
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 ۷ -فرو�د�ن ماه ۱۴۰۲

توجه به توان علمی و مها�تهای داخل کشور و باور به اینکه توسعه ساخت داخل مجموعه ای از م�ایا �ا ب�ای ا��ان به 
ا�مغان خواهد آو�د، از اینرو چند سالی است در میان دولتم�دان و فعالان اقتصادی ا��ان شکل گ�فته است و به نظر 
می �سد تحقق تولید و ساخت داخل، آن هم در کشوری با وجود هم�مان منابع ار�شمند و ن�روی انسانی خلاق و 

مبتکر، آسان تر از تصور باشد. 
ایجاد رونق اقتصادی و اشتغال �ا�ی حاصل از توسعه ساخت داخل، حضور کا�شناسان و متخصصان  و همچن�ن ایجاد 
�مینه ها�ی ب�ای ورود نخبگان و جوانان تحصیلک�ده به ا�ن حو�ه و کاهش مهاج�ت آنها �ا به هم�اه خواهد داشت. 
از سوی دیگر، رونق تولید در گرو ساخت و تولید داخل است و استم�ار سیاست حمایت از سا�ندگان، مس�ر �ا ب�ای 

اقدام های بز�گ تر در �مینه ساخت تجه��ات پ�چیده در داخل ف�اهم می کند. 
از دیگر م�ایای ساخت داخل پایداری تولید در همه بخش های تولیدی است. تشر�فات ثبت سفا�ش، ساخت، ان�قال 
تجه��ات، قطعات و ان�قال ارز خود از مشکلات عمده صنا�ع است. خر�د از خارج افزون بر �مان بر بودن در ش�ایط 

تحر�می بسیار ��هز�نه است و قطعات و تجه��ات با قیمت گ�افی وا�د کشور می شود.

از حضور در نمایشگاه ساخت داخل
تا هم اف�ا�ی با کا�ف�مایان 

ساخت داخل علاوه بر اینکه مانع خروج ارز می شود و مددی است ب�ای دولت ها در تأم�ن کالاهای اساسی و 
عمومی مو�د نیاز م�دم، بلکه توسعه آن حتی می تواند ب�ای کشور ار�آوری هم به هم�اه داشته باشد. 

بعد دیگری که تحقق، �اهبری و توسعه ساخت داخل �ا حائز اهمیت می کند توسعه دیگر کسب وکا�های 
م�تبط در پای�ن دست ا�ن بخش و حتی بخش های غ��م�تبط نظ�ر فعالیت های خدماتی و... است که رونق 
کسب وکا�های دیگر �ا در �ی دا�د؛ چه ب�ای مجموعه های سا�نده و �فع نیا�مندی های آنان و چه ب�ای کا�کنان 
ا�ن مجموعه ها به دلیل ا�تقای سطح د�آمد و اف�ایش توان خر�د در جامعه. اما از طرح موضوع تا �اهبری 
نیا�مند دنبال شدن �اهب�دی اساسی بو��ه مد�ر�ت  ب�ای �سیدن به ن�یجه دلخواه،  د�ست ا�ن سیاست 

یکپارچه نیا�مندی صنا�ع در کشور است.



از جمله ا�ن اقدامات �اهب�دی می توان به تصویب قانون «حداکثر استفاده از توان تولیدی و خدماتی در 
تام�ن نیا�های کشور» در سال ۱۳۹۱ در مجلس و همچن�ن قانون «ممنوعیت خر�د کالاهای مشابه داخلی 

ب�ای دستگا ه های دولتی» در سال ۱۳۹۷ اشا�ه ک�د.
چند سالی است که هلدینگ خل�ج فا�س به عنوان بز�گتر�ن کا�ف�مای نامو�ان، به طور جدی از ساخت داخل 
حمایت می کنه و در ا�ن �استا به ب�گ�اری چهار دو�ه نمایشگاه با عنوان "حمایت از ساخت داخل در صنعت 

پتروشیمی، پالایش و پترو پالایش" ��داخته. 
و امسال که چها�م�ن نمایشگاه و همایش تخصصی حمایت از ساخت داخل در صنعت پتروشیمی، پالایش و 
پترو پالایش با تم�کز بر نوآوری، فناوری های نو�ن و توسعه �نج��ه ار�ش پای�ن دست پتروشیمی از ۲۴ بهمن 
به مدت ۳ روز در م�کز نمایشگاه های ب�ن المللی جز��ه کیش ب�گ�ار شد، همکا�ان ما به عنوان نمایندگان 

یکی از ش�کتهای مطرح فعال در ا�ن حو�ه، حضور شایسته ای در ا�ن نمایشگاه داشتند. 
داشت.  حضور  نمایشگاه  ا�ن  در  چمان  ش�کت  غ�فه  طر�ق  از  نمایشگاه ها،  سا�ر  مثل  نامو�ان  ش�کت 
نمایندگان نامو�ان با�دید کاملی از سالن ب�گ�اری نمایشگاه بعمل آو�ده و نشست ها و مذاک�ات مفیدی رو با 

فعال�ن صنعت پتروشیمی انجام دادند. 

تم�کز چها�م�ن نمایشگاه و همایش تخصصی حمایت از ساخت داخل در صنعت پتروشیمی، پالایش و پترو 
پالایش، بر نوآوری، فناوری های نو�ن و توسعه �نج��ه ار�ش پای�ن دست پتروشیمی بود و ۳۰۰ ش�کت فعال 
در حو�ه صنعت پتروشیمی، در ا�ن نمایشگاه حضور گست�ده ای داشتند. ا�ن رویداد تخصصی که در محل 
صنعت  فعالان  ب�ای  مغتنمی  ف�صت  شد،  ب�گ�ار  کیش  ز�بای  جز��ه  ب�ن المللی  نمایشگاه های  و  همایش 

پتروشیمی ایجاد ک�د تا از جدیدتر�ن فناوری ها و دستاو�دها در ا�ن حو�ه دیدن کنند. 
الی ۱۳:۳۰ م�زبان بخش  از ساعت ۹ صبح  همچن�ن م�کز همایش های ب�ن المللی روز های ۲۵ و ۲۶ بهمن 

همایشی ا�ن رویداد صنعتی بود.
ان�قال دانش فنی و خدمات مهندسی، حمایت و استفاده از توان ش�کت های دانش بنیان و نوآور، حمایت از 
صنعت  توسعه  هدف  با  مالی  اب�ا�های  توسعه  و  فناوری  و  �ژوهش  نقش  به  توجه  پائ�ن دستی،  صنا�ع 
پتروشیمی و تبی�ن اهمیت و مع�فی ف�صت های س�مایه گذاری و نقش بانک ها و با�ار س�مایه در تأم�ن مالی 
طرح ها و �رو�ه های ا�ن صنعت، از مهمتر�ن محو�های ا�ن همایش بود. در ا�ن رویداد بیش از ۳۰ نشست 
تخصصی و همایش جانبی با موضوعات تخصصی مع�فی محصولات ساخت داخل در صنعت پتروشیمی و 
سالن  در  نامو�انی ها  که  گ�فت  شکل  س�مایه  با�ار  نقش  و  بانکی  سیستم  طر�ق  از  �رو�ه ها  مالی  تأم�ن 

ب�گ�اری همایش ها و نشست ها هم مشا�کت فعالی داشتند.



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.

سوغاتی شهاب سنگ ها ب�ای �م�ن
و حضور چهل ساله نامو�ان در معادن سنگ آهن 

و مهم تر از همه اینکه در روز دوم نمایشگاه در تار�خ ۲۵ بهمن ۱۴۰۱، بر اساس توافقات قبلی صو�ت گ�فته، 
در جهت همکاری بهتر و موثر تر در �رو�ه ه�مز، تفاهــــــم نامه ســـــــــه جانبه همکاری و هم اف�ا�ی فیماب�ن

ش�کت های نامو�ان، مهندسی و ساخت چمان و مد�ر�ت توسعه صنا�ع پتروشیمی (پ�دمکو) امضا شد.
ا�ن تفاهم نامه باحضور مد��ان عامل سه ش�کت مذکور، خانم مهندس طاهــــــباز (مدیــــــر عامـــــــل نامو�ان)،

آقای مهندس عباسی (مد�ر عامل چمان) و آقای مهندس علی بابا�ی (مد�ر عامل و نایب �ئیس هیأت مد��ه 
ساخت  در  مشا�کت  و  ط�احی  و  بومی سازی  و  فنی  دانش  توسعه  و  ان�قال  در  همکاری  هدف  با  پ�دمکو) 

تجه��ات ثابت به و��ه در واحدهای پتروشیمیا�ی طرح های تحت نظا�ت ش�کت پ�دمکو، منعقد گ�دید. 
و تکنولوژی  ان�قال  و  کسب  در  نوآو�انه  حل های  �اه  ا�ائه  در  پ�شرو  ش�کت  یک  عنوان  به  نامو�ان  ش�کت 

فناوری های نو�ن در صنا�ع، امید دا�ه که با امضای ا�ن تفاهم نامه گام های مؤث�تری در استفاده بهینه از 
توان و دانش مهندسی و ساخت در داخل کشور ب�داشته شود.

آهن، یکی از فل�ات اساسی و مهم در طول تار�خ بشر است که ار�ش و نقش حیاتی آن در تمامی حو�ه های اقتصادی 
و اجتماعی بر کســـــــی �وشیده نیست. به طوری که تولیــــــــــد و مص�ف فولاد امرو�ه، یکی از شاخص های اصـــــــــــلی

از  فولاد  تولید  چ�خه  در  کشور  یک  بودن  �ویا  و  خود کفا�ی  و  می آید  شمار  به  جوامع  و  کشو�ها  یافتگی  توسعه 
استخ�اج سنگ آهن تا تولید قطعات فولادی، موفقیت و �ویا�ی کلیه صنا�ع وابسته �ا در �ی خواهد داشت. به 
دست آو�دن سنگ معدن ا�ن فلز از اعماق معادن و تبدیل آن به قطعات مستحکمی که به صو�ت آلیا�های مختلف 
در اتومبیل سازی، ساختمان سازی، پل سازی، کشتی سازی و... قابل استفاده باشند، مستل�م طی ک�دن ف�آیندهای 

ف�ز�کی، شیمیا�ی و مکانیکی و��ه ای است.



و  ب�رونی  عنصر سا�نده هسته  اصلی تر�ن  آهن،  است.  �م�ن  ک�ه  عنصر سا�نده  بز�گ تر�ن  آهن،  ج�م،  نظر  از 
درونی �م�ن و چها�م�ن عنصر متداول در �وسته  آن شناخته می شود و دلیل ف�اوانی آن در سیا�ه های مشابه 
ف�آیند در  انرژی  آ�اد سازی  هنگام  در  که  است  انفعالاتی  و  فعل  ماه،  مانند  سنگی  ک�ه های  دیگر  و  �م�ن 

هم جوشی هسته ای در ستا�ه های مبدا ایجاد می شود. 

در دو�ه پ�ش از تار�خ  هنوز انسان ها با استخ�اج آهن از دل �م�ن آشنا نشده بودند. بناب�ا�ن تنها منبع موجود 
آهن، شهاب سنگ ها�ی بودند که به �م�ن ب�خو�د می ک�دند. از آن جا�ی هم که پدیده ب�خو�د شهاب سنگ به 
�م�ن خیلی کم اتفاق می افتد، آهن کمیاب و نادر بود. ا�ن فلز در اعصار اولیه، ماده ای بسیار با ار�ش و حتی 
از آهن به عنوان یک جسم  از طلا بود. �ژوهش های باستان شناسی نشان می دهد مصر�ان باستان  مهم تر 
مقدس و دا�ای قد�ت سری در م�اســــــــــم های مذهبی شان استفاده می ک�دند و آن �ا هدیه ای از ط�ف خدا

می دانستند.

پنج ه�ار سال پ�ش از میلاد، م�دم ب�ن النهر�ن با کشف روش استخ�اج سنگ آهن از �م�ن و جدا ک�دن عناصر 
دیگر از آن موفق به ساخت آهن خلاش و ایجاد تغی��ات بز�گی در تار�خ بشر شدند. به نوشته مو�خان تا دو ه�ار 
سال پ�ش از میلاد مس�ح، آهن به صو�ت گست�ده در آفر�قا و چ�ن امروزی استفاده می شد. حدود ه�ار سال 
قبل از میلاد مس�ح هم آهن چکش خوار پا به ع�صه گذاشت و عصر آهن شروع شد. می توان گفت که آهن 
نقش بسیار مهم و تعی�ن کننده ای در گست�ش تمدن پ�ش�فته امروزی داشته و ه�چ فلز و یا ماده دیگری �ا 

نمی توان همتای آن دانست.

ف�اوانی ماده معدنی و آهن از عواملی است که باعث شده  ا�ن فلز در ساخت بسیاری از  اشیاء و لوا�م استفاده 
شود. طی سالیان بسیار و در میان تمام فل�ات و آلیا�های شناخته شده، آهن سخت تر�ن فلزی بود که قیمت 
پای�ن آن باعث شده بود به طور گست�ده در ساخت اب�ار و سلاح های آهنی مو�د استفاده ق�ار و ا�ن امر تأث�ر 

شگ�فی بر ساختا�های مختلف تمدن بشری، به و��ه ساختا�های اقتصادی گذاشت. 

ب�خی مو�خان می گویند احتما� ۱۲۰۰ سال قبل از میلاد اقوام ساکن آسیای صغ�ر موفق به استخ�اج آهن از 
سنگ  آهن شدند و به دلیل همسایگی ا�ن منطقه با فلات ا��ان، استفاده از ا�ن فلز به س�عت در کشور ما 

گست�ش پ�دا ک�د. 

ا��ان از نظر م��ان ذخا�ر سنگ آهن، نهم�ن کشور دنیا بوده و ۲ د�صد از کل ا�ن منابع �ا در خود جای داده 
که ا�ن ذخا�ر در نقاط ز�ادی از کشور شناسا�ی شده است. معدن سنگ  آهن چغا�ت بافق ��د، اول�ن معدن 
از یکی  کشور،  کل  در  آهن  سنگ  ذخا�ر  سوم  یک  از  بیش  بودن  دا�ا  با  معدن  ا�ن  است.  ا��ان  آهن  سنگ 

مهم تر�ن معادن سنگ آهن در ا��ان به شمار می رود. معدن سنگ  آهن چاد�ملو که در کو�ر م�کزی واقع شده، 
در حال حاضر یکی از بز�گ تر�ن تولیدکنندگان  کنسان��ه  سنگ  آهن در کشور به شمار می رود. موجودی ذخا�ر 
قابل استخ�اج در ا�ن معدن ۳۲۰ تن است که پ�ش بینی می شود تا ۱۰ سال آینده به پایان ب�سد. معدن سنگ 
ا�ن معدن ۱/۲ میلیا�د تن  آهن سنگان، در ۲۵۰ کیلومتری مشهد ق�ار داشته و م��ان ذخ��ه  �م�ن شناسی 

ب�آو�د شده است.
معدن سنگ  آهن گل گهر که در شه�ستان س��جان ق�ار دا�د، با ذخ��ه  قابل استخ�اج ۵۸۰ میل�ون تن و ذخ��ه 
�م�ن شناسی ۱ میلیا�د و ۳۰۰ میل�ون تن، بز�گتر�ن معدن شناخته شده  سنگ  آهن در خاو�میانه است. ا�ن 

معدن تولیداتی به صو�ت شمش فولاد، گندله، کنسان��ه و سنگ دانه بندی شده دا�د. 
امروز،  در منطقه گل گهر  از عشا�ر ساکن  و گوهر شاهم�ادی  گلی  پدر  گفته می شود، حبیب الله شاهم�ادی 
کاشف ا�ن معدن در سال ۱۳۴۰ بود و نام گلی و گوهر �ا پس از کشف معدن، بر روی ا�ن منطقه گذاشت تا 

نام اصلی و شناسنامه آن باشد.



حضور نامو�ان در معدن سنگ آهن گل گهر رو میشه از روی نقشه های ۴۰ ساله ممهور به مهر نامو�ان در 
اول�ن مدا�ک مهندسی ا�ن معدن، مشاهده ک�د. �رو�ه ای که به نام ۱۰۶۰ در نامو�ان تعر�ف شد و شرح کار ما، 
ط�احی و احداث خط سوم تغلیظ، انباشت و ب�داشت و به عبا�تی استحصال، ان�قال و ف�آوری سنگ آهن ا�ن 
معدن تعر�ف شده بود که به خودی خود �رو�ه عظیمی است. �رو�ه ای که مثل سا�ر �رو�ه ها به دلیل �عایت 

اصول مهندسی، با ن�یجه مطلوب به پایان �سید و پ�شینه د�خشان نامو�ان رو در گل  گهر به ثبت �سوند. 
در ادامه �اه گل گهر، طرح های توسعه ای متعددی رو اج�ا ک�د و در ان�های دهه هشتاد خو�شیدی از دو خط 
از عملک�د  اما به دلیل عدم �ضایت  با ۴ خط تغلیظ و یک پلنت گندله سازی شد  تغلیظ، تبدیل به پلن�ی بز�گ 
بعضی مشاو�ان، تمامی ا�ن خطوط نیاز به اصلاحات داشت و در نهایت با تکیه بر سابقه �ضایت بخش همکاری 
با نامو�ان، مد�ر�ت اصلاح خطوط و مد�ر�ت عم�انی گل گهر، همکاری با نامو�ان �ا در سال ۱۳۹۰ از سر گ�فت. 

ما  به  �ا  ا��ان خودرو  تام  اج�ای �رو�ه ط�احی شده توسط ش�کت  بر  ابتدا مرور مدا�ک مهندسی و نظا�ت  در 
س��دند، سپس در جهت بهبود �روسه تولید و اف�ایش ظ�فیت، ط�احی دیتیل احداث پایل شمالی کنسان��ه و 
ان�قال به گندله سازی ۱ رو انجام دادیم. کا�ف�ما �رو�ه ها رو یکی بعد از دیگری تعر�ف می ک�د و خلاصه اینکه از 
یا  پایه  انجام ط�احی  امکان سنجی،  �رو�ه ها مطالعات  تمام  ب�ای  به A۶۹ �سیده ایم،  در حال حاضر   A۷ رو�ه�
نامو�ان  به عهده  پ�مانکار  اج�ای  بر  پ�مانکار و نظا�ت  ان�خاب  آماده سازی اسناد مناقصه،  به هم�اه  تفصیلی 

است.  

در ابتدای کار، وقتی وا�د سایت گل گهر می شدیم، مد�ر�ت قسمتهای مختلف از ورود ما ممانعت می ک�دند و 
تنها مشاو�ان خودشان �ا قبول داشتند اما به تدر�ج که از عملک�د نامو�ان احساس �ضایت ک�دند، به دلیل 
خوشنامی و عملک�د مثبت به جا�ی �سیده ایم که هنگام ورود به واحدهای به�ه ب�داری، از ما به گ�می استقبال 
و تمامی طرح های ما پذ��فته می شود و با حمایت خاص مد�ر�ت ا�شد، همکاری با نامو�ان به تمامی مد��های 

میانی دیکته شده است. 

Gol
Gohar



در ا�ن سالها یک بار هم که کا�ف�ما تصمیم به ب�گ�اری مناقصه ب�ای جایگز�ن ک�دن نامو�ان با مشاو�ان دیگر 
گ�فته و اقدام به ب�گ�اری مناقصه ک�د، �قبای ما امتیاز فنی لا�م �ا نیاو�دند و ما همچنان تنها مشاور گل گهر 
با شرح کار های مختلف و دشوار ماندیم. به طور هم�مان ب�ای از �رو�ه های کوچک و بز�گ  با طیف وسیعی 
�رو�ه ای اسناد مناقصه آماده می کنیم و در �رو�ه ای دیگر در حال نظا�ت هستیم، محدوده وس�ع فعالیت ما 
از داخل گود معدن تا پلنت های گندله سازی و انشعابات اون رو شامل میشه و در حال حاضر، به دلیل ط�حهای 
توسعه ای ف�اوان گل گهر و مشکلات پ�ش رو، دیگه عدم حضور نامو�ان در گل گهر امکان پذ�ر نیست و یا 
حداقل جایگز�ن ک�دن ما بسیار دشوا�ه چون س��دن ا�ن همه کار به یک مشاور دیگه عم� غ�ر ممکن شده و 
از ط�ف دیگه ه�چ مشاوری حاضر به پذ��فتن ا�ن همه دشواری اج�ا اون هم با نهایت دقت در عملک�د نیست. 
باید در نظر داشت انجام �رو�ه های اصلاحی در یک پلنت فعال که ط�احی و احداث اون توسط ش�کتهای بسیار 
خوشنام اروپا�ی انجام شده، با در نظر گ�فتن تمام جوانبی که پلنت رو دچار مشکل نکنه، تولید رو کم نکنه و 
از ط�فی در نهایت باعث اف�ایش تولید و یا کیفیت محصول تولیدی بشه کار ساده ای نیست و پ�ش بینی و 

�عایت مسائل متعددی رو د�تمام م�احل ط�احی و اج�ا نیاز دا�ه. 

ب�گ ب�نده ما اش�اف داشتن به کل معدن سنگ آهن گل گهر است، به اعت�اف خودشان ما از آنها بیشتر با سایت 
گل گهر و مسائل متعدد پ�مانکا�ان آشنا هستیم. امروز ما با کا�ف�ما در واقع یک تیم به شمار می آی�م که 
به  بز�گ تر  �م�مه های س��دن �رو�ه های  به هم�ن دلیل  و  آنها هستیم  اس�ار و چالش های  مح�م مهمتر�ن 
نامو�ان از سوی آنها به گوش ما می �سد و ما با پای بند بودن به شعار نامو�ان مبنی بر "ما هر �رو�ه �ا از پایان 

در ذهن خود آغاز می کنیم" با قد�ت هرچه بیشتر هم�اه کا�ف�مای ا�ن �رو�ه خواهیم ماند.



کتاب خوانی گروهی، بهانه ای ب�ای همدلی 

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

بگذا�ه.  تاث�ر  ما  �ندگی  روند  و  تصمیمات  تفک�ات،  روی  می تونه  که  است  �ندگی  در  ار�شمند  عادتی  کتاب خواندن 
بسیاری از ما از کودکی علاقه به کتاب و کتاب خوانــــــــــــی رو در شمار علایقمون دار�م اما با اف�ایش ســـــــــن و تعدد
اف�ایش و  رو�م�گی  توی  غرق شدن  و  می دیم  اختصاص  مطالعه  به  رو  کمی  وقت  معمو�  رو�انه،  دغدغه های 

اولویت های �ندگی، گاهی کتاب خوانی رو از ب�نامه  ما حذف می کنه. 
خوب کتاب  ا�ن  که  یا  ندار�م  کافی  انگ��ه  هم  شاید  و  کافی  پشتکار  و  نمی کنیم  همت  وقت ها  بعضی  البته 
نمی شناسیم و پ�ش میاد که خواندن کتاب رو شروع می کنیم اما نمی تونیم به پایان ب�سونیم و کتاب ها رو نیمه کا�ه 

�ها می کنیم.
البته بعضی اوقات بعد از ان�خاب کتاب و اهتمام در اتمام اون، احساس می کنیم ح�ف های ز�ادی داشته و ما متوجه 
همه اونها نشدیم. اص� نمی تونیم بگیم که پ�ام کتاب چی بوده و منظور نویسنده از ط�احی اشخاص و اتفاقات 

صل کنه و حتی روی روند کتاب  خواندن ما تاث�ر بگذا�ه.
ُ
چیست! مواجهه با چن�ن ش�ایطی ممکنه ما رو مستا

چطور می شه جواب ا�ن سوال ها رو پ�دا ک�د؟ آیا �جوع به این��نت می تونه به ما کمک کنه و پاسخ همه سوال های 
ما دربا�ه محتوای کتاب رو بده یا �اه حل مناسب تری وجود دا�ه؟

یکی از روش های �اهگشا ب�ای حل ا�ن مشکل، تشکیل یک گروه کتاب خوانی یا عضویت در باشگاه های کتاب خوانی 
است. در طول تار�خ آدم ها به بهانه های مختلف دور هم جمع شده و فعالیتی مشت�ک رو آغاز ک�ده اند. از گروه های 
تشکیل  بهانه  کم توان  اقشار  از  حمایت  و  کتابخانه  ساخت  خ�ر�ه،  صندوق های  مثل  اجتماعی  اهداف  که  محلی 
به گالری ها و  به فعالیت ها�ی مثل تماشای فیلم، خواندن کتاب، �فتن  تا گروه های ف�هنگی، هنری که  اونهاست 

تشکیل جلسات هنری مختلف می ��دا�ه. 
شاید در نگاه اول تشکیل  دادن یک گروه کتابخوانی و پایبند موندن به اون، سخت و دور از ذهن به نظر ب�سه. اما 
لذتی که در کتاب خواندن هم�اه با دوستان همفکر و هم�اه هست، ا�ن سختی ها رو آسون می کنه و هم�ن انگ��ه

 ب�ای پایبند موندن اف�اد به گروه و بقای اون کافیه. 
حضور در گروه های کتاب خوانی و با هم کتاب خواندن علاوه بر خواندن کتاب، تأث��ات مفید و قابل توجهی در روابط 
اجتماعی ما دا�ه و تمامی ا�ن دلایل، نامو�انی ها رو تشو�ق ک�ده که از سال ۹۴ فکر تشکیل یک گروه کتاب خوانی 

ب�وفتن. 
ج�قه تشکیل ا�ن گروه، در گفتگوهای کوتاه همکا�ان در گروه مکانیک شکل می گ��ه. از صحبت در مو�د کتابی که 
یکی از همکا�ان به تا�گی خونده بود، در لابی طبقه چها�م ساختمان دماوند. و همون جا ا�ن فکر به ذهن اون ها 
�سید که چطور می شه گروهی کتاب خوند؟ پ�شنهاد اولیه ا�ن بود که یک کتاب رو مع�فی کنیم و ظ�ف مدت یک 
ماه یا بیشتر همه اون رو بخونن و در جلسه ای که تشکیل می دیم همه ب�داشت خودشون رو از اون کتاب بگن و 
کتاب جلسه بعد رو مع�فی کنیم. ا�ن طور می شه که "گروه کتاب خوانی مکانیک" رو تشکیل می دن و اول�ن جلسه 

رو با کتاب "ناتور دشت" از "جروم د�وید سلینجر" توی یکی از کافه های ن�دیک ش�کت ب�گ�ار می کنن.  



جلسات ادامه پ�دا می کنه، بعضی وقت ها ب�ای خوندن کتاب �مان مشخصی در نظر می گ�فتن و گاهی هم با 
توجه به حجم کتاب و م��ان د�گ�ری کاری اون رو�های بچه ها، �مان جلسه بعدی مشخص می شد.  

روال ا�ن طور بود که جلسه در یکی از کافه ها یا �ستو�ان های از قبل هماهنگ شده تشکیل می شد و در 
ابتدای جلسه، یک نفر داوطلب، خلاصه داستان رو تعر�ف می ک�د و بعد از اون اف�اد نظ�اتشون رو با گروه به 
همکا�ا، از  بعضی  نظر  از  می ک�دن،  گ�ری  �أی  آینده  کتاب  عنوان  مو�د  در  هم  آخر  در  و  می گذاشتن  اشت�اک 

از نظر بعضی دیگه کتاب ها�ی  اثر "گون�ر گ�اس" جالب بودند و  کتاب های تار�خی و صنعتی مثل "قرن من" 
شبیه "گفتگو در کاتد�ال" اثر �وسا و خلاصه ا�ن که اونقدر توی سر و کله هم می �دن تا یک عنوان ب�ای جلسه 

بعد ان�خاب می شد و گاهی هم ان�خاب عنوان به گروه واتسا�ی و چانه �نی های اونجا، موکول می شد!  
اما از اونجا�ی که م�کز ثقل هر ح�کت گروهی ، گ�د هم آو�دن یک گروه یک دست ب�ای یادگ�ری و بحث دربا�ه 
چ�زی است که ب�ای همه اونها مهم باشه، ب�ای اضافه ک�دن اف�اد به گروه سخت گ�ری ها�ی داشتن و گروه رو 
ادامه  ب�ای  اعضا  اشتیاق  و  باشه  ب�ق�ار  مختلف،  عقاید  از  استقبال  و  احت�ام  که  می ک�دن  مد�ر�ت  شکلی  به 

جلسات کم نشه!

Reading

تا قبل از کرونا حداقل هر ماه و حداکثر هر دو ماه یک جلسه داشتن و در �مان اوج کرونا جلسات رو توی 
از شصت عنوان کتاب مثل تربیت  پا�ک تشکیل می دادن و ن�یجه ا�ن جلسات علاوه بر خوندن بیش 
تفکر  ...، �شد  و  بی بی سرباز  احمد محمود، قرن من، شاه  از  فلوبر، همسایه ها  از گوستاو  احساسات 
ان�قادی اون ها بوده چ�ا که بحث و گفتگو دربا�ه کتاب ها و شنیدن نظ�ات دیگ�ان، کمک می کنه ذهن 

ما از حالت تک بعدی خارج بشه و بتونیم هر پدیده ای رو از �اویای مختلف ببینیم و یاد بگ�ر�م. 
مز�ت باور نک�دنی و غ�ر قابل انکار ا�ن گروه، �شد روابط همکاری و ن�دیک شدن اون ها به همدیگه 
بود، تا حدی که مشکلات خانوادگی شون رو در آخر جلسات مطرح می ک�دن و گوش شنوای هم بودن 

و گاهی هم ب�ای حل اونها �اه کار ا�ائه می دادن. 
و اما خبر نوید بخشی که کم یا بیش از اون اطلاع دار�م اینه که منابع انسانی نامو�ان مدتی است با 
مطالعه بر علا�ق همکا�ان و در جهت تقویت روحیه فعالیت گروهی، با توجه به علا�ق و اعلام آمادگی 
ما، اقدام به تشکیل گروه های کتاب خوانی ک�ده و ق�ا�ه ما از ابتدای سال جدید با حضور ا�ن گروه ها از 

تمامی م�ایای کتاب خوانی گروهی به�ه مند باشیم. 



گیاه خواری، ش�وه ای ب�ای ز�ستن   

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

مقدمه:
همه ما در اط�اف خود اشخاصی �ا می بینیم و یا با آنها در ا�تباط هستیم که در سبد غذا�ی خود از گوشت و مشتقات 
آن استفاده نمی کنند. فارغ از اینکه آیا تصمیم به گیاه خوار بودن صح�ح است یا غلط ، در اینجا می خواهیم به چ�ا�ی 
گیاه خوار شدن ب��داز�م. اساس� دلیل روی آو�دن به عدم مص�ف گوشت از دو منشأ اصلی سرچشمه می گ��د. در 
ان�خاب اول، ف�د به منظور حفظ سلامت جسمی و روحی خود اقدام به گیاه خوار شدن می کند. ا�ن نوع رژ�م غذا�ی 
در کنار مص�ف مکمل های ویتامینی و �روت�ینی می تواند اثر مثبتی بر �ندگی رو�م�ه اف�اد بگذا�د. اما شاید مهمتر�ن 
و چالش ب�انگ��تر�ن نوع ان�خاب گیاه خواری، ان�خاب عقیدتی است. یعنی، شخص ب�ای کاهش آسیب به محیط ز�ست 
و گونه های ز�ستی پ��امون خود، تصمیم می گ��د به تغذیه گوشت خواری نه بگوید. ه�جا بحث از اعتقادات در میان 
از ان�خاب، به یق�ن قابل  باشد مجاب نمودن ط�ف�ن، کاری بس دشوار یا غ��ممکن به نظر می �سد. اما ا�ن جنس 
احت�ام خواهد بود. ز��ا ف�د پ�ش از آنکه به لذت خو�دن گوشت اهمیت دهد، تصو�ری از محیط ز�ست تخر�ب شده، 
در بشقاب خود تجسم می کند و در ب�ابر ا�ن لذت مبهم ایستادگی می کند. در ا�ن نوشتار قصد نگا�نده مجاب نمودن 
با تمام گونه های ساکنش  �ا  مخاطب�ن به گیاه خوار شدن نیست. بلکه تنها دعوت به چالش بز�گی است که �م�ن 

متفاوت از آنچه که هست می سا�د.

دسته بندی گیاه خوا�ان
ممکن است تصور کنید گیاه خوار بودن تنها محدودیت در مص�ف گوشت ق�مز یا سفید است. اما ا�ن ش�وه ز�ستن 

در دل خود طیف نسبت� وسیعی از گونه های گیاه خواری �ا دا�د که در ا�ن قسمت و قسمت بعد به آن می ��داز�م.



(Veganism) وگانیسم
ا�ن روش تغذیه، حذف کامل هر نوع محصول ح�وانی، چه در غذا و چه در مواد مص�فی است. مهم  تر�ن دلایل 
مسائل  سلامتی،  حفظ  ز�ست،  محیط   حفاظت  ح�وانات،  حقوق  �عایت  یا  اخلاقی  مسائل  وگانیسم،  به  گ�ایش 
از  آ�مایش روی ح�وانات مخالف هستند.  با �رو�ش صنعتی و  اف�اد وگان  از  یا مذهبی است. بسیاری  معنوی 
مهم  تر�ن محصولات ح�وانی که وگان ها از مص�ف آنها خودداری می  کنند، انواع گوشت مانند گوشت ق�مز، مرغ، 
از  آنها  در  که  محصولاتی  همچن�ن  و  غ��ه  و  خز  چ�م،  ابر�شم،  عسل،  مرغ،  تخم  لبنیات،  یا  و  ماکیان  آبز�ان، 

ف�آو�ده های ح�وانی مانند �له که از �لات�ن استفاده شده است، �ا می  توان نام ب�د.

(Raw Veganism) خام گیاه خواری
مانند آماده سازی  روش های  خام خواری  رژ�م  در  است.  خام خواری  و  گیاه خواری  از  ت�کیبی  گیاه خواری  خام 
آب گ�ری، خشک ک�دن، خیساندن و جوانه �دن مجاز است. رژ�م خام خواری مانند رژ�م های گیاهخواری از م�وه ها، 
سبز�جات، مغ�ها و دانه ها تشکیل شده  است. همچن�ن غذای خام غذا�ی است که تصفیه، پاستور��ه و مو�د 
آفت کشی ق�ار نگ�فته باشد و ه�چ ح�ا�تی غ�ر نور خو�شید ندیده باشد. هر خام خواری، گیاه خوار است ولی 
عکس آن صادق نیست، یعنی گیاه خوا�ان خام خوار نیستند، در حقیقت گیاه خوا�ان تمام غذاهای خام خواری به 
اضافه گیاهان پخته شده و ف�اوری شده و تخم�ر شده و تخم�ری ح�ا�ت دیده �ا ن�ز مص�ف می کنند. غذاهای
آن ها شامل انواع آبم�وه، م�وه جات، سبز�جات یا سالادها، آجیل و خشکبار مانند گ�دو، پسته، فندق، بادام، 
کنجد و �و�ه آنها و روغنهای گیاهی، گیاهان در�ا�ی و انواع جوانه ها از قبیل: جوانه گندم، عدس، ماش، نخود، 
سویا حبوبات و دانه های گیاهی و مواد قندی نظ�ر کشمش، خ�ما، انج�ر و شکر قهوه ای و غ��ه است که به 
صو�ت خام و طبیعی مص�ف می کنند که می توان آن ها �ا به صو�ت غذاهای ت�کیبی د�آو�د و مو�د مص�ف ق�ار 

داد.

(Frugivore) م�وه خواری
به   (Frugivore) وا�ه های  ت�کیب  از  خود  که  شده  گ�فته   (Frugan) فروگن  وا�ه ی  از   (Fruganism) فروگنیسم 
معنای م�وه خوار و (Vegan) به معنای گیاه خوار مطلق ایجاد شده است. اگر چه فروگنیسم از نظر بسیاری از 
معیا�های اخلاقی به وگنیسم شبیه است اما یک تفاوت عمده و اساسی میان ا�ن دو وجود دا�د. فروگن ها بر 
که  ا�ن  بر  علاوه  آنها  پس  است.  محت�م  ح�وانات  حیات  حق  اندا�ه  به  ن�ز  گیاهان  حیات  حق  که  باو�ند  ا�ن 
محصولات ح�وانی �ا تحر�م می کنند، آن دسته از محصولات گیاهی که باعث م�گ و یا آسیب دیدگی گیاهان
می شود �ا ن�ز مو�د استفاده ق�ار نمی دهند. آنها تنها از م�وه ها، دانه ها، حبوبات، آجیل ها و مغ�ها استفاده 
می کنند. در ن�یجه محصولات ح�وانی، کلم، کاهو، ک�فس، سبز�جات، هو�ج، شلغم، قارچ، سیب �مینی، س�ر، 
ندا�د.  جایگاهی  غذا�ی شان  سبد  در  ساقه ها  و  ب�گ ها  جوانه ها،  غده ها،  ر�شه ها،  انواع  کلی  طور  به  و  پ�از 

فروگنیسم با م�وه خواری متفاوت است چ�ا که در آن تاکیدی بر مص�ف غذا به صو�ت خام وجود ندا�د.
فروگن ها مانند گیاه خوا�ان از غذاهای پخته ن�ز به�ه می ب�ند. از ا�ن جهت با تغی��ات کوچکی در مواد اولیه ی 

بسیاری از دستور غذاهای وگنی می توانند یک غذای فروگنی تهیه کنند.

مه�ان هاشمیانادامه ا�ن دسته بندی �ا در شما�ه بعد می خوانیم. 



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

حض�ت  به  و��ه  ا�ادت  سر  از  او  ک�د.  ان�خاب  پایتختی  به  �ا  قزو�ن  و  �سید  پادشاهی  به  صفوی  طهماسب  شاه 
عبدالعظیم، به شهر ری �فت و آمد بسیار و از ته�ان عبور می ک�د. کم کم، علاقه او به ته�ان ز�اد شد و دستور داد 
ب�ای  ز�ادی  بودند که خاک  چاله حصار مناطقی  و  چاله میدان  و  ا�ن شهر بکشند  به طول۶۰۰۰ قدم، دور  حصاری 

ساخت ا�ن حصار، از آنجا ب�داشت ک�دند. 
کم کم در یک ط�ف ا�ن چاله و روبروی قلعه، بساط حج�ه ها، دکه ها و دستفروشان بر�ا شد و با�ار خندق خود به 
خود شکل گ�فت. ا�ن مکان در دو�ان صفویه و �ندیه با هم�ن نام شه�ت داشت و شاهان ا�ن دو�ه توجه ز�ادی 

به آن داشتند.
و اما �مانی که قاجا�ها بر تخت تکیه �دند و پایتخت به ته�ان من�قل شد، با�ار بز�گ خندق رونق بیشتری گ�فت. آقا 
محمدخان قاجار توجه و��ه ای به ا�ن با�ار ک�د و با با�سازی حج�ه ها، دالان ها، کاروانس�اها و سا�ر بخش های با�ار، 

کاری ک�د که خر�دا�ان و فروشندگان ز�ادی از جای جای ا��ان و ته�ان به ا�ن مکان س�از�ر شوند. 
شاه  دروا�ه  از  شهر  اصلی  با�ار  ت�تیب  ا�ن  به  که  ساخت  �ا  جامع  مسجد  با�ار،  حوالی  در  فتحعلی شاه  آن  از  بعد 
عبدالعظیم شروع می شد و تا مسجد جامع و با�ارچه احمد کور ادامه داشت. چهار سوق بز�گ و کوچک و با�ار مروی 

و چهل تن هم در هم�ن �مان ساخته شدند و مجموعه با�ار به ط�ف شمال غ�ب و غ�ب گست�ش پ�دا ک�د. 
با�ار ب�ن الح�م�ن هم در �مان محمدشاه قاجار، به ا�ن با�ار بز�گ اضافه شد. 

بـــــــــــز�گ" ساخته شد و ورودی های دیگر سا�ماندهی شدند.  با نام "با�ار  در دو�ه ناص�الد�ن شاه، ورودی اصلی 
ناص�الد�ن شاه دو�ه ای طلا�ی �ا ب�ای با�ار ته�ان �قم �د و ساخت و سا�های ز�ادی در آن انجام داد که از آن جمله 

می توان به ایجاد با�ار ام�ر، س�ای ام�ر و با�ار کفاش ها اشا�ه ک�د. 
با�ارچه دوقلو مشهور بودند شکل  به  با�ارچه مع�ر و قوام الدوله که  از جمله  با�ارچه ها�ی  با�ار،  سپس در اط�اف 
گ�فتند. با�ار کربلا�ی عباسعلی کم�گچی، با�ارچه نایب السلطنه و ... هم از با�ا�های مهم آن دو�ان بودند که امرو�ه 
تنها نام و خاط�ه آنها به جا مانده است. در محدوده خیابان ناص�خسروی امروزی و ن�دیک مجموعه اصلی با�ار هم 
با�ارچه ها و تیمچه ها�ی وجود داشت که امرو�ه تنها بقایای ب�خی از آنها مانند با�ارچه مروی و تیمچه صدر اعظم به 

چشم می خو�د.

بله، اساسی تر�ن تغی��ات و شکل گ�ری بنای با�ار ته�ان، از جمله تقسیم بندی بخش های مختلف و ساخت س�اها، 
همه به دو�ه قاجار بر می گ�ده. البته بر اساس بعضی روایات، یه عده از م�دم و بعضی با�اری ها با وقف �م�ن و 

خانه به توسعه با�ار کمک چشم گ�ری ک�دن.

با�ار ته�ان، تلاقی تار�خ، ف�هنگ و اقتصاد



به با�ار می رویم. با دیدن س�در بسیار ز�بای سب�ه میدان، عم� �اه آغاز  می شود ز��ا سب�ه میدان، دروا�ه ورودی 
به با�ار است. سب�ه میدان در شمال با�ار ق�ار دا�د. ا�ن میدان در اوایل دو�ان صفوی شکل گ�فت و سپس به 
ا�ن میدان اهمیت و��ه ای گ�فت. گفته با�ار ته�ان  ایجاد تغی��اتی در محدوده  با هدف  و  ام��کب�ر  دستور 

می شود در دو�ان �ندیه و قاجار از ا�ن منطقه ب�ای کاشت سبزی استفاده می شد و به هم�ن دلیل به آن سب�ه 
میدان می گویند.

تیمچه  ادامه می دهیم، در سمت چپ  �ا که  با�ار کفاش ها می �سیم. مس�ر  به  ن�ده ایم که  هنوز چند قدم 
مهدیه �ا می بینیم که در جنوب سب�ه میدان، با معماری گنبدی خود ز�با�ی منحصر بف�دی به ا�ن با�ار بخشیده 

است و ت�مه ها�ی که در نهایت ز�با�ی، �نگا�نگ و �ر زرق و برق، مع�ف گوشه ای از سلیقه ا��انی است.
بد نیست بدانیم که در بسیاری از با�ا�های قدیمی ا��ان بخش ها�ی به عنوان تیمچه شناخته می شوند. وا�ه 
تیم به معنای کاروانس�ا و چه ن�ز پسوند کوچک ساز است. به طور کلی تیمچه به بخشی از با�ا�های ا��انی گفته 
می شود که از نظر معماری شبیه به با�ا�های ا��انی است اما کوتاه، �هن و البته مسقف هستند. تیمچه ها 
معمولا سقفی گنبدی شکل دا�ند که بر روی آن ها گچبری ها و درودگری های ظر�ف انجام شده است. در با�ار 
ته�ان ن�ز چند�ن تیمچه وجود دا�د که از مهم تر�ن آن ها می توان به تیمــــــچه حاجی ابوتـــــ�اب، باوفا، فــــــــ�د،

حاجب الدوله، توجه و ملاعلی کنی اشا�ه ک�د.

Tehran
Grand Bazaar

باز هم به سمت جنوب ادامه می دهیم و وا�د با�ار حاجب الدوله می شویم که مملو از ظ�ف است. پس از تیمچه 
حاجب الدوله، ن�سیده به با�ار ب�ا�ها کوچک تر�ن قهوه خانه ای که تابه حال دیده اید در مقابل چشمان تان پدیدار 
می شود. قهوه خانه حاج علی درویش از سال ۱۲۹۷ در با�ار ته�ان وجود دا�د و نام آن ن�ز در فه�ست آثار ملی 

ثبت شده است.
از ا�ن با�ار وا�د با�ار ب�ا�ها می شویم و در ادامه مسجد امام �ا می بینیم. مسجد شاه یا مسجد سلطانی یکی از 
مساجدی است که در با�ار ته�ان ق�ار دا�د. ا�ن مسجد به دستور فتحعلی شاه قاجار با ت�ئینات معماری و��ه ای 

ساخته شد. مسجد امام یا مسجد شاه پس از مسجد جامع به عنوان بز�گتر�ن مسجد ته�ان شناخته می شود.
با�هم اگر به سمت شرق ادامه دهیم به با�ار ب�ن الح�م�ن خواهیم �سید و سپس خانه ای تار�خی با نام خانه 
حاج حس�ن آقا با آج�کاری، کاشی کاری، گچبری، منبت کاری های چشم نواز به استقبال ما می آید. سپس نوبت به 
چها�سوق با�ار  می �سد که فضا�ی هشت ضلعی با گنبد دا��ه ای و کوتاه است. چها�سوق به محل تقاطع دو 

�استه اصلی گفته  می شود و با ت�ئینات ز�بای خود شه�ت دا�د. 
چها�سوق بز�گ یکی از بخش های اصلی و از قدیمی تر�ن بخش های با�ار است. چها�سوق دیگری ن�ز در ا�ن با�ار 

وجود دا�د که به عنوان چهار سوق کوچک شناخته می شود.
از با�ار خیاط ها ن�ز عبور می کنیم و به امام �اده ز�د می �سیم. امام �اده ز�د سوم�ن بقعه قدیمی ته�ان و یکی 
آ�امگاه لطفعلی خان �ند ن�ز در ن�دیکی هم�ن امام �اده ق�ار دا�د.  از بز�گ تر�ن ز�ا�تگاه های ا�ن شهر است. 

ساختمان امام �اده ز�د در دو�ان صفوی ساخته شد و در دو�ان قاجار مو�د با�سازی ق�ار گ�فت. 



به سمت جنوب می رویم و به س�ای ام�ر می �سیم. س�ای ام�ر، یادگاری از ام�ر کب�ر است که به دستور او در سال ۱۲۲۹ 
ساخته شد. ا�ن س�ا، یکی از بخش های قدیمی با�ار ته�ان است و به با�ار اتابکیه ن�ز شه�ت دا�د. س�اها، گذ�های 
مسقفی هستند که معمولا شامل یک �استه می شوند و در آن ها تعدادی حج�ه یا مغا�ه وجود دا�د. س�ای ابوت�اب، 
اسلامی، ام��کب�ر، بوعلی، ته�انچی، جواهر�ان، دالان د�از، دلگشا، ش�خ جعفر، قدیانی، کرباسی، گلشن شکن، مصباح، 

مهدی �اده، م�ر�ا اسماعیل، وز�ری و ��دی ها از مهم تر�ن س�اهای با�ار هستند.
بعد از حمام چال، از کلیسای تادئوس مقدس هم که عبور کنیم، به ان�های با�ار �سیده ایم و  می توانیم وا�د خیابان 
مولوی شده و از با�ار خارج شویم. ا�ن کلیسا نخست�ن کلیسای ساخته شده در ته�ان است و قدمت آن به دو�ان 

�ندیه باز می گ�دد.

با�ار ته�ان م�کز جنب وجوش است. مملو از ف�هنگ، هنر، تار�خ، سیاست و اقتصاد. پ�ش تر، با�ار ته�ان محل ملاقات و 
ق�ا�های عمومی بود. ا�ن با�ار در طول تار�خ ا��ان در ادوار مختلف م�کز �خدادهای مهم سیاسی و اقتصادی بوده 
است. آنجا م�دم همچنان که دربا�ه مسائل و منافع شخصی و تجاری خود بحث و گفتگو می ک�دند، دربا�ه مسائل 

عمومی و امور دولتی ن�ز به شور و تبادل نظر می ��داختند.  
م�دم در آنجا از اول�ن ساعات طلوع آفتاب تا دم غروب به طور مداوم در حال ح�کت و فعالیت هستند. حج�ه های با�ار، 
اتاقک های چها�گوشی است که در داخل آنها تجار، تمام روز مشغول چانه �نی هستند و کا�گ�ان و پادوها با چرخ 
دستی ها�ی که ب�ای �ر و خالی ک�دن بار به �حمت ب�ای خود �اهی باز می کنند، آنچنان س�گ�م کار خویشند که به عاب�ان 

کمتر�ن توجهی نمی کنند. 
اصنافی  تنوع حج�ه ها در میان  ب�ابر شود؛  لذت خر�د چند  تا  به دست هم می دهد  بز�گ همه  چ�ز دست  با�ار  در 
همچون آجیل و خشکبار، طلا و جواهر، لباس، لوا�م خانه و آ�ایشی، بهداشتی، کیف و کفش و چمدان، ف�ش، لوا�م 
تحر�ر و پارچه، قد�ت ان�خاب �ا بالا ب�ده و مسقف  بودن با�ار با معماری و��ه و سقف های گنبدی و رو�نه ها�ی که در 
خستگی ناپذ�ر  باشد،  طولانی  که  هم  قدر  هر  �ا  خر�د  �مان  می کنند،  هدایت  درون  به  �ا  هوا  و  نور  گنبدها  میان 

می کند. 



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. 

اگر پ�ت�ا فروشی داود در خیابان نوفل لوشاتو رو به عنوان اول�ن 
پ�ت�ا فروشی در ا��ان بشناسیم، پ�ت�ا پن�ری رو می شه اول�ن پ�ت�ا 
توسط  ۱۳۴۷ ســـــــال  در  که  بدونیم  ا��ان  در  مدرن  فروشــــی 

�ضا �ئیسی، فارغ التحصیل �شته کشاورزی از آمر�کا، در دو شعبه 
افت�اح شده است.

شعبه ۲ پ�ت�ا پن�ری در خیابان ویلا، ب�ای من یادآور دو�ان کودکی 
�ندگیمون هست که  ن�دیکی محل  به �ستو�انی در  �فتن  و ذوق 
اون  تو  بود که  بقیه �ستو�ان هائی  از  سبک و فضاش متفاوت تر 
�مان می �فتم. آخر هفته ها با خانواده، نور��دازی نیمه تار�ک آن، 
فضاهای حج�ه مانند، روم�زی های چها�خونه ق�مز �نگ،  مدل سرو 
روی س�اسر  نقاشی  تابلوهای  و  ��سنل  ف�م  لباس  ک�دن غذاش، 
د�وا�های اون، ب�ای من همیشه مجذوب کننده بود و ا�ن جذابیت 
با گذشت ا�ن همه سال همچنان ادامه دا�ه. مثل یک بنای تار�خی 
که �مان در آن متوقف شده که حتی با گذشت ا�ن سالها همچنان 
اون سبک و فضا رو حفظ ک�ده و تنها چه�ه های بعضی از ��سنل 
اون که هنوز هم در آنجا مشغول هستند، ب�ای من نشان دهنده 

گذر �مان هست.



شاید در حال حاضر پ�ت�اهای خیلی خوشم�ه تر و با کیفیت تری از پ�ت�ا پن�ری وجود داشته باشه ولی نقطه قوت اون 
علاوه بر فضــــــا و حــــــــس و حالـــــــش، می تونه طعم خاصــــــــــی باشه که همچنان اونو حفظ ک�ده. شکل و شمایل
پ�ت�ا پن�ری به هم�اه طعم اون فقط خاص خودشه و به هم�ن دلیل هنوز ا�ن �ستو�ان رو ب�ای ط�فدا�اش لذت بخش
می کنه. ب�ای هم�ن، با گذشت بیشتر از ۵۰ سال از عم�ش که گذشته، همچنان مشتری های خودش رو دا�ه و گاهی 

حتی در اواسط هفته هم م��هاش تقر�با ��ه.

البته در پ�ت�ا پن�ری غذاهای دیگه ای مثل غذاهای مکز�کی هم سرو میشه که ب�ای اونا�ی که اهل غذاهای تند باشن 
می تونه جذاب باشه.

باشید، اونها  نوستالژ�ک  حال  و  حس  و  پن�ری  هوای  و  حال  تو  قدیمی  �ستو�ان های  به  �فتن  به  علاقمند  اگه 
پ�ت�ا ادب�ت، پ�ت�ا پ�شخوان و پ�ت�ا پاشا هم می تونن پ�شنهادهای دیگه ای ب�اتون باشن.

به پ�شنهاد : طوبی نکوئی

P a n t r y
P i z z a

���زا ����وان���زا اد�ت



تغی�ر  ایجاد  ب�ای  به شما بگیم که ف�آیند عادت سازی، که یک روش مناسب  امروز می خواهیم 
است، از چه م�احلی تشکیل شده:

۱.م�حله اول ان�خاب یک عادت خیلی ساده در �استای اون تغی�ری است که می خواهید در خودتون ایجاد کنید. 
مثلا اگر هدف شما ا�ن است که مها�ت همدلی خودتون رو ا�تقا بدید، عادت ساده ای که می  ونید ان�خاب کنید 
اینه که فقط روزی ۵ دقیقه سعی کنید خودتون رو بذار�د جای یکی از اط�افیان�ون و تلاش کنید مثل اون فکر 

کنید و حس کنید.

۲.م�حله دوم ش�طی ک�دن اون عادت به یک ش�ایط خاص است. مثلا عادت م�حله اول رو بعد از اینکه گل های 
خونه رو آب دادم انجام میدم، یا بعد از اینکه ناهار خو�دم انجام میدم. ت�جیح� عادت�ون رو به یک ساعت خاص 

(مثلا ۱۶) ش�طی نکنید.

۳.م�حله سوم اسمش مد�ر�ت لغ�ش است. ا�ن م�حله از سه گام تشکیل شده، گام اول پذ��ش لغ�ش، یعنی 
اینکه بپذ�ر�م گاهی لغز�دن طبیعی است و ان�ظا�ات کمال گ�ایانه از خودمون نداشته باشیم. گام دوم بر�سی 
علت لغ�ش هامون، یعنی ه�موقع که اون عادت رو انجام ندادیم، ب�ای خودمون بنویسیم که چه علتی باعثش 
شد، مث� وقت نک�دن، یا تنبلی یا … . و گام سوم، یافتن �اهکار ب�ای هر علت لغ�ش. جلوی هر علتی که باعث 
لغ�شمون شد باید بنویسیم که اگر دوبا�ه هم�ن علت داشت سبب لغ�ش من می شد چه �اهکاری رو می تونم 

استفاده کنم. توی گام سوم حتی می تونید از بقیه هم کمک بگ�ر�د.

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

۴.و م�حله آخر، اینه که بعد از اتمام دو�ه ی اولیه که مد نظر داشتیم ب�ای انجام عادت (مثلا یک ماه) یک پاداشی 
که دوست دار�م، به خودمون بدیم، مثلا خر�د کتاب یا لباسی که دوسش دار�م.

در آخر ف�اموش نکنید که تمامی م�احل بالا مهم هستن و به دلخواه خودتون حذفشون نکنید و اینکه توی 
ف�آیند عادت سازی و ایجاد تغی�ر باید استم�ار داشته باشید و صبوری کنید و وسط �اه جا ن�نید.

لوح تقد�ر پ�مانکار ب�تر 

به دنبال تلاش های مد�ر �رو�ه، تمامی همکا�ان به و��ه 
و  حمایت  با   ،۱ نوری  سایت  در  مستقر   HSE همکا�ان 
دفتر   QHSE تیم  �هنمودهای  و  عالی  مد�ر  پشتیبانی 
ایمنی  �عایت  �مینه  در  ب�تر  پ�مانکار  تقد�ر  لوح  ته�ان، 
توسط کا�ف�مای �رو�ه پتروشیمی نوری یک (P-۱۲۸۱) به 

نامو�ان اهدا شد. 


