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بازنشستگان صنعت نفت
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یازده تن از بازنشستگان صنعت نفت سرخس به مناسبت 
ولادت حضرت معصومه )س( مسیر حرم رضوی تا حرم 

حضرت معصومه )س( را رکاب زدند. 
گسترش ورزش یکی از سیاست های راهبردی صندوق ها 
در جهت بهبود وضعیت سلامت و ایجاد شور و نشاط در 
پیدا  تازه تری  ابعاد  روزبه روز  که  است  بازنشستگان  بین 
می کند. تمام تلاش مسئولان صندوق ها متوجه این هدف 
است که راهی را در پیش گیرند که ضمن تقویت روحیه 
و حفظ تحرک و پویایی، سلامت افراد را نیز تأمین کند. 
ورزش دوچرخه سواری منوط به رعایت استانداردها  یکی 
است.  بازنشستگان  برای  محور  سلامت  های  ورزش  از 
استقبال  بازنشستگان سرخس مورد  از سوی  این ورزش 

قرارگرفته است.
ملی  مناسبت های  در  اخیر  این مجموعه طی سال های   
اقدام  این دست  از  برنامه هایی  برگزاری  به  مذهبی  و 
آنها  از سوی  برنامه که چندی پیش  می کند. در آخرین 

گرمازدگی 
بازنشستگان 
سالمند

هنگام ورزش در 
گرما ،

 از قلبمان چطور 
محافظت کنیم؟
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کسی که زندگی 
کردن را
 ترجمه کرد!

گشایش موزه
 پمپ بنزین
 دروازه دولت
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تعداد مراکز درمانی طرف قرارداد بازهم افزايش يافت
بنا به اعلام معاونت بهداشت، سلامت و درمان، هشت مرکز درمانی جدید در زمینه های پزشکی هسته  ای، 
درمانگاه، بیمارستان، فیزیوتراپی و آزمایشگاه به مراکز درمانی طرف قرارداد افزوده شد. این مراکز در 
شهرهای تهران، قزوین، صدرا، اهواز و رامهرمز به بازنشستگان صنعت نفت خدمات ارائه می کنند.
  » نشانی این مرکز در صفحه ۱۱ « 

این شهر حضور  بازنشستگان  از  یازده تن  اجرا درآمد  به 
داشتند. این افراد با گذشتن از مسیرهای سرخس، مشهد، 
مازندران، استان گلستان و تهران به زیارت حرم حضرت 

معصومه  )س( نائل شدند.
ضمن  دوچرخه سواری،  گروه  اعضای  از  مبارک  عیسی   
از این برنامه  قدردانی از مسئولان صندوق برای حمایت 
با  که  بود  دوچرخه سواری  برنامه  نخستین  این  می گوید: 
این  اجرای  مدت  در  درآمد.  اجرا  به  صندوق ها  حمایت 
برنامه که حدود دو هفته به طول انجامید، با زیبایی های 
دیدن  زیبایی  طبیعی  مناظر  از  شدیم.  روبه رو  فراوانی 
البته  گذشتیم؛  چشمه ها  و  جنگل ها  رودها،  از  کردیم، 
زیبایی های  برابر  در  که  بودیم  مواجه  هم  مشکلاتی  با 
سفرهای  حال  هر  به  اما  نداشت؛  چندانی  اهمیت  سفر 
این چنینی نیاز به برنامه ریزی دقیق دارد که در آن همه 
جوانب پیش بینی شده باشد. مواردی مانند تعیین مدت 
سفر، محل اسکان در بین راه، توجه به خوراک ورزشکاران، 

استراحت به موقع، تعیین زمان دقیق حرکت و  تخمین 
زمان رسیدن به استراحتگاه بعدی و تهیه مقدمات آن از 

سوی دیگر افراد گروه، حضور راهنما در گروه و ... 
ورزش ها  بهترین  از  یکی  را  دوچرخه سواری  مبارک   
برای  می کند  دعوت  علاقه مند  بازنشستگان  از  و  می داند 
دوچرخه سواران  گروه  به  مفرح  ورزش  این  از  بردن  بهره 
کانون بپیوندند. این گروه هر روز عصر و در روزهای جمعه 
به طور مرتب تمرین دارند و مسافتی حدود ۲۰ کیلومتر را 
رکاب می زنند. وی معتقد است بازنشستگی فرصتی برای 
منتظر  همواره  نباید  بودن  شاد  برای  و  است  بودن  شاد 
دیگران بود، گاه باید خودمان این فرصت را ایجاد کنیم و 
از لحظه های زندگی لذت ببریم. گفتنی است این برنامه 
پس از بررسی در شورای ورزش صندوق های بازنشستگی 
عزم  شد.  ابلاغ  آن  اجرایی  مصوبه  و  تأیید  نفت  صنعت 
بازنشستگان منطقه شش صندوق ها در دادن پیشنهاد و 

اجرای این برنامه ستودنی است.  
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گامی در جهت حمایت از
 ورزش های گروهی بازنشستگان 

بازنشستگان شمال 
شرقی ترین شهر 
ایران پیشتاز شدند

زیرساخت ارتباطی صندوق ها
در بخش ارائه خدمات متحول شد
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سید محسن هاشمی رئیس منطقه ۲ صندوق های 
وقوع  از  پس  گفت:  نفت  صنعت  بازنشستگی 
درمان  معاون  مسجدسلیمان،  ریشتری   ۵.۷ زلزله 
صندوق ها با سفر به استان خوزستان، گزارش منطقه 
را در خصوص ارائه خدمات درمانی به بازنشستگان 

سه بیمارستان شهر اصفهان و دو بیمارستان شهر 
شیراز به شبکه صدور معرفی نامۀ خدمات بستری 

صندوق های بازنشستگی صنعت نفت پیوستند.
بستری  معرفی نامۀ  صدور  خدمات  اساس،  این  بر 
در  الزهرا  و  خانواده  میلاد،  بیمارستان های  برای 
)آنلاین(  برخط  تیرماه   1۵ شنبه  روز  از  اصفهان 
می شود. پس از تشخیص پزشک معالج، در صورت 
بیمارستان های  از  یکی  به  بیمار  فرد  مراجعۀ 
بستری  معرفی نامۀ  بیمارستان  متصدیان  یادشده، 

را به صورت برخط صادر می کنند.
و  اطلاعات  فناوری  خدمات  توسعۀ  با  امکان  این 
صنعت  بازنشستگان  برای  صندوق ها  ارتباطات 
نفت، محقق شد. صندوق نفت در دو سال گذشته 
مؤثری  فناوری تلاش  زیرساخت  توسعۀ  در حوزۀ 
در  به روزرسانی  شاهد  ازاین رو  است.  داده  انجام 
سامانۀ  هستیم.  بازنشستگان  به  خدمات  ارائه 
شدن  فراگیر  حال  در  )سما(  اطلاعاتی  مجتمع 
در  خدمات  ارائه  کارشناسان  اعتقاد  به  است؛ 
بر  افزون  ارتباطات،  و  اطلاعات  فناوری  بستر 
شفافیت  سبب  خدمات،  ارائۀ  در  بخشی  شتاب 
هزینه هایی  کاهش  با  همچنین  و  می شود  بیشتر 

عوامل مختلفی در زندگی می تواند انسان 
عوامل  از  یکی  کند.  غمگین  یا  شاد  را 
آن  از  قبل  ولی  است.  دیگران  به  کمک  شادکننده 
بدون  کمک  اول  کرد:  رعایت  را  شرط  دو  بایستی 
منت و دوم، بدون انتظار پاداش. به قول سعدی منت 
گذاشتن مانند اره ای است که به پای درخت محبت 
نهاده می شود و انتظار پاداش در قبال نیکی، کمک 

نیست بلکه یک معامله است. باز سعدی می گوید:
 تو نیکی می کن و در دجله انداز  

 که ایزد در بیابانت دهد باز
امکانات  دیگران  به  کمک  برای  بازنشستگان  ما 
زیادی در اختیار داریم، یکی وقت فراوان و دیگری 
در  اگر  نمونه  برای  کار.  عمری  از  حاصل  تجربیات 
کارهای  در  می توانیم  می کنیم،  زندگی  مجتمعی 
کنیم  کمک  آن  به  ایمنی  حسابداری،  اداری،  فنی، 
اصول  آموزش  یا  و  جوانان،  به  زبان  تعلیم  در  یا  و 
ایمنی و اطلاعات در مورد خطرات گاز، برق و غیره 

به ساکنین یادآور شویم.
به  دلداری  یا  و  بیمارستان  در  دوستان  از  بازدید 
دیگری  راه های  غیره  و  ناگوار  حوادث  بروز  هنگام 

است که می توان به آنها کمک کرد.
به  را  دوستان  از  تعدادی  وقت  هر  من  نمونه  برای 
منزل دعوت می کنم از قبل کیک و هدیه ای کوچک 
از  از ماه تولد آنها پس  تهیه می کنم و بدون اطلاع 
ماه  این  در  شما  از  یک  کدام  می پرسم  شام  صرف 
تولد یکی  آمده که  و هر دفعه پیش  متولد شده اید 
و  باعث شعف  هدیه  و  کیک  آوردن  با  بوده،  آنها  از 
آنها  پای  به  پا  هم  خودم  و  شده ام  دوستانم  شادی 

شاد گشته ام. 
هستند بسیاری از مردم که احتیاج به لباس و اشیای 
اضافی که در منزل انباشته ایم دارند. اهدای آنها به 
محتاجان واقعی، خدمت و کمک بزرگی خواهد بود 
و  کرد.  خواهد  ایجاد  در خودمان  شادی  احساس  و 
افراد  به  مالی  کمک  باشد  پذیر  امکان  برایمان  اگر 

برای آنها بسیار شادی آفرین است.
کهولت  خاطر  به  داشته ام  که  سفرهایی  در  اغلب 
به  فرودگاه  اتوبوس  در  را  خود  جای  دیگران  سن، 
کمک  دستی ام  کیف  حمل  برای  یا  و  داده اند  من 
کرده اند که هم موجب راحتی من و هم شادی آنها 

شده است.
بدون  و  نباشیم  بی تفاوت  زندگی  در  آنکه  نتیجه 
منت و چشم داشت دست دیگران را بگیریم، مطمئن 

باشید شادی آفرین است. امتحان کنید. 
برای نمونه اگر این مقاله به چاپ برسد و نکته ای به 

دیگران بیاموزد، من هم شاد خواهم شد.
  

بی تفاوت نباشيم

تمهیدات جدید برای استمرار خدمات درمانی در زادگاه نفت

گامی دیگر برای سرعت بخشی به ارائه خدمات

برخط شدن صدور معرفی نامه
 خدمات بستری در اصفهان

دست اندرکاران  با  گفتگوهایی  ازاین رو،  کرد.  بررسی 
شبکه بهداشت درمان استان و شهرستان انجام شد.

 دکتر هاشمی افزود: مقررشده است بیمارستان ۲۲ 
و  بازنشستگان  به  را  درمانی  کامل  خدمات  بهمن، 

بازماندگان صنعت نفت ارائه کند.
ارائه دفترچه درمانی  با بیان این که  رئیس منطقه ۲ 
افزود:  است،  ضروری  بیمارستان  به  مراجعه  هنگام 
با  قرارداد  عقد  برای  حقوقی  بررسی های  روند 
بیمارستان ۲۲ بهمن هم اکنون در دست اقدام است 
اما ارائه خدمات به بازنشستگان از روز چهارشنبه ۲۶ 

تیرماه آغازشده است.
نفت  صنعت  بازنشستگی  های  صندوق  است  گفتنی 
طی سال های اخیر با بیش از ۸۰۰ مرکز تشخیصی 
و درمانی قرارداد همکاری تنظیم کرده است که این 

روند صعودی بر اساس نیاز ادامه خواهد داشت. 

وقت  اتلاف  از  مانع  آمد،  و  رفت  هزینه های  مانند 
نیز می گردد. این ویژگی در حوزۀ درمان از اهمیت 
نیازمند  بیمار  افراد  که  است چرا  برخوردار  بسیاری 
و  فناوری  پرتو  در  بنابراین  هستند؛  به موقع  اقدام 
تا  می کوشد  نفت  صندوق  سما،  مانند  سامانه هایی 
آنجا که امکان دارد خدمات را به صورت برخط ارائه 
دهد. درمان و مسائل مرتبط با آن، برای بازنشستگان 

و افراد تحت تکفل آنان اهمیت بسیاری دارد. 
مانند  نفت  صندوق  بخش های  همۀ  اساس  این  بر 
و  بودجه  مالی،  امور  ارتباطات،  و  اطلاعات  فناوری 
معاونت  آن  از  مهم تر  و  حقوقی  امور  منابع،  تأمین 
درمانی  تا خدمات  و هیئت رئیسه می کوشند  درمان 
بهبود  حال  در  پیوسته  نفت  صنعت  بازنشستگان 

کمی و کیفی باشد.
به زودی و در همین چارچوب، بیمارستان های طرف 
سامانۀ  به  در سراسر کشور  نفت  با صندوق  قرارداد 
فرد  نیاز  زمان  در  تا  پیوست  خواهند  صندوق  سما 
بازنشسته به خدمات بستری، بیمار بدون نیاز برای 
مراجعه به نمایندگی صندوق در بیمارستان بستری 
نسخه  داشتن  دست  در  شدن،  بستری  برای  شود. 

تشخیص پزشک معالج کافی است.

خدمات بیمارستان 22 بهمن
 مسجدسلیمان برای بازنشستگان نفت

حسن کتیبه
بازنشسته صنعت نفت
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از ماهشهر، بهبهان و آبادان تا کرج و تهران

اخبار

نرخ خدمات رایج درمان برای سال ۹۸ صندوق های 
بازنشستگی صنعت نفت منتشر شد. با آرزوی صحت و 
سلامتی برای شما، معاونت بهداشت، درمان و سلامت،  
تعرفه های رایج را در سایت OIPF.ir منتشر کرد.  در 
صورت تمایل با مراجعه به این سایت در بخش درمان، 
گزینه تعرفه ها را انتخاب کنید، سپس جدول تعرفه 

ها را مطالعه کنید.

پیشخوان

افزایش مراکز درمانی برای بازنشستگان صنعت نفت
بازنشستگان  فرزندان  ورزشی  مسابقات  دوره  سومین 
این  می شود.  برگزار  امسال  تابستان  نفت  صنعت 
احتمالا  بانوان،  و  آقایان  قالب دو بخش  مسابقات در 
هفته آخر مرداد یا هفته اول شهریورماه برگزار خواهد 
شد شرکت کنندگان در چهار رشته، شامل شنای آزاد، 
به  یکدیگر  با  شطرنج  و  میز  روی  تنیس  بدمینتون، 

رقابت خواهند پرداخت.
لازم به ذکر است رده بندی سنی در تمامی رشته ها 
به جز رشته ورزشی شطرنج، به صورت 1۴ تا 1۶، 
1۶ تا 1۸، 1۸ تا ۲۰، ۲۰ تا ۲۲ و ۲۲ تا ۲۵ سال 
 ۲۶ از  بالاتر  رده سنی  بانوان  بود در بخش  خواهد 
سال نیز در نظر گرفته شده است. بر اساس تدابیر 
رسانی  اطلاع  گردشگری،  و  ورزش  فرهنگی،  امور 
در خصوص زمان و مکان دقیق ثبت نام به مناطق 

صندوق ها سپرده شده است. 

برگزاری سومین دوره 
مسابقات ورزشی فرزندان

آن  که  می شود  گفته  اطلاعاتی  به  خصوصی  حریم 
آسیب هایی  فاش شدن  در صورت  می تواند  اطلاعات 
را به صاحب آن داده چه از لحاظ روحی و چه مالی و 

یا جسمی وارد سازد.
تاهـل،  وضعیـت  پرسـنلی،  کـد  چـون  اطلاعاتـی 
تاریـخ تولـد، کـد ملـی، اطلاعـات مالـی و اعتبـاری 
اطلاعـات  بانکـی(،  کارت  هـای  عکـس  )ماننـد 
پزشـکی، اطلاعـات تمـاس و ماننـد آن کـه بتـوان 
آن  از  یـا  و  اسـتخراج  را  جدیـد  داده هایـی  آن  از 
اسـتفاده تجـاری و غیـر تجاری نمود حریم شـخصی 
می نامنـد. اخیـر مشـاهده شـده برخی بازنشسـتگان 
در کانـال هـای مجـازی اقدام به انتشـار مشـخصات 
هویتـی خـود ماننـد نـام و نـام خانوادگـی بـه همراه 
کـد پرسـنلی مـی نماینـد و برخـی کانال هـای پیام 
رسـان تلفن همـراه به طور مشـخص تلگرامـی اقدام 
بـه بازنشـر آن مـی کننـد لـذا در ایـن زمینـه دقـت 
شـود در گـروه یـا کانال مجـازی، اطلاعات شـخصی 

خـود را منتشـر نکنیـد. 

کد پرسنلی 
خود را محفوظ بدارید

انتشارتعرفه های 
خدمات درمانی در سال ۹8  

بهره مندی از سامانه سما در ارائه خدمات به بازنشستگان 
در حال افزایش است. تحلیل داده های ثبت شده بیانگر 
حذف پانزده هزار سفر درون شهری است که نشان دهندۀ 

اثربخشی این روش در ارائه خدمات است.
رضا فیروز سرپرست واحد فناوری اطلاعات و ارتباطات 
جامع  سامانه  معماری  بهبود  با  گفت:  صندوق ها 
اطلاعاتی صندوق ها )سما(، میزان استفاده از این برنامه 

فزونی یافته است.
وی گفت: در حوزه مددکاری و صدور کارت شناسایی 
علی رغم آنکه مخاطب کمتری دارد نیز از سما استفاده 

شده است.
فناوری  و پشتیبانی  تیم طراحی  افزود:  فیروز  مهندس 
اطلاعات صندوق ها به صورت شبانه روزی در حال ارتقا و 
توسعۀ سامانۀ سما هستند چرا که اولویت های صندوق 

استفاده از فناوری برای ارائه خدمت است.
فیروز افزود: میزان کارآمدی و تأثیر سما بر روند ارائه 

خدمات در فواصل شش ماهه نظرسنجی می شود تا بر 
اساس نیاز، این سامانه توسعه یابد.

حقوق،  گواهی  حقوق،  از  کسر  گواهی  افزود:  وی 
مددکاری، صدور کارت شناسایی، معرفی نامه درمان و 
وام مسکن در صدر خدمات ارائه شده از سوی سماست.

صندوق ها  ارتباطات  و  اطلاعات  فناوری  سرپرست 
ثبت  از  ناشی  که  سما  داده های  تحلیل  با  گفت: 
درخواست بازنشستگان است این سامانه تاکنون موفق 
به حذف حدود 1۵۵۸۶ سفر درون شهری شده است. 
درخواست  ثبت  برای  نفر  تعداد  این  که  معنا  این  به 

نیازی به رفت وآمد نداشته اند.
سال  یک  به  صندوق ها  بومی  سامانه  عمر  گفت:  وی 
ارائۀ  روند  در  است  ممکن  رو  این  از  است  نرسیده 
با  بنابراین  باشد؛  داشته  وجود  نیز  اشکالاتی  خدمات 
بررسی روزانه سامانه، تلاش می کنیم نقیصه ها را هم 

برطرف کنیم. 

حذف پانزده هزار سفر درون شهری
 به کمک سامانه سما

 مراکز مختلف درمانی و تشخیصی جدید به فهرست محل 
بازنشستگان صنعت  های طرف قرارداد صندوق ها برای 
نفت افزوده شد. دومین نشست شورای درمان صندوق های 
 1۰ )دوشنبه،  روز  امسال،  در  نفت  صنعت  بازنشستگی 
و  درمان  بهداشت،  معاونان  و  رئیس  حضور  با  تیرماه( 
سلامت، امور بازنشستگی و رفاه، امور مالی، بودجه و تامین 
منابع و پزشکان صندوق ها برگزار شد. در این نشست، 
و  جدید  مراکز  جغرافیایی  و  تخصصی  عمومی،  شرایط 
ظرفیت آنها به تناسب پراکندگی و ویژگی های جمعیت 

طبی تحت پوشش صندوق ها بررسی شد.
بر اساس این گزارش، عقد قرارداد با یک بیمارستان پیوند 
اعضا و دو مرکز خدمات درمانی در منزل برای شیراز، یک 
مرکز  یک  چشم پزشکی،  مرکز  دو  اصفهان،  در  داروخانه 
پزشکی هسته ای، یک خدمات پزشکی در منزل در تهران، 
یک مرکز پزشکی هسته ای در کرج، یک آزمایشگاه و یک 

مرکز رادیولوژی فک و صورت در اهواز، یک آزمایشگاه 
در ماهشهر، یک مرکز فیزیوتراپی و یک آزمایشگاه در 
بهبهان، یک آزمایشگاه در دزفول، یک مرکز جراحی 
یک  صورت،  و  فک  رادیولوژی  مرکز  یک  محدود، 
یک  و  فیزیوتراپی  مرکز  یک  هسته ای،  پزشکی  مرکز 
و  عمومی  شرایط  آنکه  از  پس  آبادان،  در  آزمایشگاه 
تخصصی هر کدام به شکل جداگانه بررسی شد مورد 
درمان  معاون  به  گرفت. همچنین، شورا  قرار  تصویب 
ماموریت داد برای بررسی بیشتر چند دستورکار پس 
از بازدید میدانی گزارشی را به این شورا ارسال کند. 
بنابراین به زودی معاون درمان صندوق ها به یکی از 

استان ها سفر خواهد کرد.  
انجام  از  نام کامل مراکز جدید مصوب، پس  نشانی و 
امور اداری به زودی در فهرست منتشر شده در سایت  

قرار خواهد گرفت. 
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گرمازدگی بازنشستگان سالمند
علائم گرمازدگی و راههای پیشگیری از آن را بشناسیم

5. سالمندان خیلی دیرتر از جوانان متوجه تشنگی می شوند، با توجه به تخریب سیستم کم آبی و ترموستات تشنگی، منتظر تشنه 
شدن نمانید و روزانه حداقل 8 لیوان مایعات به ویژه آب مصرف کنید. بیماران مبتلا به نارسایی کلیه و قلبی عروقی حتماً با پزشک 

خود مشورت کنند.
6. در روزهای گرم تابستان قبل از احساس تشنگی حتماً آب بنوشید.

7. در تابستان مصرف چای پررنگ، نوشابه ها و مایعات کافئین دار که باعث دفع بیشتر آب از بدن می گردد توصیه نمی شود.
8. حتی الامکان از غذاهای گرم و نوشیدنی های داغ در روزهای گرم کمتر استفاده کنید.

9. به جای غذاهای چرب و دیرهضم و یا دارای پروتئین بالا، از میوه های پر آب و سبزی های تازه، بیشتر استفاده کنید.
۱۰. جهت پیشگیری از بروز گرمازدگی از دستگاه های خنک کننده استفاده کنید و در صورت عدم وجود چنین دستگاه هایی پنجره ها 

را باز گذاشته تا هوا در محیط جریان داشته باشد.

۱. علائم گرمازدگی خفیف، متوسط و شدید را به خوبی بشناسید.
2. در روزهای گرم تابستان که درجه حرارت هوا بیش از ۳۳ درجه سانتی گراد است فعالیت خود را در هوای 
آزاد کمتر کنید؛ در صورت ضرورت حضور در خارج از منزل، آن را به قبل از ساعت ۱۰ صبح یا بعد از ساعت 

۱8 محدود کنید.
۳. در هنگام ضرورت تردد در هوای گرم و آفتابی، از لباس نخی آزاد و روشن، کلاه لبه دار، کرم ضد آفتاب و 

عینک آفتابی استفاده کنید.
4.در روزهای گرم تابستان از ورزش های سنگین خودداری گردد و در صورت عادت به ورزش، صبح زود و یا 

شب آن را انجام دهید.

پیشگیری و درمان گرمازدگی در دوران سالمندی:

توسط  که  گزارش  این  در  است.  سالمند  بازنشستگان  شایع  مشکلات  از  یکی  گرمازدگی  تابستان،  گرم  روزهای  در 
متخصصان این حوزه تهیه شده توصیه های لازم به شکل خلاصه ارائه شده است. با افزایش آگاهی، بهتر زندگی کنیم.

در روزهای گرم تابستان، گرمازدگی یکی از مشکلات شایع بازنشستگان سالمند است. افرادی که در این روزهای گرم 
تردد بیشتر در محیط بیرون دارند و یا مجبور به کار در این شرایط آب و هوایی هستند بیشتر در معرض گرمازدگی قرار 
دارند.  اصولاً در گرمای بالاتر از ۳۳ درجه سانتی گراد، دمای بدن افزایش چشمگیری می یابد؛ عروق سطحی پوست گشادتر 

می شوند و خون بیشتری در آن ها جریان می یابد. بدن عرق می کند و مایعات زیادی از بدن دفع می شود. این میزان گرما همه 
گروه های سنی را تحت تأثیر قرار می دهد اما سالمندان نسبت به گرمازدگی حساس تر هستند و رعایت نکات پیشگیری برای 

آن ها از اهمیت بیشتری برخوردار است. متأسفانه ساز و کار جبرانی بدن سالمندان در مقابل افزایش درجه حرارت به درستی 
کار نمی کند و آن ها توان کمتری در تطابق با گرما دارند، این عدم تطابق می تواند حتی منجر به مرگ در این گروه سنی شود. 

همه سالمندان در معرض خطر گرمازدگی قرار دارند؛ اما خطر برای سالمندانی که بیماری های مزمن قلبی ریوی، بیماری های 
پوستی، فشارخون، چاقی، دیابت، نارسایی کلیوی و کبدی، اسهال، آسم دارند یا دچار سکته مغزی شده اند و کسانی که داروهای 

ضد فشارخون، افسردگی و خواب آور مصرف می کنند  بیشتر است.
علائم گرمازدگی را بشناسید:  به دنبال کم آبی ناشی از تعریق، علائم گرمازدگی خفیف به صورت خستگی، سردرد، ادرار پررنگ، 
رنگ پریدگی پوست و افت فشار خواهد بود. به تدریج پوست به قرمزی رفته و سرگیجه، استفراغ، رنگ پریدگی و گرفتگی عضلات 

دیده می شود. در هر یک از مراحل گرمازدگی، باید هرچه زودتر میزان کم آبی را جبران کرد تا وضعیت شخص گرمازده بدتر نشود. 
این در حالی است که گرمازدگی شدید به صورت تنفس کم عمق، پوست قرمز، داغ و خشک خواهد بود که می تواند همراه با تشنج، 

غش، کاهش هوشیاری باشد و ادامۀ این حالت میتواند منجر به مرگ شود.  در این مرحله بدن سالمندان هیچ گونه تعریقی ندارد.
علائم گرمازدگی می تواند به تدریج و یا به طور ناگهانی بعد از یک فعالیت شدید بروز کند. با توجه به عوارض خطرناک و بعضاً مرگ 

افراد، گرمازدگی در سالمندان جزء فوریت های پزشکی قلمداد میشود که به راحتی قابل پیشگیری و درمان است. 
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منتقل  به محل خنکی  را  گرمازده  فرد  اورژانس  تا رسیدن   .۱۱
کنید و پاهای او را در سطح بالاتر قرار دهید.

گرمازدگی،  خفیف  مراحل  در  درمان  قسمت  مهم ترین   .۱2
تأمین مناسب آب و املاح است که در صورت هوشیاری شخص 

گرمازده، محلول ors انتخاب مناسبی است.
۱۳. روی شکم، گردن، شانه، کشاله ران و زیر بغل  فرد گرمازده 
کیسه آب سرد قرار دهید و با باد زدن بدن او را خنک کنید.  
خنک کردن بیمار باید به آرامی و آهسته انجام شود و چنانچه 
بیمار در این هنگام دچار لرز شد، خنک کردن را متوقف کنید و 

بعد از مدتی دوباره آن را به آرامی ادامه دهید.

دکتر احمد دلبری 
متخصص طب سالمندان

باشد  شده  هوشیاری  اختلال  دچار  فرد  که  صورتی  در   .۱4
وی را به پهلو بخوابانید و از خوراندن مایعات یا هر نوع مواد 

خوراکی پرهیز کنید.
۱5. مصرف داروهای تب بر مانند استامینوفن تأثیری بر کاهش 

گرمای بدن ندارد و نباید مصرف شود.
اتوبوس  و  عمومی  نقلیه  وسیله  با  تردد  از  حتی الامکان   .۱6
اجتناب کنید.  با توجه به مشکلات ایجادشده برای سالمندان 
در طول سفرهای تابستانی سعی کنید کمتر به مسافرت های 

بین شهری بروید.
۱7. در فصول گرم سال مواظب سالمندان تنها در همسایگی 

خود باشید. 
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گفتگو

کسی که زندگی کردن را
 ترجمه کرد!

ــادان  ــال ۱۳۱7 در آب ــی س ــر کوه گیلان ناص
ــادان دیپلــم  زاده شــد. ناصــر جــوان در آب
گرفــت و طبــق فراخوانــی کــه شــرکت بــه 
منظــور اســتخدام نیــرو اعــلام کــرده بــود 
ــت و  ــرکت جس ــتخدام، ش ــون اس در آزم

پذیرفتــه شــد.
ــه  ــا ب ــود ام ــی ب ــی او طبیع ــته تحصیل رش
ــن  ــت. همی ــادی داش ــه زی ــات علاق ادبی
ــی  ــود در فرصت های ــده ب ــبب ش ــه س علاق
پــدرش  بــرای  می آمــد  پیــش  کــه 
ــه و  ــه مطالع ــه ب ــد. علاق ــاهنامه بخوان ش
او را  کتــاب در دوره اشــتغال در نفــت، 
ــه  ــرد و ب ــنا ک ــذاری آش ــراد تاثیرگ ــا اف ب
وادی ترجمــه و تالیــف و نــگارش رهنمــون 
ــود  شــد. مجلــه ســخن، اولیــن مجلــه ای ب
ــا  ــات ب ــوزه ادبی ــه ح ــس از ورود ب ــه پ ک
ــن  ــا ای ــنایی ب ــی آش ــد. در پ ــنا ش آن آش
ــت،  ــه داش ــی ک ــروردن ذوق ــریه و پ نش
کــم کــم اشــعاری نیــز ســرود چنانکــه دو 
ــت  ــژه نف ــه وی ــز در مجل ــا نی ــه از آنه قطع

ــید. ــاپ رس ــه چ ب

او اولیــن مقالــه ترجمــه شــده خــود را کــه 
ــه پیکاســو داشــت  ــوط ب موضوعــی مرب

ــاند.  ــه چــاپ رس ــا ب ــه تماش در مجل
ــب  ــا در قال ــکاری بعده ــن هم ای

متعــدد  داســتان های  ترجمــه 
ــر  ــت. عکاســی، از دیگ ــه یاف ادام

ــتان  ــار داس ــرگرمی های او در کن س
ــه آن  ــه ب ــه آنچ ــود. البت ــه ب و ترجم

ــال  ــو فع ــن عض ــر ای ــود در نظ ــه می ش ــرگرمی گفت س
ــه  ــن ب ــت و پرداخت ــذران وق ــزی بیــش از گ نفــت چی
کاری در حــدی ســطحی بــود. او بــا جدیــت علایقــش 
را دنبــال می کــرد و در هــر حرفــه ای اصــول آن را 
تهیــه  را  آن  نیــاز  مــورد  ابزارهــای  و  می آموخــت 
ــر  ــه ب ــت ک ــش رف ــا پی ــا آنج ــی ت ــرد. در عکاس می ک
کار کتــاب و نــگارش هــم پیشــی گرفــت و امــروز 
دوران  از  عکس هایــی  از  اســت  پــر  او  آلبوم هــای 

ــگ. ــلاب و جن ــد از انق ــل و بع قب
ــوان  ــه عن ــد و ب ــل ش ــران منتق ــه ته ــا ب او بعده
داد.  ادامــه  را  خدماتــش  کالا  ســتاد  مســئول 
ــران، در  ــت ته ــکیل کالای نف ــا تش ــان ب »همزم
ــد  ــاز بودن ــورد نی ــای م ــد کالاه ــام خری ــی انج پ

ــد  ــیس ش ــز تاس ــدن نی ــت لن ــرکت کالای نف و ش
کــه در زمینــه خریــد و خدمــات مهندســی صنایــع 

ــی  ــس از مدت ــرد. پ ــت می ک ــت فعالی نف
ــس  ــدم و پ ــل ش ــدن منتق ــه لن ب

ــد  ــا دو جل ــاه ب ــد م از چن
آموزشــی  کتــاب 

حــوزه  در 

ــی »شــل«  ــه شــرکت نفت ــدی کالا ک ــوزش طبقه بن آم
در اختیــارم گذاشــته بــود، بــه کشــور بازگشــتم.«

بازنشسته، نویسنده و مترجم
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بازنشستگی بازنشستگی، بی 
»مدتی پس از بازگشت تصمیم به بازنشستگی گرفتم. من حدود ۲۵ سال سابقه 
بقیه  احتساب  با  و  مستمر  خدمت  سال   ۳۵ و  داشتم  جنوب  مناطق  در  خدمت 
دوران خدمت، با نزدیک به ۴۲ سال سابقه در سال 1۳۷۴ به افتخار بازنشستگی 
قراردادی  به شکل  که  نرسید. چرا  پایان  به  زمان  این  در  کار من  اما  نائل شدم. 
به کار خود ادامه دادم. در این زمان کتابچه ای با عنوان کدهای میله ای در نفت 
چاپ شده بود که تمام سیستم های رایج مربوط به بارکد را معرفی می کرد. این 
نیز  نفت  این سیستم در  بودم که  بر آن  و  تدوین کردم  و  ترجمه  را من  کتابچه 
انفورماتیک  از شورای عالی  باید  این کار  برای دریافت مجوز  به کار گرفته شود. 
مجوز می گرفتیم و همین طور وزارت بازرگانی. ورود به وزارت بازرگانی و آشنایی 
با تخصص و تجربه من سبب شد به طور پاره وقت نیز با این وزارت همکاری کنم. 
این همکاری تا سال ۸۰ ادامه یافت. اغراق نیست اگر بگویم در این مدت به اندازه 
یک دائره المعارف مطلب نوشتم، ترجمه کردم و در زمینه شناسایی کالا کنفرانس 
دادم. عمده کتاب هایی که در این مدت چاپ شد بیشتر درون سازمانی بود و دو 
کتاب به نوشته خودم درباره بارکد و مقالات متعدد که در مجله بازرگانی به چاپ 

رسید.
صادرات  پایانه های  شرکت  به  بازرگانی،  وزارت  در  از خدمت  کناره گیری  از  پس 
برای  فرصتی  مدت  این  رفتم.در  خارگ  به  سال  دو  مدت  و  پیوستم  نفتی  مواد 
مطالعه و نوشتن نداشتم چون ناگزیر بودم صبح زود به سر کار بروم. کار من در 
با معافیت  از این سال و  ادامه یافت. پس  پایانه های صادرات تا سال ۹۳  شرکت 

کامل از خدمت، تمام همت خود را مصروف ترجمه کردم.«

وقت خوش با مطالعه
»تاکنـون مقـالات زیـادی ترجمـه کـرده ام. بـه ترجمـه کتـاب هم علاقـه دارم. 
قصـدم ایـن اسـت کـه آثـار دو نویسـنده چینـی بـه نام هـای یوهـوآ و مویان را 
ترجمـه کنـم. گمان می کنم نویسـندگان اروپایی کاملا شـناخته شـده هسـتند 
امـا نویسـندگان چینـی در کشـور ما چندان شـناخته نشـده اند. یوهـوآ تاکنون 

11 کتـاب و بیـش از صـد مقاله نوشـته اسـت.
 مـن دو داسـتان کوتـاه و سـه کتاب او را با عناویـن »برادران«، »وقایـع اتفاقیه 
یـک خـون فـروش« و »زندگـی کـردن« ترجمـه کـرده ام و یـک رمـان هـم به 
نـام »بنَـگ« در دسـت ترجمـه دارم. پنـج کتـاب هـم از مویـان ترجمه 
کـرده ام بـا عناویـن »ذرت سـرخ«، »مرگ چـوب صندل«، 
»قورباغـه«، »تغییـر« و »تربچه«؛ که رمان  ذرت سـرخ 
بـه تازگـی به چاپ رسـیده اسـت. قصـد دارم همه 
آثـار ایـن دو نویسـنده را ترجمـه کنـم. در اثر 
ایـن ترجمه هـا خـودم هـم بـه آشـنایی 
علاقه منـد  چینـی  فرهنـگ  و  آداب  بـا 
شـده ام. همنشـین همیشـگی مـن کتاب 
راضـی  و  بابـت خشـنود  ایـن  از  و  اسـت 
عـده ای  کـه  اسـت  تاسـف  جـای  هسـتم. 
بـا کتـاب بیگانه انـد. در ایـن شـرایط عجیـب 
نیسـت کـه شـبکه های اجتماعی منبـع دریافت 

باشـند. ما  اطلاعـات 
من اوقات  خوشی با کتاب دارم. کتاب، مرا به 
دنیایی برتر می برد و لاجرم در این دنیای برتر، 
افراد شاخصی نیز حضور دارند. گمان می کنم 
خود  از  که  است  آثاری  افراد،  ماندگاری  راز 
را  نوشتن  رسالت  هم  من  می گذارند.  جا  به 
اثری  نوشتن،  با  دارم  دوست  و  برگزیده ام 

ماندگار از خود باقی بگذارم.«

من دو داستان 
کوتاه و سه کتاب 
او را با عناوین 
»برادران«، »وقایع 
اتفاقیه یک خون 
فروش« و »زندگی 
کردن« ترجمه 
کرده ام و یک 
رمان هم به نام 
»بنَگ« در دست 
ترجمه دارم.

چارسو

غلامرضا شقاقی در برنامه رادیویی صبح و گفتگو، با موضوع 
نظارت بر استخرها، اظهار کرد: متصدیان استخر موظفند هر 
و  کنند  کنترل  کیفیت  نظر  از  را  استخر  آب  سانس وضعیت 
فاکتورهای اصلی مانند میزان کلر، کدورت و ph آب را بررسی 
کنند. وی افزود: مردم نیز در صورت مشاهده هرگونه مشکل 
بهداشتی و کیفی در آب  استخر اعم از کدر بودن آب و بوی 
و  گرفته  تماس  شماره 1۹۰  با  توانند  می  غیره  و  کلر  زننده 
زمان  ترین  سریع  در  ما  بازرسان  تا  کنند  گزارش  را  موضوع 

ممکن موضوع را پیگیری کنند.
تصریح  بهداشت  وزارت  فاضلاب  و  آب  بهداشت  گروه  رئیس 
کرد: در کنار نظارت متصدیان استخرها و مردم، بازرسان وزارت 

بهداشت نیز بر وضعیت استخرها نظارت دارند.
بر  بهداشت  وزارت  های  نظارت  تشدید  به  اشاره  با  شقاقی   
استخرها در فصل تابستان، بیان کرد: ما هر دو هفته یک بار از 

استخرها بازدید و از آب نمونه برداری می کنیم.
 وی به نقش مهم مردم در بحث رعایت بهداشت آب استخر 
اشاره کرد و افزود: افراد بهتر است قبل از ورود به استخر دوش 
بگیرند و آلودگی های مختلف بدن خود را شست و شو دهند. 
هر اندازه که آلودگی کمتری وارد استخر شود استخر سالم تر 
خواهد بود.  وی با تأکید بر لزوم آموزش رعایت بهداشت فردی 
به کودکان برای حضور در استخر، ادامه داد: کودکان قبل از 
رفتن به درون استخر باید از توالت استفاده کنند. همچنین، 
افراد مبتلا به بیماری های پوستی و واگیردار تا زمان بهبودی 

کامل از ورود به آب استخر خودداری کنند.
به  مجهز  باید  استخرها  کلیه  اینکه  بر  تأکید  با  شقاقی 
بازرسان  کرد:  تصریح  باشند،  کنترل  ابزار  و  تجهیزات 

را  محیط  و  بوده  تجهیزات  به  مجهز  بهداشت  وزارت 
با  استخر  مطابقت  عدم  صورت  در  و  کنند  می  بازرسی 
گرفت. خواهد  صورت  قانونی  برخورد  لازم  استانداردهای 

 وی با بیان اینکه هیچ مشکل قانونی در خصوص برخورد با 
امیدواریم  البته  کرد:  اظهار  ندارد،  وجود  حوزه  این  متخلفان 
در این مورد، کار به مراحل برخورد قانونی نرسد و متصدیان 
بهداشت  وزارت  بازرسان  با  را  لازم  های  همکاری  استخرها، 

داشته باشند و وضعیت آب را به ما اعلام کنند.
رئیس گروه بهداشت آب و فاضلاب وزارت بهداشت با تأکید بر 
لزوم آموزش و ارتقای فرهنگ مردم در استفاده از استخرها، 
خاطرنشان کرد: صدا و سیما می تواند در این خصوص فرهنگ 
سازی کند و وزارت بهداشت نیز از طریق مراکز جامع سلامت، 

آموزش ها را در این حوزه توسعه خواهد داد.

تشدید نظارت بر
 آب استخرها در فصل تابستان



8 z e n d e g i e n o @ o i p f . i r8
گردشگری

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

به بهانه افتتاح نخستین موزه نفت در تهران

از »کالسكه خانه مبارکه«
تا » موزه پمپ بنزین دروازه دولت«

طرح  از  موزه  سومين  و  تهران  در  نفت  موزه  نخستين 
موزه هاي صنعت نفت در كشور، اول تير ماه امسال در محل 
پمپ بنزين دروازه دولت تهران افتتاح شد. پيشتر دو موزه 
نفت در شهر آبادان، موزه "بنزين خانه" در قديمي ترين 
پمپ بنزين ايران و "موزه كارآموزان" در محل آموزشگاه 

حرفه اي اين شهر، به بهره برداري رسيده بود.  
اول  نسل  از  بنزين  پمپ  تنها  دولت  دروازه  بنزين  پمپ 
اوايل دهه 1320  جايگاه هاي سوخت تهران است كه در 
خورشيدي ساخته شد و نما و بناي آن هنوز پابرجا مانده 
است. اما ويژگي ها و اهميت اين بنا چيست كه سبب شده 
تا محل اين جايگاه قديمي به يكي از موزه هاي نفت تبديل 
شود؛ چه آثار و اسنادي قرار است در آن به نمايش درآيد 
و اين موزه در ارتقاي آگاهي و اطلاعات بازديد كنندگان در 
مورد تاريخ جايگاه هاي توزيع سوخت در تهران و كشور 

چه نقشي مي تواند داشته باشد. 
دروازه دولت روزگاري مهم ترين دروازه خروج از تهران به 
سمت حومه شمالي و منطقه شميرانات در اين شهر بوده 
است. جايگاه پمپ بنزين دروازه دولت نيز بين سال هاي 
1317 تا 1323 توسط شركت نفت انگليس و ايران در اين 

محل ساخته شد.
بنزين دروازه دولت كه در  به موزه پمپ  ابتداي ورود  در 
ورودي  در  مقابل  در  اي  كتيبه  است،  آماده سازي  دست 
تاريخ  كه  كند  مي  جلب  خود  به  را  كننده  بازديد  توجه 
محمد  كند.  مي  ذكر   ،1320 دهه  را  جايگاه  اين  ساخت 
رضا جواهري، مشاور مدير موزه هاي نفت در اين باره مي 
گويد: "متاسفانه تاريخ دقيق ساخت اين جايگاه را پيدا 
نكرديم، اما در بررسي ها، سندي يافت شده كه مربوط به 
خريداري زمين اين جايگاه توسط شركت نفت انگليس و 
ايران در آذر ماه سال 1317 خورشيدي است. از سوي ديگر 
قديمي  ترين نقشه اي كه پمپ بنزين دروازه دولت را نشان 
مي دهد، نقشه اي از تهران متعلق به سال 1323 است. در 
اين صورت و به احتمال زياد اين بنا مي بايست اوايل دهه 

1320  ساخته شده باشد."
ده  از  يكي  واقع  در  دولت  دروازه  بنزين  پمپ  جايگاه 
جايگاهي است كه بين سال هاي 1310 و 1330 خورشيدي 

نفت  شركت  توسط  خاص  معماري  سبك  يك  با 
انگليس و ايران در تهران ساخته شده است. 

ساختماني كه متاسفانه بناهاي مشابه 
آن اغلب يا از ميان رفته يا تغيير 

شكل پيدا كرده اند.
با  كه  بنا  اين  خوشبختانه 

 6 شماره  جايگاه  عنوان 
شده  شناخته  تهران 

در  حاضر  حال  در  و 
سعدي  خيابان  تقاطع 

دارد،  قرار  انقلاب  و 
و  مانده  باقي 

اکنون با تلاش هاي مدیریت موزه ها و مرکز اسناد صنعت 
نفت، پس از ثبت آن به عنوان یک اثر تاریخي در میراث 

فرهنگي، به یکي از موزه هاي نفت تبدیل شده است.
جواهري در مورد اهمیت مکاني و جغرافیایي پمپ بنزین 
دروازه دولت در تهران قدیم چنین مي گوید: "در مقطعي 
موقعیت این جایگاه کالسکه خانه مبارکه یا دربار بوده 
است. بعدها دروازه خروجي شهر تهران به سمت شمال، 
دروازه  نام  و  شود  مي  منتقل  مکان  این  به  توپخانه  از 
دولت به خود مي گیرد. با تاسیس پمپ بنزین در اوایل 
به  تهران  بنزین  پمپ  جایگاه  آخرین  این   ،۱۳2۰ دهه 
سمت شمال بوده و هرکس مي خواسته به بیرون شهر و 
نواحي  شمالي برود، اینجا بنزین مي زده است. خیلي  ها 
بزنند و  بنزین  اینجا  تا در  از آن مناطق مي آمدند  هم 

برگردند."
مشاور مدیر موزه هاي نفت در مورد این که چه تعداد 
جایگاه توزیع بنزین در آن مقطع در تهران وجود داشته 
با  جایگاه   ۱۰ حدود  قوي  احتمال  "به  گوید:  مي  است، 
همین معماري وجود داشته است. در آن زمان حتي نمونه 
این معماري در ساخت جایگاه هاي شهرستان ها نیز به 
چشم مي خورد؛ مثلا در پمپ بنزین سبزوار که اکنون 
به موزه تبدیل شده یا پمپ بنزیني در آغاجاري. در واقع 
این الگو و این معماري در شهرهاي دیگر هم تکرار و اجرا 

شده است."
سال  تا  دولت  دروازه  بنزین  پمپ 
۱۳72 نیز به فعالیت ادامه مي دهد و 
با راه افتادن ایستگاه متروي دروازه 
دولت در کنار این جایگاه، این نقطه، 

محل تقاطع دو خط مترو مي شود.
بنزین  پمپ  موزه  باز  محوطه  در 
پمپ  هاي  دستگاه  دولت  دروازه 
بنزین و دیسپنسر که روایت گر روند 
تاریخي تولید و تحول این دستگاه ها 

از گذشته تا به امروز هستند، 
قرار  عموم  دید  معرض  در 
اند. به عبارتي این  گرفته 

هاي  پایه  روي  که  قدیمي  روي سکوهاي  نه  ها،  دستگاه 
اختصاصي که به همین منظور طراحي و نصب شده است، 

در قسمت جنوبي موزه به نمایش گذاشته شده اند.
در کنار سکوهاي سوختگیري چند دستگاه خودرو قدیمي 
است که در زیر سایبان پمپ بنزین به نمایش درآمده اند. 
جواهري در این باره مي گوید: این خودروها عبارت است 
از یک دستگاه فولکس قورباغه اي که تفاوت آن با دیگر 
خودروها در محل قرار گرفتن باک آن است، بدین معني که 
موتور فولکس در عقب خودرو قرار دارد و باک بنزین آن 
زیر درپوش جلو ماشین است. تفاوتي که مي تواند با مفهوم 

موزه مرتبط باشد.
که  است   ۱9۰ بنز  درآمده  نمایش  به  خودرو  دومین 
تاکسي هاي قدیم تهران به دو رنگ سفید و مشکي از این 
مدل بنز بوده است. بنز ۱9۰ هم از معدود خودروهایي است 
که در تهران قدیم هم بنزیني و هم گازوییلي بوده و به سبب 
گازوییلي بودن به عنوان تاکسي از آن استفاده مي شده 
است. خودروي دیگري که در این موزه به نمایش درآمده، 
خودرو متعلق به شهید محمد جواد تندگویان، نخستین 

انقلاب  از  بعد  نفت  وزیر 
به  است.  اسلامي 
گفته جواهري این 
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اصلي پمپ بنزین است. همچنین تلاش شده این نرده ها منحصر به فرد باشد. رنگ آمیزي 
آن نیز به نوعي خنثي انتخاب شده است تا فضاي نمایشي داخل موزه را خیلي تحت تاثیر 
قرار ندهد. همچنین در طراحي این نرده ها از المان هاي لوله که به یاد آوردنده مفهوم انتقال 

فرآورده هاي نفتي است، استفاده شده است."
اما نکته جالب دیگري که در این نرده ها وجود دارد، تعبیه ۱2 عدد ویترین نمایشي در داخل 
آنها است که براي رهگذران در داخل خیابان قابل مشاهده است و به قول جواهري انگیزه و 
تشویقي است براي بازدید از موزه، بویژه این که به صورتي طراحي شده که شب هم از بیرون 
دیده مي شود و این نشاني از امکان بازدید از موزه پمپ بنزین دروازه دولت در ساعات شب 

است.
اما حکایت فضاي بسته موزه حکایت دیگري است. این بخش از سه اتاق تشکیل شده است. 
اتاق اول معرف خود جایگاه دروازه دولت است. در این اتاق اهمیت مکاني و جغرافیایي پمپ 
بنزین دروازه دولت، چنانچه در ابتداي مطلب به آن اشاره شد، نشان داده مي شود. همچنین 
روند تبدیل این جایگاه که تا سال ۱۳72 فعال بوده، به موزه پمپ بنزین، در این بخش به 
نمایش درآمده است.  این موقعیت از طریق یک تابلوي مفهومي نقاشي و نقشه هایي که از 
قدیمي ترین نقشه ها،  از مقاطع مختلف، به دست آمده همه در آن اتاق عرضه شده است. 
علاوه بر اینها یک ماکت در این اتاق کار انتقال و جابه جایي فرآورده هاي نفتي از تانکر به 

مخزن و از مخزن ها به دیسپنسرها و یا پمپ و از آنها به خودرو را نشان مي دهد.
در این بخش اطلاعات تاریخي دیگر به نمایش گذاشته شده است، مثل سندي که نشان مي 
دهد مردم در جریان ملي شدن صنعت نفت تابلوي شرکت نفت انگلیس و ایران را در این 
جایگاه پایین مي کشند و تابلوي شرکت ملي نفت ایران را بالا مي برند. بعلاوه چندعکس 
محدود تاریخي از این جایگاه. جواهري همچنین از فیلم کوتاهي مي گوید که در گذشته از 
مقابل این جایگاه تهیه شده و هم اکنون دست اندرکاران موزه پمپ بنزین دروازه دولت در 

تلاش براي به دست آوردن نسخه اي از آن هستند.
در اتاق دوم معرفي مقوله جایگاه پمپ بنزین به معني عام و کلان است. سقف این اتاق دو 
لایه دارد که در لایه بالایي آسمان آبي پاک طراحي شده است و آسمان آبي را به بیننده القا 
مي کند. سقفي کاذب پایین تر قرار دارد که آسمان آلوده و ناپاک است. آسمان دود گرفته 

ناشي از مصرف بي رویه بنزین و فرآورده هاي نفتي که موجب این آلودگي شده است.
جواهري مي گوید: "سعي کرده ایم فرایندي را که باعث این آلودگي شده و آنچه مي تواند 
آلودگي را کاهش دهد، نشان دهیم تا به آسمان آبي پاک برسیم. همه اینها را تلاش کرده  ایم 

در حد توان در فضایي کوچک که دراختیار داریم به نمایش گذاشته و معرفي کنیم."
کار دیگري که در اتاق دوم مي شود خط تاریخ یا "تایم لاین" ماجراهاي پمپ بنزین است. 
یعني قبل از ایجاد جایگاه چگونه سوخت رساني انجام مي شده، کي و کجا جایگاه ساخته  اند، 
دستگاه هاي پمپ بنزین از آغاز تا امروز چه تحولي داشته اند و ... عنصر پس زمینه این اتاق 
کتاب است. مشاور مدیر موزه هاي نفت یادآور مي شود: "در واقع مي خواهیم مردم آگاهي 
پیدا کنند. کتاب در اینجا به معني دانش و اطلاعات است. از این رو در اتاق دوم یک کتابخانه 

تخصصي پمپ بنزین هم طراحي شده است."
و بالاخره اتاق سوم تشریح پمپ هاي بنزین، دیسپنسر و دستگاه هاي مرتبط در جایگاه  ها 
و خودروها است. در اینجا یک پمپ کامل باز شده و تشریح مي شود. بازدید کننده مي تواند 
ببیند که داخل آن چیست و چگونه کار مي کند. همین طور این نمونه نشان مي دهد که چه 
تحولاتي در قطعات پمپ هاي بنزین اتفاق افتاده و پیوند میان این دستگاه ها در خط نمایشي 

نشان داده مي شود.
این که فرآورده چگونه از مخزن مکش و به باک خودرو منتقل مي شود، موضوع دیگري است 
که در این اتاق به نمایش درمي آید. جواهري مي گوید: "دو عامل اصلي در دستگاه هاي پمپ 
سوخت، یکي برق و دیگري فرآورده است که عناصر این اتاق با تاکید بر این عوامل و نشان 
دادن نقش آنها چیده شده است." و بالاخره تشریح دستگاه هاي پمپ بنزین، مثل دستگاه 
نازل، انواع میتر و شمارنده، نمونه اي از درجه بنزین هاي خودرو، پمپ بنزین خودرو و باک 

خودرو همه از مواردي هستند که در اتاق شماره سه به نمایش درآمده اند.
موزه پمپ بنزین دروازه دولت در تقاطع خیابان سعدي و انقلاب، در حال حاضر همه 
روزه، به جز روزهاي شنبه، از ساعت ۱6 عصر تا 22 
بازدید کنندگان است. ضمنا  شب پذیراي 
صنعت  بازنشسته  و  شاغل  کارکنان 
نفت، مي توانند با بلیط نیم بها از این 

موزه دیدن کنند.

خودرو هم اکنون در دست مرمت و بازسازي است و تلاش مي شود برخي لوازم متعلق به 
شهید  تندگویان که در خودرو بوده، مانند مهر و نمادهاي مذهبي، حفظ شود. و بالاخره 
وسیله دیگر یک موتورسیکلت است که به طور معمول در پمپ بنزین ها بنزین مي زده 
است. مخزن و تانکر سوخت لیلاند در ضلع جنوب غربي موزه از موارد دیگر به نمایش 
درآمده در موزه پمپ بنزین دروازه دولت است. جواهري مي گوید: این تانکر از نمونه هاي 
خیلي قدیمي تانکرهاي سوخت رساني است که در موزه مستقر شده است. همین طور 
به ضرس قاطع مي توانم بگویم اولین بار است که یک خودروي سنگین با رعایت اصول 
موزه  اي مرمت در ایران بازسازي مي شود. مثلا رنگ هاي اولیه روي خودرو و نوشته هاي 
آن بازگردانده شده و قسمت هایي مانند دستگیره که امکان جدا کردن آنها وجود داشت، 
باز شده و پس از مرمت، سر جاي خود قرار گرفته است. حتي قطعاتي که از بین رفته بود، 

حتي الامکان با قطعات اصلي جایگزین شده است."
در کنار این نفتکش، مخزن هاي اصلي بنزین و گازوییل قرار دارد که از بخش هاي دیگر 

نمایشي موزه است.
بخش دیگر فضاي باز، نمایش چگونگي سوخت رساني از مخزن به خودرو در جایگاه است 
که با نشان دادن مسیر حرکت بنزین، گازوییل و نفت سفید در ویترین هاي کفي جایگاه 
نمایش داده مي شود. بازدید کنندگان به کمک این ویترین ها مي توانند رفت و برگشت 
لوله ها را به مخزن ها براي تغذیه دیسپنسرها و یا پمپ ها مشاهده کنند. اما یک نکته 
جالب دیگر در مورد موزه پمپ بنزین دروازه دولت وجود شعبه یا فروشندگي نفت در ضلع 
شمال غربي محوطه است. امري که در جایگاه هاي سوخت قدیمي مسبوق به سابقه بوده و 
در پمپ بنزین هاي امروزي کمتر اثري از آنها دیده مي شود. در واقع مردم به این شعبه ها 

مراجعه و نفت سفید دریافت مي کردند.
به گفته جواهري این شعبه نفت سفید هم در حال بازسازي است. او همچنین از تعدادي کار 
حجمي و مفهومي در این بخش خبر مي دهد. آدمک هایي که به صورت نمادین آمده  اند 
یا در انتظار هستند تا نفت بگیرند، یا فردي که یک گاري نفتي را هل مي دهد و ... او 
مي  افزاید: "اینها مي تواند براي بازدیدکننده جذاب باشد و حس خوبي از کار در یک 

شعبه نفت را تداعي کند."
به همراه اینها نمونه هاي اصلي ظرف هاي نفت که در گذشته اي نه چندان دور، از آنها 
استفاده مي شده است و طرح و نقاشي هایي از خود جایگاه تکمیل و آماده نصب شده که 
معرف فعالیت شعبه نفت در جایگاه پمپ بنزین است. در مجموع سعي شده جایگاه به همان 
شکلي که بود بازسازي شود و این باز یک تفاوت دیگر این موزه با سایر موزه  هاي مورد 
نظر است. و بالاخره نکته اي که جواهري در مورد محوطه 
باز توضیح مي دهد، شکل نرده هاي دور این 
محوطه است. به گفته جواهري جایگاه اولیه 
نرده نداشته است و مانند همه جایگاه هاي 
عرضه سوخت، براي ورود و خروج خودروها 
باز و یا با نرده هاي کوتاه از خیابان جدا مي 

شده است.
وي ادامه مي دهد: "اما ما براي مسائل حفاظتي 
استفاده  از حفاظ  بودیم که  ناگزیر  امنیتي  و 
انتخاب  کار  این  براي  که  هایي  نرده  کنیم. 
است.  برخوردار  از چند شاخص  است،  شده 
هایي  منحني  داراي  نخست 
از منحني ها  است که متاثر 
یا آرک  هاي دیوارهاي بناي 

مهرداد علمداري
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تندرستی

ایـن روزهـا با گرم شـدن هـوا و طولانی شـدن روزهای آفتابی بـازار خرید و اسـتفاده از عینـک های آفتابی داغ شـده 
اسـت و ایـن محصـول در اشـکال مختلفـی به خریـداران عرضه مـی شـود. در این میان بسـیار مشـاهده شـده افراد 
سـودجو انـواع عینـک های آفتابـی را با قیمت هـای نازلی می فروشـند غافـل از اینکـه پیامدهای مختلـف آن بینایی 
اسـتفاده کننـدگان را تهدیـد مـی کنـد. باید توجه داشـت عینک هـای آفتابی اسـتاندارد چنـد ویژگی مهـم دارند که 

در ادامـه به آنها اشـاره مـی کنیم. 

هر عـــینكی 
آفتابـی  نیست

فراموش نکنید 
مراجعه به چشم 
پزشک و معاینه 
بینایی پیش از 
خرید عینک 
آفتابی ضروری 
است.

 فروشنده: 
مراکز  فقط در  معتبر  آفتابی  عینک های 
رسمی و دارای مجوز فروش مانند عینک 
مسلماً  شوند.  می  عرضه  ها  فروشی 
یا  خیابان  دستفروشان  و  ها  آرایشگاه 
در  ندارند،  امتیازی  چنین  هرگز  مترو 
نتیجه احتمال عرضه محصولات تقلبی و 
انکار  غیرقابل  آنان  از سوی  غیراستاندارد 

است. 

نام تجاری: 
تولیدکنندگان  اغلب  معتبر  های  عینک 
سری  یک  با  و  دارند  ای  شده  شناخته 
از  سادگی  به  امنیتی  خاص  های  ویژگی 
قابل  استاندارد  غیر  و  تقلبی  های  نمونه 

های  عینک  مسلماً  هستند.  تشخیص 
که  قیمت  ارزان  های  نمونه  آفتابی حتی 
از  رسند  می  فروش  به  معتبر  مراکز  در 
آنها  اصالت  و  شده  تامین  رسمی  مبادی 

توسط فروشنده تضمین می شود. 

 فریم: 
معمولاً  آفتابی  های  عینک  فریم  یا  قاب 
تولید  رزینی  مواد  یا  پلاستیک  فلز،  از 
بالایی  و عملکرد  استحکام  از  و  می شود 
ساخت  و  طراحی  در  است.  برخوردار 
تقلبی  و  غیراستاندارد  های  عینک  فریم 
جزییات نادیده گرفته می شود، لبه های 
لولاهای  و  فنر  است،  ناصاف  و  تیز  فریم 
ندارند  مناسبی  پایداری  عینک  دسته 

شدن  بسته  و  باز  بار  هر  با  )اصطلاحاً  و 
لق می زند(، پل بینی عینک به درستی 
ناخوشایندی  احساس  و  نشده  طراحی 
کند.  می  ایجاد  کننده  استفاده  در 
قسمت  روی  بر  باشید  داشته  توجه 
آفتابی  های  عینک  فریم  مختلف  های 
سریال  شماره  سازنده،  اطلاعات  اصلی 
عینک  پشتیبانی  قابل  استانداردهای  و 
مثلا UV-A یا UV-B درج شده است. 

عدسی:
و  اصلی  عدسی  تشخیص  برای  راه  دو   
عدسی  از  منظور  دارد.  وجود  غیراصلی 
همان لنز یا شیشه ای است که می تواند 
را  بنفش  ماورای  اشعه  میزان  بیشترین 

حداقل  اصلی  های  عدسی  کند.  جذب 
در  که  هستند  سازگار   UV400 برای 
دستگاه  وسیله  به  عینک  عرضه  مراکز 
اندازه   UV جذب  عملکرد  سنجش 
این هر عدسی  بر  گیری می شود. علاوه 
مکمل  پوشش  چند  دارای  استاندارد 
خراشیدگی،  برابر  در  عینک  از  که  است 
شکستگی و بخارگرفتگی محافظت کرده 
و بیشترین عملکرد را برای مصرف کننده 
ایجاد می کند. عینک های غیراستاندارد 
یا تقلبی فاقد این ویژگی ها بوده و تصویر 

مشاهده شده از آنها اعوجاج دارد. 
فراموش نکنید مراجعه به چشم پزشک و 
معاینه بینایی پیش از خرید عینک آفتابی 

ضروری است.    
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روزنه

الكترونیک سلامت  پرونده 
الكامپ در نمایشگاه 

تندرستی

مدیریت  مرکز  رئیس  صفی خانی،  حمیدرضا 
پرونده  بهداشت:  وزارت  اطلاعات  فناوری  و  آمار 
الکترونیک تنها یک سامانه نیست و فرآیندی است 
به  ارائه  قابل  بهبود خدمات  که می تواند در جهت 

مردم در حوزه سلامت عمل کند.
از  بخشی  سلامت،  الکترونیک  پرونده  پروژه  در 
در صورت  مردم می تواند  پرونده سلامت  اطلاعات 
قرار  خدمت گیرندگان  و  درمانگر  خدمت  در  نیاز 
نفر  میلیون   ۷۳ اطلاعات  حاضر  حال  در  گیرد. 
پزشکی  خدمات  از  بار  یک  که  کشور  جمعیت  از 
خدمات،  این  ارائه  شبکه  در  کرده اند،  استفاده 
دسترسی به پرونده بیمار برای درمانگر وجود دارد 
به  پرونده  این  درمانگر،  نظرات  بازخورد  از  پس  و 
نیز  دو  و  یک  سطح  پزشک  به  الکترونیک  صورت 
ارائه می شود که تشخیص نهایی آن در پرونده قابل 

ثبت خواهد بود./ ایسنا

شایع  تابستان  فصل  در  چشمی  های  عفونت  موضوع 
از  استفاده  برای  تقاضا  افزایش  با  معمولاً  و  است 
شود.  می  بیشتر  نیز  عارضه  این  شیوع  دامنه  استخرها 
عوامل  برابر  در  زیادی  تا حد  دلیل ساختارشان  به  ها  چشم 
محیطی مقاوم هستند ولی در برخی مواقع مانند زمانی که میزان 
کلر استخرها افزایش می یابد این عضو مهم نیز دچار مشکلاتی 
شده و فرد را با احساس ناخوشایندی روبه رو می کند. اثر کلر 
آب بر روی چشم ها تحریک پذیری آنها را افزایش می دهد که با 
نشانه هایی مانند سوزش، خارش و قرمزی چشم ظاهر می شود. 
برای پیشگیری از این پیامد اکیداً توصیه می کنیم قبل از ورود 
به استخرها حتما عینک مخصوص شنا بزنید؛ توجه داشته باشید 
از عینک های استاندارد استفاده کنید تا امکان نفوذ آب وجود 
نداشته باشد. بارها شاهد بودیم چشم افراد به دلیل استفاده از 
عینک های غیراستاندارد شنا دچار آسیب شده است که در 
برخی موارد منجر به درمان های طولانی مدت و پرهزینه می 

شود. 
و  خردسالان  برای  عینک  از  استفاده  باشید  داشته  توجه 

کودکان تا 1۰ سال به دلیل آسیب پذیری بیشتر چشمان 
و  مربیان  سوی  از  باید  موضوع  این  و  است  الزامی  آنها 
شود.  گوشزد  کنندگان  استفاده  به  استخر  مسئولان 
های  جراحی  اخیراً  که  هستند  افرادی  بعدی  مسئله 
یا  کی  آر  پی  فمتولیزیک،  مانند  انکساری  عیوب  لیزری 
لازک و فمتواسمایل انجام داده یا تحت عمل جراحی آب 
مروارید یا فمتوکاتاراکت قرار گرفته اند. این افراد به دلیل 
حداقل  قرنیه  آسیب  از  جلوگیری  و  عفونت  از  پیشگیری 
هستند. مواجه  کردن  شنا  محدودیت  با  ماه  یک  مدت  به 

باید توجه داشت شناکردن در کانال ها، مسیل ها، رودخانه ها 
و دریاها به دلیل وجود آلودگی های گوناگون به ویژه فاضلاب و 
آلاینده های صنعتی توصیه نمی شود و شانس ابتلا به بیماری 

های پوستی، چشمی و گوارشی را بیشتر می کند. 
چنانچه پس از شنا با علائمی مانند ترشحات عفونی، تاری 
و  نور  به  حساسیت  یکدیگر،  به  ها  پلک  چسبندگی  دید، 
سوزش و خارش شدید چشم مواجه شدید باید هر چه سریع 
مراجعه کنید. اورژانس شبانه روزی  یا  به چشم پزشک  تر 

بدون عینک شنا به آب نزنید

های  صندوق  با  قرارداد  طرف  درمانی  و  تشخیصی  های  مجموعه  به  جدید  مرکز  هشت 
مند  بهره  آنها  خدمات  از  توانند  می  بازنشستگان  که  شد  افزوده  نفت  صنعت  بازنشستگی 
شوند.برای مشاهده فهرست بیش از 8۰۰  مرکز تشخیصی و درمانی دارای قرارداد با صندوق 

بازنشستگی صنعت نفت از منوی درمان در بالای سایت oipf.ir استفاده کنید. 

شماره تلفن آدرس نام شهر نام مرکز

۵۲۸۳۳۵۸۲ میدان پرستار. کوی پلیس. خیابا ن شهید ایقان.
پلاک ۷۰ بهبهان پزشکی هسته ای پرتونگار احدی

۲۲11۵۹۹۰ سعادت آباد. بالاتر از چهارراه سرو. تقاطع یادگار امام.
پلاک 1 تهران درمانگاه شبانه روزی ساج

۳۳۳۲1۸۸۰ خیابان فردوسی شمالی. نرسیده به چهارراه فلسطین قزوین بیمارستان دهخدا

۲۶۴۵۳۷۸۰ میدان اقدسیه. روبروی مسجد جامع. پلاک ۲۶.  
طبقه ۲ تهران فیزیوتراپی آیدین

۲۶۴۵۳۷۸۰ خیابان کارگر شمالی. پلاک ۲۴۹ تهران آزمایشگاه آسیب شناسی و تشخیص 
پزشکی بهار

۸۸۹۶1۷۴۸ فارس. صدرا. حدفاصل مولانا ۵ و ۷. بلوار دماوند صدرا درمانگاه شبانه روزی دماوند

۳۳۶۰۰1۳1 بلوار پاسداران. کوی ملت. نبش خیابان دانیال.  
روبروی شهرداری منطقه ۳. جنب اهواز مال اهواز درمانگاه شبانه روزی مادر

۳۴۴۷۹۹۲۲ میدان شهید ادهم. اول کوچه شهید درویش پور. 
پلاک ۴/1۴۲۷ رامهرمز فیزیوتراپی صالحین

رئیس انستیتو تحقیقات تغذیه ای و 
صنایع غذایی کشور:

غذایی  صنایع  و  تغذیه ای  تحقیقات  انستیتو  رئیس 
کشور گفت: نان بربری شورترین نان کشور است.

بر  افزود:  مطلب  این  بیان  با  هدایت حسینی  دکتر 
انستیتو  در  شده  انجام  پایش  ملی  برنامه  اساس 
میزان  کشور  غذایی  صنایع  و  تغذیه ای  تحقیقات 
و  است  نان ها  سایر  از  بیشتر  بربری  نان  در  نمک 
مقدار  نظر  از  بربری  نان  انطباق  عدم  موارد  میزان 

نمک از تمام نان های کشور بالاتر است.
وی ضمن اشاره به اهمیت مقدار نمک دریافتی در 
کنترل  برنامه های  و  خون  پرفشاری  بیماری  ایجاد 
گفت:  بهداشت  وزارت  در  خون  فشار  کاهش  و 
تغذیه ای  خطر  عوامل  پایش  برنامه  تغذیه  انستیتو 
اسیدهای  و  چربی  ساده،  قندهای  نمک،  شامل 
و  صنعتی  موادغذایی  در  را  اشباع  ترانس،  چرب 
کاهش  جهت  در  سیاستگذاری  برای  کشور  سنتی 
این عوامل و برای برنامه ریزی وزارت بهداشت اجرا 

و گزارش می نماید.
دکتر حسینی در ادامه گفت: در این راستا بیشترین 
مقدار نمک دریافتی از طریق موادغذایی در کشور، 
مربوط به نان است و در بین انواع نان ها، نان بربری 
توجه  با  البته  است.  دارا  را  نمک  مقدار  بیشترین 
بالا  و  کشور  در  لواش  نان  بالای  مصرف  سرانه  به 
بودن مقدار نمک در تولید این نان بیشترین مقدار 
نمک را از بین موادغذایی نان لواش به سبد مصرف 
غذایی ایرانی ها وارد می کند. بر این اساس، کاهش 
بربری می تواند  و  لواش  ویژه  به  نان  انوع  در  نمک 
و  روزانه  نمک  دریافت  کاهش  در  مهمی  نقش 

پیشگیری از پرفشاری خون داشته باشد.

 نان بربری شورترین نان کشور

     ادامه از صفحه یک 

فصلانه
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فواید جالب نگهداری گیاهان آپارتمانی برای سلامت
شـاید بسـیاری از مـا تصورکنیـم گیاهان طبیعـی صرفا نقشـی تزئینـی در خانه یا محـل کار ما دارنـد. اما اسـتفاده از ایـن گیاهان در 
محـل زندگـی، عـلاوه بر ایـن که جلـوه زیبایی بـه آن می دهنـد می تواننـد مـا را از فوایدی که برای سـلامت جسـم و روحمـان دارند 

کنند. برخـوردار  نیز 

  تصفیه هوا
 

ــان  ــای گیاه ــده ترین کارکرده ــناخته ش ــوا از ش ــه ه تصفی
ــت.  ــرون اس ــط بی ــه در محی ــه و چ ــط خان ــه در محی چ
ــد ـ  ــازل می توان ــل من ــوای داخ ــد ه ــان معتقدن کارشناس
ــوا بالاســت  ـ  ــی ه ــه شــاخص آلودگ ــرایطی ک ــی در ش حت
بســیار آلوده تــر از هــوای بیــرون باشــد. گیاهــان در محیــط 
ــا  ــرون، ب ــط بی ــان در محی ــان و گیاه ــد درخت ــه مانن خان
تبدیــل دی اکســید کربن بــه اکســیژن تــازه، بــه تصفیــه هــوا 

کمــک می کننــد.

ـــت  ـــرل کیفی ـــور کنت ـــه منظ ـــز ب ـــا نی ـــی ناس ـــازمان فضای س
هـــوا در ایســـتگاه فضایـــی بین المللـــی، گیاهانـــی را بـــه 

ـــت.  ـــزوده اس ـــی اف ـــگاه فضای ـــن پای ای
گیاهـــان مناســـب می تواننـــد مـــواد مضـــر موجـــود 
در هـــوای خانـــه ماننـــد بنـــزن )موجـــود در لاک، 
جلا دهنـــده، مـــواد پاک کننـــده، مایـــع صابـــون، پـــاک 
کـــن و دود ســـیگار ( و فرمالدئیـــد )موجـــود در وســـایل 
چوبـــی، مبلمان هـــا، فـــرش، دود ســـیگار، رومیزی هـــای 

ــد. ــای طبیعـــی( را خنثـــی کننـ ــتیکی و گازهـ پلاسـ

کمک به ایمنی بدن
 

بیماری هـای  مقابـل  در  مـا  از  می تواننـد  خانگـی  گیاهـان 
خاصـی محافظـت کننـد. گیاهـان، طـی روندی کـه ترادمش 
)transpiration( نامیـده می شـود بـه افزایـش رطوبـت 
هـوای خانـه بویژه در ماه های خشـک سـال کمـک می کنند. 
براسـاس مطالعـه ای کـه در دانشـگاه کشـاورزی نـروژ انجـام 
شـد وجـود گیاهـان سـالم در فضـای خانـه احتمـال ابتـلا 
بـه سـرماخوردگی، گلـودرد و سـرفه های خشـک را کاهـش 
می دهـد. ظاهـرا افزایـش رطوبـت محیـط خانه عاملی اسـت 

کـه از گسـترش ویـروس آنفلوآنـزا جلوگیـری می کنـد.
 

کمک به روحیه بهتر
 

روان شناسـان زیسـت محیطـی می گویند وجود گیاهان سـبز 
در خانـه و محـل کار نه تنها باعث می شـود افـراد کار موثرتری 
انجـام دهنـد، بلکـه بـه شـادتر بـودن آنهـا در محیـط کار نیـز 
کمـک می کنـد. بهبـود حالت روحـی، کاهش روحیـات منفی، 
کاهـش حواس پرتی، افزایـش خلاقیت و افزایش بـازده فعالیت 

ازدیگـر مزایـای اسـتفاده از گیاهان در محیط کار اسـت.

تقویت ضریب هوشی
 

گیاهـان خانگـی می توانند مـا را باهوش تر کنند. پژوهشـگران 
می گوینـد شـاخ و برگ هـای طبیعـی، ظرفیت ما بـرای توجه 
کـه  زمانـی  مـدت   -  )directed attention( جهتـدار 
می توانیـم روی یـک کار متمرکـز شـویم ـ را کـه معمـولا 
بسـیار پایین اسـت، تقویـت می کننـد. مطالعه ای کـه در این 
زمینـه انجام شـد نشـان داد در اتاق هایی کـه گیاهان خانگی 
وجـود داشـتند، افـراد عملکـرد ادراکـی بهتری از خود نشـان 

دادند.
 

کمک به بهبود بیماری
 

دلیـل بـردن گل بـرای بیمـاران، فقـط زیبـا سـاختن اتـاق 
آنهـا نیسـت. مطالعـات نشـان می دهـد گیاهـان، طـب مکمل 
غیر تهاجمـی، ارزان و موثـری بـرای بیمارانی هسـتند که تحت 
جراحـی قرارگرفته انـد. بر اسـاس همین مطالعات کـه نتایج آن 
در وبـگاه کتابخانـه ملی پزشـکی آمریـکا منتشرشـد، بیمارانی 
کـه در اتـاق آنهـا گیاهان طبیعـی وجـود دارد، فشـارخون بعد 
از عمـل پاییـن تـر، درد کمتـر و سـطح اضطـراب پایین تری را 

می کنند. تجربـه 
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چطور هنگام ورزش در گرما ،
 از قلبمان محافظت کنیم؟

تواند  تابستان می  در گرمای  بدنی  فعالیت های  انجام 
منجر به سکته مغزی، فشار بر روی قلب و بسیاری از 
بنابراین مهم است که بدانید برای  عوارض دیگر شود. 
هنگام  و  گرم  هوای  در  عروق،  و  قلب  سلامت  حفظ 

ورزش، کدام اقدامات احتیاطی را رعایت کنید.
پزشکان به افرادی که به ویژه در فصول گرم سال و در 
مکان های باز به فعالیت ورزشی می پردازند توصیه هایی 
دارند که سلامت آنها تامین شود و کمترین آسیب را به 
دلیل تغییرات آب و هوایی ببینید. با ۷ گام ساده می 
توانید بهترین مزایا را از ورزش در گرما به دست بیاورید:

البته  و  ترین  ساده  شاید  بیشتر:  آب  نوشیدن   
مهمترین راهنمایی برای سالم نگه داشتن قلب در هنگام 
ورزش در هوای گرم، نوشیدن آب بیشتر باشد. تعریق 
بیش از حد ناشی از ورزش در هوای گرم باعث کم آبی 
می شود. اگر موارد کمبود آب در بدن را احساس کردید 
از ورزش کردن دست بردارید، مکانی خنک پیدا کنید 
و با یک نوشیدنی متعادل حاوی الکترولیت، آب مورد 
نیاز بدن را تامین کنید. برای اینکه در هوای گرم دچار 
کمبود آب بدن نشوید طی روز و خصوصا قبل از ورزش 
آب مصرف کنید. البته در مصرف آب نیز افراط نکنید. 

زیرا باعث عدم تعادل سدیم در جریان خون می شود.
از  انتخاب ساعات مناسب برای فعالیت بدنی:   
ورزش کردن در داغ ترین ساعات روز و اواسط بعد از 
اجتناب  بدن  در  اضافی  تنش  از  جلوگیری  برای  ظهر 
کنید. در طول فصل تابستان، صبح ها ورزش کنید. چرا 
که گرما در پایین  ترین حدش قرار دارد. همچنین در 
مواردی که فرصت ورزش کردن در صبح را ندارید، اواخر 

عصر نیز زمان مناسبی برای ورزش کردن است.
 استراحت به اندازه کافی: از آنجا که در روزهای 
انرژی بیشتری صرف فعالیت بدنی صرف  گرم فشار و 
می شود، لازم است که به طور منظم در طول تمرینات 
و  سایه  در  استراحت  باشید.  داشته  استراحت  ورزشی، 
مناسب  ماندن  هیدراته  برای  هایی  نوشیدنی  انتخاب 
است. مصرف میوه های با کالری بالا برای حفظ انرژی 

توصیه می شود.

 پوشیدن لباس مناسب: هنگامی که لباس  هایی 
سبک و آزاد به تن کنید، لباستان به بازتاب آفتاب کمک 
خواهد کرد و تمرین برایتان آسان  تر خواهد شد. پارچه 
 های نخی و رنگ روشن را انتخاب کنید، چرا که بهتر از 
انواع دیگر عرق را جذب می  کنند. لباس های نایلونی در 
اثر ورزش کردن به شدت داغ می شوند و حتی ممکن 
است در اثر گرما فرد دچار حالت شوک و بیهوشی گردد.

 کاهش شدت تمرینات ورزشی در اوج گرما: در 
نظر داشته باشید که انجام ورزش های با ریتم شدید و 
تند باعث فشار روی قلب و ابتلا آریتمی قلبی خواهد 
شد. آریتمی قلبی خود خطر ابتلا به نارسایی احتقانی 
قلب را افزایش می دهد. حتی در سالم ترین افراد نیز 
امکان این خطر، بدون در نظر گرفتن اقدامات احتیاطی 

وجود دارد.
 اجتناب از الکل و کافئین: بدیهی است که در طول 
تمرینات ورزشی نمی توان از الکل یا کافئین استفاده کرد 
از  قبل  باشید ساعات  داشته  توجه  نکته  این  به  باید  اما 
تمرینات ورزشی و یا حتی در طول شب نیز به هیچ وجه 
از این نوشیدنی ها استفاده نکنید. کافئین و الکل هر دو 
دیورتیک هستند و منجر به ادرار کردن بیشتر می شوند 
و خطر کم آبی بدن را افزایش می دهند. علاوه بر این، 
بر  اضافی  افزایش فشار  و  باعث کاهش فشار خون  الکل 
روی قلب می شود. کافئین نیز منجر به افزایش ضربان 

قلب خواهد شد.
وی  یو  اشعه  آفتاب:  از کرم های ضد  استفاده   
خورشید خطر ابتلا به آفتاب سوختگی و سرطان پوست 
را افزایش می دهد ضمن این که منجر به افزایش فشار 
بر روی قلب نیز می شود. با توجه به گزارش محققان 
کلینیک مایو، هنگامی که بدن در اثر آفتاب سوختگی 
نمی تواند به درجه حرارت امن برسد، فشار بر روی قلب 
زیاد شده و فرد حتی در معرض خطر سکته گرما و سایر 
تهدیدهای جدی پزشکی قرار می گیرد. بنابراین همیشه 
ضد آفتاب بزنید، مهم هم نیست چه زمانی از روز باشد. 
کرم ضد آفتاب از شما در برابر اشعه  های ماورای بنفش 

خورشید محافظت خواهد کرد.

1۲۰۰ تن از خانواده بازنشستگان صنعت نفت اصفهان در 
تیرماه، شرکت  روز جمعه، 1۴  خانوادگی  پیاده روی  برنامه 
شرکت  چهار  بازنشستگان  و  شاغلان  حضور  با  کردند. 
و  بهداشت  اصفهان،  نفت  پالایشگاه  نفت،  وزارت  اصلی 
پیاده روی  بزرگ  برنامۀ  اصفهان  کانون  و  منطقۀ ۳  درمان، 
جمعه  روز  برنامۀ  در  درآمد.  اجرا  به  اصفهان  در  ورزش  و 
می شود  روبرو  بازنشستگان  فراوان  استقبال  با  همواره  که 
حضور  اصفهان  ساکن  بازنشستگان  خانواده  از  تن   1۲۰۰
یافتند. بازنشستگان ساکن اصفهان در برنامه های فرهنگی 

و اجتماعی بسیار کوشا هستند.  
ایـن برنامـه بـا پیـاده روی صبحگاهـی و انجـام نرمـش آغاز 
شـد و بـا صـرف صبحانـه و اهدای جوایـز برندگان بـه پایان 
رسـید. حضور بازنشسـتگان به همراه فرزندان و نوه هایشـان 

از حاشـیه های جالـب ایـن رویـداد  بود.
پزشکان  گردهمایی ها، حضور  این  ویژۀ  برنامه های  از  یکی 
بیماری های  مورد  در  پزشکان  خانواده هاست.  میان  در 
شایع دوران سالمندی اطلاعاتی را به شرکت کنندگان ارائه 
می دهند و همچنین با ارائه توضیحاتی درباره تغذیه سالم 
صندوق های  می کنند.  تلاش  بازنشستگان  سلامتی  برای 
در  کانون ها،  و  مناطق  کمک  به  نفت  صنعت  بازنشستگی 
طی  گردشگری  و  ورزشی  برنامه های  توسعه ی  خصوص 
سال های گذشته برنامه های زیادی را به اجرا درآورده است؛ 
اجرای این گونه برنامه ها در سراسر کشور در حال گسترش 

است.

مسـابقه شطرنج کانون شـهرری روز سه شنبه 11 تیرماه 
در دو گـروه آقایـان و بانـوان برگـزار شـد. این مسـابقات 
طـی یـک روز به روش سـوئیس منیجر انجـام گرفت. در 
ایـن مسـابقات که همزمـان با میـلاد باسـعادت حضرت 
معصومـه )س( برگزار شـد در پایان به عنـوان قدردانی و 
یادبـود بـه افـراد برتـر از هر گـروه مدال و کتـاب تمرین 

شـطرنج اهدا شد.
صمد  شاطری،  ناصر  مسابقات،  از  دوره  این  برگزیدگان 
فاطمه  و  آقایان  گروه  در  حسنی،  اله  حجت  و  رضوی 
موسوی، سکینه صدیقی و سارا یکتا، در گروه خانم ها 

معرفی شدند.
ورزش شطرنج به - بازی پادشاهان - معروف است. در این 
ورزش مغز به کار گرفته می شود تا حرکات حریف برای 
بیشتری  مطالعات  که  هرچقدر  شود.  پیش بینی  حمله 
ورزش  که  می شود  مشخص  می شود  انجام  مغز  درباره 
از  است.  توانایی های مغزی  تقویت  برای  ابزاری  شطرنج 
این رو، صندوق های بازنشستگی صنعت نفت با حمایت 
از توسعه ی این ورزش میان بازنشستگان تلاش می کند 
تا بدین وسیله سطح سلامت بازنشستگان را افزایش دهد. 

برگزاری مسابقات شطرنج 
بازنشستگان شهرری

بازنشستگان اصفهان
 همچنان بر مدار سلامت



سال سیزدهم     شماره 301     نیمه دوم تیر 141398 z e n d e g i e n o @ o i p f . i r

فراسو

تابستان خنک به مدد برنامه های 
گردشگری برای تبریزی ها 

کانون بازنشستگان صنعت نفت تبریز طی یک ماه 
اخیر، بازنشستگان این استان را در چند نوبت به 
چشمه های آب معدنی مشکین شهر دعوت کرده 
از  نفر  حضور 1۶۰  با  که  برنامه ها  این  در  است. 
بازنشستگان برگزار شد، شرکت کنندگان از آب های 
معدنی این شهر استفاده کردند. بازدید از پل معلق 
مشکین شهر نیز که از جاذبه های دیدنی این شهر 

است بازدید شد.
تبریز،  کانون  رییس  طایفه نوری  حیدر  گفته  به 
اردوهای تفریحی برگزار شده در قالب تورهای یک 
روزه و دوروزه به اجرا درآمده که با توجه به استقبال 
بازنشستگان ادامه خواهد یافت. بازدید از طبیعت 
برنامه  نیز  ارسباران  زیبای آستامال و جنگل های 

دیگری است که با حضور ۵۶ تن از بازنشستگان 
کانون تبریز به اجرا درآمد. کانون تبریز از جمله 
کانون های فعالی است که از مزایای برخورداری از 
طبیعت و جغرافیای سرسبز و چشم نواز  در جهت 
کمک به حفظ و ارتقای روحیه بازنشستگان استفاده 
می کند. این کانون علاوه بر برنامه های گردشگری، 
هر ماه ۹ برنامه کوهنوردی را با حضور بانوان و آقایان 

کوهنورد اجرا می کنند. 
و  پزشکان  از  دعوت  یوگا،  کلاس  برگزاری 
آگاهی بخشی در خصوص بیماری های شایع دوران 
در  فرهنگی  از شخصیت های  دعوت  و  سالمندی 
مناسبت های مختلف سال از جمله برنامه هایی است 

که این کانون به آن اهتمام دارد. 

منطقه  به  باران  از  معطر  هوایی  در  تیرماه  روزهای  آخرین  در  مازندران  نفت  بازنشستگان صنعت 
گردشگری چای باغ سوادکوه سفر کردند. در این تور یکروزه که با حضور حدود 1۰۰ نفر از بازنشستگان 
منطقه مازندران به اجرا درآمد، اعضای خانواده صنعت نفت یک روز دلپذیر را در کنار خانواده و در 
فضایی زیبا و طبیعی گذراندند. به گفته یکی از مجریان این اردوی تفریحی، این دومین برنامه ای است 
که با اجرای آن، جمعی از بازنشستگان صنعت نفت موفق به دیدن زیبایی های منطقه چای باغ شده اند. 
روستای چای باغ از توابع بخش نارنجستان شهرستان سوادکوه یکی از جاذبه های طبیعی شهرستان 

سوادکوه شمالی محسوب می شود.

گردشگری تیرماه مازندرانی ها
 در هوایی معطر از باران! 

رویداد

گردشگری فرهنگی بازنشستگان
 سرخس از امكان تاریخی نیشابور

از  روزه  یک  برنامه ای  در  سرخس  نفت  صنعت  بازنشستگان 
مکان های دیدنی شهر نیشابور بازدید کردند.

این برنامه که با حضور۴1 تن از بازنشستگان و خانواده های آنان به 
اجرا درآمد از بخش های مختلفی تشکیل می شد. شرکت کنندگان 
پس از گرد آمدن در قدمگاه نیشابور و دیدار از این مکان مقدس، 
به بازدید از بنای تاریخی کاروانسرا پرداختند. اقامتی چند ساعته 
در منطقه زیبا و طبیعی چشمه بوژان و صرف ناهار در این مکان 
و خیام  آرامگاه عطار  از  دیدار  نهایت  در  و  باطراوت  و  سرسبز 

نیشابوری از بخش های این سفر یکروزه بود.
این  بازنشستگان  نظرسنجی،  انجام  با  است  ذکر  به  لازم 
دوستان  کنار  در  و حضور  قوا  تجدید  برای  فرصتی  را  سفرها 
عنوان  مانده اند،  بی خبر  آنها  از  است  مدتی  که  همکارانی  و 
کرده اند و خواستار ارائه تسهیلات بیشتر برای ادامه آن شده اند.

برگزاری انتخابات کانون گیلان
مجمع عمومی کانون بازنشستگان صنعت نفت گیلان با هدف 
برگزاری انتخابات هیات مدیره با حضور جمعی از بازنشستگان و 

بازماندگان برگزار شد.
بنابر اعلام این کانون، غلامرضا رضایی رییس هیات مدیره، حسین 
دیارجان  عسگری  رضی  سید  نایب رییس،  زنجانی  پوررجبیان 
خزانه دار، مجید شوشتری رضوانی دبیر؛ سید رضا حسینی کتک 
لاهیجانی، سید اسماعیل حسینی پور و احمد درویش پور به عنوان 
اعضای  عنوان  به  پرمه  احمد  و  مهرشاد  و جلال  اصلی  اعضای 

علی البدل هیات مدیره انتخاب شدند.
همچنین مجید خدادادی و معصومه افراز به عنوان بازرسان اصلی 
و حسن حسرتی راد به عنوان بازرس علی البدل انتخاب شدند.

علاقه مندان می توانند متن و عکس های خبری خود 
مجموعه  این  برای  نشریه  ایمیل  نشانی  طریق  از  را 

ارسال کنند. 
چاپ  قابلیت  دارای  بایست  می  ارسالی  های  عکس 
باشد.  دقت فرمائید بیشتر عکس های موبایلی قابلیت 
عکس  اینکه  دوم  و  ندارند  را  کاغذی  نسخ  در  چاپ 
های ارسالی می بایست دارای ارزش خبری و بصری 
باشد. یعنی اینکه برای مخاطب جالب و تازه باشد و 
حداقل یک پیام را برساند.  برخی عکس های ارسالی 
نمی تواند جنبه عمومی داشته باشد لذا در این زمینه 
محدودیت های فنی و تخصصی طبق رویه رسانه  ها 
وجود دارد. اما نشریه زندگی نو حداکثر تلاش خود را 
بکار میگیرد تا عکس های ارسالی دارای ارزش خبری 
و بصری را پس از ترمیم فنی و در صورت وجود متن 

و شرح مرتبط به چاپ برساند. 

درخصوص انتشار اخبار ارسالی
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آلبوم »ناگفته«
 چهل سال نگه داشتن چند نسل متوالی از مخاطبان با همه تغییر و تحولات زمانه و 
تغییر ذائقه شنیداري و کاهش سطح فرهنگ شنیداري و... و ساختن آثاري ماندگار که 
علاوه برإقبال عمومي مورد تأیید استادان و خواص موسیقي قرار گیرد کاري است بس 
سترگ و ستودني ؛ اینکه خیل علاقه مندان  شیفته و تشنه فرهنگ اصیل در سراسر 
ایران از پس خاکستر سالیان و در شرایط دشواربراي نیوشیدن آثار ماندگار و تاثیر گذار 
هر هزینه ای را پرداخت نمایند جلوه دیگري از همان معجزه به شمار مي آید که این 
خود یک الگوی ارزشمند است. ناظري نزدیک به چهاردهه این ویژگي را داراست؛ و این 
شوخي نیست !  آلبوم » ناگفته ها« یکي از پرفروش هاي بازار موسیقي کلاسیک این 
سال هاست که شهرام ناظري و پسرش، حافظ ناظري و گروه شان، چند نوبت کنسرت 
پر فروش با آن داشتند. در این آلبوم از نوازندگان غیرایراني در ضبط قطعات استفاده 

شده که زیبایي این اثر را دو چندان کرده است.

هنر جنگ
سون جو )سان تزو( مؤلف کتاب »هنر جنگ«، نفوذي بیکران بر کتاب هاي باستاني چین، در زمینه استراتژي 
نظامي دارد. این کتاب، بیش از ۲۵۰۰ سال پیش در چین نوشته است؛ اما امروز همچنان از اعتبار و شایستگي 
بسیار بالایي برخوردار است. افسران آمریکایي در طول جنگ جهاني دوم، این کتاب را بدقت مي خواندند. 
ژاپني ها براي دهه هاي متوالي به مطالعه آن مي پرداختند و گفته مي شود که افسران چیني در قرن بیستم 
آن را از حفظ بودند؛ اما امروز این کتاب دستمایه کار مدیران است و یکي از پرفروش ترین کتاب در زمینه 
مدیریت و کسب و کار محسوب مي شود. مدیران و صاحب نظران متعددي بر این کتاب حاشیه و تفسیر نوشته 
اند. »هنر جنگ« براي تمامي مدیران و علاقه مندان به مسائل نظامي جالب و سودمند خواهد بود. این کتاب 
در وهله اول کاملا نظامي و جنگي است که خیلي ساده، خلاصه و اصولي، تاکتیک ها و تکنیک هاي جنگ را 
توضیح مي دهد، تکنیک هایي که پس از خواندنشان، این حس را در خواننده به وجود مي آورند که چقدر ساده 
هستند و همه این روش ها را مي دانند و مي شناسند؛ اما هنرِ »هنر جنگ« در این است که علاوه بر آن که 
این روش ها را دسته بندي و جزء به جزء و فصل به فصل در خود جمع کرده، راه هاي استفاده از روش  هاي 
حتي متناقض را بیان کرده است. مزیت دیگر این کتاب، آوردن مثال ها و شواهدي است که بعد از نوشته 
شدن کتاب، در جهان واقعي و میدان رزم رخ داده و کاملا با پندهاي کتاب یکسان است؛ اما بدون شک، مزیت 
اصلي کتاب در این است که تمام دستورهاي بیان شده را مي توان در هر زمینه و در هر رشته دیگري به کار 
بست و از آنها براي کسب موفقیت استفاده کرد. »هنر جنگ«، به ما مي آموزد که به »احتمال« اینکه دشمن 

حمله خواهد کرد، تکیه نکنیم، بلکه به آمادگي خود براي مواجه شدن با آن تکیه کنیم.
 روي شانس حمله نکردنش حساب نکنیم؛ بلکه خود را غیرقابل حمله کنیم. »صدبار پیروزي با صد نبرد هنر 

نیست، مطیع و مقهور کردن ارتش دشمن، بدون نبرد با آنها هنر اصلي است.« 

شبي که ماه کامل شد
»شبي که ماه کامل شد«، فیلمي به کارگرداني نرگس آبیار، نویسندگي مرتضي اصفهاني و نرگس آبیار و تهیه 
کنندگي محمدحسین قاسمي محصول سال 1۳۹۷ است. این فیلم در جشنواره فجر سال گذشته، به نمایش 
درآمد و با نامزدي در 1۳ حوزه، توانست ۶ سیمرغ بلورین بهترین فیلم، بهترین کارگرداني، بهترین بازیگر نقش 
اول مرد، بهترین بازیگر نقش اول زن، بهترین بازیگر نقش مکمل زن و بهترین چهره پردازي را به خود اختصاص 
دهد. »شبي که ماه کامل شد« این روزها در حال اکران است و مي توانید آن را در سینماها ببینید. شبی که 
ماه کامل شد باعث می شود که نرگس آبیار، موقعیت ویژه ای در میان سینماگران زن ایرانی پیدا کند چرا که او 
به سراغ موضوعی رفته که کمتر فیلمساز زنی در ایران برای بیان آن رغبت نشان می دهد: تروریسم. هنرمندان 
فرشته  پدرام شریفی،  شاکردوست،  الناز  رحیمیان،  آرمین  هوتن شکیبا،  از:  عبارتند  فیلم  این  در  آفرین  نقش 

صدرعرفایی، شبنم مقدمی

چه ببینیم

چه بشنویم

چه بخوانیم
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      نشریه »زندگی نو« از آغاز انتشار تا به امروز در تلاش برای پیوندی نزدیک با بازنشستگان به عنوان مخاطبان اصلی خود بوده است. 
ناگفته پیداست که انتشار نشریه ای کارآمد و اثر گذار پیامد ارتباطی دوسویه است. از این رو با دعوت از بازنشستگان صاحب قلم، ذوق 

آنان را به مدد می طلبیم و بار دیگر یادآور می شویم در غنای آنچه که برای آن هاست، سهیم شوند. ضمن قدردانی از همکاران گرانقدر 
 بازنشسته به اطلاع  می  رسانیم راه های ارتباطی نشریه عبارت است از: تهران. خیابان استاد نجات الهی بالاتر از خیابان صارمی. پلاک 100

تلفن : 61633302              فکس: 61633051             کدپستی: 1598668813  آخر دفتر
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سوار تاکسی که شدم، راننده داشت می گفت: یه چیزایی 
خنده  با  بعد  نمیشه!  پر  هیچی  با  جاشون  که  هست، 
ادامه داد: مثلًا وقتی میری مغازه میگی آقا یه تاید بده 
فروشنده  حالا با هر سنی متوجه اس که پودر رختشویی 
می خوای حالا با هر اسمی)منظورش برند بود(، یا همین 
ریکا به همین کوتاهی و شیکی طرفت میفهمه چی باس 
بده دستت، ریکا دیگه. بعد رو کرد به مسافرش که کنار 
دستش بود و گفت: پسرم کلینکس داری؟ پسره هم از تو 
جیبش دستمال کاغذی در اوُرد و داد دستِ راننده. خندم 
گرفته بود. راننده تو آینه نگاهی کرد به آقایی که یه کیف 

افقی:
1- لقــب كشــور آمريــكا- درمانــگاه 2- میــراب- يــكان- پايتخــت بنــگلادش 
ــته  ــاری- پوس ــتن- بیم ــا- شكس ــار 4- ره ــهری- قط ــار ش ــو- قط ــی زردآل 3- نوع
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ــارك- ورود  ــوان مب ــوز 12- حی ــده- رم ــی- غصــب كنن ــج 11- علامــت مفعول و رن
غیرمجــاز رايانــه ای- مــوی گــردن اســب- مــن و جنابعالــی 13- بلــه نجــار- مثــل 
ــل و شــبیه 15-  ــزی- مث ــوه كال- پايتخــت فل ــاده 14- می يكديگــر- از حــالات م

ــا ســوار بــی همتــا - دماپ

عمودی:
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ــزاب 11-  ــت- تی ــزی- معصی ــل جالی ــنايی 10- تنب ــان- روش ــاب- هذي ــیخ كب س
ــیمیايی- درد  ــر ش ــدارد 12- عنص ــل ن ــه- كچ ــم ريخت ــاهنامه- اراک در ه ــو ش دي
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ــد 15- شــبكه  ــول كشــورمان- مــرغ مقل ــا و موافــق- واحــد پ ــی ري 14- دوســت ب

ــردن ــی ك ــدی- همراه بن
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رو پاش بود و کنار من نشسته بود و گفت: اون سامسونت، 
دانشجو و استاد و رئیس نمیشناسه. بعدم یه چشمک زد 
و گفت: درسته آقا. نذاشت جوابی رد و بدل بشه و گفت: 
اصن یه مسابقه میزارم به جا کلمه هایی که میگم یه کلمه 

پیدا کنین! هممون حواسمون جمع شد.
گفتش: بجا پفک. ما: سکوت...
گفت: بجا اسکاچ. ما: سکوت...

بستنی کیم، چایی لیپتون، اسمارتیس.
پیاده  مترو  آقا  ممنون  گفتم:  بود.  کوتاه  مسیرم  حیف 

میشم. گفت: روز خوش. مهمون ما باش، یا علی.
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