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دو هفته نامه اختصاصی 
بازنشستگان صنعت نفت

z e n d e g i e n o @ o i p f . i r

شـاید باورتـان نشـود هیچ چیـز ماننـد ورزش، بازنشسـتگان 
نفت را بر سـر شـوق نمی آورد. آذرماه امسـال شاهد برگزاری 
بزرگ‌تریـن رویـداد ورزشـی بازنشسـتگان صنعـت نفـت در 
شـهر یـزد بودیـم؛ حدود 550 نفـر از میان بیـش از پنج هزار 
متقاضـی، پـس از گـذر از مرحلـه انتخابـی توانسـتند خود را 
بـه شـهر بادگیرها برسـانند.  نفتی های پیشکسـوت در چهار 
رشـته ی شـنای قورباغه در ۸ رده سـنی، تنیس و بدمینتون 
در دو رده سنی، تیراندازی با تفنگ و تپانچه در دو رده سنی 
برای آقایان و رشـته‌های شـنای قورباغه و آمادگی جسـمانی 
در ۸ رده سـنی و بدمینتـون در دو رده سـنی بـرای خانم‌هـا 
بـه رقابـت پرداختنـد. مسـابقاتی کـه جدیـّت در آن بـه اوج 
خـود رسـید و شـدت هیجـان، نشـاط و رقابت به حـدی بود 
کـه گویـا رقابت‌های تیم ملی را شـاهد هسـتید. ایـن روحیه 

شـاید برگرفتـه از رویکـرد نفتی‌هـا باشـد کـه آموخته‌اند هر 
کاری را مطلوب و منظم به سـرانجام برسـانند. بلافاصله پس 
از ایـن رویـداد، شـورای ورزش صندوق‌هـا کمیـت و کیفیـت 
ایـن رویـداد را در قالـب گـزارش امـور ورزش بررسـی کرد تا 
رقابت‌هـای بعـدی مطلوب‌تـر برگـزار شـود. در این نشسـت، 
از سـوی اعضای شـورای ورزش بـر افزایش کیفی مسـابقات، 
تأکیـد و تصریح شـد: تقویـم مصوب ورزشـی صندوق‌ها برای 
سـال 97 تـا این مـاه از سـال، به خوبـی اجرا شده اسـت و با 
تدابیـر هیات رئیسـه و اهتمـام ارکان صندوق‌ها، سـال آینده 
نیـز، رقابت‌های ورزشـی بازنشسـتگان و خانـواده آنان به طور 
منظم برگزار خواهد شـد. بر این اسـاس، افزایـش رویدادهای 
ورزشـی در فهرسـت راهبردهای جدی هیات رئیسـه صندوق 
اسـت. از ایـن رو، سـال آینـده ظرفیـت ورزشـی از نظر کمی 

و کیفـی افزایـش خواهـد یافـت. در ایـن نشسـت بـه دسـت 
انـدرکاران برگـزاری رقابت‌هـای ورزشـی، اعالم شـد: از هـم 
اکنـون بـرای رقابت‌هـای سراسـری دور بعـد که بـه احتمال 
زیـاد در اردیبهشـت ماه 98 برگـزار خواهد شـد؛ برنامه‌ریزی 
کننـد.  دکتر امیر مردانی معاون سالمت، بهداشـت و درمان 
صندوق‌هـا نیـز گفتـه اسـت: امیدواریم بازنشسـتگان صنعت 
مراکـز  از  اسـتفاده  جملـه  از  مختلـف  قالب‌هـای  در  نفـت 
ورزشـی دارای قـرارداد بـا صندوق‌هـا و رویدادهای ورزشـی، 
نسـبت به فعالیت‌های جسـمانی، اهتمام ورزنـد. همچنین از 
منظـر درمان، سالمت و بهداشـت نیـز ورزش بازنشسـتگان 
حمایـت می‌شـود. بنابراین تلاش می شـود کیفیـت برگزاری 
مسـابقات با توصیه‌های پزشـکی که برای سـن بازنشسـتگان 

ضروری اسـت، بهبـود یابد.
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90 درصد از کارت‌های الکترونیکیِ رفاهی - ورزشی تحویل شد
طـی یـک ماه گذشـته حـدود 90 درصد از بازنشسـتگان و بازمانـدگان، کارت جدید الکترونیکـی رفاهی - ورزشـی را تحویل 
گرفته‌انـد. توزیـع کارت‌هـا در برخـی اسـتان‌ها به طور کامل انجام شده‌اسـت. نکته‌ی حائـز اهمیت در خصوص ایـن کارت‌ها، 
نگهـداری کارت‌ از دسـترس اشـخاص دیگـر اسـت. همان‌طور که پیشـتر گفته شـد؛ ایـن کارت، به نوعی سـند هویـت افراد 
شـناخته می‌شـود؛ لذا نباید در اختیار فردی دیگر قرار گیرد. خوشـبختانه بازنشسـتگان به خوبی از نحوه‌ی اسـتفاده از جیب 

نقـدی )کـه شـارژ آن ۷۰۰ هـزار تومـان در نظر گرفته شده‌اسـت( آگاهـی یافته و برخی نیـز از آن اسـتفاده‌کرده‌اند.
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پيشخوان

سـید محسـن هاشـمی، رئیس منطقه دو صندوق ها از 
عقـد یـا تمدید قـرارداد ۱۷ مرکز درمانی و تشـخیصی 
بازنشسـتگان  بـرای  جدیـد  ورزشـی  مجتمـع   ۵۶ و 
خوزسـتانی در سـال جـاری خبـر داد. وی همچنیـن 
همایش هـای  بـار،  نخسـتین  بـرای  کـرد؛  تأکیـد 
کاربـردی ارتقـای سالمت در اهواز، ماهشـهر و  آبادان 
بـر پـا شده اسـت. او بـا بیـان ایـن مطلـب گفـت: ۱۷ 
شـهرهای  در  درمانـی  و  تشـخیصی  جدیـد  مرکـز 
بهبهـان، ایـذه، مسجدسـلیمان، رامهرمـز، ماهشـهر و 
آبـادان بـه منطقـه دو  پیوسـت. وی افـزود: در همیـن 
بازنشسـتگان  بـرای  ورزشـی  مجتمـع   ۵۶ مـدت، 
خوزسـتانی فعـال شـد کـه ایـن روند بـا شـتاب ادامه 
دارد؛ چـرا کـه مقولـه ی »ورزش« بازنشسـتگان مانند 
در  و  اهمیـت  بـا  هـا  صنـدوق  سـوی  از  »درمـان« 
اولویـت قـراردارد. از ایـن رو،  در کنار ارائـه خدمات به 
بازنشسـتگان در حـال بررسـی مراکز درمانی، ورزشـی 
و البتـه نیازسـنجی هسـتیم تا این گونـه خدمات برای 
بازنشسـتگان بهبـود یابـد. بنابرایـن، بـه مـرور شـاهد 
افزایش سـطح مطلـوب خدمات خواهیم بـود.   رئیس 
منطقـه دو صنـدوق هـا گفـت: برخـی شـهرها و یـا 
مناطـق اهواز، دارای امکانات محدود شـهری هسـتند. 
هـای  ظرفیـت  و  امکانـات  از  صندوق هـا  بنابرایـن، 
موجـود، نهایـت اسـتفاده را خواهـد برد. زیـرا کارکنان 

منطقه دو  و بازنشسـتگان خوزسـتانی، یک خانواده را 
بـه عنـوان منطقـه دو تشـکیل می دهنـد.  بنابراین، با 
تـوان مضاعـف، بهتریـن امکانـات موجود در اسـتان را 
در ابعـاد ورزش و درمـان برای اعضـای خانواده منطقه 
دو فراهـم خواهیـم کـرد کـه آمـار و ارقـام مؤیـد ایـن 
رویکـرد اسـت.   وی در ادامـه بـه برگـزاری دو نوبـت 
همایـش ارتقـای سالمتی در ایـن منطقـه نیز اشـاره 
کـرد و گفـت: گروه متخصص شـامل پزشـکان سـطح 
سـنین  بـرای  لازم  تخصص هـای  کـه  کشـوری  اول 
بازنشسـتگی را دارا هسـتند؛ بـا تدابیـر سـتاد صندوق 
هـا،  با حضور در اهواز ، ماهشـهر و آبـادان در دو نوبت 
و چندیـن قسـمت، آموزش هـای ویـژه ی سالمتی را 
در حـوزه های مختلـف ارائه کردند که مورد اسـتقبال 

اعضـای خانـواده منطقـه دو قـرار گرفت.

آئیـن معارفـه سرپرسـت جدیـد و تکریـم سرپرسـت 
بـا حضـور رئیـس و معاونـان  پیشـین منطقـه یـک 
صنـدوق هـا 21 آذر سـالجاری برگـزار شـد. در ایـن 
آییـن، ثریـا خانعلی پـور بـه عنـوان سرپرسـت جدیـد 
منطقـه یـک معرفـی و از خدمـات سرپرسـت قبلـی 
)مریـم حیـدری( بـا اهـدای لـوح سـپاس تقدیـر شـد.

بر اسـاس این گزارش، افخم زروانـی، رئیس صندوق ها 
در ایـن آئیـن گفـت: منطقه یـک صندوق هـا از منظر 
جمعیـت تحـت پوشـش، دارای اهمیت اسـت؛ چرا که 
جامعـه بزرگـی از بازنشسـتگان و بازمانـدگان صنعـت 
نفـت از نمایندگی هـای ایـن منطقـه، خدمـات پیـش 

بینـی شـده را دریافت مـی کنند. 
رئیـس صنـدوق هـا گفـت: برنامـه هـای گردشـگری، 
فرهنگـی، ورزشـی، ایثارگـران و درمـان منطقـه یک با 
راهبردهایـی کـه سـتاد تدویـن مـی کنـد می بایسـت 
شـتاب گیـرد.  در ادامـه ایـن آئیـن، سـید عبدالامیـر 
شـیرازی، معـاون امـور بازنشسـتگی و رفـاه صندوق ها 
افـزود: کارسـنجی و تقسـیم صحیح وظایف بر حسـب 
نیـاز و توانمنـدی کارکنـان باید به شـیوه ای باشـد که 
بـه ارائـه خدمـات موثـر بـه جامعـه خدمـات گیرنـده 
معطـوف شـود. وی بـا اشـاره بـه فرایندهـای مدیریت 
گفـت: رئیـس منطقه نباید در جزئیـات اجرایی دخالت 
کنـد بلکه باید، تفکر و اندیشـه مدیریتـی خود را صرف 

مشـاهده، مطالعـه و بهبـود فرایندها کنـد. البته تحقق 
ایـن راهبرد در گرو تقسـیم درسـت و اثربخش وظایف 
میـان کارکنـان اسـت.معاون امـور بازنشسـتگی و رفاه 
افـزود: خدماتـی کـه هم اکنـون در مناطـق صندوق ها 
ارائـه مـی شـود از سـطح قابـل قبـول و اسـتانداردی 
برخـوردار اسـت؛ امـا تالش بـرای بهبود خدمـات می 

بایسـت دائمی باشـد. 
از ایـن رو، خرسـند هسـتیم سرپرسـت جدیـد منطقه 
کار  ایـن  دانـش  و  جوانـی  نیـروی  ظرفیـت  از  یـک 

اسـت.  برخـوردار 
صنـدوق های بازنشسـتگی صنعـت نفـت، دارای هفت 
منطقـه بـرای ارائـه خدمـات اسـت که سراسـر کشـور 
را پوشـش مـی دهـد؛ تهـران بـزرگ بخشـی از منطقه 

اسـت.  یک 

رئیس منطقه ۲ صندوق ها خبر داد:

عقد قرارداد با 17 مرکز درمانی و 56 مرکز ورزشی جدید

آئین معارفه سرپرست جدید منطقه یک برگزار شد

چـرا صندوق‌هـای بازنشسـتگی صنعـت نفت 
در خصـوص ورزش بازنشسـتگان نگاهی ویژه 

دارد؟ 
ورزش بازنشسـتگان از اهمیـت بالایـی برخوردار اسـت 
سـعی  بازنشسـتگی  از  پـس  افـراد  اسـت،  ضـروری  و 
دور  بی‌تحرکـی  عواقـب  از  تـا  باشـند  فعـال  کننـد 
بماننـد. فعالیـت ورزشـی در نیمـه دوم عمـر، گذشـته 
از اینکـه موجـب حفـظ تحـرک و اسـتقامت و کاهـش 
بـروز بیماری‌هـا می‌شـود، باعث نشـاط و ایجـاد نیروی 
جوانـی و همچنیـن برخـورداری از یـک زندگـی سـالم 

شـود. می 
پوکـی  از  جلوگیـری  و  اسـتخوان  تراکـم  افزایـش   
اسـتخوان، بهبـود خودبـاوری و ایجـاد حس اسـتقلال، 
افزایـش متابولیسـم بـدن، افزایـش تعـادل بـدن، ایجاد 
تعلـق داشـتن،  یـا احسـاس  و  یـک حـس اجتماعـی 
بهبـود عملکـرد ریوی، افزایـش روحیـه، انعطاف پذیری 
بـدن در دوران  بهبـود حرکـت و عملکـرد مفاصـل  و 
سـالمندی،  بهبـود وضعیـت قلبی عروقی و ده ها سـود 
و منفعـت دیگـر کـه از پرتـو ورزش حاصـل می شـود. 
ورزش  بـرای  باشـیم،  داشـته  یـاد  بـه  البتـه همیشـه 
کـردن بایـد از چارچـوب اصولـی آن پیروی کـرد یعنی 
بـا پزشـک خـود مشـورت‌های لازم را انجـام دهیـم  و 
اگـر دچـار بیمـاری خاصـی هسـتیم بایـد بیشـتر دقت 

کنیـم و پزشـک خـود را در جریـان بگذاریـم. 
 در همیـن زمینـه کارت ورزش در قالـب کارت جدیـد 
الکترونیکـی بـرای مراکـز ورزشـی طـرف قـرارداد بـا 
صندوق‌هـا طراحـی شده اسـت؛ البتـه برخی به اشـتباه 
فکـر می کنند در بخـش جیب ورزش، پـول وجود دارد 
و انتظـار دارنـد چـون ورزش نمی کننـد، یـا امکانـات 
ورزش ندارنـد بایـد بتواننـد آن را خـرج و خریـد کنند؛ 
همـان طـور کـه قباًل مسـئولان امـور ورزش گفته انـد 
ایـن بخـش از کارت جدیـد‌، یـا همـان جیـب ورزش، 
دارای پـول نیسـت بلکـه نوعـی اعتبـار اسـت یعنـی به 
هـر میـزان کـه اسـتفاده شـود صنـدوق پـول آن را بـا 
مجتمـع ورزشـی بـا احتسـابِ تـا 50 درصـد تخفیـف، 
حسـاب و پرداخـت می‌کنـد. بنابرایـن، اگـر کسـی از 
جیـب ورزش کارت خـود بـه هـر دلیـل اسـتفاده نکرد، 
اصطالح سـوخت  بـه  از صنـدوق،  منابعـی  یـا  پولـی 

نمی‌شـود. 
بـا  بـا مجتمـع هـای ورزشـی  همچنیـن، صندوق هـا 

می کننـد.  منعقـد  همـکاری  قـرارداد  کیفیـت، 
بـر همیـن اسـاس امیـد مـی‌رود بـا توسـعه امکانـات 
ورزشـی بـرای بازنشسـتگان و ایجاد نشـاط بـرای آنان، 
شـاهد پیشـگیری از بیماری‌هـا تـا حـد ممکـن و بـه 
بازنشسـتگان  انگیـزه ی  و  افزایـش روحیـه‌  دنبـال آن 
باشـیم‌. کارشناسـان ورزشـی معتقدند؛ توسعه ی ورزش 
 بازنشسـتگان بـه خوبـی پیش مـی‌رود اما کافی نیسـت 
بـر همیـن اسـاس امـور ورزش و گردشـگری صندوق‌ها 
امیـد  اسـت.  کوشـش  حـال  در  مضاعـف  توانـی  بـا 
مـی‌رود در آینـده پیامدهـای مثبـت توسـعه‌ی ورزش 
بازنشسـتگان در ارتقـای سالمتی و بهداشـت روحـی و 

جسـمی آنـان‌، در سـطح مناسـبی ارزیابـی شـود.

چرا ورزش؛ چرا کارت
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پيشخوان

رئیس امور فرهنگی، ورزشی و گردشگری صندوق‌ها:

 مسابقات یزد جدی و مطلوب تر
 از قبل برگزار شد

رئیـس امـور فرهنگی، ورزشـی و گردشـگری صندوق‌هـا گفت: بر اسـاس بررسـی‌های اولیه، 
ششـمین دوره مسـابقات سراسری ورزشـی بازنشسـتگان صنعت نفت در شـهر یزد »جدی« 
و »مطلوب‌تـر« برگـزار شـد. در این دوره نیز همچون گذشـته نفـرات برتر مسـابقات انتخابی 
در دو گـروه بانـوان و آقایـان به مسـابقات راه یافتند. این مسـابقات از نهم تـا پانزدهم آذرماه 
در شـهر باسـتانی یزد برگزار شـد. در همین زمینه با سـیدکامیار کیمیایی رئیـس امور ورزش 

و گردشـگری صندوق‌هـا گفت‌و‌گـو کرده‌ایـم در ادامه مـی خوانید.

مسـابقات امسـال را در چه سـطحی ارزیابی 
می‌کنیـد؟

مسـابقات در سـطحی بالاتر از گذشـته برگزار شد. 
ایـن رقابت‌ها به شـکلی جدی‌تر و دشـوارتر در دور 
رقابت‌هـای انتخابـی بـه انجام رسـید و افـرادی که 
بـه واقـع توانسـته بودنـد از سـد دشـوار رقابت‌های 
اولیـه بگذرنـد توانسـتند به ایـن دوره از مسـابقات 
راه‌یابنـد. بـرای اولیـن بـار کادر اجرایـی خانم برای 
مسـابقات بانـوان و کادر اجرایی آقـا در گروه آقایان 
بـه کار گرفتـه شـد. بـه غیـر از مسـابقات، محـل 
زمینه‌هـا  سـایر  در  داوری،  و  برگـزاری  نحـوه  و 
نظیـر محـل اسـکان ورزشـکاران، بازدیـد از اماکن 
تفریحـی و... از کیفیتـی مطلـوب برخـوردار بـود. 
بـه گفته ورزشـکاران، برگزاری مسـابقات در شـهر 
دیدنـی یـزد این امـکان را بـرای آنها فراهـم کرد تا 
بازنشسـتگان از یکـی از زیباتریـن و تاریخی‌تریـن 

شـهرهای کشـورمان دیـدن نمایند.

ایـن مسـابقات در چه رشـته‌هایی و با حضور 
چه تعداد شـرکت‌کننده برگزار شـد؟

در دو بخـش آقایـان و خانم‌هـا ۵۵۰ شـرکت‌کننده 
حضـور یافتنـد. مسـابقات در چهـار رشـته شـنای 
قورباغـه در ۸ رده سـنی، تنیـس و بدمینتون در دو 

رده سـنی، تیرانـدازی با تفنگ و تپانچـه در دو رده 
سـنی بـرای آقایـان و رشـته‌های شـنای قورباغه و 
آمادگـی جسـمانی در ۸ رده سـنی و بدمینتون در 

دو رده سـنی بـرای خانم‌هـا بـه اجـرا درآمد.

دسـتاورد صندوق‌ها از برگزاری ایـن دوره از 
چیست؟ مسابقات 

نتایـج مـا در هـر دوره جالب توجه اسـت. چون هر 
بـار افراد جدیدی بـه جمع ورزشـکاران می‌پیوندند 
و ایـن بـرای مـا نشـانه‌ای اسـت از آن کـه در راهی 
درسـت قـدم نهاده‌ایـم. شـاید دوره‌های نخسـتین 
نتایـج زیـادی بـرای ارزیابی موفقیت‌مان در دسـت 
نداشـتیم امـا با گذر زمان دریافتیـم راهی که پیش 
رو گرفته‌ایـم مـا را بـه نتیجـه مـورد انتظـار خواهد 
رسـاند. بازنشسـتگان ورزشـکار مـا همـه از افـراد 
شـاخص هسـتند. در میـان افـراد شـرکت‌کننده، 
قهرمانـان ایـران و یـا قهرمانـان نفـت نیـز حضـور 
داشـتند و حتـی افـرادی در رده‌هـای سـنی بالای 
۸۰ سـال. دیـدن برندگانـی در رده سـنی بالای ۷۰ 
سـال بـه ما قـوت قلـب و اطمینـان مـی‌داد که در 

ایـن راه پیـروز بوده‌ایـم.
امیدواریـم بتوانیـم در اجـرای برنامه‌هایـی از ایـن 

باشـیم. دسـت موفق 

اخبار

 نشست تخصصی داروسازی با حضور
پزشکان صندوق ها برگزار شد

کارگاه هم اندیشی داروسازی

نشسـت تخصصـی داروسـازان صنـدوق بـه مـدت دو روز 
در تهـران برگـزار شـد. در این نشسـت، داروسـازانی که در 
مناطـق، به بازنشسـتگان صنعـت نفت در خصوص اسـناد 
درمانـی خدمـات ارائـه می کننـد؛ حضـور یافتند. نشسـت 
هم اندیشـی داروسـازی، بـه منظور بهبود فرایندهـای ارائه 
خدمـات، بـا حضـور افخـم زروانـی رئیـس صندوق هـا و 
دکتـر امیـر مردانی معـاون سالمت، بهداشـت و درمان، و 
متخصصـان ایـن بخـش طـی 21 و 22 آذر سـالجاری در 
تهـران برگزار شـد. صندوق های بازنشسـتگی صنعت نفت 
در زمینه ارائه خدمات درمانی و بررسـی اسـناد پزشـکی از 

متخصصـان داروسـازی بهره مند اسـت.

با حضور رئیس صندوق‌ها

مسابقات ورزشی یزد در 
جلسه ای بررسی شد

گزارش ششمین دوره مسابقات ورزشی بازنشستگان صنعت 
حضور  با  گردشگری  و  ورزش  شورای  نشست  در  نفت، 
رئیس صندوق‌ها بررسی شد. در این نشست که با حضور 
رئیس و معاونان صندوق ها و دبیر شورای ورزش به عنوان 
مسئول اجرایی مسابقات ورزشی بازنشستگان برگزار شد، در 
خصوص نحوه برگزاری مسابقات گزارشاتی ارائه شد. افخم 
زروانی، رئیس صندوق‌ها، در این نشست گفت: خوشبختانه 
برنامه های ورزشی، گردشگری و فرهنگی پیش بینی شده 
برای بازنشستگان در قالب تقویم اجرایی سال ۹۷ تا کنون به 

خوبی اجرا شده است.
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ورزش

نفرات برتر تیراندازی
تفنگ )رده ۱(	

		 رحیمی 		 خدامردی 	۱
		 زنگنه  		 نصرت اله  	۲
نجابتیان 	 	 		 علی اصغر 	۳

تفنگ )رده ۲(	
		 گلمکانی 		 حسن 	1
کریمی 	 	 		 یوسفعلی  	2
		 خبری زاده 		 مهدی 	3

تپانچه )رده ۱(	
		 فغان 		 اردشیر  	1
		 حسین پور محمدحسن 	 	2

ابراهیمی بسابی	 		 محمد 	3
تپانچه )رده ۲(	

نوروزی	 		 حمیدرضا 	1
		 زارع 		 جهانبخش 	2
صالحی مراد 		 مرتضی  	3

نفرات برتر شنا	
رده ۱	

آب میخک قشقایی	 		 شاهرخ 	1
دستانی	 		 حسین 	2

جمالی فر	 		 ثابت 	3
رده ۲	

		 کاظمی 		 موسی 	1
ظهیری	 		 محمدرضا 	2

حمله برگرامی	 		 غلامرضا 	3

برترین‌های مسابقات ورزشی یزد در بخش آقایان

رده ۳	
محوی شیرازی	 		 مجید 	1

برقوزی 	 	 		 عبدالواحد 	2
		 پدیدار 		 مسعود 	3

رده ۴	
احمد زاده	 		 محمد رضا 	1

تیزقلم	 		 علیرضا 	2
کیخایی دهدزی	 		 رضا  	3

رده ۵	
		 اسکندری 		 ابراهیم 	1

شریفی	 		 مهدی 	2
ملکی	 		 محمود 	3

رده ۶	
		 داریس 		 عبدالکاظم  	1

ایوبی	 		 محمد 	2
		 جعفریان 		 علی  	3

رده ۷	
حسن زاده		 		 حبیب اله 	1
ریخته گران	 		 مجید 	2

وثیق	 		 احمد 	3
رده ۸	

عظیمی	 		 محمدرضا 	1
چهارمحالی پور	 		 محمد 	2

لامع	 		 سید جعفر 	3
نفرات برتر بدمینتون	

رده ۱	
صفاپور	 		 غلامرضا 	1

فاضل پرور	 		 مصطفی 	2
گشته	        		 منصور 	3

ن‌مطلق      یفیا شر 		 حمید  	3
رده ۲	

کوهی	 		 اکبر 	1
رازقی حسینی	 		 عباس 	2

موسوی نژاد     		 سیدکمال  	3
رشید 		 جعفر   	3

نفرات برتر تنیس دوبل	
بهوند 		 زاهد  	1
کرمی 		 محمد  	1
طاور  � عبد الحمید  	 	2

پورحسن � 		 هرمز 	2
فلات جانکی � 		 ابراهیم  	3
یزدان‌پرست  � 		 سهراب  	3

نادری �  		 جواد 	3
نیک‌نژاد � 		 ابوالحسن 	3

نفرات برتر تنیس سینگل	
		 قیصر 		 حسین 	1
		 مسلمی 		 ابراهیم 	2

زبیدی � 		 موسی  	3
کردی‌نژاد 		 منصور 	3

		 نام خانوادگی  ردیف  	 نام

		 نام خانوادگی  ردیف  	 نام

		 نام خانوادگی ورزشی  ردیف  	 نام  - سراسری  مسابقات  دوره  ششمین  برتر  نفرات 
بازنشستگان صنعت نفت که آذرماه امسال به میزبانی شهر 

یزد برگزار شد معرفی شدند.

برترین‌های مسابقات ورزشی یزد در بخش بانوان

رده سنی ۷
فرانسیس مکوایر 		 هلن 	1

بارانی 		 مهری 	2
صداقت دولت‌آبادی 		 فاطمه 	3

رده سنی ۸
جانکی 		 کتایون 	1

شلویری 		 اکرم 	2
زراعتی 		 کبری 	3

نفرات برتر آمادگی جسمانی
رده ۱

غفوری 		 بهاره 	1
شکری زاده 		 زهرا 	2
مقدم فرید 		 مهتاب 	3

رده ۲
گل رو مفرد 		 لیلا 	1

بهدادوند 		 ارزو 	2
فرهمند 		 اعظم 	3

رده ۳
عالی پور 		 سکینه 	1

سرتیپ زاده 		 شیرین 	2
فرزام 		 معصومه 	3

رده ۴
زاهدی 		 مهربانو  	1

راکی 		 عصمت  	2
شیبانی پور	 		 فریده  	3

رده ۵
کاشانی 		 کتایون 	1

باحل 		 توران 	2
مهتابی 		 حمیده 	3

رده ۶
قاضی زاده 		 نها 	1

کاظمی 		 مهناز 	2
حیدری 		 درافشان 	3

رده ۷
باورصاد قاسمی 		 سیمین  	1

کلانترپور 		 پری 	2
راهدار 		 توران 	3

رده ۸
شفیع آباده	 		 منیژه 	1

امیریان 		 نصرت 	2
دقیقیان 		 زیور 	3

نفرات برتر بدمینتون
رده ۱

بت شکن 		 لیلا 	1
عامریان 		 رقیه 	2

بازایی 		 زهرا 	3
حیدری 		 فرشته 	3

رده ۲
طالبی 		 فریده 	1

قنواتی زاده  		 توران 	2
سعده  		 منصوره 	3
نجاتی 		 شهین  	3

		 نام خانوادگی 		 نام خانوادگی ردیف  	 نام  ردیف  	 نام

نفرات برتر شنا
رده ۱

اسلامی‌پور	 		 مریم  	۱
هاشم پورایگدر 		 ایدا 	۲

امینی	 		 صفورا 	۳
رده ۲

خدمتی	 		 نسیم 	1
عبدلی	 		 عصمت 	2

بکرضایی	 		 پروانه 	3
رده ۳

بخشایش 		 معصومه 	1
زینعلی 		 مهرافزا 	2
حیدری 		 فریبا 	3

رده ۴
رضوان 		 میترا 	1
مردانی 		 اعظم  	2
باقری  		 معصومه 	3

رده ۵
حسینی برنا 		 انسیه 	1

وکیلی تهامی 		 شهین 	2
مسعودی 		 نوشین 	3

رده ۶
نوحی 		 شهین 	1

سره شمس‌آبادی 		 مهوش 	2
لرکی 	 		 زرین تاج 	3

		 نام خانوادگی  ردیف  	 نام
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گفتگو

گفت وگو با غلامعلی همیراد داور بین‌المللی فوتبال

عاشق فوتبال ، دلبسته نفت
غلامعلـی همیراد سـال 1340 در شهرسـتان چالـوس زاده شـد.  از کودکی 
دوسـت‌دار ورزش و بـه ویـژه فوتبـال بـود. از همـان کودکـی یـاد گرفـت 
تلخی‌هـا را نادیـده بگیـرد و بـرای رسـیدن بـه آرزوهایش تلاش کنـد. او 
در پـی همیـن اندیشـه و نگـرش، تالش کـرد و سـرانجام به آنچه در سـر 
داشـت دسـت یافـت. او امـروز یکـی از بازنشسـتگان فعالی اسـت که هر 
قطـره زندگـی را به‌کمـال مینوشـد و در تمام لحظـات آن زیسـت می‌کند. 

ادوار رشد
‌مـن از 11 سـالگی فوتبـال بـازی می‌کردم. چهار سـال عضو تیم منتخـب مازندران 
بـودم. سـال 1359 بـرای مسـابقات آسـیا آمـاده می‌شـدیم امـا بـه دلیـل شـروع 
جنـگ تحمیلـی به مسـابقات اعـزام نشـدیم. سـال 1362 مربی فوتبال بـودم. یک 
سـال بعـد در کلاس‌هـای داوری شـرکت کـردم و توانسـتم، داور درجـه 3  شـوم. 
سـال ها تالش کـردم تـا ایـن کـه در سـال 1374 داور بین‌المللـی شـدم. در ایـن 
مـدت، شـاگردانی همچون آقـای ترکی، کامرانیفر، سـخندان و... داشـتم و هنوز به 
شـکل قانونـی می‌توانسـتم به فعالیتـم در حـوزه داوری ادامه دهم اما سـال 1383 
از ایـن سـمت کناره‌گیـری کـردم. مدت 9 سـال به عنوان کارشـناس بـا برنامه نود 
همـکاری داشـتم. چندیـن دوره، بـازرس مـدارس فوتبـال بـودم و مسـابقاتی را در 
گروه‌هـای مختلـف برگزار کـردم. در حال حاضر هـم مربی درجهA آسـیا، مدرس، 
داور بین‌المللـی و ناظـر لیـگ برتـر هسـتم و مدیرعامـل یـک شـرکت خدمـات 

ورزشی.

خدمت در نفت
سـال 1366 بـه صنعـت نفـت وارد شـدم و به عنوان تکنیسـین کنتـرل کیفیـت، کارم را در 
شـرکت پخش فرآورده‌های نفتی آغاز کردم. سـال 1382 با 18 سـال سـابقه کار بازنشسـته 
شـدم. بایـد بگویـم همیشـه بـه نفـت علاقه داشـتم و نسـبت بـه آن تعصـب می‌ورزیـدم. با 
فوتبـال بـه نفـت آمـدم امـا همـواره خـود را مدیـون نفـت میدانـم. می‌توانـم بگویـم هنگام 
بازنشسـتگی مـن تنهـا داور بین‌المللـی وابسـته بـه نفت بـودم. شـاید هنوز هم کمتر کسـی 
بدانـد کـه در نفـت افـراد زیـادی هسـتند کـه عالوه بـر خدمـت در صنعـت، توانمندی‌های 

دیگـری هـم دارنـد و ایـن بـر اقتـدار کارکنـان و مجموعه صنعـت نفـت می‌افزاید.

بازنشستگی
بـه گمـان من بایـد نگاهمان را نسـبت بـه بازنشسـتگی تغییر 

دهیـم. بازنشسـتگی بـه معنـی ازکارافتادگی، فکـر مخربی 
اسـت. ایـن زمـان، فرصـت مناسـبی بـرای اسـتراحت و 
انجـام کارهایـی اسـت کـه هیـچ گاه فرصـت انجـام آن را 
نداشـته ایم. چنـان کـه بازنشسـتگی بـرای مـن بـه منزله 

جـدا شـدن از کاری و شـروع کارهـای دیگـر بـود. اگـر 
هرکـس بـه این باور برسـد که بازنشسـتگی یعنی اتمام 

کار اداری و نـه تمـام کارهـا، هیـچ وقـت بـا رکود 
مواجـه نخواهد شـد.

بازنشستگان 
باید نگاه 

خود را به 
بازنشستگی 
تغییر دهند. 
بازنشستگی 

به معنی 
ازکارافتادگی، 

فکر مخربی 
است. این 

زمان، فرصت 
مناسبی برای 

استراحت 
و انجام 

کارهایی است 
که هیچ گاه 

فرصت انجام 
نیافته‌اند. 
چنان که 

بازنشستگی 
برای من به 
منزله جدا 

شدن از کاری 
و شروع 

کارهای دیگر 
بود

یادبود

پایان داستان زیبا

داسـتانش  نوشـتن  دنبـال  بـه  کـه  مـردی 
پسـتی و بلندی‌هـای بسـیار را پیمـود، بـه 
تازگـی نقطه پایـان بر آخرین سـطر زندگی 
گذاشـته اسـت. دکتـر عبدالرضـا رضایی‌نژاد 
مهنـدس نفـت و مـدرس دانشـگاه، سـال‌ها 

در راه تدریـس و ترجمـه تالش کـرد. 
دامنـه  نفـت،  در  بازنشسـتگی  از  پـس 
پروژه‎هـای  زمینـه  در  را  فعالیت‌هایـش 
بـه  و  داد  گسـترش  تحقیقاتـی  و  علمـی 
عنـوان عضـو هیـأت ‌علمـی دانشـگاه علـوم 
را در  و کمـال  راه شـکوفایی  تحقیقـات،  و 
سـمت و سـویی دیگـر پـی گرفـت. او بیش 
از 50 اثـر در حـوزه تألیـف و ترجمه از خود 

بـه جـا گذاشـت.
حـاوی  چمـدان  یـک  بـا  گذشـته  سـال   
کتاب‌هـای ترجمه شـده‌اش به دفتر نشـریه 
بگویـد.  زندگـی‌اش  و  خـودش  از  تـا  آمـد 
شـاداب بـود و پرامیـد. در گفتگویـی کـه با 
او داشـتیم گفـت: »نوجـوان بـودم کـه ایـن 
کـردم:  درسـی‌ام جـدا  کتـاب  از  را  جملـه 
بنویسـد،  داسـتانی  می‌توانـد  »هرکـس 
داسـتان زندگـی‌ات را بنویـس«. آن روزهـا 
گمـان می‌کـردم بایـد سرگذشـت زندگی‌ام 
را بنویسـم و نوشـتم؛ از زادگاهـم و روزهای 
چیـز  قصـه  دریافتـم  بعدهـا  امـا  کودکـی. 
دیگـری اسـت. دانسـتم هرکـس در هـر جا 
کـه هسـت بایـد تلاشـش را بـه کار گیرد و 
بـرای محیط و اطرافیانش موثر باشـد و دنیا 
را از آنچـه کـه هسـت، نیکوتـر و دلپسـندتر 
فقـط  عبدالرضا رضایی‌نـژاد  فهمیـدم  کنـد. 
را  زندگـی‌اش  داسـتان  می‌توانـد  بـار  یـک 
بنویسـد و ایـن بـار با همتی آهنین داسـتان 

خـودم را دنبـال کـردم.«
 او زندگـی را چـون سـرودی زیبـا بـر لـب 
جـاری سـاخت و آن را در قالـب نغمه‌هـای 
دلنـواز بـه شـاگردان و مردمانی کـه در کنار 
او روزگار می‌گذراندنـد و او را می‌شـناختند 
تقدیم کـرد. عبدالرضا رضایی‌نژاد داسـتانش 

را زیبـا بـه پایـان برد. 
روحش شاد و یادش گرامی.
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بـرای مقابلـه بـا اسـترس در دوران بازنشسـتگی بایـد بـا عزیـزان بازنشسـته در 
خصـوص احساسـات و نگرانی‌هایشـان صحبت کرد، به آنـان اعتماد بـه نفس داد و 
آنـان را برای اسـتفاده از وسـایل کمکـی مانند عصـا، عینک و سـمعک، در صورت 
نیـاز تشـویق کـرد.  حفـظ ارتباط بـا خانـواده، مشـغول کردن آنـان بـه کاری در 

خانـه، پرداختـن بـه عبـادت از دیگر راه‌هـای جلوگیری از اسـترس اسـت. 
بهتر اسـت بـرای این کـه اسـترس را از بزرگـواران دور کنید و آن‌هـا را به آرامش 
برسـانید تشویق‌شـان کنیـد کـه از سالمت روانـی و جسمی‌شـان تـا جایـی که 
امـکان دارد مراقبـت کننـد؛ بـه طـور مثال داشـتن رژیم سـالم غذایـی، ورزش یا 
شـرکت در فعالیت‌هایـی کـه از آن لـذت می‌برنـد بـه آن هـا در کنتـرل اسـترس 

شـان کمک مـی کند. 
شـما همچنیـن مـی توانید آنهـا را تشـویق کنیـد روابـط اجتماعی خـود را حفظ 
کننـد و آن را گسـترش دهنـد. ایـن مسـئله مـی توانـد تاثیـر قابـل توجهـی در 
زندگـی آن هـا داشـته باشـد و زمینـه رسـیدن آن‌ها بـه آرامـش را فراهـم کند.  

خـواب کافـی هـم در رسـیدن بـه آرامـش  بسـیار کمـک می‌کند. 

 استرس: 
از زندگـی ماسـت و هیـچ  اسـترس جزئـی 
آن  بـدون  را  خـود  عمـر  زنـده‌ای  موجـود 

نمی‌کنـد.  سـپری 
عمـده‌ای  تغییـر  یـا  و  تهدیـدی  بـا  هـرگاه 
اسـترس  دچـار  شـویم  مواجـه  زندگـی  در 

یـم. می‌گرد

علل استرس:
  هـر تغییـر جدیـد در زندگـی خصوصا در 

شـیوه زندگی
  بازنشستگی و وضعیت آن دوران

  نگهداری از همسر
  مرگ آشنایان

  کاهـش توانایـی و قـوای جسـمی و وجود 
بیماری‌هـای مزمـن و ناتـوان کننده

سـن:  بـه  وابسـته  متعـدد  نگرانی‌هـای    
و.. سـالمندان  سـرای  تنهایـی، 

  کمبود سیستم حمایت کننده اجتماعی

علائم استرس:
  تند و شدید شدن ضربان قلب

  بالا رفتن فشارخون
  سرد و مرطوب شدن دست‌ها و پاها

  تند و سریع شدن تنفس
  احساس ضعف و خستگی

  سیاهی رفتن چشم
  احساس گزگز در دست‌ها و پاها

  سایش دندان‌ها روی هم
  لرزش دست‌ها و دردهای عضلانی

اشـتها‌،  )کاهـش  گوارشـی  مشـکلات    
دفـع  معـده‌،  سـوزش  نفـخ‌،  تهـوع‌،   حالـت 

نامناسب(
تکـرر  و  ادرار  ادراری)کاهـش    مشـکلات 

ادرار(
  بی‌خوابی و کابوس‌های شبانه

  کاهـش حافظـه‌، کاهـش تمرکـز‌، حواس 
و  گفته‌هـا  و  افـکار  در  بی‌نظمـی  و  پرتـی 

ناتمـام گذاشـتن کارهـا

  کاهـش اعتمـاد بـه نفـس‌، احسـاس گناه 
ناامیدی  و 

  زیـر لبـی حـرف زدن‌، دائـم کارهایـی را 
کردن تکـرار 

  زود عصبانـی شـدن، کـج خلقـی‌، فریـاد 
زدن و سـایر رفتارهـای پرخاشـگرانه

 
توصیـه هایی بـه بازنشسـتگان محترم 
بـرای کاهـش اسـترس و رسـیدن بـه 

بیشـتر آرامش 
  آرامش عضالت: در این تکنیک توصیه 
می‌شـود عضلات خـود را منقبض یا فشـرده 
و سـپس رهـا کنید‌. ایـن فشـردگی و رهایی 
شـامل عضلات اصلـی یعنی شـانه‌ها، بازوها، 

انگشـتان دسـت و انگشـتان پا می‌شود.
تصویرسـازی  ذهنـی:  تصویرسـازی    
ذهنـی یعنـی ایـن که فـرد خـود را در محلی 
زیبـا در حـال انجـام فعالیـت مـورد علاقه‌اش 
تصـور کنـد؛ بـه طـور مثـال تصـور کنیـد در 
سـواحل خـزر هسـتید یـا روی قلـه کوه‌های 
دماونـد یـا در حال شـنا کـردن در دریاچه‌ای 

. یبا ز
آرام  هـای  ورزش  آرام:  ورزش‌هـای    
ماننـد یـوگا بسـیار محبوب اسـت و به شـما 
اجـازه می دهـد بدنتان را در حالـی که روی 
تکنیـک تنفـس تمرکـز کـرده ایـد، تقویـت 

. کنید
  گـوش دادن بـه نغمه‌هـای آرام‌بخش: 
گـوش دادن بـه موسـیقی‌های آرامـش بخش 
کمـک می‌کند تـرس و اضطـراب از بین برود.

تهیه کننده و مترجم: مهشید حاجی 
حیدری دکتری مدیریت ورزشی و 

مهندس محیط زیست. مدرس دانشگاه

بی خیالِ استرس

حفظ ارتباط 
با خانواده، 

مشغول کردن 
آنان به کاری 

در خانه، 
پرداختن 

به عبادت 
از راه‌های 

جلوگیری از 
استرس است. 

بهتر است 
برای این که 

استرس را 
از آنان دور 

کنید و آن‌ها 
را به آرامش 

برسانید 
تشویق‌شان 
کنید که از 

سلامت روانی 
و جسمی‌شان 

تا جایی که 
امکان دارد 

مراقبت کنند

چگونه استرس را مهار کنیم؟

Stress
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روانشناسان معتقدند: تنش‌ها و شوک‌های عصبی منجر به پیری زودرس می شوند. آنها اعتقاد دارند: اگر ایمان را در خود 
پرورش دهیم باور می‌کنیم موجودات به سمت کمال خود حرکت می‌کنند و هرچه برای ما و خانواده و نزدیکان پیش می‌آید 

می‌تواند از ما انسانی بهتر بسازد، نه انسانی افسرده و شکست خورده.

به پیری زودرس نَه بگوییم!

                احساسات بد شما را پیر می‌کند

 تحقیقـات در مـورد بیماری‌هایـی که ریشـه در روح و 
روان آدمـی دارد مـا را بـه ایـن احتمـال می‌رسـاند که 
خلـق و خـوی تنـد، کینه‌هـا، نفرت‌هـا و حسـادت بـه 
دیگـران ردپـای آتشـین خـود را بر چهـره می‌گذارند و 
مـا را زودتـر پیـر می‌کنند؛ یعنی رفته‌رفته شـما شـبیه 
افکارتـان می‌شـوید. خطـوط اخم، تفکـر، حالت‌هایی از 
دنـدان قروچـه و خیلـی چیزهـای دیگـر در چهره تـان 
ابـدی می‌شـود و می‌توانـد ردپـای پیـری را در شـما 
ایجـاد کنـد. بنابرایـن اگـر از پیـری زودرس می‌گریزید 
آرامـش خود را حفـظ کنید و بگذاریـد زیبایی روحتان 

چهره‌تـان را نیـز بیاراید.

         دشمنان جوانی

  بیـش از یـک ربع در معـرض آفتاب تند و مسـتقیم 
بـودن در روز می‌توانـد شـما را پیر کند.

  کمتـر از 8 سـاعت خـواب پیوسـته و منظـم شـبانه 
نیـز دشـمن دیگـر جوانی شـما اسـت.

  کاهـش و اضافـه کردن وزن در زمانی کوتاه دشـمن 
دیگـر شـما اسـت. اگر این نوسـان وزن ادامـه پیدا کند 

خیلی زود پوسـت‌تان شـل و آویخته می‌شـود.
اسـتروژن زیـر پوسـت بانوان نیـز در بافـت چربی جمع 
می‌شـود و اگـر آن دو را از دسـت بدهیـد کلاژن‌سـازی 

را از دسـت داده‌ایـد و پوسـت‌تان چروکیده می‌شـود.

              نخوردنی‌ها

   کمتـر از غذاهـای کنسـرو شـده اسـتفاده و بیشـتر 
غذاهـای تـازه مصـرف کنید.

  از مصـرف چـای پـر رنـگ و قهـوه بـه مقـدار زیـاد 
بپرهیزیـد.

  غـذا را بـا عجلـه یـا جلـوی تلویزیـون و مانیتـور 
نخوریـد.

  مصرف سیگار را در اولین فرصت قطع کنید.
  سوسـیس و کالبـاس را محـدود کنید و در یک کلام 

سـالم غذا بخورید.
  با ورزش جسم خود را جوان نگه دارید.

          راه‌های جلوگیری از پیری زودرس

راه‌هـای جلوگیـری از پیـری زودرس متفـاوت اسـت. 
ولـی مهم‌تریـن آن‌هـا بـه سـه چیـز مربـوط می‌شـود.

   اول از همـه بـرای جلوگیـری از پیری زودرس غصه 
نخوریـد‌. غـم و غصـه صـورت را پیـر و بـدن را بیمـار 

می‌کنـد.
  دوم اینکـه تغذیـه مناسـب داشـته باشـید. قنـد و 
روغـن را حـذف کنیـد. شـکر سـم اسـت. این‌هـا را تـا 
می‌توانیـد کـم کنیـد. چاقـی دشـمن سالمتی اسـت.

   سـوم اینکـه هـر روز نرمـش کنیـد. چه پیـاده‌روی  
چـه دراز و نشسـت و یـا هـر چیـز، فقـط بـه بدنتـان 

تحـرک بدهیـد تـا خشـک نشـود.
جوان‌تـر  اصـل حتمـاً  ایـن سـه  بـا  راحـت  خیالتـان 

. نیـد می‌ما

                  برای جوانی بخورید

  جـوان مانـدن تـا حـد زیـادی بـه تغذیه ما بسـتگی 
دارد. کمبـود آب و سـوءتغذیه می‌تواند کـودکان را هم 

مانند پیرانی کهنسـال جلـوه ‌دهـد.
  برنامـه غذایـی خـود را از تمـام گروههـای غذایـی 

ترتیـب دهیـد.
   هر روز 6 تا 8 لیوان آب یا مواد آبکی میل کنید.

  پروتئین‌هـا و ویتامین‌هـای A ، C  و E بـا عوامـل 
ایجـاد پیـری در بـدن مقابلـه می‌کنند.

و  تخم‌مـرغ  زرده  شـیر،  جگـر،  در   A ویتامیـن    
سـبزیجات تـازه ماننـد هویـج، اسـفناج و تـره وجـود 
دارد. امـا اگر کلسـترول خـون دارید از تخـم بلدرچین 
اسـتفاده کنیـد و دور جگـر را خـط بکشـید و نیاز خود 
را بـا سـبزیجات تـازه رفـع کنیـد. ایـن ویتامیـن در 
ترمیـم بافت‌هـای بـدن نقش بسـیار پـر اهمیتـی دارد. 

ویتامیـن A نوسـازی پوسـت را افزایـش می دهـد.
  ویتامیـن C نیز در مکانیسـم تولیـد کلاژن نقش دارد 
و مصـرف آن بـه کش‌سـانی پوسـت کمـک کـرده و از 
بـروز پارگـی و زخم جلوگیـری می‌کند. اغلـب میوه‌ها و 

سـبزی‌های تـازه این ویتامیـن را در خـود دارند.
  روغـن جوانـه گنـدم، سـویا، بـادام، گـردو، فنـدق، 
 E ویتامیـن  زیتـون کـه حـاوی  و  کتـان  دانـه  ذرت، 
هسـتند نیـز بـه جـوان مانـدن شـما کمـک می‌کننـد.

  انگـور، کشـمش، آلبالـو، نارنگـی، پرتقـال، گریـپ 
اسـفناج،  یونجـه،  جعفـری،  لیموتـرش‌،  فـروت‌، 
کلـم  بروکلـی، تـره، نعنا، مـرزه، برگ چغنـدر و ریحان 
از سـایر خوردنی‌هایـی هسـتند که می‌تواننـد به جوان 

مانـدن شـما کمـک بسـیاری  کننـد.
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مزایای شرکت در رقابت‌های 
ورزشی در دوران بازنشستگی

سالخوردگی  پدیده  است  نموده  به خود جلب  را  زیادی  بسیار  توجه  روزها  این  که  پدید‌ه‌هایی  از  یکی 
جمعیت در دنیاست. کشور ما نیز از این قاعده مستثنی نیست و پیش‌بینی می‌شود تا سال 1400 جمعیت 
سالمندان ایران به بیش از 10 میلیون نفر برسد. بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی، افراد 65 سال 
و بالاتر به عنوان افراد سالمند تلقی می‌شوند. با توجه به افزایش تعداد سالمندان در کشور، بهبود کیفیت 
به  افراد سالمند براي حفظ سلامت بدن  از  افراد، توجهی دوچندان  می‌طلبد. تعداد زیادي  این  زندگی 
افزایش  تمرینات ورزشی قدرتی موجب  پردازند. تحقیقات نشان داده است  و ورزش می  بدنی  فعالیت 
قدرت عضلانی و تمرینات ورزشی هوازي و طولانی مدت با شدت کم موجب افزایش توان استقامتی زنان 
مختلف  بیماري‌هاي  درکنترل  ورزش  انجام  است.  درمانی  وسیله  یک  ورزش  می‌شود.  سالمند  مردان  و 
دوران سالمندي لازم بوده و فواید عملی بی‌شماري دارد.  ورزش سبب بهبود در الگوي خواب، اشتها، 
عملکرد روده‌ها، تصور از خود و عملکرد شناختی شده و از میزان افسردگی، اضطراب و نیاز به درمان 
ظرفیت  بهبود  و  پزشکی  مشکلات  درمان  سالمند،  درافراد  ورزش  انجام  اصلی  هدف  می‌کاهد.  دارویی 
عملی و بالطبع بهبودکیفیت زندگی این افراد است.  باید دانست که ورزش براي اکثر سالمندان بالاي 65 
بدون خطر است. حتی سالمندانی که از بیماري هاي قلبی، فشارخون، قند، آرتریت و درد مفاصل رنج می 
برند نیز می توانند با نظر پزشک بدون هیچ خطري ورزش کنند و حتی ورزش در بهبود بسیاري از این 
بیماري ها مؤثر است.  شرکت در رویدادهای ورزشی در میان افراد بازنشسته می تواند در ارتقای سلامت 
آنها ، کاهش فقر حرکتی، ترویج فرهنگ نشاط و امیدواری در آنها مفید بوده و سطح کیفیت زندگی آنها 
را بالاتر ببرد. در زمینه شرکت سالمندان در مسابقات ورزشی در سایر  کشورها به برخی نتایج دست 

یافته‌اند که در اینجا به برخی از آنها اشاره می‌شود:

در  کننـده  شـرکت  سـالمندان  بـا  کـه  مصاحبـه‌ای  در 
رویدادهای ورزشـی صـورت گرفت چندین دلیـل را برای 

شـرکت در رقابت‌هـای ورزشـی بیـان کردنـد.
بـا شـرکت در مسـابقات ورزشـی بـا یـک چالـش جدیـد 

روبـرو می‌شـویم کـه از آن لـذت می‌بریـم.
  والتـر، شـناگر 80 سـاله اسـترالیایی کـه از سـن 20 
سـالگی در مسـابقات شـنا شـرکت کـرده اسـت می‌گوید 
زمانی که در مسـابقات ورزشـی هسـتم از بهترین ساعات 
زندگـی‌ام محسـوب می‌شـود و زمانی که رکـورد جدیدی 
کسـب می‌کنـم برایـم بسـیار لذت‌بخـش اسـت و موجب 
بیشـتر  ورزشـی  فعالیت‌هـای  انجـام  بـه  مـن  تشـویق 

می‌شـود.
  دارن، شـناگر کانادایـی 61 سـاله می‌گویـد من چالش 
مسـابقه را دوسـت دارم و زمانی که به سـطح کیفی بهتر 
می‌رسـم از آن خرسـند می‌شـوم و موجـب دلگرمـی من 
بـرای ادامـه زندگـی‌ام می‌شـود. ورزش را تنهـا بـه عنوان 
سـپری کـردن اوقـات فراغـت‌ام در نظـر دارم و نـه چیـز 

دیگر.
  ریـک،  ورزشـکار اسـترالیایی 74 سـاله می‌گویـد مـن 
از سـن 18 سـالگی در مسـابقات ورزشی شـرکت کرده‌ام 
و از مزایـای اجـرای مسـابقات، کاهـش اسـترس وکنترل 
آن، ایجاد احسـاس لذت و شـادابی، سالمت جسـمانی و 

تعـادل وزن و حفـظ سالمتی را بیـان کرد.
  لاکـی،  ورزشـکار 69 سـاله  نیوزیلنـدی کـه از جوانی 

در رشـته نت‌بـال فعالیـت داشـته می‌گوید: 
مـن از شـرکت در مسـابقات به خاطر خودم لـذت می‌برم 
و تنهـا بـرای خودم بازی می‌کنـم و از آن لذت می‌برم‌.  تا 
زمانـی کـه بدن انسـان به خـودش اجازه می‌دهـد تمرین 

داشـته باشـد و فعالیـت کنـد فـرد بایـد تلاش کنـد و در 
طولانـی مـدت بتوانـد بـدن خـود را آمـاده بـرای تمرین 
نگـه دارد‌. وی می‌گویـد؛ رقابت‌هـای ورزشـی سـالمندان 
موجـب می‌شـود امکان شـروع انجـام فعالیت بدنـی برای 
سـالمندان فراهـم می‌شـود و تجربـه برد در مسـابقات به 
روشـنی بـرای آن‌ها درک شـود و موجـب افزایش امید به 

زندگی در سـالمندان می‌شـود.
  دونا، دونده اسـتقامت  اسـترالیایی در سـن 66 سالگی 
مـی گویـد‌: من مدت زمان زیادی اسـت که در مسـابقات 
سـالم  منظـور  بـه   1982 سـال  از  می‌کنـم‌.  شـرکت 
نگه داشـتن بدنـم و روی فـرم بـودن اندامـم بـه دویـدن 
می‌پرداختـم. مـن شـرکت در مسـابقات را دوسـت دارم 
و ایـن فعالیـت را در بهتـر شـدن حـال خـودم احسـاس 
می‌کنـم‌. انجـام مسـابقه بـرای مـن ایجـاد یـک انگیـزه 
اسـت کـه آن را یکـی از نقـاط مثبـت در ارتقـاء سالمت 
روحیـه خـود می‌شناسـم. آنها معتقد هسـتند مسـابقات 
پیشکسـوتان، محیطـی را برای سـالمندان  فراهم می‌کند 
تـا بتواننـد در سـال‌های پـس از جوانـی خـود رقابـت را 
تجربـه کننـد و در درجـه اول لـذت برنده شـدن را ببرند 
و در درجـه بعـدی در میـان افـراد جامعـه بیـش از پیش 
شـناخته شـوند و محبوبیـت پیـدا کنند. برنده شـدن  در 
مسـابقات در سنین سالمندی بسـیار خوشایند است.  45 
درصـد شـرکت کننـدگان در ایـن مطالعـه در رقابت‌های 
ورزشـی شـرکت کردنـد که تمـام آن‌هـا بالای 50 سـال 
سـن داشـتند. ورزشـکارانی کـه بـه صـورت پیشـرفته در 
این مسـابقات شـرکت داشـتند انتظار داشـتند که امکان 
اسـتفاده تمـام افـراد از فضاهـای ورزشـی میسـر شـود تا 
بتواننـد در دوران بازنشسـتگی خـود توانایی های شـان و 

همچنیـن فرصت‌هـای خـود را ارزیابـی کننـد. 
  برنـی، ورزشـکار 86 سـاله امریکایـی در مـورد خودش 
می‌گویـد: مـن یـک انسـان دیـر بالـغ هسـتم. چـرا کـه 
قهرمانـی  مقـام  اولیـن  سـالگی   75 سـن  در  توانسـتم 
ورزشـی خـود را کسـب کنـم. امـا ورزش و فعالیت‌هـای 
بدنـی موجب لذت و شـادی من شـده اسـت و ایـن امر را 
بـه دیگـران توصیه می‌کنـم. بالاتر رفتن انگیـزه به تلاش 
و انجـام تمرینات ورزشـی بیشـتر و سـخت‌تر  می‌انجامد.  
برنامـه رقابت‌هـای ورزشـی منظـم  و هدفمنـد موجـب 
می‌شـود تـا ورزشـکاران مسـیر فعالیـت و تمریـن خود را 

بـه درسـتی طـی کننـد تـا به هدف شـان برسـند. 
  مـارک، شـناگر کانادایـی در سـن 56 سـالگی بیـان 
می‌کنـد: شـرکت در مسـابقات ورزشـی باعـث می‌شـود 
مـن بـه سـمت هدفـم هدایـت شـوم و خـود را شـرکت 
کننـده بشناسـم و بـرای کار بیشـتر و  تالش افزون‌تـر 
انگیزه داشـته باشـم و داشـتن فعالیت بدنی موجب شـده 
اسـت بتوانـم بدن خـود را روی فـرم نگـه دارم و از اضافه 
شـدن وزن جلوگیـری کنـم و سالمت جسـمی و روحی 

خـود را بیـش از پیـش حفـظ کنم.
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می‌شـود  موجـب  ورزشـی  رقابت‌هـای  حقیقـت  در 
اجراهـای ورزشـی ورزشـکاران پیشـرفت داشـته باشـد و 
تالش و پشـتکار ورزشـکاران بسـیار مدنظر خواهـد بود.

شـرکت در مسـابقات موجـب می‌شـود جایـگاه خـود را 
بشناسـیم. بهتر 

  گلندا‌، شـناگر کانادایی که از سـن 58 سـالگی شرکت 
در رقابـت هـای ورزشـی را شـروع کـرده اسـت اکنـون 
78سـاه اسـت و می‌گویـد: تمریـن کـردن هیـچ وقـت 
کافـی نیسـت و بایـد نشـان دهیـد که چـه عملکـردی از 
تمرین خود داشـته‌اید و با شـرکت در مسـابقات ورزشـی 

می‌توانیـد جایـگاه خـود را بشناسـید.
  دانیـل، ورزشـکار  78 سـاله‌ای کـه از 13 سـالگی در 
مسـابقات اسـکواش شـرکت کـرده اسـت می‌گویـد: مـن 
از شـرکت در رقابـت ورزشـی لـذت می‌بـرم بـه خاطـر 
اینکـه شـما نـه تنها بـا یک حریف هم سـطح خـود بازی 
می‌کنیـد بلکـه مجبـور می‌شـوید بـا بازیکنـی که سـطح 
بازی‌هایـش از شـما بالاتـر اسـت نیز بـه رقابـت بپردازید 
و از بازی‌هـای متعـدد، تجربیات بسـیاری کسـب نمایید.

رفتـن بـه سـفرهای ورزشـی و همنشـینی بـا همسـالان 
خـود و سـایر ورزشـکاران بسـیار لذت‌بخـش اسـت.  

تحقیقـات نشـان می‌دهـد سـاختار رقابت‌هـای ورزشـی 
و اماکـن ورزشـی مورد نظـر مسـابقات بـه همـراه یـک 
اعـزام  و  سـفر  بـرای  منظـم  و  صحیـح  برنامه‌ریـزی 
بـا دارا بـودن  امـر  ایـن  ورزشـکاران شـکل می‌گیـرد و 
روابط‌عمومـی قـوی از جانـب برگـزار کننـده رقابت‌هـا 

میسـر خواهـد شـد.
  جک، شـناگر 64 سـاله در مورد علاقه‌اش به مسـابقات 
رقابت‌هـای  و  ورزش  عاشـق  مـن  می‌گویـد:  ورزشـی 

ورزشـی هسـتم و خوشحالم که شـرکت من در مسابقات، 
دلیلـی بـرای ملاقـات و هم صحبتی با سـایر ورزشـکاران 
کشـورهای دیگـر می‌شـود کـه از تمـام نقـاط جهـان  بـا 
فرهنگ‌های مختلف در این مسـابقات شـرکت داشـته‌اند 
و می‌توانیـم در مـورد رشـته ورزشـی خودمـان بـه بحـث 
بنشـینیم و دوسـتان جدیـدی از تمـام جهان بـرای خود 
پیـدا کنیـم و از بـودن در کنار هم لذت ببریم و احسـاس 
بررسـی‌های  طـی  باشـیم.  داشـته  سالمتی  و  شـادی 
صورت گرفته‌، شـرکت سـالمندان در رقابت‌های  ورزشـی 
کـه به حالـت  انفرادی صـورت می‌گیـرد و صدمات بدنی 

کمتـری در پـی دارد بیشـتر مد نظر اسـت‌.
تیرانـدازی،  دارت‌،  ورزشـی شـنا‌، شـطرنج،   رشـته‌های 
آمادگـی جسـمانی، گلـف، و از رشـته‌های راکتـی‌، تنیس 
خاکـی‌، تنیـس روی میـز، بدمینتـون، اسـکواش  بیشـتر 

اسـتقبال می‌شـود.
رشـته‌های ورزشـی دو میدانـی، کوهنـوردی ،یـخ نوردی،  
اسـکی‌، هاکـی، دوچرخـه سـواری، ماهیگیـری تفریحی‌، 
یـوگا، نیـز از رشـته‌های مورد علاقه سـالمندان اسـت که 
می‌تواننـد در صـورت داشـتن سالمت جسـمی بـه آن‌ها 
بپردازنـد.  داشـتن فعاليـت جسـماني بـه طـور گسـترده 
همچـون كي راهبرد براي ترويج سالمتي در سـالمندان، 
حفـظ ظرفيت‌هـاي عملكـردي و نيـز عامـل مؤثـري در 
جلوگيـري و كنتـرل محـدوده اي از بيماري‌هـا شـناخته 
شـده اسـت. بنابراین سـعی می شـود با ایجاد برنامه‌های 
ورزشـی اعم از کلاس‌های آموزشـی‌، تمرینـی، و برگزاری 
رقابت‌هـای ورزشـی میان بازنشسـتگان محتـرم زمینه‌ای 
را برای ارتقاء سـطح کیفیت زندگی و سالمتی  جسـمی 

و روحـی عزیـزان در نظـر گرفت .

روزنه

یک فنجان تفکر
ساعت دوازده شب است. او مولانا می‌خواند 
روی  از  را  سرش  می‌زنم.  ورق  رمان  من  و 
»‌گرسنه‌ام.  می‌گوید:  و  می‌کند  بلند  کتاب 
اما  بخوریم  بخوریم؟...« می‌خندم که  نیمرو 

تو درست کن. 
آشپزخانه  سمت  می‌رود  می‌شود  بلند 
کابینت  توی  از  را  روغن  که  همانطوری 
برمی‌دارد و توی ماهی‌تابه می‌ریزد، می‌گوید:

»‌خودت حس می‌کنی چقدر فرق کرده‌ای؟ 
بعد  به  شب  هشت  ساعت  از  هست  یادت 
می‌خواستی  اگر  می‌شد؟  تعطیل  خوردن 
بروی مهمانی از صبح لب به غذا نمی‌زدی!...« 
می‌آید  تند  دور  با  گذشته  می‌زنم،  لبخند 
فریم  سکانس،  به  سکانس  چشمانم،  جلوی 
به فریم، از یک جایی به بعد لبخند می‌زنم، 
نه  هست  منتقدی  نه  دیگر  که  همان‌جا  از 

ممیزی.
 امسال چهل و پنج ساله می‌شوم اما چهار 
سال است زندگی می‌کنم. چهار سال است 
برای خودم زندگی می‌کنم. تحسین دیگران 
موهایم  رنگ  و  لباس  مدل  و  هیکل  برای 
برایم مهم نیست. چهار سال است لباسی که 
دوست دارم می‌پوشم حتی اگر چاق‌تر نشانم 
دهد، گشاد، رها، آزاد. همان رنگی که دوست 
که  جاهایی  است  سال  چهار  شاد.  دارم، 
دوست دارم می روم. با آدم‌هایی که دوست 
دارم نشست و برخاست می‌کنم. برای خودم 
زندگی می‌کنم نه دیگران. چهار سال است 
توی خانه‌ی ما غذاها اسم ندارند، من غذایی 
که  نانوشته‌ای  قانون  هر  با  دارم  دوست  که 
دارم می‌پزم. سیب‌زمینی و تخم‌مرغ تصمیم 
نمی‌گیرند که کوکو شوند برای شام، من هر 
طور دلم بخواهم کوکو درست می‌کنم حتی 
اگر دیگران بگویند این اسمش کوکو نیست.

به بعد آرامش دست خودمان  از یک جایی 
هر  به  این  می‌سازیم.  را  آن  خودمان  است، 
دیگران  رضایت  برای جلب  رقصیدن  سازی 
منعطف  آدم‌های  هنر  است،  خوب  خیلی 
است، کار هر کسی هم نیست، قبول! اما اگر 
قرار به رقص است حداقل سازش را خودمان 
کنیم.  زندگی  خودمان  برای  کنیم،  انتخاب 
مناسب  کار  و  خوب  ماشین  و  خانه  متراژ 
به قصد کور کردن دیگران  اگر  زیاد  پول  و 
بیاورد،  همراه  به  هم  ظاهری  رفاه  باشد، 

آرامش حقیقی نمی‌آورد.
خوشبختی و خوشحالی یک جایی توی دل 

آدم‌هاست. همین‌جا، به همین نزدیکی!!!

مريم سميع‌زادگان
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سلامت

 توسعه صنعتي و پيشرفت تكنولوژي، دستاوردهاي متنوعي را براي 
زندگي انسان به همراه داشته است اما متأسفانه گاهي در روند پيشرفت 
و اجراي برنامه‌هاي توسعه صنعتي، پسماند‌هايي به شكل تريكباتي 
ناخواسته و اغلب زيان‌آور به محيط رها مي‌شوند به گونه‌اي كه اثرات 
منفي بسياري بر محيط‌زيست مي‌گذارند. پديده آلودگي هوا نيز كيي 
افزايش جمعيت، گسترش  با  از ره‌آوردهاي توسعه صنعتي است كه 
شهرنشيني و مصرف بيشتر سوخت‌هاي فسيلي، روز به روز بر شدت 
آن افزوده مي‌شود و با توجه به خطراتي كه اين آلودگي براي سلامت 
افراد ساكن در مناطق آلوده دارد ، لازم است با آگاهي و شناخت از 
اين مسئله، در راستاي جلوگيري از توليد و يا كاهش خطرات آن اقدام 
نمود. همان طور که می‌دانیم هوا كيي از پنج عنصر ضروري )هــــوا، 
آب، غذا، گرما و نور( براي ادامه حيات انســـان است. آلودگی هوا 
توسط مهندسین محیط‌زیست بدین گونه تعریف شده است:  آلودگی 
هوا ورود یک یا چند آلاینده به هوای آزاد یا تغییر در نسبت طبیعی 
اجزای آن می‌باشد؛ به طوری که برای انسان یا سایر موجودات زنده 
زیان‌آور بوده، به آثار تاریخی و اموال آسیب برساند و یا راحتی و امنیت 
زندگی انسان‌ها را تهدید نماید. آلودگی هوا منجر به بروز بیماری‌هایی 

در بدن انسان می‌شود که به برخی از آنها اشاره می‌شود: 

برونشيت مزمن: از مشخصات اين بيماري، سرفه‌هاي پي در پي در شخص 
مبتلاست. مواد آلاينده باعث تخريب مژ‌كهاي مجاري تنفسي، كه مواد محرك 
را از ريه خارج ميك‌نند، شده و در نتيجه سرفه، تنها راهي خواهد بود كه ذرات 

از ريه بيرون رانده شوند.

حساسيت: مواد آلاينده مي‌توانند باعث عكس‌العمل‌هاي آلرژكي مختلفي از 
 جمله آبريزش بيني، تنگي نفس، خارش پوست، اشك چشم و عطسه هاي

پي در پي شوند.

آسم: در كي حمله آسمي، مجاري تنفسي باركي شده و عبور هواي تنفسي 
به حداقل مي‌رسد و در نتيجه بيمار، دچار تنگي نفس مي‌شود. آلودگی هوا 
مي‌تواند موجب بیماری قلب گردد كه عمدتاً به صورت سينه درد، تپش قلب، 

تنگي نفس و اختلال در سيستم قلب تظاهر ميك‌ند.

سرطان ريه، معده و بيماري‌هاي قلبي: هر چندكه اين بيماري‌ها 
مستقيماً و منحصراً مربوط به آلودگي هوا نيست، اما آلودگي هوا كيي 
از عوامل مهم به وجود آورنده و تشديد كننده آنها به حساب مي آيد.

بين  وغيره( در حرارت‌هاي  نفت  )زغال، چوب،  آلي  مواد  احتراق  براثر 
800-200 درجه سانتي‌گراد و بر اثر فعل و انفعالات شيميايي مقداري 
مواد  اين  توليد  مقدار  و  نوع  مي‌شود.  توليد  سرطان‌زا  هيدروكربن‌هاي 
سرطان‌زا كه تا كنون 17 نوع آن مشخص شده است بستگي به نوع سوخت، 

حرارت، ميزان اكسيژن و عوامل ديگر دارد. 
و  توتون  احتراق  اثر  بر  زا  سرطان  مواد  از  مقداري  است  شده  ثابت 
تنباكو )سيگار كشيدن( و سوختن چوب، هيزم و كاغذ و مقدار زيادي 

توليد  بنزين و گازوئيل در موتور خودروها  احتراق  اثر  بر  اين مواد هم  از 
مي‌شوند. به طور كلي با فرض اينكه اتومبيل‌ها در شرايط استاندارد فني كار 
كنند در عرض  كيسال در شهر تهران حجم زيادي ماده شيميايي سرطان 

زا بر اثر احتراق بنزين و گازوئيل توليد و در هوا پخش مي‌شود.

اقدامات محافظتی در شرایط بحران آلودگی هوا 
هوا یک عنصر ضروری برای حیات بشر است به نحوی که هر انسان به طور 

متوسط حدود ۲۰ هزار بار تنفس در روز دارد که معادل ۳۰۰۰ گالن است. 
باردار،  زنان  برای کودکان،  ویژه  به  آلوده    کاهش مدت حضور در فضای 

سالمندان و بیماران قلبی و عروقی و ریوی ضروری است. 
  این افراد باید از هرگونه فعالیت اضافی و ورزش نامناسب خودداری 
کنند. بیماران ریوی که احساس تنگی نفس می کنند حتما به پزشک 
مراجعه کنند. این افراد، باید از کشیدن سیگار و حضور در هوای آلوده به 

دود سیگار جداً پرهیز کنند. 
  سالمندان باید به خاطر داشته باشند که در شرایط بحران آلودگی هوا نباید 
از اتاق و یا دفتر کار خود خارج شده و همواره باید پنجره ها بسته و از سیستم 
تهویه‌ای که دارای فیلترهای کامل است استفاده کنند. در صورتی که اعلام 
می‌شود آلودگی هوا ادامه خواهد داشت بهتر است سالمندان موقتاً از منطقه 
خارج شده و در محل هایی که هوای پاکی دارند مستقر شوند تا آلودگی هوا 

برطرف شود.
  استفاده از وسایل شخصی و ماسک‌های شیمیایی بهترین وسیله جلوگیری 

از استنشاق ذرات آلوده است. 
متخصصین طب سالمندی در زمان آلودگی هوا پیشنهاداتی ارائه داده‌اند که به 

آن‌ها اشاره می‌شود:
1-  حس تشنگی زیادی در این روزهای آلوده به سالمندان دست می‌دهد که 
باید هر 2 تا 3 ساعت آب بیاشامند. این عزیزان باید در روزهای آلوده از آب 
خالص استفاده کنند، زیرا آب میوه و چای به هیچ عنوان نمی‌تواند جایگزین 

آب خالص شود.
2-  سالمندان در روزهای آلوده به هیچ وجه در سطح خیابان‌ها رفت و آمد 
نکنند، و در صورت رفت و آمد اجباری در سطح شهر باید از ماسک‌های 

مناسب استفاده کنند .
3-  در روزهای آلوده از تردد در محل‌های پرُ ازدحام خودداری کنند زیرا گرد و 

خاکی که در سطح شهر وجود دارد مملو از میکروب‌های فعال است.
4-  در این روزها از مصرف کنسرو و غذاهای آماده  بیرون خودداری 
کنند و بیشتر از غذاهای سنتی که در منازل تهیه می‌شود مصرف کنند. 
  ورزش کردن تاثیرات مثبت زیادی دارد و در افراد سالمند باعث 
افزایش حافظه و سلامت قلب و عروق و بهبود سیستم تنفسی می شود اما 
ورزش کردن در هوای آلوده به عزیزان سالمند توصیه نمی شود. دو ساعت 
قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا باعث می شود که تاثیرات مثبت ورزش 

کردن در افراد سالمند خنثی شود. 
  بهتر است افراد حساس حتی در شرایط آب و هوایی که آلودگی هوا 
خطرناک نیست، در فضای سبز، مناطق خوش آب و هوا، یا در فضای بسته  

و سالن‌های ورزشی با تهویه مناسب ورزش کنند.

چرا باید از  هوای آلوده دوری کرد

تاثیر آلودگی 
هوا روی سلامت 

سالمندان
اثر آلودگی هوا 

روی افراد سالمند، 
به شکل کاهش 
اکسیژن موجود 

در خون که سبب 
کاهش رسیدن 
اکسیژن به قلب 
و ایجاد مشکل 
ایسکمی قلب 

می‌شود و نیز ایجاد 
اختلال تنفسی 
در سالمندان به 
ویژه افراد مبتلا 

به آسم، برونشیت 
مزمن و آمفیزم 
می‌کند. ایجاد 

سردرد، خستگی، 
درد سینه، اختلال 

ضربان قلب 
و سکته قلبی 
نیز می‌تواند از 

پیامدهای آلودگی 
هوا باشد. در افراد 
مسن به علت عدم 

وجود مکانیسم 
دفاعی کارآمد در 
ریه، خطر عفونت 

های تنفسی 
افزایش می‌یابد. 

افزایش فشار 
خون نیز به علت 

آلودگی با سرب در 
بزرگسالان دیده 

می شود. 
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پیدایش
کتـاب  ققنـوس  انتشـارات 
دن  اثـر  آخریـن  »پیدایـش« 
جنجالـی  نویسـنده  بـراون 
سـال‌های اخیـر آمریـکا را بـا 
ترجمـه مهرداد وثوقی منتشـر 
کـرد. بـاز هـــــم دن بـراون، 
خـود،  قصه‌هـای  قهرمــــان 
آمریکایـی  لانگـدون  رابـرت 
در  را  اسـپانیا  مادریـد  مقیـم 
ماجرایـی پرشـگفت و شـگرف 
نـه  لانگـدون  و  می‌کنـد  وارد 
حرفـه‌ای،  هفت‌تیرکـش  یـک 
بـزن  ماجراجـوی  یــــک  نـه 
کارمنـد  یـک  نـه  و  بهـادر 
پپـه‌ی بایگانـی که یک اسـتاد 

دانشـگاه اسـت؛ مـردی اخلاقی، 
دانـا، زیرک، خردورز و شـیفته دانشـجویانش و مفتخر به برجسـته‌ترین 

آنـان، ادمونـد کـرش کـه حاصـل سـی سـال تدریـس اوسـت.
کامپیوتـر  عرصـه  در  فارغ‌التحصیلـی  از  پـس  زمانـی  کوتـاه  ادمونـد 
شـگفتی‌ها می‌آفرینـد و بدیعه‌هـا و بداهه‌هـا دارد کـه ثروتـی هنگفـت 
بـرای او بـه ارمغان مـی‌آورد، آنقدر هنگفـت که در دنیای سـرمایه‌داری 
مغـرب زمیـن بـا گشاده‌دسـتی زندگـی می‌کنـد و نبوغـش را بـه کار 
می‌گیـرد یـا نبوغـش یقـه‌اش را می‌چسـبد تـا دریافتـی نـو از زندگـی 
داشـته باشـد و حکمـت دیریـن را کـه گاه موجب نکبت امروزین شـده، 

مـورد پرسـش قـرار دهد.
 داسـتان ایـن کتاب در اسـپانیا رخ می‌دهـد و تاریخ آن‌جا را موشـکافی 
می‌کنـد. اسـپانیایی کـه در کشـاکش حـوادث تاریخی و عبـور از دوران 
دیکتاتـوری فرانکـو، اکنـون زیر سـایه کلیسـای کاتولیک، بـه حکومتی 

سـلطنتی مبدل شـده و معترضان زیـادی دارد.
 بـراون از بیلبائـو تـا مادریـد و بارسـلون، از بناهـای تاریخـی تـا آثـار 
هنـری، از کلیسـاها تـا دهلیزهـای زیرزمینی، همـه را در مقابل دیدگان 
خواننـده قـرار می‌دهـد و در ایـن بیـن بـه دنبـال پاسـخ دو معمـای 
دیرینـه انسـان‌ها می‌گـردد: »از کجـا آمده‌ایـم؟« و »به کجـا می‌رویم؟«

 ادمونـد کـرش، آینده‌شـناس و پیشـگوی میلیاردری اسـت کـه در این 
داسـتان ادعـا کـرده کـه بـه ایـن پرسـش‌ها پاسـخ دهـد.  ایـن ادعـا با 
واکنش‌هـای گروه‌هـای مختلـف مواجـه می‌شـود و جهـان ادیـان را بـه 
تکاپـو می‌انـدازد. سـران مذهبـی و میلیون‌هـا بیننـده از سرتاسـر دنیـا 

پـای برنامـه ادمونـد کرش می‌نشـینند.
 پیدایـش، آخریـن اثـر دن بـراون، نویسـنده جنجال‌آفریـن آمریکایی و 
نویسـنده موفـق رمـز داوینچی، آمیختـه‌ای از تاریخ، تکنولـوژی، معما و 
البتـه هیجـان اسـت. او در این رمان سـراغ نشـانه‌ها می‌رود و بـا تلفیق 
شـعر و ادبیـات، دیـن و زبـان و در نهایـت علـم و عقـل ششـصد صفحه 

خواننـده را بـا خـود بی‌وقفـه همـراه می‌کند.    
نسـخه انگلیسـی کتـاب بـراون تاکنـون بـه ۴۲ زبـان ترجمـه شـده  و 
تـا دو میلیـون نسـخه فـروش داشـته اسـت. در آگوسـت ۲۰۱۸، کتاب 
پیدایـش پرفروش‌تریـن کتـاب نیویـورک تایمـز شـد و ۲۳ هفتـه در 

لیسـت پرفرو‌ش‌هـا قـرار داشـت.
 رمـان »پیدایـش« در ۶۰۸ صفحـه و شـمارگان ۱۱۰۰ نسـخه به چاپ 

رسـیده است.

فرهنگ

معرفی كتاب

زاغ و طاووس
طـاووس و زاغـی، در صحـن باغی به هم رسـیدند و عیـب و هنر یکدیگر 
را دیدنـد. طـاووس بـا زاغ گفـت: ایـن مـوزه سـرخ کـه در پـای توسـت 
لایـق دیبـای نگاریـن مـن اسـت. همان وقـت که بـه وجـود می‌آمده‌ایم 
در پوشـیدن مـوزه اشـتباه کـرده ایـم. مـن موزه سـیاه تو را پوشـیده ام 
و تـو مـوزه سـرخ مـرا. زاغ گفت: برخالف این اسـت. اگر خطایـی رفته 
اسـت در پوشـش‌های دیگـر رفتـه اسـت. باقـی پوشـش‌های زیبـای تو 
مناسـب مـوزه مـن اسـت. در آن خـواب آلودگی، تـو سـر از گریبان من 
در آورده‌ای و مـن سـر از گریبـان تـو! در آن نزدیکـی سـنگ پشـتی 
بـود و آن مجادلـه را می‌شـنید؛ سـر بـرآورد کـه ای یـاران عزیـز! از این 
گفتگـوی باطـل دسـت برداریـد. خدای تعالـی همه چیـز را بر یک کس 

نـداده اسـت. هـر کـس را بـه داده خـود، خرسـند باید بود و خشـنود.
 )بهارستان جامی(

آلبومی از  آثار استادان بزرگ موسیقی
تـا بـه امـروز سـعی داشـتیم گاهـی تازه‌هایـی از موسـیقی را بـه شـما 
خواننـدگان عزیـز معرفـی کنیـم همچنیـن تالش کرده‌ایـم کـه در ایـن 
را  تلفیقـی  و  پـاپ  تـا  از سـنتی  تمامـی سـبک‌های موسـیقی  معرفـی، 
بگنجانیـم؛ امـا پرداختن به موسـیقی سـنتی لذتـی دارد توصیف نشـدنی. 
بـه همیـن منظـور در ایـن شـماره نشـریه آلبومـی را معرفـی می‌کنیم که 
تنهـا یـک آلبـوم نیسـت؛ بلکه اثـری نفیس اسـت از چنـد تن از اسـتادان 
فقیـد موسـیقی ایران. آلبوم موسـیقی: »گل‌های نـاز1« مجموعه‌ای نفیس 
از موسـیقی ایرانـی اسـت کـه آثـار آهنگسـازان و موسـیقیدانان بزرگـی 
چـون علـی اکبر شـیدا، درویـش خـان و روح الله خالقـی در آن گردآوری 
شـده و در قالـب 22 قطعـه از جملـه: »اگـر مسـتم«، »نرگـس مسـت«، 
»وعـده کـردی«، »یـار نداریـم«، »ای زلف سـرکجت«، »مقدمـه ماهور«، 
»گوشـه چشـمی بـه ما کن« و... در دسـتگاه ماهـور به اجرا درآمده اسـت. 

امیدواریـم از شـنیدن آن لـذت ببریـد. 

داستانک

موسیقی
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گردشگری

از کلیشه‌ها دوری کنید
سـفر باعث می‌شـود از روز‌مرگی‌ها فاصلـه بگیرید. فرقی 
نمی‌کنـد در چـه سـنی باشـید. در تمام طـول زندگی با 

دور زدن کلیشـه‌ها، می‌تـوان بیشـتر لذت برد.

 افراد شگفت‌انگیزی پیدا می‌کنید
ببینیـد  را  افـرادی  سـفر  طـول  در  اسـت  ممکـن 
کـه در تمـام زندگـی در خاطرتـان بماننـد. روابـط 
فراتـر  مرزهـا  از  را  پـا  کـه  پایـدار  دوسـتی‌هایی  و 

رنـد. می‌گذا

تنها نخواهید ماند
تفاوتـی نـدارد کـه بـه چـه نقطـه‌ای از کـره‌ی خاکی 
سـفر می‌کنیـد، می‌توانیـد دوسـتان زیـادی در اقصی 
نقـاط جهـان پیـدا کنیـد. شـرکت کـردن در مراسـم 
و جشـن‌های هـر کشـور، باعـث می‌شـود بـا افـراد 

جدیدی آشـنا شـوید.

  از معاشرت کردن لذت می‌برید
در زمـان سـفر کـردن ممکن اسـت بـا افـراد جدیدی 
یـک  کـردن  پیـدا  کنیـد،  تصـور  شـوید.  همسـفر 
هم‌صحبـت خوب در طول مسـیر سـفر تا چـه اندازه 

می‌توانـد در کیفیـت سـفرتان تأثیرگـذار باشـد.

تجربه‌های جدید کسب می‌کنید
زمانـی کـه بـرای سـفر برنامه‌ریـزی می‌کنیـد، 
پیـشِ‌رو،  احتمالـی  اتفاقـات  از  ذهنیتـی  هیـچ 

نداریـد. در مسـافرت ممکـن اسـت بـا شـخصیت 
انتظـارش  هیچـگاه  کـه  شـوید  مواجـه  دیگـری 
چالش‌هـای  بـا  اسـت  ممکـن  نداشـته‌اید.  را 
متفاوتـی روبـه‌رو شـوید و در پـی آن تجربه‌های 

آوریـد. به‌دسـت  را  کم‌نظیـری 

طعم زندگی را می چشید
کارها و مکان‌های زیادی اسـت 

کـه در کتاب‌هـا و راهنماهـا 
نوشـته نشده‌اسـت؛ همه‌ی 
آن‌هـا را نادیـده بگیریـد و 
بـا پای خـود، دل به شـهر 
فرهنـگ  طعـم  تـا  بزنیـد 
را  مقصدتـان  زندگـی  و 

بچشـید.

 با فرهنگ‌های گوناگون آشنا خواهید شد
بـه طـور یقیـن بهتریـن راه بـرای آشـنایی بـا فرهنگ هر 
منطقـه، سـفر و زندگی در میان مردم آن اسـت. هر چقدر 
هـم کـه در کتاب‌هـای گوناگـون بـه دنبـال ویژگی‌هـای 
فرهنگی یک شـهر باشـید، به اندازه‌ی سـپری کردن چند 

شـب‌وروز در بیـن مـردم آن مفیـد نخواهد بود.

برنامه‌ریزی نکنید
همیشـه پیـش می‌آیـد، بـه محـض رسـیدن بـه مقصد، 
راهنمـای تـور، فهرسـتی بلندبـالا از برنامه‌هـا را جلـوی 
چشـمان‌تان بگـذارد. بـاور کنیـد بهتریـن کار این‌اسـت 
کـه آن لیسـت را نادیـده بگیریـد. شـاید بـرای دیـدن 
برخـی جاذبه‌هـا برنامه‌ریـزی خـوب باشـد، امـا گاهی پا 
را از چارچوب‌هـا بیـرون بگذاریـد و بـرای گشـت‌وگذار 
تنهایـی اقـدام کنید؛ چه بسـا کـه بهترین خاطـرات و 

تجربه‌هـا، این‌گونـه رقـم می‌خورنـد.

دریچه‌ای نو به زندگی باز کنید
هـر مرتبـه کـه بـه سـفر می‌رویـم بـه اهمیـت شـاد 
بـودن و لـذت بـردن در زندگی می‌رسـیم. بـرای همه 
پیـش می‌آیـد کـه چنـد روزی پـس از سـفر کماکان 
در حال‌وهـوای خاطـرات آن بـه سـر ببریـم؛ چراکـه 
در سـفر تمامـی مشـکلات و دردسـرهای خـود را از یاد 
می‌بریـم. پـس چـه خوب می‌شـود اگـر این طـرز فکر را 

در طـول زندگـی خـود نیـز جـاری کنیم.

 گذشته را لمس می‌کنید
با سـفر به مقاصـد تاریخی می‌توانیـد از نزدیک با فرهنگ 
جاذبه‌هـای  از  بازدیـد  شـوید.  آشـنا  گذشـتگان  آثـار  و 
تاریخـی بـه گونـه‌ای در یـاد می‌مانـد کـه احتمـالاً هیـچ 

کتـاب دیگـری تـا ایـن حـد، قـادر به انجـام آن نیسـت.

 در بند نمانید!
خـود را از کلیشـه‌ها و قانون‌هـای همیشـگی رهـا 
کنیـد. در فکـر اینکه چـه کاری بکنید یـا نکنید، 
نباشـید. برای تجربـه‌ی اتفاق‌های جدیـد، قدری 
بی‌پروایـی بـه خرج دهیـد. خـود را از بایدها 
و نبایدهـا آزاد کنیـد و بـه معنـای کلمه از 

ببرید. سـفر لذت 

غذاهای جدید را امتحان می‌کنید
غذاهـا،  می‌شـود  باعـث  کـردن  سـفر 

درس‌هایی ارزشمند که تنها 
در سفر می‌توان آموخت

»سـفر« یکـی از تجربه‌هـای نـاب و تکرارنشـدنی زندگـی اسـت. بسـیاری از خاطـرات مـا در زندگی 
مربـوط به سـفرهایی اسـت که تجربـه کرده‌ایـم. خاطراتی کـه به وضـوح در جلوی چشـمان‌مان نقش 
بسـته‌اند. مسـلماً بهای خاطـرات و درس‌هـای حاصله از سـفر را نمی‌توان کتمـان کرد. بـه همین بهانه 

به سـراغ درس های ارزشـمندی کـه مسـافرت در پـی دارد، رفته‌ایم.
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مناطق و کانون ها
را  جهـان  مختلـف  مناطـق  نوشـیدنی‌های  و  خوراکی‌هـا 
تجربـه کنیـد. امروزه با گسـترش تنوع غذایی زیـادی روبه‌رو 
هسـتیم. همیـن امـر باعـث می‌شـود، عالوه بـر مـزه کردن 
غذاهـای مختلـف با خاسـتگاه هر یک از آن‌ها آشـنا شـویم.

  خود را با شرایط مختلف تطبیق دهید
ممکن اسـت در مسافرت، همه‌ی شـرایط باب طبع شما نباشد. 
بـه همین دلیل تنها راه اسـتفاده از سـفرتان، تطبیق‌پذیری هر 

چه بیشـتر بـا موقعیت‌های به وجود آمده‌اسـت.

شیوه‌های مختلف زندگی را می‌بینید
بـا سـفر کـردن بـه مناطـق دور افتـاده و بکـر جهـان 
از  می‌شـوید،  آشـنا  زندگـی  گوناگـون  شـیوه‌های  بـا 
مزرعـه‌داری گرفتـه تا قبیلـه‌ای. روش‌هـای زندگی مردم 
جهـان را می‌بینیـد و شـاید هـم مدتی را با آن‌ها سـپری 

. کنید

 ارتباط برقرار می‌کنید
از  جالـب  خاطـره‌ای  یک‌بـار  دسـت‌کم  همـه،  شـاید 
صحبـت کـردن با زبانـی دیگر و البته دسـت‌وپا شکسـته 
داشته‌باشـیم. بـه یاد داشته‌باشـید بـرای لذت بیشـتر در 
سـفر، چاره‌ای جز ارتبـاط برقرار کردن با دیگـران ندارید.

زبان یاد می‌گیرید
بـر کسـی پوشـیده نیسـت، یکـی از بهتریـن راه‌هـای 
فراگیـری زبـان، معاشـرت در بیـن مردمـی اسـت که به 
آن زبـان تکلـم می‌کننـد. با سـفر چند روزه به یک شـهر 
جدیـد، بـه راحتی می‌توانیـد اندکی از زبـان و گویش آن 

منطقـه را یـاد بگیرید.

مهارت کسب می‌کنید
به‌طـور کلـی، بـرای سـفر کـردن مهارت‌هـای بسـیاری 
موردنیـاز اسـت. از نحـوه‌ی چمـدان بسـتن گرفتـه تـا 
انتخـاب وسـیله‌ی نقلیـه، همه‌وهمـه مهارت‌هایی اسـت 
کـه به مـرور در مسـافرت‌ها می‌آموزیـد. مهارت‌هایی که 

یقینـاً در زندگـی روزمـره هـم تاثیرگذار اسـت.

اعتماد به نفس پیدا می‌کنید
پس از سـفرهای متعدد و کسـب دسـت‌آوردهای اشـاره 
شـده، طبیعتـاً اعتمادبه‌نفـس بیشـتری پیـدا خواهیـد 
کـرد. چرا کـه تجربه‌هایـی خواهید داشـت کـه خیلی‌ها 

از آن‌هـا بی‌بهره‌انـد.

انتخابات کانون مرکزی بازنشستگان صنعت نفت ایران 
برگزار شد 

بازنشستگان صنعت  مجمع عمومی کانون مرکزی 
از  تن   1196 حضور  با  آذرماه(   25( ایران  نفت 
بازنشستگان عضو این کانون در باشگاه شماره یک 

نفت برگزار شد.
بر این اساس، حسین کاشفی، عبدالحسین ثمری، 
محمد حسن پیوندی، سید مهدی حسینی و سید 
هیات  اصلی  اعضای  عنوان  به  قمصری  محسن 

صنعت  بازنشستگان  مرکزی  کانون  جدید  مدیره 
به  کرامتی  پور  همایون  و  مینا  نرگس  ایران،  نفت 
حسین  هیات‌مدیره؛  البدل  علی  اعضای  عنوان 
داود  و  بازرسان  عنوان  به  قنبری  احمد  و  ایزدی 

آقایی به عنوان بازرس علی‌البدل انتخاب شدند. 
لازم به ذکر است این رای‌گیری برای نخستین بار 

به صورت الکترونیک برگزار شده است.

انتخابات کانون بازنشستگان هرمزگان
به گزارش کانون، مجمع عمومی کانون بازنشستگان 
از  جمعی  شرکت  با  هرمزگان  نفت  صنعت 
نمایندگان  نظارت  با  و  کانون  عضو  بازنشستگان 
گاز  شرکت  فجر  سالن  در  بندرعباس  فرمانداری 
سالانه  گردهمایی  این  در  شد.  برگزار  استان  این 
ابتدا گزارشی از عملکرد کانون ارائه شد. بر اساس 
شمارش آرا، اعضای هیات‌مدیره و بازرسان به شرح 

زیر اعلام شدند:

رمضانی،  محمد  دریایی،  مهدی  سلمانی،  بلال 
عنوان  به  نوروزی  جمشید  و  نورمحمدی  بدیعاله 
اسماعیل شکوئی   و  احرار  اصلی و خدیجه  اعضای 
انتخاب  مدیره  هیأت  علی البدل  اعضای  عنوان  به 

شدند.
همچنین علی‌اصغر شاهمرادی و محمد ذینل‌تختی، 
به  عالی‌پور  علی‌میرزا  و  اصلی  بازرسان  عنوان  به 

عنوان بازرس علی البدل انتخاب شدند.

تور گردشگری دیزین خطوط لوله و مخابرات 
و  لوله  خطوط  نفت  صنعت  بازنشستگان  کانون 
گردشگری  تور  برگزاری  به  اقدام  ایران  مخابرات 
دیزین کرد. این برنامه که طی دو مرحله با حضور 
142 تن از بازنشستگان و افراد تحت تکفل آنان به 
سرپرستی اسحاق سالارحسینی، محمدعلی پرنده و 

محیی‌الدین میرزایی برگزار شد، به مدت دو روز و 
یک شب به اجرا درآمد.  شرکت کنندگان در طی 
مدت اقامت در این مجموعه تفریحی، ضمن استفاده 
تله‌کابین،  و  دیزین  منطقه  طبیعی  زیبایی‌های  از 

ساعات خوشی را در کنار یکدیگر سپری کردند.

اخبار کانون ها

کوهنوردی همراه با آموزش کوهپیمایی
گروه کوهنوردی و طبیعت‌گردی کانون خطوط لوله 
و مخابرات نفت ایران )تلاش نو( طی دو برنامه به 

ارتفاعات لواسانات و دشت هویج صعود کردند.
در برنامه اول، صعود به قله پرسون به ارتفاع 3200 
در  فراوان  برف  وجود  با  که  گرفت  قرار  هدف  متر 
مسیر صعود، برنامه در زمان پیش بینی شده به انجام 

رسید.
برنامه دوم، صعود به ارتفاعات دشت هویج بود که 
همزمان با برنامه آموزش نحوه صحیح گام‌برداری در 
کوه، حفظ توان و هماهنگ نمودن گام‌ها با ضربان 
قلب و جلوگیری از ایجاد خستگی در اندام‌های بدن 

حرکت،  درست  ریتم  انجام  با  قلب  و  پاها  ویژه  به 
شکل گرفت.
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مناطق و کانون ها

کوه گندم زیر پای پیشکسوتان نفت 
گروه کوهنوردی کانون بازنشستگان تبریز بر اساس تقویم ورزشی به قله دند و 
امام آغاجی صعود کردند.در این صعود 28 نفر از اعضا حضور داشتند. دند داغی 
یا به عبارتی صحیح‌تر دن داغی )‌کوه گندم‌( بلندترین کوه شمال شرقی شهر 
تبریز با ارتفاع ۲۴۰۰ متر از سطح دریاهای آزاد است. دامنه‌ی جنوبی این کوه، 
به شمار می‌رود.  از مراکز مهم کوهنوردی منطقه  و  بوده  رودخانه آجی چای 
صعود به قله دن داغی از مسیرهای مختلفی امکان‌پذیر است که بسته به فصل 

و وضعیت گروه‌های کوهنوردی، شرایط صعود متفاوتی را ایجاد می‌کند. 

صعود به قله البروس  توسط یک عضو 
خانواده نفت 

شهدخت زارع همسر همکار بازنشسته، موفق به فتح قله البروس معروف به بام اروپا شده 
است. وی که همراه تیمی 12 نفره به کشور روسیه سفر کرده بود توانست با پیمودن 

مسیری طولانی در سرمای منهای 27 درجه بر بام این قله  5642 متری بایستد.

 قدردانی از 
خدمات نمایندگی صندوق‌ها 

کارکنان  خدمات  از  نامه‌ای  ارسال  با  فارسیان  عبدالزهرا  بازنشسته  همکار 
نمایندگی شاهین‌شهر قدردانی کرده است. وی در بخشی از نامه خود نوشته 
است: با وجود 40 سال سابقه کار و دیدن فراز و فرودهای بسیار در ارتباط‌های 
انسانی، آنچه در  نمایندگی بازنشستگان شاهین‌شهر و نوع برخورد کارکنان آن 
ملاحظه کردم برایم جای شگفتی داشت. جوانانی به‌غایت مودب و خوش برخورد 

و پیگیر کار مراجعان. جا دارد از کارکنان شریف آن نمایندگی تشکر کنم.

پویایی بازنشستگان در پرتو ورزش 
بازنشستگان صنعت نفت آذربایجان شرقی به قله میشوداغ صعود کردند.کوه میشو  
در شمال دریاچه ارومیه قرار دارد و جلگه شبستر و دریاچه ارومیه را از جلگه 
مرند جدا می‌کند. این کوه یکی از جذاب‌ترین و زیباترین کوه‌های ایران و منطقه 
آذربایجان به شمار می‌رود. شهرستان مرند در دامنه شمالی و شهرستان شبستر 
در دامنه جنوبی این رشته کوه قرار دارد. این رشته کوه، تنوع گیاهی فراوانی دارد 
به طوری که در یک منطقه نسبتاً محدود حدود ۳۸۵ گونه گیاهی وجود دارد که 

در نوع خود منحصر به فرد بوده و زیبایی خاصی به منطقه میشو بخشیده است.

فعالیت گردشگری و فرهنگی 
بازنشستگان استان البرز

جمعی از بازنشستگان کانون صنعت نفت استان البرز در تور گردشگری دو روزه 
یزد شرکت کردند. در این برنامه که به مدت دو روز و سه شب به اجرا درآمد 87 

نفر از بازنشستگان و افراد تحت تکفل آنان حضور یافتند.

 انتخاب بازرس 
در کانون خطوط لوله و مخابرات

به گزارش کانون، مجمع عمومی نوبت دوم کانون بازنشستگان خطوط لوله و 
مخابرات نفت ایران با حضور سه نفر از نمایندگان وزارت کشور و جمعی از 
بازنشستگان این کانون برگزار شد. پس از استماع بیانات دو تن از نمایندگان 
وزارت کشور و ارائه گزارش صورت‌های مالی کانون، نامزدها معرفی شدند. با 
انتخاب هیات‌رئیسه مجمع و انجام رأی‌گیری، آقایان عبدالجبار باوی به عنوان 

بازرس اصلی و سیدرضا شعار به عنوان بازرس علی‌البدل انتخاب شدند.
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عمومی

عراق  و  ایران  بحبوحه‌ی جنگ 
بی‌وقفه  تهران  سال1367،  در 
بمباران می‌شد. عشق، محبت، 
امید به زندگی و ترس از مرگ را 
در رو‌زهای پر اضطراب آن زمان 
درگیرجنگ  که  مردمی  برای 
بودند از بین می‌برد. اغلب عشق 
به سختی درک می شود اما مرگ 
واقعیتی است ترسناک. »بمب؛ 
می‌دهد  نشان  عاشقانه«  یک 
که عشق و امید چطورحتی در 
مواجهه با تاریکی مرگ، راهشان 

را پیدا می‌کنند. روایت انسان‌هایی است که هیچ‌گاه فرصت عاشق شدن و 
به دلخواه خود زندگی کردن را نداشته‌ و تنها برای لقمه نانی به سختی کار 
کرده‌اند. این فیلم روایت انسان‌هایی است که در استبداد زمان و مکان به 
دام افتاده‌اند اما گویی که آرزوهای برباد رفته‌ی آن‌ها هم‌چنان گریبان‌گیر 
ما است. گویی با تمام آن آرزوها از دوردست‌ها آمده‌اند و به انتظار هستند 
که داستانشان روایت شود، یا شاید کسی دوباره آن‌ را زندگی کند: داستانی 

از عشقی انسانی و ساده.
را  تجربه زیست در سال‌های دهه 60  ما که  از  بسیاری  برای  »بمب« 
نداشته‌ایم اتفاق ارزشمندی است خصوصاً که پیمان معادی در فضاسازی 

درست و باورپذیر آن سنگ تمام گذاشته است.
»بمب« فیلم نوستالوژی‌هاست و قابلیت ایجاد حس هم ذات‌پنداری را برای 
بسیاری از مخاطبان خود بوجود می‌آورد. این مسئله به واسطه طراحی 
درست صحنه و لباس فیلم، تسلط فیلم‌ساز به جزئیات زیستیِ آن دوران، 
دیالوگ‌نویسی خوب و به طور کلی میزانسن هوشمندانه او شکل گرفته 
است. فیلم به قدری ملموس و باورپذیر است که خود را به راحتی در فضای 
آن احساس می‌کنیم و بدیهی‌ست که این اتفاق برای افرادی که در آن 

دوره زندگی کرده‌اند به شکل دوچندان رخ می‌دهد.
درباره ی »بمب« باید به این مسئله اشاره کنم که فیلم با آن که در زمان 
جنگ اتفاق می‌افتد و سایه‌ی مصائب جنگ در لحظه به لحظه آن احساس 
می‌شود تا حد زیادی موفق می‌شود دیدگاه‌های ضدجنگ فیلم‌ساز را بازگو 
کند. معادی نیز مانند بسیاری از فیلم سازان جدید و قدیمی همچون منیر 
قیدی و نرگس آبیار در »ویلایی‌ها« و »نفس«، بهرام بیضایی در »باشو 

غریبه کوچک« روایت متفاوتی را از جنگ ارائه می کند.
اتفاق   66 زمستان  در  تهران  باران‌های  موشک  اوج  در  فیلم  داستان 
می‌افتد. مکان‌های فیلم بسیار ملموس‌اند. سه لوکیشن مهم در فیلم از 
جمله »مدرسه«، »آپارتمان« و »زیرزمین« هر یک علاوه بر زنده کردن 
برخی وجوه نوستالوژیک برای تماشاگر، در هویت بخشیدن به آدم‌های 
قصه نیز نقش به سزایی ایفا می‌کنند. مدرسه، مکانی‌ست که در آن »دو 
چهره گی‌ها« را مشاهده می‌کنیم. نحوه دیالوگ برقرار کردن معلمان با 
شاگردان برای آن‌هایی که در آن دوره زیسته‌اند به گفته خودشان به شدت 
واقعگرایانه بوده است. همین معلمان سختگیر پشت در بسته دفتر مدرسه 
می‌خوانند و می‌رقصند و از پیله تصنعی دور خود بیرون می‌آیند. آپارتمان، 
دو  معادی(  )پیمان  ایرج  و  حاتمی(  )لیلا  میترا  جداییِ  و  دوری  مکان 
شخصیت اصلی فیلم است و در مقابل زیرزمین محل نزدیک شدن دوباره‌ی 

آن‌ها و یکدیگر، »زیرزمین« یک 
موقعیت ناب مکانی را در فیلم 
زیرزمینِ  در  می‌آورد.  پدید 
تاریک و نمور خانه که پناهگاه 
روابط  است،  فیلم  آدم‌های 
آن‌ها با یکدیگر تغییر می‌کند و 
همین مکان در تشدید دیدگاه 
موثر  به شدت  فیلم  ضدجنگ 
است زیرا جایی که آخرین امید 
آدم‌ها برای زنده ماندن از آتش 
جنگ و بمباران است تبدیل به 
مکانی برای شکل‌گیری »دوست 
داشتن«‌ها می‌شود. به عبارتی نوعی شیرینی آمیخته با تلخی حاصل از 
جنگ و جدایی در این مکان پدید می‌آید که در دیگر لوکیشن‌های فیلم 

دیده نمی‌شود.
واقعیت  از  گرفته  وام  معادی  فیلم  های  آدم  روابط  رسد  می  نظر  به 
مطلقی‌ست که هوشمندانه طراحی و پرداخته شده و با همان دقت نظر 

همیشگی او باعث شده کوچکترین گافی در فیلم پیدا نشود.

نویسنده  و کارگردان: پیمان معادی
تهیه‌کننده: پیمان معادی، احسان رسول اف

سیامک  رضایی،  حبیب  حاتمی،  لیلا  معادی،  پیمان  بازیگران: 
انصاری، سیامک صفری و...

فیلمنامه‌ی »بمب« به رغم اندک ضعف‌هایش یک حسن بزرگ دارد و آن 
پیشرفت موازی روایت »سمانه و سعید« در کنار روایت »ایرج و میترا« و 
در نهایت برخورد این دو روایت به یکدیگر است. همچنین فیلمساز خوب 
بلد است بازی درستی با سکوت‌ها بکند و فیلم خود را با پرگویی و هجوم 

رویدادها بی‌جهت شلوغ نکند.
بازی‌های درونی زیبایی طی سکوت‌های فیلم شکل می‌گیرند. نوع رابطه 
میترا و ایرج و حتی شیوه قهر کردنشان را شاید در کمتر فیلمی دیده 

باشیم که این خود تماشای »بمب« را جذاب می‌کند.
فیلم، البته می توانست ریتم تندتری داشته باشد. ایرادی که بر آن وارد 
است و البته پیمان معادی در نشست خبری فیلم اذعان داشت که تعمداً 

طراحی شده است تا بار عاشقانه و شاعرانه کار جدی‌تر شود.
همان‌قدر که کاراکترها خوشایند و ملموس‌اند، بازی‌های فیلم نیز بسیار 
باورپذیر و تماشایی‌اند. ابتدا باید بگویم که »بمب« مجموعه‌ای قوی از 
بازیگران نقش‌های مکمل را دارد. چه معلمان مدرسه که همه در جای 
درست خود قرار گرفته‌اند، حضور به اندازه‌ای دارند و بازیگران این نقش‌ها 
انصاری و حبیب رضایی. این  نیز همگی درخشان‌اند خصوصاً سیامک 
مسئله در انتخاب بازیگران نقش همسایه‌های زوج اصلی فیلم نیز به چشم 
می‌خورد. اما دو بازیگر اصلی فیلم نیز بازی‌های درونی بسیار قوی و خوبی 
دارند. موسیقی متن فیلم که تمی عاشقانه دارد نیز از نقاط قوت آن به 
حساب می‌آید. »بمب« حاصل ریزبینی و دقت نظر کارگردانی‌ست که در 
فیلم دومش گام‌های رو به جلوی او قابل مشاهده‌است. »بمب« یکی از 

فیلم‌های خوب جشنواره سی و ششم فیلم فجر است.

نوستالوژی دهه شصتی

بمب یک عاشقانه

»بمب« فیلم 
نوستالوژی‌هاست 

و قابلیت 
ایجاد حس 

همذات‌پنداری 
را برای بسیاری 

از مخاطبان 
خود بوجود 

می‌آورد. این 
مسئله به واسطه 

طراحی درست 
صحنه و لباس 

فیلم، تسلط 
فیلم‌ساز به 

جزییات زیستیِ 
آن دوران، 

دیالوگ‌نویسی 
خوب و به طور 
کلی میزانسن 
هوشمندانه او 

شکل گرفته 
است. فیلم به 

قدری ملموس و 
باورپذیر است که 
خود را به راحتی 

در فضای آن 
احساس می‌کنیم 
و بدیهی‌ست که 

این اتفاق برای 
افرادی که در 

آن دوره زندگی 
کرده‌اند به شکل 

دوچندان رخ 
می‌دهد

معرفی فیلم
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ــروز در  ــه ام ــا ب ــار ت ــاز انتش ــو« از آغ ــی ن ــریه »زندگ نش
تــاش بــرای پیونــدی نزدیــک بــا بازنشســتگان بــه عنــوان 
مخاطبــان اصلــی خــود بــوده اســت. ناگفتــه پیداســت کــه 
ــی  ــد ارتباط ــذار پیام ــر گ ــد و اث ــریه ای کارآم ــار نش انتش
ــتگان  ــوت از بازنشس ــا دع ــن رو ب ــت. از ای ــویه اس دوس
صاحــب قلــم، ذوق آنــان را بــه مــدد مــی طلبیــم و بــار دیگــر 
یــادآور مــی شــویم در غنــای آنچــه کــه بــرای آن هاســت

ــه  ــی از همــکاران گرانقــدر بازنشســته ب  ســهیم شــوند. ضمــن قدردان
ــارت اســت از: اطــاع  مــی  رســانیم راه هــای ارتباطــی نشــریه عب

 نشانی: تهران. خیابان استاد نجات الهی بالاتر از خیابان صارمی. پلاک 100
 تلفن : 61633302 
 فکس: 61633051 

zکدپستی: 1598668813  e n d e g i e n o @ o i p f . i r آخر دفتر
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حکایت
»پنج اختلاف در تصاویر؛ زمان یافتن 30 ثانیه«

افقی:
 1-بنــده، غــام- ذوب شــده- شــریک، ماننــد 2- کشــوری در غــرب آفریقــا کــه پایتختــش فــری تــاون اســت- دارای مهارتــی ویــژه اســت 3- فــوج، قشــون- موقــت نیســت- خیابانــی در تهــران و رهبــری بــزرگ در 
هنــد 4- از شــاگردان حضــرت عیســی)ع(- تجمــع عفونــت در قســمتی از بــدن یــا دنــدان- یــار دیریــن رامیــن 5- درون، قلــب، فــوأد- بیمــاری التهــاب مفاصــل، آمــاس- جــوی پُــر آب 6- پیــرو دیــن موســی)ع(- آبــرو، 

حیثیــت- واحــدی در وزن 7- قطعــه ابــری کــه بــرای خــوش حالــت نشــان دادن شــانه  هــا 
ــه دنیــا  ــم- آتــش 8- پایتخــت لتونــی- ب ــه ســر شــانه لبــاس وصــل مــی شــود- زورق، بَلَ ب
آمــدن، زایــش- حجــره، مغــازه 9- از شهرســتان هــای اســتان فــارس- نــام دیرینــه ناحیــه 
ای از خراســان کــه امــروز آن را ســبزوار خواننــد- ســوق، کنــج 10-مخفــف چریــک- 
ــن  ــه و چــاق- ای مــداوم- دســته ای از حشــرات نیــش دار 11-رشــوه خــواری- بســیار فرب
ــئول –  ــوازد- گرداننده،مس ــا بن ــد ی ــا بخوان ــی تنه ــه کس ــیقی ک ــه ای موس ــت 12- قطع نیس
ناســازگاری 13- کــدورت، تاریکــی- عــازم، مســافر- ســوغات کاشــان 14- نوعــی بســتنی 
یخــی- یادگرفتــن، آموختــن 15- روایــت کننده،ســاری- بــازی قدیمــی کــه بــا تــوپ و ســنگ 

انجــام مــی شــد- جاهــل، بــی ســر و پــا.

عمودی:
ــام کوچــک  ــا، صــاف و ســاده- ن ــی ری ــوم- معمــا 2- ب  1- انگبین،شــهد- دیرنشــین، زادب
خانــم حاتمــی از بازیگــران مطــرح کشــورمان 3- منطقــه ای کوهســتانی در شــمال غــرب 
ــا،  ــت- برگه ــاری اس ــیه ج ــه در روس ــا ک ــن رود اروپ ــی تری ــن- طولان ــک اوی ــران و نزدی ته
کهنــه و فرســوده 4- تجربــه، آرزو- واحــدی بــرای انــدازه گیــری شــدت بــرق- شــکننده، پــاره 
کننــده 5- نمــاد زیبایــی در طبیعــت- بــه موقــع، ریزبیــن- آهنگیــن، پُرنواخــت 6- ملاقــات- 
ترافیــک، معاشــرت- از ســوز دل مــی کشــند، دریغــا 7- بانــگ، ندا-ســکوی پرتــاب 
موشــک، وبــگاه- مابقــی 8- نغمــه، موســیقی- ســزا، شــکنجه- شــفقت 9- خوابــگاه- نــرم 
شــدن-بریده شــاخه هــای زیــادی درختــان و گیاهــان 10- خیــر- تکــه کاغــذی بــا ســطح 
زبــر کــه بــرای ســاییدن آهــن، چــوب و ناخــن بــکار میبرنــد- ســدی در جنــوب شــهر لواســان 
کــه بــرروی رودخانــه جاجــرود قــرار گرفتــه 11- پاســبان، مراقــب- باســکول، تــرازو- تکــرار 
ــر  ــاکنین- مظه ــاز- س ــیاهرگ- آب ورز 13- غیرمج ــه- س ــم ریخت ــه ه ــرف 12- راه ب ح
ــکریت  ــان سانس ــه زب ــان ب ــوم جه ــه منظ ــن حماس ــتی- بلندتری ــاش، درش ــدی 14- پرخ تن

15- کاشــف بــرق- دختــر عــرب.
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دکّهسه پند!

ــو  ــه ت ــه پســرش گفــت، امــروز ب روزی لقمــان ب
ســه پنــد مــی دهــم کــه کامــروا شــوی:

اول اینکــه ســعی کــن در زندگــی بهتریــن غــذای 
جهــان را بخــوری!

دوم اینکــه در بهتریــن بســتر و رختخــواب جهــان 
بخوابــی!

ــای  ــه ه ــا و خان ــن کاخ ه ــه در بهتری ــوم اینک و س
ــی!!! ــی کن ــان زندگ جه

ــواده  ــک خان ــا ی ــدر م ــت: ای پ ــان گف ــر لقم پس
ــن کارهــا  ــم ای ــر هســتیم چطورمــن مــی توان فقی

ــم؟ ــام ده را انج
لقمــان جــواب داد: اگــر کمــی دیرتــر و کمتــر 
غــذا بخــوری هــر غذایــی کــه مــی خــوری طعــم 

ــد. ــی ده ــان را م ــذای جه ــن غ بهتری
ــی در  ــر بخواب ــی دیرت ــی و کم ــتر کارکن ــر بیش اگ
ــی  ــی کن ــاس م ــده ای احس ــه خوابی ــا ک ــر ج ه

ــت. ــان اس ــگاه جه ــن خواب بهتری
و اگــر بــا مــردم دوســتی کنــی، در قلــب آنهــا 
جــای مــی گیــری و آن وقــت بهتریــن خانــه هــای 

ــت.  ــال توس ــان م جه


