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ــکلات  ــا و مش ــازی حقوق ه ــدن همسان س ــی ش ــرای اجرای ــاله ب ــیبی 12 س ــراز و نش ــذاردن ف ــر گ ــت س ــس از پش پ
کســری بودجــه و تــورم افسارگســیخته ســالیان اخیــر، در حــال حاضــر یکــی از دغدغه هــای اصلــی مســئولان ارشــد 
در مراجــع مرتبــط بــا امــور بازنشســتگان نیروهــای مســلح و در رأس آنــان، کانــون بازنشســتگان ارتــش، دائمــی نمــودن 

ایــن مصوبــه قانونــی و اجــرای کامــل قانــون مدیریــت خدمــات کشــوری اســت.
... و در ایــن شــرایط حســاس، همدلــی و یکصدایــی از نیازهــای فــوری و ضــروری خانــواده بــزرگ پیشکســوتان ارتــش 
بــه شــمار مــی رود، اتحــاد و همبســتگی بــرای همــه مــا بیــش از هــر عصــر و زمــان دیگــر قابــل درک و فهــم بــوده و از 

اهمیــت خاصــی برخــوردار می باشــد.
ــرا  ــود. زی ــد ب ــش نخواه ــی، نتیجه بخ ــدام و تلاش ــچ اق ــی، هی ــی و همگرای ــدون همدل ــه ب ــم ک ــاور کنی ــد ب ــه بای هم
روحیــه انحصارطلبــی و همچنیــن دامــن زدن و کاشــتن تخــم نفــرت و نفــاق میــان پیشکســوتان و شــعله ور نمــودن 
آتــش اختلافــات، فقــط کار را بــرای خدمتگــزاران واقعــی ســخت تر و رســیدن بــه اهــداف را محال تــر می نمایــد و ایــن 
موضــوع، متأســفانه عمــل ناپســندی اســت کــه طــی ســالیان اخیــر، توســط عــده ای قلیــل و نــاآگاه و شــاید مغــرض )و 

ــرد. ــا سوءاســتفاده از فضــای مجــازی( انجــام می پذی ب
ــان  ــی می ــه همگرای ــا روحی ــه ت ــن اســت ک ــت ای واقعی
یکایــک مــا شــکل نگیــرد، هرگونــه اقدامــی کــه بــرای 
ــرد،  ــوتان صورت پذی ــتی پیشکس ــاع معیش ــود اوض بهب
موفقیت آمیــز نخواهــد بــود، بــه همیــن جهــت منطقــی 
نیســت کــه برخــی افــراد، مســائل و موضوعــات مرتبــط 
بــا حیــات و ممــات همســنگرانمان را از دیــد و دریچــه 

تنــگ منافــع گروهــی و یــا شــخصی خــود ببیننــد.
احتــرام بــه قانــون کشــور، به عنــوان یــک اصــل و یــک 
ســند مهــم بــرای همــه مــا ارتشــیان بــه شــمار مــی رود 
چــه آنکــه بهتریــن دوران عمــر و تمــام ســلامتی 
ــون  ــن قان ــت از همی ــت و حراس ــرای حفاظ ــود را ب خ
از  قانونمــداری یکــی  به یقیــن  تقدیــم نموده ایــم و 
ــه آن  ــا را ب ــگان، م ــه هم ــات برجســته ای اســت ک صف

هوشیار باشیم
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می شناســند.
در ایــن میــان، کانــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا )کــه 
نماینــده قانونــی و رســمی صدهــا هــزار پیشکســوت 
ــا  ــرم ایشــان اســت( ب ــای محت ــدر و خانواده ه گرانق
ــیری  ــی و در مس ــی قانون ــری از فرصت های بهره گی
ــه  ــاد هرگون ــدون ایج ــته ب ــه توانس ــلًا مقتدران کام
حاشیه ســازی، اقداماتــی را بــه ثمــر برســاند کــه در 
ــه  ــا محــال ب ــق آنه ــکان تحق ــته ام ــای گذش دهه ه

ــید. ــر می رس نظ
ــر  ــم ب ــاصِ حاک ــرایط خ ــه ش ــه ب ــا توج ــون ب اکن
کشــور و انتظــارات معیشــتی اقشــار و صنــوف 

مختلــف از دولــت و همچنیــن کمبــود بودجــه و تــورم افسارگســیخته، کار بــرای خدمتگزارانمــان در کانــون ســخت تر 
شــده و مجــاب کــردن مســئولان عالی رتبــه نظــام )بــه توجــه ویــژه و اولویت گــذاری بــه موضــوع معیشــت پیشکســوتان 

ــت دارد. ــبات درس ــر و محاس ــات نفس گی ــا و جلس ــات، پیگیری ه ــه مکاتب ــاز ب ــش( نی ارت
ــر  ــراد، مــورد بی احترامــی و هتــک حرمــت واقــع شــود، چنیــن فرهنگــی مغای ــی، نبایــد شــخصیت اف در چنیــن زمان
بــا ارزش هــای انســانی بــوده و به هیچ وجــه شایســته یــک جامعــه فرهیختــه همچــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا نیســت 
و مــا ناگزیــر هســتیم کــه در تمــام موضوعــات و موضع گیری هــای اجتماعــی، اصــول و ارزش هــای اخلاقــی را رعایــت 

نمــوده و پــای بنــد باشــیم. 
انــدک کســانی کــه بداخلاقــی را در پیش گرفتــه و بویــژه در فضــای مجــازی اقــدام بــه خلــقِ ادعاهــای عجیــب کــرده 
ــگاه فضــای  ــان نیســت( و از کمین ــارات آن ــوان و اختی ــه اصــولًا در ت ــد ک ــوری می نامن ــح ام ــه  دروغ، فات )و خــود را ب
مجــازی و شــخصیت تخیلــی خــود، اقــدام بــه برخوردهــای ضــد اخلاقــی و انتشــار تهمــت و افتــراء بــه خدمتگــزاران 
ــه  ــا ســوق دادن دیگــران ب ــوده و ب ــً در خدمــت همســنگران نب ــد قطع ــن می زنن ــه دام ــه تفرق ــد و ب واقعــی می نماین

ــد.  ــزاری می نماین ــتفاده اب ــود اس ــان خ ــکنی، از مخاطب ــی و قانون ش ــوی بی نظم سمت وس
ــط و  ــی غل ــدام غیرقانون ــه اق ــری از هرگون ــود و جلوگی ــع خ ــظ مناف ــرای حف ــم ب ــا وظیفه داری ــک م ــروز ... یکای و ام
تجربه شــده توســط عــده ای انــدک و معلوم الحــال در ســالیان گذشــته )کــه فقــط موجــب تضییــع حقــوق صدهــا هــزار 
ــر و تجارتخانه هــای ایــن  ــقِ دفات ــه شــهرت و ثــروت رســیدن و رون پیشکســوت آبرومنــد گشــته و در مقابــل، باعــث ب
افــراد فرصت طلــب گردیــده اســت( بــا همدلــی و هم صدایــی و بــا احتــرام بــه اصــول و معیارهــای ارزشــمند قانونــی، 
ــول  ــود و موردقب ــمی خ ــده و رس ــده شناخته ش ــا نماین ــت از تنه ــوده و حمای ــظ نم ــر را حف ــت همدیگ ــرو و حیثی آب
مســئولان کشــور )یعنــی کانــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا ( را ســرلوحه افــکار و گفتارمــان قــرار دهیــم زیــرا در غیــر این 
صــورت، ضمــن آنکــه موجبــات دلســردی خدمتگــزاران قانونــی خــود را پدیــد میاوریــم، بلکــه فضــا را در اختیــار کســانی 
قــرار می دهیــم کــه نــه تخصــص و نــه مســئولیت و نــه تعهــدی بــرای انجــام امــور مــا دارنــد و از همــه مهمتــر اینکــه 

ــد. ــرای نمایندگــی )حتــی غیررســمی( مــا پیشکســوتان را نیــز ندارن به هیچ وجــه شایســتگی اخلاقــی و رفتــاری ب
ــی  ــاد و دلگرم ــا اتحــاد و اعتم ــم ب ــدک و غیرقابل بازگشــت هســتند. بیایی ــا بســیار ان ــه، فرصت ه .... و کلام آخــر اینک

بخشــیدن بــه خادمــان واقعــی خــود، آینــده را عاقلانــه ترســیم نمائیــم. )ان شــاء الله( 
والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته
مدیر مسئول
علی محبی راد
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کانون بازنشستگان استان  خراسان شمالی 
)بجنورد(

اشاره: 
دارا  بــا  ج.ا.ا،  ارتــش  بازنشســتگان  کانــون 
بــودن بیــش از ســیصد هــزار عضــو در سراســر 
ــن  ــترده ترین و اثرگذارتری ــی از گس ــور، یک کش
نهادهایــی اســت کــه به واســطه وابســتگی 
آن بــه ارتــش ج.ا.ا، از حساســیت و اهمیــت 
خاصــی برخــوردار می باشــد فلــذا آگاهــی 
داشــتن اعضــاء از ســاختار و عملکــرد کانون هــا 
می توانــد نقــش بــه ســزایی در همراهــی و 
همدلــی اعضــاء بــا کانون هــای مربوطــه در 
ــه  ــد، ب ــاء نمای ــهیلات ایف ــات و تس ــه خدم ارائ
ــه  ــدام ب ــماره اق ــر ش ــا در ه ــت م ــن جه همی
ــون و  ــال کان ــمت های فع ــی از قس ــی یک معرف
ــما  ــا ش ــم ت ــر آن می نمایی ــئولین مؤث ــا مس ی
مخاطبــان محتــرم در جریــان کــم و کیــف آنچــه 

ــد. ــرار گیری ــذرد، ق ــون می گ در کان
ــر  ــای دیگ ــی از کانون ه ــا یک ــماره ب ــن ش در ای
ــتانی  ــه در اس ــد،کانونی ک ــم ش ــنا خواهی آش
سرشــار از مواهــب طبیعــی ایــران زمیــن قــرار 
ــوتان  ــور پیشکس ــا حض ــه ب ــتانی ک دارد، اس
دوران دفــاع مقــدس )کــه هــر یــک گنجینــه ای 
از افتخــار ارتــش و ملــت ایــران هســتند.( رنــگ 

ــت. ــه اس ــود گرفت ــه خ ــری ب دیگ
ــار  ــون در اختی ــم اکن ــون ه ــئولیت این کان مس
فــردی بــا ســابقه، تحصیلکــرده و متعهــد 
قــراردارد تــا بتوانــد از تجــارب ارزنــده خــود در 
مســیر ایجــاد وحــدت و یکپارچگــی و توســعه و 
پیشــرفت کانــون بهــره گیــرد. آری ایــن بــار بــه 
ــاس  ــه عب ــته توپخان ــرهنگ بازنشس ــر س محض
ــن  ــه ای ــر نتیج ــب زی ــم و مطال ــدی رفته ای محم

ــت:   ــه اس مصاحب

معرفی رییس کانون 

ــال  ــد س ــدی متول ــاس محم ــه عب ــرهنگ توپخان ــب س اینجان
ــی  ــم از ابتدای ــه دوران تحصیلات 1345 شهرســتان شــیروان ک
ــان  ــه پای ــد ب ــل تول ــتان مح ــان شهرس ــم را در هم ــا دیپل ت
ــلامی  ــوری اس ــش جمه ــتخدام در ارت ــل از اس ــاندم و قب رس
ــه  ــب ب ــوان بســیجی داوطل ــه عن ــاه ب در دوران دبیرســتان 3م
ــداران  ــپاه پاس ــرف س ــور از ط ــرب کش ــی غ ــه عملیات منطق
اعــزام شــدم، و ســپس در ســال1363 موفــق بــه اخــذ دیپلــم 
ــی  ــای دولت ــگاه ه ــری دانش ــور سراس ــال در کنک ــان س و هم
شــرکت و علیرغــم اینکــه در دانشــگاه دولتــی پذیرفتــه شــده 
ــغل  ــه ش ــدید ب ــه ش ــق و علاق ــل عش ــه دلی ــی ب ــودم ول ب
ــدم  ــران وارد ش ــوری اســلامی ای ــش جمه ــه ارت ــری ب نظامیگ
و پــس از طــی نمــودن یــک ســال و نیــم دوره اول دانشــکده 
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افســری بــه مرکــز توپخانــه اصفهــان جهــت طــی دوره مقدماتــی رســته ای 
ــد( ــه گــردان اورلیکــن )پدافن ــی ب ــارغ التحصیل ــد از ف ــزام شــدم و بع اع

مرکــز توپخانــه اصفهــان اعــزام و در ســال 1365همــراه بــا همــان گــردان 
بــه عنــوان معــاون آتشــبار اورلیکــن )پدافنــد هوایــی( بــه منطقــه جنــوب 
کشــور اعــزام و مشــغول نبــرد بــا دشــمن بعثــی  شــدم، ســپس گــردان 
ــاده  ــکر 30پی ــه لش ــب ب ــل و اینجان ــی منتق ــروی هوای ــه نی ــن ب اورلیک
گــرگان مســتقر در کردســتان منتقــل شــدم و بــه عنــوان فرمانــده آتشــبار 
ــا  ــه کردســتان مشــغول انجــام وظیفــه شــدم  و ت پدافنــد 23م.م  در بان
پایــان جنــگ تحمیلــی در جبهــه هــای جنــوب و غــرب کشــور حضــور 
ــل  ــه دلی ــال 1367ب ــگ در س ــی جن ــای پایان ــتم و در روزه ــال داش فع
اصابــت ترکــش خمپــاره بــه افتخــار جانبــازی نائــل و در ســال 1380بــه 
دوره عالــی رســته ای اعــزام گردیــده و پــس از طــی دوره عالــی بــه لشــکر 
77پیــروز خراســان اختصــاص یافتــم و از ســال 1381تــا 1383بــه عنــوان 
رئیــس رکــن ســوم گــردان توپخانــه و از ســال 1383تــا 1385بــه عنــوان 
جانشــین گــردان و از ســال 1385تــا1389 بــه عنــوان فرمانــده گــردان 
ــن  ــوان بهتری ــه عن ــال 1389 ب ــودم و در س ــه نم ــام وظیف ــه انج توپخان
ــده گــردان پشــتیبانی رزمــی منطقــه شــرق کشــور معرفــی شــدم  فرمان
و بــه علــت مجروحیــت و کســالتی کــه از ناحیــه مجروحیــت داشــتم بــا 
ــرر بازنشســته شــدم و از  ــد مق ــل از موع تقاضــای شــخصی دو ســال قب
شــهریور 1395 بــه عنــوان خــادم پیشکســوتان گرامــی در ســمت ریاســت 
کانــون بازنشســتگان آجــا خراســان شــمالی مشــغول خدمــت رســانی بــه 

جامعــه هــدف میباشــم.

وضعیت کانون بجنورد
کانــون اســتان خراســان شــمالی بــه مرکزیــت بجنــورد 
بــه مســاحت 480متــر مربــع عرصــه و 250متــر مربــع 
اعیــان واقــع در خیابــان میــرزا رضــای کرمانــی شــمالی 
)خیابــان بســیج9کوچه شــهریور در مرکــز شــهر بجنورد 
ــه  ــاختمان متروک ــک س ــون ی ــای کان ــه بن ــد( ک میباش
ــام  ــه ن ــف ب ــه توســط شــخصی واق کلنگــی میباشــد ک
ــون  ــه کان ــش در مورخــه 69/6/22 ب ــای صــدری من آق
بازنشســتگان آجــا واگــذار گردیــد. ایــن ســاختمان 
دارای 5 اتــاق و یــک ســالن میباشــد کــه اکثــر دیوارهــا 
بــه علــت قدمــت بــالای ســاخت و بنــای گلــی بــر اثــر 
ــده  ــرک گردی ــی دچــار شکســتگی و ت ــای متوال زلزله ه
ــت  ــردن منزل ــالا ب ــور ب ــهرداری )بمنظ ــا ش ــا ب و باره
وجایــگاه اعضــا وابســته محتــرم( جهــت تخریــب و 
ــن  ــرار گرفت ــت ق ــه عل ــه ب ــوده ک ــه نم ــازی مکاتب نوس
موقعیــت کانــون در کوچــه بــن بســت، شــهرداری 
بجنــورد بــا احــداث کانــون چنــد طبقه)کــه دارای 
ســالن پذیرایــی مهمانســرا و ســاختمان اداری میباشــد.( 
ــت در  ــن نوب ــی چندی ــی ط ــوده و از طرف ــت نم ممانع
خصــوص اخــذ زمیــن از تیــپ 130شــهید دلجویــان بــا 
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کانــون مرکــز مکاتبــه کــه تــا کنــون نتیجــه ای حاصــل نگردیــد 
ــه  ــاختمان، ب ــن س ــون در ای ــن کان ــان ای ــون کارکن ــم اکن و ه

ــد. ــانی مینماین ــت رس ــر عضــو خدم ــداد 1620 نف تع
کانــون بجنــورد بــا وجــود 1620 عضــو بازنشســته و مســتمری 
شهرســتانهای  از  کــدام  هیــچ  در  بگیــر  وظیفــه  و  بگیــر 
ــرم  ــاه حــال اعضــا محت ــذا جهــت رف ــدارد. ل ــون ن اســتان، کان
ــبت  ــون نس ــن کان ــفراین ای ــیروان و اس در شهرســتانهای ش
ــا از  ــت. ضمن ــوده اس ــدام نم ــون اق ــار کان ــاد دفترهمی ــه ایج ب
ــه  ــت ب ــه خدم ــت ارائ ــه جه ــات اولی ــد امکان ــال 1395 فاق س
ــان خــدوم  ــری هــای کارکن ــا پیگی ــه ب ــوده ک ــرم ب اعضــا محت
ــز   ــون مرک ــکاری کان ــت و هم ــون وعنای ــن کان ــش ای وزحمتک

ــد. ــق گردی ــل محق ــات ذی امکان

1.بازسازی و رنگ آمیزی کلیه اتاق های موجود
2.خریــد و نصــب دوربیــن مداربســته جهــت بــالا بــردن ضریــب 

امنیــت ســاختمان کانــون
3.خرید دوربین عکاسی و گاوصندوق و دستگاه فتوکپی

4.خرید یک دستگاه رایانه با کلیه وسایل جانبی 
ــای  ــره ه ــت درب ورودی و پنج ــاظ جه ــرده و حف ــب ن 5.نص

ــی ــب امنیت ــردن ضری ــور بالاب ــه منظ ــون ب کان
6. بازسازی سیستم بهداشتی ساختمان

7. اخذ یک دستگاه خودرو سمند از کانون مرکز 

اقدامات کانون از ابتدای سال 1399 تا پایان 
شهریور 1400

1. دیــدار  چهــره بــه چهــره رئیــس کانــون بــا اعضــای محتــرم 
)197مــورد(

2. دیدار و ملاقات با اعضای وابسته در منزل )130 مورد(
3. شرکت در مراسم متوفیان اعضای وابسته استان )15مورد( 

4. دیدار و ملاقات با مسئولین لشگری و کشوری )10مورد(
5. احــوال پرســی تلفنــی از بیمــاران کرونایــی در منــزل و 

بیمارســتان )25مــورد(
ــورای  ــس ش ــتان در مجل ــرم اس ــدگان محت ــا نماین ــدار ب 6. دی

ــورد(  ــلامی )5م اس
ــه همــراه اعضــای وابســته  ــون ب ــن کان 7. شــرکت کارکنــان ای
ــه مناســبت هــای  در صبحگاههــای مشــترک نیــروی مســلح ب

مختلــف )3مــورد(
8. شــرکت در جلســه هــم اندیشــی بیــن اداره کل بازنشســتگی 
نیروهــای مســلح اســتان و ســایر کانونهــای نیروهــای مســلح و 

یگانهــای نظامــی )6 مــورد(
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9. شــرکت در شــورای هماهنگــی کانــون هــای نیروهــای مســلح 
اســتان خراســان شــمالی

10. صدور و تعویض کارت شناسایی برای اعضاء

11. شــرکت در ضیافــت آزادگان اســتان بــا رعایــت پروتــکل هــای 
ــتان  ــس آزادگان اس ــا  رئی ــون ب ــن کان ــل  ای ــی تعام ــتی ط بهداش

ــورد(  )15 م
12. تشــکیل جلســات معســرین بیــن کانــون بــا مدیــر کل محتــرم 

اداره بازنشســتگی اســتان )5 مــورد(
ــاع مقــدس جهــت گرامیداشــت  13. اعــزام پیشکســوتان دوران دف
مناســبتهای دهــه فجر-هفتــه دفــاع مقــدس و ســالگرد عملیاتهــای 
مختلــف بــه مرکــز صــدا ســیما جهــت خاطــره گویــی و روایت گــری 

)18مــورد(
ــت  ــای وابســته جه ــن اعض ــتی بی ــای بهداش ــع بســته ه 14. توزی

ــورد( ــا )1500م ــاری کرون ــیوع بیم ــری از ش جلوگی
ــف  ــای مختل ــت وام ه ــت دریاف ــته جه ــای وابس ــی اعض 15. معرف

ــورد( )148 م
ــت کاری  ــل وضعی ــت تبدی ــی جه ــدر نظام ــی پ ــدور گواه 16. ص

ــورد( ــته )60 م ــا وابس ــدان اعض فرزن

سخن آخر

علیرغــم اینکــه اســتان خراســان شــمالی در شــاهراه بیــن المللــی 
آســیائی )یــا بهتــر بگویــم در مســیر زوار علــی ابــن موســی 
ــگری و  ــای گردش ــه ه ــد از جاذب ــا( میباش ــاب الرض ــا)ع( ب الرض
ــارداش  ــش ق ــان – ب ــا ام ــی باب ــارک تفریح ــون پ ــتی همچ توریس
ــی درکــش،  ــا و دیدن و روســتای توریســتی اســفیدان و آبشــار زیب
آب گــرم ایــوب و روســتای گردشــگری روئیــن اســفراین برخــوردار 
اســت و ســالیانه هــزاران گردشــگر در ایــن مســیر تــردد مینماینــد، 
ــات رفاهــی و پذیرایــی و عــدم وجــود  ــه علــت کمبــود امکان امــا ب
مهمانســرا در ایــن کانــون، نمیتواننــد مــورد پذیرایــی قــرار گرفتــه و 
جایــی بــرای اقامــت داشــته باشــند کــه اکثــر پیشکســوتان محتــرم 
وقتــی از عــدم امکانــات ایــن کانــون مطلــع میگردنــد، بــا خاطــره 
ناخوشــایندی از اســتان خــارج میشــوند کــه البتــه ایــن مســئله بــه 
عــرض مســئولین و سلســله مراتــب محتــرم رســیده و خوشــبختانه 
ــت  ــت محرومی ــاعد جه ــول مس ــز ق ــرم نی ــب محت ــله مرات سلس

ــد . ــون را داده ان ــن کان ــی در ای زدائ
ــی راد ریاســت  ــر محب ــات امی ــی از زحم ــن قدردان ــه ضم در خاتم
محتــرم کانــون آجــا در مــدت زمــان مســئولیت شــان کــه همــواره 
جهــت بهبــود اوضــاع پیشکســوتان و توســعه امکانــات و امتیــازات 
ــور  ــر کش ــوت در سراس ــزان پیشکس ــی عزی ــای رفاه ــه ه در زمین
ــه ی  ــن روحی ــا همی ــدوارم ب ــد امی ــن اســتان توجــه داشــته ان و ای
ــون  ــوع کان ــد، موض ــوده ان ــا نم ــون حکمفرم ــر کان ــه ب ــادی ک جه
ــکان را  ــن ام ــرار داده و ای ــود ق ــتور کار خ ــز دردس ــورد را نی بجن
فراهــم آورنــد تــا بتوانیــم بــه همســنگران خــود خدمــات بیشــتری 

ــم )ان شــاء الله( ــه نمائی ارائ
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معرفی کتا ب و نویسنده 
خاکریزهای سُربی

نویسنده: سرهنگ بازنشسته بهداری محمدرضا صیادی

پیشکســوت گرانقــدر جنــاب ســرهنگ بهــداری محمــد رضــا صیــادی در ســال 1330 در شهرســتان ابهــر از توابــع اســتان زنجــان 
ــه  ــه حرف ــدید ب ــه ش ــل علاق ــم، بدلی ــدرک دیپل ــذ م ــتان و اخ ــی و دبیرس ــلات ابتدای ــی دوران تحصی ــس از ط ــد و پ ــا آم بدنی
نظامیگــری در ســال 1349 بــه اســتخدام نیــروی زمینــی ارتــش تیــپ 23 هوابــرد )نوهــد( در آمدنــد و پــس از گذرانــدن دوره هــای 
تخصصــی و دوره هــای ویــژه هوابــرد، تــا ســال 1356 در همــان یــگان خدمــت نمــوده و از دی مــاه ســال 56 بــه لشــکر 16 زرهــی 
انتقــال و بــه گــردان 114 پیــاده مکانیــزه تیــپ 2 زنجــان اختصــاص یافــت و در کنــار شــهیدان بزرگــواری چــون سرلشــکر مســعود 
اصلانــی و ســرهنگ غلامرضــا مخبــری شــروع بــه خدمــت کــرده و بــا شــروع درگیریهــای کردســتان، بــه منطقــه درگیــری اعــزام 
و در عملیاتهــای رفــع حصــر بانــه شــرکت کــرد و پــس از شــروع جنــگ تحمیلــی بــه همــراه یــگان خدمتــی بــا کلیــه واحدهــای 

لشــکر 16 زرهــی بــه منطقــه عملیاتــی جنــوب اعــزام گردیــد.
ــلا 6، والفجــر  ــدس، کرب ــق الق ــای طری ــدی در عملیاته ــدی و خطــوط پدافن ــات آفن ــی در عملی ــگ تحمیل ــرده در طــول جن نامب
مقدماتــی در مناطــق ابوقریــب، بســتان و چزابــه، ایســتگاه حســینیه، کوشــک و جُفیــر و جنــگل امقــر شــرکت نمــوده و بــا همــکاری 
ــس از  ــز شــرکت داشــته و پ ــن در شــمالغرب نی ــات گــدوک و تمرچی ــات آزادســازی ارتفاع ــه در عملی ــردان 117 لشــکر ارومی گ
آن در مدیریــت بهــداری فرماندهــی لجســتیک آجــا مشــغول بــه خدمــت شــده و در خاتمــه بــا ســمت فرمانــده گــردان بهــداری 

لشــکر 23 تــکاور در ســال 1377 پــس از 27 ســال خدمــت بــه افتخــار 
بازنشســتگی نائــل گردیــد.

ماحصــل تجربیــات کســب شــده در دوران خدمــت و جنــگ تحمیلــی و 
خاطــرات بازمانــده از جنــگ در عملیاتهــای مختلــف دســت نوشــته هایی 
ــای ســربی جمــع  ــوان خاکریزه ــی تحــت عن ــدا در کتاب ــه بع اســت ک
آوری و بــا همــکاری و مســاعدت انتشــارات آتشــبار ســتاد کل نیروهــای 

مســلح چــاپ و منتشــر گردیــد.
در ایــن کتــاب فرازهایــی از شــجاعت و ایثارگــری و فداکاریهــای 
ــی  ــگر 16 زره ــدگان لش ــوص رزمن ــی الخص ــا عل ــدگان جبهه ه رزمن
ــهید  ــان ش ــرات همرزم ــان و خاط ــی زنج ــپ 2 زره ــن تی و همچنی
گرانقــدری کــه جــان خــود را تقدیــم ایــن آب و خــاک مقــدس نمودنــد 
و همینطــور جانبــازان عزیــزی کــه قســمتهایی از جســم و بدنشــان را 
در مناطــق جنگــی از دســت دادنــد، بــه رشــته تحریــر در آمــده اســت. 
ــای بیکــران رزمنــدگان را  باشــد کــه قطــره ای از معرفــت و ایثــار دری
ارج نهــاده و یــادی از شــهدای همیشــه جاویــد لشــگر 16 زرهــی کــرده 

ــتیم. ــان درود بفرس ــه روح پرفتوحش و ب

نشــریه شایســتگان: بــرای ایــن پیشکســوت ارجمنــد عــزت و ســربلندی 
و موفقیــت و بهــروزی در تمامــی مراحــل زندگانــی آرزومندســت.
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پیشکسوت ورزشی  
 ستوانیکم بازنشسته نزاجا خسرو مطهری

ســتوانیکم بازنشســته خســرومطهری در ســال 1334 در یــک خانواده متوســط 
در شهرســتان ســنندج اســتان کردســتان بــه دنیــا آمــد. وی از همــان کودکــی 
علاقــه خاصــی بــه ورزش داشــت و در رشــته هــای ورزشــی مختلفــی از جملــه 
ــه فعالیــت نمــود. از ســال  ــال شــروع ب ــوردی و والیب تنیــس، شــطرنج، کوهن
1349 وارد رشــته ورزشــی بوکــس شــد و در ســال 1351 موفــق بــه کســب 
مقــام ســوم کشــوری گردیــد. مشــارالیه در ســال 1352 وارد نیــروی زمینــی 
ارتــش شــد و پــس از 30 ســال خدمــت صادقانــه  )از جملــه 54 مــاه خدمــت 
در مناطــق عملیاتــی( در ســال 1382 بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیــد.

ایــن پیشکســوت ارجمنــد در مــدت خدمــت، در رشــته هــای مختلــف ورزشــی 
ــیاری  ــه بس ــارت و تجرب ــس مه ــس و بوک ــطرنج، تنی ــال، ش ــه والیب از جمل
ــی و داوری  ــن الملل ــری بی ــدرک مربیگ ــز دارای م ــون نی ــم اکن ــت و ه آموخ
ــی رشــته ورزشــی بوکــس در  ــوان مرب ــه عن ــوده و در حــال حاضــر ب ــی ب مل

ــه کار اســت. شهرســتان ســنندج مشــغول ب

اهم مسئولیت ها و فعالیت های ورزشی حرفه ای ایشان به شرح ذیل 
میباشد:

1- همراهــی تیــم ملــی بوکــس ایــران در مســابقات بیــن المللــی دوحــه قطــر 
بــه عنــوان مربــی در ســال 1371.

ــال1372 و  ــش ج.ا.ا  )در س ــی ارت ــروی زمین ــس نی ــم بوک ــرمربی تی 2-  س
)1373

3- رئیس هیات بوکس شهرستان سنندج )از سال 96 تا 98(  
4- سرپرست هیات بوکس استان کردستان )97 تا 99( 

5- سرمربی بوکس استان کردستان )از سال 97( 
6- عضو هیات رئیسه گروه ژیکال کردستان )مجموعه ورزشهای رزمی( 

ــتان  ــا اس ــون ب اج ــی کان ــنهاد و معرف ــه پیش ــر ب ــال حاض ــان در ح ایش
)کردســتان( بــه عنــوان مســؤل کارگــروه تربیــت بدنــی بازنشســتگان نیروهــای 
ــکاری  ــلح هم ــای مس ــی نیروه ــن اجتماع ــازمان تامی ــا س ــتان ب ــلح اس مس

می نمایــد.

ــلاش، ســلامتی،  ــن پیشکســوت ورزشــکار و پرت ــرای ای نشــریه شایســتگان: ب
ــی را آرزومندســت. ــی مراحــل زندگ ــت در تمام ســرافرازی و موفقی
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 1. دارایی های بی مورد خود را دور بریزید

مینیمالیســم )ســاده زیســتی( شــما را وادار بــه زندگــی در زمــان 
ــه  ــم ک ــما بگوی ــرای ش ــد ب ــا بای ــن ج ــد در همی ــال می کن ح
مینیمالیســم یــک ســبک زندگــی اســت. در واقــع ابــزاری اســت 
کــه شــما را بــه حــس رهایــی می رســاند ایــن ســبک از زندگــی 
شــما را تشــویق می کنــد کــه زندگــی ســاده ای داشــته باشــید 
و اضطــراب و اســترس را از خــود دور کنیــد. البتــه شــاید ایــن 
ــرای بیشــتر مــردم قابــل قبــول نباشــد امــا ایــن هــم روشــی  ب

بــرای زندگــی در لحظــه حــال اســت.

2. لبخند بزنید

 بــاور داشــته باشــید کــه هــر روز مملــو از امکانــات بــی پایــان 
اســت.

پــس روز خــود را بــا یــک لبخنــد زیبــا شــروع کنیــد. روز خــود 
را بــا کنتــرل بــر نگــرش خــود شــروع کنیــد.

ــد  ــد ســعی کنی ــت کنی ــی را در خــود تقوی نگــرش خــوش بین
ــک  ــما کم ــه ش ــه ب ــن رابط ــه در ای ــی ک ــالات و کتاب های مق
ــن  ــما ای ــودآگاه ش ــی ناخ ــد از مدت ــد. بع ــه کنی ــد مطالع می کن

ــدون  ــرار خواهــد داد ب نگــرش را در سیســتم خــودکار خــود ق
آنکــه شــما متوجــه شــوید.

3.  قدردان و شکرگزار لحظات امروز خود باشید

ــر،  ــوید. مناظ ــرق ش ــروز غ ــن اســت در ام ــه ممک ــا ک ــا آنج  ت
ــا  ــدوه این ه ــروزی، شکســت و ان ــا، احساســات، پی ــا، بوه صداه
در زندگــی روزمــره مــا وجــود دارد و هــر یــک در جایــگاه خــود 
معنــا پیــدا می کنــد؛ اغلــب مــا فرامــوش می کنیــم کــه آنهــا را 

ــه کار گیریــم و واقعــً قــدردان آنهــا باشــیم. ب

 4. صدمات و خسارات گذشته را ببخشید

ــتید  ــور هس ــد و دلخ ــی دیده ای ــخصی صدمات ــت ش ــر از دس اگ
ــر  ــه تقصی ــد. درســت اســت ک ــش بروی ــا پی ــد ت بخشــش کنی
ــات را در ذهــن خــود  ــن موضوع ــر ای ــا اگ ــوده اســت ام ــا ب آنه
ــس  ــد زد. پ ــود خواهی ــه خ ــتری را ب ــرر بیش ــد ض ــه داری نگ
ــراد  ــد. بیشــتر اف ــی کنی ــد در لحظــه زندگ ــا بتوانی ببخشــید ت
اصطــلاح در لحظــه زندگــی کــن را یــک شــعار می داننــد چــون 

یم بشمار ت 
غنیم ــت امروز را  ــزی نیس ــال چی ــه ح ــی در لحظ ــاره: زندگ اش

کــه مختــص بــه زمانــه مــا باشــد و ذهــن بشــر را 
از قرن هــا پیــش بــه خــود مشــغول کــرده اســت، 
ــاوری  ــا ســرعت پیشــرفت فن ــرن 21 ب فقــط در ق
ــت  ــده اس ــتر ش ــا بیش ــی م ــلوغی های ذهن ش
ــال  ــه ح ــی در لحظ ــه زندگ ــا را ب ــاز م ــن نی و ای

ــد.   ــان می ده ــتر نش بیش
در مــورد زندگــی در لحظــه حــال بیتــی از ســعدی 
شــیرازی همــه چیــز را بــرای مــا روشــن می کنــد.

سعدیا دی رفت و فردا همچنان موجود نیست
در میان این و آن، فرصت شمار امروز را

اصــولًا راز ســلامتی ایــن نیســت کــه بــرای گذشــته خــود 
ــا  ــا نگــران آینــده نیامــده باشــیم و ی عــزاداری کنیــم و ی
اینکــه بنشــینیم و مشــکلات را پیــش بینــی کنیــم، بلکــه 
ــه تریــن کاری اســت کــه  زندگــی در لحظــه حــال عاقلان

ــم. ــام دهی ــم انج می توانی
انتخــاب زندگــی در گذشــته و یــا آینــده، نــه تنهــا  لــذت 
زندگــی کــردن را از شــما می گیــرد بلکــه زندگــی واقعــی 
ــا  ــد تنه ــد بدانی ــما بای ــرد ش ــن می ب ــز از بی ــما را نی ش
ــه همیــن منظــور در  لحظــه مهــم، لحظــه حــال اســت. ب
ــه 10 گام عملــی اشــاره خواهیــم داشــت: ایــن نوشــتار ب
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ــد.  ــش ندارن ــدرت بخش ق

5. کار خود را دوست داشته باشید

ــا منتظــر تعطیــلات  ــا مــدام کار کنیــد و صرف ــد ت ــده مانده ای اگــر فقــط زن
آخــر هفتــه باشــید در حــال از دســت دادن ۷۰% از زندگــی خــود هســتید. 
اگــر شــما جــزء ایــن افــراد هســتید دو راه حــل داریــد: شــغلی را پیــدا کنیــد 
کــه عاشــق آن هســتید و از آن لــذت ببریــد و یــا یــک دلیــل پیــدا کنیــد 

کــه از کار و حرفــه فعلــی خــود شــکرگزار باشــید.

 6. نگاهی به آینده داشته باشید اما امروز سخت تلاش کنید

رویــای بــزرگ و اهــداف و برنامــه هایــی را بــرای آینــده خــود تعییــن کنیــد. 
ــق  ــرای تحق ــما ب ــخ ش ــدم راس ــن ق ــروز اولی ــخت ام ــلاش س ــا کار و ت ام
رویاهــای فــردای شــما اســت. اجــازه ندهیــد کــه رویایــی در فــردا جایگزیــن 

زندگــی در لحظــه حــال شــود.
ــا  ــه ب ــی ارزشــمند اســت ک ــا زمان ــده تنه ــا و آین ــا رویا ه ــردن ب ــی ک زندگ

ــروز و لحظــه حــال همــراه باشــد. ــا در ام عمــل م

 7. روی دستاوردهای گذشته تکیه نکنید

 اگــر هنــوز در مــورد کارهایــی کــه دیــروز انجــام داده ایــد صحبــت می کنیــد 
پــس بدانیــد کــه امــروز کارهــای زیــادی را انجــام نداده ایــد.

هنــوز زمــان زیــادی بــرای ســاختن موفقیت هــای گذشــته و ایجــاد خاطــرات 
و دســتاوردهای بیشــتر بــرای آینــده وجــود دارد. مطمئــن باشــید کــه اگــر 
ــی  ــروز را گرام ــاد و خاطــره ام ــده ی ــد در آین در لحظــه حــال زندگــی کنی

خواهیــد داشــت.

8. دست از نگرانی بردارید 

اگــر امــروز نگــران فــردا باشــید نمی توانیــد یــک شــکرگزار واقعــی باشــید. 
بــاور کنیــد کــه فــردا اتفــاق خواهــد افتــاد آیــا نگــران آن هســتید یــا نــه؟

از آنجــا کــه نگرانــی هرگــز بــرای کســی کاری نکــرده اســت پــس چــرا شــما 
ــد و آن را هــدر  ــت نمی کنی ــرژی ذهنــی خــود را در جــای دیگــری هدای ان

می دهیــد.
ــرل  ــر آن را کنت ــک ســد اســت اگ ــل آب پشــت ی ــی شــما مث ــرژی ذهن ان
ــزرگ  ــادی ب ــک آب ــد ی ــد می توانی ــت کنی ــه جهــت درســت هدای ــد و ب کنی
ــه  ــد هم ــود می توان ــا ش ــن آب ره ــر ای ــا اگ ــازید و ام ــد بس ــت س ــر دس زی

ــر ســر راه خــود خــراب کنــد. چیــز را ب
امام علی علیه السلام فرمودند:

لاتُشعِر قَلبَکَ الهَمَّ علی مافاتَ، فَیَشغُلَکَ عمّا هُوَ آت؛

ــر انــدوه آنچــه از دســت رفتــه و گذشــته  دل خــود را ب
ــو را از آنچــه خواهــد آمــد،  ــا ت اســت مشــغول مســاز ت

ــدارد. ــاز ن غافــل نســازد و ب

9.  فراتر از راه حل های قدیمی فکر کنید

ــر  ــه اکث ــد ک ــر می کن ــریع تغیی ــدر س ــا آنق ــای م  دنی
حل هــای  راه  جــواب  دیگــر  دیــروز  حل هــای  راه 
ــردا  ــه درد ف ــروز ب ــای ام ــتند  و راه حل ه ــروز نیس ام
ــال را  ــه ح ــی در لحظ ــما زندگ ــی ش ــد. وقت نمی خورن
انتخــاب کنیــد در واقــع انــرژی زیــادی را در خــود 
ــادی از  ــراد ع ــه اف ــزی ک ــان چی ــد. هم ــره می کنی ذخی
ــد  ــرژی می توان ــر ان ــن پ ــک ذه ــتند. ی ــروم هس آن مح
بــه راه حل هایــی فراتــر از راه حل هــای قدیمــی برســد. 

10. حاکم عادت های خود شوید

عادت هــا در زندگــی، شــما را مثــل یــک گــروگان نگــه 
ــی  ــک زندگ ــرای ی ــما را ب ــوی ش ــا جل ــد. آنه می دارن
ــی  ــما زندگ ــه ش ــد ک ــازه نمی دهن ــد و اج آزاد می گیرن
ــورد شــما  ــن م ــد. در ای ــه کنی در لحظــه حــال را تجرب
ــا  ــد و ی ــره کمــک بگیری ــک مشــاور خب ــد از ی می توانی
از کتابهایــی کــه در همیــن مــورد نوشــته شــده اند 
اســتفاده کنیــد پــس از همیــن امــروز قدمهــای عملــی 
را برداریــد و تاثیــر آنهــا را در زندگــی خــود حــس 
کنیــد. بــه خودتــان اجــازه دهیــد تــا در لحظــات و دور 

ــد. ــی کنی ــا زندگ از عادت ه
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انســان بایــد بدانــد کــه خداونــد متعــال عالــی تریــن نعمــت را بنــام زبــان 
بــه او داده اســت تــا بــه وســیله آن بهتریــن اعمــال را ماننــد تــاوت قــرآن، 
دعــا و نیایــش، ایجــاد صلــح و آشــتی، دعــوت مــردم بــه ســوی خیــر و صاح 
انجــام دهــد و... یــا بــا گفتــن یــک جملــه »گل« خنــده را بــر لبــان مومنــان 
بنشــاند. رســول خــدا  )ص( در سفارشــهای خــود بــه امــام علــی )ع( فرمــود: 
یــا علــی؛ بزرگ تریــن جهــاد ایــن اســت کــه انســان صبــح کنــد و در نیــت 

و قصــدش نباشــد کــه بــر کســی ســتم کنــد ای علــی! هــر کــه مــردم از زبانــش بترســند از اهــل آتــش باشــد، و بدتریــن 
مــردم کســی اســت کــه مــردم از تــرس دشــنام و شــرارتش احترامــش کننــد، ای علــی، بدتریــن مــردم کســی اســت کــه 
ــا  ــه ب ــد.در مواج ــرش بفروش ــای غی ــه دنی ــش را ب ــه آخرت ــت ک ــی اس ــر از او کس ــد و بدت ــش بفروش ــه دنیای ــش را ب آخرت
بعضــی از افــراد دور و اطرافمــان متوجــه می شــویم کــه بــه کارکــرد زبــان و اســتفاده درســت از آن بــی توجــه هســتند. 
بــا نیــش و کنایــه زدن و زخــم زبــان خاطــر دیگــران را مکــدر می ســازند. حــال ببینیــم، دلایــل مهــم ایــن کار در برخــی 
افــراد چیســت چــرا زبــان برخــی افــراد تلــخ اســت و گفته هــای آن هــا ماننــد خنجــر بــر دل اطرافیــان می نشــیند، علــل 

روحــی و روانــی ایــن افــراد چیســت؟ چــه دلایلــی بــرای ایــن نــوع ادبیــات در گفتــار خــود دارنــد.

علل زخم زبان و کنایه زدن برخی افراد

عوارض کنترل نکردن زبان

ــه زدن و...  ــنام دادن، کنای ــردن، دش ــه زدن، ســرزنش ک طعن
ــه  ــه در لغــت نام ــان زدن اســت ک ــف زخــم زب ــی مختل معان
دهخــدا بیــان شــده اســت. کنتــرل نکــردن زبــان پیامدهــای 
بســیار مخربــی در زندگــی دارد کــه در پــاره ای مــوارد، جبران 
ــا  ــه خانه ه ــری ب ــر س ــود. اگ ــد ب ــر نخواه ــکان پذی ــا ام آنه
ــه  ــه ریش ــد ک ــل در می یابی ــت و تام ــی دق ــا اندک ــد، ب بزنی
ــان  ــاس و بنی ــه اس ــا ک ــا و خصومت ه ــیاری از ناراحتی ه بس
خانــواده را بــه مخاطــره انداختــه اســت و از زندگــی، جهنمــی 
ســاخته کــه آتــش آن دامنگیــر افــراد خانــواده شــده اســت، 
همــان کنتــرل نکــردن زبــان اســت. در ایــن نــوع خانواده هــا، 
ــت  ــی رق ــه زندگ ــش را ب ــش جای ــیرین و لذتبخ ــی ش زندگ
ــه روحشــان را آزار  ــا، ذائق ــی آن دائم ــاری داده کــه تلخ ب

می دهــد.

چه کسانی متهم به نیش زبان زدن هستند؟

در مهارت هــای ارتباطــی وقتــی شــخصی می دانــد کــه 
ــد و  ــتفاده نمی کن ــان اس ــم زب ــد، از زخ ــت کن ــه صحب چگون
ــان های  ــرد. انس ــر می گی ــود را در نظ ــار خ ــای گفت پیامده
ــم  ــا مته ــد، عموم ــری دارن ــه آســتانه تحمــل کمت ــی ک عصب
ــان بیشــتری  ــه ایــن مســاله هســتند کــه زخــم و نیــش زب ب

دارنــد. مهارت هــای ارتباطــی کــم، افــکار منفــی، آســتانه تحمــل 
ــه  پاییــن، پرخاشــگری و اســترس دلایلــی هســتند کــه منجــر ب
زخــم زبــان می شــوند. بــه دلیــل اینکــه ایــن اشــخاص رفتارهــای 
ــرد. بخشــی از  ــوض ک ــا را ع ــر آنه ــد طــرز فک ــد بای ــی دارن عادت
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تکنیکی که امام صادق ع برای افزایش 

رزق و روزی به شیعیان آموختند 

خوشــخویی بــا خانواده یکــی از صفت های 
یبایــی می باشــد کــه تمامــی ائمه اطهــار )ع(  ز
ــد،  ــا را در خــود دارا بودن یب ــت ز ــز ایــن صف نی
ــر روایــات بــه دســت آمــده از معصومیــن  بناب
)ع( ایــن عمــل نیکــو را می تــوان یکــی از 
عواملــی بــر شــمرد کــه باعــث افزایــش رزق 

می شــوند.

ــر  ــن عمــل ب ــر ای ــاره تأثی ــام صــادق )ع( در ب ام
هُ   افزایــش رزق می فرماینــد: »مَــنْ  حَسُــنَ  بـِـرُّ
ــهِ« )آن کــس کــه در  بأَِهْــلِ  بَیْتِــهِ  زِیــدَ فِــی رِزْقِ
حــق خانــواده اش نیکــی بهتــر و بیشــتری داشــته 
ــوار،  ــار الأن ــود( )بح ــاد می ش ــش زی ــد رزق باش

ج ۷۱، ص ۱۰۴(

خوشــخویی بــا خانــواده عــلاوه بــر افزایــش رزق 
ــام صــادق  ــود، ام ــز می ش ــر نی ــول عم ــث ط باع
»مَــنْ   می فرماینــد:  مشــابه  حدیثــی  در  )ع( 
ــرِهِ«  ــی عُمُ ــهُ فِ ــدَّ لَ ــهِ  مُ ــلِ  بَیْتِ هُ  بأَِهْ ــرُّ ــنَ  بِ حَسُ
ــا خانــواده اش خــوش رفتــارى کنــد،  )هــر کــه ب
عمــرش دراز شــود( )وسائل الشــیعة، ج ۱۲، ص 

)۱۶۲

زخــم زبان هــا تبدیــل بــه رفتارهــای عادتــی می شــوند.جالب اســت 
بدانیــد طبــق تحقیقــات انجــام شــده در بیشــتر مــوارد افــرادی کــه حتــی 
ــد بعــد از  ــه دارن ــا نیــش و کنای ــان زدن و صحبــت ب ــه زخــم زب عــادت ب
ایــن گونــه صحبــت کــردن و ناراحــت کــردن طــرف مقابــل از ســخن خــود 

ــد. ــر می آین ــران ب ــدد جب ــوارد در ص ــی از م ــده و در بعض ــیمان ش پش

راهکار

ــراض روحــی و  ــل ســایر ام ــان آن مث ــه درم ــی مرضــی اســت ک ــد زبان ب
روانــی قابــل انجــام اســت امــا در صورتــی اســت کــه خود شــخص بــد زبان 
بخواهــد کــه خــودش را درمــان کنــد و از عواقــب آن در دنیــا، مخصوصــا 
ــه او  ــد ضعــف کســی را ب ــی می خواهی در آخــرت بترســد.لازم اســت وقت
یــادآور شــوید بــا خوشــرویی و مهربانــی و دلســوزی بــا او روبــه رو شــوید، 
ــه ای  ــه گون ــه ماننــد عقــرب، نیــش داشــته باشــد. ب ــه اینکــه زبانتــان ب ن
ســخن بگوییــد کــه آن شــخص درصــدد جبــران ضعــف خــود برآیــد والا 
ــو اشــتباه کــردی، نمــی فهمــی و ســخنانی از ایــن  ــه او بگوییــد ت اگــر ب
قبیــل، طبیعــی اســت کــه خوشــش نمــی آیــد و ناراحــت می گــردد، چــه 
اینکــه اگــر مــا خودمــان را جــای او بگذاریــم، وقتــی بــا آن لحــن زننــده بــا 
مــا ســخن بگوینــد آیــا ناراحــت نمــی شــویم؟ اگــر شــخصی بدزبــان اســت 
ــه او کمــک کــرد و آمــوزش داد  ــی ب ــق طرح هــای درمان ــوان از طری می ت
کــه بخشــی از رفتارهایــش غلــط اســت و بایــد آن را اصــلاح کنــد. وقتــی 
ــای  ــود را از درد و رنج ه ــدا خ ــد ابت ــان نمی زنن ــش زب ــرادی نی ــن اف چنی
درونــی رهــا می کننــد بنابرایــن فــرد بایــد متقاعــد شــود در رفتــار خــود 
تغییــر ایجــاد کنــد. در نهایــت اگــر شــخصی بــا نصیحــت و موعظــه و بیــان 
عاقبــت دشــنام، همچنــان بــر عمــل ناشایســت خــود باقــی باشــد چنیــن 
شــخصی صلاحیــت دوســتی و مصاحبــت را نخواهــد داشــت و بهتــر اســت 
انســان از اینگونــه افــراد فاصلــه گرفتــه و ارتباطــش را قطــع نمایــد و بــه 
حــد ســلام و خداحافظــی اکتفــا نمایــد تــا ایــن شــخص متوجــه شــود کــه 
ــد کــم کــم همــه از اطرافــش  ــن شــیوه زندگــی نمای ــا ای اگــر بخواهــد ب

پراکنــده شــده و تنهــا خواهــد مانــد.



کـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا شایستگان

شماره 198/ دی 1400 14

رودربایستی چیست؟

رودربایســتی عبــارت اســت از ایــن کــه در برابــر خواهــش 
ســایرین علــی رغــم میــل باطنــی خویــش تســلیم شــویم 
و بــرای اینکــه دیگــران در مــورد مــا فکــر بــد نکننــد و مــا 
ــا  ــه ی ــه کاری شــویم ک ــار ب ــد ناچ ــی بدانن را انســان خوب
ــرای انجــام آن بــه ســختی  ــا ب ــر نمیاییــم ی از عهــده آن ب

بیفتیــم یــا زمــان و فرصتــی را از دســت بدهیــم.
ــه  ــی ک ــاول غذای ــی و تن ــک میهمان ــه ی ــن ب ــلا رفت مث
ــرا دوســت نداشــته  ــم و آن ــزده ای ــب ن ــه آن ل هیچوقــت ب
و بــا ذائقــه مــا جــور نیســت، یکــی از کوچکتریــن 
مصادیــق رودربایســتی اســت کــه حتــی میتوانــد مــا را بــه 
ــویم از آن  ــور ش ــا مجب ــه بس ــم وادارد و چ ــی ه دروغگوی
غــذا تعریــف کنیــم و آن را غــذای محبوبمــان هــم بنامیــم 
یــا ایــن کــه از غــذای مــورد علاقــه خــود در یــک جمــع 
ــایرین  ــا س ــتی ب ــودن و رودربایس ــادی آداب ب ــر مب بخاط

ــم. ــی نمایی ــم پوش چش
متاســفانه یکــی از رفتارهــای شــایع مــا در تعامــلات روزانــه 
تعارفــات بــی پایــه و اساســی اســت کــه هیچوقــت شــاید 
بــه آن هــم بــاوری نداریــم و همیــن رفتارهــا امــکان دارد 
بــه آرامــی در مــا روحیــه نفــاق و دو رویــی را ایجــاد کنــد.

ــی  ــه وقت ــه خان ــایه ب ــت و همس ــردن از دوس ــوت ک دع
ــی اســباب  ــل و رضایتــی پشــت آن نیســت، وقت کــه تمای
میزبانــی و شــرایط آن فراهــم نیســت دلیــل خاصــی نــدارد. 
ــم  ــی رغ ــه کاری عل ــار ب ــی خــود را ناچ رودربایســتی یعن

میــل باطنــی کــردن. 

چطور رودربایستی بر ارتباطات شما تأثیر 

می گذارد؟

ــه یــک عــادت  ــر تکــرار تبدیــل ب گاهــی رفتارهایــی در اث
ــه عبارتــی دیگــر امــکان دارد در  ــا وظیفــه میشــوند، ب و ی
ابتــدا قبــول شــرایطی بعنــوان یــک لطــف در نظــر گرفتــه 
شــود ولــی بعــد از چنــد وقتــی قبــول نکــردن منجــر بــه 

بحــث و ناراحتــی مــی شــود.
ولــی در مــواردی دیگــر بــه عنــوان مثــال بــا قبــول کــردن 
مســوولیت هــای یــک همکار بــا تعریــف و تمجیــد رو به رو 
شــده ایــد، بــه اینصــورت یــاد میگیریــد کــه بــرای دریافــت 
تائیــد و پذیــرش دیگــران تنهــا کافــی اســت که ســایرین را 
مهمتــر از خویــش بدانیــد و هــر دفعــه کــه از شــما چیــزی 
ــه  ــود ک ــی ش ــه م ــد. اینگون ــرآورده کنی ــرا ب ــتند آن خواس
مطیــع بــودن روشــی بــرای جلــب نظــرات مثبــت ســایرین 

مــی شــود.
ممکــن اســت هنگامــی کــه از 

ــی  ــه تمام ــد ک ــما بخواهن ش
ایــن  در  کــه  را  مصائبــی 

راه متحمــل شــده ایــد 
و  بیاوریــد  بخاطــر 

بــرای اینکــه دیگــر 
نشــوند  تکــرار 

رودربایستی
ــن  ــا دیگــران شــاید دشــوار تری  رودربایســتی ب
ــه یــک دوســت  ــد ب ــن باشــد کــه بخواهی کار ای
ــایی  ــن و شناس ــه گفت ــد. ن ــه بگویی ــنا ن ــا آش ی
ــتی  ــه رودربایس ــازی ب ــه نی ــی ک ــت های موقعی
نــدارد، بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا در روابطتان 
بــا خویــش و هم طــرف مقابلتــان احســاس بهتری 
داشــته باشــد. بــه علــت اهمیــت مســئله در ادامه 
ــه  ــه ب ــرد ک ــم ک ــاره خواهی ــی اش ــه روش های ب
شــما کمــک مــی کننــد تــا در تلــه رودربایســتی 

دچــار نشــوید، پــس همــراه مــا باشــید.

عی
تما

اج
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رفتــار دیگــری اتخــاذ کنیــد در نظــر اول برایتــان محــال باشــد. بــه عنــوان مثــال نــه گفتــن را بــا بــی ادبــی و زشــت بــودن عمــل 
متــرادف بدانیــد. ولــی بایــد بدانیــد تغییــر رفتــار بــه یــک بــاره رخ نــداده و بــرای رســیدن بــه یــک رفتــار جدیــد بایــد تمریــن داشــته 

باشــید.

راهکارهایی برای مقابله با رودربایستی

قاطعیّت داشتن

قاطعیّــت داشــتن یــا جــرات ورزی، یکــی از راهکارهــای مثمــر ثمــر و تاثیرگــذار بــرای غلبــه بــر رودربایســتی تلقــی مــی شــود. بــر ایــن 
اســاس، قاطعیّــت داشــتن باعــث مــی گــردد کــه شــخص در موقعیــت هــای گوناگــون ســر تعظیــم دربرابــر خواســته هــای ســایرین 
فــرود نیــاورد. در ایــن زمینــه صادقانــه صحبــت کــردن و عــوض نکــردن نظــر خویــش بــا پافشــاری و خواهــش دیگــران هــم تاثیــر 

گــذار و مؤثــر مــی باشــد.

چنانچه مایل به انجام کاری نیستیم آنرا قبول نکنیم

قبــول کــردن و پذیرفتــن مســوولیت دیگــران بــه عهــده مــا نیســت. بایــد بدانیــم بهتــر اســت پیــش از قبــول هــر عملــی همــه شــرایط 
ــه  ــل ب ــه مای ــدون رودربایســتی، کاری ک ــد از آن ب ــم و بع ــد را بررســی کنی ــرار دارن ــان ق ــت زندگــی م ــه در الوی ــرادی ک خــود و اف

انجامــش هســتیم را یــا انجــام دهیــم و یــا انجــام ندهیــم.

از قضاوت سایرین نترسیم

ــد از  ــی کنن ــن قضــاوت م ــایرین چطــور در خصــوص م ــه س ــن ک ــرس از ای ت
ــران در  ــاوت دیگ ــتن قض ــت دانس ــت.واجد اهمی ــتی اس ــم رودربایس ــل مه عوام
ــری  ــچ تغیی ــد هی ــاور نادرســت اســت و نبای ــک ب ــا ی ــن شــرایطی صرف چنی

ــن  ــا داشــته باشــد. بنابرای ــای م ــذاری ه ــدف گ ــردن و ه ــی ک در روش زندگ
ــری  ــه فک ــا چ ــوص م ــر در خص ــراد دیگ ــه اف ــن ک ــتی از ای ــرایط رودربایس در ش

ــم. ــر کنی ــش فک ــل خوی ــود و عم ــه مقص ــته و ب ــرس نداش ــد، ت می کنن

دوستی را با اطاعت اشتباه نگیرید

بســیاری از مواقــع اشــخاص فکــر مــی کننــد کــه علاقــه داشــتن، دوســتی یــا رفاقــت بــه معنــای مطیــع شــدن صــرف در برابــر 
دیگــران اســت. ایــن مســأله بــه ویــژه در خصــوص نوجوانــان بســیار صــدق مــی کنــد چراکــه آنهــا بــه پذیرفتــه شــدن در گــروه 

دوســتان نیــاز بســیاری دارنــد و از ایــن روش بــه دنبــال کســب هویــت دلخــواه خویــش هســتند.
در ایــن شــرایط لازم اســت بدانیــد کــه چنانچــه در ایــن گــروه پذیرفتــه نشــوید فرصــت هــای 
ــری  ــروه دیگ ــا گ ــت ب ــال رفاق ــه دنب ــد ب ــما میتوانی ــد و ش ــی رون ــن نم ــور کل از بی ــما بط ش
ــتن روی  ــه پاگذاش ــاز ب ــوده و نی ــتری نم ــس آزادی بیش ــه در آن ح ــید ک ــخاص باش از اش
ــلاش  ــن و ت ــا خویــش را تمری ــاز رفاقــت ب خواســته های خــود نداشــته باشــید. در نتیجــه آغ
کنیــد بــرای خواســته هــای خــود ارزش قائــل شــوید و آنــگاه بــه فشــار گــروه دوســتان یــا 

ــید. ــالان بیاندیش همس
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وکیل خود باشید

)مباحث کاربردی حقوقی(

 ها
نی

نست
دا

آیا می دانید که هیچ کس نمی تواند تمامی اموالش را 
وصیت کند، که از میان وراثش فقط به یک نفر برسد؟

ــر  ــاده ب ــت زی ــر نمــوده، وصی ــاده ۸۴۳ ذک ــی ، در م ــون مدن در قان
ــی از  ــر بعض ــازه وراث و اگ ــه اج ــر ب ــت. مگ ــذ نیس ــرک ناف ــث ت ثل

ــذ اســت. ــه ســهم او ناف ــه اجــازه دهــد، فقــط نســبت ب ورث
-آیــا میدانیــد کــه همــه افــراد مــی تواننــد اموالشــان را تــا قبــل از 
ــده  ــرار دهنــد و در عیــن حــال هنــگام زن مــرگ مــورد اســتفاده ق
ــه شــخصی انتقــال دهنــد.) البتــه انتقــال  ــودن همــان امــوال را ب ب
از نظــر قانــون فقــط خریــد و فــروش نیســت، بلکــه شــامل صلــح و 

مــوارد دیگــری از قراردادهــا هــم مــی شــود(

آیا می دانید مالکان در چه صورتی می توانند فوراٌ ملک 
خود را که درتصرف مستأجر است، تخلیه نمایند؟

بــا اســتفاده از قــرارداد غیــر رســمی )یعنــی در دفتــر خانــه اســناد 
رســمی تنظیــم نشــده باشــد(، حــال ایــن قــرار داد توســط موجــر 
و مســتاجر روی یــک بــرگ کاغــذ تنظیــم شــده باشــد یــا توســط 
دفاتــر آژانــس امــلاک ) بنــگاه هــای امــلاک( تنظیــم شــده باشــد، 
در ایــن صــورت فرقــی نمــی کنــد، امــا حتمــً بایــد در انتهــای آن 
عــلاوه بــر موجــر و مســتاجر دو نفــر شــاهد هــم آن را امضــا کــرده 

باشــد.
در ایــن صــورت موجــر مــی توانــد در عریضــه خــود ) دادخواســت 
ــد و  ــه کن ــک مراجع ــوع مل ــل وق ــلاف( مح ــل اخت ــورای ح ــه ش ب
خواســته ی خــود را دســتور تخلیــه بنویســید )نــه حکــم تخلیــه( و 
پــس از بررســی ایــن مرجــع قضایــی دســتور تخلیــه ملــک صــادر 

مــی شــود.

 آیا میدانید در معاملات سکوت علامت رضا نیست؟

ــت  ــکوت علام ــه س ــده ک ــن ش ــب چنی ــن مطل ــوام ای ــان ع در می
رضایــت اســت حــال انکــه قانــون مدنــی در مــاده ۲۴۸ چنیــن بیــان 

کــرده اســت:

ســکوت مالــک ولــو بــا حضــور در مجلــس عقــد )محلــی که قــرارداد 
تنظیــم مــی شــود(، اجــازه محســوب نمی شــود.

آیا می دانید برخی از جرایم مالی فقط منجر به مجازات 
می شود؟

ــه رای  ــت، زمانیک ــت در امان ــک و خیان ــد چ ــی مانن ــم مال در جرای
محکومیــت مجــرم منجــر بــه اجــرای حکــم مــی شــود شــاکی بــه 
ــه  ــود و نتیج ــی ش ــل نم ــود نای ــه خ ــت رفت ــی از دس ــوق مال حق
ــت فقــط مجــازات اســت  ــت در امان ــاوی کیفــری چــک و خیان دع
ــال  ــل م ــه تحصی ــل ب ــرای نی ــت ب ــده اس ــان دی ــه زی ــاکی ک و ش
ــه  ــر دعــاوی کیفــری مبــادرت ب از دســت رفتــه اش بایــد عــلاوه ب
ــه اش(  ــی از دســت رفت ــه حــق مال ــی )مطالب ــوای حقوق ــه دع اقام

ــد. بنمای

آیا می دانید نوزاد به محض متولد شدن فقط یک گریه 
کند و بمیرد به او ارث تعلق میگیرد ؟

ــت  ــه اســت »شــرط وراث ــن گفت ــاده ۸۷۵ چنی ــی در م ــون مدن قان
زنــده بــودن در حیــن فــوت مــورث اســت و اگــر حملــی باشــد در 
صوتــی ارث مــی بــرد کــه نطفــه ی او حیــن المــوت منعقــد بــوده و 

زنــده هــم متولــد شــود اگــر چــه فــورا پــس از تولــد بمیــرد.«

آیا می دانید که به محض جاری شدن صیغه عقد مابین 
زوجین ، شوهر مکلف به پرداخت نفقه به زوج می باشد؟

ــور  ــکاح بط ــه ن ــن ک ــی همی ــون مدن ــاده ۱۱۰۲ قان ــق م ــر طب ب
صحــت واقــع شــد،روابط زوجیــت بیــن طرفیــن موجــود و حقــوق و 

ــی شــود. ــرار م ــر برق ــل همدیگ ــن در مقاب ــف زوجی تکالی
ــکاح شــروع مــی شــود،  ــخ ن ــه دادن مهــر و نفقــه از تاری تکلیــف ب
ــا طــلاق پیــش از  ــد نشــوز ی ــی، مانن ــر عوامل ــه در اث ــد ک ــر چن ه

ــرود. ــن ب ــف از بی ــا بخشــی از آن تکالی ــام ی نزدیکــی، تم
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1- از پــاك كــردن گــوش بــا اشــیای خارجــی نظیرگــوش پاک کــن, 
كلیــد، چــوب كبریــت و... جــدا خــودداری کنیــد، یكــی از مــوارد 

عمــده عفونت هــای گــوش خارجــی دســتکاری گــوش  اســت.

ــیدی  ــی و اس ــت چرب ــوش دارای خاصی ــود در گ ــرم موج 2- ج
اســت، چربــی موجــود در گــوش از تــرك خــوردن پوســت گــوش 

جلوگیــری كــرده و ســبب نرمــی پــرده آن می شــود. 
خاصیــت اســیدی جــرم موجــود در گــوش از رشــد 

ــگیری  ــز پیش ــوش نی ــا در گ ــا و باكتری ه قارچ ه
ــاک  ــد جــرم گــوش را پ ــن نبای ــد. بنابرای می كن

ــاک کــن. ــه وســیله گــوش پ کــرد حتــی ب

3- از قــرار گرفتــن در معــرض ســر و صــدای 
ــم  ــث ك ــرا باع ــد، زی ــودداری کنی ــاد خ زی
ــی  ــروز اختلالات ــنوایی و ب ــدرت ش شــدن ق
ــر  ــود. اگ ــدن می ش ــف ب ــای مختل در اعض
ــر  ــر س ــط پ ــردن در محی ــه کار ک ــار ب ناچ

پلاگ هــای  از  حتمــا  هســتید،  صــدا  و 
محافــظ  گوشــی های  و  گــوش  مخصــوص 

ــد. ــتفاده كنی ــوش اس گ

۴- دردهــا و عفونت هــای گــوش را جــدی بگیریــد و در 
اســرع وقــت بــه متخصــص گــوش و حلــق و بینــی مراجعــه کنید.

ــه  ــرده و ب ــز ک ــدن آن پرهی ــوش از خاران ۵- درصــورت خــارش گ
ــد. ــه کنی ــی مراجع ــق و بین متخصــص گــوش و حل

۶- از ورود عمــدی آب و مــواد شــوینده ماننــد شــامپوها بــه داخــل 
ــن از  ــد، همچنی ــاب كنی مجــرای گــوش در حیــن اســتحمام اجتن

شــنا كــردن در آب هــای آلــوده بپرهیزیــد.

7- از گــوش پــاك كــن بــرای خشــك كــردن گوش هــا بعــد از هــر 
اســتحمام اجتنــاب كنیــد. بعــد از اســتحمام بــا جریــان دادن هــوای 
گــرم و ملایــم سشــوار بــه مــدت دو دقیقــه از فاصلــه نیــم متــری 

بــه ســمت گــوش , آنهــا را خشــك كنیــد.

نکاتی برای مراقبت از گوش

ــا ســن هشــت ماهگــی در  ــوزاد شــما ت ــه ن ــی ك 8- در صورت
ــا دو  ــا ت ــد، ی ــی نشــان نده ــه عكس العمل ــر صــدا هیچ گون براب
ــنوایی وی  ــه ش ــد ب ــد بای ــروع نكن ــرف زدن را ش ــالگی ح س
مشــكوك شــد. همچنیــن اگــر نــوزاد بی قــرار باشــد، ســعی در 
خارانــدن گــوش کنــد، تــب شــدید و گریــه داشــته باشــد بایــد 
ــورت  ــک مش ــا پزش ــد و ب ــکوک ش ــوزاد مش ــوش درد ن ــه گ ب

کــرد.

9- گــوش خارجــی را در برابــر تغییــرات جــوی 
محافظــت كنیــد، زیــرا ممكــن اســت دچار 
آفتــاب ســوختگی و یــا ســرمازدگی شــود.

1۰- در صــورت  ورود اجســام  خارجــی  
در گــوش ، اول  ســعی  کنیــد بــا قــرار دادن  
گــوش  بــه  ســمت  پاییــن  و تــكان  دادن  
ــد.  ــارج  کنی ــوش  آن  را خ ــه  گ ــر و لال آرام  س
در صورتــی  كــه  بــا ایــن  اقدامــات  موفقیــت  
حاصــل  نشــد از ســایر اقدامــات  و دســت کاری  
جــداً خــودداری  کنیــد. زیــرا ممكــن اســت  ســبب  
آســیب  بــه  پــرده  گــوش  و یــا بدتــر شــدن  وضعیــت  
شــود. در ایــن  حالــت  بایــد ســریعً بــا پزشــك  خــود 

ــد. ــاس بگیری تم

11- جهــت  تســكین درد  گــوش ، هرگــز از دود 
ــد. ــتفاده  نکنی ــدر اس ــواد مخ ــا م ــیگار و ی س
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درب باک بنزین خود را بررسی کنید

ــد. ــی می کنن ــراب رانندگ ــا خ ــده ی ــته ش ــاک شکس ــوش ب ــا درپ ــی ب ــا خودروهای ــدگان، ب ــد از رانن ــا، ۱۷ درص ــق تخمین ه طب
مســئله ای کــه منجــر بــه کاهــش میــزان کیلومتــر طــی شــده بــا یک بــار ســوخت کامــل شــده و همچنیــن افزایــش آلایندگــی را 

بــه دنبــال خواهــد داشــت.

میزان فرمان خودرو

رانندگــی در جاده هایــی بــا دســت اندازهای فــراوان مخصوصــً در طــول فصــل زمســتان کــه بــه دلیــل آب گرفتگــی شــاید از دیــد 
ــودن فرمــان خــودرو، نه تنهــا باعــث فرســودگی زودهنــگام تایرهــای خــودرو  ــراز ب ــا برهــم زدن ت ــد ب راننــده دور بماننــد، می توان
شــود، بلکــه می توانــد بــه موتــور خــودرو فشــار آورده و آن را وادار بــه ســخت تر کار کــردن نمایــد. مســئله ای کــه موجــب افزایــش 

زیــاد مصــرف ســوخت و کاهــش کیلومتــر طــی شــده تــا مقــدار ۱۰ درصــد شــود.

باد تایرها و آج تایر ها بررسی گردد

بــر اســاس منابــع آمــاری، ۲۵ درصــد از خودروهــای جــاده ای، بــا تنظیــم بــاد نادرســت و غیراصولــی رانندگــی شــده کــه ایــن مــورد 
منجــر بــه افزایــش مصــرف ســوخت، تعــادل کمتــر خــودرو و درنهایــت کاهــش تــوان موتــور می شــود. تایرهــای خــودرو بایــد بــر 
ــد(  ــه کنی ــد آن را تهی ــان هــم می توانی ــا اســتفاده از فشارســنج )کــه خودت ــداد ارائه شــده توســط ســازنده خــودرو و ب اســاس اع

تنظیــم شــوند تــا بهتریــن عملکــرد را بــه خــودرو منتقــل کننــد.

روغن موتور متناسب با خودرو

ــه  ــن نکت ــد ای ــد، بای ــی می بری ــای تعویض روغن ــه مغازه ه ــا آن را ب ــور را داشــته و ی ــض روغن موت ــان قصــد تعوی چــه شــما خودت
را بــه خاطــر داشــته باشــید کــه مهم تریــن مســئله در ایــن مــورد، انتخــاب بهتریــن روغن موتــور بــر اســاس ویســکوزیته )همــان 

غلظــت روغــن( اســت. غلظتــی کــه ســازنده خــودرو آن را بــرای موتــور خــودرو، پیشــنهاد داده اســت.

راهکارهای ساده و عملی برای کاهش مصرف سوخت خودرو

ــان آن هــا، مســئله  ــرای صاحب ــد خــودرو ب ــن فاکتورهــای خری ــروزه یکــی از مهم تری ام

ــتری  ــرای مش ــودرو ب ــودن آن خ ــه ب ــلاح به صرف ــا در اصط ــوخت ی ــرف س ــزان مص می

اســت. البتــه شــما در ایــن مــورد حتمــً نیــازی بــه سوارشــدن داخــل یــک خــودروی 

ــا انجــام دادن یــک ســری کارهــا، مصــرف  ــا هیبریــد را نداشــته و می توانیــد ب برقــی ی

ســوخت خــودروی خــود را بــه مقــدار قابل توجهــی پاییــن بیاوریــد. قیمــت ســوخت بــه 

خاطــر تنش هــای بــه وجــود آمــده در ســطح اقتصــاد جهانــی، هــم در کشــوری ماننــد 

ــور  ــئله کش ــن مس ــت. ای ــش اس ــه افزای ــر روب ــورهای دیگ ــم در کش ــده و ه ایالات متح

ــران،  ــن در ای ــالای بنزی ــه مصــرف ب ــا توجــه ب ــت و ب ــر خواهــد گرف ــز در ب ــران را نی ای

ــالا رفتــن قیمــت ایــن ســوخت دور از انتظــار نیســت. احتمــال ب

 ها
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به تعمیرات موتوری توجه کنید

اگــر موتــور خــودروی شــما در اصطــلاح نیــاز بــه ویزیــت دکتــر داشــته و یــا به صــورت خــاص، ایــن خــودرو در تســت آلایندگــی نیــز 
نتوانســته عملکــرد خوبــی را از خــود نشــان دهــد، به احتمــال خیلــی زیــاد تــا ۴ درصــد از مســافت طــی شــده آن کــم خواهــد شــد.

بار اضافی با خودروی تان حمل نکنید

ــردن وســیله های غیرضــروری در خــودرو و  ــر ک ــد، کمت ــه شــما بگوی ــی ب ــدس خودروی ــر مهن ــه ممکــن اســت ه همان طــوری ک
ــاد  ــرای افزایــش بهــره وری مصــرف ســوخت باشــد. به احتمــال  زی ــن روش ب ــد راحت تری درنتیجــه آن کاهــش وزن خــودرو می توان
ــدود ۴۵  ــی ح ــل وزن اضاف ــه حم ــوده به طوری ک ــب آن ب ــودرو، صندوق عق ــه در خ ــن وزن اضاف ــداری ای ــکان نگه ــن م مهم تری

ــد. ــش ده ــی در خــودرو را افزای ــرژی مصرف ــا ۲ درصــد از ان ــد ۱ ت ــرم می توان کیلوگ

موتور خودرو را در حالت بیکاری، خاموش کنید

یکــی از بهتریــن روش هــای کاهــش مصــرف ســوخت بــرای راننــدگان خامــوش کــردن موتــور خــودرو در حالتــی اســت که خــودروی 
شــما بیــش از ۳۰ ثانیــه پشــت چراغ قرمــز یــا هــر جــای دیگــر متوقف شــده اســت. دلیــل آن نیــز ایــن اســت کــه یــک خــودروی 
Stop/ ایســتا، مصــرف ســوخت لیتــر در صفرکیلومتــر کارکــرده و بــه همیــن خاطــر اســت کــه خودروهــای امــروزی بــا سیســتم های

ــر  ــما در ه ــودروی ش ــه خ ــاور ک ــن ب ــن ای ــوند. همچنی ــد عرضــه می ش ــام می دهن ــن کار را انج ــودکار ای ــه به صــورت خ Start ک
فصلــی از ســال نیــاز بــه گــرم شــدن اولیــه دارد اشــتباه بــوده و تنهــا باعــث هــدر رفــت انــرژی و تــوان موتــور می شــود.

پای چپتان را در هنگام رانندگی از روی پدال ترمز بردارید

شــاید اشــخاصی باشــند کــه برحســب عــادت یــا تــرس، پــای چــپ خــود را در هنــگام رانندگــی مقــداری روی پــدال ترمــز فشــار 
دهنــد. ایــن کار به شــدت مضــر بــرای خــودرو، نه تنهــا می توانــد در درازمــدت پــدال خــودروی شــما و سیســتم های متعلقــه اش را 
خــراب کنــد بلکــه می توانــد میــزان مســافت طــی شــده خــودرو بــا یــک بــاک را تــا مقــدار بســیار زیــاد ۳۵ درصــد کاهــش دهــد. 

پــس ســعی کنیــد پــای چپتــان را روی کــف خــودرو جایــی کــه بایــد باشــد قــرار دهیــد.

سرعت کمتری برانید

ــا ســرعت  ــوان ب ــی کــه می ت ــی در بزرگراه هــا و خیابان های ــا ســرعت حلزون ــه رانندگــی ب ــی ب شــکی نیســت کــه هیچ کســی تمایل
ــه  ــر ســاعت ب ــا کاهــش ۸ کیلومتــری ســرعت خــودرو مثــلًا از ۱۱۲ کیلومتــر ب ــدارد. شــما می توانیــد ب بیشــتری حرکــت کــرد، ن

ــد. ــی کنی ــان صرفه جوی ــا ۷ درصــد در مصــرف ســوخت خودروی ت ــر ســاعت ت ــر ب ۱۰۴ کیلومت

یکنواخت تر رانندگی کنید

جــای تعجبــی نیســت کــه هرکســی دوســت دارد بــا خــودروی خــود ســرعت ۰ تــا ۱۰۰ کیلومتــر بــر ســاعت را در ســریع ترین زمــان 
ممکــن برانــد تــا قــدرت خــودروی خــود را آزمایــش کنــد. امــا ایــن کار بــه دلیــل نیــاز بــه گرفتــن ترمزهــای مکــرر و همچنیــن 
دوبــاره فشــار دادن پــدال گاز می توانــد تــوان بســیار زیــادی را از موتــور خــودروی شــما بگیــرد. پــس تــا جــای ممکــن، بــا خــودروی 

خــود دوســتانه و بــا آرامــش رفتــار کنیــد.
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ــی  ــل چاق ــوان دلی ــه عن ــراد ب ــه اف ــکلاتی ک ــی از مش یک
خــود اعــلام می کننــد، خوش اشــتهایی یــا پرخــوری 

ــت. ــی اس عصب
یعنــی وقتــی در شــرایطی قــرار می گیرنــد کــه بــه نحــوی 
ــه آنهــا  ــاد ب ــرس زی ــا ت تنــش روحــی از جنــس خشــم ی
ــا  ــف ی ــاس ضع ــا احس ــا ب ــان ی ــد، ناگه ــت می ده دس
حتــی بــدون حــس کــردن دل ضعفــه، بــه ســمت یخچال، 
مغــازه، کشــو و بــه صــورت خلاصــه، هــر جایــی می رونــد 
کــه بتواننــد بــه مــواد خوراکــی دسترســی پیــدا کننــد. این 
ــی  ــان عصب ــینی همزم ــار گوشه نش ــن دچ ــراد، همچنی اف

ــوند. ــز می ش نی
این بیماری فقط با غذا خوردن سراغتان می آید

ــواده متوجــه  ــک خان ــال، وقتــی اعضــای ی ــوان مث ــه  عن ب
ــل  ــه دلی ــافرت ب ــت از مس ــع برگش ــه موق ــوند ک می ش
اشــتباه خودشــان یــا صــادر کننــده بلیــط، بلیــط برگشــت 
نیــز در قالــب رفــت صــادر شــده، یعنــی مبــدأ بــه عنــوان 
مقصــد ذکــر شــده اســت و همگــی آشــفته هســتند و بــه 
ــه  ــواده ک ــوی از خان ــد، عض ــو می دون ــو و آن س ــن س ای
دچــار پــر اشــتهایی و پرخــوری عصبــی اســت، یک گوشــه 
ــا جایــی کــه  ــه خــوردن می کنــد ت می نشــیند و شــروع ب
ــه  ــورد بازخواســت و ســرزنش بقی ممکــن اســت حتــی م

قــرار گیــرد.
ــه  ــه هیچ وج ــرد ب ــن ف ــه ای ــت ک ــن اس ــا ای ــت، ام واقعی
ــذا  ــن کارزاری غ ــم در چنی ــذت، آن ه ــوق و ل ــر ش از س
نمی خــورد، بلکــه ایــن یــک واکنــش عصبــی بــه اضطــراب 
شــدیدی اســت کــه در آن لحظــه بــه او دســت داده اســت، 
ــده  ــد بســیاری، آزاردهن ــه از دی ــار ک ــن رفت ــا چــرا؟ ای ام
ــداوم  ــورت ت ــا در ص ــه بس ــود و چ ــت می ش ــز برداش نی
ــد  ــی بتوان ــه راحت ــرد ب ــی ف ــترس بار در زندگ ــرایط اس ش
زمینــه چاقــی او را هــم فراهــم کنــد، بــا کــدام منطــق و 

ــرش اســت؟ ــل درک و پذی دلیــل علمــی قاب
ــد  ــی دریافته ان ــام آزمایش های ــه انج ــا ب ــان، بن متخصص
زمانــی کــه فــرد دچــار اســترس می شــود، بــدن او 

چرا برخی هنگام خشم 
و دلهره بیشتر غذا 

می خورند؟

آدرنالیــن ترشــح می کنــد. ایــن موضــوع ســبب افزایــش ضربــان قلــب 
ــه خــود، تولیــد  ــه نوب و بالارفتــن میــزان فشــار خــون می شــود کــه ب

ــود. ــاد می ش ــز ایج ــوخت گلوگ ــه از س ــد ک ــا می کن ــرژی و گرم ان
پــس از عبــور از ایــن مرحلــه، بــدن بــرای تعــادل، مقــداری کورتیــزول 
آزاد می کنــد کــه عامــل اصلــی اشــتهاآور و تحریک کننــده آن اســت؛ 
بنابرایــن وقتــی ایــن فــرد در شــرایط خشــم و عصبانیــت جمعــی یــا 
ــد،  ــوردن می کن ــی خ ــا خوراک ــذا ی ــه غ ــروع ب ــردی، ش ــراب ف اضط
ــت در آن  ــر اس ــه و بهت ــالا رفت ــون او ب ــزول خ ــزان کورتی ــی می یعن

ــرد. ــرایط، او را درک ک ش
ــد از ترفنــد  ــت می توان ــن حال ــرای کنتــرل ای ــرد ب همچنیــن، خــود ف
ــردن  ــن ک ــا جایگزی ــدن آن ی ــیار جوی ــوردن و بس ــذا خ ــته غ آهس
نوشــیدن آب اســتفاده کنــد. چنــد تنفــس عمیــق، کمــی راه رفتــن یــا 
تغییــر شــرایط از حالــت تنــش عصبــی بــه خنــده و گفتگــو می توانــد 
او را از خطــرات ثانویــه و همچنیــن تکــرار ایــن عــادت و عارضــه چاقــی 

حفــظ کنــد.
ــوش  ــیدن دمن ــت، نوش ــه اس ــرایطی در خان ــن ش ــرد در چنی ــر ف اگ
ــد  ــه می توان ــان، اســطوخودوس و بابون ــد گل گاو زب آرامش بخــش مانن
ــه  ــید ک ــته باش ــت داش ــد. دق ــدن باش ــده ب ــوال و آرام کنن ــک اح کم
ــذا می خــورد،  ــد غ ــد، تن ــی، تن ــه پرخــوری عصب ــرد دچــار شــده ب ف
تنــد تنــد و همزمــان حــرف می زنــد، صــورت برافروختــه دارد و 
ــرز از شــدت  ــد و حتــی حالــت ل دســت هایی کــه معمــولا یــخ کرده ان

ــد. ــا دی ــوان در آنه ــی را می ت ــنگی و بی حال گرس
ایــن افــراد در آینــده مســتعد دیابــت، چربــی خــون و مشــکلات روحــی 
و گوارشــی خواهنــد بــود. اگــر بــه موقــع به شــرایط خــود واقف نشــوند 
و بــرای مدیریــت ایــن عــادت ناخواســته و واکنــش عصبــی، اقــدام لازم 

و مفیــد را انجــام ندهنــد، مشکل ســاز اســت.
ــکه های  ــده، سکس ــوزش مع ــس و س ــوارض، رفلاک ــن ع ــی از ای یک
ــه  ــا تســکین خــود ب ــد ب ــرد در ایــن شــرایط می توان عصبــی اســت. ف
ــت  ــن عارضــه را مدیری ــح داده شــد، ای ــالا توضی ــی کــه در ب روش های
ــا ادامــه تنــش و  کنــد. همچنیــن، ایــن نکتــه را جــدی بگیــرد کــه ب
خشــم، میــزان ترشــح آدرنالیــن و بــه دنبــال آن، کورتیــزول در بــدن او 

ــود. ــخت تر می ش ــرایط، س ــی رود و ش ــر م بالات
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اگــر شــما فکــر میکنیدکــه یادگیــری، چیــدن ظــروف در ماشــین ظــرف شــویی یــک کار بــی مصــرف اســت و شــاید هیــچ نیــازی بــه 
ایــن آمــوزش نداریــد ، دوبــاره بایــد فکــر کنیــد، زیــرا در اســتفاده از همیــن وســیله ی بــه ظاهــر ســاده از لحــاظ کار کــردن نکاتــی 

وجــود دارد کــه شــاید اکثــر دارنــدگان آن نمــی داننــد و رعایــت نمــی کننــد.

طرز استفاده درست از ماشین ظرفشویی 

ظروف را داخل ماشین ظرف شویی از عقب به جلو بچینید:

ــن  ــن ای ــل از یادگرفت ــن قب ــه م ــت ک ــت اس ــک واقعی ــن ی ای
بــه جمــع کــردن ظــروف،  تکنیک هــا هیچوقــت توجهــی 
ــن حــال  ــا ای ــوری خــود نداشــتم ب فنجان هــا و شیشــه هــای بل
ــوان درب و  ــدن لی ــدم و از دی ــتگاه را چی ــن دس ــار ای ــن یکب م
ــرای  ــدم. ب ــد ش ــته ناامی ــه ای شکس ــای شیش ــون و بطری ه داغ
ــش  ــد، راه حل ــوظ بمانن ــای شــما ســالم و محف ــه ظــرف ه اینک
ایــن اســت کــه آنهــا را از عقــب بــه جلــو بچینیــد عــلاوه بــر ایــن، 
بــه شــما کمــک میکنــد کــه فضــای خالــی ممکــن را بــه حداقــل 
برســانید و از تمــام فضــا نهایــت اســتفاده را بکنیــد و مهمتریــن 
ــا را  ــدن آن ظــرف ه ــل از چی ــا قب ــه، حتم ــن اســت ک ــه ای نکت

ــد. ــز کنی کامــل تمی

چاقو و چنگال ها را مرتب کنید:

ــا  ــو و قاشــق هــا را باهــم بشــویید، قطع ــدون فکــر چاق اینکــه ب
وسوســه کننــده اســت امــا تــرک ایــن عــادت بــد، مطمئنــا بــه 
ــره  ــزی و نق ــروف فل ــردن ظ ــدا ک ــی ارزد. ج ــان م ــرف زمانت ص
ایــی باعــث میشــود کــه فرآینــد تخلیــه زودتــر انجــام شــود. ایــن 
ابــزار تیــز تمایــل زیــادی بــه برداشــتن باقــی مانــده هــای بــزرگ 
ــه درســتی  ــا ب ــان از اینکــه آنه ــرای اطمین ــد، ب و چســبنده دارن
ــد مطمئــن شــوید کــه در ســمت  تمیــز و ضــد عفونــی شــده ان

چــپ قــرار گرفتــه انــد.

ظروف پلاستیکی در ماشین ظرف شویی همیشه در 
بالای آن قرار دارد نه در پایین: 

بــرای جلوگیــری از بــروز اشــکال در عملکــرد ماشــین 
همیشــه مطمئــن شــوید کــه هیچگونــه 

ــویی  ــن ظرفش ــینی پایی ــتیکی در س پلاس
کــه بیشــترین گرمــا را دارد انباشــته نشــده 
ــه  ــت ک ــم اس ــن مه ــر ای ــلاوه ب ــد ع باش

توجــه دقیقــی داشــته باشــید بــه ایــن کــه کــدام نــوع پلاســتیک 
ــدام  ــت و ک ــب اس ــن و مناس ــویی ایم ــرف ش ــین ظ ــرای ماش ب
نیســت. مــا پیشــنهاد میکنیــم کــه همیشــه قبــل از اســتفاده از 
محصــولات خــود آمــوزش ببینیــددر بــاره شــرایطی کــه بــرای آن 
ســاخته شــده انــد و یــا میتواننــد چــه کاری را مدیریــت کننــد.

نکاتی برای تخلیه ماشین ظرف شویی شما

ــم.  ــدن ماشــین ظرفشــویی را میدانی ــا راه درســت چی ــون م اکن
امــا راجــع بــه تخلیــه کــردن آن چــه طــور؟ ماشــین ظرفشــویی 
را از پاییــن تخلیــه کنیــد و بعــد بــه ســراغ طبقــه بــالا برویــد بــه 
دلیــل اینکــه اگــر از بــالا شــروع کنیــد ظــروف بالایــی آب هــای 
اضافــی خــود را روی ظروفــی کــه در پاییــن قــرار دارد میریزنــد.
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تی
سلام

دیگر خواص درمانی: 

ــه از  ــکلات هاضم ــد ومش ــی کن ــده را آرام م ــن مع دارچی
قبیــل نفــخ شــکم ، ســوء هاضمــه ؛ ســوزش ســر معــده ودرد 

شــکم را تســکین مــی دهــد.
دارچیــن داروی عالــی بــرای ســرما خوردگــی هــا ، گرفتگــی 

و اخــلاط، دمــای بــدن و آنفولانزاســت.
برابرقــارچ  در  دارچیــن  انــد کــه  داده  نشــان  محققــان 

اســت. مؤثــر  تخمیــری  وعفونتهــای 
دارچین به منظور پایین آوردن تب استفاده می شود .

روغــن دارچیــن بــرای درمــان عفونــت ســینه وزکام اســتفاده 
مــی شــود.

دارچیــن مــی توانــد گــردش خــون را در بــدن مخصوصــً در 
دســتها وپاهــا بهبــود بخشــد.

دارچین به هضم ضعیف کمک می کند.
دارچیــن بــه کاهــش درد هایــی کــه علتــش التهــاب مفاصل، 

رماتیســم ودرد ماهیچــه هســت کمــک مــی کنــد .
دارچیــن گیــاه آرام بخشــی اســت و مــی توانــد دل واپســی، 

افســردگی و اضطــراب را کاهــش دهــد.
دارچیــن مــی توانــد بــه از بیــن بــردن حالــت ناخوشــی، دل 

آشــوبی واســتفراغ کمــک کنــد.
دارچیــن مــی توانــد قاعدگــی را تحریــک کنــد و بــه عــادت 

ماهانــه منظــم کمــک کنــد.
ــه کاهــش فشــار خــون کمــک  ــت شــده کــه دارچیــن ب ثاب

مــی کنــد.
جویــدن قطعــات دارچیــن دنــدان درد را تســکین مــی دهــد 

و نفــس را تــازه مــی کنــد.
دارچین از لخته شدن خون جلوگیری می کند.

ــد خــون  ــن ســطح قن ــات رســیده اســت کــه دارچی ــه اثب ب

دارچین بهترین دوای سرماخوردگی و 
عفونت های دهان است.

ــی ارزشــمندی  ــل دارای خــواص درمان ــه دو دلی ــن ب دارچی
اســت. اول از همــه ضدعفونــی کننــده بســیار خوبــی اســت، 
ــادی اســید فنیــک اســت  ــزان زی ــرا دارچیــن حــاوی می زی
ــی  ــای دهان ــان شــویه و عفونته ــر در ده ــی بســیار مؤث یعن
اســت. دوم آنکــه بــه عنــوان یــک ادویــه گــرم درمــان بســیار 

مفیــدی بــرای ســرما خوردگــی و آنفولانزاســت.
رادرانســان تنظیــم مــی کنــد و در دیابــت نــوع 2: )دیابــت 
ــه  ــدن را ب ــود در ب ــه خ ــد وظیف ــولین نمی توان ــوع2 انس ن
درســتی انجــام دهــد و در واقــع یــک حالــت مقاومــت بــه 
ــخ  ــطح پاس ــن س ــود دارد.( دارچی ــدن وج ــولین در ب انس

ــه انســولین ارتقــاء مــی دهــد. گویشــان را ب
دارچیــن منبــع خوبــی از منگنــز ، آهــن و کلســیم اســت، 
کــه اینهــا مــواد معدنــی حیاتــی نیازمنــد، درســلامت بــدن 

هســتند.
دارچیــن ادویــه گــرم، مطبــوع و خــوش عطــری اســت کــه 
از پوســت داخلــی درخــت دارچیــن بــه دســت مــی آیــد. 
ایــن ادویــه ارزشــمند دارای خاصیــت میکــروب کشــی بوده 
ــتفاده  ــی اس ــی دهان ــول ضدعفون ــوان محل ــه عن و از آن ب
مــی شــود و بــه عــلاوه در کاهــش علایــم ســرماخوردگی و 

آنفولانــزا نقــش چشــمگیری دارد.
بــرای تهیــه آن پوســت درخــت را کنــده و بــرای خشــک 
شــدن در برابــر آفتــاب قــرار مــی دهنــد. پوســت درخــت 
پــس از خشــک شــدن بــه شــکل ورقــه هــای اســتوانه ای 
ــوان  ــه عن ــا ب ــه م ــت ک ــزی اس ــن چی ــد و ای ــی آی درم
ــه  ــن قطع ــز ای ــیم. گاه نی ــی شناس ــه ای م ــن قطع دارچی
را ســاییده بــه صــورت پــودر در مــی آورنــد کــه در واقــع 
ــتفاده  ــه اس ــورت ادوی ــه ص ــه ب ــت ک ــزی اس ــان چی هم

می کنیــم.
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این 5 خوراکی را نخورید تا ریزش مو نگیرید 

شــایع ترین  از  یکــی  کــه  دارد  مختلفــی  دلایــل  مــو  ریــزش 
آن هــا مــوارد ارثــی اســت، امــا در ایــن بیــن برخــی غذا هــا و 
خوراکی هــا هســتند کــه خــوردن آن هــا تاثیــر مســتقیم روی 

ریــزش مــوی انســان دارد.
در ادامــه ایــن گــزارش بــه ۵ خوراکــی اشــاره شــده اســت کــه 
ــد از  ــر از خــوردن آن هــا صــرف نظــر شــود قطعــا می توان اگ

ریــزش غیــر ارثــی مــو جلوگیــری کنــد.

شکر
همانطــور کــه می دانیــم مصــرف زیــاد قنــد و شــکر یــا هــر خوراکــی کــه در تولیــد 
آن از شــکر اســتفاده شــده بــرای بــدن مضــر اســت و باعــث دیابــت می شــود، امــا 
ــر  ــت تاثی ــه دیاب ــن اســت ک ــم، ای ــا ندانی ــه ممکــن اســت بســیاری از م ــزی ک چی

ــان دارد. ــا و آقای ــو در خانم ه ــزش م ــتقیم روی ری مس

غذای پر چرب
هضــم غــذای پــر چــرب بــرای سیســتم گوارشــی بــدن بســیار ســخت اســت بــه طــوری 

کــه تمــام چربی هــا نیــز هضــم نشــده از بــدن دفــع می شــود.
انباشــته شــدن حجــم زیــادی از چربــی غــذا در بــدن در طولانــی مــدت باعــث ریــزش 
مــو می شــود و در ایــن مــورد هیــچ اســتثنایی وجــود نــدارد؛ هــر فــردی کــه در طــول 
روز غذا هــای چــرب بخــورد در کمتــر از ۱۰ ســال دچــار ریــزش مــوی شــدید می شــود.

نوشابه
ــان  ــه محقق ــتند ک ــپارتام هس ــام آس ــه ن ــی ب ــده مصنوع ــیرین کنن ــاوی ش ــابه ها ح نوش
دریافتنــد ایــن شــیرین کننــده می توانــد بــه ریشــه های مــو آســیب برســاند. اگــر اخیــرا 
ــه طــور کامــل اجتنــاب کنیــد. دچــار ریــزش مــو شــده ایــد، بهتــر اســت از نوشــابه ها ب

سفیده تخم مرغ خام
تخــم مــرغ بــرای مــو عالــی اســت، امــا نبایــد بــه صــورت خــام مصــرف شــود بــه طــوری کــه ســفیده 
تخــم مــرغ خــام می توانــد باعــث کمبــود بیوتیــن شــود و کاهــش بیوتیــن در بــدن از رشــد طبیعــی 

مــو جلوگیــری می کنــد.

 ماهی
ــد در طــول هفتــه  ــر ایــن اســاس نبای ــی مــو می شــود ب ــالای جیــوه باعــث ریــزش شــدید و ناگهان ســطح ب

ــدن افزایــش پیــدا می کنــد. بیــش از حــد ماهــی مصــرف کــرد چــرا کــه ســطح جیــوه در ب
جیــوه جــزو آن دســته از مــواد معدنــی اســت کــه وجــود آن در بــدن الزامــی اســت، امــا ســطح بیــش از حــد 

آن عواقــب زیــادی می توانــد داشــته باشــد کــه مهم تریــن آن ریــزش مــو اســت.
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چه زمانی از روز نباید آب بنوشید؟

بعد از خوردن برخی میوه ها
نوشــیدن آب بلافاصلــه بعــد از خــوردن برخــی میــوه جــات 
اصــلا توصیــه نمــی شــود، نوشــیدن آب نیــم ســاعت قبــل و 
یــک ســاعت بعــد از خــوردن میــوه بلامانــع اســت. در پاســخ 
بــه اینکــه بعــد از کــدام میــوه هــا نبایــد آب بخوریــم بایــد 
ــی و  ــوت فرنگ ــال، ت ــار، پرتق ــزه، خی ــه، خرب ــت هندوان گف
مــوز ازجملــه میــوه هایــی هســتند کــه خــوردن آب بعــد از 
آن هــا بــه شــدت منــع شــده اســت زیــرا مصــرف آب موجــب 
فســاد هضــم در معــده مــی شــود؛ همچنیــن بعــد از خــوردن 

زردآلــود نیــز مصــرف آب مضــر اســت.
ــادی فروکتــوز )قنــد( و مخمــر  میــوه هــا حــاوی مقــدار زی
هســتند و مصــرف آب درســت بعــد از خــوردن میــوه، 
محیطــی را ایجــاد مــی کنــد کــه در آن مخمــر مــی توانــد 
رشــد کنــد و منجــر بــه تولیــد دی اکســید کربــن مــی گردد 
کــه باعــث ایجــاد نفــخ، گاز معــده و درد شــکمی مــی گــردد.

بعد از صبحانه 
ــه  ــه را ب ــد، صبحان ــا 2 ســاعت آب نخوری ــه ت بعــد از صبحان
ــاعت  ــدود 2 س ــا ح ــه، ت ــد از صبحان ــد و بع ــج بخوری تدری

ــوص آب. ــه خص ــد ب ــزی نخوری چی

بعد از رابطه زناشویی
نوشیدن آب بعد از فعالیت جنسی مضر و ممنوع است.

 
چه زمانی برای نوشیدنی آب مناسب می باشد

قبل از مسواک زدن
قبــل از آب خــوردن مســواک نزنیــد، بایــد قبــل از مســواک 
ــی  ــب، آب ــن ترتی ــه ای ــر آب بنوشــید ب ــی لیت زدن 160 میل
کــه مــی خوریــد آلــوده نخواهــد شــد. )خمیــر دنــدان حــاوی 
فلورایــد اســت( از هــر گونــه غــذا یــا نوشــیدنی بــرای 45 تــا 

50 دقیقــه بعــد از مســواک زدن اجتنــاب کنیــد.

هنگام خواب 
بــرای جبــران آب ازدســت رفتــه توصیــه مــی شــود یــک لیــوان آب یــک 
ســاعت قبــل از خــواب بنوشــید امــا نوشــیدن آب لحظاتــی قبــل از خواب 
ــرا باعــث افزایــش تکــرر  و در نیمــه هــای شــب توصیــه نمــی شــود زی
ــت  ــدار و کیفی ــم زدن مق ــا بره ــرر ادرار ب ــردد. تک ــی گ ادرار در شــب م
ــر منفــی دارد  ــر روی خلــق وخــو، قــدرت تمرکــز و حافظــه اث خــواب ب
پــس نوشــیدن آب در وقــت خــواب و بعــد از خــواب توصیــه نمیشــود و 

ممنــوع اســت.

بلافاصله پس از غذا 
خــوردن آب بلافاصلــه بعــد از غــذا ســبب کاهــش حــرارت معــده و ســو 
هاضمــه مــی شــود. خــوردن آب بعــد از غــذا شــیره معــده را رقیــق مــی 
کنــد و مانــع هضــم غــذا مــی گــردد، جــذب مــواد مغــذی بعــد از عمــل 
هضــم را مختــل مــی کنــد ، مقــدار انســولین را بــالا مــی بــرد ، موجــب 
گرســنگی زودهنــگام و خــوردن بیــش ازحــد مــی گــردد. یــک ســاعت 
ــن  ــوردن اســت. در ای ــان آب خ ــن زم ــذا بهتری ــده غ ــد از صــرف وع بع

زمــان بــدن بهتــر مــی توانــد مــواد مغــذی را جــذب کنــد.

بهترین زمان نوشیدن آب چه زمانی است و چرا ؟

دو لیــوان آب در صبــح بعــد از بیــدار شــدن )بــه فعــال کــردن اعضــای 
داخلــی کمــک مــی کنــد( 

یک لیوان آب 30 دقیقه قبل از غذا )به هضم غذا کمک می کند( 
یــک لیــوان آب قبــل از حمــام )بــه ایــن معنــی کــه از فشــار خــون بــالا 

اجتنــاب مــی کنیــد( 
هنگام بیماری )کمک به از بین رفتن میکروب ها وباکتری ها(

هنگام خستگی )علت خستگی گاهی کم آبی بدن است(
قبل از تمرینات ورزشی )سبب بازیابی انرژی می شود(

یــک لیــوان آب یــک ســاعت قبــل از خــواب )بــه جلوگیــری از ســکته و 
حمــلات قلبــی کمــک مــی کنــد( 

تی
سلام
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 نوشــیدن آب نیــاز بــه پزشــک را بــه حداقــل مــی رســاند، 
ــیاری از  ــیدن آب بس ــد نوش ــی دانن ــردم نم ــیاری از م بس

ــی دارد. ــا را دور نگــه م بیمــاری ه

ید ب نخور هرگز در این زمان ها آ
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فواید خوردن آب ترکیب شده با آبلیمو به صورت 

ناشتا

مــی توانیــد آب را بــا لیمــو تــرش مخلــوط کنیــد نوشــیدن آب گــرم 
ــا لیمــو تــرش مــی توانــد بــدن را بــه آرامــی از رختخــواب بیــرون  ب
آورد. متخصصــان توصیــه مــی کننــد اگــر زیــر 150 پونــد وزن داریــد 
از نصــف لیمــو اســتفاده کنیــد. اگــر بیــش از 150 پونــد وزن داشــته 
ــه  ــان ب ــود. متخصص ــی ش ــنهاد م ــل پیش ــو کام ــک لیم ــید، ی باش
علاقمنــدان ســلامتی توصیــه مــی کننــد آن را در دو یــا ســه جرعــه 
آب بــه شــیوه ای نســبتا ســریع بنوشــند. بعــد از چکانــدن آب لیمــو، 
ســریع بنوشــید تــا فوایــد بیشــتری را بدســت آوریــد. بــه ایــن دلایــل 

اول صبــح یــک لیــوان آب بــا لیمــو بنوشــید:

کمک به سیستم ایمنی 
ویتامیــن ث، بــه ویــژه آســکوربیک اســید لیمــو بــرای التیــام زخم هــا 
ــه بیــرون آمــدن خلــط هــا هنــگام  ضــروری اســت. آب لیمــو نیــز ب
ســرماخوردگی و تســکین گلــو عــلاوه بــر ایــن، نوشــیدن H20 وقتــی 
کــه بیمــار مــی شــوید بســیار مهــم اســت چــون دفــاع از بــدن بــرای 
ــم،  ــد اطــلاع ده ــن حــال، بای ــا ای ــت دارد. ب ــاری وق ــا بیم ــارزه ب مب
عصــاره لیمــو بــرای جلوگیــری از بیمــاری هایــی مثــل ســرماخوردگی 

معمولــی توســط علــم پشــتیبانی نمــی شــود.

بالا بردن انرژی و هوشیاری
ــا  ــد ت ــی کن ــک م ــاب کم ــز و اعص ــه مغ ــو ب ــیم لیم ــر پتاس عنص
ــد.  ــی ده ــش م ــیاری را افزای ــد. هوش ــته باش ــری داش ــرد بهت عملک
طبــق گفتــه مجلــه ســلامت طبیعــی، یافتــه هــای دانشــمندان اعــلام 
مــی کننــد تنهــا عطــر لیمــو مــی توانــد باعــث بهبــود حالتــان شــده و 
میــزان اســترس را کاهــش دهــد. آشــامیدن آب بــه درســتی بــه ایــن 
ناحیــه کمــک مــی کنــد چــون مطالعــات نشــان مــی دهنــد خشــکی 
میتوانــد انــرژی را کاهــش و باعــث مــی شــود احســاس تنبلــی نکنید.

خشکی بدن
ــد.  ــی کنی ــنگی نم ــاس گرس ــد، احس ــتی آب بخوری ــه درس ــر ب اگ
ــدن ضــروری اســت.  ــی ب ــرای ســلامت کل ــدن ب ــدار مان ــن، آب بنابرای

ــت. ــوب اس ــروع روز خ ــرای ش ــوان آب ب ــک لی ــیدن ی نوش

جوان سازی پوست
ــرده  ــت ک ــم ثاب ــن ث اســت. عل ــادی ویتامی ــدار زی لیمــو حــاوی مق
اســت ویتامیــن ث بــه تولیــد کلاژن کمــک، از تشــکیل چیــن 
ــت، در  ــژه پوس ــه وی ــدن، ب ــد و از ب ــی کن ــری م ــروک جلوگی و چ
برابــر آســیب رادیــکال - آزاد دفــاع مــی کنــد. اضافــه کــردن آب بــه 
سیســتم کمــک مــی کنــد کــه مــواد غذایــی را بــه ســلول هــا ببریــد.

فواید فوق العاده و بی نظیر مصرف آب و لیمو

کمک به کاهش وزن
ــه  ــر ایــن، بــه تنظیــم متابولیســم کمــک مــی کنــد، ایــن ب عــلاوه ب
خاطــر محتــوای فیبــر پکتیــن اســت. فیبــر خــاص باعــث مــی شــود 
ــری از اشــتها  ــه جلوگی ــد و در نتیجــه ب شــما احســاس ســیری کنی
کمــک و از نیــاز بــه غــذا جلوگیــری مــی کنــد. آب نیــز بــه احســاس 
ــا ترکیــب کــردن مــواد طبیعــی، لیمــو  ســیری کمــک مــی کنــد. ب
ــد در  و آب، شــما روز را ســالم شــروع مــی کنیــد - و ایــن مــی توان

نهایــت منجــر بــه عــادات غذایــی بهتــر شــود.

کاهش سموم
بنابــر گفتــه دکتــر الکســاندر ، کبــد بــه طــور مثبــت بــه عصــاره لیمــو 
تــرش بیــش از هــر منبــع غذایــی دیگــر واکنــش مــی دهــد چــون 
تولیــد آنزیــم را افزایــش مــی دهــد. ایــن باعــث افزایــش کارآیــی کبد 
در ترشــح صفــرا مــی شــود کــه بــه هضــم و آزاد کــردن ســموم کمک 
مــی کنــد. عصــاره لیمــو ویژگــی ادرار آوری دارد. آلوئــه ورا بــه کلیــه 
هــا کمــک مــی کنــد تــا آب و ســموم را بــا ادرار دفــع کنــد. ایــن بــه 

طــور بالقــوه بــه افــرادی کــه رنــج مــی برنــد کمــک مــی کنــد.

بهبود هضم
سیســتم گوارشــی شــما و کبــد، مــی توانــد توســط اســیدیته 
ــم حــرکات روده و  ــه تنظی ــد ب ــی توان ــن م ــک شــود. ای ــو تحری لیم
متابولیســم بــدن کمــک کنــد. هــم چنیــن بــه بــدن کمــک مــی کنــد 
تــا مــواد مغــذی را جــذب کنــد و مــی توانــد بــه طــور بالقــوه منجــر 

ــه کاهــش وزن شــود. ب

نوشیدن آب را تبدیل به عادت کنید
نوشــیدن آب فوایــد زیــادی دارد پــس پیشــنهاد مــی کنیــم، آن را بــه 
ــا ایــن حــال، بایــد تاکیــد شــود نکتــه  یــک عــادت تبدیــل کنیــد ب
ــه  ــار در هفت ــا دو ب ــک ی ــن کار اســت. اگــر ی ــات انجــام ای مهــم، ثب
ایــن کار را انجــام دهیــد، هیــچ ســودی نخواهیــد داشــت بایــد هــر 
روز ایــن کارو انجــام دهیــد و بــه نوشــیدن آب عــادت کنیــد و از یــک 

زندگــی طولانــی و ســالم لــذت ببریــد .

مثل مردم ژاپن آب بنوشید تا عمرتان طولانی شود
نوشــیدن آب نیــاز بــه پزشــک را بــه حداقــل مــی رســاند، بســیاری از 
مــردم نمــی داننــد نوشــیدن آب بســیاری از بیمــاری هــا را دور نگــه 
مــی دارد؛ مــردم ژاپــن را در نظــر بگیریــد دانــش برجســته آن هــا در 
رابطــه بــا آب درمانــی، متخصصــان بهداشــت را در سراســر قــاره هــا 

بــه حیــرت انداختــه اســت.
بســیاری از مــردم ژاپــن بیــش از صــد ســال زندگــی مــی کننــد؛ در 
ــد  ــی می کنن ــن زندگ ــاله در ژاپ ــرد صدس ــش از 50،000 ف ــع بی واق
چــون بعــد از بیــدار شــدن نوشــیدن 2 لیــوان آب را تمریــن می کننــد 
ــه  ــان را ب ــدن انس ــر آن روی ب ــت تاثی ــان درس ــیدن آب در زم نوش
ــی کــه ناشــتا  ــن اســت کــه آب حداکثــر مــی رســاند؛ نکتــه مهــم ای
مــی نوشــید بــه هیــچ عنــوان نبایــد آب ســرد باشــد و بهتریــن دمــای 

آب در ایــن زمــان ولــرم اســت.
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حضور رئیس سازمان عقیدتی سیاسی ارتش ج.ا.ا در کانون

جنــاب حجــت الاســلام و المســلمین عبــاس 
محمد حســنی ریاســت محتــرم ســازمان عقیدتی 
ــلام و  ــت الاس ــراه حج ــه هم ــش ب ــی ارت سیاس
المســلمین احمــد جلیلــی صفــت جانشــین ســا.ع 
ــی  ــد اکرم ــر محم ــرتیپ دکت ــر س ــا و امی س اج
نیــا معــاون هماهنــگ کننــده ســا .ع.س اجــا بــه 
ــتگان  ــون بازنشس ــس کان ــا رئی ــدار ب ــور دی منظ

ــاندند. ــم رس ــور به ــون حض ــل کان ــنبه 1400/8/23 در مح ــی راد روز یکش ــی محب ــرتیپ عل ــش س ارت
در ایــن دیــدار صمیمانــه، امیــر محبــی راد ضمــن خیــر مقــدم، شــرح مختصــری از اقدامــات انجــام پذیرفتــه در خصــوص ارتقــاء منزلــت و 

ــد.  ــه نمودن معیشــت بازنشســتگان را ارائ

مراسم تجلیل از فرماندهان و پیشکسوتان عرصه ورزش

ــان و پیشکســوتان عرصــه ورزش در مورخــه 1400/۰۸/24  ــل ازفرمانده ــش ج.ا.ا مراســم تجلی ــرم کل ارت ــر فرماندهــی محت ــا حضــور امی ب
ــد. ــون بازنشســتگان ارتــش برگــزار گردی درمحــل کان

در ایــن مراســم، ابتــدا امیــر ســرتیپ علــی محبــی راد )ریاســت کانــون بازنشســتگان( طــی ســخنانی بــا عــرض خیــر مقــدم بــه میهمانــان 
ــش، از  ــادآوری ارزش وجــودی پیشکســوتان ارت ــا ی ــون و ب ــش در کان ــرم کل ارت ــر فرماندهــی محت ــراز سپاســگزاری جهــت حضــور امی و اب

ــد. ــر و تشــکر نمودن ــت و معیشــت بازنشســتگان تقدی ــاء منزل ــای ایشــان در ارتق حمایت ه
ــه درخصــوص  ــات صــورت پذیرفت ــاه، گزارشــی از اقدام ــش در ســخنانی کوت ــی ارت ــت بدن ــدی، ریاســت تربی ــاب ســرهنگ امی ســپس جن

ــتند. ــه داش ــوتان ارائ ــا و پیشکس ــواده ه ــان، خان ــان کارکن ــترش ورزش در می گس
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همچنیــن در ایــن مراســم، آقــای دکتــر صالحــی امیری ریاســت 
محتــرم کمیتــه ملــی المپیــک کشــور بــا اشــاره بــه ریشــه دار 
بــودن و اســتحکام کــم نظیــر ارتــش، از پیشکســوتان بــه عنــوان 
پایــه گــذاران ایــن عــزت و اقتــدار نــام بردنــد و اظهــار داشــتند 
ــد و در آن  ــی زن ــرف اول را م ــت ح ــا صداق ــش م ــه در ارت ک
ــن  ــن ورزش بی ــروز در میادی ــر ام ــدارد و اگ ــاق و دروغ راه ن نف
المللــی افتخارآفریــن هســتیم همگــی مدیــون ایثارگــران ارتــش 

و نیروهــای مســلح میباشــیم...
در ادامــه امیــر سرلشــگر ســید عبدالرحیــم موســوی فرماندهــی 
محتــرم کل ارتــش ج.ا.ا بــا تشــکر از دســت انــدرکاران مراســم 

گفتنــد:
»... بنــده در موقعیتهــای متعــدد بــا امیــر محبــی تمــاس دارم و مــی دانــم کــه چــه مســئولیت ســنگین و بزرگــی بــر دوش دارنــد و از اینکــه 

بــا وجــود مشــغله ی فــراوان و مشــکلات، اینگونــه مراســم هــا را بــا شــکوه و نظــم و آبرومنــدی برگــزار مــی نماینــد جــای تقدیــر دارد« 
در کشــور مــا، ارتــش ج.ا.ا بــه تعــدادی اوصــاف شــناخته شــده اســت همچــون ســلامت کارکنــان، صداقــت، نجابــت، ایثارگــری و مردمــی بودن 
و قانونمنــدی و هــر بــار کــه بــه محضــر مقــام معظــم رهبــری شــرفیاب مــی شــوم، ایشــان مردمــی بــودن و علاقــه ی مــردم بــه ارتــش را 

گوشــزد مــی فرماینــد.
مــا در ارتــش متمرکــز بــر آمادگــی جســمانی هســتیم و بنــده فکــر نمــی کنــم جایــی در کشــور باشــد کــه برنامــه ورزش در کارهــای روزانــه 
آنــان بــه صــورت وظیفــه باشــد و ایــن در حالــی اســت کــه در ارتــش، ورزش یکــی از برنامــه هــای روزانــه و از ارکان ترفیعــات و انتصابــات 

محســوب مــی گــردد.
در پایــان ایــن مراســم، احــکام و هدایــای پیشکســوتان ورزشــکار توســط امیــر فرماندهــی کل ارتــش و ریاســت کمیتــه ملــی المپیــک کشــور 

اهــدا گردیــد.
لازم بــه ذکــر اســت در ایــن مراســم حجــت الاســلام و المســلمین عبــاس محمــد حســنی ریاســت محتــرم عقیدتــی سیاســی ارتــش و امیــر 

ســرتیپ ۲ فــولادی ریاســت  تربیــت بدنــی ســتاد کل ن.م نیــز حضــور داشــتند.
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بازدید امیر فرماندهی محترم کل ارتش ج.ا.ا از اردوگاه 
رفاهی چلندر

امیــر سرلشــکر ســید عبدالرحیــم موســوی فرماندهی محتــرم کل ارتــش ج.ا.ا در 
مورخــه 1400/8/25 از اردوگاه رفاهــی چلنــدر کانــون بازنشســتگان )مجموعــه 

کاج( و پــروژه صــد واحــدی در حــال احــداث بازدیــد بــه عمــل آوردنــد. 
در ایــن دیــدار کــه ریاســت کانــون بازنشســتگان ســرتیپ علــی محبــی راد نیــز 
حضــور داشــتند، امیــر فرماندهــی کل آجــا، ضمــن ابــراز خوشــنودی و رضایــت 
ــای درحــال  ــروژه ه ــد ســاختِ پ ــده و رون ــه عمــل آم ــات ب از تلاشــها و اقدام
احــداث، اوامــر خــود را مبنــی بــر بازســازی تمامــی اماکــن موجــود در اردوگاه 

را نیــز صــادر فرمودنــد.
ــط  ــروحی توس ــات مش ــاعته، توضیح ــد س ــد چن ــن بازدی ــی ای ــن ط همچنی
ریاســت کانــون بازنشســتگان و مهندســین پیمانــکار بــه عــرض امیــر فرماندهــی 

کل آجــا رســید. 

کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )تبریز(

دیدار و فعالیت ها
اهم اقدامات و فعالیتهای کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی به شرح ذیل به انجام رسیده است.

1-ثبت نام متقاضیان وام الغدیر در تاریخهای 26 و 27 /1400/7 به تعداد 72 نفر
ــا حضــور مســئولین کانــون و جمعــی از  ــه مناســبت هفتــه وحــدت، تجلیــل و قدردانــی از 12 نفــر از پیشکســوتان تیــپ 121 تــکاور ب 2-ب

فرماندهــان تیــپ مذکــور در مورخــه 1400/8/1
3- همچنین به همین مناسبت تجلیل و تکریم از 20 نفر از پیشکسوتان تیپ 25 نیرو مخصوص واکنش سریع در تاریخ 1400/8/3

ــون و بحــث و بررســی در  ــر کان ــم ســرابی در محــل دفت ــا ســرکار خان ــرم بیمــه حکمــت صب ــر کل محت ــا مدی ــون ب ــدار ریاســت کان 4-دی
ــد ــه پیشکســوتان ارجمن ــا ب ــواع بیمــه ه ــات ان ــه خدم خصــوص ارائ

5- در مورخــه 1400/8/9 دیــدار رئیــس کانــون بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون بــا 8 نفــر از پیشکســوتان معــزز عضــو کانــون 
در منــزل بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه و شــیرینی

6-شــرکت رئیــس کانــون در کمیســیون بازنشســتگان نیازمنــد بــا دعــوت رســمی ســاتای اســتان و بررســی پرونــده 12 نفــر از پیشکســوتان 
نیازمنــد در مورخــه 1400/8/16

7-بازدیــد غیــر مترقبــه امیــر ســرتیپ شــفیعی فرماندهــی محتــرم قــرارگاه عملیاتــی لشــکر 21 حمــزه از قســمتهای مختلــف کانــون و صــدور 
اوامــر مقتضــی در زمینــه رفــع برخــی مشــکلات موجــود در تاریــخ 1400/8/17
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8- دیــدار رئیــس کانــون بــه همــراه فرماندهــی محتــرم قــرارگاه عملیاتــی لشــکر 21 حمــزه و فرمانــده ارشــد آجــا بــا یکــی از فرماندهــان 
ــا اهــداء هدایایــی از ایشــان تجلیــل و قدردانــی گردیــد. عملیــات کربــلای 7 جنــاب ســرهنگ بازنشســته ســیاوش غفــاری در منــزل و ب

9- شــرکت رئیــس کانــون اســتان بــه همــراه 80 نفــر از پیشکســوتان بــه دعــوت مدیــر کل اداره حفــظ آثــار و نشــر ارزش هــای دفــاع مقــدس 
در مورخــه 1400/8/28 بــه مناســبت ســالروز شکســت محاصــره سوســنگرد در محــل آمفــی تأتــر پتروشــیمی تبریــز کــه در ایــن مراســم از 

3 نفــر از پیشکســوتان بــا اعطــاء هدایایــی تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آوردنــد.
10- دیــدار حضــرت حجــه الاســلام حــاج آقــا موســوی شــناس ریاســت محتــرم شــورای سیاســت گــذاری ائمــه جمعــه اســتان آذربایجــان 

شــرقی بــا رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان.
11- تهیه و توزیع مقدار 1 تن مرغ منجمد با قیمت مصوب توسط فروشگاه تعاونی مصرف کانون

معرفی فرزند نخبه علمی بازنشسته

برابــر اعــلام کانــون بازنشســتگان اســتان آذربایجــان شــرقی محمــد علــی پاشــاپور فرزنــد ســروان بازنشســته نهاجــا جــواد پاشــاپور جمعــی 
کانــون شهرســتان اهــر دانــش آمــوز پایــه ی نهــم در مــدارس شهرســتان اهــر مــی باشــند کــه با همــت و تــلاش قابــل تقدیــر و رقابت شایســته 

بــا دانــش آمــوزان پایــه هــای دهــم و یازدهــم و دوازدهــم توانســته اســت رتبــه ی ســوم 
کشــوری المپیــاد نانــو را کســب و موفــق بــه دریافــت مــدال برنــز ایــن رقابتهــا گــردد.

ــدر موفقیــت  ــن پیشکســوت گرانق ــلاش ای ــه و پرت ــد نخب ــرای فرزن نشــریه شایســتگان: ب
روز افــزون و ســربلندی و بهــروزی و پیشــرفت در تمامــی مراحــل زندگــی آرزومندســت.
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کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )میانه(

تجلیل از پیشکسوتان
ــخ  ــمی در تاری ــدت، مراس ــه وح ــبت هفت ــه مناس ب
ــن و  ــورای تامی ــئولین ش ــور مس ــا حض 1400/8/1 ب
ــون  ــان کان ــه و کارکن ــتان میان ــورای اداری شهرس ش
بازنشســتگان،  از  جمعــی  و  میانــه  بازنشســتگان 
در  شــهدا  محتــرم  خانــواده  و  جانبــازان  آزادگان، 

مســجد پــادگان تیــپ 36 احتیــاط برگــزار گردیــد. در ایــن مراســم فرماندهــی محتــرم پــادگان و رئیــس ســازمان تبلیغــات اســلامی طــی 
ســخنانی ضمــن عــرض خیرمقــدم بــه مدعویــن و تجلیــل و قدردانــی از پیشکســوتان و آزادگان و جانبــازان و شــهدای هشــت ســال جنــگ 

ــد. ــدگان گردی ــرکت کنن ــور ش ــم حض ــود تقدی ــاد ب ــس ی ــر و تندی ــوح تقدی ــامل ل ــی ش ــی، هدایای تحمیل

کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )مراغه(

فعالیتها
1- رئیــس کانــون شهرســتان مراغــه بــه اتفــاق ریاســت کانــون بازنشســتگان اســتان آذربایجــان شــرقی و مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان 
جنــاب ســرهنگ لطفــی و رئیــس پلیــس فتــای اســتان جنــاب ســرهنگ محســن محمودیــان از ســروان بازنشســته اکبــر محمــودی چــلان در 

بیمارســتان الغدیــر ناجــا در تبریــز عیــادت نمــوده و ضمــن احوالپرســی، از رونــد درمــان مشــارالیه پیگیــری بــه عمــل آوردنــد.
2- معرفی 9 نفر بازنشسته و مستمری بگیر جهت دریافت وام ودیعه مسکن و مساعدت مالی به ساتای استان آذربایجان شرقی

3- مورخــه 1400/8/18 در مراســمی رئیــس کانــون مراغــه بــه اتفــاق فرماندهــی محتــرم گــروه 11 توپخانــه جنــاب ســرهنگ دکتــر حاتــم 
ــر  ــا 12 نف ــلامی ب ــای اس ــاب آق ــه جن ــتان مراغ ــران شهرس ــور ایثارگ ــهید و ام ــاد ش ــرم بنی ــت محت ــن ریاس ــان، همچنی ــیفی و همراه س
پیشکســوت و 2 نفــر جانبــاز و آزاده بــه همــراه خانــواده هــای محترمشــان در محــل تــالار ســرباز پــادگان امــام رضــا بــه میزبانــی گــروه 11 

ــد.  ــی نمودن ــزان تجلیــل و قدردان ــه، کادو و صــرف شــام از ایــن عزی ــر، کارت هدی ــوح تقدی ــا اعطــاء ل ــه دیــدار و ب توپخان

کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )مرند(

دیدار و سرکشی
ــرم  ــر کل محت ــاق مدی ــد باتف ــتان مرن ــتگان شهرس ــون بازنشس ــئولین کان مس
ســاتای اســتان و هیئــت همــراه بــا 31 نفــر از پیشکســوتان و جانبــازان گرانقــدر 
ــکلات  ــتماع مش ــن اس ــوده، ضم ــدار نم ــزل دی ــد در من ــتان مرن ــاکن شهرس س
ــه راهنمایی هــای لازم،  ــان و ارائ ــی آن اداری، وضعیــت معیشــتی و خدمــات درمان
بــا اعطــاء لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و شــیرینی از ایــن عزیــزان تجلیــل و قدردانــی 

گردیــد.
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کانون بازنشستگان استان اردبیل 

مراسم تجلیل از بازنشستگان
از  تجلیــل  منظــور  بــه  مراســمی   ،1400/8/23 تاریــخ  1-در 
بازنشســتگان ســالجاری توســط فرماندهــی محتــرم تیــپ40 
ــا  ــی و ب ــرهنگ همت ــاب س ــا جن ــی نزاج ــاده هجوم ــتقل پی مس
ــپ  ــل تی ــل در مح ــتان اردبی ــتگان اس ــون بازنشس ــی کان هماهنگ
ــات  ــار از زحم ــرف ناه ــا و ص ــاء هدای ــا اعط ــزار و ب ــور برگ مذک

پیشکســوتان در دوران خدمــت قدردانــی بــه عمــل آمــد.
ــا 5  ــه 1400/8/24 ب ــتان، در مورخ ــاتای اس ــی س ــا هماهنگ 2- ب

خانــواده پیشکســوتان در شهرســتان اردبیــل و در مورخــه 1400/8/26 بــا 3 خانــواده پیشکســوت در شهرســتان گرمــی دیــدار نمــوده، ضمــن 
تقدیــر و احوالپرســی، هدایایــی شــامل لــوح ســپاس، کارت هدیــه و شــیرینی تقدیــم حضورشــان گردیــد.

کانون بازنشستگان استان اصفهان 

دیدارها در هفته وحدت
بــه مناســبت هفتــه وحــدت، رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان اصفهــان بــا 105 نفــر از پیشکســوتان، مســتمری بگیران و وظیفــه بگیــران 
عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی از آنــان، رســیدگی و انعــکاس مشــکلات عنــوان شــده بــه مبــادی ذیربــط را در اولویــت 

قــرار داده و هدایایــی شــامل لــوح تقدیــر و کارت هدیــه تقدیــم حضورشــان گردیــد. 

اهم اقدامات کانون شهرضا
برابــر اعــلام کانــون بازنشســتگان اســتان اصفهــان اهــم فعالیتهــای کانــون بازنشســتگان شهرســتان شــهرضا در مهــر مــاه ســالجاری بشــرح 

ذیــل بــه انجــام رســیده اســت.
1-شــرکت 5 نفــر از پیشکســوتان در مراســم صبحــگاه گــروه 22 توپخانــه شــهرضا بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و تجلیــل از آنــان بــا 

اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه
2- دیــدار بــا 15 نفــر از پیشکســوتان و مســتمری بگیــران عضــو کانــون در منــزل 

و تقدیــر از آنــان بــا اهــداء لــوح ســپاس و هدیــه نقــدی 
ــه  ــه مناســبت هفت ــداری شــهرضا ب ــون در محــل فرمان 3- ســخنرانی رئیــس کان

ــداری  ــن شــرکت ایشــان در شــورای ســالمندان فرمان ــاع مقــدس و همچنی دف
4- شــرکت در مراســم صبحــگاه مشــترک نیروهــای مســلح مســتقر در شهرســتان 

شــهرضا بــه همــراه 26 نفــر از پیشکســوتان بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس
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کانون بازنشستگان استان تهران )بومهن(

اهم فعالیتهای کانون بومهن
1- بــه مناســبت هفتــم آذر بــا 7 نفــر از پیشکســوتان نیــروی دریایــی در منــزل دیــدار و بــا اعطــاء لــوح 

تقدیــر و کارت هدیــه از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
2- در ســه ماهــه گذشــته بــا 76 نفــر از پیشکســوتان، جانبــازان و مســتمری بگیــران در منــزل دیــدار 

نمــوده، ضمــن تجلیــل و احوالپرســی، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــتمری بگیران در  ــدان مس ــر از فرزن ــتگان و 3 نف ــدان بازنشس ــر از فرزن ــداد 5 نف ــی تع ــتغال زای 3- اش

ــون ــت بازنشســته از اعضــای کان ــا مدیری ــه اجــاق ســازی ب کارخان
4- ثبت نام و پرداخت وام جعاله 30 میلیونی به تعداد 62 نفر

5- پرداخت وام الغدیر به تعداد 18 فقره و وام سابا به تعداد 4 فقره 

کانون بازنشستگان استان بوشهر )بوشهر(

دیدار و عیادت از بیمار
1- مســئولین کانــون بوشــهر بــا همــکاری و مســاعدت ســابای اســتان در آبانمــاه ســالجاری بــا 14 خانــواده معــزز پیشکســوتان عضــو کانــون در 
منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی و رســیدگی بــه مشــکلات عنــوان شــده، هدایایــی شــامل کارت هدیــه، لــوح تقدیــر و بســته بهداشــتی 

تقدیــم حضورشــان گردیــد.
2- در مورخــه 1400/8/25 مســئولین کانــون از یــک خانــم مســتمری بگیر بســتری در 

بیمارســتان حضــرت قائــم )عــج( عیــادت نمــوده، 
ضمــن احوالپرســی و پیگیــری رونــد درمــان مشــارالیه، 
ــاء  ــان اعط ــه ایش ــود ب ــاد ب ــم ی ــه رس ــز ب ــی نی هدایای

ــد. گردی

کانون بازنشستگان استان خراسان رضوی )مشهد(

اهم فعالیتها
1- نماینــدگان کانــون بازنشســتگان اســتان خراســان رضــوی از 24 خانــواده پیشکســوت فــوت شــده براثــر کرونــا دیــدار نمــوده، ضمــن ابــراز 

همــدردی و راهنمایــی در خصــوص اقدامــات اداری، بــا اهــداء کارت هدیــه و لــوح تســلیت از ایــن عزیــزان دلجویــی بــه عمــل آوردنــد. 
2- مســئولین کانــون بازنشســتگان اســتان خراســان رضــوی بــا هماهنگــی اداره کل ســازمان تأمیــن اجتماعــی نیــروی مســلح اســتان از مورخــه 
ــا اعطــاء  ــدار و ب ــون دی ــران عضــو کان ــه بگی ــازان، مســتمری بگیران و وظیف ــر از پیشکســوتان، جانب ــا 150 نف ــی 1400/9/1 ب 1400/7/25 ال

هدایایــی از ایــن عزیــزان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آوردنــد.
3- در راســتای تدابیــر امیــر ریاســت محتــرم کانــون 
ــرای کلیــه اعضــا کانــون  بازنشســتگان آجــا مقــرر گردیــد ب
کــه فرزندانشــان مبــادرت بــه ازدواج مــی نماینــد یــک ســبد 
ــاه  ــدای آبانم ــذا از ابت ــردد، ل ــداء گ ــن اه ــه مزدوجی گل ب
ســالجاری تعــداد20 مــورد ســبد گل توســط نماینــده کانــون 
ــه  ــون ب ــا حضــور در مجلــس و عــرض تبریــک رئیــس کان ب

ــد. ــداء گردی ــن اه مزدوجی
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4- در مورخــه 1400/9/2 ، مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان ســبزوار بــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان در مراســم تشــییع جنــازه 
ســرباز جانبــاز 70 درصــد شــهید ســلیمان رضایــی یگانــه شــرکت نمودنــد و در پایــان مراســم بــا حضــور در منــزل شــهید از خانــواده ایشــان 

دلجویــی بــه عمــل آوردنــد. 

کانون بازنشستگان استان خراسان شمالی )بجنورد(

دیدار و سرکشی
ــن  ــرم اداره تأمی ــر کل محت ــی مدی ــا هماهنگ ــورد ب ــتان بجن ــتگان شهرس ــون بازنشس ــس کان رئی
اجتماعــی نیروهــای مســلح اســتان خراســان شــمالی در مورخــه 1400/9/3 بــا بازنشســته محتــرم 
آقــای محمدعلــی شــیری در منــزل دیــدار و دلجویــی نمــوده و هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود 

ــه نامبــرده اعطــاء گردیــد. ب

تقدیر از فرزند پرتلاش و موفق پیشکسوت
برابــر اعــلام کانــون بازنشســتگان اســتان خراســان شــمالی، خانــم فاطمــه ســاعدی فرزنــد ســروان 
بازنشســته حســن ســاعدی ســاکن شهرســتان شــیروان موفــق بــه دریافــت مــدال طــلای کشــوری 

در پنجمیــن دوره المپیــاد ســواد رســانه ای ســال 1400 گردیــده اســت.

ــوز  ــش آم ــن دان ــه ای ــدال ارزشــمندی را ب ــن م ــه چنی ــت و دســتیابی ب نشــریه شایســتگان: موفقی
ــد. ــی نمای ــرض م ــک ع ــواده محترمشــان تبری ــلاش و خان ــه و پرت فرهیخت

کانون بازنشستگان استان خراسان جنوبی )بیرجند(

دیدار و سرکشی
1- رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان خراســان جنوبــی بــه همــراه مدیــر 
ارشــد خدمــات بازنشســتگی اســتان بــا رعایــت کامــل موازیــن بهداشــتی بــا 
ــدار نمــوده و  ــزل دی ــون در من ــد عضــو کان ــر از پیشکســوتان ارجمن 31 نف
بــا اهــداء لــوح ســپاس، کارت هدیــه و شــیرینی از ایــن عزیــزان دلجویــی و 

قدردانــی بــه عمــل آوردنــد. 
2- رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان خراســان جنوبــی بــه همــراه مدیــر 
ــتان در  ــتگی ن.م اس ــی اداره بازنشس ــات رفاه ــور خدم ــر ام ــد و مدی ارش
ــا 10 نفــر از پیشکســوتان ارجمنــد عضــو کانــون در  مورخــه 1400/8/17 ب

شــهرهای طبــس، عشــق آبــاد و دیهــوک دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی و احوالپرســی از آنــان، هدایایــی شــامل لــوح ســپاس، کارت هدیــه 
ــد. و شــیرینی تقدیــم حضورشــان گردی
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کانون بازنشستگان استان زنجان

دیدار و فعالیتها
1- رئیــس کانــون بازنشســتگان شهرســتان خــرم دره بــه اتفــاق آقــای مهنــدس رونقــی مدیــر کل محتــرم و آقــای محمــدی مســئول امــور 
ــل و  ــوده، ضمــن تجلی ــدار نم ــزل دی ــون در من ــر از پیشکســوتان عضــو کان ــا 4 نف ــاتای اســتان زنجــان در مورخــه 1400/8/5 ب ــی س رفاه
رســیدگی بــه مشــکلات اداری و معیشــتی ایــن عزیــزان، بــا اعطــاء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه و بســته بهداشــتی از زحمــات و ایثارگری هــای 

آنــان قدردانــی گردیــد.
2- رئیــس کانــون بازنشســتگان شهرســتان ابهــر بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون و مدیــر کل محتــرم اداره بازنشســتگی اســتان 
زنجــان جنــاب مهنــدس رونقــی بــا 4 نفــر از پیشکســوتان گرانقــدر در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن تقدیــر و بررســی مشــکلات خدمات رســانی 

و تخصیــص وام مرابحــه و قــرض الحســنه بــه 2 
ــم  ــه رس ــز ب ــی نی ــزان، هدایای ــن عزی ــر از ای نف

یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.

کانون بازنشستگان استان زنجان )ابهر(

مراسم بزرگداشت
در مورخــه 1400/9/4 مراســم بزرگداشــت چهلمیــن ســالگرد شــهادت شــهید ارتــش محمــد باقــر عســگری و نهمیــن یــادواره شــهدای منطقــه 
شــناط ابهــر بــا شــرکت رئیــس کانون بازنشســتگان شهرســتان ابهر به همــراه جمعــی از پیشکســوتان و همچنین جانشــین و پرســنل تیپ 216 
زرهــی شــهید غلامرضــا مخبــری زنجــان، پرســنل ناجــا و ســپاه و جمــع کثیــری از اهالــی محتــرم منطقه و بــا حضور و ســخنرانی امیر ســرتیپ 
پوردســتان رئیــس مرکــز مطالعــات راهبــردی ارتش برگزار گردید و در خاتمه مراســم لــوح تقدیری از طرف بازنشســتگان آجا و خانواده شــهدای 

عالیقــدر تقدیــم امیــر 
پوردســتان گردید.

کانون بازنشستگان استان سیستان و بلوچستان )زاهدان(

دیدار 
ــی سیاســی و  ــرم عقیدت ــت ریاســت محت ــدان در معی ــون بازنشســتگان شهرســتان زاه ــی 1400/8/5 مســئولین کان 1- از مورخــه 7/20/ ال
ــزان تجلیــل و  ــی از ایــن عزی ــا اعطــاء هدایای ــدار و ب ــون دی ــا 15 نفــر از پیشکســوتان عضــو کان هیئــت همــراه و نماینــده ســاتای اســتان ب

ــد. ــی نمودن قدردان
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کانون بازنشستگان استان سمنان )سمنان(

دیدار با فرماندهی آموزش پدافند هوایی و مدیر بیمه کوثر
1-رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان ســمنان بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون 
و جمعــی از پیشکســوتان در تاریــخ 1400/7/26 بــا فرماندهــی محتــرم مرکــز آمــوزش پدافنــد 
ــار بازنشســتگان جهــت  ــدار دفترصــدور کارت ایث ــن دی ــد در ای ــدار نمودن هوایــی ســمنان دی
ــورد  ــه م ــد ک ــاح گردی ــوتان افتت ــر پیشکس ــی بهت ــدارک و دسترس ــل م ــهولت در تحوی س

اســتقبال آحــاد بازنشســتگان قرارگرفــت.
ــه همــراه  2-مدیــر کل محتــرم شــرکت بیمــه کوثــر اســتان ســمنان جنــاب آقــای باغانــی ب
ــون  ــخ 1400/8/12 در کان ــور در تاری ــه مذک ــی بیم ــران داخل ــور از مدی ــی پ ــای مدرس آق
بازنشســتگان ســمنان حضــور و در خصــوص مزایــا و اشــکالات موجــود در طــرح بیمــه آرامــش 
)بیمــه درمــان تکمیلــی ســال 1400( گفتگــو و تبــادل نظــر نمودنــد و در خاتمــه مقــرر گردیــد 
ــا مســئولین بیمــه  ــه مشــمولین طــرح ب ــا پرداحــت هزینــه داروهــای خارجــی ب در رابطــه ب

کوثــر در مرکــز مکاتبــه نماینــد. 
3-در مورخــه 1400/8/23 رئیــس کانــون بــه اتفــاق مدیــر کل محتــرم ســاتا اســتان و نماینــده 
اســتان در مجمــع کانــون بــا 3 نفــر از پیشکســوتان تحــت پوشــش در منــزل دیــدار نمــوده، 
ــن  ــه از ای ــر و کارت هدی ــوح تقدی ــاء ل ــا اعط ــان، ب ــکلات آن ــتماع مش ــی و اس ــن دلجوی ضم

عزیــزان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد. 
4-رئیــس کانــون در معیــت امیــر ســرتیپ ســهرابی جانشــین بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان و رئیــس مــوزه دفــاع 
مقــدس بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون و صــدا و ســیمای مرکــز ســمنان از بازنشســته جانبــاز 30 درصــد محمدرضــا خالصــی 
کــه مــدت 95 مــاه در جبهه هــای نبــرد حضــور داشــته در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی و قدردانــی از زحمــات و ایثارگــری هــای 

ایشــان، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.

ــازمان  ــک س ــن پزش ــتان و همچنی ــلح اس ــای مس ــی نیروه ــن اجتماع ــده اداره تامی ــراه نماین ــه هم ــدان ب ــتان زاه ــون شهرس ــس کان 2-رئی
خدمــات درمانــی خانــم دکتــر ســندگل بــا 15 نفــر از پیشکســوتان گرانقــدر از تاریــخ 8/28/ الــی 1400/9/6 دیــدار نمــوده، ضمــن تجلیــل 
و بیــان نقطــه نظــرات ریاســت محتــرم کانــون آجــا و بررســی مشــکلات آنــان، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.



کـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.ا شایستگان

شماره 198/ دی 1400 36

کـانـون بـازنشستـگـان ارتش ج.ا.اشایستگان رویدادها

کانون بازنشستگان استان سمنان )شاهرود(

دیدار و سرکشی
ــه  ــون بازنشســتگان شهرســتان شــاهرود ب ــخ 1400/8/4 مســئولین کان در تاری
ــر از  ــک نف ــا ی ــتان ب ــی اس ــات درمان ــازمان خدم ــرم س ــت محت ــراه ریاس هم
پیشکســوتان عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده ، ضمــن دلجویــی و اســتماع 
مشــکلات مشــارالیه، هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.

کانون بازنشستگان استان فارس )شیراز(

بزرگداشت سالروز تاسیس عقیدتی سیاسی
ــی ن.م،  ــی سیاس ــازمان عقیدت ــیس س ــالروز تاس ــت س ــبت بزرگداش ــه مناس ب
رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان فــارس بــه همــراه جمعــی از اعضــاء کانــون 
در مورخــه 1400/8/12 بــا حجــت الاســلام رضایــی هماهنــگ کننــده عقیدتــی 
سیاســی آجــا در اســتان فــارس و کهکیلویــه و بویــر احمــد دیــدار نمودنــد در 
ــا  ــد، ب ــی خدمــت مــی نمودن ــلًا در عقیدت ــدار از پیشکســوتانی کــه قب ــن دی ای

اهــداء لــوح تقدیــر و هدیــه قدردانــی بــه عمــل آمــد.

شایستگان
ــرد  ــن صحراگ ــی حس ــروان متوف ــر س ــرد همس ــره صحراگ ــم طاه 1-خان
ــر و  ــای دو 400 مت ــته ه ــی رش ــابقات دو و میدان ــرا در مس ــا( اخی )نهاج
ــنی  ــور در رده س ــوتان کش ــی پیشکس ــر قهرمان ــر و 5000 مت 1500 مت
60 – 64 ســال شــرکت نمــوده و موفــق بــه کســب رتبــه دوم در هــر ســه 

رشــته یــاد شــده گردیــده اســت.
ــد  ــا محم ــته نزاج ــتوانیکم بازنشس ــد س ــعبانی فرزن ــدی ش ــای مه 2-آق
ــل  ــه تحصی ــغول ب ــران مش ــگاه ته ــون در دانش ــم اکن ــه ه ــعبانی ک ش
ــه عنــوان نخبــه شــناخته  ــه اســتناد حکــم دانشــگاه تهــران ب می باشــد ب
شــده و پــروژه برتــر در رشــته مهندســی پزشــکی را کســب نمــوده اســت.

ــه  ــمند را ب ــات ارزش ــن توفیق ــه ای ــی ب ــت یاب ــتگان : دس ــریه شایس نش
نامبــردگان ســخت کــوش و پرتــلاش و خانــواده هــای گرانقدرشــان تبریــک گفتــه، ســلامتی، ســربلندی و بهــروزی آنــان را از درگاه خداونــد 

ــم.   ــان آرزومندی من

دیدار با مسئولین شهرستان
ــواده  ــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان و خان ــارس ب ــون بازنشســتگان اســتان ف مســئولین کان
معظــم شــهدا بــه منظــور پیگیــری مشــکلات بازنشســتگان و پیشکســوتان دوران دفــاع مقــدس 
و خانــواده محترمشــان از جملــه معیشــت و بیــکاری فرزنــدان و تأمیــن مســکن جهــت فاقدیــن 
ــه در  ــای ایمانی ــاب آق ــارس جن ــرم اســتان ف ــا اســتاندار محت مســکن در مورخــه 1400/8/6 ب

محــل اداره کل حفــظ آثــار و ارزشــهای دفــاع مقــدس دیــدار و گفتگــو نمودنــد. 
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کانون بازنشستگان استان فارس )فسا(

تقدیر از ایثارگران
ــزار  ــه شهرســتان فســا برگ ــاع مقــدس در مصــلای نمــاز جمع ــران هشــت ســال دف ــازان و ایثارگ ــل از جانب ــه جهــت تجلی در مراســمی ک
شــد از 5 نفــر از پرســنل بازنشســته ایثارگــر و جانبــاز ارتــش بــا اهــداء لــوح تقدیــر قدردانــی بــه عمــل آمــد، همچنیــن مســئولین کانــون 
شهرســتان فســا بــا 6 نفــر پیشکســوت عضــو کانــون در منــزل دیــدار و از زحمــات و ایثارگــری آنــان در دوران جنــگ تحمیلــی تجلیــل و 

ــد.  قدردانــی نمودن

کانون بازنشستگان استان قزوین )قزوین(

مراسم سالروز آزادسازی سوسنگرد
در مورخــه 1400/8/6 مراســمی تحــت عنــوان همایــش بصیرتــی بــا موضــوع حماســه سوســنگرد در ســالن آمفــی تأتــر دانشــگاه آزاد اســلامی 
قزویــن بــا محوریــت بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان بــا همــکاری و مشــارکت ارگانهــا و کانــون بازنشســتگان قزویــن 

بشــرح برنامــه هــای ذیــل برگــزار گردیــد:
1-سخنرانی یکی از فرماندهان پیشکسوت آجا امیر سرتیپ دوم بازنشسته محمد رضایی 

2- تقدیــر از پیشکســوتان آجــا کــه 
ــاع  ــا دف ــه ب ــگاهها در رابط در دانش
ــا  ــد ب ــی کردن ــس م ــدس تدری مق

ــه  ــوح و هدی ــداء ل اه
3- تجلیــل از 2 نفــر پیشکســوت 
ــن  ــون قزوی ــارکت کان ــا مش ــا ب آج

ــه  ــر و هدی ــوح تقدی ــداء ل ــا اه ب

کانون بازنشستگان استان کرمانشاه )کرمانشاه(

اهم فعالیتها
برابر اعلام کانون بازنشستگان استان کرمانشاه ، اقدامات مشروحه ذیل در مهر و آبانماه سالجاری به انجام رسیده است:

1- تجلیل و تقدیر از 38 نفر از پیشکسوتان عضو کانون با اعطاء لوح تقدیر ، کارت هدیه و شیرینی 
2-کمک و مساعدت به 14 نفر از معسرین و نیازمندان

3- معرفی 27 نفر به دفتر ارتباط مردمی جهت دریافت وام و پرداخت وام به 11 نفر از آنان
4- پرداخت وام های 10 و 20 میلیونی سابا به 53 نفر

5- ثبــت نــام وام اعضــای جدیــد صنــدوق الغدیــر بــه تعــداد 130 نفــر و پرداخــت وام بــه 164 نفــر از اعضــاء قدیــم صنــدوق مذکــور در مهــر 
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مــاه ســال جــاری
6- تجلیــل و تقدیــر از فرزنــد بازنشســته بــه علــت کســب رتبــه عالــی در کنکــور سراســری ســال 1400 بصــورت همزمــان در گــروه آزمــون 

تجربــی و زبانهــای خارجــه بــا اهــداء لــوح تقدیــر و پــاداش نقــدی
7- تهیه و واگذاری مقدار 2 تن برنج با قیمت مصوب تنظیم بازار به بازنشستگان متقاضی در مورخه 8/12/ 1400

8- تجلیــل و قدردانــی از 40 نفــر از پیشکســوتان ارجمنــد بــه مناســبت آزادی سوســنگرد بــا اهــداء لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و بــا صــرف 
شــیرینی و میــوه

کانون بازنشستگان استان گیلان )رشت(

دیدار با پیشکسوتان
1-در تاریــخ 1400/8/9، جلســه دیــدار صمیمانــه امیــر فرماندهــی محتــرم آمــوزش تخصصهــای دریایــی نداجــا رشــت دریــادار دوم مهــدی 
شــعبانزاده بــا جمعــی از نماینــدگان پیشکســوتان نداجــا، نزاجــا، نهاجــا و پدافنــد هوایــی اســتان گیــلان در دفتــر کانــون بازنشســتگان برگــزار 

ــتها  ــا و درخواس ــکلات، نیازمندیه و مش
مــورد بحــث و تبــادل نظــر قــرار گرفــت 
ــه  ــد اینگون ــرر گردی ــه مق ــه در خاتم ک
ــر  ــتر و در ه ــرات بیش ــا نف ــات ب جلس
ــور  ــگاه مذک ــر پای ــی تات ــل در آمف فص
برگــزار و از نقطــه نظــرات یکدیگــر 
ــل حــل  ــر قاب ــد و مشــکلات غی بهره من

ــردد. ــس گ ــی منعک ــب فرمانده ــله مرات ــه سلس ــتان ب در اس
ــلان و مســئولین ســاتای  ــون اســتان گی ــن کان ــل بســیار خــوب و ســازنده بی 2-در راســتای تعام
اســتان و بــه منظــور تجلیــل و قدردانــی از پیشکســوتان دوران دفــاع مقــدس و ســالمند بــالای 80 
ســال ، دیــدار و سرکشــی از 94 نفــر از پیشکســوتان گرانقــدر در منــزل صــورت پذیرفــت و هدایایــی 

نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد. 
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کانون بازنشستگان استان گیلان )بندرانزلی(

دیدارها
ــزل  ــون در من ــر از پیشکســوتان گرانقــدر عضــو کان ــی در آبانمــاه ســالجاری از 35 نف ــون بازنشســتگان شهرســتان بندرانزل 1-مســئولین کان

ــد.  ــه عمــل آوردن ــی ب ــل و قدردان ــه و شــیرینی از زحمــات و ایثارگری هایشــان تجلی ــر، کارت هدی ــوح تقدی ــا اعطــاء ل ــدار نمــوده و ب دی
2-رئیــس کانــون بازنشســتگان بــه اتفــاق مدیــر ارشــد ســابا اســتان و هیئــت همــراه در تاریــخ 1400/8/18 بــا 9 نفــر پیشکســوت گرفتــار 
بیماریهــای صعــب العــلاج دیــدار نمــوده، ضمــن عیــادت و دلجویــی و پیگیــری رونــد درمــان و رســیدگی بــه مشــکلات آنــان، هدایایــی شــامل 

لــوح تقدیــر، حوالــه بانکــی و شــیرینی تقدیــم حضورتــان گردیــد. 

کانون بازنشستگان استان گلستان )گرگان(

اقدامات انجام شده
ــاکن  ــدس س ــاع مق ــد دوران دف ــوتان ارجمن ــی از پیشکس ــالجاری از جمع ــاه س ــتان در آبانم ــتان گلس ــتگان اس ــون بازنشس ــئولین کان مس
ــم  ــه تقدی ــر و کارت هدی ــوح تقدی ــی، هدایایــی شــامل ل ــدار نمــوده، ضمــن تجلیــل و دلجوی ــاد دی شهرســتانهای گــرگان، گنبــد و علــی آب

ــد. ــان گردی حضورش

کانون بازنشستگان استان گلستان )گنبد کاووس(

گرامیداشت هفته وحدت
بــه مناســبت هفتــه وحــدت و میــلاد بــا ســعادت پیامبــر اکــرم )ص( برنامــه کوه 
پیمایــی در ارتفاعــات چهــل چــای روســتای چمانــی شهرســتان مینودشــت بــا 
ــون اســتان  ــا هماهنگــی کان شــرکت جمعــی از پیشکســوتان تحــت پوشــش ب
اجــرا گردیــد و در خاتمــه بــا پذیرایــی و انجــام مراســم فرهنگــی و ورزشــی از 

شــرکت کننــدگان قدردانــی بــه عمــل آمــد.
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کانون بازنشستگان استان لرستان )خرم آباد(

دیدار با پیشکسوتان
ــون  ــئولین کان ــرم )ص( ، مس ــر اک ــعادت پیامب ــا س ــلاد ب ــدت و می ــه وح ــبت هفت ــه مناس ب
ــواده  ــا 18 خان ــا رعایــت کامــل دســتورالعملهای بهداشــتی ب بازنشســتگان شهرســتان بروجــرد ب
ــوده،  ــدار نم ــزل دی ــرد در من ــون بروج ــر عضــو کان ــه بگی ــر و وظیف پیشکســوت، مســتمری بگی

ضمــن دلجویــی و اســتماع مشــکلات، هدایایــی 
شــامل لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و بســته بهداشــتی 

ــد.  ــان گردی ــم حضورش تقدی

معاونت نیروی انسانی نهاجا )دایره امور بازنشستگان(

دیدار و ملاقات با اعضاء وابسته
بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس و در راســتای حفــظ عــزت و کرامــت و ارج نهــادن بــه 
خدمــات شایســته اعضــاء وابســته )جمعــی نهاجــا( و بــا حضــور ریاســت محتــرم کانــون بازنشســتگان 
آجــا اســتان همــدان، در مراســمی از 27 نفــر از پیشکســوتان بــا اعطــاء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه 

تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آوردنــد. 

کانون بازنشستگان استان مازندران

دیدار با پیشکسوتان 
اهم فعالیتهای کانون بازنشستگان استان مازندران به مناسبت هفته وحدت بشرح ذیل به انجام رسیده است: 

ــا 14 نفــر از پیشکســوتان و  ــا هماهنگــی اداره بازنشســتگی نیروهــای مســلح اســتان ب ــدران ب ــون بازنشســتگان اســتان مازن 1- رئیــس کان
مســتمری بگیــران عضــو کانــون ســاکن شهرســتان ســاری در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل از آنــان، هدایــای تهیــه 

شــده تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــا 7 نفــر از پیشکســوتان عضــو کانــون ســاکن شهرســتان قائمشــهر توســط مســئولین کانــون شهرســتان مذکــور و قدردانــی از  2-دیــدار ب

آنهــا بــا اهــداء هدایــا
3-سرکشی و دیدار با 6 نفر از بازنشستگان تحت پوشش شهرستان بابلسر و تجلیل از این عزیزان با اعطا هدیه

4- دیدار با 6 نفر از پیشکسوتان و مستمری بگیران تحت پوشش کانون شهرستان بابل و تجلیل از آنان با اعطاء هدیه 
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کانون بازنشستگان استان هرمزگان )بندرعباس(

اهم فعالیتها
ــر از  ــا 4 نف ــه 1400/9/1 ب ــتان در مورخ ــاتای اس ــرم س ــر کل محت ــراه مدی ــه هم ــاس ب ــتان بندرعب ــتگان شهرس ــون بازنشس ــس کان 1-رئی
پیشکســوتان ارجمنــد عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و بررســی مشــکلات عنــوان شــده آنــان، هدایایــی شــامل لــوح 

تقدیــر، کارت هدیــه و بســته بهداشــتی تقدیــم حضورشــان گردیــد. 
2- بــه مناســبت بزرگداشــت روز هفتــم آذر روز نیــروی دریایــی آجــا و ارج نهــادن بــه خدمــات و ایثارگــری هــای پیشکســوتان نداجــا مراســمی 
در مورخــه 1400/9/4 بــا حضــور فرماندهــی محتــرم قــرارگاه نــاوگان جنــوب امیــر دریــادار دوم آریــا شــفقت رودســری و فرماندهــی محتــرم 
منطقــه یکــم نداجــا امیــر دریــادار دوم رضــا قربانــی و هیئــت همــراه، رئیــس کانــون بازنشســتگان اســتان هرمــزگان و جمعــی از پیشکســوتان 
دوران جنــگ تحمیلــی در ســالن آمفــی تاتــر کوثــر منطقــه یکــم برگــزار گردیــد و بــا اعطــاء لــوح تقدیــر و هدایــا از کهنــه ســربازان حاضــر 

در ســالن تجلیــل و قدردانــی نمودنــد.
ــه مناســبت گرامیداشــت روز هفتــم آذر دو نفــر از پیشکســوتان گرانقــدر بنامهــای مرتضــی پــور رســتمی از پرســنل جمعــی ناوشــکن  3- ب
همیشــه جاویــد ســهند و کارمنــد علــی کوهســتانی از بازنشســتگان وزارت دفــاع، طــی برنامــه رکابزنــی حماســی بــا دوچرخــه از کویــر کرمــان 
بــه مقصــد خلیــج فــارس و دریــای عمــان و بنــدر چابهــار در مورخــه 1400/8/27 وارد بندرعبــاس شــدند و مــورد اســتقبال مســئولین کانــون 

و مقامــات منطقــه یکــم نداجــا قــرار گرفتنــد و پــس از دو روز اســتراحت عــازم بنــدر چهابهــار شــدند.
4- در مورخــه 1400/8/24 یــک روز پــس از واقعــه زمیــن لــرزه منطقــه هرمــزگان، رئیــس کانــون بازنشســتگان بندرعبــاس بــه همــراه مدیــر 
کل محتــرم ســاتا و مدیــر بیمــه کوثــر اســتان از منطقــه زلزلــه زده شهرســتان فیــن بازدیــد و از خانــواده هــای بازنشســتگان آســیب دیــده در 

5- دیــدار بــا 8 نفــر از پیشکســوتان و مســتمری بگیــران عضــو کانــون شهرســتان آمــل و تقدیــر از آنــان بــا اهــداء هدایایــی بــه رســم یــاد 
بــود بــه ایــن عزیــزان
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محــل دلجویــی نمــوده و تیــم تأمین خســارت 
بیمــه کوثــر در محــل تشــکیل و پرونــده هــای 
مــورد نظــر تکمیــل و جهــت جبــران خســارت 

بــه مبــادی ذیربــط ارجــاع گردیــد.

کانون بازنشستگان استان همدان

دیدار
رئیــس  وحــدت  هفتــه  مناســبت  بــه 
کانــون همــدان بــه همــراه مدیــر کل 
محتــرم اداره بازنشســتگی اســتان جنــاب 
آقــای شــمس بــا 10 نفــر از پیشکســوتان 
عضــو کانــون ســاکن شــهرهای همــدان و 
ملایــر دیــدار نمــوده و بــا اعطــاء هدایایــی 

ــد.  ــی گردی ــل و قدردان ــان تجلی از آن

کانون بازنشستگان استان یزد

دیدار با پیشکسوتان
ــون بازنشســتگان  ــس کان ــه بســیج پیشکســوتان، رئی ــه مناســبت هفت ب
شهرســتان یــزد بــه همــراه ریاســت محتــرم اداره بازنشســتگی و رئیــس 
ســازمان حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان در مورخــه 
ــدار  ــون دی ــو کان ــدر عض ــوتان گرانق ــی از پیشکس ــا جمع 1400/9/1 ب
نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل ، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود 

ــد. تقدیــم حضورشــان گردی
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مواد لازم برای 4 نفر

۵۰۰ گرم گوشت چرخ کرده 
پیاز             ۲ عدد بزرگ

۴ عدد متوسط گوجه فرنگی 
۲ قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 

۲ عدد متوسط سیب زمینی 
آبلیمو             ۱ قاشق غذاخوری
۱ قاشق غذاخوری زعفران دم کرده 

به اندازه کافی نمک و فلفل سیاه 
به اندازه کافی روغن و زردچوبه 

مرحله اول
ابتــدا پیازهــا را پوســت گرفتــه و می شــوییم 
ســپس بــا دندانــه متوســط رنــده ، رنــده مــی 
کنیــم و در یــک کاســه بــزرگ و جــادار مــی 
ریزیــم. در ادامــه گوشــت چــرخ کــرده را بــه 
کاســه حــاوی پیــاز اضافــه کــرده و مقــداری 
نمــک، فلفــل ســیاه و زردچوبــه بــه مخلــوط 

گوشــت و پیــاز اضافــه مــی کنیــم.

مرحله دوم
مــواد را خــوب مخلــوط مــی کنیــم تــا 
کامــلا یکدســت شــوند ســپس ماننــد کبــاب 
کوبیــده چنــد دقیقــه مــواد را ورز می دهیــم 
تــا منســجم شــوند. اگــر فرصــت کافــی دارید 
بگذاریــد مایــه کبــاب حــدود یــک ســاعت در 
ــا در پایــان کبــاب بهتــری  ــد ت یخچــال بمان
ــد  ــر فرصــت نداری ــه اگ ــید، البت ــته باش داش

مــی توانیــد ایــن مرحلــه را حــذف کنیــد.

مرحله سوم
پــس از اینکــه مایــه کبــاب را از یخچــال خــارج کردیــم یــک تابــه مناســب روی حــرارت قــرار 
می دهیــم و بــا کمــی روغــن انــرا چــرب مــی کنیــم. در ادامــه مایــه کبــاب را کــف تابــه می ریزیــم 
و آنــرا صــاف مــی کنیــم بــه صورتــی کــه قظــر کبــاب در تمــام قســمت هــای تابــه یکســان باشــد.

مرحله چهارم
پــس از اینکــه کبــاب خــودش را گرفــت آنــرا بــه صــورت دلخــواه بــرش مــی زنیــم  بــرای زیبایــی 
بیشــتری مــی توانیــد ماننــد کبــاب کوبیــده بــه صــورت طولــی کبــاب را بــرش بزنیــد( ســپس 

کبــاب را بــر مــی گردانیــم تــا ســمت دیگــر کبــاب نیــز پختــه شــود.

مرحله پنجم
در ایــن مرحلــه تقریبــا پخــت کبــاب بــه پایــان مــی رســد و بایــد ســس کبــاب را امــاده کنیــم. 
بــرای ایــن منظــور رب گوجــه فرنگــی را در یــک تابــه جداگانــه خــوب تفــت مــی دهیــم تــا کامــلا 

ســرخ شــود. ایــن کار باعــث مــی شــود ســس خوشــرنگ تــر و خوشــمزه تــری داشــته باشــیم.

مرحله ششم
ــرا ســس کبــاب را بدمــزه و  ــد مراقــب باشــید کــه رب گوجــه فرنگــی را نســوزانید زی البتــه بای
کمــی تلــخ مــی کنــد. پــس از اینکــه ســس گوجــه فرنگــی را خــوب تفــت دادیــم نصــف فنجــان 
آب بــه همــراه زعفــران دم کــرده ، کمــی آبلیمــو و فلفــل ســیاه آن اضافــه مــی کنیــم و کمــی 

مخلــوط مــی کنیــم تــا مــواد ســس یکدســت شــوند.

مرحله هفتم
پــس از اینکــه دو طــرف کبــاب ســرخ شــد ســس را بــه تابــه حــاوی کبــاب اضافــه مــی کنیــم و 
درب تابــه را مــی گذاریــم تــا ســس بــه خــورد کبــاب بــرود. در همیــن مرحلــه گوجــه فرنگی هــا 
را از وســط نصــف کــرده و کنــار تابــه مــی چینیــم تــا زمــان امــاده شــدن کبــاب گوجــه فرنگی هــا 

نیــز بپزنــد.

مرحله هشتم
اســتفاده از ســیب زمینــی ســرخ کــرده در کنــار کبــاب تابــه ای اختیــاری اســت. در صورتــی کــه 
تمایــل ســیب زمینــی هــا پوســت گرفتــه و بــه صــورت خلالــی خــرد کنیــد ســپس در روغــن 
ســرخ کنیــد. در آخــر پــس از اینکــه کبــاب آمــاده شــد آنــرا در ظــرف مــورد نظرمــان مــی کشــیم 

و بــا گوجــه فرنگــی هــا و ســیب زمینــی ســرخ کــرده تزییــن مــی کنیــم.

طرز تهیه کباب 
تابه ای

ــه از  ــت ک ــی اس ــدار ایران ــیار پرطرف ــوب و بس ــی محب ــاب خانگ ــی کب ــه ای نوع ــاب تاب کب
ــه ای از  ــاب تاب ــزرگ شــده اســت. کب ــای ب ــوی رســتوران ه ــازل وارد من ــای من آشــپزخانه ه
غذاهــای خوشــمزه ای محســوب مــی شــود کــه عــلاوه بــر اینکــه مــی توانیــم از آن بــه عنــوان 
ــه  ــه ای ب ــا ناهــار اســتفاده کنیــم، مــی توانیــم از کبــاب تاب ــرای شــام ی یــک غــذای ســاده ب
عنــوان یــک غــذای مجلســی و دوســت داشــتنی نیــز اســتفاده کنیــم. ایــن غــذای خوشــمزه را 
بــه ســلیقه خــود مــی توانیــم بــدون آب و بــه صــورت ســرخ شــده درســت کنیــم، یــا اینکــه در 

ــرا بــه صــورت آبــدار درســت کنیــم. صــورت تمایــل آن
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مواد لازم برای 4 نفر

۱ عدد                   مرغ متوسط
۲۰۰ گرم        سبزیجات معطر

۲ عدد متوسط        پیاز
نصف لیوان        مغز گردو

۳ حبه                    سیر
۱ قاشق غذاخوری       رب گوجه فرنگی

۵ قاشق غذاخوری        رب انار
۲ قاشق غذاخوری       کشمش
۲ قاشق غذاخوری       زرشک

۱ قاشق غذاخوری       زعفران دم کرده
۱ قاشق غذاخوری        آب لیمو ترش

نصف قاشق چایخوری   دارچین
به مقداری کافی        نمک و فلفل سیاه
به مقدار کافی        روغن و زردچوبه

مرحله اول
ابتــدا پیــاز هــا را بــه صــورت نگینــی یــا خلالــی خــرد مــی کنیــم، ســپس بــه همــراه مقــداری روغــن در یــک تابــه مناســب تفــت 
مــی دهیــم تــا زمانــی کــه پیازهــا ســبک و طلایــی شــوند. در ادامــه مقــداری زردچوبــه و فلفــل ســیاه بــه پیــاز هــا اضافــه مــی 

کنیــم.

مرحله دوم
در ایــن مرحلــه ســبزیجات معطــر کــه ترکیبــی از جعفــری، گشــنیز، شــنبلیله و پونــه هســتند را بــه صــورت ســاطوری خــرد کــرده 
و بــه تابــه اضافــه مــی کنیــم. حــرارت زیــر تابــه بایــد کامــلا ملایــم باشــد، تفــت دادن را تــا جایــی ادامــه مــی دهیــم کــه آب 

ســبزیجات تبخیــر شــود و رنــگ شــان تغییــر کنــد.

مرحله سوم
پــس از تغییــر رنــگ ســبزیجات، گردوهــا را خــرد مــی کنیــم و بــه همــراه کشــمش، زرشــک، ۲ عــدد ســیر خــرد شــده و زعفــران 
دم کــرده بــه تابــه اضافــه مــی کنیــم و چنــد دقیقــه دیگــر مــواد را تفــت مــی دهیــم تــا بــه صــورت یکدســت بــا هــم ترکیــب 

شــوند.

می
رگر

و س
هنر 

مرغ 
شکم پر

بســیار  و  مجلســی  غذاهــای  از  یکــی  پــر  شــکم  مــرغ 
بــا مــواد متنوعــی پختــه  کــه  ایرانــی اســت  خوشــمزه 
میشــود. ایــن غــذای خوشــمزه تقریبــا در تمام شــهرهای 
کشــور بــا یــک روش یکســان تهیــه مــی شــود، البتــه مــواد 
داخــل شــکم مــرغ و طعــم دهنــده آن متفــاوت هســتند.
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مرحله چهارم
پــس از ترکیــب شــدن مــواد، رب گوجــه فرنگــی را بــه همــراه رب انــار و آب لیمــو تــرش اضافــه مــی کنیــم. در ایــن مرحلــه مــی توانیــم 
مــواد طعــم دهنــده مــورد ســلیقه خــود مثــل آلــو بخــارا را نیــز بــه مــواد اضافــه مــی کنیــم. پــس از ۵ دقیقــه تفــت دادن تابــه را از روی 

حــرارت بــر مــی داریــم.

مرحله پنجم
حــالا بــه ســراغ مــرغ مــی رویــم و پــس از شستشــو و تمیــز کــردن مــرغ، بایــد آنــرا طعــم دار کنیــم. توجــه داشــته باشــید کــه هنــگام 

تمیــز کــردن مــرغ، بــه هیــچ وجــه پوســت آنــرا جــدا نکنیــد. حــالا در یــک کاســه کوچــک ســیر باقیمانــده را رنــده مــی کنیــم.

مرحله ششم
ــا هــم بــه  ســپس مقــداری نمــک، فلفــل ســیاه، دارچیــن و هــر ادویــه دیگــری کــه دوســت داریــم را بــه ســیر اضافــه مــی کنیــم و ب
خوبــی ترکیــب مــی کنیــم. حــالا ترکیــب ایــن مــواد را روی تمامــی قســمت هــای داخلــی و خارجــی بــدن مــرغ ماســاژ مــی دهیــم تــا 

بــه خوبــی طعــم بگیــرد.

مرحله هفتم
پــس از اینکــه کار طعــم دهــی بــه مــرغ بــه پایــان رســید مخلــوط مــواد تفــت داده شــده را داخــل شــکم مــرغ قــرار مــی دهیــم، ســپس 
مــرغ را داخــل یــک فویــل آلومینیومــی ضخیــم مــی پیچیــم بــه صورتــی کــه مــواد از بــدن مــرغ خــارج نشــود و فویــل هــم ســوراخ نشــود.

مرحله هشتم
حــالا مــرغ را داخــل ذغــال ســرخ قــرار مــی دهیــم و روی آنــرا نیــز بــا ذغــال مــی پوشــانیم تــا بــا چربــی بــدن خــودش ســرخ شــود. 
حــدود ۴۰ دقیقــه زمــان نیــاز اســت تــا مــرغ بــه طــور کامــل پختــه شــود. در صــورت تمایــل مــی توانیــد مــرغ شــکم پــر را در فــر هــم 

درســت کنیــد.

مرحله نهم
بــرای پختــن مــرغ شــکم پــر در فــر، بایــد داخــل یــک ظــرف مناســب مقــداری هویــج، ســیب زمینــی و پیــاز را بــه صــورت درشــت 
خــرد کنیــد، ســپس مــرغ را روی ســبزیجات قــرار دهیــد و نصــف اســتکان آب هــم داخــل ظــرف بریزیــد. ظــرف را بــه مــدت ۲:۳۰ تــا 

۴ ســاعت در فــر بــا حــرارت ۱۸۰ درجــه ســانتیگراد قــرار دهیــد تــا مــرغ بــه طــور کامــل بپــزد.

مرحله دهم
اگــر تمایــل داریــد مــرغ را بــا فویــل در فــر درســت کنیــد کافیســت بــه روش ذغالــی مــرغ را داخــل فویــل بپیچیــد، ســپس فــر را بــا 
درجــه ۲۲۰ درجــه ســانتیگراد روشــن کنیــد، حــدودا یــک ســاعت بعــد مــرغ را از فویــل خــارج کــرده و روی آن مخلــوط کــره و زعفــران 

بزنیــد تــا مــرغ خشــک نشــود.

مرحله یازدهم
بــرای پختــن مــرغ شــکم پــر در قابلمــه یــا دیــگ هــم ماننــد قــرار دادن در فــر مقــداری ســبزیجات مثــل هویــج، ســیب زمینــی و پیــاز 

را بــه صــورت درشــت خــرد کــرده و کــف قابلمــه بریزیــد، ســپس نصــف اســتکان آب بریزیــد و مــرغ را روی ســبزیجات قــرار دهیــد.

مرحله دوازدهم
درب قابلمــه را ببندیــد تــا مــرغ بــا حــرارت بخــار آب بپــزد. زمــان پخــت مــرغ بــا ایــن روش حــدود ۲ ســاعت اســت. بــرای لذیذتــر شــدن 
مــرغ شــکم پــر حتمــا مقــداری کــره ذوب شــده و زعفــران دم کــرده را مخلــوط کنیــد و روی گوشــت مــرغ بمالیــد تــا هــم مــرغ رنــگ 

بگیــرد هــم لذیذتــر شــود.
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مواد لازم برای تهیه ترشی پیاز قرمز 

پیاز قرمز ریز: ۱ کیلوگرم
سیر: ۳۰۰ گرم

نعناع خشک: ۲ قاشق غذاخوری
نمک: ۱ قاشق غذاخوری

سرکه سفید: ۱ لیتر

ترشی پیاز
ــد  ــده و می توانی ــاد ش ــی ها زی ــوه فروش ــار و می ــز در تره ب ــای قرم پیازه
ــز آن ترشــی خوشــمزه ای در کل فصــل از آنهــا  ــا انتخــاب پیازهــای ری ب

داشــته باشــید.
ترشــی پیــاز قرمــز یــا بنفــش بــه روش هــای مختلفــی تهیــه می شــود و 
ــی  ــی از روش های ــف و یک ــای مختل ــاب ادویه ه ــا انتخ ــد ب ــما می توانی ش

کــه بیشــتر می پســندید بــه طعــم ترشــی مــورد علاقــه خــود برســید.

طرز تهیه و دستور پخت ترشی پیاز قرمز  

ــرای  ــد. ب ــت بگیری ــز را پوس ــز و ری ــای قرم ۱. پیازه
درســت کــردن ترشــی پیــاز درســته و ســالم، پیازهــا 

را ماننــد علامــت بعــلاوه قــاچ بزنیــد بــه طــوری کــه داخــل پیازهــا کمــی 
بــاز شــود. مراقــب باشــید ســطح قــاچ زدن خیلــی عمیــق نباشــد تــا پیــاز 
درســته بمانــد و جــدا نشــود. مــی توانیــد پیازهــا را خلالــی هــم کنیــد.

۲. ســیر را پوســت بگیریــد و بــه صــورت خلالــی خــرد کنیــد. ســیرها را 
ــده کنیــد. ــدازه درشــت رن ــا ان می توانیــد ب

۳. در ظرفــی کــه بــرای پیــاز ترشــی انتخــاب کرده ایــد بــه انــدازه ای پیــاز 
بریزیــد کــه یــک لایــه پیــاز کــف ظــرف را بپوشــاند. ســپس روی پیــاز 
مقــداری ســیر بریزیــد و در ادامــه مقــداری نعنــاع خشــک ریختــه و کمــی 
ــوط  ــاع مخل ــا نعن ــیر را ب ــد س ــن می توانی ــید. همچنی ــک بپاش ــم نم ه

کنیــد و ســپس روی پیــاز بریزیــد.

ــه  ــا جایــی ادامــه دهیــد کــه تمــام ظــرف ترشــی ب ۴. ایــن مرحلــه را ت
ــا مــواد پــر شــود. صــورت لایــه لایــه ب

۵. زمانــی کــه ظــرف از مــواد پــر شــد، کــف ظــرف را چنــد مرتبــه بــه 
ــا مــواد پیــاز ترشــی متراکــم شــوند. آرامــی روی پارچــه بکوبیــد ت

ــه  ــی ک ــا جای ــد ت ــاز ترشــی بریزی ــرف پی ــفید را داخــل ظ ــرکه س ۶. س
ــوا  ــا ه ــد ت ــرد. درب ظــرف را محکــم ببندی ــلا بگی ســطح ترشــی را کام

نکشــد.

۷. بــرای اینکــه پیــاز ترشــی رنــگ خوبــی داشــته باشــه، نبایــد نوربــه آن 
بتابــد. بــه همیــن دلیــل ظــرف پیــاز ترشــی را داخــل پلاســتیک ســیاه 
قــرار دهیــد و بــه مــدت ۴ روز در جــای گــرم نگــه داری کنیــد. بعــد از 
گذشــت ۴ روز پیــاز ترشــی رو در جایــی خنــک نگهــداری کنیــد. پــس از 

۸ روز ترشــی پیــاز قرمــز آمــاده اســت.
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مواد لازم برای 4 نفر

۴ پیمانه برنج 
۳ عدد زرده تخم مرغ 

۴ عدد بادمجان 
۱ عدد بزرگ پیاز 

۳ قاشق غذاخوری زعفران دم کرده 
۱ لیوان ماست 

۱ عدد سینه مرغ آبپز )اختیاری( 
به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه 
به مقدار کافی زردچوبه و روغن 

مرحله اول

 ابتــدا بادمجــان هــا را پوســت مــی گیریم، ســپس 
بــه صــورت حلقــه ای خــرد مــی کنیــم. در ادامــه 
مقــداری نمــک روی بادمجــان هــا مــی پاشــیم و 
اجــازه مــی دهیــم بــه همیــن صــورت بــه مــدت 

۳۰ دقیقــه اســتراحت کننــد.

مرحله دوم

در صــورت اســتفاده از مــرغ انــرا بــه صــورت 
ــک  ــپس ی ــم، س ــی کنی ــرد م ــش خ ــش ری ری
ــم و  ــی دهی ــرار م ــرارت ق ــب روی ح ــه مناس تاب

مقــداری روغــن اضافــه مــی کنیــم. در 
ــز خــرد  ــه صــورت ری ــاز را ب ــه پی ادام
مــی کنیــم و چنــد دقیقــه تفــت مــی 
ــه ای  ــبک و شیش ــاز س ــا پی ــم ت دهی

ــود. ش

مرحله سوم

در ایــن مرحلــه مقــداری نمــک، فلفــل 
ســیاه و زردچوبــه بــه پیــاز اضافــه مــی 
ــا  ــم ت ــی دهی ــت م ــی تف ــم و کم کنی
ــوند،  ــت ش ــا یکدس ــه ه ــاز و ادوی پی
ــران  ــوری زعف ــق غذاخ ــپس ۱ قاش س
ــش  ــرغ ری ــراه م ــه هم ــرده را ب دم ک
ریــش اضافــه مــی کنیــم و چنــد 
دقیقــه تفــت مــی دهیــم تــا یکدســت 

ــوند. ش

مرحله چهارم

را  هــا  بادمجــان  مرحلــه  ایــن  در 
ــک  ــا ی ــم، ســپس ب ــی کنی آبکشــی م
دســتمال تمیــز خشــک مــی کنیــم. در 
ادامــه بادمجــان را ســرخ مــی کنیــم و 
کنــار مــی گذاریــم. حــالا یــک قابلمــه 
مناســب را تــا نیمــه آب پــر مــی کنیــم 
و روی حــرارت زیــاد قــرار مــی دهیــم 

ــد. ــا آب جــوش بیای ت

مرحله پنجم

ــج  ــد برن ــه آب جــوش ام ــس از اینک پ
خیســانده شــده را بــه همــراه ۱ قاشــق 
چایخــوری نمــک و ۱ قاشــق غذاخوری 
ــه  ــوش اضاف ــه آب ج ــع ب ــن مای روغ
مــی کنیــم. پــس از گذشــت ۷ تــا ۱۰ 
ــج انجــام  دقیقــه کــه پخــت اولیــه برن

شــد، برنــج را آبکشــی مــی کنیــم.

مرحله ششم

در ایــن مرحلــه زرده تخــم مــرغ را بــه 
همــراه ماســت، زعفــران دم کــرده و ۴ 
قاشــق غذاخــوری روغــن مایــع بــا هــم 
ترکیــب مــی کنیــم تــا کامــلا یکدســت 
ــج آبکــش شــده را  شــوند، ســپس برن
ــی  ــه م ــرغ اضاف ــم م ــوط تخ ــه مخل ب
کنیــم و بــه خوبــی ترکیــب مــی کنیــم 

تــا یکدســت شــوند.

مرحله هفتم

ــف  ــج را ک ــوط برن ــف مخل ــالا نص ح
ــم و  ــی ریزی ــب م ــه نچس ــک قابلم ی
ــرده  ــی فش ــه خوب ــق ب ــت قاش ــا پش ب
ــرغ و  ــوط م ــپس مخل ــم، س ــی کنی م
بادمجــان را بــه همــراه کمــی زرشــک 
روی برنــج مــی ریزیــم. در ادامــه برنــج 
ــم و  ــی ریزی ــواد م ــده را روی م باقیمان

ــم. ــی کنی فشــرده م

مرحله هشتم

ــم و  ــی گذاری ــه را م ــالا درب قابلم ح
ــا حــرارت بســیار  اجــازه مــی دهیــم ب
ــه  ــه ت ــرای اینک ــد. ب ــم دم بکش ملای
چیــن نســوزد حتمــا زیــر قابلمه شــعله 
پخــش کــن قــرار مــی دهیــم. حــدود 
ــرای دم  ــک ســاعت ب ــا ی ــه ت ۴۵ دقیق

ــاز اســت. ــه چیــن نی کشــدن ت

طرز تهیه ته چین بادمجان
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افقی:

1-فــن اداره جنــگ و رهبــری عملیــات ســوق الجیشــی – محــدث و عالــم بــزرگ و پدیدآورنــده مفاتیــح الجنــان بــه عربــی و بــا ترجمــه الهــی قمشــه 
ای 1254 – 1319 – 2- زاویــه ای کــه از جمــع جبــری زاویــه تــراز و تصحیــح تکمیلــی و زاویــه درجــه بدســت مــی آیــد – گیاهــی از تیــره گندمیــان 
ــا – رحــم  ــار دری ــن دســتگاه  3- هتــل کن ــا ای ــور خــودرو و ب ــی موت ــه آن جــو دره هــم گوینــد – تشــخیص عیــب یاب ــوده و ب کــه دارای ســنبله ب
کننــدگان – قبلــه اول مســلمین جهــان بــود – مخفــف راه آهــن جمهــوری اســلامی ایــران 4- بــوی رطوبــت – دفینــه و زیرخاکــی – قســمی تفنــگ 
کوتــاه و ســبک – فرزنــدزاده – رود آرام روســیه 5- پیوســته و ربــط داده شــده – حــرف جــر و بمعنــای منــت – از رودهــای غــرب کشــور کــه مصــب 
آن دریاچــه ارومیــه اســت 6- هدایــت و رســتگاری – وســیله پرتــاب ســنگ بســوی دشــمن در جنگهــای قدیــم – علامــت جمــع فارســی - جنــگ 
و کارزار- کابــوس و حالــت اختنــاق در خــواب 7- محلــی کــه گروههــای زیــر زمینــی و چریکهــای شــهری از آن اســتفاده و در آن مخفــی میشــدند- 
عمــو و بــرادر پــدر – اخــراج از کشــور میزبــان 8- شــبیه و ماننــد – قســم و گونــه – عملیــات آزار رســانی بــه دشــمن در جنگهــا – دوســت و رفیــق 
مشــهدی – هفتــاد و دومیــن ســوره قــرآن مجیــد 9- از گلهــای خوشــبو – پســر و ولــد – شــرکت ســاختمانی لوتــوس در تهــران – منــع کــردن و 
بازداشــتن 10- تــل و پشــته – گوناگــون و متنــوع – آمادگــی و ســاختگی 11- داســتان نویــس و صاحــب اثــر شــلوارهای وصلــه دار 1258 – 1356 

– پــادگان و محــل زیســت و آمــوزش ســربازان
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196   جدول شماره 
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195   جدول شماره 
عمودی:

ــه  ــاوجی ک ــدی س ــاس عاب ــنده عب ــوت نویس ــری از پیشکس 1- اث
ــرا در شایســتگان شــماره 187 مطالعــه فرمائیــد –  شــرح کامــل آن
ــت و ادب  ــلح – تربی ــای مس ــی نیروه ــن اجتماع ــازمان تامی 2- س
ــرد دون  ــب و م ــیم قل ــوان – زر و س ــت حی ــده 3- رم و وحش کنن
همــت- ســاز تنهــا بــا یــک نوازنــده 4- شــهر حضــرت عبدالعظیــم 
حســنی )ع( – واحــد نظامــی شــامل ســه گروهــان – شــجاع و دلاور 
ــد  ــی 6- عی ــاش زندگ ــوازم و مع ــردن – ل ــر ک ــن و تحقی 5- توهی
ــی از  ــارت از طول ــه و عب ــذر از رودخان ــات گ ــا – در عملی ویتنامیه
ــه کــه در منطقــه نیــروی عبــور کننــده قــراردارد 7-  امتــداد روخان
ــرگ و  ــدان – زر خالــص – کشــتی جنگــی 8- ســاز و ب آبگیــر و آب

اســلحه و مهمــات – بیهــوش و حالــت اغمــا – ســه مــن تبریــز 9- گرداگــرد امکنــه مقــدس – شــهری در اســتان فــارس 10- حیــوان و جانــور – 
منســوب بــه حقیقــت هــر چیــز 11- عیــب و صمــت – مســترد و برگشــت داده 12- صندلــی دندانپزشــکی – هواپیمــای جنگــی روســی 13- صــورت و 
رخســار – خــوب و خــوش – ســمت چــپ 14- آزادهنــده والدیــن – علــم و دانــش – خالــص و ســره 15- حداکثــر مســافتی کــه از جنــگ افــزار انتظــار 
میــرود – شــانه و کتــف 16- مهمانــی و ضیافــت – هــر نــوع وســیله مصنوعــی جانشــین بــرای جبــران نقــص عضــو 17- مانــع و حایــل – میــش مــرغ 
و پرنــده ای حــلال گوشــت شــبیه و بــه انــدازه بوقلمــون – کلمــه تحســین 18- مایــع و مــواد اســفالت – دفتــر – اینهــم ســوره چهــارم قــران محیــد 
19- بزرگــوار و گرامــی – دنیــا و گیتــی 20- یگانــی کــه وســیله خودروهــای زره دار و نفربرهــای رزمــی حمــل شــده و بوســیله آنهــا رزم مینمایــد.



ماهنامه

گان ارتش ج . ا . ا نشریه کانون بازنشست

سال سی ام- دی  1400

198

شایستگان



ماهنامه

گان ارتش ج . ا . ا نشریه کانون بازنشست

سال سی ام- آبان  1400

196

شایستگان

گرامی باد


