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بهــ همــت و تلاــش تنىــ چندــ از پیشکسوــتان و باــ هدــف 
توانمندساــزى بازنشستــگان شهــردارى تهرــان برنامهــ ریزــى 
برــاى ایجاــد یــک تعاونىــ تولیدــى توزیعىــ کهــ نهــ تنهاــ 
بتواندــ نیازهاــى روزمرــه آناــن و خانوــاده محترمشاــن را 
پاسخــگو باشدــ بلکهــ باــ استــفاده از منابعــ مالىــ سیستــم 
بانکىــ قاــدر باشدــ تاــ بنوعىــ آیندــه آناــن را نیزــ تضمینــ 

ىـ وقفهــ همکــاران پــس از حدــود  و تلاــش هاــى بـ
�� ماــه سرــانجا¹ تعاونىــ موــرد نظرــ iبــت و باــ درج آگهىــ 
تاسیس در روزنامه رسمى کشور اعلان عمومى گردید. 

برــاى تعاونىــ ماموریــت هاــى زیرــ در نظرــ گرفتهــ 
شده است: 

الــف . بهبوــد وضعیــت معیشــت همکــاران از طریق 
ىـ آناــن و عرضهــ بهــ  نـ مایحتاــج عمومـ تامیـ

قیمت مناسب 

ب . ایجاــد فرصــت هاــى شغــلى برــاى فرزندــان 

پ . امکــان سرــمایه گذــارى همکــاران باــ استــفاده 
از تسهــیلات ارزان قیمــت در پرــوژه هاــى متنوــع 

تولیدى و توزیعى 

ت . بهبوــد و ارتقاــء وضعیــت بهداشــت و درماــن 
همکاران و ایجاد دهکده تندرستى 

ىـ و ارائهــ خدماــت  ث . ایجاــد امکاناــت رفاهـ

عضویــت در اینــ تعاونىــ  رایگــان  اســت و استــفاده 
از خدماــت تعاونىــ بصوــرت کاملاــ اختیاــرى برــاى 
ىـ گردیدــه اســت  کلیهــ همکــاران پیــش بینـ
نـ باــ حمایــت ساــزمان بازنشستــگى  همچنیـ
شهــردارى تهرــان کلیهــ همکــاران قاــدر خواهندــ بوــد 
باــ ارائهــ گواهىــ کسرــ از حقوــق از کلیهــ خدماــت 

  
بهــ لحاــ� دسترسىــ بهترــ همکــاران دفترــ تعاونىــ 
موقتا در کانون بازنشستگان مستقر مى باشد. 

3روابط عمومى تعاونى بازنشستگان شهردارى تهران 
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اخبار 
تیم والیبال کانون  کانون 

تیم والیبال پیشکسوتان کانون بازنشستگان شهردارى تهران در مسابقات والیبال سازمان آتش نشانى براساس 
نظر کمیته فنى مسابقات موفق به اخذ کاپ اخلاق این مسابقات گردید. 

نـ  تیمــ کانوــن در ایـ
مسابقات که در دو گروه 5 تیمى 
برگزــار گردیدــ باــ مربیگرــى 
همکــار پیشکسوــت آقاــى 
کامرــان تبریزــى در بینــ ده 
تیمــ شرــکت کنندــه بهــ 

نـ مساــبقات تیمــ پیشکسوــتان   در ایـ
کانون متشکل از آقایان : 

ىـ، حسیــن ابراهیمیاــن،      امیرــ هاتفـ
ىـ،       ىـ، حمیدــ ایمانـ عباــس صحرایـ
فرهاــد بشرــى، رضاــ هاشمــى شاــل،     
ىـ،            امیرــ ورمزیاــر، محموــد نجفـ
کـ سرشـتـ،  سعــید محسنــى، کامبیزــ نیـ
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اخبار 
تیم فوتبال کانون  کانون 

دو تیم فوتبال پیشکسوتان کانون بازنشستگان شهردارى تهران در رده هاى سنى 
55+ و 60+ سال در مسابقات جام یونس شکورى که در بهار سال 1404 و در 

استادیوم شیرودى تهران برگزار مى شود شرکت خواهند نمود. 

تمریناــت و آماــده ساــزى اینــ 
نـ  دو تیمــ کانوــن در زمیـ
زرفشاــن شهــرك غرــب          
باــ سرــمربیگرى همکــار 
پیشکسوــت آقاــى جعفرــ پهلهــ 
و مربیگرى سهــراب میرشیبانى و 

انجام مى گردد. 

در ایـنـ مساــبقات تیمــ پیشکسوــتان 
کانون متشکل از آقایان : 

ىـ، حسیــن ابراهیمیاــن،   امیرــ هاتفـ
ىـ،  ىـ، حمیدــ ایمانـ عباــس صحرایـ
فرهاــد بشرــى، رضاــ هاشمــى شاــل، 
ىـ،       امیرــ ورمزیاــر، محموــد نجفـ
کـ  سعــید محسنــى، کامبیزــ نیـ
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ماهى هاى چرب 

مغزــ انساــن از 60 درصدــ چربىــ تشکــیل شدــه کهــ نیمىــ از آن بطور 
خاــص اسیــدهاى چرــب امگــا 3 هستــند. ماهـىـ هایـىـ مانندــ           
قزــل آلا، ساــلمون، شاــه ماهىــ و ساــردین منبعــ بسیــار خوبىــ برــاى 

کـ وعدــه ماهىــ در هفتهــ اینــ اسیــدهاى  باــ خوــردن حداقلــ یـ
کـ شدــن آن پیشگــیرى کنیدــ.  چرــب را بهــ مغزــ رساــنده و از کوچـ
خوــردن ماهـىـ هاــى چرــب مـىـ تواندــ مانعــ برــوز آلزایمرــ و 

مـ مرغ    تخـ

اگرــ صبحانهــ تخمــ مرــغ بخوریمــ ( ترجیحاــ آب پزــ ) اینــ تغییرــات 
در بدنمان ایجاد خواهد گردید:  

بهبوــد کلستــرول بدــ، تاخیرــ در برــوز بیماــرى هاــى قلبىــ، کاهــش 
وزن متناسبــ، تقویتــ سلاــمت چشمــ، بهبوــد عملکرــد مغزــ، دریافتــ 

      گرــدو 

گرــدو بدلیلــ دارا بوــدن مقدــار باــلاى چربىــ هاــى ساــلم بویژــه اسیــد گرــدو بدلیلــ دارا بوــدن مقدــار باــلاى چربىــ هاــى ساــلم بویژــه اسیــد 
چرــب امگــا 3 مىــ تواندــ احساــس سیــرى را در فرــد تقویتــ کندــ و 
اینــ خاصیـتـ موجـبـ مىــ گرــدد کهــ افرــاد پــس از مصرــف گرــدو 
کمترــ دچاــر پرخوــرى شدــه و در نتیجهــ کالرــى کمترــى مصرــف 
نمایندــ. چربىــ هاــى ساــلم موجوــد در گرــدو مىــ توانندــ سرــعت 
کـ      متابولیسمــ بدــن را افزایــش دهندــ و اینــ موضوــع بهــ بدــن کمـ

نتیجهــ امکــان کاهــش وزن و لا£رــى را میسرــ مىــ ساــزد. همچنینــ 
 عدد گردو مى تواند از زوال عقل پیشگیرى کند. 

      سـنــجد 

بـ جمعــ شدــن و استــحکام بیشتــر  مصرــف سنــجد موجـ
اسفــنگتر خروجىــ مثانهــ مىــ شوــد و از اینــ رو از بىــ اختیاــرى 
نـ عطسهــ یاــ سرــفه و خندــه  بـ، حیـ ادرار بهــ هنگــام شـ
پیشگــیرى مىــ نمایدــ. همچنین ویتامینــ K موجود در سنــجد 

زبان خوراکى ها 
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  خاکشـیر 

خاکشیــر بهــ دفعــ سنــگ کلیهــ، کنترــل فشاــر خوــن، کاهــش 
بوــى بدــ دهاــن و بهبوــد جوــش هاــى صوــرت کمکــ مىــ کندــ. 
اگرــ باــ شیــر مصرــف شوــد در افزایــش وزن افرــاد لاغرــ موثرــ 
استــ و همرــاه باــ ترنجبینــ لکــ هاــى پوستــى را بهبوــد خواهدــ 

       باــدام 

مغزــ بادام با داشتــن ویتامین E به تقویت سیستــم 
کـ مىــ کندــ. خوــردن روزانهــ هفتــ  ایمنىــ کمـ
عدــد باــدام توصیهــ شدــه استــ. باــدام مىــ تواندــ 
بهــ افزایــش روندــ عضلهــ ساــزى و پیشگــیرى از 

  زردچوـبه 

در میاــن ادویهــ هاــ، زردچوبهــ بدلیلــ وجوــد ماــده موثرــ در میاــن ادویهــ هاــ، زردچوبهــ بدلیلــ وجوــد ماــده موثرــ 
تـ.  ىـ اسـ نـ در آن داراى خوــاص ضدــ التهابـ کورکومیـ
کـ آنتىــ اکسیــدان عملــ  کورکومینــ همچنینــ بهــ عنوــان یـ
کـ  مىــ کندــ و بهــ پاکساــزى رادیکــال هاــى آزاد از بدــن کمـ
مىــ نمایدــ و از آسیــب آنهاــ بهــ سلــول هاــ و بافتــ هاــى بدــن 

کاهوى چیـــنى 

اینــ کاهوهاــ حاــوى ریزــ عناصرــ مفیدــى هستــند کهــ 
کـ مىــ کنندــ.  بهــ حفظــ جوانىــ و زیبائىــ پوستــ کمـ
انرــژى پایینــ اینــ کاهوــ موجـبـ کاهــش وزن سرــیع 
مىــ شوــد و عملکرــد روده هاــ را تنظیمــ خواهدــ نموــد. 
نـ کاهوــ تاثیرــ مفیدــى برــ متابولیسمــ داشتــه و  ایـ
موجب تحریک سنــتز 
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ایمن سفر کنیم 

نحوه رانندگى 

مهندس مکانیک ،  
عضو انجمن مهندسیــن خبره ایران و 
عضو انجمن مهندسین کانادا 

محمدرضا مسعودى     

تابستــان بهترینــ زماــن مساــفرت باــ خوــدرو استــ و برــاى همهــ لذــت بخــش مىــ باشدــ. برــاى اینکهــ سفــرى بىــ دردسرــ و    
دل انگیزى داشته باشیم لازم است نکاتى را مد نظر داشته قرار دهیم. 

تحقیقاــت نشاــن داده کهــ در فصوــل گرــم زمانىــ کهــ درجهــ حرــارت هوــا از 30 درجهــ بالاترــ رود زماــن عکــس العملــ 
رانندــگان حدــود دو دهمــ ثانیهــ افزایــش پیدــا مىــ کندــ. بهــ عبارتىــ رانندــه نسبــت بهــ اتفاقاــت دیرترــ عکــس العملــ نشاــن   
مىــ دهدــ. برــاى بهترــ متوجهــ شدــن بایدــ گفتــ اگرــ خوــدرو باــ سرــعت حدــود صدــ کیلومترــ در ساــعت در حرکتــ باشدــ در 
رفتهــ استــ، بنابراینــ رانندگىــ 

کـ مساــفرت لذــت بخــش ضرــورى استــ بازدیدهاــى ادوارى خوــدرو شاــمل: کنترــل کرــدن سطــح مایعاــت،  قبلــ از انجاــم یـ
بازدید اتصالات و شیلن² ها، تنظیم فشار باد تایرها، بازدید سیستم تهویه و کنترل حد استاندارد رو£ن ها انجام شود. 

  در فصلــ گرــم احتماــل نرــم شدــن آسفــالت وجوــد دارد کهــ باعثــ کاهــش اصطکــاك در زماــن ترمزگیرــى 
خواهد شد همچنین فرمان دهى در زمان گردش سخت تر خواهد شد           

  گرم بودن هوا باعث تبخیر بیشتر بنزین و در نتیجه مصرف سوخت افزایش پیدا مى کند              
  اوج گرماــ بینــ ساــعت یـکـ تاــ چهاــر عصرــ خواهدــ بوــد بهترــ استــ در اینــ ساــعات رانندگىــ نشوــد یاــ 
اینکهــ باــ حداقلــ سرــعت حرکتــ کرــد در مساــفرت هاــى طولانىــ بهترــ استــ در زماــن اوج گرماــ در مکانىــ 
کـ شدــن خوــدرو، چرــخ هاــ، سیستــم  زیرــ ساــیه توقفــ نموــده در موتوــر را باــلا زده تاــ علاــوه برــ خنـ

  مدــت زمانىــ کهــ طوــل مىــ کشدــ تاــ رانندــه باــ مشاــهده خطرــ اقدــام بهــ ترمزگیرــى نمایدــ را زماــن 
عکــس العملــ مىــ نامندــ. زماــن قابلــ قبوــل حدــود سهــ دهمــ ثانیهــ استــ. عواملىــ مثلــ باــلا رفتنــ سنــ، 
مصرــف مشرــوبات الکلىــ، گرماــ یاــ سرــماى زیاــد، سرــ و صدــا و ..... باعثــ افزایــش اینــ زماــن خواهدــ شدــ 
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تایرها 

سیستم خنک کارى موتور 

  بهــ ازاء هرــ ده درجهــ افزایــش دماــ، فشاــر باــد لاستــیک هاــ یکــ Psi  ( درجه سنــجش فشاــر 
باــد ) افزایــش پیدــا مىــ کندــ بنابراینــ در هوــاى گرــم فشاــر باــد لاستــیک هاــ بایدــ دو الىــ سهــ 

Psi کمتر از فشار استاندارد باشد.          
                

    

          
لاستیک ها باید فاقد هر گونه زدگى، برجستگى غیرمعمول یا ساییدگى بیش از حد باشند. 

  حتماــ از لاستــیک مناسـبـ خوــدرو استــفاده شوــد و بهــ تاریخــ انقضاــى لاستــیک 
حتماــ دقتــ کنیدــ. روى لاستــیک معموــلا یکــ عدــد چهاــر رقمىــ حکــ شدــه کهــ دو 
ىـ باشدــ. مثـلاـ  رقمــ اول ساــل تولیدــ و دو رقمــ بعدــ هفتهــ تولیدــ لاستــیک مـ
2021 تولید شده است. حداکثر عمر لاستیک  

دماــى ناشىــ از سوــختن بنزینــ درون موتوــر بالاترــ از دو هزــار درجهــ مىــ باشدــ بنابراینــ چندــ درجهــ افزایــش دماــى موتوــر 
کـ کنندــه مىــ باشدــ کهــ    تاثیرــ چندانىــ ندــارد اماــ نکتهــ مهمــ جوــش آوردن آب موتوــر و ایجاــد بخاــر آب درون مایعــ خنـ
حباــب هاــى بخاــر علاــوه برعدــم توانایىــ خنکــ کارى مانندــ نارنجکــ بهــ بدنهــ داخلىــ سیــلندر برخوــرد کرــده و آسیــب هاــى 
زیاــدى بهــ باــر مىــ آورد. از طرفىــ افزایــش دماــى آب باعـثـ از بینــ رفتنــ خاصیـتـ روغنــ موتوــر شدــه کهــ مىــ تواندــ   

  همیشهــ درون رادیاتوــر بایدــ ضدــ یخــ وجوــد داشتــه 
باشدــ کهــ نقطهــ جوــش را باــلا ببرــد زیرــا حباــب هاــى 

بخار در بالاتر از صد درجه ایجاد مى شود.     
  شلــنگ هاــ و بستــ هاــى رادیاتوــر کاملاــ بازدیدــ شوــد و 

از نظر نشتى و چکه ها را کنترل کنید.                 
کـ ورودى و  لـ هاــى باــ گیربــس اتوماتیـ   در اتومبیـ
ىـ آب رادیاتوــر گیربکــس همــ بازدیدــ و از نظرــ  خروجـ

  در صوــرت جوــش آوردن بهــ هیـچـ وجهــ خوــدرو را 
خاموــش نکنیدــ. خوــدرو را بهــ کناــرى هدایتــ کنیدــ و باــ 
کـ  کـ کنیدــ. سپــس یـ آب ریختنــ روى رادیاتوــر آن را خنـ
پارچهــ خیــس روى در رادیاتوــر گذاشتــه و باــ ریختنــ آب 
روى پارچهــ سعــى در خنکــ کرــدن در رادیاتوــر داشتــه و باــ 
احتیاــط کاملــ بوسیــله هماــن پارچهــ خیــس در رادیاتوــر را 

رادیاتور نداشته باشید.                 

  بهــ هیچــ وجهــ تاــ پایینــ آمدــن نشاــنگر درجهــ 
حرــارت آب موتوــر، خوــدرو را خاموــش نکنیدــ. زیرــا 
در صوــرت خاموــش کرــدن ماشیــن امکــان چسبــیدن 

رینگ و گرفتگى پیستون خیلى زیاد است.      
 گاهاــ امکــان دارد جوــش آوردن فقطــ بهــ خاطرــ 
وارد آوردن فشاــر غیرمعموــل بهــ موتوــر خوــدرو باشدــ 
کهــ باــ توقفــ خوــدرو و در جاــ کارکرــدن دماــى آن 

  چنانچهــ در موقعیتىــ بودیدــ کهــ نمىــ توانستــید 
بهــ حاشیــه و کناــر جاــده برویدــ سرــیعا بخاــرى 
نـ کنیدــ تاــ آب وارد رادیاتوــر  ماشیــن را روشـ
بخاــرى شدــه و باــ فنــ بخاــرى بهــ خنکــ شدــن آن 
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کولرــ 

روغن موتور 

تحقیقاــت نشاــن داده کهــ هوــاى گرــم درون کابینــ خوــدرو بخوــدى خوــد استــرس زا بوــده و قدــرت تصمیمــ گیرــى 
راننده را تحت تاثیر قرار مى دهد لذا بهتر است:                       

تـ و          هنگــام روشنــ کرــدن کولرــ در ابتدــا دقایقىــ دریچهــ ورود هوــاى تاــزه باــز باشدــ تاــ رطوبـ
باکترى هاى مسیر هوادهى خارج شود.                   
     فیلتر هواى اطاق خودرو حتما تعویض گردد.          

  هیچگــاه کولرــ خوــدرو در حاــل حرکتــ را روشنــ نکنیدــ. 
ابتدــا کلاج را بگیریدــ سپــس کولرــ را روشنــ کنیدــ. در اینــ 
تـ ابتدــا  کـ بهترــ اسـ قبیلــ خوــدرو هاــ باــ دندــه اتوماتیـ
توقفــ و سپــس کولرــ را روشنــ کنیدــ و یاــ حداقلــ پاــ را از 

  بهترــ استــ دریچهــ کولرــ بهــ سمــت رانندــه بستــه باشدــ 
چوــن تحقیقاــت نشاــن داده باــد مستــقیم کولرــ بهــ سمــت 
ثـ بىــ حالىــ و خوــاب آلودگىــ  تـ باعـ رانندــه ممکنــ اسـ

  در صورتىــ کهــ احساــس کردیدــ هوــاى داخلــ خوــدرو دم 
ىـ شوــد حتماــ بهــ  کـ نمـ کرــده یاــ اینکهــ خوــب خنـ
تـ و یاــ  کارشنــاس مراmعهــ کنیدــ. یاــ گاز کولرــ کمــ اسـ

  قبلــ از مساــفرت حتماــ روغنــ موتوــر، فیلترــ روغنــ، فیلترــ 
هوا و بنزین تعویض شود            

  روغن موتور را از فروشگاه هاى مطمئن خریدارى کنید                
کـ باــر در میاــن تعویــض شوــد ( دو تعویــض    فیلترــ روغنــ یـ

روغن یک تعویض فیلتر )                       
  در فصلــ گرــم از روغنــ باــ غلظتــ استــاندارد              استــفاده 

کنید               
  اگر خودرو شمــا ساــخت ساــل هاى 2010 به بالا مى باشد حتما 

از روغن هاى با رتبه SN استفاده کنید              
  در خوــدرو هاــى ساــخته شدــه  قبلــ از ساــل 2010 مىــ توــان 

  یا SΕ استفاده کرد. 

کنترل کیفیت روغن موتور از نکات بسیار مهم قبل از شروع سفر است: 
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  کیفیت تیغه هاى برف پاك کن               
  اطمینان از پر بودن مخزن مایع شیشه شور      

  کنترل وضعیت لنت هاى جلو           
بـ ( ترمزدستــى  تـ هاــى عقـ   کنترــل عملکرــد لنـ

نباید زیاد بالا بیاید )            
تـ یاــ  ىـ هنگــام حرکـ ىـ صداهاــى احتمالـ   بررسـ

توقف خودرو                     
لـ  تـ اجساــم داخـ   چیدماــن استــاندارد وضعیـ

صندوق عقب                    
  کنترل اعتبار شارژ کپسول آتش خاموش کن             
کـ، کیفیتــ لاستــیک یدــك و   کنترــل عملکرــد جـ

  مثلث شبرنگ                 
  جلیقه شبرنگ                     

کـ هاــى اولیهــ و تکمیلــ نقایــص احتمالىــ و کنترــل    جعبهــ کمـ
تاریخ مصرف محتویات آن               

  یک انبردست و یک سرى پیچ گوشتى      
 کابل یا تسمه براى کشیدن خودرو                  

  چراغ قوه یا چراغ سیار                    
   چند عدد فیوز با آمپرهاى متفاوت        

  فشار سنج باد چرخ      
  مقدارى طناب با ضخامت مناسب                  

  یک جفت دستکش کار 

سعــى کنیدــ همیشهــ باــك بنزینــ خوــدرو قبلــ از سفــر پرــ باشدــ و بهــ امیدــ پمپــ بنزینــ هاــى در طوــل مسیــر نمانیدــ 
ولى اگر به هر دلیل بنزین تمام کردید و پمپ بنزین در دسترس نبود مى توانید به روش زیر عمل کنید:  

ابتدــا مقدــارى آب بهــ همرــاه آب پنجــ عدــد لیموــ ترــش و مقدــارى شکــر درون یکــ بطرــى بریزیدــ. توجهــ داشتــه باشیــد 
کهــ پوستــ و هستــه هاــى لیموــ را حتماــ از بطرــى خاــرج کنیدــ. در صوــرت همرــاه نداشتــن لیموــى تاــزه مىــ توانیدــ از 
آب لیموــ همــ استــفاده کنیدــ. مخلوــط را کاملاــ بهــ همــ بزنیدــ تاــ شکــر آن کاملاــ حلــ شوــد سپــس چندــ تکهــ یخــ درون 
محلوــل بریزیدــ. دقتــ کنیدــ زیاــد سرــد نشوــد. آنگــاه زیرــ ساــیه یکــ درختــ نشستــه و بهــ همرــاه خانوــاده شرــبت لیموــ 

سایر بازدیدهاى قبل از سفر 

لوازمى که بهتر اســت در سفر همراه داشته باشید 

چنانچه در طول مسیــر بنزین تمام کردید 
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دوران سالمندى  

سالمندى و خودمراقبتى 

براى اینکه درك درستى از سالمندى داشته باشیم بهتر است بدانیم:  
 ساــلمندى بهترینــ دوران زندگىــ، باــ شرــوعى تاــزه و کوله باــرى از تجربیاــت استــ. ساــلمندى دوره ورزیدگىــ استــ نهــ فرتوتىــ،  ساــلمندى بهترینــ دوران زندگىــ، باــ شرــوعى تاــزه و کوله باــرى از تجربیاــت استــ. ساــلمندى دوره ورزیدگىــ استــ نهــ فرتوتىــ، 
دورانىــ استــ کهــ باــ پختگىــ و کماــل همرــاه استــ.  ساــلمندى دوره احتیاــط و استــفاده از رژیم هاــى غذایىــ ساــلم استــ. 
ساــلمندى توجهــ بهــ برطرف ساــزى مشکــلات جسمــى و روحىــ، توأماــن باــ همــ استــ.  ساــلمندى دوره چکاپ هاــى منظمــ و 
استــراحت در حدــ مطلوــب ( نهــ کمــ و نهــ زیاــد ) استــ. ساــلمندى یعنىــ ورزش منظمــ، پیاــده روى، شنــا و فعالیت هاــى تفریحىــ 
( خانوادگىــ یاــ دوستــانه )  ساــلمندى یعنىــ عدــم استــفاده از دخانیاــت و موادمخدــر و استنشاــق هوــاى پاــك و ساــلم. ساــلمندى 

پ� زمینهــ اى استــ کهــ بایدــ بهــ آنهاــ توجهــ نموــد. ساــلمندى دوره اى استــ کهــ الگوــى مصرــف مایعاــت، میوه هاــ و سبــزیجات 
به اندازه کافى باید در آن گنجانده شود. 

همهــ انساــن ها و در هرــ سنــى بایدــ آموــزش ببینندــ تاــ از خوــد مراقبتــ کنندــ. 
برــاى اینکهــ در اینــ زمینهــ بهــ یـکـ نقطهــ مطلوــب برسیــم بایدــ اصوــل کلىــ 
سلاــمت و توصیه هاــى لازم برــاى دوره ساــلمندى ساــلم را بدانیمــ. سلاــمت 
تـ اصوــل  تـ نمى آیدــ بلکهــ حاصـلـ رعایـ کـ شبــه به دسـ جسمــ و روان یـ
بهداشتــى، تغذیهــ اى و فعالیت هاــى ساــلمى استــ کهــ در طوــل ساــل ها برنامهــ
 ریزــى شدــه استــ. وقتىــ بهــ سنــ ساــلمندى مى رسیــم بایدــ بتوانیمــ سلاــمت 

مطلقــ ساــلم نیستــند و کهولتــ سنــ باعثــ برــوز بیمارى هایىــ در آنهاــ مىــ
 شوــد و معموــلا تعدــاد زیاــدى از آنهاــ بایدــ روزانهــ دارو مصرــف کنندــ و تحتــ
کـ ساــلمند بایدــ نحوــه کنترــل بیماــرى و  کـ باشنــد. بنابراینــ یـ  نظرــ پزشـ

بیمارى هاــ متنوــع هستــند و نمى توــان نحوــه مراقبتــ از هرــ بیماــرى را 
کـ توضیحــ داد ولىــ به طوــر خلاصهــ اگرــ بخواهیمــ مثلاــ بهــ  کـ بهــ یـ یـ
بیمارى هاــى پوستــى در ساــلمندان بپردازیمــ، بایدــ بهــ خشکــى و ناــزك 
کـ متخصــص  شدــن پوستــ اشاــره کنیمــ. در اینــ مواقعــ نیاــز استــ یـ

اگرــ ساــلمند بهــ دیابتــ مبتلاستــ بهــ او آموــزش داده شوــد تاــ مراقبــ 
پاهاــى خوــد باشدــ و هرــ روز از نظرــ وجوــد زخمــ آن را بررسىــ کندــ. 
موــرد دیگرــ ساــلمندانى اند کهــ دچاــر اختلاــل در راه رفتنــ هستــند و 
احتماــل زمینــ خوردنشاــن زیاــد استــ. اینــ افرــاد بهترــ استــ از عصاــ 
استــفاده کنندــ و باــ احتیاط ترــ قدــم بردارندــ. عصاــ مانعــ زمین خوــردن 
نـ موــارد و  و شکستــگى هاى ناتوان کنندــه در لگـنـ و ران مى شوــد. ایـ

گوشهــ کوچکىــ از اصوــل مراقبتىــ ساــده اى هستــند کهــ 
تقریباــ همهــ ساــلمندان باــ کمـکـ پزشـکـ و بالابرــدن سطــح 

آگاهى خود مى توانند آن را رعایت کنند.  
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برــاى نگهدــارى از ساــلمندان در منزــل ابتدــا بایدــ بهــ خوبىــ باــ شرــایط زندگىــ و توانایىــ
 هاــى آنهاــ آشنــا باشیــم. دوران ساــلمندى، یکىــ از مقاطعــ حساــس و ویژــه زندگىــ استــ. 
بیشتــر ساــلمندان دوستــ دارندــ زمان شاــن را در کناــر اعضاــى خانوــاده و فرزندان شاــن 
بگذرانندــ. اگرــ والدینــ شمــا ساــلخورده هستــند و پیــش شمــا زندگىــ نمى کنندــ، نکــات 

هرچندــ شرــایط جسمــى و روحىــ هرــ فرــد متفاــوت استــ، اماــ آنچهــ بدیهىــ استــ کهــ 
تـ و  برــاى نگهدــارى از ساــلمندان در منزــل بایدــ تماــم نیازهاــى آنهاــ مانندــ نظافـ

رسیدگى به خانه را بشناسید و از قبل برایشان برنامه ریزى کرده باشید. 

بهــ خانهــ والدین تاــن برویدــ و سعــى کنیدــ تماــم موــاردى کهــ ممکنــ 
استــ برایشاــن ایجاــد خطرــ کندــ را شناساــیى کنیدــ . بهــ خاطرــ داشتــه 
باشیــد باــ کهولتــ سنــ و تحلیلــ قوــاى جسمــى، بسیــارى از کارهاــى 

ساده مى تواند دردسر آفرین شود. 
لیست زیر شما را راهنمایى مى کند: 

فـ خانهــ به خصوــص سرــویس    برــاى ورودى قسمــت هاى مختلـ
بهداشتى و آشپزخانه از قالیچه یا پادرى غیرمتحرك استفاده کنید.                  
   در حماــم و سرــویس بهداشتــى چندــ دستــگیره یاــ قلاــب بهــ دیوــار 
کـ  وصلــ کنیدــ تاــ برــاى نشستــن و برخاستــن بتوانندــ از آنهاــ کمـ

بگیرند.         
  روشنــایى خانهــ را کنترــل کنیدــ و مطمئنــ شوــید تماــم اتاق هاــ از 

نور خوبى برخوردار هستند و لامپ ها سالم اند.                     
  سیــم هاى برــق را جدــى بگیریدــ. هیچ کدــام از سیــم ها نبایدــ در 

مسیر رفت وآمد آنها باشند.    
  از وسایل هشداردهنده براى اعلام دود یا حریق استفاده کنید.                       

  به صورت دوره اى تجهیزات را بررسى کنید.      
  فهرستــى از شمــاره هاى ضرــورى تهیهــ کنیدــ. اینــ شمــاره ها را بهــ
 نحوــى در تلفنــ ذخیرــه کنیدــ کهــ مثلاــ تنهاــ باــ فشاــر دادن عدــد یکــ، 

  استــفاده از سیستــم دزدگیرــ و تجهیزــات اعلام کنندــه مونوکسیــد 
کربن نیز مفید است.          

  بهــ ریشهــ فرــ� و گوشهــ موکت هاــ دقتــ کنیدــ. ریشهــ هاى فرــ� را 
 tبهــ زیرــ فرــ� برگردانیدــ. مطمئنــ شوــید فرــ� یاــ قالیچهــ روى سطــ
س4ر نمى خورد. اگر چنین است از ترمز فر� استفاده کنید.              

تـ کهــ باــ  نـ موــاردى اسـ   مراقبت هاــى پزشکــى از مهم تریـ
افزایش سن باید درنظر گرفته شود.       

   چکاپ هاــى دوره اى و رسیــدگى بهــ قرارهاــى ملاقتــ پزشکــى را 
جدى بگیرید.               

  برــاى تنظیمــ وقتــ ویزیتــ پزشکــ، حتماــ نظرــ والدینتاــن را همــ 
کـ احساــس راحتىــ بیشتــرى  بپرسیــد و ببینیدــ باــ کدــام پزشـ
دارندــ. شمــا بایدــ از وضعیتــ سلاــمت عمومىــ آنهاــ باــ خبرــ باشیــد. 
کـ فایلــ کامپیوترــى  جواب هاــى آزمایــش را براساــس تاریخــ در یـ
نگهدــارى کنیدــ و دائماــ آنهاــ را بهــ روز کنیدــ. فایلــ را در لپ تاــپ و 

گام اول: ساــلمندان باید در خانه اى امن زندگى کنند 

در گام دوم: نیازهاى ساــلمندان را نزد پزشــک متخصص مطرح کنید 
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  گاهىــ لازم استــ برــاى بهبوــد شرــایط روحىــ ساــلمندان بهــ تنهایىــ نزــد مشاــور برویدــ و از پزشکــ مشاــور یاــ روان درمانگرــ 
راهنمایى بخواهید.     

  به خاطرــ داشتــه باشیــد شمــا مهم ترینــ فرــد در زندگىــ پدــر و مادرتاــن هستــید و کارهاــى زیاــدى برــاى حفظــ روحیهــ و 

تـ در کناــر والدینتاــن باشیــد و  شمــا نمى توانیدــ تمام وقـ
آنهاــ همــ نمى توانندــ خودشاــن به صوــرت دائمــ بهــ وضعیتــ 
خانهــ رسیــدگى کنندــ. پیدــا کرــدن یـکـ نیرــوى مطمئنــ و 
تـ و خانهــ دارى تاــ حدــ زیاــدى  آموــزش دیدــه نظافـ
تاثیرگذــار استــ. مى توانیدــ سفــارش نظافتــ یاــ مهماندــارى 
گـ کنیدــ.         تـ کنیدــ. معموــلا باــ شرــکت ها هماهنـ ثبـ

در روز یاــ گوشزــد کرــدن زماــن داروهاــ را همــ بهــ نیرــوى 

تـ  ىـ والدین تاــن مدیریـ خریدهاــى خانهــ را باــ همراهـ
کنیدــ و همیشهــ نظرــ آنهاــ را بپرسیــد. اماــ در گوشهــ ذهنــ
 تاــن همیشهــ اینــ نکتهــ را به خاطرــ داشتــه باشیــد: بیشتــر 
ساــلمندان دوستــ دارندــ برــاى کسىــ مزاحمتىــ ایجاــد 
نکنندــ و به همین دلیلــ ممکنــ اسـتـ باــ شمــا در موــرد 
لیستــ خریدــ صاــدق نباشنــد! بنابراینــ از آنهاــ بخواهیدــ 

گوشـتـ و مرــغ و بقیهــ اقلاــم موــرد نیاــز را برــاى شمــا 
لیستــ کنندــ یاــ تف̧نىــ بهــ شمــا بگویندــ. اماــ خودتاــن 
نیزــ بایدــ باهوــش �مـلـ کنیدــ و حواستــان بهــ کمــ

در گام سوــم: رسیــدگى به امور خانه و نظافت را به یک نیروى کاربلد و قابل اعتماد بسپــارید 

در گام چهاــرم: خریدهاى خانه را فراموش نکنید 
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معرفى کتاب و هر روز صبح راه خانه دورتر و دورتر مى شوــد 

کتاب و هر روز صبح راه خانه دورتر و دورتر مى شود نوشته فردریک بکمن با 
ترجمه الهام رعایى در نشر نون به چاپ رسیده است. 

فردریـکـ بکمنــ، نویسنــده معرــوف و محبوــب اینــ روزهاــ کهــ رمان هاــى پرفرــوش «مرــدى 
بهــ ناــم اوه» و «مادربزــرگ سلاــم رساــند و گفتــ متاسفــ استــ» اینــ باــر داستــان پیرمرــدى 
را بازگوــ مى کندــ کهــ دچاــر آلزایمرــ استــ و خاطراتــش بهــ مرــور زماــن کم رنـگـ و کمرنـگـ

 تر مى شوند و راه خانه اش برایش هر روز دورتر و دورتر به نظرش مى  آید. 
اماــ پیرمرــد نوــه اى دارد کهــ خیلىــ برایــش عزیزــ اسـتـ و خاطره هاــى خوبىــ باــ او دارد، 

 فردریکــ بکمنــ Fredrik Backman را بدــون شکــ همگىــ باــ کتاــب مرــدى بهــ ناــم اوه مى شناسیــم. مرــدى بهــ ناــم 
اوه اولینــ کتابىــ استــ کهــ از بکمنــ در ساــل 2012 منتشرــ شدــ. بکمنــ پــس از موفقیتــ و شهــرت جهانىــ اولینــ کتاــب 
خوــد کتاب هاــى تماــم چیز هایىــ کهــ پسرــ کوچولوــى منــ بایدــ درباــره ى دنیاــ بداندــ، ماــدر بزــرگ سلاــم رساــند و گفتــ 
تـ ماــرى اینجاــ بوــد و سپــس کتاــب "و هرــ روز صبـحـ راه خانهــ دورترــ و دورترــ مى شوــد" را  تـ، بریـ فـ اسـ متاسـ
 بهــ چاــپ رساــند. بکمنــ پــس از اینــ کتاــب نیزــ کتاب هاــى شهــر خرــس  هاــ، معاملهــ ى زندگىــ و مرــدم مشوــش 

در قسمتى از کتاب مى خوانیم 
چشمــان پیرمرــد به طوــر عجیبىــ خالىــ استــ. ناامیدانهــ چشمــان پیرمرــد به طوــر عجیبىــ خالىــ استــ. ناامیدانهــ 
بهــ شقــیقه هایش مى زندــ. پسرــك دهاــن باــز مى کندــ 
کهــ چیزــى بگویدــ ولىــ وقتىــ اینــ صحنهــ را مى بیندــ 
جلوــى خوــدش را مى گیرــد. در عوــض آرام مى نشیــند و 
هماــن کارى را مى کندــ کهــ پدربزــرگ یاــدش داده بوــد 
اگرــ گمــ شدــ انجاــم دهدــ: محیطــ اطرافتــ را زیرــ نظرــ 

تـ چوــن باباــ بزــرگ  تـ در احاطهــ درختاــن اسـ نیمکـ
عاشقــ درخت هاــ اسـتـ، چوــن درخت هاــ اهمیتىــ بهــ 
افکــار آدم هاــ نمى دهندــ. شبــحى از پرنده هاــ از آن هاــ 
باــلا مى آیندــ و در آسمــان پخــش مى شوــند و باــ 
کـ اژدهاــ میدــان را  اطمیناــن برــ باــد تکیهــ مى زنندــ. یـ
کـ پنگوئنــ باــ رد  مى پیمایدــ، خواب آلوــد و سبــز، و یـ

کـ  چشمــ همــ کناــر او  کـ جغدــ مهرباــن5 یـ تـ. یـ اسـ
نشسته است. نوآ همه را مى شناسد. مال او هستند. 

اژدهاــ را باباــ بزــرگ درستــ وقتىــ کهــ بهــ دنیاــ آمدــ بهــ 
او داده بوــد، چون کهــ ماماــن  بزــرگ گفتهــ بوــد اژدهاــ 
برــاى نوــزاد اسبــاب بازى توبغلىــ مناسبــى نیستــ و باباــ 
کـ نوــه مناسبــ  بزــرگ همــ گفتهــ  بوــد کهــ او همــ یـ

عدــه اى دور میدــان قدــم مى زنندــ، اماــ تصویرشاــن 
مبهمــ اسـتـ. وقتىــ پسرــك مى خواهدــ روى خطوــط 
اندــام آن هاــ متمرکزــ شوــد از چشمــ هایش مى گریزندــ، 
مثلــ نوــرى کهــ از میاــن پرده کرکرــه بتابدــ. یکىــ از آن
تـ تکــان          هاــ مى ایستــد و برــاى باباــ بزــرگ دسـ
مى دهدــ. باباــ بزــرگ همــ در حالیکهــ سعــى مى کندــ 

مى دهد. 
پسرك مى پرسد: کى بود؟ 

چیزــه… منــ… یاــدم نمىــ آد نوــآ، نوــآ. خیلىــ وقتــ 
پیش بود… فکر کنم…. 

هرــ دو در سکــوت فرــو مى روندــ. باباــ بزــرگ مکثىــ 
مى کند و در جیبش دنبال چیزى مى گردد. 

نوــآ زمزمهــ مى کندــ: امرــوز بهــ منــ نهــ نقشهــ دادى و 
نهــ قطب نماــ و نهــ هیpــ چیزــ دیگهــ اى کهــ بتونمــ روش 
حساــب کنمــ. منظوــرم اینهــ کهــ نمى دونمــ چطوــر 

باید راه خونه را پیدا کنم. ما کجائیم بابابزرگ؟ 
کـ،  پدربزــرگ مى زندــ زیرــ گریهــ، بى صدــا و بدــون اشـ
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روستاى ماخونیک  
روستــاى ماخونیـکـ یـکـ روستــاى منحصرــ بهــ فرــد در گوشهــ اى دور افتاــده در استــان خراساــن جنوبىــ ایرــان 
استــ کهــ قدمتــ آن بهــ صدهاــ ساــل پیــش برمى گرــدد و جزــء هفتــ روستــا و دهکدــه عجیبــ در جهاــن استــ. 
اینــ دهکدــه مرموــز کهــ بهــ عنوــان سرــزمین لىــ لىــ پوتیاــن همــ شنــاخته مىــ شوــد بیشتــر ساــکنانش افرــاد 
قدــ کوتاــه هستــند. اینــ روستــا باــ معماــرى قابلــ توجهــ یکىــ از هفتــ روستــاى شگــفت انگیزــ جهاــن استــ. 
اغلبــ ساــکنان اینــ روستــا قدــى کوتاــه دارندــ و دلیلــ اینــ امرــ ازدواج هاــى فامیلىــ و رژیمــ غذایىــ نامناسبــ 
اجدــاد اینــ افرــاد استــ کهــ بهــ همینــ دلیلــ معماــرى خانه هاــى روستــا نیزــ برــاى افرــادى باــ قدــى کوتاــه 

عاــدات غدــا خوــردن رفتاــرى عجیبــ داشتــند و شاــید جالبــ بهــ نظرــ برسدــ کهــ حتىــ چاــى همــ نمى خوردندــ. 
اینــ روستــا در شهرستــان سربیشهــ، استــان خراساــن جنوبىــ، نزدیکــ مرــز ایرــان و افغانستــان واقعــ شدــه استــ. 

این روستاى جذا] و دیدنى ساÓنه پذیراى گردشگران داخلى و خارجى بى شمارى است.  

تاریخچه روستا 

در ساــل 2005 یافتنــ یکــ کوتولهــ مومیایى 25 ساــنتى 
مترــى در منطقهــ نیزــ اینــ ادعاــ را بیــش از پیــش 
تأییدــ کرــده استــ. کشفــ اینــ کوتولهــ مومیایىــ بهــ 
اینــ باــور دامنــ زد کهــ اینــ گوشهــ دورافتاــده ایرــان، 
کهــ شاــمل 13 روستــا از جملهــ روستــاى 
ماخونیکــ استــ، زمانىــ محلــ زندگىــ کوتوله هاــ بوــده 

کرده اندــ کهــ شاــید اینــ مومیایىــ در واقعــ نوــزادى 
تـ کهــ تقریباــ0 �00 ساــل پیــش  ناــر� اسـ
کـ دفنــ شدــه  درگذشتــه اسـتـ و در اطرــا¥ ماخونیـ

تـ افغاــن داشتــه اند و حدــود چهارصدــ  افرــادى کهــ ملیـ
ساــل پیــش بهــ اینــ منطقهــ مهاجرــت کرده اندــ ساــکنان 
کـ هستــند. باــ اینــ وجوــد  اولیهــ و اصلىــ روستــاى ماخونیـ
هیچــ مدــرك تاریخىــ مکتوبىــ درباــره اینــ روستــا بهــ جزــ 
تـ کهــ بهــ خراساــن و  سفــرنامه کرونلــ چارلزــ ادوارد پیـ
سیستــان سفــره کرــده بوــد وجوــد ندــارد، وى در آن 

فـ کرــده  تـ قاجاــر و ناصرالدینــ شاــه توصیـ دوران حکومـ
استــ. باــ اینــ حاــل، طبقــ گزــارش هاــى باستــان شناساــن، 
کـ سرــزمین تمدــن آراتتاــ بوــده و  دهکدــه باستــانى ماخونیـ
گفتهــ مى شوــد کهــ انساــن هاــى کوتولهــ نیزــ از 
 ساــل قبلــ از میلاــد مسیــt در اینــ منطقهــ وجوــد 
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معمارى روستا 

علت نام گذارى روستــاى ماخونیک 

کـ در باــلاى تپهــ اى شکــل  روستــاى ماخونیـ
گرفتهــ استــ و خانه هاــ باــ ارتفاــع کمــ و در 
کناــر یکدیگرــ ساــخته شدــه اند. کفــ خانهــ
 هاــى روستــاى ماخونیکــ یکــ مترــ از سطــح 
تـ و برــاى ورود بهــ  نـ پایین ترــ اسـ زمیـ
خانهــ، گردشگــران بایدــ خمــ شوــند و درهاــى 

پلهــ پایینــ بیایندــ تاــ بهــ کفــ خانهــ برسنــد. 
باــ وجوــد همهــ اینهاــ، ساــختار معماــرى 
طـ بهــ  کـ فقـ خانه هاــى روستــاى ماخونیـ
مصالحىــ همچوــن خشتــ و خانه هاــى گلىــ 
تـ کهــ خانه هاــى  تـ. سالهاسـ محدــود نیسـ
آجرــى کهــ بهــ سبــک امرــوزى هستــند بهــ 

مدرن ترــى بهــ روستــا داده اندــ. البتهــ از 
ساــختمانهاى معرــوف اینــ روستــا مى توــان 
ىـ اشاــره کرــد کهــ در  بهــ وجوــد برجـ
بالاترینــ نقطهــ نسبــت بهــ ساــیر خانه هاــ 
قرــار گرفتهــ و در گذشتــه از آن برــاى     

کـ فصوــل  بهترینــ فصلــ سفــر بهــ ماخونیـ
نـ منطقهــ       تـ چوــن ایـ معتدــل اسـ

زمستان هاى بسیار سردى دارد. 

در رابطهــ باــ اینکهــ چرــا اینــ روستــا بهــ اینــ ناــم خواندــه 
تـ وجوــد دارد. یکىــ گفتهــ مى شوــد  مى شوــد چندینــ روایـ
کهــ در گذشتــه  عدــه اى از مأموــران دولتىــ بهــ اینــ روستــا 
آمدندــ و ماخونیکى هاــ بهــ گرمىــ از آن هاــ استــقبال نکردندــ و 
باــ آن هاــ برخوــرد سرــدى داشتــند و آن هاــ اینــ ناــم را برــاى 
روستــا انتخاــب کردندــ. برخىــ وجوــد شکــافى در کوــه نزدیـکـ 

کـ  کـ ناــم داشتــه و بهــ مرــور زماــن بهــ ماخونیـ ماــده خونیـ
تغییرــ ناــم یافتهــ اسـتـ. در برخىــ اسنــاد قدیمىــ ناــم اینــ 
کـ ذکرــ شدــه اسـتـ کهــ مرکـبـ از «ماــد» و  روستــا مادخنیـ
کـ» استــ. ماــد در زباــن پهلوــى و پارسىــ باستــان بهــ  «خنیـ
ماــه تبدیلــ شدــه کهــ یکىــ از معانىــ آن شهــر و مملکتــ استــ 



هنوــز همــ بعدــ از اینــ همهــ ساــل، چهرــه ى ویلاــن را از یاــد نمى برــم. در واقعــ، در طوــل 30 ساــل 
مـ، بهــ یاــد ویلاــن            هــ روزهایـىـ کهــ حقوــق بازنشستــگى را دریافــت مى کنـ گذشتــه، همیشـ
مى افتمــ. ویلاــن پتىــ اف، کارمندــ دبیرخانهــ ى اداره ماــن بوــد. از ماــل دنیاــ، جزــ حقوــق اندــك 
کارمندــى هیچــ عایدــى دیگرــى نداشــت. ویلاــن، اول ماــه کهــ حقوــق مى گرفــت و جیبــش پرــ   

روز اول ماــه و هنگامى کهــ کهــ از بانــک بهــ اداره برمى گشــت، به راحتـىـ مى شدــ برآمدگـىـ 
جیــب سمــت چپــش را تشخــیص داد کهــ تماــم حقوقــش را در آن چپاندــه بوــد. ویلاــن از روزى کهــ 
حقوــق مى گرفــت تاــ روز پانزدهمــ ماــه کهــ پولــش تهــ مى کشیــد، نیمىــ از ماــه سیــگار برــگ 

منــ یاــزده ساــل باــ ویلاــن همکــار بوــدم. بعدهاــ شنــیدم، او سىــ ساــل آزگار بهــ همینــ نحوــ 
گذــران روزگار کرــده اســت. روز آخرــ کهــ منــ از اداره منتقلــ مى شدــم، ویلاــن روى سکــوى جلوــى 
دبیرخانهــ نشستــه بوــد و سیــگار برــگ مى کشیــد. بهــ سرــاغش رفتمــ تاــ از او خداحافظىــ کنمــ. 
کناــرش نشستــم و بعدــ از کلىــ حرــف مفــت زدن، عاقبــت پرسیــدم کهــ چرــا سعــى نمىــ کندــ 
زندگىــ اش را سرــ و ساــمان بدهدــ تاــ از اینــ وضعــ نجاــت پیدــا کندــ؟  هیچــ وقــت یاــدم نمىــ رود. 

بهت زده شدم. همین طور که به او زل زده بودم، بدون این که حرکتى کنم، ادامه دادم: 
همین زندگى نصف اشرافى، نصف گدایى!!! 

ویلان با شنیدن این جمله، همان طور که زل زده بود به من، ادامه داد: 
تا حالا سیگار برگ اصل کشیدى؟ 

گفتم: نه! 
گفت: تا حالا با تاکسى دربست به منزل رفته اى؟ 

گفتم: نه! 
گفت: تا حالا به یک کنسرت عالى رفتى؟ گفت: تا حالا به یک کنسرت عالى رفتى؟ 

گفتم: نه! 
گفت: تا حالا غذاى فرانسوى خوردى؟ 

گفتم: نه! 
گفت: تا حالا یه هفته مسکو موندى خوش بگذرونى؟ 

گفتم: نه! 
گفت: خاك بر سرت، اصلا تا حالا زندگى کرده اى؟ 
با درماندگى گفتم: آره، ..... نه، ...... نمى دونم!!! با درماندگى گفتم: آره، ..... نه، ...... نمى دونم!!! 

و ویلان همین طور نگاهم مى کرد با نگاهى تحقیرآمیز و سنگین ...... 
حاــلا کهــ خوــب نگاهــش مى کرــدم، مرــدى جذــاب بوــد و ساــلم. بهــ خوــدم کهــ آمدــم، ویلاــن 
جلویمــ ایستــاده بوــد و تاکسىــ رسیــده بوــد. ویلاــن سیــگار برگىــ تعارفمــ کرــد و بعدــ جملهــ اى را 

گفت. جمله اى را گفت که مسیر زندگى ام را به کلى عو� کرد. 
ویلان پرسید: مى دونى تا کى زنده اى؟ 

ویلان گفت: پ� سعى کن دست کم نصف ماه رو زندگى کنى. 
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ضمن عرض خیرمقدم خدمت این عزیزان از آنان درخواست داریم از طریق 
تماس با شماره 66387151 با خانم انیسى نسبت به درج مشخصات خود و 
فرزندان فاقد شغل شان در بانک اطلاعاتى کانون بازنشستگان شهردارى تهران 

و دریافت کارت شناسائى کانون اقدام نمایند. 

ܔ܃رωقدــم 
بانوان 

ىـ،      ىـ حصاــرى، ربابهــ دیانتـ نـ، آذر کریمـ ىـ،     نرگــس رسوــل زاده نمیـ ىـ حصاــرى، ربابهــ دیانتـ نـ، آذر کریمـ نرگــس رسوــل زاده نمیـ
شکــوفه صادقىــ رشتــى، فریباــ فورگىــ نژــاد، طاهرــه عبدلىــ، فاطمهــ 
رسوــلى، اکرــم زارعىــ، سیــده آمنهــ بارکوسرــائى، سپــیده خوشبــین، 
مهرــى اشرــف گنجوئىــ، سهــیلا ممیزــى، فاطمهــ ملکىــ سرــولاتى، 
صامیهــ مرــادى، لیلاــ سلــمانى، زهرــه شکــرى، مرضیهــ ساــدات ترابىــ، 
مناــ نجاــر، رعناــ هدایتىــ، فاطمهــ یحیائىــ، زهرــه هاشمــى سیاوشاــنى، 

آقایان 

ىـ،      ىـ،     حسیــن محسنــى، عباــس بزرگیاــن حسیــن زاده، مهدــى خیارجـ حسیــن محسنــى، عباــس بزرگیاــن حسیــن زاده، مهدــى خیارجـ
مهدــى نوحىــ، ایرــج یحیىــ پوــر، محموــد فراهانىــ، اکبرــ سلــیمانى 
قورقچىــ، ابوالفضلــ رفیعــ، داود دانشوــر راد، اصغرــ حدیدــى، آریاــ زرگرــى 
ىـ میرموسوــى،            لـ، احمدــ ابوالحسنــى، سیــد حامدــ اقوامـ اصـ
سعــید رفیعىــ، تقىــ مهدــوى، محمدعلىــ صادقىــ امیرآباــدى، فرهاــد 
فرشیــد، علىــ رضائیاــن قرائىــ، کامرــان قاسمــى، موسىــ الرضاــ متینــ 

بیگدلىــ، رضاــ علىــ کرمىــ، محمدــ شهــریار یوسفــى پوــر، سیــد مجتبىــ 
ىـ، حمیدرضاــ  طاهرــى، فرشیــد میرباقرــى، سیــد مهدــى میرصادقـ
محمودنیاــ، قاسمــ صادقىــ، یدالهــ قاسمــى، اکبرــ آقاــزاده، امیرحسیــن 
جعفرــى، مهرــداد رضوانىــ نقندــر، حسنــ کریمىــ، محمدرضاــ صوافىــ، 
داریوــش زرینــ پوــر، حسیــن رحمانىــ، علىــ خانىــ درآباــد، حمزــه عینــ 
علىــ، محمدــ حسنــ پوــر، اکبرــ افراسیــاب، صمدــ غریبىــ، حسنــ امیرــى 

آباــدى، محمدــ رشیــدى، رضاــ ستــوده نیاــ، رسوــل سعــادتى، امیرعباــس 
سرــافرازى، محموــد سجــادى، رضاــ شقــاقى، رضاــ شکــریان، محمدــ 
اسمــاعیل شرــیفى، کریمــ الهــ شهــبازى سقــرلو، احمدــ صفرــى، محمدــ 
طلائىــ، مجیدــ فتحىــ، کاوس فرضعلىــ زاده، محمدــ گوهرــى مطلقــ، 
ىـ، سیــدرضا محسنــى، عباــس قاسـمـى،               محمدــ محمدــى برمـ
رضاــ امیرــى یگانهــ، عیسىــ ارضىــ شلــمائى، اصغرــ محمدــى وفاــ 

شکــرانه مهربانىــ، حسیــن سرــخوش، احمدعلىــ زار� تیموــرى، محمدــ 
تنهاــ، نعمــd محمدپوــر، علىــ عبدالهــ آباــدى، علیرضاــ غفوــرى، علیرضاــ 
گل محمدــى، محمدــ فریاــدرس، محموــد شکــیبافر، رحیمــ سلــیمى فرــ، 
محمدرضاــ خضرــى پوــر قرائىــ، حمیدــ بهزــادى منفرــد، فرشاــد کریمىــ، 
ىـ هاــدى فرــ،                 نـ مسـعـودى، علـ محمدرضاــ مسـعـودى، هومـ
ىـ شفــتى،                                ىـ لــ®، علیرضاــ میرفتوحـ ىـ عبدالبوــر، مرتضـ عیسـ
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ایرانگردى در تابستان 

اردبیل 

آذربایجان شرقى 

اگرــ دوستــ داریدــ از گرماــى فصلــ تابستــان فرــار کنیدــ و بهــ شهــرى 
خنک ترــ برویدــ، اردبیلــ را در فهرستــ مقاصدــ داخلىــ خنکــ تابستــانى 
لـ در ارتفاــع 1500 مترــى از  ىـ کهــ اردبیـ قرــار دهیدــ. از آنجایـ
سطــح دریاــ واقعــ شدــه، زمستــانى سرــد و تابستــانى معتدــل دارد. 
بنابراینــ سفــر تابستــانى بهــ اینــ مقصدــ بسیــار دلنشیــن خواهدــ بوــد. 
ىـ و آبشاــرهاى  بـ بهــ دلیـلـ چشمــه هاى آب معدنـ نـ شهــر اغلـ ایـ

جامعــ اردبیلــ، و آراما́ــه شیــx صفىــ  الدینــ را در فهرسـتـ جاهاــى 
دیدنى اردبیل قرار دهید. 

کـ برــاى سفــر در تابستــان  اینــ استــان از جملهــ مقاصدــ خنـ
استــ کهــ آب و هوــاى دلنشیــنى دارد. جاهاــى دیدنىــ تبریزــ 
بسیــار زیاــد هستــند و از آنجایىــ کهــ هوــاى اینــ شهــر گرــم 
نیستــ ، بهــ راحتىــ مى توانیدــ در سطــح شهــر قدــم بزنیدــ و  
ىـ آن لذــت  ىـ و طبیعـ از جاذبهــ   هاــى تاریخـ
کـ ببریدــ . علاــوه برــ این هاــ، از تبریزــ مى توانیدــ سفــرى یـ

تـ کل روز را در ف�اــى آزاد بهــ سرــ  آنجایىــ کهــ قرــار اسـ
کنید، دماى هوا برایتان آزاردهنده نخواهد بود. 

ارومیهــ، بزرگترینــ شهــر در استــان آذربایجاــن غربىــ استــ کهــ در 
ارتفاع 1330 مترى از سطــح دریا قرار دارد. ارومیه زمستــان هاى سرــد 
و تابستــان هاى نسبــتا گرــم دارد، اماــ گرماــى تابستــان ارومیهــ بهــ 
قدــرى نیستــ کهــ آزار دهندــه باشدــ و هنوــز مى توــان در روزهاــى 
گرــم تابستــان بهــ گشـتـ و گذــار در اینــ شهــر پرداخـتـ یاــ بهــ 

آذربایجان غربى 
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لرستان 
برــاى اینکهــ تجربهــ متفاوتىــ از سفــر تابستــانى داشتــه 
باشیــد مىــ توانیدــ بهــ طبیعتــ بکرــ و تماشاــیى خرــم 
آباــد سرــ بزنیدــ. باــ توجهــ بهــ قرــار گرفتنــ اینــ شهــر در 
میاــن رشتــه کوه هاــى زاگرــس، خرــم آباــد همیشهــ از 
آب و هوــاى مطبوــع و متعاــدل برخوــردار استــ. همینــ 
موقعیتــ مکانىــ موجبــ شدــه اینــ شهــر پرــ از جاذبهــ

در آن در تابستــان تجربهــ اى لذتبخــش خواهدــ بوــد. 
خرــم آباــد جاذبه هاــى طبیعىــ بسیــارى دارد کهــ از آن
 هاــ مى توــان بهــ دریاچهــ گهرــ، پاــرك جنگلىــ شوــرآب 
و آبشاــر بیشهــ اشاــره کرــد. بهــ طوــر کلىــ در سفــر بهــ 
اینــ منطقهــ بازدیدــ از بهترینــ آبشاــرهاى لرستــان را از 

سنــندج مرکزــ استــان کردستــان استــ کهــ در دامنهــ و دشتــ
 هاــى رشتــه کوه هاــى زاگرــس واقعــ شدــه کهــ بهــ موجبــ آن 
نهــ تنهاــ طبیعتــ بکرــى در اینــ منطقهــ شکــل گرفتهــ بلکهــ آب 
و هوــاى آن نیزــ بسیــار دلچسبــ شدــه استــ. علاــوه برــ جاذبهــ
 هاــى طبیعىــ سنــندج کهــ چشمــ اندازى زیباــ و منحصرــ بهــ 
ىـ آن نیزــ برــاى  فرــد ایجاــد کرده اندــ، جاذبه هاــى تاریخـ

فـ  سنــندج مى توــان بهــ باــزار قدیمىــ شهــر و عماــرت آصـ
سنــندج کهــ بهــ دوره صفویهــ بازمى گرــدد و مسجــد جامعــ 

سنندج و کلیساى سنندج، اشاره کرد. 

نمى توــان تابستــان را بدــون سفــر کرــدن بهــ 
شهــرهاى شمــالى بهــ اتماــم رساــند. اگرــ بهــ 
گیلاــن سفــر کنیدــ، طبیعتــ سرسبــز و زیبایىــ 
در گوشهــ و کناــر آن خواهیدــ دیدــ. ماساــل از 
جملهــ محبوــب  ترینــ مقاصدــ در استــان گیلاــن 
استــ کهــ سفــر بهــ آن شمــا را از هیاهوــى شهــر 

دیگرــى وارد مى کندــ. اماــ باــ وجوــد زیبایىــ بىــ
 نظیرــ ماساــل، سفــر بهــ آن در ماــه تیرــ و مرــداد 
توصیهــ نمى شوــد، چرــا کهــ گرماــى هوــا مىــ
 تواندــ برایتاــن آزار دهندــه باشدــ. اماــ اگرــ برــاى 
شهــریور بهــ دنباــل یکــ مقصدــ خنکــ و شگــفت
 انگیزــ هستــید، ماساــل را در برنامهــ سفــر خوــد 

مقصد زیبا به پایان برسانید. 

کردستان 

گیلان 
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همدان 

چهار محال و بختیارى 

همدــان، از جملهــ مقاصدــى استــ 
کهــ بهــ دلیلــ قرــار گرفتنــ در 
ىـ  ارتفاعاــت، آب و هوــاى خنکـ
بـ شدــه  نـ موجـ دارد و همیـ
کـ سفــر  مقصدــ مناسبــى برــاى یـ
کـ تابستــانى محسوــب شوــد.  خنـ

مى توــان بهــ غاــر علیصدــر، 
آرامگــاه ابوعلـىـ سیــنا، آرامگــاه 
باباطاهرــ عریاــن و تپهــ باستــانى 
نـ  هگمتانهــ کهــ از قدیمى تریـ
مناطªــ تاریzىــ کشوــر محسوــب 

گـ یکىــ از خنک ترینــ شهــرهاى  کوهرنـ
تـ کهــ باــ  ایرــان در فصلــ تابستــان اسـ
طبیعتــ بکرــ و زیباــى خوــد گردشگــران 
بسیــارى را جذــب خوــد مى کندــ. قطعاــ 
کـ خوــد،  گـ باــ آب و هوــاى خنـ کوهرنـ
تـ زیباــ و جاذبه هاــى گردشگــرى  طبیعـ

سفــر در تابستــان ایرــان خواهدــ بوــد. در 
ىـ   گـ چشمــه هاى آب معدنـ کوهرنـ
ىـ وجوــد دارد ، بهــ طوــرى کهــ   فراوانـ
نـ منطقهــ  10 درصدــ آب ایرــان از ایـ
گـ  تامینــ مى شوــد. در سفــر بهــ کوهرنـ
تـ لاله هاــى واژگوــن، غاــر  بازدیدــ از دشـ

آبشاــر شیــx علیzاــن، چشمــه کوهرنگــ و 
منطقهــ uفا�تــ شدــه قیصرى را از دستــ 
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زنجان  

مازندران 

زنجاــن در شمــال غرــب ایرــان، از جملهــ 
شهــرهایى استــ کهــ باــ توجهــ بهــ موقعیتــ 
مکانىــ خوــد آب و هوــاى متعادلىــ در طوــل 
ساــل دارد. بهــ خصوــص فصلــ تابستــان کهــ 
برخىــ از شهــرهاى ایرــان بهــ شدــت گرــم   
ىـ را  مى شوــد، در زنجاــن گرماــى چندانـ

موزه هاــ و جاذبه هاــى متعدــدى دارد، بلکهــ در 
اطرــاف آن نیزــ باــ فاصلهــ کمىــ جاذبه هاــى 
طبیعىــ زیبایىــ مانندــ آبشاــر، غاــر کتلهــ خوــر 
و دریاچهــ و رودخانهــ قرــار گرفته اندــ کهــ 
تـ گرــدان  ىـ برــاى طبیعـ م¬اصدــ مvبوبـ

روستــاى فیلبندــ در یکىــ از  بهترینــ شهــرهاى 
شمــال ایرــان یعنىــ استــان مازندــان قرــار دارد. 
اینــ روستــاى خوــش آب و هوــا واقعــ در جنوــب 
بابلــ و در ارتفاــع 2700 مترــى از سطــح دریاــ 
استــ. باــ سفــر در تابستــان بهــ روستــاى فیلبندــ، 
زندگىــ را در دل ابرهاــ تجربهــ مى کنیدــ. برــاى 

حدــود 100 کیلومترــ پیــش برویدــ تاــ بهــ 
تابلوــى روستــاى فیلبندــ برسیــد. توجهــ داشتــه 
باشیــد کهــ برــاى سفــر بهــ فیلبندــ حتىــ در 
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اردشیــر بابکــان، نخستــین شاــه ساساــنى و نوــه ساساــن، از شهــر گوــر 
بهــ استــخر رفتهــ آن را گرفتــ و سپــس بهــ اسپــهان تاختــ و از آنجاــ 
بهــ شوــش رفتــ و خوزستــان را ضمیمهــ شاهنشاــهى ساساــنى کرــد. 
اردشیــر، اردوان اشکــانى را در دشتــ هرمزــدگان در همــ کوفتهــ و بهــ 
عمرــ شاهنشاــهى اشکــانى پایاــن داد. آنگــاه تیسفــون را گرفتهــ بهــ 
حرــان تاختــ و نصیبینــ و آمیدــا را نیزــ پیوستــ داد. سپــس از فرــات 

بحرینــ را در لشکرکشىــ خوــد گرفتــ و بهــ بندــر هرمزــ رفتــ. او 
سیستــان و هرــات و بلخــ را گرفتــ و از جیحوــن گذشتــه، سمــرقند و 
تـ. سرــانجام مرــو، هیرکانیهــ و ارمنستــان را بهــ  بخاــرا را گرفـ

شاــپور اول ساساــنى پــس از اردشیــر بهــ شاــهى رسیــد. او باــ 
تـ.  پـ رومىــ بهــ ارمنستــان مواجهــ گشـ هجوــم قیصرــ، فیلیـ
بدینــ منظوــر بهــ ارمنستــان لشکــر کشیــد و رومیان را شکستــ 
بـ و انتاکیهــ  داد. پــس از آن از راه نصیبینــ و حرــان بهــ حلـ
تاختــ و تاــ سیــواس و قونیهــ پیشرــفت. پــس از مرــگ شاــپور 
چندــ شاــه ضعیفــ روى تختــ پادشاــهى نشستــند و ایرــان باــ 

بهــ ناــم شاــپور دوم در ایرــان بهــ سلــطنت رسیــد. او ابتدــا اعرــاب 
تـ.  را از ایرــان بیرــون راندــ و تاــ نزدیکىــ مدینهــ پیــ� رفـ
سپــس میاــن رودان را از سرــبازان رومىــ تهىــ ساــخته و بهــ 



25

از دیگرــ شاــهان مهمــ ساساــنى مى توــان بهــ بهرــام 
گوــر اشاــره کرــد کهــ حملهــ ترــکان را دفعــ کرــد و 
بهــ هندوستــان لشگــر کشیــد. خسرــو انوشیــروان 
نـ را باــ 800 نفرــ از زندانیاــن محکوــم بهــ  یمـ
اعدــام فتحــ کرــد. او دو باــر بهــ روم لشکــر کشیــد 

خسرــو پرویزــ بهــ دستــ پسرــش قباــد دوم یاــ شیــرویه کشتــه شدــ. پــس از 
قباــد طىــ چهاــر ساــل سیــزده نفرــ برــ ایرــان حکومتــ کردندــ کهــ دو نفرــ 
آناــن ملکهــ بودندــ. در آخرــ دولتــ ساساــنى در زماــن یزدگرــد سوــم پــس از 
 ساــل حکومتــ برــ سرــزمین اهورایىــ پاــرس باــ حملهــ اعرــاب بهــ 

کـ رومیاــن سلــطنت خوــد را از دستــ  خسرــو دوم پسرــ هرمزــ بهــ کمـ
بهرــام چوبینــ بیرــون کشیــد. آخرینــ شاــه قدرتمندــ ساساــنى خسرــو 
پرویزــ استــ. خسرــو بهــ خونخواهىــ قیصرــ روم، سوــریه، کیلیکیهــ، لیدیهــ 

پــس از خسرــو اول، پسرــش هرمزــ شاــه شدــ. 
هرمزــ بیــش از هرــ شاــه دیگرــى مرــدم دار و 
رعیتــ نوــاز بوــد. نوشتــه اند کهــ در عهدــ هرمزــ 
هزــاران تنــ از بزــرگان کشوــرى و لشکــرى بهــ 
بـ زمینهــ برــاى  تـ رسیــدند. بدینــ ترتیـ هلاکـ
افوــل وى هموــار شدــ. بهرــام چوبینــ از سرــداران 

مدتى کوتاه از دست ساسانیان خارk ساخت. 

کـ سلسهــ تحوــلات طولانىــ بوــد کهــ در دوران اشکــانیان در  دولتــ ساساــنى، آخرینــ مرحلهــ یـ
زیرــ پوستــه اى از تمدــن یونانىــ سیــر کرــده و در نهایتــ بهــ اینــ پایهــ رسیــده بوــد. در اینــ 
مرحلهــ از تحوــلات موــرد اشاــره، عناصرــ تمدــن یونانىــ تقریباــ از تشکــیلات ایرانىــ طرــد شدــه و 

هنگامیکهــ اردشیــر زماــم حکومتــ را بهــ دستــ گرفتــ،  کشوــر ایرــان بهــ یکــ وحدــت ملىــ رسیــد و آثاــر ویژــه اینــ 
شکــل در اجزــاء حیاــت اجتماعىــ و معنوــى ایرانیاــن پدیدــار گردیدــ. باــ توجهــ بهــ مراتبــ باــلا، جایگزینىــ دو سلسهــ 
نهــ تنهاــ یکــ پیــش آمدــ سیاسىــ، بلکهــ نشاــنه اى از پیدایــش روح تاــزه اى بوــد کهــ در شاهنشاــهى ایرــان دمیدــه 
شدــ. دولتــ ساساــنى در دو موــرد برــ حکومتــ اشکــانى امتیاــز و برترــى داشتــ یکىــ تمرکزــ و وحدتىــ نیرومندــ و 
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کـ از طبقاــت چهارگانهــ خوــد بهــ چندینــ دستــه تقسیــم    هرــ یـ
مىــ شدــ. بطوــر کلىــ جامعهــ عصرــ ساساــنى جامعهــ اى طبقاتىــ 
ىـ شدــ .          بوــد کهــ نظاــم کاستــى بهــ شدــت در آن اعماــل مـ
البتهــ علاــوه برــ طبقهــ بندــى هاــى فوــق کهــ از آن یاــد شدــ در 

1 .  شهــرداران کهــ فرمانروایانىــ بودندــ کهــ از طرــف شاــه برــ مناطقــ 
مختلف حکومت مى کردند. 

2 . واسپوهران یا رؤساى طوایف که صاحبان املاك وسیع بودند. 
3 . ورزگان یاــ بزــرگان کهــ صاحبــ منصباــن بزــرگ دولتــ، روساــى 

اداره ها و وزرا بودند. 
 . آزادان یاــ نجیبــ زادگان کهــ اسوــاران کهــ افسرــان لشکــر بودندــ 

� . واستریوشاــن کهــ هماــن توــده ملتــ یعنىــ روستــاWیان، صنعتر́ان، 
شهروندان و دهقانان بودند. 

اگرــ موــرد نخستــین را بازگشتــ بهــ سنــت هاــى 
ىـ کنیمــ، موــرد دوم  دوران داریوــش کبیرــ تلقـ
حتماــ از ابتکــارات ساساــنیان بوــد، و نبایدــ در اینــ 
موــرد تردیدــى بهــ خاطرــ راه دهیمــ. اماــ اینــ 
ابتکــار خوــد نتیجهــ تکاملــ کندــ سیــرى بوــد کهــ 

در طوــل چهاــر قرنىــ کهــ دولتــ بنیاــد یافتهــ اردشیــر بهــ 
پویایىــ خوــد ادامه مىــ داد،  شرــایط زندگانىــ عمومىــ و اداره 
کشوــر دستــخوش تغییرــات بسیــار شدــ، اماــ در کلیاــت و 
اصوــل، هماــن بنیاــن ادارى و اجتماعىــ کهــ توسطــ مؤســس 
اینــ دودماــن پىــ ریزــى و کاملــ شدــ، تاــ پایاــن دوران 

تقسیــم بندــى طبقاــت اجتماعـىـ در دوره ساساــنى برــ هماــن 
تـ، طبقاــت چهارگانهــ  تـ کهــ در اوستــا آمدــه اسـ اساسـىـ اسـ

ساسانى عبارت بودند از: 

1 . آسروان یا موبدان 
2 . جنگیان یا آرتشیان 

3 . دبیران یا مستخدمین ادارى 
 . هوتوخشان یا توده مردم و صنعتگران  
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تشکیلات حکومتى 

در حقیقتــ اگرــ دیدــى واقعــ بینانهــ داشتــه باشیــم در مىــ یابیمــ کهــ جامعهــ آن روزگار بهــ دو طبقهــ کلىــ تقسیــم 
مىــ شدــ. طبقهــ فرادستــ کهــ شاــمل خاندــان شاــهى، خاندــان هاــى قدیمىــ، حاکماــن ولایاــت و مقاماــت دولتىــ و 
نظامىــ مىــ شدــند و باــ ناــم بزــرگان از آنهاــ یاــد مىــ شدــ و طبقهــ فرودستــ کهــ توــده مرــدم بودندــ و شاــمل 
کشاــورزان، صنعتگرــان و پیشهــ وران مىــ شدــند. اماــ آنچهــ در ساــختار اجتماعىــ ساساــنیان نموــدار استــ؛ تبعیــض 
طبقاتىــ فاحشىــ استــ کهــ ماهیتــ مرــدم دوستــى آناــن را زیرــ سوــال مىــ برــد تاــ آن حدــ کهــ ارتقاــ از طبقهــ 

تـ، رییــس تشکــیلات  بـ داشـ وزیرــ بزــرگ کهــ در آغاــز هزاربذــ لقـ
مرکزــى بوــد. در زماــن هخامنشیــان اینــ لقبــ هزاریتىــ کهــ بهــ یونانىــ 
خیلیارخوــس یعنىــ نگاهباــن فوــج هزــار نفرــى گفتهــ مىــ شدــ در ابتدا 
دارندــه اینــ عنوــان بهــ مقاــم نخستــین شخــص کشوــر رسیــده بوــد و 
پادشاــه بهــ وسیــله و باــ دسـتـ او کارهاــى کشوــر را اداره مىــ کرــد. 
عنوــان مزبوــر بهــ همینــ شکــل باقىــ ماندــ و بهــ زماــن ساساــنیان 

اندــ، یکىــ دیگرــ از عناوینىــ کهــ برــاى اینــ وزیرــ ذکرــ شدــه در 
اندرزبذــ یعنىــ مستشاــر درباــر استــ. اداره کشوــر تحتــ نظارت پادشاــه 
تـ و وى بیشتــر کارهاــ را باــ راى خویــش انجاــم مىــ داد.  قرــار داشـ
هنگامیکهــ شاــه در سفــر یاــ مشغــول نبرــد بوــد. وزیرــ اعظمــ نیابتــ 
سلــطنت را عهدــه دار مىــ شدــ. مذاکرــات سیاسىــ، از وظایفــ وزیرــ 
اعظمــ بوــد،  در هنگــام ضرــورت تاــ آنجاــ کهــ مىــ توانستــ فرماندهىــ را 

تـ و                تـ او قرــار داشـ شاــه بوــد، همهــ کارهاــى کشوــر در دسـ
مىــ توانستــ در همهــ اموــر دخالتــ کندــ. حتىــ در صورتیکهــ شاــه 
عیاــش بوــد یاــ در انجاــم کارهاــ سستــى و اهماــل مىــ ورزیدــ وزیرــ 
اعظمــ مىــ بایستــى او را متوجهــ عملــ خویــش ساــزد و بهــ راه صحیtــ 
هدایتــ کندــ. جایگــاه، نقــش و اهمیتــ مقاــم بزــرگ مزمذــار آن qناــن 
کاملــ و بىــ نقــص بوــد کهــ حتىــ پــس از ساساــنیان خلفاــى مسلــمان 

اسلاــمى نموــده و از آن بهرــه گرفتندــ. آن qناــن کهــ قدــرت بزــرگ 
مزمذار با خلیفه برابر بود. 

از آن جایىــ کهــ ساساــنیان نسبــ خوــد را بهــ کیانیاــن و گوــى ویشتاسبــ کهــ هماــن 
کىــ گشتاسـبـ اسـتـ مىــ رساــندند و وى آیینــ بهىــ زرتشـتـ را پذیرفتهــ بوــد، 
ایشاــن خوــد را پیرــو کیــش زرتشتــى مىــ دانستــند تاــ آنجاــ کهــ در دوره آناــن آیینــ 
زرتشتــى دینــ رسمــى آناــن گردیدــ، هماــن گونهــ کهــ اشاــره رفتــ نیاــى ساساــنیان 
یعنىــ ساساــن خوــد از روحانیونىــ بوــد کهــ ریاستــ معبدــ آناهیتاــى شهــر استــخر را 
بهــ عهدــه داشتــ. پــس از وى پسرــش بابکــ همینــ مقاــم را عهدــه دار گردیدــ و پــس 

رسمــى کشوــر گردیدــ و بهــ اینــ ترتیبــ اتحاــد آتشگــاه و درباــر شکــل گرفتــ و 
روحانیوــن و مغاــن برــ اموــر مستــولى شدــند و اولینــ حکومتــ دینىــ در تاریxــ ایرــان 
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در عصرــ ساساــنى آتشکــده هاــى 
زیاــدى در گوشهــ و کناــر کشوــر برپاــ 
گردیدــ و بهــ موبدــان اختیاــرات و 
ىـ واگذــار  لـ توجهـ امتیاــزات قابـ
گردیدــ. از جملهــ داشتــن استــقلال در 

مانىــ در زماــن شاــپور اول ادعاــى پیامبرــى نموــد. اندیشهــ وى کهــ تحتــ آیینىــ استــقاطى 
شکــل گرفتهــ بوــد. موــرد توجهــ و استــقبال شاــپور اول قرــار گرفتــ، وى باــ ادیاــن و اندیشهــ 
هاــى عصرــ خوــد آشنــایى داشتــ و اختلاــف مذاهبــ مختلفــ هموــاره ذهنــ وى را مشغــول 
مىــ کرــد. مذهبىــ کهــ وى معرفىــ نموــد،  اختلاطىــ بوــد از دینــ هاــى زرتشتــى، عیسوــى، 
بودایىــ و غیرــه. مانىــ معتقدــ بوــد کهــ عالمــ از عناصرــ روشنــایى و تاریکىــ بوجوــد آمدــه و 
بهــ همینــ جهتــ اساــس آن برــ نیکىــ و بدــى استــوار استــ. اماــ در پایاــن دنیاــ روشنــایى از 

آن بوــد کهــ بکوشدــ تاــ روشنــایى و تاریکىــ را از یکدیگرــ دورساــزد، یعنىــ وجوــد خویــش را 
از بدــى و فساــد، کهــ زاده تاریکىــ استــ، منزــه گرداندــ و از اصوــل اوستــ؛ مهردهاــن ( پرهیزــ 
 ،kاز اندیشهــ زشتــ و ناپاــ­ � بهــ همینــ سبــب پیرــوان مانىــ از لذــات دنیوــى مانندــ� ازدوا

مانىــ کتاــب هاــى زیاــدى برــاى ترویجــ دینــ خوــد 
نگاشتــ از آن جملهــ شاــپورگان بهــ زباــن پهلوــى 
بوــد کهــ آن را بهــ شاــپور تقدیمــ نموــد و کتاــب 
گـ کهــ مانىــ بهــ منظوــر تفهیمــ  گـ یاــ ارتنـ ارژنـ
بهترــ اصوــل کیــش خوــد مساــیل موــرد نظرــ را باــ 

مشهــورترین خطــ هاــى رایجــ در زماــن ساساــنیان، خطــ 
پهلوــى اشکــانى و خطــ پهلوــى ساساــنى استــ. اینــ خطــ 
هاــ از خطــ آرامىــ اقتباــس شدــه بوــد و همهــ مکاتباــت ادارى 
نوشتــه هاــى ادبىــ تاریخىــ و کتبیهــ هاــى شاــهان ساساــنى 
کهــ برــ صخرــه هاــ حـکـ شدــه استــ بهــ اینــ خطــ نوشتــه 
مىــ شدــ. در آن روزگار، آموــزش فقطــ و فقطــ منحصرــ بهــ 

از علمــ و دانــش محرــوم بودندــ. تیراندــازى،  چوــگان و شنــا از 
دیگرــ کارهایىــ بوــد کهــ جواناــن بهــ آن مشغــول مىــ شدــند 

تا هنگام جنگ آمادگى Óزم را داشته باشند.  

علاــوه برــ دینــ زرتشتــى کهــ بیشتــرین پیرــو را در کشوــر داشتــ آیینــ هاــى دیگرــى نیزــ در شرــق و غرــب کشوــر 
ترویجــ مىــ شدــند کهــ پــس از رسمــى شدــن دینــ زرتشتــى پیرــوان آن ادیاــن و آیینــ هاــ در تنگناــ قرــار گرفتندــ. 
از جملهــ آیینــ بودایىــ در شرــق، آیینــ مسیــحیت و یهودیتــ در غرــب کشوــر کهــ بهــ دلیلــ خصومتــ ایرــان باــ 
روم و همــ کیــش بوــدن مسیــحیان ایرــان باــ رومیاــن، پیرــوان اینــ دینــ الهىــ بیشتــرین سهــم را از آزار و اذیتــ و 
تعقیبــ و شکــنجه دارا شدــند. دو دینــ نوظهوــر مانویتــ و مزدکىــ همــ ظاهرــا در شرــایطى شکــل گرفتندــ کهــ 

شاپور اول 
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جندــى شاــپور از مراکزــ مهمــ علمــ و آموــزش و پژوهــش بوــد و 
دانشمــندان و پزشکــان بسیــارى در آن بهــ پژوهــش مشغــول بودندــ. 
بـ علوــم بهــ هندــ فرستــاد  انوشیــروان عدــه اى را برــاى کسـ
گـ نظرــى و  همچنیـنـ عدــه اى از فلاسفــه یونانـىـ را کهــ از تنـ
تعصبــ مسیــحیان روم بهــ ایرــان پناهندــه شدــه بودندــ را بهــ گرمىــ 

خرابهــ هاــى چندینــ کاخ و آتشگــاه در فیروزآباــد، بیشاــپور 
و.... جلوــه گاه معماــرى عصرــ ساساــنى استــ. معماــران اینــ 
دوره در اوایلــ از شیــوه هاــى اشکــانى پیرــوى مىــ کردندــ 
ولىــ باــ گذشتــ زماــن، در بناــى کاخ هاــ و آتشگــاه هاــ شیــوه 
هاــ و سبــک هایىــ در پیــش گرفتندــ کهــ در گذشتــه فراگیرــ 
نبوــد، مانندــ استــفاده از طاــق و ایوــان کهــ باــ استــفاده از 

استــفاده قرــار مىــ گرفتــ. معماــران عصرــ ساساــنى از گچــ 
برــى هاــى زیباــ و گاه کاشىــ کارى استــفاده مىــ کردندــ. کاخ 
هایىــ مانندــ کاخ تیسفــون ( معرــوف بهــ ایوــان کسرــى ) و 
کاخ فیروزآباــد در زماــن خوــد شکــوه و جـلاـل بسیــارى 
داشتــند و چشمــ همگــان را خیرــه مىــ کردندــ. شاــهان 
ساساــنى در اینــ کاخ هاــ بهــ اداره اموــر مىــ پرداختندــ، 

دیگرــ را بهــ ح�وــر مـىـ پذیرفتندــ و نیزــ بهــ تفریtــ و 
خوشگذرانى مى پرداختند. 

نقــش برجستــه هاــى فرمانروایاــن ساساــنى و کتبیهــ هاــى آناــن در فاــرس و 
کرمانشاــه و نواحىــ دیگرــ کهــ شاــمل مراسمــ تاجگذــارى، جنگــ و شکــار شاــهان 

است نشانگر تبحر حجاران چیره دست ایرانى در آن عهد است. 
قالىــ بافىــ، پارچهــ بافىــ، فلزــکارى و شیشهــ گرــى در عهدــ ساساــنى رونقــ 
بسیــار یافتــ. در اینــ عصرــ پارچهــ هاــى تولیدــ ایرــان در روم مشتــریان زیاــدى 
داشتــ. فلزــکاران ماهرــ در خدمتــ شاــهان و شاــهزادگان بودندــ و برــاى آناــن 
ىـ ساــختند کهــ           فـ و زیباــ از جنــس طـلاـ و نقرــه مـ ظرــوف بسیــار ظریـ

موسیــقى از جملهــ هنرهایىــ بوــد کهــ موــرد توجهــ شاــهان ساساــنى بوــده استــ. موسیــقى داناــن 
و آوازه خواناــن درباــر را هنیاگرــ یاــ خنیاگرــ مىــ نامیدندــ. خسرــو پرویزــ و بهرــام گوــر در میاــن 

شاهان ساسانى به شعر و موسیقى علاقه داشتند و به آن اهمیت مى دادند. 
یکىــ دیگرــ از هنرهاــى بىــ مانندــ عصرــ ساساــنى ساــخت حباــب هایىــ بوــد کهــ موسیــقى و 
اصوــات دیگرــ را ضبطــ و در موقعــ لزــوم باــ وساــیلى کهــ آن روزگار در دستــ بوــد، صداهاــى ضبطــ 
شدــه را پخــش مىــ کرــد. اینــ حباــب هاــ در ایوــان مداینــ و نصبــ آن برــ روى دیوارهاــى آن 

در عهدــ ساساــنى جاــده ابریشمــ مهمــ ترینــ مسیــر تجاــرى در دنیاــ بوــد. همچنانکهــ ایرــان در دوره اشکــانى از 
منافعىــ کهــ اینــ راه برایشاــن ایجاــد مىــ کرــد. سوــد مىــ بردندــ، ساساــنیان نیزــ از اینــ جهتــ بىــ نصیبــ نماندندــ، 
ایرــان همچوــن پلــ ارتباطىــ برــ راه شرــق و غرــب بوــد. کاروان هاــى تجاــرى کالاهاــى ساــخت چینــ و هندــ و ایرــان 
و روم را از سرــزمینى بهــ سرــزمین دیگرــ مىــ بردندــ. صیدــ مرواریدــ در خلیجــ فاــرس رواج داشتــ. مالیاــت مهمترینــ 
منبعــ درآمدــ و ثرــوت حکومتــ محسوــب مىــ شدــ کهــ علاــوه برــ خرــاج و مالیاــت سرــانه و ساــلانه کهــ اخذــ        
مىــ گردیدــ از بازرگاناــن نیزــ مالیاــت گرفتهــ مىــ شدــ. تجاــرت دریایىــ در دوره ساساــنیان داراى اهمیتــ بوــد و طلاــ، 
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دانستنیهاى حقوقى 

پرداختــ وجهــ بهــ افرــاد، قانوناــ بهــ معناــى اداى دیِنــ استــ نهــ 
قرــض دادن. در اینــ خصوــص بایدــ توجهــ داشتــ طبقــ ماــده 
265 قانوــن مدنىــ هرــ کــس مالىــ بهــ دیگرــى بدهدــ ظاهرــ در 
ىـ بهــ دیگرــى          نـ هرــ کــس مالـ تـ؛ بنابرایـ عدــم تبرــع اسـ
مى پرــدازد، فرــض اینــ استــ کهــ دیِنــ خویــش را اداء مى کندــ. 

هرــگاه پرداخت کنندــه مدعىــ شوــد کهــ بهــ گیرندــه وام داده یاــ 
تـ  تـ در انجاــم کارى مطرــح بوــده یاــ مالىــ را بهــ امانـ وکالـ
تـ کندــ تاــ در  تـ، بایدــ وجوــد آن عناوینــ را ثابـ سbــرده اسـ
دعوــى استــرداد موفقــ شوــد؛ بوی�ــه کهــ ادعاــى وجوــد قرــض یاــ 

کسىــ کهــ زیرــ قولــش مى زندــ و توافقاــت تلفنىــ را منکرــ 
تـ  مى شوــد. آنگــاه بهــ هیـچـ وجهــ نمى توانیمــ صحـ
ادعاهاــى خوــد را ثابـتـ کنیمــ. اینجاــ اسـتـ کهــ ضبطــ 

کردن تماس هاى تلفنى اهمیت پیدا مى کند. 
آیاــ ضبـطـ مکالماــت خوــد باــ افرــاد دیگرــ روى تلفنــ 

حریمــ خصوصىــ افرــاد داراى حرمتــ و محدودیتــ برــاى 
ورود دیگرــان استــ. حریمــ منزــل، دفترــ کار، نامه نگــارى
 هاــ، ایمیلــ، پیامکــ و نامه هاــى ادارى و شخــصى و تماــس
ىـ هستــند.  ىـ، مصداق هاــى حریمــ خصوصـ  هاــى تلفنـ
رعایتــ اسرــار و اطلاعاــت خصوصىــ مرــدم، یکىــ از مهمــ
 ترینــ مصادیقــ حقوــق شهــروندى استــ قانوــن اساسىــ و 

در اصلــ22 قانون اساسىــ بهــ طوــر صریحــ آمدــه 
استــ کهــ حیثیتــ، جاــن، ماــل، حقوــق، مسکــن و 
تـ، مگرــ در  شغــل اشخــاص از تعرــض مصوــن اسـ
تـ. مانندــ  موــاردى کهــ قانوــن مجاــز دانسته اسـ
اجاــزه اى کهــ قضاــت برــاى کشفــ جرــم برــاى شنــود 

همچنینــ بر اساــس اصل 25 قانون اساسىــ ، بازرسىــ 
و نرساــندن نامه هاــ، ضبطــ و فاــش کرــدن مکالماــت 
ىـ و تلکــس،  ىـ، افشاــى مخابرــات تلگرافـ تلفنـ
سانسوــر، عدــم مخابرــه و نرساــندن آنهاــ، استــراق 
سمــ� و هرگونهــ تجســس ممنوــع اسـتـ مگرــ بهــ 

اجاره بها 

قرض دادن به دیگران بدون رسیــد 

ضبطــ مکالمات خود با دیگران 

در صورتىــ کهــ موجرــ ( اجاــره دهندــه ) نگرــان پرداختــ اجاــره بهاــ از طرــف 
مستاجر است بهتر است چنین شرطى را در قرارداد خود درج نماید: 

تـ نشوــد،  بـ مستــاجر پرداخـ در صورتیکهــ بیــش از یک ماــه اجاره بهاــ از جانـ
موجرــ حقــ فسخــ خواهدــ داشتــ و درصوــرت فسخــ از جانبــ موجرــ، مستــاجر 



کانوــن در حاــل مذاکرــه باــ تعدــاد بسیــارى از مراکزــ ارائهــ 
کنندــه خدماــت، مراکزــ تفریحىــ، سیــنماها و رستــوران 
هاــ مىــ باشدــ کهــ بهــ محــض نهائىــ شدــن و انعقاــد 
قرــارداد باــ آناــن، همکــاران و افرــاد همرــاه آناــن باــ 
ارائهــ اینــ کارت هاــ مىــ توانندــ بهــ هنگــام مراجعهــ از 

همکاران ارجمند  
مى توانند از این کارت ها بعنوان کارت شناسایى و 
همچنین ابزار بهره مندى از مزایاى پیش بینى شده 

استفاده نمایند. 




