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ما
عملیــات ثامن الائمــه )ع( نخســتین عملیــات از چهــار عملیــات بــزرگ و موفــق »ثامــن  الائمــه)ع( «، »فتح المبیــن«، ش

ــان  ــه فرم ــرای آن ب ــا اج ــغالی و ب ــق اش ــازی مناط ــرای آزادس ــه ب ــت ک ــدس« اس ــدس« و »بیت المق »طریق الق
فرماندهــی کل قــوا حضــرت امــام خمینــی )ره( مبنــی بــر ضــرورت شکســت حصــر آبــادان تحقــق یافــت.

اوایــل تجــاوز رژیــم بعثــی عــراق ایــن شــهر مــورد طمــع دشــمن قــرار گرفــت و بــه صــورت نعلــی شــکل بــه محاصره 
آنهــا درآمــد. محاصــره آبــادان بــرگ برنــده ای در دســت ارتــش عــراق بــود تــا در موقعیــت مناســب بتوانــد اراده خــود 
را بــه مــا تحمیــل کنــد. ورود و خــروج بــه ایــن شــهر تنهــا از طریــق دریــا ممکــن بــود ولــی مــردم مقــاوم ایــن شــهر 

ــدار بودند. ــان پای همچن
با ادامه حصر آبادان، امام خمینی )ره( در یک دستور قاطع فرمودند: »حصرآبادان باید شکسته شود.«

از آنجــا کــه وســعت منطقــه عملیاتــی بالــغ بــر ۱۳۰ کیلومترمربــع بــود و حــوزه دیــد بســیار وســیعی داشــت، امــکان 
ــا  ــذا مقــرر شــد عملیــات در تاریکــی شــب انجــام شــود ت اختفــای تحــرکات نظامــی در طــول روز میســر نبــود ل

دشــمن نتوانــد از نیروهــای زرهــی خــود بهــره لازم را ببــرد.
ــا هــدف انهــدام نیروهــای دشــمن در شــرق کارون و تصــرف ایــن منطقــه، در  ســرانجام عملیــات ثامن الائمــه)ع( ب

ســاعت یــک بامــداد پنجــم مهرمــاه ســال ۱۳۶۰ بــا رمــز مقــدس » نصرمــن الله و فتــح قریــب« شــروع شــد.
ــا کمــک نیروهــای ســپاه و بســیج و ژاندارمــری انجــام گرفــت و نیروهــای عمــل  ایــن عملیــات توســط ارتــش و ب
کننــده ارتــش  در ایــن عملیــات بــزرگ از »لشــگر ۷۷ خراســان« ، »تیــپ ۳۷ زرهــی شــیراز«، »گــردان ۲۵۱ تانــک 

از لشــگر ۱۶ زرهــی«، »گــردان ۱۰۷ ژاندارمــری«، »گــروه رزمــی ۲۹۱ تانــک« بودنــد 
ــه  ــه ب ــی ک ــی در حال ــع ایذائ ــاری و موان ــای انفج ــن و تله ه ــای می ــور از میدان ه ــا عب ــران ب ــلح ای ــای مس نیروه
شــدت بــا آتشــبارهای خطــوط پشــتیبانی حمایــت می شــدند بــه مواضــع دشــمن یــورش بــرده و دشــمن را ســخت 
ــورد  ــای دشــمن م ــی دشــمن تســخیر شــد و نیروه ــای مقدمات ــه ســرعت خاکریزه ــن ب ــد. همچنی ــر کردن غافلگی

تعقیــب قــرار گرفتنــد.
ــا فــرار  ــا قــدرت تمــام درهــم کوبیــده شــده و نیروهــای آن تحــت تعقیــب قــرار گرفتنــد. ب لشــکر زرهــی عــراق ب
دشــمن بــه غــرب کارون، بهتریــن موضــع پدافنــدی و ضدپاتــک نصیــب نیروهــای ایــران شــد. پــس از دو روز نبــرد 
ــرار کــرده و در آنجــا زمین گیــر شــدند. ــه غــرب کارون ف ــده بعثــی ب بی امــان رزمنــدگان اســلام، نیروهــای درمان

ــادان، آزاد شــدن دو جــاده مهــم اهــواز -  ایــن عملیــات نتایجــی را چــون خــارج شــدن قــوای دشــمن از شــهر آب

پنجم مهر ماه، سالروز شکست حصر آبادان
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ــادان و آزادســازی کامــل شــرق کارون  ــادان و ماهشــهر _ آب آب
ــه وســعت ۱۳۰ کیلومتــر مربــع در پــی داشــت. ب

ــران در  ــردان ای ــدگان و دلیرم ــان رزمن ــروزی درخش ــا پی ب
شکســتن حصــر آبــادان، روحیــه امیــد در سرتاســر جبهه هــا 
ــا  ــت ب ــان مــردم دمیــده شــد و ســیل خروشــان مل و در می
ــه  ــا روان ــوی جبهه ه ــه س ــش ب ــش از پی ــور، بی ــادی و ش ش

شــدند.
اینــک بــا درود بــر ارواح شــهدای گرانقــدر عملیــات ثامــن الائمــه )ع( و تقدیــم بهتریــن احترامــات به پیشکســوتان 
رزمنــده ایــن واقعــه تاریخــی و بــزرگ، ایــن نکتــه قابــل ذکــر اســت کــه همــه مــا بایــد بدانیــم امنیــت و آرامــش 
امــروز کشــورمان اتفاقــی نبــوده و ملــت بزرگمــان بــرای رســیدن بــه ســاحلی امــن، از دریایــی از خــون گذشــتند 

و بهتریــن هــای خــود را نثــار آینــدگان کردنــد.
بــه یقیــن قدرشناســی از ایثارگــران میهــن مــان ، نگاهــی مدبرانــه و موثــر بــرای رســیدن بــه آینــده ای روشــن 
اســت، چــرا کــه جوانــان محاصــره شــده در هجمــه فرهنگــی و بــی هویتــی، تنهــا در صورتــی جــان و ســلامتی 
خــود را در دفــاع از آب و خــاک ایــن ســرزمین فــدا مــی کننــد کــه قدردانــی و قدرشناســی دولــت و مــردم را 

نســبت بــه ایثارگــران پیشکســوت دیــده و لمــس کــرده باشــند. 
... و ایــن واقعیتــی غیــر قابــل انــکار اســت کــه همــه، بویــژه دولتمــردان بایســتی تقدیــر و تکریــم از رزمنــدگان 
ــه عنــوان  دفــاع مقــدس کــه پیشکســوتان امــروز مــی باشــند را ســرلوحه کارهایشــان قــرار دهنــد و اگــر مــا ب
دلســوزان و وفــاداران واقعــی ایــران عزیزمــان، همــواره از تکریــم و تعظیــم مدافعــان امنیــت بویــژه پیشکســوتان 
آن ســخن مــی گوییــم نــه از بــرای متــاع ناچیــز دنیــوی، بلکــه از بــاب اقتــدار و اســتمرار اســتقلال و عــزت ایــران 

ســربلند اســت.
والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته
مدیر مسئول
علی محبی راد
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اشاره: 

کانــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا بــا دارا بــودن بیــش 
ــی از  ــور، یک ــر کش ــو در سراس ــزار عض ــیصد ه از س
گســترده تریــن و اثــر گذارتریــن نهادهــای مردمــی 
ــش  ــه ارت ــتگی آن ب ــطه وابس ــه واس ــه ب ــت ک اس
ــت  ــیت و اهمی ــران از حساس ــلامی ای ــوری اس جمه
خاصــی برخــوردار مــی باشــد ، فلــذا آگاهــی داشــتن 
ــد  ــی توان ــا م ــرد کانونه ــاختار و عملک ــاء از س اعض
ــاء  ــی اعض ــی و همدل ــزایی در همراه ــه س ــش ب نق
ــات و تســهیلات  ــه خدم ــه در ارائ ــون مربوط ــا کان ب
ایفــاء نمایــد. بــه همیــن جهــت مــا در هــر شــماره 
ــون  ــای کان ــمت ه ــی از قس ــی یک ــه معرف ــدام ب اق
ــان  ــا مخاطب ــم ت ــی نمائی ــر آن م ــا مســئولین موث ی
ــون  ــه در کان ــف آنچ ــم و کی ــان ک ــرم در جری محت

ــد. ــرار گیرن مــی گــذرد ق
ــا یکــی از کانونهــای دیگــر آشــنا  ــن شــماره ب در ای
خواهیــم شــد، کانونــی در منطقــه خــوش آب و 
هــوای شــرق اســتان تهــران و بــا مردمانــی پرتــلاش 

ــع!! ــوش و متواض ــخت ک و س
ــار بــه ســراغ کانــون شهرســتان بومهــن  آری ایــن ب
رفتــه و بــا همســنگری دردآشــنا و همــکاری بــا وقــار 

ــه گفتگــو نشســته ایم. ــق ب و موف
ســرهنگ بازنشســته یحیــی عظیــم زاده کــه ریاســت 
کانــون ایــن شهرســتان را برعهــده دارد در ایــن 
مصاحبــه کوتــاه بخشــی از فعالیــت هــای ایــن کانون 
را بــا مــا در میــان گــذارده کــه حاصــل آن بــه شــرح 

ذیــل تقدیــم حضورتــان مــی گــردد.

معرفی

اینجانــب ســرهنگ بازنشســته یحیــی عظیــم زاده متولــد ســال 
1342 در شهرســتان مرنــد از توابــع اســتان آذربایجــان شــرقی 
ــان  ــم همزم ــذ دیپل ــی و اخ ــی دوران تحصیل ــس از ط ــه پ ک
ــه  ــر ب ــه واف ــه علاق ــه ب ــا توج ــی و ب ــگ تحمیل ــا دوران جن ب
نظــام مقــدس جمهــوری اســلامی ایــران و حضــور در منطقــه 
ــده و در  ــری ش ــگاه افس ــال 1363 وارد آموزش ــی در س جنگ
ــر  ســال 1364 پــس از اتمــام دوره مقدماتــی و تخصصــی براب
ــپ 23  ــه تی ــا ب ــروی انســانی نزاج ــت نی طــرح تقســیم معاون
نیــروی مخصــوص در میــدان حــر اختصــاص یافتــه و بــا پایــان 
ــکاور در  ــکر 23 ت ــی لش ــی عملیات ــای رزم ــگ در یگانه جن
ــنویه  ــولان – اش ــتان – سردشــت – ل ــی کردس مناطــق جنگ
– گیلانغــرب – دشــت دیــره ســرپل ذهــاب و مناطــق دیگــر 
غــرب بــه مــدت 82 مــاه ســابقه منطقــه عملیاتــی مشــغول بــه 
ــا ســال  خدمــت گردیــده و پــس از پایــان جنــگ همچنــان ت
1371 در منطقــه عملیاتــی در گیلانغــرب حضــور داشــتم. در 
ــس از 7  ــروز تهــران منتقــل شــده و پ ــه هوانی ســال 1372 ب
ســال و گذرانــدن دوره عالــی بــه فرماندهــی پشــتیبانی منطقــه 
3 ف آمــاد و پــش اختصــاص و در نهایــت در ســال 1385 بــه 
ــال 1394  ــه و در س ــال یافت ــا انتق ــات نزاج ــی مهم فرمانده
بــا 31 ســال خدمــت بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیــدم. 
مشــاغلی کــه در دوران خدمــت عهــده دار بودم شــامل فرمانده 
دســته پــش – افســر لجســتیک - افســر مــواد نفتــی – افســر 
ــاغل  ــرارگاه و مش ــش ق ــده ارکان – ف پ ــم – فرمان ــن یک رک

آمــادی دیگــر 
پــس از بازنشســتگی در ســال 1398 بــه عنــوان رئیــس کانــون 
ــوب و  ــران منص ــتان ته ــرق اس ــن در ش ــتگان بومه بازنشس
ــدر مشــغول انجــام  ــون در خدمــت پیشکســوتان گرانق ــا کن ت

وظیفــه مــی باشــم.
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وضعیت و موقعیت کانون 

وضعیــت : کانــون بازنشســتگان در ســال 1378 بــا 200 نفــر عضــو 
ــو  ــر عض ــتن 1330 نف ــا داش ــون ب ــم اکن ــده و ه ــیس گردی تاس
ــان  ــر در شــهرهای اوش ــه بگی ــر، وظیف بازنشســته ، مســتمری بگی
– فشــم – جاجــرود – بومهــن – پردیــس – رودهــن – دماونــد – 
ــوه و روســتاهای اطــراف  ــروز ک ــی – فی ــد – آبســرد – آبعل گیلاون
ــه  ــون افتخــار دارد ب ــد ســاکن مــی باشــند – ایــن کان شــهر دماون
اعضــای پیشکســوت و رزمنــدگان دوران 8 ســال دفــاع مقــدس بــا 

ــه نمایــد.  ــان خدمــات شایســته ارائ ــه آن عشــق و ایثــار ب
ــی شــهر بومهــن – کوچــه  ــام خمین ــوار ام ــون در بل موقعیــت: کان
ــا  شــهید غنــی پــلاک 210 در ســاختمان مســکونی 220 متــری ب
مالکیــت کانــون در دو طبقــه بــا تــراس 50 متــری واقــع شــده کــه 

دو واحــد از ســاختمان در اجــاره مســتاجر مــی باشــد. 

اهم ا قدامات و فعالیتهای کانون بازنشستگان بومهن 
در 5 سال اخیر 

1-پاســخگویی ماهانــه بــه بیــش از 150 نفــر از اعضــاء بــرای 
دریافــت خدمــات اداری و رفاهــی

2-اختصاص وام صندوق الغدیر به 350 نفر
3- معرفــی بــه ســازمان بازنشســتگی بــرای وام قــرض الحســنه بــه 

تعــداد 420 نفــر 
4- دریافت سهمیه وام از بانک ملت به تعداد 25 نفر

ــر از  ــه 200 نف ــا ب ــتی در دوران کرون ــته معیش ــذاری بس 5- واگ
ــرایط ــد ش ــای واج اعض

ــه و اداره  ــام جمع ــر ام ــداری ودفت ــات فرمان ــور در جلس 6- حض
ــدس ــاع مق ــای دف ــار و ارزش ه ــظ آث حف

ــهد  ــه مش ــوتان ب ــر از پیشکس ــزام 125 نف ــه و اع ــدور امری 7- ص
ــر  ــراهای دیگ ــدس و مهمانس مق

ــه  ــک روزه ب ــفر ی ــار و س ــام و ناه ــت ش ــم ضیاف ــرای مراس 8- اج
بــرج میــلاد و بــاغ پرنــدگان بــه تعــداد 970 نفــر سرپرســت در 27 

مرحلــه
ــه و  ــازمانهای مربوط ــه س ــاء ب ــی اعض ــکلات مال ــکاس مش 9- انع

ــه ــول نتیج ــا حص ــری ت پیگی
ــون  ــع کان ــدگان مجم ــات نماین ــزاری انتخاب ــکاری در برگ 10- هم

ــال 1402 در س
ــادی  ــه مب ــکن ب ــد مس ــر فاق ــداد 82 نف ــامی تع ــکاس اس 11- انع

ــط ذیرب
پیگیــری  و  و منــزل  بیمارســتان  بیمــاران در  از  12- عیــادت 

مشــکلات درمانــی آنــان 
13- دیــدار چهــره بــه چهــره بــا اعضــای تحــت پوشــش در منــزل 

بــه تعــداد 520 نفــر
14-اشــتغال زایــی تعــداد 50 نفــر از فرزنــدان بیــکار و بازنشســتگان 

ــای کار  محترم جوی
15- پیگیــری اقدامــات یگانهــا در رابطــه بــا مــاده 87 احــراز 

جانبــازی و کارت ایثــار
ــراری  ــری برق ــاص و پیگی ــاری خ ــراد دارای بیم ــایی اف 16- شناس

ــق ســابا ــان از طری حــق نگهــداری آن
ــای  ــور اعض ــا حض ــی ب ــم اندیش ــه ه ــزاری جلس 17- برگ

ــا ــون آج ــع کان ــره و مجم ــت مدی هیئ
ــاص و  ــوراد خ ــرم در م ــتگان محت ــر از بازنشس 18- تقدی

ــاد اعی
19- پیگیــری در خصــوص احــداث درمانــگاه در شــرق 

ــران ته

سخن آخر

ضمــن قدردانــی از اعضــای محتــرم کانــون بومهــن و 
ــرتیپ  ــر س ــات امی ــذل عنای ــه از ب ــپاس صمیمان ــرض س ع
علــی محبــی راد ریاســت محتــرم کانــون بازنشســتگان اجــا 
ــل  ــت ح ــان جه ــتمر ایش ــای مس ــری ه ــر پیگی ــه خاط ب
ــازی  ــرای همســان س ــه اج مشــکلات پیشکســوتان از جمل
حقــوق بازنشســتگان کــه موجــب دلگرمــی و خــوش بینــی 
اعضــاء را فراهــم آورده اســت، از حمایتهــای بــی دریــغ امیــر 
ایرانمهرقائــم مقــام محتــرم و امیــر ســرتیپ 2 جعفــر حســن 
ــای  ــران و معاونته ــتان ته ــون اس ــرم کان ــت محت ــو ریاس ل
ــپاس و  ــب س ــوده مرات ــی نم ــا قدردان ــون آج ــرم کان محت

ــردد.  ــی گ ــم م ــان تقدی ــه حضورش ــان اعضــاء ب امتن
بــا توجــه بــه مــوارد معنونــه ، در مجمــوع جامعــه بازنشســته 
و مســتمری بگیــر از پاییــن بــودن حقــوق و خدمــات ضعیف 
درمانــی و خدمــات فروشــگاه اتــکا رنــج مــی برنــد کــه نیــاز 
بــه توجــه ویــژه و حمایــت همــه جانبــه از طــرف مســئولین 

محتــرم ســازمان هــای یــاد شــده دارد.



14
02

ی 
/ د

 2
20

ره 
ما

ش

6

ا.ا
ج.

ش 
ارت

ن 
گـا

ستـ
ش

ازن
 بـ

ون
انـ

کـ

شایستگان

14
03

هر 
/ م

 2
28

ره 
ما

ش

ستوانســوم پیشکســوت نزاجــا حمیدرضــا ایــران پــرور متولــد ســال 1345 شهرســتان خــوی در اســتان آذربایجــان غربــی 
مــی باشــند کــه در ســال 1362 در آموزشــگاه درجــه داری لشــکر 64 پیــاده ارومیــه اســتخدام و پــس از طــی دوره هــای 
عمومــی و تخصصــی در ســتاد لشــکر یــاد شــده در قســمت آجودانــی شــعبه افســران مشــغول بــکار شــدند. نامبــرده بــه 
دلیــل داشــتن حمیــت قســمتی و دارا بــودن روابــط عمومــی بــالا بــه یــک چهــره دوســت داشــتنی و قابــل احتــرام در 
بیــن همرزمــان و همــکاران خــود مبــدل گردیدنــد. ایشــان در طــول خدمــت در ســمت هــای مختلــف از جملــه رؤســای 
دوایــر و شــعبات )ســازمان ، مشــاغل، انتصابــات ، انتقــالات افســران و درجــه داران( و ســه ســال آخــر خدمــت نیــز بــه 
ــد و در ســال 1391  ــه انجــام وظیفــه نمودن ــوان سرپرســت گروهــان اداری فرماندهــی پشــتیبانی لشــکر 64 ارومی عن
بــه افتخــار بازنشســتگی نایــل و در همــان ســال بــه صــورت تشــویقی توســط فرمانــده قــرارگاه لشــکر بــه زیــارت حــج 

عمــره مشــرف گردیدنــد.

اهم فعالیتها و اقدامات موثر مشارالیه

ــه  ــلا ب ــد مبت ــاران نیازمن ــه بیم ــه کمــک و مســاعدت ب ــف منجمل ــای مختل ــه ه ــس از بازنشســتگی در زمین 1-وی پ
ــت چشــمگیری داشــته اســت. ــاران فعالی ــاز بیم ــورد نی ــن دارو و کپســولهای اکســیژن م ــا جهــت تامی ــروس کرون وی

2- عیادتهای مستمر از بازنشستگان بیمار در منزل و بستری در بیمارستان و اهداء گل و شیرینی و کارت هدیه 
3- دعــوت از پرســنل بازنشســته بــا پرداخــت 50% درصــد هزینــه غــذا در تالارهــا و رســتوران هــا بــه مناســبت هــای 

مختلــف و اهــداء کارت هدیــه بــه مدعویــن
4-هماهنگــی و آمــاده ســازی برنامــه هــای دیــدار چهــره بــه چهــره و همچنیــن معرفــی بازنشســتگان معســر ، بیمــار و 

زمیــن گیــر و نیازمنــد دیــدار بــا مقامــات و فرماندهــان آجــا
ــه  ــه منظــور آزادی و مســاعدت در پرداخــت دیــه غیــر عمــدی ب ــا مقامــات قضایــی و اداری مرتبــط ب 5-هماهنگــی ب

زندانیــان نیــاز بــه کمــک مالــی بازنشســته آجــا
6-شــرکت در مراســم کفــن و دفــن بازنشســتگان و اعضــاء درجــه یــک آنــان و نصــب بنــر تســلیت و دلجویــی از خانــواده 

هــای متوفیــان  و داغــدار
7- کمک مالی به یکی از بازنشستگان عضو کانون که منزلش بدلیل نشت گاز، منفجر و تخریب شده بود

8- همــکاری مســتمر بــا کانــون بازنشســتگان ارومیــه بصــورت افتخــاری و ارتبــاط تنگاتنــگ بــا رئیــس کانــون در انجــام 
امــورات محولــه بــه ایشــان

ــن  ــتگان: ضم ــریه شایس نش
قدردانــی از ایــن پیشکســوت 
ــلامتی  ــر، س ــلاش و خی پرت
و ســرافرازی و طــول عمــر 
ایشــان  بــرای  باعــزت 
محترمشــان  خانــواده  و 

آرزومندســت.

پیشکسوت خدمات رسان وامدادگر 

ستوانسوم بازنشسته حمیدرضا ایران پرور
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ســتوانیکم پیشکســوت نزاجا یوســف طربنــاک متولد 1343 شهرســتان 
تبریــز در اســتان آذربایجــان شــرقی و عضــو کانــون بازنشســتگان تبریز 
ــی و  ــدن دوران تحصیــلات ابتدای ــس از گذران ــرده پ مــی باشــند. نامب

ــی  ــروی زمین ــتخدام نی ــه اس ــال 1363 ب ــطه در س متوس
ــی درجــه داری  ــای مقدمات ــس از طــی دوره ه ــده و پ درآم
در تهــران و دوره تخصصــی زرهــی در شــیراز بــه لشــکر 92 

زرهــی اهــواز منتقــل گردیدنــد.
ایشــان بــه مــدت 2885 روز در مناطــق جنگــی و عملیاتــی 
ــته و در  ــتمر داش ــور مس ــدس حض ــاع مق ــال دف ــت س هش
عملیــات والفجــر 8 شــرکت فعالانــه داشــته و بدلیــل آســیب 
هــای ناشــی از جنــگ در زمــره جانبــازان و ایثارگــران قــرار 
ــل  ــتگی نائ ــار بازنشس ــه افتخ ــال 1389 ب ــد و در س گرفتن

ــد. گردیدن
ورزشــی  هــای  رشــته  در  نوجوانــی  دوران  از  مشــارالیه 
ــرداری  ــه ب مختلــف شــامل ورزشــهای رزمــی، کشــتی ، وزن
و پاورلیفتینــگ فعالیــت داشــته و در حیــن خدمــت یکبــار 
ــار  ــک ب ــول و ی ــام دومــی کشــتی آزاد در شــهر دزف ــه مق ب
بــه مقــام دومــی در رشــته وزنــه بــرداری در تهــران دســت 

ــد. یافتن

عناوین و افتخارات ورزشی کسب شده در دوران 
بازنشستگی

1-کســب مقــام اول در مســابقات جایــزه بــزرگ پاورلیفتینگ 
قهرمانــی اســتان آذربایجــان شــرقی در رشــته پــرس ســینه 

در وزن 105 کیلوگــرم در ســال 1402
2- کســب مقــام دوم در مســابقات جایــزه بــزرگ پاورلیفتینــگ 
ــورد 130  ــرم بارک ــت در وزن 105 کیلوگ ــته پاورلیف ــی در رش قهرمان

کیلوگــرم در ســال 1402

نشریه شایستگان:
بــرای ایــن پیشکســوت ورزشــکار و افتخــار آفریــن و خانواده گرامیشــان 

ســلامتی و ســربلندی و موفقیــت بیــش از پیش آرزومندســت. 

پیشکسوت ورزشی
ستوانیکم بازنشسته یوسف طربناک
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1- استفاده بیش از حد از طعنه

طعنــه مــی توانــد ابــزاری عالــی بــرای شــوخ طبعــی باشــد، وقتــی 
کــم اســتفاده شــود. ایــن راهــی بــرای نشــان دادن شــوخ طبعــی مــا 
اســت و اغلــب مــی توانــد منجــر بــه خنــده شــود. امــا روانشناســی 
بــه مــا مــی گویــد کــه اســتفاده مــداوم از طعنــه مــی توانــد تأثیــر 

منفــی بــر نحــوه درک مــردم از مــا داشــته باشــد.
هنگامــی کــه بیــش از حــد مــورد اســتفاده قــرار گیــرد، طعنــه مــی 
توانــد بــه صــورت منفعلانه-پرخاشــگرانه یــا حتــی بداخلاقــی ظاهــر 
ــرف  ــه ط ــت ک ــادق اس ــی ص ــژه در صورت ــه وی ــر ب ــن ام ــود. ای ش

مقابــل شــما را بــه خوبــی نمــی شناســد.
بــر اســاس مطالعــات، مــردم بیشــتر احتمــال دارد کــه شــوخی های 
ــرای  ــلاش ب ــا ت ــی ی ــانه ای از ناامن ــوان نش ــه عن ــز را ب طعنه آمی

ــر دیگــران درک کننــد. تســلط ب
در حالــی کــه شــوخی های گاه بــه گاه مــی توانــد بــه یــک مکالمــه 
ــدون  ــت ب ــن اس ــداوم ممک ــه م ــد، طعن ــتری ببخش ــنی بیش چاش
اینکــه متوجــه شــوید مــردم را از شــما دور کنــد. اعتــدال در اینجــا 

ماننــد بســیاری از جنبــه هــای زندگــی مهــم اســت.

2- مدام حرف دیگران را قطع می کنید

قطــع مکــرر حــرف دیگــران مــی توانــد نشــان دهنــده ایــن باشــد 
ــی  ــر م ــم ت ــود را مه ــکار خ ــا اف ــد ی ــی دهی ــوش نم ــً گ ــه واقع ک
ــاس  ــردم احس ــه م ــود ک ــث ش ــد باع ــئله می توان ــن مس ــد. ای دانی

ــد. ــم ارزش شــدن و طــرد شــدن کنن ک
بــه یــاد داشــته باشــید، ارتبــاط یــک خیابــان دو طرفــه اســت. هــر 

چــه بیشــتر گــوش کنیــم، بیشــتر یــاد مــی گیریــم. 

3- اجتناب از تماس چشمی

ــد.  ــا مــی کن تمــاس چشــمی نقــش مهمــی در تعامــل انســان ایف

داشــتن تمــاس چشــمی بــه هنــگام مکالمــه 
بــا دیگــران نشــان دهنــده احتــرام، توجــه و 
علاقــه بــه افــکار و احساســات طــرف مقابــل 

اســت.
ــه توســط دانشــگاه  ــه ای ک ــع، مطالع در واق
ولورهمپتــون انجــام شــد نشــان داد کــه 
عــدم تمــاس چشــمی یکــی از اصلــی تریــن 
رفتارهــای غیرکلامــی اســت کــه منجــر بــه 

ــی شــود. برداشــت هــای منفــی م
وقتــی در حــال مکالمه هســتید، ســعی کنید 
ارتبــاط چشــمی معقولــی داشــته باشــید. این 
نشــان مــی دهــد کــه شــما درگیر هســتید و 
مــی توانــد بــه ایجــاد ارتباطــات قــوی تــر بــا 

دیگــران کمــک کنــد.

4- اهل گفتگو بودن

همــه مــا دوســت داریــم در مــورد خودمــان، 
کنیــم.  صحبــت  افکارمــان  و  تجربیــات 
ــرز  ــا م ــدارد، ام ــذاری ضــرری ن ــتراک گ اش
باریکــی بیــن اشــتراک گــذاری و تســلط بــر 

ــود دارد. ــه وج مکالم
ــد  ــی دهی ــت نم ــران فرص ــه دیگ ــی ب وقت
نظــرات خــود را بیــان کننــد، ممکــن اســت 
بــه عنــوان خــود محــوری تلقــی شــود. مثــل 
ایــن اســت کــه بگوییــد: »داســتان های 
مــن تنهــا داســتان هایی هســتند کــه ارزش 

ــد.« ــنیدن دارن ش
ماهیــت یــک مکالمــه خــوب تعــادل اســت 
- دادن و گرفتــن اســت. هــر کــس داســتانی 
ــی  ــت وقت ــن اس ــن دارد و ممک ــرای گفت ب
گــوش مــی دهیــد چیــز جدیــدی یــاد 

ــد. بگیری

۷ رفتار به  ظاهر کوچک که باعث می شود دیگران از 
شما بدشان بیاید

همــه مــا دوســت داریــم رفتارمــان مــورد پســند دیگــران واقــع شــود، 
ــدون اینکــه بدانیــم، کارهــای کوچکــی انجــام  امــا گاهــی اوقــات، ب

ــد. ــت می کن ــردم را ناراح ــه م ــم ک می دهی
ــمگیر  ــزرگ و چش ــاید ب ــه ش ــا اینک ــت ب ــای نادرس ــی رفتاره برخ
نباشــند و مــا اغلــب از آنهــا چشــم پوشــی کنیــم، امــا مــی تواننــد 

ــند. ــته باش ــا داش ــران از م ــر درک دیگ ــادی ب ــر زی تأثی
ــادی  روانشناســی در مــورد ایــن اشــتباهات ظریــف حــرف هــای زی
بــرای گفتــن دارد. برخــی رفتارهــا می تواننــد باعــث بیــزاری تقریبــً 

غریــزی در دیگــران شــوند.
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5- نادیده گرفتن احساسات دیگران

وقتــی مــردم احساســات خــود را بــه اشــتراک مــی گذارنــد، 
ــا راه حــل نیســتند. گاهــی  ــه دنبــال مشــاوره ی همیشــه ب
ــد:  ــه بگوی ــد ک ــاز دارن ــی نی ــه کس ــط ب ــا فق ــات، آنه اوق

ــه نظــر مــی رســد.« »میشــنوم. واقعــً ســخت ب
ــی  ــرام و همدل ــه آنهــا احت ــا، ب ــق احساســات آنه ــا تصدی ب
نشــان مــی دهیــم کــه مــی توانــد در ایجــاد روابــط قــوی 

تــر کمــک کنــد.

۶- منفی بودن

ــه  ــک ب ــز تاری ــه چی ــه هم ــم ک ــی داری ــا روزهای ــه م هم
ــن  ــا ای نظــر مــی رســد و نمــی توانیــم شــکایت نکنیــم. ب
حــال، اگــر دائمــً منفــی باشــید، ممکــن اســت بــرای افــراد 

ــده باشــد. ــان خســته کنن اطرافت
شــکایت هــا، دیــدگاه هــا و نظــرات بدبینانــه مــی تواننــد به 
ســرعت یــک گفتگــوی خــوب را بــه گفتگــوی غــم انگیــز 
ــود  ــث ش ــد باع ــی توان ــن، م ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــل کنن تبدی

ــد. ــی و اضطــراب کنن ــران احســاس ناراحت دیگ
روانشناســی بــه مــا مــی گویــد کــه مثبــت اندیشــی مســری 
ــه در  ــرژی ای ک ــور. ان ــم همینط ــی ه ــی گرای ــت. منف اس
تعامــلات خــود بــه ارمغــان مــی آوریــد مــی توانــد بــه روش 

هــای قابــل توجهــی بــر دیگــران تأثیــر بگــذارد.
ســعی کنیــد بیشــتر مراقــب نگــرش خــود و کلماتــی کــه 
ــت  ــمت مثب ــه س ــر ب ــید. تغیی ــد باش ــی کنی ــتفاده م اس
بــودن مــی توانــد تفــاوت بزرگــی در نحــوه درک مــردم از 

ــد. شــما ایجــاد کن

۷- عدم علاقه واقعی به دیگران

ــک حقیقــت ســاده و  ــا ی ــی همــه تعامــلات م هســته اصل
ــد احســاس ارزشــمندی و مهــم  ــردم بای اساســی اســت: م

ــان  ــران نش ــه دیگ ــی ب ــه واقع ــر علاق ــد. اگ ــودن کنن ب
ــان  ــان، ایده هایش ــان، احساساتش ــد - داستان هایش ندهی

ــده اند. ــم ارزش ش ــد ک ــاس می کنن ــالًا احس - احتم
ــت  ــا دق ــوش دادن ب ــه، گ ــوالات متفکران ــیدن س پرس
ــتند  ــی هس ــه راه های ــی، هم ــا همدل ــخ دادن ب و پاس
کــه نشــان مــی دهــد کــه طــرف صحبــت شــما واقعــً 

ــت. ــم اس ــان مه برایت
ایــن در مــورد تظاهــر نیســت، بلکــه در ایــن مورد اســت، 
ــای  ــتید، دنی ــل هس ــا او در تعام ــه ب ــردی ک ــر ف ــا ه ب
منحصــر بــه فــرد خــود را از تجربیــات و بینــش هــا دارد.

بــا نشــان دادن علاقــه واقعــی، نــه تنهــا احســاس خوبــی 
در آنهــا ایجــاد مــی کنیــد، بلکــه دنیایــی از یادگیــری و 

ارتبــاط را بــرای خــود بــاز مــی کنیــد.

سخن پایانی

اقدامــات کوچکــی کــه مــا در اینجــا مــورد بحــث قــرار 
دادیــم، از قطــع حــرف دیگــران تــا عــدم علاقــه واقعــی، 
مــی توانــد بــه طــور قابــل توجهــی بــر نحــوه درک مردم 
ــاد داشــته  ــه ی ــم اســت ب ــا مه ــذارد. ام ــر بگ ــا تأثی از م

باشــید کــه آگاهــی اولیــن قــدم بــرای تغییــر اســت.
ــوان  ــی ت ــا را م ــت. آنه ــی نیس ــما دائم ــای ش رفتاره
تغییــر داد. نکتــه کلیــدی در درک ایــن الگوهــا و تــلاش 

ــه اســت. ــا نهفت ــم آنه ــرای تنظی ــه ب آگاهان
ــی متوجــه شــدید کــه دچــار ایــن عــادت هــا  وقت
ــال  ــر اعم ــه تأثی ــد. ب ــد، لحظــه ای مکــث کنی شــده ای
خــود فکــر کنیــد، نــه فقــط بــر روابــط خــود، بلکــه بــر 
ــه آن هســتید. ــل شــدن ب ــه در حــال تبدی شــخصی ک

در نهایــت، ایــن فقــط در مــورد دوســت داشــتن نیســت. 
ایــن در مــورد پــرورش همدلــی، احتــرام و علاقــه واقعــی 
ــه  ــدن ب ــل ش ــورد تبدی ــن در م ــت. ای ــران اس ــه دیگ ب
فــردی اســت کــه بــه زندگــی افــراد اطــراف خــود ارزش 

مــی بخشــد.
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ــد  ــرای فرزن ــه ب ــن مرتب ــرف را چندی ــک ح ــد ی ــر مجبوری اگ
پیــش دبســتانی خــود تکــرار کنیــد تــا گــوش کنــد، ایــن مطلــب 
را مطالعــه  کنیــد. عــده ای از پــدر و مادرهــا وقتــی مــی بیننــد 
فرزنــد کوچکشــان بــه حرفهــای آنهــا در لبــاس پوشــیدن یــا در 
جمــع کــردن وســایلش و ... توجهــی نمــی کنــد و بــه تماشــای 
تلویزیــون یــا بــازی ادامــه مــی دهــد دائــم صدایــش مــی کننــد 
و فریــاد مــی کشــند. آنهــا فکــر مــی کننــد کــه هــر چــه بیشــتر 
ــی  ــر گــوش م ــد ، فرزندشــان ســریع ت حرفشــان را تکــرار کنن
دهــد. در حقیقــت، قضیــه بــر عکــس اســت. بــه طــور معمــول 
ــه  ــا 6 مرتب ــود را 4 ، 5 ی ــه خ ــام کاری گفت ــل از انج ــر قب اگ
تکــرار کنیــد، بچــه مــی آمــوزد کــه نبایــد گــوش دهــد.  بچــه 
هــا زرنگتــر از آن هســتند کــه مــا فکــرش را مــی کنیــم. آنهــا 
ــرای اولیــن مرتبــه او را صــدا مــی کنیــد و  ــی کــه ب ارزش زمان
زمانــی کــه واقعــً بــا او کار داریــد را مــی داننــد و احتمــالًا از 5 
یــا 10 دقیقــه اضافــی اســتفاده کــرده و بــه بــازی خــود ادامــه 

مــی دهنــد.
اگرچــه هنگامیکــه بچــه، خــود را بــه نشــنیدن زده و یــا حرفتــان 
ــی بچــه  ــده اســت، ول ــرد، بســیار ناراحــت کنن را جــدی نمیگی
هــای 4-3 ســاله از ایــن کــه میتواننــد بــا بــی اعتنایــی و گــوش 
نــدادن، والدیــن را عصبانــی نماینــد، احســاس قــدرت میکننــد. 
ــه طــور شــخصی برخــورد نکنیــد. بچــه  ــا ایــن قضیــه ب پــس ب
هــا در ایــن ســن نمیخواهنــد کــه بــد و بــی ادب باشــند، آنهــا 
فقــط میخواهنــد اســتقلال خــود را نشــان دهنــد. البتــه اکنــون، 
تشــویق بــه عــادت خــوب گــوش دادن، مشــکلات گوناگونــی را 
در آینــده بــر طــرف خواهــد کــرد. بــه طــور مثــال فرزندتــان در 
ــد  ــی توان ــزی را دارد و نم ــر روی چی ــه ب ــه مشــکل توج مدرس
ــد.  ــال نمای ــا دســتورات را دنب در درســهایش تمرکــز کــرده و ی
ــد  ــد بگویی ــرد، نبای ــی گی ــده م ــای شــما را نادی چنانچــه حرفه
ــه خــودی خــود حــل خواهــد  ــان ب ــرور زم ــه م ــن مســئله ب ای
شــد. انجــام توصیــه هــای زیــر بــه فرزنــد پیــش دبســتانی شــما 

ــت و  ــد، دق ــود بفهم ــه خ ــدون آنک ــا ب ــد ت ــی کن ــک م کم
توجــه بیشــتری بــر روی مســائل داشــته باشــد.

عصبانی نشوید.
تــلاش کنیــد تــا آرامــش خــود را حفــظ کــرده و بــا صــدای 
آرام صحبــت نماییــد ، حتــی اگــر مجبــور شــدید بــرای چنــد 
ــر  ــدر بلندت ــر ق ــد. ه ــاه آوری ــی پن ــه خلوتگاه ــه ای ب لحظ
صحبــت کنیــد، مطمئنــً بچــه هــا نــه متوجــه صــدای بلنــد 

ــه مفهــوم کلماتتــان خواهنــد شــد. شــما و ن

مسائل را برای فرزندتان شرح دهید .
بچــه هــا هنگامــی کــه بــه آنهــا دســتور داده مــی شــود ســر 
بــه لجبــازی مــی گذارنــد. بــه جــای آن کــه بگوییــد، چطــور 
ــنگ  ــد: س ــی!، بگویی ــاب کن ــنگها را پرت ــودی س ــرأت نم ج
ــد.  ــی کنن ــاب م ــوپ را پرت ــت، ت ــردن نیس ــاب ک ــرای پرت ب
ــر گذاشــته و راه چــاره  ــارش تأثی ــر روی رفت ــق ب ــن طری بدی

ــد. ــه ای ــه او ، یافت ــگری ب ــدون پرخاش ای را ب

مطالب را به سادگی عنوان نمایید .
ــت  ــا قاطعی ــی ب ــی ول ــه نرم ــردن ب ــخنرانی ک ــای س ــه ج ب
حــرف بزنیــد . بــه ایــن طریــق او یــاد مــی گیــرد کــه راجــع 
ــدون آن  ــد ب ــد انجــام دهــد، فکــر کن ــه بای ــه هــر کاری ک ب
کــه نیــازی بــه ســرزنش و ملامــت بــرای فرامــوش کاری یــا 

ــدادن باشــد. گــوش ن

از فرزند خود بخواهید که مطالب مهم را تکرار کند.
ــد  ــی خواهی ــه م ــود ک ــد ب ــد خواه ــی مفی ــن روش موقع ای
»بایــد   : بگوییــد  بفهمــد.  را  نتیجــه ی کاری  فرزندتــان 
ماژیــک هایــت را قبــل از نهــار جمــع کنــی بگــو ببینــم کــی 

ماژیک هایــت را جمــع مــی کنــی؟

آیا می خواهید فرزندتان حرف شنو باشد؟
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ارتباط واقعی برقرار سازید.
ــی  ــه آرام ــده، ب ــی گردی ــان جــذب فعالیت چنانچــه فرزندت
دســت بــه شــانه او زده تــا متوجــه شــما گــردد. از او 
بخواهیــد موقعــی کــه صحبــت مــی کنیــد بــه شــما نــگاه 
کنــد، اگــر بچــه تــان بــا چشــم ارتبــاط  برقــرار مــی ســازد، 

ــد. ــازی نمای ــه لجب ــیار ســخت اســت ک ــش بس برای

جدولی را تهیه نمایید.
چنانچــه صبــح هــا  ســخت تریــن زمــان در روز اســت. بــه 
او مســئولیت داده و بــا کمکــش جدولــی از تمــام کارهایــی 
ــورت،  ــتن ص ــواک زدن، شس ــد )مس ــام ده ــد انج ــه بای ک
ــها(  ــیدن کفش ــه و پوش ــوردن صبحان ــیدن، خ ــاس پوش لب
ــه  ــد ک ــت دارن ــا دوس ــه ه ــیاری از بچ ــد. بس ــه کنی تهی
جــدول را بررســی کــرده و موفقیــت خــود را اعــلام نماینــد.

به او توجه کامل داشته باشید. 
چنانچــه مــی خواهیــد او بــه حرفهــای شــما گــوش دهــد، 
بایــد بــه گفتــه هایــش گــوش دهیــد. بنابرایــن هنگامــی که 
روزنامــه در دســتتان اســت و آن را می خوانید بــا او صحبت 
نکنیــد. تمــام توجــه خــود را بــه او داده و اگــر امــکان پذیــر 
نیســت، علــت آن را برایــش شــرح دهیــد. )عزیــزم، اکنــون 
مشــغول انجــام کاری هســتم امــا دوســت دارم کــه بــه گفته 
هایــت گــوش دهــم. در عــرض پنــج دقیقــه پیشــت مــی 
ــه  ــلاوه، ب ــه ع ــم.( ب ــی کن ــوش م ــت گ ــه حرفهای ــم و ب آی
ــی  ــه م ــد. چنانچ ــت دهی ــد اهمی ــی گوی ــه او م ــه ک آنچ
گویــد کــه ســردش شــده اســت ، نگوییــد : اینجــا آنقدرهــا 
هــم ســرد نیســت. بــه جایــش بگوییــد: ســردت شــده؟ بیــا 

برویــم و لبــاس گرمــت را برداریــم.

بی جهت نگران نشوید.
اکثــر بچــه هــای کوچــک کــه در گــوش دادن بــا مشــکل 
ــا  ــوند ب ــی ش ــرار م ــی ق ــات ب ــی اوق ــوده و بعض ــه ب مواج
ــن مشــکل،  ــا ای ــرادی ب ــرو هســتند. اف ــود توجــه روب کمب
ایــن رفتارهــا برایشــان بــه صــورت عــادت در آمــده اســت، 
بنابرایــن چنانچــه ایــن بــی توجهــی در زندگــی روزمــره اش 
تأثیــر گذاشــته، بایــد مــورد ارزیابــی قــرار گیــرد. بــه خاطــر 
داشــته باشــید، در ایــن زمینــه بچــه هــا بــا بزرگترهــا واقعــً 
فرقــی ندارنــد. بچــه هــا مــی خواهنــد مثــل شــما، هنــگام 
انجــام کاری، کســی مزاحمشــان نشــود. ایــن مســئله ماننــد 
ایــن اســت کــه کتــاب جالبــی را در دســت داریــد و حاضــر 
نیســتید لحظــه ای آن را کنــار بگذاریــد . در ایــن شــرایط 
شــخصی مــی خواهــد شــما را وادار بــه انجــام کار دیگــری 
کنــد. بنابرایــن اگــر مــی خواهیــد فرزندتــان بــه آنچــه کــه 
ــد، در  ــام ده ــرده و آن را انج ــت ک ــود دق ــی ش ــه م گفت
حالــی کــه او را در »هنــر گــوش دادن« کمــک مــی کنیــد، 

صبــور و بــا توجــه باشــید.

در مــداد ۵ خاصیــت وجــود دارد کــه اگــر بــه دستشــان بیاوری 
تمــام عمــرت بــه آرامــش می رســی :

ــز  ــد هرگ ــا نبای ــی ، ام ــزرگ کن ــی کارهــای ب ــی توان 1-م
ــو را  ــت ت ــر حرک ــه ه ــود دارد ک ــتی وج ــی دس ــوش کن فرام

ــد  ــی کن ــت م هدای
اســم ایــن دســت خداســت ، او بایــد تــو را همیشــه در مســیر 

اراده اش حرکــت دهــد.
2-گاهــی بایــد از آنچــه مــی نویســی دســت بکشــی و از مــداد 

تــراش اســتفاده کنــی
ایــن باعــث مــی شــود مــداد کمــی رنــج بکشــد امــا اخــر کار 
ــی را  ــد رنجهای ــدان کــه بای ــر مــی شــود. پــس ب نوکــش تیزت
ــود انســان  ــی ش ــث م ــج باع ــن رن ــه ای ــرا ک ــی چ ــل کن تحم

ــری شــوی. بهت
ــاک کــردن یــک  ــرای پ 3-مــداد همیشــه اجــازه مــی دهــد ب

ــاک کــن اســتفاده کنیــم اشــتباه از پ
ــت و در  ــدی نیس ــا ، کار ب ــک کار خط ــح ی ــه تصحی ــدان ک ب
واقــع بــرای اینکــه خــودت را در مســیر نگــه داری مهــم اســت.

4-چــوب یــا شــکل خارجــی مــداد خیلــی مهــم نیســت. ذغالی 
کــه داخل چــوب اســت اهمیــت بیشــتری دارد
پس همیشه مراقب باش درونت چه خبر است؟

5-و سرانجام مداد همیشه اثری از خود به جا می گذارد
بــدان هــر کاری در زندگــی مــی کنــی ردی بــه جــا مــی گذارد 
و ســعی کــن نســبت بــه هــر کاری کــه مــی کنــی ، هوشــیار 

باشــی و بدانــی چــه مــی کنــی.

ید ! برای رسیدن به آرامش مداد شو
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عــده ی کثیــری از جامعــه خواســتار چیــزی هســتند کــه آن هــا را شــادمان 
ــا در  ــازد. آن ه ــی س ــه م ــان روان ــی را در دل هایش ــد واه ــد هرچن و امی
جســتجوی یــک دروغ شــیرین انــد تــا حقیقتــی تلــخ کــه کامشــان را زهــر 
مــی ســازد. در ذهــن خــود آنچنــان کلمــات و توجیهــات را مــی پروراننــد 
تــا در ذهنشــان حکاکــی شــده و همیشــگی بمانــد تــا فــرد یــا افــراد دیگــر 

نیــز بــه بــاور غلــط آن هــا رســیده و آن را قبــول کننــد.
دروغ شــیرین مثــل فروشــگاه قنــادی ارزان فــروش عمــل مــی کند!همگــی 
خواســتار آننــد و در طلــب داشــتن آن صــف هــای طولانــی تشــکیل مــی 

دهند.هیــچ کــس نمــی پرســد کــه چــرا شــیرینی هــا ارزان 
اند؟!آیــا عیبــی دارنــد یــا فاســد شــده انــد؟!آن هــا فقــط صــف 

ــه صرفــه ی  ــی را مــی بیننــد و قیمــت مناســب و ب طولان
آن را و در نهایــت ســاعت هــا بــرای داشــتنش وقــت خــود 
را صــرف مــی کنــد امــا حقیقــت تلــخ مثــل فروشــگاه 

قهــوه فروشــی عمــل مــی کنــد. کمتــر کســی مــزه 
ی تلــخ آن را دوســت دارنــد و گاه بــرای آن هزینــه 
ایــی هــم در نظــر نمــی گیرنــد درحالــی کــه قهــوه 
بــا تمــام تلخــی اش نــه تنهــا هیــچ آســیبی بــه فــرد 

نمــی رســاند بلکــه آرامــش را بــه او هدیــه مــی دهــد
ــاره  ــا شــنیده ایم. درب ــا و باره ــاه را باره ــه کوت ــن جمل ــاور نباشــیم. ای زودب
ــه  ــته اند و توصی ــد و نوش ــرف زده ان ــا ح ــا و باره ــاه باره ــه کوت ــن جمل ای
ــن  ــه ای ــاور نباشــیم کــه دیگــر نیــازی ب ــود زودب ــرار ب ــا اگــر ق ــد ام کرده ان
ــیار  ــی بس ــا گاه ــا آدم ه ــاوری م ــره زودب ــود. دای ــرار نب ــه و تک ــه توصی هم

وســیع می شــود.
ــا  ــه آدم ه ــی ک ــم زمان ــت. آن ه ــوب اس ــا خ ــک معن ــودن در ی ــاور ب زودب
ــانی  ــه های انس ــا و اندیش ــن باوره ــت و ای ــی اس ــانی و اخلاق ــان انس باورش
اســت کــه اســاس تعامــل میــان آدم هاســت.اما همــه می دانیــم کــه 
همیشــه ایــن گونــه نیســت و همیشــه آدم هایــی متــــرصد کلاه گذاشــتن 
ــاور را در معــرض آســیب هایی  ــر ســر دیگــران هســتند و ذهن هــای زودب ب
ــد و شــنیده ایم  ــر همیــن اســاس اســت کــه گفته ان ــرار می دهند.ب جــدی ق
ــام  ــا تم ــود. ام ــده نمی ش ــار گزی ــوراخ دوب ــک س ــرک از ی ــان زی ــه انس ک
اینهــا حــرف اســت و در حیطــه عمــل قصــه جــور دیگــری اســت. در عمــل 
ــا  ــا وجــود آن کــه از صبــح ت می بینیــم و می شــنویم کــه بســیاری از مــا ب
ــان  ــی چــه بســا خودم ــاور باشــیم و حت ــد زودب ــه نبای شــب می شــنویم ک
هــم بــه دیگــران توصیــه می کنیــم کــه زودبــاور نباشــند بــاز هــم در مقــام 
عمــل بســیاری از اوقــات زودبــاور می شــویم. گــول می خوریــم و در حســاب 
و کتــاب زندگــی بــر اســاس وعــده و وعید هــای دیگــران گرفتــار می شــویم.

ــات  ــیدن اطلاع ــگام رس ــه در هن ــت ک ــن اس ــاوری ای ــل زود ب ــن دلی اولی
جدیــد هرچــه را کــه دریافــت مــی کنیــم در بســت قبــول یــا رد مــی نمائیم 
زیــرا یــا در زمــان حــال نیســتیم، یــا درگیــر گذشــته هســتیم و یــا درگیــر 
گفتگوهــای درونــی خــود مــی باشــیم. بدیــن خاطــر اگــر بخشــی از واقعیــت 
یــا بخشــی از خبــری کــه بــه مــا مــی رســد مطابــق بــا واقعیــت باشــد مــا 
ــه کل اطلاعــات و داده هایمــان تعمیــم مــی دهیــم و کل  ایــن بخــش را ب
اطلاعــات و گفتــار را مــی پذیریــم بــدون اینکــه بــه خــود زحمــت تجســس، 
تحقیــق و کنــکاش بدهیــم کــه موضــوع چــه اســت. بــه همیــن خاطــر زود 
بــاوری باعــث میشــود تــا مــا از دنیــای واقعــی دور شــویم.ضرری کــه بــه مــا 
از زود بــاوری مــی رســد در اینجــا نهفتــه اســت کــه از آنجائیکــه بهرحــال در 
مــورد مســئله ای کــه پیشــرویمان قــرار بگیــرد بــر ســر دو راهــی هســتیم، 

یــک دو راهــی تصمیــم گیــری. ایــن کار را بکنیــم 
یــا نکنیــم، لحظــه بــه لحظــه مــا در تردیــد تصمیــم 

گیــری بســر خواهیــم بــرد.
در واژه ی مرکــبِ »ســاده لوح« لــوح بــه معنــای 
ــخیص،  ــه در تش ــادی ک ــت. نه ــر اس ــاد و ضمی نه
ــتِ  ــای واقعی ــد پیچیدگی ه ــد، نتوان ــاده بین باش س
ــرد و  ــاده گی ــان را س ــد، کارِ جه ــاده را دریاب برنه
ــاده طبع  ــی آورد، س ــی م ــک نیک ــتِ نی ــدارد نی پن
پیاپــی شــگفت زده می شــود.  اســت. ســاده لوح 
هــر بــار می پرســد: مگــر می شــود؟ و ناباورانــه 

ــت. ــدنی اس ــا ش ــه گوی ــد ک می گوی
افــراد ســطحی نگــر، بســیار زود باورنــد و بــه 
ــا را اشــغال  ــی آنه ــوان فضــای ذهن ــی ت ــی م راحت
ــت.  ــه دســت گرف ــام اندیشــه شــان را ب ــرد و زم ک
ــاله  ــر مس ــلات ه ــه معض ــه ب ــل اینک ــه دلی ــا ب آنه
توجــه ندارنــد و از تجزیــه و تحلیــل عمیــق و همــه 
جانبــه مســایل زندگــی عاجزنــد، بــه ســرعت و بــه 

ــند. ــی رس ــان م ــن« و اطمین ــه »یقی ــهولت، ب س
ــود را  ــای خ ــاور ه ــه ب ــرای اینک ــن روش ب بهتری
ــن اســت  ــد ای ــی انجــام دهی ــق عمل درســت و دقی
ــا و  ــن باوره ــود ای ــق، از وج ــی دقی ــا بررس ــه ب ک
ــن  ــا ای ــه آی ــد ک ــدا کنی ــت پی ــی درس ــکار آگاه اف
ــرای  ــد درســت اســت و ب ــه داری ــکاری ک ــاور و اف ب
پیــدا کــردن ســئوال و  راه  آن تــلاش کنیــد. 
ــی  ــکار غیرمنطق ــا اف ــه ب ــد ک ــم آوری ــکاری فراه اف
ــا  ــد از آنه ــته باش ــازگاری نداش ــار س ــا مصیبت ب ی
ــکار  ــا و اف ــق شــدید باوره ــرگاه موف ــد. ه دوری کن
خــود را بــه طــور قطعــی عــوض کنیــد، بــه خودتــان 

ــد. ــنت بگویی احس

ساده لوح نباشیم
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مــا درســتی یــک حــرف یــا اطــلاع را بــر اســاس چــه چیــز 
مــی ســنجیم؟ درســتی غیــر از ایــن اســت کــه آن اطلاعــات 
ــه در  ــان ک ــای خودم ــا باوره ــده را ب ــت ش ــار دریاف و گفت
مغزمــان درســتی آنهــا بــه تائیــد مــا رســیده اســت مقایســه 
مــی کنیــم و اگــر تطبیــق داشــته باشــد مــی گوئیــم درســت 
ــط  ــد غل ــات جدی ــر اطلاع ــال اگ ــت. ح ــت اس ــا نادرس و ی
ــود و  ــده ب ــو ش ــا غل ــود ی ــط ب ــی از آن غل ــا بخش ــود و ی ب
ــود. اگــر ایــن  ــا بخشــی از حقیقــت در آن پنهــان شــده ب ی
ــی  ــه م ــی ک ــم اتفاق ــت بپذیری ــد را در بس ــات جدی اطلاع
ــی  ــه در آن لحظــه م ــی ک ــه آن قضاوت ــن اســت ک ــد ای افت
کنیــم و تصمیمــی کــه بــر اســاس آن قضــاوت مــی گیریــم 
ــته  ــر داش ــان تاثی ــا و اطرافیانم ــد در سرنوشــت م ــی توان م
ــتباه باشــد و در  ــد اش ــی توان ــا م ــری م ــم گی ــد. تصمی باش
نتیجــه هــر عملــی هــم کــه بــر اســاس آن انجــام مــی دهیــم 

ــود. اشــتباه خواهــد ب
ــه مســئله  ــوان  ب ــاوری  مــی ت بطــور مثــال در مــورد زود ب
ــی از  ــما در برخ ــا ش ــود. حتم ــاره نم ــت اش ــایعه و غیب ش
ــد  ــوده ای ــاهد ب ــی ش ــواده گ ــای خان ــت ه ــل و نشس محاف
ــروع  ــراد ش ــم ، اف ــلان خان ــا ف ــا و ی ــلان آق ــاره ف ــه درب ک
ــا همســرش چنیــن  ــه صحبــت مــی کننــد کــه مثــلًا او ب ب
ــی را انجــام داد.  ــان عمل ــادرش چن ــدر و م ــا پ ــا ب ــرد و ی ک
ــه ای  ــدون لحظ ــز ب ــنایان نی ــوام و آش ــه اق ــفانه بقی ومتاس
تعمــق وتفحــص، بــا او هــم کلام شــده و هــر چــه را گفتــه و 
نــه گفتــه بــا هــم در وســط ریختــه، پــاک آبــروی آن طــرف 
ــی  ــده یقین ــه ش ــه گفت ــه از آنچ ــدون اینک ــد ب ــی برن را م
ــد کــه  ــر جمــع و گروهــی را مــی یابی داشــته باشــند. کمت
ــه  شــایعه در بیــن آنهــا جایــی نداشــته باشــد.  شــایعه را ب
ــان، درد  ــتانه جوان ــوخیهای دوس ــوان در ش ــی ت ــی م راحت
دلهــای میانســالان و حرفهــای پیرمــردان و پیرزنــان یافــت. 
بــه محــض بــه وجــود آمــدن یــک خبــر تمامــی ذهنهــا بــه 
ســوی آن متمرکــز شــده و بــدون هیــچ تحقیــق، تفحــص و 
تعمقــی و بــه ســبب احساســاتی بــودن و ناآگاهــی، توســط 
ــردم  ــردد. م ــی گ ــه شــده و تکــرار م ذهــن جمعــی پذیرفت
ــنیدارهای  ــر ش ــه ب ــا تکی ــا ب ــناختی و تنه ــچ ش ــدون هی ب
خــود، فــردی را بــه اوج رســانده و یــا بــه قهقــرا مــی 
فرســتند،  روابــط خانوادگــی را بــر هــم مــی زده و زوجهــای 
ــا گروهــی  جــوان را از هــم جــدا مــی کننــد، از شــخصی ی
ــر را  ــی دیگ ــا گروه ــرده و شــخص ی ــد ک ــل تمجی ــی دلی ب

ــد . ناســزا مــی گوین
ــردو دوروی  ــس و ه ــک جن ــاوری از ی ــر ب ــاوری و دی زود ب
ــع  ــر واق ــا غی ــی اینه ــل اصل ــه عام ــتند ک ــکه هس ــک س ی
ــی  ــع تحریف ــاوری در واق ــاوری و زودب ــر ب ــت. دی ــی اس بین
از شــناخت اســت. شــناخت از محیــط خودمــان و تحریــف 
ــا واقعیــت  ــه مغــز مــا مــی رســد. یعنــی ی اطلاعاتــی کــه ب
ــت و  ــا راس ــز را ب ــه چی ــه هم ــا اینک ــم و ی ــی پذیری را نم

ــم.. ــی پذیری ــش م دروغ

در صفحــات مجــازی کــه چــرخ می زنــم، اولیــن ســؤالی کــه بــه ذهنــم 
می رســد ایــن اســت کــه چــرا هیچ وقــت ایــن حجــم از خوشــبختی و 
ســعادت و شــادی کــه در دنیــای مجــازی مشــاهده می کنــم، در عالــم 
ــغلم  ــای ش ــه اقتض ــه ب ــی ک ــرای من ــل ب ــم؟ حداق ــت نمی بین واقعی
مــدام بــا غــم و رنــج مــردم ســر و کار دارم، تماشــای زندگــی آدم هــا 
در فضــای مجــازی کــه معمــولًا چیــزی جــز نمایــش ثــروت و عشــق 
ــدام  ــی ک ــای واقع ــت. دنی ــز اس ــت، تعجب برانگی ــی و ... نیس و زیبای
اســت؟ همان کــه مــن هــر روز بــا آن ســر و کار دارم؛ دنیایــی کــه در 
ــا در فضــای  ــه آدم ه ــی ک ــا دنیای ــس دردی و رنجــی دارد، ی آن هرک

ــص؟! ــی خال مجــازی نشــان می دهنــد؛ خوشــبختی محــض و زیبای
ــه اش  ــه خان ــک گوش ــر روز از ی ــی ه ــه زن ــم ک ــه ای را می بین صفح
عکــس می گــذارد، از یــک وســیله دکــوری گران قیمــت و زیبــا، 
هدیــه ای کــه جدیــداً »همســری« یــا »عشــق جــان« برایــش خریــده، 
ــب  ــت و عجی ــب و آرام اس ــدا مرت ــه خ ــه همیش ــش ک ــس کودک عک
ــایل  ــه وس ــه این هم ــه ب ــد و ن ــف می کن ــه را کثی ــه خان ــه ن این ک
ــد!  ــت می زن ــه دس ــار خان ــه و کن ــت در گوش ــز و درش ــوری ری دک
عکس هــای خــودش را می بینــم در لباس هــای فاخــر و رنگارنــگ 
ــد  ــا! و بع ــرگ م ــش م ــت های مک ــی و ژس ــای آن چنان ــا آرایش ه و ب

تحســین کنندگان! و  لایک زننــدگان  خیــل 
فضــای مجــازی پــر شــده از صفحــة آدم هــای خوشــبخت بــا 
ــن  ــه ذه ــؤالی ک ــا س ــص؛ ام ــب و نق ــدون عی ــل و ب ــای کام زندگی ه
ــه  ــه چ ــت ک ــن اس ــد، ای ــر می کن ــناس درگی ــوان روانش ــه عن ــرا ب م
»نیــازی« باعــث شــده کــه ایــن فــرد بــه ظاهــر خوشــبخت، تصمیــم 
بگیــرد داشــته هایش را بــه نمایــش بگــذارد، یــا بــه عبــارت بهتــر بــه 
ــا  ــود ی ــک کمب ــأ«، ی ــک »خ ــک ی ــدون ش ــاند؟ ب ــران بکش رخ دیگ
ــم  ــه او تصمی ــته ک ــود داش ــرد وج ــن ف ــده در درون شــخصیت ای عق
گرفتــه بــرای پــر کــردن آن، دســت بــه چنیــن نمایشــی بزنــد. یــک 
ــز  ــرد، هرگ ــج نمی ب ــده ای رن ــا عق ــود ی ــه از کمب ــی ک ــان طبیع انس
ــدگان  ــر دی ــی خصوصــی خــود را در براب ــه زندگ ــد ک ــازی نمی بین نی
ــرت  ــال ها حس ــه س ــی ک ــط آدم ــش در آورد. فق ــه نمای ــران ب دیگ
ــه  ــد ک ــه ده ــری از خــود ارائ ــران را خــورده، دوســت دارد تصوی دیگ
ــه  ــی ب ــی حقیق ــه در زندگ ــی ک ــد! آدم ــرت او را بخورن ــران حس دیگ
انــدازة کافــی احســاس خوشــبختی نمی کنــد، فکــر می کنــد بــا 
خوشــبخت نشــان دادن خــود بــه دیگــران و گرفتــن تأییــد از آن هــا، 

ــد! ــدا کن ــت پی ــی دس ــبختی خیال ــک خوش ــه ی ــد ب می توان
حواســمان باشــد کــه گــول شــادی ها و خوشــبختی های فضــای 
ــر روی ایــن کــره خــاک،  مجــازی را نخوریــم. هــدف مــا از زندگــی ب
ــا  ــت. م ــی نیس ــش مبتذل ــن نمای ــه چنی ــیدن ب ــق بخش ــز تحق هرگ
ــج«  ــه بهــای انســان تر شــدن »رن ــات، ب ــم کــه بســیاری از اوق آمده ای

ــود: ــد فرم ــه خداون ــیم؛ ک ــختی بکش ــم و س ببری
لقد خلقنا الانسان فی کبد؛

همانا ما انسان را در رنج و زحمت آفریدیم.

خوشبختی مجازی
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نــکات حقوقــی مهــم کــه دانســتن آنهــا ضــروری اســت 
ــی  ــت فرهنگ ــت. معاون ــده اس ــان ش ــته بی ــن نوش در ای
قوه قضاییــه در بررســی میدانــی و گفتگوهــای متعــدد بــا 
قضــات محاکــم و کارشناســان حقوقــی، برخــی از مهــم 
تریــن علــل مراجعــات قضایــی مــردم را در قالــب بســته 
ــدای  ــرد. در ابت ــلام ک ــرده و اع ــع آوری ک ــی جم حقوق

ایــن متــن آموزشــی آمــده اســت:
نادانســته های حقوقــی و قضایــی جامعــه امــروز که ریشــه 
بســیاری از مشــکلات قضایــی اســت، لازم اســت بــه طــور 
گســترده بــرای تمــام اقشــار اطلاع رســانی شــده و مــورد 
توجــه عمومــی قــرار گیــرد. ۹نکتــه و پیــام هشــداردهنده 
ــی  ــار حقوق ــاماندهی رفت ــرای س ــی ب ــده تلاش ــه ش ارائ

ــا هــدف کاهــش پرونده هــای قضایــی اســت. مــردم ب

پرهیز از انجام معاملات با دست نوشته یاقولنامه 
عادی

اولیــن نکتــه حقوقــی مهــم کــه بایــد بدانیــد در رابطــه با 
ــته های  ــناد و دست نوش ــتند. اس ــا هس ــته ه ــت نوش دس
ــام  ــرای انج ــذا ب ــتند؛ ل ــد هس ــکار و تردی ــادی قابل ان ع
ــت،  ــات اصال ــه اثب ــند، در مرحل ــم س ــلات و تنظی معام

ــیارخطاپذیرند. بس
بــا توجــه بــه اینکــه مــوارد بســیاری از اینگونــه نوشــته ها، 
ــط  ــادی توس ــته ع ــت نوش ــات اصال ــود، اثب ــل می ش جع
ــراد از  ــان بســیار مشــکل اســت. لازم اســت اف کارشناس
ــی کــه دسترســی  ــد و جای ــاب کنن دســت نوشــته اجتن
بــه دفاتــر اســناد رســمی نباشــد، در تنظیــم ســند عــادی 

حتمــا دونفــر شــاهد بگیرنــد.

عدم اثبات اصالت سند عادی، در حکم جعل است

ــه  ــه دادگاه ارائ ــادی ب ــند ع ــا س ــته ی ــی دست نوش وقت
ــا  ــد ت ــاع می ده ــناس ارج ــه کارش ــود، دادگاه آن را ب ش
ــت  ــت دس ــراز اصال ــر اح ــود اگ ــی ش ــت آن بررس اصال

نوشــته صــورت نگیــرد، ســند جعلــی محســوب می شــود و 
در صــورت شــکایت فــرد ذینفــع، پرونــده جزایــی دیگــری 
ــل  ــول« قاب ــوان »جعــل« و »اســتفاده از ســند مجع ــا عن ب
طــرح خواهــد بــود کــه مجــازات هرکــدام از آنهــا حداقــل 

شــش مــاه حبــس اســت.
ــه  ــود ب ــی موج ــوق مال ــا حق ــه تنه ــات ن ــن ملاحظ ــا ای ب
واســطه دســت نوشــته تامیــن نمی شــود بلکــه جنبــه 
ــی  ــده م ــه کنن ــرد ارائ ــه ف ــز متوج ــری نی ــری دیگ کیف
ــکلات  ــن مش ــد از ای ــند می توان ــمی س ــم رس ــود. تنظی ش
ــذل و بخشــش  ــایع، ب ــوارد ش ــی از م ــد. یک ــری کن جلوگی
ــا دســت نوشــته عــادی بیــن زن و شــوهر اســت  ــه ب مهری

ــی دارد. ــوق را درپ ــج ف ــولا نتای ــه معم ک

ضرورت استعلام وضعیت ثبتی ملک قبل از انجام 
معامله

افــراد زمانــی کــه می خواهنــد ملــک یــا زمینــی را معاملــه 
کننــد، لازم اســت در مــورد ملــک و مســتغلات از اداره 
ثبــت اســناد اســتعلام کــرده و پــس از آن اقــدام بــه امضــا 

ــه کننــد. قولنامــه و تبــادل وجــه معامل
ــل  ــه عل ــک ب ــه مل ــد ک ــاق می افت ــیاری اتف ــوارد بس در م
ــرد  ــز ف ــی نی ــوده و گاه ــن ب ــا ره ــف و ی ــی در توقی قانون
فروشــنده اجــازه معاملــه نــدارد؛ لــذا اســتعلام و تخصیــص 

ــد. ــی خواهدش ــات قضای ــع مراجع ــری مان ــد رهگی ک

دانستنی های مهریه

چهارمیــن نکتــه از نــکات حقوقــی مهــم راجــع بــه مهریــه 
ــف  ــی و توقی ــا معرف ــکه ب ــالای ۱۱۰ س ــه ب ــت. مهری اس
ــوق  ــی، حق ــاب بانک ــی، حس ــک، دارای ــر مل ــوال، نظی ام

ــت. ــول اس ــل وص ــه و .. قاب ــی ماهان دریافت
ــه و پــس  ــه پــس از فــوت زن، توســط ورث همچنیــن مهری
ــده شــوهر  ــی مان ــوال باق ــوت شــوهر، توســط زن از ام از ف
قابــل وصــول اســت. بــه یــاد داشــته باشــیم بــذل و بخشــش 
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مهریــه بــا دســت نوشــته عــادی بــه راحتــی قابــل اثبــات 
ــمی  ــناد رس ــر اس ــت در دفات ــن کار لازم اس ــت، ای نیس

انجــام شــود.

معامله صوری به قصد فرار از دین، جرم و قابل 
پیگیری است

ــی خــود را  ــی مال ــه بده ــرای اینک ــراد ب ــات اف ــی اوق گاه
نپردازنــد، امــوال را بــه نــام فــرد دیگــری انتقــال می دهنــد. 

ایــن معاملــه از نظــر قانــون صــوری تلقــی می شــود.
بــا توجــه بــه اینکــه در بســیاری از مــوارد امــوال بــه نــام 
ــا  ــد و ی ــال می یاب ــواده وی انتق ــک خان ــه ی ــای درج اعض
تاریــخ معاملــه نزدیــک بــه زمــان وقــوع دعــوا در دادگاه و 
ــه  ــه مبادل ــغ معامل ــا مبل ــوده و ی ــزاع ب ــر نقطــه ن مقــدم ب

نشــده باشــد.
ــد و در  ــل می کن ــه را باط ــورت، دادگاه آن معامل در این ص
صــورت شــکایت ذینفــع، فــرد بــه دلیــل فــرار از دیــن بــه 

چهــار مــاه تــا دوســال حبــس محکــوم مــی شــود.

نکات حقوقی مهم در رابطه با صیغه محرمیت در 
دوران نامزدی

ــا  ــه ب ــم در رابط ــی مه ــکات حقوق ــه از ن ــمین نکت شش
ــدون  ــا ب ــواده ه ــت مــی باشــد. بســیاری از خان ــد موق عق
اطــلاع از اثــرات حقوقــی محرمیــت کــه در قانــون همــان 
نــکاح موقــت خوانــده می شــود نســبت بــه اجــرای 
ــدام می کننــد کــه  صیغــه محرمیــت در دوران نامــزدی اق

ــوند. ــرو می ش ــکلاتی روب ــا مش ــته ب ناخواس
بــرای نــکاح موقــت، مبلــغ ناچیــزی مهریــه تعییــن 
ــن  ــت، طرفی ــن دوره محرمی ــان یافت ــا پای ــه ب ــد ک می کنن
اقــدام بــه نــکاح دائــم کننــد. مشــکل از آنجــا آغــاز 
ــکاح  ــدن ن ــاری ش ــا ج ــی ب ــه دلایل ــرد ب ــه م ــود ک می ش

دائــم مخالفــت می کنــد.
بــا ایــن امتنــاع، خانــواده دختــر متضــرر شــده و بــا دریافت 
ــه  ــردد. چ ــدر برمی گ ــه پ ــه خان ــر ب ــز، دخت ــه ناچی مهری
ــع  ــز واق ــت نی ــت، زوجی ــکاح موق ــدت ن ــول م ــا در ط بس

می شــود.

وعده قبل از عقد نکاح، تعهد ایجاد نمی کند

ــا خانواده هــای  در خواســتگاری، توافــق پســر و دختــر و ی
ــی  ــد و حت ــی تعه ــا ازدواج آت ــکاح ی ــاره ن ــرف درب دو ط
مشــروعیت رابطــه زناشــویی ایجــاد نمی کنــد. طبــق 

ــت  ــه زوجی ــاد علق ــده ازدواج، ایج ــی وع ــون مدن قان
. نمی کنــد

اگرچــه تمــام یــا قســمتی از مهریــه کــه بیــن طرفیــن 
بــرای موقــع ازدواج مقــرر  شــده اســت، پرداختــه شــده 

باشــد.
بنابرایــن هــر یــک از زن و مــرد، در زمــان خواســتگاری 
و مــادام کــه عقــد نــکاح جــاری نشــده اســت، می توانــد 
ــه  ــد ب ــد و طــرف دیگــر نمی توان ــاع کن ــت امتن از وصل
هیچ وجــه، او را مجبــور بــه ازدواج کــرده یــا بــه جهــت 
صــرف امتنــاع از وصلــت، مطالبــه خســارتی کنــد و تــا 
ــوان  ــی کــه عقــد ازدواج منعقــد نشده اســت نمی ت زمان
دو طــرف را ملــزم بــه زندگــی زناشــویی دانســت 
تبــادل  بیــن خانواده هــا  عرفــً  و وعده هایــی کــه 
می شــود، ارزش حقوقــی و یــا ســند رســمی را نــدارد.

ــد  ــن عق ــه در حی ــار اولی ــان اظه ــه هم ــزان مهری می
ــت ــکاح اس ــمی ن رس

ــه جــاری شــدن  ــا اصــرار ب ــواده ه ــات خان ــی اوق گاه
ــد و  ــهوری دارن ــن و مش ــرد معی ــزد ف ــکاح ن ــه ن صیغ
ــت  ــاهد و رعای ــور ش ــا حض ــه ب ــه ک ــان صیغ در هم
ــه  ــون صــورت گرفتــه، مهری ــب شــرع و قان همــه جوان

محــدودی اعــلام می شــود.
ــزان  ــه، می ــت در دفترخان ــرای ثب ــا ب ــپس خانواده ه س
مهریــه را افزایــش می دهنــد کــه از نظــر قانــون مــورد 
قبــول نیســت. مهریــه اصلــی همــان اســت کــه هنــگام 

ــلام می شــود. ــکاح اع ــه ن جــاری شــدن صیغ
ــی  ــر گاه ــه محض ــه ب ــگام مراجع ــا هن ــن خانواده ه لک
ــد،  ــق کرده ان ــفاهی تواف ــه ش ــا آنچ ــر ب ــه ای مغای مهری
درج مــی کننــد. ایــن اظهــار در محضــر، مســتند 
ــمی  ــه رس ــی ک ــق قبل ــه تواف ــود و دادگاه ب ــد ب خواه

ــدارد. ــه ن ــوده، توج نب

افزایش مهریه بعد از وقوع عقد

آخریــن مــورد از نــکات حقوقــی مهــم دربــاره افزایــش 
ــورد  ــه م ــوی مهری ــش ثان ــد. افزای ــی باش ــه م مهری
اســتناد نیســت بــه ایــن معنــا کــه بعــد از وقــوع عقــد 
ــه  ــه افزایــش مهری ــه، طرفیــن تصمیــم ب و ثبــت مهری
ــی  ــم و توضیحات ــه ای تنظی ــی اقرارنام ــد و حت می گیرن

ــود. ــه می ش اضاف
ــه  ــوان مهری ــه عن ــد ب ــد نمی توان ــرایط جدی ــن ش ای
اصلــی تلقــی شــود در واقــع افزایــش بعــدی یــک تعهــد 

ــدارد. ــه را ن اســت کــه عنــوان و امتیــازات مهری
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ــازار  آری، موضــوع عجیبــی نیســت، امــروز اگــر در کوچــه و ب
ســر بچرخانیــد، عــده ای را خواهیــد دیــد کــه قــلاده ســگی را 
بدســت گرفتــه و در شــهر تــردد مــی کننــد... امــا موضــوع بــه 
ــرگاز گرفتگــی  ــم نمــی شــود و متاســفانه خب ــن جــا خت همی
کــودکان و زنــان توســط ایــن ســگ هــا و یــا نــوع ولگردشــان، 
بــه گوشــمان مــی رســد. پــس بایــد حــالا کــه قانــون درســتی 
ــم از  ــی خواهی ــر م ــیم و اگ ــود باش ــر خ ــه فک ــدارد ب ــود ن وج
حملــه  ســگ هــا در امــان بمانیــم، نکتــه هــای زیــر یادمــان 

نــرود:

بــا ســگ هــا صمیمــی نشــوید: شــاید فکــر کنیــد با ســگ 
هــای کوهســتانی هــم مــی شــود مثــل ســگ هــای خانگــی 
ــه  ــد ب ــن اشــتباهی اســت کــه مــی توان ــا ای صمیمــی شــد ام
قیمــت حملــه ی ســگ تمــام شــود! اگــر چنــدان شــناختی بــه 
رفتــار ســگ هــا نداریــد بــه جــای اینکــه نزدیــک برویــد و بــا 

او حــرف بزنیــد بــه راه خــود ادامــه دهیــد.

لبخنــد نزنیــد: احتمــالا بــا لبخنــد مــی خواهیــد محبتتــان را 
نشــان دهیــد امــا ســگ خیــال مــی کنــد در حــال نشــان دادن 
ــید!  ــونه بکش ــاخ و ش ــش ش ــا برای ــتید ت ــان هس ــدان هایت دن

پــس هیــچ وقــت بــه ســگ کوهســتانی لبخنــد نزنیــد.
 نزدیــک ســگی کــه بــا زنجیــر بســته شــده نشــوید: ســگی کــه 
بســته اســت احتمــالا عصبانیســت پــس اگــر وارد محــدوده ی 

او شــوید احتمالــش زیــاد اســت کــه بــا حملــه ی 
او روبــرو شــوید.

ســگ را تحریــک بــه حملــه نکنیــد: تــا وقتــی علامــت 
ــود  ــه خ ــه ب ــت حمل ــد حال ــگ ندیدی ــه را در س ــای حمل ه
ــه  ــت وادار ب ــی جه ــگ را ب ــورت س ــن ص ــون درای ــد چ نگیری
حملــه مــی کنیــد. ممکــن اســت بپرســید ایــن علامــت هــای 
حملــه در ســگ هــا چیســت و چجــوری بفهمیــم کــه ســگی 

ــه؟ ــا ن ــه دارد ی ــال حمل خی
ــد و ســرش را  ــه ســمت شــما مــی آی وقتــی ســگی آهســته ب
بالاتــر و یــا پاییــن تــر از بدنــش نگــه داشــته احتمــالا قصــدش 

فقــط کنجــکاوی اســت نــه حملــه.
ــداد  ــرش در امت ــی دود و س ــما م ــمت ش ــه س ــگ ب ــی س وقت

ــه! ــرای حمل ــده ب ــی آم ــش اســت یعن بدن
در صورتــی کــه صــدای پــارس ســگ را شــنیدید یعنــی ســگ 
فقــط در حــال هشــدار اســت پــس بــه راه خــود ادامــه دهیــد و 
بیجهــت بــا بــالا بــردن چــوب او را تحریــک بــه حملــه نکنیــد.

اگــر دیدیــد ســگ خرنــاس مــی کشــد حالــت حملــه بــه خــود 
بگیریــد چــون تــا لحظاتــی دیگــر حملــه مــی کنــد!

خونســرد باشــید: ســگ هــا حســگرهای خیلــی خوبــی دارند 
و خیلــی راحــت مــی تواننــد بفهمنــد کــه شــما چقــدر ترســیده 
ایــد. آن هــا اگــر شــما را ترســان ببیننــد راحــت تــر حملــه مــی 
ــام از  ــا خونســردی تم ــدن ســگ ب ــگام دی ــس در هن ــد پ کنن
کنــارش رد شــوید و بــه هیــچ وجــه ندویــد چــون بــا دویــدن 

غریــزه ی شــکار را در او تحریــک کــرده ایــد.

اگر سگ حمله کرد چه کنیم؟
از ســر، گــردن و ســینه ی خــود بیشــتر محافظــت کنیــد و اگــر 
ســگ ول کــن ماجــرا نبــود بهتــر اســت نقــاط قــوی تــر 

بــدن، هــدف گاز گرفتــن ســگ هــا قــرار بگیرنــد!
ســگ هــای تعلیــم ندیــده چیزهایــی کــه 
بــه بــدن وصــل اســت مثــل کولــه 
پشــتی را جزئــی از بــدن 

سگ ها!!
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مــی داننــد مــی توانیــد باهــوش عمــل کنیــد 
و ایــن وســایل را در مســیر دنــدان هــای 

ســگ قــرار دهیــد.
در صورتــی کــه مــورد حملــه ی ســگ 
ــاع  ــا وســیله دف ــر چــوب ی ــد اگ ــرار گرفتی ق
داشــتید آن را بــه پــوزه ی ســگ بزنیــد اگــر 
ــم  ــه چش ــتید ب ــیله ای نداش ــچ وس ــم هی ه
هــای او حملــه کنیــد چــون حملــه بــه بقیــه 
ی قســمت هــای بــدن ســگ چنــدان کاری از 

ــرد! پیــش نمــی ب
ــگ  ــان س ــان را در ده ــمتی از بدنت ــر قس اگ
ــد  ــور بعــدی را از او بگیری ــد قــدرت مان دیدی
چــون در قــدم بعــدی ســر تــکان مــی دهــد و 
زخــم ســطحی را در چشــم بــر هــم زدنــی بــه 

پارگــی عمیــق تبدیــل مــی کنــد!
مــی توانیــد خودتــان را روی بــدن ســگ 
بیندازیــد و زانــو را روی انتهــای گــردن و 
دنــده هــای حیــوان فشــار دهیــد بــا ایــن کار 
دنــده هــای حیــوان مــی شــکند. )ایــن را هــم 
ــا  ــز ب ــار خشــونت آمی ــه کنیــم کــه رفت اضاف
حیوانــات جنبــه ی اخلاقــی نــدارد و فقــط در 
صورتــی کــه بــا حملــه وحشــیانه ی حیــوان 
ــود بایــد  ــرو شــدید و جانتــان در خطــر ب روب

ــه ایــن عمــل بزنیــد.( دســت ب
ــالا  پاهــای عقــب ســگ را بلنــد کنیــد و از ب
ــگ  ــوری س ــید اینط ــردن بکش ــرف گ ــه ط ب

ــد. ــی حرکــت مــی مان ب
ــما گاز  ــی ش ــی را در نزدیک ــگ کس ــر س اگ
گرفتــه بــا چــوب محکــم بــه پشــت گردنــش 
بزنیــد. هیــچ وقــت بــه ســرش ضربــه نزنیــد 
ــوی  چــون معمــولا جمجمــه هــای آن هــا ق
اســت و بــا ایــن کار فقــط خشــمگین ترمــی 

شــوند.
اگــر در محاصــره چندیــن ســگ بودیــد و مــی 
ــزرگ  ــا چــوب آن هــا را بزنیــد ب خواســتید ب

تریــن ســگ را انتخــاب کنیــد.
بعــد از حملــه ی ســگ چــه کارهایــی انجــام 
وارد  بــا  و  کنیــد  بررســی  را  دهیم؟زخــم 
آوردن فشــار ســعی کنیــد جلــوی خونریــزی 

ــد. را بگیری
زخــم را بــا آب گــرم و صابــون مــورد شســت 

و شــو قــرار دهیــد.
ــم  ــه زخ ــد ب ــر بروی ــه دکت ــه ب ــل از اینک قب
پمــاد آنتــی بیوتیــک بزنیــد و آن را پانســمان 
ــوض  ــمان را ع ــد پانس ــاعت بع ــد، ۸ س کنی

ــد. کنی

موقعیت شماره 1: پس از استفراغ

ــپس  ــوع و س ــار ته ــی دچ ــی به دلیل ــراد وقت ــی از اف برخ
دهان شــان  بــد  بــوی  نمی تواننــد  می شــوند،  اســتفراغ 
بعــد از اســتفراغ را تحمــل کننــد و وقتــی حال شــان کمــی 
ــز  ــواک تمی ــا مس ــان را ب ــان و دندان هایش ــد، ده ــر ش بهت

می کننــد.
ــان  ــتفراغ از ده ــورت اس ــه به ص ــده ک ــات مع ــا محتوی ام
دندان هــا  و  اســت  اســیدی  به شــدت  خــارج می شــود، 
ــت  ــن حال ــده اند. در ای ــکیل ش ــی تش ــواد معدن ــم از م ه
به محــض اســتفاده از بــرس مســواک روی دندان هــا، مینــای 
ــان  ــی رود و دندان هایت ــن م ــده و از بی ــاییده ش ــدان س دن
شــکننده می شــوند. پــس از اســتفراغ حداقــل نیــم تــا یــک 
ــی  ــا آب معمول ــان را ب ــا دهان ت ــد ی ــر کنی ــد صب ســاعت بای

ــد. ــز کنی ــا دهانشــویه تمی ی

موقعیت شماره2: بلافاصله پس از نوشیدن قهوه

ــر  ــژه اگ ــت، به وی ــیدی اس ــلا اس ــیدنی کام ــم نوش ــوه ه قه
همــراه بــا شــیر و شــکر مصرف شــود. پــس از نوشــیدن قهوه 
اگــر فــورا مســواک بزنیــد، بــاز هــم مینــای دندان هایتــان را 
از بیــن می بریــد. در ایــن حالــت هــم نیــم تــا یــک ســاعت 

بایــد صبــر کنیــد.

موقعیت شماره 3: پس از صرف صبحانه

معمــولا هنــگام صبحانــه مــا نوشــیدنی های کافئیــن دار 
ــس  ــه پ ــن بلافاصل ــوه و چــای می نوشــیم؛ بنابرای ــد قه مانن
ــن  ــان از بی ــای دندان ت ــا مین ــد ت ــواک نزنی ــه مس از صبحان

ــرود. ن
ــان  ــن زم ــه بهتری ــرف صبحان ــش از ص ــا پی ــه صبح ه البت
مســواک زدن اســت. درواقــع صبح هــا دهان مــان پــر از 
ــه،  ــوردن صبحان ــش از خ ــت پی ــر اس ــت و بهت ــری اس باکت

دهان مــان را از باکتری هــا تمیــز کنیــم.

در این ۳ موقعیت هرگز مسواک نزنید
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در یخچــال غذاهــا و خوراکی هــای مختلفــی را نگــه داری 
می کنیــم امــا بایــد دقــت کنیــم کــه بعضــی از غذاهــا و 
موادغذایــی حتــی در یخچــال نیــز زود فاســد می شــوند.

باقی مانده مواد غذایی
ــاعت در  ــتر از ۲۴ س ــد بیش ــی نبای ــواد غذای ــده م ــی مان باق
ــه  ــان گفت ــل از زم ــر اســت قب ــداری شــود و بهت یخچــال نگه
ــاعت در  ــش از ۲۴ س ــداری بی ــا نگه ــوند. ب ــرف ش ــده مص ش
یخچــال، امــکان رشــد میکــروب فراهــم مــی شــود. بــه 
ــد  ــرف بای ــل از مص ــال، قب ــده در یخچ ــداری ش ــای نگه غذاه
حــرارت داده شــود. عــدم توجــه بــه مــوارد ذکــر شــده شــاید 
در کوتــاه مــدت، مشــکل خاصــی ایجــاد نکنــد امــا در طولانــی 

ــرد. ــد ک ــی خواه ــای غذای ــار آلودگی ه ــراد را دچ ــدت، اف م
سوسیس و کالباس

فروشــگاه ها  یخچــال  در  کــه  کالباس هایــی  و  سوســیس 
ــن  ــه ای ــد ک ــدگاری دارن ــا ۷ روز مان ــوند، ۵ ت ــداری می ش نگه
مــدت در یخچال هــای خانگــی بــه ۳ تــا ۵ روز می رســد. 
ــدت  ــه م ــزر ب ــی را در فری ــواد خوراک ــن م ــد ای ــه می توانی البت

نگهداریــد. طولانی تــری 
کنسرو ماهی

تــا زمانی کــه در قوطــی کنســرو ماهــی بــاز نشــده باشــد، طــول 
عمــر آن طولانــی خواهــد بــود امــا به محــض بــاز شــدن در آن، 
ماهــی در معــرض هــوا و انــواع باکتری هــا قــرار می گیــرد کــه 

مانــدگاری آن را بــه چنــد روز محــدود می کنــد.
برنج پخته

برنــج پختــه را بیشــتر از ۲ روز نمی تــوان در یخچال نگهداشــت. 
ــای  ــه بیماری ه ــود ک ــد می ش ــج تولی ــری در برن ــی باکت نوع

ــه وجــود  ــد ســندرم دوره ای تهــوع و اســتفراغ ب گوارشــی مانن
مــی آورد. ایــن باکتــری در برابــر حــرارت مقــاوم اســت.

تخم مرغ پخته شده
ــم  ــیار ک ــد بس ــز ش ــه آب پ ــد از اینک ــرغ بع ــدگاری تخم م مان
شــده و فقــط یــک هفتــه می تــوان آن را در یخچــال نگهداشــت.

غلات پخته شده
اگــر بعــد از پختــن غــلات آنهــا را ۲ ســاعت در بیــرون از یخچال 
ــد و  ــر می کن ــا تغیی ــوی آنه ــوند و ب ــد می ش ــد فاس ــرار دهی ق
بایــد آن را دور بریزیــد. اگــر هــم آن را در یخچــال قــرار دادیــد 
ــت آن را در  ــد از پخ ــد. بع ــدگاری دارن ــا ۶ روز مان ــط ۴ ت فق
ظــرف دربســته بریزیــد و در یخچــال نگــه داریــد و ظــرف ۴ تــا 

۶ روز آن را مصــرف کنیــد.
سبزیجات پخته شده

ماندگاری آن در یخچال ۳ تا ۷ روز است.
کاهو

آب آن دســته از مــواد خوراکــی کــه پــرآب  هســتند، در یخچال، 
و  می شــود  باکتری هــا  ســلول های  وارد  و  شــده  تبخیــر 
به مــرور مــاده خوراکــی را خــراب  می کننــد. کاهــو هــم از ایــن 
ــدگاری  دســته خوراکی هاســت کــه حتــی در یخچــال هــم مان
کمــی دارد. البتــه اگــر کاهوهــا را درون کاغــذ فویــل در یخچــال 

ــد. ــی می مان ــا ۳۰ روز باق ــد ت نگهداری
کلم برگ

ــس از  ــد و پ ــازه می مان ــال ت ــدود ۳ روز در یخچ ــرگ ح کلم ب
ــد. ــرم شــدن می کن ــرده و ن ــه پژم آن شــروع ب

لوبیاسبز
لوبیاســبز چــه تــازه باشــد و چــه پخته شــده نبایــد بیشــتر از ۵ 

تــا ۷ روز در یخچــال بمانــد.

این موادغذایی در یخچال هم فاسد می شوند
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کلم بروکلی
ــر در  ــانه آن تغیی ــود و نش ــراب می ش ــی زود خ ــم بروکل کل
رنــگ و بــوی آن اســت و البتــه کــه زرد و نــرم هــم می شــود 

ــد. ــت می ده ــود را از دس ــرد خ ــت ت و باف
قارچ

ــا دو روز در  ــک ت ــط ی ــا فق ــارچ تنه ــه ق ــد ک ــا دیده ای حتم
ــه سیاه شــدن  ــد و پــس از آن شــروع ب یخچــال ســالم می مان
ــرم می شــود و خــواص خــود را از دســت  می کنــد و خیلــی ن
می دهــد. قــارچ را نبایــد در کیســه پلاســتیکی در بســته قــرار 
ــک زدن  ــت و کپ ــش رطوب ــب افزای ــن کار موج ــرا ای داد زی

می شــود.
گوجه فرنگی

ــه داری  ــال نگ ــی را در یخچ ــه فرنگ ــردم گوج ــیاری از م بس
ــن  ــم آن را از بی ــه طع ــر اینک ــلاوه ب ــن کار ع ــد . ای ــی کنن م
ــه مولکولهــای گوجــه فرنگــی شــده و  ــرد باعــث تجزی مــی ب
ــار  ــر و لکــه دار مــی کنــد . بهتــر اســت هرب پوســت آن را زب
مقــدار کمــی خریــداری کنیــد تــا ســریع و تــازه مصــرف شــود 
ــرار  ــره ق ــه پنج ــار لب ــی را کن ــه فرنگ ــاوی گوج ــرف ح و ظ

دهیــد.
سیب زمینی

ــداری ســیب  ــرای نگه ــی مناســب ب ــن محل ــاری و زیرزمی انب
زمینــی اســت. قــرار دادن آن در یخچــال موجــب مــی شــود 
کــه نــرم و شــل شــده و نشاســته موجــود در آن تجزیــه شــود.

پیاز
ــرما  ــت. س ــاق اس ــای ات ــالم در دم ــاز س ــداری پی ــل نگه مح
ــی آن مــی شــود . پــس از  موجــب نرمــی و وارفتگــی و خراب
بــرش دادن پیــاز بایــد آن را کامــلا خشــک کــرده و در ظــرف 
در بســته درون یخچــال نگهــداری کنیــد، و در مــدت کوتاهــی 

آن را مصــرف نماییــد.
سیب

بــا نگهــداری ســیب در خــارج از یخچــال ، مــی توانیــد 
ــرما و  ــد. س ــن کنی ــه تضمی ــد هفت ــا چن ــدگاری آن را ت مان
رطوبــت باعــث مــی شــود کــه ســیبها ســریعتر رســیده شــوند. 
ــا ســه هفتــه بعــد از خریــد میــل  بهتــر اســت ســیب را دو ت
کنیــد. در غیــر اینصــورت بعــد از گذشــت ایــن مــدت ، بــرای 

ــد. ــداری کنی ــال نگه ــتر در یخچ ــدگاری بیش مان
برش های هندوانه

ــی  ــرش نخــورده باشــد، عمــر طولان ــه ب ــا زمانی ک ــه ت هندوان
ــته در  ــرف دربس ــه درون ظ ــورده آن ک ــرش خ ــا ب دارد. ام
ــا ۵ روز  ــدت ۳ ت ــد در م ــد بای ــده باش ــته ش ــال گذاش یخچ

ــود. ــرف ش مص
انواع توت ها

از  توت هــا مانــدگاری فوق العــاده پایینــی دارنــد و بعــد 
ــن  ــا ممک ــوند. توت ه ــرف ش ــریع مص ــد س ــدن بای ــده ش چی
اســت یــک یــا دو روز در یخچــال بماننــد و بعــد از آن حتــی 
ــدگاری پاییــن ایــن اســت کــه  کپــک بزننــد. دلیــل ایــن مان

پوســت ایــن میوه هــا خیلــی نــازک اســت و آب زیــادی دارنــد کــه 
باعــث می شــوند باکتری هــا زود در آنهــا رشــد کننــد. البتــه کــه 

ــد. ــری دارن ــدگاری بالات ــزر مان در فری
کدو حلوایی

ــت  ــی درون یخچــال موجــب جــذب رطوب ــدو حلوای ــداری ک نگه
و فســاد مــی شــود. محــل نگهــداری کــدو حلوایــی بایــد خشــک 
باشــد نــه مرطــوب، جایــی ماننــد آشــپزخانه و زیــر زمیــن محــل 
ــر  ــت بهت ــوذ رطوب ــری از نف ــرای جلوگی ــد. ب ــی باش ــبی م مناس

ــرار دهیــد. ــر آن ق اســت قطعــه ای مقــوا زی
آبمیوه طبیعی

ــت  ــود را از دس ــت خ ــی زود خاصی ــی خیل ــای طبیع ــوه ه آبمی
ــن  ــس از گرفت ــاعت پ ــک س ــا ی ــت ت ــه و نهای ــد، بلافاصل می دهن

ــید. ــد آن را نوش ــوه بای آب می
عسل

قــرار دادن عســل در یخچــال موجــب متبلــور شــدن و ســفتی آن 
ــر اســت آن را  ــرم و روان بهت ــرای داشــتن عســلی ن مــی شــود .ب

خــارج از یخچــال نگهــداری کنیــد
قهوه

بهتریــن روش نگهــداری از قهــوه ، قــرار دادن آن درون یــک ظــرف 
در بســته و بــدون منافــذ اســت. نگهــداری قهــوه در یخچــال باعــث 
از بیــن رفتــن طعــم و بــوی آن مــی شــود و بــا بــالا رفتــن ســرعت 
تقطیــر قهــوه موجــب خرابــی آن مــی گــردد . رطوبــت بــرای پــودر 
و دانــه هــای قهــوه مناســب نیســت و کاهــش کیفیــت قهــوه را در 

ــی خواهد داشــت. پ
روغن زیتون

ــه همیــن  ــک باشــد. ب ــد تاری ــون بای محــل نگهــداری روغــن زیت
دلیــل شیشــه هــای حــاوی روغــن زیتــون اغلــب بــه رنــگ تیــره 
تولیــد مــی شــوند. بــا وجــود تاریک بــودن یخچــال در زمان بســته 
مانــدن ، ســرما موجــب ســفت و جامــد شــدن روغــن زیتــون مــی 
ــر و  ــلا بک ــون کام ــن زیت ــزه روغ ــم و م ــن در طع ــود همچنی ش
ــر اســت در داخــل  ــن بهت ــذارد بنابرای ــی گ ــر م ــز تاثی ــص نی خال
ــداری  ــت نگه ــل کابین ــد داخ ــدون نورمانن ــک و ب ــی تاری محیط

کنیــد.
نان

نگهــداری نــان در یخچــال باعــث مــی شــود کــه خشــک و بیــات 
شــود. بهتــر اســت نــان بــه صــورت تــازه مصــرف گــردد و بــرای 

نگهــداری طولانــی مــدت ، نــان را در فریــزر قــرار دهیــد.
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پمپ بنزین خودرو چیست؟
پمــپ بنزیــن یکــی از قطعــات مهــم ماشــین اســت و وظیفــه 
اصلــی آن رســاندن بنزیــن از بــاک بــه موتــور می باشــد. زمانــی 
کــه کلیــد پمــپ وصــل اســت، ایــن قطعــه فعالیــت می کنــد و 
فشــار مــورد نیــاز بنزیــن بــرای احتــراق را تنظیــم می نمایــد. 
ــرم کار  ــودرو ن ــد خ ــن ســالم باش ــپ بنزی ــه پم ــی ک زمان
می کنــد؛ ولــی در صورتــی کــه پمــپ بنزیــن بــه درســتی کار 

ــود ــن نمی ش ــودرو روش ــوان خ ــد به هیچ عن نکن

علائم خرابی پمپ بنزین خودرو

خــودرو بــرای اینکــه بتوانــد حرکــت کنــد نیــاز بــه بنزیــن و 
ســوخت دارد. بنزیــن کــه بــه صــورت مایــع در بــاک ماشــین 
ــور ارســال  ــه موت ــن ب ــداری می شــود توســط پمــپ بنزی نگه
می شــود. اگــر ایــن قطعــه خــراب شــود و ســوخت بــه موتــور 
نرســد امــکان حرکــت بــرای اتومبیــل وجــود نــدارد. شــناخت 
علائــم خرابــی پمــپ بنزیــن می توانــد بــه راننــده ایــن امــکان 
ــه  ــن قطع ــر ای ــه تعمی ــدام ب ــت اق ــرع وق ــا در اس ــد ت را بده
حیاتــی خــودرو نمایــد. برخــی از علائــم خرابــی پمــپ بنزیــن 

ــد از: ــودرو عبارت ان خ

1-کاهش عملکرد مطلوب پدال گاز
یکــی از دلایــل خرابــی پمــپ بنزیــن خــودرو، کاهــش 
ــدال گاز را  ــه پ ــی ک ــی زمان ــت. یعن ــدال گاز اس ــرد پ عملک
ــد و  ــدا می کن ــش پی ــور کاه ــرعت موت ــد، س ــار می دهی فش
ــش  ــه کاه ــورد. البت ــین گاز نمی خ ــد ماش ــً می گوین اصطلاح
ــد کثیــف  ــی دیگــری مانن ــد دلایل ــدال گاز می توان عملکــرد پ
ــم  ــه می کنی ــد. توصی ــته باش ــز داش ــن نی ــر بنزی ــودن فیلت ب
ــار تعویــض روغــن خــودرو، عــوض  ــن را در هــر ب فیلتــر بنزی

ــد کنی

2- بالا رفتن دمای موتور خودرو
ــش  ــی بی ــر دلیل ــه ه ــل ب ــور اتومبی ــای موت ــه دم درصورتی ک
ــود  ــد ش ــور بلن ــار از موت ــد و بخ ــش یاب ــی افزای از حــد طبیع
ــرا  ــت. زی ــده اس ــیب ش ــار آس ــن دچ ــپ بنزی ــه پم ــد ک بدانی
گرمــای زیــاد موتــور می توانــد بــه قســمت های مختلــف 

ــد ــب نمای ــپ را تخری ــد و پم ــه بزن ــور صدم موت

3- خروج صدا از پمپ بنزین
یکــی از علائــم خرابــی ایــن قطعــه، شــنیدن صــدای ویزویــز، 
از پمــپ بنزیــن و یــا صدایــی ماننــد قــل قــل از بــاک بنزیــن 
ــی از  ــودرو، صدای ــتارت خ ــد از اس ــر بع ــن اگ ــت. همچنی اس
ــه  ــرا ب ــد در ســلامت آن شــک کنیــد؛ زی پمــپ نشــنیدید بای
طــور طبیعــی بعــد از روشن شــدن ماشــین صدایــی منقطــع و 

ــه گــوش می رســد  ــگ از پمــپ ب ــادی شــبیه وین ع

4- پرش موتور
ــرش خــودرو  ــا پ ــالا ب ــی در ســرعت ب ــگام رانندگ ــر در هن اگ
ــیب  ــار آس ــما دچ ــن ش ــپ بنزی ــی پم ــدید، یعن ــه ش مواج
شــده اســت. پــرش موتــور خطرنــاک اســت و می توانــد 
کنترل کــردن خــودرو را بــا مشــکل مواجــه نمایــد. پــس اگــر 
در ســرعت بــالا بــا پــرش خــودرو مواجــه شــدید آن را جــدی 

ــد  بگیری

5- روشن نشدن خودرو
ــن  ــپ بنزی ــی پم ــم خراب ــن علائ ــن و بدتری ــی از مهم تری یک
ــپ  ــی پم ــرا وقت ــت. زی ــل اس ــدن اتومبی ــن نش ــودرو، روش خ
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ــه  ــی را ب ــوخت کاف ــه س ــت ک ــه ای نیس ــر قطع ــوزد، دیگ بس
ــود  ــوش می ش ــودرو خام ــه خ ــاند و درنتیج ــور برس موت

۶- کاهش توان موتور
زمانــی کــه می خواهیــد شــتاب بگیریــد و یــا در هنــگام حرکت 
ــر  ــال اگ ــرد. ح ــرار می گی ــار ق ــودرو در فش ــربالایی، خ در س
پمــپ آن خــراب باشــد، در حالــت فشــار کــه نیــاز بــه افزایــش 
ســوخت وجــود دارد، عملیــات سوخت رســانی به درســتی 
انجــام نمی گیــرد و در نتیجــه قــدرت موتــور خــودرو کاهــش 

می یابــد

۷- دیر روشن شدن خودرو
ــه  ــد، پمــپ شــروع ب ــه خــودرو را اســتارت می زنی ــرگاه ک  ه
ــور  ــد موت ــده باش ــکل دار ش ــپ مش ــر پم ــد و اگ کار می کن
ــا روشــن نمی شــود و اگــر روشــن شــود به ســختی  ماشــین ی

ــود ــن می ش ــتارت روش ــن اس ــد از چندی بع

8- افزایش مصرف سوخت در خودرو
  اگــر مصــرف ســوخت خــودرو  به صــورت غیرعــادی افزایــش 
پیــدا کنــد. یکــی از دلایــل مهــم آن می توانــد خرابــی پمــپ 

بنزیــن باشــد.

دلایل از کار افتادن پمپ بنزین خودرو

ــض  ــرای تعوی ــخصی ب ــان مش ــن زم ــپ بنزی ــی پم به طورکل
ــادی  ــان زی ــه مدت زم ــه ای ســاخته شــده ک ــه گون ــدارد و ب ن
مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد و تنهــا در زمانــی تعویــض 
می شــود کــه علائــم خرابــی پمــپ بنزیــن را مشــاهده کنیــد 
و متوجــه شــوید کــه پمــپ ایــراد دارد. دلایــل از کار افتادگــی 

ــارت اســت از ــن عب پمــپ بنزی

سوختن پمپ بنزین بر اثر دمای زیاد
ــاد  ــن خــودرو زی ــه چــون پمــپ بنزی ــر اســت ک ــه ذک لازم ب
ــودش از  ــردن خ ــرای خنک ک ــود و ب ــد داغ می ش کار می کن
بنزیــن خــودرو اســتفاده می کنــد؛ امــا اگــر ســطح بنزیــن در 
ــیار  ــش بس ــث افزای ــر باع ــن ام ــد ای ــم باش ــل ک ــاک اتومبی ب
زیــاد دمــای پمــپ ســوخت شــده  و بــه همیــن دلیــل پمــپ 

ــوزد. ــا می س ــود و ی ــیب می ش ــار آس دچ
ــن  ــا بنزی ــد ب ــادت داری ــی هســتید کــه ع اگــر جــزو رانندگان
کــم رانندگــی کنیــد بهتــر اســت بدانیــد ایــن کار شــما باعــث 

ــود ــان می ش ــه اتومبیلت ــن قطع ــیب دیدن حیاتی تری آس

خرابی فیوز در پمپ سوخت
یکــی از دلایــل کارنکــردن پمــپ بنزیــن در خــودرو ســوختن 
ــوز  ــه فی ــود در جعب ــوز موج ــر فی ــرا اگ ــد؛ زی ــوز می باش فی

بســوزد پمــپ ســوخت قــادر بــه کارکــردن نخواهــد بــود. توصیــه 
ــوز  ــلامت فی ــدا از س ــد ابت ــن نش ــودرو روش ــر خ ــم اگ می کنی
ــه  ــن قطع ــه ای ــد و درصورتی ک ــل کنی ــان حاص ــودرو اطمین خ
ســالم بــود، اقــدام بــه تعویــض پمــپ ســوخت کنیــد. زیــرا هزینــه 
ــت ــودرو اس ــن خ ــپ بنزی ــر از پم ــیار پایین ت ــوز بس ــض فی تعوی

استفاده از بنزین نامرغوب
اگــر شــما از بنزیــن نامرغــوب و بی کیفیــت اســتفاده کنیــد 
تمــام آلودگی هــای موجــود در بنزیــن بــه ســمت پمــپ ســوخت 
کشــیده می شــوند و در نتیجــه باعــث خرابــی ایــن قطعــه 
ــد  ــوده باش ــودرو فرس ــاک خ ــه ب ــه درصورتی ک ــوند. البت می ش

ــت  ــاد اس ــیار زی ــن بس ــپ بنزی ــدن پم ــوز ش ــال نیم س احتم

چگونه می توان از خرابی پمپ بنزین جلوگیری کرد؟

همان طــور کــه در بــالا اشــاره کردیــم پمپ هــای ســوخت 
ــوند  ــراب می ش ــگام خ ــه دیرهن ــده اند ک ــی ش ــه ای طراح به گون
ــت در  ــن اس ــال ممک ــر ح ــه ه ــا ب ــد؛ ام ــی دارن ــر طولان و عم
ــد.  ــدا کنن ــض پی ــه تعوی ــاز ب ــد و نی ــیب ببینن ــی آس ــر عوامل اث
ــن  ــی ای ــر خراب ــر ب ــل مؤث ــا شــناخت عوام ــد ب ــن می توانی بنابرای
قطعــه، به راحتــی از آســیب واردشــدن بــه پمــپ بنزیــن خــودرو 

ــد ــری کنی جلوگی
ســعی کنیــد قبــل از اینکــه چــراغ بنزیــن خــودرو روشــن شــود 
ــه  ــث می شــود ک ــن کار باع ــد. ای ــه ســوخت گیری نمایی ــدام ب اق
دمــا در پمــپ بنزیــن بــالا نــرود و در نتیجــه ایــن قطعــه آســیب 
ــا قطــرات آخــر موجــب  ــاک ت نبینــد. همچنیــن خالــی کــردن ب
ــودرو  ــن خ ــپ بنزی ــود در پم ــر موج ــدن فیلت ــوب و گرفته ش رس
می شــود و در مــدت کوتاهــی ایــن فیلتــر بــه طــور کامــل 
ــن  ــاک بنزی ــواره ب ــت هم ــر اس ــس بهت ــردد. پ ــدود می گ مس

ــر باشــد. ــارم پ ــک چه ــل بیــش از ی اتومبی
بــه یــاد داشــته باشــید تــا هنگامــی کــه در کارکــرد پمپ ســوخت 
مشــکل جــدی و خطرناکــی بــه وجــود نیامــده باشــد نیــازی بــه 
تعویــض ایــن قطعــه نداریــد؛ امــا درصورتی کــه مشــکل کوچکــی 
ــرا  ــد، زی ــض آن کنی ــه تعوی ــدام ب ــً اق در آن  ایجــاد شــود، حتم
خرابــی پمــپ بنزیــن می توانــد مشــکلات بســیار بــزرگ و گاهــی 

جبران ناپذیــر بــرای خــودرو و سرنشــینان آن ایجــاد  کنــد. 
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1- کنجد
ــاز  ــد از نی ــً ۳۰ درص ــد تقریب ــان کنج ــک فنج ی
ــن،  ــا پروتئی ــراه ب ــن را هم ــه آه ــدن ب ــه ب روزان
پتاســیم و ســلنیوم موجــود در خــود  فیبــر، 
برطــرف می کنــد. کنجــد برشــته بــه دلیــل 
طعــم متفاوتــی کــه دارد، اغلــب در تهیــه ســالاد، 
کیک هــا و انــواع نان هــا مــورد اســتفاده قــرار 

می گیــرد.
2- لوبیا سیاه

ــی  ــواد غذای ــالم ترین م ــی از س ــیاه یک ــا س لوبی
ــود  ــم خ ــه رژی ــد ب ــه می توانی ــت ک ــی اس گیاه
اضافــه کنیــد. لوبیــا ســیاه نه تنهــا سرشــار از 
آهــن اســت، بلکــه تقریبــً ۱۰ گــرم پروتئیــن و ۷ 

ــد. ــم می کن ــده فراه ــر وع ــر در ه ــرم فیب گ
3- لوبیا سفید

نصــف فنجــان لوبیــا ســفید، حــاوی ۴ میلی گــرم 

این غذاها کم خونی را 

درمان می کنند

یــا  هموگوبیــن  ســطح  کــه  هنگامــی 
گلبــول هــای قرمــز خــون از ســطحی 
پایین تــر بیایــد، پدیــده کــم خونــی اتفــاق 
می افتــد، در چنیــن شــرایطی افــراد دچــار 
ــم خــواب  ــگ پریدگــی، اختــلال در ریت رن
و خســتگی هــای زودرس مــی شــوند . در 
ــزرگ  ــل ب ــی مث ــم علایم ــدت ه ــد م بلن
شــدن طحــال، ضعــف عضلانــی و قاشــقی 

ــد. ــی ده ــا رخ م ــن ه ــدن ناخ ش
اساســا ابتــلا بــه کــم خونــی بشــدت 
کیفیــت زندگــی فــرد را کاهــش مــی دهــد. 
ــوع و  ــد ن ــی بای ــم خون ــا ک ــه ب در مواجه
ــی شــود کــه شــایع تریــن  علــت آن ارزیاب
ــوع آن ناشــی از فقــر آهــن بدلیــل عــدم  ن
دریافــت کافــی آهــن یــا دفــع زیــاد آهــن 
اســت. فــرد پــس از تشــخیص علــت بــروز 
ــی  ــواد غذای ــد در جــذب م ــی بای کــم خون
ــته،  ــل پس ــی مث ــرف غذاهای ــی مص دریافت
ــفناج  ــر و اس ــز، جگ ــت قرم ــدس، گوش ع
ــن  ــه آه ــع بیمارگون ــا رف ــرد. ام ــالا بب را ب
حتمــا نیــاز بــه مصــرف مکمــل آهــن دارد.

بــا گنجانــدن ایــن مــواد غذایــی بــه رژیــم 
ــن  ــر آه ــه فق ــلا ب ــد از ابت ــود می توانی خ

ــد: ــگیری کنی پیش

ــن و ۶ گــرم  ــاده مغــذی هم چنیــن ۱۰ گــرم پروتئی ــن م آهــن اســت. ای
ــر  ــالاد و دیگ ــوپ، س ــفید را در س ــا س ــود دارد. لوبی ــی در خ ــر گیاه فیب

غذاهــای خــود بگنجانیــد تــا جــذب آهــن را افزایــش دهیــد.
4- اسفناج

ــرم آن،  ــر ۱۰ گ ــت و در ه ــن اس ــار از آه ــده سرش ــبزی پرفای ــن س ای
ــان(  ــف فنج ــده )نص ــک وع ــرف ی ــود دارد. مص ــن وج ــرم آه ۱۲ میلی گ
ــدن  ــه ب ــی ب ــن گیاه ــرم آه ــم میلی گ ــفناج پخته شــده حــدود ۳ و نی اس
می رســاند. اســفناج هم چنیــن مقادیــر مناســبی پروتئیــن، پتاســیم، 
کلســیم و ویتامیــن K در خــود دارد. بهتــر اســت اســفناج را همــراه 
مرکبــات مصــرف کنیــد تــا آهــن آن بیشــتر و بهتــر جــذب بــدن شــود.

5- شکلات تلخ
ــه بــدن  هــر ۱۰۰ گــرم شــکلات تلــخِ ۶۰ درصــد، ۳.۶ میلی گــرم آهــن ب
می رســاند ایــن میــزان بــرای مــردان، حــدود ۴۵ درصــد از آهــن موردنیــاز 
روزانــه و بــرای زنــان حــدود ۲۰ درصــد نیــاز روزانــه بــه آهــن را تأمیــن 

می کنــد.
۶- تخم کدو

هــر ۲۸ گــرم تخــم کــدو تنبــل حــاوی ۲.۵ میلی گــرم آهــن اســت کــه 
ایــن میــزان ۱۴ درصــد از نیــاز روزانــه بــدن بــه آهــن را تأمیــن می کنــد. 
هم چنیــن تخــم کــدو منبــع خوبــی از ویتامیــن K، روی و منگنــز اســت 
و خطــر مقاومــت بــه انســولین، دیابــت و افســردگی را کاهــش می دهــد.

۷- ماهی
ماهــی یــک مــاده بســیار مغــذی اســت و گونه هــای خاصــی از آن ماننــد 
ماهــی تــن، قــزل آلا و ســاردین سرشــار از آهــن هســتند. یــک وعــده )۸۵ 
ــن اســت  ــرم آه ــی گ ــن حــاوی حــدود ۱.۴ میل ــی ت ــرم( کنســرو ماه گ
ــد.  ــه آهــن را فراهــم می کن ــدن ب ــه ب ــاز روزان ــً ۸ درصــد از نی کــه تقریب
ماهــی هم چنیــن سرشــار از اســیدهای چــرب امــگا ۳ اســت و در ارتقــای 
ســلامت قلــب و مغــز، تقویــت عملکــرد ایمنــی و رونــد رشــد اثــر مثبتــی 

دارد.
8- گوشت قرمز

یــک وعــده )۱۰۰ گــرم( گوشــت چرخ کــرده حــاوی ۲.۷ میلــی گــرم آهــن 
ــود.  ــامل می ش ــن را ش ــه آه ــا ب ــه م ــاز روزان ــد از نی ــه ۱۵ درص ــت ک اس
بررســی ها نشــان می دهــد کمبــود آهــن در افــرادی کــه بــه طــور منظــم 
گوشــت، مــرغ و ماهــی می خورنــد کمتــر اســت. گوشــت قرمــز هم چنیــن 

سرشــار از پروتئیــن، روی، ســلنیوم و ویتامین هــای گــروه B اســت.
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 وقتی هیجان زده یا خوشحالید
ــع  ــد. درواق ــاه می برن ــری پن ــه مصــرف خوراکی هــای پرکال ــا خوشــحالند ب ــی کــه هیجــان زده ی ــراد زمان بســیاری از اف
ــه همیــن دلیــل بهتــر اســت کــه وقتــی  ــدن خــود را مســتعد چاقــی می کننــد. ب ــوع خوراکی هــا ب ــن ن ــا مصــرف ای ب

هیجــان زده یــا شــادید آب بنوشــید تــا مانــع از پرخــوری هیجانــی خــود شــوید.

 وقتی تحرک بالایی دارید
ــد آب  ــعی کنی ــت س ــر اس ــد، بهت ــام می دهی ــرک را انج ــای پرتح ــواع فعالیت ه ــا ان ــاده روی ی ــه ورزش، پی ــی ک زمان
ــد از  ــک کنی ــود کم ــدن خ ــه ب ــش داده و ب ــدن را کاه ــای ب ــد دم ــیدن آب می توان ــه نوش ــرا ک ــید چ ــتری بنوش بیش

ــد. ــی پیشــگیری کن ــا شــوک عضلان ــی ی گرمازدگ

 اگر بیماری قلبی دارید
ــم  ــد رژی ــوب مانن ــی خ ــای غذای ــری رژیم ه ــا پیگی ــت ب ــن اس ــه ممک ــی ک ــد در حال ــکا می گوی ــب آمری ــن قل انجم
مدیترانــه ای و ورزش کــردن، از مشــکلات احتمالــی پیشــگیری کنیــد، امــا نوشــیدن آب بیشــتر در طــول روز نیــز بــرای 
شــما بســیار مهــم اســت. کم آبــی بــه معنــی غلظــت خــون شماســت. غلظــت خــون نیــز بــه مشــکلات قلبــی منتهــی 

ــن اســت کــه آب بیشــتری بنوشــید. ــن کار ای ــن بهتری می شــود؛ بنابرای

 اگر سن بالایی دارید
ــه  ــش درج ــه افزای ــد ب ــه می توان ــد ک ــد نمی کنن ــرق تولی ــی ع ــدازه کاف ــه ان ــرق ب ــدد ع ــراد، غ ــن اف ــش س ــا افزای ب
حــرارت بــدن منتهــی شــود. بــه همیــن دلیــل افــراد مســن بیشــتر در معــرض خطــر کم آبــی و گرمــای بیــش از حــد 
ــد باعــث  ــدن می توان ــود آب ب ــن، کمب ــر ای ــد. عــلاوه ب ــر کن ــد اوضــاع را بدت ــز می توان ــن موضــوع نی ــدن هســتند. ای ب

ــا مشــکلات قلبــی عروقــی شــود. ســردرگمی، تشــنج ی

اگر به ارتفاعات می رویم
ــر خشــک  ــات بالات ــوا در ارتفاع ــات می شــود. ه ــاری در ارتفاع ــه موجــب بیم ــی اســت ک ــدن یکــی از عوامل ــی ب کم آب
ــن  ــای شــما ســریع تر از بی ــات از ریه ه ــه مایع ــن باعــث می شــود ک اســت، ســرعت تنفــس شــما ســریع تر اســت و ای
ــه  ــر از ســطح عــادی، حتمــً هیدرات ــرای ۴۸ ســاعت اول در ارتفاعــی بالات ــه می کننــد کــه ب ــن گــروه توصی ــد. ای برون
بمانیــد. در کنــار آب زیــاد، غذاهــای خاصــی ماننــد توت فرنگــی و خیــار هیدراتاســیون شــما را بــه حداکثــر می رســانند.

در این موقعیتها بیشتر از قبل آب بنوشید

کمبــود آب در بــدن می توانــد خطــرات شــدیدی داشــته باشــد کــه 
ــه اقدامــات  ــا بیهوشــی و احتیــاج ب از ســردرد و احســاس گیجــی ت
اورژانــس پزشــکی گســترده اســت. امــا در چــه شــرایطی بایــد فــورا 

بدنمــان را هیدراتــه کنیــم؟



شایستگان

24

ا.ا
ج.

ش 
ارت

ن 
گـا

ستـ
ش

ازن
 بـ

ون
انـ

کـ
14

03
هر 

/ م
 2

28
ره 

ما
ش

ــودن وجــود دارد کــه مــی  ــرای زودجــوش ب ــل متعــددی ب دلای
ــل  ــی و عوام ــل درون ــی عوام ــته کل ــه دو دس ــا را ب ــوان آنه ت

ــرد: ــیم ک ــی تقس بیرون

دلایل زودجوش بودن 

عوامل درونی:

- ژنتیــک: تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ژنتیــک مــی توانــد 
نقــش مهمــی در خلــق و خــو و میــزان تحریــک پذیــری افــراد 

داشــته باشــد.

- برخــی از مشــکلات ســلامت روان ماننــد اضطــراب، افســردگی، 
ــد  ــی توانن ــرزی م ــخصیت م ــلال ش ــی و اخت ــلال دوقطب اخت

ــه زودجوشــی شــوند. منجــر ب

- کمبــود خــواب مــی توانــد باعــث تحریــک پذیــری و ناتوانــی در 
کنترل خشــم شــود.

بــارداری،  بلــوغ،  تغییــرات هورمونــی در دوران   -
ــر  ــد ب ــی توان ــی م ــل زندگ ــایر مراح ــگی و س یائس
خلــق و خــو و ســطح عصبانیــت افــراد تاثیــر بگــذارد.

- برخــی داروهــا ماننــد داروهــای ضــد افســردگی و ضــد 
ــک  ــد تحری ــی مانن ــوارض جانب ــد ع ــی توانن ــراب م اضط

ــری و زودجوشــی داشــته باشــند. پذی

عوامل بیرونی:

- اســترس مزمــن مــی توانــد منجــر بــه تحریــک 
پذیــری و عصبانیــت شــود.

ــا زندگــی  ــی در محــل کار، مدرســه ی - فشــار روان
شــخصی مــی توانــد بــه افزایــش ســطح عصبانیــت و 

زودجوشــی منجــر شــود.

ــا  ــتان ی ــواده، دوس ــای خان ــا اعض ــط ب ــکلات در رواب - مش
همــکاران مــی توانــد باعــث ایجــاد تنــش و عصبانیــت شــود.

ــا ناامــن  - قــرار گرفتــن در محیــط هــای نامناســب شــلوغ ی
ــد تحریــک پذیــری و زودجوشــی را افزایــش دهــد. مــی توان

راهکارهایی برای کنترل زودجوشی

شناسایی عوامل محرک
ــی  ــایی عوامل ــی، شناس ــرل زودجوش ــرای کنت ــدم ب ــن ق اولی

ــی شــوند. ــت شــما م ــث عصبانی ــه باع اســت ک

مدیریت استرس
ــس  ــد تنف ــترس مانن ــت اس ــای مدیری ــک ه ــری تکنی یادگی

 جوش نزنید!!؟؟

همــه مــا در مواقعــی از زندگــی خــود احســاس عصبانیــت و تحریک 
پذیــری مــی کنیــم. امــا اگــر متوجــه شــده ایــد کــه بــه طــور مکــرر 
و ســریع عصبانــی مــی شــوید، ممکــن اســت ایــن ســوال برایتــان 

پیــش بیایــد کــه چــرا زود جــوش مــی آورم؟
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عمیــق، مدیتیشــن و یــوگا مــی توانــد بــه کاهــش 
ــد. ــک کن ــری کم ــک پذی تحری

ــه تخلیــه تنــش و  ــد ب ــی منظــم، مــی توان فعالیــت بدن
ــد. ــق و خــو کمــک کن ــود خل عصبانیــت و بهب

ــرل  ــلامت روان و کنت ــظ س ــرای حف ــی، ب ــواب کاف خ
ــت. ــروری اس ــم ض خش

خــوردن غذاهــای ســالم و مغــذی، مــی توانــد بــه بهبــود 
خلــق و خــو و کاهــش تحریــک پذیــری کمــک کنــد.

ــه  ــد ب ــی توان ــای حــل مســئله، م ــارت ه ــری مه یادگی
شــما کمــک کنــد تــا بــا چالــش هــا و مشــکلات زندگــی 

بــه طــور موثرتــری مقابلــه کنیــد.

مشاوره و روان درمانی
ــرل زودجوشــی خــود مشــکل  ــی در کنت ــه تنهای ــر ب اگ
ــلامت روان  ــص س ــک متخص ــد از ی ــی توانی ــد، م داری

ــد. ــک بگیری کم

ــق،  ــد تنفــس عمی ــای آرامــش بخــش، مانن ــک ه تکنی
ــش  ــه کاه ــد ب ــی توانن ــاژ م ــوگا و ماس ــن، ی مدیتیش

ــد. ــک کنن ــه کم ــت در لحظ ــش و عصبانی تن
ــم آرام  ــی توان ــن م ــد »م ــت مانن ــلات مثب ــرار جم تک
ــرل  ــن وضعیــت را کنت ــم ای ــی توان ــن م ــا »م باشــم« ی
کنــم« مــی توانــد بــه شــما در حفــظ آرامــش در مواقــع 

ــد. ــز کمــک کن ــش برانگی چال
ــا افــکار و  ــه شــما کمــک مــی کنــد ت ذهــن آگاهــی، ب
ــد و  ــاهده کنی ــاوت مش ــدون قض ــود را ب ــات خ احساس
ــش  ــرل واکن ــما در کنت ــه ش ب
هــای خــود در مواقــع 

ــد. ــی کن ــت کمــک م عصبانی
ــی  ــواری م ــه س ــا دوچرخ ــنا ی ــدن، ش ــد دوی ــوازی، مانن ورزش ه
ــش  ــدن و کاه ــادی آور در ب ــای ش ــون ه ــح هورم ــه ترش ــد ب توان

ــد. ــک کن ــراب کم ــترس و اضط اس
ــش و  ــش تن ــه کاه ــد ب ــی توان ــت، م ــت در طبیع ــدن وق گذران

ــد. ــک کن ــو کم ــق و خ ــود خل ــراب و بهب اضط
گــوش دادن بــه موســیقی آرام مــی توانــد بــه شــما در آرام شــدن و 

کاهــش تحریــک پذیــری کمــک کنــد.
صحبــت کــردن بــا یــک فــرد مــورد اعتمــاد مــی توانــد بــه شــما در 
تخلیــه عصبانیــت و یافتــن راه حــل بــرای مشــکلاتتان کمــک کنــد.

نکاتی برای کمک به دیگران در برخورد با فرد 
زودجوش

ــک  ــی ی ــه زودجوش ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــید: ب ــور باش - صب
مشــکل رایــج اســت و فــردی کــه زودجــوش اســت بــه طــور عمــدی 

ــن کار را انجــام نمــی دهــد. ای

ــرد  ــه باعــث زودجوشــی ف ــی ک ــد عوامل ــد: ســعی کنی - درک کنی
مــی شــوند را درک کنیــد و بــه او در مدیریــت آنهــا کمــک کنیــد.

ــرد زودجــوش اطمینــان دهیــد کــه شــما  ــه ف - حمایــت کنیــد: ب
از او حمایــت مــی کنیــد و بــه او در غلبــه بــر ایــن مشــکل کمــک 

خواهیــد کــرد.

- انتقــاد نکنیــد: از ســرزنش یــا انتقــاد از فــرد زودجــوش خــودداری 
کنیــد، زیــرا ایــن کار مــی توانــد باعــث بدتــر شــدن اوضــاع شــود.

- راه حــل ارائــه دهیــد: بــه فــرد زودجــوش در یافتــن راه حــل بــرای 
حــل مشــکلاتی کــه باعــث عصبانیــت او مــی شــوند کمــک کنید.

بــا صبــر و حوصلــه، درک و حمایــت مــی توانیــد بــه فــرد زودجــوش 
ــاد  ــالم و ش ــی س ــک زندگ ــتن ی ــکل و داش ــن مش ــر ای ــه ب در غلب

کمــک کنیــد

سخن پایانی

در پایــان، بــه یــاد داشــته باشــید کــه زودجوشــی یــک مشــکل 
ــرای کنتــرل آن وجــود  رایــج اســت و راهکارهــای مختلفــی ب
دارد. بــا شناســایی عوامــل محــرک، مدیریــت اســترس و اتخــاذ 
ــر  ــه طــور موثــری ب یــک ســبک زندگــی ســالم مــی توانیــد ب
ــرل  ــی در کنت ــه تنهای ــر ب ــد. اگ ــه کنی ــود غلب ــی خ زودجوش
زودجوشــی خــود مشــکل داریــد، مــی توانیــد از یــک متخصــص 

ــد. ســلامت روان کمــک بگیری



14
02

ی 
/ د

 2
20

ره 
ما

ش

شایستگان

ا.ا
ج.

ش 
ارت

ن 
گـا

ستـ
ش

ازن
 بـ

ون
انـ

کـ

26

شایستگان

14
03

هر 
/ م

 2
28

ره 
ما

ش

جلسه هم اندیشی سازمان اقتصاد مقاومتی آجا و کانون بازنشستگان

بدنبــال تشــکیل ســازمان اقتصــادی در ارتــش ج.ا.ا و ایجــاد ظرفیتهــای اقتصــادی در جهــت ارتقــاء معیشــت کارکنــان آجــا، 
جلســه هــم اندیشــی مســئولان کانــون آجــا بــا ســازمان موصــوف در مورخــه 1403/۵/24 در محــل کانــون مرکــز برگــزار 

گردید.
در ایــن هــم اندیشــی کــه بــا حضــور معاونیــن و مدیــران هــر دو ســازمان تشــکیل شــد ابتــدا پــس از قرائــت قــرآن کریــم 
ــون و معرفــی ظرفیت هــای آن پخــش و ســپس امیــر ریاســت  و اجــرای ســرود ملــی، کلیــپ کوتاهــی از فعالیت هــای کان
محتــرم کانــون ســرتیپ علــی محبــی راد ضمــن خیــر مقــدم بــه امیــر گُلســرخ ریاســت محتــرم ســازمان اقتصــادی آجــا و 
معاونیــن ایشــان، بــا اشــاره بــه اهمیــت وجــودی بازنشســتگان و خانواده هــای آنــان کــه گنجینــه ای بــرای ارتــش هســتند 

گفتنــد:
»همــواره ایــن دغدغــه را داشــته و دارم کــه ظرفیت هــای کانــون را بــه مســئولان بویــژه مدیــران نیروهــای مســلح معرفــی 
ــی داشــته ایم،  ــش پیشــرفت های خوب ــرم کل ارت ــر فرماندهــی محت ــا الطــاف و پشــتیبانی های امی ــز ب ــون نی ــم و تاکن نمای
نمونــه اش هــم حضــور جنابعالــی و معاونیــن محتــرم ســازمان اقتصــادی ارتــش در ایــن محــل اســت کــه امیــدوارم ثمــرات 

خوبــی بــرای پیشکســوتان محتــرم و خانــواده هــای گرانقــدر آنــان داشــته باشــد.«
امیرمحبــی راد در ادامــه ســخنان خــود، بــا ذکــر تاریخچــه مختصــری از نحــوه شــکل گیری کانــون بازنشســتگان و قدمــت 
ــار  ــت اظه ــت وق ــه دول ــرار دادن آن ب ــار ق ــش و در اختی ــدوق بازنشســتگی ارت ــکاک صن ــن انف ــاد ســاله آن و همچنی هفت

داشــتند:
ــا  ــدن آن هســتیم، وضعیــت م ــال برگردان ــه شــدت بدنب ــه ب ــش ک ــدوق بازنشســتگی ارت ــا جــدا کــردن صن »متأســفانه ب
ــق  ــل ح ــه الان حداق ــده اســت ک ــی ش ــه صورت ــم ب ــه بودی ــل توج ــا و قاب ــی پوی ــه دارای صندوق ــش ک ــتگان ارت بازنشس
خودمــان را بــا هــزاران مشــکل واریــز مــی کننــد و همــکاران عزیــز و زحمت کشــان در ســازمان تامیــن اجتماعــی نیروهــای 
مســلح نیــز هــر ماهــه بــرای گــردآوری اعتبــار و واریــز همیــن حداقــل هــا هــم بــا ســختی  هــای عدیــده ای مواجــه مــی 
ــم، موضــوع  ــی بدســت آوردی ــات خوب ــه در بحــث همسانســازی توفیق ــور ک ــد نیســتیم و همانط ــا ناامی ــا م باشــند… ام

ــم. « صنــدوق را همــواره در دســتور کار خــود داری
ــا بیــان تخصص هــای مختلــف موجــود در جامعــه بازنشســتگان ارتــش و معرفــی ظرفیت هــای  ریاســت کانــون در ادامــه ب

آن اینگونــه بیــان داشــتند کــه:
ــتاد کل در  ــا س ــده ای ب ــات عدی ــای اقتصــادی داده نشــده اســت و مکاتب ــازه فعالیته ــا اج ــه م ــنامه ب ــر اساس ــه براب »البت
ــون، فتــح  ــزان از ســازمان اقتصــادی ارتــش در کان ــم حضــور عزی خصــوص اصــلاح اساســنامه داشــته ایم ولیکــن امیدواری

ــرم باشــد. ان شــاءالله« ــاء معیشــت پیشکســوتان محت ــرای ارتق ــاب خیــری ب ب
امیر گُلسرخ ریاست محترم سازمان اقتصادی ارتش نیز در سخنانی گفتند:

ــع  ــح از مناب ــتفاده صحی ــعار اس ــه ش ــه در جامع ــم اینک ــم علی رغ ــتیم و می دانی ــوتان هس ــما پیشکس ــت ش ــا در خدم »م
انســانی داده می شــود لیکــن ایــن ســرمایه های انســانی آنطــور کــه شــاید و بایــد مــورد بهره بــرداری قــرار نگرفتــه اســت، 
ــای  ــم کاره ــم می توانی ــه کار گیری ــع را درســت ب ــن مناب ــر ســرمایه های خــود را خــوب بشناســیم و ای ــن اگ ــه یقی ــا ب ام
اقتصــادی بــزرگ و ســودآوری داشــته باشــیم؛ ایــن هــم یــک شــرط دارد و آن ریســک پذیری اســت و اگــر پشــتیبانی هــای 
امیــر فرماندهــی کل آجــا نبــود قطعــً کارهــا پیــش نمی رفــت و تاکنــون شــناختی کــه نســبت بــه امیــر سرلشــکر موســوی 
پیــدا کــرده ام، ایشــان بــه شــدت دغدغــه کارکنــان و بازنشســتگان و خانواده هــای آنــان را دارنــد.« امیــر گلســرخ در ادامــه 
ــف و فعــال در  ــرژی و شــرکتهای مختل ــژه در بخــش معــدن و ان ــی توانمنــدی هــای ســازمان متبوعــه خــود بوی ــا معرف ب
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ارتــش، اظهــار تمایــل کردنــد تــا از ظرفیت هــای کانــون در تعامــلات اقتصــادی خــود اســتفاده لازم را ببرنــد. امیــر گُلســرخ 
همچنیــن بــا بیــان همــت و دغدغــه دلســوزانه امیرمحبــی راد بــرای امــور معیشــتی بازنشســتگان، آمادگــی خــود را بــرای 

ارائــه خدمــات دردســترس بــه پیشکســوتان اعــلام داشــتند.
ــا بیــان نقطــه نظــرات خــود و اعــلام ظرفیــت هــا خواهــان  در ادامــه ایــن جلســه، معاونیــن و مدیــران هــر دو قســمت، ب

ــه تعامــلات اقتصــادی کــه منزلــت و معیشــت بازنشســتگان را ارتقــاء دهــد، تاکیــد نمودنــد. همــکاری بیشــتر شــده و ب

کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )تبریز(

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
الف: کانون تبریز

1-مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان تبریــز در مورخــه 1403/5/25 بــا 19 نفــر و در مورخــه 1403/5/29 بــا 17 
نفــر از پیشکســوتان عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل و قدردانــی از آنــان، هدایایــی شــامل 

لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و یــک جعبــه شــیرینی تقدیــم حضورشــان گردیــد.
2- رئیــس کانــون اســتان و همراهــان در مورخــه 1403/5/1 در مراســم تودیــع و معارفــه فرماندهــان قدیــم و جدیــد قــرارگاه 
منطقــه ای شــمالغرب کشــور در محــل آن قــرارگاه مســتقر در شهرســتان ارومیــه بــا حضــور جانشــین محتــرم نزاجــا شــرکت 
نمودنــد و در مورخــه 1403/5/28 بــه اتفــاق ریاســت کانــون ارومیــه بــا امیــر فرماندهــی محتــرم قــرارگاه یــاد شــده )امیــر 

حســین شــفیعی ( در دفتــر ایشــان دیــدار و بــا اهــداء لــوح انتصــاب ایشــان را تبریــک گفتنــد.
ــا  ــز و همراهــان در مورخــه 1403/5/27 ب ــروز تبری ــگاه ششــم هوانی ــاق فرماندهــی پای ــه اتف ــون اســتان ب ــده کان 3- نماین
ــوده ، ضمــن حــل و فصــل مشــکلات معیشــتی  ــدار نم ــزل دی ــاب در من ــی بن ــرام افق ــروز به ــتوانیکم بازنشســته هوانی س

ــه عمــل آمــد.  ــی ب ــی مناســب از ایشــان قدردان ــا اهــداء هدایای نامبــرده، ب
4- شــرکت رئیــس کانــون در جلســه بازنشســتگان نیازمنــد )طــرح رضــوان( بنــا بــه دعــوت مدیــر کل محتــرم اداره حفــظ 
آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس بــا حضــور مســئولین ذیربــط و رؤســای کانونهــای بازنشســتگان ن.م اســتان در مورخــه 

1403/5/16 کــه پرونــده 3 نفــر از بازنشســتگان آجــا مــورد بررســی قــرار گرفــت و تصمیمــات لازم اتخــاذ گردیــد.
5- رئیــس کانــون اســتان و همراهــان در مورخــه 1403/5/10 بــا فرماندهــی و جانشــین محتــرم تیــپ 121 شــهید فروزنــده 

تبریــز دیــدار و انتصــاب ایشــان را بــا اهــداء لــوح تبریــک گفتنــد.
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ب: کانون مراغه
ــدار و  ــون دی ــا نماینــده اســتان در مجمــع کان ــون بازنشســتگان شهرســتان مراغــه در مورخــه 1403/4/9 ب 1-رئیــس کان

ــد. ــه پیشکســوتان بحــث و تبــادل نظــر نمودن پیرامــون خدمــات رســانی و خدمــات افزایــی ب
2- رئیــس کانــون مراغــه بــه اتفــاق نماینــدگان فرماندهــی آمــاد و پــش قــرارگاه منطقــه ای شــمالغرب نزاجــا در تاریخهــای 
ــدار وعیــادت نمــوده، ضمــن احوالپرســی و  ــا 2 نفــر از اعضــاء ایثارگــر و بیمــار بســتری در منــزل دی 11 و 1403/4/12 ب

پیگیــری رونــد درمــان ایــن عزیــزان، هدایایــی توســط فرماندهــی آمــاد و پــش قــرارگاه تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــواده و تکریــم بازنشســتگان در مراســم ضیافــت شــامی توســط فرماندهــی محتــرم  3- بــه مناســبت گرامیداشــت روز خان
گــروه 11 توپخانــه نزاجــا در مورخــه 1403/4/11 در محــل آمفــی تاتــر و تــالار ســرباز پــادگان امــام رضــا )ع( از 15 نفــر از 

پیشکســوتان عضــو کانــون بــا اهــداء هدایــا تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد
ــه  ــا )ع( ، در مورخ ــام رض ــادگان ام ــرم پ ــی محت ــا فرمانده ــون ب ــس کان ــده رئی ــل آم ــه عم ــای ب ــی ه ــر هماهنگ 4- براب
1403/4/13 ، 60 نفــر از بازنشســتگان تحــت پوشــش بــه همــراه فرزنــدان و نــوه از اســتخر پــادگان یادشــده اســتفاده نمــوده 

و در پایــان نیــز از آنــان پذیرایــی بــه عمــل آوردنــد.
ــی شــیرازی فرماندهــی  ــع و بازنشســتگی ســرهنگ ســتاد عل ــون در مورخــه 1403/4/30 در مراســم تودی 5- رئیــس کان
ــا حضــور مســئولین  ــام رضــا ب ــادگان ام ــر پ ــاش در محــل آمفــی تات ــه شــهید خســرو ت ــاط پای ــرم تیــپ 221 احتی محت

ــد. ــی نمودن ــه از زحمــات ایشــان قدردان ــر و هدی ــوح تقدی ــا اهــداء ل لشــکری و کشــوری شهرســتان مراغــه شــرکت و ب
6-پذیــرش 42 نفــر از بازنشســتگان آجــا در مهمانســرای کانــون و ثبــت نــام و معرفــی 16 نفــر از پیشکســوتان و خانــواده 

محترمشــان جهــت اقامــت در هتــل هــا و مهمانســراهای کانــون آجــا در تیرمــاه ســالجاری 

پ: کانون مرند
1-رئیــس کانــون بازنشســتگان شهرســتان مرنــد بــه همــراه ســه نفــر از پیشکســوتان از ســروان بازنشســته شــبکو کــه اخیــرا 
عمــل جراحــی نمــوده بــود در منــزل عیــادت و ضمــن پیگیــری رونــد درمــان و مشــکلات مطروحــه نامبــرده ، هدایایــی 

نیــز تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــین )ع(  ــام حس ــجد ام ــون در مس ــال کان ــیجی فع ــوتان بس ــن پیشکس ــه صالحی ــه حلق ــه 1403/5/2 جلس 2- در مورخ
شهرســتان مرنــد برگــزار شــد و رئیــس کانــون در خصــوص شــرایط سیاســی روز ، تهدیــدات امنیتــی و نظامــی پیــش رو و 

ــد.  ــات همسانســازی حقــوق بازنشســتگان ســخنرانی نمودن ــن وضعیــت اجــرای مصوب ــان و آخری ــزوم هوشــیاری آن ل

ت: کانون اهر
حضــور نماینــده مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان در مورخــه 1403/5/14 در کانــون بازنشســتگان شهرســتان اهــر و پــس از 
پذیرایــی و صــرف صبحانــه کاری، بــه همــراه مســئولین کانــون بــا 18 نفــر از بازنشســتگان و جانبــازان و مســتمری بگیــران 
عضــو کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن اســتماع مشــکلات دیدارشــوندگان در رابطــه بــا بیمــه عمــر، خدمــات درمانــی 

و تســهیلات وام، بــا اهــداء هدایایــی بشــرح ذیــل، از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آوردنــد.
1-اهداء کارت هدیه و شیرینی به دیدار شوندگان 
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2- اختصاص وام 4% چهل میلیونی به 10 نفر از اعضاء
3- اختصاص وام 23% پنجاه میلیونی به 3 نفر از اعضاء

ج: کانون سراب
ــی از پیشکســوتان در مورخــه 1403/4/19 از بازنشســته  ــاق جمع ــه اتف ــون بازنشســتگان شهرســتان ســراب ب رئیــس کان
گرانقــدر نصــرالله باقــرزاده کــه بــه علــت بیمــاری و عمــل جراحــی چشــم در منــزل بســتری بــود عیــادت نمــوده و بــا تقدیــم 

شــیرینی و کارت هدیــه از 
ــل  ــی و تجلی ــان قدردان ایش

ــه عمــل آمــد  ب

کانون بازنشستگان استان آذربایجان غربی )ارومیه(

فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان 
1-عیــادت از 5 نفــر از عزیــزان پیشکســوت بیمــار بســتری در بیمارســتانهای ارومیــه توســط رابــط بیمارســتانی کانــون و 

پیگیــری رونــد درمــان آنــان
2- استقرار رابط بیمارستانی کانون در بیمارستان 523 نزاجا

ــل از  ــم و تجلی ــلامی و تکری ــن اس ــه میه ــرافراز ب ــت آزادگان س ــالروز بازگش ــرداد س ــت 26 م ــبت گرامیداش 3- بمناس
ــواده  ــه همــراه خان ــا شــرکت 100 نفــر سرپرســت ب ــون، مراســم ضیافــت شــام خانوادگــی ب پیشکســوتان آزاده عضــو کان
محترمشــان )مجموعــً 300 نفــر( و بــا حضــور فرماندهــان یگانهــا و مســئولین ســاتا و ســابای اســتان در مورخــه 1403/5/26 
در محــل رســتوران شایســتگان کانــون ارومیــه برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن پذیرایــی و صــرف شــام هدایایــی بــه 

رســم یــاد بــود بــه کلیــه سرپرســتان مدعــو اهــداء گردیــد.
ــا امیــر فرماندهــی محتــرم قــرارگاه منطقــه شــمالغرب نزاجــا و  ــه همــراه جمعــی از اعضــاء ب ــون ب 4-ملاقــات رئیــس کان

عــرض تبریــک انتصــاب ایشــان
5- تجلیــل و قدردانــی از 6 نفــر از عزیــزان پیشکســوت در مراســم گرامیداشــت شــهدای مدافــع حــرم ارتــش در مســجد 

امیرالمومنیــن )ع( ارومیــه 
ــکلات  ــع مش ــت رف ــتان جه ــام )ره( در اس ــرت ام ــان حض ــی فرم ــتاد اجرای ــئولین س ــا مس ــون ب ــس کان ــات رئی 6-ملاق

ــلماس ــتان س ــون شهرس ــم کان ــاختمان قدی س
ــوردان  ــز کوهن ــت آمی ــود موفقی ــری ســبلان و صع ــه 4811 مت ــه قل ــه ب ــا ارومی ــون آج ــوردی کان ــروه کوهن ــزام گ 7- اع

ــه 1403/5/18 ــی در مورخ اعزام
8- بازساری مهمانسرای کانون ارومیه با پیشرفت فیزیکی 80 درصد در حال انجام می باشد

9- ثبت نام و معرفی 92 نفر از اعضاء بازنشسته جهت استفاده از استراحتگاههای کانون در سطح کشور 
10- تهیه و توزیع 600 فقره بلیط استخر بین اعضاء متقاضی

11- شناســایی 150 نفــر از اعضــاء فاقــد مســکن پــس از تاییــد ســازمان ملــی مســکن و بتاجــا و تکمیــل فرمهــای مربوطــه 
و معرفــی بــه معاونــت مهندســی کانــون آجــا

ــا حضــور جمعــی از اعضــاء پیشکســوت و  ــاد و نقــده ب 12- تشــکیل جلســات هــم اندیشــی در کانونهــای شــهرهای مهاب
ــن ــه مشــکلات حاضری ــون و رســیدگی ب نماینــده اســتان در مجمــع کان
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کانون بازنشستگان استان اردبیل

فعالیتهای مردادماه کانون
1-مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان اردبیــل بــا حضــور ریاســت محتــرم اداره بازنشســتگی ن.م اســتان در مورخــه 
ــه  ــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و رســیدگی ب ــا 9 نفــر از اعضــاء پیشکســوت ســاکن اردبیــل در منــزل دی 1403/5/8 ب
مشــکلات اداری مطروحــه و ارائــه راهنمائیهــای لازم و اهــداء هدایایــی بــه رســم یــاد بــود از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه 

عمــل آمــد.
2-بــه مناســبت بزرگداشــت ســالروز بازگشــت آزادگان ســرافراز بــه کشــور، مســئولین کانــون بــه اتفــاق نماینــده ســاتای 
ــوح  ــا تقدیــم ل ــا 9 نفــر از اعضــاء بازنشســته آزاده ســاکن شهرســتان اردبیــل دیــدار و ب اســتان در مورخــه 1403/5/28 ب

تقدیــر و هدایــا از ایــن عزیــزان قدردانــی نمودنــد.
ــه همــراه  ــر از آزادگان ب ــا حضــور 35 نف ــان ب ــه مناســبت ســالروز بازگشــت آزادگان قهرم 3- انجــام مســابقات ورزشــی ب
خانــواده محترمشــان در رشــته هــای شــطرنج و دارت )نیپنــا ( در مورخــه 1403/5/25 در ســالن اجتماعــات کانــون و اهــداء 

هدایــا و صــرف شــام پــس از خاتمــه مســابقات
4- دیــدار چهــره بــه چهــره و ملاقــات حضــوری بــا جمعــی از پیشکســوتان شهرســتان مشــکین شــهر و اســتماع مــوارد و 

مشــکلات دیــدار شــوندگان و ثبــت اســامی چنــد نفــر از آنــان در لیســت دریافــت کننــدگان وام قــرض الحســنه 
5- مســئولین کانــون بــه اتفــاق مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان در مورخــه 1403/5/14 بــا 4 نفــر از پیشکســوتان ارجمنــد 

ــا  ــدار و ب ــزل دی ــی در من ــتان گرم ــاکن شهرس س
اهــداء لــوح تقدیــر و هدایــا از آنــان تقدیــر و 

ــد.  ــه عمــل آم ــل ب تجلی
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کانون بازنشستگان استان اصفهان

فعالیتهای تیرماه کانونهای استان

الف: کانون اصفهان
1-دیــدار و سرکشــی از 10 نفــر از اعضــاء پیشکســوت و مســتمری بگیــر در منــزل و تجلیــل و قدردانــی از آنــان بــا اهــداء 

لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و یــک بســته ترمــه
2-عیادت از 3 نفر از پیشکسوتان بیمار بستری در بیمارستان و رسیدگی به مشکلات درمانی ایشان 

ــورای  ــه ش ــپاه و جلس ــون س ــی کان ــه میزبان ــای ن.م ب ــای کانونه ــه رؤس ــات ماهیان ــون در جلس ــس کان ــرکت رئی 3- ش
ــتان  ــاتای اس ــی س ــه میزبان ــا ب ــی کانونه هماهنگ

ــا دعــوت از 110 نفــر از اعضــای کانــون بــه اتفــاق خانــواده گرامیشــان )جمعــً 440  4-برگــزاری مراســم انــس و الفــت ب
نفــر( همــراه بــا پذیرایــی و صــرف شــام در تــالار رودکــی اصفهــان

ــا حضــور  ــه مشــاوره روانشناســی ب ــر از اعضــاء و ارائ ــه 28 نف ــی ب ــا حضــور کارشــناس حقوق ــی ب ــه مشــاوره حقوق 5-ارائ
کارشــناس مربوطــه بــه 35 نفــر از اعضاء 
بصــورت  خانــواده  و  پوشــش  تحــت 

ــگان  رای
6- برگــزاری جلســه فصلــی نماینــده 
قــرارگاه تابــان یگانهــای آجــا مســتقر در 

ــان  ــون اصفه ــی کان ــه میزبان ــتان ب اس

ب: کانون کاشان
ــر از اعضــاء ســادات  ــل از 26 نف 1-تجلی

ــر خــم ــه مناســبت بزرگداشــت عیــد غدی ــا ولایــت ب ــون در همایــش بیعــت ب ــاز و ایثارگــر کان جانب
2- تقدیر از 20 خانواده گرانقدر پیشکسوتان آجا به مناسبت گرامیداشت روز خانواده و تکریم بازنشستگان 

3- تهیــه و واگــذاری یــک ســری جهیزیــه کامــل و دوســری از اقــلام ضــروری جهیزیــه بــه خانــواده هــای نیازمنــد تحــت 
پوشــش

پ: کانون شهرضا
ــکلات  ــی از مش ــه برخ ــخگویی ب ــهرضا و پاس ــتگان ش ــون بازنشس ــون در کان ــع کان ــتان در مجم ــده اس ــور نماین 1-حض

ــوتان  پیشکس
2- شــرکت رئیــس کانــون در مراســم تشــییع و ترحیــم ستوانســوم جانبــاز حســین کریمیــان و ابــراز همــدردی بــا خانــواده 

م  حو مر
3- شرکت رئیس کانون در جلسه هیئت مدیره سهام عدالت شهرستان شهرضا

ج: کانون شاهین شهر
1-دیدار با 3 نفر از عزیزان پیشکسوت در منزل و تجلیل از آنان با اهداء لوح تقدیر و کارت هدیه

2-عیادت از 2 نفر از اعضاء بیماربستری در منزل و پیگیری روند درمان ایشان
3-ارائه مشاوره روان شناسی به 25 نفر از اعضاء و خانواده محترمشان بصورت رایگان توسط کارشناس مربوطه

4- تهیه و واگذاری تعداد 110 فقره کارت استخر به اعضاء تحت پوشش
5- شــرکت مســئولین کانــون در مراســم خاکســپاری و ترحیــم 2 نفــر از بازنشســتگان متوفــی و ابــراز همــدردی بــا خانــواده 

ن فیا متو
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کانون بازنشستگان استان تهران )تهران(

جلسه هم اندیشی
جلســه هــم اندیشــی کانــون بازنشســتگان آجــا )اســتان تهــران( بــه منظــور تبــادل نظــر و اســتفاده از نظریــات پیشکســوتان 
، مســتمری بگیــران و وظیفــه بگیــران در کانــون بازنشســتگان شــرق تهــران شــهرک شــهید بهشــتی درســالن اجتماعــات 
بــرج آســمان از ســاعت ۱۰ الــی ۱۲ روزســه شــنبه مورخــه 1403/۰۵/23 بــا حضورجمــع کثیــری از پیشکســوتان برگــزار 
گردیــد کــه ریاســت کانــون اســتان تهــران امیرســرتیپ دوم ب جعفــر حســن لــو حضــور فرماندهــان و مدیــران پیشکســوت 
را خیرمقــدم عــرض نمودنــد و در قســمتی از ســخنان خــود پیشکســوتان را خــط شــکنان دفــاع مقــدس و عناصــر تأثیــر 
گــذار در دوران جنــگ تحمیلــی کــه موجــب ایجــاد ثبــات و امنیــت در کشــور بــوده انــد دانســته و  ۲۶ مــرداد ســال ۱۳۶۸ 
ــه عنــوان یــک اتفــاق بــزرگ عنــوان و  ــان و مدافعــان انقــلاب اســلامی را از اســارت بعثیــون عــراق ب را کــه آزادی قهرمان
بیــان داشــتند کــه کانــون محــل حضــور و خانــه ایــن عزیــزان اســت و بحمدالــه کانــون   در ســال هــای اخیــر جهــش هــای 
ــه  ــا توجــه ب ــلًا در اردوگاه هــای چلنــدر ب ــی داشــته اســت مث ــی در زمینــه هــای خدمــات رســانی فرهنگــی و زیارت خوب
ســاخت و ســازهای گســترده کــه توســط ریاســت محتــرم کانــون آجــا امیــر ســرتیپ علــی محبــی راد انجــام پذیرفتــه ،  
هــر پیشکســوتی کــه درخواســت اســتفاده از اردوگاه چلنــدر و یــا هتــل شایســتگان مشــهد را داشــته باشــد فــوراً دراختیــار 
ــه  ــوق حضــور داشــته و ب ــز در جلســه ف ــون نی ــده مجمــع کان ــاه نماین ــزد پن ــر ســرتیپ ای ــرد. امی ــرار مــی گی ــزان ق عزی

ســئوالات عزیــزان پاســخ لازم را ارائــه نمودنــد. 

کانون بازنشستگان استان خراسان رضوی )مشهد(

اهم اقدامات انجام شده مرداد ماه کانونهای استان

الف: کانون مشهد
1-شــرکت رئیــس کانــون بازنشســتگان مشــهد بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون و جمعــی از اعضــاء پیشکســوت 
در مراســم تکریــم و معارفــه فرماندهــی محتــرم قــرارگاه منطقــه شــرق و ارشــد آجــا در اســتان خراســان رضــوی بــا حضــور 
فرماندهــی محتــرم نزاجــا، فرماندهــی فراجــا اســتان، معــاون سیاســی نظامــی اســتاندار، جانشــین عقیدتــی سیاســی نزاجــا 
ــان  ــید تاب ــل خورش ــل هت ــه 1403/5/3 در مح ــتان در مورخ ــران اس ــئولین و مدی ــی، مس ــان نظام ــی از فرمانده و جمع
شهرســتان مشــهد، در ایــن مراســم فرماندهــی محتــرم نزاجــا، امیــر ســرتیپ 2 ســتاد ســیروس امــام الهــی را بــه عنــوان 
ــر  ــی و از زحمــات 41 ســاله امی ــه شــمال شــرق و ارشــد آجــا در اســتان خراســان رضــوی معرف ــرارگاه منطق ــده ق فرمان

ســرتیپ آذریــان در ارتــش قدردانــی نمودنــد.
2-مراســم تودیــع و معارفــه رؤســای قدیــم و جدیــد کانــون ســبزوار در مورخــه 1403/5/9 بــا حضــور رئیــس کانــون اســتان، 
نماینــده مجمــع کانــون و جمعــی از پیشکســوتان گرانقــدر در محــل کانــون ســبزوار برگــزار شــد، در ایــن مراســم رئیــس 
کانــون اســتان از زحمــات و همــکاری چندیــن ســاله جنــاب ســرهنگ ب حســین آســوده بــا اهــداء لــوح و هدیــه تقدیــر 
و تشــکر نمــوده و جنــاب ســرهنگ ب رضــا تشــکری بــه عنــوان رئیــس جدیــد کانــون ســبزوار معرفــی گردیدنــد و پــس از 
خاتمــه مراســم بــا پیشکســوت ارجمنــد جنــاب ســرهنگ ب غلامحســین ســعادت منــش در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن 

احوالپرســی و دلجویــی ، هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــون اســتان و رؤســای کانونهــای  3- جلســه هــم اندیشــی جهــت انجــام همفکــری و تبــادل نظــر مــا بیــن مســئولین کان
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تابعــه و مســئولین اداره بازنشســتگی ن.م اســتان در مورخــه 1403/5/21 در ســالن اجتماعــات کانــون اســتان برگــزار شــد.
4- رئیــس کانــون اســتان بــه اتفــاق نماینــدگان اســتان در مجمــع کانــون و مدیریــت هتــل شایســتگان مشــهد در مورخــه 
1403/5/27 در دفتــر فرماندهــی محتــرم قــرارگاه منطقــه شــمال شــرق و ارشــد آجــا در خراســان رضــوی )امیــر ســرتیپ 
2 امــان الهــی( حضــور یافتــه، ضمــن تبریــک انتصــاب ایشــان، در خصــوص خدمــات رفاهــی پیشکســوتان بحــث و تبــادل 

نظــر نمودنــد.
ــه میهــن  ــه مناســبت گرامیداشــت ســالروز ورود آزادگان ب ــت شــام و تجلیــل از آزادگان و پیشکســوتان ب 5- مراســم ضیاف
بــا دعــوت از 180 نفــر از عزیــزان آزاده، پیشکســوت و وظیفــه بگیــر و بــا حضــور جمعــی از فرماندهــان لشــکری در مورخــه 
1403/5/30 در تــالار نگیــن هتــل شایســتگان مشــهد برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن خوشــامدگویی توســط رئیــس 
کانــون و ســخنرانی ارشــد نظامــی آجــا در اســتان خراســان رضــوی و پذیرایــی و صــرف شــام، از کلیــه مدعویــن تجلیــل و 

قدردانــی بــه عمــل آمــد.

ب: کانون تربت حیدریه
ــی از  ــراه جمع ــه هم ــه ب ــت حیدری ــتان ترب ــتگان شهرس ــون بازنشس ــس کان رئی
پیشکســوتان در مورخــه 1403/5/14در مراســم تودیــع امیــر فرماندهــی محتــرم 
تیــپ 177 )امیــر بختیــار کرمــی نیــا( بــا حضــور فرماندهــان نظامــی و انتظامــی ، 

ــد. پرســنل تیــپ 177 و مســئولین شــهر شــرکت نمودن

ت: کانون قوچان
ــزل  ــر از اعضــاء پیشکســوت در من ــا 3 نف ــون بازنشســتگان شهرســتان قوچــان در مورخــه 1403/5/30 ب 1-مســئولین کان
دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر ، کارت هدیــه و پــک ارســالی اداره بازنشســتگی از آنــان دلجویــی و قدردانــی بــه عمــل آوردنــد

ــی  ــادت و دلجوی ــزل عی ــتری در من ــار بس ــته بیم ــر بازنشس ــه 1403/5/28 از دو نف ــان در مورخ ــون قوچ ــده کان 2- نماین
ــد. نمودن
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کانون بازنشستگان استان خراسان جنوبی )بیرجند(

تجلیل از ورزشکاران پیشکسوت باستانی کار
بــه مناســبت بزرگداشــت روز خانــواده و تکریــم بازنشســتگان، در مراســمی از جمعــی از پیشکســوتان ورزشــکار باســتانی 
کار نیروهــای مســلح اســتان در مورخــه 1403/5/2 در محــل باشــگاه امیرعــرب شهرســتان بیرجنــد تجلیــل و قدردانــی بــه 

عمــل آمــد. 

کانون بازنشستگان استان خراسان شمالی )بجنورد(

اهم فعالیتهای کانون در تیرماه 1403
1-مســئولین کانــون بــه اتفــاق مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان و نماینــده تیــپ 130 شــهید دلجویــان در تاریخهــای 30 
و 31 /1403/3 بــا 12 نفــر از عزیــزان پیشکســوت ســاکن بجنــورد و اســفراین در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی 

و بررســی مشــکلات آنــان، هدایایــی شــامل لــوح تقدیــر و کادو تقدیــم حضورشــان گردیــد.
2- رئیــس و جانشــین کانــون بــه اتفــاق نماینــده تیــپ 130 شــهید دلجویــان خراســان شــمالی در مورخــه 1403/3/31 بــا 
6 نفــر از بازنشســتگان و مســتمری بگیــران ســاکن شهرســتان شــیروان در منــزل دیــدار و بــا اهــداء هدایــا از ایــن عزیــزان 

تجلیــل و قدرانــی بــه عمــل آمــد
3- بــا هماهنگــی بعمــل امــده بــا بســیج پیشکســوتان اســتان، 7 نفــر از بازنشســتگان عضــو کانــون بــه همــراه جمعــی از 
مســئولان اســتان در مورخــه 1403/4/4 بــه مناســبت عیــد غدیــر خــم جهــت دیــدار مقــام معظــم رهبــری اعــزام گردیدنــد.

4- بازدیــد فرماندهــی محتــرم تیــپ 130 شــهید دلجویــان بــه همــراه مســئولین ارگانهــای مربوطــه از کانــون در مورخــه 
 1403/4/3

ــا همــکاری اداره بازنشســتگی ن.م اســتان مراســم  ــم بازنشســتگان و ب ــواده و تکری ــه مناســبت گرامیداشــت روز خان 5- ب
ــه  ــپاه در مورخ ــه س ــالار لال ــل ت ــان در مح ــواده محترمش ــراه خان ــه هم ــوتان ب ــی از پیشکس ــور جمع ــا حض ــتی ب گلگش
1403/4/14 برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن اجــرای برنامــه هــای شــاد و مفــرح و پذیرایــی و صــرف ناهــار، هدایایــی 

نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضــور مدعویــن گردیــد.
6- مراســم ضیافتــی بــه مناســبت نکوداشــت روز خانــواده بــا همــکاری فرماندهــی تیــپ 130 دلجویــان بــا دعــوت از 120 
نفــر از اعضــاء کانــون بــه همــراه خانــواده در مورخــه 1403/4/20 در تــالار صــدف ارتــش برگــزار و پــس از پذیرایــی و صــرف 

ناهــار و تجلیــل از مدعویــن، هدایایــی بــه قیــد قرعــه بــه جمعــی از بازنشســتگان اهــداء نمودنــد. 
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کانون بازنشستگان استان زنجان 

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
ــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس  ــه اتفــاق ریاســت محتــرم بنیــاد حفــظ آث ــون بازنشســتگان زنجــان ب 1-مســئولین کان
ــاز  ــا آزاده گرانقــدر جانب ــه میهــن ب ــه مناســبت ســالروز ورود آزادگان ب اســتان و هیئــت همــراه در مورخــه 1403/5/27 ب

ــد. ــه عمــل آوردن ــا دوســت دیــدار و از ایشــان تجلیــل و قدردانــی ب نبــی الله ارشــاد توان
2-رئیــس و کارکنــان کانــون بــه اتفــاق مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان در مورخــه 1403/5/29 از ســرتیپ خلبــان فتــح 
ــم قوامــی در منــزل عیــادت نمــوده، ضمــن  الهــی در بیمارســتان بهمــن زنجــان و همچنیــن مســتمری بگیــر ســرکار خان

احوالپرســی و دلجویــی ، بــرای ایــن عزیــزان آرزوی صحــت و ســلامتی از درگاه ایــزد منــان مســئلت نمودنــد.
ــرای  ــاده روی و اج ــش پی ــلامی، همای ــن اس ــه میه ــرافراز ب ــت آزادگان س ــالروز بازگش ــت س ــبت گرامیداش ــه مناس 3- ب
مســابقات ورزشــی طنــاب کشــی ، دارت و شــطرنج بــا حضــور جمــع کثیــری از آزادگان و بازنشســتگان بــه همــراه خانــواده 
هــای گرامیشــان در مورخــه 1403/5/25 در محوطــه بســیار زیبــای هتــل پیــام زنجــان برگــزار شــد کــه باعــث ایجــاد شــور 

و نشــاط و ارتقــاء روحیــه ایــن عزیــزان گردیــد.
4- رئیــس کانــون در معیــت مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان در مورخــه 1403/5/30 بــا 11 نفــر از عزیــزان بازنشســته و 
مســتمری بگیــر در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و تابلــو مســی از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل 

آمــد.
5- ســومین و چهارمیــن جلســه هــم اندیشــی و اندیشــه ورزی کانــون بازنشســتگان اســتان زنجــان بــا شــرکت جمعــی از 
اعضــای فرهیختــه و پیشکســوت 8 ســال دفــاع مقــدس در دو مرحلــه در تاریــخ 1403/5/3 و بــا حضــور رؤســای کانونهــای 
ــون شهرســتان خرمــدره و در مورخــه 1403/5/17 در  ــون در محــل کان ابهــر و خرمــدره و نماینــده اســتان در مجمــع کان

کانــون شهرســتان زنجــان برگــزار گردیــد.
ــاب  ــای طن ــه کشــور، یکــدوره مســابقات ورزشــی در رشــته ه ــان ب 6- بمناســبت بزرگداشــت ســالروز ورود آزادگان قهرم
کشــی ، شــطرنج و دارت بــا حضــور بازنشســتگان شــهرهای ابهــر و خرمــدره بــه میزبانــی کانــون ابهــر در مورخــه 1403/5/26 
در یکــی از نقــاط خــوش آب و هــوای ابهــر برگــزار شــد و در خاتمــه مســابقات بــه نفــرات برتــر هــر رشــته لــوح قهرمانــی 

و هدیــه اهــداء گردیــد.
7- در راســتای رســیدگی بــه وضعیــت معیشــت بازنشســتگان و مســتمری بگیــران ، کانــون زنجــان بــا هماهنگــی مدیــر کل 
محتــرم ســاتای اســتان از مورخــه 5/14/ الــی 1403/5/29 تعــداد 111 نفــر جهــت دریافــت وام قــرض الحســنه و مرابحــه 

در ســطح اســتان شــامل شــهرهای ابهــر، خرمــدره و قیــدار معرفــی گردیدنــد
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کانون بازنشستگان استان سیستان و بلوچستان )زاهدان(

دیدار با پیشکسوتان
مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان زاهــدان در نیمــه اول مــرداد مــاه بــا 9 نفــر از عزیــزان پیشکســوت و جانبــاز در 
منــزل دیــدار نمــوده ، ضمــن احوالپرســی و دلجویــی و تجلیــل و قدردانــی از آنــان، هدایایــی بــه رســم یــاد بــود از طــرف 

کانــون و ســاتای اســتان تقدیــم حضورشــان گردیــد.

کانون بازنشستگان استان سمنان

فعایتهای مرداد ماه کانون
1-اســتقبال از امیــر ریاســت محتــرم کانــون آجــا امیــر ســرتیپ دوم علــی محبــی راد و هیئــت همــراه در مورخــه 1403/5/1 

در کانــون آجا شهرســتان گرمســار
2-دیدار و سرکشی از 14 نفر از عزیزان پیشکسوت در منزل و تجلیل و قدردانی از آنان با اهداء هدایا

3-دیــدار رؤســای کانونهــای بازنشســتگی ن.م اســتان و شهرســتان شــاهرود بــا آقــای دکتــر عجــم نماینــده محتــرم مــردم 
شــاهرود در مجلــس شــورای اســلامی در مورخــه 1403/5/20 در شــاهرود

ــر کل ســاتای اســتان جهــت هماهنگــی اجــرای  ــر مدی ــون در جلســه شــورای هماهنگــی در دفت 4- شــرکت رئیــس کان
ــه دوم ســال 1403 ــات رفاهــی پیشکســوتان در ســه ماه ــای خدم ــه ه برنام

ــا فرماندهــان ســپاه ناحیــه شــاهرود و شــهردار آن شــهر و  ــه اتفــاق مســئولین ســاتا ب ــون اســتان ب 5- دیــدار رئیــس کان
ــه بازنشســتگان از شــهردار محتــرم شــاهرود  ــگان جهــت واگــذاری ب دریافــت 50 قطعــه بلیــط اســتخر رای

6- معرفــی 18 خانــواده پیشکســوتان تحــت پوشــش در ســطح اســتان جهــت اعــزام بــه مشــهد مقــدس در شــهریور مــاه 
بصــورت رایــگان )طــرح ســفر آســان( بــه ســاتای اســتان
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کانون بازنشستگان استان قزوین )قزوین(

فعالیتهای عمده کانون
1-بــه مناســبت بزرگداشــت روز خانــواده و تکریــم بازنشســتگان ، مســئولین کانــون از مورخــه 4/10/ لغایــت 1403/4/20 بــا 
17 نفــر از عزیــزان پیشکســوت تحــت پوشــش ســاکن شــهرهای قزویــن، تاکســتان ، بوئیــن زهــرا ، محمدیــه و روســتاهای 
تابعــه دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و دلجویــی و بــا اهــداء هدایــای مناســب از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.

2- مراســم تجلیــل از پیشکســوتان در تــالار طــاووس لشــکر 16 زرهــی بــا همــکاری بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزش هــای 
دفــاع مقــدس برگــزار شــد و در خاتمــه مراســم بــه 15 نفــر از مدعویــن هدایایــی توســط کانــون قزویــن اهــداء گردیــد.

ــه معاونــت مهندســی و آمــاد  3- شناســایی 43 نفــر از بازنشســتگان فاقــد مســکن و تکمیــل فرمهــای مربوطــه و ارســال ب
کانــون آجــا 

ــده  ــره پرون ــداد 4 فق ــی تع ــط و بررس ــور مســئولان ذیرب ــا حض ــوان ب ــرح رض ــون در کمیســیون ط ــس کان ــرکت رئی 4-ش
ــات لازم ــاذ تصمیم ــرین و اتخ معس

ــان  ــه همــراه جمعــی از بازنشســتگان در مراســم گرامیداشــت ســالروز شــهادت سرلشــکر خلب ــون ب 5-شــرکت رئیــس کان
بابایــی و سرلشــکر خلبــان حســین لشــکری و یــادواره شــهدای ارتــش و 2950 شــهید والا مقــام لشــکر 16 زرهــی بــا حضــور 

و  انتظامــی  و  نظامــی  یگانهــای 
مــردم شــهید پــرور قزویــن در 
در صحــن  مورخــه 1403/5/15 
امامــزاده حســین و گلــزار شــهدای 

ــن ــتان قزوی شهرس

کانون بازنشستگان استان کردستان )سنندج(

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
1-جانشــین کانــون بــه همــراه نماینــده اســتان در مجمــع کانــون از 8 نفــر از عزیــزان بازنشســته و مســتمری بگیــر ســاکن 

ســنندج در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
2- بــه دعــوت فرماندهــی محتــرم ق ع ل 28 )امیــر ســرتیپ دوم رحمــت پــور( ، رئیــس کانــون بــه همــراه جمعــی از اعضــاء 
پیشکســوت دوران دفــاع مقــدس در مراســم تشــییع پیکــر تــازه تفحــص شــده شــهید ســرتیپ دوم حســین ســامی مقــام از 
رزمنــدگان آجــا در جنــگ تحمیلــی کــه در میــدان صبحــگاه لشــکر بــا حضــور مقامــات لشــکری و کشــوری برگــزار گردیــد 

شــرکت نمــود. 
3- دریافــت تعــداد هــزار قطعــه بلیــط اســتخر رایــگان از ســاتای اســتان و توزیــع آن بیــن اعضــاء بازنشســته و مســتمری 

بگیــر واجــد شــرایط در شــهرهای ســنندج، ســقز و مریــوان
4- جنــاب ســرهنگ شــکاری فرماندهــی جدیــد تیــپ 228 مســتقل ســقز در کانــون ســنندج حضــور یافتــه و ضمــن دیــدار با 
رئیــس کانــون، در جریــان آخریــن وضعیــت اعضــاء پیشکســوت و کانــون قــرار گرفتنــد و قــول مســاعد دادنــد کــه از هرگونــه 

همــکاری و تــلاش در جهــت ارتقــاء معیشــت و منزلــت بازنشســتگان از هیــچ کوششــی دریــغ ننماینــد.
5- بــه مناســبت نکوداشــت 26 مــرداد مــاه ســالروز بازگشــت آزادگان گرانقــدر بــه میهــن مراســم مختلفــی بشــرح ذیــل در 
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کانون بازنشستگان استان کرمان )کرمان(

مراسم تجلیل از پیشکسوتان
بــه مناســبت گرامیداشــت روز خانــواده و تجلیــل از بازنشســتگان ، مراســم ضیافــت شــام باشــکوهی بــا تأمیــن اعتبــارات 
ــً 150  ــواده محترمشــان )جمع ــاق خان ــه اتف ــزان پیشکســوت ب ــر از عزی ــا شــرکت 40 نف ــاتای اســتان و ب لازم توســط س
نفــر( و بــا حضــور مســئولین کانــون و کارشناســان ارشــد اداره بازنشســتگی ن.م اســتان در مورخــه 1403/4/20 در محــل 
تــالار شایســتگان کانــون کرمــان برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن خوشــامدگویی بــه میهمانــان توســط رئیــس کانــون، 
ســخنرانی خانــم دکتــر مریــم الســادات طباطبایــی مدیــر کل امــور بانــوان اســتان کرمــان، پخــش کلیــپ ، اجــرای مســابقه 
و پذیرایــی و صــرف شــام، در خاتمــه مراســم بــه 8 نفــر از برنــدگان مســابقات جوایــزی اهــداء گردیــدو 6 فقــره ســفر رایــگان 

بــه مشــهد مقــدس از ســوی ســاتا بــه 
مدعویــن واگــذار شــد.

شــهرهای ســنندج، ســقز و مریــوان برگــزار گردیــد:
الــف: بــا هماهنگــی جنــاب ســرهنگ عبدلــی فرماندهــی محتــرم تیــپ 328 مســتقل مریــوان، یکــدوره مســابقه تیرانــدازی 
10 متــر تفنــگ خفیــف داخــل ســالن بیــن اعضــاء بازنشســته در پــادگان تیــپ یــاد شــده برگــزار و در خاتمــه مســابقات  

جوایــزی بــه نفــرات حائــز رتبــه اول تــا ششــم اهــداء گردیــد.
ب: مراســم ضیافــت باشــکوهی بــا دعــوت از جمعــی از آزادگان گرانقــدر ســاکن مریــوان توســط فرماندهــی محتــرم تیــپ 
328 مریــوان بــا حضــور رئیــس و جانشــین و نماینــده مجمــع کانــون و ســایر مســئولین برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن 

پذیرایــی از مدعویــن ، بــا اهــداء هدایــا از آنــان تقدیــر و تجلیــل بــه عمــل آمــد.
پ: مراســم ضیافــت تجلیــل از آزادگان توســط فرماندهــی محتــرم تیــپ 228 مســتقل ســقز بــا دعــوت از 56 نفــر از عزیــزان 
ــه،  ــام جمع ــدار، ام ــا حضــور فرمان ــواده محترمشــان در یکــی از رســتورانهای شــهر و ب ــه همــراه خان آزاده ســاکن ســقز ب
شــهردار و جمعــی از مقامــات لشــکری و کشــوری و مســئولین کانــون ســقز برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن پذیرایــی از 

مدعویــن و اهــداء هدایــا از آزادگان ارجمنــد قدردانــی گردیــد.
ت : رئیــس کانــون شهرســتان ســنندج بــه اتفــاق امیــر فرماندهــی محتــرم ق ع ل 28 و مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان 
از 3 نفــر آزاده جانبــاز پیشکســوت ســاکن ســنندج در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل از آنــان، هدایایــی 

بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــی شــهرهای  ــات ارشــد نظام ــراه مقام ــه هم ــتان ب ــون اس ــس کان ــی رئی ــه نمایندگ ــه ب ــروه و بان ــای ق ــای کانونه ج: رؤس

ــزان  ــی از عزی ــا جمع ــده ب یادش
بــا  و  دیــدار  منــزل  در  آزاده 
اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه 
از آنــان قدردانــی بــه عمــل آمــد.
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کانون بازنشستگان استان کرمانشاه 

اقدامات انجام شده کانون در مرداد ماه 1403
1-دیدار مسئولین کانون با 5 نفر از اعضاء تحت پوشش و قدردانی از این عزیزان با اهداء لوح تقدیر 

2- مســئولین کانــون بــا حضــور مدیــر کل محتــرم اداره بازنشســتگی ن.م اســتان و فرماندهــی محتــرم تیــپ 181 زرهــی بــا 
12 نفــر از اعضــاء پیشکســوت دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر ، کارت هدیــه و یــک بســته شــیرینی از آنــان تجلیــل و تقدیــر 

بــه عمــل آمــد 
ــواده هــای گرانقــدر  ــا حضــور جمعــی از خان ــه مناســبت ســالگرد عملیــات مرصــاد ب 3- برگــزاری مراســم ضیافــت شــام ب

بازنشســته 
4- حضــور دکتــر چمــران ریاســت محتــرم شــورای شــهر تهــران در مراســم تجلیــل از آزادگان در ســالن ونــوس بــه میزبانــی 

کانــون بازنشســتگان آجــا اســتان کرمانشــاه
ــا فرماندهــی محتــرم ارشــد نظامــی منطقــه غــرب نزاجــا )امیــر طاهــری( و گفتگــو در  ــون اســتان ب 5- دیــدار رئیــس کان

خصــوص مشــکلات اعضــاء پیشکســوت
6- بــه مناســبت گرامیداشــت ســالروز ورود آزادگان ســرافراز بــه میهــن اســلامی، مراســم ضیافــت شــام توســط کانــون بــا 
شــرکت 50 نفــر از آزادگان و پیشکســوتان آجــا و خانــواده هــای محترمشــان و بــا حضــور کلیــه فرماندهــان نظامــی منطقــه 
غــرب، مدیــر کل محتــرم اداره حفــظ آثــار، مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان و مهمــان ویــژه مراســم جنــاب دکتــر چمــران 
ریاســت محتــرم شــورای شــهر تهــران در تــالار ونــوس کانــون کرمانشــاه برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن خوشــامدگویی 
بــه مدعویــن توســط رئیــس کانــون و ســخنرانی مســئولین و پذیرایــی و صــرف شــام، در خاتمــه مراســم از آزادگان گرانقــدر 

بــا اهــداء لــوح و کادو تقدیــر بــه عمــل آمــد.
ــری  ــد و پیگی ــم بازون ــون خان ــط کان ــده و راب ــتان 520 توســط نماین ــاران بازنشســته بســتری در بیمارس ــادت از بیم 7 عی

ــق مســئولین بیمارســتان ــان از طری ــان آن ــد درم مشــکلات و رون

کانون بازنشستگان استان گیلان )رشت(

فعالیتهای مرداد کانونهای استان
1-مســئولین کانــون شهرســتان رشــت بــا 40 نفــر از عزیــزان پیشکســوت و مســتمری بگیــر تحــت پوشــش در منــزل دیــدار 
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و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و هدایــا از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
2-رئیــس کانــون بــه اتفــاق نماینــده اداره بازنشســتگی ن.م اســتان در مورخــه 1403/6/6 بــا 3 نفــر بازنشســته بیمــار صعــب 
العــلاج در منــزل دیــدار و عیــادت نمــوده، ضمــن رســیدگی بــه مشــکلات و رونــد درمــان آنــان، هدایایــی بــه رســم یــاد 

بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــاع مقــدس و  ــد دوران دف ــا جمعــی از پیشکســوتان ارجمن ــدار ب ــه منظــور دی ــون در مورخــه 1403/5/1 ب 3- رئیــس کان
همچنیــن پیگیــری از پیشــرفت ســاخت و ســاز کانــون و مهمانســرای شهرســتان رودســر عــازم شــهرهای لاهیجــان، املــش 

و رودســر و بخــش شــلمان لنگــرود گردیــد.
ــا حضــور رؤســا و  ــان بیمارســتانها و درمانگاههــای نیروهــای مســلح اســتان گیــلان ب 4-جلســه شــورای بهداشــت و درم
مســئولین آن یگانهــا در مورخــه 1403/5/9 در اطــاق شــورای ســاتای اســتان در خصــوص مســائل و مشــکلات درمانــی و 
پزشــکی پیشکســوتان و راهکارهــای ممکــن در راســتای تســریع و خدمــت رســانی پزشــکی و درمانــی بــه جامعــه هــدف 
بحــث و تبــادل نظــر گردیــد. در ایــن جلســه رئیــس کانــون آجــا گیــلان بــه نمایندگــی از کانونهــای ن.م اســتان در رابطــه 
بــا ارائــه خدمــات درمانــی مطلوبتــر بــه بازنشســتگان و مشــکلات فــراوان آنــان و هزینــه هــای پزشــکی علیرغــم اینکــه اکثــراً 

دارای بیمــه مکمــل مــی باشــند توضیحاتــی را ارئــه نمودنــد.
5- جلســه هــم اندیشــی مشــترک رؤســای کانونهــای ن.م اســتان )آجــا – فراجــا – ســپاه و ودجــا( بــا مدیــر کل محتــرم 
ســاتای اســتان در مورخــه 1403/5/15 در محــل ســاتا برگــزار شــد و رؤســای کانونهــا در خصــوص مشــکلات ناشــی از عــدم 
ارائــه خدمــت رســانی مطلــوب بــه بازنشســتگان ، عــدم اختصــاص اعتبــار وامهــای حمایتــی و جعالــه ، خدمــات رفاهــی، 
اعتبــارات دیــدار و سرکشــی و ضیافــت ، ســفرهای زیارتــی و ســیاحتی ، مشــکلات پزشــکی و درمانــی و ... بحــث و تبــادل 

گردیــد.
6- رئیــس کانــون اســتان بــه همــراه رئیــس کانــون شهرســتان بندرانزلــی و نماینــدگان اعزامــی از ســابای اســتان در مورخــه 
1403/5/24 بــا 8 خانــواده از بازنشســتگان متوفــی دیــدار و بــا بازمانــدگان متوفیــان ابــراز همــدردی نمودنــد. همچنیــن در 
همــان روز در مراســم تشــییع و تدفیــن همســر یکــی از همرزمــان جانبــاز و ایثارگــر دوران دفــاع مقــدس شــرکت نمودنــد. 

7- مراســم تودیــع و معارفــه رؤســای قدیــم و جدیــد کانــون شهرســتان لاهیجــان بــا حضــور جمعــی از پیشکســوتان آن 
ــن مراســم رئیــس  شهرســتان و رؤســای کانونهــای اســتان و شــهرهای تابعــه در مورخــه 1403/5/14 برگــزار شــد. در ای
کانــون اســتان از زحمــات و فعالیتهــای 4 ســاله جنــاب ســروان حمیــد رضــا فخــار تقدیــر و تشــکر نمــوده و بــرای جنــاب 

ســرهنگ علیرضــا نوایــی بــه عنــوان رئیــس جدیــد کانــون لاهیجــان آرزوی موفقیــت نمودنــد.
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کانون بازنشستگان استان گلستان )گرگان(

فعالیتهای مرداد ماه 1403
1-دیــدار و سرکشــی و قدردانــی از 30 نفــر از پیشکســوتان گرانقــدر اســتان گلســتان توســط رئیــس کانــون و اهــداء لــوح 

تقدیــر، و هدایــای نقــدی و آرزوی ســلامتی بــرای آنــان از درگاه ایزدیکتــا
2- عیــادت از بیمــاران بازنشســته بســتری در بیمارســتان و منــزل توســط مســئولین کانــون و پیگیــری رونــد درمــان آنــان 

از طریــق دوایــر ذیربــط
ــع حــرم و شــهدای  ــه مناســبت بزرگداشــت روز شــهدای مداف ــی پیشکســوتان ب ــاده روی خانوادگ ــزرگ پی ــش ب 3-همای
عملیــات مرصــاد بــا حضــور جمــع کثیــری از بازنشســتگان و خانــواده محترمشــان در مورخــه 1403/5/18از محــل هتــل 
باباطاهــر واقــع در جــاده ناهــار خــوران بــه مقصــد تپــه نورالشــهدای گــرگان برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن پذیرایــی و 

صــرف صبحانــه ، هدایایــی بــه قیــد قرعــه بــه 100 نفــر از شــرکت کننــدگان اهــداء گردیــد.
4- رئیــس کانــون در جلســه هــم اندیشــی رؤســای کانونهــای نیروهــای مســلح اســتان در مورخــه 1403/5/13 در دفتــر 
رئیــس ســاتای اســتان شــرکت نمــوده کــه پــس از مطــرح نمــودن مشــکلات و نیازهــای بازنشســتگان مقــرر گردیــد کــه 
بــه 10 نفــر از پیشکســوتان وام قــرض الحســنه توانمندســازی خــارج از نوبــت واگــذار و در خصــوص مشــکلات معیشــتی 

خانــواده هــای معســر نیــز بــا ریاســت ســاتای اســتان بحــث و تبــادل نظــر بــه عمــل آمــد.
5- شــرکت رئیــس کانــون در مراســم افتتاحیــه ســاختمان جدیــد بیمــه کوثــر اســتان بــا حضــور دکتــر دادی مدیــر کل 
محتــرم بیمــه کوثــر کشــور و کلیــه نماینــدگان و دفاتــر مســتقر در ســطح اســتان و رایزنــی بــا مدیــر کل بیمــه کوثــر در 

خصــوص در اولویــت قــراردادن جــذب فرزنــدان بازنشســتگان نیروهــای آجــا
6- در راســتای ارتقــاء روحیــه و ســلامتی پیشکســوتان ارجمنــد، اولیــن دوره مســابقات تنیــس روی میــز عزیــزان بازنشســته 

در مورخــه 1403/5/29در کانــون آجــا گــرگان برگــزار و نفــرات برتــر مشــخص گردیدنــد.

کانون بازنشستگان استان لرستان )خرم آباد(

فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
1-مســئولین کانــون بــه اتفــاق نماینــده اداره بازنشســتگی اســتان در مورخــه 1403/5/31 بــا 4 نفــر از بازنشســتگان ســاکن 

شهرســتان الیگــودرز در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از ایــن عزیــزان قدردانــی نمودنــد. 
2-عیــادت از 3 نفــر پیشکســوت بیمــار صعــب العــلاج ســاکن خــرم آبــاد در منــزل کــه ضمــن اســتماع مشــکلات درمانــی 

آنــان و آرزوی شــفای عاجــل، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــا حضــور  3- بــه مناســبت گرامیداشــت ســالروز ورود آزادگان گرانقــدر بــه کشــور، در مورخــه 1403/5/28 در مراســمی ب
12 نفــر از پیشکســوتان آزاده ایثارگــر و جانبــاز در معیــت نماینــده اســتان در مجمــع کانــون بــا اهــداء هدایایــی مناســب از 

زحمــات و فداکاریهــای آنــان تجلیــل و تقدیــر بــه عمــل آمــد.
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معاونت نیروی انسانی نهاجا )دایره امور بازنشستگان(

تجلیل و تقدیر از پیشکسوتان
1-در راســتای حفــظ عــزت، کرامــت و ارج نهــادن بــه خدمــات شایســته اعضــای بازنشســته نهاجــا، طــی مراســمی توســط 
ــراه  ــه هم ــگان ب ــر از پیشکســوتان آن ی ــی در مورخــه 1403/4/7 از 35 نف ــی شــهید خضرای ــی آموزشــهای هوای فرمانده
ــل و  ــار تجلی ــرف ناه ــی و ص ــران و پذیرای ــه همس ــدی ب ــز نق ــه و جوای ــداء کارت هدی ــا اه ــان ب ــای محترمش ــواده ه خان

قدردانــی بــه عمــل آمــد
2- از طریــق فرماندهــی آمــاد و پــش هوایــی نهاجــا، در مراســمی از 11 نفــر از بازنشســتگان جمعــی یــگان مذکــور بــا اهــداء 

لــوح تقدیــر و کارت هدیــه تجلیــل و تقدیــر گردیــد.
3- در مورخــه 1403/4/21 از طریــق فرماندهــی قــرارگاه پشــتیبانی نهاجــا بــا پیشکســوت گرانقــدر داود بیدمشــکی دیــدار 

و بــا تقدیــم هدیــه از ایشــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.

ــده مشــکلات  4- شــرکت رئیــس کانــون در کمیســیون حمایتــی ســابای اســتان )طــرح رضــوان( و بررســی 8 فقــره پرون
معیشــتی 8 نفــر بازنشســته بیمــار صعــب العــلاج و اتخــاذ تصمیمــات لازم

5- اجــرای برنامــه ورزش زورخانــه ای باســتانی پیشکســوتان عضــو کانــون در مورخــه 1403/5/29 در ســالن ورزشــی شــهید 
شــاهپور نعمــت الهــی خــرم آبــاد و اهــداء هدایــا در خاتمــه مراســم

6- شــرکت رئیــس کانــون و نماینــده مجمــع در مراســم تودیــع و معارفــه ارشــد نظامــی آجــا و فرماندهــی قــرارگاه عملیاتــی 
ل 84 و اهــداء لــوح تقدیــر در مورخــه 1403/5/24

7- بــه مناســبت بزرگداشــت بازگشــت ســالروز آزادگان ســرافراز بــه میهن 
اســلامی، مراســم راهپیمایــی ورزشــی بــا حضــور جمعــی از پیشکســوتان 
شهرســتان بروجــرد برگــزار شــد و در خاتمــه مراســم جوایــزی بــه قیــد 

قرعــه بــه شــرکت کننــدگان تقدیــم گردیــد.

کانون بازنشستگان استان مازندران )ساری(

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
1-مســئولین کانــون شهرســتان ســاری بــا 9 نفــر از اعضــاء پیشکســوت ســالمند در منــزل دیــدار و بــا تقدیــم هدایــا از آنــان 

تجلیــل و تقدیــر بــه عمــل آمــد.
2-شرکت رئیس کانون در شورای هماهنگی کانونهای نیروهای مسلح استان در مورخه 1403/5/6 

3- بازدید رئیس کانون استان از کانونهای بابل، قائمشهر و آمل در سه مرحله
4- شــرکت در جلســه بازنشســتگان معســر و نیازمنــد )طــرح رضــوان( و بررســی 4 فقــره پرونــده معســرین آجــا و اتخــاذ 
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کانون بازنشستگان استان مرکزی )اراک(

فعالیتهای تیرماه کانون
1-دیــدار و دلجویــی از 5 خانــواده گرانقــدر و پیشکســوت عضــو کانــون ســاکن شهرســتان اراک بــه مناســبت بزرگداشــت روز 

خانــواده و تجلیــل و قدردانــی از آنــان بــا اهــداء هدایــا در مورخــه 1403/4/12
2- عیادت مسئولین کانون از آزاده جانباز عصمت الله مرادی بستری در بیمارستان قدس اراک در مورخه 1403/4/9 

3- برگــزاری مراســم ضیافــت و تکریــم بازنشســتگان بــه مناســبت روز خانــواده بــا حضــور 38 خانــواده پیشکســوتان ســاکن 
شــهرهای آشــتیان و تفــرش در مورخــه 1403/4/13 و تجلیــل از مدعویــن در خاتمــه مراســم

4- برگــزاری مراســم ضیافــت ناهــار بــا حضــور 43 خانــواده اعضــای بازنشســته ســاکن شهرســتان اراک بنــا بــه دعــوت ارشــد 
نظامــی آجــا در اســتان و قدردانــی از مدعویــن بــا اهــداء کارت هدیــه در مورخــه 1403/4/12

5- تجلیل و تقدیر از خدمات و زحمات رئیس و کارکنان سابق کانون استان با اهداء هدایا در مورخه 1403/4/14
6-شناســایی و معرفــی دو نفــر از اعضــای معســر کانــون بازنشســتگان شهرســتان محــلات بــه ســابای اســتان و انجــام مراحــل 

مربوطه اداری 
7- شــرکت مســئولین کانــون شهرســتان خمیــن و جمعــی از بازنشســتگان در میــز خدمــت بــا حضــور ســردار بهــزاد نیــا 

ریاســت محتــرم ســابا

کانون بازنشستگان استان هرمزگان )بندرعباس(

دیدار ماهیانه
رئیــس کانــون بازنشســتگان بندرعبــاس در مورخــه 1403/5/1 بــا فرماندهــی محتــرم پایــگاه نهــم شــکاری شــهید خســرو 
عبدالکریمــی در دفتــر آن فرماندهــی دیــدار و در خصــوص وضعیــت پیشکســوتان و خدمــات رســانی مطلوبتــر بــه آنــان بحــث 

تصمیمــات لازم
5- شرکت رئیس کانون در جلسه بیمه کوثر در رابطه با بیمه خانه های ملکی اعضاء بازنشسته و تحت پوشش 

ــی – ســیاحتی مشــهد مقــدس )طــرح ســفر آســان(  ــه ســفر زیارت ــر( ب ــوار از اعضــاء پیشکســوت )14 نف ــزام 7 خان 6- اع
ــگان بصــورت رای
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کانون بازنشستگان استان یزد

دیدار با پیشکسوتان
رئیــس کانــون بازنشســتگان شهرســتان یــزد بــه اتفــاق نماینــده اداره بازنشســتگی ن.م اســتان در مورخــه 1403/5/27 بــا 
15 نفــر از عزیــزان پیشکســوت ســاکن شهرســتان ابرکــوه در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل و قدردانــی 

از آنــان ، هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد. 

کانون بازنشستگان استان همدان

اقدامات انجام شده در مرداد ماه 1403
1-مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان همــدان بــا همــکاری ســاتای اســتان از 10 خانــواده پیشکســوت عضــو کانــون 
در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی و تجلیــل از آنــان، هدایایــی شــامل کارت هدیــه، یــک دســتگاه تســت قنــد خــون 

و پــک بهداشــتی تقدیــم حضورشــان گردیــد.
2- تشــکیل جلســه هــم اندیشــی کانونهــای تابعــه اســتان در کانــون ملایــر بــا حضــور رؤســای کانونهــای همــدان، ملایــر ، 

نهاونــد و تویســرکان در مورخــه 1403/5/6
ــر از  ــه 62 نف ــذاری آن ب ــگان و واگ ــه صــورت رای ــتان ب ــاتای اس ــی اســتخر از س ــره کارت شــش نوبت ــت 62 فق 3- دریاف

ــدان  ــتگان هم بازنشس
4- مســئولین کانــون شهرســتان تویســرکان بــا همــکاری ســاتای اســتان بــا 2 نفــر از پیشکســوتان تحــت پوشــش در منــزل 

دیــدار و بــا اهــداء هدایــا از آنــان قدردانــی بــه عمــل آمــد.
5- مســئولین کانــون شهرســتان ملایــر بــا هماهنگــی ســاتای اســتان بــا 7 خانــواده از عزیــزان بازنشســته عضــو کانــون در 
منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و دلجویــی و پیگیــری مشــکلات مطروحــه آنــان ، هدایایــی شــامل کارت هدیــه، 

پــک بهداشــتی و دســتگاه تســت قنــد خــون تقدیــم حضورشــان گردیــد.

و تبــادل نظــر گردیــد و در خاتمــه دیــدار امیــر حیدریــان قــول هرگونــه مســاعدت و 
همــکاری هــای لازم بــا کانــون آجــا هرمــزگان را دادنــد.
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ترفند بهتر سرخ کردن غذا های سرخ کردنی

ســرخ  غذا هــای 
کردنــی بــه صورت 
ــل  ــده در داخ عم
روغــن غوطــه ور 
ســرخ می شــوند، 
ــی  ــن رو چرب از ای
بســیار  روغــن  و 

زیــادی را در بافت هــای خــود جــای داده انــد و ایــن اتفــاق 
بــرای ســلامتی بــدن قطعــً مضــر خواهــد بــود، امــا شــما 
ــدار  ــه مق ــاده ب ــد س ــک ترفن ــازی ی ــا پیاده س ــد ب می توانی
ــن کار  ــرای ای ــد، ب ــم کنی ــی آن را ک ــی چرب ــل توجه قاب
بعــد از ســرخ شــدن، ســرخ کردنی هــای خــود را در کــف 
ظرفــی کــه چندیــن لایــه دســتمال کاغــذی قــرار داده ایــد 
قــرار دهیــد و بــه مــدت ۱۵ الــی ۳۰ دقیقــه فرصــت دهیــد 
ــذی  ــتمال کاغ ــط دس ــا توس ــن آن ه ــی روغ ــه آرام ــا ب ت
ــه  ــرد ک ــد ک ــاهده خواهی ــی مش ــه خوب ــود. ب ــذب ش ج
ــع شــده اســت ــی دف ــواد غذای ــن از م ــادی روغ ــدار زی مق

ترفند های سرخ کردن ماهی

بــرای اینکــه هنگامــی 
خــود  ماهــی  کــه 
می کنیــد  ســرخ  را 
عالــی  تجربــه  یــک 
خــوردن  از  لذیــذ  و 
کنیــد،  کســب  آن 
از  قبــل  می توانیــد 

ترفندهای آشپزی

شــروع فراینــد ســرخ کــردن، ماهــی را بــرای چنــد دقیقــه 
در ســیب زمینــی رنــده شــده یــا خامــه تــازه و یــا حتــی 
شــیر نمــک زده بخوابانیــد و ماســاژ دهیــد، ایــن کار باعــث 
ــی  ــل توجه ــه شــکل قاب ــی ب ــم ماه ــا طع ــد شــد ت خواه
ــورد ســرخ کــردن  ــد دیگــری کــه در م ــر شــود. ترفن بهت
ــردن  ــرای از بیــن ب ــن اســت کــه، ب ماهــی وجــود دارد ای
بــوی ماهــی می توانیــم قبــل از اینکــه ماهــی را بــه روغــن 
ــو  ــدار لازم آب لیم ــه مق ــن ب ــه روغ ــم، ب ــه کنی داغ اضاف
اضافــه کنیــم، بــه واســطه ایــن کار نیــز بــوی بــد ماهــی از 
ــال آســوده  ــا خی ــد ب ــت و شــما می توانی ــن خواهــد رف بی

ــد ــل کنی آن را می

ترفند بهتر پختن حبوبات

شــاید بــرای شــما 
هــم پیــش آمــده 
هنگامــی  باشــد 
کــه حبوبــات را 
می کنیــم  آبپــز 
رنــگ آن هــا تیــره 

ــات  ــد و حبوب ــاق نیفت ــن اتف ــه ای ــرای اینک ــود، ب می ش
شــادابی و رنــگ اصلــی خــود را حفــظ کننــد، در هنــگام 
ــا آبلیمــو  ــه قابلمــه چنــد قطــره ســرکه ی پخــت آن هــا، ب
اضافــه کنیــد، ایــن کار هــم باعــث خواهــد شــد تــا رنــگ 
ــزه  ــم و م ــه طع ــم اینک ــود و ه ــر ش ــار تغیی ــا دچ آن ه

بهتــری بــه حبوبــات خواهــد داد

ترفند جلوگیری از وا رفتن کوفته

ــی  ــه یکــی از غذا های کوفت
اســت کــه طعــم و مــزه ی 
ــتنی  ــت داش ــیار دوس بس
از  برخــی  امــا  دارد، 
افــراد بــه علــت اینکــه 
ــی رود  ــا وا م ــه آن ه کوفت
آن  کــردن  درســت  از 
بــا  می شــوند،  منصــرف 

ــه خــود  ــن کوفت ــران وا رفت ــر نگ ــد دیگ ــن ترفن انجــام ای
ــه  ــازی کوفت ــن آماده س ــت در حی ــً کافیس ــید. صرف نباش
مقــداری آرد بــه آن اضافــه کنیــد وقتــی کــه روی حــرارت 

ــد. ــاد کنی ــعله را زی ــت ش ــرار گرف ق
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مرحله اول
ــاز،  ــه همــراه ۱ عــدد پی ــدا گوشــت مــرغ را ب  ابت
۲ لیــوان آب و مقــداری نمــک و زردچوبــه داخــل 
یــک قابلمــه کوچــک مــی ریزیــم و روی حــرارت 
ــی  ــه خوب ــرغ ب ــا م ــم ت ــی دهی ــرار م ــط ق متوس
بپــزد. پــس از اینکــه مــرغ پخــت آنــرا بــه صــورت 

مکعبــی خــرد مــی کنیــم.

مرحله دوم
ــی  ــورت نگین ــه ص ــده را ب ــاز باقیمان ــه پی در ادام
ریــز خــرد مــی کنیــم و بــه همــراه کمــی روغــن 
تفــت مــی دهیــم تــا ســبک شــود، ســپس 
ــه اضافــه مــی کنیــم و  ــه تاب ــه ب مقــداری زردچوب
تفــت دادن را تــا جایــی ادامــه مــی دهیــم تــا پیــاز 

ــود. ــلا یکدســت ش ــه کام ــا زردچوب ب

مرحله سوم
ســیر را رنــده مــی کنیــم و بــه همــراه رب گوجــه 
ــه خوبــی  ــه اضافــه مــی کنیــم و ب ــه تاب فرنگــی ب
ــرخ  ــی س ــه فرنگ ــا رب گوج ــم ت ــی دهی ــت م تف
شــود و طعــم خامــی اش گرفتــه شــود. در ادامــه 
لوبیــا ســبز را خــرد مــی کنیــم و بــه تابــه اضافــه 

مــی کنیــم.

مرحله چهارم
ــه  ــم ک ــی دهی ــت م ــدی تف ــبز را در ح ــا س لوبی
کمــی ســرخ شــود، ســپس مقــداری نمــک و فلفل 
ــه  ــک دقیق ــس از ی ــم و پ ــی کنی ــه م ــیاه اضاف س
ــج را  ــم. برن ــی گذاری ــار م ــه را کن ــت دادن تاب تف
ــپس  ــم س ــی کنی ــس م ــوع آن خی ــه ن ــبت ب نس

ــم. ــر مــی کنی ــا نیمــه آب پ ــک قابلمــه را ت ی

طرز تهیه استانبولی پلو

مواد لازم برای 4 نفر

۴ پیمانه                 برنج
سینه مرغ ۵۰۰ گرم 

سیب زمینی ۲ عدد متوسط 
۲ حبه                 سیر

لوبیا سبز ۱ پیمانه            
رب گوجه فرنگی ۱ قاشق غذاخوری 

۲ عدد                    پیاز
نمک و فلفل سیاه به مقدار کافی 
زردچوبه و روغن به مقدار کافی 

مرحله پنجم
مقــداری نمــک داخــل آب مــی ریزیــم و روی حــرارت قــرار مــی 
ــج را داخــل قابلمــه  ــه جــوش بیایــد. حــالا برن ــا آب ب دهیــم ت
مــی ریزیــم و صبــر مــی کنیــم تــا نــرم شــود، زمانــی کــه دانــه 
هــای برنــج نــرم شــد و مغــز ان کمــی ســفت بــود بایــد برنــج 

را آبکشــی کنیــم.

مرحله ششم
یــک قابلمــه مناســب روی حــرارت ملایــم قــرار مــی دهیــم و 
ــه ســلیقه  ــم. حــالا ب مقــداری روغــن داخــل قابلمــه مــی ریزی
ــگ  ــه دی ــرای ت ــه ای ب ــواش و ســیب زمینــی ورق ــان ل خــود ن
قــرار مــی دهیــم ســپس برنــج آبکــش شــده را بــا مخلــوط لوبیــا 

ســبز مخلــوط مــی کنیــم.

مرحله هفتم
ــم و یــک دم  ــه دیــگ مــی ریزی ــج مخلــوط شــده را روی ت برن
کنــی روی درب قابلمــه قــرار مــی دهیــم و اجــازه مــی دهیــم 
برنــج بــه مــدت ۴۵ دقیقــه تــا یــک ســاعت دم بکشــد. در ادامــه 
ــا  ــه صــورت حبــه ای خــرد مــی کنیــم و ب ســیب زمینــی را ب

کمــی زردچوبــه و روغــن تفــت مــی دهیــم.

مرحله هشتم
ــه همــراه ســیب زمینــی کمــی تفــت مــی  ــان مــرغ را ب در پای
ــرد  ــی را خ ــیب زمین ــم س ــی توانی ــود. م ــرخ ش ــا س ــم ت دهی
کنیــم و بــدون تفــت دادن لا بــه لای برنــج بگذاریــم تــا بپــزد. 
ــس  ــرا داخــل دی ــج دم کشــید آن ــه برن ــس از اینک ــان پ در پای

ــم. ــرغ و ســیب زمینــی تزییــن مــی کنی ــا م مــی کشــیم و ب



مواد لازم برای 4 نفر
سیب زمینی ۳ عدد درشت   

۱ لیوان              آب  
کره ۲۰ گرم                 

آرد گندم ۱ لیوان سرخالی   
پیاز ۱ عدد متوسط   

تخم مرغ ۲ عدد          
آرد سوخاری ۴ قاشق غذاخوری   

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

بــرای تهیــه کتلــت شــیرازی خوشــمزه ابتــدا ســیب زمینــی هــا 
را بــه همــراه ۲ تــا ۳ لیــوان آب داخــل یــک قابلمــه مناســب مــی 
ریزیــم، ســپس کمــی نمــک اضافــه مــی کنیــم و قابلمــه را روی 
حــرارت متوســط قــرار مــی دهیــم تــا ســیب زمینــی هــا ســریعتر 

آبپــز شــوند.
ــه ســیب زمینــی هــا را از قابلمــه خــارج کــرده و  ــن مرحل در ای
پوســت شــان را جــدا مــی کنیــم. در ادامــه ســیب زمینــی هــا 
را داخــل یــک کاســه مناســب مــی ریزیــم و بــا گوشــتکوب بــه 
طــور کامــل لــه مــی کنیــم تــا ماننــد پــوره ســیب زمینــی کامــلا 

یکدســت شــوند.
ــه  ــم و آب را ب ــی دهی ــرار م ــه مناســب روی حــرارت ق ــک تاب ی
ــه  ــره ب ــس از اینکــه ک ــم. پ ــی ریزی ــه م ــره داخــل تاب همــراه ک
ــه  ــراه آرد ب ــه هم ــه ب ــداری زردچوب ــد، مق ــل ذوب ش ــور کام ط
ــوط  ــداوم مخل ــه صــورت م ــواد را ب ــم و م ــه مــی کنی ــه اضاف تاب

ــم. مــی کنی
در ایــن مرحلــه حــرارت زیــر تابــه را کــم مــی کنیــم و مــواد را 
بــه انــدازه ای مخلــوط مــی کنیــم تــا خمیــری یکدســت جمــع 
شــود. پــس از اینکــه خمیــر جمــع شــد، ۲ تــا ۳ دقیقــه آنــرا روی 
حــرارت ملایــم مــی پزیــم و بــا قاشــق بــاز و بســته مــی کنیــم.

خمیــر را کنــار مــی گذاریــم تــا خنــک شــود، ســپس خمیــر را 
بــه همــراه آرد ســوخاری، تخــم مــرغ و مقــداری نمــک و فلفــل 
ــی  ــه م ــه شــده اضاف ــی ل ــاوی ســیب زمین ــه کاســه ح ــیاه ب س

شیرازیکتلت 

ــم  ــیرازی ه ــامی ش ــام ش ــا ن ــه ب ــیرازی ک ــت ش کتل
شــناخته مــی شــود یکــی از انــواع غذاهــای خوشــمزه و 
ســنتی ایرانــی اســت. ایــن کتلــت خوشــمزه کــه اصالتــا 
ــت  ــام کتل ــا ن ــد ب ــی باش ــیراز م ــهر ش ــه ش ــق ب متعل
ــازاری هــم شــناخته مــی شــود. جالــب اســت بدانیــد  ب
کتلــت شــیرازی بــر خــلاف کتلــت هــای معــروف ایرانــی 
حــاوی گوشــت چــرخ کــرده یــا گوشــت مــرغ نیســت و با 
ســیب زمینــی تهیــه مــی شــود. ایــن کتلــت خوشــمزه از 
نظــر ظاهــری و مــواد تشــکیل دهنــده شــباهت زیــادی 
بــه کوکــو ســیب زمینــی دارد. البتــه در برخــی دســتورها 
ــه ایــن کتلــت کمــی گوشــت قرمــز یــا گوشــت مــرغ  ب

اضافــه مــی کننــد کــه ســلیقه ای مــی باشــد

ــک  ــد خن ــواد بای ــام م ــردن، تم ــوط ک ــگام مخل ــم. هن کنی
باشــند.

ــم،  ــی کنی ــده م ــز رن ــده ری ــا رن ــاز را ب ــه پی ــن مرحل در ای
ــم. در  ــا فشــار دســت مــی گیری ــی اش را ب ســپس آب اضاف
ادامــه پیــاز رنــده شــده را هــم بــه دیگــر مــواد اضافــه مــی 
ــلا  ــا کام ــم ت ــی کنی ــب م ــی ترکی ــه خوب ــا هــم ب ــم و ب کنی

ــوند. ــت ش یکدس
ــرار مــی دهیــم و کمــی  ــه مناســب روی حــرارت ق یــک تاب
روغــن اضافــه مــی کنیــم. در همیــن حیــن یــک کاســه آب 
هــم جلــوی دســتمان قــرار مــی دهیــم. پــس از اینکــه روغــن 
داغ شــد، دســتمان را داخــل آب مــی زنیــم تــا مایــه کتلــت 

بــه دســتمان نچســبد.
بــه انــدازه یــک نارنگــی از مایــه کتلــت بــر مــی داریــم و بــا 
دســت آنــرا بــه صــورت گــرد یــا لــوزی شــکل مــی دهیــم و 
وســط آنــرا بــا کارد بــرش مــی زنیــم تــا مغــز پخــت شــود، 
ــا ســرخ  ــم ت ــه آرامــی درون روغــن داغ مــی اندازی ســپس ب

شــود.
ــه مهم در  نکت
مــورد ســرخ 
کــردن کتلــت 
شــیرازی ایــن 
کــه  اســت 
اســت  بهتــر 
حــرارت  بــا 
ســرخ  بــالا 

ــم  ــد، ه ــی کن ــذب م ــری ج ــن کمت ــم روغ ــون ه ــود، چ ش
اینکــه تردتــر مــی شــود. پــس از اینکــه یــک ســمت کتلــت 

ــم. ــی گردانی ــر م ــا را ب ــد، آنه ــرخ ش ــا س ه
ــه کتلــت هــای ســرخ شــده را روی دســتمال  در ایــن مرحل
حولــه ای قــرار مــی دهیــم تــا روغــن اضافــی شــان بــه طــور 
ــان  ــورد نظرم ــه شــود، ســپس داخــل ظــرف م ــل گرفت کام
ــرو  ــات س ــر مخلف ــان و دیگ ــراه ن ــه هم ــم و ب ــی چینی م

می کنیــم.
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افقی:

1-. داســتانی از علیمحمــد افغانی 
نــگارش 1372- ســاخت و پاخــت 
کننــده 2- ریــز نمــرات – ایمــن و 
آرام کــردن – بــی همتــا و یگانــه 
3- صــف و دســته – کــرم معده – 
بیــان و توضیــح 4- حــرف نــداری 
ــدرس  ــی م ــگارش تق ــی ن – رمان
1368- مکمــل شــلوار 5- پیشــی 
 -6 مــوز   – گرفتــن  ســبقت  و 
گرفتــار در جنــگ بدســت دشــمن 
ــوس و  ــکاری – افس ــده ش – پرن
ــا کمــان  ــه ب ــری ک تاســف 7- تی
ــن  ــاب شــود – قدیمــی و که پرت
– بــاران انــدک – 8- دلیــل و 
کار  بــه  راه – شــروع  نماینــده 
نامشــروع کــردن 9- مخفــف کــه 
ــتی  ــک کش ــتیبان و مال او – کش
ــس و  ــاب 10- رئی ــران و یب – وی
نقیــب قــوم شــدن – کــدر و غیــر 
بــراق – زن و فرزنــدان مــرد 11- 
فــراخ عیــش و بــا نعمــت – نــادان 

و ابلــه 12- مســاوی عامیانــه ! – رســاله ای هــزل آمیــز مشــتمل بــر صــد پنــد حکیمانــه از عبیــد زاکانــی تالیــف 750 قمــری 
– واحــد ســطح 13- گریبــان و پشــتو – پارچــه پشــمی ســاده یــا نخــی کــه از آن کــت و شــلوار دوزنــد – شــک و دودل شــدن 
14- بلنــد و ارجمنــد – عــادات و رســوم رایــج – جــان و روح انســان 15- منظومــه عاشــقانه در قالــب مثنــوی ســروده شــفائی 

ــروش و ســوداگری  ــد و ف ــی 1021 قمــری – خری اصفهان

عمودی:

1- لبــاس رزم رســتم – عبــارت مشــهوری اســت کــه چندیــن بــار در قــرآن کریــم بــه کار رفتــه یعنــی اراده بودنــش را کردیــم 
ــز  ــه پ ــد – کل ــد و بندن ــً چهارگــوش کــه در آن رختخــواب نهن ــان کوههــا – پارچــه ای غالب و بوجــود آمــد 2- گشــادگی می
3- ســبزی خــرد کردنــی ! – شــهری در اســتان مرکــزی – اشــاره بــه دور – از حشــرات آفــت مــزارع 4-یــار غــم! – نهــری در 
شــیراز کــه در ســال 338 قمــری توســط رکــن الدولــه دیلمــی احــداث شــد و تحســین آن در اشــعار شــماری از شــاعران آمــده 
اســت – نفــس عمیــق کــه از ســوز دل انســان برآیــد 5- افــزار و ابــزار – شــناختن و آشــنا شــدن 6- فراهــم آمــدن و انتظــام 

یافتــن – پســت و فــرو مایــه – روبــرو شــونده 7- ســوار بــر شــتر و امثــال 
ــج شــمال کشــور – ســمت چــپ 8- نمایشــنامه ای در  آن – بهتریــن برن
ســه پــرده از صــادق هدایــت 1312 - گیاهــی خــاردار از تیــره مرکبیــان 
بــا گلهــای خوشــه ای 9- اشــباع و ســیر شــدن – افــزون شــده – مــژده و 
خبــر خــوش 10- دندانهــای نیــش کــه در کنــار ثنایــا قــرار گرفتــه – دیوار 
کوتــاه – معــادن 11- غربــال درشــت بیــز - مربوطــه بــه عامــه 12- نوعــی 
از زاج کــه بیشــتر در یمــن بدســت آید-اینهــم داســتانی کوتــاه از صــادق 
ــوب  ــای جن ــره زیب ــز 13- جزی ــر چی ــگارش 1319 – ســطح ه ــت ن هدای
ــمالی  ــایه ش ــی – همس ــژاد ایران ــا ! – ن ــی جدائیه ــکوه گوی ــور – ش کش
کشــور 14- از رودهــای مــرزی کشــور – الــک – نشــانه هــای الهــی 15- 
دســتور فرمانــده در میــدان مشــق بــه ســربازان بــرای اســتراحت – طویلــه 

بــی ســقفی کــه در فصــل بهــار و تابســتان چارپایــان را در آن بندنــد

15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
1
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 قرارداد با بیمه ها و بانک ها طرف

 معاینه گوش و ارزیابی شنوایی
 ویژه دارندگان دفترچه نیروهای مسلح

ائه انواع سمعک نامرئی، داخل گوشی،ار  

 پشت گوشی، هوشمند، دیجیتال و وایرلس
 تعمیر انواع سمعک،

 ساخت قالب و ارائه باتری سمعک

 ارائه مدارک لازم جهت دریافت کمک هزینه سمعک
 از سازمان خدمات درمانی نیروهای مسلح
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