت ــه ش ــند ک ــا باش مبت

کم آبی بدن

ــد، ممکــن  ــات مصــرف نمــی کنی ــی مایع ــزان کاف ــه می ــه ب ــی ک زمان
اســت بــا احســاس بیمــاری مواجــه شــوید. کــم آبــی بــدن مــی توانــد 
بــر اشــتهای انســان تاثیرگــذار باشــد. ایــن شــرایط بــه ویــژه بیــن افــراد 
ــنگی  ــاس تش ــر احس ــن، کمت ــش س ــا افزای ــرا ب ــت زی ــج اس ــر رای پی

می‌کنیــم.

بیماری های گوارشی

ســندرم روده تحریــک پذیــر، بیمــاری کــرون، کولیــت اولســراتیو و دیگر 
بیماری‌هــای گوارشــی مــی تواننــد موجــب کاهــش اشــتها شــوند. ایــن 
بیمــاری هــا موجــب حالــت تهــوع، درد، یبوســت یــا اســهال شــده کــه 
کاهــش تمایــل فــرد بــرای غــذا خــوردن را در پــی دارد. افــراد مبتــا 
ــروز زخــم هایــی  ــا ب ــر ممکــن اســت ب ــه ســندرم روده تحریــک پذی ب
در دهــان خــود مواجــه شــوند کــه مــی توانــد غــذا خــوردن را دشــوار 

و دردنــاک ســازد.

بازگشت اسید معده

ــکلات  ــر از مش ــی دیگ ــری یک ــه م ــده ب ــید مع ــت اس ــاری بازگش بیم
گوارشــی اســت کــه مــی توانــد بــه کاهــش اشــتها منجــر شــود. افــراد 
مبتــا بــه ایــن بیمــاری، ســوزش ســردل مــداوم را تجربــه مــی کننــد. 
ــا احســاس مــزه‌ ای تــرش  آنهــا ممکــن اســت در میانــه هــای شــب ب
ــذا  ــرای غ ــا ب ــل آنه ــه تمای ــدار شــوند ک ــان خــود از خــواب بی در ده
ــه  خــوردن را کاهــش مــی دهــد. همچنیــن، بازگشــت اســید معــده ب

مــری مــی توانــد موجــب تحریــک گلــوی ایــن افــراد شــود.

بیماری مزمن انسدادی ریه

بیمــاری مزمــن انســدادی ریــه )COPD( چنــد نــوع از بیمــاری هــای ریــه شــامل 
ــرایط  ــن ش ــرد. ای ــی گی ــر م ــدید را در ب ــم ش ــن، و آس ــیت مزم ــزم، برونش آمفی
ــت  ــود. اف ــر ش ــه منج ــوء تغذی ــه س ــده و ب ــتها ش ــرکوب اش ــب س ــد موج می‌توان
عملکــرد ریــه مــی توانــد ســطح فعالیــت فــرد را کاهــش دهــد کــه ایــن شــرایط نیــز 
ــاری ممکــن  ــن بیم ــه ای ــا ب ــراد مبت ــن، اف ــی دارد. همچنی کاهــش اشــتها را در پ
ــی اشــتهایی محســوب  ــل ب ــه خــود از دلای ــا افســردگی مواجــه باشــند ک اســت ب

مــی شــود.

سرطان

از جملــه شــایع‌ترین ســرطان هایــی کــه موجــب بــی اشــتهایی مــی شــوند می‌تــوان 
ــتهایی  ــرد. بی‌اش ــاره ک ــه اش ــراس، و مثان ــال، پانک ــده، کلورکت ــدان، مع ــه تخم ب
ــا درمــان ســرطان سرچشــمه  ــد از تغییــرات متابولیــک ناشــی از ســرطان ی می‌توان
ــز را افزایــش  ــان موفقیــت آمی ــگام ســرطان، شــانس درم ــرد. تشــخیص زودهن بگی
مــی دهــد، از ایــن رو، نشــانه هــای ابتــا بــه ایــن بیمــاری از جملــه بــی اشــتهایی 

را نادیــده نگیریــد.

درمان سرطان

برخــی روش هــای درمــان ســرطان، ماننــد شــیمی درمانــی، پرتودرمانــی و ایمنــی 
درمانــی مــی تواننــد بــه بــی اشــتهایی منجــر شــوند. از جملــه عــوارض جانبــی ایــن 
روش هــای درمانــی مــی تــوان بــه خشــکی دهــان، حالــت تهــوع، و درد دهان اشــاره 
ــی  ــد. پزشــک م ــی ده ــذا خــوردن را کاهــش م ــرای غ ــار ب ــل بیم ــه تمای ــرد ک ک
توانــد گزینــه هایــی را بــرای کمــک بــه بهبــود ایــن عــوارض جانبــی و بی‌اشــتهایی 

توصیــه کنــد.

مقابله با بی اشتهایی

ــر  ــتهایی ب ــی اش ــا ب ــه ب ــرد مقابل رویک
اســاس دلیلــی کــه در پــس این شــرایط 
قــرار دارد، تنظیــم مــی شــود. اگــر فــرد 
بــا حالــت تهــوع مواجــه اســت، درمــان 
ایــن شــرایط بایــد مــد نظــر قــرار بگیرد. 
زنجبیــل  چــای  مثــال،  عنــوان  بــه 
ــد.  ــک کن ــود آن کم ــه بهب ــد ب می‌توان
ــب  ــی موج ــکل گوارش ــک مش ــر ی اگ

بی‌اشــتهایی شــده، مصــرف برخــی میــوه هــا و ســبزی هــا می‌توانــد مفیــد باشــد. 
همچنیــن، ماســت و غذاهــای تخمیــر شــده، ماننــد کیمچــی، حــاوی باکتری‌هــای 
ــدن  ــه افزایــش جمیعــت باکتــری هــای خــوب در ب طبیعــی مفیــد هســتند کــه ب
فــرد کمــک مــی کننــد. نوشــیدن آب بــه میــزان کافــی را نیــز هیچــگاه فرامــوش 

ــد. نکنی
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تی
سلام

هفت غذایی که نباید دوباره گرم کنیم
ــم  ــم و می‌خوری ــرم می‌کنی ــردا گ ــار ف ــرای نه ــد ب ــده باش ــه آم ــر اضاف ــب اگ ــام دیش ش

ــد. ــض می‌کنن ــا را مری ــده م ــای مان ــه غذاه ــل از اینک غاف
متاســفانه وقتــی باقیمانــده‌ی وعــده‌ی پیــش را گــرم می‌کنیــم از کیفیــت، طعــم و ارزش 
ــع  ــد. در واق ــار کن ــا را بیم ــن اســت م ــن ممک ــوردار نیســت. همچنی ــه برخ ــی اولی غذای
برخــی از پزشــکان معتقــد هســتند کــه بــا خــوردن غذاهــای مانــده بــه مــرور زمــان در 
ــای  ــرر غذاه ــتی، ض ــاری پوس ــن بیم ــط ای ــد. فق ــود می‌آی ــه وج ــه ب ــا میخچ ــت م پوس

مانــده بــر بــدن مــا نیســت. برخــی از غذاهــای مانــده، مــا را مســموم می‌کننــد و فشــاری ســنگین بــر دوش کبــد مــا می‌گذارنــد. 

1. چغندر
 مــا چغنــدر را بــه عنــوان مــواد غذایــی بــا ارزش می‌شناســیم کــه غنــی از آنتــی اکســیدان و آهــن اســت. امــا اگــر وقتــی کامــا ســرد نشــده 

اســت آن را دوبــاره گــرم کنیــم، نیتــرات موجــود در چغنــدر بــه نیتریــت تبدیــل می‌شــود کــه ســمی اســت.
 

۲. نیمرو
ــرا ممکــن اســت موجــب مســموم شــدن مــا شــود.  ــار گــرم کنیــم؛ زی ــه علــت وجــود باکتــری ســالمونلا در تخم‌مــرغ نبایــد آن را دوب  ب
در واقــع نیمــرو تنهــا بــار اول تــازه و خوشــمزه‌ اســت بنابرایــن نگذاریــد مــدت زیــادی از پخــت تــا ســرو بگــذرد و بیــش از یــک بــار بــه 

ــد. ــرارت ندهی ــرغ ح تخم‌م
 

۳. سیب‌زمینی
ــام  ــه ن ــاره گــرم نکنیــد؛ زیــرا وقتــی ایــن غــذا ســرد شــود موجــب وجــود باکتریــی ب  پــوره‌ی ســیب زمینــی را بعــد از ســرد شــدن دوب

ــاری بوتولیســم اســت. ــاد بیم ــل ایج ــه دلی ــود ک ــتریدیوم بتولیســم می‌ش کلوس
 

۴. اسفناج
 اســفناج غذایــی، پــر خاصیــت اســت کــه بــا یکبــار حــرارت دیــدن بخشــی از خــواص خــود را از دســت می‌دهــد و در گــرم شــدن بعــدی 
دیگــر نــه تنهــا خاصیتــی نــدارد؛ بلکــه موجــب ایجــاد ســم نیــز می‌کنــد. اســفناج را بهتــر اســت کمــی ســرخ کــرده و کمتــر از ۶ مــاه در 

فریــزر نگــه ‌داریــد.
 

۵. برنج
 اگــر برنــج از وعــده‌ی غذایی‌تــان اضافــه آمــد آن را در دمــای اتــاق نگــه ‌نداریــد و ســریعا بــه یخچــال منتقــل کنیــد. اگــر برنــج در دمــای 

اتــاق بمانــد موجــب رشــد باکتریــی بــه نــام باکیلــوس ســروس می‌شــود کــه بــرای بــدن مضــر اســت.
 

۶. مرغ
 مــرغ نیــز ماننــد تخم‌مــرغ شــامل ســالمونلا اســت کــه گذشــت زمــان پــس از پخــت، تولیــد شــمار بســیاری باکتــری می‌کنــد کــه خــوردن 

ــت. آن خطرناک اس
 

۷. غذاهای دریایی
 مانــده‌ی غذاهــای دریایــی را دیگــر نخوریــد. باکتری‌هــا در هــوای گــرم بیشــتر رشــد می‌کننــد و هــر چــه بیشــتر در هــوای اتــاق بماننــد 

تعدادشــان بیشــتر می‌شــود و بــا گــرم شــدن از بیــن نمی‌رونــد.
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گوجه

گوجــه دارای لیکوپــن اســت و 
ایــن مــاده غذایــی و مقــوی حاوی 
ویتامیــن هــای بســیار زیــادی 
اســت  ایــن مــاده مــی توانــد 
میــزان کلســترول خــون را کاهش 

دهــد و همچنیــن بیمــاری هــای قلبــی کــه از عوامــل اصلــی 
ــن  ــد. همچنی ــی ده ــش م ــز کاه ــت را نی ــان اس ــرگ آقای م
ــن  ــه از لیکوپ ــی ک ــه آقایان ــد ک ــی ده ــان م ــات نش تحقیق
اســتفاده می‌کننــد کمتــر دچــار ســرطان پروســتات میشــوند.

 
زغال اخته

زغــال اختــه بــه خاطــر 
ــیانیدین  ــتن پروآنتوس داش
مــوادی  از  دیگــر  یکــی 
ســرطان  از  کــه  اســت 
جلوگیــری  پروســتات 
مــی کنــد. زغــال اختــه 

همچنیــن در مــردان باعــث مــی شــود تــا کمتــر بــه بیمــاری 
هایــی ماننــد دیابــت نــوع دوم و یــا انــواع بیمــاری هــای قلبــی 
مبتــا شــوند. همچنیــن مغــز را در مقابل فراموشــی هــای دوره 
کهنســالی کــه در آقایــان بســیار شــایع اســت مقــاوم می‌کنــد.

 
بروکلی

در کنــار دیگــر ســبزیجات 
ماننــد کلــم و کاهــو، بروکلــی 
بیشــتری  خاصیــت  از 
همیــن  و  اســت  برخــوردار 
امــر باعــث مــی شــود تــا 
ســبزی  یــک  عنــوان  بــه 

ــت  ــاده ای اس ــولفورافان م ــود. س ــناخته بش ــرطان ش ــد س ض
ــه  کــه تحقیقــات نشــان مــی دهــد در مــردان میــزان ابتــا ب
ســرطان مثانــه را کاهــش مــی دهــد. همچنیــن بایــد یــه ایــن 

لیســت ســرطان پروســتات را نیــز اضافــه کنیــم.
 

غذاهایی که آقایان باید بخورند

غلات سبوس دار

بــا توجــه بــه مقــدار زیــاد ویتامیــن و فیبــر 
ــی کــه در غــات وجــود دارد  و مــواد معدن
ــن  ــرای تامی ــی ب ــع عال ــه مناب ــواد ب ــن م ای

ســامت انســان تبدیــل شــده انــد. بیشــتر ایــن غــات شــامل مقــدار 
زیــادی از ویتامیــن بــی هســتند که بــرای تأمیــن ســامتی  مخصوصا 
ــی  ــن ویتامین‌های ــتند. همچنی ــد هس ــیار مفی ــردگی بس ــع افس رف

ماننــد بــی هفــت بــه کاهــش ریــزش مــو کمــک مــی کنــد.
 بــرای مردانــی کــه از ریــزش مــو و همچنین کم پشــت بــودن موهای 
خــود رنــج مــی برنــد تخــم مــرغ مــی توانــد معجــزه کنــد. تخــم مــرغ 
ــی  ــن ب ــار ویتامی ــه در کن ــت ک ــن اس ــادی پروتئی ــدار زی دارای مق
هفــت یکــی دیگــر از مــوادی اســت کــه مــی توانــد موهــای زیبایــی 

را بــرای شــما بــه ارمغــان آورد.
 

انار

انــار یکــی از منابــع سرشــار از آنتــی اکســیدان هــا، 
ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی مفید اســت. تحقیقات 
ــد مقــدار  ــار مــی توان نشــان مــی دهــد کــه آب ان

کلســترول خــون را کاهــش دهــد کــه ایــن امــر در بیــن جوانــان دوره 
20 ســالگی بســیار تاثیــر گذارتــر اســت. مطالعــات بیشــتر حاکــی از 
آن اســت کــه مقــدار کمــی آب انــار در روز میتوانــد زمــان ابتــا بــه 

ســرطان هــای مختلــف را کاهــش دهــد.
 

سیر

بــرای همــه مــا ســیر بــه عنــوان یــک 
ــک  ــا ی ــه ب ــرای ســامتی و البت ــر ب معجزه‌گ
بــوی نــه چنــدان مناســب شــناخته می‌شــود. 

ایــن مــاده غذایــی ارزشــمند مــی توانــد ســطح کلســترول آقایــان را 
اگــر بــه طــور مــداوم مصــرف کننــد کاهــش دهــد همچنیــن ابتــا 

ــد. ــردان کــم مــی کن ــز در م ــه ســرطان پروســتات را نی ب
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سلحشــوران ارتــش در دفــاع مقــدس، صفحــات تاریــخ را بــه 
ــد.  ــن کردن ــی مزی ــزت مل ــرافرازی و ع ــن صحنه‌هــای س زیباتری
 فرمانــده کل ارتــش گفــت: سلحشــوران ارتــش جمهــوری اســامی 
ایــران در دفــاع شــکوهمند ۸ ســاله خــود، صفحــات تاریــخ را 
ــی‌گاه  ــرافرازی و تجل ــدس، س ــای تق ــن صحنه‌ه ــه زیباتری ــن ب مزی

ــاختند. ــی س ــزت مل ــرور و ع ــای غ انگیزه‌ه
ــی از  ــی جمع ــش، نشســت صمیم ــی ارت ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
ــامی  ــوری اس ــش جمه ــوت ارت ــدگان پیشکس ــان و رزمن فرمانده
ایــران بــا فرمانــده کل ارتــش در ســتاد فرماندهــی آجــا برگــزار شــد.

ــش  ــده کل ارت ــوی فرمان ــم موس ــید عبدالرحی ــکر س ــر سرلش امی
جمهــوری اســامی در ایــن دیــدار گفــت: دوران هشــت ســاله دفــاع 
ــم  مقــدس در امتــداد نهضــت عاشــورا و مکتــب ســرخ شــهادت رق

ــورده اســت. خ
وی افــزود: ایــن دوران پــر افتخــار، بــرگ زرینــی در تاریــخ پــر فــراز 
و نشــیب میهــن اســامی و یــادآور رشــادت و مجاهــدت رزمندگانــی 
ــت و  ــن، شــرف، حریّ ــاک خــود، از دی ــار خــون پ ــا نث ــه ب اســت ک
ــد و صحنه‌هــای باشــکوهی از  ــاع کردن ــران دف ســرزمین اســامی ای

حماســه و ایثــار و فــداکاری را آفریدنــد.
فرمانــده کل ارتــش بــا گرامیداشــت یــاد و خاطــره شــهدای ۸ ســال 
دفــاع مقــدس، مدافــع حــرم و مدافــع ســامت و همچنیــن تجلیــل 
از فــداکاری و از جــان گذشــتگی ایثارگــران و رزمنــدگان ادامــه داد: 

جــای بســی مباهــات اســت کــه سلحشــوران ارتــش جمهــوری اســامی ایــران در دفــاع شــکوهمند ۸ ســاله خــود، صفحــات 
ــه زیباتریــن صحنه‌هــای تقــدس، ســرافرازی و تجلــی گاه انگیزه‌هــای غــرور و عــزت ملــی ســاختند. تاریــخ را مزیــن ب

وی بــا بیــان این‌کــه فرماندهــان دفــاع مقــدس جــزو غریب‌تریــن فرماندهانــی بودنــد کــه در ســخت‌ترین شــرایط، فرماندهــی 
ــادی در مســائل نظامــی،  ــاع مقــدس درس‌هــای زی ــان دف ــروزی رســاندند گفــت: در زم ــه پی ــا را ب ــد و م ــر عهــده گرفتن را ب

مدیریــت نظامــی، راهبــری، فرماندهــی مبتنــی بــر اخــاق از ایــن فرماندهــان یــاد گرفتیــم.
ــه همــت و تــاش هــای بی‌شــائبه فرماندهــان و  ــران، ب ــح کــرد: ارتــش جمهــوری اســامی ای امیــر سرلشــکر موســوی تصری
رزمنــدگان پیشکســوت عرصــه میــدان هــای نبــرد کــه جهــاد فداکارانــه را بــه ‌عنــوان رمــز عظمــت و اســتقلال کشــور عزیزمــان 

پــاس داشــته انــد، مشــحون از مباهــات اســت.
فرمانــده کل ارتــش جمهــوری اســامی در پایــان گفــت: اگــر دوران دفــاع مقــدس را یــک کتــاب قطــور در نظــر بگیریــم، مــا 
هنــوز یــک بــرگ از آن را هــم نخوانده‌ایــم. مســائل زیــادی وجــود دارد کــه هــر کــدام می‌توانــد یــک نورافکــن بــرای آینــده 

ــا باشــد. کشــور در همــه زمینه‌ه
در ایــن دیــدار صمیمــی فرماندهــان و رزمنــدگان پیشکســوت ارتــش در دفــاع مقــدس بــه بیــان خاطراتــی از دوران سراســر 

افتخــار دفــاع مقــدس پرداختنــد.
در ایــن دیــدار کــه امیــر ســرتیپ محبــی راد، رئیــس کانــون بازنشســتگان، نیــز حضــور داشــت، از امیــر ســرتیپ شــاهین راد، 
امیــر ســرتیپ دوم صادقــی، امیــر ســرتیپ دوم رحمانــی، امیــر ســرتیپ دوم میرعشــق الله، امیــر ســرتیپ دوم عطایــی، امیــر 
ســرتیپ دوم عابــدی، امیــر ســرتیپ دوم اســدی، ســرهنگ قوامــی، دریــاداردوم لطیفــی، ســرهنگ روح افــزا، ســرهنگ جبلّــی 

و ســرهنگ فردپــور تجلیــل بعمــل آمــد.
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جلسه هم اندیشی روسای کانون مراکز استان

در آســتانه هفتــه دفــاع مقــدس، بــه منظــور هــم اندیشــی 
ــات  ــر در خدم ــای موث ــی راه کاره ــکار و بررس ــادل اف و تب
ــه پیشکســوتان آجــا در مورخــه  رســانی هــر چــه بیشــتر ب
ــتان در  ــز اس ــون مراک ــای کان ــی از روس ۱ و 99/۷/2 جمع
جلســه‌ای بــا حضــور امیــر ریاســت محتــرم کانــون ســرتیپ 
علــی محبــی راد و معاونیــن کانون، مشــکلات  و پیشــنهادات 

خــود را بــه تبــادل نظــر گذاردنــد.
در ایــن جلســه امیــر ریاســت کانــون بــا اشــاره و تأکیــد بــر 
خدمــت رســانی  حداکثــری بــه پیشکســوتان و خانواده‌هــای 

ایشــان، بــه مــوارد ذیــل اشــاره داشــته انــد :
۱-نامگــذاری اولیــن روز هفتــه دفــاع مقــدس بــه نــام »روز 

پیشکســوتان« از پیشــنهادهای کانــون آجــا بــوده و مــا بســیار مفتخــر و خرســندیم کــه آغازگــر راه مبارکــی در ارتقــاء منزلــت 
اجتماعــی و معیشــتی پیشکســوتان بــوده ایــم بــه ویــژه آن کــه ایــن روز، متبــرک بــه ســخنان گهــر بــار مقــام معظــم رهبــری و 

فرماندهــی کل قــوا گردیــد .
۲-مــا نیــاز بــه رشــد متــوازن داریــم و اگــر قصــد پیشــرفت و توســعه داریــم بایــد بــه صــورت همــه جانبــه و بــا هــم بــه فکــر 
ارتقــاء و تحــول خــود باشــیم - تمامــی کانونهــا بایــد تــاش نماینــد در کنــار یکدیگــر و بــا هماهنگــی بــه فکــر تحــول و ارتقــاء 

خدمــات خــود باشــند.
۳-مــا در ایــن دو ســاله ؛ اقدامــات بســیاری بــه انجــام رســانده ایــم امــا کارهــای نیمــه تمــام و انجــام نگرفتــه هــم بســیار داریــم و 

ضمــن پشــتگرمی بــه امــور انجــام یافتــه بایــد دغدغــه کارهــای انجــام نگرفتــه را هــم داشــته باشــیم.
۴-امــروز از بهتریــن، متعهــد تریــن و شــفاف تریــن افــراد همســنگرمان بــرای تصــدی مســئولیت هــا در کانــون هــا بهــره برده‌ایــم 

و ایــن یــک نقطــه قابــل اتــکا و افتخــار اســت.
۵-بنــده هــم امــروز و هــم در همــه جــا، شــهادت داده و میدهــم کــه اگــر حمایت‌هــا و راهبردهــای عمیــق فرماندهــی محتــرم 
کل ارتــش نبــود، هیچــگاه همســان ســازی بــه ســرانجام نمــی رســید و تمامــی بازنشســتگان لشــگری و کشــوری مدیــون ایــن 

فرمانــده انقلابــی هســتند.
ــون بیــرون رود و هــر چــه  ــد مأیــوس از کان ــاغ مــی نمایــم کــه هیــچ مراجعــه کننــده ای نبای ــه همــه کانونهــا اعــام و اب ۶-ب

ــم. ــت نمائی ــی پیشکســوتان خدم ــان خــود یعن ــه ولینعمت ــد ب ــه شــده بای ــی ک ــر راه قانون ــم و از ه می‌توانی
۷-در ادامــه ایــن جلســات روســای کانونهــا ضمــن ارائــه اقدامــات انجــام شــده ســوالات خــود را مطــرح و امیــر ریاســت محتــرم 

کانــون و معاونیــن بــه پاســخگویی و رفــع ابهامــات پرداختنــد.
۸-اقدامــات انجــام شــده کانــون آجــا از تاریــخ ۱۳۹۷/۵/۱۳ تاکنــون توســط امیــر قائــم مقــام کانــون )ســرتیپ ضرغــام ایرانمهــر( 

بــه همــراه توصیــه هــای لازم ارائــه گردیــد.
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سخنرانی امیر قائم مقام کانون در دانشگاه آزاد اسلامی 

بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و بــه دعــوت دانشــگاه آزاد اســامی )واحــد تهــران جنــوب( امیــر ســرتیپ ضرغــام ایرانمهــر 
)قائــم مقــام محتــرم کانــون( در مورخــه 99/7/7 بــا حضــور 
در مراســم غبارروبــی و عطــر افشــانی مــزار شــهدای گمنــام 
مجتمــع فنــی و مهندســی ایــن دانشــگاه بــه ایراد ســخنرانی 
ــا بیــان رشــادت‌های ارتشــیان دلاور در طــول  پرداختــه و ب
ســالهای پــس از انقــاب و بویــژه دوران هشــت ســاله دفــاع 
مقــدس، بــه دســتاوردهای ایــن واقعــه مانــدگار پرداختنــد. 
در ایــن مراســم همچنیــن جنــاب دکتــر خواجــوی ریاســت 
واحــد، حجــت الاســام نیکــزاد مســئول دفتــر نهــاد 
ــاون  ــدل مع ــر کهن ــری، دکت ــم رهب ــام معظ ــی مق نمایندگ
فرهنگــی، دکتــر محمــدی ریاســت مجتمــع فنــی و جمعــی 
از مســئولین، مدیــران، دانشــجویان و کارکنــان حضــور 

داشــتند.

بازدید از کانون بازنشستگان استان کهکیلویه و بویراحمد

کانــون بازنشســتگان یاســوج در تاریــخ 99/۰۷/12 توســط قائــم 
ــام ایرانمهــر( و ریاســت  ــر ســرتیپ۲ ب ضرغ ــون )امی ــام کان مق
ــد  ــج( بازدی ــد اولن ــرهنگ ب محم ــاب س ــون )جن ــی کان بازرس

ــد.  گردی
ــر ریاســت محتــرم  ــع امی ــه موق در اجــرای تدابیــر شایســته و ب
ــمگیر  ــاش چش ــی راد( و ت ــی محب ــرتیپ عل ــر س ــون )امی کان
ریاســت کانــون بازنشســتگان اســتان )جنــاب ســرهنگ ب فــرخ 
رضایــی( قطعــه زمینــی بــه مســاحت حــدود ۶۷۰ متــر مربــع در 
ــط  ــق مســئولین ذیرب ــوج از طری ــق یاس ــن مناط ــی از بهتری یک
ــم  ــه تی ــن رابط ــه در همی ــت ک ــذاری اس ــال واگ ــتان در ح اس
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اعزامــی بــه یاســوج بــا مدیــر کل راه، مســکن و شهرســازی، مدیــر کل امــاک و حقوقــی، شــهردار یاســوج، رئیــس ســاتای اســتان 
ــات داشــتند. ــور ملاق ــی اســتان مذک ــاون سیاســی و امنیت ــن اســتاندار و مع و همچنی

در ایــن دیدارهــا فعالیــت هــا و اقدامــات اخیــر کانــون در رابطــه بــا ارتقــا منزلــت و معیشــت پیشکســوتان و نقــش آنــان در دفــاع 
مقــدس توســط قائــم مقــام کانــون ارائــه گردیــد. ضمــن اینکــه مطالــب ارائــه شــده مــورد توجــه مســئولین قــرار گرفــت همگــی 
ــون  ــا کان ــوع مســاعدت و همــکاری را در رابطــه ب ــه ارتــش و ارتشــیان علاقه‌منــد هســتیم و قــول همــه ن اظهــار داشــتند مــا ب
ــل  ــا صورتجلســه تحوی ــور ب ــن مذک ــخ 99/۰۷/13 زمی ــون یاســوج درتاری ــس کان ــام رئی ــر اع ــه براب ــر اینک ــم مضــاف ب می‌دهی

کانــون گردیــد.

کلنگ ساخت کانون جدید استان کرمانشاه به زمین زده شد.

ــاد  ــدس و بزرگداشــت ی ــاع مق ــه دف ــا هفت ــان ب همزم
فاتحــان ۸  و  ایثارگــران  و  پیشکســوتان  و خاطــره 
ســال جنــگ تحمیلــی، کلنــگ ســاخت کانــون جدیــد 

ــد.  ــن زده ش ــه زمی ــاه ب کرمانش
ــده  ــگ کنن ــاون هماهن ــور مع ــا حض ــم ب ــن مراس ای
کانــون، ســرهنگ ب احمــدی نــژاد و بــه همــراه 
ــوت از  ــا دع ــری و ب ــر ب باق ــی، امی ــت مهندس معاون
مســئولین لشــگری و کشــوری از جملــه فرمانــده 
قــرارگاه غــرب، امیــر ســرتیپ آریانفــر، امیــر ب نــوری 
فرمانــده اســبق قــرارگاه غــرب، رئیــس ســاتای اســتان، 
ــدگان  ــتاندار و نماین ــده اس ــگر ۸۱، نماین ــده لش نماین
ــم  ــروع مراس ــد. در ش ــزار گردی ــازمانها برگ ــایر س س
امیــر پهلوانــی رئیــس کانــون آجــا در اســتان کرمانشــاه 
ضمــن توضیحاتــی در مــورد اقدامــات بــه عمــل آمــده 

ــد. ــل آوردن ــه عم ــوت ب ــی دع ــگ زن ــن کلن ــرای آئی ــرای اج ــئولین ب ــل اداری از مس ــی مراح و ط
امیــد اســت بــا تدابیــر ریاســت محتــرم کانــون آجــا، امیــر ســرتیپ علــی محبــی راد و تــاش و همــت بلنــد امیــر پهلوانــی در زمــان 

تعییــن شــده، شــاهد کانونــی جدیــد در شــأن پیشکســوتان قهرمــان و ایثارگر اســتان کرمانشــاه باشــیم.
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کانون بازنشستگان استان البرز )کرج(

اقدامات انجام شده
اهــم اقدامــات مســئولین کانــون اســتان البــرز از ابتــدای ســال جــاری تــا کنــون بشــرح ذیــل 

بــه انجــام رســیده اســت.
1- بــا هماهنگــی مدیــر محتــرم ســازمان تامیــن اجتماعــی نیروهــای مســلح اســتان بــا 107 
ــه  ــود هدایایــی ب ــاد ب ــه رســم ی ــون در شــهرهای تابعــه دیــدار و ب نفــر بازنشســته عضــو کان

آنــان اهــداء گردیــد.
2- بــه مناســبت ســالروز بازگشــت آزادگان ســرافراز بــه میهــن، بــا 10 نفــر از ایــن عزیــزان 

دیــدار و بــا اهــداء هدیــه از آنــان تقدیــر و تجلیــل بــه عمــل آمــد.
3-رئیــس کانــون بــه اتفــاق ریاســت محتــرم اداره بازنشســتگان اســتان البــرز، در تاریــخ 99/6/15 از ســروان بازنشســته ســیدجلال 

حســینی در منــزل دیــدار نمــوده و از فرزنــد وی کــه مدتهــا در بســتری بیمــاری بســر مــی بــرد عیــادت نمودنــد. 

کانون بازنشستگان استان اصفهان )اصفهان(

دیدار با فرمانده یگان پدافند
ــس  ــش ج.ا.ا، رئی ــی ارت ــد هوای ــالروز پدافن ــت س ــبت گرامیداش ــه مناس ب
ــون در دفتــر امیــر  ــه اتفــاق تعــدادی از مســئولین کان ــون اصفهــان ب کان
ســرتیپ حــدادی ســامانی فرمانــده محتــرم یــگان پدافنــد هوایــی حضــور 
بهــم رســانیده، ضمــن عــرض تبریــک بــه ایشــان از زحمــات فرماندهــان 
و مســئولین یــگان پدافنــد هوایــی قدردانــی و بــا اهــدای هدایایــی از ایــن 

عزیــزان تشــکر نمودنــد. 
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دیدار
ــون بازنشســتگان کاشــان در تاریــخ 99/6/24 از چهــار  ــون بازنشســتگان آجــا اصفهــان طــی بازدیــد برنامــه‌ای از کان رئیــس کان
خانــواده معظــم شــهداء، جانبــازان و پیشکســوتان عزیــز ســاکن شهرســتانهای نطنــز و کاشــان دیــدار و بــا اهــداء هدایایــی از ایــن 

عزیــزان تقدیــر و تشــکر نمودنــد. 

کانون بازنشستگان استان آذربایجان غربی )ارومیه( 

عیادت
ــی  ــات رفاه ــرای خدم ــه اج ــه در ادام ــتان ارومی ــا شهرس ــون آج ــس کان رئی
ــتان 523  ــان در بیمارس ــود مدیری ــرتیپ دوم ب محم ــخ 99/6/6 از س در تاری
ــا  ــی ب ــی و بررســی مشــکلات درمان منطقــه ای عیــادت نمــوده ضمــن دلجوئ

ــد.  ــل آوردن ــه عم ــی لازم ب ــه از وی قدردان ــر و کارت هدی ــوح تقدی ــداء ل اه

کانون بازنشستگان الیگودرز

دیدار و سرکشی
بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس، رئیــس کانــون آجــا شهرســتان 
الیگــودرز در معیــت ریاســت محتــرم اداره بازنشســتگی نیروهــای 
مســلح اســتان بــا 14 نفــر از بازنشســتگان عضــو کانــون در منــزل 
دیــدار، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی هدایایــی به 
آنــان تقدیــم نمودنــد و همچنیــن در اقدامــی دیگــر برابــر دعــوت 
ــت  ــاکی )مدیری ــدس س ــاب مهن ــوف از جن ــون موص ــس کان رئی
ــون حضــور بهــم رســانده  ــرم ســاخد اســتان( ایشــان در کان محت
و در خصــوص دفاتــر درمانــی و مزایــای آن، تهیــه دارو و تشــکیل 

پرونــده بیمــاران خــاص بــه ایــراد ســخنرانی پرداختنــد. 
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کانون بازنشستگان استان اردبیل )اردبیل(

چهلمین سالگرد دفاع مقدس
ــخ  ــه ای در تاری ــدس، جلس ــاع مق ــالگرد دف ــن س ــبت چهلمی ــه مناس ب
ــتانی و  ــات اس ــی و مقام ــی و انتظام ــات نظام ــا حضــور مقام 99/6/16 ب
روســای کانونهــای بازنشســتگان در محــل مرکــز فرهنگــی و مــوزه دفــاع 
مقــدس مربــوط بــه اداره کل حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس 

شهرســتان اردبیــل برگــزار گردیــد.
در ایــن جلســه مقــرر گردیــد اکیپ‌هایــی متشــکل از مســئولین اســتانی 

ضمــن دیــدار از تعــدادی از جانبــازان ایثارگــران و خانواده‌هــای معــزز شــهدا ترتیبــی اتخــاذ گــردد کــه مســئولین ادارات ارگانهــا 
و ســایر ســازمانهای اســتانی نیــز از کلیــه آزادگان، جانبــازان و ایثارگــران و خانواده‌هــای مربــوط بــه ادارات تابعــه کــه شــاغل و 

یــا بازنشســته مــی باشــند، دیــدار نمــوده و از آنــان تجلیــل بــه عمــل آیــد. 

گرامیداشت هفته دفاع مقدس
بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس مســئولین کانــون آجــا شهرســتان اردبیــل 
برابــر هماهنگی‌هــای لازم بــا اداره کل حفــظ آثــار و نشــر ارزش‌هــای دفــاع 
ــدادی از  ــرات تع ــن خاط ــع‌آوری و تدوی ــی و جم ــه معرف ــبت ب ــدس نس مق
ــف  ــق مختل ــه در مناط ــل ک ــتان اردبی ــلح اس ــای مس ــتگان نیروه بازنشس
عملیاتــی حضــور چشــمگیر داشــته‌اند اقــدام و بــا اهــداء لــوح تقدیــر از ایــن 

ــد.  عزیــزان تشــکر و قدردانــی نمودن

هفته دفاع مقدس
ــخ  ــمی در تاری ــدس مراس ــاع مق ــه دف ــت هفت ــبت گرامیداش ــه مناس ب
ــور  ــا حض ــل ب ــتان اردبی ــپاه اس ــت س ــالن ولای ــل س 99/6/31 در مح
مقامــات نظامــی، انتظامــی، ســپاه، بســیج، مدیــران و مســئولین اســتانی 
ــای مســلح  ــر نیروه ــاز و ایثارگ ــن جانب ــدادی از منتخبی ــن تع و همچنی
اســتان برگــزار گردیــد. در ایــن مراســم ســخنرانی مقــام معظــم رهبــری 

بــه صــورت ویدئــو کنفرانســی بــرای حاضریــن پخــش و در خاتمــه از تعــدادی از بازنشســتگان آجــا تقدیــر و تجلیــل بــه عمــل 
آمــد. 

کانون بازنشستگان بروجرد

دیدار
ــاه ســال  ــون آجــا شهرســتان بروجــرد در شــهریور م رئیــس کان
جــاری در معیــت ریاســت محتــرم اداره بازنشســتگی اســتان 
ــزل  ــتری در من ــار بس ــت بیم ــراه، از هف ــت هم ــتان و هیئ لرس
دیــدار نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی بــا 
تقدیــم یــک فقــره حوالــه نقــدی بــه ایــن عزیــزان از آنــان تقدیــر 

و تشکر نمودند. 



شایستگانکـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا

33شماره 185/ آبان 1399

شایستگان رویدادهاکـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا

کانون بازنشستگان استان بوشهر )بوشهر(

دیدار و سرکشی
ــون  ــی آجــا، مســئولین کان ــه مناســبت ســالروز نیــروی پدافنــد هوای ب
ــاب  ــوب )جن ــی جن ــد هوائ ــه پدافن ــرم منطق ــت جانشــین محت در معی
ســرهنگ موســی زاده( و هیئــت همــراه در تاریــخ 99/6/12 از 5 خانواده 
ــتان‌های  ــاکن شهرس ــی س ــد هوای ــهید پدافن ــاز و ش ــته و جانب بازنشس
برازجــان و خورمــوج در منــزل دیــدار نمودنــد، ضمــن دلجوئــی و 
رســیدگی بــه مشــکلات معیشــتی هدایایــی بــه رســم یــاد بــود بــه آنــان 

اهــداء نمودنــد. 
بزرگداشت چهلمین سالگرد دفاع مقدس

ــه مناســبت گرامیداشــت چهلمیــن ســالگرد دفــاع مقــدس مراســمی  ب
در تاریــخ 99/6/31 بــا حضــور مقامــات لشــکری و کشــوری و تعــدادی 
از مســئولین کانــون شهرســتان بوشــهر بــا رعایــت پروتکل‌هــای 
ــا  بهداشــتی در حســینیه عاشــقان ثــارالله برگــزار و در پایــان مراســم ب
ــال  ــت س ــر دوران هش ــوت ایثارگ ــر پیشکس ــی از 35 نف ــداء هدایای اه

ــد. ــه عمــل آم ــل ب ــی و تجلی ــاع مقــدس قدردان دف
ــرم  ــی محت ــتا، فرمانده ــن راس ــر در همی ــی دیگ ــن در اقدام و همچنی
ــه  ــخ 99/6/31 ب ــون در تاری ــس کان ــی رئی ــا هماهنگ ــهر ب ــگاه بوش پای

اتفــاق مدیــر کل محتــرم ســاتا در راس هیئتــی از 4 خانــواده بازنشســته نداجــا در منــزل دیــدار و از آنــان تجلیــل بــه عمــل آمــد. 

کانون بازنشستگان استان تهران

دیدار معاون نیروی انسانی ارتش
امیــر دریــادار پورکلهــر )معــاون محتــرم نیروی انســانی 
ــتگان  ــون بازنشس ــه 99/6/19 در کان ــش( در مورخ ارت
ــر  ــا امی ــداری ب ــانده و در دی ــم رس ــور به ــا حض آج
دریــادار فــرخ انصــاری رئیــس کانــون تهــران، انتصــاب 
ــون تهــران تبریــک گفتــه و ــه ریاســت کان ایشــان را ب
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بــرای ایشــان آرزوی موفقیــت و توفیــق روز افــزون در خدمــت بــه پیشکســوتان گرانقــدر را نمودنــد، ســپس در جمــع کارکنــان 
کانــون تهــران حضــور یافتــه و از نقــش مهــم کانــون در ارائــه خدمــت رســانی بــه آحــاد خانــواده محتــرم پیشکســوتان مطالــب 

ارزنــده ای را بیــان داشــتند.

کانون بازنشستگان استان خراسان رضوی )مشهد(

دیدار
ــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و گرامیداشــت عملیــات ثامــن الائمــه )ع( مســئولین کانــون آجــا شهرســتان مشــهد جهــت  ب
دیــدار از امیــر ســرتیپ )ب( منوچهــر کهتــری مدیــر عامــل محتــرم بتاجــا اســتان خراســان رضــوی در دفتــر کار ایشــان حضــور بــه 
هــم رســانده و بــا تقدیــم یــک ســبد گل از زحمــات ارزنــده و فداکاریهــا وی در طــول دوران دفــاع مقــدس تقدیــر و تشــکر نمودنــد. 

هفته دفاع مقدس - مراسم تودیع و معارفه
بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و گرامیداشــت عملیــات غــرور آفریــن ثامــن الائمــه 
)ع( رئیــس کانــون آجــا اســتان خراســان رضــوی )امیــر ســرتیپ 2 ســتاد ب محمــد 
ــن عملیــات در برنامــه شــب  ــی مــرادی( از فرماندهــان و رزمنــدگان حاضــر در ای عل
شــرقی مورخــه 99/7/6 کــه از صــدا و ســیمای اســتان خراســان رضــوی بــه صــورت 
زنــده و مســتقیم پخــش گردیــد شــرکت نمودنــد در ایــن برنامــه ایشــان طی ســخنانی 
ــگ  ــش پررن ــن نق ــده و همچنی ــد ش ــات قی ــتاوردهای عملی ــریح دس ــه تش ــبت ب نس
لشــکر 77 خراســان کــه منتســب بــه حضــرت علــی بــن موســی الرضــا )ع( پرداختــه و 

از دلاوریهــا و رشــادتهای رزمنــدگان غیــور ارتــش ج.ا.ا در ســالهای دفــاع مقــدس مطالــب مبســوطی را بیــان داشــتند و همچنیــن 
در اقدامــی دیگــر در تاریــخ 99/7/7 رئیــس کانــون بــه اتفــاق معــاون مالــی و تعــدادی از بازنشســتگان در مراســم تودیــع و معارفــه 
روســای قدیــم و جدیــد کانــون در شهرســتان گنابــاد حضــور بهــم رســانده و از زحمــات و تلاشــهای صادقانــه جنــاب ســروان ب 

ــان در طــول تصــدی ریاســت  عبداللهی
و  قدردانــی  نظــر  مــورد  کانــون 
ــتوانیکم ب  ــد س ــس جدی ــی رئی بررس
ــه  ــت صادقان ــق و خدم ــی توفی رمضان
ــتار  ــدر را خواس ــه پیشکســوتان گرانق ب

شــدند.  
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کانون بازنشستگان استان خراسان شمالی )بجنورد(

سومین جلسه شورای پیشکسوتان استان
ــون شهرســتان  ــه عمــل آمــده رئیــس کان ــر هماهنگی‌هــای ب براب
بجنــورد در تاریــخ 99/6/22 در جلســه شــورای پیشکســوتان 
ــر  ــار و نش ــظ آث ــد اداره کل حف ــر جدی ــت مدی ــه ریاس ــتان ب اس
ارزش‌هــای دفــاع مقــدس )امیــر ســرتیپ نجاتــی( کــه بــه منظــور 
ــل از  ــدس و تجلی ــاع مق ــه دف ــم هفت ــزاری مراس ــی برگ چگونگ
پیشکســوتان 8 ســال دفــاع مقــدس در محــل ســالن اجتماعــات 

ــد.  ــد، شــرکت نمودن ــزار گردی اداره موصــوف برگ

تجلیل از پیشکسوتان 8 سال دفاع مقدس
ــر کل  ــت مدی ــون در معی ــس کان ــاع رئی ــه دف ــبت هفت ــه مناس ب
ــتان  ــلح اس ــای مس ــی نیروه ــن اجتماع ــازمان تامی ــرم س محت
ــوده،  ــدار نم ــزل دی ــر بازنشســته در من ــخ 99/7/1 از 5 نف در تاری
ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی هدایایــی بــه آنــان 

ــد.  ــم گردی تقدی

تجلیل و قدردانی از پیشکسوتان
بــه مناســبت چهلمیــن ســالگرد دفــاع مقــدس مســئولین کانــون آجــا شهرســتان بجنــورد در تاریــخ 99/6/31 برابــر تعامــل بــا مدیر 
کل محتــرم حفــظ آثــار و نشــر ارزش‌هــای دفــاع مقــدس و فرماندهــی محتــرم تیــپ 130 شــهید دلجویــان طــی مراســمی )کــه 
در ســالن ایثارگــران شهرســتان بجنــورد خراســان شــمالی و بــه صــورت ویدئــو کنفرانــس سراســری پخــش مــی گردیــد( از 5 نفــر 
بازنشســته عضــو کانــون آجــا تجلیــل و قدردانــی لازم بــه عمل آمــد و همچنین در اقدامــی دیگر در همین راســتا در مورخــه 99/7/7 

طــی هماهنگــی رئیــس کانــون 
و تعامــل بــا ارشــد نظامــی 
حســنیه  در  مراســمی  آجــا 
ــزار و  ــپ 130 برگ ــادگان تی پ
از 20 نفــر از پیشکســوتان 8 
ــل  ــدس تجلی ــاع مق ــال دف س

ــه عمــل آمــد.  ب

کانون بازنشستگان استان خراسان جنوبی )بیرجند(

دیدار
ــخ 99/6/15 در معیــت ریاســت محتــرم بازنشســتگی اســتان )جنــاب ســرهنگ  ــون آجــا شهرســتان بیرجنــد در تاری رئیــس کان
جعفــری( و مدیــر محتــرم امــور رفاهــی ســازمان تامیــن اجتماعــی نیروهــای مســلح اســتان خراســان جنوبــی از 2 نفــر بازنشســته 
و 3 نفــر مســتمری‌بگیر در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی هدایایــی بــه ایــن عزیــزان تقدیــم 

و از آنــان تقدیــر و تشــکر بــه عمــل آوردنــد.
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دیدار
رئیــس کانــون آجــا شهرســتان بیرجنــد در تاریــخ هــای 99/5/3 و 99/6/5 در معیــت مدیــر محتــرم بازنشســتگی اســتان جنــاب 
ســرهنگ جعفــری از 4 نفــر بازنشســته و 2 نفــر آزاده در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی 

آنــان هدایایــی بــه رســم یــاد بــود بــه ایشــان اهــداء نمودنــد. 

کانون بازنشستگان استان خوزستان )اهواز(

اقدامات
برابــر اعــام کانــون شهرســتان اهــواز اهــم اقدامــات مســئولین آن کانــون در شــهریور و مهــر مــاه ســال جــاری بشــرح ذیــل بــه 

انجــام رســیده اســت.
1-بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس مراســمی در تاریــخ 99/6/31 بــا حضــور مقامــات نظامــی و انتظامــی و مســئولین 
اســتانی و همچنیــن امیــر ســرتیپ بیــدادی فرمانــده محتــرم جنــوب غــرب بــه همــراه روســای دوایــر )رئیــس عقیدتــی سیاســی 

و رئیــس حفاظــت( و تعــدادی از منتخبیــن جانبــاز و ایثارگــر نیروهــای مســلح برگــزار گردیــد.
در ایــن مراســم ســخنرانی مقــام معظــم رهبــری بــه صــورت ویدئــو کنفرانســی بــرای حاضریــن پخــش و در خاتمــه از تعــدادی از 

بازنشســتگان آجــا تقدیــر و تجلیــل بــه عمــل آمــد.
ــاق روســای  ــه اتف ــن اجتماعــی نیروهــای مســلح ب ــر کل ســازمان تامی ــرم اهــواز در معیــت مدی ــه محت ــام جمع ــا ام ــدار ب 2-دی

کانون‌هــای اســتان در تاریــخ 99/6/24.
3-دیــدار رئیــس کانــون بــا تعــدادی از بازنشســتگان آجــا بــه اتفــاق امیــر ســرتیپ بیــدادی فرمانــده محتــرم جنــوب غــرب و بــا 

اهــداء هدایایــی از آنــان تقدیــر و تشــکر نمودنــد. 
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کانون بازنشستگان خوی

تجلیل از پیشکسوتان دفاع مقدس
بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و نکوداشــت فــداکاری سلحشــوران پیشکســوت در طــول دوران جنــگ تحمیلــی مســئولین 
ــداء  ــا اه ــوده، و ب ــدار نم ــی( دی ــد هوای ــا و پدافن ــا، نداج ــا، نهاج ــای )نزاج ــر بازنشســته در نیروه ــار نف ــون موصــوف از چه کان

ــه عمــل آمــد.  ــان تجلیــل ب هدایایــی از آن

کانون بازنشستگان فسا

جلسه
ــا،  ــتگان )آج ــای بازنشس ــای کانون‌ه ــده روس ــل آم ــه عم ــای ب ــر هماهنگی‌ه براب
ناجــا و ســپاه( جلســه‌ای در راســتای همــکاری و هماهنگــی بــا ادارات و نهادهــای 
شهرســتان فســا در شــهریور مــاه ســال جــاری برگــزار و در خصــوص چگونگــی 
یــاری رســانی بــه بازنشســتگان در دوران کرونایــی و همچنیــن در خصــوص دیــدار 

و سرکشــی از آنــان تبــادل نظــر بــه عمــل آمــد.
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کانون بازنشستگان استان فارس )شیراز(

اقدامات 
اهم اقدامات کانون آجا شهرستان شیراز در مرداد و شهریور ماه سال جاری بشرح ذیل به انجام رسیده است.

1-برگــزاری مراســم عــزاداری بــه مناســبت شــهادت حضــرت ابــا عبــدالله الحســین )ع( در مورخــه 99/6/5 بــا رعایــت پروتکل‌هــای 
بهداشــتی در محــل کانــون در فضــای بــاز بــا حضــور کارکنــان و 2 نفــر از پیشکســوتان مــداح.

2-ضد عفونی کلیه اماکن کانون با همکاری فرمانده محترم ارشد نظامی آجا در استان فارس برای چندمین مرتبه. 
4-تجلیــل فرماندهــی محتــرم تیــپ 55 هوابــرد )ســرهنگ ســتاد بابــک زریــن کلاه( بــا همــکاری کانــون از تعــدادی از آزادگان 

افتخــار آفریــن بــه مناســبت ســالروز ورود ایــن عزیــزان بــه کشــور.
ــیراز )محــل  ــر ش ــی اصغ ــتان عل ــیراز در بیمارس ــی ش ــپ 37 زره ــدادی از پیشکســوتان سلحشــور بازنشســته تی 5- حضــور تع

ــان.  ــه آن ــی ب ــداء هدایای ــا اه ــان عرصــه ســامت آن بیمارســتان ب ــی از مدافع ــی( و قدردان ــاران کرونای بســتری بیم
6- بــه مناســبت روز خانــواده و تکریــم بازنشســتگان مســئولین کانــون بــا رعایــت پروتکل‌هــای بهداشــتی از 27 نفــر بازنشســته 

در منــزل دیــدار و بــا اهــداء هدایایــی از آنــان تشــکر نمودنــد. 
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دعوت از پیشکسوتان در برنامه زنده تلویزیونی - برگزاری مسابقات 
ــا دعــوت از تعــدادی از پیشکســوتان  ــخ 99/6/29 ب ــی در تاری ــاع مقــدس، مراســم گردهمای ــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دف ب
عرضــه جهــاد و شــهادت در محــل بــاغ مــوزه دفــاع مقــدس شــیراز برگــزار و بــه صــورت زنــده از ســیمای اســتان فــارس پخــش 
گردیــد. در ایــن مراســم از پیشکســوتان و نظامیــان حاضــر در گردهمایــی تجلیــل بــه عمــل آمــد و همچنیــن در اقدامــی دیگــر 

ــک دوره  ــتا ی ــن راس در همی
مســابقات )تنیــس روی میــز، 
ــر  ــی( براب ــت یاب دارت و جه
ــون  هماهنگــی مســئولین کان
ــا تعامــل فرماندهــی  شــیراز ب
محتــرم ارشــد نظامــی اســتان 
پیشکســوتان  بیــن  فــارس 
و یگانهــای نظامــی شــیراز 
برگــزار و یگانهــا بشــرح ذیــل 
ــا ســوم را احــراز  ــام اول ت مق

ــد. نمودن
1-پیشکسوتان کانون شیراز مقام اول.

2-مرکز آموزش علوم و فنون مکانیزه شهید رستمی مقام دوم. 
3- پایگاه شکاری ترابری مقام سوم را کسب نمودند. 

پیاده روی خانوادگی - جلسه هم اندیشی 
ــن  ــی بی ــاده روی خانوادگ ــه پی ــدس برنام ــاع مق ــه دف ــالگرد هفت ــت س ــبت گرامیداش ــه مناس ــیراز و ب ــون ش ــی کان ــا هماهنگ ب
کارکنــان یگانهــای نظامــی منطقــه فــارس و تعــدادی از پیشکســوتان عرصــه ایثــار و شــهادت در تاریــخ 99/7/3 در بلــوار چمــران 
شــیراز برگــزار گردیــد. در پایــان مراســم فرماندهــی محتــرم تــی 55 جهــت قدردانــی و تجلیــل از عزیــزان شــرکت کننــده کارت 
اســتخر رایــگان بــه مــدت یــک مــاه و همچنیــن یــک نوبــت اســتفاده از اردوگاه تیــپ در ســد درودزن بــه عنــوان جایــزه بــه آنــان 
تقدیــم نمودنــد و همچنیــن در اقدامــی دیگــر طــی هماهنگــی مســئولین کانــون مدیریــت محتــرم بانــک حکمــت ایرانیــان بــه 

اتفــاق همــکاران در جلســه هــم اندیشــی در تاریــخ 99/6/26 در کانــون 
ــه پیشکســوتان  حضــور بهــم رســانده و در راســتای خدمــت رســانی ب

اعــام آمادگــی نمودنــد. 
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کانون بازنشستگان استان قم )قم(

اهداء لوح تقدیر به ایثارگران - دیدار با فرماندهان
مســئولین کانــون آجــا شهرســتان قــم بــا تعامــل و همــکاری ســازمان 
بســیج پیشکســوتان اســتان قــم در تاریــخ 99/6/2 بــا حضــور جنــاب 
ــام  ــت الس ــوتان و حج ــیج پیشکس ــئول بس ــان مس ــرهنگ رضوی س
رودبــاری جانشــین بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس 
ــالن  ــران در س ــازان و ایثارگ ــر از حماســه س ــل از 30 نف ــت تجلی جه
همایش‌هــای کانــون بــا آنــان دیــدار و بــا اهــداء کارت هدیــه از ایشــان 

تقدیــر لازم بــه عمــل آوردنــد.
ــخ 99/5/29 در  ــون در تاری و همچنیــن در اقدامــی دیگــر رئیــس کان
ــم  ــرم ســازمان تامیــن اجتماعــی ن م اســتان ق معیــت ریاســت محت
ــر ارشــد بازنشســتگی  ــره باغــی و آقــای کرباســی مدی آقــای دکتــر ق
ــاب  ــی از جن ــی سیاس ــت عقیدت ــان ریاس ــام نعیمی ــت الاس و حج
ســرهنگ عبدالهــی بــه نمایندگــی از فرماندهــان دوران 8 ســال دفــاع 
ــه نقــدی از ایشــان تجلیــل و  ــوح و هدی ــا اهــداء ل ــدار و ب مقــدس دی

ــه عمــل آمــد.  تقدیــر ب

کانون بازنشستگان استان قزوین )قزوین( 

مراسم تجلیل از بازنشستگان 
ــخ 99/6/4 مراســمی  ــن در تاری ــون آجــا شهرســتان قزوی مســئولین کان
جهــت تجلیــل از 8 نفــر بازنشســته عضــو کانــون کــه اخیــراً بــه افتخــار 
بازنشســتگی نائــل آمدنــد در پــادگان تیــپ 116 شــهید صفــوی برگــزار 
ــد.  ــه عمــل آم ــی لازم ب ــل و قدردان ــان تجلی ــی از آن ــداء هدایای ــا اه و ب
ــه 5  ــه ب و همچنیــن در اقدامــی دیگــر و در راســتای کمک‌هــای مومنان
نفــر از پیشکســوتان معســر پک‌هــای بهداشــتی و ارزاق تقدیــم گردیــد. 
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کانون بازنشستگان استان کرمانشاه )کرمانشاه(

مراسم ارتباط تصویری مقام معظم رهبری - دیدار
ــاع مقــدس تعــداد 27  ــه دف ــه مناســبت گرامیداشــت ســالگرد هفت ب
نفــر از بازنشســتگان عرصــه ایثــار و شــهادت دوران هشــت ســال دفــاع 
مقــدس توســط مســئولین کانــون انتخــاب و از آنــان قبــل از بیانــات 
ــن  ــه عمــل آمــد و ســپس ای ــی امــر مســلمین تجلیــل ب تاریخــی ول
ــمند  ــاز و ارزش ــخ س ــات تاری ــه بیان ــر ب ــورد نظ ــل م ــزان در مح عزی
مقــام معظــم رهبــری گــوش جــان ســپردند و همچنیــن در اقدامــی 

دیگــر طــی هماهنگــی رئیــس کانــون مدیــر کل محتــرم ســاتا و ریاســت محتــرم بازنشســتگی اســتان در تاریــخ 99/7/5 در کانــون 
موصــوف حضــور بهــم رســانده و از کارکنــان خــدوم کانــون تجلیــل نمودنــد و همچنیــن نماینــده کانــون در تاریــخ 99/6/23 در 
کمیســیون معســرین ســاتا شــرکت و مصــوب گردیــد بــه 4 نفــر از بازنشســتگان عضــو کانــون وام اعطــاء و جهــت 2 نفــر نیــز در 

کمیســیون ســاخد تســهیلاتی اعمــال گردیــد.

شرکت در برنامه زنده رادیویی 
ــی حضــرت  ــد هوای ــروه پدافن ــکاری گ ــا هم ــم ب ــتان ق ــون شهرس ــس کان ــدس، رئی ــاع مق ــه دف ــه مناســبت گرامیداشــت هفت ب
معصومــه )س( در تاریــخ 99/7/1 از ســاعت 20:30 الــی 17:00 در برنامــه زنــده شــبکه سراســری رادیــو جــوان حضــور یافتــه و در 
خصــوص فــداکاری و ایثارگــری و نقــش نظامیــان ارتــش جمهــوری اســامی ایــران در دوران هشــت ســال دفــاع مقــدس گفتگــو 
نمــود و همچنیــن در اقدامــی دیگــر رئیــس کانــون در تاریــخ 99/6/31 برابــر دعــوت ریاســت محتــرم بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر 
ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان قــم در جمــع فرماندهــان و مقامــات کشــوری و لشــکری اســتان در مســجد جمکــران حاضــر و پس 
از اســتماع ســخنان مقــام معظــم رهبــری همزمــان نیــز در همایــش سراســری و کشــوری تجلیــل از یــک میلیــون پیشکســوتان 
ــه  ــم مفتخــر ب ــون آجــا اســتان ق ــه نمایندگــی از کان ــر کریمــی راهجــردی ب ــی اکب ــده عل ــاد و شــهادت، پیشکســوت رزمن جه

دریافــت لــوح تقدیــر و کارت هدیــه گردیــد.
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صعود به قله مرتفع شاهد
بــه مناســبت چهلمیــن ســالگرد دفــاع مقــدس 
ــوتان  ــکل از پیشکس ــون متش ــوردی کان ــم کوهن تی
ــری  ــه 3390 مت ــه قلع ــود ب ــا صع بازنشســته عضــو ب
ــاع  ــای دوران دف ــره دلاور مردی‌ه ــاد و خاط ــاهو ی ش

ــتند.  ــی داش ــدس را گرام مق

روز پدافندهوایی - عیادت
ــط  ــئول رواب ــی مس ــد هوای ــبت روز پدافن ــه مناس ب
عمومــی کانــون در یــک برنامــه تلویزیونــی بــا 2 نفــر 
ــام  ــه و از مق ــی مصاحب ــد هوای ــتگان پدافن از بازنشس
ــد و  ــل آوردن ــه عم ــل ب ــزان تجلی ــن عزی ــامخ ای ش
همچنیــن در اقدامــی دیگــر مســئول روابــط عمومــی 

بــه اتفــاق مــددکار اجتماعــی کانــون در مورخــه 99/6/12 از ستوانســوم ب یــزدان آریــا فــرد در منــزل عیــادت نمودنــد، ضمــن 
ــد. ــل آم ــه عم ــی لازم ب ــی از وی قدردان ــکلات درمان ــی مش ــی و بررس دلجوئ

کانون بازنشستگان )گلپایگان(

دیدار
رئیــس کانــون آجــا شهرســتان گلپایــگان در راســتای ارتقــاء روحیه پیشکســوتان 
در مــرداد مــاه ســال جــاری از 2 نفــر بازنشســته عضــو کانــون آن شهرســتان در 
منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر کادو و یــک فقــره حوالــه نقــدی از آنــان 

تقدیــر و قدردانــی لازم بــه عمــل آوردنــد.
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کانون بازنشستگان استان گلستان )گرگان(

دیدار و سرکشی
در راســتای ارتقــاء روحیــه پیشکســوتان، مســئولین کانــون آجــا 
ــاز حســین  ــخ 99/6/22 از ســروان ب جانب شهرســتان گــرگان در تاری
عبــاس زاده کــه بــه علــت بیمــاری در منــزل بســتری بودنــد عیــادت 
نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات درمانــی بــا تقدیــم یــک 

ــد. ــه عمــل آم ــی لازم ب ــدی و کادو از وی قدردان ــه نق ــره حوال فق

کانون بازنشستگان استان لرستان )خرم‌آباد(

اقدامات
اهم اقدامات کانون آجا شهرستان خرم آباد در شش ماه اول سال جاری بشرح ذیل به انجام رسیده است.

1-دیــدار از 21 خانــواده بازنشســته در شــش ماهــه اول ســال جــاری در معیــت مدیــر ارشــد ســازمان تأمیــن اجتماعــی اســتان و 
اهــداء هدایایــی بــه ایــن عزیــزان.

2-شــرکت در ویدئــو کنفرانــس در تاریخ‌هــای 99/4/21و 99/5/21 در دفتــر مدیــر کل ســاتا اســتان در خصــوص مشــکلات عنــوان 
شــده از قبیــل )درخواســت وام، وام ودیعــه مســکن ، وام خــود اشــتغالی فرزنــدان بازنشســتگان و...(

ــر کل محتــرم ســازمان  ــه اتفــاق روســای کانونهــای )آجــا و ناجــا و ســپاه( در دفتــر مدی 3- شــرکت در کمیســیون معســرین ب
تامیــن اجتماعــی اســتان جهــت رفــع مشــکلات بیمــاران صعــب العــاج و معســرین کــه مقــرر گردیــد بــه 231 نفــر از اعضــای 

کانونهــای موصــوف ماهیانــه مبالغــی بــه صــورت بلاعــوض تــا پایــان ســال بــه حســاب آنــان واریــز گــردد.
4- دریافــت مــواد ضدعفونــی کننــده، آمــوزش و اطــاع رســانی و پیگیــری و هماهنگی‌هــای لازم جهــت کمــک بــه خانواده‌هــای 

درگیــر بــا کرونــا و.... در رابطــه بــا پیشــگیری از ویــروس کرونــا.

کانون بازنشستگان استان مرکزی )اراک(

دیدار و سرکشی
ــا  ــاری ب ــال ج ــه دوم س ــتان اراک در نیم ــا شهرس ــون آج ــئولین کان مس
مســاعدت‌های مدیریــت محتــرم اداره بازنشســتگی اســتان از 22 نفــر 
ــدار  ــزل دی ــتی( در من ــای بهداش ــت پروتکل‌ه ــا رعای ــار )ب ــته بیم بازنشس
نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی و درمانــی آنــان، بــا 

ــد.  ــر و تشــکر نمودن ــزان تقدی ــن عزی ــدی از ای ــه نق ــداء حوال اه
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کانون بازنشستگان مرند و حومه

عیادت
مســئولین کانــون شهرســتان مرنــد در مورخــه 99/6/19، از رزمنــده و جانباز 
ــه علــت عارضــه  جنــگ تحمیلــی ســرباز وظیفــه علــی شــوری علیــا کــه ب

قلبــی چنــد روزی در بیمارســتان بســتری بودنــد عیــادت نمودنــد.

معاونت نیروی انسانی نهاجا )دایره امور بازنشستگان( 

دیدار وملاقات با اعضاء بازنشسته
ــا هماهنگــی مســئولین  ــزان ب ــن عزی ــه ای ــاء روحی ــن ارتق ــم پیشکســوتان نهاجــا و همچنی ــواده و تکری ــه مناســبت روز خان ب
محتــرم دایــره امــور بازنشســتگان نهاجــا بشــرح ذیــل از تعــدادی از آنــان در منــزل دیــدار و بــا اهــداء کادو و کارت هدیــه از 

ایشــان تقدیــر و تجلیــل بــه عمــل آوردنــد.
1-دیدار از 7 نفر بازنشسته از طریق دبیرخانه ستاد نهاجا
2-دیدار از 35 نفر بازنشسته از طریق مجتمع اوج نهاجا 

ــی شهرســتان  ــگاه شــهید بابائ ــق پای ــر بازنشســته از طری ــدار از 3 نف 3-دی
اصفهــان 

4-دیــدار از 2 نفــر بازنشســته از طریــق پایــگاه شــهید یاســینی شهرســتان 
بوشــهر

دیدار وملاقات 
در راســتای حفــظ کرامــت و ارج نهــادن بــه مقــام شــامخ بازنشســتگان آجــا فرماندهــی محتــرم پایــگاه شــهید فکــوری در تاریــخ 
99/6/17 بــه اتفــاق هیئــت همــراه از ســروان ب نــادر عدلــی در منــزل دیــدار، و بــا اهــداء کارت هدیــه و لــوح تقدیــر از ایشــان 

تجلیــل و قدردانــی لازم بــه عمــل آمــد.

کانون بازنشستگان مراغه

دیدار و دلجوئی از بازنشستگان بیمار 
بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس، مســئولین کانــون آجــا شهرســتان مراغــه در تاریــخ 99/7/6 از 40 نفــر بازنشســته آجــا در 
منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجوئــی و بررســی مشــکلات معیشــتی آنــان، بــا اهــداء هدایایــی بــه هــر یــک از ایــن عزیــزان تقدیر 
ــون و ســازمان تامیــن اجتماعــی نیروهــای مســلح  ــا هماهنگــی رئیــس کان ــد و همچنیــن در اقدامــی دیگــر و ب و تشــکر نمودن

ــه اتفــاق یکــی  ــی ب ــت خدمــات درمان ــر نجفــی مدیری ــای دکت ــاب آق ــخ 99/7/6 جن اســتان در تاری
ــته  ــر بازنشس ــون از 14 نف ــان کان از کارکن
بیمــار و زمین‌گیــر عیــادت نمــوده، ضمــن 
دلجوئــی و بررســی مشــکلات هزینــه هــای 
ــی  ــه مبالغ ــد ماهیان ــرر گردی ــداری مق نگه
ــت  ــان پرداخ ــه ایش ــال 99 ب ــان س ــا پای ت

گــردد. 
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کانون بازنشستگان استان هرمزگان )بندرعباس(

دیدار 
ــاس در  ــون بندرعب ــس کان ــدر، رئی ــوتان گرانق ــادت از پیشکس ــدار و عی ــوص دی ــی در خص ــتورالعمل‌های ابلاغ ــتای دس در راس
ســه نوبــت جهــت درمــان پلاســمای خــون بازنشســته ناوبانیکــم ب آرش داراب زاده کــه بــه علــت ابتــاء بــه ویــروس کرونــا در 
بیمارســتان شــهید محمــدی بســتری گردیــده و متحمــل هزینــه هــای ســنگین بیمارســتان مواجــه شــده بودنــد از وی عیــادت و بــا 
تلاش‌هــای مســتمر و عنایــت مدیــر کل محتــرم ســازمان بازنشســتگی اســتان کلیــه هزینــه هــای بیمارســتان ایشــان پرداخــت و 

پــس از بهبــودی کامــل بــه آغــوش گــرم خانــواده برگشــتند و همچنیــن در اقدامــی دیگر ریاســت 
ــه  ــخ 99/6/12 ب ــون بندرعبــاس در تاری کان
ــاتا در جلســه  ــرم س ــر کل محت ــاق مدی اتف
معســرین کــه در ســالن جلســات ســاتا 
ــانده  ــم رس ــور به ــود حض ــده ب ــزار ش برگ
و پــس از بررســی‌های بــه عمــل آمــده 
نســبت بــه اعطــای وام بــه بازنشســتگانی که 
ــازی  ــی و بازس ــای درمان ــه ه مشــکل هزین

ــد.  ــدام گردی ــتند اق ــازل داش من

کانون بازنشستگان استان همدان

اقدامات 
ــدای ســال جــاری  ــه از ابت ــون اســتان همــدان و کانونهــای تابع ــات کان اهــم اقدام
تاکنــون بــا تعامــل و مســاعدتهای مدیــر کل محتــرم بازنشســتگی و ســازمان تامیــن 

اجتماعــی نیروهــای مســلح اســتان بشــرح ذیــل بــه انجــام رســیده اســت.
1-اعطاء کمک معیشتی به معسرین، 23 نفر 

2- دیــدار و سرکشــی از پیشکســوتان در منــزل و اهــداء هدایایــی بــه رســم یــاد بــود 
ــزان ملایــر 10 نفــر، رزن 14 نفــر، همــدان 7 نفــر - فامنیــن 7 نفــر،  ــه ایــن عزی ب

تویســرکان 4 نفــر.
3- واگذاری وام مسکن به 11 نفر 

4- واگذاری وام جعاله به 8 نفر 
5- واگذاری وام الغدیر به 41 نفر

کانون بازنشستگان یزد

دیدار وسرکشی
ــخ  ــزد در تاری ــتان ی ــا شهرس ــون آج ــس کان رئی
اداره  محتــرم  ریاســت  اتفــاق  بــه   99/6/30
بازنشســتگی نیروهــای مســلح اســتان با تعــدادی از 
بازنشســتگان عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، 

ــد. ــل آم ــه عم ــکر ب ــر و تش ــان تقدی ــی از آن ــداء هدایای ــا اه ــتی ب ــکلات معیش ــی مش ــی و بررس ــن دلجوئ ضم

شایستگان رویدادهاکـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا
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می
رگر

و س
هنر 

مواد لازم برای نان شیرمال 

آرد 5/3 پیمانه 	•
مخمر 7 گرم 	•

شیر برای خمیر 4/3 پیمانه 	•
شیر برای روی نان 1 قاشق غذاخوری 	•

شکر 4/1 پیمانه 	•
آب 4/1 پیمانه 	•

تخم مرغ 2 عدد 	•
کره 100 گرم 	•

نمک 1 قاشق غذاخوری 	•
دانه خشخاش برای پاشیدن روی نان 	•

نــان شــیرمال یــک میــان وعــده، صبحانــه یــا عصرانــه‌ی ســالم اســت 
کــه طرفــداران زیــادی هــم دارد. نــان شــیرمال ســنتی ســال هاســت 
کــه جــای خــود را در قلــب همــه ی مــا بــاز کــرده اســت و مــا را بــه 
یــاد خاطــرات خوشــمان مــی انــدازد. ایــن نــان را همیشــه لازم نیســت 
از بیــرون تهیــه کنیــد؛ بلکــه میتوانیــد بــا تهیــه نــان شــیرمال خانگــی 
ــذت  ــا ل ــه ج ــه و هم ــتنی آن همیش ــت داش ــم دوس ــی و طع از تازگ
ــل  ــه اصــا قاب ــان در خان ــه ن ــذت آشــپزی و تهی ــه عــاوه ل ــد. ب ببری

توصیــف نیســت و همــه را خوشــحال مــی کنــد.

طرز تهیه نان شیرمال

مرحله اول:
ــیرمال  ــان ش ــه ن ــد. در تهی ــاده کنی ــیرمال را آم ــان ش ــه ن ــواد اولی م
ســاده و همــه نــان هایــی کــه بــا مخمــر تهیــه مــی شــوند؛ نکتــه مهــم 
ایــن اســت کــه مــواد بایــد گــرم شــوند، امــا داغ نشــوند تــا پــف نــان 

کــم نشــود.
مرحله دوم:

یــک چهــارم پیمانــه آب را تــا دمــای 44 درجــه ســانتی گــراد یــا 110 

درجــه ی فارنهایــت گــرم کنیــد. آب را در کاســه ی کوچکــی 
ــه  ــه آن اضاف ــد. حــدودا یــک قاشــق غذاخــوری شــکر ب بریزی
کنیــد و ســپس مخمــر را در آن مخلــوط کنیــد. روی کاســه را 
ــرای 15 دقیقــه در کنــاری  ــا ســلفون بپوشــانید و ب ــا درب ی ب

قــرار دهیــد.
 مرحله سوم:

پــس از ایــن مــدت مخمــر پــف کــرده و خمیــر مایــه نــان شــما 
آمــاده می شــود.

 مرحله چهارم:
در همیــن 15 دقیقــه میتوانیــد شــیر را روی حــرارت بگذاریــد 
ــه  ــا 110 درج ــراد ی ــانتی گ ــه س ــه 44 درج ــای آن ب ــا دم ت
ی فارنهایــت برســد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه دمــای آن 
نبایــد از ایــن حــد، بیشــتر شــود. حــالا شــیر را بــه کاســه ی 

بزرگــی منتقــل کنیــد.
 مرحله پنجم:

مابقی شکر را در شیر بریزید و با آن مخلوط کنید.
 مرحله ششم:

ــه کمــک همــزن  یکــی از تخــم مــرغ هــا را اضافــه کنیــد و ب
ــا شــیر مخلــوط کنیــد. دســتی آن را ب

 مرحله هفتم:
بــه کمــک مایکروویــو یــا هــر وســیله ی دیگــری، کــره را ذوب 
کنیــد. مطمئــن شــوید کــه دمــای کــره از 44 درجــه ســانتی 
ــه  ــیر اضاف ــوط ش ــه مخل ــد. ســپس آن را ب ــر نباش ــراد بالات گ

کنیــد.
 مرحله هشتم:

ــم  ــد و به ــه کنی ــوط شــیر اضاف ــه مخل ــان را ب ــه ن ــر مای خمی
ــد. بزنی

 مرحله نهم:
نمــک و آرد را در کاســه ی محتــوی مــواد نــان شــیرمال الــک 

 نان شیرمال



شایستگانکـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا

47شماره 185/ آبان 1399

کنیــد. شــروع بــه هــم زدن خمیــر کنیــد. میتوانیــد ایــن کار را بــا همــزن 
برقــی، دســتی و یــا یــک چنــگال انجــام دهیــد.

 مرحله دهم:
ــه  ــت، آرد اضاف ــت اس ــا دس ــل ورز دادن ب ــوط قاب ــه مخل ــی ک ــا زمان ت
کنیــد. خمیــر را کمــی ورز دهیــد و ســپس بــه کاســه قبلــی برگردانیــد.

 مرحله یازدهم:
کاســه ای کــه خمیــر را در آن گذاشــته ایــد. بــا پارچــه ی نخــی تمیــزی 
ــر  ــد. خمی ــرار دهی ــرم )داغ نباشــد.( ق ــی گ بپوشــانید. کاســه را در محل
ــن محــل باشــد و مهــم اســت کــه در  ــه مــدت دو ســاعت در ای ــد ب بای
ــه  ــه را از روی کاس ــدت پارچ ــن م ــد. در ای ــت بمان ــا ثاب ــدت دم ــن م ای
برنداریــد. پــس از دو ســاعت خمیــر بایــد پــف کــرده و کمــی چســبنده 
شــده باشــد. خمیــر را روی تختــه چوبــی بگذاریــد. کمــی آرد بــه خمیــر 

ــد. پاشــیده و آن را ورز دهی
 مرحله دوازدهم:

خمیر را به چهار بخش هم اندازه تقسیم کنید.
 مرحله سیزدهم:

یکــی از چهــار بخــش خمیــر را برداریــد و روی تختــه چوبــی و بــه کمــک 
وردنــه آن را صــاف کنیــد.

  مرحله چهاردهم:
در ایــن مرحلــه از تهیــه نــان شــیرمال مــی بایســت خمیــر را بــا کمــک 

دو دســت خــود رول کنیــد.
 مرحله پانزدهم:

ایــن مراحــل را بــرای 3 قســمت دیگــر خمیــر هــم انجــام دهیــد و آن هــا 
را رول کنیــد. تمــام رول هــا بایــد طــول مســاوی داشــته باشــند.

 مرحله شانزدهم:
ــق عکــس روی یــک  ــد و مطاب ــر بگذاری  4 رول خمیــر را روی ســینی ف
ســینی فــر کاغــذ روغنــی قــرار دهیــد. ، از یــک ســمت، انتهــای همــه ی 

آن هــا را بهــم بچســبانید.
  مرحله هفدهم:

ــس،  ــد عک ــد. مانن ــا کنی ــن رول ه ــه بافت ــروع ب ــو ش ــت م ــد باف مانن
رول‌هــای کنــاری را بــه وســط و رول هــای وســطی را بــه کنــار ببریــد.

 مرحله هجدهم:
این کار را تا انتهای رول ها ادامه دهید.

 مرحله نوزدهم:
ــر  ــر را در زی ــای خمی ــید، انته ــام رس ــه اتم ــر ب ــت خمی ــی کار باف وقت
نــان مخفــی کنیــد و بچســبانید. ســپس روی خمیــر را بــا پارچــه تمیــز 
بپوشــانید. بــه مــدت 10 الــی 15 دقیقــه خمیــر را در محلــی گــرم قــرار 
دهیــد. در همیــن حیــن، فــر را روشــن کنیــد و روی درجــه حــرارت 370 

فارنهایــت یــا 190 ســانتی گــراد تنظیــم کنیــد تــا گــرم شــود.

 مرحله بیستم:
زرده تخــم مــرغ را از ســفیده جــدا کنیــد. بــرای تهیــه نــان شــیرمال 
در ایــن مرحلــه نیــازی بــه ســفیده ی تخــم مــرغ نخواهیــد داشــت. 
ــوط  ــرغ مخل ــم م ــا زرده ی تخ ــیر را ب ــوری ش ــق غذاخ ــک قاش ی

کنیــد.
 مرحله بیست و یکم:

روی نــان را بــا یــک بــراش بــه مخلــوط زرده ی تخــم مــرغ و شــیر 
آغشــته کنیــد.

 مرحله بیست و دوم:
 ســپس روی نــان شــیرمال را دانــه ی خشــخاش بپاشــید تــا 

ــود. ــر ش ــمزه ت خوش
 مرحله بیست و سوم:

نــان شــیرمال را در فــر بگذاریــد تــا بــه مــدت 20 الــی 25 دقیقــه 
ــزد.  ــراد بپ ــانتی گ ــا 190 س ــت ی ــرارت 370 فارنهای ــه ح در درج
وقتــی نــان شــیرمال ســاده آمــاده شــد آن را از فــر خــارج کنیــد و 
اجــازه دهیــد در دمــای اتــاق خنــک شــود. اگــر نیــاز اســت بــا یــک 

پارچــه ی تمیــز روی آن را بپوشــانید.
 مرحله بیست و چهارم:

ــه  ــه ب ــا عصران ــه ی ــرای صبحان ــد و ب ــرش بزنی ــیرمال را ب ــان ش  ن
ــان. ــوش ج ــد. ن ــل کنی ــیر می ــای، ش ــراه چ هم

 
 نکات کلیدی تهیه نان شیرمال خانگی

ــرای  ــان شــیرمال ســاده تقدیــم شــد. ب – در ایــن دســتور تهیــه ن
تهیــه نــان شــیرمال مغــزدار میتوانیــد مقــداری خرمــای بــی هســته 
را درون بافــت نــان بریزیــد. در ایــن روش طــرز بافتــن نــان متفــاوت 
ــپس دور  ــه و س ــر ریخت ــط خمی ــا را وس ــد خرم ــدا بای ــت. ابت اس
خمیــر را بــرش دهیــد و هــر ســمت خمیــر را روی دیگــری بیاوریــد. 
قســمت هــای اضافــه ی خمیــر را بــرش دهیــد تــا دور نــان مرتــب 

باشــد. )میتوانیــد از کشــمش و گــردو نیــز اســتفاده کنیــد.(
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روایتی از یک ایثار
 

ــرای  ــنا ب ــی آش ــت«، آهنگ ــدای مل ــش ف ــعار »ارت ــد ش بی‌تردی
همــه مــردم ایــران اســت، ارتشــی کــه از ابتــدای انقــاب 
ــه  ــه و مقتدران تاکنــون، همــواره در کنــار مــردم خویــش، نجیبان
ــوده و جــز افتخــارِ ســربازی وطــن،  ــه خدمتگــزاری مشــغول ب ب
ــن  ــر ســینه خــود نصــب ننمــوده اســت... و ای ــی را ب هیــچ مدال
ــون  ــز چ ــان نی ــیان قهرم ــواده ارتش ــمند در خان ــگ ارزش فرهن
ــی ایثارگــر و متعهــد  چشــمه‌ای جــاری، موجــب تربیــت فرزندان

ــت. ــده اس گردی
ــد یــک ارتشــی اســت کــه همچــون  ــا از فرزن ...امــروز روایــت م

ــن راه، ســامتی‌اش را  ــا اینکــه در ای ــن ســرزمین گذاشــت، ت ــه مــردم ای ــه ب ــای در خدمتــی بی‌هیاهــو و صادقان ــدر ایثارگــر خــود، پ پ
تقدیــم نمــود... آری، ســخن از ســرکار خانــم شــکوفه ســادات حســینی اســت، )فرزنــد برومنــد جنــاب ناوســروان بازنشســته جانبــاز 
ــی ســیل زده  ــه اهال ــاری ب ســید جــال الدیــن حســینی( کــه در خــرداد مــاه ســال جــاری، هنگامــی کــه در حــال اقدامــات مــردم ی
شهرســتان نیــک شــهر اســتان سیســتان و بلوچســتان بــود، دچــار صاعقــه زدگــی گردیــد و بــه دلیــل کاهــش هوشــیاری در وضعیــت 

کمــا قــرار گرفــت. 
ــز،  ــن پیشکســوت عزی ــواده ای ــرای خان ــده ب ــن واقعــه و مشــکلات پیــش آم ــه محــض اطــاع از ای ــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا ، ب کان
بلافاصلــه تمــام امکانــات و مقــدورات خــود را بســیج و کانــون اســتان البــرز )محــل اقامــت ایشــان( را مأمــور رســیدگی و رفــع مشــکل 
ســرکار خانــم شــکوفه ســادات حســینی نمــود و ضمــن تقبــل تمــام هزینــه هــای درمانــی مشــارالیها )کــه بســیار قابــل توجــه و از عهــده 
خانــواده خــارج بــود(، اقدامــات قانونــی بــرای فعــال نمــودن ســازمانهای مســئول همچــون ســازمان خدمــات درمانــی ن.م را بــه انجــام 
رســاند و مقدمــات انتقــال وی بــه بیمارســتان گلســتان ارتــش و همچنیــن خدمــات نگهــداری و اســتمرار پرســتاری در منــزل را فراهــم 

آورد.
بــه حــول و قــوه الهــی، ایــن پیشــگامی و حمایــت موثــر کانــون بازنشســتگان ارتــش، موجــب پــای کارآمــدن تمــام ســازمانها و نهادهــای 
مســئول شــد و غبــار انــدوه از خاطــر پیشکســوتی ایثارگــر و جانبــاز بــر طــرف گردیــد کــه امیدواریــم درمــان و خدمــات پرســتاری در 

منــزلِ ایــن فرزنــد عزیــز و فداکارمــان تــا درمــان قطعــی ادامــه یابــد.
در همیــن جــا لازم اســت از تمامــی دســت انــدرکاران، بویــژه امیــر فرماندهــی محتــرم نیــروی دریایــی ارتــش ج.ا.ا، وزیــر محتــرم دفــاع 
ــرم  ــن پزشــکان محت ــرم ســاتا، ســابا و ســاخد و همچنی ــرز، روســای محت ــون اســتان الب ــای مســلح، مســئولین کان و پشــتیبانی نیروه

بیمارســتان گلســتان نیــروی دریایــی کــه مــا را در ایــن اقــدام یــاری نمــوده انــد، تقدیــر و تشــکر بــه عمــل آیــد. 
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