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سرزمين دیجيتالی و رنگارنگ اینترنت، با اینكه دیگر دنيایی غریبه نيست ولی 
قابليت هایی بی شمار دارد و هر بار دریچه ای جدید به روی کاربرانش می گشاید و 

در توسعه خدمات، کسب و کار و روابط، رکورددار است.
استقبال خوب کاربران بازنشســته صنعت نفت برای پذیرش دنيای دیجيتال و 
دریافت خدمات از طریق اپليكيشــن، ما را ترغيب کرد با »رضا فيروز«، رئيس 
فناوری اطلاعات صندوق های بازنشســتگی صنعت نفت، درباره ی سامانه سما 

گفتگو کنيم.
 »سامانه سما، جزو معدود سامانه هایی ست که در طول مدت کوتاهی که راه اندازی 
شده، بيش از 200 هزار کاربر بازنشسته، بازمانده و شاغل در صنعت نفت، از خدمات 
آن بهره می برند و استقبال بازنشستگان از این سامانه در حدی است که چندی 

ایران خودرو پيش 5 هزار نفر به صــورت همزمان و آن لاین، )در حد ثبت  نام 
و ســایپا( برای ارائه درخواست علی الحساب خود، به 

سامانه سما مراجعه کرده اند.«
مراجعه ی همزمــان 5 هزار کاربر برای انجام یک 
درخواست، نشــان دهنده ی این است که این 
ســامانه، سری در ميان ســرها پيدا کرده و از 

مقبوليت عمومی برخوردار است. 
گفتگوی تفضيلی نشریه زندگی نو را با رضا فيروز 

در ادامه می خوانيد:
»هر نرم افزار نوپا با کم و کاستی هایی مواجه است، 

اما در طول یک سال گذشــته، توانسته ایم این 
مشكلات را در حوزه های نرم افزاری و 

زیرساختی برطرف کنيم.«
این جمله را رضا فيروز، رئيس 
صندوق  اطلاعات  و  فناوري 
بازنشستگی صنعت نفت در 
تولد  از  که  می گوید  حالی 
سامانه سما حدود 15 ماه 

می گذرد.
توضيحاتی  فيروز  رضا 
درباره ی سامانه سما به 

عزیز  بازنشستگان 
ارائه داده اند که در 

ادامه می آید:

یادداشت

روز  یک  می کردید،  فكر  هيچ 
بتوانيد به آســانیِ آب خوردن، 
با دوستان، رفقا و آشنایان خود 
در اقصی نقاط دنيا ارتباط برقرار 

کنيد؟ 
ســبک  درباره ی  کــه  الان 
متفاوتــی از زندگــی صحبت 
می کنيــم و هيچ کس از تعجب 
دهانــش باز نمی مانــد به این 
معناســت که ســبک زندگی 
دیجيتال  ســبک  به  ما  همه ی 
تغيير شــكل یافته و اینترنت و 
فضای مجازی، ما را به جامعه ی 
کرده اســت.  متصل  دیگــری 
جامعه ی جدید و ناشــناخته ای 
که فرصت  و فضــای تازه ای در 

اختيار ما گذاشته است.
ســال 2021، همزمــان با روز 
جهانــی خانــواده، ســازمان 
اهميت  پيامی،  در  متحــد  ملل 
بين  در  جدیــد  فناوري هــای 
خانواده هــا را مطرح کرد. امری 
که تا پيــش از آن، فقط مضرات 
غالب  تصور  و  شد  می  دیده  آن 
این بود که بنيــان خانواده ها با 
زندگی  در  دیجيتال  گســترش 
شود.  گسســته  هم  از  روزمره 
این  به  ملل  سازمان  حالی که  در 
مسئله طوری دیگر نگاه می کند: 
به  باید  جدیــد  فناوري هــای 
بتوانند  خانواده ها کمک کند که 
به توســعه پایدار، بهداشــت، 
آموزش همگانی، برابری، عدالت، 
مردم سالاری و آزادی، دسترسی 
باید  فناوري ها  این  و  کنند  پيدا 
در خدمت صلح و زندگی عادلانه 
هدایت شــود. به اميد آنكه این 
مهم به آســانی برای خانواده ها 

محقق شود. 

 سبک 
زندگی دیجیتال 

وعی برای  سما؛ شر
یک زندگی دیجیتال

توضیحات رضا فیروز درباره ی سامانه سما:
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فرایند انجام کار کوتاه شده
تغییر نسل نرم افزارها علاوه بر نمواردی که در بالا گفته شده است اصلاح 
فرآیند را نیز در بردارد. به عنوان مثال، خدماتی که قبل از سامانه سما طی 

چهار مرحله قابل انجام بود در یک مرحله قابل انجام اســت و بازنشســتگان 
می توانند خدمات خود را با سهولت بیشتری دریافت کنند. در خاتمه باید گفت: 
اگر در روزهای ابتدایی راه اندازی نرم افزار ســما، همراهی و همدلی مدیران 
بالادستی و همکاران صندوق ها نبود، امکان راه اندازی این سیستم تا به 

الان هم وجود نداشت. زیرا اعتماد مدیران به ما توانست قوت قلب و 
جایگاهی که الان سامانه دارد را ایجاد کند و امیدوار هستیم، 

تا پایان سال 1400، کل کسب و کار بازنشستگان 
با صندوق ها در سامانه سما راه اندازی 

شود. 

 هدف همان است
وسیله تغییر کرده

در ارائــه خدمات از طریق ســامانه باید با این دید نگریســت که فقط و فقط 
نسل نوین نرم افزار، وارد زندگی بازنشستگان شده که آنهم در راستای خدمات 
مطلوب تر است وگرنه اتفاق دیگری که باعث ایجاد دغدغه برای آنان باشد، رخ 
نداده اســت. به عنوان مثال، مانند این است، وسیله ای که برای رسیدن به 
هدف داشــته ایم، ارتقاء پیدا کرده و انگار از یک ماشین کم توان به یک 

ماشــین پرتوان برای رسیدن به هدف دست یافته ایم. ضمن آنکه 
نسل جدید نرم افزارها از امنیت بسیار بالایی در ارائه خدمات 

برخوردار اســت و امکان دسترسی به اطلاعات و 
سوء استفاده از آنان وجود ندارد.

اهدافی که دنبال می شود
بالاترین هدف این ســامانه، ارائه خدمات مطلوب، با ســرعت و امنیت به 

کاربران است. به همین خاطر سال 1400 را سال استقلال فناوری اطلاعات 
صندوق ها از فناوری اطلاعات شرکت ملی نفت قرار داده ایم و بنا داریم خدمات 

کامل تر و مطلوب تری به بازنشستگان ارائه دهیم. در واقع در سامانه سما، نسل 
قدیم نرم افزار، به نسل جدید نرم افزار جایگزین شده است و به تبع، پیشرفت هایی 
کــه در زمینه ی تکنولوژی صورت گرفته، فرآینــد ارائه خدمات را راحت تر 

کرده است. به عنوان مثال، فرآیند محاسبه پرداخت مستمری که تا پیش 
از این حدود 48 ساعت طول می کشید، از طریق سامانه سما، ظرف 

کمتر از دو ساعت قابل انجام است. همچنین، بازنشستگان 
فارغ از زمان و مکان، خدمات دریافت می کنند. 

سامانه سما چه خدماتی 
ارائه می دهد؟

این خدمات، شــامل محاسبه مستمری و مقرری فیش حقوقی، فیش 
درمان، درخواست وام های قرض الحسنه به بازنشستگان و شاغلین، اعلام خاتمه 
خدمت، اعلام فوت، گواهی کسر از حقوق، معرفی نامه به بانک، صدور کارت شناسایی، 
معرفی نامه درمان، پرداخت تامین آتیه، مشــاهده پروفایل )اصلاح آدرس و شماره 
همراه و ... در صورت لزوم(، پاداش تحصیلی و احراز حیات بازنشســته به صورت 

اینترنتی و بیمه خودرو می شود و از طریق گوشی موبایل، تبلت یا کامپیوتر 
برای کاربرانی که دسترسی به سامانه سما دارند قابل دریافت است. پیش 

از اینکه سامانه ســما راه اندازی شود بازنشستگان برای دریافت 
همین خدمات باید به نمایندگی ها مراجعه می کردند و با 

راه اندازی این سامانه، مشکل رفت و آمد آنها 
نیز کمتر شده است.

چگونگی 
تولد سما

 از سال ۹۶ مأموریت پیدا کردیم حوزه فناوری اطلاعات صندوق های بازنشستگی 
را از فناوری اطلاعات شــرکت ملی نفت ایران مستقل کنیم. از همان موقع، در حال 

آماده سازی زیرساخت های موردنیاز شدیم و هر روز نسبت به روز قبل، پیشرفت داشتیم. 
اما اوج کار از موقعی شروع شد که سیستم مستمری های شرکت ملی نفت ایران، دیگر 
جوابگوی ارائه خدمت به بازنشستگان و بازماندگان نبود. ماجرا از این قرار بود که سامانه 
فناوری شــرکت ملی نفت با اینکه در ایران پیشــگام بود و جزو اولین نرم افزارهای وارد 
شده و متعلق به دهه 1340 بود اما دانش نرم افزاری آن زمان، مانند الان رشد نکرده بود. 
آن نرم افزار، علاوه بر مشــکلات نرم افزاری، در حوزه امنیت نیز دارای مشــکلات عدیده 
بود. به عنوان مثال، طول فیلد ســال، دو رقمی تعریف شده بود، بنابراین امکان تمایز بین 

ســال های 1300 و 1400 وجود نداشت. )به عنوان مثال، نرم افزار بین هزار و چهارصد و 
خورده ای با هزار و سیصد و خورده ای تفاوتی قائل نمی شد( بنابراین این ضرورت ایجاد شد 

سامانه سما با سرعت بیشتری به ارائه خدمات بپردازد. تا اینکه فروردین ۹۹، اولین پرداختی 
به بازنشســتگان و بازماندگان از طریق سامانه ســما -که مستقل از سامانه شرکت ملی نفت 

اســت،- صورت گرفت. قدر مسلم است اگر تلاش مضاعف همکاران و اعتماد مدیران بالادستی 
صندوق ها )بخصوص مهندس رحمتی و خانم زروانی( به ما )واحد فناوري اطلاعات صندوق ها( 

نبود؛ نمی توانســتیم این کار را محقق کنیم و اولین گام اساسی را در راستای استقلال 
این واحد برداریم. در واقع، با توجه به اینکه اصلی ترین و مهمترین مســئولیت 

صندوق بازنشســتگی، پرداخت مستمری به بازمانده ها، بازنشسته ها و 
مقرری بگیران است، ســامانه سما با سرعت بالاتری رشد 

کــرده و به منصه ی ظهور رسیده اســت. 

کاربران 
سما چه کسانی 

هستند؟
در حال حاضر به جز بازنشســتگان )و افراد خانواده تحت 
پوشــش آنان(، بازمانــدگان و مقرری بگیران، شــاغلان 
صندوق بازنشستگی و کارکنان رسمی صنعت نفت و 
شاغلان رسمی شرکت های خصوصی سازی شده، 

از سامانه سما، خدمات دریافت می کنند که 
تعداد آنها بیش از ۲00 هزار نفر است.
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راهكار همكار بازنشسته برای رهایی از استرس

گلکاری در طبقه آخر آپارتمان
عبدالرضا طاهری بازنشســته ای که یکســال از 
دوران بازنشستگی اش می گذرد، در پاسخ به این 
ســوال که برای رهایی از وسواس های مختص 
دوران کرونــا چه کار می کند؟ می گوید: در این 
ایام هر کس به فراخــور امکاناتی که در اختیار 
دارد، راه هایی برای رسیدن به آرامش روان پیدا 
می کند. ما هم به اتفاق همســرم، طبقه ی آخر 
آپارتمانی که در آن زندگی می کنیم را گل کاری 
کردیم و در ایام کرونا، با خانواده، اوقات خوشی 
را در فضای ســبز پشت بام، سپری می کنیم. او 
می گوید: ما توانســته ایم با یک گل کاری ساده، 
دلخوشی هایی  برای خود ایجاد کنیم. هر چند 
به هر حال دل نگرانی هایی برای خود و دیگران 
داریم که از برخی آنان راه گریزی وجود ندارد. 

آشنایی با خدمات آسان
او در پاسخ به اینکه با اپلیکیشن درمان صندوق 
بازنشســتگی صنعت نفت آشنایی دارد یا خیر، 
می گوید: با این اپلیکیشن آشنایی دارم و حتی 
تلاش کردم که آن را نصب کنم اما فرایند نصب 
آن برای من آســان و روان نبود.  ای کاش یک 
ویدئو از نصب مرحله به مرحله ی اپلیکیشن بر 

روی ســایت می گذاشــتند یا همانند 
بانــک ها، یــک نفر در هر شــعبه 

صنــدوق، راهنما بــود. به او می 
گویم: این ویدئو بر روی ســایت 
صندوق بازنشســتگی صنعت 
نفت موجود و در دســترس 

است.
می پرسم: آیا حاضرید به جای 
اینکــه برای انجــام کارهای 
خدمــات درمان کــه تا الان 
باید به نمایندگی های صندوق 

مراجعــه می کردیــد از طریق 
فضای مجازی درخواست خود را 

ثبت کنید و منتظر دریافت خدمات 
در مدت زمان خیلی کوتاه باشید؟

جواب می دهد: صد در صد. البته به شرطی 
که پروســه هر مرحله از طرف کاربر قابل رصد 
باشد. این بازنشســته صنعت نفت، 1۲ سال از 
دوران کاری خود را در قسمت امور قراردادهای 
منطقه ویژه اقتصادی پارس در شهرســتان جم 
ســاکن بوده ولی بعد از بازنشستگی در تهران 

ساکن شده است.

انقلاب دیجیتالی یعنی چی؟
انسان چند قرن پیش، هیچ گاه تصور نمی کرد 
که بتوان فاصله چند هزار کیلومتری را با یک 
پرنده آهنی )طیاره( ظرف چند ساعت طی کرد. 

بدون آن که حتی نیاز باشد کاری انجام دهد.
آلوین تافلر نویســنده کتاب موج سوم معتقد 
است؛ تاریخ بشریت تا کنون، سه انقلاب یا سه 

موج را تجربه کرده است.
موج اول، انقلاب کشــاورزی بــود که تا اوایل 
قــرن هفدهم میــلادی ادامه داشــت. بعد از 
انقلاب کشــاورزی، بشر به صنعتی شدن روی 
آورد و موجــی به نام انقلاب صنعتی شــکل 

گرفت. انقلاب صنعتی، تاثیر شگرفی در سبک 
زندگی بشــر ایجاد کــرد. از اختراع ماشــین 
بخار و ماشــین چاپ و هواپیما گرفته تا تلفن 
و تلگراف و اینترنت، همه و همه، انســان قرن 
1۷ به بعد را با تفاوت های چشمگیری با انسان 
1۷ قرن قبل، همراه نمود. انســان 100 سال 
پیش، هیچ گاه تصور نمی کرد ظرف چند ثانیه 
می شــود میلیون ها صفحه را به میلیون ها نفر 
به طور همزمان ارســال کرد و این فرآیند، به 
طور مجانی و به صورت آنی همراه شــود. این 
تغییرات عظیم در فناوري ســبب شد که موج 

سوم یا انقلاب بعدی را تافلر، انقلاب اطلاعات و 
ارتباطات بداند.

 انقلابی که، گل تمامی انقلابات بشــر بوده و 
هســت و دنیایی را ایجاد کرده اســت که مک 
لوهان کانادایی، از آن به عنوان دهکده جهانی 
)Global Village( یــاد می کنــد. در واقع، 
دهکــده جهانی، همان آرمانی بود که شــاید 
انســان های روزگار مــوج کشــاورزی و حتی 
موج صنعتی شدن، آرزوی دست یافتن به آن 
را داشتند و اکنون، انســان های روزگار ما، به 

راحتی آن را تجربه می کنند.

ما 
توانسته ایم با 

یک گل کاری ساده، 
دلخوشی هایی  برای خود 

ایجاد کنیم. هر چند به هر حال 
دل نگرانی هایی برای خود و 
دیگران داریم که از برخی 

آنان راه گریزی وجود 
ندارد

گپ و
گفت
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معنــای زندگــی از نظر 
مهندس کریمی، عشق، 
وفا و وفــاداری و لذت 
بــردن از زمــان حال 
اســت. باید زمان حال 

را دریافت. چون زندگی 
فراز و نشیب زیادی دارد.

 زندگی معنایش برای من 
این اســت که یک اثر خوب از 

خودت بــر جای بگذاری و در مقابل 
محکمه وجدانت بتوانی پاسخگو باشی. همین که 
خودت احســاس راحتی وجدان داشــته باشی و 
پاسخ مثبت از طرف وجدانت دریافت کنی زندگی 
را به درســتی معنا کــرده ای. محمدرضا کریمی، 
بازنشســته ی ۶۷ ســاله ی اهل دامغان، تمام طول 
دوره ی کاری خود را در شهرهای مختلف جنوبی و 
شمالی، از اهواز تا ساری، حضور داشته و در ساری 
بازنشست شده است. حتی الان هم با اینکه ۷ سال 
از بازنشستگی اش می گذرد، همچنان نیز به عنوان 
پیمانکار در پروژه هــای خط لوله نفت و گاز ایفای 
نقش می کند. تمام طــول دوره زندگی ام در حال 

کسب تجربه بودم. 
از ســال 1353 که به اســتخدام نفــت درآمدم با 
مهندســان آمریکایی، انگلیســی و ایتالیایی کار 
کردیم. اما بعد از پیروزی انقلاب اسلامی که نوبت 
بازســازی خرابی های جنگ رســید در صف اول 
برای انجام خدمت بــودم.  او می گوید: آن روزها و 

حتی همین الان، به دلیل 
حضور تقریباً دائمی ام در 
منطقه عملیاتی نفت، بار 
زندگی  مسئولیت خانه، 
و فرزندانم، همیشــه بر 
دوش همســرم بوده و از 
این جهت، همواره قدردان 

همسرم هستم.
مهندس کریمی کــه در فاصله 
ســال های 1353 تا 13۹3 در منطقه 
عملیاتی در بخش خطوط لوله و مخابرات خدمت 
کــرده، بــا خود تاریخ شــفاهی نفــت را به یدک 
می کشــد و خود، به تنهایی، کتابی است چشم به 

راه خواننده هایش.
از  در مــدت زمــان کوتاهــی کــه در یکــی 
نمایندگی های صندوق بازنشســتگی صنعت نفت 
با مهندس کریمی دیدار کردیم، او برای ما گفت 
که چگونه مژه ها و دندان هایش تحت شــرایط بد 
شــغلی از بین رفته، اما با ایــن حال، اگر یک بار 
دیگر زندگی اش تکرار شــود و او بخواهد دســت 
به انتخاب شــغل و زندگی بزنــد و به اصطلاح، 
اگــر بار دیگر به دنیا بیاید، باز هم همین شــغل 
و همین کار و همین شــیوه ی زندگی را انتخاب 
می کنــد؛ زیرا عاشــق کارش بوده و هســت و از 
زندگی اش بسیار راضی اســت. مهندس کریمی 
دل نگرانی هایــی از جنس پدرانه یــا پدربزرگانه 
برای فرزندان و نوه هایش دارد که درباره ی آنها با 

ما صحبت کرد. او گفت: شرایط زندگی و عرصه بر 
جوانان برای کار و ادامه زندگی تنگ شــده و این 

نگرانی ها برایش استرس آور است. 
او تعریــف می کند: با اینکه شــرایط کاری من در 
زمانی که شاغل بودم، راحت نبود و بعضاً از تاریکی 
صبح تا تاریکی شب، طول می کشید اما طوری بود 
کــه از زندگی  و کارم راضی بودم و عشــق به کار، 

همه ی مصائب را آسان می کرد.
محمد رضا کریمی با اپلیکیشــن درمان آشــنایی 
خاصی ندارد و اصــرار دارد که برای انجام کارهای 
درمانی خود و خانمش باید به نمایندگی ها مراجعه 
کنــد. او می گویــد: برای دریافــت وام و خدمات 
بیمه خودرویی بارها از طریق ســایت اقدام کرده و 
نتیجه ی خوبی هم گرفته و از نظر ثبت درخواست و 
سرعت و دقت، بالاترین خدمات را دریافت کرده، اما 
از دریافت خدمات درمان به صورت مجازی، اطلاع 
نداشته است. او می گوید: از خدمات مجازی درمان 
حتماً در دفعات آینده اســتفاده می کند چون این 
بار برای مراجعه به دفتر نمایندگی صندوق ها، جای 
پارک مناسب برای ماشین خود پیدا نکرده و از نظر 
گرمای هوا هم خیلی اذیت شــده. ولی اگر همین 
خدمات را به صــورت اینترنتی دریافت کند قطعاً 

آسایش بیشتری برایش در بردارد.
گفتنی است، تصویر مهندس کریمی در سال 1380 
در کتاب جنگ و نفــت )معرفی مدیران صنعت نفت 
ایران( به عنوان دست اندرکار در بازسازی های خطوط 

لوله نفت و گاز به چاپ رسیده است.

معنای زندگی
 این است که

زمان حال را 
دریابید

از 
سال 1353 که به 

استخدام نفت درآمدم با 
مهندسان آمریکایی، انگلیسی 

و ایتالیایی کار کردیم. اما بعد از 
پیروزی انقلاب اسلامی که نوبت 

بازسازی خرابی های جنگ 
رسید در صف اول برای 

انجام خدمت بودم
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برای رسيدن به معنا در زندگی

عاطفه ی بی منطق و  تفکر 
نداشته باشید

کامران قاجار، دوران کاری پر هیجانی را طی کرده تا به دوران خوش بازنشستگی 
برســد. او در شــرکت ملی نفت ایران، در بخش خطوط لوله نفت و گاز در تهران 
کار می کــرده و به دلیل تخصص و تجربــه در زمینه خط لوله نفت و گاز، هر بار 
که نامه ای بــرای اعزام به ماموریت دریافت می کرده بــرای دوره های ۲0 تا 30 
روزه به مناطق عملیاتی نفتی و گازی اعزام می شــده و با عشق و علاقه ای که به 
کارش داشته روزها و ساعاتی که بسی سخت و دشوار بوده را به شیرینی سپری 
می کرده اســت. او در مناطق خیلی سرد و خشــک مانند تربت حیدریه و خیلی 
گرم و شــرجی مانند آغاجاری، تاب آورده و الان که ســال های زیاد از آن دوران 
می گذرد و امکان بازگشت به آن روزها وجود ندارد، با شور و حرارت از آن روزها 

یاد می کند. 
از او می پرسم: اکنون معنای زندگی را در چه می دانید؟

وی می گوید: انسان باید در زندگی، مهر و عاطفه  داشته باشد اما نه عاطفه ی بی منطق 
و بی تفکر و این نوع رفتار، مرز باریکی دارد که باید به آن توجه کرد.

با عجله ای که در رفتن دارد می پرسد: سوال دیگه ای هم داری؟
می گویم: بله. در مورد اپلیکیشن درمان صندوق بازنشستگی نفت چیزی شنیدید؟

چیــزی نشــنیدم، اما اگر خدماتــی مجازی از طــرف صندوق بازنشســتگی برای 
بازنشستگان تعریف شود که کارها را آسان تر کند، با کمال میل حاضرم به کار بگیرم. 
هر چند خودم خیلی کم مریض می شــوم و معمولاً نیاز چندانی به خدمات پزشکی 
ندارم ولی برای تحویل مدارک پزشــکی خانمم گهگــداری مجبورم به نمایندگی ها 
مراجعه کنم. ســه فرزند دارم که همگی در استرالیا زندگی می کنند و من و همسرم 

هم گاهی به آنها سر می زنیم. 
او به زبان های انگلیســی و فرانسه و تا حدودی اسپانیایی تسلط دارد. مهندس قاجار 
در فاصله ســال های 1351 تا 1353 در دانشگاه آبادان در زمینه ی سنگ های نفتی 

تدریس کرده است.

 خداحافظی
 با اخبار منفی 

وقتــی دائما در معــرض اخبار منفی قــرار دارید 
رفته رفته تبدیل به یک انســان مضطرب، بدبین، 

ناامید و عصبانی می شوید.
شاید شما بالفطره، انسانی با خصوصیات بالا نباشید 
اما خاصیت اخبار این اســت که بر ذهن شما تأثیر 
بگذارد و هر قدر شــما تصور کنید قوی هستید و 
هیچ چیزی نمی تواند بر ذهن شــما اثر بگذارد اما 
مطمئن باشــید خبر منفی از ذهن شما زرنگ تر 
اســت و موج عظیم اطلاعاتی که به ســمت مغز 

سرازیر می شود، کار خود را خوب بلد است!
البته بــه همین میزان، اگر خوراک مثبت به ذهن 
خود بدهید، اثرات بهتری در زندگی خود احساس 

می کنید.

استرس و اضطراب، یکی از آزاردهنده ترین تأثیراتی 
اســت که با پیگیری مداوم اخبــار منفی عایدتان 
می شــود. اضطراب، خود منشــأ ترشــح هورمون 
آدرنالیــن در خون اســت که باعث می شــود در 
بلندمدت خطرات جدی برای بدن انســان ایجاد 
شود. اضطراب، می تواند باعث افزایش ضربان قلب، 
حالــت تهوع و گیجی و در موارد شــدیدتر باعث 

بیهوشی شود.
به طوریکــه این حالات می تواند بــر روی قلب و 
عروق، گوارش و حتی سیســتم ایمنی بدن تاثیر 
منفی بگذارد و فــرد را تبدیل به یک آدم ناراضی 
کند که در زمینه ی مســائل شخصی نیز احساس 
ضعف دارد و حتی توانایی مقابله با مشکلات خود 
را هــم ندارد و در برابــر ایده های نو و تغییرات در 
زندگی مقاومت نشان می دهد. اگر چه برخی تصور 
می کنند اخبار منفی تا حدی برای آگاهی بخشی و 
پندآموزی می تواند مفید باشد، اما توجه بیش از حد 
به این اخبار، قطعاً مخرب است و اثرات نامطلوبی 

روی جسم و روح انسان بر جای می گذارد.
با این اوصاف، آیا باز هم دوست دارید اخبار منفی 

را دنبال کنید؟

انسان 
باید در زندگی، 

مهر و عاطفه  داشته باشد 
اما نه عاطفه ی بی منطق و 
بی تفکر و این نوع رفتار، 
مرز باریکی دارد که باید 

به آن توجه کرد
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اعتقاد یک بازنشسته در زندگی

  کجا خوش است؟ 
آنجا که دل خوش است

مهدی حاجی اســماعیلیان، بازنشسته ای که یک 
ماه پس از بازنشســتگی در صنعــت نفت، مجبور 
به عمل قلب باز شــده، به همراه همســر خود، در 
حالیکه کمربندی مخصوص، ســینه و دنده هایش 
را نگه داشــته، به یکــی از نمایندگی های صندوق 
بازنشســتگی صنعت نفت مراجعه کرده و بر روی 
نیمکت حیاط به انتظار نشسته اســت. به سمتش 
می روم و جویای احوالش می شــوم. با صدایی آرام 
و کلمات شــمرده، درباره ی فرآیند چگونگی بیمار 
شدنش و سرعت عمل پزشکان برای درمان و عمل 

جراحی قلب بازش می گوید. 
او که جانباز اعصاب و روان اســت و در جبهه های 
نبرد، شــنوایی اش هم دچار مشکل شده، در پاسخ 
به این ســوال که معنای زندگی از نظر او چیست؟ 
پاسخ می دهد: این عبارت که "آدم کجا خوش است 
آنجا که دل، خوش اســت" را همیشه مرحوم پدر 
خانمم می گفت و من هــم خیلی به این جمله در 
زندگی اعتقاد دارم. انسان حتی اگر بهترین امکانات 
را در زندگی داشته باشد اما به این دلخوش است که 

در کنار عزیزانش باشد. ارزش با هم بودن و داشتن 
رفیق، خیلی بالاست. 

در واقــع هر خانــه ای با آدم هایی کــه در آن خانه 
زندگی یا معاشــرت می کنند، ارزش و معنا دارد نه 
بــا رنگ و لعاب و میــز و مبل هایش. بخصوص که 
ارزش سلامتی اعضای یک خانواده خیلی زیاد است 

و بالاترین دارایی انسان، سلامتی است.
معتقدم، انســان باید برای خودش زندگی کند و به 
حرف و نظر مردم اعتنا نداشته باشد. هر چند مردم 
جامعه، اسیر چشم و هم چشــمی ها شده اند و این 
خودش دردیســت که درمانش بی اعتنایی به زوائد 
زندگی و توجه به چیزهایی است که به زندگی معنا 

می بخشند.  
وقتی از او پرسیدم: آیا با اپلیکیشن درمان صندوق 
بازنشستگی آشنایی دارد، می گوید: این اپلیکیشن به 
تازگی راه اندازی شده و من تا به حال از آن استفاده 
نکرده ام. چون فقط برای درمان های سرپایی مدارک 

را می پذیرند.
این بازنشســته صنعــت نفت، تصــورش از انجام 

غیرحضوری کارها این اســت کــه کار، طولانی تر 
از مواقع حضوری انجام مــی پذیرد. بخصوص اگر 

مدارک کم و کسر داشته باشد.
به او می گویم: اپلیکیشــن آسان این گونه طراحی 
شده که اگر مدارک ناقص باشد همان موقع نواقص 
را یادآوری می کند، ضمن آنکه کارشناســان بخش 
درمان صنــدوق، تلفنی برای راهنمایی پاســخگو 

هستند.
 با خوشــحالی پاســخ می دهد: مســلماً اگر این 
اپلیکیشن در پاسخگویی به بازنشستگان، سرعت و 
دقت عمل داشته باشد و بتواند نواقص پرونده های 
درمان بازنشســته ها را به آنها گوشزد کند، مزایای 

زیادی به همراه دارد. 
بخصوص الان که امکان رانندگی با اتومبیل شخصی 
را ندارم و ناچارم با آژانس یا اسنپ به مراکز نمایندگی 
مراجعه کنم، این اپلیکیشن، هزینه های رفت و آمد 

و خطر انتقال ویروس کرونا را کم می کند.

مسلماً 
اگر این اپلیکیشن 
در پاسخگویی به 

بازنشستگان، سرعت و دقت 
عمل داشته باشد و بتواند نواقص 
پرونده های درمان بازنشسته ها 

را به آنها گوشزد کند، 
مزایای زیادی به همراه 

دارد
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از مدیر داخلی تا خبرنگاری
 ســال 134۲، قضیه ی ملی شدن صنعت پتروشیمی 
مطرح شــده بود و این صنعت با رشد فزاینده، روبه رو 
بود.  پیش از آنکه اقدامی برای پتروشــیمی ها صورت 
گیرد، مــن به اســتخدام یک شــرکت خصوصی در 
مرودشــت )استان فارس(که در زمینه کود شیمیایی و 
لوله سازی پولیکای ایتالیا فعالیت می کرد، درآمدم. پس 
از گذراندن دوره های آمــوزش مدیریت، مدیر داخلی 
شرکت پولیکا شــدم. سیاست های کشور که به سمت 
دولتی سازی پتروشیمی ها پیش رفت، این شرکت، جزو 
اولین شــرکت هایی بود که پتروشیمی دولتی ایران را 
پایه گذاری کرد و به شرکت ملی نفت ایران ملحق شد 
و کارمندان شرکت پتروشیمی و لوله پولیکا به استخدام 
شرکت ملی نفت ایران درآمدند. بعد از استخدام رسمی 

در شرکت ملی نفت، محل خدمتم در پتروشیمی آبادان 
در بخش روابط عمومی بود. به همین دلیل، دوره های 
آموزشی خبرنگاری و خبرنویسی را پشت سر گذاشتم و 
پس از مدتی، با همراهی تیم روابط عمومی پتروشیمی، 
عکاســی و فیلمبرداری از تاسیســات و پالایشگاه های 
صنعت نفت را آغاز کردیم.  در پتروشیمی آبادان، کمک 
فیلمبردار بودم و در واحد روابط عمومی شرکت، اقدام 
به تشکیل آرشیو بایگانی عکس ها و فیلم های تاسیسات 
نفتی کردم. در آنجا خدماتم که به اتمام رسید به شرکت 
نفت، واحد روابط عمومی انتقال پیدا کردم. در آنجا زیر 
نظر مستقیم آقای امیر نویدی بودیم. بعد از مدتی که 
در روابط عمومی شــرکت ملی نفت خدمت کردم، به 
عنوان سرپرست باشگاه های صنعت نفت منصوب شدم. 
در ســال 13۶1 به دلیل کســالتی که نیاز به درمان و 

استراحت مداوم داشتم با ۲0 سال سابقه کار در صنعت، 
بازنشسته شدم.

بهترین خاطرات، فراموش شدنی نیست
بهترین خاطرات کاری من مربوط به دورانی ســت که 
در روابط عمومی شرکت ملی نفت، زیر نظر آقای امیر 
نویدی کار می کردم. آن دوران، نشریه ای در می آوردیم 
بــه نام یادداشــت روز، در این نشــریه، از اخبار روز و 
ملاقات های کاری مســئولان شرکت نفت تا عکس از 
تاسیســات نفتی درج می کردیم. بعد از انقلاب، همین 
نشریه به نام پیک نفت منتشر شد و مسئولیت انتشار 
آن را بر عهده داشتند. واحد روابط عمومی شرکت ملی 
نفت از همان زمان خیلی قدرتمند بود و پایه گذار روابط 
عمومی در ســازمان های دیگر بوده است. فیلمبرداری، 

اخبار بد را چگونه 
مدیریت کنیم؟

وقتی سرگرمی ها به این ختم شده که پای تلویزیون، 

اینترنت، روزنامه و مجله بنشــینیم و بدون فیلتر و 
گزینش، به بخش های مختلف خبری گوش دهیم، 
نتیجه اش این می شود که با روانه شدن سیل عظیمی 
خبر، مغز دچار سردرگمی، یأس و تشویش می شود 
و این اطلاعات سیل آســا می تواند تمام زندگی ما را 
تحت تأثیر قرار داده و از روال عادی خود خارج نماید 
و ما را دچار تشویش و بی قراری کند. اگر بازنشسته 
هستید و شرایط سنی خاص دارید، روش هایی برای 
کنترل احساسات خود به کار بگیرید و مراقب سلامت 

روح و روان خود و خانواده تان باشید.

تکنیک های موثر در کاهش استرس و 
سلامت روان

بــا دیگران دربــاره نگرانی های خود 
صحبت کنيد: نگرانی های تــان را با افراد 
قابل اعتماد، در میان بگذارید.خیلی اهمیت دارد که 
احساس کنید در شرایط سخت، تنها نیستید و افرادی 
هســتند که بــه درد دل شــما گــوش می کنند و 

کارهای تان را سر و سامان می بخشند. 
فورا یک خبر مثبت بخوانيد: هر وقت 
یک خبر بد شنیدید، فوراً یک خبر مثبت 

پيشكسوت روابط عمومي صنعت نفت:

وابط عمومی را  دوران کاری در ر
فراموش نمی کنم

 26 خرداد 131۷، ســرآغاز زندگی حسن رئيس قاسمی است. دوران زندگی این بازنشسته ی نفتی، پر 
از فراز و فرود  است. سه ســالگی اش با جنگ جهانی دوم همزمان شد. جنگ، شرایط زیستن را برای 
همه ی کودکان دنيا سخت تر کرد و این بازنشسته ی پيشكسوت نيز مستثنی نبود. سال های دبيرستانش 
با سال های پر تلاطم کودتای 2۸ خرداد 1332، پيوند خورد و عنفوان جوانی اش با نهضت دکتر مصدق. در 
آن سال های پر تلاطم، رئيس قاسمی، هم کار می کرد و هم شبانه در رشته راه و ساختمان در آموزشگاه 
فنی و حرفه ای تحصيل می کرد.  با اینكه قرار بود به کشور آمریكا برود و در آنجا دوره های آموزشی نشنال 
جئوگرافی را بگذراند اما برنامه ی رفتن مهيا نشــد و با عضویت در آدکامی جغرافيای آمریكا، موفق به 
دریافت مدرک دوره شد. گفتگوی اختصاصی خبرنگار نشریه زندگی نو با حسن رئيس قاسمی، بازنشسته 
صنعت نفت و رئيس سابق باشگاه های صنعت نفت را به مناسبت روز جهانی ارتباطات و روابط عمومی، در 
ادامه می خوانيد. در این گفتگو،  بازتاب مختصری از زندگی و خاطرات این بازنشسته صنعت نفت را در 

فاصله سال های 1342 تا 1362، به روایت خودشان، به رشته تحریر کشيده ایم که در ادامه می آید:
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عکاســی و فیلم ســازی از تأسیســات و پیشرفت های 
پروژه های صنعت نفت، از کارهای ما در روابط عمومی 
بود که خیلی پر هیجان و حساس بود. نشریه یادداشت 
روز هم کــه روابط عمومی منتشــر می کــرد حاوی 
یادداشت های روز خبری و عکس ها و گزارش هایی بود 

که ما در روابط عمومی تهیه می کردیم.

سفرهای خارجی خاطره انگیز
نمایشــگاه های بین المللی ایــران در آن زمان زیر نظر 
وزارت اقتصاد بود. گاهی نیز مأموریت هایی برای برگزاری 
و حضور در نمایشــگاه های داخلــی و خارجی به روابط 
عمومی شرکت ملی نفت محول می شد که من و تعدادی 
از همکاران، مسئولیت برگزاری و حضور در نمایشگاه ها 
را داشــتیم. یکی از این نمایشــگاه های خارجی که در 

ســال 1۹۷4 برگزار شــد و به نظر من جزو عظیم ترین 
و باشــکوه ترین نمایشــگاه هایی بود که شرکت نفت در 
آن شرکت می کرد، نمایشگاه نفت مصر بود که در یکی 
از بهترین ماه های ســال در قاهره برگزار  شــد. یکی از 
شب های نمایشگاه، به شــب ایران اختصاص داشت که 
به نظر من یکی از بهترین ایونت ها در میان کشــورهای 
دیگر بود. در مجموع، چهــل روز در قاهره ماندیم. قرار 
بود تجهیزات نمایشــگاهی را برای شرکت در نمایشگاه 
دیگری به شهر کازابلانکا در مراکش، منتقل کنیم. تمام 
هماهنگی ها نیز انجام شده بود، اما موقع رفتن در فرودگاه 
خبر دادند که نیازی نیســت در نمایشگاه شرکت کنیم، 
بنابراین با تجهیزاتی که همراه داشتیم به ایران برگشتیم.

مواقــع دیگری هم بود که به ماموریــت خارج از ایران 
می رفتیم و در آنجا ماموریت داشتیم از آن رویداد، خبر 

و خوب هم بخوانید. این تکنیک ساده، تأثیر اخبار 
منفی را در ذهن شــما خنثی کرده و تعادل را در 
ذهن و روان شما برقرار می کند و این ذهنیت که 
جهان از اتفاقات ناگوار پر شــده در ذهن تان کم 

رنگ تر می شود. 
لزومی به شــنيدن همه اخبار ندارید: 
شما دارای قدرت انتخاب هستید، بنابراین 
لزومی ندارد تمام اخبار را دنبال کنید. یادتان باشــد 
شــما هســتید که انتخاب می کنید در معرض چه 
اخباری قرار بگیرید. پس اخبار خوشــایند را انتخاب 

کنید و بیشتر به این اخبار گوش دهید. 

اگر اســترس دارید خبــر را کنار 
خود  اســترس  کنترل  برای  بگذارید: 
می توانیــد برای مدتی از اخبــار فاصله بگیرید و 
تلویزیون و شبکه های اجتماعی خود را برای مدتی 
چک نکنید. این باعث می شود ذهن شما آرام شود 
و تأثیر بد و مخرب اخبار بد در ذهن شما کمرنگ 

شده و از بین برود.
اخبار منفی را دنبال نكنيد: دنبال اخبار   
بد و منفی نباشید و به همه ی اخبار به یک 
اندازه وزن دهید. بعضی ها عادت دارند، بیشتر حوادث 

منفی و اخبار ناخوشایند را دنبال کنند که باید با این 
عادت مبارزه کرد. 

اگر اخبار منفی را در زندگی خود مدیریت نکنید به 
مرور زمان به این نتیجه می رســید که جهان سراسر 
خشــم و خشونت و نفرت شده و دیگر امیدی به این 
دنیا نیست. پس مواظب افکارتان باشید و سعی کنید 

تعادل را در ذهن خود برقرار نمایید.

تهیه کنیم و یا مسئولان را همراهی کنیم.

پیشرو 
شــرکت نفت از همان زمان ها در بخش روابط عمومی 
پیشــرو بود. پایه گذار این واحد در شرکت نفت، دکتر 
نطقی و امتداد دهنده آن آقای امیر نویدی بود که در 5۶ 
سازمان مختلف شرکت نفت، واحد روابط عمومی را دایر 
کردند و در جلسات ســالانه با همتایان روابط عمومی 
خود در شــرکت های زیرمجموعه، درصدد رفع ایرادات 
و هماهنگی برای خط و مشی های سازمانی برمی آمدند. 
کار روابط عمومی این است که آداب معاشرت سازمانی 
را گسترش دهد و به افراد و شخصیت ها احترام بگذارد. 
در واقع، کار اصلی روابط عمومی سازمان دهی و مدیریت 
است و مسئولیتش این است که بین آدم ها صمیمیت 
ایجاد کند و جلوی اختلافات و درگیری ها را بگیرد. کار 
روابط عمومی، بر عکس اینکه فکر کنیم کاری ســاده 
اســت نیاز به تخصص و علم در برقراری رابطه سالم و 
مفید برای معاشرت دارد. برقراری روابط خوب و حسنه 
میان افراد و نظم بین آنهــا، یکی دیگر از کارکردهای 

روابط عمومی است که باید به آن توجه داشت.

عکس های 
نفتی در موزه ایران باستان

سفرهای داخلی خيلی زیاد می رفتيم. 
یكی دیگر از کارهایی که بر عهده داشتيم 

عكاسی از آثار باستانی و مونتاژ آنها با 
عكس های تاسيسات نفتی بود. الان که سال ها از 

آن دوران گذشته، عكس هایی که ما و همكاران مان 
در واحد روابط عمومی می گرفتيم جزو آثار 
تاریخی کشور محسوب می شود و تعدادی 

از عكس هایی که از آثار تاریخی ایران 
گرفته ایم در موزه ایران باستان 

نگهداری می شود. 
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پيامی نگران کننده از سوی سازمان ملل متحد!

باید فضای 
در   دیجیتال را

 خانواده ها
گسترش

 داد

تعارض بین نسل ها
 مســئله تعارض بین نسل ها، موضوعی است که 
احتمالاً خیلی ها به آن فکر کرده اید. نسل جدید، 
ضمن داشتن افکار و خواسته های جدید، باورها، 
ارزش ها و ادراکات متفاوتی نســبت به نسل قبل 
دارد. از یک طرف، نســل قبل، ســعی در حفظ 
ارزش ها، باورها و عقاید خود دارد؛ چون حقانیت 
آن باورها برایش ثابت شده اســت و درصدد است 
باورهای خود را به نســل قبــل آموزش داده و به 
نوعی پاســداری کند. در حالیکه بچه ها با جهان 
بیرون در ارتباطند و این تفاوت و تناقض با جهان 

نسل قبل، خودبخود تعارض ایجاد می کند.
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سبک های حل تعارض را بشناسید

حــال اگر خانواده ها با ســبک های حل تعارض 
آشــنا نباشند و ســبک گفتگو با نسل جدید را 
ندانند و یا در تغییر روند و باورها، پذیرش کمی 
داشته باشــند، حتماً به مشــکل بر می خورند. 
همانطــور که حضــرت علــی )ع( می فرمایند: 
فرزندان خود را مطابق زمان خودشــان تربیت 
کنید؛ ما هم باید بچه ها را مطابق جامعه جدیدی 

که می خواهند وارد شوند منطبق کنیم.

قدرت پذیرش 
داشته باشیم

مــا به عنوان پدر و مادر باید در ارتباط با 
فرزندان خود قدرت پذیرش داشته باشیم. 
زیــرا عدم پذیرش، ارتبــاط کیفی میان 
فرزنــدان و پدر و مــادر را کم می کند و 

خودبخود بین نسل ها فاصله می اندازد.
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آموزش، راهکاری برای 
آشتی سالمندان با فناوری

هر کاری که در زمان های گذشته روزها و ساعت ها طول می کشید 
تا انجام شود الان به لطف فناوری اطلاعات، ظرف چند دقیقه انجام 
می شــود. ویروس کرونا، با تمام دلزدگی هایی که با خود به همراه 
داشــت اما باعث شــد راه صد ســاله را در مدت زمانی کوتاه طی 
کنیم و به ضرورت های یادگیری فضای دیجیتال، تجربه ها، نیازها و 
فرصت های آن پی ببریم. منتها نکته ی مهم این است که اکثر افراد 
با ســن بالا آشنایی چندانی با فناوری اطلاعات و وسایل دیجیتال 
جدید ندارند، بنابراین آموزش در این زمینه حرف اول را می زند. 

مزایای فناوری اطلاعات برای بازنشستگان

دسترسی سریع 
برای باخبر شــدن از احوال افراد مسن، فناوری اطلاعات می 
تواند کمک خوبی باشــد. اســتفاده از تلفن  همراه، پیامک و 
پیام رســان های اینترنتی ما را قادر می سازد در تمامی اوقات 
بتوانیم با این افراد در ارتباط بوده و جویای احولات آن ها باشیم.

صرفه جویی در زمان
 برای پرداخت قبوض که قبلاً نیاز بود به بانک مراجعه شــود، 
الان به مدد فناوری اطلاعات به وسیله اپلیکیشن های موبایل 

قابل انجام است. این یعنی صرفه جویی در وقت و زمان.

افزایش اطلاعات در زمینه سلامت
استفاده از گوشــی های هوشمند باعث شده، همه وقت 
و هر زمان، به منابع خبری علمی، پزشــکی و سلامتی و 

بسیاری از موارد دیگر دسترسی داشته باشیم.

کمک به حفظ روابط اجتماعی 
 از آن جا که با شــیوع ویــروس کرونا تمایل به حضور در 
گروه ها و اجتماعات کمتر شــده اما نیاز به ارتباطات برای 
ســلامت روحی و روانی افراد به شدت احساس می شود. 
شبکه های اجتماعی که به وسیله فناوری اطلاعات ایجاد 
شده اند بستر مناسبی برای حفظ ارتباطات اجتماعی است. 
به شــرطی که مدیریت زمان داشته باشــیم و از ارتباط با 

اعضای خانواده خود غافل نشویم. 

نسل قبل؛ ارتباط با پدربزرگ
در گذشته نسل های قبل، منبع غنی اطلاعات 
بودند. در آن زمان، دسترسی به گوگل و حتی 
بعضاً کتاب کم بود اما منبع غنی پدربزگ و 
مادر بزرگ در اختیار بود و می توانســتیم از 
آنان ســوالات فلسفی و علمی کودکانه خود 
را بپرسیم. )و آنان به ما جواب هایی می دادند 
که روزی از پدربزرگ و مادربزرگ خود گرفته 
بودند( اما الان اگر بچه، ســوالی داشته باشد 
از اینترنت )ســایت گوگل( کمک می گیرد 
و به اطلاعات متنابهی دســت پیدا می کند. 
این یکی از دســتاوردهای اینترنت است که 
به عنوان یکی از فاصله اندازهای بین نســلی 

عمل می کند. 

آموزش، راهکاری
برای استفاده بهینه

اســتفاده بهینه از فضای مجازی، بســیاری از این 
فاصله ها را کم می کند. تجربه ی این فضا، چه برای 
کودک و چه بزرگســال، می تواند توأم با یادگیری 
و سرگرمی باشد. شــاید در نگاه اول، ورود فضای 
مجازی به درون فضــای خانوادگی، یک تهدید به 
حساب آید، اما تجربه ی دوران کرونا، به ما آموخت 
که می توان از این فضا، استفاده ی بهینه داشت. به 
خصوص در دوران سالمندی، تجربه ی این فضا، در 

روابط عاطفی افراد بسیار تسهیل کننده است.

نوه ها آموزگار شوند 
کار کردن با اپلیکشــن هــا و ورود به دنیای 
مجازی، آنقدر ســاده و جذاب است که پس از 
یک بار آموختن، محال اســت فرد سالمند با آن 
فضا، ارتباط تنگاتنگ پیــدا نکند. اما برای همان بار 
اول کــه فرد می خواهد این فضا را تجربه کند نیاز به 
آموزش دارد. نوه ها یا فرزندان می توانند این رسالت را 
بر عهده گیرند و به این ترتیب، ارتباط نسل قدیم با 
نسل جدید، می تواند به واسطه ی آموزش اپلیکیشن ها 
اتفاق بیفتد. ایجاد فضای آموزشی، ارتباطی تنگاتنگ 
میان فرزند با پدر و مادر یا نوه با پدربزرگ و مادربزرگ 
ایجاد می کند و همفکر و هم نظر شدن و ارتباط بین 

دو نسل را گسترش می دهد.

روز 
مناسبت 

به  ل، 
امســا

ن ملل 
ازما

ده، س
انوا

جهانی خ

رد. 
در ک

امــی صا
، پي

متحد

زگاری 
ه رو

تفاوت ک
ی م

پيام

شتيم 
ی دا

گران
ش دل ن

 بابت
از

انسجام  م 
ردی

می ک صور 
ت و 

يفتد. 
طر ب

ی مان به خ
وادگ

خان

ت: 
ده اســ

آم پيام 
این  ر 

د

ي های 
ناور

ها بــه ف
واده 

خان

ـتری 
بيشـ ت 

همي
ا د، 

جدی

 از فضای 
فاده

د و اســت
دهن

ش 
ستر

در گ
د آنق

ل بای
جيتا

دی

از این 
اده 

ستف
گر ا

ه دی
د ک

یاب

گ و 
 بزر

ک و
، کوچــ

فضــا

 در 
د و

شناســ
جوان ن

ر و 
پي

ضا 
ن ف

ای ز 
ا ده 

ستفا
ا ت، 

نهای

دار، 
ه پای

ه توسع
جر ب

د من
بای

ی، 
همگان ش 

موز
آ ت، 

بهداش

مردم 
ت، 

عدالــ ی، 
برابــر

شود.
ی، 

آزاد
ی و 

سالار

ا از 
ها ر

ونا، بچه 
ز کر

ش ا
ا پي

ت

منع  ی 
جاز

م ی 
فضا ه 

ب ود 
ور

ودیم 
گران ب

ردیم چون ن
می ک

وادگی 
خان

فضــای  از   
آنها

وز این 
 امر

گيرنــد.
فاصله ب

ی برطرف 
دود

ا تا ح
ی ه

گران
ن

اده 
ستف

ا ت 
رور

ض و  ده 
شــ

در 
جيتــال 

دی فضــای  از 

س 
احسا شتر 

بي ه ها 
نواد

خا

ود. 
می ش

ض بين 
تعار

ض و 
تناقــ

این 

 و فضای 
وادگی

فضــای خان

از   
شــد ســبب  ی، 

جاز
م

ی، 
قبيت

هيمه 
ـر ف

دکتـ
خانم 

س 
شنا

روان
ده، 

انوا
خ اور 

مش

علمی 
اور 

 و مشــ
ماعی

اجت

ت، 
ت نف

وزار
ر زنــان 

امــو

ن موضوع، 
ل ای

واهيم حو
بخ

 کنند. 
ا بيان

ود ر
ظرات خــ

ن

ضيلی 
تف ح 

شــر ادامه، 
در 

ـریه 
گار نشـ

خبرن
گفتگوی 

ایشــان  با 
را  ـو 

نـ ی 
زندگ

     
     

وانيد:
می خ

4

7

5

6

8

 ارتباط خوب
پدر بزرگ و 

مادربزرگ با نوه ها
معمولاً مشــاهده می شود نوه ها با 
پدربــزرگ مادربزرگ ها- با اینکه 
دو نســل با آنها فاصله دارند- اما 
ارتباط بهتری حتی نسبت به پدر 
و مادر خودشان دارند. دلیلش این 
است که پدربزرگ و مادر بزرگ ها 
کنترل کمتری بر روی بچه ها دارند 
و بســیاری موارد اجازه می دهند 
نوه هــا از خطوط باید و نباید عبور 
کنند و همیــن فضا دادن ها باعث 
می شــود ارتباط بهتری بین آنها 

ایجاد شود.

فضای
مجازی،

عضو جدید 
خانواده ها

فضــای دیدنی و جذابــی که در 
مولتی مدیا وجــود دارد می تواند 
ســاعت ها آدمها را سرگرم کند و 
به آنان اطلاعات بدهد و اگر خارج 
از فضای مجــازی، موضوع جالبی 
وجود نداشته باشــد، کاربر هر چه 
بیشتر به فضای مجازی وابسته تر 

می شود.
هنوز هم فضــای مجازی، دنیایی 
غریبه برای نســل قبل به حساب 
می آید و وقتی فرزنــدان و نوه ها 
برای ساعت ها، پای آن می نشینند، 
با مقاومت هایی از سوی بزرگترها 
مواجــه می شــوند. در حالیکــه 
ایــن فضا، از زندگی بشــر کنونی 
که  بخصوص  نیست.  حذف شدنی 
با آمــدن کرونا، این ضرورت بیش 

از پیش ایجاد شده است.
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در جای خنک غذا بخورید
برای هضم بهتر غذا حتماً سعی کنید در مکان های خنک و 

دور از گرمای شدید، غذا بخورید.

ید
ف کن

توق
را م

ی 
زدگ

رما
غذاهای چرب و سرخ شده ممنوع گ

ایــن غذاها فرایند هضم را مشــکل می کنند و احســاس 
ســوزش در معده و همچنین مری به همراه دارد. بنابراین 
در تابستان از مصرف مواد غذایی سرخ شده خودداری کنید.

غذای شور نخورید
از مصرف غذاهای شور خودداری شود زیرا نمک باعث خروج آب 
بیشتری از بدن می شود و بدن را در معرض کم آبی قرار می دهد.

سبزیجات زود هضم بخورید
مصرف مواد غذایی تــازه و زودهضم مانند میوه های تازه، 
سبزیجات، سالاد و غیره، برای روزهای گرم و پیشگیری از 

گرمازدگی مفید است.

خاکشیر و تخم شربتی یادتان نرود
مصرف شربت های سنتی مثل خاکشیر یا تخم شربتی که 
مقادیر زیادی از آب را به خود جذب می کنند، کمک بزرگی 

به رفع گرمازدگی و کم آبی بدن می کند.

میوه های سرشار از آب بخورید
برای حفظ رطوبت بدن، از میوه های فصل تابســتان مانند 
هندوانه و طالبی که سرشار از آب هستند، بیشتر استفاده 
کنید. این امر به بهبود عملکرد سیستم گوارش نیز کمک 

خواهد کرد.

تشنه هم نبودید اما آب بخورید
با گرم شدن هوا لازم اســت میزان بیشتری آب مصرف شود. 
بنابراین اگر در شــرایط عادی لازم اســت هشــت لیوان آب 
بنوشیم، در هوای گرم باید مقدار بیشتری مایعات مصرف کنید.

مصرف شیرینی و شکر را کم کنید
مصرف شــیرینی باید کاهش یابد زیرا بدن برای سوخت و ساز 
قندها، به آب نیاز دارد و مصرف مواد شیرین از جمله شربت های 
شــیرین و نوشــیدنی های ورزشــی نیاز بدن به آب را افزایش 

می دهند و ممکن است عوارض گرمازدگی را تشدید کنند.

کارشناسان 
گروه بهبود تغذیه 

معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشكی جندی شاپور 

اهواز، برای پيشگيری از عوارض 
گرمازدگی توصيه هایی 

کرده اند که در ادامه 
می خوانيد:

شربت بدون علامت استاندارد نخورید
در ایام گرم ســال، شــربت هایی در بازار عرضه می شــود که 
برچسب وزارت بهداشت و سیب سلامت ندارند. بنابراین هنگام 

خرید به تاریخ تولید و تاریخ انقضا توجه و دقت کافی شود.
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چطور فراپه درست کنیم
نحوه درســت کردن فراپه به این شــکل اســت که یک تا دو قاشق 
مرباخوری قهوه فوری یا نسکافه را با کمی شکر و آب یا شیر سرد و یخ، 
داخل مخلوط کن برقی می ریزید. پس از چند بار فشار دادن دکمه، 
محصول کف مانندی به شــما می دهــد. )البته یخ ها نباید زیاد 
خورد شود( فراپه شما آماده است. معمولاً فراپه را داخل لیوان 
پایه دار سرو می کنند. سپس روی فراپه ها را با کرم کارامل 
یا سس شکلات یا خامه تزئین کنید و یکی دو اسکوپ 
بســتنی وانیلی داخل آن بریزیــد. فقط دقت کنید 
روی لیوان، کف باشــد. )فراپه ای که با کاپوچینو 
درست کنند هم فراپاچینو می گویند.( در بعضی 
کشورها مثل بلغارستان به جای شیر یا آب، از 
کوکاکولا اســتفاده می شود. به این ترتیب که 
یخ، نســکافه و کمی کوکا را داخل مخلوط کن 
برقی ریخته و در آخر نیز چند اســکوپ بستنی 
به آن اضافه کنید. اگر نوشــابه نارنجی دارید، می توانید 
مقداری هلوی پوست کنده و یخ را به همان ترتیب بالا مخلوط کنید 

و یک اسکوپ بستنی روی آن بگذارید. نوش وجودتان.

با اینا تابستونو سر می کنم
پيشنهادهای تگری برای گذر از فصل داغ

اگر اهل ذوق هستيد و برای تان مهم است، بعدازظهرهای داغ تابستان، چگونه و با چه کيفيتی سپری شود، با ما و 
پيشنهادی تگری مون همراه شوید:

فراپه
احتمالاً واژه فراپه به عنوان یک نوشــیدنی خنک و دلچسب 
چندان برای تان آشنا نیست! درست مثل خود من که تا وقتی 
کافــه نرفته بودم و داخل منو ایــن واژه ی بیگانه را ندیده بودم 
)و چنــد بــار به اشــتباه واژه را تلفظ نکرده بــودم!( با چنین 
نوشیدنی خوشمزه ای برخورد نداشتم. فراپه )Frappe( جزو 
نوشــیدنی هایی اســت که فقط یک بار باید امتحان کنید تا 

بعدازظهرهای تابستان برای تان معنایی دیگر بگیرد.
اول به شما بگویم محل تولد فراپه، یونان است و در این کشور 
و قبرس طرفدارن زیادی دارد، حالا بماند که این نوشیدنی به 

طور کاملًا اتفاقی در سال 1۹۷5 اختراع شده است.

 از اسموتی خنک غافل نشوید
 مقداری میوه )مثل طالبی یا هندوانه ی بدون هسته( را با یخ در مخلوط کن 
بریزید. مقدار کمی نعنای تازه در آن بیندازید و مخلوط کن را روشن کنید. 
بعد از اینکه میوه ها پوره شــدند، مقداری مربای آلبالو یا انبه تازه یا هلوی 
خورد شــده روی آن بریزید. برای تزئیــن، می توانید یک برش نازک لیمو 
ترش، روی لبه ی لیوان قرار دهید و در فرصت مناســب، به همراه خانواده 

نوش جان کرده و از زندگی لذت ببرید.
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ویتامین 
درمانی کنید

زیر خورشيد سوزان تابستان

تابستان 
یک فرصت عالی برای 

دریافت ویتامین D از خورشید است. 
ویتامین D یکی از چهار ویتامین محلول در 

چربی و ضروری برای بدن است. بدن برای جذب 
 Dنیاز دارد، اما وقتی ویتامین D کلسیم به ویتامین
در بدن کافی نباشد کلسیمی که وارد بدن می شود 
نیز جذب نمی شود و کمبود آن در رشد استخوان، 

بهبود استخوان، تقویت عملکرد سیستم ایمنی 
بدن و حفظ عملکرد درست اعصاب و 

عضلات، نقش دارد.

هر 
چه سطح بیشتری از 

پوست تان در معرض نور خورشید 
قرار بگیرد، ویتامین D بیشتری نیز 

در بدن تولید خواهد شد. اما اگر امکان 
حمام آفتاب گرفتن را ندارید ویتامین 
دی از طریق قرار گرفتن دست  و پا در 

معرض خورشید نیز در بدن تولید 
می شود.

پوست های 
روشن تر نسبت به 

پوست های تیره تر، ویتامین D را 
سریع تر تولید می کنند. بنابراین مدت 

زمان پنج تا ده دقیقه در روز برای افراد 
پوست روشن و مقداری بیشتر برای افراد 

پوست تیره مناسب است که پوست 
خود را در معرض آفتاب مستقیم 

قرار دهند.

خورشید 
یکی از بهترین منابع 

ویتامین D برای بدن انسان است. 
اما عوامل مختلفی ممکن است باعث 
شود ویتامین دی از طریق خورشید 

جذب نگردد. از جمله، زمان، موقعیت 
جغرافیایی، رنگ پوست و استفاده 

از محصولات ضد آفتاب.

زمانی 
که پرتوهای 

فرابنفش B ، با پوست 
برخورد می کنند، تولید 

ویتامین D در بافت پوست 
آغاز می شود.

قرار 
گرفتن در برابر نور 

خورشید از پشت شیشه پنجره 
نیز مانع از تولید ویتامین D در 

بدن می شود، زیرا شیشه می تواند 
پرتوهای فرابنفش B را مسدود 

کند. کمبود 
ویتامین دی در بدن 

از طریق آزمایش خون قابل 
تشخیص است و معمولاً توصیه 
می شود افراد بدون آزمایش و 

تشخیص پزشک، مکمل 
دارویی استفاده نکنند.

میانه 
روز یعنی زمانی که 

خورشید در بالاترین نقطه خود در 
آسمان قرار دارد، بهترین زمان برای دریافت 

ویتامین دی است چون خورشید در آن زمان، 
بیشترین ویتامین D را تولید می کند. اگر قصد 
دارید مدتی طولانی در معرض نور خورشید 
سپری کنید، حتماً از محصولات ضد آفتاب 

استفاده کنید و بدن را هیدراته نگه 
دارید.

 در 
آمریکا، مقدار ویتامین 

D توصیه شده از طریق غذا یا 
مکمل، برای کودکان و نوجوانان و 

بزرگسالان )تا ۷0 سالگی( ۶00 واحد 
بین المللی یا 15 میکروگرم و بزرگسالان 

۷1 ساله یا پیرتر، 800 واحد 
بین المللی یا ۲0 میکروگرم 

است.

اگر 
طولانی مدت در 

معرض نور خورشید قرار 
بگیرید باعث سوختگی پوست 
می شود و خطر ابتلا به سرطان 

پوست را افزایش می دهد.
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خوشمزه اما خطرناک
نیمه ی اول تیر، اولین ماه تابستان، در نیمکره شمالی 
زمین، میــزان آب های جــاریِ رودخانه هــا و ذخایر 
زیرزمینی در بیشــترین اندازه ی خود نسبت به مواقع 
دیگر سال است. طبیعتِ میوه ها و سبزیجات محلی در 
این روزها، آبدار و از دیدگاه طب سنتی، سرد و مرطوب 

است.
هندوانه، طالبی، هلو، زردآلو، شــلیل، گیلاس، آلبالو، 
خیار، گوجه ســبز و انواع آلو با اینکه خیلی خوشــمزه 
هســتند اما همگی همین ویژگــی را دارند و افراط در 
خــوردن آنها باعث به هم خوردن تعــادل ترکیبِ آبِ 

دستگاه گوارش و گردش خون می شود.
در ایــن ایام، هر گاه در خوردن میوه ها و ســبزی های 
فصلی و بومی زیاده روی کردید که بارزترین علامت آن 
افت فشار خون، رطوبتی و آبدار شدن دهان، بی حالی، 
بی اشتهایی و کاهش عطش برای آب ساده است، حتما 
به پزشک عمومی مراجعه کنید و علاوه بر درمان دارویی، 
۲4 ساعت یا بیشتر، از خوردن هر ماده خوراکی و میوه 
خام، نشاسته ای، سرخ کردنی و شیرینی های مصنوعی و 
قنادی خودداری کرده و زیره سیاه، زنجبیل، فلفل سیاه، 
دارچین و نعنای خشک را به غذاهای خود اضافه کنید. 
در شروع کار بهتر است یک وعده غذای خود را حذف 
کنید تا معده و سیستم گوارش نیز استراحت کند. این 
رژیم را تا هنگامی که میل به نوشیدن آب و تشنگی و 

اشتهای غریزی احیا شود، ادامه دهید. 

افراد 
مسن، افرادی با پوست 

تیره، افراد چاق، افراد مبتلا به 
بیماری کلیوی یا کبدی ممکن است 

در معرض خطر کمبود ویتامین دی قرار 
داشته باشند زیرا ممکن است بدن آنها 
توانایی تبدیل ویتامین دی به حالت 

قابل استفاده برای بدن را 
نداشته باشد.

استفاده 
از محصولات ضد آفتاب، 

توانایی بدن برای تولید ویتامین 
D را محدود می کند. با این وجود، 

قرار گرفتن در معرض نور خورشید بدون 
استفاده از محصولات ضد آفتاب می تواند 

موجب آفتاب سوختگی و خطر ابتلا 
به سرطان پوست شود.

برخی 
مواد غذایی نیز دارای 

سطوح بالاتر ویتامین D نسبت 
به دیگر مواد خوراکی هستند. زرده 

تخم مرغ، ماهی ساردین و ماهی سالمون 
از منابع خوب برای ویتامین D هستند. 
همچنین، برخی محصولات مانند شیر، 

ماست و غلات صبحانه با این 
ویتامین، غنی می شوند.
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معرفی کتاب

 قانون توانگری 
کتاب قانون توانگری، نوشته ی کاترین پاندر با ترجمه ی گیتی خوشدل، بارها در ایران به 

چاپ مجدد رسیده و از مرز پنجاه بار تجدید چاپ عبور کرده است. 
نویسنده در مقدمه ی کتاب می نویسد: ))این کتاب حاصل سال های کسادی اخیر و سال های 
زندگی بی برکت اســت. هیچ کس کسادی و زندگی بی برکت را دوست ندارد. البته نباید هم 
دوست شان داشــت. پانزده ســال بود که جویای چنین کتابی بودم در طول آن سال ها که 
در قفسه ی کتابخانه ها و کتابفروشی ها جســت وجویش می کردم، دیدم کتاب های بسیاری 
درباره ی موفقیت یافت می شــود، اما هیچ کدام از قوانین ســاده و منسجمی که کامیابی را 
تضمین کند، سخن نمی گفت. وقتی بیوه شدم و پسر بچه ای روی دستم ماند که می بایست 
او را می پروراندم و وســایل تحصیلش را فراهم می کردم و آینده اش را سر و سامان می دادم ، 
شروع کردم به جست و جوی کتابی نظیر این کتاب.(( پاندر در این کتاب به شما می آموزد: 
چگونه اوضاع نابه سامان زندگی خود را دگرگون کرده و به شرایط عالی دست پیدا کنید. این 
کتاب در هجده فصل نگاشته شده و شما با تمام قوانین توانگری آشنا می شوید. کاترین سعی 
کرده در این کتاب تمام تجربیات خود را با مخاطب به اشتراک گذارد و آن چه باعث پیشرفت 
و موفقیت او شده اســت را به خواننده مو به مو عرضه کند. در فصل اول کتاب، دیدگاه شما 
نسبت به ثروت را تغییر داده و در فصول بعدی شما را با قوانین متعدد توانگری آشنا می کند. 

پاراگراف ابتدایی کتاب را با دقت بخوانید
»مجبورید ثروتمند باشــید، زیرا حق ندارید فقیر باشید. زندگی کردن و ثروتمند نبودن 
حتماً بد اقبالی اســت و بدبختی مضاعف آن که به همان اندازه که می توانید فقیر باشید 
می توانید ثروتمند شوید. این وظیفه ی بی چون و چرای ماست که از راه های شرافتمندانه 
ثروتمند شویم.«  گر چه نویسنده در این کتاب هر از گاهی از ثروتمند شدن نام می برد، 
اما در حقیقت او ثروت واقعی را توانگری معنوی و توانگری مالی می داند و در کتاب سعی 
کرده در قالب نکات و مثال های واقعی قوانین توانگری را شرح دهد. کاترین در این کتاب 
ما را با قوانین توانگری آشــنا می کند و با مثال های عینی از حوادثی که برایش رخ داده، 

موضوع را به روشنی به مخاطب می فهماند. 

کاترین در کتابش به 9 قانون اساســی برای 
توانگری می پردازد که عبارتند از: 

  قانون خلاء
  قانون خلاقیت

  قانون تخیل
  قانون فرمان 

  قانون افزایش 
  قانون محبت و خیرخواهی

  قانون دعا
  قانون اعتماد به نفس 

  قانون پشتکار و مداومت 
سپس هر یک از این قوانین را برای خواننده باز کرده 
و با مثال های شــیرین و واقعی، حق مطلب را برای 

خواننده تفهیم می کند. 
مثلًا در فصل سوم کتاب، نویسنده اینگونه به تشریح 

قانون خلاء می پردازد. 
»اگر در زندگی تان طالب موهبتی عظیم هســتید 
بی درنگ خلاء بیافرینید تا بتوانید موهبت دلخواه تان 
را دریافت کنید! به عبارت دیگر: خود را از شر آن چه 
نمی خواهید خلاص کنید تا برای آن چه می خواهید 

جا باز کنید.«
ســپس در قالب مثالی عینــی در زندگی خویش و 
یا دیگران مســئله را شــرح می دهد تا کاملا توسط 

خواننده درک شود. 
مثلا در جایی از کتاب می نویســد: »یک بار به سراغ 
گنجه ی لباس هایم رفتم احســاس کردم چه خوب 
اســت اگر همه ی لباس هایم را به خواهرم ببخشم. 
لباس هایم بســیار عالــی بودند، اما دیگــر از آن ها 
خســته شده بودم و چون مدتی بود که لباس تازه ای 
در زندگیم پدیدار نشده بود، فکر کردم باید این ها را 
ببخشــم تا برای لباس های تازه جا باز کنم. پس از 
اینکه لباس ها را برای خواهرم پست کردم با شادمانی 
منتظر لباس های تازه ای شدم که یقین داشتم پدیدار 
خواهند شد. اما چند هفته ای گذشت و لباسی پدیدار 
نشد. سرانجام دریافتم که هنوز ذهناً به آن لباس ها 
چســبیده بودم. بنابراین زمان رها کردن واقعی بود. 
پس از آن اتفاق، دوستی که ذره ای از گنجه ی خالی 
من اطلاع نداشت به سراغم آمد و گفت مقداری پول 

دارد که می خواهد با من قسمت نماید.«
کاترین تمام قوانین را برای شما به زبانی شیوا و روان 
بیان می کند و به شــما می آموزد چگونه به صورت 

توانگرانه زندگی کنید. 
جمع بندی کلی:  کتاب کاترین پانــدر با عنوان 
قوانین توانگری یکی از کتاب هایی اســت که با بیان 
قوانین عملی، به شــما می آمــوزد چگونه توانگرانه 
زندگی کنید و با استفاده از قوانین مختلف، برکات را 
به زندگی خود وارد نمایید و تغییرات محسوسی در 

کیفیت زندگی خود ایجاد کنید.


