
اتفاقات  و ک�  رویدادها، مع�فی بخش های مختلف ش�کت  خب�ها، 
ا�ن  در  رو  کا�گاه ها  و  �رو�ه ها  تا  بخش ها  از  نامو�ان،  دونستنی 

قسمت در م�ون می گذار�م تا همه مون در جر�ان باشیم. 

ز�ر �ونز نامو�ان

وقت  سر  و  منظم  بعضی هامون  هستیم،  گروه  دو  انسان ها  ما 
ماشینمون رو به سرویس دو�ه ای می بر�م و همیشه با خیالی آسوده، 
سوا�ش می شیم. اما بعضی دیگه با وجود شنیده شدن صدای موتور، 
با�هم تا دود از ماش�ن بلند نشه و وسط خیابون نمونه، ادامه می دیم 
ب�ای  رو  ماش�ن  و  بیاد  تا  امداد خودرو  �نگ می �نیم  که  وقته  اون   و 
م�حله  ا�ن  به  که  حالا  و  بب�ه!  تعم��گاه  به  جلوبندی  کل  تعویض 
آ�امش روح و  البته  ب�ابر و صد  ناچار�م وقت و هز�نه چند  می �سیم، 

روانمون رو ص�ف کنیم تا ا�ن معضل ب�ط�ف بشه! 

تغی�ر ب�ای بهبود،
لا�مه یک سا�مان �ویـــا 

شما�ه ۵ -بهمن ماه ۱۴۰۱

گاهی هم ا�ن ش�وه رو در قبال سلامتی مون به کار می گ�ر�م و به جای انجام چکاپ های دو�ه ای و پ�شگ�ری، 
د�مان رو ان�خاب می کنیم که متاسفانه در دنیای امروز، بعض� هز�نه های جب�ان ناپذ�ری به قیمت م�گ می تونه 

مارو تهدید کنه!!!
بله، اگه در گروه انسان های آینده نگر باشیم، با در�افت شناخت کافی از ش�ایط �ندگی، سلامتی و اب�ار اط�افمون، 
حفظ بز�گ،  مشکلات  به  شدن  دچار  از  رو  خودمون  و  می گ�ر�م  موقع  به  و  منطقی  پ�شگ��انه،  تصمیم های 

می کنیم. 
دنیا�ی که ما توی اون �ندگی می کنیم، همیشه دستخوش تغی��اتی خارج از کن�رل ماست. امرو�ه ما در نقطه 
ز�ر ساخت های  ک�دن  ف�اهم  ا�ن ش�ایط، ضرو�ت  و  هستیم  نشده  پ�ش بینی  اتفاقات  شاهد  دنیا،  ا�ن  نقطه 

مناسب ب�ای مواجهه با آینده رو ب�ای ما صدچندان می کنه!  
دونستن ال�امات ب�رونی، تغی�ر مس�ر و تنظیم ش�وه های �ندگی با تغی��ات موجود، لا�مه ادامه �اه ب�ای هر 
انسان و یا خانواده در ا�ن �مان شده و یا بهت�ه بگیم ب�ای ادامه �ندگی نسبت� ایمن و ��ه�ز از قبول ر�سک های 

سنگ�ن، ناچار به تطابق با ا�ن تغی��ات هستیم. 



با نگاهی به فضای کار و کسب د�آمد ا�ن رو�ها می بینیم که از یک ط�ف، اف�ایش هز�نه ها بدون تناسب با 
اف�ایش د�آمدها صو�ت می گ��ه و از ط�ف دیگه به طور خاص در کسب و کا�های �رو�ه محور مثل نامو�ان، با 
مدل ق�ا�دادهای طولانی مدت و مبلغ از پ�ش تعی�ن شده، عم� دقت در �مان مذاک�ات و عقد ق�ا�داد ما رو 

مصون از اتفاقات پ�ش بینی نشده آینده نمی کنه! 
توی خانواده بز�گ نامو�ان، ب�ای مد�ر�ت هرچه بهتر فضای کسب و کار موجود و پاسداشت حقوق نامو�انی ها، 
ب�نامه ر�زی و تخصیص بودجه د�ست و کن�رل هز�نه نسبت به د�آمد، در �رو�ه ها، همیشه دغدغه مد��ان ا�شد 
نامو�ان بود تا اینکه از پای�ز سال گذشته با کمک گ�فتن از یک مشاور مالی و مطالعه نمونه های ش�کت های 
داخلی و خا�جی، به دنبال ایجاد ساختار مناسبی ب�ای واحد مالی بودیم که بتونیم بر اساس سیستم های دق�ق 
و ب�نامه ر�زی شده، بر پایه هدف گذاری های مناسب و با در دست داشتن اطلاعات کافی، صح�ح و به موقع 
د�خواستمون رو در جهت تعدیل د�آمد �رو�ه ها و احقاق حقوق نامو�ان، به کا�ف�ما من�قل کنیم و مذاک�ات 

موفقی داشته باشیم.  

با نامو�ان به اون �سیدیم تغی�ر  و در نهایت، بهتر�ن مدلی که در مطالعات مشت�ک مشاور مالی 
ساختار واحد مالی، با تقسیم حسابداری نامو�ان به سه بخش، به ا�ن ش�وه بود:

حسابداری عمومی، کماکان کا�های حسابداری نامو�ان رو انجام می ده و حسابداری �رو�ه ها که در 
ا�ن تغی�ر اضافه شده، در تعامل ن�دیکی با بخش کن�رل هز�نه، کانال ا�تباطی ب�ن �رو�ه ها ب�ای 
انجام امور مالی است و بخش دیگه که بودجه بندی و ا�ائه گ�ا�شات مالی است، نیاز ما رو به داشتن 
اطلاعات کافی ب�ای گ�فتن تصمیمات به موقع، گاهی در �ابطه با کا�ف�مایان و ذینفعان کاری و گاهی 

تصمیمات درون سا�مانی، تام�ن می کنه. 
کن�رل هز�نه، علاوه بر انجام فعالیت های قبل، در طرح ر�زی بودجه ب�ای هر �رو�ه به کمک سا�ر 
عوامل د�گ�ر، نقش مؤثری خواهد داشت. به طوری که بر اساس نوع ق�ا�داد هر �رو�ه و بر حسب 
به طور سیستماتیک هز�نه-د�آمد  می گ��ه،  مالی صو�ت  ب�آو�دهای  انجام  �مان  در  که  ف�ضیاتی 

�رو�ه ها رو بتونیم کن�رل کنیم. 
عملک�د اساس  بر  رو  ب�نامه ر�زی هامون  همه  محور،  �رو�ه   سا�مان  یک  عنوان  به  نامو�ان  در  ما 

�رو�ه ها انجام می دیم و با آینده نگری و پ�ش بینی سنار�و های مختلف، پذ��ای تغی��ات هستیم، 
تغی��اتی که بهبود فضای کسب و کار نامو�ان رو تضم�ن می کنه!  



پاسا�گاد، حضور نامو�ان
در اکتشاف و استخ�اج طلای سیـاه 

نقش نفت توی �ندگی انسان های پ�ش از ما، نه به اهمیت ا�ن رو�ها که سیاست و اقتصاد و روابط کشو�ها رو 
تحت تاث�ر ق�اربده اما کم اهمیت هم نبوده! 

انسان های پ�ش�ن که دکل حفاری نداشتن و مطالعات مهندسی بلد نبودن، نفتی که از منابع ز�ر �م�ن به ب�رون 
ت�اوش می ک�د رو می شناختن و ا�ش استفاده می ک�دن و �د پای ا�ن طلای سیاه و مشتقاتش رو میشه در �ندگی 
انسان های ۴۰۰۰ سال پ�ش، توی روشن ک�دن آتش، ساخت اب�ار و ظروف، ز�و�آلات، مجسمه سازی، ساخت سدها 

و ساختمون ها و حتی در علوم ��شکی و نظامی، دنبال ک�د.
تا اینکه به انقلاب صنعتی �سیدیم و مثل همه اتفاقات عجیب و غر�ب محصول ا�ن دو�ان، احساس نیاز به نفت 
توی کا�خونه ها بیشتر شد و در روز ۲۷ آگوست ۱۸۵۹ میلادی، اول�ن چاه حفر شده در ایالت پنسیلوانیا، به نفت 

�سید. 
تب و تاب روی  آو�دن به نفت در تجا�ت جهانی بعد از ۴۰ سال به ا��ان �سید و دا�سی میل�ونر، بعد از مطالعه روی 
ذخا�ر نفتی کشور ما، تونست امتیاز اکتشاف و استخ�اج نفت رو از مظف�الد�ن شاه بگ��ه و س�انجام در سال 
۱۹۰۸ میلادی، تلاشهای او و همکا�انش توی نفتون، مسجد سلیمان فعلی، به ثمر نشست و یک چاه به نفت �سید. 

شمال  م�دم  مسجدسلیمان،  در  نفت  کشف  از  قبل  سال ها  البته 
شوشتری  معروف  خانواده های  از  که  سادات ق�ری،  مثل  خو�ستان 
ب�ای  و  می ک�د  استخ�اج  سن�ی  صو�ت  به  رو،  منطقه  ا�ن  نفت  بود، 

فروش، به مناطق مختلف ا��ان می ب�د. 
و اینطور بود که "صنعت نفت" توی کشور ما ایجاد و ملی شد و چ�خه 

اقتصاد رو به دست گ�فت. 
توسعه  یا  و  کشف  ب�ای  اکتشافی  فعالیت های  همچنان  امروز  تا  و 
ذخا�ر نفتی در کشور ادامه دا�ه و با پ�ش�فت علم و خلق تکنیک های 

اکتشافی جدید، دقت و شانس بیشتری ب�ای موفقیت وجود دا�ه. 
انجام �رو�ه های نفتی خودش، حضور در میدان  نامو�ان در کا�نامه 
نفتی یادآو�ان و س�هر و جف�ر رو �قم �ده که اولی رو با موفقیت به 
کا�ف�ما تحویل داده و در حال حاضر هم در توسعه میدان  نفتی س�هر 

و جف�ر، ایفای نقش می کنه! 
ا�ن میدان در سال ۱۹۷۶ میلادی با حفر چاه شما�ه یک جف�ر کشف 
شد. میدان س�هر و جف�ر در بخش شمالی حو�ه �سوبی دشت آبادان 
در جنوب غربی استان خو�ستان، در حدود ۵۵ کیلومتری غ�ب اهواز و 

۳۰ کیلومتری جنوب سوسنگ�د واقع شده. 

ن�دیک تر به �رو�ه ها
در ا�ن بخش با نگاهی متفاوت به �رو�ه های نامو�ان،

و  تکنیکال!  لزوم�  نه  اما  می ��داز�م  اونها  مع�فی  به 
حتم� س�اغ همه شون خواهیم �فت.



و  آ�ادگان جنوبی  میدان س�هر و جف�ر در حدود ۳۵۲ کیلومتر مربع مساحت دا�ه و در کنار میدان های غول پ�کر 
یادآو�ان ق�ار دا�ه.

عنوان  به   (PEDEC) نفت  توسعه  و  با مهندسی  پاسا�گاد  انرژی  توسط ش�کت گست�ش  میدان  ا�ن  توسعه  ق�ا�داد 
کا�ف�مای اصلی �رو�ه، در قالب یک ق�ا�داد IPC و به منظور استخ�اج نفت خام، از چاه های موجود و حفر چاه های جدید 
ا�ن میدان، به مدت ۲۰ سال و در دوفاز بسته شده که در فاز اول با تولید ۲۱۰۰۰ بشکه شروع و در فاز دوم به ۳۶۰۰۰ 

بشکه خواهد �سید. 
مشا�کت ما در توسعه میدان نفتی س�هر و جف�ر، از طر�ق حضور در مناقصه و �قابت با چهار ش�کت مطرح کشور، بود 
که در نهایت در ۱۳ ا�دیبهشت سال ۱۳۹۹ منجر به انعقاد ق�ا�داد با ش�کت توسعه، اکتشاف و تولید پاسا�گاد، ز�ر 
مجموعه ش�کت گست�ش انرژی پاسا�گاد، به منظور ا�ائه خدمات مهندسی با تجه�ز ن�روی انسانی و نظا�ت کا�گاهی 

در بخش سطح الا�ض ا�ن میدان، به مدت چهار سال شد. 
نامو�ان با انجام خدمات مهندسی FEED، که مجری اون ش�کت چگالش بود کار رو شروع ک�د و بعد از تحویل، در روند 
احداث  ب�ای  بود،   IGR ش�کت  که  ب�نده  نهایت،  در  و  بود  کا�ف�ما  کنار  در  فنی،  بر�سی های  و   EPC پ�مانکار  ان�خاب 

تاسیسات سرچاهی، خطوط لوله جر�انی و نصب منیفولدها اعلام شد. 

تجه�ز ن�روی انسانی ب�ای کا�گاه، انجام بعضی فعالیت های نقشه ب�داری، هیدرولوژی، �ئوتکنیک و حتی مشاو�ه در 
خصوص استملاک �م�ن هم در قالب د�خواست های جدید، هم�مان با تغی��ات مد�ر�تی متعدد در تیم کا�ف�ما و به 

دنبال اون، ایجاد چندگانگی در اخذ تصمیمات و بروز چالش های ف�اوان ب�ای نامو�ان، با موفقیت انجام شد. 
ما در ابتدا با تجربه حضور در میدان نفتی یادآو�ان، علاقمند به همکاری مجدد با ش�کت مهندسی و توسعه نفت و از 
ط�ف دیگه �اغب به همکاری با ش�کت گست�ش انرژی پاسا�گاد هم بودیم، اما با تغی��ات مد�ر�تی کا�ف�ما، عم� از 
با نگ�ش خودمون و شعار همیشگی مون که کیفیت، استاندا�د، مسئولیت رو  ادامه کار  اهدافمون دور شدیم و 
تعداد تدر�ج  به  ما  گذشته  ماه  چند  در  شد  اینطور  و  دیدیم  مغا�ر  است،  کاری  صداقت  و   پذ�ری 
مهندس�ن مون رو در دفتر کا�ف�ما کاهش دادیم و به دنبال خاتمه زودتر از موعد ق�ا�داد هستیم، هرچند که بر خلاف 
دو نامه ای که به کا�ف�ما ب�ای خاتمه ق�ا�داد �دیم، کا�ف�ما به دلیل �ضایت قابل توجه از همکاری با ما، در ب�ابر خاتمه 

ق�ا�داد و عدم حضور نامو�ان در کنار خود مقاومت می کند. 
و یق�ن دار�م که تجربه حضور در توسعه دو میدان نفتی و تجه�ز نامو�ان به ن�روی انسانی متخصص در ا�ن حو�ه، 

می تونه به موفقیت های آینده ما در انجام �رو�ه های مشابه، کمک قابل توجهی بکنه!



رو  نامو�انی ها کسانی هستند که علا�ق قشنگ شون  ما  در میان 
علا�ق  مو�د  در  شاید  مـــــــــی شیم،  باخبر  اونها  از  می کنند!  دنبال 
مشت�کمون با اونها هم کــــــــلام بشــــــــیم و یا اون رو به شـــــــــمار

علاقه مند�هامون اضافه کنیم!

روایت نامو�انی ها

موسیقی، �اهی بی ان�ها
حدود نیم قرن پ�ش، علم الکترونیک تونست با استفاده از سا�های موسیقی الکترونیکی و صداها�ی که به 
صو�ت سیگنال الکتر�کی هستن، قطعاتی رو که در سبک های دیگه قابل اج�ا نیستن، در موسیقی الکترونیک، 
تولید کنه. توی ا�ن سبک، صدا یا توسط مدا�های الکترونیکی مثل سین�ی سا�زر تولید می شه و یا صدای انسان 
و سا�های آکوستیکی ضبط و با ن�م اف�ا�های ا�ن سبک در محدوده خارج از ف�کانس های معمول، که تا به حال 
علم  اضافه  به  دانش  و  خلاقیت  محصول  حقیقت  در  که  می شه  پخش  مختلفی  افکت های  با  نشدن،  شنیده 

الکترونیک است. 
توی موسیقی الکترونیک، آهنگ ساز از امکانات نامحدودی ب�ای خلق صدا و مهار اون استفاده می کنه. سا�ها و 
اب�ا�های الکترونیک ا�ن امکان رو ب�ای آهنگ ساز ف�اهم می کنه تا بتونه �نگ صدا، دینامیک و ز�ر و بم صداها رو 

با دقت بسیار بالا کن�رل کنه. 
اینجا، آهنگ ساز دیگه مجبور به استفاده از اج�ای �نده سا�ها نیست و می تونه بدون واسطه و با ظ�افت، مفهوم 

مو�د نظ�ش رو تصور و روند اج�اش رو پ�ش بینی کنه. 

آهنگ ساز توی ا�ن سبک که اغلب بی کلامه، گاهی با موسیقی �نده در حال اج�ا، گاهی با قطعات ضبط شده 
توی استود�و، با سین�ی سا�زر و یا ن�م اف�ا�ها�ی مثل Abelton روی لپ تاپ، قطعات خودش رو اج�ا می کنه و 
می تونه صدا�ی رو اج�ا کنه که اولش شبیه صدای یک ساز مثل ابوا باشه و بعدش کم کم به صدای ويلن سل 

تبديل بشه! 
گاهی یه آهنگساز مثل Nick Warren ب�ای الهام از صدای طبیعت به ر�کاویک پایتخت ایسلند م��ه تا صدای 
رو  بلوب حباب های مواد مذاب  بلوب  بتونه صدای  رو ضبط کنه و در قطعاتش  آتشفشان  مواد مذاب داخل 
از ض�ب آهنگ های یکسان در   Interstellar Hans Florian zimmer در ساختن موسیقی فیلم  یا  تداعی کنه و 
توالی نت ها استفاده می کنه تا ب�ای ما ثانیه ها رو تداعی کنه و یا صداها�ی رو ایجاد کنه که عم� ما رو در دنیای 

موسیقی به فضا و لابه لای ستا�ه ها بب�ه! 
شاید بتونیم بگیم که بهتر�ن توصیف از ا�ن سبک رو  Jim Morrison خواننده و �هبر گروه دورز در سبک �اک، 
ا�ائه می ده و می گه که آینده موسیقی در جهان به حضور یک انسان در کنار چند�ن دستگاه تبدیل می شه، 
چ�زی که امروز، در موسیقی الکترونیک کما بیش شاهد اون هستیم و در واقع، ا�ن سبک پ�شرو، احوالات 

انسان در دنیای آینده رو ، بیش از حال و گذشته نشون می ده. 

Hans 
Florian Zimmer

Nick
Warren

Jim
Morrison



جالبه بدونیم که اول�ن دستگاه سین�ی سا�زری که در سال ۱۹۵۶ به با�ار ع�ضه شد، به صو�ت مکانیکی کار 
تمام  اول�ن سین�ی سا�زر  یاماها در سال ۱۹۸۳  اما ش�کت  تولید نت می ک�د.  و  انجام می داد  رو  تنظیم صدا 
دیجیتال رو به علاقمندان موسیقی الکترونیک ع�ضه ک�د و در اوایل ه�ا�ه سوم میلادی، با ورود �ایانه به ع�صه 

موسیقی، نقطه عطفی در موسیقی الکترونیک ایجاد شد که تا امروز، هر روز به جذابیت اون اضافه می کنه.  
تنظیم موسیقی الکترونیک و آهنگسازی در ا�ن سبک نیاز به دونستن ت�وری موسیقی و گذروندن دو�ه های 
متعددی ب�ای کار ک�دن با ن�م اف�ا�های خاص ا�ن سبک دا�ه. شناختن سا�ها و صداها و اینکه چطور در یک 
چیدمان کنار هم ق�ار بگ�رن و مهم تر از همه تمر�ن، مما�ست و گذاشتن وقت و به قول معروف، توی ا�ن کار 

هم، کار نیکو ک�دن از �ر ک�دن است.
امروز وقتی شما ن�م اف�ا�های موسیقی الکترونیک رو روی لپ تاپ داشته باش�ن، عم� انگار یه ا�کستر کامل رو 
دار�ن. حالا اینکه چطور می خوا�ن ا�ش استفاده کن�ن و چه قطعه ای باهاش تنظیم کن�ن بستگی به خودتون 

و استعداد و آموخته هاتون دا�ه!
وقتی علی تاج ب�ای اول�ن بار توی یک ساعت، از ده ه�ار ساعت طلا�ی که ب�ای آموختن، شنیدن، تجربه ک�دن و 
بعد از اون، آهنگسازی توی سبک الکترونیک ص�ف ک�ده روایت می کنه، با تعجب به ح�فاش گوش می کنیم و 
بیشتر شنونده ایم. انگار ما رو به دنیای �ر �مز و �ازی می ب�ه و دا�ه یه جو�ا�ی ب�ای ما از آینده ها ح�ف م��نه! و 
ناخودآگاه آدم رو تشو�ق به مطالعه بیشتر در مو�د ا�ن سبک و شنیدن نمونه ها�ی از آثار موجود می کنه که 

یه بار دیگه با علاقه بیشتر و د�ک نسبت� بهتر به س�اغش بری و بشنوی: 
۱۰-۱۱ سالم بود که بابام بهم یه نوار کاست از پ�نک فلوید داد و گفت اگر دوست داری گوش کن! منم گوش 
ک�دم و خوشم اومد. هجده سالم بود که تا�ه موسیقی الکترونیک توی دنیا رواج پ�دا ک�ده بود، اون رو�ها 
من تمام آلبوم های پ�نک فلوید رو گوش می ک�دم و تمام ل�ر�ک هاشون رو حفظ بودم و هم�مان، دوستم که 
از انگلیس اومده بود، یه سی دی موسیقی الکترونیک توی سبک دیپ هاوس ب�ام آو�ده بود، اولش وقتی 
بهش گوش می ک�دم دوستش داشتم اما هنوز با ا�ن سبک فاصله داشتم، تا اینکه بهش علاقه مند شدم و 

دنبالش ک�دم.  



اول�ن چ��ا�ی که با مخالفت پدر و ماد�م از خیابون جمهوری خر�دم، دو تا کیبو�د و یه میکسر بود و اینجوری 
شد که کار میکس و ر�میکس رو شروع ک�دم. کم کم دستگاه های مختلفی خر�دم و دوست های ز�ادی توی 

ا�ن �اه پ�داک�دم که اغلب ح�فه ای آهنگسازی رو دنبال ک�دن و از ا��ان �فتن. 
اولای کا�م، هر روز می �فتم س�اغش، آهنگ ها�ی که چند�ن لایه داشتن رو جدا می ک�دم، لایه های مختلف رو 
ت�کیب می ک�دم و با ح�فه ای ها به اشت�اک می گذاشتم. اما حالا رو�های جمعه رو ب�ای ا�ن کار گذاشتم، همه 
ه�چ شاید  سال  در  که  بگم  بهت�ه  و  کنم  کار  موسیقی  بتونم  تا  می کنم  کنسل  جمعه  روز  توی  کا�هامو 

جمعه ای نباشه که س�اغ لپ تاپم ن�م و نشینم پای موسیقی. 

علی تاج، ۱۵۶۰ قطعه یا Track دا�ه که فقط اون ها رو ب�ای دوستانش اج�ا ک�ده. سالی ۲-۳ بار اج�ا می ذا�ه و 
رو�ها دیگه حتی هدفون هم ا�ن  بداهه است.  به صو�ت  ت�کیب قطعات  و  �نده  اج�ای  او در  استعداد و��ه 
نمی ذا�ه که قطعات رو گوش کنه و بعد ت�کیب کنه، کافیه فقط نمودار اون رو توی ن�م اف�ار ببینه تا بدونه کدوم 
اج�اهاش ب�ای شنیدن  تاث�ر بذا�ه که ساعت ها اون ها رو  اج�ای اون، طوری روی شنونده ها  با  قطعه است و 

میخکوب کنه. 
می شه  امضا  اون  روی  از  و  معروفه  الکترونیک  موسیقی  ح�فه ای های  م�ون  که  دا�ه  ر�تمی  سه  امضای  یه 
کا�هاش رو شناخت. اما تا حالا ه�چ قطعه ای رو من�شر نک�ده چون اعتقاد دا�ه که ا�ن کار ح�فه او نیست و 

ب�اش جنبه س�گ�می دا�ه. 
اگر تا به حال کا�هاش رو نشنید�ن، باهاش هم کلام بش�ن، حتم� لذت می بر�ن!



سی و چهار پنج سالم بود که ب�ای اول�ن بار با یک احساس مبهم شک و ت�دید و ت�س، به م�کز ان�قال خون �فتم. بعد 
از پذ��ش و تشکیل �رونده، روی تخت خوابیدم. مشغول تماشای اف�اد، روی تخت های مجاور بودم که صدای ��ستار 
با جمله "آست�ن هایت �ا بالا بزن"، م�ا به خود آو�د و بعد از ۱۰ دقیقه با در دست داشتن یک شکلات و آب م�وه از م�کز 
خارج شدم. احساس �ضایت و شوقی که از کمک به هم نوعانم داشتم، من رو به یک اهدا کننده خون مستمر -ف�دی 
که یک یا دوبار بر اثر اعلام هلال احمر ب�ای خون دادن نمی �ه و به طور مداوم خون اهدا می کنه- تبدیل ک�د. از اون 
از فواید بسیار ز�ادی که ب�ای سلامتی  به بعد حداقل سالی دوبار ب�ای پاسخ به ا�ن انگ��ه انسان دوستانه، فارغ 

خودم دا�ه، به م�اکز ان�قال خون می �م. 
همه ما در دور و ن�دیک، داستان ها�ی از استیصال، نگ�انی، یأس و نا امیدی خانواده ها�ی که بر اثر ابتلای یکی از 
عز��انشان به تالاسمی و هموفیلی نیاز به در�افت منظم خون و یا ف�آو�ده های خونی دا�ند رو شنیدیم. �نان با�داری 
که هنگام �ایمان با خطر م�گ در اثر خون ر�زی ز�اد مواجه می شن. نو�ادان نا�سی که به ز�دی دچار شدن و نیا�مند 
خون هستن و بیما�ان مبتلا به س�طان که تحت شیمی د�مانی یا اشعه د�مانی ق�ار دارن و از مص�ف کنندگان خون و 
ف�آو�ده های خون هستن رو دیدیم. یا اف�ادی که بر اثر سوانح گوناگون مثل تصادفات �انندگی، سوختگی ها و غ��ه 

نیا�مند در�افت خون در کمتر�ن �مان ممکن هستن. 

بهت�ه بدونیم که از هر سه نفر م�دم دنیا، یک نفر در طول �ندگی احتیاج به تزر�ق خون و ف�آو�ده های خونی پ�دا
می کنه. ان�قال خون و ف�آو�ده های خونی سالانه جان میل�ون ها نفر رو نجات می ده و می تونه به بیما�انی که از ش�ایط 

تهدیدکننده �ندگی �نج می برن کمک کنه تا �ندگی طولانی تر و با کیفیت تری داشته باشن. 
جالبه که بدونیم در سال ۱۸۱۸ اول�ن ان�قال خون انسان به انسان، توسط "جیمز بلا ندل" انجام شد و در جر�ان اون 
به م�د ۳۵ ساله ای که س�طان معده داشت و در حال م�گ بود، مقدار کمی خون تزر�ق شد. هر چند ا�ن اول�ن تجربه 

ان�قال خون بود که با م�گ بیمار پایان یافت اما س�آغاز اقدامی شگفت در نجات جان انسان ها شد. 

آست�ن هایت �ا بالا بزن 

همه جا، حتی توی هم�ن محیط کاری که هستیم، گاهی لا�مه یه نفس عم�ق 
بکشیم و به اط�افمون، به محیط ز�ست، سلامت و ... با دقت نگاه کنیم و باور 

کنیم که می تونیم در نگهداری از طبیعت تاث��گذار باشیم. 

نفس عم�ق تر



اول�ن م�کز مستقل ان�قال خون جمعیت ش�ر و خو�شید سرخ ا��ان در ته�ان در تار�خ پان�دهم بهمن ماه ۱۳۴۱ آغاز به 
و خون  به  نیاز  و  جمعیت  اف�ایش  با   ۱۳۵۰ سال  در  ک�دند.  نام گذاری  خون  جمع آوری  روز  رو  روز  ا�ن  و  ک�د  کار 

ف�آو�ده های خونی، ایده تشکیل سا�مان ان�قال خون مطرح شد و در تار�خ یکم دی ماه ۱۳۵۱ نام سا�مان ان�قال خون 
به ثبت �سید که در نهایت در مورخ نهم م�دادماه ۱۳۵۳ سا�مان ان�قال خون ا��ان به صو�ت �سمی فعالیت خود رو 

آغاز ک�د.
اونچه  اما  اعلان عمومی می کنه  از داوطلبان  ب�ای در�افت خون  بروز حوادث،  در مواقع  ا��ان  ان�قال خون  سا�مان 
اهمیت دا�ه اینه که اهداکنندگان به جای اهدای خون هیجانی که به یک با�ه در اون با�ه �مانی، همه اقدام به اهدای 

خون می کنن، به تدر�ج و همیشگی ب�ای اهدای خون م�اجعه کنن تا خون مو�د نیاز بیما�ان تام�ن بشه.
شاید شما به ه�دلیلی ف�اخوان واحد ایمنی نامو�ان و جلب مشا�کت ما ب�ای اهدای خون به نیا�مندان رو مطالعه نک�ده 
باشید اما ا�ن بار که ب�ای اهدای خون به م�کز اهدای خون چیذر �فتم، متوجه شدم م�کز اهدای خون چیذر که در 
از خون  در�افت  ب�ای  رو  خودش  شدید  نیاز  ما،  ایمنی  واحد  با  ا�تباط  طر�ق  از  دا�ه،  ق�ار  نامو�ان  از  فاصله  کمتر�ن 

اهدا کنندگان داوطلب اعلام ک�ده و من�ظر حضور ما نامو�انی ها به صو�ت ف�دی یا گروهی و با کمتر�ن معطلی، ب�ای 
اهدای خون مستمر در اون م�کز است. 

روش های دم آوری قهوه به سه دسته اصلی تقسیم می شود که ه�کدام از آنها طعم، م�ه و �نگ منحصر به ف�دی 
در قهوه ایجاد می کنند. ا�ن روش ها عبا�تند از:

immersion ۱. خیساندن، غوطه وری یا
pressure ۲. تحت فشار یا

pour over ۳. ر��ش مداوم آب یا
در ادامه داستان قهوه، ما در دوقست، ده روش از متد خیساندن �ا به صو�ت مختصر مرور می کنیم. 

خیساندن قهوه به شما ا�ن امکان �ا می دهد که طعم و کافئ�ن ز�ادی استخ�اج کنید. 

روش های دم آوری قهوه

گاهی وقتا از کنار اتفاق ها، دا�ا�ی ها و یا خیلی چ��ای دیگه که ج�ئی از رو�م�ه 
ما شدن آسون عبور می کنیم. ما اینجا ذ�ه ب�ن رو ب�می دار�م و به س�اغ اونها 

می ر�م تا بیشتر ا�شون بدونیم.  

ذ�ه ب�ن



اصولا ا�ن روش از جوشاندن قهوه به�ه می ب�د. جوشاندن قهوه 
قوی  و  خوب  نوشیدنی  یک  که  است  قدیمی  و  ساده  روش  یک 
کم  دست  اما  نباشد  جذاب تر�ن  روش  ا�ن  شاید  می کند.  تولید 
یادگ�ری آن آسان است. قهوه کابو�ی روشی بسیار ساده و کم 
هز�نه ب�ای تهیه قهوه است. می توان ا�ن کار �ا با استفاده از هر 
ظ�ف و تقر�ب� هر منبع گ�ما�ی از جمله آتش انجام دهید. ب�ای دم 
�ا به یک ظ�ف آب جوش  ک�دن قهوه کابوی، �ودر د�شت قهوه 
اضافه کنید. چند دقیقه بجوشانید و سپس ظ�ف �ا از روی ح�ا�ت 
ب�دار�د و بگذار�د چند ثانیه بماند. البته ا�ن قهوه بهتر�ن طعم �ا 

نخواهد داشت و احتمالا ذ�ات �ودر قهوه در آن باقی می ماند!

1.Cowboy Coffee

قهوه ف�نچ ��س آسان و نسبت� سر�ع د�ست می شود. ب�ای تهیه 
قهوه ف�نچ ��س، قهوه با �ودر د�شت تا متوسط �ا به ظ�ف ��س 
اضافه کنید. به آن آب جوش اضافه نموده و به مدت سه تا چهار 
دقیقه دم کنید. سپس فیلتر �ا فشار داده و سرو کنید. ا�ن روش 
آسان بوده و نوشیدنی حاصله دا�ای طعمی قوی و متما�ز با بافت 
باشد  ز�اد  آن  ک�دن  دم  �مان  اگر  است.  �سوب  با  هم�اه  و  قوی 

نوشیدنی ن�ز تلخ تر خواهد بود.

3.French Press

قهوه ت�ک یک روش دم ک�دن قهوه در خاو�میانه است که در آن 
یک  محصول،  می شود.  استفاده  قهوه  ر�ز  بسیار  �ودر  از 
نوشیدنی قوی و طعم دار خواهد بود. ب�ای تهیه آن، قهوه �ودر 
 cezve شده �ا با شکر در یک ظ�ف دسته بلند مخصوص به نام
ت�کیب می کنند. ا�ن مخلوط �ا جوشانده تا در سطح آن کف ایجاد 
�ا  کار  ا�ن  ب�می دا�ند.  ح�ا�ت  روی  از  �ا سر�ع�  آن  و سپس  شود 
چند�ن بار تک�ار می کنند تا مخلوط کف بهتری تولید کند. چنانچه 
کن�رل  شود،  استفاده  شن  نظ�ر  مستقیم  غ�ر  ح�ا�تی  بستر  از 
است.  مطلوب تر  نها�ی  طعم  و  بوده  آسان تر  قهوه  جوشیدن 
آن  اما طعم  است  جالب  بافتی  با  ت��ه  و  حاصله قوی  نوشیدنی 

ممکن است خیلی شدید باشد. 

2.Turkish Coffee



مشابه ن�م  های  کیسه  داخل  در  قهوه  �ودر  از  روش  ا�ن  در 
جوش  آب  قهوه  کیسه  روی  می شود.  استفاده  چای  کیسه های 
بر�ز�د و بگذار�د سه یا چهار دقیقه دم بکشد. کیسه �ا ب�دار�د و 
�ا  قهوه  باکیفیت تر�ن  طبیعتا  و  است  کم  آن  طعم  ببر�د!  لذت 

تولید نمی کند اما سر�ع و آسان است.

5.Coffee Bags

اسیدیته نمی شود،  گ�م  ه�گز  س�د  دم  قهوه  که  آنجا�ی  از 
آن  ک�دن  د�ست  است،  ش�ر�ن  کمی  و  دا�د  کمی  ت�شی)  (م�ه 
س�د،  قهوه  تهیه  ب�ای  دا�د.  نیاز  �مان  به  اما  است  آسان  بسیار 
دانه های د�شت قهوه �ا با آب در دمای اتاق ت�کیب کنید. اجا�ه 
دهید ا�ن مخلوط ب�ای چند ساعت یا یک شب کامل دم بکشد. 
با �خ سرو کنید.  یا  �ا صاف ک�ده و همانطور که هست  محلول 

محصول از نظر طعم قوی، اسیدیته کم و کمی ش�ر�ن است.

4.Cold Brew Coffee

تا شماره بعد، که با هم 5 شیوه دیگر از خیساندن قهوه

را مرور خواهیم کرد، به شیوه دلخواه، قهوه تون رو

دم کرده و از عطر و طعمش لذت ببرید، نوش جان!

مسعود جعفرى 



سپندا�مذ، نماد مهر
و عشق اهو�ام�دا بر روی �م�ن

گاهی ��سه �دن توی یه محله ، شاید یه کتاب و گاهی توی دونستنی های مربوط به �ندگی، 
کام ما رو ش�ر�ن و حال ما رو خوب می کنه! اینجا می تون�ن مطالب مربوط به ��سه �نی های 

جذابتون رو با نامو�انی ها به اشت�اک بذار�ن.

��سه

عاشقانه زر�ر و آتوسا که اول�ن بار توسط تار�خ نگار �ونانی 
داستان های  کهن تر�ن  از  شد،  روایت  مقدونی  اسکندر 
آن  و  می شد  نقل  سینه  به  سینه  که  مادهاست  عاشقانه 
و نقاشــــــــــی ها  نبود،  نوشتن  ب�ای  قلمــــــــــی  که  رو�ها 
چشــــــــــم به  معابد  و  قص�ها  د�وار  بر  آن  سنگ نگا�ه های 
حکیم  کتا�ون"  و  "گ�شاسب  داستان  جای�که  تا  می خو�د 

ف�دوسی ن�ز ب�گ�فته از ا�ن داستان کهن ا��انی است. 
گشتاسب و ب�ادر کوچکت�ش زر�ر، بر بخش ها�ی از سر�م�ن 
شبانه،  رویای  در  زر�ر  اینکه  تا  می ک�دند  پادشاهی  ا��ان 
و دلباخته  و  می بیند  �ا  مَ�اثی ها  سر�م�ن  از  شاهدختی 
بی ق�ار او می شود، تاج و تخت �ا �ها می کند و پا به سفری 
آنکه  از  خبر  بی  می گذا�د.  خویش  دلداده  �ی  در  دشوار، 
که  آتوسا،  هم،  آسیا  فلات  غ�ب  در  سیاه،  در�ای  آنسوی 
ز�با�ی او زبان�د بود، در خواب، شاه�اده ا��انی �ا می بیند 
که به خواستگاری او می آید و رو�ها به ان�ظار او می نشیند 
تا اینکه س�انجام دشواری های سفر زر�ر، به کامیابی وصال 
می کند.  خواستگاری  پد�ش  از  �ا  او  و  شده  منجر  آتوسا 
ب�ای  مَ�اثی ها  تبار  از  همسری  یافتن  دنبال  به  که  پادشاه 
دخت�ش بود، جشنی بر�ا می سا�د تا از میان بز�گان و اش�اف 

سر�مینش ف�دی �ا به دامادی ب�گز�ند.
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در ا�ن میان آتوسا با همکاری دربار�ان، زر�ر �ا آگاه می سا�د و او در روز موعود، با چه�ه ای ناشناس وا�د کاخ
می شود. آتوسا او �ا می شناسد و ش�اب �ا به نشانه قبول در جام او می ر��د و بد�ن ت�تیب س�انجامِ ا�ن عشق، 

ا�دواج زر�ر و آتوسا می گ�دد. 
و ف�اوانند داستان های عشق �نان و م�دان ا��انی که به هر ت�تیبی از میان سنگ نگا�ه ها تا آثار منظور و من�ور 

ادبیات ا�ن سر�م�ن یافت می شود.
در گاه شمار ا��انیان رو�ها و ماه ها هر یک دا�ای نام مخصوص به خود بودند و روز پنجم هر ماه، «سپندا�مذ» 
نام داشت. در هر ماه، یک بار، نام روز و ماه مقارن می شده  است و به هم�ن مناسبت در آن روز، جشنی ت�تیب 
نام  با  جشنی  به  اختصاص  اسپندماه)  از  روز  (اسپند  اسفند  ماه  از  پنجم  روز  گونه  بد�ن  و  می دادند 

"سپندا�مذگان" داشت. 
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داده  گر�ه،  و  اندوه  و  و غم  و داده خدا  آفر�ده  و شادی،  و خنده  باستان، سرور  ا��انیان  در ف�هنگ 
اهر�من است. با ا�ن باور، ا��انیان کهن، جشن های متعددی  بر�ا می داشتند و م�دم در ا�ن جشن ها با 
ب�ای  �ا  روان خویش می �دودند و خویشتن  و  تن  از  �ا  پایکوبی، خستگی های فکری و جسمی  و  سرور 

�ندگی �ر از انرژی در رو�های پس از جشن آماده می ک�دند. 
در باور ا��انیان باستان «سپندا�مذ» نام چها�م�ن "امشاسپند" و ا��د بانوی اسفند ماه است. در عالم 
مینوی نماد مهر و عشق بی پایان، ب�دباری و تواضع اهو�ام�دا است و روی �م�ن در نقش مادری خود، 

ف�شته موکل بر �م�ن پاک و زن د�ستکار و موظف است �م�ن �ا خ�م و پاک و بارور نگاهداری کند.
در ا�ن روز ا��انیان به یکدیگر عشق و مهربانی ار�انی می داشتند. �نان مهربان و پاکدامن، مو�د سپاس 
ق�ار می گ�فتند، از م�دان خود پ�ش کش ها�ی در�افت می ک�دند، از کا�های رو�م�ه و همیشگی در خانه 
عهده به  �ا  ایشان  جاری  وظایف  خانواده  پس�ان  و  م�دان  آنان  جای  به  و  شده  معاف  �ندگی  و 

می گ�فتند.  

آ�استه کفش  و  لباس  روز،  ا�ن  گ�امیداشت  در  بانوان 
می �وشیدند و دخت�ان آماده ا�دواج یا دم بخت، ا�ن اجا�ه 
و  همسر  آتوسا،  همچون  خود  میل  به  که  داشتند  �ا 

شر�ک �ندگی آینده شان �ا ان�خاب کنند. 
یا  م�دگ��ان  "م�دگ��ان،  به  روز  ا�ن  دلیل،  هم�ن  به 

م�دِگ��ان" ن�ز مشهور شده  است.
رو�ه   ۳۱ سال  اول  ماه های  ا��انی،  جدید  تقویم  در 
روز  شش  �ا  جشن  ا�ن  تار�خ  بعضی  بناب�ا�ن  هستند، 
زودتر و ۲۹بهمن ماه می دانند. اما در حقیقت، اسپندگان 
نام پنجم�ن روز از ماه اسفند است و ا�ن جشن از د�رباز 

در روز پنجم از ماه اسفند ب�گ�ار می شده است. 

به پ�شنهاد شما
اگه تا به حال تجربه جالبی داشت�ن، جای دیدنی �فت�ن، کتاب خوبی خوند�ن، پادکست و��ه 
ای گوش ک�د�ن، فیلم جذابی دید�ن و یا صفحه اینستاگ�ام کارب�دی رو دنبال می کن�ن، 

ب�ای پ�شنهاد دادن اونها به بقیه دوستان نامو�انی، با ما به اشت�اک بگذار�د. 

طبیعت اط�اف ته�ان
قله خلنو، بلندتر�ن قله استان 

خیلی از ما ب�ای تعطیلات آخر هفته، طبیعت گ�دی رو ان�خاب می کنیم. اما ان�خاب یه جا�ی که هم خیلی دور 
نباشه و هم خوش آب و هوا و نسبت� بکر باشه، اول�ن و گاهی مهمتر�ن دغدغه ما می شه و گاهی هم ما رو از 
تصمیم مون به کلی منص�ف می کنه! اگر هنوز هم به فکر طبیعت گ�دی آخر هفته هستید، ا�ن بار به پ�شنهاد 

من عمل کنید و شک ندا�م که پشیمون نخواهید شد! 



اگر بخواهید تا شعاع ۵۰-۶۰ کیلومتری اط�اف ته�ان طبیعت گ�دی داشته باشید، اول�ن پ�شنهاد من به شما 
سفر به قله خلنو است. حتی اگر به قله هم صعود نکنید استفاده از مس�ر و طبیعت بی نظ��ش می تونه شما 

رو مجذوب کنه. 
همون طور که می دونید، �شته کوه البرز قله های مختلفی رو ب�ای گشت و گذار ما ته�انی ها مهیا ک�ده. یکی از 
م�تفع تر�ن قله ها بعد از دماوند و علم کوه، قله خلنو با ا�تفاع ۴۳۷۵ متر است که م�زبان کوهنو�دان در طول 

سال است. 
ا�ن قله یکی از سخت تر�ن و ز�با تر�ن قله ها است که در البرز م�کزی و در ن�دیکی روستای لالون ق�ار گ�فته. ا�ن 

روستا در توابع فشم و شم��انات واقع شده است.
از رو�های تابستون، وسایل رو جمع می کنیم، سوار ماش�ن می شیم و خودمون رو به اتوبان  خب، توی یکی 
بابا�ی شرق می �سونیم، وا�د جاده لشگ�ک می شیم، بعد از گذشتن از رودک و فشم به �ایگان و بعد از اون به 
اینجا از  و  می کنیم  پا�ک  جا  همون  رو  ماش�ن  شدیم.  دور  ته�ان  از  کیلومتر   ۵۵ اینجا  تا  که  می �سیم  لالون 

طبیعت گ�دی و پ�اده روی رو شروع می کنیم. 

روستای لالون به دلیل گل های لاله ز�ادی که دا�ه به ا�ن 
هم  ز�ادی  انار  و  سیب  باغ های  البته  شده،  معروف  نام 
در  لالون،  تنگه  از  گذر  و  اون ها  کنار  از  عبور  با  که  دا�ه 
وسوسه  اگر  و  می دهیم  ادامه  رو  �اه  رودخانه  مس�ر 
حتــــــــــی احتما�  ببر�م،  آب  توی  رو  دستمون  که  بشیم 
تحمل  رو  اون  س�د  بسیار  آب  نمی تونیم  هم  ثانیه   ۳۰
کنیم. ا�ن روستا ۲ چشمه یکی حاوی آب گا�دار و بسیار 
تلخ به نام تلخاب و یک چشمه آب ش�ر�ن دا�ه. اگه دیگه 
باشیم می تونیم نداشته  پ�ـــــــــــــاده روی  و حوصـــله  حال 
هم�ن جا کنار رودخونه، بساط رو �هن کنیم و لذت ببر�م. 



در ادامه �اه به یک تونل ب�فی می �سیم که آب رودخانه از ز�ر اون جر�ان دا�ه و بعد از اون آبشار رو می بینیم و چون 
از ابتدای �اه تا اینجا حدود ۴/۵ کیلومتر پ�اده روی ک�دیم، می تونیم چادر ب�نیم، است�احت کنیم و یک روز خوب رو 

در ا�ن طبیعت ز�با تجربه کنیم و یا اینکه مس�ر صعود رو شروع کنیم و لذت کوه نو�دی رو بچشیم. 
جالبه بدونید که بعد از �سیدن به چشمه تلخاب و گذر از آبشار و صعود حدود� یک ساعته، به گ�دنه ور�اب خواهید 
ب�ای  و  است  کاسه  مس�ر  اولی  دا�د،  وجود  کوهنو�دان  ب�ای  قله  به  صعود  ب�ای  مس�ر   ۲ قسمت  ا�ن  در  �سید، 
کوهنو�دان آماتور مناسب تر و آسان تر است و مس�ر تیغه های �اندا�ک که در سمت چپ واقع شده نیاز به تجربه 

کوهنو�دی و تجه��ات فنی دا�د.  
ا�ن قله به دلیل ق�ار گ�ری در �شته کوه البرز در اغلب مواقع دا�ای ب�ف سال های قبل است و پ�شنهاد می شود که 

در فصل های گ�م به ا�ن قله صعود کنید چون در ماه های گ�م ش�ایط صعود به ا�ن قله بسیار مناسب است.
ببر�د و در سف�های بعد "جنگل کا�ا" در مس�ر د�که به پلنگ چال، تپه های  از تجربه ا�ن پ�شنهاد لذت  امیدوا�م 
آدمک های سنگی و�د�ج در مس�ر اتوبان خ�ازی غ�ب، ورودی و�د�ج -وار�ش، مس�ر آهار به شک�آب در مس�ر فشم 

به آهار و دشت هو�ج با عبور از لواسان و روستای افجه رو هم تجربه کنید و لذت ببر�د. 
اگر هم حال و حوصله سف�های کمی دو�تر دار�د، آینه ور�ان در ۹۰ کیلومتری و دشت لار در ۱۲۰ کیلومتری ته�ان رو 

ب�ای گذ�ان یک روز خوب از دست ندهید. 

به پ�شنهاد: ام�ر د�ستان 



تلنگر
در ب�هه ای از تار�خ هستیم که ش�ایط پ�چیده ای رو ب�ای هممون 
�قم �ده. ابهام و ش�ایط پ�ش بینی ناپذ�ری که داخل اون هستیم 
فشار روانی ز�ادی به همه تحمیل می کنه که می تونه همه ابعاد 

�ندگی مون رو تحت تاث�ر ق�ار بده. 
توی همچ�ن ش�ایطی یکی از مهم تر�ن وظایف هر شخصی، حفظ 
ســـــــــــــــلامت روان خودشه. بدون اینکه حواسمون باشه، ممکنه
حالت های ناخوشایندی مثل احساس د�موندگی، تنش، است�س یا 

اضط�اب، خشم ز�اد، غم ز�اد و ... رو تجربه کنیم. 
اگه توی همچ�ن وضعیتی ق�ار دار�د، اول از همه بدونید که شما 
تنها نیستید و ا�ن ش�ایط رو خیلیا دارن تجربه میکنن و دوم، حتم� 
و  باشید  خودتون  فکر  به  که  می کنیم  پ�شنهاد  بهتون  حتم�  و 

سعی کنید ب�نامه ای ب�ای تخلیه روانی خودتون داشته باشید. 

اقدام های ز�ر می تونه تا حدی به شما کمک کنه:
•فعالیت های اجتماعی و ب�ق�اری ا�تباط با دیگ�ان

•در نظر گ�فتن یک فعالیت غ�ر جدی (مانند تفر�ح) در طول روز یا در طول هفته 
•ور�ش رو�انه یا هفتگی 

•انجام تمر�نات مدیتیشن یا مایندفولنس

در نهایت اگر م��ان هیجانات منفی شدیدی رو دار�د تجربه می کنید، حتم� توصیه می کنیم که از یک متخصص 
کمک بگ�ر�د.

شاید درون خودتون بگید ش�ایط جوری هست که آدم توان انجام هیچکدوم از کا�های بالا رو ندا�ه و یا وظایف 
کا�های  همیشه  سالم  روان  و  ذهن  یک  که  کنیم  یادآوری  می خوایم  اما  داد،  انجام  باید  مهم تری  اجتماعی 

کا�آمدتر و مفید تری می تونه انجام بده، پس در کنار همه کا�های دیگه، از خودمون غافل نشیم!

شدن  بهتر  به  می تونه  دونستنش  که  میشه  گذاشته  اشت�اک  به  مطالبی  اینجا 
کنه.   کمک  دیگ�ان  با  موث�تر  ا�تباط  داشتن  و  ما  کاری  و  اجتماعی  �ندگی  سبک 
خوندن و جواب دادن به سوالاتی که ممکنه ا�مون ��سیده بشه، می تونه باعث 

جر�ان یه حس خوب در روابطمون بشه!

سبک �ندگی ما

پ�شنهادات،  نظ�ات،  با ف�ستادن  خب�نامه،  ا�ن  بهتر شدن  ب�ای  نامو�انی هاست.  به همه  متعلق  ژ�نا 

ا�سال مطالب جالب و خواندنی و يا داوطلب شدن ب�ای همكاری، با ايميل ز�ر در ا�تباط باشيد.ایمیل ما: 

MA.Fathi@Namvaran.ir


