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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

روز  نفت  صنعت  بازنشستگان  فرزندان  و  جوانان 
جمعه )۲۵مردادماه( از سراسر کشور وارد نمک آبرود 
مازندران شدند.  برخی از دور و البته برخی از نزدیک 
آمده  بودند، ۲۰۰ و چند نفر در گروه پسران و همین 
تعداد در گروه دختران، پس از گذر از مرحله انتخابی 
رساندند.  مازندران  به  را  خود  نبود  هم  آسان  که 
شرکت کنندگان در نخستین روز ورود و پس از چند 
ساعت استراحت، وارد رقابت های مرحله نهایی شدند.

آمادگی  از  نشان  نخست،  روز  رقابت های  جدیت 
متصدیان  هرچند  داشت،  شرکت کنندگان  جسمانی 
هدف از اجرای مسابقات را توسعه ی ورزش و ایجاد 
همه چیز  اما  کرده اند  عنوان  و صمیمیت  شورونشاط 
بیانگر رقابتی جدی بود. حضور برخی مدال آوران ملی و 

 افزایش اعتماد به 
نفس با ورزش در 
دوران بازنشستگی

    چرا نباید در 
مصرف انواع میوه 
افراط کرد؟
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روایتی از 
لبخندهای فرزندان 
بازنشستگان ازدریچه 
دوربین عکاسی

خستگی مزمن 
را چطوربا 
خودمراقبتی از خود 
دور کنیم!
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آسیایی در این رقابت ها نیز بیانگر جایگاه این مسابقات 
و سطح فنی بالای آن بود. سری به سالن های برگزاری 
مسابقات که زدیم، هیاهوی تمام عیار ورزشکاران جوان 
بود که از دور شنیده می شد البته با طعم و چاشنی نفت.

نگاه  که  هم  را  مسابقات  برگزاری  محل  هرکجای   
می کردی نشانی از مسابقات ورزشی فرزندان به چشم 
می خورد چراکه از چند روز مانده به شروع رقابت ها، 
گروه برگزارکننده در محل مستقرشده و فضا و شرایط 
را برای برگزاری هر چه بهتر مسابقات مهیا کرده بودند. 
به سادگی  هم  داوری  گروه های  از حضور  نباید  البته 
ورزشی  هیئت های  از  همگی  داوران  گذشت، 
در  سوتشان  که  بودند  اهل فن  پیشکسوتان  و 
بود.  درآمده  صدا  به  هم  دیگر  ورزشی  میدان های 

فرزندان  ورزشی  مسابقات  دوره   ۲ برگزاری  تجربه 
تا  بود  آمده  بود  آن  سومین  که  دوره  این  کمک  به 
گیرد. انجام  ممکن  شکل  بهترین  به  همه چیز 

دوره  سومین  رقابت،  هفته  یک  از  پس  سرانجام 
مسابقات با برگزاری ۲ اختتامیه ویژه پسران و دختران 
دختران  بخش  اختتامیه  در  داد.  پایان  خود  کار  به 
افخم  شد،  برگزار  مردادماه   ۳۰ چهارشنبه  عصر  که 
شیرازی  عبدالامیر  سید  صندوق ها،  رئیس  زروانی 
معاون  مردانی  امیر  رفاه،  و  بازنشستگی  امور  معاون 
یافتند.  بهداشت، سلامت و درمان صندوق ها حضور 
بنا بر اعلام دست اندرکاران برگزاری مسابقات در این 
کمی  و  انتخابی  مرحله  در  نفر   ۲۵۰۰ حدود  دوره 
بیشتر از ۴۰۰ نفر در مرحله نهایی شرکت کرده اند.
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 شور و نشاط فرزندان بازنشستگان
 در مسابقات ورزشی

سومین دوره 
مسابقات فرزندان 
برگزار شد

قرارداد مجتمع ورزشی پوریای ولی ماهشهر به دلیل عمل برخلاف مفاد قرارداد از طرف آن 
مجموعه، از سوی صندوق های بازنشستگی صنعت نفت لغو شد. بنا بر اعلام منطقه ۲ و تائید 
امور ورزش صندوق ها، قرارداد مجموعه ورزشی پوریای ولی به سبب عمل برخلاف مفاد قرارداد 

در  زمینه کارت های رفاهی پاسارگاد لغو شد.

قرارداد مجموعه ورزشی پوريای ولی ماهشهر لغو شد

  » ادامه در صفحه 3 «
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فرزین مینو ضمن بیان مطلب فوق در گفت وگو 
صنعت  کارکنان  از  کرد:  اظهار  شانا  خبرنگار  با 
و  بهداشت  سازمان  مدیران  و  کارکنان  نفت، 
شایعه های  به  می خواهیم  نفت  صنعت  درمان 
می شود،  مطرح  باره  این  در  که  بی اساسی 

باشند. نداشته  توجهی 
ارتقای نظام سلامت،  از اجرای طرح  افزود:  وی 
صنعت  کارکنان  رضایت  افزایش  نظیر  اهدافی 
دسترسی  سطح  افزایش  آنها،  خانواده  و  نفت 
ارتقای  و  شفاف سازی  درمانی،  مراکز  به  آنان 
را  درمان  و  بهداشت  سازمان  خدمات  کیفیت 

داریم. انتظار 
وزارت  انسانی  سرمایه  و  مدیریت  توسعه  معاون 
و  بهداشت  سازمان  مالکیت  کرد:  تصریح  نفت 
ایران  نفت  ملی  شرکت  با  نفت  صنعت  درمان 
انجام  واگذاری  هیچ گونه  نیست  قرار  و  است 
در  شایعه پراکنی  و  حاشیه سازی  بنابراین  شود، 
صورت  در  و  ندارد  توجیهی  هیچ گونه  باره  این 
ایجاد  سبب  تنها  که  فعالیت هایی  چنین  تکرار 
افراد  ناامیدی در سازمان می شود،  ناامنی و  جو 

باید تبعات آن را بپذیرند.
زیر  که  نفت  صنعت  خانواده  شد:  یادآور  مینو 
پوشش خدمات سازمان بهداشت و درمان صنعت 
نفت هستند، همچنین کارکنان و مدیران خدوم 

در  نباید  نفت،  درمان صنعت  و  بهداشت  سازمان 
این زمینه نگران باشند، زیرا کمترین اخلالی در 
صنعت  درمان  و  بهداشت  سازمان  خدمات  ارائه 
نفت به کارکنان و خانواده  آنان، ایجاد نمی شود، 
بلکه با اجرای طرح یادشده، افراد افزون بر مراکز 
نیز  درمانی  مراکز  دیگر  به  نفت  صنعت  درمانی 

داشت. دسترسی خواهند 
وی افزود: به طور حتم افزایش دسترسی خانواده 
صنعت نفت به مراکز درمانی، رضایت کارکنان و 

خانواده  آنان را به دنبال خواهد داشت.
وزارت  انسانی  سرمایه  و  مدیریت  توسعه  معاون 
طرح،  این  اجرای  در  ما  الگوی  کرد:  اظهار  نفت 
امروز  که  است  ایران  قاره  فلات  نفت  شرکت 
درمان  و  بهداشت  نظام های  موفق ترین  از  یکی 
رضایت  و  داده  شکل  را  نفت  صنعت  سطح  در 
شرکت  آن  در  طرح  این  کارکرد  از  حداکثری 

ایجاد شده است.
برخوردهای  از  پرهیز  شد:  یادآور  پایان  در  مینو 
افزایش  درمان،  و  بهداشت  حوزه  در  سلیقه ای 
بهداشت  سازمان  عملکرد  در  شفافیت  و  کیفیت 
هزینه های  بهینه  مدیریت  نفت،  صنعت  درمان  و 
این  خدمات  پیش  از  بیش  اثربخشی  و  درمان 
به  یادشده  طرح  که  است  نتایجی  از  سازمان، 

دنبال آن خواهد بود.

آخرين تحولات و اخبار
 در خصوص بخش 

ورزش کارت پاسارگاد 

فعال سازی  پیامک  به ۸۰ هزار  نزدیک 
بخش  به  مربوط  کوتاه  پیام  سرویس 
این  سوی  از  پاسارگاد  کارت  ورزش 
بازماندگان  و  بازنشستگان  همراه  تلفن  به  بانک 
مردادماه(   ۱۶ )چهارشنبه،  روز  در  نفت  صنعت 

ارسال شد.
فعال سازی  به  تمایل  که  کسانی  میان  این  در 
داشته اند  را  کارت  ورزش  بخش  پیامک  سرویس 
اقدام به ارسال کد تائید که در همان پیامک بود 

کردند.
لذا  نشده اند  کار  این  انجام  به  موفق  هم  برخی 
پاسارگاد  بانک  با  آمده  به عمل  با هماهنگی های 
مجدد پیامک فعال سازی سرویس پیام کوتاه برای 

کسانی که موفق به تائید نشده اند ارسال شد. 
بنابراین افرادی که به هر دلیل موفق به ارسال کد 
تائید نشده اند می توانند در مرحله دوم این کار را 
نرسیدن  جمله  از  دلیل  هر  به  اگر  دهند.  انجام 
پیامک در مرحله دوم  نیز موفق به اقدام نشدید 

با پشتیبانی کارت تماس بگیرید.
بانک  به  مربوط  آوند  سامانه  پشتیبانی  بخش   
تلفن   شماره  با  زمینه  این  در  نیز  پاسارگاد 
احتمالی  مشکلات  و  سوالات   ۰۲۱  ۸۹۵۱۴۲۱۴

را پاسخگو است.

 چند نکته مهم : 
پیامکی  سرویس  برقراری  فعال سازی،  از  منظور 
بخش  استفاده(   )میزان  تراکنش  از  اطلاع  برای 
بازنشستگان  پاسارگاد  جیب ورزش کارت رفاهی 

و بازماندگان صنعت نفت است.
کارت  دارنده  برای  سرویس  این  فعال سازی   *

بدون هزینه است.
کسانی  اما  است  اختیاری  کد  این  فعال سازی   *
پرداخت  بدون  کنند  فعال  را  سرویس  این  که 
از  کارت  ورزش  بخش  تراکنش های  از  هزینه 

طریق پیامک آگاه خواهند شد.  
پیامک  لذا  است  اعتبار«   « کارت  این  چون   *
اطلاع از تراکنش آن نشان دهنده میزان استفاده 

در هر تراکنش است نه باقیمانده. 
* سقف هر دوره استفاده ۶۰۰ هزار تومان اعتبار 
است. بخش ورزش کارت دارای پول نیست که در 
صورت عدم استفاده سوخت شود بلکه یک اعتبار 

برای علاقه مندان به ورزش است.  

معاون وزیر نفت در توسعه مدیریت و سرمایه انسانی:

شایعات درباره واگذاری سازمان 
بهداشت و درمان نفت کذب است

واگذاری سازمان  درباره  انسانی شایعه ها  و سرمایه  مدیریت  توسعه  در  نفت  وزیر  معاون 
بهداشت و درمان صنعت نفت را کذب دانست و گفت: هدف از اجرای طرح ارتقای نظام 
رضایت  افزایش  و  درمان  و  بهداشت  سازمان  چابک سازی  نفت،  صنعت  کارکنان  سلامت 

کارکنان و خانواده هاست.

تک خبر
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اخبار

پیشخوان

دکتر موسوی به عنوان سرپرست امور درمان منطقه 
منصوب  نفت  صنعت  بازنشستگی  صندوقهای  یک 
رئیس  خانعلی   پور  ثریا  سوی  از  حکمی  در  شد. 
موسوی  دکتر صدف السادات  یک صندوق ها،  منطقه 
به عنوان سرپرست امور درمان منطقه یک صندوق ها 
منصوب شد. منطقه یک صندوق ها شامل استان های 
و  گلستان  مازندران،  گیلان،  قم،  البرز،  تهران، 
به  صندوق ها  عمده  خدمات  از  درمان  است.  قزوین 
آن  اداری  امور  که  است  بازماندگان  و  بازنشستگان 
این  انجام می شود، در چارچوب  نمایندگی ها  توسط 
خدمات، صندوق ها با بیش از هشتصد مرکز درمانی 
و تشخیصی در سراسر کشور قرارداد همکاری دارد.

سرپرست امور درمان منطقه 
یک صندوقها منصوب شد

اهواز  در  بیمارستان  منطقه دو گفت: چهار  رئیس 
با پیوستن به سامانه سما معرفی نامه بستری را به 

شکل آنلاین صادر می کنند.
مطلب،  این  بیان  با  هاشمی  محسن  سید 
شهر  در  آریا  و  اروند  مهر،  آپادانا،  بیمارستان های 
بستری،  برای  که  برشمرد  مراکزی  از  را  اهواز 
نمایندگی  از  معرفی نامه  دریافت  به  نیازی  دیگر 
آنلاین  به صورت  معرفی نامه  زیرا  ندارند  صندوق ها 

در این بیمارستان ها صادر می شود. 
مرکز   ۷۰ حدود  منطقه  این  در  افزود:  وی 
صندوق ها  قرارداد  طرف  درمانی  و  تشخیصی 
ارائه می کنند.  بازنشستگان خدمات  به  هستند که 
وی ابراز امیدواری کرد با توسعه سامانه سما ارائه 
یابد.  افزایش  بازنشستگان  به  دور  راه  از  خدمات 
با  خوزستان  هوایی  و  آب  شرایط  افزود:  هاشمی 
ویژگی هایی که دارد ارائه خدمات از راه دور را به 
بیمارستان هایی  می کند.  بااهمیت تر  بازنشستگان 
آنلاین  به شکل  را  بستری  معرفی نامه خدمات  که 

درمانی  مراکز  فهرست  بخش  در  می کنند  صادر 
طرف قرارداد، بر روی سایتwww.Oipf.ir بارنگ 
قرمز مشخص شده اند. پیش تر چنانچه بازنشستگان 
از  پس  می کردند  پیدا  نیاز  بستری  خدمات  به 
معرفی نامه  دریافت  برای  معالج  پزشک  تشخیص 
جهت  صندوق ها  نمایندگی  به  می بایست  بستری 
دریافت معرفی نامه مراجعه می کردند اما با ارتباط 
معرفی نامه  سما  سامانه  با  یادشده  بیمارستان های 
به شکل آنلاین در محل بیمارستان صادر می شود. 
معالج  پزشک  تشخیص  از  پس  فرد  ترتیب  بدین 
به  مستقیم  شکل  به  بستری  خدمات  به  نیاز  و 
آنلاین  معرفی نامه  می کند.   مراجعه  بیمارستان 
در  حاضر  حال  در  بنابراین،  نوپاست؛  خدمتی 
اطلاع  برای  لذا  می شود  ارائه  بیمارستان ها  برخی 
بخش  به  شد  گفته  که  همان طور  خدمات  این  از 
کنید  مراجعه  سایت  روی  بر  قرارداد  طرف  مراکز 
آنلاین  معرفی نامه  خدمات  دارای  بیمارستان های 

بستری به رنگ قرمز درآمده اند. 

صدور معرفی نامه بستری
در 4 بیمارستان اهواز ، آنلاین شد

     ادامه از صفحه یک 

یک گام دیگر برای آسانسازی در ارائه خدمات درمان

نفت  بازنشستگان صنعت  رئیس منطقه یک گفت: 
در سه ماه نخست سال ۹۸ به نسبت زمان مشابه 
و  سفر  وام  زائرسرا،  خدمات  از  بیشتر  پارسال 
رییس  خانعلی پور،  ثریا  کردند.  استفاده  محمودآباد 
نفت  صنعت  بازنشستگی  صندوق های  یک  منطقه 
از افزایش خدمات رفاهی در این منطقه خبر داد و 
افزود: آمار و ارقام مربوط به فصل بهار ۹۸ به نسبت 
فصل مشابه در سال گذشته حاکی از افزایش خدمات 
رفاهی به بازنشستگان است. وی تصریح کرد: خدمات 
محمودآباد ۶۰ درصد، زائرسرا ۳۵ درصد و یارانه سفر 
یک  منطقه  رئیس  است.  افزایش یافته  درصد   ۲۹
همچنین در خصوص خدمات درمانی گفت: به تازگی 

افزایش خدمات رفاهی
 بازنشستگان در منطقه یک

۳ مرکز درمانی در تهران به سامانه معرفی نامه برخط 
نور  درمانگاه  نور،  پیوسته اند. چشم پزشکی  )آنلاین( 
که  هستند  مراکزی  ازجمله  نگاه،  چشم پزشکی  و 
خدمات  به  نیاز  هنگام  در  می توانند  بازنشستگان 
بستری، به شکل آنلاین معرفی نامه خود را از همان 

مرکز درمانی دریافت کنند.
 بازنشستگان صنعت نفت می توانند در صورت نیاز 
به راهنمایی در خصوص خدمات با کارشناسان دفاتر 
های  صندوق  کنند.   گفتگو  صندوق ها  نمایندگی 
است  منطقه  هفت  دارای  نفت  صنعت  بازنشستگی 
قم،  البرز،  تهران،  های  استان  شامل  یک  منطقه  و 

مازندران، گلستان و گیلان است. 

صنعت  بازنشستگان  خانوادگی  پیاده روی  همایش 
روز  شهریورماه   ۵ مناسبت  به  کرمانشاه  در  نفت 
خانواده و تکریم بازنشستگان، برگزار شد. در راستای 
پاسداشت روز خانواده  توسعه ورزش های همگانی و 
)منطقه  کرمانشاه  نمایندگی  بازنشستگان،  تکریم  و 
پیاده روی  همایش  تدارک  به  اقدام  صندوق ها(  پنج 
خانوادگی کرد. در این گردهمایی فرهنگی و ورزشی 
رفاهی  امور  سوی  از  آموزشی  و  متنوع  برنامه های 

منطقه ۵ برگزار شد.

پاسداشت روز بازنشستگان
 در پرتو ورزش همگانی

فهرست مراکز ورزشی و 
درمانی بر روی سایت

به اطلاع مخاطبان ارجمند می رساند فهرست مراکز 
برابر  صندوق ها  با  قرارداد  طرف  ورزشی  و  درمانی 
بر  صندوق ها  ورزش  امور  و  درمان  معاونت  اعلام 
برای  منتشرشده است.   www.Oipf.ir روی سایت 
آگاهی بیشتر از نام و نشانی این مراکز می توانید از 

سایت یادشده استفاده کنید.

از اعتبار کارت های ورزشی  یادآوری می شود استفاده 
خارج از ضوابط پیش بینی شده منجر به مسدود شدن 
آن و لغو قرارداد مجتمع ورزشی اعمال کننده تراکنش 
خواهد شد. همچنین صدور المثنی کارت پاسارگاد بر 
صندوق هاست.  تائید  نیازمند  و  خاص  ضوابط  اساس 
فهرست  از  یادشده  ورزشی  مجتمع  نام  بنابراین، 
با صندوق ها حذف شد.  گفتنی  قرارداد  مراکز طرف 
است تعداد کارت های دارای تراکنش خارج از ضوابط 

پیش بینی شده در ماهشهر ۸ عدد بوده است. 
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سالمندی یک دوره زمانی است که در آن یک 
روحی  و  جسمی  پیچیده  رخدادهای  سری 
رخ می دهد. این فرآیندها اغلب فرآیندهای 
طبیعی هستند و نباید آنها را بیماری دانست 
پذیرش  برای  جامعه  نمود  تلاش  باید  بلکه 
علمی دوره سالمندی و اتخاذ تدابیری برای 
عوارض  حداقل  با  دوره  این  نمودن  سپری 
آماده شود. انجام فعالیت های منظم و علمی 
درمانی،  و  بهداشتی  مراقبت های  ورزشی، 
تغییر در شیوه زندگی، تغذیه مناسب، دوری 
از کم تحرکی و زندگی ماشینی را می توان از 
عوامل افزایش طول عمر و ارتقاء سطح کمی 

و کیفی زندگی برشمرد. 
درونی  اعتقادات  حاصل  نفس،  به  اعتماد 
برای  ما  که  است  اهدافی  همچنین  و  ما 
امروزی  مدرن  دنیای  در  متصوریم،  خود 
از  بسیاری  شامل  تواند  می  موضوع  این 
ناشی  فیزیکی  نفس  به  اعتماد  شود؛  موارد 

و  سالم  بدنی  از  مندی  بهره  و  سلامت  از 
یکی  کردن  ورزش  آنهاست.  از  یکی  قوی 
به  دستیابی  در  را  ما  که  است  ابزارهایی  از 
اعتماد به نفس یاری می کند. روانشناسان 
چندین تعریف را برای اعتماد به نفس بیان 

داشته اند که به برخی از آنها اشاره می شود. 
این  به   Self-Confidence یا  نفس  به  اعتماد 
توانمندیهای  و  توان  به  نفر  یک  که  معناست 
بیانی  به  باشد.  داشته  اعتماد  و  باور  خودش 
توانایی  از  باشد  معتقد  فرد  اینکه  یعنی  دیگر 
لزوم  صورت  در  و  است  برخوردار  زیادی  های 
نماید.  اشخاصی که  استفاده  آنها  از  تواند  می 
اعتماد به نفس بالایی دارند، ارزش خود را برای 
دوست داشتن دیگران و مورد علاقه واقع شدن 
شایسته  را  خود  می کنند.  حفظ  آنان  سوی  از 
توجه دانسته و دیگران را نیز مورد توجه قرار 
شنوند.  می  را  دیگران  حرف  های  دهند.  می 
کارهای  انجام  به  تشویق  را  دیگران  و  خود 
خوب کرده و برای خوب بودن تلاش می کنند. 
با داشتن فعالیت بدنی و ورزش منظم می توان 
در  روند  این  داد.  افزایش  را  نفس  به  اعتماد 
دوران بازنشستگی و در پی آن در طول دوران 
سالمندی بسیار حائز اهمیت است به چند دلیل  

ورزش سبب افزایش اعتماد به نفس می شود:
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ترشح هورمون اندورفين
 
از راه های  تحقیقات نشان می دهد که ورزش کردن یکی 
ترشح هورمون اندورفین در بدن است که این ماده می تواند 
استرس و اضطراب موجود در بدن را تا حد زیادی کاهش دهد و 
این کاهش استرس به صورت مستقیم باعث افزایش اعتماد 
به نفس می شود. از میان رشته های تخصصی ورزشی که 
اعتماد به نفس را در فرد بالاتر می برد شرکت در کلاس های 
ورزشی گروهی و تیم های ورزشی می باشد و پرداختن به 
ورزش های هوازی مانند: پیاده روی، دو میدانی، دوچرخه 
مانند  راکتی  های  رشته  و  یوگا  کوهنوردی،  شنا،  سواری، 

تنیس خاکی، تنیس روی میز و اسکواش و بدمینتون.
با آرزوی سلامتی و شادکامی ، همواره تندرست و ورزشکار 

باشید.

سلامتی جسمانی

ورزش کردن باعث می شود که سیستم ایمنی 
سلامت  آن  پی  در  و  شود  تقویت  افراد  بدن 
جسمی و روحی  افراد بیشتر حفظ شود  و به 
دنبال سلامتی، اعتماد به نفس افراد نیز بالاتر 

خواهد رفت.

حس رضايت از خود

دیگران  از  بیش  کنند  می  ورزش  که  افرادی 
این  زیرا  هستند  خود  از  رضایت  حس  دارای 
افراد چنین می اندیشند که آنها با انجام دادن 
ورزش علاوه بر حفظ تندرستی خود کار مفیدی 
اند و این نوع تفکر  انجام داده  را در طول روز 
نهایتاً به حس رضایت از خود منجر می شود و 
این حس ویژه به فرد در افزایش اعتماد به نفس 

کمک می کند.

تغيير ساختار فکری 

افکار  دریای  غرق  است  ممکن  شخصی  هر  اوقات  گاهی 
منفی شود و با نا امیدی دست و پنجه نرم کند که در این 
از راه های تغییر ساختار فکری  زمان ورزش کردن یکی 
نتیجه  این  به  محققان  زیرا  است  مثبت  به  منفی  از  شما 
رسیده اند که ورزش کردن منجر به شکل گیری ساختار 

فکری مثبت در افراد می شود.

اجتماعی شدن

 ، نفس  اعتمادبه  افزایش  راههای  از  یکی 
است،  دیگران  با  اجتماعی  روابط  برقراری 
در  را  افراد  اینکه  دلیل  به  کردن  ورزش 
دهد  می  قرار  دیگران  با  برخورد  معرض 
فراهم  را  افراد  کردن  اجتماعی  امکان 
می کند و متعاقب آن اعتمادبه نفس 

افراد بیشتر می شود.

تهیه وتنظیم وترجمه: مهشید حاجی حیدری، 
دکتری مدیریت ورزشی، مدرس دانشگاه

افزايش تمرکز 

اگر شخصی بتواند بر روی 
کاری تمرکز کند از اعتماد 
به نفس بیشتری برخوردار 
خواهد بود و محققان ثابت 
کرده اند که ورزش کردن 
یکی از راه های افزایش 

تمرکز بر روی امور محوله 
است.

تناسب اندام 

ظاهر هر شخص بدون شک جزء مهمترین 
ارکان سازنده اعتماد به نفس اوست، داشتن 
برنامه منظم ورزشی منجر به داشتن اندامی 
متناسب و زیبا برای شخص میشود که 
این تناسب اندام بدون شک باعث افزایش 
اعتمادبه نفس افراد می شود.
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ــس و  ــردازم. تدری ــم بپ ــه علایق ــوده ب ــری آس ــا خاط ــه ب ــود ک ــی ب ــتگی فرصت بازنشس
ارتبــاط بــا فضــای درس و دانشــگاه، کاری زنــده و پویاســت و مســتلزم مطالعــه و بــه روز 
داشــتن اطلاعــات اســت.راه علــم و دانــش راهــی اســت تــا ابدیــت. راهــی کــه روندگانــش 
هرگــز از پــا نخواهنــد نشســت. آموختــن و آموزانــدن جوهــری اســت کــه بقــا می دهــد 
و پاینــده مــی دارد و افــرادی کــه دســتی در آمــوزش دارنــد شــیرینی آن را در هــر ســنی 
ــه بازنشســتگان فرهیختــه ای اســت  درک می کننــد. دکتــر محمدمهــدی رشــیدی ازجمل
کــه ســال ها در حــوزه آمــوزش فعالیــت داشــته اســت. بــا او کــه هنــوز هــم دل درگــرو 

ــته ایم. ــو نشس ــه گفت وگ ــدن دارد ب ــن و آموزان آموخت

* از شورای انقلاب تا پژوهشگاه نفت
محمدمهــدی رشــیدی ســال ۱۳۴۲ در الیگــودرز زاده 
شــد. تحصیلاتــش را در ایــن شــهر بــه پایــان رســاند و 
ــق  ــرد. ســال ۱۳۶۸ موف ــون کنکــور شــرکت ک در آزم
ــت  ــته مدیری ــانس در رش ــدرک لیس ــت م ــه دریاف ب
برنامه ریــزی آموزشــی از دانشــگاه شــیراز شــد و چنــد 
ســال بعــد از دانشــگاه تهــران در مقطــع فوق لیســانس 
تحصیــلات   ۹۳ ســال  در  وی  شــد.  دانش آموختــه 
خــود را در همیــن رشــته در مقطــع دکتــری بــه اتمــام 

رســاند.
اولیــن تجربــه کاری مهــدی رشــیدی در شــورای 
ــاه  ــی کوت ــت. مدت ــی انقــلاب فرهنگــی شــکل گرف عال
پــس ازآن، بــه پژوهشــگاه صنعــت نفــت پیوســت. 
ــوزه  ــور در ح ــی کش ــاد پژوهش ــن نه ــگاه اولی پژوهش
ــوزه  ــز در ح ــلات او نی ــه تحصی ــود و ازآنجاک ــت ب نف
ــت  ــوزش فعالی ــناس آم ــوان کارش ــود به عن ــوزش ب آم

ــرد. ــاز ک ــود را آغ خ
ــروی  ــر رشــیدی، حجــم برنامه هــای نی ــه دکت ــه گفت ب
ــای  ــد و آموزش ه ــترده ش ــگاه گس ــانی در پژوهش انس
و  افــزود  برنامه هــا  بــه  نیــز  را  از ســازمان  خــارج 
شــکلی علمــی و دانشــگاهی گرفــت. در پــی ایــن 
رخدادهــای نیــک ده هــا تــن از دانشــجویان در مقطــع 
ــت  ــاز صنع ــته های موردنی ــری در رش ــی دکت تحصیل
ــی  ــی، مهندس ــک، زمین شناس ــون ژئوفیزی ــت همچ نف
و  تحصیــل  بــرای   ... و  پلیمــر  مهندســی  شــیمی، 
گذرانــدن دوره هــای خــاص بــه خــارج از کشــور 
ــوان  ــجویان به عن ــان دانش ــا هم ــدند. بعده ــزام ش اع
اعضــای هیئت علمــی پژوهشــگاه در ایــن مجموعــه 
ــاس  ــن اس ــر همی ــد و ب ــه دادن ــود را ادام ــت خ فعالی
ــت  ــوز دریاف ــوم مج ــت از وزارت عل ــگاه توانس پژوهش
کنــد. کار دیگــری کــه در پژوهشــگاه انجــام شــد 
برقــراری ارتبــاط بــا بنیــاد علمــی نخبــگان و اســتفاده 
ــای  ــه طرح ه ــود ک ــی ب ــای نخبگان ــا و ایده ه از طرح ه
جالب توجــه خــود را در ارتبــاط بــا نرم افزارهــا و ... 
ــازمان  ــن س ــد. ای ــرار می دادن ــگاه ق ــار پژوهش در اختی
بــا نــام ســازمان ایــده پــردازان جــوان شــکل گرفــت و 
ــه  ــه دســت آورد. چراک ــز ب ــده ای نی ــای ارزن موفقیت ه
ــر  ــا دانشــجویان خوش فک ــرد ت ــم می ک ــه ای فراه زمین
تلفیــق و  بــا یکدیگــر  را  و خــلاق، علــم و عمــل 

ــد. ــق کنن ــد خل ــتاوردی جدی دس

* همچنان در مسیر آموزش
ــرژی  ــی ان ــات بین الملل ــه مطالع ــال ۱۳۸۲ موسس س
ــه  ــن موسس ــرد. در ای ــکاری ک ــه هم ــوت ب ــن دع از م

دور دوم زندگی و تدریس 
گفت وگو با دکتر محمدمهدی رشیدی
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بدانیم

طبق نتایج یک مطالعه جدید، بهداشت ضعیف دهان و دندان با کاهش کیفیت 
زندگی ناشی از افسردگی، فشارخون بالا و زوال شناختی مرتبط است. در این 
مطالعه، محققان از بیش از ۲۷۰۰ آمریکایی چینی تبار در رده سنی بالای ۶۰ 
سال، مصاحبه به عمل آوردند. آن ها دریافتند حدود ۵۰ درصد شرکت کنندگان 
علائم دندانی را تجربه کرده بودند و ۲۵.۵ درصدشان مشکل خشکی دهان را 
گزارش کردند. اولین مطالعه، افرادی که علائم دندانی را گزارش کرده بودند 
دچار زوال شناختی و زوال حافظه دوره ای شدند که غالباً از پیش علائم زوال 
عقل )دمانس( هستند. در مطالعه دوم، محققان دریافتند افزایش استرس ناشی 
از خشکی دهان منجر به بدتر شدن بهداشت کلی دهان و دندان شد. به گفته 
و  دیابت  از  ناشی  دهان  میزان خشکی  شیوع  آمریکا،  نوادا  دانشگاه  محققان 
بیماری قلبی است. این یافته ها، اهمیت مطالعه رابطه بین استرس و خشکی 

دهان را در جمعیت آسیب پذیر این بیماری اثبات می نماید. / خبرگزاری مهر

۱۴ درصد از افراد جهان اعلام کرده اند که  در زندگی خیلی زیاد و ۵۰ درصد 
بریتانیا  و  هندوستان  استرالیا،  کانادا،  کشورهای  هستند.  شادمان  تا حدودی 
ازجمله کشورهایی هستند که میزان شادی در آن ها بالاست. میزان شادمانی در 
کشورهای آرژانتین، ترکیه و ژاپن پایین گزارش شده است. سلامتی و بهزیستی 
با ۵۵ درصد، داشتن رابطه مثبت و خوب با خانواده، همسر و فرزندان با ۴۸ 
درصد، داشتن هدف و معنا در زندگی با ۴۷ درصد و داشتن امنیت فردی با  ۴۵ 
درصد، مهم ترین منابع و عوامل مؤثر بر شادکامی افراد محسوب می شوند. مرکز 
تحقیقات بازار و افکار عمومی ایپسوس )Ipsos( نظرسنجی مذکور را در ماه 
می ۲۰۱۹ )خرداد ۱۳۹۸( با جامعه آماری افراد ۱۶ تا ۷۴ سال در ۲۸ کشور 

جهان و با حجم نمونه ۲۰۰۰۰ اجرا کرده است.
گزارش جهانی شادکامی شامل مقالات و رتبه بندی کشورهای جهان بر اساس 
وضعیت شادکامی است.  در آخرین گزارش، کشور ایران با نمره ۴.۵۴۸ از ۱۰ 

در رتبه ۱۱۷ در میان ۱۵۶ کشور قرار دارد. / ایسپا

منابع شادکامی بر اساس
 نظرسنجی ایپسوس

بهداشت ضعیف دهان و دندان
 عامل ابتلا به زوال عقل

مراحل  درباره  بهداشت  وزارت  اطلاعات  فناوری  و  آمار  مدیریت  مرکز  معاون 
ارائه دهنده  مراکز  اول،  مرحله  در  گفت:  سلامت،  الکترونیک  پرونده  استقرار 
خدمات بهداشتی و درمانی در بخش دولتی به این سامانه متصل شدند و مقرر 
شد که در فاز دوم استقرار پرونده الکترونیک سلامت، مراکز غیردولتی نیز متصل 
شوند. نسخه نویسی و نسخه پیچی الکترونیک یکی از مهم ترین فرآیندهایی است 
که باید به پرونده الکترونیک سلامت متصل شود و اولویت اصلی ما، نسخه پیچی 
الکترونیک است که از تصمیمات هشتمین نشست شورای سیاست گذاری نظام 
الکترونیک بوده است. گواهی نرم افزارهای داروخانه تا ابتدای پاییز، ارزیابی و 
صادر می شود و تمام داروخانه های کشور تا آبان ماه باید به سامانه های جدید 
ارتقا پیدا کنند تا امکان تبادل اطلاعات با پرونده الکترونیک سلامت را داشته 

باشند.
نسخه نویسی  اساسی  و  مهم  زیرساخت های  از  یکی  به عنوان  دارو  کدینگ 
تمام  به  و  تهیه  دارو  کدینگ  خوشبختانه  است.  الکترونیک  نسخه پیچی  و 
سازمان های  و  دارو  نرم افزار  شرکت های  کشور،  پزشکی  علوم  دانشگاه های 

مربوطه ابلاغ شد. / ایسنا

ضرب الاجل وزارت بهداشت به 
داروخانه ها برای اتصال به پرونده 

الکترونیک سلامت

همواره به تدریس 
علاقه مند بودم 
اما مشغله کاری 
فراوان مجالی 
برای این کار 
نگذاشته بود 
و بازنشستگی 
فرصتی بود که با 
خاطری آسوده به 
علایقم بپردازم. 
تدریس و ارتباط 
با فضای درس و 
دانشگاه، کاری 
زنده و پویاست و 
مستلزم مطالعه 
و به روز داشتن 
اطلاعات.

ــرای ســنجش  ــی ب ــی اقتصــادی و اجتماع ــای ارزیاب ــن روش ه آخری
ــش  ــای کاه ــت و راه ه ــورت می گرف ــا ص ــره وری پروژه ه ــزان به می
عــوارض زیســت محیطی حاصــل از اجــرای برخــی پروژه هــا بررســی 
می شــد. حــوزه انــرژی یکــی از حوزه هــای گســترده و جــذاب 
اســت. کار در ایــن عرصــه فرصتــی بــه مــن داد تــا در همایش هــای 
ــرار  ــاط برق ــی ارتب ــی و خارج ــتادان داخل ــا اس ــرکت و ب ــادی ش زی
ــاپ  ــب چ ــی در قال ــی و پژوهش ــای علم ــه فعالیت ه ــه ب ــم. علاق کن
ــه  ــفر ب ــور س ــی و همین ط ــلات خارج ــه در مج ــش از ۵۰ مقال بی
ــود کــه  ــه مقــالات، یکــی از راه هایــی ب ــرای ارائ کشــورهای دیگــر ب

ــان آورد. ــه ارمغ ــم ب ــن را برای ــت آموخت ــم فرص ــان می کن گم

* فرصتی دوباره برای آموختن
امــا  شــدم،  بازنشســته  خدمــت  ســال   ۳۲ از  پــس   ۹۵ ســال 
ــد.  ــه ادامــه فعالیــت می خوان ــم هنــوز مــرا ب فرصت هــای پیــش روی
تجربــه ای  خدمــت  ســال های  طــول  در  می کــردم  احســاس 
ــه کار  ــر ب ــای دیگ ــم آن را در حوزه ه ــال می توان ــه ح ــه ام ک اندوخت
ــس در دانشــگاه  ــه تدری ــی ب ــن رو در دور دوم زندگ ــدم. از همی ببن
رو آوردم. همــواره بــه تدریــس علاقه منــد بــودم امــا مشــغله 
ــود و بازنشســتگی  ــرای ایــن کار نگذاشــته ب ــی ب ــراوان مجال کاری ف
فرصتــی بــود کــه بــا خاطــری آســوده بــه علایقــم بپــردازم. تدریــس 
ــت و  ــده و پویاس ــگاه، کاری زن ــای درس و دانش ــا فض ــاط ب و ارتب
ــه روز داشــتن اطلاعــات. مــن در حــال حاضــر  مســتلزم مطالعــه و ب
ــرف  ــات را ص ــه اوق ــغولم و بقی ــس مش ــه تدری ــه را ب ۳ روز در هفت

ــم. ــخصی ام می کن ــق ش ــواده و علای ــه خان ــیدگی ب رس
ــه آن  ــه ب ــزی ک ــت. چی ــوده اس ــن ب ــگی م ــدم همیش ــاب هم کت
گرایــش بســیار داشــته ام و خوشــحالم کــه امــروز می توانــم در 
ــارغ شــوم. ــا ف ــزای خــود، آن را مطالعــه کنــم و از دنی ــوت دل ف خل

ــی  ــر از کارهای ــی دیگ ــی یک ــه ای علمی-پژوهش ــردبیری فصلنام س
ــت دارم. ــه در دس ــت ک اس

 ایــن نشــریه شــماره دوازدهــم خــود را پشــت ســر گذاشــته اســت. 
ــت. در  ــاب اس ــگارش کت ــف و ن ــس، تألی ــر از تدری ــده ام غی کار عم
ــن  ــد ت ــکاری چن ــا هم ــاب ب ــوان کت ــال ها ۱۴ عن ــن س ــول ای ط
ــاب  ــم. کت ــگارش درآورده ای ــه ن ــته ب ــم رش ــکار و ه ــتان هم از دوس
دیگــری نیــز در دســت تهیــه داریــم کــه امیــدوارم بــه زودی مراحــل 

ــذارد. ــر بگ ــت س ــازی را پش آماده س

* ثبت دانش پنهان نفت
ســرمایه عظیمــی در صندوق هــا نهفتــه اســت کــه هرکــدام حاصــل 
ــن ســرمایه، حافظــه ســازمانی  حداقــل ۳۰ ســال فعالیــت اســت. ای
ــد  ــن خواه ــاً از بی ــود قطع ــازی نش ــر مستندس ــت و اگ ــت اس صنع
ــش پنهــان همــان دانشــی اســت کــه در ســینه و ذهــن  ــت. دان رف
کارکنــان ذخیــره می شــود و تنهــا ۳۰ درصــد آن را می تــوان 
در زونکن هــا و حافظــه رایانه هــا یافــت. ۷۰ درصــد باقی مانــده 
چیــزی اســت کــه بــا خــروج کارمنــد از سیســتم اداری نــزد او باقــی 

ــم. ــدا کنی ــط آن پی ــرای ضب ــی ب ــد راه ــا بای ــد و م می مان
 بســیار پیش آمــده کــه مراجعــه بــه هیــچ کتــاب و مقالــه ای 
پاســخگوی اتفاقاتــی کــه در حیــن کار رخ داده، نبــوده اســت و تنهــا 
ــوارد  ــد در م ــد می دانن ــات را مشــاهده کرده ان ــه آن اتفاق کســانی ک
مشــابه چــه بایــد کــرد؛ بنابرایــن ثبــت دانــش پنهــان کاری اساســی 
ــاده  ــتگی افت ــدوق بازنشس ــاق در صن ــن اتف ــت و ای ــروری اس و ض
ــوی  ــه از س ــرح گنجین ــرای ط ــه اج ــوان ب ــه آن می ت ــت. ازجمل اس

ــرد. ــاره ک ــا اش ــی صندوق ه ــط عموم رواب
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ــته  ــدان بازنشس ــی فرزن ــابقات ورزش ــزاری مس  برگ
ــورد  ــر م ــال های اخی ــی س ــه ط ــت ک ــردی اس رویک
ــابقات  ــن مس ــت. ای ــه اس ــرار گرفت ــا ق ــه صندوق ه توج
ــه آن از  ــه ب ــزوم توج ــلامت و ل ــر س ــت ب ــدی اس تاکی

ــواده. ــای خان ــی اعض ــوی تمام س

ــد  ــتن از س ــا گذش ــتگان ب ــکار بازنشس ــدان ورزش فرزن
مســابقات انتخابــی در مجتمــع نمک آبــرود گــرد آمدنــد 
ــر  ــا دســتی پ ــی، ب ــا ضمــن ســنجش مهارت هــای بدن ت

از دوســتی و مهــر بــه خانــه بازگردنــد.

مراســم اختتاميــه مرحلــه نهايــی 
مســابقات ورزشــی فرزنــدان در 
بخــش پســران و دختــران عصــر 
ــه  ــنبه ب ــنبه و چهارش روز يکش
در  مردادمــاه   ۳۰ و   ۲۷ ترتيــب 

نمک آبــرود برگــزار شــد.

ــا  ــطرنج، ب ــدان ش ــم می ــن ه  ای
ــردار،  ــط و فرمانب ــه خ ــربازانی ب س
ــا  ــا ب ــت ت ــاده اس ــز آم ــه چی هم
ــل،  ــر و عم ــدان فک ــن در می تاخت
پیــروزی را نصیــب خــود کنیــد. 
ورزش هــای  مکمــل  شــطرنج 
ــن  ــت. ذه ــمی اس ــت جس پرفعالی
ــر  ــا در ه ــد، یقین ــاده و قدرتمن آم

ــود. ــد ب ــروز خواه ــی پی میدان

ــی  ــی پ ــب و جوش  جن
در پــی و ســریع در میدانــی 
ــک  ــعت ی ــه وس ــک ب کوچ
بی نظیــر  کاری  میــز، 
اســت کــه بــه آمادگــی 
ــاز دارد. و  ــی نی ــی بالای بدن
ــت،  ــوپ و راک ــش ت در نمای
و  هوشــمندی  قــدرت، 
میــدان  برنــده  مهــارت 

ــت. اس
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از رشــته های   شــنا، یکــی 
کــه  اســت  توجهــی  مــورد 
در  زیــادی  رقابت کننــدگان 
دارد.  مختلــف  ســنی  رده هــای 
ــناگران  ــوده ش ــت های کارآزم دس
در جــدال بــا آب، بــه گــردش 
ــا آب  ــاف ب ــت. در مص ــده اس درآم
ــدرت آن را  ــد ق ــت ها می دانن دس

ــت. ــم گرف ــت ک ــد دس نبای

و  پویاتریــن  از  بدمینتــون   
ــی  ــای راکت ــنگین ترین ورزش ه س
اســت کــه بــه دلیــل جســت 
و خیــز زیــاد، آمادگــی بدنــی 
می طلبــد.  فراوانــی  ذهنــی  و 
ذهنــی آمــاده، چشــمانی تیزبیــن، 
ــد،  ــی بلن ــی، جهش ــاف بدن انعط

ضرباتــی محکــم... 

 مســابقات نــه فقــط میدانــی 
بــرای رقابــت و  کســب بهتریــن مقام، 
کــه عرصــه ای اســت بــرای یادگیــری. 
گذشــت،  و  مهربانــی  آموختــن 
ــتن  ــم، گذش ــت، تفاه ــن رفاق آموخت
ــار  ــردن از کن ــذت ب ــختی ها و ل از س
هــم بــودن. امــروز آموختیــم بهتریــن 
شــدن اگرچــه خواســتنی اســت 
ــرورزی  ــت، مه ــانیت، گذش ــا انس ام
ــر و  ــت، بالات ــورداری از محبوبی و برخ

ــت... ــمندتر اس ارزش
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از  خوبی  بسیار  منابع  اگرچه  ها،  میوه   
آنتی اکسیدان ها و ویتامین های ضروری 
هستند، به گفته کارشناسان تغذیه، زیاده 
روی در مصرف همین خوراکی های سالم 
چندان بی خطر نیست. در اینجا 4 نشانه 
روزانه  دهد  می  هشدار  شما  به  که  ای 
دریافت  میوه  نیازتان  اندازه  از  بیش 

می کنید، معرفی شده است:

   احساس نفخ مداوم   
میوه یکی از مقصران اصلی ابتلا به نفخ است. 
میوه ها غنی از یک نوع قند به نام فروکتوز 
هستند که متاسفانه بسیاری از ما قادر به 
آن  از  زیادی  مقادیر  موثر  هضم  و  جذب 
نیستیم. محققان بر این باورند که ۴۰ درصد 
از مردم از یک بیماری به نام سوء جذب 
در  فروکتوز 
روده کوچک 
رنج می برند. 
جذب  عدم 

    چرا نباید در مصرف انواع میوه افراط کرد؟
فروکتوز با علائمی مانند ایجاد گاز و نفخ در دستگاه 
با  از حد  گوارش همراه است. دریافت فروکتوز بیش 

واکنش های التهابی در بدن نیز همراه است.

  وخیم شدن علائم سندرم روده  
تحریک پذیر  

نفخ،  به  منجر  میوه  در  موجود  فروکتوز   سوء جذب 
گاهی  و حتی  اسهال  و  درد  گرفتگی عضلات شکم، 
میوه  از  بسیاری  این،  بر  علاوه  شود.  می  نیز  سردرد 

ها مانند سیب سرشار از پکتین هستند؛ یک 
نوع فیبر که مبتلایان به سندرم روده تحریک 

پذیر، برای شکستن کامل آن مشکل دارند.

  افزایش وزن   
حتی اگر مواد غذایی حاوی قند و کربوهیدرات  های 

تصفیه شده، غذاهای فراوری شده و محصولات 
مصرف  بگذارید،  کنار  نیز  را  حیوانی  چرب 

بیش از حد میوه باز هم می تواند برای 
کسانی که آرزوی لاغری دارند، مشکل 

آفرین باشد. برای حفظ وزن بدن در 
محدوده طبیعی، باید اعتدال در 

هم  ها  میوه  مصرف 
رعایت شود.

  احساس ضعف و گرسنگی   
بلکه  نمی  گیرد  را  گرسنگی  جلوی  تنها  نه   فروکتوز 
برعکس میل به مصرف مواد غذایی پرکالری را افزایش 
می  دهد. محققان دانشگاه کالیفرنیای جنوبی پس از 
زیر نظر گرفتن ۲۴ داوطلب که گروهی نوشیدنی   های 
فروکتوز  نوشیدنی  های حاوی  برخی  و  حاوی گلوکز 
داوطلب  وقتی  نمودند،  اعلام  می  کردند  مصرف 
نوشیدنی حاوی فروکتوز می  خورد احساس گرسنگی 
بیشتری دارد و میل به مصرف مواد غذایی پرکالری 
مثل موز و بیسکوییت بیشتر می  شود. متخصصان می 
 گویند، گرچه فروکتوز قند میوه  است اما به هرحال قند 
ساده تلقی می   شود و عامل ذخیره چربی در بدن است. 
گرچه این قند سبب مقاومت به انسولین نمی شود اما 
برای حفظ تناسب اندام باید مراقب مصرف متعادل 

آن در طول روز باشید.

prevention:منبع   
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خستگی مزمن و یا طولانی 
مدت، در بسیاری از موارد ناشی 
از استرس، خواب ناکافی، رژیم 
غذایی ضعیف و سایر عادات غلط 
در زندگی است. دلیل خستگی 
مزمن هرچه که باشد، می توان با 
خودمراقبتی و برداشتن گام های 
ساده در زندگی، آن را تسکین داد. 
در صورتی که با رعایت این موارد، 
خستگی در شما تسکین نمی یابد، 
شاید برای تشخیص مشکلات  
نیازمند مراجعه به پزشک باشید.

خبر

تندرستی

افخم زروانی رییس صندوق های بازنشستگی در پیامی 
دست اندرکاران  تمامی  و  بازنشستگی  امور  معاون  از 
برگزاری سومین المپیاد ورزشی فرزندان صنعت نفت 

قدردانی کرد. در این پیام آمده است:
و  گردشگری  و  ورزش  امور  همکاران  همت  و  تلاش 
مسابقات  مطلوب  برگزاری  موجب  هفتگانه  مناطق 
که  گردید  محترم  بازنشستگان  فرزندان  ورزشی 
اختتامیه  مراسم  در  شرکت کنندگان  رضایتمندی 
مشهود بود. لذا بدینوسیله به پاس این زحمات ارزنده از 
روسای محترم مناطق و نمایندگی ها، سرپرستان تیم ها 
و سایر عوامل اجرایی به ویژه رئیس و همکاران محترم 
تشکر می نمایم.  و  قدردانی  و گردشگری  ورزش  امور 
استمرار  توفیق  و  بهروزی  از خداوند متعال سلامتی، 

خدمتگزاری را مسالت دارم.
گفتنی است این دوره از مسابقات از ۲۵ تا ۳۱ مردادماه 

در نمک آبرود مازندران به اجرا درآمد.

قدردانی از برگزارکنندگان 
سومین المپیاد فرزندان 

برای  در سال ۹۸  محمودآباد،  ورزشی  تفریحی  مجتمع 
دومین بار میزبان خانواده های ایثارگر صنعت نفت بود. در 
این برنامه که با حضور ۸۵ خانواده از بازنشستگان صنعت 
نفت از شهرهای تهران، کرج، اصفهان، مشهد، شاهرود، 
اراک، همدان، اهواز، آبادان، ماهشهر، بندرعباس، بوشهر، 
بازنشستگان  درآمد،  اجرا  به  و...   رشت  ساری،  تبریز، 
صنعت نفت طی اقامتی پنج روزه از زیبایی های منطقه 
درآمده  اجرا  به  برنامه های  شدند.  بهره مند  محمودآباد 
بابلسر،  و  نیز گشت در منطقه محمودآباد  این دوره  در 
برگزاری جشن غدیرخم، گرامیداشت سالروز ورود آزادگان 
به میهن اسلامی، برگزاری مسابقه خاطره نویسی و جشن 
از  خانواده  شهریورماه، ۶۵   در  همچنین  بود.  اختتامیه 
ایثارگران صنعت نفت در مشهد مقدس سومین اردوی 

فرهنگی را برگزار کردند. 

استمرار اردوهای گردشگری و 
فرهنگی ایثارگران 

بازنشستگان نمایندگی اراک می توانند به صورت رایگان 
از اماکن تاریخی استان مرکزی بازدید کنند. بر اساس 
ورزش  شورای  از  مجوز  اخذ  با  پنج،  منطقه  اعلام 
صندوق ها، بازنشستگان تحت پوشش نمایندگی اراک 
می توانند تا پایان سال ۹۸ به اتفاق خانواده و افراد تحت 
تکفل )به تعداد ۶ نفر( به صورت رایگان و با ارائه کارت 
شناسایی از اماکن تاریخی استان مرکزی بازدید کنند.

تمهیدات جدید برای
 بازدید از اماکن تاریخی اراک

خستگی مزمن را چطور
 با خودمراقبتی از خود دور کنیم!

سالم غذا بخوريد: یک راه خوب   
برای حفظ انرژی در طول روز، خوردن وعده 

های غذایی منظم و میان وعده های سالم، 

وعده  سراغ  پس  است.  ساعت   ۴ تا   ۳ هر 

های غذایی حجیم که از هم فاصله زیادی 
دارند، نروید.

 حرکت کنيد: در اینجا منظور، انجام 
حرکات ورزشی سنگین نیست. ورزش منظم 
داشته باشید. حتی یک پیاده روی ۱۵ دقیقه 
با  شود.  انرژی  افزایش  باعث  تواند  می  ای، 
در  تدریج  به  کنید.  شروع  سبک  تمرینات 
طی هفته و ماه، ورزش های سنگین تر را به 
برنامه خود اضافه کنید تا زمانی که در هفته 

به ۲.۵ ساعت ورزش هوازی برسید.

وزن کم کنيد: تحمل وزن اضافی، بدن 
شما را فرسوده کرده و احساس خستگی را 
در شما بیشتر می کند. وزن زیاد باعث فشار 
عامل  خود  که  شود  می  قلب  روی  اضافی 
برای  راه  بهترین  است.  خستگی  احساس 
تمرینات  بیشتر  هرچه  انجام  وزن،  کاهش 

ورزشی است.

که  زمانی  بنوشيد:  بيشتری  آب 

احساس خستگی می  کنید به جای نوشیدن 

بنوشید.  آب  لیوان  یک  ابتدا  قهوه  یا  چای 

بهترین نوشیدنی آرامش  بخش و رفع  کننده 

خستگی آب است. اگر روزانه ۲ هزار کالری غذا 

می  خورید باید حداقل ۸ لیوان آب بنوشید.

برويد:  درمانی  رفتار  سراغ 
دهد  می  نشان  که  دارد  وجود  شواهدی 

مانند  هایی  درمان  یا  درمانی  صبحت 

رفتاردرمانی شناختی به مبارزه با خستگی 

ناشی از استرس، اضطراب و کاهش خلق و 
خو کمک می کند.

به  موقع  به  روز  هر  بخوابيد:  ساعت خوب  سر  ها  صبح  و  بروید  های سنگین غذا اجتناب نمایید.خواب، ورزش های سنگین نکنید و از وعده تا ۹ ساعت خواب شبانه داشته باشید. قبل از و متناوب در طول روز پرهیز کنید. حداقل ۸ مشخص بیدار شوید. از چرت زدن های کوتاه رختخواب 

جمع، یوگا بروید. گوش دادن به موسیقی یا خواندن از آن سراغ ورزش هایی مانند پیاده روی و زیادی از شما میگیرد، پس برای دور شدن استرس را دور کنيد: استرس، انرژی  میان  در  اوقات  گذراندن  و  استرس را تا حد زیادی کاهش می  دهد.کتاب 

داروهای گیاهی وجود قهوه، چای، کولا و نوشیدنی های انرژی  زا، رفع خستگی سراغ کافئین نروید. کافئین در کافئين را قطع کنيد: هرگز برای  و  احساس دارد. سعی کنید به مدت یک ماه از کافئین برخی مسکن ها  هنوز  آیا  ببینید  تا  باشید  می  شوید، خستگی در شما وجود دارد یا نه. اگر با قطع دور  سردرد  دچار  کافئین  مصرف آن را به تدریج کاهش دهید.مصرف 
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تصویری از گردشگری بازنشستگان آذربایجان شرقی

فراسو

رویداد

برگزاری کارگاه آموزشی 
پزشکی در کانون تبریز

برپایی  با  شرقی  آذربایجان  بازنشستگان  کانون   
جهت  در  تازه ای  گام  پزشکی  آموزشی  کارگاه 
این  در  برداشت.  خود  اعضای  به  آگاهی بخشی 
جلسه که با حضور یک صد تن از اعضای این کانون 
تبریز  کانون  اجتماعات  سالن  در  آن ها  خانواده  و 
بهداری  پزشکان  از  احضار  دکتر  خانم  شد،  برپا 
خصوص  در  را  مطالبی  نفت،  صنعت  بهداشت  و 
در  کرد.  ارائه  آن  درمان  راه های  و  سوءهاضمه 
علمی  دکتر  از  دعوت  با  کانون  این  دیگر،  برنامه 
از استادان نمونه دانشگاه تبریز، اعضای زیرپوشش 
آشنا  نشاط  و  سلامت  کسب  راه های  با  را  خود 
ساخت. این جلسه با حضور هشتاد تن از اعضا در 

سالن اجتماعات کانون تبریز برپا شد.

گرامیداشت سالروز
 ورود آزادگان سرافراز

در  اراک  بازنشستگان  کانون  کوهنوردی  گروه 
برنامه ای یک روزه به قله ۳۱۱۸ متری سفید خانی 

از قله های استان مرکزی صعود کردند.
به  آزادگان  ورود  سالروز  در  همچنین  گروه  این 
متری   ۳۳۳۷ قله  به  صعود  با  اسلامی،  میهن 
دلیرمردان  خاطره  و  یاد  اراک،  شازند  در  شهباز 
به ذکر است همکار  را گرامی داشتند. لازم  میهن 
آزادگان  از  احمدی، خود  علی اکبر  آزاده  بازنشسته 
سرافرازی است که در این صعود حضور یافت. گروه 
قله،  بلندای  بر  ایستادن  با  اراک  کوهنوردی کانون 
بزرگی همت همه آنانی را که در راه دفاع از میهن 

از جان خود گذشتند، ارج نهاد.

تبریک کانون فارس برای 
صعود به 30 قله مرتفع

دو تن از بانوان ورزشکار صنعت نفت شیراز، خانم ها 
بلند  کشاورز و معانی به اتفاق آقای یونسی باهمت 
ایران صعود  اراده آهنین خود به ۳۰ قله مرتفع  و 
 ۱۰ تا  و  شد  شروع  تیرماه  از  برنامه ها  این  کردند. 
مردادماه به پایان رسید. باشگاه کوهنوردی کانون 
هیئت مدیره  اعضای  و  نفت  صنعت  بازنشستگان 
کانون فارس ضمن تبریک به این گروه، برای آنان 

آرزوی موفقیت کرده است.

قله 3895 متری کرکس زیر پای پیشکسوتان کوهنوردِکانون اصفهان

اردوی یک روزه بازنشستگان صنعت نفت همدان به مقصد کرمانشاه 

گردشگری بازنشستگان منطقه هفت صندوق ها، در سواحل خزر
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فرهنگ

شجریان  همایون  اثر  این 
ترکیه  آمریکا،  کشور  سه  در 
تیراژ  و  شد  ضبط  ایران  و 
نسخه  هزار   ۵۰ آن  اولیه 
شامل  مجموعه  این  بود.  
هر  که  است  موسیقی  هشت 
کدام از آهنگ ها و تراک ها با 
فرم های  و  تنظیم  سازبندی، 
انجام  آهنگسازی  مختلف 
قطعات  تمامی  است.  شده 
حسین  مولانا،  از  کلامی  با 
کدکنی،  شفیعی  منزوی، 
سیمین  و  ذکایی  هومن 

تهمورس  تنظیم  و  آهنگسازي  با  و  بهبهانی 
چرا  رفتي،  »چرا  قطعه  و  شده  تهیه  پورناظري 
است.  آلبوم  این  محبوب  قطعه  قرارم«  بي  من 

این فیلم به کارگرداني و تهیه کنندگي آزیتا موگوئي ساخته شده است و بازیگراني چون بهرام رادان، 
آ ماچالکیدو،  آندره  نوشیر،  زارعي، پژمان جمشیدي، هانیه توسلي، مهرداد صدیقیان و شهناز  مریلا 

ایرینا مانژوسوا و واروارالارمو در آن ایفاي نقش کرده اند.
خلاصه داستان: ایران و اسپانیا براي راه اندازي یک پروژه بزرگ در جزیره هندورابي در جنوب ایران 
به توافق رسیده اند، شرکت ها و افراد بسیاري به طمع برنده شدن در این مناقصه شرکت کرده اند. 
مهندس سعید پارسا که چند سالي است از همسرش رویا عضدي جدا شده، رئیس یکي از شرکت 

هاي حاضر در مناقصه است.
به  رسیدن  شوند.  برنده  ساز  سرنوشت  مناقصه  این  در  دارند  سعي  متفاوت  اهداف  با  نیز  دیگران   

موفقیت براي آدم هاي این قصه، به پیچیدگي هایي در روایت آن منجر مي شود.

چه ببینیم

چه بشنویم
 نه فرشته ام، نه شیطان

روزنه

انتظار شادی در آینده تلف  اغلب مردم عمرشان را در 
می کنند برای چنین افرادی شادی همیشه در گوشه ای 
به  تحصیلاتشان  وقتی  که  معتقدند  آنان  است.  پنهان 
پایان برسد، صاحب شغلی شوند، همسر دلخواه بیابند، 
را بگیرند و  یا مطالباتشان  ارثیه  باشند،  فرزندی داشته 

... به شادی و خوشبختی خواهند رسید.
با این شیوه هرگز نمی توانیم شادی واقعی کسب کنیم 
باید شادی را هم اکنون تجربه کنیم و بهتر است از عمق 
وجود خود به خاطر فضیلت و نعماتی که همیشه مایه ی 
تا  باشیم  سپاسگزار  و  شادمان  بوده اند،  ما  خوشبختی 
به  رسیدن  پی  در  که  باشیم  شادی ای  انتظار  در  اینکه 

چیزی حاصل می شود.
چرا خود را دیوانه می کنید؟

Don’t delay your happiness:
People will fritter away their 
entire lives waiting to be happy. 
For them, happiness is always 
just around the corner - sure to 
happen when they finish school, 
get a job, find a spouse, have 
kids, get the kids out of the 
house, claim their inheritance, 
retire ... you'll never be happy that 
way. Experience happiness now, 
from within, by appreciating the 
gifts and accomplishments you're 
already blessed with, rather than 
waiting for some elusive external 
event or acquisition to take place.
Why make yourself crazy?

#یک_قاچ_کتاب

مثل  بزرگي  نوازندگان 
خان،  حسین  شجاعت 
گارنر،  دیوید  استاچه،  درو 
محمد  جانسون،  جیمي 
فیلد  ویک  جان  آکاتاي، 
در  اسنگنارو  رامون  و 
داشته  همکاري  اثر  این 
نه  آلبوم  پورناظری  اند.  
را  شیطان  نه  فرشته  ام 
میداند  عاشقانه  آلبومی 
است  درست  گوید،  می  و 
چندین  در  آلبوم  این 
است  شده  ضبط  کشور 
اما موسیقی جهانی یعنی موسیقی ای که به گوش 
جهان برسد ما در این کار از سازهای اقصی نقاط 
جهان استفاده کردیم و به موسیقی فیوژن رسیدیم.

شادی خود را
 به تأخیر نیندازید
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303جدول

افقی:
ــه ۲- درون- از  ۱- ناســزا و حــرف زشــت- فضــاي سرپوشــیده خان
ــد ۳-  ــول- تول ــد- ویرگ ــي آی ــت م ــان بدس ــر زم ــکان ب ــیم م تقس
ــب  ــاب- لق ــان ۴- طن ــلک و آرم ــو- مس ــاي نیک ــوم و روش ه رس
ــراف- راه و روش ۶-  ــیوه اش ــه ش ــتکش- ب ــت ۵- دس آرش- زراع
فرزنــد گاو- بــار و اســباب ســفر- خــداي هنــدوان ۷- فــرق ســر- نت 
دوم- عکــس پرســنلي ۸- ویــدا- تیــردان ۹- صبحانه نخــورده- دویار 
هــم قــد- عــرب۱۰- از شــهرهاي آذربایجــان شــرقي- قمــر- مشــهور 
ــو ۱۲-  ــب ب ــگاه- گل ش ــي- جای ــداد فیزیک ــناس ۱۱- امت و سرش
مخفیانــه- حلــم- متــد ۱۳- پناهــگاه- فــال نیــک ۱۴- حــرف 
تعجــب- ســخت و تنــد- پایتخــت لتونــي- مرطــوب ۱۵- مثــل هــم 

ــودن- آبخــوري. ب

عمودی:
محســن  از  فیلمــي  نــت-  اولیــن  اول ۲-  معلــم  قرقــاول-   -۱
ــي  ــازمان فضای ــا ۳- س ــاب- ب ــه آفت ــت ب ــه پش ــف- خان مخملبل
آمریــکا- از حــروف یونانــي ۴- ســوره زنــان- چتــر نجــات- حکومــت 
ــان- از شــهرهاي اســتان فــارس  ارســطویي ۵- مرغابــي- گرفتــن زب
ــژاد-  ــه چشــم ۷- اصــل و ن ــدن ب ــه- دی ــردن- تل ۶- داد و ســتد ک
بــي پــرده- کمــک رســاني ۸- دعــاي صبــح جمعــه- پوســت دباغــي 
نشــده ۹- بازیگــر فیلمهــاي خنــده دار- حــرف فاصلــه- بیــن پیــچ و 
ــوه گرمســیري  ــان اســت- می ــزد ایرانی ــه- ن ــام دختران ــره ۱۰- ن مه
۱۱- دســته دســته- یگانــه و بــي همتــا- مرتــاض هنــدي۱۲- جــد 
رســتم- پــرده مغــز- کشــتي جنگــي۱۳- ســبد بــزرگ میــوه- زیــارت 
ــول مشــترک  ــه- واحــد پ ــد مرتب ــع و بلن ــده ۱۴- حــرص- رفی کنن

ــه. ــدن ۱۵- دچــار شــدن- واحــد زلزل ــا- ب اروپ
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ــر  5 اختــلاف میــان دو تصوی
ــن  ــود دارد. ای ــه رو وج رو ب
ــه  ــا ب ــرگرمی ه ــل س قبی
جهــت  تمرکــز و حضــور 
شــما در لحظــه طراحــی 
ــن  ــرای یافت ــت. ب ــده اس ش
اختــلاف هــا  40 ثانیــه زمــان 
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