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ماهنامه داخلی شرکت عقاب افشان
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وقتی مسافر آماده سفر شد غسل كند، پس از آن دو ركعت نماز بگزارد و از خدا خیر خود را طلب نماید و آیة الكرسى بخواند و حمد و ثناى الهى بجا آورد و صلوات 

بر حضرت رسول و آل او بفرستد. سپس این دعا را بخواند:

الَلّهُمَّ انِّى اسَْتَوْدِعُكَ الْیَوْمَ

خدایا من خود را در این روز به عنوان ودیعت به تو سپردم

نَفْسِى وَ اهَْلى وَ مالى وَ وُلْدى وَ مَنْ كانَ مِنّى بِسَبیلٍ الشّاهِدَ مِنْهُمْ وَالْغآئِبَ

خودم و خاندانم و مال و فرزندانم و هر كه را با من راهى دارد حاضرشان و غائبشان را

الَلّهُمَّ احْفَظْنا بِحِفْظِ الایِْْمانِ وَاحْفَظْ عَلَیْنا

خدایا حفظ كن ما را به حفظ ایمان و نگهبان بر ما باش

الَلّهُمَّ اجْعَلْنا فى رحَْمَتِكَ ولَا تَسْلُبْنا فَضْلَكَ انِّا الِیَْكَ راغِبُونَ.

خدایا ما را در كنف رحمت خویش قرار ده و فضلت را از ما سلب مفرما كه ما به تو مشتاقیم.

نْیا وَالاخِْرةَِ. ءِ الْمَنْظَرِ ِىف الاهْْلِ وَالْمالِ وَالْوَلدَِ ِىف الدُّ فَرِ وَ كابَةِ الْمُنْقَلَبِ وَ سُوَّ الَلّهُمَّ انِّا نَعُوذُ بِكَ مِنْ وَعْثآءِ السَّ

خدایا به تو پناه بریم از رنج سفر و اندوهناك برگشتن و بدى دیدار در خاندان و مال و فرزند در دنیا و آخرت.

باً الِیَْكَ. هَ طَلَباً لمَِرضْاتِكَ وَ تَقَرُّ هُ الِیَْكَ هذَا التَّوَجُّ الَلّهُمَّ انِّى اتََوَجَّ

خدایا من به تو رو كنم در این رو كردن به خاطر این كه جویاى خشنودى تو و تقرب جستن به درگاهت هستم.

لُهُ وَ ارَجُْوهُ فیكَ وَفى اوَْلیِآئِكَ [ فَبَلِّغْنى ما اؤَُمِّ ]الَلّهُمَّ

خدایا پس مرا به آرزویم و آنچه از تو و اولیائت است برسان

یا ارَحَْمَ الراّحِمینَ.

امید دارم اى مهربان ترین مهربانان.

هْتُ وَجْهى الَلّهُمَّ الِیَْكَ وَجَّ

خدایا به سوى تو گرداندم رویم را

وَ عَلَیْكَ خَلَّفْتُ اهَْلى وَ مالى وَ ما خَوَّلْتَنى وَ قَدْ وثَِقْتُ بِكَ فَلا

و به امید تو بجاى گذاردم خانواده و مالم و آنچه را به من مرحمت فرمودى

و به تو اطمینان كردم پس

دٍ وَ الهِِ تُخَیِّبْنى یا مَنْ لا یُخَیِّبُ مَنْ ارَادَهُ ولَا یُضَیِّعُ مَنْ حَفِظَهُ الَلّهُمَّ صَلِّ عَلى مُحَمَّ

ناامیدم مكن اى كه ناامید نكند، هر كه را به او توجه كند، و ضایع نكند 

هر كه را او محافظتش كند خدایا درود فرست بر محمد و آلش،

واَحْفَظْنى فیما غِبْتُ عَنْهُ ولَا تَكِلْنى الِى نَفْسى

و محافظت كن آنچه را مربوط به من است و من از آن‌ها دورم و مرا به خودم وامگذار

عاءَ یا ارَحَْمَ الراّحِمینَ الَدُّ

اى مهربانترین مهربانان.

سپس مسافر سوره توحید را یازده مرتبه و سوره انِّا انَْزلَْناهُ و آیة الكرسى و سوره ناس و سوره فلق را بخواند 

و صدقه بدهد و سفر را آغاز کند.

مس�افر پس از دع�ای صفحه مقابل تس�بیحات 
حضرت فاطمه سالم الله علیها را بخواند و سوره 
حم�د را از پی�ش رو و از جانب راس�ت و از جانب 
چپ بخواند و همچنین آیه الكرسى را از سه جانب 

بخواند، و بگوید:

منبع:مفاتیح الجنان
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تبریک به مالکان، رانندگان
 و مسافران محترم عقاب-اسکانیا

مهندس بهروز مرادی 
مدیرعامل شرکت تولیدی 
و صنعتی عقاب‌افشان

نوروز فرا رسیده و ایرانیان به رسم و سنت همیشگی در پی خانه‌تکانی از زندگی و روح‌شان هستند؛ 
این سنت دیرینه همیشه در خانواده‌های ایرانی بوده که از روزهای پایانی اسفند ماه شروع می‌کنند 
به نو ش��دن؛ مانند بهار؛ زندگی خود را ش��کوفا می‌کنند و تازگی می‌بخش��ند؛ انشاءالله امسال هم با 
گش��ایش‌هایی که در زمینه‌های اقتصادی صورت گرفته؛ مردم از هر زمان دیگری به امید و ش��ادابی 

دست یافته و انشاءالله به سلامتی سال 96 را آغاز‌کنند. 
 سال جدید همیشه همراه با تبریک و تهنیت‌هایی همراه است؛ این تبریک‌ها اغلب به بیشتر شدن 
احترام‌ها می‌انجامد و س��نتی اس��ت که هم در ایران قدیم بر آن تاکید بوده و هم در اس�الم سفارش 
بسیاری در مورد آن داریم. بنابراین با توجه به همراهی طبقات مختلف مردم با ما در سفرها؛ تبریک 
ویژه عرض می‌کنم به مالکان محترم، رانندگان شریف، زحمتکش و همچنین مسافران گرانقدری که در 
سفرهای نوروزی با اتوبوس‌های عقاب – اسکانیا مسیرهای خود را به مقصد طی می‌کنند و انشاءالله که 
از سفر خود لذت می‌برند. همچنین تبریک عرض می‌کنم به خانواده محترم رانندگان عزیز که تحمل 

دوری همسران و مراقبت از خانواده را در غیاب آنان به دوش می‌کشند.
در همین راس��تا عرض می‌‌کنم به خاطر رفاه حال مسافران و جهتِ داشتن سفری ایمن و ترددی 
همراه با آسایش؛ شرکت تولیدی و صنعتی عقاب افشان سعی بر تولید محصول با کیفیت و خدمات 
پس از فروش مناس��ب دارد؛ و همیش��ه سعی ش��رکت بر این بوده که بهترین خدمات را به مالکان، 
رانندگان و در نهایت ذینفعان اصلی که همان مسافران گرامی هستند، ارائه نماید.پس تلاش بر این 
است محصولات این شرکت به روز و مجهز به بالاترین استاندارد و تجهیزات فنی باشد، چراکه معتقدیم 

ایرانی باید بهترین و با کیفیت‌ترین محصول را استفاده نماید.
در س��ال 95 س��عی کردیم که تخفیف 20 درصدی خدمات تعمیرگاهی و پس از فروش را در نظر 

بگیریم که خدا را شکر استقبال خوبی شد و در سال آینده نیز این موضوع ادامه خواهد داشت.
  یکی دیگر از دستاوردهایی که به یاری خدا به آن جامه عمل پوشانده خواهد شد و خدمات تازه‌ای 
برای مردم شریف ایران خواهد بود این است که محصولات جدید به سبد تولید شرکت عقاب‌افشان 
اضافه خواهد شد. در این تولیدات در درجه اول به سطح مطلوب آسایش و امنیت مردم توجه شده؛ 
لذا این موضوع بنا بر فرمایشات مقام معظم رهبری، موضوع درون‌زا بودن اقتصاد مقاومتی را متبلور 
می‌کند.  تولیدات عقاب‌افشان، یکی از نمادهای روشن کشور از منظر »ایرانی می‌‌تواند« است. استفاده از 
توان داخل با حضور متخصصان و مهندسان ایرانی یکی از مهمترین دستاوردهایی است که در شرکت 
عقاب‌افشان به عنوان مجموعه‌ای که وظیفه طراحی، ساخت و تولید اتوبوس‌های شهری و بین شهری 

را بر عهده دارد، مورد توجه قرار گرفته است. 
در پایان امید دارم ملت خوب ایران در صحت و سلامتی سفرهای خوبی را در ایام نوروز تجربه کنند 

و سال بسیار خوبی را پیش رو داشته باشند.



مثل اینکه کنار س�احل ایس�تاده باش�ی و موج‌ها آرام آرام روی انگش�ت‌هایِ پایت بنش�ینند و خنکیِ 
مهربانی‌ش�ان به جانت خانه کنند، برایت از دریا بگویند و از آبی‌های دور؛ مثل اینکه صبح با صدای جیک 
و جیک گنجش�ک‌ها بیدار شوی؛ پنجره را باز کنی، ببینی نس�یمُ نمِ بهار، پیچی به موهای‌ درخت‌ها داده، 
سبزشان کرده، حرف‌های عاشقانه برای‌شان زده؛ مثل اینکه چای داغ برای خودت ریخته باشی و آسوده از 
تنش‌های روزانه، کنار اجاق نشسته باشیُ بوی چوب به مشامت نشسته باشد، بوی چوبی که ترَ است، ترَ است 
از مصاحبت باران و درخت؛ مثل اینکه این همه اتفاق خوب را تجربه کرده باشی؛ حس کرده باشی؛ همانطور 
با همان جنس از احس�اس‌کردن، فروردین دارد از درز پنجره می‌آید؛ بلند ش�و نگاه کن؛ اینطور که نشسته 
نمی‌شود؛ بلندشو! اگر هم نمی‌توانی دلت را بفرست؛ روحت را بفرست؛ احساست را بفرست؛ ببین دارد بهار تو 
را با نام کوچک صدا می‌زند؛ درست مثل روزگاری که عشق آمده بود؛ روزگاری که جوانی آمده بود و روزگاری 

که مهربانی آمده بود و تو را با صدایی آشنا فراخوانده بود.
چقدر خوب که فروردین در راه است؛ حالا مواجهیم با این همه آفتاب و دریا و ستاره و عشق. چرا خودمان 
را و روح‌مان را و زندگی‌مان را و احساس‌مان را به آب ندهیم؛ به آبی که سهراب می‌گفت آن را گِل نکنیم؛ آبی 

که روح را می‌شوید.
 با خودمان که تعارف نداریم؛ رودربایستی هم نداریم؛ روح آدم به تعطیلات نیاز دارد؛ تعطیلاتی که بتواند 
آرام و دلنشین با آسمان و نسیم و ستاره حرف بزند؛ با بابونه و نعنا و طعمِ گس انجیر، معاشرت داشته باشد؛ 
دردِ دل کند، بی‌بهانه، بی‌کلام، بی‌دردس�ر، بی‌شتاب. اصلاً بهتر است نوروز را بگذاریم برای روح‌مان؛ درگیر 
دیوارها و درهای آهنی نشویم؛ درگیر فولادها و سنگ‌هایِ سیاه و آبله‌های ماندهِ در راه نشویم؛ درگیر چیزی 

جز عشق نشویم. 
راه‌مان را نزدیک کنیم؛ چشم دل را اگر که بگشاییم، میان کاروانسراهای بین راه؛ لابه‌لایِ گنبدهایِ خشتی، 
با بویِ کاه و طعمِ معطرِ گلاب؛ می‌بینیم که مردان و زنان این قبیله همه بی‌چتر آنجا نشسته‌اند و در گوش هم 
آرام آرام می‌گویند: راه ما نزدیک و دوست‌داشتن، همین حوالی پرسه‌هایِ پلاک‌دار است. پلاک‌هایی از تمام 
عددهای خوب جهان؛ تمام اسم‌های مهربان جهان؛ تمام دوست‌داشتن‌های بی‌دلیل جهان؛ راه را نزدیک کنیم؛ 
برویم خانۀ عشق؛ برویم خانۀ جاودانگی. آنجایی که مهم نیست شما از شمالِ جهان آمده‌ای یا جنوبِ جهان؛ 

مهم نیست از گاهوارۀ شرق آمده‌ای یا تختگاه غرب؛ آنجایی که همه چیز با مهربانی سنجیده می‌شود. 
روح‌مان را بی‌لباسِ غبارگرفت�ۀ روزمرۀ این جهان، بگذاریم پرَ بزند؛ برود همان‌جا؛ برود بالای الوند؛ بالای 
دماوند؛ بالای سبلان، دنا، سهند، تفتان، علم‌کوه، آهنگ‌های غریب بخواند این دلِ بی‌دلیل، این دلِ لاکردار؛ 

آهنگ‌هایی با سوت بزند؛ با حنجره؛ با غربت.  
چقدر دلم تنگ اس�ت؛ چقدر دلم برای روح‌های بزرگ تنگ اس�ت؛ امسال را قول بدهیم که با مهربانی و 
عشق آغاز کنیم؛ مثل اینکه کنار ساحل ایستاده باشیم و موج‌ها آرام آرام روی انگشت‌هایِ پای‌مان بنشینند 
و خنکیِ مهربان‌شان به جان‌مان خانه کنند، برای‌مان از دریا بگویند و از آبی‌های دور؛ آبی‌هایی از جنس عشق 

و مهربانی‌هایِ بی‌دلیل.
پایان نوشتار بر خود فرض می‌دانم که از تمام کسانی که تلاش می‌کنند »کالسکۀ سبز« بماند و زیست داشته 

باشد تشکر کنم. 
نخست؛ از مهربان مردمانی که سفر را با ورق‌‌زدن‌های »کالسکۀ سبز« می‌گذرانند؛ مهربان مردمانی که اگر 

نباشند انتشار »کالسکۀ سبز« بی‌معناست.
دوم؛ کاپیتان‌ها و مهماندارهای محترم که با صبر و دلس�وزی »کالس�کۀ س�بز« را در اختی�ار مردم قرار 

می‌دهند.
س�وم؛ از تعهد مدیران شرکت تولیدی و صنعتی عقاب‌افش�ان که در راستای مسئولیت‌های اجتماعی و 
فرهنگ‌سازی به سهم خود حرکت می‌کنند؛ این حرکت را باید دید، فهمید و ارج نهاد؛ در روزگاری که فرهنگ 

و مسئولیت اجتماعی از زر و سیم کم عیارتر است!
چهارم؛ از همکاران مهربانم در بخش‌های مختلف که »کالسکۀ سبز« به همت آن‌ها ایستاده و می‌ایستد واحد 
ترجمه و انتشارات: کامبیز رباني، مهرناز نظاري و قدرت ستارنژاد؛ واحد امور نمايندگان: مجتبي برات‌زاده، 
سعيد عليزاده، ايمان مرادي و سعيد خالصه؛ واحد گرافكي: مریم منصوبي؛ واحد تحقيق و توسعه كارخانه و 

واحد مهندسي خدمات پس از فروش. 
پنجم؛ دست مهربان و بی‌دریغ دوستان در روابط عمومی؛ دوستان تحریریه و صفحه‌آرایی را به محبت و 

دوستی می‌فشارم که در طول سال برای انتشار این ماهنامه تلاش می‌کنند. 

فروردین است

پرده را برداریم؛ بگذاریم که احساس هوایی بخورد

نوروز خجسته باد

حسن گوهرپور / سردبیر 

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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رئیس ام��ور نمایندگان ش��رکت تولیدی و 
صنعتی عقاب‌افشان از ارائه خدمات این شرکت 
به اتوبوس‌های اسکانیا در سراسر کشور طی ایام 
نوروز 1396 خبر داد و گفت: »تیم‌های ثابت و 
سیار شرکت عقاب‌افشان در ایام تعطیلات نوروز 
96 به صورت 24 ساعته آماده خدمت‌رسانی به 

اتوبوس‌های اسکانیا هستند.«
وی با اش��اره به اینکه درصد بالایی از ناوگان 
بین ش��هری کشور که نقش بسیار پررنگی در 
جابه‌جایی مسافران دارد، متعلق به اتوبوس‌های 
اسکانیای تولید شرکت عقاب‌افشان است، افزود: 
»طبق س��ال‌های گذشته تمام نمایندگی‌های 
شرکت عقاب افش��ان در ایام نوروز با تیم‌های 
امدادی در ورودی‌ شهرها مستقر خواهند شد و 
به صورت 24 ساعته حتی در ایام تعطیل آماده 
خدمت‌رسانی به رانندگان و مالکان اتوبوس‌های 
اسکانیا هستند. همچنین تیم‌های عقاب‌افشان 
در مبادی ورودی شهرهای بزرگ و همچنین 
مقرهای پلیس‌راه، ضم��ن خوش‌آمدگویی به 
مس��افران اتوبوس‌های اسکانیا، مجله کالسکه 
سبز را برای مطالعه به آنان اهدا خواهند کرد.«

هماهنگی عقاب افشان با سازمان راهداری
رئیس امور نمایندگان ش��رکت عقاب‌افشان 
ضمن اشاره به آن دسته از رانندگان و مالکانی 
که با دستکاری‌های غیرمجاز اتوبوس‌ها، خود 
و مس��افران را به مخاطره می‌اندازند و مبادرت 
به قاچاق سوخت می‌کنند، گفت: »شرکت ما 
ضمن هماهنگی با سازمان راهداری و حمل و 
نقل جاده‌ای کشور، بازدیدهایی را بر حسب مدل 
و سال تولید برای تمامی اتوبوس‌های اسکانیا در 
نظر گرفته که هم‌اکنون نیز در حال انجام شدن 
اس��ت.« وی افزود: »پس از بازدیدهای فنی از 
اتوبوس‌ها، گزارش‌هایی در مراکز خدمات پس از 
فروش عقاب‌افشان در مورد برخی دستکاری‌ها 
از جمله نصب باک اضافی، دستکاری در سیستم 
برق و ازبین‌رفتن استانداردهای عقاب افشان و 
سازمان ملی استاندارد ایران تهیه می‌شود و به 
سازمان راهداری و حمل و نقل جاده‌ای کشور 

ارسال می‌گردد.«
برات‌زاده اظهار داش��ت: »س��ازمان راهداری 
و حمل و نقل جاده‌ای کش��ور پس از دریافت 

چنین گزارش‌هایی از عقاب افشان، طبق قانون 
کارت هوشمند اتوبوس‌ها را باطل می‌کند و در 
نتیجه این اتوبوس‌ها اجازه تردد نخواهند داشت. 
همچنین، آن دس��ته از مالکان و رانندگانی که 
اتوبوس‌های‌ش��ان دستکاری شده و نقص فنی 
دارد، هرچه سریعتر نسبت به رفع عیوب اقدام 
کنند تا در نوروز 96 مشکلی برای تردد نداشته 
باشند. ضمن آنکه این عزیزان در صورت نیاز به 
خدمات پس از فروش عقاب افش��ان می‌توانند 
با مرکز امداد به ش��ماره 33467131-021 و 
یا شماره تلفن همراه 09122966034 تماس 

بگیرند.«

پرهی�ز از اس�تفاده از قطع�اتً غیراصل�ی در 
اتوبوس‌های اسکانیا

رئیس امور نمایندگان شرکت عقاب‌افشان با 
تأکید بر اینکه رانندگان و مالکان اتوبوس‌های 
اسکانیا لازم است از قطعاتً یدکی اصلی استفاده 
کنند، گفت: »این روزها، اصلی یا غیراصلی‌بودن 
قطعاتً یدکی به یکی از دغدغه‌های مشتریان 
و البته شرکت س��ازنده تبدیل شده است. این 
موضوع می‌تواند دلایل مختلفی داش��ته باشد. 
به نظ��ر من مهمتری��ن دلیل این ام��ر، ورود 
قطعاتً یدکی غیراصلی، اس��توک و مستعمل 
به بازار است. عقاب‌افش��ان همواره بر استفاده 
از قطعاتً یدکی اصلی تأکید داشته و دارد. به 

جرأت می‌توان گفت در بعضی موارد، استفاده از 
قطعاتً غیراصلی و نامرغوب باعث بروز حوادث 
تلخ و ناگواری می‌شود. قطعاًً مشتریان هر چه 
بیشتر به مضرات استفاده از قطعاتً تقلبی پی 
ببرند و بدانند این موضوع ممکن است جان و 
مال‌ش��ان را به مخاطره بیندازد، کمتر به سراغ 

چنین قطعاتًی می‌روند.«
وی افزود: »متأس��فانه برخی از مش��تریان و 
مال��کان با وج��ود پی‌بردن ب��ه غیراصلی‌بودن 
قطعاتً در تعمیرگاه‌های متفرقه ممکن است به 
دلیل مشکلات مالی، خرید قطعه غیراصلی را 
به اصلی ترجیح دهند. بنابراین یکی از اقدامات 
مهمی ک��ه باید برای به حداقل رس��اندن این 
مشکل انجام داد، فرهنگ‌سازی در جهت امتناع 
از خریداری قطعه غیراصلی است. لازم می‌دانم 
به اطلاع مش��تریان عقاب افش��ان برسانم، در 
صورتی که قطعه یدکی در شبکه مجاز خدمات 
پس از فروش خریداری و نصب ش��ود، تا یک 
س��ال طبق ضوابط و قوانین، مشمول گارانتی 

خواهد بود.«

کیفی�ت  افزای�ش  ب�رای  مس�تمر  برنام�ه 
خدمات‌دهی نمایندگی‌های عقاب افشان

برات‌زاده با تأکید بر تلاشی که برای افزایش 
کیفیت خدمات نمایندگی‌های عقاب افش��ان 
ص��ورت می‌گیرد، اظهار کرد: »ش��رکت ما هر 

ارائه خدمات 24 ساعته شرکت عقاب‌افشان به مشتریان خود در ایام نوروز 96
رئیس امور نمایندگان عقاب افشان در گفتگو با »کالسکه سبز« خبر داد:
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6 ماه یک‌بار سمیناری را به طور مستمر برای 
بررسی مشکلات و همچنین تعیین نمایندگان 
برتر در پایان هر سال برگزار می‌کند. در 6 ماهه 
اول ک��ه با حضور مدیران ارش��د و نمایندگان 
برگزار می‌شود، مشکلات در حوزه کاری اعلام 
و بررس��ی می‌گ��ردد. در این س��مینار تمامی 
واحدهای مرتبط با نمایندگی‌ها گزارش��ات و 
مش��کلات کاری خود را به نمایندگی‌ها اعلام 
می‌کنن��د و با هم‌اندیش��ی و ارائ��ه نظرات به 
ح��ل مس��ائل می‌پردازند. در جلس��ه دوم که 
اواسط اسفند برگزار می‌شود، گزارش عملکرد 
یک‌ساله کلیه واحدها در حضور مدیران شرکت 
و نمایندگان ارائه می‌شود. به طور مثال، واحد 
امور نمایندگان، گزارش عملکرد یک‌ساله کلیه 
نماین��دگان را به طور خلاصه ش��رح می‌دهد. 
در پایان جلس��ه، طی مراس��می با اهدای لوح 
تقدی��ر و جوایز از نمایندگان برتر که توس��ط 
واحده��ای مختل��ف و ب��ر طبق ف��رم ارزیابی 
عملکرد نمایندگی‌ها ارزش‌یابی شده‌اند، تشکر 

و قدردانی می‌شود.«

اهمیت کیفی‌سازی خدمات پس از فروش
ب��رات‌زاده معتقد اس��ت: »بی‌ش��ک یکی از 
گزینه‌ها برای انتخاب برترین محصول، کیفیت 
خدمات پس از فروش است و لازمه ماندگاری 
برند یا محصول به س��اختار خدم��ات پس از 
فروش بستگی دارد. اصولاً در ابتدا باید اعتماد 
مصرف‌کنن��ده به یک برند خاص جلب ش��ود 
که این امر بر اساس بهینه‌سازی خدمات ارائه 
شده به مشتریان محقق می‌گردد. عقاب‌افشان 
همواره در این راستا اقدامات لازم را انجام داده 

و می‌دهد.«
وی تصری��ح کرد: »از س��وی دیگ��ر، حفظ 
مش��تریان و جلب رضایت آن‌ها این فرصت را 
در اختیار ما می‌گذارد تا بتوانیم بهترین مسیر 
را برای اصلاح و بهینه‌سازی تولیدات و خدمات 
خود برگزینیم. آم��ار و گزارش‌های مربوط به 
برندهای موفق در کشور نشان می‌دهد شرکت 
ما همواره در هر شرایطی آمادگی خدمات‌رسانی 
به مشتریان خود را دارد. لازم به ذکر است که 
موفقیت عقاب افشان در این زمینه، نشان‌دهنده 
عملکرد صحیح واحدهای مختلف خدمات پس 

از فروش و مدیران و پرسنل آن است. با توجه به موارد ذکر شده 
می‌توان اذعان داشت که بر اساس خط‌مشی شرکت، ارائه خدمات 
پس از فروش برای حفظ مشتریان و جلب رضایت آن‌ها از حالت 

شعار خارج و به اجبار تبدیل شده است.«

نقش خدمات پس از فروش در موفقیت یک مجموعه
برات‌زاده با اشاره به تلاش مجموعه عقاب افشان برای جلب 
نظر مش��تریان خ��ود، می‌گوید: »خدمات پ��س از فروش ما، 
به‌موقع و مطابق با خواس��ته مشتریان ارائه می‌شود که جلب 
رضای��ت آن‌ها و وفاداری‌ش��ان به محصولات‌م��ان را به دنبال 
داش��ته است. در سال‌های گذشته، عزم و اراده مدیریت ارشد 
شرکت، مدیریت شبکه خدمات پس از فروش و سایر همکاران 
گرام��ی، ارتقای کیفی مراک��ز خدمات پس از فروش را در پی 
داش��ته و هم‌اندیش��ی این افراد موجب ش��کل‌گیری سیستم 
مدرن ارائه خدمات به مش��تریان شده است. در پایان، آرزوی 
س��الی توأم با س�المتی و موفقیت روزافزون و سفرهای ایمن 

برای هموطنان عزیز دارم.«

بی‌ش�ک یک�ی از گزینه‌ها 
برای انتخاب برترین محصول، 
کیفیت خدمات پس از فروش 
است و لازمه ماندگاری برند یا 
محصول به س�اختار خدمات 
پس از فروش بس�تگی دارد. 
اص�ولاً در ابت�دا بای�د اعتماد 
مصرف‌کنن�ده ب�ه ی�ک برند 
خاص جلب ش�ود که این امر 
بر اساس بهینه‌سازی خدمات 
ارائه شده به مشتریان محقق 

می‌گردد. 

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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رئی��س پلی��س راه کش��ور از آم��اده باش 
کام��ل نیروهای پلی��س راه در ایام نوروز در 
تم��ام محورهای مواصلاتی کش��ور خبر داد. 
س��ردار محمدحس��ین حمیدی در این‌باره 
گف��ت: پلی��س در تعطی�الت ن��وروزی در 
تمام محورهای کش��ور در حالت آماده‌باش 
ب��وده و حض��ور فیزیک��ی خواهد داش��ت. 
ضمن‌آنکه  پلیس‌راه در کنار دیگر همکاران 
از جمله اورژان��س 115 و هلال احمر آماده 
خدمت‌رسانی به مسافران نوروزی است. وی 
همچنین با بیان اینکه ایمن‌س��ازی جاده‌ها 
برای مس��افرت‌های نوروزی ش��تاب گرفته 
است، گفت: تا پایان س��ال چندین دستگاه 
دوربین کنترل و نظارت در جاده‌های کشور 

نصب و راه‌اندازی می‌شود. 

س��ردار حمیدی در عین حال از راه‌اندازی 
سامانه پایش تردد ناوگان عمومی مسافربری 
در جاده‌های کش��ور خبر داد و افزود: اکنون 
90 درصد ناوگان مسافربری کشور در حوزه 
ج��اده ای به این س��امانه وصل ش��دند. وی 
گفت ک��ه تردد اتوبوس‌هایی که به س��امانه 
پایش تردد ن��اوگان عمومی وصل نباش��ند 
در جاده‌های کش��ور ممنوع اس��ت و پلیس 
راه از ت��ردد اتوبوس‌هایی که فاقد تجهیزات 
ردیاب��ی و کنت��رل از طریق س��امانه پایش 
باش��ند، جلوگیری می‌کند. این سامانه قابل 
دستکاری نیست و کوچک‌ترین ایجاد تغییر 

در آن بلافاصله به پلیس گزارش می‌شود.
وی افزود: پلیس راه از طریق این سامانه تمامی 
حرکات رانندگان را به وس��یله دوربینی که در 
داخل اتوبوس نصب است، به صورت لحظه‌ای 
کنت��رل می‌کن��د. راننده قب��ل از حرکت باید 
گواهینامه هوشمندش را در داخل تجهیزاتی 

که به سامانه وصل است قرار دهد و سامانه هم 
ب��ا توجه به بانک اطلاعات��ی موجود، مدارک و 
سوابق راننده را بررسی کرده و مجاز یا غیرمجاز 
بودن وی، میزان کارکرد رانندگی‌اش، سرعت‌ها 
و توقف‌ه��ای غیرضروری، تخلف��ات رانندگی، 
 سوابق خودرو، معاینه فنی، مسیر و زمان حرکت،

 مبدا حرکت و مقصد آن را به پلیس راه نشان 
می‌دهد.

 حذف توقف اتوبوس‌ها در پلیس راه
وی یکی از مزیت‌های این سامانه را حذف 
توقف اتوبوس‌ها در جلوی پاسگاه‌های پلیس 
راه عنوان کرد و بیان داش��ت: توقف‌گاه‌های 
مناسبی در طول مس��یر برای این خودروها 
در نظر گرفته ش��ده اس��ت تا راننده هر سه 

س��اعت به م��دت 15 دقیق��ه در محل‌هایی 
پیش‌بینی شده، بایستد و از رانندگی مداوم 

و بدون استراحت جلوگیری شود.

واژگونی، عامل 40 درصد تصادفات منجر 
به مرگ

رئی��س پلیس راه کش��ور ضع��ف ایمنی و 
نقص فنی خودروه��ای تولید داخل و خارج 
را از دلایل تصادفات منجر به مرگ دانس��ت 
و گفت: بررس��ی‌ها نشان می‌دهد 40 درصد 
تصادف��ات منجر به مرگ ناش��ی از واژگونی 
خودروهاس��ت. خودروهایی که ایمنی کافی 
نداش��ته باش��ند، سرنش��ینان آن‌ه��ا بر اثر 
واژگونی و غلت به جای زخمی ش��دن، جان 

خود را از دست می‌دهند.

آماده‌باش نیروهای پلیس‌راه در همه محورهای کشور در ایام نوروز
رئیس پلیس راه کشور با اشاره به تعطیلات نوروزی تأکید کرد:
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نمایندگی مشهد عقاب‌افشان با تأیید بازرسان اسکانیای سوئد، موفق به 
دریافت آخرین استاندارد اسکانیا در حوزه خدمات پس از فروش شد.

به دنبال بازنگری اس��تاندارد خدمات پس از فروش از س��وی اسکانیای 
س��وئد و ارتقای آن به DOS4 برای رضایتمندی هر چه بیشتر مشتریان، 
شرکت عقاب‌افشان به عنوان نماینده رسمی اسکانیا در زمینه تولید اتوبوس 
در ایران استانداردهای اجباری خدمات پس از فروش خود را به‌روزرسانی 
کرد. با برنامه‌ریزی‌های انجام شده، نمایندگی‌های این شرکت در استان‌های 
مختلف یکی پس از دیگری با ارتقای ساختار خدمات پس از فروش خود 
موفق به دریافت این اس��تاندارد می‌ش��وند. بر این اساس، ارزیابان شرکت 

اس��کانیای سوئد پس از بازرسی‌های مستمر از نمایندگی خدمات پس از 
فروش مش��هد، این نمایندگی را نیز  دارای شرایط لازم برای دریافت این 
استاندارد دانستند. پیش از این نمایندگی‌های تهران )مرکزی(، تبریز و یزد 

نیز موفق به دریافت این استاندارد شده بودند.
 )Dealer Operating Standard(  اس��تاندارد عملکرد نمایندگی اس��کانیا
معیاری است که محقق شدن سطح انتظارات مشتری را اندازه گیری می‌کند. 
این اس��تاندارد در سال 1996 تدوین ش��د و در طول حدود یک دهه 4 بار 
ویرایش شده اس��ت. همه نمایندگی‌های اسکانیا در سراسر جهان ملزم به 

اجرای این استاندارد در مراکز فروش و خدمات پس از فروش خود هستند.

چهارمین نماینده عقاب افشان زیر چتر آخرین استانداردهای روز دنیا
با تأیید بازرسان شرکت اسکانیای سوئد صورت گرفت:

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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تحقیقات به عنوان ركن اساسی هر 
س��ازمان در شرایط رقابتی، متضمن 
بق��ای آن اس��ت. تحقی��ق، زیربنای 
پیش��رفت ی��ک جامعه اس��ت، حتی 
فعالیت در فضای انحصاری و شرایط 
غیررقابتی نظیر جای��گاه و موقعیت 
سازمان‌های دولتی كشور نیز احتیاج 
ب��ه تحقیقات دارد، چ��را كه این امر 
موجب پیشتازی سازمان در دستیابی 
به اهداف كلیدی تعیین شده خواهد 
ش��د. تحقیق و توس��عه در افزایش 
بهره‌وری و راندمان سازمان، كاهش 
و  فعالیت‌ه��ا  اج��رای  هزینه‌ه��ای 
پروژه‌‌ها و همچنین افزایش سرعت 
پاس��خگویی به متعاملین س��ازمان 
نمود پیدا میك‌ند. بنابراین استقرار 
مطل��وب واحد تحقیق و توس��عه در 
س��ازمان موضوعی است كه باید به 
آن توجهی ویژه داش��ت. فن‌آوری و 
توسعه نیز از عوامل اساسی توسعه 
اقتصادی هر كشور هستند. امروزه 
انتخاب فن‌آوری‌های مناس��ب جهت 
توس��عه اقتص��ادی، رف��ع نیازهای 
اساس��ی كش��ور و برنامه‌ری��زی به 
منظور كاربردی كردن آن، از اهمیت 
به‌سزایی برخوردار است. بنابراین 
گرچ��ه درص��د س��رمایه‌گذاری در 
تحقیق و توس��عه از درآمد ناخالص 
مل��ی، یك��ی از مهمتری��ن معیارهای 
كش��ور  ه��ر  اقتص��ادی  توس��عه 
محس��وب می‌ش��ود ولی گسترش و 
ارتقا فعالیت‌های تحقیق و توس��عه 
مستلزم شناس��ایی عوامل مؤثر بر 
فراین��د تحقی��ق و توس��عه، طراحی 
سیاست‌ها و مكانیزم‌های اثربخش 
این قبیل فعالیت‌ها اس��ت. در این 
مقاله عوام��ل درون‌س��ازمانی مؤثر 
بر اثربخش��ی فعالیت‌های تحقیق و 
توسعه، اولویت‌بندی و پیشنهاداتی 
جهت ارتقا سطح اثربخشی آن واحد 

ارائه می‌گردد. 

مقدمه
تحقیق و توس��عه )R&D(1 ام��روزه مهمترین 
عامل توس��عه اقتصادی و رمز موفقیت بنگاه‌های 
اقتص��ادی و كش��ورها در عرصه رقاب��ت جهانی 
در تجارت و اقتصاد ش��ناخته ش��ده است. دانشی 
كه س��بب فراهم‌ش��دن فرصت‌ه��ای كارآفرینی 
می‌شود، اغلب از طریق تحقیق و توسعه به وجود 
می‌آید. از این رو افزایش میزان تحقیق و توس��عه 
فرصت‌های جدیدی را پیشِ روی س��ازمان‌ها قرار 
می‌دهد. به عبارت دیگر سرمایه‌گذاری در تحقیق 
و توسعه سبب شكل‌گیری فناوری‌های نوظهور یا 
تطبیق‌یافته و در نهایت شكل‌گیری كسب‌وكارهای 
جدید می‌ش��ود. اقتصاددانان بر این باورند كه علم 
و تكنولوژی به عنوان ابزاری مؤثر و قوی می‌توانند 
نقش كلیدی در فرایند توسعه ایفا كنند. در دنیای 
حاضر كش��ورهایی در زمره كش��ورهای توس��عه 
یافته محس��وب می‌شوند كه از سطح بالای علم و 
تكنولوژی برخوردار باشند. بسیاری از محصولات، 
روش‌ها، ابزارها و تكنولوژی‌های پیشرفته ناشی از 
توس��عه و پیشرفت این كش��ورها در عرصه علم و 
تكنولوژی اس��ت. در طرف مقابل، كش��ورهای در 
حال توس��عه و عق��ب افتاده در س��طح پایینی از 
عل��م و تكنولوژی قرار گرفته‌ان��د. با مطالعاتی كه 
اقتصاددانان روی كشورهای پیشرفته انجام داده‌اند 
مشخص ش��ده اس��ت كه نرخ بالای رشد در این 

كشورها در اثر كاربرد وسیع بسیاری از نوآوری‌های 
تكنولوژیك��ی ص��ورت گرفته اس��ت. مبنای این 
نوآوری‌های تكنولوژیكی، پیشرفت سریع در زمینه 
ذخیره ك��ردن دانش علمی و اف��زودن بر ذخیره 
دانش علمی به كمك ثروت اضافی در حال افزایش 

است ]1[. 
پیشرفت سازماندهی واحدهای R&D در طول 
60 سال گذشته، پنج نسل مختلف را ایجاد نموده 
اس��ت. هر کدام از این دوران‌ها به عنوان ش��رایط 
ای��ده‌آل برای یک مرکز تحقیق��ات در عصر خود 
مطرح بوده‌اند. بدیهی است تكامل نسل‌های جدید 
باعث پیچیده‌تر‌شدن نحوه مدیریت این‌گونه مراكز 
تحقیقاتی گردیده است. علاوه بر آن گفتنی است 
كه پیاده‌سازی واقعی نسل‌های اولیه، باعث امكان 
اجرا و س��ازماندهی مطابق نسل‌های جدید شده 
اس��ت. به عبارت دیگر چنانچه سازمانی به تازگی 
ایجاد ش��ده و در حال تأسیس واحد R&D است، 
طراحی ساختار س��ازمانی مطابق واحد نسل‌های 
جدید و پیاده‌س��ازی آن بسیار دشوار است. دلیل 
این امر آن‌ اس��ت كه ش��ركت‌های تازه تأس��یس 
مشغول سازماندهی‌های اولیه خود هستند و هنوز 
چارچوب مشخصی پیدا نکرده‌اند و محیط داخل 
)مانند كاركنان( و محی��ط خارج )نظیر بازار كار( 
هن��وز ضعف‌ها و قوت‌های خ��ود را به طور كامل 
نمایان نساخته‌اند. بنابراین طراحی نسل‌های جدید 

)R & D( عوامل درون‌سازمانی مؤثر بر اثربخشی فعالیت‌های تحقیق و توسعه

احسان غریبشاهیان
سرپرست بخش پژوهش و تحقیقات

حسین قدس
رییس تحقیق و توسعه
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در مركز تحقیق و توس��عه این‌گونه شركت‌ها، 
ریسك بالایی را بر سازمان تحمیل می‌کند و 

در مجموع چندان منطقی به نظر نمی‌رسد. 
انتخاب و پیاده‌س��ازی نس��ل R&D در یك 
سازمان كاری حساس است كه نیاز به مطالعه 
و بررس��ی دقیق دارد، زیرا پس از تعیین نسل، 
س��ازماندهی، طراحی گردش كار و س��اختار، 
فرآیندهای داخل��ی و میان‌گروهی و ارتباطات 
R&D انجام می‌گیرد. بنابراین اشتباه در انتخاب 
نس��ل R&D می‌تواند منجر به شکست واحد 
R&D یا بهره‌وری بس��یار پایین در آن ش��ود. 
برای مثال متخصصین منابع انسانی معتقدند 
ك��ه خروجی دو نفر در ی��ك پروژه چنانچه به 
ش��یوه تیمی همكاری نمایند به واسطه وجود 
هم‌افزایی، بیش از مجموع عملكرد دو فرد مجزا 
است، اما درصورتی ك‌ه افراد تیم، توان همكاری 
مناس��ب را با یكدیگر نداشته باشند خروجی 
آن‌ها از یك نفر نی��ز پایین‌تر می‌آید كه علت 
آن وجود تضادها، اتلاف‌ها و برخوردهای میان 

تیمی است. 
مقوله اثرگذار دیگ��ر در واحدهای تحقیق و 
توسعه، مسأله تکنولوژی است. رشد و موفقیت 
بنگاه‌ها با ارتقای س��طح تكنولوژی امكان‌پذیر 
است، چون سطح تكنولوژی در واحد تحقیق و 
توسعه ارتقا پیدا میك‌ند بنابراین سرمایه‌گذاری 
در واح��د تحقی��ق و توس��عه می‌تواند نقش 
به‌سزایی در موفقیت بنگاه‌ها داشته باشد. برای 
آنكه سرمایه‌گذاری در واحد تحقیق و توسعه 
موجب رشد بنگاه‌ها بشود، باید سیستمی مدون 
برای مدیریت فعالیت‌های تحقیق و توس��عه 
وجود داشته باشد. این سیستم با برنامه‌ریزی 
و س��ازماندهی فعالیت‌های تحقیقاتی موجب 
خواهد ش��د علاوه بر آنكه س��رمایه‌گذاری در 
تحقیق و توس��عه دارای بازده مطلوب باش��د 
مقدمات افزایش رش��د آینده بنگاه نیز فراهم 

گردد ]2[.

ض�رورت و اهمی�ت تحقی�ق و توس�عه در 
بنگاه‌های اقتصادی

طبق تعریف یونس��كو، تحقیق و توسعه در 
حقیق��ت انجام هر كار خ�الق و نظام‌یافته به 
منظور توس��عه ذخیره علم��ی از جمله دانش 

انس��انی، فرهنگ��ی، اجتماعی و اس��تفاده از 
این دانش ب��رای اختراع )ط��رح( كاربردهای 
جدید اس��ت ]3[. در طول حی��ات یك بنگاه 
با گذشت زمان، پارامترهای داخلی و خارجی 
بنگاه نیز تغییر میك‌ند، این تغییرات می‌تواند 
باعث كاه��ش طول عمر محصول، كارا نبودن 
تكنولوژی س��اخت و تولید، تغیی��ر در الگوی 
مص��رف جامعه، افزایش رقاب��ت بین‌المللی و 
غیره باشد. بقای بنگاه‌ها در دنیای رقابتی امروز 
وابس��ته به قابلیت‌شان در پیش‌بینی نیازهای 
آینده، پیش‌بینی رش��د تكنول��وژی و قدرت 
نوآوری‌‌ش��ان در محصولات فرایندهای جدید 
و یا بهبود محصولات موج��ود جهت افزایش 
كارای��ی و كاهش هزینه‌های تمام ش��ده برای 
دس��تیابی به بازارهای جدید و نهایتاً افزایش 
توان رقابت اس��ت و از آنجای��ی كه تحقیق و 
توس��عه با شناسایی عوامل تغییر و پیش‌بینی 
مش��كلات آین��ده، ب��ا بهك‌ار‌گی��ری نیروهای 
خلاق و هماهنگی فعالیت‌های نوآورانه سعی 
در توس��عه بن��گاه دارد، بنابراین یك مكانیزم 
داخلی رش��د اس��ت ]4[. پیرس��ون2 در مورد 
نقش و اهمیت تحقیق و توس��عه در موفقیت 
بنگاه‌های اقتصادی می‌گوید: »تحقیق و توسعه 
س��هم مهمی در تحقق اهداف سازمانی دارد، 
محیط��ی پرتح��رك و برانگیزانن��ده را فراهم 
می‌کند که در آن افراد می‌توانند رشد كرده و 
نیازهای فنی و شخصی خود را تأمین نمایند«. 
هلمفلد3 بی��ان میك‌ند: »اهمی��ت تحقیق و 
توس��عه به حدی اس��ت كه امروزه بنگاه‌های 
آمریكایی برای بهتر ش��دن وضعیت رقابتی و 
ارتقای مجدد س��هم بازار توجه خاصی به آن 
پیدا كرده‌ان��د )ویلد(4«]5[. بنابراین در دنیای 
رقابتی ام��روز موفقیت بنگاه‌ه��ای اقتصادی 
مرهون س��رمایه‌گذاری اصول��ی در تحقیق و 
توسعه برای فعالیت‌های نوآورانه است، از این 
رو اكثر بنگاه‌ها درصدی از فروش یا س��رمایه 
در گ��ردش خود را صرف هزینه‌های تحقیق و 
توسعه میك‌نند مثلًا شركت اسُرام5 ››دومین 
تولیدكنن��ده بزرگ لامپ در جهان‹‹ 5 درصد 
درآمد حاص��ل از فروش محصولات خود را به 
بخش تحقیق و توسعه اختصاص داده است و 
این در حالی است كه 40 درصد درآمد حاصل 

از فروش خود را نیز از نتایج آن بخش به‌دست 
می‌آورد ]6[.

عوامل كلان مؤثر بر اثربخش�ی فعالیت‌های 
تحقیق و توسعه

تحقیق��ات متع��ددی روی عوام��ل مؤثر بر 
اثربخشی فعالیت‌های تحقیق و توسعه صورت 
گرفته است كه در نهایت منجر به طبقه‌بندی 
عوامل به دو دس��ته عوامل درون‌س��ازمانی و 

برون‌سازمانی به شرح ذیل شده است: 
الف( عوامل درون‌سازمانی 

1- مدیریت 
2- نیروی محقق

3- فرهنگ سازمانی
4 - امكانات و تجهیزات تحقیق 

5- تكنولوژی اطلاعات 
 6- سرمایه‌گذاری 

ب( عوامل برون سازمانی 
1- عوام��ل جهان��ی، رواب��ط منطق��ه‌ای و 

بین‌المللی 
2- سیاس��ت‌های دولت در سطح ملی و در 

سطح صنعت 
3- موقعیت رقابتی صنعت 

4- عوامل غیرقابل كنترل
به طور كلی موضع سازمان در مقابل عوامل 
درون‌س��ازمانی، كنش��ی و در مقاب��ل عوامل 
برون‌س��ازمانی واكنش��ی اس��ت. اصولاً تغییر 
عوامل برون‌س��ازمانی توسط مدیریت سازمان 
دش��وار اس��ت و جهت بهره‌گیری از آن‌ها باید 
استراتژی‌های مناسبی اتخاذ گردد. با توجه به 
این كه عوامل برون‌سازمانی به طور غیرمستقیم 
با تحت كنترل قرار دادن عوامل درون‌سازمانی 
كنترل می‌ش��وند و مدیریت، كنترل بیشتری 
ب��ر آن عوام��ل دارد ]7[، در اینجا منحصراً به 
شناسایی عوامل درون‌سازمانی مؤثر بر اثربخشی 

فعالیت‌های تحقیق و توسعه پرداخته می‌شود.

عوام�ل درون‌س�ازمانی مؤثر بر اثربخش�ی 
فعالیت‌های تحقیق و توسعه

الف( مدیریت 
ب��ا  اف��راد  اس��ت  تحقیق��ات نش��ان داده 

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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ش��خصیت‌های گوناگون می‌توانند به مدیران 
اثربخ��ش واحدهای تحقیق و توس��عه تبدیل 
ش��وند. مدی��ران اثربخ��ش در حقیقت همان 
ویژگی‌های��ی را دارند كه كاركن��ان اثربخش 
دارن��د یعن��ی از دی��دگاه ب��از و انعطاف‌پذیر 
برخوردارند، هدف‌گرا، مشاركت‌پذیر، خلاق و 
نوآور، برنامه‌ریز، تحلیل‌گر، متعهد به سازمان 
و ارزش‌ه��ای اخلاق��ی، طرف��دار تخص��ص و 
شایس��ته س��الاری، دارای اس��تقلال ذهنی و 
دارای اعتم��اد به نفس بالا ت��وأم با واقع‌بینی 
هس��تند]8[. یک مدیر در ضمن بهره‌گیری از 
تمامی این توانمندی‌ها باید با توجه به سوابق 
فرهنگی و سیستمی برای استقرار نسل‌ها نظیر 
سیستم‌های مدیریت پروژه، فرهنگ کار تیمی 

یا مدیریت مشارکتی و غیره بکوشد.
ج��دول ش��ماره 1 هفت ش��اخص مهم در 
نس��ل‌های پنجگان��ه R&D را ب��ه اختصار با 

یکدیگر مقایسه می‌کند. )جدول شماره 1(

ب( نیروی محقق 
مهم‌ترین منبعی كه یك سازمان پژوهشی در 
اختیار دارد، خزانه علمی آن است. هیچ سازمانی 
بدون داشتن استعدادها، ذهنیت‌ها و تصورات 
كنجكاوانه افرادش نمی‌تواند دانش نوین مهمی 
را ‌تولی��د كند و تنها جوامع��ی در بلند مدت 
قرین موفقیت خواهند ب��ود كه بتوانند منابع 
انس��انی خود را به طور صحیح پرورش دهند. 
اصولاً ش��ناخت و تجزیه و تحلیل خصوصیات 
كاركنان و محققان توسط مدیر واحد تحقیق 
و توسعه سازمان از آن جهت اهمیت دارد كه 
می‌تواند به فراه��م‌آوردن محیطی آرام توأم با 

رضایت، امنیت شغلی و كارایی بالا كمك كند 
و از مناس��ب‌ترین سبك رهبری در روبه‌رویی 
با آن‌ها استفاده نماید ]9[. خلاصه كلام، تنها 
سرمایه‌گذاری كه هرگز مستهلك نمی‌شود بلكه 
بر بازده آن افزوده می‌گردد، سرمایه‌گذاری در 
بخش نیروی انسانی است و در كشور ما كمتر 

به این موضوع توجه شده است. ]8[ 

ج( فرهنگ سازمانی
در كشورهای توسعه نیافته به دلیل مشخص 
نبودن اهمیت و ضرورت تحقیق از نظر توسعه 
اقتص��ادی، محققان از تأمی��ن مادی، منزلت 
اجتماعی و ارزش لازم برخوردار نیستند ]8[. 
از نقطه نظر استراتژیك فرهنگ والای سازمانی 
می‌تواند شكاف موجود بین مسیر‌های رسمی 
و نح��وه انجام امور را تقلیل دهد و بر توانایی 

س��ازمان در اجرای طرح‌ها و مقاصد خویش 
)به‌وی��ژه هنگام��ی كه طرح پیش��نهادی در 
زمینه تغییر جهت‌گیری اس��تراتژیك باشد( 
بیفزاید ]9[. جهت نیل به هدف والای ارتقای 
فعالیت‌های تحقیق و توسعه، بهبود مدیریت 
آن واحدها و نیز عمومیت بخشیدن به روحیه 
تحقیق و توس��عه میان آحاد مختلف جامعه 
لازم اس��ت فرهنگ تحقیق و توسعه و الزام و 
ضرورت تحقیق در همه زمینه‌های اقتصادی، 
اجتماع��ی و ... برای همگان روش��ن ش��ده و 
دس��تیابی به علم برای به كارگیری صحیح از 
تكنولوژی و زنده نگه‌داشتن آن، باید به عنوان 
فرهنگ، در مراكز آموزشی و صنعتی، استقرار 

یابد ]8[.

د( امكانات و تجهیزات تحقیق
منظ��ور از امكانات و تجهیزات كلیه عواملی 
اس��ت كه یا برای انجام فعالیت‌های تحقیق و 
توسعه لازم است و یا وجود آن‌ها موجب تسهیل 
ایجاد فعالیت واحد تحقیق و توسعه می‌گردد. 
ابزار تحقیق، فضای مناسب، كتاب و نشریات 
تخصصی و به‌خصوص ارتباطات علمی ‌از جمله 
مهمترین عوامل مؤثر بر اثربخشی فعالیت‌های 
تحقیق و توس��عه در این بعُد است. همچنین 
مطمئناً هیچ سازمانی فاقد همه شرایط و نیز 
واجد همه آن‌ها نیست، بلكه در موقعیت‌های 
مختل��ف درجاتی از ش��رایط فوق‌الذكر را دارا 
اس��ت. كش��ور ما هم‌اكنون با كمبود ش��دید 
فضای تحقیقات، تجهیزات، كتب و نش��ریات 
علم��ی ‌و تخصص��ی روبه‌رو اس��ت. همچنین 
بیش��تر تجهیزاتی كه داریم نیازمند ترمیم و 

R&D جدول شماره 1- نسل‌های پنجگانه
نسل پنجمنسل چهارمنسل سومنسل دومنسل اولشاخص‌ها

دانش به عنوان داراییمشتری به عنوان داراییسازمان به عنوان داراییپروژه به عنوان داراییفن‌آوری به عنوان دارایینگرش به دارایی
سیستم نوآوری مشارکتییکپارچگی با مشتریان R&Dیکپارچگی در تجارت و فناوریپیوند با کسب و کارR&D مجزا و تفکیک شدهاستراتژی محوری
نیروهای تأثیرگذار متفاوتتغییرات جهانی ناپیوسته شتاب‌گرفتهمدیریت سیستماتیک R&Dوابستگی متقابلموفقیت غیرقابل پیش‌بینیفاکتورهای تغییر

ظرفیت / برخورد ذهنیمعمای بهره‌وریتعادل در ریسک و پاداشاشتراک هزینهR&D به عنوان سربارعملکرد
شبکه‌های هم‌زیجوامع تجربی چند بعُدیهماهنگی توزیع‌یافتهماتریسیسلسله مراتبی وظیفه‌مدارساختار
متخصصین خویش‌فرماتمرکز بر ارزش‌ها و ظرفیتمشارکت ساخت‌یافتههمکاری پیش‌گستررقابت ما و ایشانافراد

براساس پروژه به حداقل ارتباطاتفرایند
جریان یادگیری و دانشحلقه‌های بازخورد و ثبات اطلاعاتR&D هدفمندپروژه

 به طور هم‌مرز

فناوری اطلاعاتمبتنی بر اطلاعاتمبتنی بر دادهجنینیفناوری
پردازنده‌های هوشمند دانش به عنوان یک اسلحه رقابتی
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س��رمایه‌گذاری جدی در این بخش هس��تند. 
نداشتن سازمان قوی مسئول تحقیقات، عدم 
ارتباط میان دانش��گاه‌ها، مراك��ز تحقیقاتی و 
دس��تگاه‌های اجرایی و مصرفك‌نن��ده نتایج 
تحقیق بودن، همه و همه باعث ش��ده است تا 
انگیزه تحقیق و اقدامات ریشه‌ای در این زمینه 

منتفی گردد ]10[.

و( تكنولوژی اطلاعات
امروزه در اغلب سازمان‌های موفق بین‌المللی، 
این آگاهی ایجاد ش��ده كه محصول واقعی در 
امر تحقیق و توس��عه، اطلاع��ات و دانش فنی 
و فرآیند اصل��ی در مدیریت تحقیقات فرآیند 
ارتباط��ات درون و برون‌س��ازمانی اس��ت. در 
چنین فرآیندی نقش یك مدیر موفق می‌تواند 
رهبری و ایجاد هماهنگی برای تسریع جریان 

مفی��د اطلاعات و همچنین ایج��اد ارتباطات 
مؤثر بین بخش تحقیقات و س��ایر بخش‌های 
سازمان ‌باشد. واحد تحقیق و توسعه باید علاوه 
بر كنت��رل اطلاعات به صورت افقی و عمودی 
با تكیه بر تخص��ص و تجربه خود به پردازش 
داده‌ها، فرضیه‌ها و تبدیل آن‌ها به اطلاعات و 

دانش فنی مفید بپردازد ]11[.
ه( سرمایه‌گذاری

یكی دیگ��ر از عوام��ل درون‌س��ازمانی مؤثر 
بر اثربخش��ی فعالیت‌های تحقیق و توس��عه، 
سرمایه‌گذاری است. سرمایه‌گذاری در تحقیق 
و توسعه اعم از نیروی انسانی، تجهیزات فنی و 
آزمایشگاهی و غیره مهمترین عامل شناخته‌شده 
در توس��عه صنعتی و رش��د اقتصادی كشورها 
محسوب می‌گردد. همچنین كشورهای مختلف 
با توجه به شرایط خاص خود راه‌های متفاوتی را 
در تحقیقات صنعتی خود تجربه كرده‌اند، مثلًا 
ارتباط تنگاتنگ سازمان‌های تحقیقات صنعتی، 
صنایع و دانش��گاه‌های بزرگ در ایالات متحده 
آمریكا باعث رش��د صنعت��ی و افزایش قدرت 
برتری این كشور در بازار شده درحالی كه تجربه 
ژاپن حاكی از حمایت وسیع دولت از صنایع در 

امر تحقیق و توسعه صنعتی است ]12[.
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اهمیت ارائه خدمات پس از فروش 
و خدمات فنی ب��ه اتوبوس‌ها طی 
ایام نوروز با گسترده شدن حجم 
مسافرت‌ها و تردد اتوبوس‌ها در 
جاده‌ها، بس��یار بیش��تر از مواقع 
دیگر حس می‌ش��ود و دس��تیابی 
به ش��رایط مطل��وب خدماتی برای 
این ب��ازه زمان��ی یقیناً مس��تلزم 
برنامه‌ای منس��جم و دقیق است. 
خوشبختانه مجموعه نمایندگی‌های 
خدمات پ��س از فروش ش��رکت 
عقاب افش��ان قرار است خدمات 
امداد جاده‌ای و تعمیرگاهی خود را 
در این ایام بر اس��اس برنامه‌های 
ب��ه صورت  ازپیش‌تعیین‌ش��ده، 
غیرتعطیل و 24ساعته به رانندگان 
و مال��کان اتوبوس‌های اس��کانیا 
ارائه دهد. نمایندگی خدمات پس 
از فروش عقاب افشان در شیراز 
نیز از قواعد این خدمات‌رس��انی 
در  نیس��ت.  مس��تثنی  ن��وروزی 
همین رابطه با می�لاد محمدزاده، 
مدی��ر نمایندگی ش��یراز، درباره 
اهمی��ت خدمات پ��س از فروش 
و  خودروس��ازی  ش��رکت‌های  در 
خدمات‌رس��انی به اتوبوس‌ها در 
ایام نوروز به گفتگو نشس��ته‌ایم 

که ماحصل آن در ادامه می‌آید.

انسیه جنتی
روزنامه‌نگار

چند س�ال اس�ت با مجموعه عقاب افش�ان کار 
می‌کنید؟

ش��اید 10 س��الی می‌ش��ود که با این شرکت و 
محصولات اسکانیا کار می‌کنم، اما تقریباً دو و نیم 
س��ال است که با افتتاح نمایندگی خدمات پس از 
فروش این شرکت در شیراز، به مالکان و رانندگان 
اتوبوس‌های اسکانیا در حوزه حمل و نقل خدمت 
می‌کنی��م. البته بنده با همراهی و همکاری برادرم 
هومن محم��دزاده در حال تدارک ش��رایط برای 

افتتاح نمایندگی عقاب افشان در شهر جم هستیم 
که فکر می‌کنم اگر خدا یاری کند تا پایان سه ماهه 

اول سال 1396 این اتفاق رخ دهد.

گستره خدمات نمایندگی تحت مدیریت شما در 
شیراز چه مناطقی را در بر می‌گیرد؟

ما علاوه بر استان فارس، به اتوبوس‌های اسکانیای 
اهالی اس��تان خوزس��تان، هرمزگان و بوشهر هم 

خدمات‌رسانی می‌کنیم.

خدمات پس از فروش، قلب تپنده شرکت عقاب افشان است
گفتگوی کالسکه سبز با مدیر نمایندگی خدمات پس از فروش عقاب افشان در شیراز
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مشخصاً چه خدماتی به مش�تریان‌تان ارائه 
می‌دهید؟

ما بیشتر بر امداد و خدمات جاده‌ای متمرکز 
ش��ده‌ایم و از ای��ن نظر فعالیت گس��ترده‌تری 
داریم، اما در داخل مجتمع، همه نوع خدمات 
تعمیرگاهی از قبیل اتاق‌سازی، رنگ، مکانیکی، 
پمپ‌س��ازی، برق، کامپیوت��ر و جلوبندی را به 
مش��تریان خ��ود ارائه می‌دهی��م، ضمن آنکه 
مجموعه ما، قطعاتً اصلی عقاب افشان را نیز به 

شکلی گسترده در اختیار مشتریان می‌گذارد.

آی�ا آماری از تعداد اتوبوس‌هایی که به ش�ما 
مراجعه می‌کنند، وجود دارد؟

بر اساس قاعده، ورود و خروج تمام اتوبوس‌هایی 
که به نمایندگی خدمات پس از فروش شیراز 
مراجع��ه می‌کنند، ثبت و ضبط می‌ش��ود اما 
معم��ولاً هر فصلی از س��ال در مناس��بت‌های 
مختلف که جنب و جوش اتوبوس‌ها در جاده‌ها 
بیشتر است، حجم بیشتری از اتوبوس‌ها به ما 
مراجعه می‌کنند؛ مثلاً همین ایام نوروز که در 
پیش است، یا ایام رحلت حضرت امام خمینی 
یا فصل مس��افرت‌ها در تابس��تان. به هر حال، 
م��ا هیچ‌وقت بیکار نمی‌مانی��م و هر زمان نیاز 
باشد، آماده خدمت‌رسانی به مالکان و رانندگان 

اتوبوس‌های اسکانیا هستیم.

یکی از موضوعاتی که برای مالکان و رانندگان 
مهم است، معطل نماندن آن‌ها در مجموعه‌های 
خدمات پس از فروش است. برای این موضوع، 

برنامه خاصی دارید؟
م��ا زمان‌بن��دی مش��خصی بر اس��اس 
اس��تانداردها داری��م، ام��ا بن��ده و 
همکارانم همواره مش��تریان‌مان 
را تش��ویق می‌کنیم که عجله 
نکنن��د. عجله ممکن اس��ت 
مش��کلاتی را به ب��ار بیاورد؛ 
هیچ‌وقت درست نیست که ما 

کیفیت را فدای س��رعت کنیم. در عین حال، 
همیشه باور داریم که هیچ اتوبوسی نباید بیش 

از زمان مورد نیاز معطل شود. 

برنام�ه نمایندگ�ی خدم�ات پ�س از فروش 
عقاب‌افش�ان در شیراز برای ایام نوروز چگونه 

است؟
م��ا نه در ایام نوروز و نه در هیچ‌یک از روزهای 
سال، مشتریان‌مان را تنها نگذاشته و نمی‌گذاریم. 
با این وجود، در ایام تعطیلات عید با توجه به حجم 
جابه‌جایی مسافران و البته گستردگی اتوبوس‌های 
عقاب افشان در جاده‌های کشور لازم است برنامه 
ویژه‌ای داشته باشیم. خوشبختانه همکاران بنده 
در این ایام بدون تعطیلی و به صورت 24 ساعته 
آماده خدمات‌رسانی به مشتریان خواهند بود و 
یقین بدانید که از هیچ تلاشی برای اینکه مردم 
عزیز سفرهای بی‌دغدغه‌ای داشته باشند، فروگذار 
نخواهیم کرد. امیدوارم در این ایام ش��اهد هیچ 
حادثه‌ای نباش��یم و رانندگان عزیز با سعه‌صدر 

بیشتری  رانندگی کنند.

کمی هم درباره کیفیت خدمات پس از فروش 
عقاب افشان برای مخاطبان ما توضیح دهید.

بنده درباره خدمات پس از فروش معتقدم این 
بخش، قلب تپنده هر شرکت تولیدی است که 
با مردم سر و کار دارد. به نظرم نصف امتیازات 
هر خودروس��ازی، خدمات پ��س از فروش آن 
است و ای کاش همه خودروسازان ما تا این حد 
به این موضوع اعتقاد داش��ته باشند. اما درباره 
خدمات پس از فروش عقاب‌افشان بدون هرگونه 
مبالغه‌ای عرض می‌کنم که کیفیت خدمات آن 
یک سر و گردن بالاتر از سایر اتوبوس‌سازهاست 
و بی‌ش��ک تعداد اتوبوس‌های اسکانیا و اقبال 
مردم به این برند خود گواهی بر صحت ادعای 
من اس��ت. ما در اینجا واقعاًً حس می‌کنیم که 
خدمات پس از فروش و دقت عملکرد این قلب 
تپنده برای مدیران ارش��د این مجموعه بسیار 

اهمیت دارد.
م�ا گاه�ی اوقات می‌بینی�م برخ�ی مالکان و 
رانن�دگان اتوبوس‌ه�ا ب�ه دلایل�ی از قطع�اتً 
غیراصلی در اتوبوس‌های خود استفاده می‌کنند 
و بعضاً با مش�کلاتی هم مواجه می‌ش�وند. چه 

صحبتی با این افراد دارید؟
یک ضرب‌المثل انگلیسی هست که می‌گوید: 
»هنوز آنقدر پولدار نش��ده‌ام ک��ه جنس ارزان 
بخرم.« برخ��ی از این عزیزان بارها برای خرید 
و اس��تفاده از جنس غیراصلی ب��ه ما مراجعه 
کرده‌ان��د و من هر بار به آن‌ه��ا تأکید کرده‌ام 
که این کار دردس��رهای بیشتری برای‌شان به 
بار می‌آورد و در نهایت دس��ت خالی مجموعه 
ما را ترک کرده‌اند. انصافاً این کار به نفع آن‌ها 
نیست. آن‌ها یک قطعه مثلاً 500 هزار تومانی 
اصل��ی را می‌خواهند 5 بار به قیمت 100 هزار 
تومان بخرند، غافل از اینکه هر بار تعویض این 
جنس 100 هزار تومانی برای آن‌ها 100 هزار 

تومان هزینه دارد. 

در پایان اگر صحبتی دارید، بفرمایید.
از ق��ول من، خط��اب به مال��کان و رانندگان 
اتوبوس‌ها بنویس��ید که انس��ان یک‌بار متولد 
می‌شود و باید برای این یک‌بار تولد ارزش قائل 
باش��د. مصداق این امر در حرفه ما این است که 
برای آرامش و آسایش خود و دیگران از قطعاتً 
اصلی اس��تفاده شود. ضمناً می‌خواهم از طریق 
نشریه »کالسکه سبز«، آدرس جدید مجموعه 
خدمات پس از فروش عقاب افشان در شیراز را 
اطلاع‌رسانی کنم. ما هم‌اکنون به آدرس شیراز، 
بلوار امیرکبیر، ورودی کارخانه سیمان، خیابان 
تنگس��تان2، فرع��ی اول نقل م��کان کرده‌ایم. 
رانن��دگان و مالکان محترم ه��م در صورت نیاز 
می‌توانند با شماره تلفن‌های 09177115460 

و 09170806209 تماس بگیرند.
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نحوه پی‌گیری قانونی خودروهای معیوبی که
 به‌عنوان خودرو سالم به خریداران عرضه می‌شوند

با توجه به ض��رورت آگاهی هم‌میهنان عزیز 
درباره خریداری وس��ائط نقلیه‌ای که در زمان 
خری��د عیوب موج��ود در آن‌ها شفاف‌س��ازی 
نمی‌ش��ود و در هنگام انجام بیع و عقد قرارداد 
پنه��ان می‌ماند و نهایتاً مش��کلاتی را متوجه 
خریدار می‌کند، مستندات قانونی، نحوه عملکرد 
و اقدام قانونی جهت پی‌گیری و احقاق حق در 

این زمینه به شرح زیر تبیین می‌شود:
ال�ف - م�اده 422 قانون مدن�ی: اگر بعد از 
معامله ظاهر شود که مبیع معیوب بوده مشتری 
مختار است در قبول مبیع معیوب با اخذ ارَش 

یا فسخ معامله.
ب - ماده 423 قانون مدنی: خیار عیب وقتی 
برای مشتری ثابت می‌شود که عیب، مخفی و 

موجود در حین عقد باشد.
ج - م�اده 424 قان�ون مدن�ی: عیب وقتی 
مخفی محسوب است که مشتری در زمان بیع 
عالم به آن نبوده اس��ت اعم از این که این عدم 
علم ناشی از آن باشد که عیب واقعاًً مستور بوده 
است یا این که ظاهر بوده ولی مشتری ملتفت 

آن نشده است.
د - ماده 426 قانون مدنی: تشخیص عیب بر 
حسب عرف و عادت می‌شود و بنابراین ممکن 

است بر حسب ازمنه و امکنه مختلف شود.
ه - ماده 427 قانون مدنی: اگر در مورد ظهور 
عیب، مشتری اختیار ارش کند تفاوتی که باید 
به او داده ش��ود به طریق ذیل معین می‌گردد: 

قیمت حقیقی مبیع در حال بی‌عیبی و قیمت 
حقیقی آن در حال معیوبی به توسط اهل خبره 
معین می‌شود. اگر قیمت آن در حال بی‌عیبی 
مس��اوی با قیمتی باش��د که در زمان بیع بین 
طرفین مقرر شده است تفاوت بین این قیمت و 
قیمت مبیع در حال معیوبی، مقدار ارش خواهد 
بود. و اگر قیمت مبیع در حال بی‌عیبی کمتر 
یا زیادتر از ثمن معامله باشد نسبت بین قیمت 
مبیع در ح��ال معیوبی و قیم��ت آن در حال 
بی‌عیبی معین شده و بایع باید از ثمن مقرر به 
همان نسبت نگاهداشته و بقیه را به عنوان ارش 

به مشتری رد کند.
با توج��ه به این ک��ه در ماده اخی��ر )427( 
نحوه محاس��به ارش تشریح گردیده به منظور 
شفاف‌سازی بیشتر با ذکر مثال نحوه محاسبه 

ارش تشریح می‌شود:
مثال 1- یک دس��تگاه خودرو با مشخصات 
مربوطه با تنظیم مبایعه‌نامه فی‌مابین خریدار 
و فروشنده به مبلغ 25 میلیون تومان به فروش 
می‌رسد ولی ثمن معامله تماماً توسط خریدار به 
فروشنده پرداخت نمی‌شود. پس از آن خریدار 
متوج��ه وجود عیب در اتاق خ��ودرو می‌گردد 
)خودرو از نوع تصادفی و یا واژگونی بوده است( 
و از آنجا که در مبایعه‌نامه به ش��رط س�المت 
خ��ودرو و بی‌رنگ بودن اقدام ب��ه خرید کرده 
است، خریدار می‌تواند با طرح شکایت از طریق 
مراجع قضایی موض��وع را پی‌گیری و تقاضای 

ارش کن��د که پس از صدور قرار کارشناس��ی 
مرجع قضایی کارشناس��ان امور وسائط نقلیه 
موتوری زمینی با انجام بررسی‌های لازم مطابق 
مفاد ماده 427 قانون مدنی، قیمت خودرو سالم 
و فاقد ایراد را 25 میلیون تومان و خودرو دارای 
ایراد در قسمت اتاق )بر اثر تصادف یا واژگونی( 
را 20 میلی��ون تومان ب��رآورد می‌کنند. ارش 
در این مثال با اس��تفاده از فرمول زیر محاسبه 

می‌شود: 
ارش = قیمت خودرو معیوب - قیمت خودرو سالم

25/000/000 - 20 /000/ 000 = 5/000/000
مثال 2- در بیع انجام شده قبلی قیمت یک 
دس��تگاه خودرو سالم )فاقد عیب( 25 میلیون 
تومان و قیم��ت خودرو معی��وب 20 میلیون 
تومان است و خریدار بابت ثمن معامله مبلغ 22 
میلیون تومان پرداخت کرده اس��ت، یعنی این 
که ثمن پرداخت شده کمتر از قیمت خودرو در 
شرایط بدون ایراد بوده پس برای محاسبه ارش 

به شرح زیر اقدام می‌شود:
قیمت خودرو معیوب

قیمت خودرو سالم
20/000/000 0/8= =
25/000/000

22/000/000 × 0/8 =17/600/000
بنابراین وفق محاس��به فوق، فروش��نده باید 
از ثم��ن پرداخت ش��ده مبل��غ 17/600/000 
تومان را نگه داش��ته و مابقی را به عنوان ارش 
به خریدار برگرداند. رابطه اخیر در شرایطی که 
ثمن پرداختی بیشتر از مبلغ خودرو در شرایط 

سالم باشد نیز برقرار خواهد بود.
لازم به ذکر اس��ت همچنان که در بالا اشاره 
شد، چنانچه فردی مبادرت به خرید خودرویی 
کند که در زمان خری��د، عیوب موجود در آن 
شفاف‌س��ازی نش��ده و یا هنگام انج��ام بیع و 
قرارداد پنهان مانده باشد، فرد خریدار می‌تواند 
با مراجعه به ش��ورای حل اختلاف دادخواست 
خ��ود را مبنی بر معیوب ب��ودن خودرو جهت 
اخذ تأمین دلیل با جلب نظر کارشناس رسمی 
دادگس��تری ارائه کند تا در این خصوص سیر 
مراح��ل قانونی صورت گیرد. در خاتمه توصیه 
می‌شود به منظور پیشگیری از مشکلات بعدی 
در هنگام خرید انواع خودرو حتماً با کارشناسان 

و افراد خبره مشورت کنید.

سرهنگ محمدعلی بنایی
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یکی از صنعت‌های بزرگ دوره کنونی، صنعت 
حمل و نقل جاده‌ای مس��افران است که بخش 
اعظم آن را اتوبوس‌ها تشکیل می‌دهند؛ صنعتی 
که با گذش��ت سال‌ها از عمر آن همچنان یکی 
از پرکاربرد‌تری��ن ابزاره��ای مس��افرت در تمام 
جهان هس��تی اس��ت و بزرگترین شرکت‌های 
تولید اتوبوس همچنان سرمایه‌گذاری در آن را 
با قدرت هرچه بیش��تر ادامه می‌دهند. در ایران 
ما، شرکت عقاب افشان بزرگترین تولیدکننده 
اتوبوس‌های ش��هری و بین‌ش��هری اس��ت که 
به عنوان ش��ریک تجاری اس��کانیای سوئد، در 
خاورمیانه به ش��مار می‌رود. این شرکت علاوه 
بر اعمال تمام استانداردهای بین‌المللی و به‌روز 
در محصولات خود، اخیراً فرآیند نصب س��امانه 
FMS یا »سامانه هوش��مند ناوگان« را بر روی 
اتوبوس‌های بین شهری تولیدی خود کلید زده و 
گام‌های بزرگی را هم در جهت تحقق آن برداشته 
است. این سامانه که برای اولین بار در کشور به 
کار گرفته می‌شود، وظیفه کنترل آنلاین شرایط 
فنی اتوبوس‌های اسکانیا در ایران را برعهده دارد 
و قطعاًً تأثیر شگرفی را در افزایش ایمنی سفر با 
ناوگان حمل و نقل جاده‌ای مس��افران کشور به 
ارمغان خواهد آورد. این س��امانه، کل اطلاعاتی 
را که در سیس��تم‌های داخل خ��ودرو در حال 
تبادل اس��ت، با موقعیت مکانی خودرو تلفیق و 
از طریق شبکه مخابراتی به پایگاه داده مستقر 
در مرکز س��امانه مخابره می‌کند. اطلاعات فنی 
خودرو براساس نیاز و انتظارات تعریف شده در 
سامانه از میان انبوه اطلاعات دریافتی تفکیک 
و انتخاب می‌گردد و توسط نرم‌افزار قدرتمندی 
بررسی و تجزیه و تحلیل می‌شود. به طور کلی، 
اطلاعات دریافتی از این سامانه بسیار گسترده 
است و از جزئی‌ترین تا کلی‌ترین اطلاعات خودرو 
را شامل می‌شود. دریافت این اطلاعات نیازمند 
توقف خودرو و یا اتمام کار آن نیست، بلکه این 

اطلاعات به صورت آنلاین و در لحظه، دریافت و 
پردازش می‌شود.

شرکت عقاب افشان با تجهیز اتاق مانیتورینگ 
سامانه هوش��مند ناوگان و استقرار کارشناسان 
فنی خود در این مرکز، کلیه خودروهای مجهز 
به سامانه هوشمند را پایش می‌کند و در صورت 
دریافت گزارشی مبنی بر وجود نقص فنی در هر 
یک از خودروها، اقدامات مقتضی را متناسب با 
نوع نقص فنی انجام می‌دهد. این اقدامات شامل 
ارس��ال پیامک و برقراری تماس تلفنی با مالک 
و رانن��ده، ارائه راهنمایی‌ه��ای لازم به راننده و 
در نهای��ت اعزام تیم امداد فنی به محل خودرو 
می‌شود. در بدبینانه‌ترین حالت، 30 ثانیه بعد از 
بروز نقص فنی، تیم مستقر در مرکز مانیتورینگ 
از مشکل مذکور مطلع می‌شود و اقدامات لازم 
را انجام می‌دهد. اگر به هر دلیلی از جمله نبود 

پوشش شبکه، ارتباط سامانه با مرکز قطع شود، 
این اطلاعات تا برقراری ارتباط در سامانه ذخیره 
می‌گردد و در اولین ارتباط، کل این اطلاعات به 
سامانه منتقل می‌شود. البته ترتیبی اتخاذ شده 
که هیچ‌گونه گسستگی و دیتای مفقود در این 
زنجیره پیش نیاید. از مزایای استفاده از سامانه 
هوش��مند ناوگان می‌توان ب��ه کاهش مصرف 
سوخت، کاهش انتشار آلاینده‌ها، افزایش ایمنی 
مسافران و سفرهای برون‌شهری با خودروهای 
عمومی، بهبود خدمات‌رسانی به مشتریان، بهبود 
نگهداری وسیله نقلیه عمومی و ... اشاره کرد که در 

نهایت، مجموع اقدامات انجام شده سفری ایمن 
با خودرویی ب��دون نقص فنی را برای رانندگان 
و مس��افران ناوگان عمومی کش��ور ب��ه همراه 
دارد. در این س��امانه مدیران فنی شرکت‌های 
مس��افربری می‌توانند قبل از سرویس‌دهی به 
ناوگان اسکانیای مجهز به این سامانه، از طریق 
نرم‌افزار مربوطه، سلامت فنی خودرو را بررسی 
و در ص��ورت عدم وجود نقص فنی، مجوزهای 
لازم را ب��رای صدور صورت وضعیت و اعزام این 
خودروها به س��فر تأیید کنند. چنانچه خودرو 
پس از ترک پایانه و در مس��یر حرکت خود در 
هر یک از جاده‌های کشور دچار نقص فنی شود، 
اطلاع‌رسانی از طریق این سامانه صورت می‌گیرد. 
سامانه هوش��مند ناوگان شرکت عقاب افشان، 
آذرماه 1395 برای اولین‌بار در کش��ور رونمایی 
شد و پس از انجام اقدامات اجرایی متعدد برای 

گسترش نصب و به‌کارگیری این سامانه همگام 
با توسعه زیرساخت‌ها و سامانه‌های نرم‌افزاری 
مرتبط با آن در اسفندماه 1395 به بهره‌برداری 
رسید. امید است با گسترش و توسعه روزافزون 
این سامانه تا پایان اسفندماه هموطنان عزیزمان 
بتوانند در سایه نظارت بی‌وقفه کارشناسان این 
شرکت، سفرهای نوروزی ایمن و راحتی را تجربه 
کنند و از مسافرت‌های نوروزی با ناوگان تولیدی 
شرکت عقاب افشان نهایت لذت را ببرند. ایام شاد 
و سفرهایی ایمن را با ناوگان شرکت عقاب افشان 

در سال جدید برای هموطنان عزیزم آرزو دارم.

امیرعباس محمد قلی‌پور
مدیر سامانه هوشمند ناوگان شرکت عقاب‌افشان

نوروز 96 و سفرهای ایمن با سامانه هوشمند ناوگان)FMS( در اتوبوس‌های اسکانیا

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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رئیس پلیس راهنمایی و رانندگی ناجا با بیان 
اینکه ۶ هزار دس��تگاه دوربین ثبت تخلف در 
جاده‌ها نیاز داریم، گفت:‌ در حال حاضر 3200 
پرحادث��ه در جاده‌ها وجود دارد که باید حذف 
شود. سردار تقی مهری در مراسم بهره‌برداری 
از 527 س��امانه هوشمند ثبت تخلفات عبور و 
مرور جاده‌ای اظهارداش��ت: در سال 84 تعداد 
27 هزار و 760 نفر در تصادفات رانندگی جان 
باختند اما این رقم در پایان س��ال 94، به 16 
ه��زار و 586 نفر کاهش یاف��ت و 11 هزار نفر 
کمتر در تصادف��ات رانندگی جان باختند. 73 
درصد جانباختگان سوانح رانندگی سال 94 در 
تصادفات جاده‌های برون‌ش��هری و 27 درصد 
درون‌ش��هری بود. بهره‌گی��ری از فناوری‌های 
جدید و برگزاری جلس��ات کمیسیون ایمنی 
راه‌ها به صورت منظم از مواردی اس��ت که به 
خوب��ی در وزارت راه دنبال می‌ش��ود. امروز با 
افزایش خودرو و میل به سفر نمی‌توان رفت و 
آمدها را به صورت سنتی و دستی کنترل کرد. 

وجود 10 میلیون خودرو پلاک ملی در کشور
سردار مهری، رئیس پلیس راهنمایی و رانندگی 
ناج��ا گفت:‌ در حال حاضر 19 میلیون وس��یله 
خودرویی پلاک ملی و 12 میلیون موتورسیکلت 
در کش��ور داری��م و 25 میلیون رانن��ده دارای 
گواهینام��ه فعالیت می‌کنند اما 36 میلیون نفر 
گواهینام��ه دارن��د. از  زمان نصب س��امانه‌های 
هوش��مند ثبت تخلفات ش��اهد کاهش سوانح 
رانندگی در جاده‌ها بودیم که در اینباره می‌توان به 
کاهش 18 درصدی تصادفات رانندگی در آزادراه 
 ـقم در سال قبل اشاره کرد. قطعاً مدیریت  تهران 
س��وانح ترافیکی نیازمند راهبری جدید است و 

مجموعه‌ای برای هماهنگی کلی می‌خواهد.
رئیس پلیس راهنمایی و رانندگی ناجا همچنین 

گفت: 3200 نقطه پرحادثه در جاده‌های کشور 
داریم که این رقم قبلا 8 هزار نقطه بود اما باید 
کاهش یابد. در حال حاضر 210هزار کیلومتر 
جاده برون‌ش��هری و 450هزار کیلومتر جاده 
درون‌شهری داریم که امیدواریم در بودجه سال 
96 و برنامه بعدی افزایش اعتبارات جاده‌ها در 
دستور کار باشد.ضمن اینکه هم‌اکنون 6 هزار 
دس��تگاه دوربین ثبت تخلف��ات در جاده‌های 

کشور نیاز داریم.

خرید تبلت برای نیروهای پلیس
وزیر راه و شهرسازی با اشاره به برنامه گسترده 
دولت برای نصب سامانه‌های هوشمند جاده‌ای 
از خرید تبلت برای نیروهای پلیس جهت اتصال 
به این س��امانه‌ها خبر داد. عباس آخوندی در 
مراسم بهره‌برداری از 527 سامانه هوشمند ثبت 
تخلفات عبور و مرور جاده‌ای اظهار کرد: از آنجا 
که جاده‌های ش��ریانی و غیرشریانی به حدود 
210 هزار کیلومتر رس��یده است، مدیریت به 
صورت سنتی امکان‌پذیر نیست و باید با دانش 
فنی نوین این کار را انجام داد. این س��امانه‌ها 
یکی از سه پروژه بزرگ آی تی کشور است و در 
نقاط دور افتاده 1880 دوربین را به یک مرکز 

متصل کردن کار بسیار سختی است. 
وی تصری��ح ک��رد: م��ا در حال پیوس��تن به 
کشورهایی هس��تیم که مدیریت حمل ونقل 
هوش��مند را دارند. برای پلی��س نیز تبلت در 
حال تهیه اس��ت که در لحظه بتوانند نقطه‌ای 
ک��ه در آن حادث��ه‌ای رخ داده را مخابره کنند. 
تمام ماشین‌های راهداری در لحظه به سیستم 
هوشمند متصل هستند و این وسایل به راحتی 

مدیریت می شوند. 
اختص�اص درآم�د جریمه‌ه�ای رانندگ�ی ب�ه 

راهداری 
رئیس سازمان راهداری و حمل و نقل جاده‌ای 

هم در حاشیه مراسم بهره‌برداری از 527 سامانه 
هوش��مند ثبت تخلفات عبور و مرور جاده‌ای 
گفت: س��ال گذش��ته و امس��ال ح��دود ۱۶۰ 
میلیارد تومان از محل جریمه‌های راهنمایی و 
رانندگی به سازمان راهداری اختصاص یافت و 
وع��ده داده‌اند ۱۳۰ میلیارد تومان دیگر هم به 
ما بپردازند. داود کشاورزیان اظهارداشت: طبق 
قان��ون باید 60 درصد درآم��د حاصل از جرائم 
راهنمایی و رانندگی در جاده‌های برون شهری 
بابت نگهداری راه‌ها به وزارت راه اختصاص یابد. 
سال گذش��ته و امسال بخشی از این اعتبار به 
س��ازمان راهداری اختصاص یافت که ش��امل 
ح��دود 50 درصد ب��ود. 160 میلیارد تومان از 
این محل اختصاص یافته است و 130 میلیارد 
تومان دیگر هم قرار ش��ده است که اختصاص 
یابد. وی درباره نظارت بر عملکرد مدیران فنی 
شرکت ها در تعاونی ها بیان کرد: هر قانونی که 
در کش��ور وضع می شود نیاز به ضابط اجرایی 
دارد. مدیران فنی ش��رکت ها قبل از سفر باید 
بر ناوگان از نظر وضعیت فنی و ایمنی نظارت 
کنند. این وظیفه پلیس راه است که به صورت 
انتخاب اتفاقی، اتوبوس‌ها را در جاده‌ها کنترل 
کند تا متوجه ش��ود که از نظر ایمنی مشکلی 
ندارند و مدیران فنی عملکرد خود را به خوبی 

انجام داده اند و یا اینکه اهمال کرده‌اند. 
او همچنین اظهارداش��ت: س��امانه س��پهتن 
کنترل می‌کند که راننده چند ساعت رانندگی 
کرده است و چه سرعتی داشته است و اینکه 
حداکثر مدت زمان رانندگی را نیز کنترل می 
کند. بدین ترتیب با تکمیل س��امانه سپهتن 
عملکرد مدیران فنی هم قابل کنترل خواهد 
بود و حتی مشخص می‌شود که آیا کارتی که 
در سیس��تم ثبت شده است متعلق به همان 
راننده است یا خیر. هرساله از محل ماده 12 
قانون مدیریت بحران اعتباراتی را درخواست 
می‌کنیم و دولت تصویب می‌کند. سال گذشته 
از این محل ق��رار بود 5 ه��زار میلیارد ریال 
اختص��اص یابد که رق��م محدودی تخصیص 
یافت. امس��ال هم در این باره درخواستی به 
دولت داده‌ای��م تا در صورت تصویب این رقم 
به اورهال)تعمیرات اساسی( ادوات راهداری و 

تجهیز راه‌دارخانه‌ها اختصاص یابد.

وجود ۳۲۰۰ نقطه حادثه‌خیز در جاده‌های کشور
رئیس پلیس راهور ناجا  اعلام کرد:
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تصادف خودرو، تصادف جاده‌اي يا تصادف ناش��ي از خرابي خودرو به ش��رايطي گفته مي‌شود كه در آن كي 
وسيله نقليه با وسيله نقليه ديگر يا شيء ديگري در جاده برخورد كرده و در نتيجه منجر به فوت و جراحت فرد 
يا خسارت مادي مي‌شود . گاهي اوقات جاده و همچنين شرايط بد آب و هوايي و محيطي نيز منجر به تصادف 
مي‌شود . تخمين زده مي‌شود هرساله حدود 2 ميليون نفر در جهان جان خود را در تصادف از دست مي‌دهند، 
اگرچه در سال‌هاي اخير به طور مبتكرانه براي مبارزه و اجتناب از تصادف اقداماتي انجام شده است، اما هنوز شاهد 
تصادفات مكرر و دلخراش در جاده‌ها هستيم. معمولاً بيشتر تصادفات به دليل عدم دقت در رانندگي اتفاق مي‌افتد، 
گاهي اوقات تصادفات به دليل آشفتگي، بي‌نظمي و عدم شيكبايي رانندگان رخ می‌دهد كه البته اين اتفاقات 
انسان‌ساخته را حتماً راه گريزي هست تا انسان‌ها دچار حوادث رانندگي نشوند و يا اين حوادث را به حداقل ممكن 
رسانده و جلوي تلفات انساني و كشته شدن را بگيرند و خسارت انساني حوادث را كاهش دهند . در مرحله اول و 
مهمترين نكته براي جلوگيري از وقوع تصادفات، رعايت قوانين و مقررات راهنمايي و رانندگي و  پرهيز از ارتكاب 
تخلفات رانندگي است، چراكه مقدمه هر تصادفي، يقيناً ارتكاب تخلف است و تخلف رانندگي زماني رخ مي‌دهد 
كه قوانين و مقررات رانندگي ناديده گرفته شود. از مصاديق رعايت قوانين و مقررات رانندگي بستن كمربند ايمني 
هنگام رانندگي است، اگرچه بستن كمربند ايمني در ابتدا براي بعضي از افراد آزاردهنده است اما نقش بسيار 
مهم و حياتي در كاهش تصادفات جاده‌اي، به ويژه كاهش تلفات انساني ايفا ميك‌ند. بستن كمربند نه تنها براي 
رانندگان، بلكه سرنشينان و مسافران اعم از بزرگسال و كودكان به ويژه در راه‌هاي برون شهري بايد جدي گرفته 
شود تا در تصادفات احتمالي از خطرات جاني در امان باشند، الزامي بودن بستن كمربند ايمني از نگاه قانوني با 
همين هدف وضع و اجرا مي‌شود. كيي ديگر از بهترين روش‌هاي موثر در كاهش تصادفات، رانندگي تدافعي است. 
شما ممكن است كه راننده محتاطي باشيد، اما اين بدان معنا نيست كه شما قادر به كنترل بي‌مبالاتي رانندگان 
ديگر هستید. شما به عنوان كي راننده تدافعي، مي‌توانيد سوانح جاده‌اي متحمل را پيش‌بيني كنيد و بهترين 
روش و عكس‌العمل را براي جلوگيري از وقوع تصادفات، بكار ببنديد. كي راننده محتاط که رانندگي تدافعي، 
سبقت غيرمجاز را در رانندگي به كار نمي‌گيرد. كي راننده با احتياط سرعت غير مطمئن در رانندگي ندارد و به 
حقوق اجتماعي ديگران احترام مي‌گذارد . كيي از دلايل وقوع تصادفات، بي‌دقتي و حواس پرتي رانندگان حين 
رانندگي است. اين حواس‌پرتي و بي‌دقتي را زماني مي‌توانيد به تمركز تبديل كنيد و با تمركز، عكس‌العمل و 
واكنش مناسب در وقوع حوادث داشته باشيد كه از مواد الكلي و داروهاي روان‌گردان استفاده نكنيد، با تلفن همراه 
صحبت نكنيد، در حين رانندگي از استعمال دخانيات و از خوردن و آشاميدن پرهيز كنيد و از همه مهمتر در حال 

خستگي و خواب‌آلودگي هرگز رانندگي نكنيد تا از بخش زيادي از تصادفات رانندگي پيشگيري کنید.
از ديگر موارد مؤثر در اجتناب از تصادفات جاده‌اي عبارتند از:

 بررسي شرايط خودرو در فواصل زماني مناسب مانند نظارت بر لاستكي ها، ترمزها،چراغ ها و ...
 آگاهي كامل از محدوديت‌هاي بهك‌ارگيري خودرو 

 آگاهي و دقت در رانندگي در شرايط آب و هوايي نامناسب مانند برف و بوران، لغزندگي جاده‌ها و ...
 پرهيز از رانندگي در شرايط نامناسب جسمي و خستگي

 تاجایی که می‌شود، اجتناب از رانندگي در شب
 عدم مداومت و رانندگي‌هاي طولاني مدت

سردار موسي اميري
جانشين پليس راهور ناجا

چگونه از تصادفات جلوگیری کنیم؟

كي راننده محتاط 
که رانندگي تدافعي 
دارد، سبقت غيرمجاز 
را در رانندگي به كار 
نمي‌گيرد. كي راننده 
با احتياط سرعت غير 
مطمئن در رانندگي 
ندارد و به حقوق 
اجتماعي ديگران 
احترام مي‌گذارد . 
كيي از دلايل وقوع 
تصادفات، بي‌دقتي و 
حواس پرتي رانندگان 
حين رانندگي است

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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برنامه وزارت صنعت در حوزه واردات خودرو
 براساس س��ند اهداف و سیاست‌های توسعه 
صنعت خودرو در افق ۱۴۰۴، وزارت صنعت، 
معدن و تجارت مکل��ف به اقداماتی در حوزه 
واردات خودرو و قطعاتً ش��ده است. ویرایش 
دوم س��ند »اهداف و سیاس��ت‌های توس��عه 
صنع��ت خ��ودرو در اف��ق ۱۴۰۴« در س��ال 
۱۳۹۳ به تصویب ش��ورای سیاس��ت‌گذاری 
خ��ودرو وزارت صنع��ت، مع��دن و تج��ارت 
رسیده و ابلاغ ش��د. در این سند راهکارهای 
رس��یدن به اهداف س��ند چش��م‌انداز بیست 
ساله توسعه کشور در حوزه صنعت خودرو و 
قطعه، پیش‌بینی شده است. در بخشی از این 
س��ند وزارت صنعت، معدن و تجارت مکلف 
ب��ه اقداماتی برای مدیری��ت واردات خودرو و 
قطع��اتً و رقابت‌پذیر ش��دن صنعت خودرو 
و قطعه داخلی ش��ده اس��ت. حذف تدریجی 
موانع غیر تعرفه‌ای و غی��ر فنی واردات، اخذ 
تمام عوارض قانونی مش��مول کالاهای تولید 
داخ��ل از کالاهای وارداتی و تعیین و کاهش 
تدریجی تعرفه‌ها برای دوره‌های پنج س��اله، 
از جمله این اقدامات اس��ت. همچنین وزارت 
صنعت، معدن و تجارت مکلف شده نسبت به 
مدیریت کمی حج��م و تنوع واردات خودرو، 
ممنوعی��ت واردات خودرو و قطعاتً دس��ت 
دوم و همچنین الزام واردکنندگان خودرو به 
رعایت‌ آیین‌نامه‌ها و ضوابط ابلاغ شده به‌ویژه 

در حوزه ایجاد مراکز فروش و خدمات پس از 
فروش، اقدام کند.

محکومیت س�ازنده ایربگ‌های مرگبار به یک 
میلیارد دلار جریمه

ش��رکت ژاپن��ی تاکاتا ک��ه س��ازنده قطعاتً 
خودرو اس��ت، در آمریکا موافقت کرد به جرم 
کلاهب��رداری اقرار ک��رده و یک میلیارد دلار 
جریم��ه بابت پنه��ان کردن مش��کل ایمنی 
ایرب��گ پرداخت کند. به نظر می رس��د این 
رس��وایی پس از اینکه وکلای ش��اکیان پنج 
خودروساز بزرگ را متهم کردند از خطرناک 
ب��ودن ایربگ‌ها مطلع بودند ام��ا برای صرفه 
جویی در هزینه، س��الها به اس��تفاده از آن‌ها 
ادامه دادند، وسعت بیشتری پیدا خواهد کرد. 
تاکات��ا با اقرار به جرمش اذعان کرد ش��واهد 
مربوط به احتمال انفجار بادکننده‌های ایربگ 

را مخفی کرده است.
این بادکننده‌ها که از نیت��رات آمونیوم برای 
ایج��اد یک انفج��ار کوچک برای ب��اد کردن 
ایرب��گ اس��تفاده می کنند، در ص��ورت قرار 
گرفتن در معرض گرما و رطوبت شدید ممکن 
است در زمان باز شدن ایربگ با شدت زیادی 
منفجر شده و قطعاتً محفظه نگهداری آن‌ها 
با سرعت زیادی در داخل خودرو پرتاب شود. 
یوچیرو نومورا، مدیرمالی تاکاتا به نمایندگی 
از این شرکت گفت: این رفتار کاملا غیرقابل 

قبول بوده است. این بادکننده‌ها عامل مرگ 
۱۱ نفر در آمریکا بوده و بیش از ۱۸۰ مصدوم 
در سراسر جهان بر جای گذاشته اند. مشکل 
ایمنی ایربگ‌های تاکات��ا بزرگترین فراخوان 
تاری��خ خ��ودروی آمری��کا را که ش��امل ۴۲ 
میلیون خودرو و ۶۹ بادکننده بوده، به‌دنبال 

داشته است.

سود پژوسیتروئن دو برابر شد
پژوس��یتروئن که این روزها سرگرم مذاکره با 
جنرال موتورز برای خرید اوپل اس��ت، برای 
نخس��تین بار در ش��ش سال گذش��ته سود 
س��هام پرداخت می‌کند و هدف س��ودآوری 
میان مدت را پس از اینکه سود کل سال این 
گ��روه تقریبا دو برابر ش��د، بالا برد. این گروه 
خودروساز فرانسوی اعلام کرد قیمت‌گذاری 
بالاتر، ف��روش مدله��ای س��ودآور و کاهش 
هزینه، حاشیه سود عملیاتی را از پنج درصد 
در سال ۲۰۱۵ به شش درصد در سال ۲۰۱۶ 
افزایش داد. این گروه متوس��ط حاشیه سود 
هدف‌گذاری شده برای سال ۲۰۱۶ تا ۲۰۱۸ 
را به ۴.۵ درصد افزایش داد اما درباره جزئیات 
مذاکرات خرید اوپل حاضر به اظهارنظر نشد.

مدیرمال��ی  ش��اتیون،  دو  باپتیس��ت  ژان 
پژوسیتروئن به خبرنگاران گفت: ۶.۸ میلیارد 
ی��ورو )۷.۲ میلی��ارد دلار( نقدینگی که این 
شرکت دارد، اجازه می‌دهد سرمایه‌گذاری‌های 
س��ودآوری به نفع س��هامدارانش انجام دهد 
ام��ا در این مرحل��ه هیچ اطمینانی نس��بت 
به نتیجه مذاک��رات وجود ن��دارد. این گروه 
خودروس��از فرانسوی و جنرال موتورز در ۱۴ 
فوریه تأیید کردند که س��رگرم مذاکره برای 
ادغام پژوس��یتروئن و اوپل هستند تا دومین 

جریمه یک میلیاردی سازنده ایربگ‌های معیوب
اخبار دنیای خودرو
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خودروس��از بزرگ اروپ��ا از نظر میزان فروش 
پس از فولکس واگن را ایجاد کنند.

امضای دومین قرارداد جوینت‌ونچر قطعه‌سازی 
ایران و فرانسه

ق��رارداد ایجاد جوینت ونچر مش��ترک میان 
رایزک��و و مکاپلاس��ت فرانس��ه در حالی در 
پاری��س به امضا رس��ید که ب��رای اولین بار 
شرط صادرات ۳۰ درصدی برای یک قرارداد 
قطعه‌س��ازی به اجرا در خواه��د آمد. در این 
مراسم که با حضور علی آهنی، سفیر ایران در 
فرانسه برگزار شد، حمیدرضا صمدی، رییس 
هیات مدیره رایزکو گفت: قرارداد شکل گرفته 
میان رایزکو و مکاپلاست برای تولید قطعاتً 
موتور و قطعاتً تزیینی خودرو است که برای 
اولین بار شرط ۳۰ درصد صادرات محصولات 
تولیدی در نظر گرفته شده است. مکاپلاست 
یکی از قطعه‌س��ازان بزرگ فرانسه و از تأمین 
کنن��دگان ت��ک س��ورس برخ��ی از قطعاتً 
خودروسازان است. صمدی با بیان اینکه برای 
اولی��ن بار در متن یک قرارداد قطعه س��ازی 
به صادرات حداق��ل ۳۰ درصد از محصولات 
تولیدی اشاره شده، گفت: قراردادن این شرط 
خواسته ما بوده چرا که قرار نیست فعالیت ما 
در داخل مرزهای ایران محدود شود. نگاه ما 
به دلی��ل موقعیت جغرافیایی ایران، فرامرزی 

بوده است.

آغاز تولید خودروهای مرسدس بنز در روسیه
خودروس��از آلمان��ی دایمل��ر ب��رای تولی��د 
خودروهای مرسدس بنز یک کارخانه نزدیک 
مسکو می‌گشاید که نخستین سرمایه‌گذاری 
جدید یک خودروساز غربی در روسیه از زمان 
وضع تحریم‌ها در س��ه س��ال گذشته خواهد 

ب��ود. این کارخانه نخس��تین کارخانه دایملر 
در روس��یه برای تولید خودروهای س��واری 
خواهد بود. این خودروس��از آلمانی اعلام کرد 
بی��ش از ۲۵۰ میلی��ون ی��ورو )۲۶۰ میلیون 
دلار( در این کارخانه س��رمایه‌گذاری می‌کند 
و نخس��تین خودروهایی که در این کارخانه 
تولید می‌ش��ود، در سال ۲۰۱۹ از خط مونتاژ 

خارج می‌شوند. 
سرمایه‌گذاری دایملر به‌دنبال ظهور نشانه‌های 
مثبت از احیای بازار خودروی روسیه صورت 
می‌گی��رد، البته فورد نخس��تین خودروس��از 
خارجی بزرگی اس��ت که رش��د فروش بازار 
روس��یه پس از س��ه س��ال ضعف را مشاهده 
می‌کن��د. وزارت تجارت و صنعت روس��یه در 
بیانیه‌ای اعلام کرد تحت توافقی که به مدت 
۹ سال اجرا می‌شود، کارخانه دایملر بیش از 
۲۰ هزار خودرو سواری مرسدس بنز و شاسی 

بلند در سال تولید خواهد کرد. 

اصالح ۴۷۰ هزار خ�ودروی آلاینده فولکس 
واگن در انگلیس

 ی��ک مق��ام فولکس واگ��ن اعلام ک��رد این 
خودروس��از آلمانی ۴۷۰ هزار دستگاه از ۱.۲ 
میلیون خ��ودروی دیزلی آلاینده در انگلیس 
را تعمیر کرده اس��ت. پ��ل ویلیس، مدیرکل 
فولکس واگن انگلیس با پرسش‌های سختی 
از س��وی قانون‌گذاران انگلیس��ی مواجه شد 
و بعض��ی از آن‌ه��ا از اینکه این ش��رکت در 
 انگلیس جریمه نشده است و مالکان انگلیسی 
خودروه��ای آلاین��ده فولکس واگ��ن مانند 
مالکان آمریکایی خس��ارت دریافت نکرده‌اند، 

خشمگین بودند. 
فولکس واگن در آمریکا به دلیل اقرار به تقلب 
در تس��ت‌های آلایندگی دیزل��ی به پرداخت 
جریمه س��نگینی محکوم شده است. ویلیس 
به کمیته حمل و نقل پارلمان انگلیس گفت: 
تاکن��ون ۴۷۰ هزار خ��ودروی آلاینده تعمیر 
شده‌اند و با روند کنونی برای اصلاحات فنی، 
۲۰ هزار خودرو در هفته تعمیر خواهند شد. 
جان هایس، معاون وزیر حمل و نقل انگلیس 
اظه��ار ک��رده اس��ت: وی به هم��راه کریس 
گریلین��گ، وزی��ر حمل و نقل م��اه آینده به 
آلمان س��فر می‌کنند تا با همتایان‌شان دیدار 
کرده و اطلاعات بیش��تری دریافت کنند که 
ممکن است به تحقیقات در خصوص فولکس 

واگن در انگلیس منتهی شود.
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همان‌طور که مس�تحضرید، شرکت عقاب‌افشان در راس�تای ارتقای ایمنی سفرهای جاده‌ای، تأمین آسایش و آرامش هر چه بیشتر 
مسافران و همراهي با مالکان و رانندگان، مرحله اول طرح تشویقی شامل خدمات تعمیرگاهی مانند تعمیرات کلی موتور، گیربکس، ترمز، 
سیستم تعلیق و ... را با 20 درصد تخفیف به متقاضیان ارائه داد. با توجه به استقبال گسترده رانندگان از مرحله اول اجرای این طرح، شرکت 
عقاب‌افشان در نظر دارد در مرحله دوم، اتوبوس‌های مدل 1381 تا 1388 را پذیرش کند. رانندگان محترم می توانند  با مراجعه به مراکز 
خدمات پس از فروش شرکت در سراسر کشور از تاریخ اول اسفند 1395 لغایت 31 شهریور ماه 1396 از مزایای این طرح بهره‌مند شوند. 
بدیهی است در مراحل بعدی طرح، برای سایر مدل‌های تولیدی، اطلاع‌رسانی لازم صورت خواهد پذیرفت. براي کسب اطلاعات بيشتر با 

شماره های 33869090-021 و یا 33879091-021  تماس حاصل فرمایيد.

قابل توجه مالکان و رانندگان محترم اتوبوس‌های عقاب – اسکانیا



علم و فناوری
شروع تور ماه‌گردی از سال 2018

آسیب‌های فضای مجازی برای جوانان
لباس‌های فضایی در تکامل تاریخی
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تصویری ک��ه از فضان��وردان در 
ذهن داریم، افرادی هس��تند که 
در لباس‌های پف‌کرده و س��فید با 
آن کلاه شیش��ه‌ای و لبخند ملیح، 
ما را نظاره می‌کنند و دس��ت تکان 
می‌دهند؛ اما آیا هرگز با تماش��ای 
فیلم‌ه��ای مس��تند و تصاوی��ری 
دور  س��ال‌های  فضان��وردان  از 
ب��ه این موض��وع اندیش��یده‌اید 
لب��اس  ب��ا  لباس‌های‌ش��ان  ک��ه 
فضانوردان امروزی چقدر متفاوت 
اس��ت؟ در این نوشتار به بررسی 
روند تکاملی لباس مسافران فضا 

خواهیم پرداخت.

با پایان برنامۀ شاتل‌های فضایی ناسا، محققان این 
سازمان مش�غول تحقیق، بررسی و ساخت نسل 
تازه‌ای از لباس‌های فضایی هستند که فضانوردان 
می‌توانند به راحتی در آن حس خوبی داشته و در 
اعماق فضای لایتناهی کاوش کنند. این س�ازمان 
س�ه س�ال پیش قراردادی 18 ماهه به ارزش 4.4 
میلیارد دلار برای طراحی، ساخت و آزمایش نسل 
تازه‌ای از لباس‌های فضایی به نام Z-2 را با شرکت 

ILC Dover منعقد کرده بود.

در تصاویری که در متن می‌بینید نمونۀ اولیه‌ای از 
این لباس اس�ت که نه تنها از نظر ظاهری نسبت 
به نس�ل‌های گذشته زیباتر شده، بلکه از حجم و 
وزن آن نیز کاسته شده است تا فضانورد احساس 
بهتری در این لباس داشته باشد و راه‌پیمایی‌های 

فضایی را به سادگی انجام دهد.
 EMU از این گذش�ته این لباس مجهز به سامانۀ 
یعنی واحد س�یار فرا حرکتی اس�ت که در نسل 
پیشین این لباس‌ها نیز وجود داشته است. جالب 
اینجاس�ت، که این لباس از نظر ظاهری ش�باهت 
زی�ادی ب�ه ش�خصیت »ب�از لایت‌یر« در س�ری 

انیمیشن‌های »داستان اسباب بازی« دارد.

مدهای قدیم، لباس‌هایی با زرق و برق بسیار
زمانی که ناسا برای نخستین بار لباس‌های فضایی 
را ب�رای فضانوردان�ش آم�اده کرد، ای�ن لباس‌ها 
ش�باهت زی�ادی به لب�اس تنف�گ‌داران دریایی 
ایالات متحده داش�ت؛ به خصوص نخستین گروه 
از فضانوردانی که در سال 1959 در برنامۀ فضایی 
Mercury Seven  )عطارد هفت( ش�رکت داشتند. 

این لب�اس در واقع مدل تغییریافت�ه‌ای از لباس 
فش�ار خلبانان جت‌های پرس�رعتی ب�ود که در 
ارتفاع بس�یار بالا پرواز می‌کردند. در زیر لایه‌ای 
از نایل�ون آلومینیوم�ی ب�راق، لای�ه‌ای از نایلون 
نئوپروپین محافظ وجود داشت که جان سرنشین 

خود را حفظ می‌کرد.

گام کوچک من و گامی بزرگ برای بشریت
ف�رود بر کرۀ م�اه کار آس�انی نب�ود. فضانوردان 
برنامۀ فضایی آپولو بای�د از ماژول فضایی بیرون 
می‌پریدند و در س�طح سیاره‌ای که هیچ ذهنیتی 
از آن نداش�تند راه رفته و بالا و پایین می‌کردند. 
سه فضانورد این برنامۀ فضایی حتی با آن ماشین 
عجی�ب و غریب روی م�اه حرکت و چند میلیارد 
نفر در زمین را ش�گفت‌زده کردند. لباس فضایی 
آن‌ها نخس�تین نمونه‌ای بود که در داخل، دارای 
سامانۀ خنک کنندۀ مخصوص و در بیرون، لایه‌ای 
مقاوم و محافظ در برابر پرتوهای کیهانی داش�ت. 
تصویری که در متن آمده یکی از همان عکس‌های 

لباس‌های فضایی در تکامل تاریخی

حسین ملک محمدی
خبرنگار حوزه علم
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اسطوره‌ای آپولو 11 اس�ت که »باز آلدرین« را 
در لباس فضایی نشان می‌دهد؛ راستی عکس 
را نیل آرمس�ترانگ گرفته، همان کس�ی که 
نخستین گام را روی سطح ماه گذاشته و کلام 
تاریخیش را با صدایی لرزان از فرس�نگ‌های 
دورتر از زمین گفت، »گام کوچک من و گامی 

بزرگ برای بشریت«.

آبی آسمانی، لباسی برای پر کشیدن به آسمان!

پس از انجام چهار پرواز آزمایشی، متخصصان 
ناس�ا لباس مخصوص دیگری را بدون محفظۀ 
فشار طراحی کردند که برای خدمۀ شاتل‌های 
فضایی طراحی ش�ده ب�ود؛  و زمانی که در 11 
نوامبر 1982، فضاپیمای کلمبیا در بازگش�ت 
از پنجمی�ن مأموری�ت خود به س�وی زمین 
بود، فضان�وردان آن همین لباس‌ه�ای آبی و 
کلاه اکس�یژن را به سر داشتند که سانحه‌ای 
دل‌خ�راش رخ داد و با انفج�ار فضاپیما، همۀ 
علاقه‌من�دان به فض�ا در به�ت و حیرت فرو 

رفتند! روحشان شاد و یادشان پر رهرو باد!

لباس نارنجی، مقاوم همچون کدوی قلقله‌زن
پ�س از س�انحۀ فضاپیمای چلنجر در س�ال 
1986، س�ازمان فضایی ناسا اقدامات امنیتی 

بالاتری را به اجرا در آورد، تا بیش از پیش جان 
فضانوردان را حفظ کند. این طرح‌ها شامل باز 
طراحی لباس فضانوردان نیز بود. فضانوردان 
باید در زمان پرواز به فضا یا بازگشت به زمین 
نی�ز لباس‌های مخصوص را به تن می‌کردند تا 
محافظت بیش�تری از آن‌ها صورت گیرد. این 
لب�اس جدید که به رنگ جیغ نارنجی طراحی 
ش�ده بود، بر اس�اس لباس فش�ار هواپیمای 
بلندپ�رواز SR-71 Blackbird و هواپیم�ای 
جاسوس�ی U-2 طراحی و س�اخته شده بود. 
این لب�اس دارای ابزارهای امنیتی بیش�تری 
نظیر چتر نجات، دس�تکش مخصوص، چکمه 
مقاوم، لوله اکس�یژن، دریچ�ه و دیگر موارد 

امنیتی بود.

لباسی برای محافظت از فضانوردان زحمت‌کش
برای محافظ�ت از فضانوردانی ک�ه در خارج از 
فضاپیما و ایس�تگاه فضایی اقدام به راه‌پیمایی 
کرده و تجهیزات گوناگون را نصب می‌کنند نیز 
باید چاره‌ای اندیشه می‌شد. به همین خاطر ناسا 
لباس وی�ژه‌ای را برای این فضان�وردان طراحی 
و تولی�د کرد که از س�امانۀ EMU )واحد س�یار 
ف�را حرکتی( بهره می‌برد که حرکت کاربر را در 
خلاء و بی‌وزنی تس�هیل می‌نمای�د. این لباس 
آنچنان به انواع و اقسام سامانه‌ها مجهز است که 
گویی چیزی کم از فضاپیماهای مجهز ندارد! به 
کمک این نسل از لباس‌ها، راه‌پیمایی فضایی به 
مراتب راحت‌تر شده و جان دانشمندان به خوبی 
محافظت می‌شود؛ از این گذشته با وجود ابزارهای 
متعدد ارتباطی، به سهولت می‌توان با فضانورد 
ارتباط برقرار کرد. این لباس در حدود 300 پوند 
)136 کیلوگ�رم( وزن دارد و یکی از دو نمونه‌ای 
اس�ت که در ح�ال حاضر در ایس�تگاه فضایی 
بین‌المللی مورد اس�تفاده قرار می‌گیرد. نمونۀ 
دیگر لباسی روسی است که توسط متخصصان 

سازمان فضایی روسیه طراحی شده است.

لباس تخم‌مرغی؛ پف کرده، سفید و عجیب!
در این سال‌ها، طراحان لباس ناسا، تجهیزات 
گوناگون�ی را تولی�د و آزمای�ش کرده‌ان�د. از 
 Ax-5 آن جمل�ه می‌توان به س�ری لباس‌های
اش�اره کرد که تصویر آن را در اینجا ملاحظه 
می‌نمایی�د. ای�ن لب�اس محص�ول خلاقیت 
کارشناس�انی است که در انستیتو تحقیقاتی 
ایمز کالیفرنیا مشغول به کار هستند. در تولید 
این لباس تخم‌مرغی ش�کل از فلزات مقاوم، 
مواد کامپوزیت و اس�کلت خارجی اس�تفاده 

شده است.

پایان کار لباس‌های فضایی، حضور در موزه‌هاست و 
گاهی مرگ!

بسیاری از لباس‌های فضایی پس از پایان عمر 
رهسپار موزه‌ها می‌شوند. اما این لباس فضایی 
قدیمی روسی به عنوان ماهواره‌ای ارزان‌قیمت 
استفاده شده است. فضانوردان از سر شوخی 
هم که شده این لباس فضایی را پر از لباس‌های 
قدیمی خود کردند و دستگاه گیرنده/فرستندۀ 
رادیویی در آن کار گذاشتند و در سوم فوریه 
2006 آن را در مدار زمین رها کردند. اما چندی 
نگذشت که دست تقدیر عاقبتی دردناک برای 
این لباس بی‌نوا مقدر کرد؛ عاقبت جاذبۀ زمین 
این جسم کوچک و بی‌رمق را به سوی خویش 
خواند، تا در آتش جهنمی اتمس�فر به تلی از 
دود بدل شود و بدرود جانانه‌ای با حیات کند! 
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فضای مجازی نیز مانند سایر اقسام 
تکنولوژی می‌تواند در بس��یاری از 
م��وارد مفی��د واقع ش��ود. در این 
خص��وص فض��ای مج��ازی بس��تری 
را ب��رای نس��ل نوج��وان و ج��وان 
فراهم کرده اس��ت که می‌توانند با 
اس��تفاده از آن در زمینه آموزشی 
وضعی��ت بهت��ری را تجرب��ه کنند. 
هر پدی��ده جدید به مح��ض ورود 
به دنی��ای واقعی همواره فرصت‌ها 
و چالش‌هایی را ب��ه همراه خواهد 
داشت. فضای مجازی نیز به عنوان 
اب��زار ارتباطی نوی��ن همچون تیغ 
دو لب��ه‌ای اس��ت و ب��رای خطراتی 
ک��ه ب��ه واس��طه آن پی��ش می‌آید 
باید هوش��یار بود و آمادگی مقابله 
ب��ا آن را داش��ت. در ای��ن گزارش 
به بررس��ی تأثیرات مثبت و منفی 
این پدیده بر قشر نوجوان، جوان، 

دانش‌آموز و دانشجو می‌پردازیم.
می��ان  رای��ج  بحث‌ه��ای  از  یک��ی 
جامعه‌شناس��ان و کارشناسان حوزه 
علوم اجتماع��ی و ارتباطات، نحوه و 
چگونگی برخ��ورد با یک��ی از انواع 
تکنول��وژی، در ب��دو ورود ب��ه ه��ر 
فرهنگی است. در این میان نکته‌ای 
ک��ه همگی بر آن اتف��اق نظر دارند، 
فرهنگ‌سازی برای استفاده صحیح 
از تکنول��وژی اس��ت. اینترن��ت و 
فضای مجازی نیز مانند سایر اشکال 
تکنولوژی و رسانه‌ای موارد استفاده 

مثبت و منفی خاص خود را دارد.

فضای مجازی می‌تواند به کمک دانش آموزان و 
دانشجویان  بیاید

فضای مجازی نیز مانند س��ایر اقسام تکنولوژی 
می‌تواند در بس��یاری از موارد مفید واقع شود. در 
این خصوص فضای مجازی بستری را برای نسل 
نوجوان و جوان فراهم کرده است که می‌توانند با 
استفاده از آن در زمینه آموزشی وضعیت بهتری 

را تجربه کنند. 
از جمله استفاده‌های مفیدی که نسل جوان از 

فضای مجازی دارد، عبارت است از:
 استفاده از داده‌ها و اطلاعات گوناگون به منظور 

انجام فعالیت‌هاى علمى و پژوهشى.
 تس��ریع در روند انجام امور ادارى دانشجویان و 
دانش‌آموزان و نیز افراد ش��اغل که به خصوص در 
مراحل ثبت‌نام دانش��گاه و انتخاب واحدها موجب 

تسهیل کار دانشجویان شده است.
 برق��رارى س��ریع ارتباط با اس��اتید و معلمان، 
س��ایر دانشجویان و دانش‌آموزان به انواع روش‌های 

گفتارى، نوشتارى و تصویرى.
 برقراری ارتباط بین‌دانش��گاهی دانشجویان در 
ش��هرهای مختلف جهت انجام پروژه‌های علمی، 
چاپ نشریات و نیز مباحثه پیرامون مسائل علمی 

و آموزشی.
 اس��تفاده از روش‌های آم��وزش از راه دور و غیر 

حضوری.

خطرات فضای مجازی
تسلط کامل والدین بر مهارت‌های مربوط به استفاده 
از رایانه‌ها و اینترنت، هوشیاری آن‌ها در این رابطه 
و از سوی دیگر فرهنگ‌سازی برای استفاده صحیح 
از فضای مجازی، می‌تواند تأثیر بسزایی در فراگیرى 
مهارت‌هاى مختلف زندگى و نیز آموزش‌هاى مرتبط 
با تحصیلات و مسائل علمی نسل جوان و نوجوان 
داشته باشد. با این وجود، استفاده از اینترنت در میان 
نوجوان��ان و جوانان در صورتى که نظارت والدین را 
به دنبال نداش��ته باشد، می‌تواند بستری برای بروز 

ناهنجاری اخلاقی و رفتاری باشد.
ب��ه عبارتی باید در نظر داش��ت فض��ای مجازی 
که می‌تواند با برنامه‌ریزی به بس��تری آموزش��ی و 
مفید تبدیل شود، با توجه به ویژگی‌هایی که دارد 
می‌تواند زمینه‌س��از خطراتی در تمامی س��طوح و 
ابعاد زندگی باشد. فضای مجازی و اینترنت به رغم 
تمام کاربردها و کارکردهای مفید خود، آسیب‌های 
اجتماعی خاصی نیز دارد که نمی‌توان نسبت به آن 
بی‌تفاوت بود. تأثیر این آس��یب‌ها به ویژه در نسل 
در حال رشد کشور حساس‌تر بوده و دقت بیشتری 
را می‌طلبد. آسیب‌های اجتماعی حاصل از ارتباط 
با اینترنت دامنه وس��یعی دارد. طوری که می‌توان 
ح��وزه آس��یب‌های آن را از چندهویت��ی گرفته تا 
دسترسی به حساب‌های بانکی، هرزه‌نگاری، انتشار 
محتواهای مستهجن، تجاوز به حریم خصوصی افراد 

آسیب‌های فضای مجازی برای جوانان
آیا راهکار مناسبی برای جدایی فرزندان‌تان از شبکه‌های اجتماعی دارید؟
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و اشاعه خشونت ترسیم کرد؛ آسیب‌هایی است 
که کارشناسان حوزه جامعه‌شناسی، ارتباطات 
و روانشانس��ی به صورت مداوم از آن‌ها صحبت 

می‌کنند. 
آزادی بی‌ح��د و حصر در فضای مجازی، خلا 
قانون‌گذاری و عدم امکان حضور و نظارت پلیس 
بر تمام ابعاد آن موجب می‌ش��ود که عده‌ای از 
کاربران بر اس��اس هنجاره��ای لحظه‌ای عمل 
کنند. گمنامی، بی‌چهرگ��ی و بی‌نامی افراد در 
اینترن��ت نه تنها پیگرد قانون��ی مجرمان را در 
فضای رایانه‌ای مش��کل می‌س��ازد، بلکه زمینه 

گسترش آن را نیز فراهم می‌آورد.
با توجه به رش��د روزافزون جرایم اینترنتی و 
با در نظر گرفت��ن این مطلب که جوانان بیش 
از هرگ��روه دیگر در مقابل بعضی از این جرایم 
آس��یب‌پذیر هس��تند، حمایت از آن��ان امری 
ضروری و حیاتی به نظر می‌رس��د. مسئولان و 
دست‌اندرکاران کشور باید خطرها و تهدیدهای 
این جرایم را جدی تلقی کنند و استراتژی‌های 
همه جانبه‌ای را در راس��تای آگاه��ی دادن به 
اس��تفاده‌کنندگان از اینترنت، مقابله قانونی با 
جرایم اینترنتی و استفاده صحیح از تکنولوژی 

رایانه‌ای اتخاذ کنند.
یکی از کارکردهای مهم و خطرناک این فضا، 
گفتگوهای اینترنتی است که به واسطه گسترش 
استفاده از تلفن‌های همراه، روز به روز در حال 
افزایش اس��ت. فارغ از اینکه این موضوع بیشتر 
اوقات فراغت دختران و پسران جوان را به خود 
اختصاص می‌دهد و آن‌ها را از پرداختن به امور 
مفید دیگر ب��از می‌دارد؛ به دلیل گمنامی افراد 
در این فضا، هویت‌های کاذب و دوگانه‌ای شکل 
می‌گیرد که در آشنایی‌ها و دوستی‌های رمانتیک 
مجازی، اکث��ر اوقات موجب به ب��ازی گرفتن 
احساسات و سرنوشت افراد در این فضا می‌شود. 
البته آسیب‌های اینگونه در میان دختران جوان 
بیش��تر مشاهده می‌ش��ود که متأسفانه گاهی 

تأثیرات عمیقی بر آینده و زندگی آنان دارد.
علاوه بر آن، س��رگرمی‌های مجازی، موجب 
کاهش علاقه جوانان به مشارکت‌های اجتماعی 
و فعالیت‌های مدنی ش��ده است و ممکن است 
بر مهارت‌های اجتماعی آنان تأثیر منفی بگذارد. 
همچنین حض��ور طولانی در فض��ای مجازی 

می‌تواند به فرهنگ‌پذیری اشتباه، جامعه‌پذیری 
ناق��ص و تأثیرپذی��ری افراط��ی از هنجارها و 
ارزش‌ه��ای حاش��یه‌ای در عرصه‌های مختلف 
ارتباط��ی و اجتماعی منجر ش��ود. از طرفی با 
کاهش حضور جوان و نوجوان در بستر خانواده، 
می��زان اعتماد آن‌ها به این نهاد مهم اجتماعی 
کم می‌شود. این اتفاق می‌تواند در نهایت منجر 
به از بین رفت��ن یکی از مهمترین کارکردهای 
خانواده یعنی رفع سوالات، شبهات و مشکلات 
فرزندان ش��ود. این موضوع زنگ خطری جدی 

برای ارتباطات انسانی است.

اما چه باید کرد؟
عده‌ای ب��رای جلوگیری از آس��یب‌هایی که 
فضای مج��ازی بر جوان��ان و نوجوان��ان دارد، 
منع استفاده از اینترنت را توصیه می‌کنند، اما 
به عقیده روانشناس��ان این روش اش��تباه‌ترین 
گزینه در این خصوص اس��ت ک��ه می‌تواند به 
عاملی تحریک‌کننده در گرایش بیشتر فرزندان 
به اس��تفاده از اینترنت ش��ود. همیش��ه ایجاد 
محدودیت باعث حساس��یت بیش��تر جوان و 
نوجوان می‌شود. برای کاهش آثار مخرب فضای 
مجازی باید طریقه استفاده درست از این ابزار را 
به آنان نشان داد. بنابراین رفتار صحیح والدین و 
ارائه راهکارهایی که بهترین گزینه جهت تصحیح 
رفتار کودکان، نوجوانان و جوانان است و بیشتر 
از آنکه لجب��ازی فرزند را تحریک کند، موجب 
راهنمای��ی و همراهی آگاهانه آن‌ها می‌ش��ود.  
فضای مج��ازی به عنوان جام جهان نمای هزاره 
سوم یکی از ابزارهایی است که در آینده بشریت 
نقش مهمی را ایفا می‌کند و با توجه به تغییراتی 
که به صورت مداوم در آن ایجاد می‌شود باید مسیر 
درست استفاده از آن را نیز شناسایی کرد. لذا برای 
جلوگیری یا کاهش آسیب‌های اینترنتی باید به 
اقدامات پیشگیرانه‌ای مانند آگاهی‌بخشی به مردم 
از طریق رسانه‌های جمعی، آموزش دانش‌آموزان 
و دانشجویان و تصویب قوانین مختلف مبارزه با 

جرایم اینترنتی نیز توجه کرد.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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قفل درهای خانه با فرمان کلامی 
الکسا یک فناوری جدید را به بازار معرفی کرده 
اس��ت که با کمک آن می‌توان با دادن دستورات 
کلامی درهای خانه را قفل کرد. پیش از این نیز 
در خانه‌های هوشمندی که با اپلیکیشن »وینک« 
الکسا کار می‌کردند امکان کار با چراغ‌ها و تنظیم 
دمای خانه فراهم شده بود اما این بار برای اولین 
بار مسئولان توسعه این اپلیکیشن اعلام کردند 
که برای قفل‌ک��ردن درهای خانه هم می‌توان از 
دستورات این برنامه استفاده کرد. مسئولان الکسا 
اعلام کرده‌اند کمپانی‌های تولیدکننده قفل‌های 
هوش��مند نیز محصولات‌شان را برای هماهنگ 
شدن با نسخه جدید وینک، بروزرسانی می‌کنند. 
نحوه عملکرد این دستورات به این صورت است 
ک��ه ابتدا نام درها را در صورتی که بیش از یکی 
باشند در برنامه ذخیره می‌کنید و پس از اتصال 
به حساب خود در الکسا و دادن دستور می‌توانید 
با استفاده از اپلیکیشن وینک دستور قفل شدن 
درهای مورد نظر را صادر کنید. در حال حاضر این 
برنامه صرفا برای قفل کردن درها به کار می‌رود و 

امکان باز کردن قفل‌ها در آن ایجاد نشده است.

اولین اپلیکیشن مادربزرگ 81 سالۀ ژاپنی 
یک زن 81 س��اله ژاپنی موفق به توس��عه یک 
اپلیکیشن شد. این زن 81 ساله که کار با کامپیوتر 
را در 60 سالگی یاد گرفته این اپلیکیشن جدید 
را برای جش��ن »هیناماتس��وری« توسعه داده 
اس��ت. هیناماتس��وری Hinamatsuri یا جشن 
عروسک‌ها یا جشن دختران یکی از جشن‌های 
رایج در کشور ژاپن است که به شکرگزاری رشد 
و سلامتی دختران اختصاص دارد. این جشن هر 

ساله در روز سوم ماه مارس سومین ماه میلادی 
برگزار می‌شود.

در این جشن سکویی با یک پارچه قرمز پوشانده 
می‌شود تا مجموعه‌ای از عروسک‌های زینتی به 
نمایندگی از امپراطور، ملکه، مسئولین و نوازندگان 
در لباس سنتی دربار روی ‌آن به نمایش گذاشته 
شود. عملکرد این اپلیکیشن به این صورت بوده 
که از کاربران خواسته می‌شود تا 12 عروسک را 
در موقعیت مناس��ب و در جایی که دید بهتری 
داشته باشد قرار دهند. این بازی در جایی که این 
عروسک‌ها در بهترین موقعیت و متناسب با شأن 

مراسم هیناماتسوری چیده شوند تمام می‌شود.

اختراع »نانوساندویچ« ابررسانا
روزبه شهسواری دانشمند ایرانی دانشگاه رایس به 
همراه همکارانش موفق به طراحی یک »ساندویچ 
نانویی« متشکل از دو ورقه ضخیم اتمی از جنس 
گرافن و نانوخوش��ه‌های منیزیم اکسید شدند 
که یک ابررس��انای فوق‌الع��اده قدرتمند ایجاد 
می‌کند که در الکترونیک نوری استفاده می‌شود. 
این دانش��مند ایرانی با اس��تفاده از شبیه‌سازی 
کامپیوتری متوجه ش��د که این نانوس��اندویچ 
می‌تواند خواص ویژه‌ای در س��نجش مولکولی 
و تصویربرداری زیستی داشته باشد. شهسواری 
در مصاحبه خود گفت: این پروژه تحقیقاتی به 
محققان برای طراحی‌های سازه‌های هیبریدی 
دوبعدی و س��ه‌بعدی با استفاده از مولکول‌های 
فشرده شده کمک ش��ایانی می‌کند. وی افزود: 
در این تحقیق با استفاده از نیروهای وان‌دروالس 
موفق ش��دیم اجزای این نانوساندویچ را در کنار 
هم حفظ کنیم و این برای اولین بار است که یک 

مطالعه تئوری در این زمینه عملیاتی می‌شود. از 
نظر علمی در ساختار گرافن هیچ محدوده‌ای برای 
تبدیل شدن آن به یک نیمه‌رسانا وجود ندارد اما 
ترکیب آن با منیزیم اکسید می‌تواند باعث تغییر 
این محدوده شود. شهسواری خاطرنشان کرد: ما 
متوجه شدیم زمانی که لایه منیزیم اکسید در 
بین لایه‌های گرافن قرار می‌گیرد می‌تواند طیف 
وس��یعی از پرتو نور را جذب کند و این قابلیت 
می‌تواند برای حسگرهای نوری بسیار قابل توجه 
باشد. این محقق ایرانی دانشگاه رایس گفت: این 
تحقیقات می‌تواند در س��اخت مواد هیبریدی 
دوبعدی مانند س��اختارهای ش��ش‌ضلعی بور-

نیترید به کار برود.

درمان افسردگی با تحریک فراجمجمه‌ای مغز
محققان دانشگاه صنعتی امیرکبیر دستگاهی 
برای تحریک فراجمجمه‌ای مغز ارائه کردند که 
در فاز بالینی موفق به درمان بیماری افسردگی 
 FDA شدند؛ این قابلیت موفق به کسب تأییدیه
آمریکا ش��ده اس��ت. صادق مرزبان از محققان 
طرح؛ عنوان دس��تگاه ساخته‌شده را »دستگاه 
تحریک الکتریک��ی فراجمجمه‌ای« ذکر کرد و 
گفت: این دستگاه دارای دو الکترود است که بر 
روی جمجمه نصب می‌شود و جریان الکتریکی 
را به نواحی مورد نیاز در جمجمه اعمال می‌کند. 
وی با بیان اینکه نمونه آزمایش��ی این دستگاه 
تا 4 میلی‌آمپر جریان الکتریکی اعمال می‌کند، 
خاطرنش��ان کرد: ولی در نمونه کلینیکی این 
دس��تگاه که برای پزشکان قابل استفاده است، 
تا 2 میلی‌آمپر جری��ان را به فرد اعمال خواهد 
ک��رد. این محقق با بیان اینکه الکترودهای این 
دستگاه روی پوست س��ر قرار می‌گیرد، افزود: 

شروع تور ماه‌گردی از سال 2018
اخبار دنیای علم و فناوری

دنیای فناوری و تکنولوژی هر روز شرایط نوینی می‌یابد. این شرایط نوین البته مدیون تحرکات ذهن انسان‌هاست. انسان‌های خلاقی که خارج از برخی چهارچوب‌ها 
می‌اندیشند و برنامه‌ریزی می‌کنند. در ادامه به برخی از اخبار دنیای فناوری اشاره می‌شود:
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از طریق ای��ن الکترودها جریان‌های الکتریکی 
به مغز اعمال می‌ش��ود و بسته به نوع بیماری، 
بخش خاصی از مغز را تحریک خواهد کرد. این 
محقق به بیان کاربردهای این دستگاه پرداخت و 
یادآور شد: این دستگاه برای درمان افسردگی و 

نارسایی‌های مربوط به »توجه« کاربرد دارد. 

5G اولین گوشی جهان با فناوری
ش��رکت بزرگ ارتباطات چی��ن ZTE از اولین 
گوشی هوشمند جهان با فناوری 5G در بارسلونا 
اسپانیا در کنگره جهانی موبایل رونمایی کرد. این 
شرکت چینی اظهار کرد: Gigabit Phone اولین 
گوشی همراه هوشمند با قابلیت سرعت دانلود 
بیش از یک گیگا بیت در هر ثانیه است که این 
سرعت 10 برابر سریع‌تر از نسل خدمات 4G مورد 
استفاده در دنیای امروز است. سخنگوی شرکت 
ZTE اظهار کرد: این دستگاه جدید ابزاری برای 
اتصال دائم کاربران محس��وب ش��ده و یکی از 
فناوری‌های پیشرفته شرکت محسوب می‌شود. 
این شرکت فناوری نسل جدید تولیدات خود را 
با قابلیت 5G با نام اختصاری نس��ل پنجم برای 
استفاده کاربران در دانلود فیلم در چند ثانیه ارائه 
کرده اس��ت. این شرکت از سال 1985 تاسیس 
شده و مشتریان بسیاری در بیش از 160 کشور 
جهان دارد و یکی از فروشندگان گوشی هوشمند 

در ایالات متحده است.

شروع تور ماه‌گردی از سال آینده 
اسپیس‌ایکس س��ال آینده میلادی دو نفر را به 
عنوان اولین توریست‌های فضایی برای سفری به 
دور ماه، به فضا می‌فرستد. این توریست‌ها که با 
هزینه شخصی این سفر را انجام می‌دهند با استفاده 
از یک فضاپیمای ناسا که در حال ساخت بوده و 

یک موشک سنگین به دور ماه خواهند رفت. 

الون ماسک رئیس کمپانی اسپیس ایکس در یک 
کنفرانس گفت: این سفر، اولین سفر خصوصی 
در خ��ارج از مدار ایس��تگاه فضایی بین‌المللی 
خواهد بود و در اواخر سال 2018 انجام خواهد 
شد. ماسک از اعلام هزینه این خبر که توسط 
این توریس��ت‌ها پرداخت می‌ش��ود خودداری 
کرده و صرفا به این نکته اکتفا کرد که این افراد 
از هالیوود نیستند. وی افزود: این افراد همدیگر 
را می‌شناسند و تحت آموزش‌های گسترده‌ای 
در رابطه با این ماموریت قرار می‌گیرند. ماسک 
خاطرنشان کرد: من فکر می‌کنم سالانه امکان 
برگزاری یک یا دو س��فر به این صورت وجود 
داشته باشد. پیش‌بینی می‌شود این سفرها 10 
تا 20 درصد درآمد اس��پیس ایکس را ش��امل 
شود. این سفر توریستی شبیه ماموریت آپولو 
8 خواهد بود و در ارتفاع 480 هزار تا 640 هزار 
کیلومتری سطح زمین انجام می‌شود و فضاپیما 
برای آنکه به س��مت جو کش��یده نشود از جو 

زمین خارج خواهد شد. 

دوام 13 ساعتۀ آیفون 7 پلاس زیر آب 
یک مرد روسی مدعی شد که گوشی هوشمند 
آیف��ون 7 پلاس وی که به مدت 13 س��اعت 
در آب مانده بود،پس از بیرون آمدن مجددا و 

بدون اشکال شروع به کار کرد. 
این در حالی است که طبق گواهی IP67، این 
گوشی هوش��مند می‌تواند به مدت ۳۰ دقیقه 
در عمق 1/5 مت��ری آب دوام بیاورد. این مرد 
روسی در صفحه اینستاگرام خود مدعی شد که 
گوش��ی هوشمند وی در یک چاله یخی افتاده 
و به علت نبود امکانات در آن موقع و ش��رایط 
زمانی نامناسب، وی ناچار به رها کردن گوشی 
خود در دمای 4 درجه سانتی‌گراد شده است. 

پس از آن از یکی از دوس��تان خود که مجهز 
ب��ه لب��اس غواصی ب��وده خ��ود می‌خواهد تا 
گوش��ی هوش��مندش را نجات دهد. اطلاعات 
دقیق��ی از عم��ق ای��ن رودخانه ارائه نش��ده 
 ام��ا از عکس‌ه��ا و فیلم‌های به دس��ت آمده 
می‌توان فهمید که عمق آن حداقل در حدود 

دو متر است. 
به گفته این مرد، ش��ارژ ای��ن آیفون 7 پلاس 
در زمان افت��ادن در آب 35 درصد و در زمان 
بازیابی 19 درصد بوده و همچنان در حال کار 

کردن بوده است.

تست تونل باد برای جت مافوق صوت ناسا
آزمایش هواپیمای مسافری مافوق صوت ناسا 
که توس��ط لاکهید مارتین طراحی شده یک 
گام به واقعیت نزدیک تر شد. ناسا آزمایش‌های 
تونل باد را برای هواپیماهای مس��افری مافوق 

صوت خود آغاز کرده است. 
این ج��ت ک��ه کاملا ماف��وق صوت ب��وده و  
QueSST، نام دارد توس��ط ش��رکت لاکهید 
مارتین س��اخته شده اس��ت. دانشمندان ناسا 
برای آزمای��ش این جت مافوق صوت از نمونه 
کوچک آن که با مقیاس 9 درصد طراحی شده 

استفاده کردند. 
مقامات ناس��ا اعلام کردند که تست تونل باد 
ای��ن هواپیم��ا در 8 هفته آینده انجام ش��ده 
و QueSST ت��ا س��ال 2020 کار خود را آغاز 
خواهد کرد. به اعتقاد آن‌ها تا دستیابی به این 
هدف بزرگ راه زیادی مانده اما دستیابی به آن 
نسبت به سال قبل از احتمال بالاتری برخوردار 
شده است. QueSST برای پرواز در ارتفاع 55 
هزار پایی)حدود 16 هزار و  700متر( طراحی 
ش��ده و می‌تواند با س��رعت 1.4 ماخ)بیش از 

1700 کیلومتر بر ساعت( پرواز کند.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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گردشگری
لطفاًً نوروز به این شهرها سفر نکنید!

تعطیلات نوروز 5 روز می‌شود؟

احترام به طبیعت در سفرهای نوروزی
نـوروز 96 در جاده‌های زیبای ایران

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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»انسان محترم؛ طبیعت زیبا« شعاری 
اس��ت ک��ه می‌تواند در ای��ام نوروز 
96 همیش��ه در ذه��ن م��ا باش��د. 
یادمان نمی‌رود که همین چند سال 
پیش که بلیط‌های اتوبوس مرسوم 
بود؛ اغل��ب اتوبوس‌ها داخل‌ش��ان 
نوشته شده بود: »ارائه بلیط نشانۀ 
ش��خصیت شماس��ت« این جمله به 
معنای بی‌ش��خصیت ب��ودن افرادی 
نب��ود که بلیط ندارن��د؛ بلکه به این 
معنا بود که بهتر است برای استفاده 
از اتوبوس‌های درون ش��هری، بلیط 
ارائه کنید؛ رعایت این قانون به این 
معناست که ش��ما آدم با شخصیتی 
هس��تید. حالا در مورد طبیعت هم 
اینگون��ه اس��ت. اگر ما ب��ه طبیعت 
احترام بگذاری��م؛ او زبان ندارد که 
از ما تشکر کند و یا حتی به دیگران 
بگوی��د ک��ه فلانی ب��ه م��ن احترام 
گذاشت اما احساس خوبی که به ما 
دست می‌دهد همان احترامی است 
که ما برای خودمان قایل ش��ده‌ایم؛ 
بنابراین بهتر اس��ت ب��ه طبیعت در 
ایام نوروز احترام بگذاریم؛ اگرچه 
این احترام نباید خت��م به این ایام 
شود.  در تعاریفی که از گردشگری 
طبیع��ت آمده اس��ت بر ای��ن نکته 
تأکید شده که »اکوتوریسم« یعنی 
س��فر متعهدانه به دل طبیعت. این 
تعهد به آن معناس��ت که گردش��گر 
نباید هیچ صدمه‌ای به طبیعت وارد 
کند، ضمن این‌که باید منافع مردم 
بوم��ی منطقه نی��ز تأمین ش��ود. به 
عنوان نمونه گردشگری طبیعت باید 
منجر به ایجاد مش��اغل پایدار برای 
بومیان شود تا سطح رفاه منطقه بالا 
برود و بومیان به عن��وان ذی‌نفعان 
اصلی یک منطق��ه جغرافیایی خاص 
بتوانند درآمد بهتری کس��ب کنند 
و به این نتیجه برس��ند که طبیعت 
پیرامون‌شان منجر به ایجاد درآمد و 
اشتغال برای آن‌ها شده است که در 
این صورت نه‌تنها به طبیعت آسیبی 
نمی‌رس��انند بلک��ه آن را به‌عن��وان 
س��رمایه‌ای می‌بینند که برای آن‌ها 
رفاه به ارمغان م��ی‌آورد و آن را به 

چشم یک میراث می‌نگرند.

به زندگی بومی‌ها احترام بگذاریم
ولی آیا به راس��تی این‌گونه است؟ آیا هم‌اکنون 
طبیعت‌گردی به ش��کل س��فر متعهدان��ه در دل 
طبیعت انجام می‌ش��ود؟‌آیا بومیان از س��فرهای 
گس��ترده‌ای که ب��ه منطقه آن‌ها انجام می‌ش��ود 
منتفع می‌شوند؟ آیا گردشگری منجر به مشاغل 

پایدار در بخش‌های مختلف شده است؟‌ 
اینها پرسش‌هایی اس��ت که باید به آن‌ها پاسخ 
بگویی��م ت��ا بتوانیم ب��ه درک کامل��ی از مفهوم 
گردشگری طبیعت برسیم و مفهوم تعهد را در دل 

سفرهای طبیعت‌گردی خود وارد کنیم.

تعهد، معادله‌ای با چند بازیگر
ایجاد تعهد در گردش��گری، موضوعی است که 
طرفی��ن و ذینفعان مختلف��ی دارد که هر یک در 
جایگاه خاص خود در ترویج متعهدانه گردشگری 
طبیع��ت نقش ایفا می‌کنن��د و نادیده گرفتن هر 
یک از این بازیگران در نهایت مانعی در راه ترویج 
و توسعه گردشگری می‌ش��ود. در یک نگاه کلی، 
یک‌سوی این معادله دولت قرار دارد و سوی دیگر 
مردم هس��تند، اما هر‌یک از اینها چه نقش��ی ایفا 
می‌کنند؟ جایگاه هر‌یک از این بازیگران کجاست و 

هم‌اکنون کجا قرار دارند؟

نقش دولت در عرصه گردشگری طبیعت 
سیاستگذار کلان در بیشتر عرصه‌ها دولت است 
و ه��ر قدر هم که وظایف اجرایی دولت به س��ایر 
نهادها تفویض ش��ود، بی‌تردید نق��ش نظارتی و 
سیاس��تگذاری دولت باقی خواهد ماند و در تمام 
کشورها حتی در کشورهایی که دولت حداقلی دارند 
نهاد دولت به‌عنوان سیاستگذار اصلی ایفای نقش 
می‌کند با این تفاوت که با توجه به نوع کشورها و 
نظام حکومتی آن‌ها دولت تصمیم‌گیری‌هایش را 
متناسب با سطح تعامل و ارتباط خود با نهادهای 

مدنی ساماندهی می‌کند.

بنابرای��ن دول��ت در صنعت گردش��گری نیز در 
عرصه فرهنگسازی و ایجاد زیرساخت‌ها و تدوین 
سیاست‌های کلان بازیگر اصلی محسوب می‌شود، 
به ای��ن ترتیب می‌ت��وان گفت بخ��ش مهمی از 
سیاس��ت‌های توسعه گردش��گری در بخش‌های 
مختل��ف از جمله در بخش گردش��گری طبیعت 

توسط دولت رقم می‌خورد.
دولت در عرصه گردشگری طبیعت نقش اصلی 
را ایفا می‌کند. این نه��اد باید طبیعت را به‌عنوان 
میراث یک ملت پاس ب��دارد. این موضوع فارغ از 
مباحث زیست‌محیطی، در موضوعات گردشگری 
نیز بسیار حائز اهمیت است. آمارها نشان می‌دهد 
در 50 سال گذشته، بیش از یک سوم جنگل‌های 
کش��ور از بین رفته است. خشک ش��دن دریاچه 
ارومی��ه که تا چند س��ال پیش حت��ی در باورها 
نمی‌گنجید هم‌اکنون در حال تبدیل شدن به یک 
واقعیت است یا اصفهان این مرکز مهم گردشگری 

بدون زاینده‌رود چه هویتی پیدا می‌کند؟ 
ای��ن موضوع‌ه��ا، تنها از منظر زیس��ت‌محیطی 
قابل‌توجه نیس��تند، بلکه از منظر گردشگری نیز 
اهمی��ت زیادی دارند و می‌توانند ش��رایط ش��غل 
پایدار و توس��عه پایدار منطق��ه را تحت‌تأثیر قرار 
دهن��د. به‌عنوان مث��ال، دریاچه ارومی��ه، پس از 
بحرالمیت شورترین دریاچه دنیاست و بسیاری از 
خواص درمانی لجن‌های آن اثبات شده است، ولی 

ما تا‌‌چه‌‌حد از این سرمایه بهره برده‌ایم؟ 
اصفهان و زاینده‌رود نیز از این امر مستثنا نیستند، 
طبیعت یک سرمایه اس��ت که باید برای همگان 
حفظ ش��ود و دولت به عنوان سیاس��تگذار نقش 
کلیدی و اصلی دارد. جنگل‌های ش��مال کشور را 
شاید با هیچ سرمایه مادی نتوان برابر دانست و در 
این سال‌ها که انواع ویلاهای لوکس در جنگل‌های 
کلاردشت و تنکابن و گردنه حیران سر به آسمان 

برداشته‌اند، کدام نهاد باید پاسخگو باشد؟
در هر صورت بای��د بپذیریم که یکی از بازیگران 

مژده نورالهیان
خبرنگار

احترام به طبیعت در سفرهای نوروزی
»انسان محترم؛ طبیعت زیبا« شعار نوروزی ما باشد
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اصل��ی و کلی��دی عرص��ه س��فر متعهدانه به 
طبیعت دولت اس��ت دولت بی��ش از هر چیز 
مسوولیت حراست و حفاظت از منابع طبیعی 
را برعهده دارد. هم‌اکنون موضوع دست‌درازی به 
منابع‌طبیعی یکی از مهم‌ترین مشکلاتی است 
که عرصه اکوتوریسم را تهدید می‌کند و در این 
عرصه حاکمیت به معنای ترکیبی از قوه مقننه، 
مجری��ه و قضاییه می‌تواند با این معضل مقابله 
کند و میراث ماندگار طبیعت را برای نسل‌های 
مختلف حفظ کند. از آن سو، دولت با برنامه‌های 
بنیانی می‌تواند شرایط توسعه گردشگری پایدار 

را با مشارکت شهروندان افزایش دهد.
به عنوان مثال، به نس��بت سایر نقاط کشور، 
گردش��گری طبیعت در شهری مانند سرعین 
متناس��ب‌تر و متوازن‌تر پیشرفت کرده است. 
دلی��ل این موفقیت در این نکته نهفته اس��ت 
که بیش از هر چیز مش��ارکت بومیان در این 
فرآیند مش��اهده می‌شود و ساکنان منطقه در 

این سال‌ها فرصت اشتغال خوبی را یافته‌اند.

مردم و تعهد به طبیعت
بپذیریم که همه چیز در اختیار دولت نیست، 
هر چند که دولت سیاس��تگذار و فرهنگ‌ساز 
است، اما همه چیز دولت نیست. در عرصه اجرا، 
تعهد به طبیعت در رفتار مردمان یک سرزمین 
متجلی می‌شود. تنگه‌واشی، جنگل‌های پریشان 
سی‌س��نگان و نور، سواحل پرزباله دریای خزر 
و... زخم‌هایی است که هر یک از ما در جایگاه 

شهروندی بر عرصه طبیعت گذارده‌ایم.

زباله سوغات مسافران به طبیعت نباشد
اغراق نیست اگر بگوییم زباله مهم‌ترین سوغات 
مسافران ما برای طبیعت است. چرا هر جایی که 
تبدیل به مقصد گردشگری می‌شود، با مشکلی 
به ن��ام زباله روبه‌رو می‌ش��ود؟ اگر می‌خواهیم 
طبیعت را پ��اس بداریم، باید بیندیش��یم که 

طبیعت خانه و کاش��انه ماست، مکان و مأوای 
ماس��ت و باید درس��ت مانند خان��ه خودمان 
برای حفظ و حراس��ت از آن تلاش کنیم. سفر 
متعهدانه به طبیعت از سوی شهروندان یعنی 
این‌که هر یک از ما بیندیشیم که فرزندان آینده 
ما نیز از این طبیعت زیبا س��هم دارند و ما باید 
از سهم آن‌ها محافظت کنیم نه این‌که با انواع و 

اقسام ابزارها به تخریب آن بپردازیم.

احترام به طبیعت 
مطلب بس��یار مهم این است که وقتی وارد 
فضاهای طبیعی می‌ش��ویم به طبیعت آسیب 
نزنی��م، چرا ک��ه خودمان می‌خواهی��م از آن 
اس��تفاده کنیم. در طبیعت آلودگی و کثیفی 
نیست. این ما انسان‌ها هستیم که آن را آلوده 
می‌کنی��م. در مورد رهاکردن زباله در طبیعت 
هم هرچه بگوییم ک��م گفتیم. طبیعت لازمۀ 
زندگی ماس��ت و هر گون��ه تخریبی در آن به 
ض��رر خود ما تمام می‌ش��ود، ام��ا چون هیچ 
عبرت آنی ن��دارد )یعنی همان موقع که زباله  
می‌ریزی��م نتیج��ه‌اش را نمی‌بینیم( نس��بت 
ب��ه آن بی‌توجهیم، در صورتی ک��ه وقتی در 
بعضی جنگل‌ها و س��احل‌های شمالی در اثر 
انبوه زباله‌های گوناگون که گردش��گران قبل 
از ش��ما در طبیعت رها کرده‌اند جای سالمی 
برای نشستن و استفاده از فضاهای طبیعی پیدا 
نمی‌کنید ب��ه اهمیت این موضوع پی‌ خواهید 
ب��رد. هر فردی نباید هم��ان لحظه‌ای را که از 
طبیعت خارج می‌شود در نظر بگیرد؛ بلکه باید 
گردش��گرانی که در روزهای آتی سری به آن 
منطقه می‌زنند هم در نظر داشته باشد. البته 
هم مسافران باید رعایت کنند و هم مسوولان 
نسبت به تهیه مکان‌هایی برای ریختن زباله و 

انتقال و  معدوم‌کردن زباله‌ها اقدام نمایند.
بعضی‌ها فکر می‌کنند می‌توانند آشغال‌های 
قابل ج��ذب، مثل آش��غال میوه خ��ود را در 
طبیعت بدون هیچ ملاحظه‌ای بریزند، اما این 
اشتباه است، چرا که ما نسبت به مناظر طبیعی 
هم مسوولیت داریم و حق نداریم حتی از لحاظ 
دیداری باعث آلودگی طبیعت شویم، بنابراین 
راجع‌به آشغال‌های قابل جذب می‌توانیم آن‌ها 
را در زمین‌هایی که خاک نرم دارند خاک کنیم 

تا از لحاظ دیداری محیط را آلوده نکنیم.
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خاطرات شمال؛ جاده‌های شمال
نمی‌توان از جاده‌های ایران س��خن گفت و از 
ج��اده چالوس یاد نكرد. این جاده كه از س��ال 
1312 ك��رج و چال��وس در دو س��وی البرز را 
به هم متصل كرده، خاطرات س��فر بسیاری از 
ایرانیان را رقم زده است. كارگران را برای حفر 
تونل كندوان در دل كوه با یك سكه پنج ریالی 
تش��ویق میك‌ردند و معروف است كه به ازای 
ه��ر كلنگ به كارگران این مبلغ را می‌دادند! از 
دره‌های سرس��بز آغاز راه گرفته تا دیواره‌های 
سنگی ارتفاعات بلند البرز، همه مناظری آشنا 
و به یاد ماندنی برای ایرانیان به شمار می‌آیند، 
تا جایی كه بسیاری از ایرانیان رفتن را مترادف 
با این »ج��اده« می‌دانند. فرعی‌های این جاده 
مانند جاده‌ها‌ی یوش، شهرستانك و كلاردشت 

نیز هر یك زیبایی‌های خاص خود را دارند.
ن��وروز 96 فرص��ت بس��یار مناس��بی برای 
گش��ت‌و‌گذار در این جادۀ زیباست. هرچند در 
این ایام مردم ترافیک بس��یار بالایی را در این 
جاده تحمل می‌کنند ولی باز هم نمی‌توانند از 
زیبایی‌ها و آب و هوای بی‌نظیر این جاده در ایام 

نوروز دل بکنند.

وهم آلود؛ کویری و شگفت‌انگیز؛ مسیر جاده 
جندق به معلمان

اگر به تصاویر شگفت‌انگیز، وهم آلود و زیبای 
كویری علاقه‌مندید، جاده جندق به معلمان را 
از دست ندهید. این جاده از قلب كویر مركزی 
ایران می گذرد و جنوب و ش��مال آن را به هم 
وصل میك‌ند. به احتمال زیاد در طول جاده تنها 
خواهید بود و هنگام طی مس��افت حدود 200 
كیلومتری این ج��اده انواع بافت‌های عجیب و 
غریب كویری را مشاهده خواهید كرد. در برخی 
نقاط در دوس��وی‌تان تا خط افق حتی بته‌ای 
خار دیده نمی‌شود و گاهی تپه‌های سرخ رنگ 
خاكی همه میدان دیدتان را م‌ىگیرد. سكوت 
كویر را اینجا می‌توانید تجربه كنید، از جندق در 
نزدیكی شهرستان خور و بیابانك استان اصفهان 

تا معلمان در نزدیكی دامغان استان سمنان.

طبس به خور و بیابانك؛ پرواز در دریا
مسیر‌های كویری تنها به دلیل بافت بیابانی 
اطراف‌ش��ان زیبا نیس��تند. اگر در یك غروب 
زمس��تانی یا حتی پایی��زی در جادۀ طبس به 
خور و بیابانك باشید، ممكن نیست باور كنید 
كه ج��اده از میان دریا نمی‌گ��ذرد! بازتاب نور 
رنگارنگ در هر دوسوی جاده، دریایی را پیش 

چشمان‌تان ترسیم میك‌ند كه دریا نیست، اما 
تا آن را لمس نكنید باور نخواهید كرد كه فقط 
نمك سراس��ر چشم اندازتان را فراگرفته است. 
دیدنی‌های��ی همچون تل ماس��ه‌ها، قلعه‌های 
اسماعیلی، درختان كهنسال و سدهای تاریخی 
كه به ‌این و هم شگفت‌انگیز اضافه كنید، دلایل 

كافی برای سفر به طبس را خواهید یافت.

كوهستانی با ش�كل‌های خیالی؛ جاده جم به 
فیروزآباد

جاده جم به فیروزآباد كه مركز استان فارس 
به عسلویه در كرانه خلیج فارس را بسیار نزدیك 
كرده اس��ت، از جاده‌ها‌ی بسیار دیدنی جنوب 
كش��ور اس��ت. در آغاز، جاده‌ای كوهستانی با 
ش��كل‌های خیالی و ش��گفت انگیز دو طرف 
ج��اده را گرفته اس��ت، اما هرچه بیش��تر وارد 
استان فارس می‌شوید جاده سبزتر و طبیعت 

شگفت‌انگیزتر می‌شود. 

گردنۀ حیران؛ كوه‌های پوشیده از جنگل های 
انبوه

بس��یاری از قدیمی‌ترها وقت��ی می‌خواهند 
زیباتری��ن ج��اده‌ای را كه رفته‌اند ن��ام ببرند، 
نی��ازی به زم��ان زیادی برای انتخ��اب ندارند. 
گردنه حیران در غرب شهرس��تان آستارا یكی 

نـوروز 96
در جاده‌های زیبای ایران

برخ��ی از جاده‌ه��ای ای��ران جذابیت‌ه��ای بصری زی��ادی دارن��د؛ اینقدر 
 ک��ه وقت��ی در آن‌ه��ا ت��ردد می‌کن��ی احس��اس خوش��ایندی ب��ه انس��ان 
دست می‌دهد. می‌توان اینگونه گفت که‌این جاده‌ها خودشان جاذبۀ ورود 
گردشگر هستند و مشوقی برای آن كه دل به آن‌ها بسپاری و بروى. در این 
شماره قصد داریم برخی از این جاده‌ها را معرفی کنیم؛ شاید در تعطیلات 

نوروز دوست داشتید به آن‌ها سری بزنید. ]34[
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از مس��یرهای اصلی ارتباطی اردبیل به گیلان 
است. این گردنه از یك سو مشرف به كوه‌های 
پوش��یده از جنگل‌های انبوه و از س��وی دیگر 
مشرف به دره‌ای است كه رود آستاراچای از آن 
عبور میك‌ند. رودی كه تعیین كننده مرز ایران 
و جمهوری آذربایجان )آران( اس��ت. پیچ‌های 
تند جاده‌هایی كه همچون ماری عظیم‌الجثه در 
جنگل‌های مه‌آلود و سبز حیران پیچ می‌خورد 
راهی به جز توقفی هرچند كوتاه پیش روی‌تان 

باقی نمی‌گذارد؛ آن هم برای تماشا.

پاوه تا هجیج؛ مناظر بكر و بدیع 
بس��یاری از گردش��گران جاده پاوه تا هجیج 
را برای دیدن این روس��تای زیبای كردنش��ین 
پیموده‌اند، اما اغلب نمی‌دانند اگر همین جاده 
را تا انتها بروند با مناظر بكر و بدیعی از رودخانه 
پرآب سیروان، آبشارها و چشمه‌های گوناگون 
روبه رو می‌شوند. كبابی‌های بین راه در منطقه 
با گوش��تی بی‌مانند از شما پذیرایی میك‌نند. 

عرض كم، ریزش هر از گاه كوه، ش��یب تند و 
طرح هندسی عجیب این جاده نیز هیجانی به 
یاد ماندنی را برای گردش��گران رقم می‌زند. در 
برخی نقاط جاده باغ‌های سرس��بز و در برخی 
نق��اط مرتفع چند متر برف؛ تنوع آب و هوایی 

بی‌مانندی را به شما هدیه می‌دهد.

اس�الم به خلخال؛ از دیدنی‌تری�ن جاده‌ها‌ی 
جنگلی ایران

جاده‌ها‌ی��ی كه اس��تان گیلان را به اس��تان 
اردبیل متصل میك‌ند، از دیدنی‌ترین جاده‌ها‌ی 
جنگلی ایران به حساب می آیند. جاده ماسال 
جاده ماس��وله به خلخال كه »اولسبلنگاه« به 
خلخ��ال به‌ویژه در منطقه یك��ی از برنامه‌های 
ثابت پیاده‌گردی طبیعت‌گردهای حرفه‌ای است 
و معروف‌تر از همه جاده اسالم به خلخال از این 
جاده‌ها‌ هستند. مسیر پیچ در پیچی كه اسالم 
و خلخال را در دو استان اردبیل و گیلان به هم 
متصل میك‌ند، شما را به دنیایی دیگر می‌برد. 

دامنه‌های سرسبز، گله‌های گوسفند، كلبه‌های 
چوبی روستایی و مه كه گاهی زیر پای‌تان و گاه 
تا روی جاده پیش می‌آید تابلوهایی هستند كه 

در این جاده به نمایش گذاشته شده اند.

بابای�ادگار به کرند غرب با جنگل‌های بلوط و 
تپه‌های سبز 

جاده‌ها‌ی كوهستانی استان كرمانشاه با طبیعت 
متفاوتی كه پیش روی گردشگران قرار می‌دهد 
از دیدنی‌ترین جاده‌ها‌ی ایران به شمار می‌آیند. 
یكی از بكرترین آن‌ها خروجی بابایادگار از جاده 
كرند غرب به سرپل ذهاب است. دو طرف جاده 
جنگل‌های بلوط و تپه‌های سبز و زرد نگاه‌تان 
را مجذوب و س��رگردان میك‌ن��د و دیواره‌های 
سنگی عجیبی كه گهگاه اطراف‌تان می‌بینید 
شكلی اسطوره‌ای به جاده می‌دهند. چسبیده به 
جاده بابایادگار آبشار گمنام، اما بی‌مانند ریجاب 
را هم می‌توانید ببینید ك��ه ارتفاع آن بیش از 

150 متر تخمین زده می‌شود.
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هرچن��د بس��یاری از دانش‌آموزان، 
دانش��جویان، معلمان و كارمندان با 
كاهش روزهای تعطیل سال موافق 
نیس��تند؛ اما کارشناس��ان ب��ر این 
باورند که برای جامعه‌ای كه بخواهد 
عقب‌ماندگی‌های چند صد ساله خود 
را جب��ران كند و خود را به س��رعت 
تحولات جهانی رسانده و از آن پیشی 
گی��رد، تحمل این همه تعطیلات دور 
از انصاف است؛ بنابراین دلسوزان 
جامع��ه و طراح��ان برنامه‌ه��ای كلی 
جامعه باید به این نكته توجه كنند كه 
آیا با این همه تعطیلات می‌توان به آن 

جهش مورد نظر رسید یا نه.

در بخش آموزش
همین اف��راد معتقدند موضوع كاهش تعطیلات 
كشور با بخشنامه و مباحث اینچنینی حل نمی‌شود، 
اینك‌ه به كارمند خود بگوییم حتماً باید هفته دوم 
عید سر كار باشد، مش��كل موجود حل نمی‌شود. 
وقتی بس��تر كار وجود ندارد، آمدن كارمند در سر 

كار نیز نتیجه‌ای ندارد، جز اتلاف وقت و امكانات.
از طرف دیگر تعطیلی آموزش عالی و آموزش و 
پرورش به عنوان دو عنصر اساسی كشور با بیشترین 
مخاطب در روزهای تعطیل یکی از موضوعات مهم 
اس��ت. به این معنا که بدون ساماندهی تعطیلات 
آموزش عالی و آموزش و پرورش، بستر حل مشكل 
تعطیلات فراهم نخواهد ش��د. در واقع این موضوع 
نیازمند یك بررسی بیشتر است و باید راهكارهای 

جدیدتر تعریف شود.
در تابس��تان جوان��ان ما كه س��رمایه‌های اصلی 
كش��ورند،‌ یكباره س��ه تا چهار م��اه كاملا تعطیل 
می‌ش��وند. اما جای این سوال مطرح است كه مگر 
می‌شود كسانی كه دنبال رشد و ارتقا كشورند این 
همه تعطیلات داش��ته باشند؟ به غیر از تعطیلات 
تابس��تانی آموزش و پ��رورش، اكثر دانش��گاه‌ها و 
موسس��ات آموزش عالی كش��ور نیز در تابس��تان 
تعطیل هستند، در صورتی كه به غیر از سه چهار 
استان كشور، مابقی استان‌ها در تابستان می‌توانند 
فعال باش��ند كه در این زمینه نی��ز باید راهكاری 
اندیش��یده ش��ود. لذا علاوه بر تعطیلات نوروزی و 

تابس��تانی، در زمینه تعطیلاتی كه در طول س��ال 
به عناوین و مناسبت‌های مختلف مطرح می‌شود 
نیز باید تجدیدنظر ش��ود، چراك��ه این تعطیلات 

فرصت‌های زیادی را از كشور سلب میك‌ند.
در همی��ن راس��تا؛ کارشناس��ان در مورد بخش 
آم��وزش و پرورش کش��ور معتقدند که تعطيلات 
موجود در نظام آموزش��ي هيچ توجيه آموزش��ي، 
فرهنگي، تربيتي و ‌اقتصادي ندارد. از هر زاويه‌اي نگاه 
ميك‌نيد اين گستردگي و طولاني‌بودن تعطيلات 
مدارس در ايام نوروز و تابس��تان آسيب‌زاس��ت و 
هيچ توجيه علمي و كارشناسي ندارد. بايد مراجع 
سياس��تگذار و تصميم‌گير به موضوع س��اماندهي 
تعطيلات م��دارس ورود پيدا كنند. ش��وراي‌عالي 
آموزش و پرورش تعطي�الت فعلي را فاقد توجيه 
آموزش��ي و تربيتي مي‌داند و خواهان س��اماندهي 
و بازنگري در آن اس��ت. به‌شدت ضرورت اين كار 
را احس��اس ميك‌ند و خواهان اين هست كه طرح 
ساماندهي تعطيلات در دستوركار نظام قرار بگيرد، 
ولي در مقايسه تعطيلات تابستاني و نوروزي بايد 
ساماندهي تعطيلات عيد در اولويت قرار بگيرد چون 
افزون بر مضراتي كه براي نظام آموزشي دارد، كل 
كشور را نيز درگير ميك‌ند و براي مدتي بيشتر از 
2هفته به تعطيلي ميك‌شاند. شايد به همين دليل 
هم بود كه رهبر معظم انقلاب خواستار رسيدگي به 
اين موضوع ش��دند. حالا شايد فرصت خوبي براي 

پيگيري اين مطالبه قديمي رهبر انقلاب باشد.

حسین صفدری
کارشناس فرهنگی

تعطیلات نوروز 5 روز می‌شود؟
گردش مطلوب با تقسیم تعطیلات نوروزی!
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در بخش گردشگری
در بخ��ش دیگر و در حوزه گردش��گری نیز 
رئیس جامعه تورگردانان کشور بهترین روش 
فرهنگ سفر را کاهش تعطیلات نوروز و تقسیم 

آن در طول سال عنوان می‌کند.
ابراهی��م پورف��رج درباره عواق��ب تعطیلات 
نوروزی بر فرهنگ گردشگری کشور می‌گوید: 
در هی��چ جای دنیا اینهمه تعطیلات برای یک 
ایامی ب��ه این صورت وجود ن��دارد، زیرا وقتی 
تعداد تعطیلات زیاد شود مسلماً مردم مجبور 
می‌شوند به سفر بروند و سفر رفتن اکثر مردم 
یک کش��ور یعنی پایین آمدن ارائه خدمات و 
بی‌کیفیت شدن سفر اس��ت و غالب مردم نیز 
در سفرهای نوروزی خسته می‌شوند. باید دولت 
و نهادهای مرتبط س��فر برنامه ریزی کنند تا 
تعطیلات طولانی س��فر در ای��ام نوروز در بین 

فصول تابستان، پاییز و زمستان تقسیم شود.

نوروز بدترین زمان سفر خارجی‌ها به ایران
پورفرج با بیان اینکه ایام نوروز به هیچ عنوان 
زمان مناسبی برای سفر گردشگران خارجی به 
ایران نیست، می‌افزاید: مسلماً وقتی در ایام نوروز 
اینهمه حجم سفر در سراسر کشور داریم تمام 
خدمات در هتل، حمل و نقل، غذا، پذیرایی و ... 

بسیار افُت می‌کند.

اجبار خانواده‌ها برای سفر در نوروز
رئیس جامعه تورگردانان کشور ادامه می‌دهد: 
به هر حال بیشتر خانواده‌ها نیز به دلیل داشتن 
دانش آموز و اشتغال خودشان مجبور هستند 
در تعطیلات نوروز به سفر بروند، بنابراین باید 
زمینه ای فراهم شود تا تعطیلات طولانی نوروز 
در بین فصول دیگر سال تقسیم شود تا انتخاب 

مردم برای سفر نیز مناسب‌تر شود.

مسافرانی که در نوروز خواهند مُرد
رئیس جامع��ه تورگردانان کش��ور به میزان 
صدمات و فوتی‌ها در ایام نوروز نیز گریزی زده 
و می‌گوید: مطمئن باشید برخی از مسافران در 
ایام نوروز 96 به مانند تمام س��ال‌های گذشته 
جان خودش��ان را در مسیرهای سفر از دست 
می‌دهند و این به دلیل همین حجم تعطیلات 

زیاد در یک بازه نوروز است.

کاهش تعطیلات نوروز به ۵ روز 
نمایندگان مجلس نیز در این زمینه نظراتی 
دارن��د؛ طرح کاهش تعطی�الت از دور هفتم 
مجلس ش��ورای اس�المی در جریان اس��ت. 
کاه��ش تعطیلات در روزهای مختلف س��ال 
مدت‌ها پیش به موضوع بحث بر انگیز مجلس 
تبدیل ش��د و تعداد روزهای تعطیلات نوروز 
هر سال که باعث می‌شود تقریبا به مدت ۲۰ 
روز کشور در بخش‌های مختلف در کما به سر 
برد جزو اولویت مجلس برای کاهش تعطیلات 
ب��ود؛ اما از همان زم��ان این طرح هم همانند 
صدها مورد دیگر به فراموش��ی سپرده شد و 
ام��روز نمایندگان مردم چن��دان حرفی برای 

گفتن در این مورد ندارند.
در همین راستا؛ برخی نمایندگان با کاهش 
تعطیلات عی��د نوروز یعنی تا زمان رس��می 
پنجم فروردین موافق هستند. آن‌ها معتقدند: 
در بیش��تر کشورها تعطیلات مراکز و سازمان 
های دولتی مجزا ش��ده، اما در کش��ور ما این 
مس��ئله دچار اختلاط و در هم ش��دن است؛ 
ضمن اینکه زیاد بودن تعطیلات کش��ورمان 
ب��ا اقتصاد مقاومتی مورد نظر رهبر انقلاب در 
تضاد اس��ت و اگر کاهش یابد باعث بالا رفتن 

راندمان کاری خواهد شد. برخی از نمایندگان 
مردم بر این نظرند که بیشتر کشورها پنج روز 
کامل هفته فعالیت مستمر با ساعت‌های کاری 
۹ و ۱۰ساعته در هر روز دارند. مشکل کشور 
ما همین بین تعطیلی‌ها و پیشامدهایی مانند 
آلودگ��ی هوا، بارش نزولات آس��مانی و حتی 
جام جهانی اس��ت که باعث می‌شود روزهایی 

اضافه بر تعطیلات رسمی هم تعطیل شوند.
در پایان شاید بش��ود اینگونه نتیجه گرفت 
که بخش آموزش و پرورش کش��ور که بخش 
عم��ده‌ای از خانواده‌ها را به خود درگیر کرده 
است؛ ابتدا باید در بحث تعطیلات ساماندهی 

شود و بعد بخش‌های دیگر وارد کار شوند. 
بر همین اس��اس مثلًا تعطیلات تابستان در 
بخش‌هایی وارد زمستان و پاییز شود؛ یا مثلا 
تعطیلات نوروز کم شده و به برخی تعطیلی‌ها 

افزوده شود. 
ام��روز کارمندان بس��یاری از ادارات دولتی 
هفتۀ اول فروردین ماه را تعطیل هس��تند؛ اما 
باقی آن را درگیر کارند؛ بنابراین می شود اگر 
آموزش و پرورش را در این زمینه سامان داد؛ 
باقی نهادها را هم همراه کرد. بخش خصوصی 
هم در این زمینه بسیار آسیب می‌بیند. بخش 
خصوص��ی از کم ش��دن تعطیلات همیش��ه 

استقبال کرده است.
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اگرچ��ه هماهن��گ ک��ردن اف��راد 
خان��واده برای اینکه به یک س��فر 
چند روزه برویم کار دشواری است 
و اغلب به شیوه‌ای برنامه‌ریزی‌ها 
صورت می‌گیرد که تعطیلاتی پیش 
رو باش��د و هم��ه بتوانن��د از ایام 
تعطیل برای س��فر بهره ببرند؛ اما 
راه بهتر این است که در ایام نوروز 
مردم بیشتر به روابط خانوادگی و 
رفت‌و‌آمدها بپردازند تا اینکه در 
سفرهایی باشند که غیر از شلوغی 
چیزی عایدشان نمی‌شود؛ به بیان 
دیگ��ر؛ اگر افرادی که توان س��فر 
رفتن در ایام غیر تعطیل س��ال را 
دارند؛ س��فرهای س��الیانۀ خود را 
ب��ه این ای��ام تغییر دهن��د و ایام 
نوروز کمتر به س��فر بروند کمی از 
حجم س��فرهای ن��وروزی در برخی 
استان‌ها کم ش��ده و می‌شود این 
نوید را داد که سفر همراه با کسب 
دان��ش و آگاهی به همراه تفریح و 
نشاط روح و جسم می‌شود؛ وگرنه 
از س��فر فق��ط خس��تگی می‌ماند و 

ترافیک و شلوغی. 

اما برای کسانی که یا کارمند هستند و یا امکان 
س�فر در طول س�ال را ندارند؛ تعطیالت نوروز، 
فرصت مناس�بی برای پرداخت�ن به فعالیت‌هایی 
است که در ایام دیگر سال، کمتر فرصت رسیدگی 
به آن‌ها برای افراد مهیا می‌شود. در این ایام، یکی 
از فعالیت‌هایی که در کنار سایر اعضای خانواده به 

خوبی می‌توان از آن لذت برد، سفر‌کردن است. 
آمار بالای مس�افرین نوروزی در هر س�ال نیز، 
نشان دهنده اهمیت این موضوع در برنامۀ نوروزی 
ایرانیان است؛ به‌طوری که در سال‌های اخیر، رفتن 
به سفر تبدیل به سنتی در میان بسیاری از ما شده 
و اگر در تمام تعطیلات نوروز در خانه بمانیم، گویی 

چیزی را از دست داده‌ایم.
از آنج�ا که هدف اصل�ی س�فر، کناره‌گیری از 
روزمرگ�ی و دی�دن مکان‌های ت�ازه و لذت‌بردن 
از زیبای�ی طبیعت و در نتیجه رس�یدن به نوعی 
آرامش و به در کردن خس�تگی یک س�ال کاری 
اس�ت، بنابراین انتخ�اب مقصد س�فر از اهمیت 
وی�ژه‌ای برخ�وردار اس�ت و این انتخ�اب باید به 
گونه‌ای ص�ورت بگیرد که ما را ب�ه اهدافی که از 

رفتن به سفر داشته‌ایم، برساند.
در بس�یاری از موارد ام�ا، ما با انتخاب ناآگاهانۀ 
مقصد خ�ود، نه تنها به آرامش مورد نظر دس�ت 
نمی‌یابیم، بلکه تنها از دل یک شهر شلوغ و آلوده 
به دل شرایط مشابهی می‌رویم، از شلوغی بیش از 

حد ش�هرها و جاده‌ها به ستوه می‌آییم، و دائماً از 
گرانی زیاد و بالا رفتن مخارج گله می‌کنیم.

همچنی�ن اگ�ر قص�د س�فر از طری�ق تورها و 
آژانس‌های مس�افرتی را داشته باشید، به خوبی 
متوجه می‌ش�وید که هزینۀ سفر با این تورها )به 
خصوص در مورد برخی از شهرها و مقاصد خاص 
و پرطرفدار( در ایام نوروز به حداکثر خود می‌رسد 
و در بسیاری از موارد مقرون به‌صرفه نیست، چرا 
که در س�ایر روزهای س�ال می‌توانید با پرداخت 
هزین�ه‌ای کمتر، از امکانات مس�افرتی به مراتب 
بهتر و با کیفیت‌تری برخوردار شوید. باید بدانیم 
که س�فر‌کردن، فعالیتی اس�ت که آداب و قوانین 
خ�اص خود را دارد. اما متأس�فانه بس�یاری از ما، 
بدون اندیش�یدن در این باره، س�فر خود را آغاز 
می‌کنیم و نتیجۀ آن نیز، ش�لوغی و گرانی بیش 
از ح�د و بی‌م�ورد بعضی از ش�هرها و جاذبه‌های 
گردش�گری و تفریحگاه‌ها در ایام نوروز )و حتی 
در مواردی آسیب رسیدن به آن‌ها( است. بنابراین 
فکر‌کردن دربارۀ مقصد سفر و تحقیق دربارۀ آن، 
ضروری بوده و به منزلۀ اولین قدم برای داش�تن 

سفری خوب و به یادماندنی است.
در ای�ن گ�زارش، قص�د داری�م به ش�هرهایی 
بپردازیم – که با وجود تمام دیدنی بودن‌ش�ان – 
اما در دوران نوروز، س�فر به آن‌ها کاری نادرست 
اس�ت و چه بسا که به دلیل شلوغی و گرانی زیاد، 

ماندانا بخشی
خبرنگار

لطفاًً نوروز به این شهرها سفر نکنید!
سفر برای ایجاد آرامش است نه سلب آرامش
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نه تنها زیبایی‌های این ش�هرها از دید پنهان 
بماند، بلکه س�فر به آن‌ها تبدیل به خاطره‌ای 

ناخوشایند شود.
شاید بسیار بهتر باش�د که در زمان دیگری 
از س�ال، به این شهرها سفر کنیم تا بتوانیم به 
آسودگی از زیبایی‌های آن‌ها لذت ببریم. با هم 
به مرور این ش�هرها و توضی�ح کوتاهی دربارۀ 
ش�رایط س�فر به آن‌ها در تعطیلات نوروز می 

پردازیم:

 اصفهان نصف جهان!
 ش�اید اغراق نباش�د اگر بگوییم اصفهان، 
دیدنی‌ترین شهر ایران است. تعداد جاذبه‌های 
گردشگری و بناهای تاریخی این شهر، بسیار 
زیاد بوده و حتی اختصاص دادن تمام روزهای 
تعطیلات نوروز برای بازدید از دیدنی‌های این 
شهر، کافی نیست. شهر اصفهان از دیرباز، نه 
تنها مقصد مهم گردشگران ایرانی، بلکه مورد 
توجه گردش�گران خارجی نیز بوده است. اما 
کافی اس�ت در ایام نوروز سری به مکان‌های 
دیدنی این شهر بزنید تا از دیدن سیل جمعیت 
شگفت زده شده، و در مواردی حتی از بازدید 
بعضی از آن‌ها صرف نظر کنید. بنابراین اگر به 
قصد دیدن جاذبه‌های گردشگری و لذت بردن 

از فضای فرهنگی و هنری این شهر، قصد سفر 
به اصفهان را دارید، بهتر است زمان دیگری را 

برای سفر به این شهر انتخاب کنید.

خوشا شیراز و شعر و آب رکن‌آباد
شیراز هم مانند اصفهان یکی از دیدنی‌ترین 
ش�هرهای کش�ورمان اس�ت و تنها نام بردن 
از جاذبه‌های گردش�گری این شهر، می‌تواند 
موضوع گزارشی دیگر باشد. در مورد این شهر 
نیز، اگر قصد بازدید از دیدنی‌های آن را دارید، 

بهتر اس�ت زمانی غیر از نوروز را برای این کار 
در نظر بگیرید.

الَلهُّمَ صَلِّ عَلي علي بن مُوسَي الرِِّضا المَرُتضَي 
مش�هد نه تنها در ایام ن�وروز، بلکه در تمام 
طول س�ال مملو از جمعیتی است که بسیاری 
از آن‌ها ساکنان شهر نیستند و به قصد زیارت 
حرم امام رضا )ع( به این شهر آمده‌اند. در ایام 
نوروز نیز، این جمعیت به حداکثر خود می‌رسد؛ 
حتی بیش�تر از ای�ام مناس�بت‌های مذهبی. 
زیرا تعطیلات نوروز، بس�یار طولانی‌تر است و 
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بسیاری از افراد تنها در همین زمان می‌توانند 
ش�رایط لازم را برای سفر به این شهر و زیارت 
فراهم کنند. بنابراین چه بهتر است که کسانی 
که در ایام دیگر سال نیز می‌توانند به این شهر 
سفر کنند، زمان دیگری را برای این کار انتخاب 
کنند، زیرا شلوغی مشهد در روزهای نوروز در 
مواردی بیش از حد تحمل بوده و تردد در سطح 
شهر و به خصوص در راه‌های منتهی به حرم، با 

سختی فراوانی همراه است.

کسانی که می‌خواهند بروند دریاکنار!
 آب و هوای تازه، سرسبزی و زیبایی، و البته 
وج�ود دریای مازندران، هم�ه و همه از جمله 
عواملی هس�تند که باعث می‌ش�وند ش�مال 
ایران، همواره در فهرست مقصدهای محبوب 
ایرانی‌ها برای مس�افرت )به خص�وص در ایام 
ن�وروز( ق�رار گیرد. ام�ا تنها گیر افت�ادن در 
ترافیک شدید یکی از جاده‌های زیبای شمالی 
کافی است تا شما را به این فکر بیندازد که ای 
کاش قبل از شروع سفر، کمی بیشتر به مقصد 
خود فکر کرده بودید. زیبایی ش�مال همیشه 
وج�ود دارد، و در ه�ر فصلی جلوۀ خاص خود 
را دارد، پس هجوم ناگهانی افراد در ایام نوروز 
که ش�لوغی شدید ش�هرها، جاده‌ها، گرانی و 
البته در موارد بسیاری صدمه زدن به طبیعت 
و محیط زیست را در پی دارد، چندان منطقی 

به نظر نمی‌رسد.

همدان؛ شهر مقبره‌های بوعلی‌سینا، عارف قزوینی، 
باباطاهر ... و کتیبه‌های کوروش و داریوش

 این شهر نیز با داشتن انواع بناهای تاریخی 
و جاذبه‌ه�ای گردش�گری، از گزینه‌های مهم 
س�فرهای نوروزی اس�ت و با وج�ود جمعیت 
انبوهی که برای بازدید از این آثار در این زمان 
از س�ال به همدان س�فر می‌کنند، تعطیلات 
نوروزی زمان مناس�بی برای سفر به این شهر 

به نظر نمی‌رسد.

قم؛ دارالمومنین
شهر قم نیز همانند مشهد، همواره پذیرای 
مس�افرانی اس�ت که به قصد زی�ارت به این 
ش�هر می‌آیند. بنابراین ایام ن�وروز، که در آن 
تعداد مس�افرین و زائران این شهر دوچندان 
می‌شوند، زمان مناس�بی برای کسانی که در 
سایر روزهای سال نیز توانایی سفر به این شهر 

را دارند، نیست.

سرعین و آب‌های گرم
این ش�هر با چشمه های آب گرمش معروف 
است و در فصل بهار، این چشمه‌ها بیشترین 
جوشش را دارند و بنابراین مسافران بسیاری 
در تعطیالت ن�وروزی ب�ه این ش�هر جذب 
می‌ش�وند. اما فصل بهار، تنها شامل چهارده 
روز ابتدایی سال نیست و در صورت در اختیار 
داشتن زمان مناسب، ماه های بعدی سال برای 

سفر به این شهر بسیار مناسب تر اند.

کویر مصر و مرنجاب 
در س�ال‌های اخی�ر، بس�یار م�ورد توج�ه 
ق�رار گرفته‌اند و ه�ر چند فصل به�ار، زمان 
بس�یار مناسبی برای س�فر به کویر است، اما 
در تعطیلات نوروز، ش�لوغی آن‌ه�ا می‌تواند 

آزاردهنده باشد.

قشم؛ کیش و ... 
این جزیره‌ها )مناط�ق آزاد( به خاطر مراکز 
خرید و اجناس‌شان، همواره مورد توجه بوده و 
در تعطیلات نوروز نیز بیش از پیش مورد توجه 
قرار می‌گیرند. نوروز، چه به قصد خرید و چه 
به قص�د لذت‌بردن از طبیع�ت این جزیره‌ها، 
زمان مناس�بی برای س�فر به قش�م و کیش 
نیست. زیرا شلوغی بیش از حد، کلافه‌کننده 
است. همچنین قشم نیز مانند کیش، در نیمۀ 

دوم سال، آب و هوای بسیار بهتری دارد.
با بررس�ی آمار مس�افرانی که هر ساله این 
ش�هرها را برای س�فر نوروزی خ�ود انتخاب 
می‌کنند، درس�تی این ادعا که »ن�وروز زمان 
مناس�بی برای س�فر به این ش�هرها نیست« 
بی�ش از پیش ثابت می‌ش�ود. ب�رای مثال در 
مورد استان اصفهان، با بررسی آمار تنها یک 
سال )س�ال 93 سه س�ال پیش( در می‌یابیم 
که در دوازده روز نخس�ت این س�ال، بیش از 
20 میلیون مسافر وارد این استان شده‌اند که 
از ای�ن میان، بیش از 3 میلیون نفر نیز در این 

مدت در این استان اقامت گزیده‌اند.
این اعداد خود به صراحت سخن می‌گویند و 

نیازی به یادآوری نیست که ورود یک بارۀ این 
تعداد جمعیت به استانی که جمعیت ساکنان 
خودش هم به این تعداد نمی‌رس�د، تا چه حد 
می‌تواند باعث ش�لوغی و ازدحام در شهرها و 
جاده‌ها و ... ش�ود. همۀ این‌ها عواملی هستند 
که از میزان کیفیت س�فر کاسته و بعضاً باعث 
خستگی و آشفتگی بیشتر مسافران می‌شوند.
بنابرای�ن – همانطور که پی�ش تر نیز گفته 
ش�د – انتخاب مقصد سفر، موضوعی نیست 
که بتوان به سادگی و بدون تحقیقات لازم در 
مورد آن تصمیم گرفت. اگر می‌خواهیم سفری 
آسوده و به یادماندنی را تجربه کنیم، باید این 

موضوع را مورد توجه ویژه قرار دهیم.
بسیاری از شهرهای کشور هستند که در دوران 
نوروز، بهترین آب و هوا را دارند و طبیعت در این 
دوره در این ش�هرها، در ش�کوفایی کامل قرار 
دارد. شهرهای جنوبی، مثال خوبی در این باره 
به شمار می‌آیند. همچنین، هر شهر مکان‌های 
دیدنی خود را دارد که در مواردی، بس�یاری از 
آن‌ها گمنام مانده و در نتیجه، بازدید کنندگان 
زیادی ندارند. چنین شهرهایی می‌توانند بهترین 
گزینه‌ها برای انتخاب مقصد سفرهای نوروزی 
باشند. می‌توان به جای هجوم یک باره به تعدادی 
شهر خاص، مقصدهای متنوع‌تری را انتخاب کرد 
و این جمعیت، در جاهای مختلف کشور پراکنده 
ش�وند. چرا که در فصل بهار، بیشتر شهرهای 
کش�ورمان آب و هوای خ�وب و زیبایی خاص 
خود را دارند. همچنین، برای مثال اگر قصد سفر 
به شمال کشور را دارید و سختی‌های ترافیک 
جاده‌ای را هم به جان خریده‌اید، باید بدانید که 
تنها شهرهای شمالی کشور، رشت، لاهیجان، 
س�اری و رامس�ر نیس�تند. ش�هرهای فراوان 
دیگری نیز در شمال کشور واقعانًد که از همان 
زیبایی و سرسبزی برخوردارند، اما در ایام نوروز 
خلوت‌تراند و بنابراین می‌توانند مقصد بس�یار 
مناسب‌تری باشند. با تحقیق بیشتر، می‌توان 
مقصدهای بسیار مناسب‌تری را نیز یافت. باشد 
که با انتخابی درس�ت، نه تنها خودمان س�فر 
آسوده‌تری را تجربه کنیم، بلکه به حفظ طبیعت 
و بناهای تاریخی و ... نیز کمک کرده و همچنین 
با کمتر‌شدن تردد در مسیرهای پر رفت و آمد، از 
احتمال وقوع حوادث جاده‌ای نیز بکاهیم. سفر 
تنها یک نام نیست، بلکه فعالیتی است که آداب 
و فرهنگ خاص خود را می‌طلبد و هر چه بیشتر 
این فرهنگ را یاد گرفته و رعایت کنیم، کمک 
بیشتری به خود، همنوعان و شهرها و طبیعت 

کشورمان کرده‌ایم.
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فرهنگ و هنر
بهتر است سفر را از ایرانگردی شروع کنیم

جایزه اسکار؛ از فرمان ترامپ تا فرمان فرهادی!
دلیل بازی‌ندادن به ما در سینما »تنگ‌نظری« است

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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مرجان��ه گلچی��ن از محبوب‌ترین 
چهره‌ه��ای س��ینما در ده��ه 60 
در  )به‌خص��وص  تلویزی��ون  و 
س��ال‌های اخی��ر( اس��ت. او ک��ه 
کارنامه پرباری دارد، با نقش‌هایی 
ک��ه تاکنون بازی کرده توانس��ته 
بخش خوب و شیرینی از خاطرات 

مردم را بسازد.
فیلـــــم‌ه��ای »پرنـــ��ده کوچک 
خوش��بختی«، »چش��م‌هایم برای 
اس��تانبول«،  در  »دی��دار  ت��و«، 
»خنده در باران« و س��ریال‌هایی 
چ��ون »آین��ه«، »نف��س گ��رم«، 
»بــــزنگاه«  »خــوش‌نش��ین‌ها«، 
و... از جمل��ه آثاری هس��تند که 
گلچی��ن در آن‌ه��ا نقش‌آفرین��ی 
ب��ا  را  ک��رده اس��ت. گفتگوی��ی 
ای��ن بازیگر تلویزی��ون در ادامه 

می‌خوانید:

جایی گفتید حضور در س�ینما برای‌تان س�خت 
شده، دلیل این سختی چیست؟

از ای��ن منظ��ر می‌گوی��م ک��ه در س��ینما اصلًا 
پیشنهادی به من نمی‌ش��ود! ما از نسل بازیگرانی 
هس��تیم که زمانی وارد این حوزه شدیم هیچ‌کس 
نبود و این برایم جای سؤال است که چرا سرنوشت 

امثال من این‌گونه رقم خورد!

خودتان در این باره مقصر بودید یا شرایط؟
خ��ودم دلیلش را فضایی می‌دان��م که در آن کار 
می‌کنم. ب��رای این‌که نظارت مس��ئولانه‌ای روی 
عرصه تصویر نیست و تقسیم عادلانه‌ای در بازیگری 
محصولات فرهنگی انجام نمی‌شود. من بارها درباره 
این موضوع صحبت کردم و اگر قرار بود به کسانی 
بربخورد تا ترتیب اثر بدهند حتماً تا به حال انجام 
شده بود، اما متأسفانه انگار گوش شنوایی نیست. 
مسئولان ذی‌ربط در هر نهادی از جمله خانه سینما 
افراد خودش��ان را روی کار می‌آورند و همه چیز را 

بین خودشان تقسیم می‌کنند، بعد هم که رفتند 
نوبت به گروه دیگر می‌رس��د! م��ا هم انگار آفریده 
ش��دیم که حق عضویت به خانه سینما بدهیم تا 

دیگران استفاده کنند.

می‌گوین�د بازیگری ک�ه زی�اد در تلویزیون دیده 
می‌ش�ود در سینما نمی‌تواند گیش�ه را تأمین کند، 

نظرتان درباره این گفته چیست؟
این حرف بس��یار غلطی اس��ت. این حرف‌ها را 
کس��انی باب کردند که در ص��ورت ورود بعضی از 
بازیگران به س��ینما عرصه برایشان تنگ می‌شود. 
اینها همان تافته‌های جدا بافته‌ای هستند که وقتی 
در سینما عرصه تنگ می‌شود سرریز می‌شوند به 
تلویزیون و تئاتر، اینها کسانی هستند که معتقدند 
در یک ب��ازار بی‌رقیب راحت‌تر می‌ش��ود برد. من 
معتقدم که ی��ک بازیگر متعلق به مردم اس��ت و 
م��ردم خودش��ان عادل‌ترین قاضی هس��تند. من 
بعد از افس��انه بایگان که اولین سوپراستار زن بعد 

دلیل بازی‌ندادن به ما در سینما »تنگ‌نظری« است
مرجانه گلچین در گفتگویی مطرح کرد:

ساناز قنبری
خبرنگار
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از انقلاب اس��ت وارد سینما شدم و خوشحالم 
در تم��ام س��ال‌هایی که کار ک��ردم نتیجه‌ای 
را که می‌خواس��تم از م��ردم گرفتم. خیلی‌ها 
وقتی به من می‌رس��ند می‌گویند»نقش‌هایی 
که ش��ما بازی می‌کنید خیلی واقعی اس��ت، 
چکار می‌کنید که نقش‌های‌تان آن‌قدر واقعی 
می‌ش��ود؟« شاید بخشی از این موضوع به این 
خاطر اس��ت که من نقش‌هایم را از دل جامعه 
انتخاب می‌کن��م و به قانون »خوب دیدن« در 
بازیگری اعتقاد دارم. همیشه در کوچه و خیابان 
به کوچک‌ترین جزئیات و حرکات مردم دقت 
می‌کنم و آن‌ها را به ذهنم می‌س��پارم و همین 
موضوع باعث می‌ش��ود که نقش‌هایم به مردم 
جامعه نزدیک ش��ود، چون در واقع وام گرفته 
از خود آن‌ها است. این‌که الان بعد از این همه 
سال تجربه هیچ پیشنهادی را در سینما ندارم 
حقیقتاً ناشی از تنگ‌نظری عده‌ای می‌دانم که 

فقط می‌خواهند خودشان باشند و بس.

درست است، چون با وجود تولید انبوه فیلم‌های کمدی در سینما 
از ظرفیت بالای کمیک شما استفاده نمی‌شود!

دقیقا، م��ن می‌گویم مرجانه گلچینی که در س��ال‌های اخیر 
خودش را به‌عنوان بازیگری کمدی به مردم شناس��انده، چرا در 
فیلم‌های کمدی نیس��ت؟ انگار من فق��ط در تلویزیون می‌توانم 

مردم را بخندانم و در سینما نه.

بین مدیوم‌های مختلف )سینما، تلویزیون و تئاتر( کدام یک را 
بیشتر می‌پسندید؟

فرقی ندارد، در هر کدام که بتوانم بیشتر مثمرثمر واقع شوم و 
نقشی را بازی کنم که متفاوت‌تر و تأثیرگذارتر باشد، کار می‌کنم.

چرا در سینما برای زنان میانسال قصه نوشته نمی‌شود و بیشتر 
جوانان محوریت اصلی فیلم‌های ما هستند؟

این اش��تباهی است که متأسفانه ما به آن مبتلاییم. میانسالی 
در زن و مرد یعنی تجربه‌هایی که همراه با پختگی اس��ت و اگر 
درام‌هایی اس��تاندارد درباره این مقطع زمانی ساخته شود بسیار 
مورد توجه قرار خواهد گرفت. در س��ینمای ما باب ش��ده وقتی 
فیلمی موفق می‌شود همه به نوعی از آن الگوبرداری می‌کنند و 

نبوغ و نوآوری اصلاً وجود ندارد.

رابطه شما با نقد چگونه است؟
بعضی از نقدها بیراه نیس��ت. بازیگر باید کار کند و نقد بش��ود 
تا کارآمد و پخته ش��ود. بازیگری که کنج خانه می‌نشیند چطور 
می‌تواند به تعالی برسد. بازیگر را باید مرتب مورد آزمون و خطا 
قرار داد و به او اطمینان داشت. متأسفانه بعضی از ما نقد را تنها 

اگر مثبت باشد، قبول داریم.

علاقه شما به موسیقی چطور است؟ صرفاً به‌عنوان یک سرگرمی 
به آن نگاه می‌کنید یا برایتان جدی است؟

من فارغ‌التحصیل هنرس��تان موسیقی هستم و از کودکی در 
فضای خانه ما همیش��ه نغمه ‌س��از و آواز بود و من واقعاًً از این 
بابت خوش��حالم. از کارهایی هم که همیش��ه در کنار زندگی‌ام 
داش��تم، گوش دادن و لذت‌بردن از موس��یقی و س��از‌زدن بوده. 
 بدیهی اس��ت که اولین جنبه شکل‌گیری یک محصول هنری، 

سرگرمی است. 
اینها سرگرمی‌های فاخر هستند که برای آرامش انسان به‌وجود 
آمدند، اما من کاملاً به آن نگاهی جدی و حرفه‌ای دارم. خودم هر 
موسیقی که برایم لذت‌بخش و با مفهوم باشد را گوش می‌کنم، 
اما طبیعتاً باید فاخر هم باشد. وقتی می‌گویم فاخر یعنی می‌تواند 
یک س��مفونی خوب باش��د یا یک ارکس��تر خیلی خوب یا یک 

موسیقی سنتی خوب یا یک موسیقی پاپ خوب.

من معتقدم که یک بازیگر 
متعلق به مردم اس�ت و مردم 
خودش�ان عادل‌تری�ن قاضی 
هس�تند. م�ن بعد از افس�انه 
بایگان که اولین سوپراس�تار 
زن بع�د از انقلاب اس�ت وارد 
سینما ش�دم و خوشحالم در 
تمام س�ال‌هایی که کار کردم 
نتیجه‌ای را که می‌خواستم از 

مردم گرفتم

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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ب��رای جنجال‌های اخی��ر پیش آمده 
در ح��وزه سیاس��ت ک��ه بر اس��اس 
آن ترامپ دس��تور داده ب��ود ورود 
کش��ور   6 و  س��وریه  از  اف��رادی 
مس��لمان دیگر یعنی ای��ران، عراق، 
لیبی، س��ومالی، سودان و یمن را به 
خاک آمریکا ممنوع کنند؛ و تأثیر آن 
بر همۀ حوزه‌ها و حتی هنر؛ پیش از 
جایزه اسکار »هالیوود ریپورتر« در 
مطلبی نوش��ته بود: ۲۶ فوریه سال 
۲۰۱۲، اصغ��ر فره��ادی در می��ان 
افزایش گرایش‌های ضداسلام و در 
عین حال افزایش تنش میان ایران 
و آمریکا به روی صحنه مراسم اسکار 
رفت و با دریافت جایزه بهترین فیلم 
غیرانگلیسی همه را دعوت به صلح 
کرد و گفت: »با افتخار این جایزه را 
به مردم س��رزمینم تقدیم می‌کنم، 
مردمی ک��ه علیرغ��م خصومت‌ها و 
رنجش‌ه��ا، ب��ه هم��ه فرهنگ‌ها و 

تمدن‌ها احترام می‌گذارند«.
 صحبت‌های آن روز کارگردان فیلم 
»جدایی نادر از سیمین« موجب شد 
حاضرین در سالن از جمله »استیون 
اس��پیلبرگ« برای تشویق فرهادی 
از ج��ا برخیزند، ام��ا مطمئنا »دونالد 
ترام��پ« از آن دس��ته از اف��رادی 
بود که تحت تأثیر این حرف‌ها قرار 

نگرفت!

آکادم�ی حمای�ت  و  ترام�پ  علی�ه   فره�ادی 
اسکار از او

موض��وع به همین‌ها ختم نش��د؛ اصغر فرهادی 
امسال هم کاندید اسکار شد و یک‌بار دیگر و این‌بار 
به شکلی دیگر در مقابل آمریکا موضع‌‌گیری کرد. 
وی که امسال با فیلم »فروشنده« یک بار دیگر به 
جمع پنج نامزد نهایی شاخه بهترین فیلم خارجی 
راه یافته بود، پس از این که در ابتدا قصد شرکت در 
مراسم اسکار را داشت، پیش از مراسم اعلام کرد که 
احتمال حضورش در مراسم اسکار با اما و اگرهایی 
همراه اس��ت که برای وی قابل قبول نیست، حتی 
اگر برای سفر به آمریکا برایش استثناء قائل شوند، 
در این مراسم شرکت نمی‌کند. آکادمی اسکار نیز 
از موضع فرهادی حمایت کرده و قانون مهاجرتی 

ترامپ را بسیار آزاردهنده خوانده بود. 
»هالیوود رپیورتر« در همان زمان در گزارش خود 
آورده بود: »در حال حاضر فیلم »فروشنده« فقط 
یک نامزد اسکار نیست، بلکه به فریاد همبستگی 
هالیوود در اعتراض به قانون مهاجرتی ترامپ ضد 
مسلمانان تبدیل شده و اعطای اسکار به این فیلم 
می‌تواند یک بیانیه سیاسی از سوی هالیوود باشد. 
ش��رایط فیلم »فروشنده« با شرایط فیلم »جدایی 
نادر از سیمین« متفاوت است. مسائل سیاسی در 
برنده شدن فیلم »جدایی نادر از سیمین« در درجه 
دوم اهمی��ت بود و این فیلم م��ورد اقبال و علاقه 
عمومی در جه��ان قرار داش��ت و در فصل جوایز 

س��ینمایی عملکرد پیروزمندانه‌ای داشت و حتی 
این فیلم در شاخه بهترین فیلمنامه اصلی نیز نامزد 
کسب اسکار ش��ده بود، اتفاقی که برای فیلم‌های 
غیرانگلیسی نسبتا نادر اس��ت. فیلم »فروشنده« 
نیز از سوی منتقدین تحسین شده، اما اتفاق نظر 
درباره این فیلم به اندازه »جدایی نادر از سیمین« 
نیست!« این اعلام نظر »هالیوود رپیورتر« پیش از 

اعلام اسکار بود. 

توج�ه آکادمی اس�کار به فیلم‌های کش�ورهای 
مسلمان و منطقه خاورمیانه

رویکرد اس��کار کم��ی تغییر کرده اس��ت؛ انگار 
آکادمی اسکار به تدریج توجه خود را به فیلم‌های 
کشورهای مسلمان و منطقه خاورمیانه بیشتر کرده 
است. سال گذشته فیلم ترکیه‌ای »موستانگ« )به 
نمایندگی از فرانس��ه( و فیلم »ذی��ب« از اردن به 
کارگردان��ی »ناجی ابونوار« نیز به جمع نامزدهای 
اسکار خارجی راه یافتند.  در طول یک دهه گذشته 
نیز فیلم‌سازانی چون »هانی ابوسعید« از فلسطین 
و »رشید بوش��ارب«، کارگردان الجزایری‌تبار نیز 
چندین‌بار برای کس��ب اس��کار خارجی در رقابت 
بوده‌اند. با این ش��رایط اعطای اسکار بهترین فیلم 
خارجی به فرهادی چیزی فراتر از دس��ت رد زدن 
به فرمان مهاجرتی »دونالد ترامپ« است و کمک 
می‌کند انقلاب فرهنگی که چند سالی است آغاز 

شده، در کانون توجهات قرار گیرد.

جایزه اسکار؛ از فرمان ترامپ تا فرمان فرهادی!
گزارش »کالسکه سبز« از آنچه از زمان فرمان ترامپ تا جایزه اسکار برای سیاست و سینما اتفاق افتاد
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یادداشت اصغر فرهادی برای اسکار 
در همان زمان اصغر فرهادی در پی تصمیم 
نژادپرستانه دونالد ترامپ در یادداشتی نوشت: 
»در مراس��م اسکار امسال در کنار دیگر اهالی 
سینما شرکت نخواهم کرد.« در این یادداشت 
که در نیویورک تایمز منتش��ر شده بود چنین 

آمده: 
»متأس��فم ک��ه از طریق این نوش��ته اعلام 
می‌کنم در مراس��م اسکار امسال در کنار دیگر 
اهالی سینما شرکت نخواهم کرد. در روزهای 
گذشته علی‌رغم شرایط غیرمنصفانه‌ای که برای 
ورود مهاجران و مسافران چند کشور به ایالات 
متحده پیش آمد، همچنان تصمیمم بر حضور 
در این مراسم بود و ابراز نظراتم به رسانه‌ها درباره 
این ش��رایط و به هیچ عنوان قصد عدم حضور 
و یا تحریم مراسم را به نشانه اعتراض نداشتم 
چون آگاهم که بس��یاری از اهالی س��ینمای 
آمریکا و اعض��ای آکادمی مخالف افراطی‌گری 
و تندروی‌هایی هس��تند که این روزها بیش از 
گذش��ته در حال اعمال است و همان‌گونه که 
روز اعلام نتای��ج آکادمی به پخش‌کننده‌ام در 
آمریکا اعلام کردم، به همراه مدیرفیلمبرداری‌ام 
در این مراسم حضور خواهیم داشت، همچنان 
تصورم همراه‌بودن در این اتفاق بزرگ فرهنگی 
ب��ود. اما ام��روز به نظر می‌آید ک��ه این امکان 
حضور با اما و اگرهایی همراه اس��ت که برایم 
به هیچ عنوان پذیرفتنی نیست؛ حتی اگر برای 
س��فر من به آمریکا استثنایی قایل شوند. پس 
مایلم آنچه را که قرار بود در فرصت سفرم بیان 

کنم در اینجا ابراز نمایم.
تندروه��ا علی‌رغ��م جنگ‌ه��ا و دعواه��ای 
سیاسی‌شان در همه جای دنیا، بسیار شبیه به 
هم به جهان می‌نگرند. آن‌ها برای درک جهان 
چاره‌ای ندارند جز تقسیم آن به دو بخش ما و 
دیگران تا همواره با ساختن تصویری هولناک از 
دیگران، مردم کشورشان را دچار ترس از آن‌ها 
بکنند. این فقط محدود به آمریکا نیس��ت. در 
کشور من نیز تندروها اینگونه‌اند. سال‌هاست  
در دو س��وی اقیانوس عده‌ای تندرو تلاششان 
بر آن اس��ت تا از مردم کشور مقابل تصویری 
غیرواقعی و هولناک بسازند و از تفاوت‌های بین 
ملت‌ها و فرهنگ‌ه��ا اختلافات، و از اختلافات 

دش��منی‌ها، و از دشمنی‌ها ترس ایجاد کنند. 
ت��رس م��ردم ابزار مهمی‌س��ت ب��رای توجیه 
افراطی‌گ��ری و تندروی صاحب��ان ذهن‌های 
بسته. حال آنکه من باور دارم شباهت‌های بین 
انسان‌ها در روی این کره‌ خاکی در سرزمین‌ها، 
فرهنگ‌ها و ادیان مختلف بسیار گسترده‌تر از 
تفاوت‌هاس��ت. من باور دارم ریشه بسیاری از 
خش��ونت‌های امروز جهان در میان ملت‌ها را 
باید در تحقیرهای دو سویه دیروزشان جستجو 
کرد و تحقیرهای امروز ملت‌های دیگر به یقین 
بذری‌س��ت برای خش��ونت‌های ف��ردا. تحقیر 
ملت‌های دیگر به بهانه حفظ امنیت مردم یک 
کشور پدیده تازه‌ای در جهان نیست و همواره 
خود زمینه‌ای برای ایجاد شکاف و دشمنی در 
آینده بوده است. من از این طریق انزجار خود 
را از شرایط تحمیل ‌شده ناعادلانه‌ای که برای 
ورود قانونی بعض��ی از هموطنانم و همچنین 
مردم شش کش��ور دیگر به ایالات متحده در 

حال اعمال اس��ت ابراز می‌کنم و امیدوارم این 
ش��رایط منجر به شکاف بیش��تر بین ملت‌ها 

نشود.«

نماین�دگان فرهادی در اس�کار چه کس�انی 
بودند؟

فیروز نادری و انوش��ه انصاری از پیش��گامان 
ایرانی-آمریکای��ی در عرصه فضا هس��تند که 
به عنوان نمایندگان اصغر فرهادی در مراس��م 
هش��تادونهمین دوره جوایز س��ینمایی اسکار 
ش��رکت کرده و جای��زه وی را دریافت کردند.  
فیروز مایکل نادری، معاون پیش��ین مدیرکل 
تنظیم راهبردهای آزمایشگاه پیش‌رانش جت 
در ناسا و مدیرکل اکتشافات منظومه خورشیدی 
)از ۱۵ اوت ۲۰۱۱( بوده است. فیروز نادری در 
۵ فروردین ۱۳۲۵ در ش��یراز به دنیا آمد. وی 
تحصیلات متوس��طه خود را در ایران به پایان 
رس��اند و پس از آن به ای��الات متحده آمریکا 
مهاجرت کرد. نادری، پس از پایان تحصیلات 
دکت��ری، به ایران بازگش��ت و ضمن گذراندن 
خدمت سربازی، مدتی در مرکز سنجش از دور 
ایران فعالیت کرد. وی در مدت همکاری خود 
با ناسا مشاغل فنی و مدیریتی متعددی را در 
زمینه ماهواره‌های مخابراتی متحرک، رادارهای 
سنجش از دور، رصدخانه‌های تحقیقاتی اختر 
فیزیک، اکتش��اف مریخ و سایر اجرام منظومه 

شمسی برعهده داشت.
نادری از سال ۱۹۹۶ مدیر برنامه منشأ حیات 
ناس��ا بود. وی در س��ال ۱۹۷۶ به آزمایش��گاه 
پیش‌ران��ش جت پیوس��ت و به عن��وان مدیر 
آزمایش‌ه��ای پروازی عل��وم فضا و مدیر طرح 
»تفرق‌سنج« ناسا به کار پرداخت. وی از سال 
۲۰۰۰ نیز مدیریت برنامه تازه تأسیس برنامه 
مری��خ را بر عهده گرف��ت. وظیفه مرکز برنامه 
مریخ آن اس��ت که تم��ام تحقیقات مربوط به 

مریخ را هدایت و برنامه‌ریزی کند.
وی، در فروردین ماه ۱۳۷۹ به س��مت مدیر 
پروژه‌های اکتش��اف مریخ منصوب شد. در پی 
موفقیت کاوش��گرهای مریخ، نادری به سمت 
معاون و مدیر ارشد برنامه‌ریزی مرکز آزمایشگاه 
پیش‌ران��ش جت، از مهمتری��ن مراکز فضایی 
ناس��ا منصوب شد و در سمت جدید به عنوان 

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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مس��ؤول طراحی برنامه‌ها و راهبردهای مرکز، 
تجارب��ش در ماموریت‌های مریخ را در مطالعه 
سایر بخش‌های جهان از زمین تا کهکشان‌های 
دور به کار بسته‌ است. وی همچنین مسؤولیت 
طراحی چش��م‌انداز راهبردی پنج تا ۲۰ ساله 
آزمایش��گاه پیش‌رانش جت را برعه��ده دارد. 
وی ه��م اکنون )از س��ال ۲۰۱۱( به س��مت 
مدیر پژوهش‌های رباتیک منظومه خورشیدی 

منصوب شده‌ است.
اما؛ انوش��ه انصاری، زاده ۲۱ شهریور ۱۳۴۵ 
در مشهد، کاوشگر و رئیس انجمن گردانندگان 
ش��رکت فناوری ارتباط از راه دور )TTI( است. 
او در مش��هد به دنیا آمد و در س��ال ۱۳۶۳ به 
همراه خانواده‌اش به آمریکا مهاجرت کرد. وی 
در س��ال ۲۰۰۰ ازس��وی مجله زن ش��اغل به‌ 
عنوان کارآفرین برتر ش��ناخته شد. انصاری از 
بنیان‌گذاران یک ش��رکت مخابراتی در آمریکا 
ب��ه ن��ام تی.ت��ی. آی )TTI( بوده ک��ه اکنون 
تحت مالکیت »س��نوز نت��ورک« ق��رار دارد. 
انوشه انصاری اولین ایرانی فضانورد، اولین زن 
مسلمان فضانورد، اولین زن گردشگر فضایی و 
چهارمین نفری اس��ت که هزینه سفر فضایی 
خود را پرداخت کرده اس��ت. در سال ۲۰۱۵، 
جامعه ملی فضای آمریکا جایزه »پیشگام فضا« 
را به انصاری - نخستین زن گردشگر فضایی-  

اهدا کرد.
در ۱۸ اردیبهش��ت ۱۳۸۵ س��ازمان فضایی 
روس��یه به‌ صورت رسمی اعلام کرد که انوشه 
انصاری به‌عنوان اولین زن گردشگر فضایی در 
یکی از پروازهای فضاپیمای سایوز که برای بهار 
۱۳۸۵ برنامه‌ریزی شده‌بود، به مدار زمین سفر 
خواهد کرد. اما پس از رد صلاحیت »دایسوکه 

انوموتو«، داوطلب ژاپنی، به دلایل پزش��کی و 
جا ماندن او از مأموریت سایوز تی‌ام‌ای-۹، قرار 
شد انوشه انصاری در ۲۳ شهریور ۱۳۸۵ با این 

گروه همراه شود.
وی اولی��ن فضان��ورد ب��ا اصلی��ت ایرانی در 
دنیاست. او همچنین پس از عبدالاحد مومند 
فضان��ورد افغان. دومین فضانورد فارس��ی‌زبان 
است.  انصاری ترجیح می‌دهد درمورد خود از 
عنوان »فضانورد همراه« به جای واژه »گردشگر 
فضایی« استفاده کند. وی روی لباس خود دو 
پرچ��م ایران و آمریکا را نقش ک��رده بود. وی 
دلی��ل ای��ن کار را اظهار دِین خ��ود به این دو 
کشور که در موفقیت وی نقش داشته‌اند، بیان 
کرد. فضاپیمای س��ایوز حامل انوشه انصاری، 
فرمانده روسی میخاییل تیورین و مهندس پرواز 
اسپانیایی-آمریکایی، مایکل لوپز الگریا در صبح 
روز دوشنبه ۱۸ سپتامبر سال ۲۰۰۶ از پایگاه 
فضایی بایکونور در قزاقستان به فضا پرتاب شد 
و بدین ترتیب مأموریت سایوز تی‌ام‌ای-۹ آغاز 
ش��د. دو روز پس از قرار گرفتن در مدار زمین، 
فضاپیمای س��ایوز در ۲۰ س��پتامبر ۲۰۰۶ با 
موفقیت به ایستگاه بین‌المللی فضایی ملحق 
شد و اقامت ۹۹روزه انوشه انصاری در ایستگاه 

فضایی آغاز شد.
س��رانجام پس از ۹ روز اقامت و پژوهش در 
ایس��تگاه بین‌المللی فضایی، انوش��ه انصاری 
در س��حرگاه ۷ مه��ر ۱۳۸۵ مص��ادف با ۲۹ 
س��پتامبر ۲۰۰۶ می�الدی ب��ه هم��راه پاول 
وینوگرادف روسی و جفری ویلیامز آمریکایی، 
دو تن از فضانوردان س��اکن ایستگاه، به زمین 
بازگش��ت و پس از فرود وی در ۹۰کیلومتری 
شمال آرکالیک در قزاقستان با  استقبال گرم 

خانواده‌اش، ازجمله همسرش حمید و مقامات 
محلی و مسؤولان سازمان فضایی روسیه مواجه 
شد. وی پس از معاینات پزشکی، با بالگرد برای 
مراس��م خوش‌آمدگویی به شهر قستانای )در 

قزاقستان( منتقل شد.

چرایی انتخاب انصاری و نادری 
ای��ن دو چه��ره ایرانی پس از این مراس��م با 
خبرنگاران درباره علت انتخاب شدن‌ش��ان از 

سوی فرهادی سخن گفتند. 
انصاری درباره عدم حضور فرهادی و دریافت 
جایزه از س��وی کارگردان »فروش��نده« گفت: 
»به نظرم او می‌خواس��ت کنار مردمی بایستد 
که تحت تأثیر فرمان ممنوعیت ورود به آمریکا 
قرار گرفتند و قادر نیس��تند به دیدار دوستان 
و اعضای خانواده‌ش��ان برون��د و لحظات مهم 
زندگی‌ش��ان را با هم شریک شوند بنابراین او 
نتوانس��ت اینجا باش��د و جایزه‌ای را بگیرد که 
برایش بسیار اهمیت داشت«. نادری نیز دلیل 
این انتخاب را شغل خود و پیشینه فضانوردی 
»انصاری« دانس��ت و گفت: »‌انوش��ه انصاری 
فضانورد است و به ایستگاه فضایی بین‌المللی 
س��فر کرده و من برای »ناس��ا« کار می‌کنم و 
مدیریت برنامه مریخ »ناسا« و منظومه شمسی 
را برعهده داش��ته‌ام. به نظرم دلیلش این است 
که اگر از جو زمین خارج شوید و به زمین نگاه 
کنید، اث��ری از مرزها نمی‌بینید و آنچه پیش 
روی شماس��ت، یک زمین زیبا است. فرهادی 
م��ا دو تن را انتخاب کرد تا این پیام را منتقل 

کند.«

متن کامل بیانیه فرهادی در اسکار
ام��ا در متن س��خنان اصغر فره��ادی آمده 
ب��ود: »افتخار بزرگی‌س��ت که ب��رای دومین 
ب��ار این جایزه ب��ا ارزش را دریافت می‌کنم. از 
اعضای آکادمی، گروهم در ایران، تهیه‌کننده‌ام 
»الکساندر ماله‌‌گی« و پخش‌کنندگانم »کوهن 
مدیا« و »آمازون« تش��کر می‌کنم. همچنین 
سپاسگزارم از همبس��تگی دیگر کاندیداهای 

بهترین فیلم خارجی.
متاسفم که امشب در کنار شما نیستم، من 
به احترام مردم کشورم و شش کشور دیگر که 
با قانون غیرانس��انی منع ورود مهاجران مورد 

بی‌احترامی واقع شدند به آمریکا نیامدم.
تقس��یم‌بندی جهان ب��ه ما و دش��منان ما 
توس��ط سیاس��تمداران افراطی، باعث ترس 
می‌شود، ترسی که توجیهی‌ست دروغین برای 

]46[

شماره 34 - اسفند ماه 1395

ماهنامه داخلی شرکت عقاب افشان

N
ew

s

ش
ورز

سلامت

علم و فناوری

گردشگری

اسکانیا

گ و هنر
فرهن

 شماره سامانه پیام کوتاه شرکت عقاب‌فشان:  ۳۱۵  ۱۱۱ ۸۰۰  ۳۰۰۰۵                            شماره تماس دریافت شکایات، انتقادات و پیشنهادات: ۶۲ ۴۲ ۴۵ ۳۳-۰۲۱                            امداد جاد ه‌ای: ۳۱ ۷۱ ۴۶ ۳۳–۰۲۱



خش��ونت‌ها و جنگ‌ه��ا، جنگ‌هایی که مانع 
بزرگی بوده‌اند برای رس��یدن به دموکراس��ی 
و رعایت حقوق بش��ر در کشورهایی که مورد 

تهاجم واقع شده‌اند.
س��ینماگران می‌تـــوانن��د بــ��ا چـرخش 
دوربین‌های‌ش��ان ب��ه مش��ترکات انس��انی، 
کلیش��ه‌هایی که از ملیت‌ه��ا و ادیان مختلف 
ساخته شده است را بشکنند و زمینه‌ همدردی 
و ب��ه دنبال آن همبس��تگی مردمان جهان را 
فراهم کنند. همدردی چیزی‌ست که ما امروز 
بیشتر از هر زمان به آن نیازمندیم«. در مراسم 
اسکار 2017، فیلم »فروشنده« برای دومین بار 
جایزه بهترین فیلم خارجی اسکار را برای اصغر 

فرهادی و سینمای ایران به ارمغان آورد.

فرهادی در میان رکوردداران اسکار خارجی
اصغر فرهادی با کسب دومین جایزه اسکار 
نام خ��ود را در کن��ار بزرگانی مان��دگار کرد 
که بی��ش از یک بار برگزیده اس��کار خارجی 

شده‌اند. 
در طول تاریخچه ۶۰ س��اله شاخه بهترین 
فیلم خارجی جوایز سینمایی اسکار، »فدریکو 
فلینی« و »ویتوریو دسیکا« کارگردانان نامدار 
ایتالیایی هر کدام با ۴ جایزه پیشتاز بی‌رقیب 

این بخش از جوایز اسکار هستند.
»فدریکو فلینی« در سال‌های ۱۹۵۶ )جاده(، 
۱۹۵۷ )ش��ب‌های کابیریا(، ۱۹۶۳ )هش��ت و 
نیم( و ۱۹۷۴ )امارکورد( توانسته جایزه شاخه 
بهترین فیلم غیرانگلیسی جوایز اسکار را از آن 

خود کند و از این حیث رکورد دار باشد.
»دسیکا« در سال‌ ۱۹۴۶ برای »واکسی«، در 
س��ال ۱۹۴۹ برای »دزد دوچرخه«، در ۱۹۶۴ 
با فیلم »دیروز امروز فردا« و در سال ۱۹۷۱ با 
»باغ فینزی کوینتینی« جایزه اسکار خارجی 
را از آن خ��ود کرده که البته دو جایزه اول در 
فاصله س��ال‌های ۱۹۴۶ تا ۱۹۵۵ رقم خورده 
که جایزه اس��کار جنبه رقابتی نداش��ت و هر 
س��ال به یک فیلم به ص��ورت افتخاری اعطاء 

می‌شد.
»اینگمار برگمن« کارگردان بزرگ سینمای 
جه��ان نیز س��ه بار ب��رای »چش��مه باکره« 
)۱۹۶۰(، »هم‌چ��ون در یک آینه« )۱۹۶۱( و 
»فانی و الکساندر« )۱۹۸۳( این جایزه را برای 

کشورش سوئد کسب کرده است.
اصغرفرهادی نیز که یک بار در سال ۲۰۱۲ 
با فیلم »جدایی نادر از سیمین« این عنوان را 
کسب کرده بود، امسال نیز با فیلم »فروشنده« 

بار دیگ��ر این افتخار را برای س��ینمای ایران 
به ارمغان آورد و نام خ��ود را در کنار »آکی‌را 
کوراساوا« و »رنه‌کلمان« قرار داد که همگی دو 

جایزه اسکار در کارنامه هنری‌شان دارند.
»کوروس��اوا« در س��ال ۱۹۵۱ ب��رای فیلم 
»راشامون« اس��کار خارجی افتخاری دریافت 
کرد و بار دیگر در سال ۱۹۷۵ با فیلم »درسو 

اوزالا« این عنوان را تکرار کرد.
با توجه به اینکه فرهادی هر دو جایزه اسکار 
خود را در دوره‌های رقابتی اسکار خارجی کسب 
کرده از این حیث می‌توان او را یکه‌تاز اسکار در 
سینمای آسیا دانست. »رنه کلمان« فرانسوی 
نی��ز در س��الهای ۱۹۵۰ و ۱۹۵۲ با فیلم‌های 
»دیوارهای مالاپاگا« و »بازی‌های ممنوعه« دو 
اسکار افتخاری به دس��ت آورده است. از نقطه 
نظر کشور نیز سینمای ایتالیا با کسب ۱۴ جایزه 
در بخش بهترین فیلم خارجی اسکار همچنان 
پیش��تاز تمام ادوار این رویداد سینمایی است 
و فرانسه با کس��ب ۱۲ جایزه در این بخش در 
جایگاه دوم قرار دارد. اسپانیا و ژاپن با ۴ جایزه، 
س��وئد، اتحادیه جماهیر ش��وروی و هلند با ۳ 
اسکار خارجی و مجارس��تان، آلمان، آرژانتین، 
چک‌اسلواکی، س��وئیس، اتریش و ایران نیز با 
۲ جایزه پرافتخارترین کشورهای عرصه اسکار 

خارجی هستند.
س��ینمای ایران در میان ۱۵ کش��ور جهان 
ق��راردارد که بیش از یک بار موفق به کس��ب 
جای��زه بهترین فیلم غیرانگلیس��ی )خارجی( 
شده‌ اس��ت. اصغر فرهادی که امسال با فیلم 
»فروشنده« برنده دومین اسکار خود شد، پیش 

از این با فیلم‌های »جدایی نادر از س��یمین«، 
»گذشته« و »درباره الی« نیز نماینده سینمای 

ایران در  آکادمی اسکار بوده است.

تاریخچه‌ حضور سینمای ایران در اسکار 
 سال گذشته فیلم »محمد رسول‌الله« مجید 
مجیدی به اسکار معرفی شد و پیش از آن در 
سال‌های ۹۳،۹۲،۹۱ به ترتیب؛ »امروز« رضا 
میرکریمی، »گذش��ته« اصغر فرهادی و »یه 
حبه قند« رضا میرکریمی )البته بنابر تصمیم 
جواد ش��مقدری اسکار تحریم شد و »یه حبه 
قند« به آکادمی معرفی نش��د. س��ال 90 هم 
»جدایی نادر از سیمین« اصغر فرهادی معرفی 
شد که اس��کار خارجی را برای اولین‌بار برای 

سینمای ایران کسب کرد.
اگ��ر به تاریخچه‌ حضور س��ینمای ایران در 
اس��کار برگردی��م، فیلم »بچه‌های آس��مان« 
س��اخته‌ مجید مجیدی که در سال ۱۳۷۷ با 
عنوان نماینده‌ ایران به اسکار معرفی شد، برای 
اولین‌بار در جمع نامزدهای بهترین اسکار غیر 

انگلیسی زبان در سال ۱۹۹۹ انتخاب شد.
سال‌ها پیش برای نخستین بار وزارت فرهنگ 
و هنر وقت در سال ۱۳۵۶ فیلم »دایره مینا« 
ساخته داریوش مهرجویی را به اسکار معرفی 
کرد و پس از آن فیلم »باد صبا« س��اخته آلبر 
لاموریس به عنوان نمایندۀ ایران در سال ۵۷ 

راهی آکادمی اسکار شد.
سینمای ایران به مدت ۱۶ سال نماینده‌ای 
به اس��کار معرفی نک��رد تا س��ال ۱۳۷۳ که 
فیلم »زی��ر درختان زیتون« س��اختۀ عباس 
کیارستمی معرفی شد و سپس در سال ۱۳۷۴ 
»بادکنک سفید« به کارگردانی جعفر پناهی، 
سال ۷۵ فیلم معرفی نشد، ۷۶ »گبه« محسن 
مخملب��اف، ۷۷ »بچه‌ه��ای آس��مان« مجید 
مجیدی )جزو نامزدها قرار گرفت(، ۷۸ »رنگ 
خدا« مجید مجیدی، ۷۹ »زمانی برای مستی 
اس��بها« بهمن قب��ادی ، ۸۰ »ب��اران« مجید 
مجیدی ، ۸۱ »من ترانه ۱۵ سال دارم« رسول 
صدرعاملی،‌ ۸۲ »نفس عمیق« پرویز شهبازی‏، 
۸۳ »لاک‌پش��ت‌ها هم پرواز می‌کنند« بهمن 
قبادی و ۸۴ »خیلی دور خیلی نزدیک« رضا 
میرکریم��ی، ۸۵ »کافه ترانزی��ت«، ۸۶ »میم 
مثل م��ادر« رس��ول ملاقلی‌پ��ور و ۸۷ »آواز 
گنجش��ک‌ها« مجید مجی��دی، ۸۸ »درباره 
الی« به کارگردانی اصغر فرهادی و س��ال ۸۹ 
»بدرود بغداد« مهدی نادری به عنوان نماینده 

سینمای ایران به اسکار معرفی شدند.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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س��روش جمش��یدی که این روزها 
به چهرۀ نام‌آش��نای تلویزیون بدل 
ش��ده را بس��یاری از ما ب��ا مجموعه 
»دورهمی« می‌شناسیم. هنرمندی 
ک��ه نبض لبخند مردم را در دس��ت 
دارد و چهره دلنش��ینش نه تنها در 
پیش روی مخاط��ب بلکه در زندگی 
روزمره نیز نش��ان از مردی مهربان 
و پ��ر حوصل��ه دارد. ن��وروز بهان��ه 
خوبی‌ست تا با او به گفتگو بنشینیم 
و از تجربی��ات ش��خصی‌اش درباره 

سفر بشنویم.

علاقه به ایرانگردی
ای��ن هنرمند تئاتر و تلویزیون درپاس��خ به این 
سؤال که چقدر ایران را گشته‌اید؛ عنوان می‌کند: 
به س��فر علاقمن��دم و معتقدم باید ت��ا آن‌جا که 
می‌توانیم س��فر کنیم و دیدنی‌های دور و نزدیک 
را تجربه کنیم؛ اما یک نکته را نمی‌پس��ندم و آن 
صرف‌کردن زمان برای خرید است. معتقدم سفر 
باید راهی برای دیدن و تجربه‌کردن باشد و عموماً 

علاقه‌ای به صرف‌کردن وقتم در بازار ندارم. 
البته این بدان معنا نیست که خرید صنایع دستی 
یا سوغات یک منطقه کار درستی نیست؛ اما تا آن‌جا 
که می‌توان باید از حاش��یه‌ها کم کرد و نفس سفر 
را در نظر گرفت. گاهی آنقدر خرید سوغات، محور 
قرار می‌گیرد که زمانی برای استراحت در سفر باقی 
نمی‌ماند و همه چی��ز در گرو خوش‌آمدها و بدآمد 
دیگرانی می‌شود که شاید لازم نباشد همه ذهنمان را 
درگیر حاشیه‌های ارتباطی کنیم. سفر بهانه‌ای‌ برای 
گردش و دور‌شدن از شهر و به‌دست‌ آوردن انرژی از 
دست رفته است. موضوعی که گاه نادیده می‌انگاریم 

و حاصل سفرمان خستگی بیشترمان خواهد بود.

تفاوت سفر در ایران و سایر کشورهای جهان 
جمشیدی درباره سفر به کشورهای دیگر جهان 

می‌گوید: قطعاًً همه نقاط جهان جاذبه‌هایی برای 
دیده ش��دن دارند و یک‌بار دیدن‌ش��ان ارزشمند 
اس��ت؛ اما معتقدم بهتر است سفر را از کشور خود 
ش��روع کنیم. ایران نقاط دیدنی بسیاری دارد که 
بسیاری از ما حتی نامش را هم نشنیده‌ایم. در حالی 
که می‌توانیم هزینه‌های سفر به نقاط دیگر دنیا را 
صرف دیدن نقاط مختلف سرزمین خودمان کنیم. 
به یقین آشنایی با طبیعت بکر و فرهنگ‌های بومی 
تجربه‌هایی‌س��ت که نباید آن‌ها را از دست داد. در 
حالی که گاه ما نقاط دیدنی کشورهای دیگر را بهتر 

می‌شناسیم و در حقیقت غریبه‌پرستیم.
 بس��یاری از م��ا مکان‌های دیدنی کش��ورمان 
را نمی‌شناس��یم و از آن‌ها بی‌خبری��م، در حالی 
که کش��ورهای خارجی که این‌روزها مقصد سفر 
بس��یاری از ما هس��تند را خوب می‌شناسیم. در 
حقیقت کش��ور ما به سبب تنوع اقلیمی بسیاری 

از جاذبه‌های طبیعی را در خود دارد.

میزان علاقه ایرانی‌ها به گردشگری
این هنرمند فعال عرصه تلویزیون با اشاره به علاقه 
ایرانیان به سفر می‌گوید: مردم ما در زمان‌های کوتاه 
و تعطیلات چند روزه سریع اقدام به سفر می‌کنند و 

این نشانه علاقه‌شان به سفر است.  

مینا عبدی
روزنامه‌نگار

بهتر است سفر را از ایرانگردی شروع کنیم
سروش جمشیدی در گفتگوی اختصاصی با »کالسکه سبز«:

شلوغی مقاصد سفر و ترافیک‌های جاده‌ای، سفر نوروزی را سخت می‌کند
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تبلیغ فرهنگِ گردشگری 
این بازیگر توانمند در این‌باره اظهار می‌کند: 
ام��روز اط�الع از جاذبه‌ه��ای گردش��گری از 
طریق فضای مجازی بس��یار آسان شده؛ این 
در حالی‌س��ت که بسیاری از ما حتی حوصله 
خواندن مطالب کوتاه و پیداکردن مقاصد بکر 
گردشگری را هم نداریم. اما در گذشته بسیاری 
از مردم از طریق مطالعه سفرنامه‌ها از فرهنگ 
و آداب س��ایر نقاط جهان مطلع می‌شدند. در 
واقع سفرنامه‌نویسی تا چندی پیش بخشی از 
فرهنگ مردم به شمار می‌رفت؛ اما امروز تغییر 
در ش��یوه زندگی مردم و مش��غله‌های متعدد 
زندگی آن‌ها را از نگارش و مطالعه سفرنامه‌ها 

دور کرده است. 
وی اضاف��ه می‌کن��د: ش��اید ام��روز کمبود 
نگارش سفرنامه‌هاست که به ایرانگردی لطمه 
می‌زن��د؛ و البته نمی‌توان ای��ن موضوع را هم 
نادیده گرفت که سفر از منظر مکاشفه و دقت 
در مش��اهدات امروز دیگر باب نیست. نگاه ما 
به س��فر تغییر کرده و کمت��ر زمان خود را به 
پیداکردن جاذبه‌ه��ای جدید و مطالعه دربارۀ 
آن‌ها اختص��اص می‌دهیم. بارها ش��اهد این 
بوده‌ایم که گردش��گران داخلی در مواجهه با 
تابلوهای ورودی مکان‌های دیدنی از کنار آن با 
بی‌توجهی می‌گذرند و گاهی به خواندن چند 
خط اول آن اکتف��ا می‌کنند. بعد با چند واژه 
تعجبی مثل: »عجب!«،‌ »نه‌بابا« و ... س��ر و ته 
ماجرا را به هم می‌آورند و ش��اید هم به دنبال 
تابلویی با مطلب کوتاه‌تر برای خواندن بروند. 
شاید تغییر شکل زندگی و مشغله‌های ماست 
که باعث شده دیگر علاقه‌ای به دانستن درباره 
مقصد گردش��گری نداشته باش��یم و به لذت 

دیدن یک مکان اکتفا کنیم.

پیش�نهاد به مردم برای گ�ردش داخلی یا 
خارجی 

س��روش جمش��یدی درباره انتخاب مقصد 
س��فر می‌گوید: امروز اطلاع��ات به راحتی در 
اختیار ماس��ت و کافی‌س��ت بخواهی��م آن‌را 
جستجو کنیم. معتقدم اگر کمی تحقیق کنیم 
مکان‌های متعددی در کشورمان خواهیم یافت 
که تا امروز از آن‌ها بی‌خبر بودیم و می‌توانیم 

آن‌ه��ا را به عنوان مقصد س��فر خود انتخ��اب کنیم. لازمه این 
دس��تیابی کمی صبر و حوصله اس��ت. در حالی که نتیجه آن 
بسیار لذت‌بخش خواهد بود. به هر حال زندگی در نزدیکی این 
همه نقاط دیدنی می‌طلبد قدری درباره کشورمان مطالعه کنیم 

و از مقاصد تازه‌ای برای سفر آگاهی پیدا کنیم.
وی ادامه می‌دهد: کش��ورهای دیگر نیز جاذبه‌های طبیعی و 
فرهنگی ارزشمندی دارند و تجربه کردن‌شان لذت‌بخش است؛ 
اما این به معنای فراموش کردن کش��ور خودمان نیست و باید 

به هردو پرداخت.

سفر با اتوبوس 
ای��ن هنرمند در پاس��خ به اینکه آیا تا به ح��ال با اتوبوس به 
س��فر رفته‌اید ادامه می‌دهد: بله، پیش‌تر سفر با اتوبوس باب‌تر 
ب��ود و همه ما تجربه‌اش کردیم؛ ام��ا یادم می‌آید آن دوران که 
البته خیلی جوان بودم از سفرهای شبانه می‌ترسیدم. با شنیدن 
کوچکترین صدای بوق سرم را بالا می‌گرفتم تا راننده را ببینم 
و مطمئن شوم خوابش نبرده است و از آن‌جا که صفحه حوادث 
را هم دنبال می‌کردم همیشه از جاده ترسی در دل داشتم؛ اما از 
همان سفرها هم خاطرات شیرینی معاشرت با بغل دستی‌هایم 
هنوز در خاطرم هست. معاشرت‌هایی که از تعارف کردن میوه 
یا تخمه ش��روع می‌ش��د و گاهی به درد و دل‌ها و تعریف‌های 
طولانی می‌رسید. یادم می‌آید یک‌بار با بغل‌دستی‌ام یک فیلم را 

بس�یاری از م�ا مکان‌ه�ای 
را  کش�ورمان  دیدن�ی 
آن‌ه�ا  از  و  نمی‌شناس�یم 
ک�ه  حال�ی  در  بی‌خبری�م، 
ک�ه  خارج�ی  کش�ورهای 
س�فر  مقص�د  این‌روزه�ا 
بسیاری از ما هستند را خوب 
می‌شناسیم. در حقیقت کشور 
ما ب�ه س�بب تن�وع اقلیمی 
بسیاری از جاذبه‌های طبیعی 

را در خود دارد.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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از اول تا آخر در لپ‌تاپ دیدیم. البته این هرگز 
مانع از آن نمی‌شد که من گاهی سرک بکشم 

و از دقت راننده مطمئن شوم!

فرهن�گ س�فر گروهی با وس�یله‌های نقلیه 
عمومی و تأثیر آن بر اجتماعی شدن

جمش��یدی درباره سفرهای جمعی معتقد 
اس��ت: همس��فر بخش لاینفک سفر است و 
معاش��رت به هنگام س��فر تجربه خوبی‌ست. 
گرچ��ه مدت‌هاس��ت که دیگر به س��فرهای 
دس��ته‌جمعی تن نمی‌دهم و شاید علت این 
باش��د که جمع‌های ش��لوغ را دیگر ترجیح 
نمی‌دهم. قدری گوش��ه‌گیرتر شده‌ام و شاید 
این به‌خاطر مش��غله‌های شغلی من است که 
دائماً در جمع هستم و سفر برایم بهانه‌ای‌ست 

تا گوشه دنجی برای استراحت پیدا کنم.

سفر نوروز یا ماندگاری در تهران
نوروز را اگر به ترجیح خودم باشد در تهران 
می‌مانم. بهترین روزهای تهران ایام عید است 
که نه خبری از ترافیک و ش��لوغی هس��ت و 

ن��ه آلودگی؛ ام��ا گاهی به س��بب تصمیمات 
خانوادگی لازم اس��ت در ایام عید س��فر کنم. 
به‌ویژه به یزد که زادگاه همس��رم است و برای 
دیدار بس��تگان و تبریک نوروز گاهی در این 

ایام به یزد سفر می‌کنم. 
البته گاهی در ایام نوروز س��فرهای گروهی 
ب��ا یک��ی دو خانواده دیگ��ر را نی��ز در برنامه 

می‌گنجانیم که آن نیز به نوع خود لذت‌بخش 
اس��ت؛ اما آن‌چه در ایام عید س��فر را سخت 
می‌کند ش��لوغی مقاصد س��فر و ترافیک‌های 
جاده‌ای‌س��ت که سبب خس��تگی و کم‌شدن 

لذت سفر می‌شود. 

رفتار ما با گردشگران خارجی در ایران 
مردم ایران مردم مهمان‌نوازی هس��تند. در 
بس��یاری از مواقع رفتار محبت‌آمیزی با مردم 
سایر کش��ورها دارند. اما همیشه هم این‌طور 
نیس��ت. گاه��ی پی��ش می‌آید ک��ه گروهی 
توریس��ت‌ها را به چش��م ابزاری برای تفنن و 
خنده می‌بینند. برخوردهایی که گــه گـــاه 

دیدن آن‌ها متأسفم می‌کند. 

مهمترین نیاز ایران در حوزه گردشگری 
به باور من بزرگترین مش��کل ما عدم توان 
برقراری ارتباط کلامی‌س��ت. گاهی محدوده 
زبانی ما به یک »س�الم« خلاصه می‌ش��ود و 
گاهی در ادامه از توریس��ت‌ها می‌پرسیم که 
آیا قادر به فهم انگلیسی هستند یا نه؛ اما بعد 
وقتی جمله بعدی را می‌شنویم دیگر قادر به 
پاسخ گویی نیس��تیم، چراکه دانش ما به دو 
جمله محدود می‌ش��ود. در واق��ع تنها کافی 
نیس��ت تا دور ی��ک محوطه باس��تانی دیوار 
بکش��یم، س��ردر برای آن تعبیه کنیم و یک 
گیشه بلیط برایش بنا کنیم. باید قادر باشیم 
با توریست‌ها ارتباط برقرار کنیم تا بتوانیم از 
طریق انتقال اطلاعات و شناس��اندن فرهنگ 

بومی توریسم را تقویت کنیم. 
به نظر من س��اختار آموزش زبان انگلیس��ی 
در نظ��ام آم��وزش و پ��رورش ما دچ��ار ایراد 
اس��ت. موضوعی که باعث ش��ده تا موسسات 
معتب��ر و غیر معتبر م��ا را متحمل هزینه‌های 
 ب��الای آم��وزش زبان انگلیس��ی کنن��د و در 
آخر آن‌چه حاصل می‌ش��ود ت��وان حداقلی در 
زمینه ارتباطی‌ست. این ضعف را در بین لیدرها 

نیز می‌بینیم. 
گاه��ی لیدره��ا تنه��ا قادرن��د در حیطه‌ای‌ 
مح��دود به توضیح درباره ی��ک مکان بپردازند 
و در بس��یاری مواقع از پاسخ به سوالات بیشتر 
عاجز‌ان��د. این هم به دامن��ه  محدود اطلاعات 
و هم به توان آن‌ها در زبان انگلیس��ی بستگی 
 دارد. اما معتقدم اگر زیرساخت‌های فرهنگی و
 ارتباطی را تقویت کنیم قادر خواهیم بود ایران 
را به یک مقصد معتبر گردش��گری برای سایر 

ملل بدل کنیم.

]50[

شماره 34 - اسفند ماه 1395

ماهنامه داخلی شرکت عقاب افشان

N
ew

s

ش
ورز

سلامت

علم و فناوری

گردشگری

اسکانیا

گ و هنر
فرهن

 شماره سامانه پیام کوتاه شرکت عقاب‌فشان:  ۳۱۵  ۱۱۱ ۸۰۰  ۳۰۰۰۵                            شماره تماس دریافت شکایات، انتقادات و پیشنهادات: ۶۲ ۴۲ ۴۵ ۳۳-۰۲۱                            امداد جاد ه‌ای: ۳۱ ۷۱ ۴۶ ۳۳–۰۲۱



سلامت
کلیدهای مهم رانندگی بی‌دردسر در شب

از عقل تا عشق

بعد از بیدار شدن از خواب آب بنوشید!
استرس چیست و چگونه می‌توان با آن مقابله کرد؟

دستور طلایی برای فرار از مسمومیت غذایی در سفرهای نوروزی
بخوریم، نخوریم‌های ایام عید

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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عید نوروز، از همان ش��بی كه سال 
تحویل می‌ش��ود تا روز آخر تعطیلات 
كه سیزده به در باشد، موسم خوردن 

و نوشیدن و انباشتن است.
سیس��تم گ��وارش بس��یاری از م��ا 
را  خ��ود  كاری  دوران  س��خت‌ترین 
پشت سر می‌گذارند. مصرف بیش 
از حد آجیل و شیرینی‌جات علی‌رغم 
وجود مواد مغذی، می‌تواند عوارض 
و پیامدهایی به خصوص در كودكان 
به دنبال داش��ته باش��د. به اعتقاد 
كارشناس��ان و متخصصان تغذیه از 
نظ��ر اصول تغذیه، مص��رف هر نوع 
ماده غذایی ‌باید با رعایت اصل تعادل 
همراه باش��د در غیر این صورت هر 
م��اده غذای��ی و مغ��ذی می‌تواند به 
جای اثرات مفید برای انسان همراه 
با مضراتی باش��د. بنابراین توصیه 
می‌ش��ود در ای��ام ن��وروز اف��راد از 
مصرف بیش از حد آجیل و شیرینی 
پرهیز كنن��د. نتایج مطالع��ات اخیر 
نش��ان می‌ده��د كه مص��رف آجیل 
اثرات مثبتی بر سلامت بدن دارد به 
نحوی كه چربی موجود در انواع آجیل 
باعث كاهش اختلالات قلبی - عروقی 
می‌ش��ود. ولی باید توجه داشت كه 
مصرف بی‌رویه آجیل می‌تواند موجب 

بروز مشلاكت جدی شود. 

معمولا در تهیه انواع آجیل‌ها از مقادیر زیادی نمك 
استفاده می‌شود، بنابراین مصرف زیاد آجیل به ویژه 
در صورتی كه میزان نمك آن بیش از حد متعارف 
باشد ممكن است عوارضی را به خصوص در بیماران 
قلبی – عروقی یا افراد دارای فشار خون باعث شود. 
از طرفی برخی از تركیبات موجود در آجیل مانند 
بادام‌زمینی در بعضی افراد آلرژن است و با مصرف 
این دس��ته مواد دچار عكس‌العمل‌ه��ای آلرژیك 
می‌شوند لذا توصیه می‌ش��ود افراد تا حد امكان از 

مصرف مواد آلرژی‌زا بپرهیزند.

 شیرینی یا آجیل، كدامیك زیان‌بارترند؟ 
زیاده‌روی در مصرف شیرینی‌جات عوارض بیشتری 
را در مقایس��ه با مصرف بی‌روی��ه آجیل به همراه 
خواهد داشت. باید توجه داشت كه مصرف شكر در 
دنیا سه برابر میزان مورد نیاز آن است به عبارتی باید 
مصرف شكر را به یك سوم كنونی تقلیل داد كه قطعاً 
كاهش مصرف شیرینی از راهكارهای موثر در این 
راستا خواهد بود. متخصصان معتقدند: شیرینی‌‌ها 
به لح��اظ دارا بودن انرژی زیاد به‌ویژه موادی نظیر 
خامه‌ها كه حاوی انرژی متراكم هستند در چاقی و 
افزایش وزن افراد نسبت به آجیل از اهمیت بیشتری 
برخوردارند. با توجه به استفاده از روغن‌های جامد 
در تهیه این ش��یرینی‌ها خوردن بیش از حد آن‌ها 
لطمات جبران‌ناپذیری را به همراه خواهد داش��ت. 
مصرف بی‌رویه شیرینی در اطفال با توجه به كاهش 
اش��تها و س��یری كاذبی كه به همراه دارد موجب 

كمبود سایر مواد مغذی مورد نیاز جهت رشد این 
گروه می‌شود؛ همچنین استفاده از برخی تركیبات 
نظیر رنگ‌ها، كاكائو و سایر موارد در تهیه و تزئین 
شیرینی‌ها بر عوارض آن می‌افزاید. بنابراین توصیه 

می‌شود از شیرینی‌های بندانگشتی استفاده شود!

 مایه‌حیات را فراموش نكنید
تغیی��ر دیگری كه در ایام تعطی�الت نوروز به طور 
معمول در تغذیه افراد رخ می‌دهد كاهش چشمگیر 
مصرف آب است. در حقیقت به علت دید و بازدید و 
گذراندن زمان طولانی در خارج از خانه مصرف آب 
در افراد كاهش می‌یابد. این امر می‌تواند مشكلاتی 
را برای سلامتی انسان ایجاد كند كه بارزترین آن‌ها، 
بروز یبوست است. آب یكی از مهم‌ترین و مفیدترین 
موادی است كه از بروز یبوست پیشگیری میك‌ند 
و با كاهش مص��رف آن، این عارضه به‌خصوص در 
كس��انی كه مستعد ابتلا به آن هس��تند ناراحتی 
ایجاد میك‌ند. مص��رف آب همچنین برای تعدیل 
واكنش‌های داخلی بدن و حفظ شادابی و سلامتی 
پوست نیز ضروری است. پس توصیه می‌شود برای 
نوشیدن آب خود برنامه‌ریزی منظم داشته باشیم 
و ای��ن ماده حیات‌بخش را در ای��ام نوروز فراموش 

نكنیم.

آجیل سالم چه ویژگی‌های دارد
از ویژگی‌های آجیل سالم، ندادن بوی نا و ماندگی و 
پس ندادن رنگ روی دست‌هاست. آجیل‌ها نسبت 

آزاده یكتایی
روزنامه‌نگار

بخوریم، نخوریم‌های ایام عید
به سلامت‌تان در تعطیلات هم اهمیت دهید
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به شیرینی‌ها خواص بهتری دارند و نوع چربی 
و روغن آن‌ها بهتر است اما همین آجیل‌ها هم 
پركالری هستند و هر گرم آن‌ها ۵ كالری تولید 

میك‌نند و می‌تواند چاقك‌ننده باشد.
اس��تفاده از میوه و س��بزیجات در حد كفایت، 
نوشیدن آب كافی، تحرك، استفاده از میوه‌هایی 
نظیر كیوی، گلابی و آلو در رفع عارضه یبوست 
س��ودمند اس��ت. به گفته متخصصان تغذیه، 
چاقی، م��ا‌در هم��ه بیماری‌هاس��ت و نتیجه 
حفظ‌نكردن اعتدال است و همچنین شیرینی 
دارای چربی‌های اشباع‌شده بسیاری‌ست و باعث 
افزایش چربی و كلسترول خون و ایجاد تصلب 

شرایین می‌شود. 
و اما نخستین اقدامات در برخورد با مسمومیت‌ها 
نوش��یدن مقدار زیادی آب برای دفع سموم از 
بدن و تحریك فرد به تهوع مصنوعی اس��ت اما 
در عین حال پیشگیری از مسمومیت‌ها بهتر از 
موارد ذكر شده است. وی در پایان توصیه كرد 
كه در ایام نوروز ضمن استفاده از شیرینی‌ها با 
حجم كوچ‌كتر نظیر، نخودچی و نان‌برنجی از 
مصرف میوه‌ها و چه��ار وعده چای در این ایام 

غافل نمانیم. 

 راهنمای بهرهك‌شی از دندان‌ها برای شب عید 
دندان‌ها نیز به عنوان حلقه‌ای از این زنجیر، بار 
مهم و سرنوشت‌س��ازی را بر عهده دارند؛ برای 
اینكه بروز مشكل در هر یك از دندان‌ها، نه تنها 
می‌تواند شما را از خوردن و جویدن باز دارد كه 
قابلیت آن را نی��ز دارد كه تمام ایام نوروز را بر 

شما حرام كند. 
 نكات زیر توصیه‌هایی اس��ت كه شما باید در 
رابطه با بهداش��ت دهان و دندان، در ایام نوروز 

رعایت كنید :
 قبل از تعطیلات سلامت دندان‌ها را ارزیابی 

كنید
همچنان كه پیش از رفتن به سفر، اتومبیل خود 
را برای معاینه فنی به تعمیرگاه می‌برید، پیش 
از آغاز تعطیلات به نزد دندان پزشك خود بروید 
و س�المت دندان‌های‌تان را بررسی كنید. این 
توصیه را مخصوصا افرادی كه دارای بهداش��ت 
دهان ضعیف و دندان‌های خراب هس��تند باید 
جدی بگیرند. دندان‌هایی كه پوسیدگی آن‌ها به 

عصب رسیده است )نیاز به درمان ریشه دارند( 
ممكن است در تعطیلات نوروز شما را غافلگیر 
كنند تا مجبور ش��وید برای ساكت كردن درد 
دن��دان، در به در، در پی یافتن دندان پزش��ك 

شوید. 

 از جویدن حجم‌های سخت پرهیز كنید
شكستن پسته و فندق به طمع خوردن مغز آن، 
فعل رایجی است كه بسیاری افراد حین خوردن 
آجیل عید، انجام می‌دهند. این اتفاق ممكن است 
در بس��یاری از موارد به ل��ذت جویدن مغز یك 
پسته سر بسته یا فندق منجر شود اما فراموش 
نكنید كه ممكن است صدای شكستنی كه حین 
فشردن پسته در میان دندان‌ها به گوش می‌رسد، 
از دندان خود شما باشد! این احتمال وقتی تقویت 
می‌شود كه دندان شما دارای پوسیدگی یا یك 
پرك‌ردگی وسیع باشد یا در گذشته درمان ریشه 

)عصبك‌شی( شده باشد. 

  مسواك را فراموش نكنید
تنبلی و فراموشكاری جزء لاینفك تعطیلات 

است. 
حتی خود دندان پزش��كان نیز ممكن است 
مسوا‌كزدن در ایام عید را در میان خستگی 
دی��د و بازدیده��ا و س��فر فرام��وش كنند و 
خوابیدن روی كاناپه را به از جا برخاس��تن و 
زدن مسواك ترجیح دهند! اینگونه غفلت‌ها، 
مخصوصا اگر به دفعات تكرار ش��وند، ریسك 
پوسیدگی دندان‌های شما را افزایش می‌دهند 

و سلامت آن‌ها را به خطر می‌اندازند. 
افراد س��الخورده‌ای كه از دن��دان مصنوعی 
اس��تفاده میك‌نند باید شست‌وشوی دهان و 
دندان‌ها را پس از خوردن غذا و خارج كردن 
و در آب گذاش��تن دندان‌ها در هنگام خواب 

را از یاد نبرند.
 

 ترش و شیرین نخورید
باق��ی ماندن مواد قندی در می��ان دندان‌ها، به 
باكتری‌هایی كه به طور طبیعی در دهان شما 
می‌زین��د، این فرصت را می‌ده��د تا آن‌ها را به 
قصد كس��ب انرژی تخمیر كنن��د. حاصل این 
عملیات تولید اس��ید و كاهش PH دهان است 
كه می‌تواند منجر به زدوده ش��دن مواد معدنی 
دندان‌ها ش��ود. این روی��داد مقدمه تخریب و 

پوسیدگی دندان‌هاست.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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س��ــفرهای نـــ��وروزی همیش��ه 
جذابیت‌ه��ای مختلف��ی را ب��رای 
گردشگران و مسافران به همراه 
دارد و ع�لاوه ب��ر س��فر به مناطق 
طبیعی و دیدنی هر استان، خوردن 
غذاهای محلی می‌تواند ش��یرینی 
س��فرها را دو چندان کند، اما چه 
کنیم تا دچار مسمومیت غذایی در 

سفر نشویم؟
خ��وردن غذاهای س��الم و متنوع، 
مواردی اس��ت که لذت س��فر را 
چند برابر می‌کند و گاهی اساس��اً 
دلیل سفرهای کوتاه خارج شهری 
اس��ت. اگر به م��وارد یاد ش��ده، 
ل��زوم غ��ذا خ��وردن در بی��ن راه 
برای سفرهای طولانی یا وسوسه 
چشیدن طعم‌های تازه در سفر به 
مناطق محل��ی را هم اضافه کنیم، 
درمی‌یابیم که غذا و غذا خوردن، 
ج��زو لاینفک س��فر اس��ت اما از 
آنجایی که همین غذای لذت‌بخش، 
در صورت آلوده ب��ودن می‌تواند 
خط��رات زی��ادی را برای س�لامت 
مسافران به همراه آورده و تبدیل 
به یک��ی از خطرات س��فر ش��ود، 
ذکر نکاتی برای تشخیص کیفیت 
مناس��ب غذاها ضروری اس��ت تا 
شاید به این وسیله در گذراندن 
تعطیلاتی س��الم و خوش، به شما 

کمک شده باشد. 

برای پیدا کردن رستوران‌های محلی از افراد بومی 
کمک بخواهید 

 هنگام استفاده از غذاهای محلی یا برای یافتن 
رستوران‌های معتبر در شهرستان‌ها، از افراد بومی 
راهنمایی بخواهی��د چرا که اس��تفاده از غذاهای 
محلی، نیاز به ش��ناخت کیفی��ت آن دارد. اگر به 
اس��تان‌‌های شمالی کشور س��فر می‌کنید، هنگام 
خوردن ماهی و... فراموش نکنید که قبل از خوردن 
غذا، دست‌های خود را بشویید. به طور کلی پس از 
استفاده از سرویس‌های بهداشتی، برداشتن گوشت 
خام، س��یگار کشیدن، دس��ت زدن به حیوانات و 
دست زدن به زباله یا چمن حتماً دست‌های خود 

را بشویید. 

 بای��د به کس��انی که از غذا در رس��توران‌های 
بین‌راه��ی اس��تفاده می‌کنند ی��ادآوری کنیم که 
در بین رس��توران‌های بین راهی، رس��توران‌های 
غیراستاندارد زیادی وجود دارد که متأسفانه سطح 
نظارت و بهداش��ت در این واحدها ابتدایی اس��ت. 
چنانچ��ه مجبور به خوردن غذا در رس��توران‌های 
بین‌راهی شدید، در صورت امکان از رستوران‌های 
معتبر و مورد اطمینان استفاده کنید. برای ارزیابی 
سطح )رعایت( بهداشت در این‌گونه واحدها باید به 
وضعیت دستشویی‌ها، لباس کارگران نظافت میزها، 
حضور مگس‌ها و سایر حشرات، وسایل صرف غذا 
مانند چنگال، ‌قاش��ق، لیوان، پارچ آب و غیر توجه 
کرد. همچنین در این واحدها برای تشخیص سالم 

بودن غذا باید از حواس خود استفاده کنید، مانند 
اس��تفاده از حس بینایی برای تش��خیص رنگ و 
کیفی��ت غذا، حس بویایی ب��رای بوی غذا و حس 

چشایی برای طعم غذا!

 ت��ا حد امکان از خوردن انواع خورش‌ها، کباب 
کوبیده، س��الاد الویه و همبرگر خودداری کنید. از 
انواع غذاهایی که می‌توان آن را چندین‌بار گرم کرد و 
ماندگی آن به سختی قابل تشخیص است خورش‌ها 
هستند. از مصرف کباب کوبیده و همبرگر به دلیل 
عدم اطلاع از کیفیت گوشت به کار برده شده، عدم 
اطلاع از ماندگی چند روزه گوش��ت چرخ‌ش��ده و 
مواد اولیه موجود در س��س مایونز مانند تخم‌مرغ 
و... همچنین عدم نظارت بر چگونگی تهیه الویه )به 
صورت دستی تهیه می‌شود( در رستوران‌های غیر 

معتبر بین‌راهی، به طور جدی خودداری کنید. 

افزایش اش��تها در طول سفر س��بب می‌شود تا 
اشتیاق مس��افران برای خوردن مواد غذایی بیشتر 
ش��ود. برای دوری از مش��کلات احتمالی به وجود 
آمده از خوردن غذاهای گوناگون بهتر است نکات 

زیر را رعایت کنید:
 درست است که بهترین گزینه برای غذا خوردن 
در سفر این است که مواد اولیه سالم و تازه را تهیه 
کرده و شخصاً طبخ کنید اما در همین مورد هم باید 
توجه داش��ته باشید که از خریداری مواد غذایی در 
کنار جاده پرهیز کنید چرا که این مواد غذایی معمولاً 

دستور طلایی برای فرار از مسمومیت غذایی در سفرهای نوروزی
هوشیارانه سفر کنید
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مدت زمان زیادی را در خارج از یخچال مانده‌اند، 
اغلب فله‌ای بوده و از کیفیت آن‌ها اطلاع کافی 
وجود ندارد، در همین راستا بد نیست بدانید که 
مواد حاوی پروتئین، فس��ادپذیری بالایی دارند 
بنابراین گوشت، مرغ، ماهی و تخم‌مرغ را فقط 
از مراکز مجاز که زیر نظر س��ازمان دامپزشکی 

کشور هستند، تهیه کنید. 

 در طول س��فر، ن��وع غذایی که می‌خورید 
هم، از اهمیت ویژه‌ای برخوردار اس��ت با توجه 
به اینکه رطوبت زیاد، رشد و تکثیر میکروب‌ها 
را بیش��تر می‌کند، باید سعی کنید از غذاهای 
نیمه خش��ک با رطوبت کم استفاده کنید، در 
این می��ان، غذاهای کاملاً داغ و تازه، میوه‌های 
تازه پوست کنده، انواع کنسروها، بستنی‌های 
پاس��توریزه، غذاهای خش��ک و نان تازه جزو 
غذاهای سالم تلقی می‌شوند اما سالادها به ویژه 
سالادهایی که در آن‌ها کاهو به کار رفته است 
و غذاه��ای دریای��ی در غذاخوری‌ها بین راهی 

مناسب نیستند. 

 بهتری��ن میوه‌‌های��ی که برای مس��افرت 
می‌ت��وان همراه داش��ت، میوه‌هایی مانند موز، 

سیب و پرتقال هس��تند که برای مصرف باید 
پوست آن‌ها کنده شود. 

 از خ��وردن میان وعده‌های بین‌راهی مثل 
لواشک‌های محلی، فلافل، سمبوسه و پیراشکی 
به دلیل عدم نظارت بهداشتی خودداری کنید. 

 ب��ا توجه به م��دت تعطی�الت و احتمالاً 
تعجیل در س��اعت حرکت، ممکن اس��ت در 
تهیه غذا کوتاهی شود اما هر چقدر هم عجله 
داشتید، سعی کنید غذا به شکل کامل پخته 
ش��ود چرا که غذا، به ویژه گوش��ت‌ها اگر به 
طور کامل پخته نشوند، آلودگی و فساد آن‌ها 
افزایش می‌یابد در مورد کباب‌ها هم این تفکر 
عامه که چون گوش��ت روی ش��عله مستقیم 
قرار گرفته، بنابراین قس��مت درونی آن پخته 
می‌شود، اشتباه است چرا که بارها دیده شده 
ک��ه روی )س��طح( کباب به حالت س��وخته 
درآم��ده اما درون آن همچن��ان نپخته مانده 
اس��ت همچنین از خوردن تخ��م مرغ نیم‌پز 

)عسلی( نیز به طور جدی بپرهیزید. 

 زمانی که بی��رون از منزل کباب می‌پزید، 

از ظروف تمیز برای کباب‌های پخته اس��تفاده 
کنید و هیچ وقت ظروفی را که در آن گوش��ت 
خام قرار داشته و هنوز شسته نشده است برای 

کباب‌های پخته استفاده نکنید. 

 در س��فر به مناطق محلی و روس��تاها، از 
خوردن شیر تازه دوشیده شده از دام یا بستنی 
و پنی��ر محل��ی و کلاً محصولات لبن��ی تازه 
خ��ودداری کنید چرا که قرار گرفتن تحت این 
تفکر که غذاهای روستایی، طبیعی و در نتیجه 
سالم هستند، ممکن اس��ت شما را در آستانه 
ابتلا به بیماری‌هایی نظیر تب مالت قرار دهد. 

راهکار پیش‌گیری از مسمومیت غذایی 
پختن غذا و خوردن آن برای همان روز است. 
طی س��فر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، 
از یخدان مناسب استفاده کنید، هرگز غذاهای 
پخته ش��ده را بیش از دو ساعت )اگر هوای اتاق 
گرم است، بیش از یک ساعت( در دمای محیط 
رها نکنید. برای دوباره گرم کردن غذاها باقیمانده 
آن‌ه��ا را تا 74 درجه س��انتیگراد گرما دهید و 
همچنین غذاهایی که بیش از سه روز حتی در 

یخچال باقی مانده‌اند را مصرف نکنید. 

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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دکت��ر هان��س س��لیه می‌گوی��د: 
»اس��ترس چاش��نی زندگی است 
یا بوس��یدن مرگ، بس��ته به آنکه 
چگونه با آن کنار بیاییم.« استرس 
تجربه ش��ایع انس��انی اس��ت که 
از زمان غارنش��ینی تاکن��ون با او 
هم��راه بوده اس��ت. اس��ترس را 
می‌توان ب��ه عنوان تجربه هیجانی 
منفی که با تغییرات بیوشیمیایی، 
روان‌شناختی، ش��ناختی و رفتاری 
هم��راه اس��ت، تعری��ف ک��رد. در 
حقیقت پاس��خی اس��ت در مقابل 
فش��ار بیرونی یا درونی. تغییرات 
جسمانی، روانی، هیجانی و شناختی 
در جهت تغییر واقعه اس��ترس‌زا 
یا عوض کردن اث��رات آن صورت 
می‌پذی��رد. حوادث��ی مانند س��ر و 
صدا، ازدحام، یک ارتباط بین‌فردی 
ب��د، ق��رار ملاقات ب��رای مصاحبه 
شغلی و غیره می‌توانند جزو حوادث 
استرس‌زا باش��ند. از آنجا که یک 
حادثه خاص می‌تواند برای یک نفر 
اس��ترس‌زا و برای دیگ��ری بدون 
استرس تلقی شود، بنابراین اکثر 
تعاریف استرس بر رابطه بین فرد 
و محیط تأکید کرده‌اند. اس��ترس 
پی‌آمد فرایند ارزیابی فرد است‌، 
یعن��ی ارزیاب��ی این که آی��ا منابع 
فردی برای پاسخگویی به توقعات 
محیط کافی است یا خیر. به‌طور کلی 
وقایعی که غیرقابل کنترل و مبهم 
بوده و فرد را در خود غرق می‌کنند 
یا در ارتباط با مسائل اصلی زندگی 
از  پراس��ترس‌تر  هس��تند،  وی 
وقایعی‌اند که مثبت، قابل کنترل، 
واض��ح و قاب��ل اداره ب��وده یا در 
ارتباط با مسائل حاشیه‌ای زندگی 

قرار می‌گیرند.

دیسترس- یوسترس
اس��ترس به دو ش��کل متفاوت می‌تواند تجربه 

شود:
دیس�ترس: تجرب��ه م��داوم غ��رق ش��دن در 
مسؤولیت‌هاس��ت. دیس��ترس حرک��ت در تونل 
مشکلات اس��ت بی‌آنکه انتهای تونل معلوم باشد. 
مانند مشکلات مالی، تعارض در روابط بین‌فردی، 
تعهدات بیش از حد، دست و پنجه نرم کردن با یک 

بیماری مزمن یا تجربه یک ضربه روحی شدید.
یوسترس: نوعی استرس مثبت و مفید است‌. در 
حالت یوسترس ما تحت فشار هستیم ولی این فشار 
به ما انرژی و انگیزه می‌دهد تا مسؤولیت‌هایمان را 
انج��ام داده و به اهداف‌ خود برس��یم و درحقیقت 
لذت‌بخش اس��ت. تحصیل کردن، ازدواج با فردی 
که دوس��تش داریم، ترفیع شغلی و غیره. بنابراین 
استرس همیش��ه مضر نیست. در واقع می‌تواند ما 
را به سمت پاسخ مناسب به یک موقعیت هدایت 
کند. مثل استرس قبل از امتحان که اگر در سطح 
بهینه باش��د انگیزه‌ای برای تلاش و درس خواندن 
اس��ت ولی اگر در کل هیچ استرسی تجربه نشود 
هیچ سعی و کوششی هم صورت نخواهد پذیرفت. 
استرس هنگامی زیان‌آور است که توانایی کنترل آن 
را نداشته باشید. هنگامی که استرس شدید، برای 
مدت طولانی ادامه پیدا کند اثرات شدیدی مانند 
افس��ردگی، عصبانیت، فقدان خلاقیت، مشکلات 
گوارش��ی و میگرن‌های ش��دید بر انسان مستولی 
می‌ش��ود. در حقیقت سیستم دفاعی بدن به علت 
از دس��ت دادن انرژی در راستای مقابله با استرس 
به پایین‌ترین س��طح خود می‌آید و اینجاست که 
بدن آمادگی ابتلا به هر نوع بیماری، از بیماری‌های 

ویروسی گرفته تا سرطان را خواهد داشت. 

نشانه‌های استرس
 بعُد جسمانی: تپش قلب، تنگی نفس، داغ‌شدن 
و س��رد شدن، خش��کی دهان و گلو، تیک چشم، 
رنگ‌‌‌پریدگی، تهوع و اس��تفراغ، تکرر ادرار، لرزش 
دست، انقباض عضلانی، خستگی مفرط، مشکلات 
گوارش��ی، درده��ای مزم��ن، اخت�اللات خواب، 
پوس��یدگی‌های دن��دان، دندان‌قروچ��ه و خارش 

پوست.
 بعُد رفتاری: بی‌قراری، بازی با دس��ت‌ها و پاها، 
حرکات بی‌هدف، به‌هم خوردن نظم، افت بازدهی 

کار، پرخوری، اجتناب از موقعیت‌ها، کندن پوست 
دور ناخن‌ها، خوردن ناخن.

 بعُد روانی: اضطراب، افس��ردگی، بی‌حوصلگی، 
عصبانیت‌، حساس ش��دن، کاهش آستانه تحمل، 
احساس ناتوانی و ناامیدی، بدبینی و پرخاشگری، 

فراموشی، سردرگمی.
 بعُ�د اجتماع�ی: کاه��ش رواب��ط اجتماعی، 
ناس��ازگاری با دیگران، از دست دادن کار، اجتناب 
از موقعیت‌ه��ای اجتماعی و مهمانی‌ها، رها کردن 

فعالیت‌های تفریحی.
 بعُد معن�وی: کاهش علایق معنوی، تعارض با 
هستی، تعارض با معنی زندگی, کاهش فعالیت‌های 

خلاقانه، تعارض با باورهای هستی.

چه عواملی تولید استرس می‌کند
 عوام�ل محیطی: سر و صدا، هوای بد، ترافیک، 
فجای��ع طبیع��ی، آلودگ��ی، ح��وادث اجتماعی 

آسیب‌زننده،
 عوام�ل اجتماعی: مش��کلات مالی، اختلافات 

بین‌فردی، جدایی از محبوب،
 عوامل فیزیولوژیک: بلوغ، یائس��گی، بیماری، 

تصادف، ورزش نکردن، مصرف سیگار، بدخوابی،
  افکار: برداش��ت م��ا از حوادث، تصمیم‌گیری، 
رقابت‌جوی��ی،  کمال‌گرای��ی،  منف��ی،  نگ��رش 

خودانتقادگری.

راهبردهای مقابله با استرس
 فراین�د ارزیاب�ی: لازاروس دو ن��وع ارزیابی را 
مشخص کرده است: ارزیابی اولیه و ارزیابی ثانویه؛ 
هنگامی که با مش��کلی بالقوه یا فشار روانی روبه‌رو 
می‌ش��ویم، اولین کار مشخص کردن این است که 
آیا واقعاًً در وضعیت تهدید‌کننده‌ای قرار گرفته‌ایم 
یا خیر. بنابراین از خود می‌پرس��یم »آیا این مسأله 
ارزش ناراح��ت ش��دن دارد یا خی��ر؟« این همان 
ارزیابی اولیه اس��ت. ارزیابی اولیه بستگی به جنبه 
روانی و جس��مانی دارد. یعنی بعضی از افراد اتفاقی 
را هولناک می‌بینند و برخی دیگر مس��أله را مهم 
تلقی نمی‌کنند و گروهی دیگر واقع‌بینانه به جریان 
می‌نگرند‌. پس قسمت اعظم ارزیابی اولیه به ذهن 
انسان و س�المت روان مربوط است. اگر تشخیص 
دادیم که واقعاًً در موقعیت خطرناکی قرار گرفته‌ایم، 
مجددآً از خود می‌پرسیم »آیا می‌توانیم برای نجات 

استرس چیست و چگونه می‌توان با آن مقابله کرد؟
نازنین شادابی

روانشناس و مشاور خانواده
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خود از این وضعیت کاری انجام دهیم؟« و این 
ارزیابی ثانویه است. بهتر است مسائل را طوری 
ارزیابی کنیم که نه دچار ترس و وحشت شویم 
و نه واقعیت را نادیده بگیریم. اگر در ارزیابی اولیه 
دلیلی برای نگرانی وجود داشت، لازم است یک 
ارزیابی ثانویه انطباقی به عمل آوریم و به دنبال 

حل مسأله و یا کمک از متخصص باشیم.
 آرام‌سازی: نامی آشنا برای کاهش اضطراب 
و کمک به رفع انقباض‌های عضلانی است که 
یادگیری و انجام روزانه آن به فرد کمک می‌کند 
تا در مواقع اس��ترس‌زا بتواند به راحتی خود را 

آرام کند.
 پرهیز از کمالگرای�ی: برخی افراد کارهای 
خود را به تعویق می‌اندازند چرا که می‌خواهند 
آن‌ه��ا را به بهترین نحو انجام دهند یا کارهای 
انجام‌شده را چندین بار مرور و ویرایش می‌کنند 
تا بدون نقص باش��د. درنهایت در مهلت مقرر 
کار به پایان نمی‌رسد. افراد کمالگرا، خودباوری 
اندکی دارند و رسیدن به هدف، تنها بر استرس 
آن‌ها می‌افزاید. پیش��نهاد ما به افراد کمالگرا، 
جدی‌گرفتن این مشکل است و اینکه به دنبال 
راه حل و درمان مناسب برای این ویژگی باشند 
چرا که برخی این موضوع را حُسن می‌دانند، در 
صورتی‌که ریش��ه در عدم عزت نفس دارد و در 

بسیاری از مواقع استرس‌‌آفرین است. 
 بچ�ه ش�دن: ی��ک راه خوب ب��رای مقابله 
با اس��ترس رفتار کودکانه اس��ت، البته وقتی 
تحت فش��ار هس��تید. مث�الً با مداد ش��معی 
نقاشی کش��یدن، فیلم کودکانه دیدن، آدامس 
بادکنکی جویدن، آب‌بازی یا تاب‌‌سواری کردن 
و خندیدن بدون عل��ت مثل کودکان، چرا که 
خنده باعث ترشح آندروفین می‌شود و بدن در 

حالت آرامش قرار می‌گیرد.
 کاهش س�رعت: با آهستگی کارها را انجام 
دادن باع��ث آرامش می‌ش��ود. ق��دم زدن، غذا 
خوردن آهس��ته، آهس��ته از پله‌ها بالا و پایین 

رفتن.
 ب�ه تعطیلات رفتن: هر فردی باید زمانی را 
بدون انجام فعالیتی هدفمند بگذراند. دس��ت 

کشیدن از کار و خوش‌گذراندن.
 داشتن سرگرمی: سرگرمی فعالیتی است که 
مزدی دریافت نمی‌شود و فقط جنبه لذت بردن 

دارد. هر فردی در زندگی باید سرگرمی داشته 
باش��د که در زمان انجام آن متوجه گذر زمان 
نشود. مثلاً کیک پختن البته نه برای مهمانی، 
اسکیت‌بازی، موس��یقی، البته سرگرمی نباید 

طوری باشد که به ناکامی‌های فرد بیفزاید.
 جرأت‌ورزی: هر فردی باید محدودیت‌های 
خود را در نظر بگیرد و بر اساس آن مسؤولیتی 
را قبول کند یا نپذیرد، چون اگر با کمبود وقت 
یا کمبود انرژی روبه‌رو باشید و مسؤولیت‌های 
فراوان��ی را بر عهده بگیرید خود را در ش��رایط 
اس��ترس‌زا قرار داده‌اید. پس اگر مهارت رفتار 

جرأت‌مندانه را ندارید حتماً آن را فرا‌ بگیرید.
 ب�ه خود جای�زه دهید: در ط��ول روز برای 
خودتان جایزه در نظر بگیرید زیرا باعث ترشح 
آندروفین‌ها یا هم��ان مخدرهای طبیعی بدن 
می‌شود. پرسه‌زدن در کتاب‌فروشی، تلفن‌زدن 

به دوست، خریدن کادویی کوچک برای خود.
 محول کردن کارها به دیگران: بعضی افراد 
همه مس��ؤولیت‌ها را خود به دوش می‌کشند 
چرا که فکر می‌کنند دیگران توانایی انجام کارها 
را آن‌گونه که خود آن‌ه��ا می‌توانند ندارند. در 
نتیجه حجم بالای کار باعث تجربه اس��ترس 
فراوان می‌ش��ود. می‌توان ریشه این رفتار را در 
کمالگرایی یا تأیید‌طلبی یافت. با این عمل علاوه 
بر تحمل اس��ترس زیاد، مانع رشد اطرافیان و 
عدم مسؤولیت‌پذیری آن‌ها نیز می‌شوند. پس 
هر چه زودتر بای��د افرادی را بیابند که در حد 
متوسط از عهده کارها برآمده و تقسیم وظایف 

صورت گیرد.
 مدیریت مالی: فش��ارهای مالی از بالاترین 

منابع تولید استرس هستند. اگر فرد در سطحی 
زندگی کند که متناسب با سطح مالی او نیست‌، 
دچار استرس خواهد شد. اگر بخواهد خود را به 
افراد ثروتمند‌تر نزدیک کند مجبور است فشار 
بسیاری را تحمل کند‌. همچنین اگر بخواهد از 
امکاناتی ک��ه از لحاظ مالی می‌تواند برای خود 
فراهم کند خود را محروم س��ازد باز هم دچار 
استرس می‌شود‌. پس برنامه‌ریزی مالی بسیار 

کمک‌کننده خواهد بود.
 مدیری�ت زمان: مهارت‌های مدیریت زمان 
را یاد بگیری��د. برنامه‌ریزی زمان��ی‌، به تعویق 
نینداخت��ن کارها و در نهایت می‌توانید مهارت 

مدیریت زمان را آموزش ببینید.
 یک روز بدون تلفن: یکی از استرس‌زا‌ترین 
پدیده‌های جامعه امروز موبایل، ش��بکه‌های 
اجتماع��ی و تماس‌های طولانی و اتلاف وقت 
است. می‌توانید چندین ساعت، ‌خود را از شر 
این پدی��ده رها کنید تا به آرامش بیش��تری 

دست یابید.
 غِنا بخش�یدن به زندگی معنوی: کمک به 
اف��راد دیگر، انجام کاره��ای خیریه چه مالی و 
چه به صورت‌های دیگر باعث می‌شود احساس 

بهتری نسبت به خود و زندگی پیدا کنید.
به هر حال با حفظ شوخ‌طبعی، ورزش‌، تغذیه 
مناسب‌، یادگیری رفتارهای قاطعانه، یادگیری 
مهارت حل مسأله، مقابله با افکار غیرمنطقی، 
آم��وزش مهارت‌ه��ای مقابله‌ای س��ازگارانه و 
برخ��ورداری از حمایت‌های اجتماعی، راه‌های 
مناسبی برای مدیریت استرس هستند. اگر شما 
فردی هستید که همیشه در حالت استرس و 
برانگیختگی به سر می‌برید توصیه می‌کنیم در 
ابتدا پیشنهادات این متن را به کار ببرید ولی اگر 
کار‌ساز نبود حتماً از وجود روانشناس یا مشاور 

برای بهبود شرایط درونی خود بهره گیرید.

منابع:
 »مهارت‌ه��ای زندگ��ی« نوش��ته منص��ور 

دهستانی. 
 »مهارت‌ه��ای زندگ��ی« نوش��ته کلینکه، 

ترجمه: دکتر شهرام محمدخانی.
 »مهارت‌های زندگی س��الم« نوشته خسرو 

امیرحسینی.
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معروف است که ژاپنی‌ها بدن‌هایی 
لاغ��ر، بدون چرب��ی و س��الم دارند. 
اگرچ��ه به طور حتم ژنتی��ک در این 
قضیه نقش دارد، اما بس��یاری ادعا 
می‌کنند رس��مِ صبحگاهی‌ آن‌ها در 
این می��ان بی‌تأثیر نیس��ت. به طور 
خلاصه، بیشتر زنان و مردان ژاپنی 
بلافاصل��ه بع��د از بی��دار ش��دن از 

خواب، آب می‌نوشند.
ای��ن رس��مِ صبحگاهی ک��ه در حال 
حاض��ر در فرهن��گ ژاپن��ی ریش��ه‌ 
عمیقی پیدا کرده است، در حقیقت 
نوعی آب‌درمانی محس��وب می‌شود 
ک��ه فوای��د آن از نظ��ر علم��ی برای 
درم��ان برخ��ی بیماری‌ه��ای بدن به 
اثبات رسیده است. از آنجا که ژاپن 
برخلاف بسیاری از کشورهای غربی 
آن‌چن��ان با مش��کل چاق��ی و دیابت 
روبه‌رو نیست، شاید بد نباشد برای 
داشتن زندگی سالم‌ نکاتی از سبک 

زندگی آن‌ها بیاموزیم.

چرا نوشیدن آب تا این اندازه اهمیت دارد؟
با توج��ه به اینکه آب ۷۰ درصد بدن را تش��کیل 
می‌دهد بنابراین، برای سرحال و سرپا نگه داشتن 
بدن جهت انجام درس��ت کارها ب��ه آن نیاز داریم. 
زمانی که آب مورد نی��از بدن به قدر کافی تأمین 
نش��ود عواق��ب طولانی‌م��دت و کوتاه‌مدتی برای 

سلامتی در پی خواهد داشت.
نرسیدن آب کافی به بدن در طولانی‌مدت ممکن 
اس��ت به رماتیس��م مفصلی، میگرن، گلودرد، ورم 
مخاط روده بزرگ، س��وءهاضمه، فش��ارخون بالا، 
چاقی، بواس��یر )بیماری مقعدی(، سرطان سینه، 
سل ریوی، سنگ کلیه، سینوزیت و سرطان رحم 
منجر ش��ود. نوش��یدن آب بعد از بیدار شدن و در 
طی روز، به بدن کم��ک می‌کند از این بیماری‌ها 

دور بماند.

چگونه آب‌درمانی کنیم؟
 آب‌درمان��ی روش��ی اثب��ات ش��ده ب��رای درمان 
اخت�اللات بدن، اختلالات قاعدگی و ناراحتی‌های 
مزمن چش��می اس��ت. همچنین، بع��د از دنبال 
کردن آب‌درمانی ش��ما در تمام طول روز احساس 

سرزندگی و سلامتی خواهید داشت.
- بلافاصله بعد از بیدار ش��دن از خ��واب و قبل از 
مس��واک زدن، چهار مرتبه حدود ۱۶۰ میلی‌لیتر 
آب بنوشید و بعد از آن به مدت ۴۵ دقیقه چیزی 

نخورید.

- اگر نمی‌توانید چهار لیوان آب را با شکم خالی بنوشید 
می‌توانید با یک لیوان یا هر مقداری که می‌توانید این 
کار را ش��روع کنید. سپس به تدریج میزان آب را تا 

مقدار مطلوب ۶۴۰ میلی‌لیتر افزایش بدهید.
- در ط��ی روز، حداقل ۳۰ دقیقه قبل از وعده‌های 
غذایی )صبحانه، ناهار و شام( آب بنوشید اما، تا دو 
ساعت بعد از صرف این وعده‌های غذایی از نوشیدن 

آب خودداری کنید.

نتایج چه زمانی خود را نشان می‌دهند؟
دیابت یا فشارخون بالا: ۳۰ روز
یبوست و التهاب معده: ۱۰ روز

سل: ۹۰ روز

فواید اصلی نوشیدن آب بعد از بیدار شدن
نوش��یدن آب به طور کلی فواید بسیاری دارد که 
بدن را ضمن تهی کردن از سموم مضر هم شاداب 
نگه داشته و هم تأثیر بسیاری بر عملکرد مطلوب 
دستگاه گوارش شما خواهد داشت. در زیر به چند 

فایده عمده نوشیدن آب اشاره می‌کنیم.

۱- کمک به دفع سموم از بدن
نوش��یدن آب به طور طبیعی باعث حرکات روده 
می‌شود. شب هنگام که بدن مشغول بازسازی خود 
اس��ت، سعی در دفع س��موم دارد. زمانی که صبح 
ناشتا آب بنوشید با دفع سموم زیان‌آور، بدنی سالم 

سارا شهیدی
روزنامه‌نگار

بعد از بیدار شدن از خواب آب بنوشید!
حفظ سلامتی با یک روش کم خرج و ساده
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و سرحال خواهید داشت. نوشیدن مقدار زیادی 
آب به تولید س��لول‌های عضلانی و سلول‌های 

خونی جدید کمک می‌کند.

۲- سوخت‌و‌ساز را افزایش می‌دهد
نوش��یدن ناش��تای آب سوخت‌و‌س��از شما را 
حداقل تا ۲۴ درصد افزایش می‌دهد. به همین 
دلی��ل این کار ب��رای افرادی ک��ه از رژیم‌های 
سخت غذایی پیروی می‌کنند بسیار مهم است. 
متابولیسم تقویت‌شده به معنای یک سیستم 
گوارشی بهتر است. اگر هضم سریع‌تری داشته 
باشید آس��ان‌تر می‌توانید رژیم غذایی خود را 
ادامه دهید. نوشیدن ناشتای آب با تمیز کردن 
روده‌‌ی بزرگ، امکان جذب بهتر مواد مغذی را 

فراهم می‌کند.

۳- به کاهش وزن کمک می‌کند
وقتی صبح‌ها با ش��کم خالی آب می‌نوشید، با 
دفع س��موم به بهتر شدن گوارش خود کمک 
می‌کنید و احساس گرسنگی کمتری خواهید 
داش��ت. کمتر گرسنه می‌ش��وید و هوس شما 
برای غذا خ��وردن فروکش می‌کند. به همین 
دلی��ل نوش��یدن آب از اضاف��ه وزن ناش��ی از 

پرُخوری جلوگیری می‌کند.

۴- س�وزش سردل و سوءهاضمه را تسکین 
می‌دهد

س��وءهِاضمه‌ به دلیل افزایش اسیدیته‌  معده 
)ترش ش��دن( ایجاد می‌ش��ود. زمانی که این 
اسید به سمت مری بالا می‌آید احساس سوزش 
می‌کنید. اما وقتی صبح‌ها ناشتا آب می‌نوشید 
این مش��کل با فرستاده شدن اسید به پایین و 
رقیق شدن آن حل می‌شود. این کار همچنین 
معده را برای صبحانه‌ای که قرار است میل کنید 

آماده می‌کند.

۵- رنگ چهره و درخشندگی پوست را بهبود 
می‌دهد

 کم‌آبی باعث بروز چین و چروک پیش از موعد 
و ایجاد منافذ عمیق در پوست می‌شود. در یک 
مطالعه مشخص شد نوشیدن ۵۰۰ میلی‌لیتر 
آب به صورت ناش��تا با افزایش جریان خون به 

پوست باعث درخشندگی آن می‌شود. به علاوه نوشیدن بیشتر 
آب در طول روز موجب دفع س��موم می‌ش��ود که درخشندگی 

پوست را به همراه دارد.

۶-کمک می‌کند موهای براق، صاف و سالم داشته باشید
کم‌آبی می‌تواند اثر جدی بر رش��د مو داشته باشد. نوشیدن آب 
فراوان موهای شما را از درون تقویت می‌کند. آب یک چهارم وزن 
تار مو را تشکیل می‌دهد. کمبود آب می‌تواند باعث شکنندگی و 
نازکی مو شود. شما باید هر روز آب بیشتری بنوشید اما، نوشیدن 
آب به صورت ناشتا به بهترین شکل می‌تواند کیفیت موهایتان را 

افزایش دهد.

۷- از سنگ کلیه و عفونت مثانه جلوگیری می‌کند
نوش��یدن ناش��تای آب برای جلوگیری از تشکیل سنگ کلیه و 
عفونت مثانه اهمیت دارد. این یک واقعیت اس��ت که نوش��یدن 
آب با شکم خالی موجب رقیق شدن اسیدی می‌شود که مسبب 
اصلی سنگ کلیه است. هر چه آب بیشتری بنوشید )البته تا حد 
مجاز برای سلامتی(، از انواع بیشتری از سنگ کلیه و عفونت مثانه 

ناشی از سموم در امان خواهید بود.

۸-سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند
نوشیدن آب بعد از بیدار شدن از خواب به تعادل و تخلیه سموم 
سیستم لنفاوی کمک می‌کند که نهایتا به تقویت سیستم ایمنی 
منجر خواهد شد. سیس��تم ایمنی تقویت شده، از شما در برابر 
انواع مختلف بیماری‌ها محافظت می‌کند، در نتیجه کمتر بیمار 
خواهید شد. همان‌طور که می‌بینید فواید زیادی برای نوشیدن 
آب بلافاصله بعد از بیدار ش��دن وجود دارد. بدون ش��ک این راه 
آسان‌ترین کاری است که می‌توانید برای ایجاد تغییری مثبت در 

سبک زندگی‌تان انجام دهید بدون اینکه پولی خرج کنید.

نوشیدن آب به طور طبیعی 
باعث حرکات روده می‌ش�ود. 
ش�ب هنگام که بدن مشغول 
بازس�ازی خود اس�ت، سعی 
در دف�ع س�موم دارد. زمانی 
که صبح ناش�تا آب بنوش�ید 
با دفع س�موم زیان‌آور، بدنی 
خواهی�د  س�رحال  و  س�الم 

داشت.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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تعطی�لات نوروز که از راه می‌رس��د، 
همه فکر س��فر و جاده به سرش��ان 
می‌زن��د. فرقی نمی‌کن��د راننده چه 
خودرویی باشید، کامیون، اتوبوس یا 
سواری. تقریبا اغلب قریب به اتفاق 
ما از رانندگی در ش��ب گریزانیم اما 
چاره‌ای نیست، گاهی چه بخواهیم یا 
نخواهیم، شب از راه می‌رسد و باید 
به عنوان یک راننده به راه‌مان ادامه 
دهیم. در این شرایط مطمئنا هیچکس 
از تابیدن نور چراغ خودروهای دیگر 

به چشمانش لذت نمی‌برد. 
اما جدا از مشکلاتی که رانندگی در 
ش��ب دارد، می‌تواند بسیار خطرناک 
هم باشد. طبق آمار، میزان تصادفات 
در هنگام تاریکی، سه‌برابر بیشتر از 
روز است. با اینکه تقریبا یک‌چهارم 
اوق��ات، رانندگ��ی در ش��ب اتف��اق 
می‌افتد اما بیش از نصف تصادفات 

نیز در این ساعات رخ می‌دهد.
تشخیص عمق، تش��خیص رنگ‌ها و 
همینطور دیدن اجسام متحرک در نور 
کم بسیار سخت است. یک حقیقت 
را در نظر بگیرید: چراغ‌های معمولی 
ب��ا نور پایین می‌توانند جاده را ۱۶۰ 
تا ۲۵۰ متر برای شما روشن کنند و 
همینطور با نور بالا، ۳۵۰ تا ۵۰۰ متر 

در مقابل شما روشن خواهد بود. 
با س��رعت ۱۰۰ کیلومتر بر ساعت، 
حدود ۲۰۰ متر لازم است تا خودرو 
متوقف شود. پس حتی با نور بالا هم 
حاشیه اطمینان زیادی وجود ندارد. 
ام��ا نمی‌توان صبر کرد تا خورش��ید 
طلوع کند. در ادامه ۱۰ توصیه برای 
رانندگی در ش��ب برای ش��ما ارائه 

شده است که می‌خوانید.

۱- چراغ‌های جلو خودرو را تنظیم کنید
در برخ��ی خودروها، حت��ی خودروهای جدید، 
چراغ‌های جلو تنظیم نیس��تند و گاهی زیاد رو به 
پایین هس��تند. برای همین ارزش دارد که آن‌ها را 
تنظیم کنید. اگر می‌خواهید که خودتان این کار را 
انجام دهید، باتوجه به دستورالعمل‌های موجود در 
دفترچه خودرو عمل کنید و صبور باش��ید. گاهی 
لازم است برای رسیدن به نتیجه مطلوب، چندین 
بار تلاش کنید. فقط مطمئن شوید که چراغ‌های 
تنظیم شده، خودروهای سمت مقابل را اذیت نکنند. 
حتی اگر چراغ‌ها هم تنظیم باشند، ممکن است لکه‌ 
کوچکی روی چراغ، باعث عدم کارکرد صحیح آن 
شود. بنابراین، هر چند وقت یکبار چراغ‌های خودرو 
خود را تمیز کنید. اگر خودرو ش��ما قدیمی‌است 
و چراغ‌های آن پلاس��تیکی هستند، پس از مدتی 
زرد و کدر می‌ش��وند. بهترین کاری که می‌توانید 
انجام دهید این اس��ت که پولیش مخصوص آن را 
تهیه کرده و از آن برای براق‌سازی مجدد چراغ‌ها، 
اس��تفاده کنید. در آخر هم چک کنید که چراغ‌ها 

همانند گذشته نور کافی تولید می‌کنند.

۲- نور چراغ‌های داخل خودرو و پنل را کم کنید
قطعاً کارخانه س��ازنده خ��ودرو، پیچ تنظیم نور 
چراغ‌ه��ای داخلی را برای هدفی قرار داده اس��ت! 
اگر در حین رانندگی در ش��ب، نور چراغ‌های پنل 
را در حداکثر مقدار خود قرار دهید، دید ش��ما از 

بی��رون خودرو کاهش پیدا خواهد کرد. همینطور 
چراغ نقشه خودرو را هم روشن نگذارید. چراغ‌های 
داخلی ارزان‌تر، گاهی نور را به درس��تی منتش��ر 
نمی‌کنند و آن را به چش��م‌های راننده می‌تابانند. 
بیش��تر خودروهای لوک��س، از چراغ‌های مطالعه 
ویژه بهره می‌برند که چش��مان راننده را تحریک 
نمی‌کنند. قانون شناخت چراغ نقشه مناسب این 
اس��ت که راننده نباید بتواند منبع ن��ور را از روی 
صندلی خود ببیند. با این حال، حتی اگر از چراغ 
نقشه خوبی هم استفاده می‌کنید، بهتر است که در 

حین رانندگی آن را خاموش کنید.

۳- از عینک‌های نامناسب استفاده نکنید
آی��ا تا به حال تبلیغ‌های��ی راجع به عینک‌های 
زردرنگ��ی ک��ه برای رانندگی در ش��ب مناس��ب 
است را دیده‌اید؟ آن‌ها را باور نکنید. سازمان‌های 
تحقیقاتی مرتبط گفته‌اند که عینک‌های با لنز زرد 
رنگ تنها باعث می‌ش��وند شما فکر کنید که بهتر 
می‌بینید. فکر پشت این عینک‌ها این است که لنز 
آن‌ها باعث شود شما بتوانید اشیا را بهتر در تاریکی 
تشخیص دهید. در حقیقت این عینک‌های نوری 
که به چش��م شما وارد می‌ش��وند را کم می‌کنند. 
انتخاب هوش��مندانه این اس��ت که از عینک‌های 
آنتی رفکس استفاده کنید که نور ورودی به چشم 
ش��ما را کاهش نمی‌دهند. به هر حال، بهتر است 
که حین رانندگی در شب از عینک استفاده نکنید، 

سپهر صمدی
روزنامه‌نگار

کلیدهای مهم رانندگی بی‌دردسر در شب
جاده‌های پرتردد نوروز خطرناک‌ترند
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مگر آن که مجبور باشید.

۴- تبدیل به یک جانورشناس شوید
در جاده‌های تاریک برون‌ش��هری، همه‌نوع 
جانوری وجود دارد. برخورد با یک جانور در حین 
رانندگی می‌تواند برای شما و خودروتان بسیار 
مضر باشد. اما ترفند مناسب برای جلوگیری از 
این برخورد، شما می‌توانید بسیار پیش از آن 
که خود حیوان را ببینی��د، بازتاب نور خودرو 
خود را در چشمان آن ببینید. یک جفت نقطه 
نوران��ی در فاصله دور، اخطاری واضح از وجود 
یک حیوان در جاده است. بهترین استراتژی در 
برابر جانوران بزرگ مانند گوزن این است که به 
محض دیدن آن‌ها، سرعت خودرو خود را تاحد 
امکان کم کنید و از چرخاندن فرمان خودداری 
کنید. زیرا آن‌ها به دنبال نور چراغ خودرو شما 

خواهند آمد.

۵- به خودروهای مقابل خود خیره نشوید
نور زیاد می‌تواند تمرکز راننده را در شب تا 
حد زیادی کاهش دهد. شما نور چراغ‌های پنل 
را کاهش داده‌اید پس تمرکز ش��ما به راحتی 
توسط یک تابلو درخشان و یا یک خودرو ۱۸ 
چرخ که بی‌توجه به خودرو ش��ما، به س��مت 
آن می‌آی��د، از بین خواهد رفت. س��عی کنید 
به قس��مت‌های نورانی جاده خیره نشوید و یا 
به چراغ‌های خودرو مقابل خود، خیره نشوید، 
مخصوص��ا در ایام نوروز ک��ه حجم خودروها 
در جاده‌ها بیشتر اس��ت. حتی اگر دیدید که 
چراغ‌های نور بالا خودرو مقابل روشن نیست 
اما آن چراغ‌ها تنظیم نیس��تند، بازهم به آنان 
نگاه نکنید. اگر خودرو پشت شما از چراغ‌های 
نوربالا استفاده می‌کرد، می‌توانید آینه خودرو 
را طوری تنظیم کنید که راننده خودرو متوجه 

شود و چشمان شما نیز اذیت نشوند.

۶- شیشه‌های خودرو را تمیز کنید
ممکن است شیشه خودرو شما در طول روز 
تمیز به نظر برسد اما مطمئن باشید وقتی در 
طول شب رانندگی کنید، متوجه می‌شوید که 
چندان هم تمیز نیس��ت. یک راهکار مناسب 
این اس��ت که با استفاده از روزنامه، آن را تمیز 

کنید. مراقب باشید که سطوح داخلی شیشه‌ها 
و آینه‌ها را با دس��ت خود لمس نکنید. چربی 
دست شما برروی شیشه باقی می‌ماند و باعث 
انعکاس اشتباه نور می‌شود. حتما سعی کنید 
یک پارچه‌ نخی برای تمیز کردن شیشه‌ها در 

خودرو خود داشته باشید.

۷- چراغ‌ه�ای مه‌ش�کن روی خ�ودرو  خود 
نصب کنید

چراغ‌های مه‌شکن، همان‌طور که از اسمش 
پیداس��ت، کمک می‌کنند ش��ما بتوانید جلو 
خ��ود را در ش��رایط م��ه بهتر ببینی��د. این 
چراغ‌ه��ا تاحد ام��کان پایین ق��رار گرفته‌اند 
زیرا مه نیز بس��یار پایین و نزدیک به خودرو 
تش��کیل می‌ش��ود. این چراغ‌ها در ش��رایط 
ع��ادی هم می‌توانند مفید باش��ند. ازآنجایی 
که نور چراغ‌های مه‌شکن بیشتر از چراغ‌های 
معمولی خودرو پخش می‌ش��وند، حوزه دید 
وس��یع‌تری را در اختیار ش��ما قرار می دهد. 
در نظر داش��ته باش��ید که این چراغ‌ها سایه 
سنگ‌ها و سطوح ناهموار را بزرگتر از حالت 

عادی نشان می‌دهد.

۸- چراغ‌ه�ای کمکی )به ص�ورت آگاهانه و 
منطقی( روی خودرو خود نصب کنید

انواع مختلفی از چراغ با عنوان چراغ کمکی 
برای خودرو وجود دارند. اما شما باید در قبال 
آن‌ها بس��یار محتاط باش��ید. به عنوان مثال 
بس��یاری از آن‌ها برای رانندگ��ی در خارج از 

جاده و OffRoad طراحی شده‌اند. برای همین 
چراغ‌های مورد نظر خود را از نظر قانونی بودن 
چک کنید. چراغ‌های LED باعث می‌ش��وند 
که نور خودرو مانند نور روز ش��ود و این باعث 
می‌ش��ود هنگامی که ش��ما آن‌ها را خاموش 
می‌کنید تا خودرو مقابل اذیت نشود،‌ جاده به 
طرز عجیبی تاریک به نظر بیاید و این بس��یار 

خطرناک است.

۹- آینه‌های خودرو را تمیز و تنظیم کنید
آینه‌های کثیف، نور خودرو پش��ت ش��ما را 
به‌صورت نادرستی بازتاب می‌کند و شما را دچار 
اشتباه می‌کند. برای همین آن‌ها را تمیز کنید. 
همه ما دوست داریم آینه را کمی رو پایین قرار 
دهیم. با این کار شما می‌توانید خودروهای پشت 
سرتان را ببینید درحالی‌که نور خودروهای دیگر، 

به چشمان شما بازتاب نمی‌شود.

۱۰- چشمان خود را سالم نگه دارید
برای جلوگیری از آس��یب رسیدن به چشم 
و همینطور حواس‌پرتی، چشم‌پزشکان همواره 
توصیه می‌کنند که در حین رانندگی چشمان 
خ��ود را تکان داده و نواح��ی مختلف جاده را 
نگاه کنید و از خیره ش��دن به ناحیه خاصی از 
جاده جلوگیری کنید. اگر سن شما کمتر از ۴۰ 
سال است، بهتراست هر سه‌سال یکبار چشمان 
خود را معاینه کنید و اگر زیر ۶۰ س��ال است 
هر دوسال یکبار و اگر بالاتر است، هرسال این 

کار را انجام دهید.

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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آیا می‌دانید عقل و دین و حیا همیشه با هم هستند و جدا نمی‌شوند؟
جبرئیل امین بر حضرت آدم )علیه‌السلام( نازل شد و گفت: از بین عقل و دین و حیا 
یکی را انتخاب کن. ایشان عقل را انتخاب کرد. جبرئیل امین به آن دوتای دیگر گفت: پس 

شما از او دور شوید! اما حیا و دین گفتند: هرجا عقل باشد ما هم هستیم.1
امام رضا )علیه الس�الم( فرمودند: دوس��ت هر انسانی عقل اوس��ت و دشمن او جهل 

اوست.
امام صادق )علیه السلام( فرمودند: هرکه عاقل است دین دارد و کسی که دین دارد به 
بهشت می‌رود. در همین حالت یکی از اصحاب به نام سلیمان دیلمی گفت: ای امام عزیز، 

فلانی در عبادت و دیانت و فضیلت بسیار خوب است.
امام فرمودند:

»کَیفَ عَقلُهُ؟ یعنی عقل او چگونه است؟ پاداش به اندازه عقل اوست.«
به امام صادق )علیه‌الس�الم( عرض کردند: فردی است عاقل، اما در وضو و نماز گرفتار 

وسواس می‌باشد. امام فرمودند: این چه عقلی است که از شیطان فرمان می‌برد؟
»پس به وسواس نباید اهمیت داد.«2

حضرت محمد )صلی‌الله‌علیه‌و‌آله‌و‌سلم( فرمودند: خدا به بندگانش چیزی بهتر از عقل 
نبخشیده است. چرا که خواب عاقل از شب بیداری جاهل بهتر است و خداوند پیامبر را 

جز برای تکمیل عقل مبعوث نساخت.
عاقلان همان صاحبان خردند که خداوند مهربان درباره ایشان فرمود:

کَرُ الِّا اولوالالَباب3ِ وَ ما یذََّ
تنها صاحبان خرد، تذکر و اندرز را می‌پذیرند.

کسی که عقل دارد، محبت دارد و کسی که محبت دارد نفس را مهار می‌کند و کسی 
که نفس را مهار کند، بین مردم محبوب می‌شود.

چه کسانی عقل کاملی دارند؟ کسانی که:
1- پرحوصله باشند.
2- نیکوکار باشند.

3- تا زنده‌اند از دانش سیر نشوند.
4- نماز اول وقت را از دست ندهند.

5- نیکی اندک دیگران را از یاد نبرند.
6- مردم را بهتر از خود بدانند.
7- دارای اخلاق نیک باشند.
8- دارای شرح صدر باشند.

منابع:
1- اصول کافی
2- اصول کافی

3- سوره بقره: 269

از عقل تا عشق

برگرفته از کتاب جلوه های نجات
 نوشته عبدالکریم شمشیری)محمددوست(
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ورزش
لطفاًً آرامش‌تان را در رانندگی حفظ کنید!

همه ما در رانندگی باید مراقب سلامت هم باشیم

۱۹ نکته برای افـزایش تأثیر ورزش بر بدن

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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مه��دی طارمی محبوب‌ترین بازیکن 
پرسپولیسی‌هاس��ت.  این‌روزهای 
پس��ر جوانی که به یکباره در جمع 
س��رخ‌های پایتخ��ت پدیده ش��د و 
ب��ه بهتری��ن ش��کل درخش��ید. او 
ام��روز یک��ی از ارکان اصل��ی تیم 
برانکو ایوانکوویچ اس��ت. سرعت 
ب��الا، ق��درت دربیل‌زن��ی عال��ی و 
ش��وت‌های غافلگیرکننده‌ای دارد. 
بسیار تنومند است و سال گذشته 
ه��م به عنوان آق��ای گل لیگ برتر 
دس��ت یافت. این هم��ه ویژگی از 
مه��دی طارمی بازیکنی س��اخته که 
ش��اید بش��ود تصور کرد در آینده 
نزدیک او از یک تیم مطرح اروپایی 
ی��ک  در  آورد.  خواه��د  در  س��ر 
روز اس��فندی پ��ای صحبت‌هایش 
نشستیم تا برای‌مان نه از فوتبال 
بلکه از جذابیت‌های س��فر بگوید. 
از اینک��ه چقدر اهل س��فر اس��ت 
می‌پس��ندد.  را  مقاص��دی  چ��ه  و 
مرد پرجنب و جوش پرس��پولیس 
احتمالاً فرصتی ب��رای پرداختن به 
تعطیلات نوروز نخواهد داشت اما 
توصیه‌های زی��ادی برای رانندگان 
دارد.  ن��وروزی  مس��افرت‌های  در 
گفتگوی کالس��که س��بز ب��ا مهدی 
طارمی بازیکن شماره 9 سرخپوشان 

پایتخت را در ادامه بخوانید.

با شنیدن کلمه سفر یاد چه چیزی می‌افتی؟
سفر برای من همیشه معنی خوبی می‌دهد. چه 
الان که خودم به س��فر می‌روم و چه روزهایی که 
بچه بودم و همراه خانواده به سفر می‌رفتم. همیشه 
س��فر حس و حالم را خوب کرده و یکی از کسانی 
هس��تم که موافق پر و پا قرص سفر رفتن هستم. 
البته الان با توجه به فشردگی بازی‌های لیگ برتر 
و همچنی��ن اردوهای تیم ملی در راه جام جهانی 
واقعاً زمان کمی دارم که بتوانم به س��فر شخصی 
بروم و بیشتر سفرهایم همراه با پرسپولیس یا تیم 

ملی ایران است.

بیشتر به کجاها سفر می‌کنی؟
اگر فرصت داشته باش��م حتما به شمال کشور 
می‌روم. دوس��تان خوبی آن جا دارم و واقعاً فضای 
شمال ایران یکی از بهترین جاهاست. البته هر وقت 
هم که تمرین یک روز تعطیل ش��ود خیلی سریع 
بلیت سفر به بوشهر را می‌گیرم تا پیش خانواده‌ام 
بروم و دی��داری با آن‌ها تازه کنم. البته فکر نکنم 
اسم این را بشود سفر گذاشت چون به شهر و خانه 

خودم می‌روم!

شایعه کش�ته شدن تو و محس�ن مسلمان در 
یک�ی از س�فرهای‌تان به ش�مال کش�ور را حتماً 

شنیده‌ای؟
بله و واقعاًً نمی‌دانم چه باید بگویم. خانواده‌های 
ما از ترس حالشان بد شده بود و وقتی این شایعه 

را ش��نیدیم فقط خیلی زود با خان��واده خودمان 
تماس گرفتیم تا بدانند حال ما خوب است. واقعاً 
کسانی که این شایعات را می‌سازند پیش خودشان 
چه فکری می‌کنند؟ ما هم خان��واده داریم و این 
ش��ایعات آن‌ها را نگران می‌کند. اگر کس��ی برای 
خود این شایعه‌س��ازان از این حرف‌ها درست کند 
آیا خانواده خودشان ناراحت نمی‌شوند؟ امیدوارم 
فرهن��گ یکس��ری از مردم بالا ب��رود و دیگر این 

شایعات را درست نکنند.

بگذریم! سفر زمینی را ترجیح می‌دهی یا از پرواز 
لذت می‌بری؟

من جزو کس��انی هس��تم که از پرواز نمی‌ترسم 
و اتفاقاً عاش��ق مس��افرت‌های هوایی هستم. فکر 
می‌کنم یکی از لذت‌بخش‌ترین حس‌هایی که هر 
انسانی می‌تواند تجربه کند همین حس پرواز است. 
البته منکر لذت سفر زمینی هم نمی‌شوم. من هم 
پرواز و هم مسافرت زمینی را دوست دارم اما قطعاًً 
برای سفر زمینی باید وقت بیشتری داشته باشید. 
وقتی فرصت کم است بهترین وسیله هواپیماست 

تا زود به مقصد برسید.

مهدی طارمی اگر بخواهد به مسافران نوروزی 
توصیه‌ای کند چه می‌گوید؟

نمی‌خواه��م ش��عار بدهم اما همی��ن آمارهایی 
که ش��ما خبرنگاران می‌دهید واقعاً وحش��تناک 
اس��ت. اینکه سالانه چندین هزار نفر در تصادفات 

بابک بزرگی
روزنامه‌نگار

همه ما در رانندگی باید مراقب سلامت هم باشیم
گفتگوی »کالسکه سبز« با مهدی طارمی مهاجم محبوب پرسپولیسی‌ها
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جاده‌ای کشته می‌شوند واقعاً خیلی زیاد است. 
نمی‌خواه��م ب��ا این حرف‌ها کس��ی فکر کند 
که موعظ��ه می‌کنم اما واقع��اً در تعطیلات و 
س��فرها باید لذت برد نه اینکه کاری کرد که 
باعث داغدار ش��دن خانواده‌ای ش��د. امیدوارم 
این آمارهای زیاد هر س��ال کمتر شود. خیلی 
بد است که هر س��ال این همه انسان بی‌گناه 
در جاده‌ها کشته می‌شوند. بیشتر این مسائل 
هم به خاطر اشتباهات راننده‌هاست. امیدوارم 
این نوروز کمترین حادثه را داشته باشد تا واقعاًً 
س��ال شادی را آغاز کنیم. همه ما در رانندگی 

باید مراقب سلامت هم باشیم.

خودت برای تعطیلات برنامه‌ای داری؟
خیلی دوس��ت داشتم در کنار خانواده باشم 
اما از اواخر اس��فند م��اه اردوی تیم ملی آغاز 
می‌شود و در صورتی که آقای کی‌روش صلاح 
بداند و من را به تیم ملی دعوت کند قطعاً در 
تعطیلات نوروز در اختیار تیم ملی هس��تم. ما 

۲ بازی مهم در نوروز داریم. ابتدا باید به قطر برویم و با این تیم 
بازی کنیم و بعد هم تیم ملی چین به تهران می‌آید تا به مصاف 
ما ب��رود. امیدوارم مردم و ایرانی‌ها در ای��ن ۲ بازی از تیم ملی 
حمایت خوبی انجام دهند تا بتوانیم با کس��ب نتایج خوب یک 
عیدی شیرینی به هم وطنان‌مان بدهیم. با این شرایط در اختیار 
تیم ملی هس��تم و زمانی برای سفر ندارم. بعد از بازی‌های تیم 
ملی هم در اختیار پرسپولیس خواهم بود چرا که بلافاصله بعد از 
بازی تیم ملی بازی‌های لیگ برتر آغاز می‌شود و ما باید در اولین 
بازی در س��ال ۹۶ به آبادان رفته و با نفت این شهر بازی کنیم. 
فکر کنم بعد از پایان لیگ که امیدوارم با قهرمانی پرس��پولیس 
هم همراه باش��د فرصتی داشته باشم تا به سفر بروم و خستگی 

یک فصل سنگین را از تن بیرون کنم.

اینک�ه کمتر خان�واده و مخصوصاً م�ادرت را می‌بینی ناراحت 
نیستی؟

من فکر می‌کنم هیچ جای دنیا کنار پدر و مادر نمی‌شود. تصور 
کنید وقتی می‌روم خانه مادرم غذای مورد علاقه من را درس��ت 
می‌کند و با روحیه خوب به تهران باز می‌گردم. دستپخت مادرم 
به خصوص قیمه او عالی است که من هیچ غذایی را با این قیمه 

من جزو کس�انی هستم که 
از پ�رواز نمی‌ترس�م و اتفاقاً 
هوایی  مس�افرت‌های  عاشق 
هس�تم. فکر می‌کنم یکی از 
حس‌های�ی  لذت‌بخش‌تری�ن 
که هر انسانی می‌تواند تجربه 
کند همین حس پرواز اس�ت. 
البته منکر لذت س�فر زمینی 
هم نمی‌ش�وم. من هم پرواز و 
هم مسافرت زمینی را دوست 
دارم اما قطعاًً برای سفر زمینی 
بای�د وقت بیش�تری داش�ته 
باشید. وقتی فرصت کم است 
بهترین وسیله هواپیماست تا 

زود به مقصد برسید.
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م��ادرم عوض نمی‌کنم. هر چ��ه دارم از دعای 
خیر فرش��ته‌های زندگی‌ام، پدر و مادرم است. 
دوری از پدر و مادرم خیلی سخت است اما چه 
کنم که تقدیر این‌طور خواسته. مهم این است 

که من عاشقانه آن‌ها را دوست دارم.

در مورد قهرمانی پرسپولیس هم حرف زدی 
چقدر به کسب این عنوان امید داری؟

من شخصا فقط روی قهرمانی پرسپولیس و 
بازی‌های تیم محبوبم تمرکز کرده‌ام. همه فکر 
و ذکر من کمک کردن به این تیم اس��ت تا با 
اقتدار قهرمان شویم و دل هواداران‌مان را شاد 
کنیم. ما به هواداران‌مان یک قهرمانی بدهکاریم 

و با بازیکنان برای قهرمانی هم پیمان شده‌ایم.

اگر قصد مس�افرت داش�ته باش�ی ترجیح 
می‌دهی کجا بروی؟

در ابتدای صحبت‌هایم هم گفتم که شمال 

کش��ور را واقعاً دوس��ت دارم و آرامش بسیار 
زی��ادی آنجا وجود دارد که واقع��اً روح آدم را 
شاد می‌کند. کیش هم یکی دیگر از جاهایی 
اس��ت که علاقه زیادی به آن جا دارم. بوشهر 
هم با این که شهر من است اما هر وقت فرصت 
می‌کنم و به دیدار خان��واده‌ا‌م می‌روم واقعاً از 
حضور در شهرم لذت می‌برم. البته هر جا که 
م��ی‌روم مردم لطف زیادی به م��ن دارند و از 

همه آن‌ها ممنون هستم.

در سفرهایت بیشتر آثار دیدنی را می‌پسندی 
یا اینکه موارد دیگری مد نظرت است؟

واقعیتش این اس��ت که در سفرهایم داشتن 
آرام��ش در کنار دوس��تان خ��وب برایم از هر 
چیزی مهمتر اس��ت. خیلی وق��ت دیدن آثار 
باس��تانی را ندارم. از طرفی مردم لطف زیادی 
به من دارند و شرایط خیلی مساعد نیست که 
بتوانم به این مکان‌ها بروم. بیشتر سعی می‌کنم 

در سفرهایم به دنبال آرامش و ریکاوری ذهنی 
خودم باشم.

معمولا چند بار در سال سفر می‌روی؟
چون بیشتر سال در اختیار تیم پرسپولیس 
یا تیم ملی هستم خیلی فرصت برای رفتن به 
سفرهای شخصی ندارم و بیشتر سفرهایم هم 
ورزش��ی و همراه با تیم اس��ت اما اگر فرصتی 
دس��ت بدهد سعی می‌کنم سالی 4 یا 5 بار به 
سفر شخصی بروم. حالا اینکه داخل ایران باشد 
یا خ��ارج از ایران مهم نیس��ت و به این موارد 

خیلی فکر نمی‌کنم.

یعن�ی داخلی ب�ودن یا خارجی بودن س�فر 
برایت مهم نیست؟

واقعاً ن��ه! البته گاهی همراه با دوس��تانم به 
خارج از کش��ور هم می‌رویم ام��ا این طور که 
بگویم فقط سفر خارجی می‌روم اینگونه نیست. 

بسته به شرایط محل سفر را انتخاب می‌کنم.

چقدر به سفر با خانواده اهمیت می‌دهی؟
واقعاً اگر فرصتی داش��ته باش��م حتماً این 
کار را خواه��م ک��رد. معم��ولا خان��واده من 
وقت��ی که تهران هس��تم پیش م��ن می‌آیند 
و اینج��ا در کنار من هس��تند آن هم به این 
 دلیل که خیلی فرصتی ندارم اما بدون ش��ک 
اگر فرصتی دست بدهد حتماً با خانواده‌ام سفر 

هم می‌روم. 
پدر من خودش فوتبالیس��ت بزرگی بوده و 
خانواده‌ام و به خصوص مادرم ش��رایط زندگی 
یک ورزشکار را می‌داند و به این دلیل شرایط 

من را درک می‌کند.

اهل رانندگی پر خطر هستی؟
به هیچ عنوان، ش��اید قبلا که سن کمتری 
داش��تم گاهی کار هیجانی می‌ک��ردم اما الان 
اص�اًل این طور نیس��ت و اتفاقا همیش��ه هم 
توصیه‌ام این است که با آرامش رانندگی کنیم، 
خیلی بهتر اس��ت. این جمله ک��ه می‌‎گویند 
حادثه خبر نمی‌کند عین واقعیت است و فقط 

یک جمله نیست. 
باید خیل��ی مراقب خودم��ان و خانواده‌مان 
باش��یم. نباید ش��رایط را جوری رقم بزنیم که 
باعث آسیب دیگران باشیم. امیدوارم سال ۹۶ 
سال کم حادثه‌ای باشد و از همین‌جا عید نوروز 
را به همه هموطنانم مخصوصاً پرسپولیسی‌ها 

تبریک و شادباش می‌گویم.
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بس��یاری از افراد از اینکه ورزش می‌کنند اما 
نتیجه‌ای نمی‌بینند ش��کایت می‌کنند. آن‌ها 
نمی‌توانن��د به اه��داف خود برس��ند بنابراین 
انگیزه خود برای ورزش را از دس��ت می‌دهند. 
رعایت‌ک��ردن ن��کات خ��اص و به‌کارگی��ری 
می‌توان��د  ورزش  زم��ان  در  اس��تراتژی‌هایی 

اثربخشی آن را افزایش دهد.
۱.تغذیه سالم داشته باشید

همه متخصص��ان ورزش معتقدند که تغذیه 
در کنار ورزش بسیار اهمیت دارد. غذا سوخت 
بدن ش��ما به هن��گام ورزش را تأمین می‌کند. 
س��عی‌کنید غذاهای ارگانیک مصرف کنید و 
رژیم غذایی متعادل داش��ته باش��ید. در رژیم 

غذایی خود میوه و سبزیجات را بگنجانید.
۲. خود را از قبل آماده کنید

هر ورزش��ی که می‌کنید از قبل خود را برای 
آن آم��اده کنید. حتی تغذیه خود را نیز از قبل 

مطابق فعالیت خود تنظیم کنید.
۳. وعده‌های غذایی را بیشتر کنید

بسیاری از افراد وزن کم نمی‌کنند چون برنامه 
غذایی درس��تی ندارند. به جای سه وعده غذا 
پنج وعده غذای کوچک‌تر در طول روز داشته 
باش��ید بدین ترتیب س��وخت و ساز بدن شما 

افزایش می‌یابد.
۴ . به میزان غذای خود دقت کنید

اگر وعده‌های غذایی خود را زیاد کنید باید به 
میزان غذاهای خود دقت کنید. مطمئن شوید 
که میزان گوش��ت یا مرغ در هر وعده بیش از 
یک کف دست نباشد. میزان اسپاگتی و پاستا 

نیز پیش از یک مشت نباید باشد.
۵. هدفمند غذا بخورید

هر چیزی که می‌خوری��د باید ارزش غذایی 
داشته باش��ید. این غذا باید سوخت بدن شما 

برای ورزش را تأمین کند.
۶. اصول پرورش عضلات را رعایت کنید

با یک متخصص ورزش صحبت کنید تا اصول 
پرورش اندام را به شما یاد بدهد. باید پروتئین 
ب��ه اندازه کافی مصرف ش��ود. وضعیت بدن را 
ب��ه هنگام وزنه زدن رعای��ت کنید. هیچ وقت 

استراحت را نادیده نگیرید.

۷.حرکات مختلف انجام دهید
سعی کنید در تمام محدوده‌های بدن حرکات 
ورزشی خاص انجام دهید در هر جلسه ورزشی 

روی قسمت‌های مختلف بدن کار کنید.
۸. وزن وزنه‌ها را درست انتخاب کنید

وزنه باید در حدی باش��د که شما ۳۰ تا ۴۰ 
ثانیه بتوانید آن را نگه دارید. اگر بعد از ۲۰ ثانیه 
نتوانستید وزنه را نگه دارید یعنی بیش از حد 

برای شما سنگین است.
۹. میزان انج�ام ورزش‌های هوازی را محدود 

کنید
نباید بیش از حد ورزش هوازی انجام دهید. 
ورزش هوازی بیش از حد باعث می ش��ود که 

کالری زیادی سوزانده شود.
۱۰. مکمل‌های مناسب مصرف کنید

کراتین می‌تواند به افزایش قدرت و حجم بدن 
کم��ک کند با این حال مصرف هرگونه مکمل 

توصیه نمی شود.
۱۱. ضربان قلب را کنترل کنید

بهتر اس��ت از دس��تگاه کنترل ضربان قلب 
استفاده کنید.

۱۲. برای انجام فعالیت استقامتی عضلات را 
خسته کنید

به یاد داشته باش��ید که باید برای به نتیجه 
رسیدن ورزش‌های استقامتی عضلات را خسته 
کنید. حرکاتی مثل ش��نای س��وئدی، دراز و 

نشست و اسکات مفید هستند.
۱۳. با خستگی بجنگید

خستگی بزرگ‌ترین دشمن شماست. سعی 
کنید با خس��تگی مقابله کنید. خ��وردن آب 
چغندر می‌تواند مفید باش��د. گ��وش دادن به 

موسیقی باعث می شود که کمتر خسته شوید.
۱۴. انگیزه داشته باشید

انگیزه بسیار مهم است. می‌توانید با رفتن به 
س��ونا و ش��نا کردن نیز انگیزه خود را افزایش 

دهید.
۱۵. به مسائل کوچک‌ توجه کنید

هنگامی که ورزش‌های قدرتی انجام می‌دهید 
به مسائل کوچک توجه کنید. به هنگام وزنه‌زدن 
مسائل کوچک مهم هستند. باید کاملا درست 

حرکت را انجام دهید.
۱۶. تغییرات کمک کننده هستند

اگر می‌خواهید پیش��رفت کنید گاهی اوقات 
تغییراتی ایجاد کنید. ب��دن راحت به حرکات 
ورزش عادت می‌کند. در صورتی که این اتفاق 
بیفت��د کم‌کم رون��د قرار گرفتن ب��دن کندتر 

می‌شود.
۱۷. از بدن خود عکس بگیرید

از جلو و پهلو از بدنتان عکس بگیرید. این کار 
باعث می شود که از تغییرات بدنی خود آگاهی 

پیدا کنید.
۱۸. می�زان مصرف کربوهی�درات را کنترل 

کنید
سعی کنید بیش از ۲۰ دقیقه ورزش هوازی 
انج��ام دهی��د. در ۲۰ دقیق��ه اول ب��دن کربو 
هیدرات می‌سوزاند و بعد از آن شروع به مصرف 
چربی می کند. میزان مصرف کربوهیدرات باید 

حساب شده باشد.
۱۹. به اندازه کافی مایعات مصرف کنید

با خوردن مایعات س��وخت و ساز بدن تا ۲۴ 
درص��د افزایش می‌یابد. مص��رف مایعات برای 

افرادی که ورزش می کنند بسیار مهم است.

۱۹ نکته برای افـزایش تأثیر ورزش بر بدن
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لطفاًً آرامش‌تان را در رانندگی حفظ کنید!
توصیه نوروزی سیدمهدی رحمتی به رانندگان در گفتگو خود با کالسکه سبز

س��یدمهدی رحمتی را کمتر کسی 
اس��ت که نشناس��د. او سنگربان 
ش��ماره یک س��ال‌های نه چندان 
دور تیم ملی و حال حاضر باشگاه 
استقلال اس��ت. می‌ش��ود خیلی 
صری��ح گف��ت او ب��ا ثبات‌تری��ن 
دروازه‌بان چند سال اخیر فوتبال 
ایران اس��ت. اگرچه چند س��الی 
اس��ت به خاط��ر ن��وع روابطش با 
کی‌روش از تیم ملی دور مانده اما 
همیشه در یک فرم ایده‌آل بوده 
اس��ت. سیدمهدی رحمتی یکی از 
تأثیرگذارترین‌های ترکیب آبی‌ها 
هم هس��ت و هواداران استقلال 
ب��ه همی��ن خاط��ر ب��ه او عش��ق 
می‌ورزند. برای خودش در درون 
دروازه کلاس و سبک خاصی دارد 
و تقریبا کمتر کسی به عملکردش 
نق��د دارد. رحمت��ی البت��ه گاهی 
درگیر برخی حاشیه‌ها هم می‌شود 
که البته حاشیه جزوی جدا نشدنی 
از فوتبال ایران است. با او درباره 
سفر و اهمیت‌های رفتن به سفر 
گفتگو کرده‌ایم. خیلی سفر کردن 
را دوست دارد اما گله می‌کند که 
فوتب��ال او را از رس��یدن به این 
علاق��ه‌اش محروم ک��رده. رحمتی 
همچنین از خطراتی که در سفرها 
برای��ش پی��ش آم��ده و اهمیت 
رعایت قاعده‌های رانندگی در سفر 
برای‌م��ان در ای��ن مصاحبه گفت. 
گفتگو با کاپیتان آبی‌های پایتخت 
را ب��ا موض��وع س��فر، رانندگی و 

نوروز در ادامه بخوانید.

محمد رحمانی
خبرنگار

نظرت درباره سفر رفتن چیست؟
من علاقه زیادی به سفر دارم. در همه سال‌هایی 
که فوتبال بازی می‌کنم به سفرهای گوناگونی رفته‌ام 
و قطعاًً بعد از دوران فوتبالم هم این سفر رفتن‌ها را 
ادامه خواهم داد. کلاً دیدن جاهایی که همیشه نظرم 
را به خود جلب کرده برایم جالب است و خوشبختانه 

این فرصت را داشته‌ام تا به سفرهای زیادی بروم.

می‌دانیم که سفرهای زیارتی هم خیلی می‌روی در 
این باره هم برای ما صحبت کن.

چه بگویم؟ این موضوعی نیست که بخواهم درباره 
آن صحبت کنم. به هر حال هر کسی اعتقاداتی برای 

خودش دارد و من هم از این موضوع جدا نیستم. 

اما به هر حال کار خوب را باید گفت، همان‌طور که 
بدی‌های فوتبال گفته می‌شود.

ممنون، بله هر زمان که فرصتی به دست بیاورم 
حتما به کربلای معلی، نجف اشرف یا مشهدالرضا 
م��ی‌روم. ما ه��ر چه داریم از اهل بیت)ع( اس��ت و 
ب��ه همین دلیل هر زمان فرصتی باش��د این کار را 
می‌کنم. اتفاقا بارها در همین مسافرت‌های زیارتی 
توفیق خدمت به زائران هم نصیبم ش��ده و از این 

بابت خوشحالم.

برای س�فر رفت�ن بیش�تر دوس�ت داری به چه 
وسیله‌ای به سفر بروی؟

من هم ب��ا هواپیما، ه��م اتوبوس و ه��م خودرو 

شخصی مسافرت رفته‌ام. هر کدام جذابیت و مزیت 
خاص خودش را دارد. اغلب سفرهای گروهی‌مان را با 
هواپیما و اتوبوس می‌رویم اما سفر شخصی را با خودرو 
شخصی می‌روم. این موضوع خیلی به حال من فرق 
نمی‌کند و به این مسائل فکر نمی‌کنم. بیشتر دوست 
دارم وقتی به سفر می‌روم از سفرم لذت ببرم و وسیله 

سفر رفتن خیلی برایم فرق نمی‌کند.

به طور میانگین سالی چند بار به سفر می‌روی؟
تا به حال نشمرده‌ام اما خب به هر حال بنا بر شغل 
ما این تعداد زیاد است. البته ما هر ۲ هفته یک بار در 
خارج از تهران بازی می‌کنیم و همین‌ها هم به نوعی 
سفر کاری به شمار می‌رود اما سفرهای شخصی هم 
هست. به این صورت که هر زمان فرصتی به دست 
بیاورم به مسافرت می‌روم و سفر رفتن مثل خیلی از 

ایرانی‌ها جزوی از زندگی من است.

ش�هر مورد علاقه‌ات برای س�فر در داخل کشور 
کجاست؟

بیش��تر از همه به رفتن به کیش و مشهد علاقه 
دارم. البته من به واسطه فوتبال بازی کردن خیلی 
از شهرهای ایران را دیده‌ام و هر جایی زیبایی خاص 
خودش را دارد. س��ال‌ها در اصفهان و شیراز فوتبال 
بازی کردم و این دو شهر فوق‌العاده هستند و مردم 
مهربانی دارند. کیش هم آرامش خیلی خوبی دارد 
و واقع��اً زمانی که فرصت می‌کن��م و به این جزیره 
می‌روم ریکاوری ذهنی و روحی خیلی خوبی انجام 
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می‌دهم. معمولا سالی ۴ بار به کیش می‌روم چون هم 
دوس��تان خوبی در این جزیره دارم و هم اینکه فارغ از 

هیاهوی فوتبال به تمرکز کردن و آرامش فکر می‌کنم.

ما در نزدیکی ایام تعطیلات نوروزی هستیم، توصیه 
مهدی رحمتی به مسافران نوروزی چیست؟

اول از هم��ه اص��ول ایمنی را رعایت کنند. س��بقت 
غیرمجاز نگیرند و بدانند که همه مس��افران افرادی را 
دارند که چشم به راه آن‌ها هستند. موضوع دیگر آرامش 
در سفر است که این هم موضوع مهمی است. همه ما به 
سفر می‌رویم تا در آرامش باشیم نه اینکه بخواهیم برای 
خودمان یا هر کسی دیگر مشکل ایجاد کنیم. سفرکردن 
برای آرامش است و امیدوارم رانندگان عزیز و کسانی که 
به س��فر می‌روند به گونه‌ای رانندگی کنند که مشکلی 

برای کسی در نهایت پیش نیاید.

فک�ر می‌کنی بعد از دوران فوتبالت هم این س�فرها 
ادامه‌دار خواهد بود؟

قطعاً همین طور خواهد بود. من علاقه زیادی به سفر 
دارم هر چند که خطراتی هم در این س��فرها برای من 

پیش آمده است.

چه خطری؟
در یکی از سفرها در حال بازگشت از اهواز بودیم که 
چرخ‌های هواپیما باز نشد و واقعاً دچار وحشت زیادی 
شده بودیم. یک بار هم یادم می‌آید بعد از قهرمانی در 
جام حذفی و بردی که مقابل شاهین بوشهر داشتیم در 
حال بازگشت از شیراز بودیم که باز هم چرخ‌های هواپیما 
باز نشد و لحظه‌های وحشتناکی را تجربه کردیم. البته 
خوشبختانه همه موارد با خوشی به اتمام رسید اما به هر 

حال از این دست خطرها همیشه وجود دارد.

دوست داری همسفرانت چه افرادی باشد؟
بس��تگی دارد کجا بروم. اگر سفر دوستانه باشد که با 
برخی از دوس��تان نزدیکم به س��فر می‌روم اما اگر قرار 
باشد سفر شخصی بروم طبعا ترجیح می‌دهم با خانواده 
به سفر بروم. من هم سفر با خانواده را می‌پسندم و هم 

با دوستانم به سفرهای خوبی می‌روم.

علاقه داری به جاهای ناشناخته سفر کنی؟
راس��تش خیلی نه،خیلی علاقمند نیستم به جاهای 
ناشناخته بروم اما اگر همراه با دوستانم باشد شاید این 

کار را هم انجام بدهم.

فرصت�ی  ک�ه  زم�ان  ه�ر 
ب�ه دس�ت بی�اورم حتم�ا به 
کربالی معلی، نجف اش�رف 
ی�ا مش�هدالرضا م�ی‌روم. ما 
هر چ�ه داریم از اهل بیت)ع( 
اس�ت و ب�ه همی�ن دلیل هر 
زمان فرصتی باشد این کار را 
می‌کنم. اتفاقا بارها در همین 
مس�افرت‌های زیارتی توفیق 
خدمت به زائ�ران هم نصیبم 

شده و از این بابت خوشحالم

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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نق�ش خان�واده را در س�فر چط�ور ارزیاب�ی 
می‌کنی؟

مهمترین کانون زندگی برای هر فردی خانواده 
اس��ت اما چیزی که مهم به نظر می‌رسد این 
است که به دلیل نوع زندگی امروز شاید خیلی 
فرصت نباش��د که در طی روز در کنار خانواده 
قرار داشته باشیم و باید در سفر این کم بودن‌ها 
را جبران کرد. به خصوص ما فوتبالیست‌ها که 
در طی سال یا در اردو هستیم یا در حال بازی 
و تمری��ن، در هر حال ما فرصت کمی داریم تا 
در کنار خانواده باش��یم. بنابراین هر زمان این 
فرصت به دس��ت بیاید حتما ب��ا خانواده راهی 

سفر می‌شوم.

اگر در طول س�فر خودت راننده باشی، چقدر 
در رعایت اصول رانندگی دقت خواهی داشت؟

مطمئنا قرار نیست پشت فرمان شعبده بازی 
یا کار خارق‌العاده‌ای بکنم چون جاده جای این 
کارها نیست. قطعاً کمربند ایمنی من در طول 
رانندگی چه در درون ش��هر و چه در بیرون از 
شهر بس��ته اس��ت. به هر حال حادثه هیچ‌گاه 
خبر نمی‌کند و باید در هر شرایطی مواظب بود. 
عدم اس��تفاده از موبایل در رانندگی هم واقعاً از 
ب��روز خیلی از حوادث جلوگیری می‌کند و این 
موضوعی است که خیلی از ما از آن غافل هستیم. 
همچنین تا جایی که امکان دارد از حضور بچه‌ها 
روی صندلی جلو خودداری می‌کنم، چون واقعاً 

خطرناک است.

اگر زمینی به س�فر بروی دوست داری زودتر 
به مقصد برسی یا از این افرادی هستی که در 

طی سفر سعی می‌کنند خوش بگذرانند؟
ش��اید خیلی پیش نیاید که زمینی به سفر 

بروم اما مطمئنا اگر فرصتی پیش بیاید و زمینی 
به سفر بروم خیلی به عکس گرفتن در مناظر 
طبیعی علاقمند هستم. بنابراین خیلی علاقه‌ای 
به زود رس��یدن ندارم و بیشتر سعی می‌کنم از 

مسیر لذت ببرم. 

نظ�رت درب�اره ه�واداران پر تعداد باش�گاه 
استقلال چیست؟

هواداران استقلال عالی هستند. آن‌ها همیشه 
به ما لطف داش��ته‌اند و در س��رما و گرما تیم 
را حمایت کردند. انرژی که از س��کوها به تیم 
تزریق می‌شود، باعث می‌شود بازیکنان کارهایی 
که ش��اید نتوانند را انجام بدهند. این موضوع 
خیلی تأثیر دارد. ما هم همیشه تلاش می‌کنیم 
گوش��ه‌ای از محبت ه��واداران را جبران کنیم. 
حضور این هواداران باعث می‌شود بازیکنانی که 
تازه به استقلال آمدند زودتر از آنچه در ورزشگاه 
آزادی ب��ه میدان بروند و جو س��کوها را درک 
کنن��د در تمرین این ج��و را درک کنند. واقعاً 
خوش��حال‌کننده است داشتن چنین هواداران 

پرتعداد و با محبتی.

در اردوها با چه کسی هم اتاق می‌شوی؟
قبلاً با حنیف عمران‌زاده که در استقلال بود 
هم اتاق بودم اما الان خیلی فرق نمی‌کند و هر 
اردویی که برگزار می‌شود ممکن است با یک نفر 

هم اتاقی باشم. 

عید امسال به سفر می‌روی؟
فکر نکنم فرصتی باشد، البته اگر زمان اجازه 
بده��د حتماً ای��ن کار را می‌کن��م، اما به دلیل 
تمرینات استقلال ش��اید خیلی فرصتی برای 

انجام این کار نداشته باشم.

در یکی از س�فرها در حال 
بازگش�ت از اه�واز بودیم که 
چرخ‌ه�ای هواپیما باز نش�د 
و واقعاً دچار وحش�ت زیادی 
ش�ده بودی�م. ی�ک ب�ار هم 
یادم می‌آید بع�د از قهرمانی 
در ج�ام حذف�ی و ب�ردی که 
مقابل شاهین بوشهر داشتیم 
در حال بازگش�ت از ش�یراز 
بودیم ک�ه باز ه�م چرخ‌های 
هواپیما باز نش�د و لحظه‌های 

وحشتناکی را تجربه کردیم
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The authorized workshop of Oghab Afshan in Mashhad 
was recently certified by the Scania auditors according to 
Scania Dealer Operating Standard (DOS), version 4. Oghab 
Afshan Company, as the Scania’s official representative for 
manufacture of buses and coaches, has taken the steps required 
for updating the mandatory after sales service standards and 
obtaining the satisfaction of its customers. The company’s 
workshops in different provinces of Iran are improving their 
after sales service structure to facilitate the DOS certification. 
The Oghab Afshan’s authorized workshops in Tehran, Tabriz 
and Yazd had already obtained the certificate.

Scania Dealer Operating Standard sets the standard for what 
is expected when Scania provides services throughout the 
world. It offers principles for meeting – or even exceeding 
customer expectations. It creates a solid foundation to provide 
excellent customer service. All of the Scania’s representatives 
are required to implement the standard in their sales and after 
sales service centers.

Amir Abbas Mohammad Gholipour is the Oghab Afshan’s intelligent 
fleet system manager. He says: “Fleet Management System (FMS) 
is implemented and installed on coaches for the first time in Iran 
by Oghab Afshan Company. The system monitors the technical 
conditions of Oghab – Scania coaches and will have a significant 
outcome and increase the safety of intercity public transportation. It 
has communication with several other internal systems of the coaches. 
The data, along with the vehicle’s location, is sent to the database 
to be checked and analyzed by the built-in efficient software. Now, 
Oghab Afshan is able to monitor the traffic of all its vehicles through 
its intelligent fleet system department and to identify any technical 
defect and act accordingly, and finally rectify the fault. This includes 
sending messages to the drivers and owners of the vehicles, guiding 
them and dispatching technical assistance teams. The most important 
advantages of FMS are:
• Fuel economy
• Reduction of emissions
• Increase in safety of passengers and intercity public transportation
• Optimization of customer service
• Improvement of vehicle maintenance”

Oghab Afshan’s Fourth DOS Certified Workshop

Interview with Intelligent Fleet System Manager

w w w . o g h a b a f s h a n . c o m
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Mojtaba Baratzadeh, the Oghab Afshan’s dealer 
affairs manager, said that the company’s stationary 
and mobile assistance teams are prepared to offer 
nonstop services (24 hours a day) to the Oghab – 
Scania coaches in the upcoming new year holidays 
(Nowruz). “The assistance teams of all the Oghab 
Afshan’s workshops throughout the country will 
be located at the entrance of the cities and traffic 
police stands to welcome the passengers and 
provide them with the magazine Kaleskeh Sabz.

 Our company, in coordination with Iran Road 
Maintenance Organization, has conducted 
inspections on the coaches according to their 
model and year of manufacture. Afterwards, 
reports on installation of additional fuel tank, 
manipulation of the electrical system and breach 
of the standards set forth by Oghab Afshan and 
Iran Standard & Quality Inspection Company will 
be prepared in the after sales service centers and 

sent to the mentioned organization which will, in 
turn, invalidate the smart driving cards of the non-
compliant coaches and ban their operation.

 The counterfeit, used spare parts distributed and 
sold by the unauthorized outlets are considered 
to be a source of concern to the customers and 
the manufacturer. Oghab Afshan has constantly 
accentuated the usage of genuine spare parts 
through which unpleasant incidents can be avoided. 
Moreover, the performance of the Oghab Afshan’s 
dealers and workshops is discussed every 6 months 
at the presence of the superior managers, managers 
of dealers and workshops and representatives of 
the related departments.

 At the end of each year, top workshops will be 
selected and appreciated in a specific ceremony. I 
should mention that high quality after sales services 
and customer satisfaction are among the most 
important objectives of our company,” he added.

Interview with Dealer Affairs Manager
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