
شما�ه ۸ -ا�دیبهشت ماه ۱۴۰۲

تولد کودکانی با نیا�های خاص و و��ه نظ�ر اتیسم، سند�م داون، �روانه ای، دوشن و تأخ�ر 
در �شد، ان�خاب خودشان نیست. پس همه ما در قبال ایجاد محیط امن و آ�ام ب�ای �ندگی 

آنها مسئولیم.
بیای�د با شناخت بیشتر از ا�ن اختلالات و د�ک ا�ن ف�شته های �مینی و خانواده �های ایشان، 

کمک کنیم که با کمتر�ن دغدغه به آغوش جامعه با�گ�دند. 
ماه جهانی آشنا�ی با اختلال اتیسم- ۲ آور�ل تا ۲ می. همه با هم از ا�ن ماه شروع کنیم. 

World Autism Awareness Day

۲۲ ا�دیبهشت، سالروز تولد مر�م م�ر�اخانی



خصوص� و  ا��ان  و  جهان  م�دم  کرونا  پاندمی  که  بود  نگذشته  ساسول  آر�ا  �رو�ه  شروع  از  ماهی  چند  هنوز 
نامو�انی ها رو غافلگ�ر ک�د! یادم می آد از اواسط اسفند ۹۸، مد��ان ا�شد ش�کت دستور دو�کاری رو صادر ک�دند و 
دفاتر ش�کت تعطیل شدند. فقط تعداد کمی از همکا�ا اون هم بعد از گ�فتن مجوز لا�م از مد��ان ا�شد، می تونستن 

در محل کار حضور داشته باشن!
د�ست در هم�ن گ�ر و دار، کا�ف�مای �رو�ه ۱۲۷۶ که طرح احداث واحد جدید پلی اتیلن سنگ�ن پلیمر آر�اساسول رو 
در دستور کار داشت و تأکید می ک�د که عل��غم ش�ایط حاکم بر کشور و اطلاع از ش�ایط تعطیلی دفاتر نامو�ان و 
دو�کاری ��سنل، نباید کوچکتر�ن خللی در روند اج�ای �رو�ه، ب�گ�اری مناقصه ان�خاب پ�مانکار EPC ، ب�گ�اری جلسات 

شفاف سازی فنی، با�دید از سایت، نظا�ت بر انجام فعالیت ها در سایت و....  به وجود بیاد. 
خلاصه، بعد از اینکه ه�چ کدوم از دلایل ما ب�ای ن�فتن به سایت مو�د قبول کا�ف�ما ق�ار نگ�فت، با نگ�انی خودمون 
و خانواده ها و با اخذ مجوز از ش�کت، انجام تست های  ��شکی، مجهز به ماسک چندلایه، دستکش لاتکس و الکل، 
�اهی عسلویه شدیم و چند�ن بار، در ش�ایطی که توی فرودگاه ��نده �ر نمی �د و داخل هواپ�ما در هر �دیف یکی 

در م�ون می نشستیم به سایت �فتیم و با نگ�انی، ب�نامه های پ�ش بینی شده رو پ�ش ب�دیم. 
با نظا�ت اف�اد بخش ایمنی کا�ف�ما، �عایت �روتکل ها به صو�ت سخت گ��انه اج�ا می شد و آمار ابتلا به کرونای ��سنل 

کا�ف�ما تحت کن�رل بود. 
اگر بخواهیم پ�شینه ا�ن �رو�ه رو مرور کنیم، باید بدونیم که: هم�مان با سیاست های اقتصادی ب�نامه سوم و با 
توجه به اظهار علاقه ش�کت ساسول آفر�قای جنوبی، به منظور مشا�کت در س�مایه گذاری در �رو�ه های طرح الف�ن 
نهم، در ۱۹ فرو�د�ن ۱۳۸۱ تفاهم نامه ای ب�ن ش�کت ملی صنا�ع پتروشیمی و ش�کت ساسول آفر�قای جنوبی (شعبه 
از ش�کت  پلی اتیلن متوسط و سنگ�ن،  و  پلی اتیلن سبک  واحد  و دو  الف�ن  واحد  آن  مبنای  بر  و  امضا شد  آلمان)، 
پتروشیمی پا�س منفک و به  عنوان یک مجتمع مستقل، ب�ای اج�ا به ش�کت تا�ه  تأسیس آر�اساسول واگذار شد، با 

ا�ن هدف که ا�ن ش�کت بتونه عنوان بهتر�ن و ب�تر�ن تولیدکننده پلیمر در سطح منطقه خاو�میانه رو کسب کنه.

ش�کت ساسول طبق اهداف و ب�نامه ر�زی های انجام شده، در حال پ�شروی بود که در سال ۱۳۹۲ پس از اوج گ�ری 
تحر�م ها، ش�کت ساسول آفر�قای جنوبی تصمیم به خروج از مشا�کت و فروش سهام خودش گ�فت و با توجه به 
موافقت شر�ک خا�جی، تغی��اتی در ت�کیب سهامدا�ان رخ داد و  ش�کت پا�س تأم�ن  مجد، ز�ر مجموعه هلدینگ خل�ج 

فا�س، با خر�داری سهام شر�ک خا�جی، به عنوان سهام دار جدید مع�فی شد. 
ا��انی ها کم کم ش�کت رو با حفظ توانمندی ابتدا�ی ا�ن مجتمع و پ�روی از سیستم های ساسولی ها گست�ش دادن 
کار  به  علاقمند  و  فنی  ح�فه ای،  اف�ادی  هم  آر�اساسول  فعلی  کا�شناسان  ساسولی ها،  ش�وه  همان  دنبال  به  و 
هستن و ب�ای گست�ش کار و اف�ایش ظ�فیت، س�مایه و تولید محصولات با کیفیت و حضور فعال در بو�س تلاش

می کنن. مد��ان آر�ا ساسول در ع�ن حال که بسیار سختگ�ر هستن، �ضایت ��سنل ب�ای اونها اهمیت ز�ادی دا�ه و 
ب�ای �فاه، آسایش، پ�ش�فت و آمو�ش ��سنل تلاش ز�ادی می کنن.

خدمات مد�ر�ت طرح یک �رو�ه پتروشیمی،
آن هم در پاندمی کرونا  

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.



�رو�ه ۱۲۷۶ یا همون "خدمات مد�ر�ت طرح ونظا�ت کا�گاهی طرح احداث واحد جدید پلی اتیلن " �اهی ب�ای آشنا�ی 
به  دستیابی  و  کلیدی  تجه��ات  سا�ندگان  با  ن�دیک تر  ا�تباط  و  شناخت  سنگ�ن،  اتیلن  پلی  تولید  ف�آیند  با  بیشتر 
اطلاعات ط�احی و مهندسی ا�ن قبیل �رو�ه ها بود و ما رو ب�ای ورود به مناقصات مشابه آماده تر می ک�د چون تا قبل 

از اون در ب�نده شدن مناقصه های EPC موفقیت کمی رو تجربه ک�ده بودیم.  
کار ک�دن با یک کا�ف�مای توانمند و ت�از اول که سیستم های ب�ن المللی رو پ�اده سازی می کنه، خودش رو در سطح 
ش�کتهای ب�جسته ب�ن المللی بالا ب�ده و با اونها مقایسه می کنه، گواهینامه ها و جوا�ز ب�ن المللی ز�ادی دا�ه، ب�ای 

نامو�ان بسیار ار�شمند اما در ع�ن حال سطح ان�ظا�ات اونها هم بالا و سخت گ��انه بود. 
از م�ایای دیگه کار با آر�اساسول ا�ن بود که چون �رو�ه های متعددی رو در دست داشتن، آگاهی اونها از توانمندی 
و تسهیل می ک�د  دیگه  �رو�ه های  به  ورود  ب�ای  رو  �اه   ۱۲۷۶ �رو�ه  اج�ای  در  اعتمادشون  جلب  و  نامو�ان  ش�کت 
واحد جدید یک  تفصیلی  و  ب�ای ط�احی مقدماتی  آر�ا ساسول  با  کار  ادامه  در  رو  �رو�ه ۱۲۸۸  هم�ن طور هم شد. 

 +۳C گ�فتیم که در حال حاضر جر�ان دا�ه و  خ�داد ۱۴۰۲ تموم می شه.  

ق�ا�داد ما ب�ای ا�ائه خدمات مد�ر�ت طرح و نظا�ت کا�گاهی �رو�ه احداث واحد تولید پلی اتیلن ۳۰۰ ه�ار تنی به 
EPC، ۳۶ ماهه بود که در �مان اتمام ق�ا�داد یعنی آبان ۱۴۰۱ کل �رو�ه حدود ۳۰ د�صد پ�ش�فت ف�ز�کی  روش 
داشت و البته کا�ف�ما با توجه به عملک�د نامو�ان در دو�ه حضور در �رو�ه و مهم تر اونکه نامو�ان هم �دیف پ�مانکار 
اج�ا�ی �رو�ه (مشا�کت سا�ه-سا�ه پاد) بود، مایل به تمدید ق�ا�داد با ما بود ولی به دلیل عدم توافق در مسائل 
مالی، ادامه کار باکا�ف�ما میسر نشد و در پایان مدت ق�ا�داد همکاری تموم شد. �رو�ه EPC اونها هم با کندی های 
ماه های آخر همکاری ما ادامه دا�ه، ق�ا�داد اولیه با تمدید �مان روبرو شده و ان�خاب و حضور ش�کت دیگری ب�ای 

انجام خدمات مد�ر�ت طرح، جایگز�ن نامو�ان، از ط�ف کا�ف�ما در حال انجام است.

نگاه ما حفظ منافع �رو�ه با احت�ام به خواسته های منطقی و در چارچوب مفاد ق�ا�داد بود، ولی محدودیت های 
داخلی و ب�ن المللی، چالش های ز�ادی رو ب�ای نامو�ان به وجود آو�د که البته در ا�ن تعامل و خصوص� حضور در 
فعالیت های سایت، د�س های ز�ادی آموختیم و امیدوار�م آموخته های ا�ن �رو�ه در سا�ر �رو�ه ها به کار گ�فته 

بشه و مفید باشه. 
اما همونطور که می دونیم، اول�ن کارب�د تجاری پلیمری که آر�اساسول تولید می کنه و نامو�ان هم دستی بر تولید 
اون داشته، با کشف کائوچو در سال ۱۸۳۴ شروع شد و در سال ۱۸۶۲ اول�ن پلاستیک مصنوعی با نام نیت�ات سلولز 
کشف و در سال ۱۸۶۸ وا�د با�ار شد تا اینکه اول�ن پلاستیک های صنعتی مدرن حدود ۱۰۰ سال پ�ش ساخته و وا�د 

با�ار مص�ف شدن.



به  توجه  با  که  اینه  اتیلن  پلی  تولید  م�ایای  از  یکی  می شن.  تولید  اتیلن  گاز  پلیمر��اس�ون  طر�ق  از  اتیلن ها  پلی 
کاتالیست و روش پلیمر��اس�ون، خواصی مانند چگالی، وزن مولکولی و ...... در آن ها �ا به �احتی کن�رل می شه و در 

ن�یجه انواع مختلفی از پلی اتیلن رو می شه تولید ک�د.
پلی اتیلن متوسط و سنگ�ن در تولید کالاهای بسیار متنوع از قبیل فیلم، نگهدا�نده مواد غذا�ی و شیمیا�ی، بطری، 

قطعات پلاستیکی اقلام خانگی، لوله، قطعات قالب گ�ری دمشی و ... کارب�د دا�ه. 



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

سیاست، �اهی ش�ر�ن و بی ان�ها 

به قول خودش، د�وونه کتاب خوندنه. تا به حال ۵ کتاب و ۱۵ مقاله علمی داخلی و ب�ن المللی 
خودش شاهکار  جو�ا�ی  یه  رو  اون  که  مقالاتش  بهتر�ن  از  یکی  ک�ده.  من�شر  و  نوشته  رو 
می دونه، در مو�د سنار�وهای مختلف پ�ش روی ا��ان در سور�ه و ع�اق بوده که توی نهاد 
ر�است جمهوری به چاپ �سیده. توی ا�ن مقاله، سه تا سنار�و پ�ش بینی شده که از اون تار�خ 
تا امروز دو سنار�و به وقوع پ�وسته که در حال حاضر شاهد به وقوع پ�وستن سنار�وی دوم 

توی ع�اق هستیم. 
یکم مه�ماه سال ۱۳۵۴ اول�ن فر�ند پسر خانواده پدری �حیم �ور اصل متولد شد و اسمش رو 
ا�رج گذاشتن و از اونجا�ی که خیلی عز�ز بود، پنج سال اول �ندگیش رو بیشتر توی خونه پدر 
و  متوسطه  ابتدا�ی،  دو�ان  و  ک�دن  مهاج�ت  ته�ان  به  اینکه  تا  گذروند  عمه ها  کنار  و  بز�گ 
دب��ستان رو در ته�ان گذروند و از اونجای�که یک کم شیطون بود، نم�ه کافی ب�ای �شته های 
تجربی و ر�اضی ف�ز�ک رو نیاو�د و به ناچار علوم انسانی رو ان�خاب ک�د. توی دو�ان دب��ستان 
خونه توی  مدام  بود،  دی�لمات  دای�ش  دوستان  از  یکی  اونجای�که  از  شد.  آشنا  سیاست  با 
ح�ف های سیاسی می شنید و وقتی همه ب�ای دی�لمات شدن تشویقش می ک�دن، با خودش

می گفت آخه سیاست چه لذتی می تونه داشته باشه!!!  
سال ۱۳۷۵ دی�لم گ�فت و بلافاصله به سربازی �فت و تصمیم گ�فت کنکور ش�کت کنه اما با�م 
تشو�ق ها ب�ای ورود به سیاست ادامه پ�دا ک�د تا اینکه سال ۱۳۷۸ ب�ای ورود به �شته روابط 
ب�ن الملل که اون رو�ها فقط دو دانشگاه و�ا�ت امور خا�جه و دانشگاه شهر�ضا ا�ن �شته رو 
داشتن، کنکور داد و وا�د دانشکده علوم سیاسی شهر�ضا شد. هر ت�م ۲۴ واحد می گ�فت و 

ت�م های تابستون، ۶ واحد رو �ر می ک�د تا اینکه سه ساله مد�ک گ�فت.  



بعد از فارغ التحصیلی از دانشگاه، توی یک ش�کت خا�جی شروع به کار ک�د ولی اونها بعد از مدتی 
از ا��ان �فتن و �ئیسش بعد از مدتی با یک دعوت نامه، ا�ش ب�ای کار توی ش�کت اینفوجنسیس که 
این��نت سیتی بود، دعوت ک�د. ۱۷ ماه در �مینه ساخت و نصب  روبروی ساختمون ز�منس توی 

گیت های هوشمند اونجا کار ک�د و بعد از اون ب�ای ورود به دنیای آفشور به بندر عباس اومد. 
و اما...

ب�می گ�ده که توی ش�کت نفت ستا�ه خل�ج فا�س  به سالی  ا�رج �حیم �ور اصل  ماج�اهای جالب 
مشغول به کار می شه و اونجا به اص�ار مد��ش که دانشجوی کا�شناسی ا�شد بود، مجبور به ادامه 
تحصیل و گ�فتن مد�ک کا�شناسی ا�شد می شه، چون آقای مد�ر گفته بود که ب�ای ادامه کار توی 

واحد آمو�ش ستا�ه خل�ج، همه باید مد�ک کا�شناسی ا�شد داشته باشن. 
ا�رج هم فقط ب�ای اینکه کا�ش رو از دست نده، یه تحقیقی می کنه و ن�دیک تر�ن �شته به مد�ک 
لیسانسش که توی بند�عباس بوده رو ان�خاب می کنه. کنکور میده و حقوق عمومی قبول می شه 
و به تشو�ق استادهای خوبی که همه تحصیل ک�ده انگلیس، آمر�کا و ... بودن، به حقوق بشر 

گ�ایش پ�دا می کنه و تا�ه متوجه می شه که عل��غم تصو�ش سیاست خیلی هم ش�ر�نه. 
�حیم �ور با لبخند و چشمانی که از ذوق برق می �نن تعر�ف می کنه: 

پایان نامه ا�شد من که در �مینه حقوق بشر بود، خیلی سر و صدا ک�د و مو�د استقبال ز�ادی ق�ار 
گ�فت اما من  هنوز �اضی نبودم و چون علاقه ز�ادی به روابط ب�ن الملل داشتم، دوبا�ه سال ۱۳۹۶ 
که از ا�شد اول فارغ التحصیل شدم ب�ای مطالعات منطقه ای با گ�ایش خاو�میانه و شمال آفر�قا 

کنکور دادم و با �تبه خیلی عالی در دانشگاه ملی ��د قبول شدم. 
دو�ه  توی  که  رو  م��حسینی  محسن  سید  دکتر  نام  به  اساتید  از  یکی  اسم  وقتی  نام،  ثبت  روز 
کا�شناسی ا�شد حقوق از کتاب های ایشون استفاده ک�ده بودم روی تابلو دیدم، ذوق �ده شدم، 
و  کمک ها  با  و  ب�دا�م  ایشون  با  رو  نامه  پایان  باید  شده  ه�طور  گفتم  بهش  و  پ�شش  �فتم 

�اهنما�ی های ایشون...
مقالات متعددی ب�ای فصلنامه صلح نامه و همچن�ن فصلنامه نهاد ر�است جمهوری، دوفصلنامه 
یکی از دانشگاه های شمال، دانشگاه ن�و�و�ک نوشتم که پذ��ش گ�فت اما به دلیل بالا بودن 
هز�نه ها عل��غم دعوت نامه، تسهیلات و محل اقامتی که ب�ام مهیا ک�دن ن�ونستم ب�ای ادامه 

تحصیل به اونجا ب�م.  



همون مقاله رو با موضوع ناملایمات گ�جستان بر علیه ا��انی ها و سیاست های دوگانه ای که در 
قبال ا��ان اتخاذ ک�ده بودند، یک سال بعد با کمی تغی�ر ب�ای گشور گ�جستان ف�ستادم و در یک 
�ده  در  بود،  شده  ب�گ�ار  دکت�ا  و  کا�شناسی  و  ا�شد  دانشجویان  ب�ای  که  ب�ن المللی  همایش 
کا�شناسی ا�شد �تبه خیلی بالا�ی آو�دم و باعث شد که سال بعد مجدد به اونجا دعوت بشم و مو�د 

استقبال و��ه نهاد ا��ان شناسی ایلیا در تفلیس ق�ار بگ��م. 
سال بعد دعوت نامه ای هم�اه هز�نه اقامت و �فت و آمد از ط�ف گ�جستان ب�ای من اومد و ا�ن بار 

مقاله جدیدی با موضوع قیاس �ضا خان و آتا ت�ک و یکی از سیاست مدا�ان افغان ا�ائه ک�دم. 
آتات�ک  و  �ضاخان  دو�ان  در  ت�کیه  و  ا��ان  در  نوسازی  و  توسعه  روند  قیاس  به  که  مقاله  ا�ن  و 
می ��داخت، ب�ای من جایگاهی خاص رو ایجاد ک�د و باعث شد اون ها دو دفعه دیگه هم من رو به 
گ�جستان دعوت کنن که در یکی از اونها بعد از ا�ائه در تفلیس، نف�ات ب�تر رو ب�ای ا�ائه به دانشگاه 

ساکار�ا در شمال شرق ت�کیه ب�دن.  
و آخر�ن مقاله رو سال ۱۴۰۰ به صو�ت آنلا�ن، در دانشگاه ساکار�ای ت�کیه با موضوع پناهنده ها و 
مشکلات و معضلات اونها و چالش های متعاقب، ا�ائه ک�دم. و اما در مو�د کتاب ها، کتاب اول من 
در مو�د خروج بر�تانیا از اتحادیه اروپا و تأث��ات اون بر موا�نه قد�ت کشو�های مدعی است. کتاب 
دوم در مو�د سا�مان های ب�ن المللی و سا�مان های تخصصی سا�مان ملل و م�ایا و مصونیت های 
و کم  و  بشر  حقوق  از  دولت ها  منطقه ای  حمایت  بشر،  حقوق  مو�د  در  سوم  کتاب  آن ها، 
کاستی های ا�ن حمایت هاست. کتاب چها�م رو که موضوع پایان نامه همس�م بود، مشت�ک� با ایشون 
نوشتیم و موضوع جهانی شدن و اقتصاد رو بر�سی ک�دیم و در واقع، بر�سی ک�دیم که اگر جهانی 

شدن جدی بشود چه تأث��اتی بر اقتصاد خواهد داشت.  
خصوص در  من  پنجم  کتاب  کنم.  من�شر  رو  پنجم  کتاب  تا  می کنم  تلاش  دا�م  که  ساله  هفت 
سیاست های کلان چهار قد�ت اصلی خاو�میانه شامل ا��ان، ت�کیه، اس�ائیل و عربستان سعودی و 
خل�ج  حاشیه  عربی  کشو�های  است،  قد�ت  کوتوله های  به  ��داختن  و  اونها  است�اتژ�ک  تسلیحات 
فا�س که به خاطر منابع خاص قد�تمند شدند و ب�ای منطقه چالش �ا هستند و امیدوا�م بتونم ا�ن 

کتاب ۹۰۰ صفحه ای رو که حدود ۵۰۰ صفحه اون تا به حال حذف شده، امسال به چاپ ب�سونم. 



اهمیت ور�ش در �ندگی پشت م�ز نشینی 

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

دنیای ما کم کم دا�ه تبدیل به یک دنیای کام� ماشینی می شه و ا�ن مز�ت توأم با ضرر، باعث شده 
که چه در خونه و چه در محل کار، ساعت ها بنشینیم و فقط از دو حس بینا�ی و لامسه استفاده 

کنیم.
ا�ن رو�ها بیشتر ما در محل کا�مون با دستگاه ها، �ایانه ها، این��نت و هوش مصنوعی دست و پنجه 
نامو�انی ها که فعالیت تخصصی مون فکری است و جنبه جسمانی اون  ن�م می کنیم. خصوص� ما 

خیلی کم �نگه. 
هرچند پشت م�ز نشینی و �ندگی کا�مندی به دلیل بی ضرر و بی خطر بودنش یکی از بهتر�ن شغل 
های دنیا است، اما باید بدونیم که آسیب های ز�ادی سلامت پشت  م��نش�ن ها رو تهدید می کنه و 
نشستن طولانی مدت روی صندلی که یک سوم و گاهی نصف روز ما رو به خودش اختصاص می ده، 

عوا�ض جدی ب�ای ما دا�ه و باعث ز�اد شدن است�س و کاهش �اندمان ما می شه.
از عوا�ض جدی ا�ن پشت م�ز نشینی اونم با وضعیت های بدنی نامطلوب، علاوه بر اف�ایش وزن و 
ضعیفی چشم ها، مبتلا شدن به اختلالات اسكلتی – عضلانی است که می تونه آسـیب های متعددی 
به ستون مه�ه ها، مفاصل، استخوان ها، ماهیچه ها، تاندون ها و گ�دن اف�اد وا�د کنه که در نهایت 

کاهش به�ه وری و ف�سودگی شغلی رو به هم�اه دا�ه.  
و حالا ب�ای پ�شگ�ری از عوا�ض ناشی از کم تح�کی کا�مندا و پشت م�ز نش�ن ها، ��شکان و محقق�ن 
��شکی - ور�شی توصیه جدی می کنن تا با انجام ن�مش و ور�ش های مناسب، به تقویت عضلات و 
اف�ایش انعطاف پذ�ری عضلانی خودمون کمک کنیم و علاوه بر کم ک�دن چربی ها و قندهای مضر، 

روز کاری �ر نشاط و شادابی رو ب�ای خودمون بساز�م. 
از سا�مان ها و ش�كت های مختلف س�اسر جهان به و��ه در كشو�های  به هم�ن دلیل توی خیلی 
توسعه يافته به مقوله ور�ش در ب�ن كا�كنان اهميت خاصی می دن، چون معتقدن ور�ش می تونه 
در  ور�ش  ب�ای  س�مايه گذاری  نوع  هر  و  بشه  كا�كنان  كاری  �اندمان  اف�ايش  و  روحيه  ایجاد  باعث 

سا�مان ها و ش�كت ها، حاصلی مثبت در جهت اف�ايش سود اونها داشته باشه.



انسانی  ن�روی  که  می دونیم  ما  همه  و 
توانمند به عنوان �اهب�دی تر�ن دا�ا�ی یک 
و  ایجاد  عامل  و  تحولات  مبداء  سا�مان، 
حفظ مز�ت �قابتی است و به هم�ن دلیل 
مد��ان ا�شد در سا�مان های پ�ش�فته و به 
ا�ائه ب�ای  جستجو  حال  در  دائم�  دنیا،  روز 
باشـــــــــن مطمئن  که  هستن  �اه هایـــــی 
انگ��ه  کاهش  و  یأس  دچار  کا�کنان شون 
ممکن  حالت  بهتر�ن  در  روز  هر  و  نشن 

باشن.
و البته موفقيت سا�مان هایــــــــــــی شبیــــــه 
نامــــــــــــو�ان، بیش از س�مایه و ماش�ن آلات 
قابليت های  و  تکنولوژی، م�هون قد�ت  یا 
مدیـــــــــــــ�ان، کا�شناسان و کا�کنان توانمند 
اونهاست. مد��ان ا�شد ما هم در �استای 
تعالی  به  که  �اهکا�هایـــــــــی  پ�اده سازی 
ب�ای  رو  �مينه  می شه،  من�هی  سا�مانی 
آو�دن  روی  و  سالم  �ندگی  سبک  ترو�ج 
کا�کنان به امر مهم ور�ش و تربيت بدنی با 
ب�ای  ماهیانه  ور�ش  هز�نه  تخصیص 
مشا�کت  ب�ای  �مینــــــــــه سازی  همکا�ان، 
ب�نامه و  گروهی  ور�ش  در  همکا�ان 
ف�اهم  رو  نامو�انی ها  گروهی  پ�اده روی 
منابع  به�ه وری  و  توانمندی  ب�ای  و  ک�دن 
انسانی نامو�ان، ب�نامه هــــای متنوع تـــــــری 
هم در دست اج�ا دارن که به زودی شاهد 

اج�ای یک به یک اونها خواهیم بود. 



گیاه خواری، ش�وه ای ب�ای ز�ستن
(قسمت دوم)   

(Ovo-Lacto Vegetarianism) گیا ه خواری حاوی ش�ر و تخم  مرغ
وو (Ovo) به معنای تخم  مرغ و کلمه لاکتو (Lacto) به معنای ش�ر است. ت�کیب ا�ن دو کلمه لات�ن با 

ُ
در زبان لات�ن کلمه ا

کلمه وجتر�نیسم (Vegetarianism) به معنی نوعی گیاه  خواری ست که ش�ر و تخم  مرغ �ا هم در ب�می گ��د که در آن از 
مص�ف گوشت ح�وانات خودداری می شود اما تخم  مرغ و ف�آو�ده های لبنی مص�ف می شود.

(Environmental Vegetarianism) گیاه خواری ز�ست محیطی
گیاه خواری ز�ست محیطی، ش�وه ا�ی از گیاه خواری است که با هدف ایجاد انگ��ه رژ�م غذا�ی پایدار ب�ای جلوگ�ری از اث�ات 
منفی ز�ست محیطی تولید گوشت شکل گ�فته است. تحقیقات نشان داده است تخم�ن �ده می شود که دام به عنوان 
صنعتی دام�روری  از  حاصــــــــــــل  جهان  در  گلخانــــــه ای  گا�های  ان�شــــــــــار  از  د�صد   ۱۵ به  قر�ب  مسئول  کل  یک 
می باشد. نوع تغذیه ا�ن اف�اد می تواند از جنس وگان ها و یا هر نوع گیاه خواری با کمتر�ن مص�ف گوشت و مشتقات آن 

باشد.
(Semi-Vegetarianism) نیمه گیاه خواری

اساس ا�ن نوع رژ�م روی خو�دن غذاهای گیاهی بنا نهاده شده اما فقط به آن ها محدود نمی شود. شما می توانید گاهی 
اوقات گوشت هم بخور�د و به هم�ن دلیل هم هست که به ا�ن رژ�م غذا�ی "گیاه خواری غ�ر�سمی" هم می گویند.

(Pescetarianism) پسکیتر�نیسم
رژ�م غذا�ی پستر�ن یک رژ�م گیاهی است که شامل ماهی یا دیگر ح�وانات در�ا�ی می شود. کلمه ”پس“ در ایتالیا�ی 
به معنی ماهی است به هم�ن دلیل تاکید بر ماهی در ب�نامه غذا�ی ا�ن رژ�م باعث نام گذاری او به ا�ن شکل شده است. 

بعضی اوقات به ا�ن خو�نده های سالم، گیاه خوا�ان پسکو یا Pescatarian ن�ز گفته می شود.

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



(Economic Vegetarianism) گیاه خواری اقتصادی
شاید ا�ن نوع رژ�م گیاه خواری یکی از اجتناب ناپذ�ر تر�ن و یا ر�اضتی تر�ن شکل گیاه خواری ب�ای اف�اد خاص جامعه 
باشد. چون به دلیل اجبار اقتصادی یا ان�خاب عمدی شکل ساده ز�ستی به گیاه خواری رو آو�ده باشد. کسانی که جز 
گوشت محصولات در�ا�ی، محصولات گوشتی ح�وانات �ا مص�ف نمی  کنند، اما محصولات غ�ر گوشتی ح�وانات �ا 

مص�ف می کنند چون ف�ای آن حق ان�خاب دیگری ب�ایشان وجود ندا�د.
در طول تار�خ اف�اد تاث��گذاری ش�وه ی تغذیه خود �ا به سوی گیاه خواری سوق داده اند که نام بز�گانی همچون 
ب�نا�د شاو، ماهاتما  اینشتا�ن، گوته، تولستوی، جرج  آلب�ت  ابوعلی سینا،  ثورو،  لئونا�دو داوینچی، هنری د�وید 

گاندی، کافکا و صادق هدایت به چشم می خو�د.
به طور حتم تصمیم به گیاه خوار شدن امری دشوار خواهد بود. ز��ا عادات غذا�ی ما در ابتدا ان�خابی نبوده و بخش 
مهمی از شروع حیاتمان یعنی نو�ادی، کودکی تا نوجوانی بر پایه مص�ف محصولات ح�وانی به توصیه خانواده بنا 
شده است. اما به عقیده نگا�نده، تجربه ک�دن در قیاس با شنیدن و خواندن تجربه دو احوال متفاوت از هم است. 
بناب�ا�ن پ�شنهاد می شود پ�ش از قضاوت ان�خاب ا�ن عادت غذا�ی به هر دلیل، ابتدا آن �ا �ندگی کنید و از تجربیات 

آن با هم به گفتگو بنشینیم.
در پایان ب�ای علامندان به ا�ن نگا�ش چند کتاب و مستند مع�فی می شود که شاید بتواند اتفاقی نو در افکار و 

عقاید شما ایجاد کند.
کتاب:

* فواید گیاه خواری – صادق هدایت
* قابلمه �ا ف�اموش کن! - هلموت واندمیکر

* غذای خام به جای غذای پخته - هلموت واندمیکر
* کل: با�اندیشی در علم تغذیه - هاوا�د جاکوبسن

* اجا�ه هست شما �ا بخو�م؟! - آنا چا�لتون، گری ال. ف�انس�ون
* انقلاب غذا�ی - جان �ابینز

* خو�دن ب�ای ز�با ماندن: تغذیه با نگاهی نو ب�ای م�دان و �نان - د�وید وولف
* اخلاق در دنیای واقعی - پ�تر سینگر

* خو�دن ح�وانات - جاناتان سف�ان فوئر
مستند:

* ساکنان �م�ن (Earthlings) – شان مونسون
* ملت غذای آماده (Fast Food Nation) - ر�چا�د لینکلیتر

* چنگال به جای چاقو (Fork Over Knives) - لی فولک�سون
* �از پایداری ( Cowspiracy: The Sustainability Secret) - کیپ آند�سن

* دومین�ون (Dominion) – کر�س دلفو�س
* تغی��دهندگان بازی (The Game Changers) - لوئی س�هو�وس

 مه�ان هاشمیان



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

بیشتر ما گذ�مون به عسلویه، قطب انرژی كشور افتاده، شهری در م�كز شه�ستان عسلویه که در استان بوشهر 
ق�ار دا�ه و همه ما با شنیدن نام عسلویه، به یاد سکوهای نفتی و گازی و مامور�ت های در گ�ما و هوای آلوده 

میفتیم.
بعضی از شه�ها به دلیل وجود اماكن تار�خی و بعضی با طبیعت ز�با�ی كه دارن ما رو به خودشون جذب می كنن 
اما آیا تا به حال فکر ک�د�ن در شهری که همه از اون خاط�ه کار در تنها�ی و ش�ایط دشوار رو دارن جاهای بکری 
ب�ای گ�دش و تفر�ح وجود دا�ه؟ آیا تا به حال شنید�ن که کسی فقط ب�ای با�دید از جاهای دیدنی عسلویه و گشت

 و گذار توی ا�ن شهر به اون سفر کنه؟
ممکنه با شنیدن جاهای دیدنی عسلویه، کمی تعجب کن�ن و کنجکاو بش�ن که چه چ��ها�ی در ا�ن شهر صنعتی 

ق�ا�ه شما رو به دیدن اون ت�غیب کنه. 
اما جالبه بدون�ن عسلویه شهر�ه كه به �احتی می تون�ن تعطیلات نوروزی یا ک� فصل های معتدل و س�د رو در اون 
ا�ن به  دست�ســـــــــی  كه  اط�اف  استــــــان های  با  ف�اوون  ا�تباطــــــــــــی  �اه های  با  ساحلــــــــــــی  شهری  بگذرون�ن. 

شهر رو ب�ای ما �احت می كنه. 
بعضی نام عسلویه رو با ح�ف اول الف نام می برن و اعتقاد دارن ا�ن نام هم مثل بسیاری از نام های منطقه مثل: 
خا�ک، لا�ک، تنب و… یک نام ایلامی است و از دو�ه ایلامی ها به جا مونده. کلمه «اسلو» با ح�ف الف در ابتدا به 

معنای آبگ�ر، استخر و محل توقف کشتی ها است. 
مو�خان و محققان پ�ش�ن، عسلویه رو دا�ای چشمه ها و آب های ش�ر�ن می دونن و معتقدن به هم�ن دلیل ب�ای 

اون نام عسلویه ان�خاب شده. 

جاذبه های گ�دشگری عسلویه، قطب انرژی کشور



پا�ک در�ا�ی نایبند
با مساحت تقر�بی ۴۲ هکتار که در ۲۵ کیلومتری م�کز شهر عسلویه به سمت جنوب واقع شده، حدفاصل

کوه های عسلویه به خل�ج فا�س ق�ار دا�ه که �وشش گیاهی و جانوری متنوع و منحصر به ف�دی دا�ه. ا�ن 
پا�ک ملی مناطق متنوعی مثل کوه، دشت، دشت ماسه ای، دشت های کو�ری تپه ای و آب باطعم های متفاوت 

از شو�تر�ن تا ش�ر�ن تر�ن آب رو دا�ه. 
پ�شروی خشکی توی در�ا، وجود صخ�ه های م�جانی با ماهی های ز�با و لاک پشت های �و�ه عقابی خل�ج فا�س 
کوچکی  خل�ج  شده،  ایجاد  در�ا  توی  خشکی  پ�شروی  از  که  نایبند  دماغه  است.  منطقه  ا�ن  جاذبه های  از 
معروف به خل�ج نایبند رو به وجود آو�ده که گاهی در اون مروار�د صید می شده. �وشش گیاهی پا�ک ملی 
و  دلف�ن  خرچنگ،  پشت،  لاک  و  ماهی  انواع  بر  علاوه  و  متنوعه  گیاهان  و  ح�ا  در�ا�ی  جنگل  شامل  نایبند 

��ندگان مهاجری مثل فلامینگو، پلیکان سفید و ��ستوی در�ا�ی در اون �ندگی می کنن. 
جنگل های ح�ا در پا�ک ملی در�ا�ی نایبند، یکی از عجیب تر�ن گونه های گیاهی دنیا به نام ح�ا رو دا�ه، د�ختان 
از آب شور استفاده می کنن و در �مان مد آب به ز�ر آب م�رن. در فصل س�د، جنگل های ح�ا تبدیل به  ح�ا 

ز�ستگاه ��ندگان مهاجر می شه و در فصل های دیگه پناهگاه ��ندگان بومی. 

ساحل بنود
بندر  ا�ن ساحل، یک  توی  باشه.  ز�باتر�ن ساحل عسلویه  دا�ه شاید  ق�ار  و عسلویه  ب�ن شهر کوشکنار  که 
ماهیگ�ری وجود دا�ه که واقع� ز�باست و ب�ای عکس گ�فتن مناسبه. ساحل بنود، بکر و تم��ه، اما ا�ن تنها 
و��گی ساحل ز�بای بنود نیست. غا�های ایجاد شده با امواج در�ا روی د�وا�ه های ا�ن ساحل، فضا�ی خاص 

و دیدنی �ا به وجود آو�ده    که با�دید از غا�های بنود به ۱۵ دقیقه پ�اده روی نیاز دا�ه. 
داخل غار فضای بز�گی رو می بین�ن که دو رو�نه بز�گ به سمت در�ا دا�ه و نور و امواج در�ا از ا�ن رو�نه ها به 
غار وا�د می شه. تار�کی غار هم�اه رو�نه های نور خو�شید و صدای امواج، فضا�ی ز�با و اس�ا�آم�ز ب�اتون مهیا 

می کنه که امکان نشستن و حتی چادر �دن توی اون وجود دا�ه. 
آبشار درزو

در روستای اخند و در ۱۵ کیلومتری جنوب شهر عسلویه ق�ار دا�ه. ا�ن آبشار و چشمه بکر و ز�بای اون به یکی 
از تور�ستی تر�ن جاهای دیدنی عسلویه تبدیل شده. ا�تفاع آبشار ۵۶ مت�ه و نخل های خودروی طبیعی ز�با�ی 
در اط�اف اون وجود دا�ه. یک حوضچه کوچک ز�ر آبشار ایجاد شده که توی اون ماهی های ز�با شنا می کنن و 

البته شما هم می تون�ن با اونها هم�ا بش�ن. 
بهتر�ن �مان با�دید از ا�ن آبشار، ماه های آبان  تا ا�دیبهشته چون توی ا�ن �مان آب و هوای مطبوعی دا�ه.  

Nayband
national sea park



دهکده گ�دشگری پا�ا�گاد
که به نام پا�ا�لند هم شناخته می شه، یک مجموعه تفر�حی و یکی از بهتر�ن جاهای دیدنی عسلویه است. 
ا�ن دهکده در فاصله ۲۰ کیلومتری از منطقه اقتصادی شهر ق�ار دا�ه و وسعت اون ۲۰ هکتا�ه. ب�ای کسانی 
که به عسلویه سفر می کنن، با�دید از ا�ن دهکده خالی از لطف نیست چون امکانات تفر�حی مثل فضاهای 
بازی كودكان و شهربازی ها، �ستو�ان های ساحلی، جامپینگ، هانیبال، پ�ست اسکیت، تفر�ح های در�ا�ی و 
غواصی و سینمای ۶ بعدی دا�ه و توی تار�خ های خاص، ب�نامه های و��ه و کنس�ت ها در ا�ن مجموعه ب�گ�ار 
می شن. ب�ای �فتن به پا�ا�لند، در مس�ر کنگان به عسلویه بعد از عبور از منطقه های نخل غانم و تنبک گذر، 
تابلو  ش�ر�نو،  به  ن�سیده  و  ��ک  از  بعد  و  می ر�م  عسلویه  سمت  به  عسلویه،  و  س��اف  جم،  سه �اهی  در 

دهکده گ�دشگری پا�ا�لند رو می بینیم. 

Pazarland
marine tourism village

چشمه کلات
به  عسلویه  جاده  کیلومتری   ۵ در  نام  هم�ن  به  روستا�ی  در  که  است  عسلویه  اط�اف  دیدنی های  از  یکی 
پا�سیان ق�ار دا�د. ب�ای �سیدن به ا�ن چشمه دیدنی، باید مس�ری �ا از روستا به سمت کوه پ�اده روی کنید. 
چشمه کلات در ابتدای یک د�ه ق�ار گ�فته که در ان�های د�ه، آبشاری ز�با ن�ز دیده می شود. نخل های سربه
 فلک کشیده و ز�با، محیط اط�اف ا�ن چشمه �ا جذاب تر ک�ده و ا�ن طبیعت ز�با، مو�د توجه طبیعت گ�دان ق�ار 

گ�فته است. �مان مناسب ب�ای با�دید از چشمه کلات، نیمه �مستان تا اوایل فصل بهار است.

پا�ک ساحلی نخل تقی
با مساحت ۱۶ هکتار، یکی از ز�باتر�ن پا�ک های ساحلی جنوب کشور با انبوه د�ختان نخل  و امکانات تفر�حی 
متنوع، در منطقه نخل تقی عسلویه ق�ار دا�ه. از امکانات اون می شه به پا�ک کودک، پ�ست دوچ�خه سواری، 
پ�نگ پنگ،  م�ز  فوتبال،  �م�ن  در�ا�ی،  فانوس  سواری،  قا�ق  اسکله  ماهیگ�ری،  اسکله  اسکیت،  پ�ست 
به  لنجی  ته  پ�اده روی و یک کافی شاپ  تفر�حات در�ا�ی مثل شاتل و جت اسکی، جاده سلامت و مس�ر 

قدمت ۱۵۰ سال اشا�ه ک�د.
شما  ب�ای  ز�ادی  جذابیت  که  است  عسلویه  در  دیدنی  جاهای  از  یکی  بسیار،  تار�خی  آثار  با  بندو،  روستای 
خواهد داشت. آبگ�ر قدیمی ساسانی، آسیاب های آبی بندو، چشمه نه�ر و سد بندو از جمله ا�ن آثار هستند. 
از جذابیت های دیگه ا�ن روستا بستن حوضچه ها و ساخت سدها�ی به روش سن�ی در مس�ر آب های روان 

ب�ای استفاده آب ش�ب بومیان روستاست که دیدن اونها خالی از لطف نخواهد بود.

K a l a t
f o u n t a i n

Nakhl taghi
b e a c h  P a r k



روستای بندو
با آثار تار�خی بسیار، یکی از جاهای دیدنی در عسلویه است که جذابیت ز�ادی ب�ای شما خواهد داشت. آبگ�ر 
قدیمی ساسانی، آسیاب های آبی بندو، چشمه نه�ر و سد بندو از جمله ا�ن آثار هستند. از جذابیت های دیگه 
ا�ن روستا بستن حوضچه ها و ساخت سدها�ی به روش سن�ی در مس�ر آب های روان ب�ای استفاده آب ش�ب 

بومیان روستاست که دیدن اونها خالی از لطف نخواهد بود.

روستای هاله
یکی دیگه از مناطق دیدنی عسلویه و در کل ساحل جنوبی ا��ان است که در خل�ج نایبند ق�ار دا�ه. وجود 
سواحل صخ�ه ای، جنگل های ح�ا، سواحل ماسه ای سفید �نگ، صخ�ه های با �وشش گیاهی م�دابی و انواع 

گیاهان دیگه از و��گی های ا�ن روستاست. 

Haleh village

روستای بستانو
روستا�ی ساحلی با بیش از ۶۰ قا�ق صیادی که صیادی شغل اصلی م�دم اینجاست. دیدن قا�ق ها�ی که به 
در�ا  م�رن و وقتی از در�ا ب�می گ�دن، تو�هاشون رو در ساحل �هن می کنن، می تونه از جاذبه های ا�ن روستا 

باشه.

Bostanu village



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. 

هله هوله های ارگانیک
پ�ش از اینکه بخوام به شما پ�شنهادی بدم، باید با 
هم یه مروری بر بعضی تعار�ف �ا�ج ا�ن رو�ها در 
�مینه خو�اکی بکنیم. حتم� همه ما وا�ه ا�گانیک رو 
ا�ش  ز�اد  رو�م�ه  مکالمات  در  اینکه  یا  و  شنیدیم 
استفاده می کنیم و همه ما می دونیم که غذاهای 
ا�گانیک بدون استفاده از مواد شیمیا�ی مصنوعی، 
ا�گانیسم های  یا  و  ب�وتیک ها  آن�ی  هو�مون ها، 
�شد یا  و  می شن  کشت  �ن�یکی  شده  اصلاح 

می کنن. 
پس یک محصول غذا�ی ا�گانیک، قاعدت� باید عاری 
شامل مصنوعــــــــــی  غذایــــــــــی  مکمل های  از 

ش�ر�ن کننده های مصنوعی، نگهدا�نده ها، �نگ ها، 
طعم دهنده ها و غ��ه باشه. و طبیعت� باید مقاد�ر 
مانند  مغذی  مواد  یا  اکسیدان ها  آن�ی  از  ز�ادی 
ویتام�ن C، روی و آهن رو داشته باشه، به ا�ن دلیل 
از ا�گانیـــــــــــک،  گیاهان  از  محافظت  ب�ای  که 

در  و  نمی شه  استفاده  شیمیا�ی  آفت کش های 
آن�ی  ت�کیبات محافظتی بیشتری مثل  اونها  عوض، 

اکسیدان ها تولید و به ما هدیه می دن. 
م�وه،  از  سالم  رژ�م  یک  داشتن  ب�ای  که  بهتر  چه 
سبز�جات و لبنیات ا�گانیک استفاده کنیم اما اگر یه 
موقع پای تنقلات به عنوان پای ثابت پ�ک نیک ها، 
سفر ها ، پذ��ا�ی ها و میان وعده ها به �ندگی ما و 
بچه هامون باز بشه، چه بهتر که ا�ن تنقلات بسیار 
خوشم�ه و دوست داشتنی از م�اکز و فروشگاه های 

معتبر و از دسته بندی سالم ان�خاب بشه. 
خو�دن  توی  که  اف�ادی  ب�ای  گز�نه  بهتر�ن 
محدودیت دارن و یا نمی خوان با خو�دن تنقلات چاق 
بشن ، میتونه تنقلاتی مثل انواع م�وه های خشک، 
و تخمه  آلوچه ها،  ب�گه ها،  لواشــــــــــــــک ها،  انواع 

مغ�ها ، حتی ذ�ت بو داده با غلات کامل باشه، چون 
کالری نسبتا کم و حجم ز�ادی دا�ه. 



انواع ب�گه ها که هم سالم هستن و هم بسیار خوشم�ه و حتی می تون�ن با ا�ن روش بچه ها رو تشو�ق کن�ن تا اگر 
م�وه ای خاص رو دوست ندارن کم کم عادت کنن تا اون م�وه رو بخورن . همچن�ن انواع آجیل ها ، گندمک و ب�نجک، 

انواع کیک و کلوچه ها، انواع بیسکوی�ت ها که با ش�ر و آبم�وه های طبیعی د�ست شده باشن.
شده، اون ها  اخت�اع  به  موفق  انسان  که  هستن  خو�اکی ها�ی  جذاب تر�ن  از  یکی  با�ها  اسنک  من  نظر  به  و 
شکلات ها�ی که در بسته بندی های کوچک و مستطیل شکل ع�ضه می شه و به ش�طی که ف�آوری شده و هم�اه با 

شکر، طعم دهنده های مصنوعی و روغن های نباتی نباشه، میتونه جایگز�ن خوبی ب�ای صبحانه و عص�انه باشه.  
حالا اگه می خوا�ن یک ب�نامه غذا�ی سالم داشته باش�ن و به فکر خر�د تنقلات طبیعی و مفید هستید، بهت�ه  یه سری 
به وب سایت مجموعه های "نوا ا�گانیک" و یا "آبیش" ب�ن�ن و ب�ای خر�د و سفا�ش ا�ن محصولات طبیعی و به دور از 

افزودنی های مصنوعی اقدام کن�ن. 
همینطور از "های�ر ا�گانو" می تون�ن انواع محصولات از آ�ایشی بهداشتی تا نون و غلات و انواع محصولات بدون گلوتن 
و لاکتوز رو بخر�ن. اگر هم مشغول رژ�م های کتو�نیک و وگان هست�ن که به نظر من از ا�ن مجموعه، دست خالی 

ب�رون نمیا�ن. 
ا�گانیک شو شاپ، کانون ا�گانیک و ها�وا هم در �مینه تولید محصولات ا�گانیک و رژ�می و سالم ح�فی ب�ای گفتن 

دارن و بهت�ه باهاشون آشنا باش�ن. 
ب�ای خر�د لبنیات ا�گانیک میتون�ن به "لبنییات آقای ا�گانیک" و ب�ای تهیه چای ا�گانیک به چای ا�گانیک "زوب�ن" سر 

ب�ن�ن. 
و مهم تر از همه ف�اموش نکن�ن که دوم�ن نمایشگاه تخصصی �ندگی سالم “ HEALTHY LIFE“ توسط گروه �سانه ای 

آتا و با همکاری انجمن ملی ا�گانیک ا��ان، ۸ تا ۱۰ شهر�ور ماه سال ۱۴۰۲ در برج میلاد ب�گ�ار میشه.
توی ا�ن نمایشگاه که با محور�ت تغذیه سالم و با حضور تولیدکنندگان، مشاو�ان و متخصصان تغذیه، جامعه ور�شی 
یافته ها و دستاو�دهای  آخر�ن  ا�ائه محصولات سلامت محور،  ب�گ�ار میشه، ضمن  و ش�کت های پخش مواد غذا�ی 

علمی ا�ن حو�ه مو�د بحث و بر�سی ق�ار می گ��ه.
به پ�شنهاد : سپیده �شیدیآخر�ن اخبار ا�ن رویداد رو میتون�ن از سایت https://ataainfo.com/health/ پ�گ�ری کن�ن.



از جمله ی بالا می خوایم به عنوان بهانه ای ب�ای ��داختن به موضوع مفصل تعا�ض استفاده کنیم.  
تعا�ض از جمله ی اون مفاهیمی است که میشه گفت برو�ش در بست�های مختلف �ندگی، از جمله سا�مان، تقر�ب� 

اجتناب ناپذ�ر است. بناب�ا�ن ما نمی تونیم از دست بروز تعا�ض ها ف�ار کنیم. 
چ�زی که خیلی مهمه رویک�دی است که ما در مقابل تعا�ض ها اتخاذ می کنیم. یکی از رویک�دها�ی که اف�اد در 
با  با تعا�ض ها است.  از مواجه  شدن  اجتناب ک�دن  از قضا ��ط�فدار هست)  ان�خاب می کنن (که  ب�ابر تعا�ض 
وجود اینکه ا�ن رویک�د گاهی میتونه �اهگشا باشه، اما در بسیاری از مواقع اتفاقا بر خلاف فکر ما سبب ا�ن 
میشه که مسائل به شکل خیلی ز�ر �وستی و مخفیانه �شد کنن و �هو ممکنه مثل علف هرز، اث�ات خودشونو 

در جای جای سا�مان نشون بدن. 
تخم�ن �ده شده که کسب و کا�های آمر�کا�ی سالانه حدود ۳۵۹ میلیا�د دلار به دلیل تعا�ضات حل نشده و 
تبعات اون مثل کاهش عملک�د اف�اد، پای�ن اومدن روحیه اف�اد و … ضرر می کنند! ا�ن تخم�ن فقط در مو�د 
قابل  تعا�ضات  نشدن  حل  از  ناشی  ف�دی  ب�ن  و  روانی  عاطفی،  جسمی،  عوا�ض  وگ�نه  هست،  مالی  مسائل 

محاسبه و ملموس نیستن.
خلاصه اینکه موضوع مواجه شدن و ��داختن به تعا�ضات، مسأله خیلی مهمی است که نیا�ه بیشتر از قبل به 
اون توجه کنیم. خیلی وقت ها به ا�ن دلیل حاضر نیستیم با تعا�ضات مواجه بشیم که می ت�سیم اگر مواجه 
بشیم تبعات بدی داشته باشه. البته که در بعضی موقعیت ها ا�ن فکر ممکنه د�ست باشه، اما باید حواسمون 
به ا�ن هم باشه که ممکنه تبعات مواجه نشدن با تعا�ض ها در طولانی مدت بیشتر از مواجه شدن با اونها 

باشه.
ب�ای مطالعه بیشتر در ا�ن با�ه می تونید به لینک ز�ر م�اجعه کنید:

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

https://mediate.com/cost-of-workplace-conflict

"تعا�ض همچون پ�کانی است که به آنچه بیش از همه باید بیاموز�م اشا�ه می کند".



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

در ادامه است�اتژی ورود به حو�ه انرژی های تجدیدپذ�ر، خصوص� انرژی های خو�شیدی نامو�ان اقدام به ثبت نام 
ب�ای عضویت ا�ن انجمن ک�د.

در  فعال  عضو   ۲۰۰ از  بیش  (ساتکا)،   تجدیدپذ�ر  انرژی های  خدمات  و  کالا  تام�ن کنندگان  و  سا�ندگان  انجمن 
صنعت انرژی های تجدیدپذ�ر دا�ه و ز��مجموعه اتاق باز�گانی ا��ان فعالیت می کنه. 

اعضای انجمن ساتکا ش�کت های سا�نده تجه��ات، تأم�ن کننده تجه��ات، مشاور و پ�مانکار در حو�ه انرژی های 
تجدیدپذ�ر هستند و ا�ن انجمن که کمیته ها و کا�گروه های مختلفی رو ب�ای بر�سی مسائل م�تبط با انرژی های 
تجدیدپذ�ر تشکیل داده، در �استای منافع ش�کت های عضو، توسعه با�ار، �فع موانع، ا�ائه �اه حل ب�ای چالش ها و 

تدو�ن ب�نامه های توسعه انرژی های تجدیدپذ�ر تشکیل شده.
�استی، آیا شما ب�ای توسعه فعالیت نامو�ان در �مینه انرژی های تجدید پذ�ر پ�شنهادی دار�ن؟ نظ�ات�ون رو با 

ایمیل H.Tabatabaei@namvaran.ir در م�ون بگذار�ن. 

نامو�ان عضو "ساتکا" شد.


