
خب�ها، رویدادها، مع�فی قسمت های مختلف ش�کت و ک� اتفاقات 
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

شما�ه ۶ -اسفند ماه ۱۴۰۱

وقتی انگ��ه ات پاسداری از منافع ملی باشه، در سخت تر�ن ش�ایط، حتی توی بحبوحه شلوغی های انقلاب، به فکر ا�ن 
هستی که گاز رو توی خط لوله ان�قال گاز از س�خس به ن�روگاه ح�ا�تی نکا به جر�ان بندازی و حتی کار رو یک روز هم 

متوقف نمی کنی! 
وقتی در ب�ابر نگاه از بالا به پای�ن خا�جی ها، ب�ای بی نیاز شدن از کمک اونها و ب�ای اثبات توان مهندس�ن ا��انی، به 
جای مهاج�ت تصمیم به موندن می گ�ری و حتی توی رو�های جنگ و م�ون موشک با�ان، به توسعه کشو�ت فکر 
می کنی، اون وقته که بعد از بمبا�ان خا�ک، اگه ساعت ۲ نیمه شب �نگ در خونه ات رو ب�نن و ب�ای حضور توی جلسه 
دعوتت کنن، دیگه خصوصی و دولتی بودن اهمیت چندانی ب�ات ندا�ه و تمام هم و غمت ا�ن می شه که چه کار 
کنیم تا صاد�ات نفت ادامه پ�دا کنه! حتی توی جنگ و ناامنی، خانوادت نمی دونن امروز اهواز هستی یا ته�ان و با 
جسا�ت و اعتماد به نفس، م�ری که ب�ای اول�ن بار گوی شناور توی گناوه نصب کنی و ب�ای حفاظت از ب�خو�د موشک، 

تانک�ها رو در دل کوه پنهان کنی!

با انگ��ه ملی، به �رو�ه های بز�گ تر می اندیشیم

اون رو�ها، روحیه یادگ�ری و ورود به �مینه های کاری جدید، م�ون نامو�انی ها موج می �د، اگه ما ب�ای انجام 
مواجه ز�ادی  سؤال های  علامت  با  بودیم،  داوطلب  می شد،  انجام  ا��ان  توی  بار  اول�ن  ب�ای  که  ای  �رو�ه 

می شدیم که چطور یه ش�کت ا��انی بدون کمک خا�جی ها می تونه ا�ن کار رو انجام بده، ولی بعد از یک یا دو 
�رو�ه موفق، کم کم باور دیگ�ان و ج�أت و اشتیاق نامو�انی ها موجب ورود به �مینه های کاری متنوع تر شد! 

کم کم وا�د صنا�ع دیگه مثل معادن و فل�ات و پتروشیمى شدیم و هر �رو�ه بز�گی که شروع می ک�دیم عم� 
ب�اى اول�ن بار توی ا��ان تجربه می شد.

به یاد دار�م که آقای نعمت �اده، با اعتماد به توان مهندس�ن نامو�ان، ط�احی بز�گتر�ن سا�ه روی �مینی در 
ا��ان، یعنی �رو�ه آشیانه چند منظو�ه هواپ�ماهاى ۷۴۷ در کنار فرودگاه مه�آباد که دهانه آ�اد اون ۱۵۰ متر 
طول داشت رو به ما واگذار ک�د و اص�ار داشت که ا�ن سا�ه باید با دو کشتی آهن SC۳۷ ، که به ا��ان وا�د 

ک�ده بودند و سبک تر�ن نوع آهن بود، ط�احی و اج�ا بشه. 
و جالبه بدونیم که ماش�ن سازی ا�اک، به عنوان نصاب، توان نصب خر�اها�ی با ا�ن ا�تفاع رو نداشت و ما ناچار 

شدیم که ب�ای نصب اونها حتی جک رو خودمون ط�احی کنیم. 



اول�ن ها و البته موفق تر�ن ها، یکی بعد از دیگری اج�ا می شدن، ط�احی پایه پالایشگاه آبادان، ط�احی ساخت 
پلت فو�م های در�ا�ی در �رو�ه ابوذر و طرح تغلیظ سنگ آهن گل گهر... 

از مد��ان میانی  نفر  با مشا�کت ۵  انجام داده،  از ۳۰۰ �رو�ه موفق  امروز رو که بیش  نامو�ان ۴۳ ساله 
ش�کت باتل�کالورن که بعد از انقلاب نمی توانست به فعالیت در ا��ان ادامه دهد، با سهام صد در صد ا��انی 
تأسیس ک�دیم. در ابتدا ط�احی و مهندسی �رو�ه ها رو انجام می دادیم اما به تدر�ج در خر�د، ساخت و حتی 

�اه اندازی هم ورود ک�دیم.

با نام "BCI" شروع ک�دیم، با "نفت ا��ان" ادامه دادیم و از اونجا�ی که ا�ن نام با تلکس ش�کت نفت اشتباه 
می شد، "نامو�ان" رو که با "ن" شروع می شد ان�خاب ک�دیم. 

ما یاد گ�فتیم که ب�ای پ�ش�فت ر�سک کنیم، گروهی کار کنیم و موفقیت �ا حاصل تلاش همه بدانیم، تعهد 
به همکا�ان �ا در اولویت نگه دار�م و بار سختی ها �ا با یکدیگر به دوش بکشیم.

در ش�ایط دشوار، داوطلبانه از پس اندا�هایمان ب�ای ادا�ه ش�کت تأم�ن ک�دیم چ�ا که معتقدیم همه ما در 
کنار هم هستیم تا مشکلات یکدیگر �ا حل کنیم، نه اینکه مشکلات �ا اضافه نمای�م.  

و خوش وقتیم که اگر در ش�ایط خاص همکا�ان ناچار به ت�ک نامو�ان بوده اند، بسیاری از آنها همیشه خود 
�ا نامو�انی دانستند و بعد از بهبود اوضاع دوبا�ه با�گشتند.

یاد نیکی  به  نامو�ان  از  همکار  ش�کت های  میان  در  هموا�ه  که  است  ا�ن   ما  افتخا�ات  بز�گتر�ن  از  امروز 
اعتبار و  هستیم  پایبند  ش�ایطی  هر  در  تعهداتمان  به  و  نمی کنیم  وعده  خلف  وقت  ه�چ  ز��ا  شود  می 

بز�گمان ا�ن است که پ�مانکا�ان اج�ا�ی بدون چون و چ�ا ح�ف های ما �ا اج�ا می کنند. 
با ق�ادادهای ۱۲۰ میل�ون و ۱۳۰ میل�ون تومانی شروع ک�دیم، ق�ا�داد های ما امروز با مبالغ ۸۰۰ میل�ون 

�ورو بسته می شود و همیشه به �رو�ه های بز�گ تر فکر می کنیم. 
با مشا�کت همه نامو�انی ها 

۷ اسفند ماه ۱۴۰۱، چهل و سوم�ن سالگ�د تاسیس نامو�ان



از مس سونگون تا اج�ای کل
�رو�ه های مس در ا��ان

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.

مس بعد از طلا، اول�ن عنصری است كه هجده ه�ار سال قبل از میلاد مس�ح، توسط بشر كشف شد و ن�ديك 
رو  مس  چطور  ک�دن  کشف  انسان ها  که  تار�خی  بود.  بشر  شده  شناخته  فلز  تنها  مس  سال،  ه�ار  پنج  به 
استخ�اج کنن و از اون ت�ئينات و اب�ا�آلات بسازن، رو میشه حدود ده ه�ار سال قبل از میلاد تخم�ن �د و وقتی 
یک آو�ز مسی مربوط به هشت ه�ار و هفتصد سال پ�ش از میلاد در ع�اق کنونی پ�دا می شه، مهر تأی�دی بر 
ا�ن مدعای تار�خ می �نه. با ا�ن كشف، در واقع انسان به عصر حجر پايان داد و عصری به نام عصر مس تعر�ف 

ک�د. عصری كه در اون بشر از طر�ق كوبيدن برروی مس طبيعی، اب�ا�آلات مو�د نياز خودش رو تهيه می ك�د.
جالب اینکه حتی مصری ها در اه�ام هم سیستم لوله کشی شون رو از مس ساخته بودن. کم کم مصری ها  
متوجه شدن که اضافه ک�دن مقدار کمی قلع، قالب گ�ری مس رو آسون تر می کنه و به ا�ن ت�تیب آلیا�های 
ب�نزی که توی مصر کشف شدن، قدمتشون تقر�ب� شبیه مس است. استفاده از ب�نز در م�حله ای از تمدن به 
قدری ف�اگ�ر شده بود که اون م�حله رو حتی می شه عصر ب�نز بنامیم. مصنوعات مسی و ب�نزی که از شه�های 
سومری و مصنوعاتی که از مس و آلیاژ اون با قلع در مصر پ�دا شده تقر�ب� متعلق به ۳۰۰۰ سال قبل از میلاد 

هستند.
در فلات ا��ان، حدود پنج ه�ار سال پ�ش از میلاد، م�دم غا�نش�ن به دلیل تغی��ات آب و هوا، به دشت ها رو 
آو�دند و �ندگی تا�ه ای رو آغاز ک�دن که از اون به بعد در تمدن اون ها پ�ش�فت بیشتری دیده شد. اونها گاهی 
سفال گری می ک�دن و اشیاء رو با گل می ساختن و با پختن اون ها آثاری ز�با می ساختن. اما گاهی می دیدن 
خارج ماده ای  می گذارن،  آتش  توی  رو  ظ�ف  وقتی  یا  و  نمی شکنه  ضربه  اثر  در  سفالی  ظروف  از  بعضی  که 

می شه که بعد از س�د شدن سفت می شه. اون ها نام ا�ن ماده رو مس گذاشتن و توی ساخت ظروف و اب�ار 
کشاورزی و جنگ از اون استفاده های ز�ادی ک�دن.

از اونجا�ی که مس فلزی نسبت� ن�م و ق�مز �نگ است و می تونیم اون رو به  صو�ت ورق و مفتول دربیار�م و 
بعلاوه �سانا�ی الکتر�کی وگ�ما�ی بالا�ی هم دا�ه، نقش و��ه ای در ع�صه های مختلف �ندگی ما انسان ها 
بازی می کنه که از اونها می تونیم به ساخت سیم  و لوله های مسی، وسایل منزل و آش�زی، مجسمه سازی، 
موتو�های مغناطیسی، اجاق های مایکروو�و، لامپ های خلأ، سا�های بادی وسا�های سیمی، کشتی سازی، 

سم کشاورزی و تصفیه کننده آب اشا�ه کنیم.
استخ�اج مس در ا��ان از سه معدن اصلی شامل معادن سرچشمه، میدوک و سونگون انجام می شه که تحت 

مالکیت ش�کت ملی صنا�ع مس ا��ان است.
مجتمع مس سونگون ور�قان که در شمال  غ�ب ا��ان، شرق تبر�ز، بر روی کمربند مس جهانی واقع شده،

بز�گ تر�ن معدن مس ا��ان و یکی از پنج معدن بز�گ مس جهان با ذخ��ه بیش از ۲ میلیا�د تن است که ار�ش 
ذخا�ر اون ۳۲۰ میلیا�د دلار ب�آو�ده شده و هم اکنون ۳۳د�صد منابع مالی مس ا��ان از مس سونگون 

تام�ن می شه.



انجام مطالعات بر روی ا�ن معدن از حدود دو قرن پ�ش شروع شد و معدن کاری در سونگون از دو�ه قاجار به صو�ت 
در  مطالعاتی  فعالیت های  گ�فت.  شکل  ��عیار  محدوده  در  سونگون  رودخانه  طول  امتداد  در  ز�ر�مینی  استخ�اج 
سونگون تا دهه ۷۰ ادامه داشت که در نهایت اواخر دهه ۸۰ و اویل دهه ۹۰ فعالیت های استخ�اج از معادن مس 
سونگون عم� کلید خو�د و بعد از ب�داشت سنگ های کم عیار از معدن و تغلیظ اونها، ب�ای استخ�اج مس خالص از 

کنستان��ه، �رو�ه ساخت یک کا�خانه ذوب وتولید مس کاتدی تعر�ف شد.
از وقتی ما در نامو�ان وا�د صنعت آلومین�وم شدیم، همیشه نیم نگاهی به فل�ات غ�ر آهنی هم داشتیم و به طر�ق 

اولی، مس که یکی از اونها و �فتا�ش خیلی شبیه آلومین�وم است مو�د توجه و��ه ما بود.
پایان  به  کار ف�ما  حداکثری  �ضایت  با  و  مطلوب  نحو  به  رو  س��جان  گهر  گل  و  جاج�م  آلومینای  �رو�ه  اینکه  از  بعد 
�سوندیم، کم کم توی ش�کت بنیان و هسته بخش �رو�ه های معدنی شکل گ�فت و به دلیل توجه و��ه ما به مس، 
از اونجا�ی که سیاست ما حضور در صنا�ع غ�ر آهنی بود، قلابی انداختیم تا مس رو شکار کنیم و وا�د ا�ن صنعت 
بشیم. در ابتدا �رو�ه کوچکی رو در مس سونگون گ�فتیم که ط�احی تفضیلی یک سری از ساختمان های غ�ر صنعتی 

و ساختمان پالایشگاه بود.
اما متأسفانه به دلیل تغی��ات مد�ر�تی در ش�کت ملی مس و بروز بعضی مشکلات ز�ست محیطی، ناچار به توقف در 

کار شدیم و امکان گست�ش فعالیت رو از دست دادیم.
تا اینکه سه سال قبل، وقتی به روز آوری طرح تولید مس کاتدی سونگون دوبا�ه مطرح شد و کلید خو�د، با توجه به 
رزومه د�خشان نامو�ان در صنا�ع معدنی و اق�ار کل صنعت به قطب اصلی بودن نامو�ان در معادن، از م�اکز مختلفی 

به ما پ�شنهاد شد که حتم� در �رو�ه حضور داشته باشیم.



ب�ای تکمیل و  EPC پ�مانکار  اج�ا�ی �رو�ه های ش�کت ملی مس، یک  بازوی  به عنوان  ابتدا ش�کت ف�ما�ویش  در 
تکنولوژ�ست  تحر�م ها، یک  بودجه در ش�ایط  تام�ن  ب�ای  و  کاتدی سونگون مع�فی ک�د  �اه اندازی مجموعه مس 

چینی به نام Enfi ان�خاب شد که در نهایت ق�ا�داد ا�ن ش�کت به س�انجام ن�سید.

سال گذشته تکنولوژ�ست جدیدی به نام Maison دوبا�ه از چ�ن ب�ای ط�احی پایه و تأم�ن تجه��ات ان�خاب شد که 
عل��غم مع�فی تکنولوژی جدیدی ب�ای تولید مس از کنسان��ه به مس کاتدی عم� تغی�ری در شرح کار ناو�ان ایجاد 
نشد و ما ا�ن بار هم با همان شرح �رو�ه در کنار تکنولوژ�ست خواهیم بود اما با تغی��ات قیمت ها و اصلاح ق�ا�داد 

با ش�ایط جدید.

اوایل سال ۱۴۰۱ مذاک�ات به ن�یجه �سید و اواخر شهر�ور شروع به انجام فعالیت ها ب�ای مرور مدا�ک ط�احی، ط�احی 
تفضیلی و د�نهایت نظا�ت بر نصب، در تولید مس کاتدی مس سونگون ک�دیم.

کا�ف�مای اصلی و مجری طرح همچن�ن، کا�ها�ی زود هنگام از جمله ط�احی منطقه مخازن ذخ��ه اسید سولفور�ک 
رو تعر�ف ک�ده و اضافه بر شرح ق�ا�داد، به عهده نامو�ان گذاشته اند.  

از سولفور به دست می آد، ما در ا�ن اقدام، به هدف کاهش معضلات  طی �روسه تولید مس، کنسان��ه ای غنی 
ز�ست محیطی، سولفور �ا جمع آوری می کنیم و با تبدیل اون به اسید سولفور�ک نه تنها به حفظ محیط ز�ست کمک 
می کنیم بلکه به کا�ف�ما ا�ن امکان رو می دیم تا اسید سولفور�ک رو با قیمت مناسبی بفروشه. و یا مو�د استفاده 

ق�ار بده.
در �روسه تولید مس کاتدی، بعد از استخ�اج سنگ معدن و خ�د ک�دنش به وسیله سنگ شکن، اونها رو توی آسیاب 
به کمک مواد شیمیا�ی و ش�ر آهک به دونه های ۷۴ میکرونی تبدیل می کنن. ت�کیب دوغاب  مانند به دست اومده 
رو با فلوتاس�ون به کنستان��ه تبدیل می کنن. با جداسازی مولبیدن از کنستان��ه به وسیله صافی، ت�کیب خم�ری 
حالا  ب�سونن.  عیار  ۴۵د�صد  مات  مس  به  و  کنن  خشک  کو�ه  در  می بایست  هم  رو  اون  که  می شه  ایجاد  شکلی 
ناخالصی های گوگ�د، آهن، طلا و غ��ه از مس مات، با عبور اکس�ژن در کو�ه های مبدل، جدا می شه و مس ۷۰-۶۰ 
د�صد عیار به دست می آد که بهش مس خام می گن. در م�حله آخر ب�ای تبدیل مس خام به مس با خلوص بالای۹۲ 
د�صد از کو�ه های آند استفاده و بعد از اون مس خالص یا ۹۹/۹۹ با ش�وه الکترول�ز در الکترولیت اسید سولفور�ک، 

بدست می آد.



با توجه به تعر�ف طرح جامع مس در ا��ان، به دلیل قیمت بالا و کاربری های متعدد به 
عنوان یک فلز است�اتژ�ک، در ب�نامه های ش�کت ملی مس، اف�ایش تولید به ۴ میل�ون تن 
در ا��ان تا سال ۱۴۰۶ است که در ا�ن �استا نیاز به تعر�ف �رو�ه های مختلف ذوب مس 
خواهد بود. بناب�ا�ن از اهداف اصلی ما ب�ای حضور در ا�ن �رو�ه، ورود تکنولوژی تولید 
مس کاتدی به نامو�ان و ذخ��ه تکنولوژ�کی ایده آل ب�ای انجام �رو�ه های آتی و انحصار 

�رو�ه های مس ا��ان در نامو�ان است.

مــــــــــس
ســـونگون



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

خودشه خودشه صو�تش مثل
صداش قشنگه

اینو گفت و �د ز�ر گر�ه. بعد از چند ثانیه سکوت با صدا�ی بغض آلود ادامه داد: بعد از شنیدن ا�ن جمله که تمام 
محاسبات من رو ب�ای وداع با دنیای مسابقات و قه�مانی شنا، به هم ر�خت، ۲۰ ساله که بدون ه�چ چشم داشتی 

در خدمت آمو�ش شنای قه�مانی به نابینایان و کم بینایان ا��ان هستم. 
محمودآباد ساحلی  ویلای  به  تعطیلات  ب�ای  که  وقتی  خ�دسالی،  از  می کنن،  روایت  ماد�ش  و  پدر  که  اونطور 
می �فتیم، سعید و حمید بعد از گ�دنه امام �اده هاشم، با اص�ار ما�وهاشون رو می �وشیدن تا بلافاصله بعد از 

�سیدن به "خانه تابستانه" بدون معطلی وا�د آب بشن و تا تار�ک شدن کامل هوا توی آب بمونن. 
پدر کشتی گ�ر بود، ح�فه ای والیبال بازی می ک�د، اتفاق� شناگر ماهری بود و به بچه ها روی آب موندن رو یاد داد 

تا اینکه توی ۶ سالگی دیگه به قول پدر شنا بلد بودن و مهم نبود توی چه عمقی از در�ا شنا می کنن!

ب�ای بود،  دیده  آب  به  رو  اونها  علاقه  و  ک�دن  شنا  که  همسایه ها  از  یکی  توصیه  به  و  تابستون  یه  توی 
یادگ�ری شنا به آکادمی شنای باشگاه انقلاب م�رن. توی همون جلسه اول، آقای دکتر تند نویس که یکی از 
رؤسای فد�اس�ون شنا و از اعجوبه های تدر�س تربیت بدنی بود، به پستشون می خو�ه. از سؤال در مو�د 
اینکه بچه شنا بلدن یا نه شروع میشه و به چشم بر هم �دنی جلسه اول آمو�ش تبدیل به مسابقه حمید و 
سعید و دست و هو�ای تماشاچیان میشه و بچه ها �هو از جلسه اول، به م�احل پ�ش�فته صعود می کنن و 

اینطور میشه که حمید شر�فیان به دنیای جدید قه�مانی شنا وا�د میشه. 
از گفتنی های ور�ش شنا اینکه، شواهد باستان شناسی، حضور ا�ن �شته ور�شی و آمو�ش اون رو در حروف 
رومی های  رو  �ونانی ها  نظامی  آمو�ش های  و  میلاد  از  قبل  سال   ۲۵۰۰ در  مصر�ان  ه�روگلیف  تصو�ری 
�ا�زن سیاسی س�ار آگوست رومی،  از میلاد،  باستان دنبال می کنه و گفته میشه که در سده یکم پ�ش 

اول�ن استخر آب گ�م رو ساخته. 
در قرن نو�دهم میلادی، اول�ن استخ�های سر�وشیده در شه�های ل�ور�ول، و�ن و ب�ل�ن ساخته می شه و 
بعد از اون اول�ن تشکیلات شنا شکل می گ��ه و س�انجام با عبور کاپ�تان مت�و وب از کانال مانش، در سال 
۱۸۷۵ و شکل گ�فتن باشگاه ها و فد�اس�ون ها در کشو�های مختلف اروپا، آمر�کا و است�الیا، شنا محبوبیت 

خودش رو پ�دا می کنه و مسابقات ب�ن المللی شروع می شه.
جالبه بدونیم که تا سال ۱۳۱۴ توی ا��ان، حتی یک استخر شنا هم نبود و فقط توی ا�دوگاه نظامی اقدسیه 
ته�ان یک استخر ب�ای آمو�ش شنا به دانشجویان دانشکده افسری ساخته شده بود. در سال ۱۳۱۴، استخر 

دیگری متعلق به و�ا�ت ف�هنگ، توی باغ ف�دوس ساخته شد. 
اما اول�ن استخری که ب�ای استفاده ور�شکا�ان و آمو�ش اصول شنا به وجود اومد، در منظر�ه ته�ان بود 

که در اونجا یک مربی ور�ش خا�جی به نام "گیبسون" شنای نو�ن رو تعلیم می داد.



ب�دن مدال های طلا، به مسابقات کاپ استخ�های ته�ان و  آمو�ش شنا و ورود  از  اما ماج�ای حمید شر�فیان  و 
ا�ن طور ادامه پ�دا ک�د: 

تقر�ب� ۸ سالم بود که وا�د تمر�نات قه�مانی شدم، تا ۱۴ سالگی هر روز بعد از مد�سه ب�ای تمر�ن شنا، به استخر 
کشوری یا ش�رودی می �فتم.  

به  سالگی   ۱۵ در  مرزی  برون  مسابقه  اول�ن  در  ش�کت  ب�ای  و  شدم  کشور  شنای  ملی  تیم  عضو  سالگی   ۱۴ در 
مسابقات قه�مانی دانش آموزی جهان در نیس ف�انسه �فتم اونجا به عنوان جوان تر�ن و مستعد تر�ن شناگر آسیا 
اینکه توی دو�ان  تا  از یه تمر�ن به بعدی می �فتیم  آماده می شدیم و  از یه مسابقه ب�ای بعدی  ان�خاب شدم. 
دب��ستان، تمر�نات من به صبح و بعد از ظهر تبدیل شده بود. می تونم بگم از ۱۶ تا ۲۳ سالگی با ا�ن ب�نامه �ندگی 
از  بعد  آ�ادی سوار سرویس فد�اس�ون می شدم.  به مقصد ور�شگاه  و  بیدار  می ک�دم که صبح ها ساعت ۴/۵ 
انجام ۵ تا ۶ کیلومتر تمر�ن صبحگاهی، به مقصد دب��ستان �ازی به میدان ونک می آمدم و بعد از دب��ستان هم، 
مستقیم با تاکسی به ور�شگاه شهید کشوری می �فتم و دوبا�ه ۵ تا ۶ کیلومتر تمر�ن عص�گاهی. مقصد جذاب 
بعدی من بعد از شنای عصر، ش�ر�نی فروشی سی گل توی میدان کتابی و خر�د ۵ عدد نون خامه ای بز�گ بود که 

در مدت یکی دو دقیقه ناپدید می شدن. 
و اینجا بود که با مرور ا�ن خاط�ه ش�ر�ن، دهنش آب افتاد! 

تا�ه ساعت ۶ بعد از ظهر ب�ای تمر�ن بدن سازی و انعطاف پذ�ری با آقای �رو�ز عالی به باشگاه اسدی شم��ان 
می �فتم و توی مس�ر ب�گشت، یه سری هم به آ�میک آقاپطیان که عضو تیم ملی نوجوانان بسکتبال ا��ان بود، 
�اه  تجر�ش  میدون  از  آ�میک  با  می ک�دم.  بازی  بسکتبال  هم  کوا�تر  تا  دو  نبوی  دار�وش  آقای  با  و  می �دم 
م�وفتادیم و من و حدود ساعت ۸ شب می �سیدم خونه. تا حدی �مق داشتم که وسایل شنا رو از ساک در بیا�م 

و �هن کنم و تا ۴/۵ صبح ف�دا... 
دیگه به کنکور فقط یک سال مونده بود اما فقط �مانی که سر کلاس و توی مد�سه بودم وقت د�س خوندن 
ب�اف�اشتن �رچم  به دنبال  ا�دو بودیم و مص�انه  ا�دوی متم�کز �ده بود و ما یک سال در  تیم ملی  داشتم. 
کشو�مون در مسابقات آسیا�ی، د�س و �ندگی رو �ها ک�ده بودیم تا جا�ی که توی �کو�د  گ�ری ها من ب�ن 
۱ ثانیه تا چند صدم ثانیه �کو�د آسیا رو می شکستم. تا اینکه یک هفته قبل از اع�ام، آقای پازوکی-س�مربی 
تیم- ساعت ۱۲ شب اومد و با اعلام متوقف  شدن اع�ام تیم به دلیل پناهنده شدن اف�اد تیم قا�ق �انی، تمام 

رویاهای ما رو بر باد داد. 
اومدم خونه و حدود ۶-۷ ماه با فد�اس�ون قهر ک�دم. اونقدر از آب بدم م�ومد که دوست نداشتم صبح ها 

صو�تم رو بشو�م و اینجوری شد که شش ماه وقت داشتم تا آماده کنکور بشم. 



از قبولی دانشگاه، دوبا�ه کم کم دعوت های فد�اس�ون رو اجابت ک�دم و تا ۲۲ سالگی به دلیل س�عت و  بعد 
قد�ت بدنی بالا، عضو تیم واتر�ولوی ا��ان شدم و با�ها به مسابقات کاپ قه�مانی آسیا، مسابقات قه�مانی جهان 
قه�مانی  دنیای  از  شانه،  شدید  دیدگی  آسیب  اثر  بر  ق�اقستان  ملی  تیم  با  مسابقه  در  اینکه  تا  �فتم  غ��ه  و 

خداحافظی ک�دم و وا�د دنیای مربی گری شدم. 
�کو�د جوان�ر�ن مربی رو در سال ۱۳۸۲ با ۲۶ سال سن �دم و س�مربی تیم ملی پا�ا المپیک ا��ان شدم. 

تا دو سه ماه فقط  نابینایان دعوت شد. کار بسیار سختی بود.  ب�ای تشکیل تیم ملی شنای  از من  اون  از  بعد 
مطالعه می ک�دم و و هر روز چند ساعت رو به تمر�ن با چشم های بسته اختصاص می دادم تا بتونم کمی به دنیای 
ناشناخته نابینایان ورود پ�دا کنم و نهایت� در سال ۱۳۸۴ با ا�ن تیم، به مسابقات قه�مانی آسیا �فتیم و موفق به 

کسب یک مدال نق�ه، یک طلا و یک ب�نز شدیم و تونستیم موفق تر�ن تیم شنای ا��ان رو داشته باشیم. 

در سال ۱۳۸۸ بعد از انجام بعضی تغی��ات مد�ر�تی و بروز ناهماهنگی ها در فد�اس�ون شنای کشور، با خودم 
با لهجه  آخر�ن مسابقه، مربی استان ��د  از دنیای مربی گری خداحافظی کنم. توی  ب�ای همیشه  عهد ک�دم که 

ش�ر�ن ��دی اومد و گفت که یکی از بچه های نوجوان ما می خواد بیاد و از ن�دیک باهاتون ح�ف ب�نه. 
که �هو یه پسر بچه ۱۲ ساله با یک متر قد، کنار منِ ۱۹۰ سان�ی وایساد و با همون لهجه گفت: 

سلام آقا شر�فیان، من می تونم صو�ت شما رو لمس کنم؟ گفتم: چ�ا؟ گفت: ما صدای شما رو می شنویم اما
می خوام بدونم صو�ت شما هم مثل صداتون قشنگه؟! بی اختیار س�مو، پای�ن آو�دم، صو�تم رو به آ�امی با نوک 

انگشتان کوچکش دق�ق لمس ک�د، دستاشو بالا ب�د و با چشای بسته داد �د : 
خو-دِ-شه خو-دِ-شه، صو-رِ-تش، مث -ل، ص-داش قِشِنگه 

و اون پسر نابینا، تمام محاسبات منو بهم ر�خت. 
با خودم ق�ار گذاشتم که در جمع ا�ن عز��ان بمونم و بدون ه�چ چشم داشتی بهشون کمک کنم.

حمید شر�فیان، متولد هشتم مهر ۱۳۵۶، به عنوان یک خب�ه ور�شی نامو�انی، در حال حاضر سر مربی تیم ملی
پا�ا المپیک و اختصاصی نابینایان و کم بینایان ا��ان، �ئیس انجمن شنای نابینایان ا��ان، عضو کمیته جهانی شنای 
نابینایان (IBSA)، عضو کمیته جهانی شنای پا�ا المپیک، �ئیس کنفد�اس�ون شنای آسیا در ور�ش نابینایان، داور 
ب�ن المللی شنا، نجات غر�ق ب�ن المللی، مد�س فد�اس�ون نجات غر�ق ا��ان است. در دنیای شنا تا آخر�ن سطوح 
مربی گری، داوری و مد�ر�تی پ�ش �فته، به شنای معلول�ن در ا��ان خدمات بز�گی ا�ائه داده و حتی گاهی با کمک 

مد��ان ا�شد نامو�ان مسابقه ب�گ�ار ک�ده و از همه مهم تر اینکه: قلبش هم مثل صداش قشنگه ! 



باور به نوع دوستی،
تمر�ن مسئولیت اجتماعی

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

بنویسید غم و خشت و تگ�گ آمده بود
از در و پنج�ه ها ضجه م�گ آمده بود (قسمتی از شعر با�ماندگان �ل�له بم)

یادآوری اون رو�های بم، بعد از گذشت ۱۹ سال هنوز د�دناکه! 
ف�دای اون روز همه ب�ای ناهار خونه خالم دعوت بودیم. از حوالی عصر، لر�ش های �م�ن رو احساس ک�دیم، اما 
بیق�اری ما و  تنگی جا  به دلیل  و  �اهرو خوابیدیم  آوار بمونیم. چند ساعت توی  ز�ر  باور نمی ک�دیم که ق�ا�ه 

بچه ها، همگی �فتیم توی اتاق نشیمن و با هم خوابیدیم. نیمه های شب، از صدای زو�ه های مبهمی که به 
گوشم �سید از خواب �ر�دم، صدای مامانم رو می شنیدم که فر�اد می کشید و بعدش، دیگه نه خبری از زو�ه 

�م�ن بود و نه فر�ادهای ماد�م. 
ب�اد�م که ب�ای کمک به خاله از شب قبل به خونه اونها �فته بود، به محض تکون خو�دن �م�ن، پای ب�هنه از 
اونجا ف�ار می کنه و میاد که ما رو پ�دا کنه و هم�ن طور که س�اسیمه روی آوا�ها می دویده و ج�غ می �ده، ز�ر 
پاش صدای لر�شی حس می کنه، لر�ش ماد�م که می خواد با زور آوا�ها رو تکون بده که خواهر کوچکم رو نجات 

بده، اما متأسفانه خواه�م، ز�ر فشار آوار، در آغوشش جون می ده. 
ب�اد�م شروع به جستجوی همون ناحیه ای که تکون خو�د، می کنه و موفق می شه من و ماد�م رو در آغوش پدر 
به گوشه ای  ب�داشته می شه  ما  روی  از  که  اینکه تک تک خشت ها�ی  از  غافل  بده،  نجات  و خواهر م�حومم، 
جون بی  جسم  کمک،  �سیدن  از  بعد  ما  و  ب�ده  پناه  گوشه  اون  به  سعیدم  داداش  که  می شه  انداخته 

پناه گ�فته شو اونجا پ�دا ک�دیم.
مدت طولانی در چادر و مدت طولانی تر در کانکس �ندگی ک�دیم، اونجا همه از جنس ما بودن، مصیبت �ده و 
می اومدن!   ما  به  کمک  و  دیدن  ب�ای  که  بود  م�دمی  دیدن  می ک�د،  خوشحال  رو  ما  که  چ�زی  تنها  و  غمگ�ن 

(خاط�ات تصو�ری فاطیما، آپا�ات.)
اون رو�ها شعا�ها�ی با عنوان مسئولیت اجتماعی و غ��ه، ز�اد به گوش نمی �سید و اسمش رو نوع دوستی و 

همدلی می گذاشتن!
در  همیشه  که  است  باوری  می �سه،  گوش  به  ز�اد  جهان،  توی  رو�ها  ا�ن  که  اجتماعی  مسئولیت های  ایفای 
ف�هنگ، نوشتار و ک�دار ما ا��انیان، جاری بوده تا جا�ی که توی جوامع ب�ن المللی هم، مرور ا�ن ابیات آغا�گر 

مجامع حقوق بشر شده: 
بنی آدم اعضای یکدیگ�ند               که در آفر�نش ز یک گوه�ند

چو عضوی به د�د آو�د رو�گار          دگر عضوها �ا نماند ق�ار (سعدی)

و  د�گ�ر  رو  جوامع  که  است  بح�ان ها�ی  یا  معضل ها  به  نبودن  بی تفاوت  همون  حقیقت  در  اجتماعی  مسئولیت 
چارچوبی اخلاقی است که هر ف�د و سا�مان رو، با فعالیت های ف�هنگی-اجتماعی، متعهد به مشا�کت در �فع اون 

معضل می کنه. 
مسئولیت پذ�ری اف�اد و سا�مان ها، به هنگام بروز بلایای طبیعی، ف�اتر از فعالیت های شعار گونه و نماد�ن، به سبک 
�ندگی اف�اد، ار�ش ها و باو�های اونها بستگی مستقیم دا�ه و آنچه امروز در نامو�ان با افتخار به اون اهتمام دار�م، 

حاصل ا�ن باور، تعهد و ف�هنگ ماست. 



تأم�ن  از طر�ق  مهربانی،  خ�ر�ه  و  �ه�ا  خ�ر�ه حض�ت  نظ�ر  متعدد  خ�ر�ه های  با  و مستقیم  همکاری مستمر 
کتابخانه ها، دستگاه های �ر�ن�ر و اسکنر، سیستم های کامپ�وتری، م�ز، صندلی و سا�ر اقلام مو�د نیاز مدا�س 

مناطق محروم، هموا�ه از اموری بوده که خدمات اداری نامو�ان به اون توجه و��ه داشته و دا�ه. 
نامو�ان با همکاری خ�ر�ه مهربانی، علاوه بر تحت �وشش داشتن و امداد �سانی به کودکان بی بضاعت و تأم�ن 
مخارج �ندگی اونها، در ع�صه امداد�سانی به هنگام بروز بلایای طبیعی نظ�ر سیل و �ل�له هم نقش آفر�نی 
مؤثری دا�ه و خ�ر�ه مهربانی، در �ل�له اخ�ر خوی، با حضور در منطقه و ب�ق�اری ا�تباط مستقیم با مسئول�ن، از 
طر�ق حضور در میان چاد�های �ل�له �دگان، به امداد �سانی مستقیم و بی واسطه و اهدای کمک ها به اونها 

��داخته. 
ا�ن بار، بعد از ان�شار خبر �ل�له در خوی، با تفویض مد�ر�ت ا�شد، امر کمک �سانی به واحد ایمنی، خدمات اداری 
و منابع انسانی س��ده شد و با همکاری شایسته نامو�انی ها در ف�صتی ده رو�ه به تأم�ن خو�اک، �وشاک، دارو، 
ش�ر خشک و اقلام بهداشتی ب�ای �ل�له �دگان خوی ��داختیم. از طر�ق ب�ق�اری �ابطه با تولید کنندگان، تعداد 
قابل توجهی بخاری ب�قی خر�داری و با مشا�کت بعضی همکا�ان در واحد مهندسی و خدمات اداری بیش از ۵۰ 

میل�ون تومان وجه نقد جمع آوری ک�دیم.
نامو�انی ها حتی ساک و چمدان های نوی خودشون رو ب�ای �ل�له �دگان ف�ستادن تا توی چاد�ها به جای کمد 
طر�ق  از  و  بسته بندی  جمع آوری،  رو  اقلام  ا�ن  دل  و  جان  با  هم  ما  خدمات  همکا�ان  کنن.  استفاده  ا�شون 

ت�مینال به خوی ا�سال ک�دن و حتی لباس های گ�م خودشون رو هم در جعبه ها گذاشتن.  
ا�ن اول�ن باری نیست که نامو�ان به یاری مصیبت �دگان شتافته و با�ها و با�ها شاهد ا�سال  کمک، به سیل و 
�ل�له �دگان بوده ایم و خواهیم بود چر اکه تعهد به مسئولیت های اجتماعی نه فقط شعار،  بلکه اعتقاد و باور 

ما نامو�انی هاست. 



در ادامه روش های دم آوری قهوه :

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

شاید سایفون پ�چیده تر�ن قهوه ساز موجود باشد. کلمه سایفون 
باعث می شود  که  دا�د  اشا�ه  به شکل «U» معکوس  لوله ای  به 
جر�ان  مخزن  یک  سطح  بالای  سمت  به  پمپ  ن�روی  بدون  مایعی 
پ�دا کند که ا�ن امر ن�یجه ن�روی وزن ما�ع است که هنگام ر��ش 

و تخلیه به سطحی پای�ن تر حاصل می شود. 
در ا�ن روش دم آوری، آب در ظ�ف پای�نی و قهوه آسیاب شده در 
ظ�ف بالا�ی جای می گ��ند. هنگامی که ظ�ف آب ز�ر�ن در مع�ض 
ح�ا�ت ق�ار می گ��د، آب بخار می شود و در داخل ظ�ف ز�ر�ن فشار 
ایجاد می شود. در ن�یجه بخار آب به سمت محفظه بالا�ی که قهوه 
از  پس  می شود.  انجام  دم آوری  و  می یابد  �اه  دا�د  ق�ار  آن  در 
ظ�ف  به  مجددا  شده  کشیده  دم  قهوه  ح�ا�ت،  منبع  ب�داشتن 

پای�نی باز گشته و آماده سرو است.
اب�ار دشوار است اما اگر به د�ستی انجام شود،  از ا�ن  استفاده 

محصول آن یک قهوه شفاف، صاف و خوش طعم خواهد بود. 

6.Siphon brewers

ب�ای استفاده ساده و عالی است و اگر قهوه ب�ای اف�اد ز�ادی دم 
کم و  محبوب  گز�نه ای  خودکار  قط�ه ای  دستگاه های  می کنید، 
دستگاه  با  قهوه  ک�دن  دم  ب�ای  هستند.  مناسبی  و   هز�نه ای 
اندا�ه متوسط در قیف آن و آب در  قط�ه ای، معمو� �ودر قهوه 
مخزن آن اضافه می شود. دستگاه بطور اتوماتیک آب �ا گ�م ک�ده 
و به داخل قیف قهوه می ر��د. در ا�ن روش، دم ک�دن مقاد�ر کم 
دشوار بوده و البته محصول آن هیجان انگ��تر�ن طعم �ا نخواهد 

داشت.

7.Auto-drip machines



محبوب تر�ن ب�ند ا�ن روش Melitta است. در ا�ن روش قهوه در 
دم کاغذی  فیلتر  با  مختلف  اندا�ه های  در  پایه دار  ل�وان های 
می شود. ب�ای دم ک�دن قهوه، �ودر �ا روی یک فیلتر کاغذی که 
خود روی یک ل�وان ق�ار دا�د ر�خته و سپس روی �ودر آب جوش 
آماده  و  می شود  جمع  ل�وان  در  حاصل  نوشیدنی  و  می ر�ز�م 
مص�ف است. در ا�ن روش، خر�د فیلت�های کاغذی �ا باید به عنوان 
فنجان  چند  هم�مان  نمی توان  علاوه  به  و  گ�فته  نظر  در  هز�نه 
ن�ز  طعم  بر  کاغذی  فیلت�های  است  ممکن  گاهی  ک�د.  د�ست 

تاث��گذار باشند.

8.Pour-overs

طرح های  نوشی  قهوه  اب�ار  کننده  تولید  ش�کت های  از  بسیاری 
آن  ب�ندهای  تر�ن  معروف  می کنند.  تولید   Pour Over از  �ا  خود 
کدام  هر  که   Bee House و   Kalita Wave  ،Hario V۶۰ از  عبا�تند 

قهوه متفاوتی تولید می کنند.

اساس  بر  اما  هستند  متفاوت  دق�ق  ط�احی  نظر  از  ب�ندها  ا�ن 
روش Pour Over کار می کنند.

تنوع بالا گویای ا�ن واقعیت است که هر کس بنا به وقت، هز�نه، محل و ذائقه خود بایستی یک روش �ا ب�گز�ند!

مسعود جعفری 

9.Specialty pour-overs

اگر طعم و بافت قهوه �ا دوست دار�د اما می خواهید بیش از یک 
خوبی  گز�نه  می تواند   Chemex کنید،  تهیه  �مان  یک  در  فنجان 
باشد. در ا�ن روش بوسیله یک قوری با دهانه بار�ک، آب جوش 
در یک الگوی مار��چ بر روی �ودر قهوه نسبتا د�شت که روی یک 

فیلتر کاغذی روی یک ظ�ف ق�ار دا�ند ر�خته می شود. 
کاغذی  فیلت�های  دا�د،  نیاز  خاصی  تجه��ات  به  روش  ا�ن 
اختصاصی گ�ان تر هستند و ظ�ف شیشه ای ز�ر چندان قابل حمل 
نیست اما ط�احی جذابی داشته و چند�ن فنجان �ا می توان در یک 

�مان نسبت� کوتاه دم ک�د.

10.Chemex



گ�می و شادی، �ه آو�د جشن سوری 

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

شنبه
شنبه
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یشنبه

ور
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به روایت ف�دوسی، سیاوش اس�ر عشق سودابه می شود و خبر ا�ن ماج�ا به پد�ش كيكاووس می �سد، او از 
آخر�ن در  سیاوش  ت�تیب،  ا�ن  به  و  بگذ�د  تونل  هفت  از  خود،  بی گناهی  اثبات  ب�ای  می خواهد  سیاوش 
سه شنبه سال با سربلندی از آتش ب�رون می آید، به هم�ن دلیل کیکاووس از چها�شنبه تا جمعه �ا جشن ملى 

اعلام می کند و م�دم س�اسر کشور به سور و شادمانى می ��دا�ند.
از آن �مان به بعد، ا��انی ها سه شنبه شب آخر هر سال به یاد سیاوش و پاکى او، از روی آتش می ��ند و ا�ن 

روز �ا جشن مى گ��ند.
بر�ا�ی جشن سور، پ�شینه بسیار کهنی دا�د و قدمت آن حتی به دو�ان قبل از ظهور مذهب ز�تشت در ا��ان 
ب�می گ�دد. آر�ا�ی ها آتش �ا وسیله ای ب�ای تطه�ر و پاک سازی خود می دانستند و نام سور، به معنی جشن و 

یا �نگ سرخ �ا ب�ای آن ان�خاب ک�ده اند.
ا��انیان معتقد بودند که پنج روز آخر سال تا پنج روز بعد از سال نو، فروهر اف�اد د�گذشته، به �م�ن می آیند 

تا ن�د خانواده هایشان بروند و آن ها �ا از وضع  و حال خود مطلع کنند. 
به هم�ن دلیل م�دم در اول�ن شب از پنج شب آخر سال، آتشی در پشت بام ها روشن می ک�دند تا علاوه بر 
انجام یک کار مقدس، فروه�ها �ا به سمت منزل خود هدایت کنند و م�دم با خانه تکانی و �وشیدن لباس نو، 
با ا�ن کار موجبات خشنودی  آماده و هم  از دشمنی ها و کدو�ت ها  ب�ای سال نو و دور شدن  �ا  هم خود 

فروه�ها �ا ف�اهم می ک�دند.
آتش افروزی بر بام خانه ها، آخر�ن م�اسم از آی�ن های رو�های پایان سال یا گاهنبار پنجه است که بر اساس آن، 
جشن  ا�ن  پ�ام آور  تا  می �فتند  روستاها  و  شه�ها  به  نوروز  از  پ�ش  روز  چند  آتش افرو�ان  نام  به  اف�ادی 

اهو�ا�ی باشند. 
ا�ن �نان و م�دان هن�مند ب�ای شادی و س�گ�می م�دم به اج�ای نمایش های خیابانی، سرود و آواز و...

می ��داختند. علاوه بر ا�ن، از هفت روز قبل از ف�ا�سیدن سال نو تا روز چها�دهم نوروز، هم �مان با تار�کی 
هوا شروع به روشن ک�دن آتش در نقاط مختلف شهر و روستا می ک�دند. ا�ن آتش، نمادی از نور و دوستی و 

مهر بود و هدف از ا�ن آتش افروزی، ب�گ�داندن ن�روی نیکی به م�دم بود تا
بتوانند بر غم و افس�دگی غلبه کنند. 



در بعضی نقاط ا��ان، ا�ن آتش ها �ا به حکم همان سنت د�ر�نه روی پشت بام روشن می کنند و پس از �ر�دن 
همه اهالی خانه از روی آن، اجا�ه می دهند که آتش خودش خاموش شود یا با کو�ه آب آن �ا خاموش می کنند. 
در ادامه یکی از اعضای خانواده خاکستر �ا با خاک انداز جمع می کند و از خانه ب�رون می ب�د. جالب اینکه هنگام 
ب�گشت به خانه، در می �ند و ا�ن مکالمه جالب ب�ن او و اهالی خانه �دوبدل می شود: «کیست؟» «منم»، «از کجا 

می آ�ی؟» «از عروسی»، «چه آو�ده ای؟» «سلامتی.»
چها�شنبه  سوری در واقع پ�ش د�آمدی ب�ای جشن های ایام نوروز است و م�دم با ب�گ�اری آن به استقبال بهار 
می روند. سنت ها�ی مثل دودک�دن اسفند، جاروسوزی، �اج سوزی، سو�اندن وسایل کهنه، ر�ختن خاکستر آتش 
به ب�رون خانه، حتی کو�ه شکنی، قاشق �نی و شال اندازی همگی اقداماتی در جهت دفع بلا و نحسی، �فع چشم 

�خم، کسب خ�ر و نیکی و �سیدن به م�اد و آرزوها است.

امروز در تمامی شه�های ا��ان، در شب چها�شنبه آخر سال، کوچک ت�ها به دیدار بز�گ ت�ها می روند تا ا�ن شب 
�ا در کنار هم خوش بگذ�انند. از یک یا دو روز قبل، م�دم به جمع آوری ه��م یا بوته مشغول می شوند و ا�ن 
هم روی  یکدیگر  از  متری  چند  فاصله  به  میدان  یا  خیابان  خانه،  حیاط  همچون  باز  محیط های  در  �ا  ه��م ها 
می چینند. با تار�کی هوا، م�دم ا�ن ه��م ها �ا به آتش می کشند و همه اف�ادی که دور آتش جمع شده اند، از 
زن و م�د و پ�ر و جوان، با خواندن «س�خی تو از من، ز�دی من از تو»، از روی آن می ��ند تا ز�دی و ضعف بیماری 

و غم �ا به آتش بدهند و از خود دور کنند و سلامتی و شادی و س�خی �ا از آتش بگ��ند. 



پادکست �اد�و د�و

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. 

ت�کیب  بارز ف�هنگ هر کشور است و  از شاخصه های  ادبیات و موسیقی 
ا�ن دو ن�یجه ای جز ز�با�ی ندا�د. �اد�و د�و ا�ن ت�کیب ز�با �ا محور کار 

ق�ار داده است تا تجربه ای ز�با و ناب خلق کند. 
از دل یک پ�اده روی  آبان ۱۳۹۳ و  ایده ی تولید پادکست �اد�و د�و در  
طولانی در جنگل های بهشهر شکل گ�فت. اول�ن اپ�زود �اد�و د�و هم در 

همان ماه در اکانت ساندکلاد د�و من�شر شد. 
��دا�انه و  به سفری خیال  �ا  و موسیقی شما  ادبیات  از  با کلاژی  اپ�زود  �اد�و د�و مجله ای شنیداری که در هر 
جستجوگ�انه می ب�د. روال هر اپ�زود بد�ن شکل است که ابتدا متن ها�ی از ادبیات شاخص آن منطقه خوانده و 
سپس موسیقی  با همان تم پخش می شود. ای�زود های �اد�و د�و با استفاده از ادبیات و موسیقی تلاش می کند 
تا شما �ا با خود در سفری هم�اه کند و به خارج از مر�ها بب�د.کشو�ها�ی مانند ت�کیه، برز�ل، �ونان آر�ان��ن، هند، 

روسیه، ف�انسه و اسپانیا از جمله کشو�ها�ی است که به آنها ��داخته شده است. 

پادکست د�و با داستان ها و موسیقی های متنوع و صدای دلنش�ن گویندگان، هر شنونده ای �ا با خود هم�اه می
 کند، او �ا به سفری خیالی می ب�د و دقا�ق آ�امش بخشی �ا به او هدیه می دهد. ا�ن پادکست به طور و��ه مخصوص 
آنها�ی است که دوست دا�ند هنگام کار یا پ�اده روی به موسیقی گوش بدهند و به دنبال پلی لیست های خوب می
 گ�دند. نکته ی جالب دربا�ه ی �اد�و د�و ا�ن است که می توانید به هر اپ�زود چند�ن بار گوش بدهید و لذت ببر�د. 
از چندبا�ه  مطمئن باشید سلیقه ی سا�ندگان در ان�خاب و چینش موسیقی و داستان آن قدری ح�فه ای است که 
شنیدن آن ها خسته نشوید. اگر ادبیات و موسیقی هر دو از علاقه مندی های شماست، �اد�و د�و �ا دوست خواهید 
منابع  است.  ساعت  یک  تقر�با  پادکست  هر  �مان  است.  شده  من�شر  د�و  �اد�و  از  اپ�زود   ۳۸ کنون  تا  داشت. 
نوشتاری، موسیقا�ی و طرح کاور هر اپ�زود  در سایت �اد�و د�و با ان�شار هر اپ�زود مع�فی می گ�دد. نامهای 
اپ�زود ها ن�ز مانند محتوای آن ز�باست. نامها�ی ز�با�ی چون "در�ا�ی به شوری اشک های ��تغال" ، " �ونان و 
صدف های لای موهایش" ، " شالی ق�مز روی سنگ ف�شهای گالاتا" شاید ت�غیبتان کند به شنیدن آنها. من اپ�زود 
دوست  بیشتر  �ا  گالاتا"  های  سنگف�ش  روی  ق�مز  "شالی  و  ن�قصد"  آنکه  است  "د�وانه   ، می کنیم"  �ندگی  "چ�ا 
داشتم. شاید ب�خی اپ�زودها حسی نوستالژ�ک و یا یادآوری خاط�ات خوش سف�های گذشته �ا ب�ایتان �نده کند. 

تجربه ای که دیگری با احساس و بیانی ز�با با�گو�ی می کند.  
آخر�ن اپ�زود ا�ن پادکست "ف�دا، امید بی ن��نگ" نام دا�د و با جمله ای از کتاب روان د�مانی اگز�ستالیسم نوشته 

ارو�ن یالوم آغاز می شود. "انسان نه تنها آ�اد است بلکه محکوم به آ�ادی است."

به پ�شنهاد : من��ه شب خوش



دربا�ه عادت…
عادت به خودی خود خوب یا بد نیست. به یک ف�آیند ذهنی مربوط می شه که بسته به ن�ایجش می تونه مفهوم 

مثبتی باشه یا منفی. 
تعداد �فتا�های عادت گونه ای که ما رو�انه دار�م خیلی ز�ادن. شاید خیلی به اونا آگاه نباشیم ولی اگر الان کمی 
فکر کنید به �فتا�ها�ی که از لحظه بلند شدن از خواب تا ب�گشتن به خونه انجام می دید، ممکنه چندتا از اونارو 

شناسا�ی کنید.
وقتی عادتی شکل می گ��ه، مغز دیگه مجبور نیست انرژی ز�ادی مص�ف کنه و انگار توی حالت اتوماتیک ق�ار 

میگ��ه. 
شما یاد می گ�ر�د که یک مح�ک رو به یک �فتار و پاداش م�تبط کنید، اما لزوما به پ�امدهای بلندمدت ا�ن چ�خه 
فکر نمی کنید. مث� شاید یاد بگ�ر�د که سیگار کشیدن از است�س شما کم می کنه، بناب�ا�ن آنقدر به ا�ن کار 

ادامه میدهید تا تبدیل به یک پاسخ خودکار بشه.
اگر قصد ایجاد ه�گونه تغی�ری رو در خودتون دار�د، عادت سازی یک روش قد�تمند ب�ای ا�ن کار است. در آینده 

بیشتر در ا�ن با�ه صحبت خواهیم ک�د.

اگر به خوندن مطلب دربا�ه عادت ها علاقه دار�د، دوتا کتاب ز�ر خیلی خوب هستن:

قد�ت عادت (اثر چا�لز داهیگ)
عادت های اتمی (اثر جیمز کل�ر)

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


