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سلام، سلامي گرم و رسا و با عشق به شما فرزنـدان 
خوب و عزيزم، به فرزندانی که همه دارائي ،اعتبار، 
پارت  کارخانجات  مجموعه  سازندگي  و  اميد 
لاستيک در گرو همت، درک زمان و مکان کار 
گروهی  شماست و در نهايت عشق و خدمت به 
ديگران است و سلام به همه خوانندگان عزيز و 

پي گير ماهنامه »ستاره دانايي«.
عنوان  به  وکارآفريني،  توليد  وادی  در  من   
صنعتگری شناخته مي شوم که ادبيات را وارد 
دنيای به ظاهر سخت و ضمخت صنعت کرده 
است. به شما هم توصيه می کنم ادبيات غنی و پر 
مغز پارسی را وارد زندگی و کارتان کنيد و فوايد 
و ثمراتش را خيلي زود در افزايش بازده و راندمان 
کارتان مشاهده کنيد. ادبيات ما دنيايي از معنی را 
در دل خودش دارد که قادر است نگرش ما را به 
کار و زندگی عوض کند. اجازه بدهيد برای شروع 
صحبت، شعری از زنده ياد دکتر کاشاني را براي تان 

بياورم که بي ارتباط با موضوع صحبتم نيست:
گلم از خود رهيدن رابياموز

به سر منزل رسيدن را بياموز
مجال تنگ و راهی دور درپيش

به پاهايت دويدن را بياموز
زمين بی عشق خاكی سرد ومرده ست

به قلب خود تپيدن را بياموز
جهان جولانگهی همواره زيباست
به چشمت خوب ديدن را بياموز

بياموز، آفريدندت توانا
توانا، آفريدن را بياموز

جهان طعم شراب کهنه دارد

 به لب هايت چشيدن را بياموز
تو اهل آسمانی ای زمينی 
به بال خود پريدن را بياموز

صدايت می كنند از عالم عشق
به گوش جان شنيدن را بياموز

نسيمی باش و از بادبهاری
سحرگاهان وزيدن را بياموز

تو ابر رحمتی ، گاهی فرو ريز
ز اشك خود چكيدن را بياموز

گذارت گر ز راهی پر گل افتاد
به دست خود نچيدن را بياموز

به عاشق غمزه و غم می فروشند
تو از اول خريدن را بياموز

سبك همواره بار زندگی نيست
به دوش خود كشيدن را بياموز
كمانت می كند اين بارسنگين

تو از اول خميدن را بياموز
جهان از هر دو دارد ،شادی و غم

شكيب داغ ديدن را بياموز
به دنيا دل سپردن نيست دشوار

ز دنيا دل بريدن را بياموز
نياسودن به دوران جوانی
به پايان آرميدن را بياموز

به جولان در سخن» سالك«  مپرداز
دمی در خود خزيدن را بياموز

صحــــــبت هايم را با چند توصيه پدرانه به پــايان 
مي برم. اميدوارم از رهگذر اين صحبت ها، روز 
به روز وضـــــعيت مجموعه مان و همين طور 

جامعه مان بهتر و بهتر شود:  

انسان،  من!  هاي  بچه  اجتماعي:  مسووليت 
موجودی است اجتماعي. او در قبال جامعه اش، 
مسوول است. اما مسووليت بعضي ها بيشتر از 
ديگران است پس شما بايد مسوول تر از ديگران 
باشيد. بدانيد هيچ جامعه ای اصلاح نمي شود، 
مگر اين که اجزای آن جامعه، که ما انسان ها 

هستيم، اصلاح شوند.
و  تعالي  به  تمايل  ذاتا  انسان  خواهي:  تعالي 
پيشرفت دارد. اما بعضي وقت ها مشکلات ريز و 
درشت، مانع اين مسير مي شود و وجودی که 
آکنده از انرژی و شور و شوق است، مســــــير 
بي تفاوتي و روزمـرگي را پيش مي گيرد. از خودم 
و از شما مي خواهم تا افکار منفي را از خود دور 
کنيم. دنيا به اندازه کافي مشکل و گرفتاری دارد. 
با نا اميد شدن، دنياي مان را تيره وتار نکنيم. 
هميشه روحيه مثبت داشته باشيم و اين روحيه 

مثبت را به ديگران هم انتقال دهيم.
مهربان باشيد: اين جمله شايد پيش پا افتاده 
و سطحي به نظر برسد. اما مهربان بودن يکي از 
ضرورت هائی است که ايران امروز خيلي به آن 
احتياج دارد. مشکلات اقتصادی و اجتماعي دو 
دهه اخير، بسياری از ويژگي های مثبت مردم 
ما را کم رنگ کرده است. از شما مي خواهم چه 
در محيط کار و چه در جامعه، مهربان باشيد. 
اشتباهات ديگران را ببخشيد. در مقابل ديگران 
يک  يا  و  عذرخواهي  يک  نکنيد.  گيری  جبهه 
لبخند ساده مي تواند گره از مشکلات بزرگ باز 
کند. شايد سخت باشد، اما ما راه ديگری برای 
بهتر شدن زندگي هايمان نداريم! با شعر ديگري از 

ایرج یزدان بخش
مدیر مسئول

برای خود، برای ما، 
برای دیگران
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مجتبي کاشاني سخن دوست اين شماره را به پايان مي برم.
مجتبی کاشانی کارآفرين بزرگ و پيرو خط ماتسوشيتا فيلسوف و کارآفرين 
بزرگ ژاپن، نوشته ای را عرضه می کندکه جايگاه انسان را به تصــــوير 

می کشد، به اين نوشته خواهش می کنم خوب توجه فرمائيد .
منتظر دل نوشته و نقطه نظرات شيرين شما هستم.               

نيوتن می آسود در پناه سايه در زير درخت
ناگهان سيبی افتاد زمين نيوتن آن را ديد

 سپس از خود پرسيد كه چرا سوی هوا پرت نشد؟
 اكتشافات جهان اتفاقاتی بود كه چنين می افتاد

كه كسی می فهميد و به ما می فرمود 
كه چه چيزی چه پيامی دارد

و چه رازی دارند آيات خداوند جهان!
راز و اسرار جهان كشف می شد يك روز

درپی گم شدن كشتی در يك دريا
يا كسی در صحرا يك كسی می فهميد كه كجا آمريكاست

يا كجا غار عليصدر، كجا قطب جنوب
يك كسی می فهميد كه بخار قدرتی دارد، نيز

و كسی می فهميد چه گياهی چه شفايی
و چه دردی چه علاجی دارد

يك كسی می خوابيد در زير درخت
نيوتن يا داود ، گيو يا گاليله،
ترزا يا مريم و علی يا عيسی

اهل ايران يا هند ، از عدن يا نروژ
از پرو يا گينه، مصر يا گرجستان

و فرو می افتاد يك گلابی يا سيب
و ترنج و انار...

راز و اسرار جهان كشف می شد يك روز
ما نبينيم كسی می بيند،ما نگوييم كسی می گويد

يك كسی در جايی 
به جهانی می گفت که زمين می گردد، گرد خورشيد و بر محور خويش

و اگر گاليله توبه كند - با تهديد - و بگويد كه نخواهد چرخيد
باز خواهد چرخيد آری و زمين توبه نخواهد كرد خواهد چرخيد

راز و اسرار جهان كشف می شد يك روز
ما نبينيم كسی می بيند ما نفهميم كسی می فهمد

هيچ كس منتظر مهلت خميازه ما نيست
گلم

هيچ كس منتظر خواب تو نيست
كه به پايان برسدلحظه ها می آيند

سال ها می گذرند و تو در قرن خودت می خوابی
قرن آدم ها هر لحظه تفاوت دارند
قرن ها گاه كوتاه تر از ده سال اند

گاه صدها سال اند
 قرن ها می گذرند و تو در قرن خودت می مانی

ما از اين قرن نخواهيم گذشت ما از اين قرن نخواهيم گريخت
با قطاری كه كسان دگری ساخته اند هيچ پروازی نيست

برساند ما را به قطار» دو هزار « و به قرن دگران
مگر انگيزه و عشق مگر انديشه و علم

مگر آيينه و صلح و تقلا و تلاش
قرن ها گرچه طلبكار جهانيم ولی

ما در اين قرن بدهکار جهانيم  چه بايد بكنيم؟

هيچكس گاری ما  را به قطاری تبديل نكرد
هيچكس ذوق و انديشه پرواز نداشت

هيچكس از سر عبرت به جهان خيره نشد
هيچكس از سفری تحفه و سوغات نداشت

 من در اين حيرانم
كه چرا قافله علم از اين جا نگذشت؟

يا اگر آمد و رفت پدرانم سرگرم چه كاری بودند؟
بر سر قافله سالار چه رفت

و اگر همره اين قافله گشتند گهی
برنگشتند چرا؟ما چه كرديم برای دگران

و چرا از خم اين چنبره بيرون نشديم
نازنين!زندگی ساعت ديواری نيست

كه اگر هم خوابيد بتوانی آن را به همين کوتاهی تنظيم کنی،
كوك كنی برسانی خود را به زمان دگران

كاميابی صدفی نيست كه آن را موجی
بكشد تا ساحل و در او مرواريدی باشد

غلتان، ناياب
هيچ صياد زبردستی نيز 

باز بی تور و تقلا، حتی
ماهی كوچكی از دريايي صيد نكرد بخت از آن كسی ست

كه به كشتی برود و به دريا بزند
دل به امواج خطر بسپارد

و بخواهد چيزی را كشف كند
و بداند كه جهان پر از آيات خداست

بشنود شعر خداوندی را در كار جهان
و ببندد كمرش را با عزم

و نمازش را در مزرعه در كارگهی بگذارد
و مناجات كند با كارش

و در انديشه يك مسئله خوابش ببرد
و كتابش را بگذارد در زير سرش

و ببيند در خواب حل يك مسئله را
باز با شادی درگيری يك مسئله بيدار شود

ابن سينا ،پاستور،گراهام بل،رازی و انيشتن و نوبل و اديسون  
واديسون اديسون بشود

 بخت از آن كسی است كه چنين می بيند
و چنين می فهمد و چنين می كوشد

و چنان جام پری می نوشد
بخت از آن سيبی ست

كه در آن لحظه فتاد
و از آن نيوتن كه به آن انديشيد

و در آن راز بزرگی را ديد
خوش به حال آن »سيب«

خوش به حال » نيوتن«
خواهش می کنم اين ابيات را چندين بار مطالعه کنيد و ببينيد کم توجهی 
ما به اطرافمان چه ارزش هايی را  که می توانيم خلق کنيم از نظرمان به 
دور می دارد و اين که ما نيز می توانيم تحولی در جهان هستی ايجاد کنيم 

فرصتش را از دست می دهيم . تا ماه آينده خدای حافظ شما باشد .
بابا ایرج
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در شماره های پيشين ستاره دانايی به شرح 
اجمالی زندگی برخی از نويسندگان و شاعران 
نامی پرداخته ايم و کمابيش با زندگی و سبک 
چه  آن  ايم  گشته  آشنا  نوشتارشان  نوع  و 
مسلم است هرکدام از اين بزرگان به نحوی به 
جامعه بشری خدمت کرده اند و همانا معلمانی 
خاموش بوده اند که با به جا گذاشتن بيش از 
يک کتاب، نامی جاويد و حداقل يک حرف 
يا سخن يا شعر يا مطلب و کاربرد و اعمال 
آن در زندگی گامی بلند نه در طول و عرض 

که در ارتفاع زندگی خود و ديگران برداشته اند.
معنويات  عرض  و  عمر  طول،درازای  چنانچه 
زندگی باشد.ارتفاع را می توان احساس آدمی 
دانست يعنی درست همان قسمت که در زمان 
و مکان نمی گنجد و جز با پلکان عشق و شور 
و شعر و ادبيات نمی توان بر بام آن صعود کرد.

کم  سرزمين  اين  ادب  بزرگان  سخن،  کوتاه 
نيستند و دين ما به آنها نيز بسيار، اما از اين 
شماره قصد بر آنست که سيری و نگاهی به 
داشته  حاضر  عصر  شاعران  و  نويسندگان 

باشيم که خوشبختانه تعدادشان کم نيست. به 
زندگی و آثار نويسنده ی حاذق  و خوش ذوق 

مصطفی مستور .
اميد است پس از خواندن اين مطلب و آشنايی 
اين  از  آثاری  به  علاقمندان  بزرگوار،  اين  با 
دست،کتاب ها و نوشته های ديگر وی را تهيه 
متاسفانه  که  را  کتابخوانی  فرهنگ  و  نموده 
مدت هاست کمرنگ و بی رمق شده است بار 

ديگر زنده سازند.
مصطفی مستور در ۱۳۴۳ در اهواز به دنيا آمد. 

داستان هایی از جنس بلور

نویسنده ی حاذق  و خوش ذوق مصطفی مستور 
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وی فارغ التحصيل مهندسی عمران از دانشگاه 
شهيد چمران اهواز است و دوره کارشناسی 
ارشد را در رشته زبان و ادبيات فارسی در همان 
دانشگاه گذرانده است. وی هم اکنون ساکن 
تهران است. مصطفی مستور نخستين داستان 
خود را با عنوان دو چشمخانه خيس در سال 
۱۳۶۹ نوشته و در همان سال در مجله کيان 
به چاپ رساند. وی نخستين کتاب خود را نيز 
پياده رو  با عنوان عشق روی  در سال ۱۳۷۷ 

شامل ۱۲ داستان کوتاه به چاپ رساند.
از آثار ديگر وی ميتوان به چند رمان و مجموعه 
داستان به نامهای روی ماه خداوند را ببوس/

چند روايت معتبر/استخوان خوک و دست های 
بی شين،  بی قاف،  عشقی  /حکايت  جذامی 
بی نقطه/من دانای کل هستم /من گنجشک 
گزارش  وسه  ظهر  از  بعد  در  /تهران  نيستم 
کوتاه درباره نويد و نگار اشاره کرد و نيز چند 
ترجمه به نامهای فاصله ،پاکتها و چند داستان 
سرنوشت  و  کارور،سرشت  ريموند  ديگراثر 
درباره سينـــمای کريشتف کيشلوفسکی و 
نمايشنامه ی دويدن در ميدان تاريک مين، از 

اين نويسنده منتشر شده است.
تکرار  مستور  داستانهای  در  ذکر  قابل  نکته 
برخی شخصيت هاست. برای شناخت آن ها 
لازم است همه ی مجموعه هايش را خوانده 
باشی.بعنوان مثال شخص رهگذری در يکی از 
داستانها مطرح می شود که هيچ نقش خاصی 
نداشته است ولی ممکن است در مجموعه ای 
ديگر و در داستانی ديگر در مورد زندگی او 
ی  همه  شود  می  پيشنهاد  شود.لذا  بحث 
داستانهايش را بخوانيد و يقين داشته باشيد 
چنان غرق نوشته هايش ميشويد که منتظر 

چاپهای بعدی  و داستانهای ديگرش بمانيد.
کله کدو گفت شرط می بندم نمی توانی اين 
قصه را بنويسی و وسط آن گريه ات نگيرد . 
من گفتم شرط می بندم تو نمی توانی اين 
قصه را بشنوی و آخر سر نخندی . من شرط را 
باختم . مثل هميشه . کله کدو اما ، شرطش را 

برد . مثل هميشه ....
 عيــــــدی خپل به من می گويد : » کله 
کدو « آبجی منيژه می گويد : » تو هم کله کدو 
هستی و هـم گوش دراز« می گويــــد:»توخری. 
يه خر ِ بو گندو« مادرم می گويد من خوشگل ترين 
بچه ی عالم هستم و تنها کله ام کمی بزرگ 

است. مادرم راســـــت نـــــــمی گويد .
می خواهد من ناراحت نشوم . خودم می دانم 
که هم کله ام بزرگ است و هم گوش هام . 
تازه ، زبانم هم می گيرد . وقتی می خواهم يک 
کلمه به منيژه بگويم آن قدر طول می کشد 

که خودم هم خسته می شوم،چه برسد به منيژ . 
من پدر ندارم . پدرم سه تابستان پيش مرد. 
ظهر يکی از اين مگس های گنده ی سبز رنگ 
را کشتم. هی می نشست روی دماغم ، روی 
سرم، روی چشم هام . کشتمش وبعد سنجاق 
سر موهای آبجی منيژه را کردم توی شکمش . 
منيژه گفت : » قاتل ! آدم کش ! « گفت :»خدا 
می اندازت تو جهنم .« داشت موهاش را شانه 
می زد که اين را گفت. موهای منيژ تا پشت 
زانوهاش بلندند. بلند و صاف و نرم و طلايی. 
يعنی نه خيلی طلايی ، کمـــی طلايی. وقتی 
می خواهـد موهاش را شـانه بزند می نشيند و 
آن هــــــا را می اندازد روی  دامنش و بعد 
شانه شان می کند ؛ انگار دارد گربه ی عيدی 
خپل را روی زانوهاش ناز می کند . منيژه هيچ 
شانه  را  موهــــــاش  من  گذارد  نمی  وقت 

بزنم. می گويد دست های من کثيف است .
 می گويد بروم موهای خودم را شانه کنم ، 
هميـــشه  موهايم  يعنی   . ندارم  مو  من  اما 
:»چرا  باز گفــت  کوتاه.  . خيلی  است  کوتاه 
خواستم  می   » آدم کش!  ؟؟  کـــــشتيش 
بگويم :» آخه هی می رفت تو چش و چالم . 
تازه مگـــس که آدم نيست . اما نگفتم . هزار 

سال طول می کشيد اين چيزها را بگويم« .
شب ها من پيش آبجی منيژه می خوابم . روی 
پشت بام . منيژه هفتاد و پنج تا ستاره دارد. من 
چهل و دو تا . تا يک ستاره ی جديد پيــــدا 
می کنيم آبجی زود آن را بر می دارد برای 
خودش. منيژه همه ی ستاره های گنده و پر 
نور را برداشته است برای خودش.شب ها وقتی 
می خواهيم بخوابيم من توی تاريکی يواشکی 

موهاش را می گذارم توی دهانم . منيژه دوست 
ندارد با زبانم با موهاش بازی کنم. اگر بفهمد 
موهاش را گذاشته ام توی دهانم می زند توی 
کله ام و تا سه روز با من حرف نمی زند .  تازه، 
بعد از سه روز می گويد تا دو تا از ستاره هايم 
را به او ندهم آشتی نمی کند . برای همين 
است که روز به روز ستاره های من کـــمتر 
می شوند و ستاره های منيژ زيادتر . دست 
خودم نيست، من موهای منيژ را بيشتر از هر 
چيزی توی اين دنيا دوست دارم . يعنی اول 
موهای منيژ را دوست دارم ، بعد مادرم را ، بعد 
... نه ، اول مادرم را دوست دارم ، بعد موهای 
منيژ را ، بعد خود منيژ را ، بعد ستاره ها را . 
بعضی وقت ها چند تا گل ياس از توی باغچه 
می چيــند و می گذارد لای موهاش . يک بار 
گفتمش : » منيژ ، کاش من ياس بودم. خوش 

به حال ياس ها .«
ديروز عصر منيژه با دفتر مشقش محکم زد 
توی سر عيدی خپل . عيدی به من گفته بود 
منگل و منيژ هم محکم زد توی سرش و گفت 
منگل خودش است و آن گربه ی زشت دم 
بريده اش . گربه عيدی از روز اول دم نداشت. 
. هــيچ کس  بود  خيلی کوتاه  يعنی دمش  
نمی داند کی دمش را بريده بود ، امـا عيدی 
می گويد کار غلام سگی است . من که چيزی 
نمی دانم. منظورم اين است من هيــچ چيز 
 . يا يخ بخرم  نان  بلدم  . من فقط  نمی دانم 
يعنی پول ها را می دهـم عباس آقـــــا و 
او هـــــــم نان می گذارد توی دستم ، اما 
من برای اينکه دست هام نســــــوزند آن ها 
را می گذارم روی سرم. تا برسم خانه کله ام 
آتـش می گيرد . بس که نان ها داغ اند. يخ را 
هم وقتی می خرم می گذارم روی سرم ، اما 
تا برسم خانه نصفش آب شده و پيراهنم را 
خيس خيس کرده است .به جز اينها من هيچ 
کاری بلد نيستم، حتی نمی توانم ستاره هايم 
را بشـــمرم.ستاره هايم را منيژ می شمرد. من 
حـــتی نمی دانم منگل يعنی چه ؟ اما لابد 

حرف خوبی نيست . 
عيدی می گويد چون گوش هام و کله ام بزرگ 
اســـــت چيزی نمی دانم. به همين خاطر 
است که بعضی وقتها می روم جلو آيـــــنه 
ايــــستم و زل می زنم به کله ام ، به  می 
گوش هام ، به موهـــام . گاهی چـــشم هام 
را می بندم و دســـت هام را از دو طرف فشار 
می دهم به کله ام و فشـــار می دهم و فشار 
می دهم تا از درد نزديک است جيغ بزنم ، اما 
نمی زنم . هزار بار اين کار را کرده ام تا کله ام 

به  میتوان  وی  دیگر  آثار  از 
داستان  مجموعه  و  رمان  چند 
خداوند  ماه  روی  نامهای  به 
معتبر/ روایت  ببوس/چند  را 
دست های  و  خوک  استخوان 
جذامی /حکایت عشقی بی قاف، 
بی شــــین، بی نقطه/من دانای 
کل هستم /من گنجشک نیستم 
تهران در بعــــد از ظهر وسه 
و  نوید  درباره  کوتاه  گزارش 

نگاراشاره کرد.

داستانهایی از جنس بلور
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کوچک تر شود . نمی شود .
شب های تابستان مادرم با روغن ماهی سرم 
را چرب می کند . می گويد اين طوری روزها 
خورشيد کمتر کله ام را می سوزاند . مادرم 
از  انگشت  بند  فقط يک  می گويد خورشيد 
جهنم است . می گويد جهنم چاه بزرگی است ، 
چاه خيلی بزرگی است که هزار هزارتا خورشيد 
توی آن ريخته اند . می گويد من حتــــما 
می روم توی بهشت . می گويد توی بهشت 
ديــــگر کله ام بزرگ نيـــــست . ديگر زبانم 
نمی گيرد . گوشهايم به اندازه ی گوشهای بقيه 

آدم ها است .
توی آفتاب حياط دراز کشيده ام و زل زده ام 
به چـــراغهای رنگی بالای سرم . آبی ،سرخ ، 
سبز ، زرد . جيب های شلوارم را پر از سنگ 
کرده ام . مادرم توی آشپزخانه دارد ظرف می شويد

دارد  و  نشسته  آينه  جلو  مهتابی  توی  منيژ 
ابروهاش را کوتاه می کند . برای آن پدرسگ . زير 
لب آوازی می خواند که من آن را خوب نمی شنوم. 
بس که گنجشک ها سر و صدا می کنند . از 
اينجا که من نگاه می کنم موهای منيژ توی 
از آينه ی توی دسـتش به آن ها  نوری که 
می تابد ، برق می زند . چند گربه توی آفتاب 
باغچه کنار من خوابيده اند . هزارتا گنجشک 
هم لابه لای شاخه های درخت کنار جيک 
جيک می کنند اما من هرچه نگاه می کنم 
حتی يکی از آن ها را هم نمی توانم ببينم . 
هميشه فکر می کنم چه طور گربه ها می توانند 
توی اين سر و صدا بخوابند ؟؟ دست می کنم 
توی جيبم و يکی از سنگ ها را بيرون می آورم . از 
سر و صدای گنجشک ها دارم ديوانه می شوم . نور 
خورشيد صاف افتاده است توی چشم هام و به 
همين خاطر وقتی سنگ را پرت می کنم به 
سمت يکی از چراغ ها و حباب سرخ آن خرد 
می شود نمی توانم شکستنش را ببينم . يکی 
از گربه ها با صدای شکستن چراغ از خواب می پرد  
و می رود لای بوته های ياس . گنجشک ها 
هم فقط برای لحظه ای ساکت می شوند اما باز 
شروع می کنند به جيغ کشيدن . چند سنگ 
ديگر هم از جيبم بيرون می آورم و اين بار آنها 
را پرت می کنم سمت حباب های زرد، سبز ، آبی ، 
نارنجی . منيژ جيغ می زند :» ديوونه شدی!« 
 مادرم می گويد وقتی فردا شب برای بردن 
عروس آمدند من بروم توی زيرزمين. می گويد 
بيفتم  راه  ام  گنده  کله  آن  با  ندارد  شگون 
دنبال عروس . مادرم راست می گويد . خودم 
از نرگس خانم شنيدم که به مادرم می گفت 
من نبايد شب عروسی توی دست و پای شان 
باشم. روی بام خوابيده ايم و آسمان آن قدر 

سياه است که انگار ستاره ها ده برابر شده اند.
 اين آخرين شبی است که منيژ خانه ی ما  جمعه 
من را ببرد امام زاده داوود زيارت. باد خنکی از 
سمت رودخانه می آيد و موهای منيـــژ را 
می ريزد توی صورتم . منيژ چيزهای ديگری 
هم می گويد ، اما من به حرف هاش گوش 
نمی دهم . نمی خواهم گوش بدهم . صورتم 
را بر می گردانم و از لا به لای موهاش به چراغ 
رنگی توی حياط نگاه می کنم . بعضی چراغها 
خاموش اند . يعنی حباب شان شکسته است.

چراغ ها انگار آدمهايی که از کله آويزان شان 
کنند، از ســـــيم برق آويزان اند. مــــنيژ 
می گويد اگر پســـر خوبی باشم فردا شب 
همه ی ستاره هاش را می دهد به من . اين را 
که می گويد نگاهم می کند و می خندد . من 
چند تار مويش را می گذارم توی دهانم و از 
لای موهاش زل می زنم به ستاره ها . ستاره ها 
انگار نورشان کم می شود و بعد زيادتر می شود 
و بازکم می شود . توی تاريکی منيژ  دســـت 
می کشد روی کله ام ، روی گوش هام ، روی 
چشم هام و من بی خودی ، مثل آن وقت ها 
که منيژ با من قهر می کرد ، بغــــــــــض 
 ، شوند  می  خيس  هام  چشم  تا  کنم  می 
ستــاره ها انـــــگار غرق می شوند توی آب .

 سه شب بعد که منيژ می آيد خانه مان همين 
که در را باز می کنم و چشمم به موهـــاش 
می افتد ، پاهام بيخودی مثل بالهای مگس 
شــروع می کنـــند به لرزيدن . گوش هام داغ 
می شوند و سرم گيج می رود . می خواهم 
بگويم » موهات چی شدند ، منيژ ؟« اما زبانم 
نمی چرخد . توی دل فحش می دهم به زبانم 
و کله ام و گوش هام . منيژه کله ام را می بوسد 
و گوش هام را ناز می کند و می رود سراغ 

مادرم .حتما کار آن داماد پدرسگ است .
لب  نشينم  می  و  توی حياط  گردم  بر می   
و  منيژ  ی  خنده  و  ها  حرف  صدای  حوض. 
مادرم را از توی اتاق می شنوم، اما نمی خوام 
گذارم  می  را  هام  دســــــت  بدهم.  گوش 
روی کله ام و فشار می دهم . فشار می دهم 
و فــــــشار می دهم و فشــــــار می دهم 
تا کله ام از درد می خواهد بترکد . می خواهم 
همـين جا ، همين حالا ، نه توی بهــشت ، 
کله ام کوچک شود . بعد يکهو چشمم می افتد 
به آب توی حوض . به چند ستاره که انگار رفته 
اند ته حــوض شنا کنند، اما بعد غرق شده اند 
و مرده اند و حالا از جاشان تکان نمی خورند .

منبع: برگرفته از کتاب های نويسنده
به قلم: مژگان ربانی
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موضوع عمده اين کتاب اهميت سفر، سفر درماني، نقش 
سفر در سلامت روان انسان، آداب سفر، ادب و اخلاق در 

سفر، تغذيه در سفر و... مي باشد. 
نويسنده اين کتاب با طرح مجموعه اي از تجربه هاي تلخ 

و شيرين براي علاقمندان دست به ترغيب و ايجاد انگيزه 
در بين آن دسته از مردمي زده است که حوصله سفر را 
ندارند و معتقد است اثري که در خواندن هر مطلب هست 

در دانستن آن نيست. 
آن  در  بودن  از  انسان  که  است  آموزشي  و  سفر کلاس 

وبهره مندي از درس هايش خسته نمي شود. پس از هر 
فرصتي بايد براي رفتن به سفر استفاده  کرد و آن را به تاخير 
نينداخت زيرا ممکن است آينده اي برايش وجود نداشته 

باشد. 
از جمله مطالب آموزنده در اين کتاب بحث شناخت ديگران 
در سفر است، در سفر شخصيت حقيقي هر کس به راحتي 
بروز مي کند از اين روست که بعضي از سخن ها به صورت 
ضرب المثل در مي آيند تا سينه به سينه و حافظه به حافظه 

مثل ما سفر کنند. 
مطلب تاثيرگذار ديگر در اين کتاب سفردرماني مي باشد. 
يا تئاتر درماني شيوه اي جالب در اروپاست  پسيکو درام 
که به محک آزمايش درآمد و نتايج مثبت آن به سمع و 
نظر مردم اروپا رسيد. در اين تئاتر بيماران رواني با ديدن 
نمايشنامه هايي که تضاد حال آن ها روي سن به نمايش 
مي گذاشتند راه بهبود را مي پيمودند . امـــــروزه اين 
واژه را مي توان براي سفر و طبيعت گردي نيز به کار برد. 
پسيکوسفر يا همان سفردرماني بسيار ثمربخش است. گاهي 
يک سفر براي افراد گرفتار ناراحتي هاي روزمره و اختلافات 
خانوادگي از مراجعه به مشاوره و روان شناس نتيــــــجه 

بخش تر است. 
معرفي اين کتاب به خوانندگان نشريه ستاره دانايي گامي در 
جـــــــهت توصــــيه هاي مفيد براي سفري  کم خطر، 
ارزش هاي مادي و معنوي نهفته در سفر و راهنمايي در 

خصوص سفرهاي داخلي و خارجي است.
به قلم: آتنا طوسيان 

 

مشكلات به زندگي معنا مي بخشند

يك بار فيلسوفي خردمند ادعا كرد تنها مانع عقاب در پرواز سريع و آسان، 
هواست؛ البته اگر هوايي در كار نباشد و اين پرنده مغرور در خلأ به پرواز 
درآيد، بلافاصله روي زمين مي افتد و ديگر نمي تواند پرواز كند. همان 
عنصر اساسي كه در برابر پرواز مقاومت ايجاد مي كند، عاملي است كه 
پرواز را ممكن مي سازد. مانع اصلي كه قايق موتوري بايد بر آن غلبه كند، 
آب مقابل پروانه قايق است. با وجود اين،اگر همين مقاومت نبود، قايق 

اصلا حركت نمي كرد.
همين قانون كه مي گويد موانع امكان موفقيت را فراهم مي آورند، 
در زندگي بشر هم صــــادق است. زندگي بدون موانع و مشكلات و 
شكست ها، ظرفيت هاي خلاقانه خود را از دست مي دهد. معضل جهل 
عمومي به آموزش معنا مي بخشد. مشكل بهبود يافتن از بيماري است 

كه به دارو معنا مي بخشد. 
در جنوب آمريكا،  زماني كه پنبه همه چيز مردم بود، شپش غوزه از 
مكزيك به ايالت متحده رفت و پنبه زارها را نابود كرد. كشاورزان مجبور 
بودند محصولات متنوعي چون دانه هاي سويا و بادام زميني كشت كنند. 
آنان ياد گرفتند از زمين هايشان براي پرورش گله و خوك و مرغ استفاده 
كنند. در نتيجه، كشاورزان مرفه تر از زماني شدند كه فــــــقط پنبه 
مي كاشتند. اهالي انترپرايز در آْلاباما، از آنچه رخ داده بود خشنود بودند. 
آنان در 1910، بناي يادبودي از شپش غوزه درست كردند. آنان وقتي 
از نظام تك محصولي به كشاورزي متنوع روي آوردند، ثروتمندتر شدند. 
نوشته روي يادبود از اين قرار بود:»به منظور قدرداني از شپش غوزه و 

كاري كه در جهت رفاه كشاورزان انجام داد.«
ما همه در زندگي مان دوست داريم از شر مشكلات و اجبارها خلاص 
شويم. وقتي اين وسوسه اوج مي گيرد، به ياد جواني بيفتيد كه از 
پيرمردي تنها پرسيد:»سنگيني بار زندگي چيست؟« پيرمرد غمگينانه 

پاسخ داد : » نداشتن باري كه با خود حمل كني.«
منبع: کتاب از ترسيدن نترسيد / مسعود لعلی

به کوشش: رضا حسينی / اداری پويا گستر

سفر تولدي ديگر 

نويسنده :
 احمد امين الرعايائي 

معرفی کتاب:
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1-برای چه کار مي کنيد؟ برای چه چيزی کار می کنيد؟ برای مقدار 
مشخصی پول؟ برای ميزان مشخصی پيشرفت يا پست و مقام بالا؟ برای 
مقدار متنابهی از تعريف و تمجيدهای اطرافيان و ديگر قشرهای جامعه؟ 
شايد هم هيچ کدام از اين چيزهايي که مي گويم،درباره شما صـــدق 
نمی کند و داريد برای هدف هايی ديگر کار می کنيد و رنج اين همه 
تلاش را تاب می آوريد. بيشتر ما مردم، برای همان هدف های اولی که 
گفتم، داريم کار می کنيم. کافی است به مقدار مشخصی پول برسيم، تا 
نيروی موفقيت در ما تحليل برود و ديگر، به قاعده گذشته تلاش نکنيم. 
کافی است به پست و مقام و اعتباری اجتماعی برسيم تا ديگر، قدرت و 
جسارت جلو رفتن را از دست بدهيم. اين اتفاق، برای خيلي ها می افتد.

2-برای بسياری از ما، پيشرفت و موفقيت، عدد و موقعيت خاصی است 

که به محض رسيدن به آن، ديگر معنی و مفهوم خودش را از دســت 
می دهد و اينجاست که موفقيت، رعب آور مي شود و تبديل به يک 
اتفاق مخرب. قبل از اينکه بحث را دنبال کنم، مي خواهم خاطره ای از 
يکي از دوستان نزديک بيل گيتس نقل کنم، همان بيل گيتس معروف 
که شرکت مايکروسافت و سيستم عامل ويندوز را راه انداخت و دنيای 
تکنولوژی رايانه ای را توی مشت های خودش گرفت. اين خاطره را  
مطرح می کنم : »ببينيد، همه انسان ها اهداف مشخصی دارند که تمام 
زندگی خود را صرف عملی کردن اين آرزوها و اهداف می کنند و وقتی 
به خواسته خود رسيدند، مي ايستند و لذت مي برند! اما بيل اين گونه 
نيست! او در مقاطع مختلف زندگی خود به اوج شهرت و ثروت رسيد 
ولی هرگز نبرد را رها نکرد. يکي از خاطره های جالب بيل گيتس، صبح 

پیشرفت ، بازنشستگی ندارد

ستاره دانایی  /  شــــماره 26  /  خـــرداد 1394



روزی است که وی مطلع شد ويندوز)سيستم 
هم  که  مايکروسافت  شرکت  توليدی  عامل 
اکنون در بيش از نيمی از کامپيــوترهای جهان 
مورد اســــــتفاده قرار می گيرد( به بالاترين 
افزارهای جهان  نرم  تـــاريخ  حد فـروش در 
رسيده است. او، به مرکز برنامه ريزی شرکت 
مايکروسافت رفت و از مدير مرکز خواست تا يک 
هفته آينده، طرح های جديد را در اختيارش 
بگذارد. مدير مرکز گفت که آقای گيتس! هنوز 
جشن موفقيت ويندوز تمام نشده شما به فکر 
ايده های جديد هستيد؟ گيتس هم جواب داد 
که ويندوز تاريخ ماست. ما نمي توانيم با تاريخ 
آينده را بسازيم! به نظر من هيچ موفقيت و 
پيروزی ای در دنيا نيست که بتواند وی را از 
حرکت بياندازد. او مبارز يک نبرد ابدی است که 

هرگز به پايان نخواهد رسيد!
3-دقت کرديد؟ موفقيت و پيشرفت يعنی اين. 
در چنين ديدگاهی، موفقيت يک اتفاق دائمي 
و هميشگي است، نه يک پروژه مشخص که با 
رسيدن به نقطه پايان خود، تمام بشود و برود 
پي کارش. جاده پيشرفت و موفقيت، جايي برای 
استراحت هميشگی ندارد؛ هرچند که جاهای 
مختلفی برای بيـتوته کردن و اسـتراحت های 
کوتاه مدت داشته باشد. اما اين، ديدگاه بيشترما 
مردم نيست. ما فکر مي کنيم که بله، به محض 
اين که مثلا يک ميليارد تومان دارايي ذخيره 
کرديم، ديگر کافی است و بايد استراحت کنيم 
و تمام! يا به محض اين که به پست و مقام قابل 
توجهی رسيديم، ديگر بايد فيتيله موفقيت  را 
پايين بکشيم و باقی عمر را استراحت کنيم و 
تمام! تمامي وجود ندارد، هر تمامی، شروع يک 
راه و هدف و موفقيت ديگر است و اين روند، 
هيچ وقت پايان نمي پذيرد. به قول بيل عزيز، 
تا امروز هر کاری که کرده ايم، تاريخ گذشته ما 
بوده است و هيچ ربطی به بعد از اين ما ندارد. 
تـاريخ  با  را  گروهي  و  و شخص  کشور  هيچ 
گذشته اش تقدير نمی کنند. اتفاقا اين خاصيت 
آدم ها و گروه های ضعيف است که فقط و فقط، 
به گذشته و تاريخ خودشان افتخار مي کنند و 
در حال حاضر، حرفی و موفقيتی برای مطرح 
کردن ندارند. اساسا، آدم ها چند دسته اند. دسته 
اول، گذشته پر افتخاری دارند، ولی نه حالای 
قابل توجهی. دسته دوم، حالای موفقی دارند، اما 
گذشته چندان جالبی نداشته اند. دسته سوم هم 
نه گذشته جالبي دارند و نه حالای قابل توجهی 
و البته دسته آخر، هم گذشته خوبی داشته اند و 
هم حالای قابل اعتنايي.دسته چهارمی ها، به هر 
حال تحسـين ديگران را برمي انگيزند. اما بهتر 
آن است که هميشه، جزو دسته دوم باشيم؛ 
اگرچه گذشته قابل توجهی نداريم و نداشته ايم.

4-به ياد يکی از برندگان علــمی جايزه نوبل 
مي افتم که مدت ها پيش خواندم. اگر حافظه ام 
درست ياری کند، بايد ماري کوری معروف باشد 
که روزی گفته بود، برای من کارهايي که در 
گذشته کرده ام، اهميتی ندارند. مهم ترين اتفاق 
زندگي ام، کاری است که بايد همين الان انجام 
بدهم؛ کار بعدی. يا ياد حرف ناپلئون، امپراطور 
فرانسه که از صفر به همه چيز رسيد، مي افتم 
که گفته بود، استراحت برايش، معنايي ندارد 
و چيزي شبيه مرگ است؛ به خاطر همين تا 
آخر عمر، نه استراحت کرد نه از تلاش کردن باز 
ايستاد. و باز هم ياد مصاحبه ای ديــگر مي افتم 
که با بازيگر شاخص کشورمان، پرويز پرستويي 
شده بود که در آن، گفته بود که برای او تقدير و 
تحسين ديگران از او، مثل ليوان آبی است که در 
جـاده ای طولانی، تحويلش مي دهند تا خستگی 
اش را رفع کند. جايـزه ها و تقديرنامه ها و تحسين 
ها، برای چنين بازيگری، نقش يک ليوان آب 
برای رفع عطش و خستگی را دارد و نه هيچ چيز 
ديگری و نبايد فراموش کند که جاده، ادامه دارد 
و بايد به مسير خودش ادامه بدهد و اين ليوان 
های آب، دليل محکمی نيست برای هميشه 
ايستادن وهميشه استراحت کردن. مربيان و 
ورزشکاران بسياری هم بوده اند با چنين طرز 
فکری که فردای روزی که قهرمان شــــــده 
اند يا طلای رقابتی را به گردن آويخته اند، شروع 
به تمرين های سخت کرده اند؛ برای شروع مسير 
رسيدن به افتخار بعدی. و اين، طرز فکر همه 
انسان های موفق تاريخ است. موفقيت، تضمين 
نهايي نداده است که به شخصي تا ابد وفادار 
باشد. به قول برايان تريسی، جهان ما، جهان 
علت و معلول است و اگر انساني، موفق شده 
است، لابد علت هايي داشته است؛ علت هايي 
مثل تلاش، پشتکار، مديريت زمان و... و طبيعی 
و بديهی است که اگر اين شخص، علت های 
خودش را از دست بدهد، معلول نهايي، که همانا 
موفقيت شخصی خودش باشد، را هم از دست 

خواهد داد.
5-در مباحث دينی ما، بحث جالبی وجود دارد 
به نام خوف و رجا. مومن واقعی، بايد مثل يک 
بندباز ماهر و هميشگی، حواسش جمع باشد. 
خوف، يعنی ترس از اين که نکند خداوند، به 
خاطر اشتباهاتی که اين مومن در زندگی اش 
کرده، او را مجازات کند. و رجا، يعنی اميد به 
و  بزرگ.  بزرگواری همين خداوند  و  بخشش 
جايي در ميان خوف و رجا، يعنی جايي ميان 
عذاب و بخشش. جايي که حتي پيامبر)ص( 
هم دعا مي کند که مورد بخشش خداوند واقع 
شود، ديگر تکليف بقيه آدم ها که روشن است. 
در اين ديدگاه، خداوند به هيچ انسانی، تضمين 

نهايي نداده است که تا قبل از مرگ، رستگار 
خواهد بود. چه بسا که انسانی و انسان هايي، تا 
لحظه قبل از مرگ، ظاهرا مومن بوده اند، اما با 
ديدن واقعيتی به نام مرگ، به دام کفر و شرک 
افتاده اند و البته برعکس. سندی به نام کسی 
زده نشده است که ای فلان آدم، تو تا لحظه 

مرگ در امانی.
چنين ديدگاهی را مي توان نعل به نعل، در 
مسير موفقيت نيز مورد استفاده قرار داد. اگر 
کسي به موفقيتی رسيده است، دليلي بر اين 
نيست که اين موفقيت را تا لحظه آخرحفظ 
کند. بايد تا لحظه آخر، وفاداری به موفقيت، 
ثابت شود و دليل هايي که باعث ايجاد معلول 
داشته  وجود  در شخص  شوند،  می  موفقيت 
باشند. فواره، هرچقدر هم که بالا برود، اگر قدرت 
اوليه اش را از دست بدهد، با شدت بيشتری 
سقوط خواهد کرد. هر چيزی که از ارتفاع بيشتر 
و بالاتری بيفتد، ضربه سخت تری خواهد خورد. 
کسی که موفقيتی به دست آورده و با خيال 
راحت، کنج خانه اش نشسته و مي خواهد لذت 
موفقيتش را ببرد، سخت تر و پر سر و صداتر به 

زمين خواهد خورد.
6-يادمان باشد که اين مسير، هميشگی است و 
هميشه، بايد در آن راه رفت. انسان های موفق، 
با فرمول »کاربعدی« و »هدف بعدی« زندگی 
مي کنند. يعنی چه؟ يعنی در هر لحظه ای، به 
اين فکر مي کنند که تمام حواسشان را، روی 
کاری که دارند انجام مي دهند، متمرکز کنند. 
و وقتي که اين کار تمام شد، با تمام حواس و 
تمرکز، آن را فراموش مي کنند و مي روند به 
سمت کار بعدی. استراحت؟ استراحت، در رفتن 
است، در سفر کردن است، در جاری بودن است. 
استراحت رود، در جاری بودن اوست؛ وگرنه اگر 
راکد بماند که مي شود مرداب. کار بعدی، هدف 
بعدی، پروژه بعدی. سوال هميشگی انسان های 
موفق از خودشان، اين است که »امروز برای ارائه 
کردن چه دارم؟« کارهای گذشته، مال گذشته 
است و ربطی به امروز ندارد. تاريخ، مي تواند 
محل عبرت باشد، اما نمي تواند دليلی برای 
ساختن آينده باشد. به کسی، چيزهای با ارزش 
نمي دهند؛ با اين بهانه که تاريخ خوب و موفقي 
داشته باشد. تمام اين مقاله، در اين جمله طلايي 
خلاصه مي شود که »موفقيت و پيش رفتن و 
پيشرفت، متاسفانه يا خوشبختانه، بازنشستگی 

ندارد! «
منبع: مجله موفقيت،شماره 206

به کوشش : تکتم ابراهيمی / رييس سيستم های 
پويا گستر
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آيا شما هم دوست داريد پول بيشتري به دست 
بياوريد؟ فكر مي كنيد چرا بعضي از افراد در 
سطح متوسطي از موفقيت و وضعيت اقتصادي 
متــوقف مي شوند و به اوج آن نمي رسند؟ 
خيلي ها پول كافي براي پرداخت هزينه ها، 
اقساط وام ها، رفتن به سفر و رستوران را دارند، 
اما آيا همين كافي است؟ اگر شما هم معيارهاي 
بالاتري داريد و مي خواهيد تا زمان بازنشستگي 
بيش از نياز خود پول داشته باشيد، توصـــيه 
مي كنم اين متن را تا انتها بخوانيد. اين كه چرا با 
وجود داشتن كسب و كار شخصي، به اندازه اي كه 

دوست داريم ثروتمند نيستيم، مي تواند 
چند دليل اصلي داشته باشد:

1-مدیر خوبي نبودن:
يكي از دلايل ميلياردر شدن صاحبان 
برخي شركت ها، توانايي آنها در ايجاد 
و  كارمند  هزاران  مديريت  و  انگيزه 
هدايت آنها در مسير اهداف شركت 
و  سازماني  ساختارهاي  آنها  اسـت. 
لايه هاي مــديريتي مؤثر ايجاد كرده اند. 
و  دارند  دوست  را  آنها  كاركنانشان 
سخت كار مي كنند. آنها الهام بخش و 
هدايتگر هستند، به سخنان كارمندان 

گوش مي دهند و توانايي همدردي و همدلي با 
آنان را دارند. علاوه بر اين، آنها مي توانند عادلانه 
رفتار كنند و خوب مي دانند كه همه چيز به 
مردم بستگي دارد، اما مديران متوسط قادر به 
انجام اين سبك مديريت نيستند. آنها به سختي 
مي توانند كنترل و نظارت بر ده نفر را هم زمان 
كاركنان،  دانند كه  آنها هم مي  كنند.  حفظ 
به عنوان نيروي توليد، بسيار ارزشمندند، اما 
صبر كمي دارند و از مهارت همدلي بهره اي 
نبرده اند. آنها كاركنانشان را دوست دارند اما به 
مشكلاتشان علاقه مند نيستند و فقط انتظار 

دارند آنها كارشان را خوب انجام دهند و اين 
رهبري نيست. چنين عملكردي حتي مديريت 

هم محسوب نمي شود چه برسد به رهبري.
2-جاه طلب نبودن به اندازه كافي:

بسيار  آستانه  متوسط  مديران  يا  كارآفرينان 
پايين تري از ثروت قابل قبول ازنظر صاحبان 
كسب و كارهاي فوق موفق دارند و آرزو ندارند 
كه ميليون ها نفر در مؤسسه آنها مشغول به كار 
باشند. آنها فقط مي خواهند تا حدي پول داشته 
باشند كه به راحتي هزينه يك شام خوب و يا يك 
تعطيلات خوب را با خانواده پرداخت كنند نه 
چيزي بيشتر. صاحب يك كسب و كار 
كوچك وقتي براي يكي دو ماه آينده 
قرارداد  بستن  براي  دارد،  كافي  پول 
بعدي، خود را به آب و آتش نمي زند و 

سعي و تلاش بيشتر نمي كند.
3-خطرپذیري كمتر:

مــــديران و كارآفرينان متوسط، به 
استقبال خطـــرپذيري هاي بــزرگ 
نمي روند. هرچه خطر كاري بيشتر 
تر  بزرگ  آن  احتمالي  پاداش  باشد، 
خواهد بود. افراد فوق موفق حاضرند 
دارايي هاي فعلي خود، شامل پول، 

چرا فوق موفق نیستیم؟
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وقت و انرژي خود را قرباني كنند تا در آينده 
چيزهاي باارزش تري به دست آورند. اگر اين 
فكر به ذهنتان خطور كرد كه اين افراد حريص 
و طماع هستند، بايد اضافه كنم افراد متوسط 
اغلب حرص بيشتري نسبت به دارايي هاي خود 
دارند زيرا حاضر نيستند اندكي از اموال خود را 

در ازاي آينده بهتر فدا كنند.
4-توقف در سطح كفایت:

افراد متوسط هم سعي مي كنند كارهاي خود را 
به بهترين شكل انجام دهند اما گاهي »بهترين« 
درنظر آنها به معناي »عالي« نيست. موفق ترين ها 
هميشه در تلاش براي بهتر شدن هستند زيرا 
هميشه جا براي بهبود مي بينند، ديگران فقط 
به حد كافي خوب بودن را ترجيح مي دهند 
و مايلند بقيه وقت خود را صرف تفريح، وقت 
گذراني با دوستان و خانواده و ديگر ابعاد زندگي 
كنند. اين بهانه اي براي كم كاري نيست، بلكه 

شيوه ي ديگري از زندگي است.
داشتن اين نگرش چيزي است كه افراد متوسط 
را از كساني كه به واقع جهان را تغيير مي دهند 

و توان توليد ثروت انبوه را دارند، جدا مي كند. 
آيا شما هم در حد كافي متوقف مي شويد و 
به اندازه كافي خوب بودن، براي شما كافي 

است؟
گاهي  و  نيست  صادق  هميشه  دلايل  اين 

به  شبه  يك  را  افراد  تواند  مي  خاص  شرايط 
موفقيت هاي مالي بزرگ يا رياست سازماني 
بزرگ برساند، اما اگر كسي بخواهد از سطح 
متوسط فراتر رود بهتر است به شانس و تقدير 
بسنده نكند و همه اين دلايل خوب و امتحان 

شده را به خاطر داشته باشد.
فراموش نكنيد موفق تر و ثروتمندتر شدن، بار 
معنايي منفي ندارد و نبايد اجازه داد تصوير 
منفور آدم هاي پولدار فيلم ها و سريال ها پيش 
يك شركت  شود. صاحب  مجسم  چشمانتان 
بزرگ يا يك كارخانه عظيم، با به كار گرفتن 
صدها و هزاران نيروي انساني، سهم بزرگي در 
اقتصاد خانواده كاركنان و حتي مردم كشورش 
دارد. افراد فوق ثروتمند با حمايت مالي از طرح هاي 
علمي و فناورانه، در پيشرفت سريع تر جوانب 
مختلف زندگي نقش دارند. نبايد جاه طلبي را 
تنها به معناي زياده خواهي و حرص و آز دانست 
زيرا به قول فورد، صاحب كارخانه خودروسازي 
به  مؤثر  خدمتي  ارائه  دنبال  به  فورد:»ثروت، 

تعداد زيادي از افراد حاصل مي شود.«

منبع: مجله راز – شماره ۴۴
به کوشــــش : الهه ولی نژاد / کارشناس فروش 

پارسا ياران

1.هيچ راز موفقيتي در كار نيست؛
2.موفقيت براي همه است؛

بهتر  خودتان  كه  شود  مي  بهتر  موقعي  شما  3.زندگي 
شويد؛

4.بدون فداكاري، موفقيتي وجود ندارد؛
5.موفقيت سانتي متر سانتي متر به دست مي آيد، نه كيلومتر 

كيلومتر؛
6.بزرگ ترين دشمن موفقيت فردا، موفقيت امروز است؛

7.هيچ توصيه اي درباره ي موفقيت به درد نمي خورد؛ مگر 
اين كه به آن عمل كنيد

منبع:ویکی پدیا
به کوشش : سارا یعقوبی / واحد مالی پویا گستر

هفت راز موفقيت
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به زبان ساده اعتماد به نفس احساسي است 
که فرد را نسبت به اين که شخصيتي صادق، 
توانمند و کارآمد است، مطمئن مي سازد. اعتماد 
به نفس به طور کلي در کساني بيشتر مشاهده 
مي شود که عزت نفس بالاتري داشته باشند. 
عزت نفس، ميزان ارزشي است که فرد براي 
خود قائل است. هر قدر احساس ارزشمندي 
شخص بالاتر باشد، اعتماد به نفس او هم بيشتر 
بوده و در برابر بسياري از فشارها و آسيب هاي 

محيطي مقاوم تر خواهد بود. 
عوامل تهدید کننده اعتماد به نفس کدامند؟

و  دشوار  شرايط  در  ما  همه  نفس  به  اعتماد 
خاصي ضعيف مي شود. افراد مختلف به دلايل 
متفاوت، مستعد به افت اعتماد به نفس هستند.
 ممکن است اعتماد به نفس فردي به دليل 
و  يابد  کاهش  فوتبال  تيم  در  نشدن  انتخاب 
شخصي ديگر به دليل شکست در تاثير گذاري 
روي رييس خود در يک جلسه مهم. اعتماد به 

نفس هر کسي ممکن است کم و بيش با هر 
چيزي به مخاطره بيافتد. البته عوامل مشترکي 
هم وجود دارد، هر کدام از ما مي خواهيم که 
شخص آرماني براي خانواده خود باشيم. از اين 
رو تلاش مي کنيم از نظر جسمي، سالم بوده و 
فردي باهوش، زيرک و داراي شخصيتي قوي 
باشيم. اگر هر يک از اين موارد از شما سلب 
شدنفسي عميق بکشيدو بدانيد همه ما افکاري 
مشابه داريم و در مورد شما اشتباهي رخ نداده 
است. داشتن اعتماد به نفس محکم و قوي، 
به شما در برنامه ريزي امور شغلي، خانوادگي 
و ساير موارد زنـدگي کمک مي کند. در زير 
چند روش براي افزايش اعتمادبه نفس به شما 
پيشنهاد مي شود که به کارگيري آن مي تواند 

مفيد باشد: 
همه  به  نسبت  بشناسيد:  را  خود  ارزش 
توانمندي ها و آن چه انجام داده ايد آگاه باشيد. 
هر روز چند دقيقه براي يادآوري يا نوشتن نقش 

خود در محيط کاري، در زندگي عاطفي ، در 
مناسبات اجتماعي، در فعاليت اقتصادي و نظاير 
آن ها اختصاص دهيد. درک کنيد قادر به ارائه 
تا احساس  خدمات زيادي به جامعه هستيد 

قدرت بيشتري داشته باشيد. 
اهداف خود را تنظيم و پيگيري کنيد: تبديل 
يک آرزو به هدف و سپس، برنامه ريزي درست 
و انجام آن تا دستيابي به نتيجه مطلوب، کار 
بســـيار رضايت بخشي است . وقتي شما به 
نمره اي که براي خود در يک درس خاص هدف 
قرار داده ايد، رسيديدبه خود آفرين بگوييد و 
به احساس رضايتمندي ناشي از اجراي دقيق 

برنامه اي که تنظيم کرده بوديد، دقت کنيد. 
آماده پذيرش شکست باشيد. پذيرش اين نکته 
که ممکن است در برنامه خود شکست بخوريد، 
يک امر کليدي است. در غير اين صورت، اگر 
شکست را به عنوان بخشي از زندگي نبينيد، 
کوچک ترين مشکلي که ايجاد مي کند اين 

اعتماد به نفس و شیوه های تقویت آن 
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است که »خويشتن« شما را متلاشي  خواهد 
ساخت.خطر کنيد و ياد بگيريد گاهي شکست 
بخوريد.بي ترديد تلخي رد شدن در يک درس 
مهم، وقتي که در آن درس بعدها با تلاش بيشتر 
نمره مطلوب را مي گيريد، به شيريني بيش تر 

مبدل مي شود. 
با  بگيرید:  یاد  جدید  هنر  یا  حرفه  یک 
فراگيري انجام يک کار جديد، به خودتان قوت 
قلب دوباره اي خواهيد داد که مي توانيد براي 
موقعيت هاي غير منتظره به خوبي درگير شويد. 
براي نمونه، براي آموختن يک زبان جديد ثبت 
نام کنيد و در مورد يکي از شهرهاي کشور، 
از کتاب جغرافيا، اطلاعاتي فراهم کنيد و ياد 
بگيريد. از همه بهتر، از دوست »مکانيک« خود 
بخواهيد به شما ياد بدهد چگونه دوچرخه خود 

را پنچرگيري کنيد. 
فعال باشيد: کم تحرکي جسمي، گاه منجر به 
کاهش فعاليت هاي ذهني مي شود. هر کسي ، 
بدون استثنا زماني که از نظر جسمي، متناسب 
و موزون باشد، احساس بهتري دارد. ورزش به 
شما روحيه ای شاداب مي دهد و در درازمدت، 
احساس خواهيد کرد براي انجام هر کاري توانا 

هستيد.. 
به آراستگي و ظاهر خود برسيد: براي کساني 
که کم و بيش هميشه مشکل اعتماد به نفس 
دارند، بي توجهي به ظاهر خود، آخرين علامتي 
است که نشان مي دهد احساس ارزشمندي در 
آن ها به پايين ترين حد رسيده است. اين که 
ظاهر شما چگونه باشد به اين معناست که عالم 
هستي شما را چگونه مي بيند. بنابراين ازظاهر 
خود غفلت نکنيد. اگر موقع ترک خانه ، از ظاهر 
خود احساس رضايت کرده و متوجه شويد که از 
نظر ديگران نيز فردي آراسته و مرتب محسوب 
مي شويد، آن گاه در اعتماد به نفس خود تغيير 
مثبت شگفتي را کشف و درک خواهيد کرد. 
بنابراين در انظار خوب ظاهر شويد و با قامتي 

راست قدم بزنيد. 
خاطر  به  کنيد:  انتخاب  شایسته  دوستاني 
داشته باشيد فقط با کساني ارتباط برقرار کنيد 
که بتوانيد با آن ها رابطه اي همراه با احترام 
متقابل داشته باشيد. کساني که قادر باشند در 
گفت و گو با شما روشنگر و هدايت کننده باشند. 
دوستي، يک عامل بنيادي در افزايش اعتماد به 
نفس براي هر دو نفر است.وقتي دوست شما 
تشخيص مي دهد که شما براي مثال پرحرف 
هستيد، شما نيز متوجه اين خصلت خود شده 

و ممکن است سعي کنيد آن را کنترل کنيد. 
از وقت خود درست و کامل بهره ببرید: علايق 
و مهارت هاي خود را نسبت به همه جنبه هاي 

زندگي خويش، حفظ کنيد. به عبارت ديگر، 
از سرگرمي هاي خود مثل مطالعه، نقاشي يا 
باغباني در منزل غفلت نکنيد . در ضمن، اجازه 
ندهيد شغل و تحصيل همه وقت آزادتان را به 
خود اختصاص دهد يا دوست جديدتان مانع 
پرداختن شما به علايق و سرگرمي هايتان شود. 
احساس  بالاترين  که  اين  براي  باشد،  يادمان 
مثـبت را از خود داشته باشيم، بايد به تمام 

جنبه ها و عوامل وجودي خود توجه کنيم. 
با جهان ارتباط خود را حفظ کنيد:خبرها 
را دنبال کنيد و سعي کنيد تا درباره هر چيز 
کوچکي، اطلاعاتي داشته باشيد. هر روز مطلب 
بتوانيد در  اگر لازم شد  تا  بياموزيد،  جديدي 
مورد آن اظهار نظر کنيد. از وقايع روزمره گرفته 
تا موضوعات تاريخي درازمدت. به اين ترتيب، 
احساس نخواهيد کرد که نسبت به آن چه در 

حال وقوع است، ناآگاه هستيد. 
و  گفت  روش  هرکسي،  با  باشيد:  اجتماعي 
هاي  مهارت  گيريد.  کار  به  را  مناسبي  گوي 
اجتماعي خود را تقويت کنيد. به اين ترتيب، در 
برخورد با مـــردم ، به ويژه افراد غريبه، مسلط 
تر و مطمــــئن تر خواهيد بود. در نتيجه، در 
موقعيت هاي ناآشنا، احساس ناامني يا تهديد 

نخواهيد کرد. 
به نحوه ی ایستادن خود توجه کنيد: اگر 
با سستي و بي حالي وشانه هاي افتـاده صحبت 
مي کنيد و نسبت به آن چه انجام مي دهيد 
اين معناست که  ،به  علاقه نشان نمي دهيد 
اعتماد به نفس کافي نداريد. در هنگام صحبت 
کردن صاف بايستيد، سرتان را بالا بگيريد و 

تماس چشمي داشته باشيد. 
با تمرين اين موارد نه تنها احساس مثبتي در 
ديگران نسبت به خود ايجاد مي کنيد، بلکه 

احساس قدرت بيشتري نيز مي کنيد. 
در ردیف و صف جلو قرار بگيرید: اکثر افراد 
در مدرسه، اداره و جلسات ترجيح مي دهند 
در رديف عقب قرار گيرند، چون از مورد توجه 

قرار گرفتن وحشت دارند. تصميم بگيريد 
براي رفع آن در رديف جلو بشينيد و بر ترس 
خود غلبه کنيد . نکته ديگر آن که افراد با 
اعتــــــماد به نفـس بالا سريع راه مي روند، 
ديدن  و  رفتن  براي  جايي  هميشه  ها  آن 
دارند. حتي اگر عجله نداريد با انرژي حرکت 
کنيد. اين باعـث مي شود مهم به نظر برسيد. 

با صداي رسا صحبت کنيد: اگر جزو گروهي 
هستيد که از صحبت کردن با صداي بلند 
در جمع وحشت داريد، از همين حالا شروع 
کنيد. سعي کنيد حداقل يک بار در گروه با 
صداي رسا صحبت کنيد. بااين روش نه تنها 
اعتماد به نفس خود را بالا مي بريد بلکه در 
جمع دوستان تان محبوب تر نيز مي شويد. 
سخنران خوبي باشيد. فرض کنيد مي خواهيد 
درباره اهداف و آرزوهاي خود سخنراني کنيد.
سي تا شصت ثانيه از سخنراني را روي کاغذ 
بنويسيد و آن را در جلوي آينه با صداي بلند 
مانند يک سخنران بازگو کنيد. حتي مي توانيد 
در ذهن خود نيز آن را مرور کنيد. شايد 

اين کار برايتان قدري خنده دار به نظر 
برسد، اما باور کنيد مي تواند معجزه اي 

در بالابردن اعتماد به نفس شما باشد. 
به  که  آن  جاي  به  باشيد:  سپاسگزار 
نداشته ها و نقاط ضعف خود فکر کنيد، 

فهرستي از چيزهايي که داريد تهيه کنيد 
و هر روز زماني را به قدرداني و سپاسگزاري 
گذشته،  هاي  موفقيت  دهيد.  اختــصاص 
مهارت هاي منحصر به فرد و حرکت هاي مثبت 

خود را مرور کنيد. 
از دیگران تعریف کنيد: وقتي ما نسبت به 
خود احساس مثبت نداريم به توهين و غيبت 
ديگران مي پردازيم. براي تغيير آن بايد ياد 
بگيريم از ديگران تعريف و از غيبت در مورد 
ديگران خودداري کنيم. با يافتن بهترين ها 
در ديگران بهترين ها را در خود درمي يابيد. 
در فعاليت هايي شرکت کنيد که احتمال 
هايي  برنامه  در  است.  زياد  شما  برتري 
شما  موفقيت  احتمال  که  کنيد  شرکت 
براي مثال شرکت در  در آن بيشتر است. 
مسابقات کتاب خواني، جلسات خانوادگي، 
نقد فيلم، شعرخواني، تعمير وسايل منزل 
و... به اين ترتيب ثابت مي کنيد مي توانيد 
به توانايي هاي خود اطمينان داشته باشيد 
و اين موضوع، اعتماد به نفس شما را تقويت 

خواهد کرد. 
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به کوشش: بهداد محمدي

با  فقط  باشید  داشته  خاطر  به 
برقرار کنید که  ارتباط  کساني 
بتوانید با آن ها رابطه اي همراه 
باشید.  داشته  متقابل  احترام  با 

کساني که قادر باشند ...

اعتماد به نفس و ...
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راضي و خوشحال بودن در محيط کار به ميزان 
علاقه فرد به کارش مرتبط است. اما راه هايي 
وجود دارد که بتوانيم بيشتر از محيط کار لذت 
ببريم. در اين مقاله راهکارهايي ساده به شما ارائه 
مي شود، تا بتوانيد سلامتي خود را در محيط 
کار بهبود بخشيد. از خستگي های روزانه به دور 
باشيد و با انرژی بيشتر روز کاری خود را آغاز 
نماييد. زيرا ما فقط برای گذراندن زندگی و به 
دست آوردن پول کار نمي کنيم، بلکه کار يکي 
از شروط اساسي زندگي اجتماعي بشر است و 
جنبه ای غير قابل اجتناب از زندگي اکثر ماست. 
اين فعاليت اجتماعي نه تنها استقلال مالي فرد 
را تامين کرده بلکه نقش مهمي نيز در رشد 
شخصيت اجتماعي دارد. از طرف ديگر هر چه 

مدت زمان بيش تری را به کار اختصاص دهيم، 
بيش از پيش به تعادل آن با زندگي خصوصی 
خود پي مي بريم. هرچقدر ما برای کاری که 
انجام مي دهيم ارزش قائل شويم، بدين ترتيب 
بيش تر مي توانيم به پيشرفت و موفقيت برسيم. 
گرچه همه ما اين مسئله را مدنظر داريم؛ اما 
گاه در خلال روزمرگي ها ممکن است احساس 
خرسندی و رضايت نکنيم. رضايت شغلي يکي 
از موضوعات هميشه مطرح در سازمان ها بوده 
است. تناسب شغل با روحيات و شخصيت افراد 
از مواردی است که بسياری از صاحب نظران 
مديريت منابع انساني بر آن تاکيد ورزيده اند. 
علي رغم اين گونه توصيه ها کماکان رضايت 
شغلي يکي از چالش های مشترک مديران و 

کارکنان در سازمان هاست. يکي از فاکتورهای 
افزايش رضايت شغلي، تلاش برای کم کردن 
اثرات سوء جسمی و روحي شغل است. خستگي 
و دل زدگي از عوامل اصلي کاهش بهره وری و 
افزايش نارضايتي شغلي کارکنان است. از اين رو 
توجه به کاهش خستگي و بي ميلي در محيط 
کار بسيار مهم است. به طور مثال شما يک 
روز ســـــخت کاری را دنبال مي کنيد که پر از 
تماس هاي تلفني و فشار کاري بي حد وحصر 
است. به همين دليل خستگي در ظهر امری 
بديهي به نظر مي رسد. راهکارهای سـاده زير 

می تواند به شما در رفع خستگی کمک کند.
اولين راهکار آب درمانی است، اکثر ما زمانی که 
در محيط و اتاق کار خود قرار گرفته ايم، آن قدر 

چگونه در محل کار پر انرژي باشيم؟

E  ne  rg  y  .
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در يک اتاق خنک و با سيستم تهويه هوا راحت 
هستيم که متوجه تشنگی خود نمي شويم. از 
دست دادن آب بدن مي تواند در شما احساس 
بنابراين، مصرف مقادير  ايجاد کند.  خستگي 
کافي آب در طول يک روز ضروري است. به اين 
ترتيب توصيه مي شود که آب را جايگزين سودا 

و آب ميوه های صنعتي کنيد.
راهــکار دوم به مصرف تنقلات و ميـــــان 
وعده ها مربـــــوط مي شود. به جای استفاده از 
خوردني های ناسالمی مثل چيپس و بيسکويت 
از سيب، موز، لبنيات کم چرب، خيار و حتي 
جات  ميوه  چنين  هم  کنيد.  استفاده  هويج 
خشک شده و غلات سبوس دار گزينه های 
مناسبي برای ميان وعده هستند. کشمش، بادام 
و خشکبار هم تنقلات مقوی و سالمي هستند.

پيشنهاد بعدی اين است که هر روز ناهار ميل 
کنيد، بيشتر ما آن قدر سرمان شلوغ مي شود 
که نمي توانيم هيچ زماني را به ناهار خوردن 
خبر  بي  نيز  آن  مضرات  از  دهيم.  اختصاص 
هستيم و نمي دانيم که اين کار باعث ايجاد 
کسالت و خواب آلودگی در ظهر مي شود. شما 
لازم نيست که هر روز يک وعده غذای کامل 
با انواع و اقسام پيش غذاها را ميل کنيد، اما 
حداقل مطمئن شويد که يک چــيز کوچکي 
مي خوريد. نگذاريد گرسنه شويد وگرسنگي 
شما به حدی برسد که پرخوری کنيد. هر چند 
ساعت سعي کنيد که يک ماده غذايي سالم 
بخوريد. تنقلاتي مانند آب نبات و شکلات را 
در دسترس قرار ندهيد. نتايج بررسي ها نشان 
داده است تنقلات باعث مي شود فرد به خوردن 
وسوسه شود و طي يک سال 2 يا 3 کيلو اضافه 
وزن پيدا کند. سعي کنيد ناهار را بر روی ميز 
کار خود نخوريد. حتي اگر 20دقيقه هم شده 
به خودتان استراحت دهيد و ناهار را در جای 

ديگری ميل کنيد . 
راهکار بعدی پرهيز خوردن غذای سنگين است. 
با وجودی که همه ما دوست داريم يک وعده 
ناهار کامل و سنگين بخوريم اما اين کار ممکن 
است بيش از آن چه که تصور مي کنيم به ما 
آسيب برساند. وعده های غذايي حاوی برنج، 
شما را خسته و خواب آلود مي کنند. اگر در 
محل کار و خارج از منزل غذا مي خوريد به 
يک ظرف سالاد و يک ساندويچ اکتفا کنيد. هم 
چنين اگر عادت به نوشيدن قهوه شيرين داريد، 
خوب است بدانيد که اين نوشيدني شما را تنبل 
و کسل و بي حوصله مي کند. بنابراين چای 

گياهي را جايگزين آن کنيد.
کارهای تلفني و ايميل هاي اداری را هر چه 
شما  دوش  از  باری  تا  دهيد  انجام  تر  سريع 

برداشته شود. تعلل يا پشت گوش انداختن امور، 
کارها را سخت تر خواهد کرد. حداقل روزی يک 
بار برای پياده روي برويد. نور خورشيد وفعاليت 
برای ايجاد تمرکز و حفظ روحيه مفيد است. 
بتوانيد به هنگام مکالمه  تا  هندزفری بخريد 

تلفني چند قدم راه برويد.
هنگام کار راست بنشينيد و شانه ها را به طرف 
پايين بدهيد. هر بار که طرز نشستن را درست 
کنيد، بلافاصله احساس راحتي و انرژی بيش تری 
خواهيد کرد. دست خود را به حالت سلام نظام 
روی پيشاني خود قرار دهيد. اگر چشم های 
شما احساس ناراحتي پيدا کرد بدانيد که نور 

محل کار شما بيش از حد زياد است.
شما مي توانيد با اين روش هاي ساده و لذت های 

کوچک، خستگی کاری خود را برطرف کنيد 
و از محيط کار خود لذت ببريد تا در زندگي 
شغلي خود موفق باشيد.از سوی ديگر راضي و 
خوشحال بودن در محيط کار به ميزان علاقه 
فرد به کارش مرتبط است. اما راه هايي وجود 
دارد که بتوانيم بيش تر از محيط کار لذت ببريم. 
در  گاهي  که  است  آمده  پيش  ما  همه  برای 
خلال روزمرگي ها احساس خرسندی و رضايت 
نکنيم. اما پيش از آن که به سراغ شکوفايي و 
موفقيت شغلي برويم نخست راجع به استرس؛ 

جزء لاينفک هر نوع فعاليتي اشاره کنيم.
مدیریت عالي بر استرس شغلي

در فضای کار و فعاليت اجتماعي مسلما وجود 
اين  است.  وعادي  طبيعي  روحي  فشارهای 
را  ما  دائما  تعادل شغلي،  يک  دشمن شماره 
تهديد کرده و سعي دارد تا از ما پيشي بگيرد. اما 
برای کاهش تاثيرات منفي آن مي توان عوامل 

بروز استرس را شناخت.
شناسایي علائم

پيش بيني بروز عوامل زمينه ساز استرس نکته 
طلايي درمقابله با آن است. خستگي مفرط، شور 
وشوقي که زمينه بروز پيدا نکرده، هيجاناتي که 
با تغيير رنگ چهره نمايان مي شود و... از جمله 
حالاتي هستند که نبايد با عوامل استرس زا  اشتباه 
گرفته شود. اگر با شنيدن هر جواب بله و نه از 
کوره در مي رويد و عصبانيت و بي حوصلگي در 

اغلب مواقع به سراغتان مي آيد، بايد گفت که 
اين مشکل تقريبا برای شما جدي شده است. 
عواملي که مي توانند در بلند مدت مضر باشند 
و انرژی شما را کاهش دهند از خود دور کنيد. 
برای کاهش استرس در محيط کار لازم است 

عوامل زير را مد نظر قرار دهيد.
توجه به کار زیاد

به نظر مي رسد که اضافه کاری شيوه ای از 
زندگي شغلي محسوب مي شود. فراموش نکنيد 
که تلاش بي وقفه مي تواند فشار زيادی را به 
همراه داشته باشد که در طولاني مدت مشکلات 
خواب و ديگر ناراحتي های جسماني را در پي 

دارد.
تمرکز بر اهداف

بهتر است روی اهداف منطقي و دست يافتني 
تمرکز کنيد و برای رسيدن به آن ها برنامه ريزی 
صحيح داشته باشيد. اگر شغلتان طوری است 
که نمي توانيد چنين برنامه ريزی داشته باشيد، 

نهايت آرزوی خود در کار را در نظر بگيريد.
تناسب شغل با روحيات و شخصيت افراد از 

مواردی است که بسياری از صاحب نظران 
مديريت منابع انساني بر آن تاکيد ورزيده اند.

کماکان  ها  توصيه  گونه  اين  رغم  علي 
رضايت شغلي يکي از چالش های مشترک 

مديران و کارکنان در سازمان هاست.
انجام  توانيد  نمي  را  فعاليتي  اگر  بگيريد  ياد 
دهيد به گونه ای سازنده، پاسخ منفي بدهيد و 
سپس در مورد شرايط تحقق برخي پروژه ها و 

تصميمات، با ديگران تبادل نظر داشته باشيد.
انتخاب یک فرد کمکي در مواقع کار زیاد

شرايط را بررسي کنيد و ببينيد که در مواقعي 
که کارهاي زيادی براي انجام دادن داريد چه 
طور مي توانيد بخشي از آن را کم کرده و روی 
چه کسي مي توان حساب کرد. بهتر است با 
افراد مورد اعتماد رابطه صميمي داشته باشيد؛ 
چرا که اين افراد مي توانند به شما کمک کرده و 

استرس را کم کنند.
مدیریت زمان را بياموزید

يکي از فاکتورهاي استرس مي تواند احساس 
کوتاهي روز و عدم زمان کافي برای به اتمام 
رساندن مسئوليت های شغلي باشد که معمولا 
اي  گونه  به  ريزی  برنامه  است.  رايج  بسيار 
متفاوت با هميشه و به بهترين نحو مي تواند 
راه حل های بسيار خوبي را پيش پاي شما 
بگذارد. برای مديريت دقيق تر بر زمان، اهداف 
خود را در طول ماه، هفته و روز مشخص کنيد. 
در نتيجه مي توانيد کارهای مربوط به هر روز 

را بشناسيد.

یک راهکار پرهیز خوردن غذای 
سنگین است. با وجودی که همه 
ما دوست داریم یک وعده ناهار 

کامل و سنگین بخوریم

چگونه در محل کار ..
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 هيچ جادوی خاصي وجود ندارد؛ برنامه ريزی 
بهتر به کاهش سطح استرس کمک مي کند. 
در مرحله بعد، برای هر نوع فعاليتي، راهکار 
متناسب با آن را در نظر بگيريد. در اکثر مواقع، 
شرايط استرس زا زياد مهم نيستند، بلکه ارزشي 
که برای آن ها قائل مي شويم در روحيه ما تاثير 

مي گذارد.
راهکار عملي

تمام کارهايي را که بايد انجام دهيد به ترتيب 
اولويت ليست کنيد. شايد بسياری از ما تا به 
حال اين فهرست را تهيه کرده ايم اما به نتيجه 
ملموسي نرسيده باشيم. نکته مهم اين است که 
هر کاری را به اتمام رسانده ايد، از ليست خط 

بزنيد تا متوجه کم شدن مسئوليت ها شويد.
هنر ارتباط موفق با همکاران

و  توانايي  به  فقط  حرفه  و  کار  در  موفقيت 
استعداد ما وابسته نيست، بلکه کيفيت ارتباط 
ما با ديگران نيز بسيار مهم و تاثيرگذار است. 
اگر سطح اين روابط عالي باشد مي تواند تاثيری 
بسيار مطلوب و سازنده بر رفتار و اخلاق داشته 
باشد و هم چنين باعث افزايش انگيزه و رغبت 
نيز مي شود. برعکس، شرايط نزاع گونه بين 
همکاران زندگي را دچار مشکل مي کند. مسلما 
جای تعجب نيست؛ از آن جا که ما وقت زيادی 
را با اطرافيانمان مي گذرانيم هر نوع رفتاری که 
با يکديگر داشته باشيم در زندگي خود ما نمود 

پيدا مي کند.
شرکت در جمعي صميمي و محيطي دوستانه

احساس تنهايي معمولا با نوعي استرس همراه 
است. در حالي که عضويت در گروه، احساس 
شکوفايي و موفقيت را در فرد ايجاد مي کند. 
در ابتـــدا خود را در مقابل جمع ضـــــــعيف 
مي بينيم و يا حتي مانعي را برای ارتباط با آن ها 

مي دانيم. توانايي در برقراری ارتباط، مهم است و 
اين که بتوانيم به يکديگر اعتماد کنيم در درجه 
اول اهميت قرار دارد. از طرف ديگر رفتار کم 
و بيش اجتماعي شما نيز حائز اهميت است. 
در غير اين صورت مطمئنا غرولنــــــدهای افراد 
را  مي شنويد، برای رسيدن به اين هدف، سهيم 
شدن با ديگران در ايجاد جوي دوستانه لازم و 
ضروری به نظر مي رسد. راهکارهای ساده ای 
را در اين باره مي توانيد امتحان کنيد: روز تولد 
همکاران را به خاطر بسپاريد، برنامه ای ترتيب 
دهيد تا با هم به تئاتر، فروشگاه و... برويد. حتما 
نمونه های ديگری هم به ذهنتان خواهد رسيد.

ابراز علاقه به دیگران
هر کدام از ما معمولا در محل کار سعی داريم 
تا روابط را از نو بسازيم. رييس و همکاران را  
به طور ناخوداگاه رقيب و يا حتي گاه دشمن 
به  را  روابط  سردی  که  اين  برای  دانيم.  مي 
گرمي برسانيد، سعي کنيد تا آن ها را به خوبي 
بشناسيد. مطمئن باشيد که اين کار از آموزش 
به کودکان، ساخت خانه جديد،  تازه  مطالب 
ابراز  از بيمار و... مشکل تر نيست.  نگه داری 
احساسات و علاقه به آن ها، ثمرات مثبت خود 
را خيلي زود نشان مي دهد. اصلا فکر نمي کنيم 
که اين کليد طلايي رابطه موفق، چنين راه گشا 

باشد.
کنترل خوب بر اختلافات

بروز اختلاف در محيط کار تقريبا هميشه ديده 
مي شود. از آن جا که روابط انسان ها پيچيده 
است، در شرايط کاری برخي رفتارها تشديد 
مي شوند. همين مسائل باعث حاکم شدن جو 
سنگيني بر محيط است. با اين حال، مي توان 
برخي از اين اختلاف نظرها را حل کرد و يا 
حتي از بروز آن ها پيش گيری کرد. به چند 

توصيه در اين باره توجه کنيد: وقتي موضوعي 
خلاف نــــظر شمـــاست، بــــا فرد مسئول 
آن گفت و گو کنيد. هر چه زودتر مسائل مبهم 
را برای خود روشن کنيد. پيش از آن که رنج 
بکشيد، هر چه ناراحت تان کرده، بگوييد. انتقاد 
و داد وبيداد فايده ای ندارد! تمام صاحب نظران 
که:  دارند  اذعان  نکته  اين  به  ارتباطات  علوم 
درگيری و دعوا با اطرافيان نه تنها مشکلات را 
حل نمي کند، بلکه نتيجه معکوس دارد. عادت 
صحبت  احساساتتان  و  خود  به  راجع  کنيد 
کنيد تا به راه حل های موثر دست  يابيد.  بهتر 
است برای حل اختلافات جدی سلسله مراتب 
را رعايت کنيم. حتي اگر نتيجه معجزه آسايي 
مشاهده نشود، همين که خود را در موقعيت 

قرار دهيد تغييراتي به وجود مي آيد.
رسيدن به زندگي عالي

در پايان لازم به ذکر است کار صد در صد ايده آل 
نيز مانند عشق ايده آل وجود ندارد! تغيير شغل 
بايد  بهترين راه حل نيست. نخست  هميشه 
به دنبال اين باشيم که فعاليت مان را موثر و 
مطلوب کنيم. شايد هميشه در انتخاب فعاليت 
اجتماعي آزاد نباشيم، اما مي توانيم رفتارمان را 
هر طور که بخواهيم اصلاح کنيم. مسلما بعضي 
شغل ها بسيار مشکل تر از بقيه هستند اما 
مسئله اين جا نيست. بلکه در واقع، روشي را که 
ما در انجام آن داريم مهم است. هرچه بيشتر به 
دنبال خوبي های آن باشيد، بيشتر نکات مثبت 
آن را کسب مي کنيد. برای اين که شادی را در 
کار خود بيابيد، سعي کنيد تا جايي که مي توانيد 

انگيزه لازم برای انجام آن را به کار بريد.
منبع: ماهنامه گزيده مديريت، 158  

به کوشش:بهداد محمدي  
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سياه كردن عروس در اسكاتلند
در اسكاتلند يكی از رسم های قبل از مراسم 
اصلی ازدواج آن است كه بايد عروس را سياه 
عروس  بايد  اطرافيان  رسم؛  اين  طبق  كرد. 
اين كه خبر داشته  بدون  و  غافلگير كرده  را 
باشد، روی سرش مواد كثيف كننده ای همچون 
پر  مختلف،  تخم مرغ، سس های  كثيف،  آب 
از اين قبيل بريزند. سپس عروس  و موادی 
همان  توسط  شده،  كثيف  كاملا  كه  آينده 
اطرافيان دور شهر چرخانده می  شود و حتی 
او را به چند قهوه خانه و رستوران شلوغ هم 

می  برند كه همه او را ببينند. 
سكه های كفش عروس در سوئد 

يك رسم كهن در سوئد اين است كه عروس 
سكه هايی را در كفش خود حمل می  كند. يك 
سكه نقره از طرف پدر عروس در كفش چپ او 
قرار می  گيرد و يك سكه طلا از طرف مادرش 
در كفش راست عروس گذاشته می  شود و او 
بايد در تمام مدت مراسم اين سكه ها را در 
احترام  نشانه  كار  اين  دارد.  نگه  خود  جای 
هميشگی عروس به پدر و مادرش و حمايت 

پدر و مادر از اوست. 

اره  و  عروس  ربودن  شكسته،  ظروف 
كردن درخت در آلمان

يكی از جالب ترين رسم های قديمی آلمان اين 
است كه فاميل عروس و داماد قبل از مراسم، 
می  شكنند  را  ظروف  و  ظرف  زيادی  تعداد 
تا  می  كنند  مجبور  را  داماد  و  عروس  بعد  و 
آنها را جمع كنند. طبق سنن آلمانی وقتی 
عروس و داماد با كمك يكديگر اين ظرف های 
شكسته را كه با تلاش بسيار اطرافيان پخش 
را  خود  حقيقت  در  می  كنند،  جمع  شده  
آماده می  سازند كه در كنار يكديگر به جنگ 
مشكلات زندگی بروند و اين كار برای عروس 

و داماد خوش يمن است. 
دوستان  آلمانی  دهكده های  از  بسياری  در 
در  و  می  دزدند  را  عروس  داماد،  يا  عروس 
بايد  داماد  سپس  می  كنند.  پنهان  جايی 
عروس خود را پيدا كند. البته اين جستجو 
می  شود  شروع  قهوه خانه  يك  از  هميشه 
دعوت  را  قهوه خانه  در  حاضرين  داماد،  و 
به  از نوشيدن يك نوشيدنی  تا پس  می  كند 
خرج او، در پيدا كردن عروس، وی را ياری 
دهند. اره كردن كنده درخت هم يكی ديگر 
از رسوم آلمانی است كه به نظر می  رسد به 
منظور ارزيابی مهارت های جسمانی عروس و 

داماد طراحی شده است. پس از انجام مراسم 
عقد، عروس و داماد بايد يك كنده بزرگ را 
دونفری اره كنند و البته بايد اين كار را تنها 
با دست راست شان انجام دهند. اگر آنها اين 
كار را به خوبی و با همكاری يكديگر انجام 
زناشويی  زندگی  كه  می  شود  معلوم  دهند، 
خوبی خواهند داشت ولی اگر نتوانند از پس 
آن برآيند، حتما كارشان به مشكل برخورد 

خواهد كرد. 
پرش عروس و داماد در بين سياه پوستان

آمريكايی  پوست  سياه  دامادهای  و  عروس 
رسم جالبی برای خود دارند. منشا اين رسم 
مشخص نيست ولی معنای جالبی دارد. پرش 
عروس و داماد پس از عقد انجام می  گيرد و 
در آن عروس و داماد بايد با يك پرش، زندگی 
معناست  بدان  پرش  اين  كنند.  آغاز  را  تازه 
كه آنها تمام مشكلات و نگرانی های زندگی 
مجردی را رها می  كنند و با يك جهش بلند 
آن  تازه  ماجراهای  و  زناشويی  زندگی  به  پا 
می  گذارنـــــــد. اين پرش بايد جلوی چشم 

خانواده های عروس و داماد انجام گيرد.
www.vr1.mihanblog.com : منبع

به کوشش: حميد منفرد / مدير مهندسی 
پارت لاستيک

عجیب ترین رسم های ازدواج در دنیا
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ستاره دانايي: آقاي محسن بنانژاد متولد چه 
سالي هستيد؟

1343 در مشهد
ستاره دانايي: از سابقه کاری تان بگوييد: 

لاستيک  پارت  شرکت  در   1373 سال  از 
 MRG رابرلاينينگ  قسمت  در  چاهشک 
مشغول به کار شدم تا سال 75 ، از 75 تا 80 
در خط نواري LCM کار مي کردم و از 80 
هم به پويا گستر منتقل شدم .از 82 تا 83 
به    PG2 که توليد قاب ستون بود رفتم و بعد 
از اون به خاطر بيماري به حراست پويا گستر 

منتقل شدم.
ستاره دانايي: چندتا بچه دارين؟ 

يک دونه  پسرم سهيل متولد سال 73هست. 
سال  مدت 21  اين  تو  قطعا  دانايي:  ستاره 
خاطره هــــــم دارين ولي تو مدت خدمتتون 
چه خاطره اي براتون شيرينه و هميشه به 

يادموندني هست ؟
نوارهاي  توليد  زمان  به  من  خاطره  بهترين 
پيکان در پارت لاستيک چاهشک بر ميگرده 
که تا 3 شب  در کنار مهندس عبدا... و مهندس 
حسين در شرکت کار مي کرديم ، هيچ وقت 

اون شبها رو فراموش نمي کنم.
ستاره دانايي: به نظرتون شرکت پارت لاستيک 

شرکت موفقي از نظر پرسنلش هست.
من افتخار مي کنم واقعا افتخار مي کنم 21سال 
در اين شرکت کار کردم ، خيلي هم دلم ميخواد 
بعد از بازنشستگي هم دوباره دعوت به کار بشم.

ستاره دانايي: شما حرفي براي پرسنلي که تازه 
در گروه مشغول شدن دارين؟

به نظر من موفقيت هر کس بستگي به خود فرد 
و تلاشش داره و اگر واقعا بخوان موفق ميشن. 
خود آقاي يزدانبخش بارها تو سخنراني هاشون 

گفتن .
ستاره دانايي: کار در توليد و خط مقدم شرکت 

براي شما جذاب تر بود يا کار در حراست؟
هر دو موقعيت خوب بود هر کدام تو يک سن 

براي من لذت بخش بود.
ستاره دانايي: به نظر شما در گروه پارت لاستيک 

چه ويژگي از همه بارز تر بوده است؟
محيط صميمي و خوب ، اين که آقاي يزدانبخش 
به فکر پرسنل هستند، براي رفاه آن ها فروشگاه 
و بيمه تکميلي و چيزهاي ديگه برقرار کردند و 

کلا محيطش از همه جا بهتره به نظر من .
ستاره دانايي : مهم ترين درسي که از مجموعه 

گرفتين چي بود؟ 
درس هاي زيادي گرفتم، اين که موفقيت در هر 

کاري به  تلاش خود آدم بر مي گرده.

تنها  دارين  بنانژاد دوست  آقاي  دانايي:  ستاره 
پسرتون هم در گروه پارت لاستيک جذب شود ؟
آره خيلی دوست داشتم بهش پيشنهاد دادم  
پسرم فوق ديپلم برق قدرت هست ولی بيشتر 
به کار آزاد تمايل داره ، مي خواد بعد از سربازي 

تو کار پوشاک بره .
از زندگي تان راضي هستيد؟

خدارو شکر تا الان که بازنشسته شدم با تمام 
توان براي خوشبختي خونواده ام کار کردم الانم 
خيلي راضي هستم فقط دنبال کار مجدد در 

گروه خودمون هستم . 
منم از شما همکار خوب و با حوصله تشـــکر 
مي کنم، آرزو  مي کنم در کليه مراحل زندگي 

هم موفق و مويد باشيد. 
و آرزو مي کنم همه پرسنل در گروه صنعتي 
افتخار  به  پارت لاستيک در همين مجموعه 

بازنشستگي نائل شوند. 
به دستور آقای يزدانبخش در مراسم کارگران 
نمونه گروه از آقاي بنا نژاد دعوت شد و لوح تقدير 
و هديه اي هم به رسم ياد بود نيز به ايشان اهداء 

شد. ايام به کام 
به قلم: آتنا طوسيان

پای صحبت محسن بنانژاد بازنشسته بهار 94 در پویا گستر
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اين روزها در کنار رسانه هايي مثل تلويزيون و 
مجلات که تمامي افراد خانواده از آن استفاده 
مي کنند، ابزارهای ارتبــــــاطي جديدي هم 
به خانه های ما وارد شده است. اينترنت که به 
راحتي ما را قادر به استفاده از دريايي مملو از 
اطلاعات مي سازد يکي از اين ابزارهاست. بر 
خلاف تلويزيون که همه اعضای خانواده، آن را 
دور هم نگاه مي کنند، کار در فضای اينترنت 
اکثرا در تنهايي افراد صورت مي گيرد و همين 
موضوع برای والدين نگراني هايي را ايـــجاد 
مي کند که در بعضي موارد درست و بسيار هم 
جدی است. آسيب های جاني، مالي، اجتماعي 
و فرهنگي از مهم ترين آسيب هايي است که 
نوجوانان و جوانان را در اينترنت تهديد مي کنند. 
در ادامه قصد داريم به چند راهکار ساده ولي 
بسيار اثربخش و مهم درباره مراقبت از کودکان 
در اينترنت اشاره کنيم. قبل از اين که راه های 
10گانه زير را بخوانيد توجه به اصول تربيتي و 
روان شناسي برخورد با نوجوانان و جوانان يادآور 
مي شود که صراحت اين راهکارها باعث شود 
شما پدر يا مادر دلسوز به حرکات و رفتارهای 
غير منطقي که عموما نتيجه معکوس دارند، 

توجه داشته باشيد.
1-خوشبختانه يا متاسفانه امروز در بسياری از 
خانواده ها، فرزندان تسلط و علم بيشتری در 
استفاده از رايانه و اينترنت، در مقايسه با والدين 
خود دارند. اولين گام برای مراقبت از فرزندتان 
در اسـتفاده از اينترنت، يادگيری و گذراندن دوره های 
است.  اينترنت  و  رايانه  از  استفاده  آموزشي 
خوشبختانه اين روزها اين دوره های آموزشي 
به صورت رايگان از سوی برخي  سازمان ها و 

نهادهای فرهنگی در شهرها برگزار مي شود.
2-يکي از نکات مهم درباره استفاده نوجوانان و 
جوانان از رايانه و اينترنت موقعيت فيزيکي آن 
در خانه است. اين بسيار مهم است که رايانه 
فرزندتان را در محلي از خانه قرار بدهيد که 
به راحتي قابل نظارت باشد، معمولا بهتر است 
رايانه را پشت به ديوار و رو به اتاق قرار دهيد. به 

فرزندانتان مستقيما توضيح دهيد به علت اين که 
مي خواهيد به فعاليت های آن ها به رايانه توجه 

داشته باشيد، اين اقدام را انجام داده ايد.
3-در طول فعاليت فرزندتان در اينترنت از او 
بخواهيد درباره فعاليت اش در اينترنت با شما 
صحبت کند. اگر در هنگام حضور شما فرزندتان 
واکنش ناگهاني مثل بستن پنجره نمايش يا 
خاموش کردن مانيتور انجام داد، احتمالا در حال 
مشاهده موضوعي بوده که نمي خواهد شما از 
آن مطلع شويد، با خونسردي از او بخواهيد که 
شما را از چيزهايي که ديده است مطلع کند، در 
صورتي که محتوای آن ها برای او مناسب نبود، 
از او بخواهيد که از ادامه چنين کاری خودداری 

کند و علت آن را هم برايش توضيح دهيد.
4-ساعات استفاده از اينترنت را برای فرزندتان 
محدودکنيد، بهتر است اين ساعت را در بازه ای 
قرار دهيد که خودتان در منزل هستيد. برای 
اين کار مي توانيد از نرم افزارهايي که به همين 
منظور ساخته شده اند استفاده کنيد. اگر متوجه 
شديد که فرزندتان شب ها و به صورت مخفيانه 
از اينترنت استفاده مي کند، اول علت را از او جويا 

شويد و بعد هم او را از اين کار بازداريد.
5-در مورد مسائلي که ممکن است فرزند شما 
برای اولين بار در اينترنت با آن مواجه شود، به 
او توضيح دهيد. بيشترين سوء استفاده ها از 
کودکان و نوجوانان در اينترنت و درباره مسائل 
به  کودکان  کنجکاوی  اثر  در  هم  آن  جنسي 
اين مسئله، اتفاق مي افتد. بهتر است خودتان 
در فضايي دوستانه اين مسائل را با فرزندتان در 
ميان بگذاريد و حد و حدود شرعی و عرفي آن را 

هم برای او توضيح دهيد.
6-در صورتي که متوجه شديد، فرزندتان حين 
استفاده از اينترنت زياد تايپ مي کند، احتمال 
حتي  يا  غريبه  افرادی  با  چت  حال  در  دارد 
دوستانش باشد. در هر دو حالت سعي کنيد 
حين چت کردن فرزندتان او را همراهي کنيد. 
حتي از او بخواهيد که اتاق چتي را که بيشتر 
وقت ها از آن استفاده مي کند به شما معرفي 

کند و زماني را در کنار هم در آن جا باشيد.
7-سعي کنيد در هفته يک روز را به چک کردن 
اينترنتي فرزندتان در  و بررسي فعاليت های 
طول هفته اختصاص دهيد. اين کار را مي توانيد 
با چک کردن حافظه )HISTORY( جست و جوگر 
افزارهايي  نرم  از  يا  کنيد  تان شروع  اينترنت 
که برای اين موضوع طراحي شده اند استفاده 
فعاليت  اين  مراحل  به  که  صورتي  در  کنيد. 
آگاهي نداريد، توصيه مي کنم در زودترين زمان 
ممـــکن اين آموزش را ببينيد. بهتر است در 
اين باره با فرزندتان صادق باشيد و به او اطلاع 
بدهيد که هر چند وقت، فعاليت های او را در 

اينترنت بررسي مي کنيد.
8-از فرزندتان بخواهيد به شما اجازه بدهد تا 
به پست الکترونيکي او وارد شويد و ايميل های 
او را بررسي کنيد، در صورت وجود پيام های 
نامناسب آن را پاک و نشاني ارسال کننده را 

مسدود کنيد.
9-يکي از مهم ترين عواملي که از اعتياد فرزندان 
به اينترنت جلوگيری مي کند، تشويق آنها به 
تعامل با خانواده و دوستانشان به جای استفاده 
بيش از حد از رايانه و اينترنت است. در اين باره 
مي توانيد از دوستان فرزندتان هم کمک بگيريد.
10-سفارش مي شود از يک نرم افزار فيلترينگ 
بر روی رايانه خودتان استفاده کنيد، با استفاده 
از اين نرم افزارها مي توانيد ميزان دسترسي 
حتي  و  مختلف  های  ســايت  به  فرزندتان 

قسمت های مختلف ويندوز را تنظيم کنيد.
منبع: ويژه نامه روزنامه خراسان

مسئول  يزدانبخش/  خاتون  نرجس  کوشش:  به 
کتابخانه پويا گستر

چگونه بر فعالیت های رایانه ای فرزندانمان نظارت کنیم
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بعدی در رشته های  امروزه مدلسازی سه 
معماری،  سازی،  قطعه  همچون  گوناگونی 
هوافضا  صنايع  روباتيک،  صنعتی،  طراحی 
از  تا پيش  و...رايج است. اين مدلسازی ها 
ايـن به شکل تصاوير دو بعدی روی صفحه های 
تا  شدند  می  ارائه  کاغذ  روی  يا  نمايشگر 
چه  آن  از  درکی  آنــــها  ديدن  با  افراد 

طراحان در ذهنشان دارند بدست آورند.
افزارهای  نرم  مجازی  درفضای  آن  از  پس 
طراحی امکان طراحی ومشاهده سه بعدی 
ميـــــسر شــدچندی است که بعدچهارم 
به فايل های سه بعدی جان بخشيده است.

جسمی  بعدی  سه  طراحی  شما  کافيست 

سه  باشيد.چاپگرهای  خواهيدراداشته  می  که 
مختلف  ازمواد  را  آن  ساخت  قابليت  بعدی 

دارند.
مــــوادی که تاکنون در اين زمينه استفاده 
باشند وبراساس  اند بسيار متنوع می  شده 
خواص قطعه نهايی تاحدودی قابل انتخاب 
می باشند. رزين های گرماسخت- رزين های 
وحتی  وفلز  يورتان-سراميک  گرمانرم-پلی 

خمير موادخوراکی!
سرعت ودقت اين روش بسيار بالاست ودرنمونه 
شايانی  کمک  سريع  های  ســـــــــازی 
به کاهــــــش هزينه های طراحی می کند 
وتاحدبسيارزيادی نياز به ساخت قالب های 

سازی  نمونه  درمراحل  فلزی  قيمت  گران 
راازبين برده است.

درصــــــورتی که قطعه نهايی را به صورت 
مدل  توانيم  نيزمی  بخواهيم  ومنعطف  نرم 
بسازيم  رابا همين روش فضايی  سخت آن 
تهيه  سيليکونی  قالب  آن  از  استفاده  وبا 
قالب  اين  از  بااســـتفاده  حالا  کنيــــــم 
تحــــــت خلا  قالبـــــگيری  آوری  وفن 
وپلی يورتان می توان صاحب 20تا30عدد 
قطعه منعطف  وپيچيده شبيه به لاستيک 

شد.
به قلم:  اميد رضا صدر يزدي / مدير مهندسی و 

تحقيق و توسعه گروه

چاپگر سه بعدی
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با هر تعارفی رژیمتان را نشکنید
4 نکته که باید در رژیم لاغري بدانيد

وقتي اسم رژيم غذايي به ميـان مي آيد، 
معمـــــــولا ناخـــــودآگاه ياد رژيم لاغري 
برنامه  هر  به  درماني  رژيم  اما  افتيم  مي 
غذايي مشخصي که براي درمان يا کنترل 
يک بيماري )اعم از چاقي مرضي، لاغري، 
ديابت، بيماري قلبي، کليوي، کبدي و ...( 

تجويز شده باشد، گفته مي شود.
1- چرا برخي افراد اراده کافي براي رژيم 
گرفتن ندارند؟ يکي از اصلي ترين دلايل 
اين  گرفتن،  رژيم  براي  اراده  نداشتن 
را  چاقي  افراد،  از  بسياري  هنوز  که  است 
بيماري نمي دانند. به طور کلي همان طور 
از  بيماري ، دست  تا ريشه کن شدن  که 
معالجه و مراجعه به پزشک، بيمارستان و 
کلــــينيک بر نمي داريم، بايد به فرآيند 
داشته  نگاهي  چنين  هم  وزن  کاهش 
باشيم. بيماراني که منظم ترين مراجعه به 
متخصصين تغذيه  را دارند و پيگيردرمان 
مشکل خود هستند، بهترين و ماندگارترين 
موظف  را  خود  زيرا  گيرند  مي  را  جواب 
رعايت  را  غذايي  دستورات  بينند  مي 
براي  فرصت طلايي  که  اين  کنند. ضمن 
متخصص تغذيه شان فراهم مي شود تا در 
جلسه هاي آموزشي، هر بار روش جديدي 
را متناسب با آخرين شرايط وزني و آمادگي 
رواني به مراجعه کننده خود آموزش دهد.

ها  خانم  لاغري،  رژيم  در  معمولا  2-چرا 
کمتر از آقايان به نتيجه مي رسند؟ 

به دلايل متعدد رواني، متابوليکي و جسماني 
خانم ها کمي کمتر و ديرتر از آقايان در 
نظر  از  رسند.  مي  نتيجه  به  لاغري  رژيم 
بدن  ساز  و  سوخت  معمولا  متابوليکي، 

آقايان بيشتر از خانم هاست. ضمن اين که 
معمولا شيوع بيماري هاي متابوليکي مانند 
کم کاري تيروئيد و مقاومت به انسولين هم 
از لحاظ آماري، در آقايان کمتر و از لحاظ 
باليني ، کم شدت تر از خانم هاست. از بعد 
جسماني، معمولا آقايان فعاليت جسماني 
بيشتري نسبت به خانم ها دارند و بيشتر 

انرژي مي سوزانند. 
کردن  فکر  يا  غذا  با  مواجهه  بعدي،  نکته 
هستيم  خانه  در  مدام  وقتي  غذاست.  به 
که  اين  . شانس  نداريم  ديگري  و مشغله 
ياد غذا بيفتيم و وسوسه شويم تا غذايي 
از  ها  خانم  طبعا  و  است  بيشتر  بخوريم، 
اين نظر بيشتر از آقايان در معرض وسوسه 
تعارف  بعدي،  علت  دارند.  قرار  غذايي 
دلايل  ترين  مهم  از  يکي  است.  غذايي 
شکست رژيم غذايي در کشورمان، عادت 
فرهنگ »تعارف غذايي« است. تعارف غذا 
يکي از نشانه هاي دوست داشتن و ادب در 
فرهنگ ماست ولي بايد اين حقيقت را در 
نظر بگيريم که وقتي فردي اظهار مي کند 
رژيم دارد بايد به تصميم او احترام بگذاريم 
و با تعارف هاي مکرر غذايي ، او را به مرحله اي 
را  اش  غذايي  رژيم  اکراه،  با  که  نرسانيم 
آقايان  از  بيشتر  ها  خانم  معمولا  بشکند. 
تسليم تعارف غذايي مي شوند. درحالي که 
به راحتي مي توان با گفتن»نه مودبانه«  از 

کنار اين تعارف ها رد شد.
3-پيشنهاد متخصصان تغذيه براي داشتن 
رژيم غذايي موفق چيست؟ از نظر متخصصان 
تغذيه ، مراجعه مرتب به مشاور يا متخصص 
از شرايط اصلي موفقيت است چون هر بار 
که به متخصص تغذيه مراجعه مي کنيم . 

علاوه بر اين که التزام و پايبندي مان به 
اجراي برنامه حفظ مي شود، شانس اشتباه 
و اقدام هاي غلط هم کمتر مي شود و اگر 
ايراد يا خطايي در رژيممان وجود داشته 
فرصت  شود،  مي  شناسايي  زودتر  باشد، 
سوزي نمي شود و شانس اين که عوارض 
از  بيايد هم کمتر مي شود.  جانبي پيش 
زماني   فاصله  که  هنگامي  ديگر،  طرف 
ملاقات مراجعه کننده با متخصص تغذيه 
طـــــولاني تر و تعداد دفعات  ملاقات هم 
التزام فرد مراجعه کننده   کمتر مي شود، 
بسيار  بودن  پاسخگو  و  رژيم  رعايت  براي 
ضعيف خواهد شد و در نتيجه ، فرد جواب 
مطلوب نمي گيرد. اين در حالي است که 
از  بلکه  غذايي  دستور  و  رژيم  از  نه  ايراد 
نامنظم بودن يا تعداد دفعات کم مراجعه 
است. نتيجه اين که فرد از اين متخصص 
چرخه  اين  و  مراجعه  ديگر  متخصص  به 

معيوب همچنان ادامه مي يابد. 
4-بسياري از افراد، زماني که ميزان کاهش 
باشد،  خوب  شان  غذايي  رژيم  در  وزن 
هاي  رژيم  اجراي  براي  بيشتري  اشتياق 
سوال  ولي  دهند  مي  نشان  وزن  کاهش 
اصلي اين است که چرا ميزان کاهش وزن 
طي زمان در بعضي از افراد کمتر مي شود؟

شکست  هاي  ريشه  ترين  مهم  از  يکي 
رژيم غذايي در کشورمان، عادت فرهنگي 

»تعارف غذايي « است.  
منبع:هفته نامه سلامت شماره 515

به کــــوشـــــش: محمدظريفيان/کاردان ايمني 
پوياگستر
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بچــــــــه هـاي اوتيسـم چگونه اند، چه 
نشـانه هايـي دارنـد و بـا آن هـا چگونه بايد 

برخـورد کرد؟
اوتيسـم نوعي اختلال رفتاري عصبي اسـت 
کـه آمـار مبتلايـان بـه آن در حـال افزايش 
اسـت. طبـق آمـار رسـمي سـازمان جهانـي 
بهداشـت در سـال 1975 از هر 5 هـزار نفر، 
يـک نفر به اوتيسـم مبتـلا بوده اما در سـال 
2004 ايـن بـه ميـزان يـک در 166 نفـر 
رسـيده و در سـال 2014 از هـر 42 کـودک 
يـک نفـر مبتـلا بـه اوتيسـم بـوده . امـروزه 
ديگـر تصويـري کـه از يک مبتلا به اوتيسـم 
داريـم يـک فرد ناتوان و گوشـه گير نيسـت 
بلکـه مـي دانيم اوتيسـم طيف گسـترده اي 

از علائـم را بـه همـراه دارد. 

چند حقيقت اوتيسم: 
1-کـودک مبتلا به اوتيسـم اختلال تکلم 

دارد.
 از نظـر کلامـي کـودک مبتـلا بـه اوتيسـم 
دچـار تاخيـر اسـت. کـودکان بـه مـرور کـه 
بـزرگ مـي شـوند درک بيانـي بالاتـري در 
مقايسـه بـا قـدرت بيـان دارند. يـک کودک 
طبيعي در يک سـالگي مـي تواند تک کلمه 
ادا کنـد و در 1/5 سـالگي 2يـا 3 کلمـه را 
بـا هـم ترکيب مـي کند امـا کـودکان مبتلا 
بـه اوتيسـم يـا کلام ندارنـد يا در مقايسـه با 
سنشـان دچـار تاخير کلامـي انـد و يا کلام 
دارنـد امـا معنـي دار نيسـت و کلام ديگران 
را اکـو مـي کنند. متاسـفانه گاهـي والديني 
را مـي بينيم كه اوتيسـم فرزندشـان را انكار 
مـي كنند. آنها مي گويند فرزنـدم كلام دارد 

و حتـي باهوش اسـت چـون در سـن پايين 
مـي توانـد جملـه هـاي سـنگين و طولانـي 
را بيـان كنـد امـا برخـي كـودكان مبتـلا به 
اوتيسـم مثـل طوطـي كلمـات و جمله هاي 
اطرافيـان را تكـرار مـي كنند. ايـن به معني 
هـوش بالاي كودك نيسـت بلكـه بدان معني 
اسـت كـه كـودك درك و شـناختي از محيط 

نـدارد. اطراف 
2-كـــودك مبــتلا به اوتيســم »من« 

گوید. نمـي 
در روند طبيعي رشـد، كـودكان به محـض آن كه 
»مـن« را درك مـي كنند، ديگـر از »نام خود« 
بـراي بيـان خواســته هايشـان استــــفاده 
نمـي كننـد درحالـي كـه كـودك مبتـلا بـه 
اوتيسـم شـناختي از »مـن« نـدارد و خود را 
بانـام صدا مي زنـد، مثلًا مـي گويد:»به علي 

باره بیماری اوتیسم  آگاهی در
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آب بديـد!« ايـن نشـانه خوبـي نيسـت. حتي 
كـودك مبتـلا ضمايـر را هم اشـتباه اسـتفاده 

مـي كند.
3- ارتبــاطات كودك مبتلا به اوتيسم یك 

طرفه است.
كودك مبتلا به اوتيسـم حتي اگر كلام داشته 
باشـد، نمـي تواند درسـت ارتباط برقـرار كند 
و گفتـارش جهـت دار نيسـت. ممكـن اسـت 
محتـواي كلام با سـنش متناسـب نباشـد يا 
بـدون توجـه بـه صحبت هـاي ديگـران فقط 
درمـورد علايـق خـود صحبـت كنـد. درواقع 
كـودك مبتـلا بـه اوتيسـم نمـي توانـد تبادل 
اطلاعـات كنـد. ايـن كـودكان بـه لبخنـد يا 
خسـتگي ديگران توجهي ندارند و نمي توانند 
نوبـت را رعايت كننـد. آنها ارتبـاط يك طرفه 
برقـرار مي كنند و به همين علت ارتباطشـان 

مؤثر نيسـت.
4- واژه ســــازي كودك مبتلا به اوتيسم 

غيرطبيعي است.
ممكـن اسـت واژه سـازي به شـكل بـازي در 
كـودكان عـادي هم ديده شـود امـا جايگزين 
كـردن هميشـگي واژه ها، مختـص مبتلايان 
بـه اوتيسـم اسـت. مثـلًا كـودك مبتـلا بـه 
بـه »بـاب  اسـت هميشـه  اوتيسـم ممكـن 

اسـفنجي«، »بنگـي« بگويـد.
5-اوتيسم گاهي خفيف است، گاهي شدید.

در گذشـته اوتيسـم به 5 گروه تقسـيم مي شد 
امـا امـروزه مـي دانيـم كـه اوتيسـم نوعـي 
اختـلال رفتـاري اسـت و طيـف بنـدي دارد. 
ممكـن اسـت فـردي تمـام علائـم را داشـته 
باشـد و در طيـف شـديد اوتيسـم باشـد و به 
شـكل فـردي درخودمانـده در جامعـه ظاهر 
شـود و ممكـن اسـت فقـط مشـكل ارتباطي 
داشـته باشـد، مثـلًا نتوانـد دوسـت صميمي 
داشـته باشـد و احساسـات ديگـران را درك 
كند و در گروه مبتلايان به اوتيســـم خفيف 

دسـته بندي شـود.
6-كـودك مبتـلا به اوتيسـم سـاعت ها با 

یك وسـيله سـرگرم مي شـود.
كـودك طبيعـي مـدت توجـه كوتاهـي دارد 
يعني شـايد نهايتاً 5 دقيقه با يك اسـباب بازي، 
بـازي كنـد و بعـد آن را رهـا كنـد و سـراغ 
بازي ديگري بــــــرود. كـودك طبيعي چون 
محـرك هــــــاي مختلف را آزمايـــــــش 
مـي كند، پيشـرفت مي كند امـا كودك مبتلا 
بـه اوتيسـم سـاعت هـا يـك بـازي تكـراري 

انجـام مـي دهد.
و  پنكه  محو  اوتيسم  به  مبتلا  كودك   -7

لباسشویي مي شود.

ايـن كـودكان به چرخيـدن يا به وسـايلي كه 
مي چرخند مثل پنكه و لباسشـويي علاقه مند 
هسـتند و ممكن اسـت سـاعت ها خـود را با 
تماشـاي آنهـا سـرگرم كننـد. ممكـن اسـت 
زنجيـري را تـكان دهند يا به موسـيقي ثابت 

واكنـش و علاقه شـديد نشـان دهند.
8- كـودك مبتلا به اوتيسـم مثـل كودكان 

دیگـر بازي نمـي كند.
ايـن كـودكان بـازي هـاي تخيلـي ندارنـد. 
كـودكان از 1/5 تـا 2 سـالگي وارد بـازي هاي 
نماديـن مي شـوند، مثـلًا ممكن اسـت از يك 
تكـه پـازل بـه عنـوان ليـوان چـاي اسـتفاده 
كننـد يـا عروسكشـان را روي پـا بگذارنـد و 
تـكان دهنـد. ايـن بازي هـا به رشـد طبيعي 
كـودك كمـك مـي كنـد امـا مبتلايـان بـه 
اوتيسـم ايـن توانايـي را ندارند. آنها با اسـباب 
بـازي هـا آن گونه كـه بايد بازي نمـي كنند، 
مثلاً ممكن اسـت به جاي راه بردن ماشـين هاي 
اسـباب بـازي روي زميـن، آنهـا را پشـت هم 

بچيننـد و قطـار كنند.
9-تشـخيص اوتيسـم در بـدو تولد ممكن 

. نيست
علائـم اوتيسـم معمـولًا از 9 ماهگـي قابـل 
تشـخيص اسـت امـا در 3-2 سـالگي كامـلًا 
مشـخص مـي شـود مگـر در مـوارد بسـيار 
خفيـف كـه ممكـن اسـت در نوجوانـي يـا 
در 3  علائـم  شـود.  داده  تشـخيص  جوانـي 
ارتبـاط، كلام و علايـق و رفتارهـاي  حـوزه 

تكـراري ديـده مـي شـود.
ارتبـاط  اوتيسـم  بـه  مبتـلا  10-كـودك 

نـدارد. چشـمي 
در مـوارد متوسـط تـا شـديد، ايـن كـودكان 
ارتبـاط چشـمي ندارند امـا در مـوارد خفيف 

فقـط ارتبـاط كلامـي برقـرار نمـي كنند.
11-كـودك مبتلا به اوتيسـم نبـوغ خاصي 

در برخي مسـائل دارد.
متأسـفانه 2/3 كودكان مبتـلا كم توان ذهني 
هسـتند و 1/3 آنهـا هـوش معمولـي دارنـد. 
ايـن كـودكان در برخي مسـائل نبـوغ خاصي 
دارنـد. مثـلًا ممكـن اسـت علاقـه خاصي به 
سـياره ها داشته باشـند و با كمترين تلنگري 
اطلاعاتـي را در ايـن زمينه حفـظ كنند و اگر 
در جمـع قـرار بگيرنـد در مـورد اين مسـائل 
صحبـت كننـد. معمـولًا هـم بـه پيـام هـاي 
ارتباطـي ديگـران مثـل اين كه »بس اسـت« 

يا »خسـته شـديم« توجهـي ندارند.
12-كودك مبتلا به اوتيسـم تـوان هم ذات 

ندارد. پنداري 
از  كاملـي  درك  اوتيسـم  بـه  مبتـلا  كـودك 

احساسـات دارد. او مـي تواند مـادرش را بغل 
كند و ببوسـد يا دليل گريه اش را جويا شـود 
امـا در سـنين بالاتر كـه انتظارها از او بيشـتر 
مـي شـود، ممكن اسـت در اين زمينـه دچار 
مشـكل شـود. كودك مبتلا به اوتيسم توانايي 
ذهـن خوانـي نـدارد، نمـي توانـد بـه محيط 
توجـه كند يا خـود را جاي ديگـران بگذارد و 

احساسـات ديگـران را درك كند.
13-كـودك مبتلا به اوتيسـم تفكر انتزاعي 

ندارد.
تفكـر انتزاعـي تفكر پيچيـده اي اسـت كه با 
رسـيدن بـه نوجواني كامل مي شـود. يك فرد 
عادي در نوجواني مي تواند متوجه ضرب المثل ها 
و كنايـه شـود اما ايـن كودكان چنيـن دركي 
ندارنـد. آنهـا نمـي تواننـد از مسـائل نتيجـه 
بگيرند و همين موضوع ارتباطشـان را مختل 

مـي كند.
14-كـــودكان مبتلا به اوتيسم یكپارچگي 

حسي ندارند.
ايـن كودكان يكپارچگي حسـي ندارند. يعني 
در برخـي از آنهـا آسـتانه درد بسـيار بـالا و 
در برخـي پاييـن اسـت. بعضي از آنهـا گاهي 
متوجـه سـوختگي هاي شـديد نمي شـوند و 
برخـي با كوچك ترين ضربه درد شـديد حس 
مي كنند. در مورد صدا هم همين طور است. گاهي 
يك كـودك مبتـلا صداهاي بسـيار آهسـته را 
مـي شـنود و بـه آن توجـه دارد، درحالـي كه 
متوجـه صداهـاي بلنـد مثل صـداي زنگ در 

نمي شـود.
15-اوتيسم درمان پذیر است.

متأسـفانه والديـن برخـي از كـودكان دچـار 
اوتيسـم واقعيـت را انـكار مـي كننـد چـون 
پذيـرش ايـن موضـوع سـخت اسـت امـا بـا 
ايـن كار فقـط كودكشـان را از دوران طلايـي 
درمـان محـروم مـي كننـد درصورتـي كـه اگر 
آمـوزش هـاي لازم، به موقع به كودك در سـن 
طلايـي داده شـود، احتمال طبيعي تر شـدن 
رفتارهـا وجـود دارد. در مـوارد خفيف معمولًا 
اوتيسـم را دير و در نوجواني و جواني تشـخيص 
مي دهنـد. وقتي مهارت ها شـكل پيـدا كرد، 
ديگـر نمـي تـوان آن را تغييـر داد. البتـه اگر 
بينـش را تغيير دهيـم، حتي به ايـن افراد در 
اين سـن هم مـي توان كمـك كرد، مثـلًا اگر 
نوجوانـي نمـي دانـد كجـا بايد حيـن ارتباط 
صحبـت هايـش را قطـع كنـد، بايد بـه مادر 
يـاد داده شـود بـا علائـم خاصي بـه فرزندش 
غيرمسـتقيم نشـان دهد صحبت كافي است. 
سـن طلايـي درمـان اوتيسـم تـا قبـل از 5 
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سـالگي اسـت. هرچـه در سـن پاييـن تـري 
اختـلال تشـخيص داده و بازتوانـي ها شـروع 
شـود، احتمال طبيعي شـدن بيشـتر اسـت، 
امـا بايـد بپذيريـم كه ايـن كودكان هميشـه 
تـا حدودي با سـاير همسـالان خـود متفاوت 
هسـتند. بـا ايـن همـه، متأسـفانه برخـي از 
درمانگـران هنـوز تعريـف قديمـي اوتيسـم 
را بـاور دارنـد و فكـر مـي كنند ايـن بيماران 
ناتـوان و گوشـه گيـر هسـتند و اگـر فـردي 
كلام و فقـط علايق خـاص و تكراري داشـته 
باشـد، مي گويند به اوتيسـم مبتلا نيسـت و 
با تشـخيص اشـتباه كودك را از دوران طلايي 

درمـان محـروم مـي كنند.
16-بایـد توقع خـود را از كـودك مبتلا 

به اوتيسـم تعدیـل كنيم.
اگـر ناتوانـي هـا را ناديـده بگيريـم و فقط به 
توانايـي ها توجه كنيم، مانع پيشـرفت كودك 
مـي شـويم چون به مـرور ضعف ها شـديدتر 
مـي شـــود و حتـي روي توانايي ها ســـايه 

مـي اندازند.
17-دليل قطعي اوتيسم معلوم نيست.

عوامـل مختلفـي در بروز اوتيسـم نقش دارند 
امـا مهـــــم تريـن علـت آن تـوارث اسـت. 
جهـش هاي ژنتيكي در كنار بحث تـوارث ژن ها 
در بـروز ايـن اختلال دخيل اسـت. موضــوع 
مربـوط بـه يـك ژن هـم نيسـت و ژن هـاي 
مختلـف و تعامـل آنهاسـت كـه باعـث بـروز 
اوتيسـم مي شـود. ايـن بيماري هنـوز مرموز 

اسـت و ناشـناخته هاي بسـياري در مورد 
آن وجـود دارد. تحقيقـات زيادي در اين 

زمينـه انجـام شـده و علـل مختلفي 
مثل برخي كمبودهاي تغذيه اي در 

دوران بـارداري يـا سـن والدين 

يـا حتي برخـي بيمـاري هـاي دوران نوزادي 
و ... را در بـروز آن دخيـل مـي دانند كه هيچ 

يـك صددرصد مـورد تأييد نيسـت.
18-اوتيسم پدیده اي ناشي از شهرنشيني 

است.
ايـن بـاور، هـم درسـت اسـت، هم نادرسـت. 
آمـار نشـان مـي دهـد در مناطـق صنعتـي 
ميزان شيوع اوتيسم بيشتر است. در بيماري هاي 
جـدي روان پزشـكي كنـاره گرفتـن از شـهر و 
ورود بـه روسـتا باعـث مي شـود فـرد زندگي 
بهتـري داشـته باشـد چـون زندگي در شـهر 
بـه مهـارت هـاي بيشـتري نيـاز دارد. مـكان 
سـنجي، مديريت زمـان و جمعيت زيـاد كار 
را سـخت مـي كنـد، امـا در روسـتا ارتباطات 
ساده تر است و نيازهاي سطحي باعـث مي شود 
شـدت علائـم كم شـود امـا فرامـوش نكنيم 
بـه هـر حـال كسـاني كـه در شـهر هسـتند 
و  دارنـد  خدمـات  بـه  بيشـتري  دسترسـي 
تشـخيص بيمـاري در آنهـا سـاده تر اسـت.

19-كـودك مبتلا به اوتيسـم مـي تواند 
وارد مدرسـه عادي شـود.

خيلـي از كودكاني كه اوتيسـم خفيـف دارند 
بـه مدارس عـادي راه پيدا مي كننـد و اتفاقاً 
برايشـان بهتر اسـت زيرا حضور آنهـا در كنار 
كـودكان دچـار اوتيسـم كـه علائـم شـديد 
دارنـد، مـي تـــــواند باعـث بـروز رفتارهاي 
كليشـه اي در آنهـا شـود. در مـدارس عادي، 
حضـور يـك معلـم رابـط مخصوصـاً 
بـراي كـودك كـم تـوان كمك 
برخـي  اسـت.  كننـده 
كـودكان  ايـن  از 
خوبـي  حفظيـات 

دارنـد امـا متأسـفانه بايد بپذيريـم كه ممكن 
اسـت حتي بـه اين كـودكان قلدري شـود يا 
مـورد آزار جنسـي يـا تمسـخر ديگـران قرار 
بگيرنـد. به صلاح كودك اسـت كـه با كودكان 
طبيعـي حشـر و نشـر داشـته باشـد. اين كه 
درمانگـر بـا او بـه پـارك بـرود، بسـيار خـوب 
اسـت زيـرا تعميـم دادن از جملـه مسـائلي 
اسـت كه ايـن كـودكان در آن دچار مشـكل 
هسـتند. چنين سرويسـي پرهزينه است و به 
هميـن دليل به مـادر آموزش داده مي شـود 
ارتباطـات را در محيـط هـاي ديگـر اصـلاح 
كنـد. مسـلماً بايد بـه سـلامت روان مادر هم 
توجـه كـرد و فرصت هايـي را به وجـود آورد 

تـا بتوانـد بـراي خـود زماني داشـته باشـد.
بـا اين حـال، برخـي بر ايـن باورند كـه نبايد 
بـه اولياي مدرسـه در مورد اوتيسـم كودكان 
توضيـح داد، چراكـه برخي از مـدارس ما ديد 
منفـي به مسـائل روان پزشـكي دارند و حتي 
كـودك بيش فعال را در مدرسـه روي صندلي 
جدا مي نشـانند و اگر كودكي آسـيب ببيند، 
همـه تقصيرهـا را بـه گـردن كـودك مبتلا به 
اوتيسـم مـي اندازند. متأسـفانه اين ضعف ها 
وجـود دارد و بـه اصلاحاتـي در ايـن زمينـه 

نيازمنديم.
20-اوتيسـم هم درمـان دارویـي دارد، 

هـم درمـان نگهدارنده.
تعـداد داروهاي شـيميايي و حتـي رژيم هاي 
غذايـــي اي كه بــراي درمــان به كار مي رود، 
زيــــاد اســت. مكــمل B6، امــگا 3 و حـــتي 
رژيـم هاي بـدون گلوتن يا پـر پروتئين گاهي 
بـراي ايـن كـودكان توصيـه مـي شـود امـا 
هيـچ يـك تأثيـر فـوق العـاده اي ندارنـد. اگر 
علائـم شــــــــديد باشـــــد، مثــــــلًا 
كـودك خنده هـاي بي مورد يا حــركت هاي 
كليشـه اي يـا تشـنج و رفتارهـاي خـودآزار 
و  حـذف  بـراي  داروهايـي  باشـد،  داشـته 
طبيعـي شـدن رفتـار او تجويز مي شـود كه 

مؤثـر هم اسـت.
منبع:هفته نامه  سلامت - شماره 516

به کوشش: فرهود صدرالسادات
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بیست راهکار برای داشتن شغل دلخواه

شغل  آوردن  دست  به  در  توانيد  مي  شما 
دلخواه به خودتان كمك كنيد. كليد دستيابي 
به آن، اين است كه خود را باور داشته باشيد. 
پاهاي خود را محكم و استوار در مسير شغل 
دلخواهتان قرار دهيد. زماني را به رها كردن 
خود از قيد و بند شك و ترديد، اختصاص 
دهيد، در ايــن صورت مي توانيد خود را در 
مثبت ترين راه مشاهده كنيد. اعتماد به نفس 
و خودباوري، به شما امكان مي دهد تا به 
امتيازات خود و وجود ارزشمندتان، پي ببريد. 
و موردنظر  به شغل دلخواه  براي دستيابي 
خود، خيال پردازي كنيد، برنامه ريزي نماييد 

و در اين راه، سخت بكوشيد.
براي  بيشتري  راهكارهاي  مطالعه  به  حال 
خصوص  در  نفس  به  اعتماد  به  دستيابي 
جست و جوي شغل موردنظر خود بپردازيد:

1-مثبت باشيد: با تهيه يك فهرست، تمام 
ويژگي هاي خوب و مثبت و مهارت هايتان 

را به خود يادآوري كنيد.
2-بهترین خصوصيات و ویژگي هاي خود 
را مقدم بشمارید: به ذهن خود بسپاريد كه 
تركيبي از همه آن خصوصيات فوق العاده و 

بي نظير بوده و كاملًا آماده ايد.
3-نمایان شدن اعتماد به نفس دروني و 
باطني: اعتـــــماد به نفس دروني به بيرون 
مي درخشد و ديگران به ســــوي آن جذب 

مي شوند.
اميد دهيد و مشوق  و  4-به خود روحيه 
خود باشيد: مشوق خود باشيد و آنچه را كه 

بايد ارائه دهيد، واضح و آشكار سازيد.
5-هيچ فردي كامل و بي عيب نيست: بدانيد 
و بپذيريد كه هيچ فردي كامل و بي عيب 
نيست و شما نبايد براي داشتن وجودي مفيد 

و ارزشمند، كامل و ايده آل باشيد.
6-آموزش و فراگيري، همواره یك قابليت 
و امكان بالقوه است: اگر دستيابي به شغل 
دلخواهتان، مستلزم داشتن مهارتي جديد 

است، در اين صورت، با اطمينان و اعتماد به 
نفس، اين حقيقت را بپذيريد كه مي توانيد به 

آن مهارت و قابليت دست يابيد.
در  را  رواني  و  روحي  فشار  و  7-استرس 
خود ازبين ببرید: اين واقعيت را بپذيريد كه 
شرايط و موقعيت هاي جديد، احتمالًا باعث 
به وجود آمدن استرس و فشار روحي و رواني 
مي شود، اما شما با دانستن اين كه لايق و 
توانا هستيد، مي توانيد استرس و فشار روحي 
و رواني را در خود كنترل كرده و آن را پشت 

سر بگذاريد.
8-فكر و نگرش خود را باز كنيد: روشنفكر 
و  برداريد  قدم  جديد  مسيري  در  و  باشيد 

ببينيد شما را به كجا هدايت مي كند.
همه  خود،  دلخواه  شغل  به  9-دستيابي 
چيز و یا هيچ چيز نيست: به شــغلي كه 
مي خواهيد به آن دست يابيد، بيش از حد 

بها ندهيد.
مطلوب  و  آل  ایده  كاملًا  شغلي  10-هيچ 
نيست: دست يافتن به هرگونه شغلي كه 
كاملًا ايده آل و مطلوب باشد، امكان پذير 

نيست .
انتظار  در  شغلي  جدید  هاي  11-فرصت 
شغل  يك  به  يافتن  دست  اگر  شماست: 
اين صورت  امـكان پذير نشود، در  دلخواه، 
امتداد مسير، وجود  شغل هاي ديگري در 

خواهد داشت.
وظيفه  بودن،  كار  جوي  و  جست  12-در 
را  بودن  كار  جوي  و  جست  در  شماست: 
همانند يك حرفه، تلقي كنيد و ساعت هاي 
خاصي را براي پرداختن به آن برنامه ريزي 

نماييد .
به  كه  دارد  زماني  به  نياز  فردي  13-هر 
خود اختصاص دهد، بنابراین به خود، وقت 
استراحت و تنفس دهيد: بسيار مهم است 
كه به خود وقتي را اختصاص دهيد تا زماني 
را به اسـتراحت بپردازيــد، از اين طـــريق 

مي توانيد با انجام ورزش و كارهاي تفريحي و 
يا گذراندن اوقاتي شاد با خانواده و يا دوستان، 
استرس و فشار روحي را در خود از بين ببريد.
14-در جــــست و جوي سرگرمي ها و 
كارهاي تفریحي باشيد: براي پرداختن به 
فعاليت هاي دلپذير و لذت بخش كه شما را 
در احساس خوبي نگاه مي دارد، برنامه ريزي 

كنيد .
15-حركات و تمرینات ورزشي، فكر و ذهن 
و  حركات  انجام  براي  مي كند:  تقویت  را 
تمرينات ورزشي، در وقت خود برنامه ريزي 
كنيد، زيرا ورزش براي جسم و فكر و ذهن 

سودمند است.
16-به كشف موردي جدید بپردازید: زماني 
را به امتحان كردن موردي جديد اختصاص 
دهيد و حس موفقيت و تحقق يافتن را تجربه 

كنيد .
17-از دوستان تقاضاي یاري و كمك كنيد: 
از دوستان خود كناره گيري نكنيد، زيرا شما 
پي  در  كه  نيستيد  فردي  آخرين  يا  اولين 

يافتن شغل هستيد.
18-مي توانيد بر هر رویداد ناخوشایندي 
كه زندگي به شما تحميل مي كند، غلبه 
و  تمـام شرايط  درخــــــــصوص  كنيد: 
موقعيت هاي دشوار و گرفتاري هايي كه در 
گذشته بر آنها غلبه كرده ايد، فكر كنيد و 
اعتماد به نفسي را كه به آن دست يافته ايد، 

باور داشته باشيد.
19-اعتماد به نفس خــــود را حفظ كنيد: 
زماني كه مسير ناهموار مي شود، اجازه ندهيد 

اعتماد به نفستان خدشه دار شود.
20-پيروزي هاي كوچك را جشن بگيرید: 
براي هر قدمي كه برمي داريد، خود را تحسين 
كنيد و به خود اعتبار دهيد. هر پيروزي هر 

چند ناچيز و كوچك رانيز جشن بگيريد.
منبع: مجله موفقيت شماره 207

به کوشش: آتنا طوسيان
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افراد،  از ميان سالي،  بالا رفتن سن و گذر  با 
زندگي را با عينك خوش بيني مي بينند و به 
خاطرات خوش و قسمت هاي شيرين زندگي 

بيشتر مي انديشند.
به  سالي  ميان  دوران  از  اند  دريافته  محققان 
بعد افراد زندگي را زيباتر مي بينند. اين خوش 
اين  در  زندگي  شرايط  بهبود  دليل  به  بيني 
سنين نيست بلكه برعكس اكثر افراد در ميـان 
سالي اتفاق هاي ناخوشايند بيشتري را تجربه مي 
كنند. اتفاق هايي چون مرگ دوستان، بيماري 
پدر و مادر و ... اما تعجب آور است كه شرايط 
به  فرد  نگرش  و  يابد  مي  بهبود  افراد  روحي 
زنــدگي و وقايع آن مثبت تر مي شود. علت 
اين پديده را بايد در مغــز جست و جو كرد. 
نقره اي رنگ كوچكي  انسان منطقه  در مغز 
از هسته هاي اعصاب قرار دارد به نام اميگدالا 
است.  بدن  امنيت  مركز  كه   )amygdale(
مثلًا هنــــگامي كه متـوجه مي شويد فردي با 
فرزند شما رفتار نامناسبي دارد و يا زماني كه 

باوري كه در نتيجه تغييرات مغزي آنها ايجاد 
مي شود. دانشمندان آمريكايي معتقدند فردي 
كه قواي ذهني سالم تري داشته باشد، در دوران 
پيري زندگي شادتري داشته و احساس موفقيت 

بيشتري مي كند.
نقش  زندگي  در  مثبت  نگرش  و  خونسردي 
مهمي ايفا مي كند. مسن ترها با همين ويژگي 
مي توانند روابط بهتري با اطرافيان داشته باشند 
و يا در يك گروه باقي بمانند. نگرش منفي به 
شرايط و افراد موجب مي شود سريع تر عصباني 
شويم و واكنش نشان دهيم و اين رفتار مسلماً 
نتيجه مطلوبي نخواهد داشت. اما اگر مادربزرگي 
روابط  توانيم  باشيم مي  داشته  كنار خود  در 
يا جمع خانواده خود تجربه  بهتري در گروه 
كنيم و از باهم بودن لذت ببريم. مي توانيم از او 
اين شيوه تفكر را بياموزيم و سعي كنيم پيش از 
رسيدن به ميان سالي اين ويژگي اخلاقي را در 

خود تقويت كنيم.
منبع: مجله موفقيت – شماره 208

به کوشش: علی پرهيز /  رييس ايمنی پويا گستر

مسن ترها شادترند

مي بينيد همــــكارتان با رييس تان عليه شما 
صحــبت مي كند، اميگدالا شما را به حركت 
براي دفاع وا مي دارد. دو اميگدالا در دو طرف 
مغز قرار دارد. با بالا رفتن سن در اميگدالاي 
مغز تغييراتي به وجود مي آيد و به همين دليل 
است كه ميان سالان در مقايسه با جوانان به 
مسائل ناخوشايند و منفي واكنش خفيف تري 
نشان مي دهند. برخلاف تصور عموم اين تغيير 
هوشي  بهره  كاهش  دليل  به  خو  و  خلق  در 
افراد نيست و برعكس گرايش افراد به مثبت 
انديشي به دليل بهبود كارايي مغز است. مغز 
ميان سالان به قسمت هاي مثبت و شيرين 
زندگي مشتاق تر است و به مسائلي مي انديشد 
كه ارزش بيشتري داشته باشند و به مسائل 
كوچك و بي اهميت توجه چنداني نمي كند. 
همه مادربزرگ هايـــمان را به ياد مي آوريم 
كه جــــوان ترها را نـصيــــحت مي كنند به 
مسائل كوچك و ناراحت كننده اهميت ندهند و 
اين تنها درحد كلام نيست بلكه باور آنهاست، 
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دو راز  در  دو حکایت

 ببخشيد تا دریافت كنيد
می گفت:

در كودكي پدربزرگم اغلب مرا براي خريد هفتگي 
همراه خود مي برد. يك بار من و پدربزرگ از 
كنار خانه اي عبور مي كرديم. حياط آن خانه، 
حصــــــــــار داشت و حصار آن پوشيده از 
زيباترين گل هاي زردي بود كه تاكنون ديده بودم. 
ايستادم و به آنها خيره شدم و با نفس هاي عميق 
و پي در پي، عطر زيبايشان را استشمام كردم. با 

هيـــــجان و نشاطپرسيدم:»پدربــزرگ،آيا   
ايـــن هـا زيباترين گل هايي نيست كه تاكنون 
ديده ايد؟« ناگـهان صدايي از حياط خانه به گوش 
رسيـد:»مي تواني يك گل برداري، هركدام را كه 
به پدربزرگ خيره شدم،  مي خواهي بچين«. 
پدربزرگ سرش را به علامت تأييد تكان داد. 
سپس به سوي خانم مسني كه در حياط بود 
برگشتم و پرسيدم:»مطمئن هستيد، خانم؟« آن 
خانم دوباره جواب مثبت داد و من فوري يك گل 
رز قرمز چيدم. از او تشكر كردم و گفتم كه حياط 

او بسيار زيبا و دوست داشتني است.
مي خواستم به طرف پدربزرگ بروم كه آن خانم 
گفت: من گل ها را براي ديگران پرورش مي دهم 
تا لذت ببرند. مي دانيد من نمي توانم آنها را ببينم، 
چون نابينا هستم! شوكه شدم. فهميدم كه او 
چيزي بيش از يك گل رز بخشيده است. آري، او 
»عشق و شادي« بخشيده بود. از آن زمان، سعي 
كردم كار او را سرمشق خود قرار دهم و چيزي به 
ديگران ببخشم تا شاد شوند، بدون درنظر گرفتن 
اين كه خودم چه چيزي از آن به دست مي آورم.

خانم نابينا مي بخشيد و تقسيم مي كرد و اين يكي 
از بزرگ ترين فرمول ها براي شادي است. همه 

مي توانند از اين فرمول استفاده كنند. كساني كه 
از كنار خانه اين خانم رد مي شدند ابزارهايي بودند 
كه خانم نابينا براي خوشحال كردن خود با تقسيم 

شادي از آنها استفاده مي كرد.
اگر شما چنين روشي در زندگي داشته باشيد، 
شادتر و سالم تر خواهيد بود، زيرا از ساير مزايايي 
كه زندگي را براي شما ســــاده تر مي كند لذت 
خواهيد برد. اگر عشق مي خواهيد، عشق بورزيد، 
اگر شادي مي خواهيد، شادي به ديگران بدهيد، 
اگر انرژي مثبت مي خواهيد، با ديگران با روحيه 
مثبت و بالا گفتگو كنيد. اگر ثروت مي خواهيد 
دست نيازمندي را بگيريد. ببخشيد تا دريافت 

كنيد .
زود قضاوت نكنيد

مي گفت:
يك ماهي مي شد كه هوا سرد و طوفاني بود، اما 
حال و هواي محل كار ما كه يك فروشگاه مواد 
غذايي بود، هميشه خوب و بهاري بود، البته اگر 
برخي مشتريان اعصاب ما را خرد نمي كردند، به 
ويژه خانم مسني كه به تازگي همسايه ما شده بود 
و گاهي با او دچار مشكل مي شديم. او هميشه 
براي يافتن اجناس مورد نيازش از ديگران كمك 
مي گرفت. گاهي آنها را پس مي داد و از كيفيتشان 
شكايت مي كرد و ما تصور مي كرديم هر كاري 

مي كند تا ما را عصباني كند.
رفتم،  فروشگاه  كردن  باز  براي  وقتي  روز  يك 
مشتري به اصطلاح مزاحم و نالان، در كنار محوطه 
پاركينگ قدم مي زد و كيف قديمي بزرگي را با 
خود مي كشيد. از صندوقدار كه زودتر از من به 
محل كار رسيده بود، پرسيدم:»صبح به اين زودي، 
اين جا چه كار مي كند؟« صندوقدار پاسخ داد:»به 

احتمال زياد كالايي كه ديروز خريده، پس آورده 
است«. با عصبانيت به او نگاه مي كردم كه دارد به 

فروشگاه نزديك مي شود.
وقتي به نزديكم رسيد، گفت: ببخشيد آقا آيا در 
قسمت پشت جايي هست كه اين قابلمه را به پريز 
بزنم؟ با عصبانيت پرسيدم: چه؟ گفت: من براي 
كاركنان شما تاس كباب درست كرده ام و حالا 
مي خواهم دو شاخه ي اين قابلمه را به برق وصل 
كنم تا براي ناهارتان غذا گرم بماند. نمي دانستم 
چه بگويم. خيلي خجالت كشيدم. كمك كردم و 
او را به آبدارخانه بردم. وقتي وسايل را روي ميز 
گذاشت، به اين فكر كردم كه چه حرف هاي 
وحشتناكي درباره او گفتيم. هيچ يك به راستي 
او را نمي شناختيم. درباره او عجولانه و نادرست 
قضاوت كرده بوديم. وقتي از فروشگاه خارج شد، 
به آبدارخانه بازگشتم. بالاي ظرف دست نوشته اي 
بود: تقديم به كاركنان، از طرف كسي كه هميشه 
به كمك نياز دارد. اين حرف اشتباه بود، زيرا در 

حقيقت اين ما بوديم كه به كمك نياز داشتيم.
با خودم گفتم راست گفته اند كه: قبل از اين 
كه سعي كني ذره اي را از مقابل چشم برادرت 
برداري، كنده اي را از مقابل چشمان خودت بردار.
اگر روزي شــخصي شما را عصباني كرد، زود 
درباره اش قضاوت نكنيد، از كوره در نرويد. به او 
مهرباني كنيد. به او فرصت دوباره بدهيد. خوبي 
كردن به ديگران موجب مي شود احساسي خوب 

و عالي داشته باشيد.
منبع: برگزيده ای از مجله راز – شماره 44

به کوشش : آتنا طوسيان
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1-همه مشكلات بد هستند.
تمام سال هاي تحصيلي را براي حل مسايلي 
كنند  مي  طرح  دلخواهشان  به  طراحان  كه 
سپري مي كنيم. مسئله ها را حل مي كنيم 
ولي پس از اتمام تحصيل چه مي شود؟ هرگز 
دلمان نمي خواهد به آن روزها و حل مسئله ها 
واقعي  مشكلات  بدون  انسان  اما  برگرديم. 
ديوانه مي شود و دست به ابتكارهاي جنون 
آميزي مثل پريدن از ارتفاع مي زند. مشكلات 
واقعي باشكوهند و هر يك بذر راه حل هايشان 
را در خود دارند. از كارتان خسته شده ايد؟ اين 
خـــستگي شما را به سوي كار بهتر هدايت 
مي كند. رابطه تان وخيم است؟ اين وخامت 
معني عشق را به شما مي آموزد. حساب هاي 
مالياتي تان اشتباه شده است؟ پس بايد يك 
حسابدار استخدام كنيد تا بتوانيد به كارهاي 
حل  راه  كردن  پيدا  كنيد.  تمركز  ديگرتان 
مشكلات چيزي است كه به زندگي طعم و مزه 
مي دهد و در واقع چاشني زندگي محسـوب 

مي شود.
انسان  كردن  كار  سخت  هميشه   -2
هاي  بچه  راند.  مي  موفقيت  به سوي  را 
پستانداران، كه انسان ها را نيز شامل مي شود، 
از طريق بـــــازي آمـوزش مي بينند. پسر 
با اسـتراتژي و  بچه ها در سال هاي بچگي 
برنامه ريزي هايي كه براي تفريح و سرگرمي به 
كار مي گيرند مهارت هاي غريزي خود را براي 

ترتيب دادن به شرايط دنياي واقعي پرورش 
مي دهند. پس بازي كنيد همان طور كه در 
براي  با تمام وجود.  بازي مي كرديد،  بچگي 
حل مشــــــــــكلات به مهارت هايي كه در 
بازي هاي بچگانه به كار مي گرفتيد برگرديد. 
بازي و نه كار، كليد رسيدن به موفقيت است.

3- موفقيت، متـــضاد شكست است. 
واقعيت: با ترك سيگار و روي آوردن به ورزش 
ما تا درجه اي كه تلاش كـــرده ايم موفق 
مي شويم. شايد دوباره شكست بخوريم امـا 
مي آموزيم. مطالعات نشان داده است افرادي 
كه از اشتباه كردن مي ترسند در جا مي زنند. 
اما آنها كه از شكست واهمه اي ندارند خيلي 
زود درست عمل كردن را مي آموزند. موفقيت 

برپايه شكست ساخته مي شود.
4-این كه مــــردم در مــورد من چه 
مي گویند اهميت دارد. »واي اگر موفق نشوم 
مردم چي مي گن!« اين طرز تفكر وحشتناك 
موجـب يأس و نااميدي، خودكــــشي و ... 
مي شود. من وقتي به اين موضوع پي بردم كه 
دروغ هاي بي شمار و پرسروصدايي را درمورد 
به  داشتم  وقتي  خواندم.  اينترنت  در  خودم 
يك دوست شكايت مي كردم او گفت:»واي، 
درمورد خودت  ديگران  تصورات  مورد  در  تو 
دچار وهم و خيال شده اي«. آره، نگراني من 
ناشي از فرضيه هاي من بود كه فرضيه هاي 
فرضي ديگران را مهم جلوه مي داد. مسخره 

اگر  كه  كنيد  فكر  با خود  الان  است! همين 
نظر ديگران درمورد شما به هيچ وجه اهميتي 
نداشت چه مي كرديد؟ پس ديگر به طرز تفكر 

قبليتان برنگرديد و از اول شروع نكنيد.
5- هميشه باید براساس عقل و منطق 
تصميم بگيرم. صلاحيت عقلاني انسان ها 
عميق  مغز  از  جايزالخطاتر  و  بسيار جديدتر 
»دروني« آنهاست. اغلب مشكلات پيچيده با 
»مراجعه به عمق درون« به بهترين شيوه حل 
مي شوند. يكي از چيزهايي را كه بايد انتخاب 
فيلمي  نمونه، چه  براي  كنيد.  بررسي  كنيد 
ببينم ياچه خانه اي بخرم. به واكنش جسماني تان 
درمورد هريك از گزينه ها توجه كنيد. توجه 
داشته باشيد كه چه موقع ماهيچه هاي بدنتان 

مي گيرند يا آرام مي شوند.
6- چيــــزهاي خوب هميشه نصيب 
خوشگل ها مي شود. اصلًا حقيقت ندارد.  
بعد از سال ها در خصوص مشتری های زيبارو 
به اين نتيجه رسيده اند. بله، اين موجودات 
دوست داشتني در بيشتر سناريوهاي زندگي 
جلب توجه مي كنند، اما واقعيت اين است كه 
درحالي كه همه به آنها نگاه مي كنند، آنها را 
نمي بينند. اين زيبارويان اغلب گله مي كنند 

كه همسرانشان اصلًا به آنها توجه ندارند.
7-اگر همين الان همه آرزوهایم به حقيقت 
بپيوندند زندگي بسيار عالي خواهد بود. به 
اين نكته توجه داشته باشيد:آنهايي كه از همه 

9 درس زندگي که بهتر است ياد نگيريد!!
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داشته  داريد  دوست  شما  كه  چيزهايي 
باشيد، برخوردارند، اكثراً دچار مشكلاتي 
هستند كه حتي نمي توانيد فكر آن را 
بيماري هاي جدي  مثل طلاق،  بكنيد. 
و ... هرچيز بيروني كه براي رسيدن به 
احساس خوب به آن متوسل مي شويم 
قدرت آن را دارد كه احساس بدي در ما 
ايجاد كند. عجيب است، اما هنگامي كه 
از پاداش هاي ملموس دست مي كشيد 
اغلب خواسته تان تحقق مي يابد. براي 
اين كه آن چه مي خواهيد به سويتان 
جذب شود، تا آن جا كه آن چيز موجب 
و  باشيد  شاد  شود  مي  شما  خوشحالي 
شادي كنيد. شادي و نه آن چيز، اصل 

موضوع و هدف است.
8-از دست دادن وحشتناك است. 
ده سال پيش مي ترسيدم كه چيزي را 
از دست بدهم و براي ثابت نگه داشتن 
برده  ياد  از  را  خودم  كلي  به  چيز  همه 
بودم. هنگام غم لبخند مي زدم و تظاهر 
به دوست داشتن آدم هايي مي كردم كه 
از آنها مي ترســـــيدم. چيزي كه الان 
مي دانم اين است كه از دست دادن، آن 
قدرها هم مصيبت بار نيست چنان چه 
انسان با جان و دل درس بگيرد كه اين 
چرخه طبيعي شكستن و از نو ساختن 

است. يك تراژدي كامل؟ ازبين رفتن خود 
دل و جان! اگر از خودتان در جهت تلاش 
ديگر  چيزهاي  يا  ديگران  حفظ  براي 
بگذريد اين خصوصيت فردي را هرگز ياد 
نخواهيد گرفت. با حقيقت زندگي كرده و 

آن را قبول كنيد.
9-بایـــد هميشه شاد باشم. حل 
شاد  را  ما  تواند  مي  غامض  مشكلات 
كند. اما براي احساس خوب داشتن لازم 
به  اگر  باشيم.  خوشحال  حتماً  نيست 
نظرتان بي معني است پس اين مورد را 
امتحان كنيد: به چيزي كه احساس بسيار 
بدي در شما ايجاد مي كند تمركز كنيد. 
سپس با خود فكر كنيد:»من بايد شاد و 
خوشحال بمانم!« مضطرب كننده است. 
نه؟ »حالا با خود بگوييد:«خوب اشكالي 
ندارد كه من به اندازه اي كه لازم است 
اجازه  به خود  باشم. چنان چه  غمگين 
دهيد كه همان احساسي را كه در درون 
خود احساس مي كنيد داشته باشيد و نه 
اجبار به شادماني مداوم  پس زندگي شما 

برمبناي خوشبختي است.
منبع: مجله موفقيت شماره 208

به کوشش : عاطفه قنبری / کارورز دانشگاه 
علمی کاربردی پارت لاستيک

حرف »زيادی« دارم، نه حرف »زيادی« !!

- در الفبای زندگی هم » آی با کلاه «، هم» آی بي کلاه«...
حرف اول را مي زنند!

- مار » بي دست و پا «... نيش مي زند!!
- با » نوع دوستي«... » دوست نويي« داشته باش.

- » بهره کاری« ، يعنی... هر کسی » بهر کاری« ساخته شده.
- اگر حرفي داريد که » در گوش بنشيند«... » قدمتان روی 

چشم« .
- با حرف، » چه راحت«... »جراحت« وارد مي کنيم!؟

- وای از » سرما«... اگر سايه خورشيد از » سر ما« کم شود.
- پرنده، » بالش« برای پرواز... و » بالش« نرم برای جوجه هاست.

- » فالگير« مدعی بود... » دستمان« را می خواند!
- چاه کن، از چاه » آب«... » نان« در می آورد.

- بادکنک فروش... » بادکنک ها« روی دستش » باد کرده « 
بود!

- اين بار » با، سازی« دوباره... خود را » بازسازی« مي کنم.
- کلاهی که » سر ماست ...« از » سرماست « !

- آدم » بی چاله «... وجود دارد؟!
منبع:مجله موفقيت،شماره206

به کوشش: مهدی وفایی  
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چطور در ماه رمضان ورزش کنيم؟
ورزش در ماه رمضان، از تجمع چربی در بدن 
تسهيل  را  ساز  و  سوخت  عمل  و  جلوگيری 
می کند. هم چنين ورزش علاوه بر تاثير مثبت 
بر توانايی های جسمانی، سهم زيادی در افزايش 
قدرت يادگيری و توانايی های ذهنی انسان دارد.

پياده روی
از آن جا که امسال نيز ماه مبارک رمضان با 
بايد  روزه داران  است،  زمان شده  هم  تابستان 
قدری بيشتر مراقب حفظ سلامت خود باشند. 
چراکه ممکن است علاوه بر روزه داری، گرمای 
هوا نيز انجام فعاليت های جسمی روزانه از جمله 
ورزش را با مشکل مواجه  کند. اما اگر شما هم 
به ورزشی منظم و مرتب عادت داشته ايد ، شايد 
نخواهيد که يک باره تمام فعاليت های خود را 

متوقف کنيد.
ورزش در ماه رمضان، از تجمع چربی در بدن 
تسهيل  را  ساز  و  سوخت  عمل  و  جلوگيری 
می کند. همچنين ورزش علاوه بر تاثير مثبت 
بر توانايی های جسمانی، سهم زيادی در افزايش 
قدرت يادگيری و توانايی های ذهنی انسان دارد.

اما چگونه بايد در طول اين ماه ورزش را ادامه 
داد؟

و  سلامت  برای  مناسب  راهی  ورزش،  تداوم 
لذت بردن بيشتر از اين ماه است. اگر فرد اصول 
تغذيه ای صحيح را رعايت کند، می تواند در کنار 
روزه داری به ورزشی منظم و ملايم نيز بپردازد 
و اين گونه سلامت جسمی خود را تامين نمايد.

در ضمن اين نکته مهم را در نظر داشته باشيد 
ماه،  يک  به مدت  فعاليت ها  تمامی  قطع  که 
ممکن است قدرت و استقامت قلبی ـ عروقی 

شما را با مشکل مواجه  سازد.

1- شدت ورزش خود را کاهش دهيد.
برای جلوگيری از ضعف قوای جسمانی در ماه 
رمضان بايد از انجام حرکات سنگين ورزشــــی 
اجتناب کرد. فعاليت زياد فرد روزه دار در ماه 
رمضان، به صرف انرژی بيشتر و افـزايـــش 
که  شود  می  منجر  روز  ساعات  طی  تعريق 
می تواند موجب عطش فراوان و افت فشارخون 

فرد شود.
با کاهش شدت برنامه ورزشی، می توانيد فعال 
بمانيد و در عين حال انرژی خود را از دست 
ندهيد. به عنوان مثال اگر هميشه می دويديد ، آن 
را به پياده روی سريع تبديل کنيد، يا اگر هميشه 
به مدت يک ساعت ورزش می کرديد، زمان آن 
را )بسته به قدرت جسمانی خود( به 30 تا 45 

دقيقه کاهش دهيد.
2- تداوم در فعاليت های بدنی مهم است.

نکته مهم آن است که در اين ماه به ورزش 
ادامه دهيد. ثبات و تداوم فعاليت بدنی، عنصری 
کليدی برای حفظ سلامت و تناسب اندام است 

که نبايد فراموش شود.
با اين که شايد در ماه مبارک رمضان، فرصت 
زيادی برای ورزش و انجام تمرينات بدنی نباشد، 
اما همين 20 دقيقه فعاليت هم کمک زيادی به 
حفظ سلامت و وزن مناسب می کند و اين گونه 
پس از ماه رمضان برگشتن به برنامه ورزشی 

عادی ساده تر خواهد بود.
لازم نيست که يک ساعت تمام و به همان شدت 
سابق ورزش کنيد، فقط همان قدر که می توانيد 
تلاش کنيد تا در طول اين ماه نيز تداوم برنامه 

ورزشی را حفظ کرده باشيد.

3- زمان مناسبی را برای ورزش انتخاب 
کنيد .

بوديد ورزش  اين که هر زمان راحت  به جای 
کنيد، زمانی را انتخاب کنيد که بيشترين ميزان 
انرژی را داريد و ورزش لطمه ای به روزه شما 

نمی زند .
از  زودتر  اگر 20 دقيقه  باشيد  راحت تر  شايد 
سحری  خوردن  از  قبل  و  شويد  بلند  خواب 
ورزش کنيد؛ گروهی نيز ممکن است ترجيح 
بدهند پس از وعده افطار ورزش کنند. اما به 
ياد داشته باشيد که بلافاصله بعد از مصرف غذا 

نبايد ورزش کرد.
پس به ميزان انرژی خود در طی روز دقت کرده 

و زمان مناسب را پيدا کنيد .
هر زمان از شبانه روز که شما بتوانيد بدون لطمه 
به روزه و احساس خستگی ورزش کنيد، همان 

زمان مناسب خواهد بود.
4- ورزش مناسبی را انتخاب کنيد.

بهـــترين ورزش در طول ماه رمضان، شنا و 
پياده روی و ورزش های هوازی پس از صرف 
عضلات  گرفتگی  از  که  چرا  است،  افطار 

پيشگيری می کند .
ورزش های تفريحی، ملايم و با نشاط )به ويژه 
تمرينات هوازی( موجب تسريع گردش خون 
می شوند. بدين ترتيب خون و در نتيجه اکسيژن 
بيشتری به مغز می رسد و شادابی و نشاط را در 
ورزشکاران روزه دار به دنبال دارد و ذهن را برای 

يادگيری و تمرين، خلاق تر می کند.
جوانان  و  نوجوانان  به  منحصر  تنها  امر  اين 

نمی شود، بلکه در بزرگسالان نيز صادق است.
به انواع ورزش هايی که به طور مستمر و طولانی 
و  می کشند  طول  دقيقه(   2 از  )بيش  مدت 
ضربان قلب در هنگام تمرين، کمتر از 70 درصد 
حداکثر ضربان قلب است تمرينات هوازی گفته 

می شود.
 پياده روی، دوی نرم، دوی استقامت، شنا و 
دوچرخه سواری، استفاده از تردميل و دوچرخه 

ثابت جزء ورزش های هوازی هستند.
منبع :  ويکی پديا فارسی - هفته نامه سلامت

به کوشش : آتنا طوسيان
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در ماه مبارک رمضان، علاوه بر بهره مندی 
نوعی  به  کنيم  سعی  بايد  معنوی،  آثار  از 
جسممان هم پاکسازی شود. معمولا توصيه 
می شود افرادی که وزن طبيعی هم دارند، 
در اين ماه 1 تا 3 کيلوگرم وزن کم کنند و 
افرادی که چاق هستند بين 3 تا 5 کيلوگرم 
کاهش وزن داشته باشند. لازمه رسيدن به 
اين هدف، امساک و رعايت در ميزان خورد 

و خوراک است. 
داران حدود 18-17 ساعت  روزه  از طرفی 
در روز غذا نمی خورند، حضور آنها بر سر                  
سفره هايی با غذاهای متنوع چرب، گوشتی 
و سنگين، فشار مضاعفی بر دستگاه گوارش 
وارد  مـــــی کند. بايد همان طور که هر 
سال خانه مان را خانه تکانی می کنيم، در 
سال يکی دو بارچربی های ذخيره بدنمان را 
بسوزانيم و جای آن چربی نو قرار گيرد البته 
در حجم کمتر از قبل و چه فرصتی بهتر از ماه 
مبارک رمضان. اگر قرار باشد در افطار و سحر 

غذاهای رنگارنگ با انواع تنقلات و شيرينی 
بخوريم و معده ای که ساعت های طولانی 
خالی بوده با اين خوراکی ها پر کنيم، صدمه 
شديدی به آن خواهيم زد، درست مانند اين 
که اتومبيلی را که خاموش بوده، يک دفعه 
روشن کنيم و به شدت گاز دهيم و قبل از اين 
که روغن در سيلندرها پخش شود، حرکت 
کنيم. بی شک به آن فشار شديدی می آيد 
اين،  بر  علاوه  شد.  خواهد  مشکل  دچار  و 
چون در ماه مبارک رمضان در روز ساعت ها 
ناشتا هستيم، سلول ها حــريص می شوند 
بنابراين  يابد  می  افزايش  کالری  جذب  و 
حتی اگر به همان اندازه قبل از ماه رمضان 
کالری، کربوهيدرات، چربی و ... مصرف کنيم، 
احتمال دارد تا حدی اضافه وزن پيدا کنيم 
درصد   10-15 حدود  بايد  حتماً  بنابراين 
حجم غذايمان را کاهش دهيم. در غير اين 
صورت و با حضور بر سر سفره های رنگارنگ، 
نتيجه معکوس می گيريم کمــــــا اين که 

اين  در  افراد می گويند  برخی  می شنويم 
ماه وزن اضافه می کنند يا دچار مشکلات 
گوارشی می شوند. بهترين کار اين است که 
افطار بسيار ساده باشد، کم بخوريم و حجم 
کالری افطار و سحری مان کمتر از وعده های 
غذايی در ماه های ديگر سال باشد. شرکت در 
مهمانی های افطاری پر تجمل، هم انسان را 
از معنويات دور می کند و هم ا زنظر جسمی و 
روانی او را دچار مشکل خواهد کرد و بدن را 
فرسوده و فشار زيادی به سيستم متابوليک و 

تنظيم اشتها وارد می کند.    
در افطار ها مصرف بيش از حد زولبيا و باميه، 
انواع  نوشابه، فست فودها ، قند و شکر و  
خوراکي هاي پرنمک مي تواند به سلامت ما 

ضرر برساند. 
منبع :  ويکی پديا فارسی - هفته نامه سلامت

به کوشش : علی خزايی / اداری پوياگستر

افراط در افطار
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فـــكر مي كنم من و همســـــــرم واقعاً درك 
نمي كرديم كه خودمان را در چه مخمصه اي 
انداخته ايم. فقط مي دانستيم كه زندگي مان به 
سختي مي گذرد. هردو تازه وارد كالج شده بوديم، 
تازه ازدواج كرده بوديم و فرزند اول مان تازه به دنيا  
آمده بود. اوضاع خيلي بحراني بود. دچار ضعف 
مالي شده بوديم، ولي عـــــشق بي قيد و شرط 
ما نسبت به يكديگر باعث شده بود شرايط را تاب 

بياوريم و همين عشق براي ما كافي بود.
اما سختي هاي روزگار خيلي زود به ما فهماند كه 
عشق نه مي تواند براي آدمي غذا تهيه كند و نه 
مـــــي تواند معجزه كرده و شيرخشك بچه را سر 

راه مان بگذارد.
همانطور كه داشتم به صف شير خشك هاي قرار 
داده شده در قفسه هاي داروخانه نگاه مي كردم، 
به اين واقعيت تلخ پي بردم. سخت نااميد شده 
بودم. انواع و اقسام شير خشك در آن جا به چشم 
تا شيرهاي  از شيرهاي سويا گرفته  مي خورد. 
بدون لاكتوز. وجه مشترك تمام شان اين بود كه 

من توان مالي خريد هيچ يك از آنها را نداشتم.
آن روز صبح، براي صدمين بار كيف پولم را باز 
كردم. دلم مي خواست همان جا بنشينم و به 
حال زار خودم گريه كنم.فقط مقدار کمی پول 
داشتم و اين مقدار پول براي خريد حتي يک 
قوطي كوچك شير خشك نيز كفايت نمي كرد. 
نگاهي به بچه ام انداختم كه درست روبه روي من 
و داخل كالسكه خوابش برده بود. ناگهان وحشت 
به تمام وجودم چنگ انداخت. اگر او گرسنه بشود 
و من نتوانم غــــــذايي برايش تهيه كنم، چه؟ 
مادرشوهرم  يا  مادر  از  توانستم  مسلــــماً مي 
بخواهم كه برايمان پول حواله كنند، اما آنها هم 
خيلي با ما فاصله داشــــــتند و نمي توانستند 
همين امروز پولي دراختيارمان قرار بدهند. خرابي 
ناگهاني اتومبيل و خرج سنگيني كه روي دستمان 
گذاشت، باعث شد كه تمام پس انداز آن ماه را يك 

جا خرج كنيم و حال بچه ام بي غذا مانده بود.
به جاي شيرخشك چهار بسته نودل برداشتم، اما 
نمي دانستم كه آيا نودل در فهرست غذاهاي مجاز 

يك نوزاد سه ماهه قرار دارد يا خير؟ 
همسرم داخل اتومبيل منتظر ما نشسته بود و 
من نيز بعد از قرار دادن فرزندم بر روي صندلي 
مخصوص بچه، خود را روي صندلي عقب رها 
كردم. درحالي كه به سختي مي توانستم جلوي 
گريه ام را بگيرم گفتم: »آخر و عاقــــبت ما چي 

مي خواد بشه؟ به سختي داريم پول كرايه خونه رو 
جـور مي كنيم، به سختي داريم درس مي خونيم 
و حالا هم از پس مخارج اين بچه برنمي آييم! ما 

حتي لياقت اين بچه رو هم نداريم«.
همسرم دستم راگرفت و بوسه اي بر آن زد و 
درحالي كه خودش نيز به پهناي صورتش اشك 
مي ريخت گفت:« عزيزم ! خدا مهربون تر از اين 
حرف هاست. يه ذره ايمان داشته باش. مي دونم 
اوضاع و احوال خوبي نداريم. يه فكرايي توي سرم 
هست. نه من مي ذارم اين بچه گرسنگي بكشه 

و نه خدا«.
فروريخت. همسر من  ناگهان چيزي در درونم 
عادت داشت برگ برنده »ايمــــان« را در اوج 
بحران ها و نااميدي ها رو كند. اما من در شرايطي 
نبودم كه به چنين باور انتزاعي اميد ببندم و فقط 
احساس مي كردم همسرم قصد دارد دست به 

سرم كند.
با لحني كنايه آميز گفتم:»ايـمان؟! تو فكر مي كني 
الان ايمان از راه مي رسه و براي اين طفل گرسنه 
غذا مياره؟ فكر مي كني با ايمان مي شه يخچال 
خالي رو پر كنيم؟ اگه خـــدا مي خواست به ما 
كمك كنه، هيچ وقت بچه به اين زيـــبايي به ما 
نمي داد كه نتونيم سيرش كنيم. تا امروز كه ايمان 
نتونسته كمك چنداني به ما بكنه. چرا از خـدا نمي خواي 

همين حالا دست ما دو تا رو بگيره، ها؟!!«
نه  نه سرزنشم كرد،  او  همسرم حرف نمي زد. 
نصيحت می كرد و نه حتي چيزي گفت كه از 
ميزان نارضايتي اش آگاه شوم. فقط يك بار ديگر 
بوسه اي بر دستانم زد و اتومبيل را روشن كرد. ولي 
در همان حال كه داشت راه مي افتاد گفــت:» اما 
من هنوز هم ايمان دارم كه خدا خودش سبب 

سازه«.
تا خانه كه رسيديم هر دو ساكت بوديم. من نگران 
شبي بودم كه پيش رو داشتم. به اندازه يك شيشه، 
نهايتاً دو شيشه شيرخشك داشتم. تصميم داشتم 
فردا صبح غرورم را زير پا بگذارم، به مادرم زنگ 
بزنم و از او بخواهم مقداري پول به حسابم واريز 
كند. فقط بايد كاري مي كردم كه بتوانم تا زمان 
واريز پول به حسابم يك قوطي ديگر شيرخشك 
تهيه كنم. هرچه باشد، زير پا گذاشتن غرور خيلي 
بهتر از اين است كه بگذارم بچه ام گرسنگي بكشد.
با توقف اتومبيل كنار پست خانه كوچك نزديك 
پاركينگ، رشته افكارم از هم گسسته شد. همسرم 
روبه من كرد و گفت:» از ديروز تا حالا يادم رفته 

نگاهي به صندوق پست بينـــدازم. مي شه بري 
ببيني نامه داريم يا نه؟«

مجتمع آپارتماني ما درخواست صندوق پستي 
نكرده بود. بنابراين ناچار بوديم كه هر روز سري 
به پست خانه بزنيم و صندوق هاي پستي مان 
را همان جا كنترل كنيم. همانطور كه داشتم از 
ماشين پياده مي شدم، به خاطر اين ناكارآمدي 
اعضاي ساختمان و از اين كه در اين روز سرد و 
باراني مجبور بوديم خودمان به پست خانه برويم، 
همه را به باد فحش و ناسزا گرفتم. كليد را انداختم 
و در صندوق را باز كردم و در كمال تعجب ديدم 
كه يك كليد ديگر چسبانده شده روي يك تكه 
كاغذ در كنار انبوه نامه ها به چشم مي خورد. 
روي كاغذ نوشته شده بود:»مشترك گرامي، يك 
بسته پستي بزرگ براي شما رسيده كه داخل 
اين صندوق پستي جا نمي شد. لطفاً با در دست 
داشتن اين كليد به صندوق پستي شماره 253 
مراجعه كرده و بسته پستي خود را دريافت كنيد«.
مات و متحير مانده بودم كه اين بسته پستي بزرگ 
چه مي تواند باشد. ما هيچ وقت انتظار دريافت 
بسته پستي بزرگ را نداشتيم. با اين وجود، خودم 
در  رساندم.   253 شماره  پستي  صندوق  به  را 
صندوق را كه باز كردم، قلبم داشت از قفســـه 

سينه ام بيرون مي زد. داخل صندوق يك 
جعبه بزرگ خودنمايي مي كرد كه روي آن 
علامت شيرخشكي به چشم مي خورد كه 
نوزادم را از آن تغذيه مي كردم. درست مثل 
يك بچه كه ذوق باز كردن كادوي كريسمس 
را دارد، من هم با شوق فراوان در جعبه را باز 

كردم. داخل جعبه سه قوطي شيرخشك همراه با 
دو كوپن مجاني قرار داشت كه مي توانستم با آنها 
به نزديك ترين فروشگاه محل سكونتم بروم و دو 
قوطي ديگر شيرخشك تحويل بگيرم. در همان 
حال كه هيجان سراپاي وجودم را فراگرفته بود، 
به طرف اتومبيل دويدم. آن جعبه قيمتي و بسيار 
ارزشمند را به همسرم نشان دادم و از سر آسودگي 
به گريه افتادم. اين كه مي دانستم فرزند معصومم 
نه تنها آن روز كه شايد تمام هفته را گرسـنگي 
نكشد، شــــــــــادي بخش ترين احساسي بود 

كه تا آن روز تجربه كرده بودم.
به همسرم گفتم:» نمــــي دونم به چي بايد فكر 
كنم. فقط مي دونم باور چنين روزي خيلي سخته 
و ما خيلي خوش شانس هستيم كه براي ما نمونه 

مجاني فرستادن«.
پيدا  ايمان  گفت:»حالا  و  زد  لبخندي  همسرم 

كردي؟«
آن روز به نقطه عطفي در ارتباط عميق من با 
خداوند تبديل شد. حال ايمان دارم كه او همواره 
دوش به دوش بندگانش ايستاده و لحظه اي آنها 
را به حال خود نمي گذارد. او هرگز نمي گذارد كه 
ما به تنهايي در هر راهي قدم بگذاريم. فقط اندكي 
ايمان لازم است تا معجزه عشق الهي را با تمام 

وجود مشاهده گر باشيم.
منبع: مجله موفقيت – شماره 208

به کوشش: ترمه حسينی / اداری پويا گستر

برگ برنده ايمان
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پليم پارت مرجع پليمر در بازار ايران

رشد و گسترش ارتباطات در بسترهای نوين آن 
ازجمله اينترنت، فرصت های جديدی را  در اختيار 
انديشمندان و تلاشگران عرصه علم و صنعت قرار 
می دهد تا بتوانند بر بستری نوين و مبتنی  بر 
خلاقيت ها و نوآوری های قابل عرضه بر آن، 
اطلاعات، تجربه، دانش، محصول و توانمندی 
خود را ارائه و هم زمان به مطالب باارزش ديگر 
دسترسی يابند. روند گسترش وب سايت های 
تخصصی و ارائه مباحث علمی و کاربردی، نشان از 
علاقه مندی و اهميت اين کانال ارتباطی در فضای 

اقتصادی و اجتماعی امروز دارد. 
گروه صنعتی پارت لاستيک به عنوان يکی از 
فعالين صاحب نام و متخصص در بخش های 
مختلف صنعت لاستيک و پلاستيک با تکيه بر 
دانش و تجربه بيش از 25 سال فعاليت خود در اين 
صنعت و به پشتوانه مرکز آموزش علمی کاربردی 
خود که در سال های اخير با تلاش متوليان آن 
به يکی از مراکز تخصصی آموزشی و انتقال تجربه 
در صنعت پليمر تبديل شده، اقدام به پايه گذاری 
حرکتی تخصصی در فضای مجازی جهت نشر و 
تبادل اطلاعات با ارزش با رويکرد تخصصی پليمر 
نمود و بر اساس اين ديدگاه پروژه پورتال مرجع 
پليمر بازار ايران با چشم اندازی دقيق و برای طيف 
گسترده ای از مخاطبين تعريف و برنامه اجرايي 

آن آغاز گرديد. 
چشم انداز

- پورتال مرجع اطلاعات تخصصی پليمر حاوی 
محتوی فنی،اقتصادی،علمی و توليدی در بازار 
 B2B ايران به منظور گسترش تعاملات تجاری
و B2C فعالين و متقاضيان در عرصه داخلی و 

بين المللی.
ماموریت

ايجاد شاخص های لازم به منظور کسب عنوان 
پورتال مرجع حوزه پليمر بازار ايران شامل محتوی 

علمی، اقتصادی و کاربردی
- ارائه محتوی به زبان فارسی و انگليسی برای 

مخاطبين داخلی و خارجی 
- امکان معرفی توانمندی های متخصصين و 

فعالين حقيقی و حقوقی حوزه پليمر 
- امکان تعاملات B2B  و B2C بين اعضاء و 
مراجعين پورتال در ارتباط با حوزه های تخصصی 

تحت پوشش 
- ايجاد فرصت های مناسب اقتصادی، علمی و 
تجاری برای سهامداران، اعضاء و مراجعه کنندگان 

به پورتال
- فراهم سازی فضای تبليغات تخصصی در حوزه 

پليمر
- رعايت کامل قوانين حوزه انتشار محتوی و حفظ 

حريم خصوصی ذينفعان و حقوق دسترسی  
فاز اول اين پروژه شامل بخش های اطلاعاتی 
مختلف از جمله علمی، تخصصی، پايه، معرفی 
کتاب، اخبار و اطلاعات لحظه ای، لينک های 
مفيد به مراکز تخصصی، نمايشگاه های تخصصی، 
آمار های گمرک و ... در قالب دسته بندی های 
علمی پژوهشی، اخبار، اقتصادی، تکنولوژی، رسانه 
 www.polympart.com و رويداد از آدرس
در دسترس قرار گرفته و سعی می شود تا با بهره 
گيری از توان متخصصين تمام وقتی که به اين 
پروژه مرتبط شده اند، به صورت روزانه با محتوی 
جديد به روز گردد تا با سرعت مناسب در جهت 

حرکت به سوی اهداف تعريف شده گام بردارد. 
پروژه های جاری و پيش بينی شده در دانشگاه 
محتوی  از  ديگری  بخش  نيز  پارت لاستيک 
جاری است که فرصت مشارکت و همکاری در 
اين فعاليت ها را برای علاقه مندان متخصص در 
قالب فعاليت پژوهشی و دانشگاهی و يا پروژه های 

صنعتی فراهم می آورد. 
در فاز های تکميلی اين پروژه بخش پروفايل 
حقيقی و حقوقی با تاکيد بر ايجاد بانک اطلاعاتی 
تخصصی از فعالين اين صنعت در حال تکمــــيل 
می باشـــــــد که در آينده نزديک آماده ارائه 
خدمات دهی خواهد بود. همچنين برای ايجاد 
های  بخش  در  انديشه  تبادل  و  بحث  فضای 
تخصصی، فروم اختصاصی پيش بينی و اجرا 
خواهد شد تا با ارائه مجموعه ای از قابليت ها و 
خدمات هرچه بيشتر بر رونق و اثر بخشی محتوی 
تخصصی اين پورتال افزود. همچنين در نظر است 
تا خلاصه ای از مطالب منتشر شده در سايت، 
در بازه های چاپ نشريه ستاره دانايي، تهيه و در 
اختيار نشريه جهت اطلاع رسانی قرار گيرد.       

مشارکت  و  مقالات  نظرات،  منتظر  مشتاقانه 
شما عزيزان جهت افزايش غنای محتوی ارائه 
شده، هستيم و اميدواريم همچون ساير اقدامات 
ديگرمان در گروه صنعتی پارت لاستيک بتوانيم با 
همراهی شما در اين راه نيز موفق و سربلند باشيم 
و گامی ارزشمند در جهت ارتقاء دانش، انتقال 
تجربه و نهايتا خدمت در راستای رسالت اجتماعی 

خود ايفا کنيم.
info@polympart.com :دبيرخانه پليم پارت

به قلم: پيام ندايی /  مدير تکنولوژی اطلاعات گروه
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شاهكارها هميشه با ژرفاي فرهنگي جامعه 
مربوطند، چه زماني كه پديد مي آيند و چه 
خود  بالنده  حيات  به  كه  بعد  هايي  زمان 

ادامه مي دهند. 
شاهنامه  فارسي  ادب  و  زبان  محدوده  در 
اثري  سه  يا  دو  از  يكي  بي ترديد  فردوسي 

است كه بيش از همه آثار از توفيق و اقبال 
عمومي و در نتيجه چاپ ها و نسخه هاي متعدد 

و متنوع برخوردار بوده اند. 
در پهنه ادب فارسي و تاريخ قوم ايراني مردي 
شكوهمندي  به  كتابي  فردوسي،  بزرگي  به 
نداريم  توس  به سترگي  و شهري  شاهنامه 

ديگر  ملل  تاريخ  و  ادب  از  بسياري  در  و 
سخن آوري  و  خردمند  فرزانه  فردوسي  هم 
در  را  شاهكاري  چنين  است  توانسته  كه 
درازاي زماني افزون از هزار سال در جهاني 
به  ايراني  انديشه  و  فرهنگ  گستردگي  به 
كرسي فرمانروايي بنشاند. خواننده شاهنامه 

از پاژ تا دروازة رزان
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را  پيشين خود  دانسته هاي  بايد همه  امروز 
كه از رهگذر افسانه پردازي هاي شيفته وار 
ودلدادگي هاي عاشقانه پيشينيان وچه بسا 
كه از سر دلبستگي به شاهنامه و احترام به 
پايه  بر  و  ببرد  ياد  از  آمده  فراهم  فردوسي 
يافته هاي نوآييني كه بيشتر و بهتر از هرجاي 
ديگر از سخن خود فردوسي به دست مي آيد 
به شناختي تازه برسد و آن گاه شاهنامه را 
بگشايد و به نام خداوند جان و خرد آغاز كند 

تا برسد به:
هر  آن كس كه دارد هش و راي و دين

پس از مرگ بر من كند آفرين
آفرين بر فردوسي كه سخن خود را با »جان 
خرد« آغاز كرد و با »هش و راي ودين« به 

پايان برد.
فردوسي كه بود و چه كرد؟

سال 329 ه/ 940 م در تاريخ ادبيات ايران 
از دو جهت به يادماندني است : نخست اين 
فارسي  شعر  پدر  ـ  سمرقندي  رودكي  كه 
و  گفت،  بدرود  زندگي  با  سال  اين  در  ـ 
پدر  ـ  فردوسي  ابوالقاسم  آنكه حكيم  ديگر 
حماسه ملّي و زنده كننده زبان و موجوديت 
فرهنگ ايراني ـ در اين سال در روستاي باژ 
واقع در يك منزلي در شمال  باز (  فاز،  ) پاژ، 
گشود.  جهان  به  ديده  توس  طابران  شرقي 
ميان  از  و  توس  زادگان  نجيب  از  فردوسي 
طبقه اي موسوم به »دهقانان« برخاسته بود. 
از خانواده و كسانش آگاهي نداريم. نام او و 
پدرش در نخستين ترجمه شاهنامه به زبان 
تازي، كه در حـــدود سال 620 ه صورت 
گرفتــــــه) بنداري، 1970، 3( »منصور بن 
بر  بنا  شاعري اش  لقب  و  كنيه  و  حسن«، 
موجود  منابع  ترين  كهن  و  شاهنامه  خود 
تاريخ  يعنـي  وي،  سرگذشت  درباره 
)1327ه  چهارمقاله،  و  سيستان) 1314،7( 
. ق، 47( » ابوالقاسم فردوسي« آمده است. 

تا  از زمان ولادت  اين که روزگار فردوسي   
شروع به نظم شاهنامه چگونه گذشته است، 
بر ما روشن نيست. بي شك او هم مثل هر 
دهقان آزاده ديگري نگران سرنوشت ايران و 
تاريخ و فرهنگ ســرزمين خويش بوده، و از 
اختلافات و ناداني ها و بي فرهنگي هايي كه 
به بر كناري و انزواي خاندان عبدالرزاقيان و 
روي كار آمدن سيمجوريان انجاميد در رنج 

بوده است.
به عنوان يك واكنش  به نظم شاهنامه  آغاز 

و  ترك،  غلامان  سلطه  برابر  در  فرهنگي 
آل سيمجور كه بر خراسان و توس غلبه يافته 
آغاز شد  آنان  حاكميت  دوم  دهه  از  بودند، 
فردوسي  نقل  به  كه  توسي،  دقيقي  ابتدا  و 
»جوان و گشاده زبان« بود، احتمالًا در سال 
365 ه/ 975م نظم شاهنامه منثور را آغاز 
كرد و اندكي بعد پس از سرودن هزار بيت به 
ناگهان در جواني به دست غلام خود كشته 

شد و كار نظم خداينامه نافرجام ماند.
مهتر گردن فراز

از اين هزار بيتي كه از دقيقي برجاي مانده 
و فردوسي آن را در شاهنامه خويش جاودانه 
كرده است، و همچنين قرائني كه از زندگي 
است،  دست  در  دقيقي  خصوصي  احوال  و 
چنين برمي آيد كه او اگر زمان هم مي يافت 
شايستگي لازم را براي تعهد نظم شاهنامه 
به  كار  اين  ضرورت  كه  بود  اين  نداشت. 
بر  نياز  يك  در هيأت  پيامي همگاني  عنوان 
فردوسي نهيب زد و او را به ادامه كار دقيقي 

برانگيخت.
در همين زمان دوست ديگر او، كه در برخي 
از نسخه هاي كهن شاهنامه اسمش »اميرك 
منصور« ضبط شده است )فردوسي، 1967، 

15/1(  به او نيز قول همراهي داد:
بدين نامه چون دست بردم فراز
يكـي مهتـري بود گـردن فراز
جـوان بـود و از گـوهر پهلـوان
خردمند و بيدار و روشن روان

مرا گفت كـز من چه بايد هـمي
كه جانت سخن بر گرايد همي

به چيزي كه باشد مـرا دسـترس
به گيتي نيازت نيارم به كس ...

و گردن  مهتر گشاده دل  اين  كه  دريغا  اما 
فراز در سن جواني بر دست »نهنگان مردم 
كشان« كشته و يا ناپديد شد، و فردوسي از 
وجود دوستي كارآمد و دل آگاه محروم ماند.

از چگونگي رفتن فردوسي به غزنه و تقديم 
نداريم.  درستي  آگاهي  محمود  به  شاهنامه 
دست  به  چيزي  مورد  اين  در  شاهنامه  از 
اعتبار  كم  منابع  برخي  چند  هر  نمي آيد، 
بعدي  اعتبارتر  كم  آثار  و  چهار مقاله  مانند 
بدان تصريح دارند. آن چه مسلم است اين 
محمود  و  فردوسي  ميان  حسنه  رابطه  كه 

چند سال بيشتر دوام نيافت.
سرآمد مرا روزگار بهي

چنـــــــد سال پايان عمر شاعر آزاده توس 

گذشت.  ناخشنودي  و  رنج  و  تيره بختي  در 
نظم  كار  به  فردوسي  ساله  سي  دلبستگي 
 400 هاي  سال  ويرانگر  قحطي  و  شاهنامه 
تا 402 و عدم رسيدگي وي به امور زندگي 
سبب شد كه املاك و دارايي هاي او يكي پس 
از ديگري از دست برود. اميد شاعر در جهت 
رسيدن به پاداشي در قبال نظم شاهنامه هم 
نااميدي گراييد. اما چرا شاهنامه مقبول  به 
گذشت  چه  آن  با  نشد؟  واقع  محمود  طبع 
جواب روشن است، با اين حال عوامل زير را 
مي توان در مورد بدبيني محمود، و در نتيجه 
بي اعتنايي او نـــسبت به فردوسي برشمرد 

) اسلامي ندوشن، 1369، 55(:
1-درباريان متعصّب و جناح عرب گراي دربار 

از او بدگويي كردند.
2-فردوسي با وزير پيشين ـ اسفرايني ـ هم 
جــهت و همراه بود ولي زماني كه شاهنامه 
و  مغضوب  اسفرايني  شد  عرضه  محمود  بر 
معزول شده و رقيب او ميمندي بر سر كار 

آمده بود.
رقباي  مي توانستند  غزنه  دربار  3-شاعران 
دربار  در  را  وي  حضور  و  باشند  او  صنفي 

برنتابند. 
در مورد اين كه فردوسي چند سال بر سر 
چه  بالاخره  و  گذاشته  عمر  شاهنامه  نظم 
زماني آن را به پايان برده است، و آيا از آغاز 
تا انجام كتاب را مرتب سروده يا داستان ها 
بعد  و  درآورده  نظم  به  پراكنده  طور  به  را 
تنظيم كرده است، گمان هاي بسياري ابراز 
فردوسي  كه  آن  سخن  حاصل  است.  شده 
از حدود سال 370  را رسماً  نظم شاهنامه 
آغاز كرد و طي مدت نزديك به بيست و پنج 
تا سي سال بخش هاي مختلف آن را به طور 
متناوب به نظم كشيد، و سرانجام يك بار به 
هاي  سال  حوالي  در  دگر  بار  و   394 سال 
401 يا 402 در آن تجديد نظر كرد. بنابراين 
ذكر بيست و پنج، سي، و سي و پنج سال ـ 
كه در جاهاي مختلف شاهنامه آمده ـ  ناظر 
بود.  تواند  تاريخ هاي ختم چندگانه  اين  بر 
از چـــند سال  فردوسی سرانجــــام پس 
در به دری و درماندگی در سال 411 يا 416 
در طابران توس غريبانه درگذشت و در باغی 
که بيرون دروازه رزان شهر ملک خود او بود، 

به خاک سپرده شد.
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هجونامه، شيوه فكري فردوسي
شاهنامه  دستنويس هاي  از  بعضـــــي  در 
بيت هايي در بدگويي از محمود غزنوي ديده 
به  مربوط  روايات  پاره اي  بنا بر  كه  مي شود 
متعلق  هجونامه اي  به  فردوسي،  سرگذشت 
در  محمود  با  كدورت  از  پس  وي  كه  است 

يكصد بيت سروده است.
آفرینش شاهنامه

اما شاهنامه خود چگونه كتابي است؟ بخشي 
برجاي  روايات  و  پهلواني  هاي  داستان  از 
سرگذشت  و  باستان  ايران  شاهان  از  مانده 
اقـــــوام و گروه هاي پيشين، در پايان عهد 
ساساني يعني در اواخر سده ششم ميلادي 
 )Xvtâinâmag( )به عنوان )خوتاي نامگ
)خداي نامه( به زبان فارسي ميانه )پهلوي( 

تدوين شده بود. 
اهميت شاهنامه

شاهنامه از دو جهت كمي و كيفي در ميان 
حتي  و  است،  برترين  فارسي  برجسته  آثار 
ادبي  شاهكارهاي  زمره  در  گفت  مي توان 

جهان محسوب مي شود:
الف( از لحــــــاظ كمّي: شاهنامه، براساس 
تا  پنجاه  حدود  گوناگون  دستنويس هاي 
كه  بيشتر،  گاهي  و  است  بيت  هزار  شصت 
زبان  بزرگ  آثار  از  كدام  هيچ  حيث  اين  از 
فارسي به پاي آن نمي رسد. درصد واژه هاي 
تازي آن، كه بر روي هم از چهار الي چهار و 
نيم درصد تجاوز نمي كند، از همه آثار مشابه 
كمتر. چون در زمره قديم ترين آثار شعري 
روحي  است  فارسي  زبان  نياي  حكم  در  و 
از آن در تمامي آثار بعدي دويده و  نامرئي 
بيشترين حضور را در شريان زبان و فرهنگ 

ايراني پيدا كرده است.
از  چيزي  گفت  بايد  كيفي:  نــــظر  از  ب( 
جنـــــــبه هاي زندگي انسان آريايي، اعم 
از صوري و معنوي و فكري نيست كه در اين 

كتاب فروگذار شده باشد. 
نام  به  امروز  كه  كتابي  ارائه  و  تنظيم  براي 
هايي  نسل  ماست  دســــت  در  شاهنامه 
گوناگون و دسـت هايي پرشور بر كار بوده اند 
و زندگي  تاريخ و مظاهر فرهنگ  بتوانند  تا 
ديار خويش را از خـــاطره افراد  و از گوشه 
و كنار شهرها و روستاها و از لابه لاي كتب و 
سويداي سينه ها گرد آورند و به دست تواناي 
فردوسي حكيم بسپارند، تا او به ياري روح 

بلند خود بر آن همه مهر جاودانگي بزند.

در كتاب شاهنامه تاريخ و معتقدات و آداب و 
رســــوم، و به طور خلاصه كليه جلوه هاي 
كلي  و  عام  گونه اي  به  ايراني  قوم  زندگي 
مطرح شده، كه همواره در همه زمان ها و 
نزد همه ايرانيان و حتي فارسي زبانان غير 
ايراني صرف نظر از كيش و مذهب و باورهاي 
منطقه اي به عنوان ميراثي مشترك، نه تنها 

مطلوب و دلپذير كه غرور انگيز بوده است.
 داستان هاي متعددي در مورد فردوسي و 
مختلف  نقاط  در  كتابش  قهرمانان  و  كتاب 
از آنها حتي  ايران رواج داشته، كه بسياري 
به نسل هاي امروز نيز رسيده است. شماري 
از اين داستان ها را ابوالقاسم انجوي شيرازي 
با  پيش در مجموعه اي سه جلدي  ها  سال 
و  گرد آوري  »فردوسي نامه«  كلي  عنوان 

منتشر كرده است. 
بر  علاوه  را،  شاهنامه  توفيق  دلايل  از  يكي 
محتويات آن كه همه عبرت و پند و آزادگي 
انديشي  آزاد  و  پژوهي  دين  و  دادخواهي  و 
و  نيكو  سرشت  و  پاك  طينت  بايد  است، 
كه  بدانيم  آن  سراينده  علاقه  و  صميميت 
باطن  از روي كمال صفاي  و  تمام  ايمان  با 
و  برداشته  گام  نظم شاهنامه  راه  در  عمري 
زندگي و ثروت موروثي خود را بر سر اين كار 
گذاشته است. فردوسي از نظر فردي مردي 
از تركيب  بود خردمند و شيعه مذهب، كه 
خرد و دين حكمتي متعالي پديد آورد، چنان 
كه نه سرگرداني ها و بي ســـرانجامي هاي 
خرد محض را در آن راه بود و نه يكسونگري ها و 
ظاهربيني ها و خود فريفتگي هاي دينداران 
و  تدبّر  هرگونه  بر  آن  در  را  راه  سطحي نگر 

تأمّلي بسته مي داشت.
كه  بود  خونگرم  فرزانه اي  شاهنامه  صاحب 
طبع لطيف و خويي پاكيزه داشت و سخن 
او از دروغ و بدگويي و چاپلوسي به دور بود. 
و  اخلاق  از  و دور  ناروا  الفاظ  تا مي توانست 
ادب به كار نمي برد، به طوري كه اين كتاب 
از حيث اخلاقي و انساني يكي از پاك ترين و 

شايسته ترين آثار منظوم فارسي است.
مضــــمون و محتواي برخي از داستان هاي 
است.  نيز سرشار  تراژيك  از جوهر  شاهنامه 
از آن ميان براي نمونه از سوگنامه سهراب 
والاترين  با  كه  كرد،  ياد  مــــــــــي توان 
تراژدي هاي جهان برابري مي كند. و با وجود 
آن كه نمونه هاي جهاني آن در ابيات ديگر 
از هشتاد و پنج است،  افزون  و  فراوان  ملل 

با اين حال محققي انگليسي به نام پاتر كه 
اين قصه ها را در كتابي گردآوري كرده پس 
را  فردوسي  داستان  آنها  همگي  مقايسه  از 
ترين  كامل  حوادث  و  ساختـــمان  نظر  از 
و جامع تر از همه ديده، و به همين لحاظ 
ناميده  سهراب  و  رستم  هم  را  خود  كتاب 

است )مينوي، 1352، 14(.
هر چند شاهنامه در ظاهر مجموعه اي است 
هاي  سرگذشت  و  مستقل  هاي  داستان  از 
داستاني و تاريخي و نيمه تاريخي جدا از هم، 
با اين حال رشته اي نه چندان نامرئي كه در 
آن انسان و يا به عبارتي انسان اهورايي اصل، 
و نبرد او با زندگي و جلوه هاي اهريمنانه آن 

نيروي پيش برنده قلمداد مي شود.
تو این را دروغ و افسانه مدان

اين كه امروز، به مانند مواردي در گذشته ها 
برخي ممكن است گمان كنند كه شماري 
از  عاري  شاهنامه  حوادث  و  ها  داستان  از 
دروغ  و  افسانه  در شمار  و  تاريخي  حقيقت 
است و نمي تواند براي دنياي امروز سودمند 
و  نيست.  تازه اي  سخن  باشد،  آموزنده  و 
شاهنامه  گردآورندگان  ذهن  به  هم  گويا 
ابومنصوري رسيده و هم خود فردوسي از آن 

غافل نبوده است.
با  آواز  هم  گونه  اين  خود  هم  فردوسي 
به  اشاره  در  منثور،  شاهنامه  گردآورندگان 

شاهنامه خود اعلام مي دارد:
تو اين را دروغ و فسانه مدان
به يكسان روشن زمانه مدان
ازو هر چه اندر خورد با خرد
دگـر بر ره رمـز معني بـرد

)شاهنامه، 12/1( 
سي سال رنج تاريخي فردوسي به بقاي )ايران( 
و  زبان  بقاي  شاهنامه  بقاي  گشت،  منتهي 
فرهنگ ايران بود، و اگر در زندگي قدر اين رنج 
سي ساله او را نداشتند پس از مرگ دوست و 
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دشمن بر همت والا و پنجه شيرين او آفرين 
گفتند.

بدان  عامه  شد،  مردمان  مونس  شاهنامه 
برگرفتند.  توشه  آن  از  خواص  و  بستند  دل 
قدرتمندان با نزديك شدن به آن در جاودانگي 
نام خويش كوشيدند. و از نزديك به دو سده 
پيش بيگانگان حتي با روي آوردن به شاهنامه 
براي ترجمه و چاپ تمام يا بخش هايي از آن 
و  نخستين  گـــــرفتند.  پيشي  يكديگر  بر 
بعد هم بهترين چاپ هاي شاهنامه و بهترين 
از  در خارج  كتاب  اين  پيرامون  ها  پژوهش 
ايران صورت گرفت، هم اكنون هم بهترين 
او  گرامي  آرامگاه  و  تربت  به  را  ها  ارادت 
بيگانگان نثار مي كنند. اين قصور را روح بلند 

و آزاده فردوسي بر ما نخواهد بخشيد.
روزي كه فردوسي پس از سي سال رنج كتاب 
خود را تمام كرد هم به كاري كه كرده بود 
اطمينان داشت و هم به آينده كتاب خويش 
اميدوار بود. وقتي هم كه چند سال پس از 
آن در گوشه فراموشي در ميان همشهريان 
خود غريبانه ديده بر هم مي نهاد، پايان كار و 

زندگي خويش را زمزمه مي كرد:
از آن پـس نـميـرم كه مـن زنـده ام

كه تخم سخن را پراكنده ام
هر آنكس كه دارد هش و راي و دين

پس از مرگ بر من كند آفرين
و  داشته  اميد  آينده  به  هميشه  فردوسي 
مي ديده  آينده  راه  فرا  چراغي  را  گذشته 
است، و چنين است كه بايد گفت: شاهنامه 

هميشه آخرش خوش بوده است.

سال   ،14-13 شماره های  پاژ،  کتاب   : منبع 
1373، ص1 ، مقاله،36/2؛ از پاژ تا دروازه رزان، 

دکتر محمدجعفر ياحقی، ص 49ـ41
به کوشش آتناطوسيان

مترو، سرماخوردگی و عفونت های گوارشي
استفاده از وسايل نقليه داخل شهری مانند 
مترو و اتوبوس برای کم کردن بار ترافيک 
از  گرچه  وسايل  اين  هواست.  آلودگي  و 
نظر حمل ونقل ايمن هستند ولي مشکلي 
که دارند، انتقال آسان و سريع آلودگي و 
باکتری  يا  ويروس  حامل  فرد  از  بيماری 
به فرد سالم است. عفونت های منتقله از 
راه مترو يا اتوبوس معمولا عفوني هستند 
و در اثر تماس مستقيم با ويروس ايجاد 
مي شوند . عفونت های منتقله چند نوع 

هستند .
انتقال ویروس سرما خوردگي

مترو و اتوبوس مکان هايي بسته هستند 
ها  مکان  اين  به  عفوني  عوامل  ورود  و 
اجتناب ناپذير است. يکي از عوامل مهم 
انتقال عفونت، آلودگي دست هاست. اگر 
فردی دچار علائم تنفسي مانند سرفه و 
بيني باشد و دستمال  يا آبريزش  عطسه 
کاغذی هم نداشته باشد به طور ناخودآگاه 
را  خود  دست  عطسه  يا  سرفه  هنگام 
جلوی دهان مي برد. در اين هنگام دست 
فرد به ويروس آغشته مي شود و اگر به 
دستگيره و ميله های مترو دست بزند به 
راحتي ويروس ها را به جسمي که با آن 
تماس داشته انتقال مي دهد و در صورتي 
که فرد ديگری به اين ناحيه دست بزند 
ويروس را به بدن خود انتقال داده است، 
از  بايد  تنفسي  علائم  با  بيماران  بنابراين 
از  و  کنند  اشيا خودداری  به  زدن  دست 
ماسک های يک بار مصرف استفاده کنند 
تا از گسترش ويروس ها جلوگيری شود. 
نکته بسيار مهمي که به همه افراد توصيه 
مي شود اين است که وقتي از اتوبوس يا 
مترو استفاده مي کنند در اولين فرصتي 
که به آب و صابون دسترسي پيدا کردند، 
دست هايشان را به خوبي بشويند. ثابت 
شده اين کار باعث قطع زنجيره انتقال از 

فرد بيمار به فرد سالم مي شود.
انتقال عفونت های گوارشي

مزاج دست خود  اجابت  از  بعد  افراد  اگر 
را به خوبي با آب و صابون نشويند و وارد 
مترو يا اماکن عمومي شوند و به جسمي 
بدهند  دست  کسي  با  يا  بزنند  دست 
انتقال  ديگران  به  راحتي  به  را  آلودگي 
خواهند داد. در اين بيماری ها هم اثبات 
شده که شستن دست ها با آب و صابون 

زنجيره انتقال عفونت را مي شکند.
انتقال عفونت های قارچي

عفونت های قارچي در اماکني که رطوبت 

زيادی دارند و نور آفتاب هم وجود ندارد 
به خوبي رشد و تکثير پيدا مي کنند. پس 
مي توان گفت مترو محيط مناسبي برای 
عفـــونت های قارچي اســـــت. توصيه 
قارچي  عفونت  به  که  افرادي  شود  مي 
باشند،  ديگران  مراقب  هستند،  مبتلا 
با آب و صابون  دست های خود را مدام 
سعی  و  کنند  دست  دستکش  بشويند، 
کنند تا حد امکان به جايي دست نزنند تا 

بيماريشان کاملا بهبود پيدا کند.
انتقال بيماری از طریق مواد غذایي

دوره  های  فروشنده  شاهد  متروها  در 
با  خوراکی  مواد  که  هستيم  گردی 
غير  و  آلوده  عمدتا  مواد  اين  دارند.  خود 
استاندارد هستند مگر اين که خلاف آن 
استاندارد  غير  خوراکي  مواد  شود.  ثابت 
شود.  مسمويت  باعث  است  ممکن 
پيشنهاد مي کنيم که مسئولان متروها از 
ورود فروشنده های دوره گرد جلوگيری 
مواد  خريدن  از  بايد  نيز  مسافران  کنند. 
خوراکی داخل مترو به خصوص اگر بدون 
کنند.  نظر  باشند صرف  هم  بندی  بسته 
مردم بايد مواد غذايي را از فروشگاه های 
معتبر تهيه کنند. همچنين اگر در مترو 
مواد غذايي مصرف مي کنند حتما مراقب 
شود  مي  ريخته  مترو  در  که  هايي  تکه 
باشند چون تکه های غذايي فسادپذيرند 

و آلودگي ايجاد مي کنند.
وقتي افراد از اتوبوس يا مترو اســـــتفاده 
فرصت  اولين  در  بايد  کنند،  مـــــي 
دست هايشان را با آب و صابون به خوبي 
بشويند. استفاده از ژل های حاوی الکل 
که در داروخانه ها فروخته مي شود نيز 
برای مواقعي که به آلوده بودن محيط يا 
دستــگيره ها شک کرده ايد،  مفيد است 
و آلودگي را تا حد زيادی از بين مي برد.

توصيه به مسافران مترو
ها  داروخانه  در  الکل  حاوی  های  ژل 
ها  ژل  اين  است  بهتر  فروخته مي شود. 
را تهيه کنيد و در کيف خود نگه داريد. 
هرگاه به آلوده بودن محيط يا دستگيره ها 
شک کرديد، مقداری از آن را روی دست 
بريزيد. ژل، آلودگی را تا حد زيادي از بين 

مي برد.
منبع: هفته نامه سلامت، شماره 514

به کوشش : فرهود صدرالسادات
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اگر به همسر و دوام زندگی زناشويی خود 
علاقمند هستيد، بد نيست اين نکات را به 

خاطر بسپاريد:

۱ – کم توقع باشيم؛ از همسرمان آن قدر 
انتظار داشته باشيم که بتواند به انتظارات 

پاسخ دهد .
۲ – گذشت کنيد؛ مطمئنا زندگی بدون خطا 
نيست و هر کدام از ما دچار اشتبــــاهاتی 
زندگی  شود  می  گذشت  با  و  شويم  می 

شيرين تری داشت.
۳ – اين را قبول کنيد که او با يکسری عادات 
راحت  و  است  بـــزرگ شده  ها  و خوی 
نمی تواند آنها را کنار بگذارد. به او فرصت 

دهيد .
۴ – شنونده ی خوبی باشيم؛ هنگامی که 
همسرمان با ما صحبت می کند حتی الامکان 
به چشمان او نگاه کنيم و يا با اشاره و سرتکان 
دادن نشان دهيم که به حرف های او توجه 

داريم .
۵ – روزهای خوب با هم بودن رو به ياد هم 
بياوريم؛ اين امر باعث می شود تا روز ها ی با 

خاطرات تلخ راحت تر فراموش شود.
۶ – همديگر را آرام کنيد؛ روزها هميشه 
از  سخت  شرايط  و  نيست  مشکل  بدون 
روز  يک  اگر  است.  ناپذير  جدايی  زندگی 
همسرتان عصبانی بود شما سعی کنيد او را 

آرام کنيد و بر عصبانيت او نيافزايد .
۷ – صبور باشيم؛ اگر رفتار همسرمان را 
خوشايند نمی دانيم بهتر است با حوصله و 
تأمل و در شرايط مناسب او را از چگونگی 

رفتارش آگاه کنيم .
۸ – منطقی رفتار کنيم؛ مسايل را منطقی 
منافع  جای  به  و  کنيم  بررسی  درست  و 
شخصی، مصالح زندگی مشترک را در نظر 

بگيريم و بی طرفانه قضاوت کنيم .
۹ – مثبت نگر باشيم؛ با به ياد آوردن لحظات 

شيرين زندگی بدبينی را از خود دور کنيم، به 
رفتارهای خوب همسرمان بيشتر بينديشيم و 

جنبه های خوب زندگی را فراموش نکنيم .
۱۰ – مقايسه نکنيد؛ با مقايسه، هم همسر 
خود را از خود ناراحت می کنيد و هم زندگی 
را برخود ســـخت می گيريد و بدانيد تمام 

انسان ها نمی توانند شبيه هم باشند .
۱۱ – ارتباط کلامی و عاطفی خود را حفظ 
کنيم؛ سعی کنيم با همسر خود درباره ی 
مسائل مختلف گفتگو کنيم. صحبت کردن 
بهترين راه آگاهی از افکار و احساسات همسر 

می باشد .
۱۲ – با يکديگر مهربان باشيم؛ همسرمان را 
جزئی از وجود خود بدانيم، محسناتش را بازگو 
کنيم، برايش خوبی بخواهيم و در راه کمک 
به همسرمان تمام تلاش خود را به کار ببريم. 
با مهربانی می توانيم مالک قلب های يکديگر 
باشيم و رابطه ی گرم و صميمی بر قرار کنيم.

۱۳ – محبت پذير و قهر گريز باشيم؛ منش 
توأم با مهربانی و دوری از قهر و کينه، صفت 
همسران فداکار است. تلاش کنيم که آيينه ی 

زندگيمان شفاف و بدون غبار کدورت باشد .
۱۴ – سعی کنيم همديگر را در کارهايی که 
درست انجام داديم تشويق کنيم؛ چراکه هيچ 
کس مثل زن و شوهر نمی توانند مشوق هم 

باشند .
از  راستی  و  صداقت  باشيم؛  راستگو   –  ۱۵
بهترين سرمايه های زندگی مشترک است. 
هرگز نبايد به دروغ و نيرنگ متوسل شويم 
حتی اگر حقيقت به نفع ما نباشد. فراموش 
نکنيم که دروغ پايه های زندگی را سـست 

می کند .
۱۶ – مقابله به مثل نکنيم؛ از رفتارهای تلافی 
جويانه بپرهيزيم و سعی کنيم به جای مقابله 

به مثل، رفتار مناسب را به او يادآوری نماييم.
۱۷ – به نيازهای همسر توجه کنيم؛ رفتار 
شود  می  موجب  متانت  با  توأم  و  دلنشين 

خواسته های خود را به راحتی بيان کند .
۱۸ – روی نقاط ضعف همسر خود انگشت 
موارد  در  است  ممکن  فردی  هر  نگذاريم؛ 
و  کردن  آشکار  باشد  ضعف  دچار  مختلف 
بزرگ جلوه دادن اين نقاط ضعف موجب ايجاد 
کدورت می شود. هرگز نبايد از نقطه ضعف ها 
به عنوان اسلحه ای برای سکوت يا شکست 

دادن همسر استفاده کنيم .
۱۹ – از ازدواج خود اظهار پشيمانی نکنيم؛ 
زندگی و روابط خود را با ديگران مقايسه نکنيم 
نبريم که زندگی هر کسی مطابق  ياد  از  و 

سليقه و عقل و درايت او اداره می شود .
۲۰ – قدرشناس باشيم؛ از همسرمان به خاطر 
انجام وظايف، مسووليت ها و همکاری هايش 
قدردانی کنيم برای ابراز سپاسگزاری و تشکر 

به کلمه های خاصی نيازمند نيستيم!
۲۱ – احساس مسووليت داشته باشيم؛ هر 
يک از همسران بايد خود را در مقابل کاری که 
برعهده گرفته اند متعهد بدانند و از انجام دادن 

آن شانه خالی نکنند .
۲۲ – سعی کنيد حرمت هم را هميشه رعايت 

کنيد. حتی موقع دعوا. 
۲۳ – خوش قول باشيم؛ برای حرف ها و قول های 
خود ارزش قائل شويم و خود را در مقابل آنها 
مسوول بدانيم خوش قولی نشانه ی احترام به 

خود و همسر است .
۲۴ – فرمان ندهيم؛ نبايد خانه را به پادگان 
تبديل کنيم، متوجه باشيم که خانه کانون 
تازی و  نه محل يکه  عشق و محبت است 

خشونت .
۲۵ – خود را به جای همسرمان بگذاريم؛ دنيا 
را از دريچه ی نگاه او ببينيم و از خود بپرسيم : 

» اگر من جای او بودم چه می کردم؟ «
اميدواريم احساس خوشبختی همراه زندگی 

شما و همسرتان باشد .
منبع :برگزيده ای از کتاب جامعه شناسی کاربردی

به کوشش: وحيد فرهمند / کارشناس تضمين 
کيفيت عايق خودرو توس

چند نکته کوتاه برای تداوم زندگی مشترک
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وز و شب!  بی قرارم،بی قرارم ر

»آرام کردن خود در شرايط پراسترس«  جزو 
هنرهاي هفتگانه ثبت نشده است اما اگر يک 
بار آن را تجربه کرده باشيد مي بينيد که انصافا 
جا دارد به عنوان هنر هشتم يک جايي اين را 

هم بگنجانند. 
واقعيتش اين است که لذت و شيريني که در 
از بين بردن استرس منفي و غلبه بر آن هست، 
آن قدرزياد اســـــــــت که خاطره خوبش تا 
مدت ها با آدم مي مــــــــاند و اعتماد به نفس 
انسان را زياد مي کند . اين جا چند راهکار ساده 
ذکر مي کنيم . احتمالا اگر فکر کنيد، با توجه 
به شرايطتان چند راه ديگر هم مي توانيد پيش 

پاي خودتان بگذاريد. 
با دست خودمان استرس ايجاد نکنيم. زلزله و 
مرگ و مريضي دست ما نيست. امـــا بعضي 
وقــــــت ها خود انسان شخصا مي رود دنبال 
موقعيت هايي که برايش استرس آور هستند 
مثلا اين که دو هفتـــــه وقت داريم و بعد 
صبر مي کنيم شب قبل از امتحان که با استرس 

شروع به درس خواندن مي کنيم.
ما  ندهيم. هرکسي هرکاري کرد که  مسابقه 
نبايد انجام بدهيم. رقابت مثبت سازنده است 
ولي رقابت دائم و مقايسه با ديگران تا حد زيادي 
استرس ايجاد مي کند.  اين که فلاني خارج رفت 
من هـــم بايد بروم . پس تشخيص موقعيت ها 

خيلي مهم است.
فرار نکنيم 1: بنشينيم تکليف خودمان را باقضيه 
استرس آور مشخص کنيم. مي توانيم تغييرش 
دهيم يا از آن دوري کنيم در غير اين صورت 
بايد شجاعانه رفت دنبال راه چاره. مثلادر خيلي 
از کنفرانس دادن واقعا فرار  موارد مثل ترس 
کردن از صورت مساله بي معني است. چون 
نوبت  اين هفته نشد هفته ديگر  به هر حال 
شماست. اين ترم نشد ترم بعدي هنوز هست. 
بنابراين بايد مانند يک انسان منطقي نشست با 
کمک گرفتن از بقيه يا هر راه خلاقانه اي مشکل 

را حل کرد. 

فرار نکنيم2: بعضي وقـــت ها قضيه خيلي 
جدي تر است . مرگ عزيزان يا از دست دادن 
شب  تا  صبح  که  است  موقع  آن  عضو.  يک 
خوابيدن بلاانقطاع ، سيگار را با سيگار روشن 
کردن و.... اين ها دردي را دوا نمي کنـدبلکه 
دردهاي تازه اي را هم اضافه مي کند. پس بايد 
واقع بين بود و مشکل را پذيرفت . غرق کردن 
است.  رويابافي خيلي شايع  و  عالم خيال  در 
نشستن و فکر کردن که اي کاش فلان... يا اگر 
اين جوري نمي شد ...  فقط زجر دادن خودمان 
است. پس به جاي حسرت خوردن دستتان را به 
زانوبزنيد و بلند شويد. کارسختي است اما ممکن 
است، اگر به تنهايي نشد از مـشاور مي توان 

کمک گرفت.
حالا چي کار کنيم؟

ورزش کردن: ورزش کردن باعث بالارفتن کارايي 
دستگاه گردش خون و دستگاه تنفس مي شود. 
در نتيجه براي پيشگيري و درمان استرس مفيد 
است. پس ورزشي بهتر است که در آن تمرينات 
موزون، معتدل و يکنواخت وجوددارد، مثل قدم 
اگر  حالا  سواري.  دوچرخه  و  زدن،شناکردن 
مشغله کاري اجازه نمي دهد  روزي سه بار در 
هفته به ورزش بپردازيم.با خودمان قرار بگذاريم 

روزانه 20دقيقه اين کار را انجام دهيم . 
 ثبت نام کردن در کلاس ورزش به خاطر وجود 
جو شاد آن و همچنين ديدن آدم ها و پيدا 
کردن دوست هاي جديد هم مي تواند موثر 
باشد . يوگا از بهترين تکنيک هاي تنفس، تن 
آرامي )ريلکسيشن( ، رها کردن ذهن و جسم 
و تعادل حرکتي براي روزهاي سخت زندگي 

خيلي مفيد است. 
توکل به خدا کنيم: توکل و توسل، خواندن قرآن 
و دعا و نماز ، هم استرس را کم می کند. اصلا 
هميـــن که انسان ســـرش را روي مــــــهر 
مي گذارد و با خدا حرف مي زند و دلش خالي 

مي شود خودش کلي آرامش بخش است. 

خوب غذا بخوریم و بخوابيم: 
جسممان را که سالم نگه مي داريم نصف راه را 
رفته ايم  اگر مشکل کم خوابي داريم با گياهان 
آرام بخش يا مراجعه به دکتر به داد بدنمان 
برســــيم. اگر هم خودمان را به زور قهوه براي 
شب هاي امتحان بيدار نگه مي داريم کار کاملا 
اشتباه است. کافئيني که در قهوه موجود است 
به خاطر تاثيراتي که روي بدن مي گذارد باعث 
افزايش ضربان قلب مي شود و در نهايت باعث 
افزايش اضطراب . البته اگر بيشتر از يک فنجان 
در طول روز خورده شود. غذاهاي چرب و خيلي 
شيرين و همين طور غذاهايي که نمک زيادی 

دارند را بايد کمتر خورد. 
درست تنفس کنيم: درست نفس کشيدن باعث 
مي شود ريتم فعاليت قلب و  تنفس  به وضع 
طبيعي برگردد، تنش عضلاني کاهش پيدا کند 

و باعث مي شود کم کم آرام شويد. . 
مراجعه به مشاور: اين که هر مدرسه و دانشگاه و 
... مراکز مشاوره دارد حتما دليلي داشته بنابراين 
اگر استرس زياد است و احـساس مي کنيد 
احتياج به کمک داريد و به تنهايي و با استفاده 
از روش هاي مختلف نمي توان آن را کاهش 
داد به يک مشاور مراجعه کنيد. هر چقدر هم 
اين کار زودتر انجام شود بهتر است.چون اگر 
استرس مدت زمان زيادي با انسان بماند و مزمن 
شود کم کم تبديل به اضطراب مي شود و مثل 
آدامس به انسان مي چسبد و در شرايط پرتنش 
دارد.  برنمي  انسان  سر  از  دست  تنش  کم  و 
مشاورها معــمولا تکنيک هايي را ياد مي دهند 
که راحت تر مي توانيم با شرايط کنار بياييم . 
حتي اگر تکنيک ها هم به کارمان نيايد همين 
که يکــي پيدا شود که بتوان بدون خجالت 

پيش اش درد دل کرد کافي است. 
منبع: همشهری جوان شماره 488

به کوشش مهدی وفايی
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 « آپشن  و   2011 کانورتيبل  کوپر  ميني 
اوپنومتر «

طراحـان ايـن اتومبيـل دوسـت داشـتني در 
داخـل داشـبورد يک اوپنومتر يا » باز سـنج « 
را تعبيـه نمـوده انـد که بـه راننده مـي گويد 
کـه دقيقـاً چنـد سـاعت و چند دقيقه اسـت 
کـه سـقف جمع شـوي پارچـه اي خـودروي 
ايـد و احتمـالًا نگـران  بـاز نمـوده  را  خـود 
سـلامت پوسـت برنـزه شـده يـا شـايد هـم 
سـينوزيت شـما مي باشـند ، شـايد طراحان 
ايـن گجـت ، بيشـتر بـه برنزه شـدن پوسـت 
خـود اهميـت مي داده انـد تا مـوارد ديگر در 

يک خـودرو .
 

بوگاتـي ویـرون 16.4 و آپشـن » کليد 
 » آخر سـرعت 

بوگاتـي ويــــرون يکـي از سـريع تريـن و 
خـاص ترين اتومبيـل هاي جهان مي باشـد. 
چيـزي در حـدود 2 ميليـون دلار پـول نيـاز 
داريـد تـا اين اتومبيـل را بخريـد و همچنين 
نيـاز به يـک کليد ويـژه داريد تا سـرعت اين 
ابرخـودرو را بـه بيـش از 400 کيلومتـر در 
سـاعت برسـانيد . ايـن دکمـه با اين نـام غير 
قابـل تصـوري کـه دارد بـه راننده ايـن امکان 
را مـي دهـد کـه بـا فشـردن آن تنظيمـات 
آيروديناميکي و ارتفاعـي آن را طوري تنظيم 
کنـد کـه بتوانـد از تمـام ظرفيـت هـاي اين 
خـودروي افسـانه اي بهـره ببـرد . تنهـا يـک 
سـوال پيـش مي آيـد ، آيا نمي شـد کدي به 
صـورت الکترونيکي و يا موارد مشـابه ديگري 
را طراحـي نمـود کـه ايـن مهـم را بـه انجـام 

رساند؟
 

 
BMW 750i و دکمـه ي » مخصـوص 

جنتلمـن ها «

اين دکمـه که نامش بسـيار مغرورانه انتخاب 
شـده و کارايـي چنداني نـدارد بـه راننده اين 
امـکان را مـي دهـد کـه بـا تنظيـم صندلـي 
خـود براي سرنشـينان عقب فضاي بيشـتري 
ايجـاد نمايـد . بسـيار خـوب امـا واقعـاً ايـن 
دکمـه چـه فايـده اي دارد، مگر اين که سـوار 
بـر يـک ليموزيـن باشـي و مجبـور باشـي تا 
از اتومبيـــــل خـارج شـوي و دسـته هـاي 
صندلـي هـاي عقـب را تنظيـم نمايـي؟ بـه 
هرحـال » مخصوص جنتلمن هـا « هم از آن 
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کلمـات فريبنده اسـت .
کيـا Soul و قابليـت روشـن نمـودن و 
چشـمک زدن لامـپ هاي تعبيه شـده 

اسپيکرها در 
ايـن قابليت بر روي اسـپيکر هـاي درب هاي 
جلـو طراحـي شـده تـا زمانـي که موسـيقي 
پخـش مـي شـود لامـپ هايـي بـا ريتـم آن 
موزيـک همچـون اکولايزرها روشـن شـده و 
هماهنگ چشـمک مي زنند . خيلي سـرگرم 
کننـده اسـت ، اما فقـط براي 5 دقيقـه ، بعد 
از آن ماننـد لگـد زدن بچـه ي لوس فاميل به 

پشـت صندلي شـما سـوهان روح مي شـود.
 

فورد ماسـتنگ 2011 و قابليت تنظيم 
نور پشـت کيلومتر

ايـن ويژگـي بـه شـما امـکان مـي دهد تـا از 
بيـــــن صدهـا طيـف رنگـي، رنـگ مـورد 
علاقـه ي خـود را تنهـا بـا scroll کردن يک 
دکمـه انتخـاب کنيـد ، حال و هواي سـرعت 
داريـد؟ رنگ نور پشـت کيلومتر خـود را قرمز 
آتشـين کنيـد و پـدال گاز را فشـار دهيـد و 
يـا آبي يخـي بـراي طي کـردن مسـافتي در 
بزرگـراه هـاي شـلوغ، خانـم ها هم کـه قطعا 
بـر روي طيـف صورتـي تنظيـم مـي کننـد . 
بـه نظـر سـرگرم کننـده مي آيـد ، اما شـايد 

تمرکـز شـما را در رانندگـي برهـم زند .
 

 فيات 500 و آپشن »عطرپاش«
ايـن هاچبـک کوچولـو و سـنتي هـم يـک 
رنـگ  دو  در  تـوکار  الکترونيکـي  عطرپـاش 
اختيـاري سـياه و سـفيد بيـن صندلـي هاي 
جلو دارد . سـه عطر مرکبات ، اسـانس شـب 
و تنفـس هواي تـازه داشـته و قابليت تنظيم 
شـدت اسـپري را نيـز داراسـت . ايـن آپشـن 
فضايي خوشبو و دلپذير را در هنگام رانندگي 
بـه شـما مي دهـد ، البتـه اگر دوسـتانتان به 

شـما نخندند .
 

منبع خبر : ميهن صنعت
به کوشش: مهدی وفايی
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هرچند ديد وبازديدهاي خانواده هاي امروزي 
ديگر آن رنگ وبوي گذشته را ندارد، اما هر 
چقدر هم که خانواده ها  گرفتار باشند هنوز 
صله رحم بين خانواده ها مرسوم است.  اصولا 
ميهماني گرفتن و رفتن هم مثل هر پديده 
دارد.  را  تکنيک هاي خاص خودش  ديگري 
ديگر گذشت زماني که بچه کوچک تر خانواده 
تا سر کوچه مي رفت و به کمک يک عدد سکه 
دو ريالي با مـنزل عمـو و خاله تمــــــاس 
مي گرفت و مي گفت ما بعد از ظهر براي ديدن 
شما مزاحم مي شويم. هرچند در نهايت خيلي 
از ميهمان ها هم با در بســـــــــته مواجه 
ديوار  و  در  روي  بودند  مجبور  و  شدند  مي 
تا آمديم نبوديد  کوچه و محل ميزبان چند 
بنويسند؛ اما ميهماني رفتن ها هم صفايي داشت. 
خانه هاي بزرگ، فرصت زياد، حتي در مواقعي 
آن قدر زندگي ساده بود که ميهمان با عهد 
و عيالش شـــــب منزل ميزبان مي ماند. اما 
حالا فرصت ها کوتاه تر و راه ها هم بر خلاف 
در  خانواده  يک  اعضاي  بيشتر  که  گذشته 
محدوده اي مشخص زندگي مي کردند دورتر 
شده و ميزباني پيش بيني هاي ريز و درشت 
نکات  با  نيست  بد  همين  براي  دارد  فراواني 
مختلفي درباره ميهماني دادن، ميهماني رفتن 
و دور هم بودن هاي دوستانه يا خانوادگي با 

بياني متفاوت وطنز آشنا شويم.

اگر ميزبان هستيد
اگر شما ميزبان هستيد و بناست ديگران به 
منزل شما تشريف بياورند و مراحم شوند چند 

نکته را فراموش نکنيد: 
1-حتما زمان ايده آلي را که تمامي اعضاي 
خانواده در منزل حضور دارند به ميهمان اعلام 
کنيد تا سر بچه ميهمان براي بازي کردن با 

فرزند دلبند شما و...کلاه نرود.
نکنيد.  فراموش  را  بازديد  و  ديد  فلسفه   -2
هدف دور هم بودن و با خبر شدن از احوالات 
است. آن قدر تدارک نبينيد که ميهمان شما 
حتي جرأت آن را که بخواهد شما را دعوت 

کند نداشته باشد.
ببيند نه  3- ميهمان گرامي آمده تا شما را 
مبل ها و لوسترهارا، پس سعي کنيد از رفت 
آشپزخانه  و  پذيرايي  اتاق  بين  مدام  آمد  و 
جدا خودداري کنيد وگرنه مشمول آن جمله 

کليشه اي معروف خواهيد شد که :
جمله کليشه اي 1- دو دقيقه اومديم خودتون 

رو ببينيم همش تو آشپزخونه بودين! 
4- مشکلات يا اختلافات خانوادگي را قبل از 
ورود ميهمان حل وفصل کنيد. به طور مثال 
ساعت  نيم  دارد  دوست  شما  عسل  قند  اگر 
با تبلت خود بازي کند، چنان چه شما او را 
منع کنيد و يکهو جلوي ميهمان ها گير بدهد 
که مي خـواهد بازي کند باز پاي جمله هاي 

کليشه اي به ميان خواهد آمد.
جمله کليشه اي2- خيلي خوب، هرکار دوست 

داري انجام بده، بذار مهمونا برن من مي دونم 
و تو!!

آن وقت است که ميهمان گرامي براي حفظ 
جان فرزند شما هم که شده مجبور است چند 

روزي در منزل شما اتراق کند.
5-اگر کسی در ميهمانی چيزی نخورد يا به 
شما رو دست زد و خوراکي برداشت اما نخورد 
که  نفرماييد  جا  بي  اصرار  و  نشويد  ناراحت 
ممکن است قالي منزل شما به خاطر پرخوري 
ناجوري مزين شود که  ميهمان به چيزهاي 
پاي  رود.  نمــي  راحتي  به  بويــش  و  رنگ 
جمله هاي کليشه اي را هم بي دليل باز نکنيد.
جمله کليشه اي3- اگه نخوريد فکر مي کنيم 

بد شده و دوست ندارين! 
آخه پرتقال تامسون مگه دست پخت شماست 

که بد شده؟
6-بچه ميهمان شايد مقداري از شما حساب 
ببرد اما ديکته که نمي برد. بچه است دوست 
کند  تفحص  شما  منزل  در  مقداري  دارد 
اجازه بدهيد در اينجور موارد والدين بچه به 
او تذکر بدهند. لازم هم نيست براي آن که 
بچه ميهمان بترسد شيرين عسل خودتان را 
دعوا کنيد، چون بچه شما به اخلاق شما و 
تهديداتتان آشناست يک چيزي مي گويد بد 

از بدتر مي شود.
بچه مردم را هم از سر باز نکنيد، بچه ميهمان 

امانت است دست شما!
جملات کليشه اي4و5و6- پسرم دوستتو ببر 

فوت و فن هاي شيرين ميزباني، 
ميهماني رفتن و دور هم بودن
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کوچه گربه ها رو ببينه!
مثل  بزني  مجسمه  اون  به  دست  اگه  پسرم 

پارسال مي دمت نمکي ببره!
شايد هم گوشتو مثل دفعه قبل بريدم! خودت 
که مي دوني گوش چقدر دير درمياد! راستي 
بچه هاي اين دوره و زمونه باهوش هستند و 
حتما مي فهمند شما داريد به در مي گوييد 

که ديوارهاي بازيگوش بشنوند.
بپرسيد چه چيزي  از ميهمان  7-بهتر است 
مي خواهد؛ چاي، شربت، آب يا هيچي که اين 
يکي آخر از همه بهتر است. دليل نمي شود 
چون يک چاي فرد اعلي خريديد وسط ظهر 
که ميهمانتان بين راه کلي گرما خورده، ليوان 

ليوان چاي داغ برايش بريزيد.
8-فضا را طوري مديريت کنيد که به خاطر 
انجام  يا  خاص  تلويزيوني  برنامه  تماشاي 
و  شما  خانواده  اعضاي  بين  ديگر  کارهاي 

ميهمان جنگ جهاني راه نيفتد. 
9-اگر عجله داريد و مي خواهيد جايي برويد 
که  طوري  است  بهتر  بدهيد  انجام  کاري  يا 
ميهمان آزرده خاطر نشود اين موضوع را به او 
بگوييد يا برنامه بعدي تان را در صورت امکان 

کنسل کنيد اما به ميهمان کنايه نزنيد.
جمله کليشه اي7- )شما طوري که ميهمان بشنود 
به فرزندتان مي گوييد( عزيزم اگر مودب باشی 
مهمونا که رفتن مي برمت خونه مادربزرگ! 
نداره  اما عيب  دير شده  الانشم  البته همين 

مهمون نشسته ديگه!
10-بهتر است براي اين که به ميهمان حسي 
خوب و صميمي بدهيد اگر خودش اصرار دارد 
اجازه بدهيد در جمع کردن سفره و...به شما 

کمک کند.
جمله کليشه اي8- خانم ميهمان: آب داغتون 
ميزبان:)به  خانم  بشورم!  ظرفارو  من  کدومه 
منظور احترام به ميهمان دروغ مي گويد!(: ما 

آب داغ نداريم!!
اگر شما ميهمان هستيد

ميهماني رفتن فوت و فن هاي بيشتري دارد 
که اهل فن از آن باخبر هستند، به اين نکات 
توجه کنيد تا ميزبان دوباره رغبت کند شما را 

به منزلش دعوت کند.
1- ميزبان براي آن که تدارک مناسبي براي 
زندگي خودش هم  براي  و  ببيند  ورود شما 
برنامه ريزي کند بايد بداند کي به منــزلش 

مي رويد و کي از منزلش مي رويد!
بهتر است اگر خودتان پيشنهاد کننده هستيد 

ساعت را هم تعيين کنيد.
جمله کليشه اي1- ميزبان: پس امشب ساعت 

7بعد از ظهر منتظرتون هستيم.
بابا، زحمت نمي ديم اما ساعت  ميهمان: نه 

9ميايم که به شام بخوره، هه هه هه...
2-به برنامه غذايي و ديگر قوانين داخلي منزل 
ميزبان احترام بگذاريد. اگر هم عادت داريد در 
ساعت خاصي غذا بخوريد بهتر است يک روز 
عادت خود را ترک کنيد و جمله کليشه اي 

هم نگوييد.
شام  کي  حالا  ميزبان:  اي 2-  کليشه  جمله 
بخوريم! ميهمان: شما هر وقـــــــت صلاح 
ساعت  داريم  عادت  ما  فقط  دونيد؛  مي 

9بخوريم. ترک عادت هم که موجب مرضه!
3-اگر براي عصرانه تشريف مي بريد؛ طوري 
برويد و برگرديد که به وعده غذايي نخوريد که 
بايد يک وعده غذايي بخوريد. آخر ساعت3/5 
هنوز  ميزبان  رفتن!  ميهماني  وقت  شد  هم 

کاسه و بشقاب هاي ناهار را نشسته!
سفره  وقتي  )ميهمان   -3 اي  کليشه  جمله 
بد  است سر مي رسد(ميهمان:  پهن  ميزبان 
موقع مزاحم شديم، شام مي خوردين؟ ميزبان: 
پ ن پ سفره پهـــن کرده بوديم خاله بازي 

مي کنيم.
به  با ميزبان خيلي صميمي نيستيد،  5-اگر 
کار  اين  نرويد،  منزلش  به  هيچ وجه سرزده 
هم... خيلي  هيچ،  نيست  که  انگيز  هيجان 

بگذريم.
جمله کليشه اي4- ميهمان از پشت آيفون: 
اِ... اِ  اِ  سلام صاحبخونه ميهمان نمي خواي! 

بفرمايين تو)بعدش آروم به خانومش ميگه اينا 
کي بودن ديگه؟(

5-فراموش نکنيد شما خودتان ميهمان هستيد 
چيزي)مثل  يا  کسي  همراه  عنوان  به  پس 

حيوان خانگي( را به منزل ميزبان نبريد.
6-سعي کنيد از جريان ميهماني خارج نشويد. 
خيلي در بطن برنامه هاي تلويزيون فرو نرويد. 
کوتاه  خيلي  زد  زنگ  تان  همراه  تلفن  اگر 
صحبت کنيد. بلند شدن و رفتن به حياط براي 
صحبت با تلفن چندان زيبنده يک ميهمان 
نيست. اصلا اگر مي خواستيد فوتبال يا سريال 
نگاه کنيد يا مجله بخوانيد و با همراه تان صحبت 

کنيد چرا آمديد ميهماني؟
7- بد نيــــــست به خاطر آن که با ميزبان 
صميمي تر شويد و مراتب احترام خود را به او 

نشان بدهيد يک هديه کوچک برايش ببريد.
فرمول خريد شيريني و شکلات با اين انگيزه 
که بعد از چند دقيقه ميزبان به خودتان تعارف 
کند کمي نخ نما شده، کتاب هميشه بهترين 

هديه است.
گلدان  يک  با  )ميهمان  اي5-  کليشه  جمله 
کاکتوس وارد مي شود(ميهمان: برگ سبزي 
است تحفه درويش! ميزبان: اي بابا! اين کارا 
چيه؟ شما که خودتون گل خاردارين. ديگه 

چرا کاکتوس آوردين؟
8-حتما قبل از ورود کفش هايتان را با چند 
ضربه محکم به زمين و ميله گاز تميز کنيد و 
از ميزبان هم بپرسيد که تا چه منـــطقه اي 

مي توانيد با کفش تردد کنيد.
9-در کل احترام به ميزبان چيز خوبي است 
اما نه در آن حدي که سلامتي شما را به خطر 
بيندازد. اگر واقعا خوردن يک غذا يا شيريني 
و ميوه براي سلامتي شما مضر است محترمانه 
از ميزبان عذرخواهي کنيد و دليل خود را هم 

بگوييد.
قدر  آن  نيفتيد،  ديگ  تو  حليم  هول  10-از 
منزل  اصلي در  از وعده  نخوريد که   چيزي 

خودتان يا منزل ميزبان بمانيد.
11-اصولا شما رفتيد ميهماني، پس در نقش 
يک کارشناس املاک يا سمسار ظاهر نشويد. 
يا  منزل  اجاره  و  رهن  قيمت  مدام  که  اين 
اجناس داخل آن را بپرسيد نه تنها دور از ادب 
ميزبان  در  ناخوشايندي  احساس  بلکه  است 
ايجاد مي کند چون اگر سطح زندگي اش از 
شما بالاتر باشد تا مدت ها هر اتفاق تلخي را 
به چشم شور شما منتسب مي کند و اگر هم 
سطح زندگي اش از شما پايين تر باشد که 

واويلاست.
جمله کليشه اي6- ميزبان: ببخشيد ديگه از 
شام خونه خودتون هم افتادين. ميهمان: آره 
والا! )اين جمله کليشه اي انحرافي بود و ربطي 

به قسمت قبلش نداشت.(
به  ميزبان،  منزل  به  به محض رسيدن   -12
فرزند دلبندتان نگوييد برو بازي کن. ميزبان با 

بچه شما تعارف دارد، خودتان که نداريد.
نه در  اما  است  ميزبان خوب  به  13- کمک 
شرايطي که خود او مايل نيست. تشخيص اين 
که ميزبان واقعا تعارف مي کند يا معذوريت 
دارد و نمي خواهد شما پشت صحنه آشپزخانه 

و زندگي اش را ببينيد، کار سختي نيست.
14- از خودتان)با شکستن ظرف( يا فرزندتان 

در منزل ميزبان يادگاري به جا نگذاريد.
از توضيح بيشتر در اين زمينه معذوريم.

جمله کليشه اي7- ميهمان: اي بچه بي تربيت، 
مگه...! ميزبان: اشکال نداره ديگه! بچه اس ديگه! 
ايشالا دفعه بعد قبل از مهموني تو خونه خودتون 

ببرينش دستشويي!
15- اگر به صورت خيلي تابلويي معلوم بود که 
غذا دست پخت خانم ميزبان نيست شما هم به 

صورت خيلي تابلويي مچ گيري نکنيد.
جمله کليشه اي8- خانم ميـــــزبان: ببخشيد 
بهتر  اين  از  دستپاچگي  غــــذاي  ديگه! 
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نميشه! خانم ميهمان: اختيار 
دارين، به اين خوبي، درست 
مثل غذاي رســـتوران سر 

کوچه تون شده!
خانواده  چند  با  اگــر 

دور هم جمع شده اید
دور هم بودن با چند خانواده 
اعم از فاميل يا دوست، چه 
در منزل يکي از اعضاي گروه 
باشد چه در محيطي خارج 
يک  شود؛  برگزار  منازل  از 
نکات تستي دارد که  سري 
بايد ضمن رعايت نکات قبلي 
درباره ميهماني و ميزباني، به 

آن نکات هم توجه کنيد:
1-اگـــــر ميزبان يا طراح 
گردش هستيد سعي کنيد 
گروه  اعضاي  يا  ميهمانان 
را به شکلي شايسته دعوت 
کنيد طــــوري که حداقل 
و  رفتاري  هاي  شبـــاهت 
ذائقه اي با هم داشته باشند. 
حضور خان عموي 60ساله 
بروبچ شرکت  کنار  در  شما 
هستند  فودخور  فست  که 
و يک ريز درباره فيلم هاي 
هاليوودي صحبت مي کنند 
باعث به حاشيه رفتن يکي از 

آن ها خواهد شد.
2-به عنوان يکي از اعضاي 
گــــــروه سعي کنيد روي 
مثل  حداقلي  هاي  تفاوت 
پرســــپوليسي و استقلالي 
هاي  ديدگاه  جمع،  بــودن 

سياسي و...زوم نکنيد. 
3-پچ پچ،تک روي و رفتارهاي 

خارج از پذيرش جمع هم نداشته باشيد.
4-ترجيحا قرارهاي دورهمي را به اتفاق اعضاي 
خانواده بگذاريد تا هم خيال شما راحت باشد، 
هم حق اهل و عيال ضايع نشود. بنابراين در 
را خط  امکان دورصفاسيتي مجردي  صورت 
بکشيد تا مجبور نباشيد به خاطر باغ رفتن با 
رفقا، به عيال اجازه بدهيد با دختر خاله هايش 
بروند اسکانديناوي.تمام اين رفتارها صميميت 

را از خانواده ها دور مي کند.
5-نکته قبلي را که گفتيم دليلي بر اين نيست 
که کسي را به زور جايي ببريد، چون حين 

برنامه، با اصرارش به بازگشت و...خاطر جمع 
برنامه  پايه  شما  همسر  اگر  شود.  مکدرمي 
آن  در  بايد  حتما  هم  شما  و  نيست  خاصي 
شرکت کنيد اولا مدتش را کوتاه کنيد؛ ثانيا به 
ازاي آن برنامه به اتفاق خانواده يک برنامه ديگر 
را بچينيد، نه اين که به تک روي همسرتان 

رضايت دهيد.
6-در يک برنامه خوب نقش ها بايد تقسيم 
شود. بعضي ها ذاتا مدير هستند، بعضي ها 
جوجه  اهل  که  هستند  خلاقي  هاي  آدم  هم 
سيخ کشيدن، آلاچيق به راه انداختن وتعيين 

سري  يک  هستند.  مسير 
براي  فداکارترند  که  ها  آدم 
يدي  اصطلاح  به  کارهاي 
نفر  يک  هستند.  مناسب 
بايد شيرين کاري کند  هم 
تا ديگران بخندند. البته اين 
نيست  دقيق  خيلي  مرزها 
بنابراين نه خيلي رئيس بازي 
در بياوريد، نه در شوخي از 

محدوده ادب خارج شويد.
7-اگر به هر دليلي همسر و 
فرزند شما با ميل خودشان 
يا  تفريحي  برنامه  يک  به 
وسط  و  آمدند  ميهماني 
ضمن  شدند،  پشيمان  کار 
توضيحي محترمانه به جمع، 
اما هيچ گاه  زودتر برگرديد 
محوريت خانواده را فراموش 
نکنيد. در نهايت چه ميزبان 
و چه  ميهمان  هستيد، چه 
جمع  هم  دور  ديــگران  با 
شده ايد؛ فلسفه اصلي ماجرا 
را فـــراموش نکنيد، بناست 
هـــــمه به يک ميزان لذت 
ببــــرند پس يک نفر را در 
جمع دست نيندازيد، با وقوع 
يک اتفاق تلخ، کمي بدقولي، 
يک صحبت نا به جا و...زود 
از کوره در نرويد و فراموش 
نکنيد در مـدرسه زندگي هر 
کسي نمره خودش را دارد، 
فارغ از ايــن که رفتار ديگران 
حائز چه نمره اي است تحت 
هر شرايطي سعي کنيد نمره 

شما 20باشد.
منبع: ويژه نامه روزنامه خراسان
عادل  مهرشاد  کوشـــش:  به 

فهميده / رييس تکميل پويا گستر
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فسقلي
فسقلی گفت بند کفش باباي من خيلي زور دارد.

دوستش پرسيد از کجا مي داني ؟
فسقلي جواب داد آخه ديروز بند کفشه رفت زير پاي بابام پرتش کرد روي زمين.

کنار دریا
سوسک کوچولو کنار وان حمام زندگي مي کرد، به دوستانش مي گفت ويلاي ما کنار درياست.

درخت
کلاغه به درخت پير گفت شنيدم که مامان بزرگ شدي اسم نوه ات چيه ؟

درخت با خوشحالي گفت اسمش مداده مداد.
حمام

معلم به شاگرد : چند وقت است به حمام نرفته اي؟
شاگرد : آقا از وقتي در درس تاريخ شما گفتين امير کبير  در حمام به قتل رسيد.

قوي ترین آدم
معلم : قوي ترين فردي که مي شناسيد چه کسي است.

شاگرد : صاحبخانه ، چون با يک برگ کاغذ مي تونه تمام اسباب هاي ما رو بريزه توي خيابون.
معلم

معلم: امير جان با حميد يه جمله بساز.
امير: شما چقدر شبيه هميد. 

جمله رمزي
حسن پس از پايان امتحانات به همکلاسي اش گفت ما مي خواهيم به مسافرت بريم لطفا نمره هاي درس منو بپرس و اگرتجديد شدم به صورت 
رمزي به من  اس بده. خبر بده اگر از يه درس تجديد گرفتم بگو سليم به تو سلام رساند و اگر از دو درس تجديد آوردم بگو سليم و برادرش 

به تو سلام رسوندن. حسن بعد از مدتي اسی از دوستش دريافت کرد سليم و خانواده به تو سلام رسوندن.
امتحان

پزشک: خوب پسرم بايد دندان هايت را امتحان کنم .
پسربچه: آقاي دکتر! امتحان شفاهي يا کتبي.

لطيفه های کودکانه
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ابوريحان محمد بن احمد بيروني, عالم و دانشمند نام آور ايران زمين، 
شخصيتي است كه براي خاص و عام آشناست و موجب فخر و مباهات 
هر ايراني است. او را مي توان جامع علوم و دانش هاي گوناگون دانست. 
براي آشنايي با اين چهره ي علمي و تاريخ ساز كشــــورمان به بيان 

گوشه هايي از زندگي او مي پردازيم.
وي در قرن 4 و 5 هجري در حدود سال 362 در خوارزم ديده به جهان 
گشود. از ابتدای كودكي، كنجكاوي فراواني داشت و نسبت به تحصيل 

وكسب علوم مختلف شوق وعلاقه فراواني نشان مي داد.
ابوريحان در علوم بسياري تبحر يافت كه آن را مديون اساتيد بزرگ 
خود بود. از استادان به نام و تاثيرگذار وي مي توان از ابونصر منصور بن 

علي نام برد كه او را با رياضيات آشنا كرد.
سپس حكمت وعلوم معقول را نزد استاد خود عبدالصمد حكيم فرا 
گرفت و توانست با پشت كار خود و در سن 27 سالگي كتاب آثار الباقيه 

را به رشته ي تحرير در آورد.
هشت سال پس از شروع سده ي چهارم هجري حمله ي فاجعه آميز 
محمود غزنوي روي داد كه به سوزاندن كتابخانه ي عظيم و ارزشمند 
خوارزم پرداخت و تقريباً تمام كتاب ها و گنجينه هاي علمي آن روز 
را به آتش كشيد. طي اين حمله سلطان محمود، ابوريحان را به اسارت 
گرفت و او را تحت سخت ترين شرايط قرار داد تا حدي كه نوشته اند 
حكم اعدام براي او قطعي شد كه با وساطت خواجه ي ميمندي از 

مرگ حتمي گريخت.
ابوريحان در سال 418 به اختراع و ساخت زمان سنج ويژه اي مبادرت 
ورزيد كه بر پايه ي نظام خورشيد طراحي شده بود و در مسجد جامع 

غزنين قرار گرفت.
وي به علت سفرهاي فراواني كه به همراه سلطان محمود به اطراف و 
اكناف هند داشت, به علم و تجربه ي سرشاري دست يافت و توانست 

به زبان سانسكريت تسلط پيدا كند. او توانست كتاب تحفه الهند كه در 
نوع خود شاهكاري تمام عيار بود را در سال 424 تاليف نمايد.

ابوريحان با علماء و دانشمندان فراواني به بحث و گفتگو پرداخت كه 
مي توان مهم ترين آنها را مناظره و بحث با شيخ الرئيس ابوعلي سينا 
دانست. او نسبت به برخي از مباني فلسفي بوعلي منتقد و بلكه معترض 

بود.
وي پس از 13 سال و آن هم در دوره ي حاكميت سلطان مسعود به 
وطن بازگشت. از ديگر آثار ابوريحان كتاب قانون مسعودي است كه آن 
را در سال 423 هـ ق تاليف كرد و به سلطان مسعود اهداء نمود. ارزش 
اين كتاب تا حدي بود كه او را پس از نگارش آن كتاب با بطلميوس 

مقايسه كردند. اين كتاب دايرة المعارفي در نجوم بود.
ابوريحان عدد » پي« را محاسبه كرد،  محيط زمين را اندازه گيري 
تاليف  به  آثار فوق  بر  او علاوه   نمود و كره ي جغرافيائي سـاخت. 
كـــــــتاب” التفهيم لاوائل الصناعة التنجيم“ كه حاوي مباحثي 
پيرامون هندسه ، شرح احوال آسمان و زمين و نجوم بود پرداخت. در 
اين كتاب از حركت زمين، قطر آن، سيارات و فواصل آنها،  خسوف و 

كسوف صحبت كرد.
كتاب الجماهر في معرفة الجواهر را در زمينه گوهر شناسي و كاني 

شناسي نگاشت.
اين حكيم فرزانه به مرتبه اي از دانش دست يافت كه در وصفش اين 

چنين گفته اند:
دانشي نبوده كه بيروني در روزگار خود در آن كارورزي نكرده باشد و يا 

به نگاه كارشناسانه به آن ننگريسته باشد.
وي پس از عمري تلاش علمي در سن 78 سالگي به ديار باقي شتافت 

و چشم از جهان فرو بست. روحش شاد.

ابوریحان بیرونی
از این شماره به  معرفی دانشمندان ایرانی خواهیم پرداخت
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