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مـاهنــامـه درون پـروازی
شـرکت هـواپیمایـی قشـم

صاحب امتیاز: شرکت هواپیمایی قشم
مــدیـر مسئـول: عبـــاس مسیبــی

سـردبیر: داود ربیعــی 
ناظــر ادبـی و هنــری: هیما حاجی صادقی 

مجری طرح و مدیر تبلیغات: شرکت رویـای هامـون
مدیر طــرح وتـوسعه: مریم خلیل پنــاه

مدیر بازرگاني نشریه: محمــد امین هاشمی
مــدیرهنــری و ناظر چاپ: هاشــم زاده

صفحـــه آرا: رضوانه فراهانی
مـدیر فــروش: مهــدی سمنبــری 

همكــار فــروش: مونـا یكــه فلاح، مونا کیایی
مـترجـــم: شبـنــم جـــلالــی 

سازمان آگهی: 22224948  021   09101480727

نشــانی دفتــر مــرکزی شـرکت هــواپیمایی قشـم: 
جــزیره قشـم، بلــوار امـام قلـی خـان، میدان گلهــا، 

قشـم                                    هتل هـای سـورینت  المللـی  بیـن  شـرکت 
  +9 8 -7 6 3 -5 3 3 5 1 6 1 -7 : تلفـن
+9 8 -7 6 3 -5 3 3 5 1 6 0 نمابـر: 

دفتــر نمایندگی تهــران: بزرگــراه شهیـدلشگــری 
)جــاده  مخصوص  کرج (، روبروی سه راه  فـرودگــاه، 
خیابــان شـهید ریاحی، پلاک 12، سـاختمان قشم ایر                     
    +9 8 -2 1 -4 7 9 9 9 9 9 9 : تلفـن
+9 8 -2 1 -4 4 6 9 6 6 1 2 بـر: نما

لیتـــوگرافــی، چــاپ و صحافــی: انــدیشه  بــرتر

یــک مســئله هــم در اقتصــاد مقاومتــى، مدیریــت مصــرف اســت. مصــرف هــم بایــد مدیریــت شــود. 
ــوى  ــد جل ــه بای ــه   مهمــى در کشــور اســت. خــب، حــالا چگون ــاده  روى، قضی ــه   اســراف و زی ــن قضی ای
ــم لازم اســت. فرهنگ  ســازى  اش  ــى ه ــدام عمل ــم لازم اســت، اق ــت؟ فرهنگ  ســازى ه اســراف را گرف
بیشــتر بــه عهــده   رسانه  هاســت. واقعــاً در ایــن زمینــه، هــم صــدا و ســیما در درجــه   اول و بیــش از همــه 
مســئولیت دارد، هــم دســتگاه  هاى دیگــر مســئولیت دارنــد. بایــد فرهنگ  ســازى کنیــد. مــا یــک ملــت 
مســلمانِ عاقه  منــد بــه مفاهیــم اســامى هســتیم، اینقــدر در اســام اســراف منــع شــده، و مــا متأســفانه 

ــرافیم! ــل اس ــان اه در زندگى  م

بخشى از بیانات مقام معظم رهبرى در دیدار اعضاى هیئت دولت، 91/6/2

No. 1244, on the Corner of Behrooz 
Alley, Between Zafar & Mirdamad 
S t .  Shar iat i  Ave.,  Tehran, IRAN +98 21  26424551

+98 912 186 1335

info@eviran.co
www.eviran. co

ev.iran

خرید مستقیم مبلمان و دکوراسیون از ترکیه
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بسم الله الرحمن الرحیم 

17 مــرداد روز بزرگداشــت مقــام خبرنــگار، روز طلایــه داران راســتین خدمــت و روز پاس داشــت انســان های آزاده ای اســت کــه بــرای 
ــیده اند. ــدس کوش ــه مق ــن حرف ــلای ای ــان در راه اعت ــای ج ــا پ ــد و ت ــغ نكردن ــی دری ــش و خدمت ــچ کوش ــنگری از هی ــت و روش ــان حقیق  بی

اینجانــب ضمــن تبریــک روز خبرنــگار بــر خــود لازم میدانــم از تلاش هــای بی دریــغ اصحــاب رســانه کــه همــواره بــا ارائــه اطلاعــات و اخبــار 
صحیــح، بــه موقــع و مناســب در حــوزه صنعــت حمــل و نقــل هوایــی باعــث گســترش فرهنــگ و آگاهــی جامعــه شــده اند تقدیــر و تشــكر کــرده 
و حرمــت قلــم ایــن قشــر پــر تــلاش و بــی ادعــا را ارج نمایــم. از ایــزد منــان بــرای تمــام تلاش گــران ایــن عرصــه توفیــق، ســعادت، ســر افــرازی 

و ســر بلنــدی را مســئلت  دارم.
محمود شكرابی

مدیر عامل و عضو هیئت مدیره

پیام تبریک مدیر عامل قشم ایر
بـه مناسبــت روز خبرنــــگار

ســهـم 30 درصـدی قشـــم ایـر در
پروازهای عملیات رفت حج تمتع امسال 

 96 تمتــع  حــج  رفــت  عملیــات  پــرواز   327 از 
هواپیمایــى  شــرکت  توســط  پــرواز   102 حــدود 
گرفــت. انجــام  کشــور  فــرودگاه  ســه  در   قشــم 

ــل  ــاس مســیبی مشــاور مدیرعام ــه عب ــه گفت ب
قشــم ایر در امــور ارتباطــات و رســانه حــدود 30 
درصــد از عملیــات رفــت حــج تمتع 96 توســط 
 شــرکت هواپیمایــی قشــم انجــام گرفتــه اســت .

بــه گــزارش روابــط عمومــی شــرکت هواپیمایــی 
ــدود  ــت ح ــات رف ــرواز عملی ــم از 327 پ قش
102 پــرواز توســط شــرکت هواپیمایــی قشــم در 
ــی  ــرکت هواپیمای ــه ش ــانی ب ــتای کمک رس راس
 جمهــوری اســلامی »همــا« انجــام گرفــت.

بیــان  بــا  قشــم ایر  مدیرعامــل  مشــاور 
اینكــه عملیــات رفــت حجــاج از شــانزدهم 
مردادمــاه  آغــاز و چهــارم شــهریورماه  به 
مبــدأ  کــرد:  عنــوان  رســید،  پایــان 

عملیــات  در  قشــم  هواپیمایــی  پروازهــای 
فرودگاه هــای  امســال،  تمتــع  حــج  رفــت 
 گــرگان، اصفهــان و امام خمینــی )ره( بــود.

در همیــن راســتا، پورعبــدالله، معــاون بازرگانــی 
ــه  ــا توج ــزود: ب ــی قشــم ایر اف ــات زمین و عملی
شــرکت  دو  عملیاتــی  نــاوگان  تاییــد  بــه 
اســلامی  جمهــوری   « ایرانــی  هواپیمایــی 
ــران )همــا(« و » قشــم ایر« توســط ســازمان  ای
هواپیمایــی کشــوری عربســتان ســعودی، جهت 
انجــام پروازهــای حــج تمتــع امســال ، شــرکت 
ــی  ــار شــرکت هواپیمای ــی قشــم در کن هواپیمای
ــزام  ــت اع ــود را جه ــای خ ــر، پروازه ایران ای
ــوره و جــده  ــه من ــه مقصدهــای مدین حجــاج ب

آغــاز کــرده اســت.وی در ادامــه بیــان داشــت: 
ایــن پروازها بــا هواپیماهــای ایربــاس 300-600 
ــد حــدود 300 مســافر  ــر فرون ــش ه ــا گنجای ب
انجــام خواهــد شــد و بــا برنامــه ای فشــرده و بــه 
صــورت روزانــه تــا هفتــه اول مهرمــاه 96 ادامــه 

ــت. خواهد داش

معــاون شــرکت هواپیمایــی قشــم افــزود: 
از  اعــزام 75 درصــد  قشــم ایر  و  ایران ایــر 
ــده  ــه عه ــی را ب ــرزمین وح ــی س ــان ایران راهی
هواپیمایــی  داشــت  و  شــرکت  خواهنــد 
ــر  ــد دیگ ــل 25 درص ــعودی حم ــتان س عربس

حجــاج را انجــام خواهــد داد.
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قشم ایر حامی اولین همایش ملی رویکردهای 

میـــان رشتـــه ای در ارتبــــاطات هوانــوردی

ــا همــکارى  ــى قشــم ب شــرکت هواپیمای
ــورى  ــى کش ــت هواپیمای ــکده صنع دانش
ــن  ــورى اولی ــى کش ــازمان هواپیمای و س
ــاى  ــوان رویکرده ــا عن ــى ب ــش مل همای
میــان رشــته اى در ارتباطــات هوانــوردى 

ــرد. ــزار ک را برگ

عبــاس مســیبی مشــاور مدیرعامــل شــرکت هواپیمایــی قشــم در امــور ارتباطــات و رســانه در گفت وگــو بــا 
ــرای مناطــق محــروم  ــگار ســرویس هوایــی تین نیــوز از برنامه ریــزی شــرکت هواپیمایــی قشــم ایر ب خبرن
خبــر داد و عنــوان کــرد: در راســتای خدمت رســانی بــه مناطــق محــروم کشــور شــرکت هواپیمایــی قشــم 

مســیر تهران-بوشــهر- تهــران را راه انــدازی کــرد.
وی در ایــن بــاره ادامــه داد: مســیر تهران-بوشــهر-تهران در تمامــی روزهــای هفتــه از طریــق پروازهــای 

منظــم و برنامــه ای انجــام خواهــد پذیرفــت.
مســیبی بــا بیــان اینكــه ایــن پروازهــا بــا هواپیمــای آر جــی صــورت خواهــد گرفــت، ابــراز داشــت: فــردا 

)یكــم مردادمــاه( اولیــن پــرواز از تهــران ســاعت 19:5 دقیقــه بــه ســمت بوشــهر انجــام خواهــد گرفــت.

شــرکت هواپیمایــى قشــم  بــه 
منظــور خدمت رســانى بــه مناطــق 
ــران- ــرواز ته ــور پ ــروم کش مح
ــدازى کرد. بوشــهر-تهران را راه ان

گامی دیگر در خدمت رســانی
بــه مناطــق محــروم کشــور

شــرکت هواپیمایــی قشــم بــا همــكاری دانشــكده 
ســازمان  و  کشــوری  هواپیمایــی  صنعــت 
هواپیمایــی کشــوری اولیــن همایــش ملــی 
بــا عنــوان رویكردهــای میــان رشــته ای در 

ارتباطــات هوانــوردی را برگــزار کــرد.
بــه گــزارش روابــط عمومــی شــرکت هواپیمایــی 
قشــم روز ســه شــنبه 31 مــرداد نخســتین 
در  ای  رشــته  میــان  رویكردهــای  همایــش 
دانشــكده  محــل  در  هوانــوردی  ارتباطــات 
صنعــت هوانــوردی کشــوری برگــزار شــد.

ــری از  ــرداد مظاه ــان مه ــم، خلب ــن مراس در ای
ــه عنــوان ســخنران  شــرکت هواپیمایــی قشــم ب
ــكا دانشــجویان  ــار داشــت: در کشــور آمری اظه
ــت  ــه در بخــش صنع ــی هســتند ک و کارآموزان
ــا  حمــل ونقــل هوایــی همــه ســوانح هوایــی دنی
ــكا را  ــن آمری ــف و همچنی ــای مختل ــاره ه از ق
ــت  ــی عل ــس از بررس ــد، پ ــع آوری میكنن جم
وقــوع ایــن ســوانح مســتنداتی تهیــه و فیلمهایــی 
ــوان  ــه عن ــوع ســوانح را ب ــت وق میســازند و عل
ــی آن کشــور،  ــه صنعــت هوای ــز دانشــگاهی ب تِ
ــوردی  ــای هوان ــی و بخــش ه ــازمان هواپیمای س

ــد. ــی دهن ــه م ارائ
ایــن خلبــان قشــم ایــر با بیــان اینكــه در بســیاری 
از کشــورها لهجــه کنترلــر پــرواز متفــاوت اســت، 
توضیــح داد: اگــر خلبــان متوجــه نشــود کــه برج 
مراقبــت چــه میگویــد و حتــی اگــر یــک کلمــه 
از جمــلات کنترلــر بــرج را نشــنوند ولــی قبــول 

کنــد قطعــاً بــه بــروز حادثه مــی انجامــد و ممكن 
اســت دو هواپیمــا روی زمیــن یــا در آســمان بــه 
هــم برخــورد کننــد و فاجعــه رخ دهــد که ســوانح 

بســیاری بــه ایــن دلیــل نیــز رخ داده اســت.
ــد  ــه ان ــا آموخت ــه م ــرد: ب ــد ک ــری تأکی مظاه
کــه اگــر متوجــه جمــلات و گفتــه هــای کنترلــر 
بــرج مراقبــت نشــدیم بایــد هــر چنــد بــار کــه 
ــه جمــلات  ــم ک ــر بخواهی ــكان دارد از کنترل ام
خــود را تكــرار کنــد و نبایــد هیــچ ابهامــی بیــن 
ــر  ــد، در غی ــرف رخ ده ــای دو ط ــت ه صحب

ایــن صــورت بــه بــروز ســانحه مــی انجامــد.
کاپیتــان مظاهــری ادامــه داد: قطعــاً همــان گونــه 
کــه خلبــان هــا بایــد هــر 6 تــا 8 مــاه در بخــش 
ــوند،  ــروز ش ــرواز به ــاز( پ ــبیه س ــمیلاتور )ش س
ضــروری اســت کــه در امــر آمــوزش زبــان نیــز 

بــه روز شــوند.
وی بــا تأکیــد بــر اینكــه ضــروری اســت 
ــر  ــرواز نزدیكت ــر پ ــان و کنترل ــات خلب ارتباط

ــمیلاتور  ــران س ــت در ای ــت: لازم اس ــود، گف ش
ــورت  ــه ص ــت ب ــرج مراقب ــان و ب ــه خلب مكالم
ویــژه بــرای ارتباطــات هوانوردی داشــته باشــیم. 
بنابرایــن گــزارش، علیرضــا حضرتــی، دبیــر ایــن 
همایــش، اظهــار داشــت: اهمیــت ایــن همایــش 
ــه  ــت ب ــار اس ــن ب ــه اولی ــت ک ــر اس از آن نظ
موضــوع ارتباطــات بیــن کنترلــر بــرج مراقبــت 
ــر آن در کاهــش ســوانح  ــرواز و تاثی ــان پ و خلب

ــردازد. ــی میپ هوای
وی بــا اشــاره بــه اینكــه ایــن همایش با پشــتیانی 
ــار  ــد، اظه ــام ش ــم انج ــی قش ــرکت هواپیمای ش
داشــت: 85 درصــد ســوانح هوایــی در دنیــا بــه 
دلیــل خطاهــای انســانی رخ میدهــد و در حــوزه 
ــات  ــات و ارتباط ــوء مكالم ــانی س ــای انس خطاه
ــر  ــان و خلبان-کنترل ــان- خلب ــن خلب ــص بی ناق
بــرج مراقبــت از عوامــل بــروز ســانحه اســت.

در پایــان جلســه بــه زحمــت کشــان آن مراســم 
علــی الخصــوص جنــاب مهنــدس شــكرابی مدیر 
عامــل شــرکت هواپیمایــی قشــم بــه رســم یــاد 
ــا  ــن همایــش ب ــر اهــدا شــد. ای ــوح تقدی ــود ل ب
ــل و  ــوزه حم ــان ح ــاتید و کارشناس ــور اس حض
نقــل هوایــی و همچنیــن بــا حضــور جنــاب آقای 
دکتــر آل آقــا در دانشــكده صنعــت هواپیمایــی 

کشــوری برگــزار شــد.
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هفت مزیت
اهدای خون

BLOOD  DONOR

      

ــراى  ــد ب ــام مى دهی ــول روز انج ــه در ط ــى ک ــتر کارهای  بیش
گرفتــن پاداشــى در ازاى آنهاســت. امــا اگــر قــرار باشــد عملى 
را انجــام ندهیــد ولــى پــاداش آن را دریافــت کنیــد، آیــا ارزش 
امتحــان کــردن نــدارد؟ اهــداى خــون یکــى از این کارهاســت 
و در اینجــا 7 مــورد از مزایــاى آن را بــا هــم مــرور مى کنیــم:

1- اهــدای خــون بــرای ســلامتی شــما مفید اســت 
چــرا کــه باعــث کاهــش میــزان آهــن بــدن و نیــز 
ــاس  ــر اس ــود. ب ــی می ش ــای قلب ــر بیماری ه خط
ــی  ــه آمریكای ــده در مجل ــر ش ــات منتش مطالع
» بیمــاری هــای مســری«، اهــدا کننــدگان خــون 
ــر از دیگــران در معــرض ســكته قلبــی  88% کمت
قــرار دارنــد. دلیــل کامل روشــن اســت؛ بــا این کار 
آهــن از سیســتم بــدن خــارج شــده و خطــر حملــه 
ــد. ــش می یاب ــی کاه ــل توجه ــد قاب ــا ح ــی ت  قلب

2- اهــدای خــون، بــه خصوص بــه صورت مــداوم، 
ــد.  ــم می کن ــرطان را ک ــواع س ــه ان ــلا ب ــر ابت خط
آیــا حاضــر نیســتید از ایــن فرصــت اســتفاده کرده 
و در برابــر ســرطان ریــه، کبــد، روده، معــده 
 و حنجــره مقاومــت خــود را افزایــش دهیــد؟

ــز  ــگان نی ــكاپ رای ــده از چ ــدا کنن ــرد اه 3- ف
ــن  ــی؟ ای ــوع چكاپ ــا چــه ن ــد می شــود. ام بهره من
ــه حــاوی  ــد ک ــت می کنن ــه ای را دریاف ــراد برگ اف
اطلاعاتــی در مورد ســطح فشــار خون و کلســترول 
ــر  ــلامتی. اگ ــظ س ــم در حف ــل مه ــت؛ دو عام اس
ــالای  ــون ب ــه فشــار خ ــه  متوج تكنیســین مربوط
ــد  ــه شــما پیشــنهاد می کن ــاً ب شــما شــود، مطمئن
کــه بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. افــرادی کــه ایــن 
دو عامــل را مرتبــاَ انــدازه گیــری می کننــد زودتــر 
ــع  ــود مطل ــلامتی خ ــكلات س ــران از مش از دیگ
ــد. ــدام می کنن ــا اق ــع آنه ــت رف ــده و در جه  ش

ــاره  ــالا اش ــه در ب ــدا از مســأله ســلامتی ک 4- ج
ــگان  ــما رای ــرای ش ــز ب ــر نی ــوارد دیگ ــم، م کردی
ــون و  ــات خ ــز ترکیب ــام آنالی ــود. انج ــد ب خواه
حتــی تعییــن گــروه خونــی بــه صــورت جــدا و بــا 

مراجعــه بــه پزشــک معالــج مجانــی نخواهــد بــود 
امــا ارائــه ایــن خدمــات بــه اهــدا کننــدگان کامــلًا 
ــه  ــده ب ــرد اهداکنن ــود. خــون ف ــد ب ــگان خواه رای
 HIV ــروس ــر وی ــی نظی ــخیص عوامل ــور تش منظ
، هپاتیــت و ســفلیس آنالیــز شــده و مشــاهده 
ــد. ــد ش ــلام خواه ــه وی اع ــكل ب ــه مش  هرگون

ــد  ــرای شــما مفی ــد خونســازی مجــدد ب 5- فراین
ــه  ــز ب ــت را نی ــن مزی ــون ای ــدای خ ــت و اه اس
همــراه خواهــد داشــت. ایــن فراینــد بــدن شــما را 
ــرد. ــد ک ــر خواه ــر و کارآمدت ــر انرژیت ــالمتر، پ س

6- اگــر اضافــه وزن داریــد و کاهــش گــرم به گرم 
بــرای شــما اهمیــت دارد، اهــدای خون ســریع ترین 
 راه موجــود بــرای کــم کــردن نیــم کیلوگرم اســت.

7- شــاید ایــن مــورد مزیت مهمــی به شــمار نیاید 
ــک  ــدای خــون، شــما حــدود ی ــگام اه ــا در هن ام
ســاعت یــا بیشــتر زمــان داریــد تــا روی صندلــی 
نشســته، لــم داده و اســتراحت کنیــد. بــرای افــراد 
 پــر مشــغله ایــن مــدت هــم زمــان زیــادی اســت.

ــدای  ــه اه ــر بســپاریم ک ــه خاط ــد ب ــان بای در پای
خــون یكــی از آســان ترین راه هــای موجــود بــرای 
ــه احســاس  ــی ک ــه دیگــران اســت؛ عمل کمــک ب
وصف ناپذیــری را بــه دنبــال خواهــد داشــت. چــه 
حســی خواهیــد داشــت زمانــی کــه بفهمیــد خــون 
ــن  ــی ممك ــه حت ــر ک ــه نف ــه س ــد ب ــما می توان ش
ــاید  ــد؟ ش ــک کن ــد کم ــان را ندانی ــت نام ش اس
روزی همیــن خــون اهدایــی شــما در صــورت نیــاز 

ــان برگــردد.  ــه خودت ب

گروه سامت
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پر کالری هایی
بــرای کاهـش

وزن

 قانــون پایــه بــراى کاهــش وزن شــامل میــزان کالرى هــاى دریافتــى کمتــر در مقایســه بــا کالرى هــاى ســوزانده شــده اســت و در شــرایطى کــه ممکن 
اســت بــراى کاهــش کیلوهــاى اضافــه یــک کســرى کالــرى ایجــاد کنیــد، ایــن بــه معنــاى آن نیســت کــه بایــد رژیم غذایــى خــود را تنهــا بــر اســاس 

اعــداد شــکل دهید.

 در حقیقــت، متخصصــان تغذیــه می گوینــد کــه مصــرف برخــی 
مواد غذایــی بــا محتــوای کالــری بــالا بــرای کســب موفقیــت در مســیر 
ــا برخــی از ایــن مــواد غذایــی  کاهــش وزن خــوب هســتند. در ادامــه ب
ــه  ــن( ک ــی، و پروتئی ــر، چرب ــذی )فیب ــار از مواد مغ ــری و سرش پرکال
ــوید. ــنا می ش ــد، بیشــتر آش ــما کمــک کنن ــه لاغرشــدن ش ــد ب می توانن

ــا دارای  ــا آنه ــت، ام ــری اس ــک آووکادو دارای 80 کال ــوم از ی ــک س ی
تقریبــا 20 ویتامیــن و مــواد معدنــی و همچنیــن ســه گــرم فیبــر هســتند. 
ایــن میــوه بــا محتــوای کالــری بــالا منبــع خوبــی بــرای پتاســیم اســت، 
کــه یــک مــاده معدنــی خــوب بــرای مقابلــه بــا نفــخ محســوب می شــود 

ــک غیر اشــباع اســت. ــای ت ــن سرشــار از چربی ه و همچنی

در  ســیری  احســاس  حفــظ  بــه  چربی هــا  ایــن  فیبــر،  کنــار  در 
مــدت زمانــی طولانی تــر کمــک می کننــد و هوس هــای غذایــی در 
طــول روز را کاهــش می دهنــد. یــک روش خــوب بــرای افــزودن 
آووکادو بــه رژیم غذایــی کاهــش وزن اســتفاده از ایــن میــوه بــه 
همــراه تخم مــرغ نیمــرو در وعــده غذایــی صبحانــه اســت. ایــن 
ــری  ــیری و پ ــاس س ــا احس ــود را ب ــا روز خ ــود ت ــب می ش کار موج
را حفــظ کنیــد. احســاس  ایــن  بــرای ســاعت ها  و   آغــاز کنیــد 

روغن زیتــون یكــی از اجــزای اصلــی رژیم غذایــی مدیترانــه ای محســوب 
می شــود و ایــن رژیم غذایــی بــر مبنــای غــذا خــوردن متعــادل و ســالم 
شــكل گرفتــه اســت. در نتیجــه، جــای شــگفتی نیســت کــه متخصصــان 
ــالا برخــوردار اســت را  مصــرف روغن زیتــون کــه از محتــوای کالــری ب
ــید  ــک اس ــن دارای ی ــن روغ ــد. ای ــه می کنن ــش وزن توصی ــرای کاه ب

چــرب چنــد غیراشــباع اســت کــه التهــاب را کاهــش می دهــد.

ــود،  ــه می ش ــت. گفت ــش وزن اس ــایع افزای ــل ش ــی از دلای ــاب یك  الته
ــن  ــری دارد، از ای ــون حــدود 120 کال ــک قاشــق غذاخــوری روغن زیت ی
ــز  ــرای پخت وپ ــالاد و ب ــنی س ــوان چاش ــه عن ــت از آن ب ــر اس رو، بهت
ــک  ــوان ی ــه عن ــون ب ــتفاده از روغن زیت ــود. اس ــتفاده ش ــبزیجات اس س
ــان  ــیری را در انس ــاس س ــی احس ــه خوب ــه ب ــالم ک ــده س ــان وع می
ــت. ــده اس ــه ش ــیار توصی ــش وزن بس ــرای کاه ــز ب ــد نی ــاد می کن  ایج

ــفیده  ــرف س ــتید، مص ــود هس ــش وزن خ ــرای کاه ــلاش ب ــر در ت اگ
تخم مــرغ بــه جــای تخم مــرغ کامــل ممكــن اســت روشــی آســان بــرای 
کاهــش کالری هــای دریافتــی باشــد، امــا ایــن کار در بلندمــدت ممكــن 

اســت بــه رونــد کاهــش وزن شــما کمــک نكنــد.

ــن  ــد ویتامی ــذی مانن ــواد مغ ــرای م ــی ب ــع خوب ــرغ منب  زرده تخم م

از  مغــذی  مــواد  ایــن  اســت.  کولیــن  و   ،B، K ویتامین هــای   ،A
می کننــد،  پشــتیبانی  تیروئیــد  ســلامت  و  سوخت وســاز  عملكــرد 
زرده  وزن ضــروری هســتند.  کاهــش  بــرای  مــورد  دو  هــر  کــه 
ــت  ــذی اس ــواد مغ ــالای م ــم ب ــا تراک ــا ب ــی از چربی ه ــرغ یك تخم م
ــل  ــذف کام ــای ح ــه ج ــن رو، ب ــد، از ای ــرف کنی ــد مص ــه می توانی ک
آن از رژیــم غذایــی خــود بهتــر اســت حــذف مــواردی دیگــر 
دهیــد. قــرار  نظــر  مــد  کالری هــای مصرفــی  کاهــش  بــرای   را 

ــا  ــرب ی ــم چ ــات ک ــا لبنی ــد تنه ــما بای ــه ش ــن اســت ک ــا برای توصیه ه
بــدون چربــی مصــرف کنیــد، امــا ایــن کار ممكــن اســت چنــدان مفیــد و 
موثــر نباشــد. پژوهش هــای جدیــد نشــان داده انــد افــرادی کــه لبنیــات 
پرچــرب مصــرف می کننــد دارای نرخ هــای پایین تــر چاقــی نســبت بــه 
افــرادی هســتند کــه لبنیــات کــم چــرب مصــرف می کننــد. در شــرایطی 
کــه ایــن یافته هــا می تواننــد بــه واســطه عوامــل بســیاری شــكل گرفتــه 
ــک  ــید لینولئی ــام اس ــه ن ــی ب ــید چرب ــاوی اس ــیر ح ــی ش ــند، چرب باش
کونژوگــه (CLA) اســت کــه می توانــد کاهــش چربــی را تشــویق کنــد.

 

لبنیــات پــر چــرب، ماننــد  ایــن، چربــی اضافــه از  افــزون بــر 
ــاد  ــر ایج ــری را بهت ــیری و پ ــاس س ــرب، احس ــر چ ــی پ ــت یونان ماس
می کننــد. ایــن بــه معنــای کاهــش هوس هــای غذایــی و مصــرف 
ــه  ــی ک ــت. هنگام ــر اس ــوردن کمت ــذا خ ــا و در کل غ ــان وعده ه می
بــرای کاهــش وزن تــلاش می کنیــد، بهتریــن گزینــه بــرای شــما 
ــا و  ــزودن میوه ه ــات و اف ــد( لبنی ــد قن ــاده )فاق ــخه های س ــرف نس مص
 مغزهــای خوراکــی تــازه بــرای بهبــود عطــر و طعــم و بافــت آنهاســت.

ــه  ــی ب ــای خوراک ــتفاده از مغزه ــتید، اس ــش وزن هس ــی کاه ــر در پ اگ
عنــوان میــان وعــده می توانــد یــک گزینــه خــوب باشــد. آنهــا سرشــار 
از پروتئیــن، فیبــر، و چربی هــای تــک و چنــد غیــر اشــباع هســتند کــه 
در شــكل گیری احســاس ســیری و پــری بــرای مــدت زمانــی طولانی تــر 
ــید  ــته باش ــه داش ــه توج ــن نكت ــه ای ــد ب ــه بای ــل می کنند.البت ــر عم موث

کــه در مصــرف مغزهــای خوراکــی نبایــد زیــاده روی کنیــد.

ــرف  ــد. مص ــه می کنن ــری را ارائ ــزان کال ــترین می ــته بیش ــادام و پس  ب
ــت 160  ــادل دریاف ــته مع ــدد پس ــا 49 ع ــادام ی ــدد ب ــدود 23 ع ح
ــا تقســیم بندی مناســب و رعایــت اعتــدال در مصــرف  کالــری اســت. ب
ــی  ــای خوراک ــا کمــک مغزه ــود را ب ــش وزن خ ــداف کاه ــد اه می توانی

ــق ســازید. محق

ندا احمدى
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ــا کــودکان بــا کمــى صبــر و  ســفر با کــودکان همیشــه دشــوار و پر دردســر بــه نظرمى رســد. امــا بایــد دانســت کــه ســفر ب
ــى  ــا و مزایای ــودکان موهبت ه ــا ک ــفر ب ــد. س ــش باش ــد لذت بخ ــب مى توان ــارى مناس ــه و رفت ــى کم هزین ــتفاده از ابزارهای اس
دارد کــه بــه هیــچ عنــوان در تنهایــى ســفر کــردن نصیــب شــما نخواهــد شــد. کــودکان بــا جذابیــت و مهربانــى کــه دارنــد، 

پاداش هــاى بزرگــى را نصیــب شــما خواهنــد کــرد.
بســیارى از کســانى کــه عاقــه دارنــد خانوادگــى ســفر کننــد، نگــران ایــن موضــوع هســتند کــه این کار بســیار دشــوار و شــاید 

حتــى بــراى فرزندان شــان خطرنــاک باشــد.

محســن اصفهانــى زاده

راهنمای سفر با کودکان

والدین بر گردشگران تقدم دارند
ــانس  ــن ش ــر ای ــد. اگ ــت دارن ــیار دوس ــودکان را بس ــردم ک م
ــن  ــوید؛ در اولی ــفر ش ــی همس ــا کودک ــه ب ــید ک ــته باش را داش
برخوردهــا در هواپیمــا و اتوبــوس، پــی بــه ایــن اقبــال و موهبــت 

ــرد. الهــی خواهیــد ب
وقتــی کــه بــا فرزنــدان خــود همســفر مــی شــوید، بــه راحتــی 
ــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــد و در جمــع هــا  مــی توانیــد ب
بــه آســانی پذیرفتــه مــی شــوید. اتفاقــی کــه در تنهایــی ســفر 

ــردن ممكــن نیســت. ک
داشتن چمدان سبک نیازمند قوه خاقیت است

ــه کمــی خلاقیــت دارد.  ــاز ب نگهــداری از کــودکان در ســفر نی
بایــد آنهــا را در طــول مســیر ســرگرم کنیــد.

صبور باشید
ــه  ــت را ب ــزار  اس ــدن بی ــف ش ــه از کثی ــتی را ک ــما دوس ش

ــت  ــا از دوس ــد. ی ــی کنی ــوت نم ــگل دع ــاده روی در جن پی
گیاهخوارتــان در مــورد همبرگــر خــوردن ســوال نمــی پرســید. 
امــا بــا اینحــال انجــام ایــن کارهــا آســانتر از فهــم خواســته هــای 

فرزندانتــان اســت.
ــد کــه چــه  ــه شــما مــی گوین ــرده ب ــی پ دوســتان معمــولا ب
ــام  ــته را انج ــی آن خواس ــه طریق ــره ب ــد؛ و بالاخ ــی خواهن م
مــی دهیــد. امــا در برخــورد بــا کــودکان شــما فرصــت کوتاهــی 
بــرای انجــام راه هــای مختلــف داریــد و بــه احتمــال خیلــی زیاد، 
ــغ زدن و  ــه جی ــروع ب ــدازد و ش ــی ان ــن م ــود را روی زمی او خ

گریــه مــی  کنــد.
کودکان بسیار سازگار هستند

کــودکان بیــش از آنچــه کــه شــما فكــر مــی کنیــد، مــی تواننــد 
بــه انجــام کارهــا بپردازنــد. آنهــا مــی تواننــد صبــور، مهربــان و 
مســئولیت پذیــر باشــند، و بــه مراقبــت دایــم احتیــاج ندارنــد.
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بهترین بازیهای اندرویدی 
سال 2017

ــور باشــید  ــا اگــر کمــى صب ــه نمى شــوند ام ــى ارائ ــن روزهــا همیشــه هــم مجان ــد ای ــى اندروی ــم کــه بازى هــاى مجان ــا مى دانی همــه م
بســیارى از آنهــا را مى توانیــد مجانــى بــازى کنیــد. آنچــه در ادامــه مى خوانیــد، مجموعــه اى از بهتریــن بازى هــاى اندرویــدى هســتند کــه 
بــدون هیــچ مشــکلى و بــه طــور رایــگان مى توانیــد از آنهــا لــذت ببریــد. پــس اگــر بــه دنبــال بازى هــاى برتــر اندرویــد بــدون پرداخــت 

درون برنامــه اى هســتید، در ادامــه بــا مــا همــراه باشــید.

  وقتــی ایــن بــازی بــه دنیــای بازی هــای مســابقه ای بــدون هیــچ پرداخــت 
 Gameloft اولیــه ای معرفــی شــد، در واقــع کمپانــی ســازنده آن یعنــی
برنــده اصلــی ایــن عرضــه بــود. نســخه قبلــی ایــن بــازی در واقــع، شــاهد 
ماشــین های مســابقه ای در شــكل ماشــین های »آف رود« بــود کــه از 
پیســت های مختلــف و ویژگــی بــازی چنــد نفــره بــه طــور آنلایــن بهــره 
ــلاک  ــی را آن ــد، ماشــین های مختلف ــادر بودی ــه شــما در آن ق ــرد ک می ب

کنیــد.

ــوتر  ــای ش ــد بازی ه ــل جدی ــن نس ــدی در بی ــای کلی ــازی ماموریت ه ب
ــه  ــز ب ــا نی ــزو بهترین ه ــا ج ــود و از قض ــدی می ش ــخص طبقه بن اول ش
ــت ها در  ــا تروریس ــت ب ــما می بایس ــازی، ش ــن ب ــد. در ای ــاب می آی حس
نقــاط مختلــف شــهر درگیــر شــوید کــه البتــه در عیــن حــال قادر هســتید 
تــا نقــش تروریســت ها را در ایــن بــازی، ایفــا کنیــد. اجــرای ایــن بــازی 
در فضــای آنلایــن بــه صــورت چنــد نفــره ممكــن اســت و شــما می توانیــد 
ــه انجــام ایــن  ــا دوســتان خــود از راه دور ب در محیطــی بســیار جــذاب ب

بــازی بپردازیــد.

»کلــش رویــال« در واقــع بزرگتریــن بــازی کمپانــی سوپرســل بــه شــمار 
مــی رود. ایــن کمپانــی تــا قبــل از ایــن بــازی محبــوب »کلــش اف کلنــز« 
را نیــز ســاخته بــود  کــه در زمــره بهتریــن بازی هــای جهــان بــه شــمار 
می رفــت. در »کلش رویــال«، شــما بایــد  بــا جمــع آوری کارت هــا و 
ــا هــر  ــد. ب ــان بروی ــا حریف ــن ب ــه ت ــن ب ــه جنــگ ت ســاخت عرشــه ها، ب
ــه شــما تعلــق می گیــرد و  ــد یــک عنــوان ب ــه دســت آوری ــردی کــه ب ب
ــا هــر باخــت، یكــی از عناوینــی کــه تاکنــون کســب  ــه طــور مشــابه ب ب

ــود. ــه می ش ــما گرفت ــد از ش کرده ای

ــازی  ــر«،  ب ــاب را بب ــازی »طن ــا ورود ب ــت ب ــوان گف ــان می ت ــا اطمین ب
ــخ بازی هــای  ــازی تاری ــن ب ــدگان خشــمگین کــه وقــت تلــف کن تری پرن
ــد  ــده شــد. در ســری جدی ــه حاشــیه ران ــی محســوب می شــود، ب موبایل
بــازی »طنــاب را ببــر« شــاهد تغییــرات جدیــد و مثبتــی هســتیم کــه آن 
را بــا نســخه های قبلــی متفــاوت کــرده اســت. قوانیــن فیزیكــی و مكانیكــی 
در حــل معماهــای ایــن بــازی بــه شــخصیت اصلــی بــازی کمــک خواهنــد 
ــد، شــاهد ســطوح  ــات خــود برســد. در ســری جدی ــه آب نب ــا ب کــرد ت
مختلــف بســیار بــا توجــه بــه قــدرت، ترکیبــات مختلــف و تاکتیک هــای 
کاربــران هســتیم کــه در صورتــی کــه کاربــر بتوانــد از ســد هــر مرحلــه 
عبــور کنــد نیــاز بــه پرداخــت درون برنامــه ای نــدارد. انجــام ایــن بــازی 
شــاید ســاعت ها وقــت شــما را بگیــرد و همیــن امــر ممكــن اســت باتــری 

موبایــل شــما را تمــام کنــد.

ــرد  ــاد ک ــال 2015 ایج ــیاری در س ــوی بس ــه هیاه ــگاه فاخت ــازی پناه ب
ــرد. در  ــود ک ــال 2015 را از آن خ ــد س ــازی اندروی ــن ب ــوان بهتری و عن
ــان در آن  ــرار دادن پناه جوی ــاه گاه و ق ــاخت پن ــا س ــد ب ــازی بای ــن ب ای
ــد از  ــه بای ــم. در پناهــگاه فاخت ــوی کمــک کنی ــه ســاخت اکوسیســتم ق ب
ســد موانعــی همچــون آتــش، حمــلات افــراد بــد بگذریــد کــه ایــن بــازی 
 را در زمــره بازی هــای شبیه ســازی شــده اســتاندارد قــرار می دهــد. 

ــوتر اول  ــر »ش ــق در ژان ــای موف ــن بازی ه ــی از اولی ــوا« یك ــازی »ن  ب
شــخص« اندرویــد بــه شــمار مــی رود. ارثیــه »نــوا« در واقع آخرین نســخه 
از بــازی معــروف »نــوا« اســت کــه بــا گرافیــک بهتــر و کنترل هــای بهتــر 
بــه بــازار بازگشــته اســت. در ایــن بــازی  از یــک اســتوری لاین،  حالــت 

بــازی چنــد نفــره آنلایــن اســتفاده شــده اســت.     

Asphalt 8: Airborne or Asphalt: Xtreme

Fallout shelter 

Nova Legacy 

Critical Ops

Clash royale

Cut the rope:magic 

ترجمه : محمدرضا مرتضایى
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ــا از  ــه  م ــان دارد. هم ــاد بودن م ــى در ش ــش بزرگ ــان نق ــان و اطرافیان م ــى خودم ــناختن روانشناس ش
ــج  ــم رن ــب کرده ای ــران کس ــا دیگ ــل ب ــود و تعام ــته  خ ــات گذش ــه از تجربی ــده ک ــاى محدود کنن باوره

ــم. ــت داده ای ــان را از دس ــایش زندگى م ــى و آس ــم و راحت مى بری

 باورهــاى غلطــى چــون قبــول اینکــه مــا بــه انــدازه  کافــى خــوب نیســتیم، بــه جایــى که بایــد مى رســیدیم 
ــث  ــان باع ــه خودم ــبت ب ــان نس ــا واکنش ش ــران ی ــت دیگ ــد و نی ــدم درک قص ــا ع ــیده ایم و ی و نرس
شــده کــه از لذت هــا و واقعیت هــاى جــارى زندگــى دور بمانیــم و شــاد بــودن بــراى بیشــتر مــا، صرفــا 
ــات  ــرى از اتفاق ــه درک بهت ــم و ب ــر کنی ــان را بهت یــک تظاهــر باشــد. لازم اســت نگــرش و طــرز فکرم

اطراف مــان برســیم تــا دیــد منفــى کــه نســبت بــه خــود داریــم، محــدود شــود.

1. مردم آنقدرها هم که فکر مى کنید به شما اهمیت نمى دهند

شــاید تلــخ و ناگــوار بــه نظــر برســد امــا واقعیــت دارد. اگــر همیشــه فكرمــان درگیــر برداشــت دیگــران در مورد 
خودمــان باشــد، باعــث می شــود نظــرات و توقعــات دیگــران برای مــان تعییــن کننــده بشــود، امــا واقعیــت ایــن 
ــان باشــد برخــلاف آنچــه کــه  اســت کــه هــر کســی دغدغه هــا و مســائل خــودش را دارد. بهتــر اســت یادت
بیشــتر مــا تصــور می کنیــم، ایــن ذهــن  ِ خــود ِ ماســت کــه طبــق تجربیــات یــا دریافت هــای نادرســت گذشــته و 

تفســیرهای اشــتباه، نتیجــه گیــری می کنــد. خودتــان باشــید، بــدون اینكــه نگــران نظــر دیگــران باشــید.

2. اینکه چه کسى هستیم، مدام در حال تغییر است

بســیار ســاده لوحانه اســت کــه فكــر کنیــم مــا همــان کســی هســتیم کــه ده ســال پیــش بودیــم و همان طــرز فكر 
و احساســات را در ده ســال بعــد هــم خواهیــم داشــت. گذشــته، حــال و آینــده  مــا کامــلا بــا هــم متفــاوت اســت 
زیــرا نگــرش مــا طبــق شــرایط زندگــی و تجربیــات، تغییــر می کنــد. بــه همیــن دلیــل مــا بایــد همیشــه هنــگام 
ــور  ــده چط ــم در آین ــی کنی ــم پیش بین ــز نمی توانی ــا هرگ ــم. م ــی کنی ــان را ارزیاب ــان حال م ــا، زم تصمیم گیری ه
قــرار اســت فكــر کنیــم و احســاس کنیــم و هــر چیــزی کــه در گذشــته روی داده اســت، مربــوط بــه گذشــته 

اســت. تمــام قــدرت مــا در همیــن زمــان اســت.

3. دست از مقایسه  خودتان با دیگران بردارید

بــا فشــارها و اســترس هایی کــه امــروزه رســانه های اجتماعــی بــر مــا وارد می کننــد، بــه ســادگی در دام مقایســه  
نابجــای خــود بــا دیگــران گرفتــار می شــویم و زندگــی خودمــان را بــا زندگــی بــه ظاهــر »کامــل« و »همه چیزتمام« 
دیگــران مقایســه می کنیــم. در زندگــی واقعــی همــه  افــراد معمــولا ســعی می کننــد بهتریــن جنبه هــای زندگــی 

خــود را در معــرض نمایــش بگذارنــد تــا توســط دیگــران نقــد نشــده یــا طرد نشــوند.

۴. فکر نکنید دیگران به پند و نصیحت شما گوش مى دهند

حتمــا برای تــان پیــش آمــده کــه دوســت تان درگیــر مشــكلی باشــد و شــما دوســتانه و دلســوزانه نصیحتــش 
کنیــد و تمــام تلاش تــان را بــرای کمــک بــه او انجــام دهیــد، امــا بــه نظرتــان رســیده باشــد کــه انــگار او گــوش 
شــنوایی نــدارد! شــما احســاس فرســودگی و ناتوانــی خواهیــد کــرد چــون واقعــا قصــد داریــد بــه او کمــک کنیــد. 
موضــوع ایــن اســت کــه هیچكــس هرگــز بــه پنــد و انــدرز دیگــران گــوش نمی دهــد مگــر اینكــه آن پنــد و 
توصیــه، در زمــان درســت و در شــرایط مناســب ارائــه شــود. البتــه شــاید هــم بعــدا متوجــه شــوید او مشــكلش را 
بــه شــیوه  شــما حــل کــرده اســت، امــا احتمــالا خــودش بــه آن نتیجــه رســیده اســت. پــس احســاس ناامیــدی و 

دلســردی نكنیــد، شــما کارتــان را درســت انجــام داده ایــد!

۵. شما تنها مى توانید واکنش خودتان را کنترل کنید

واکنشــی کــه شــما نســبت بــه یــک مشــكل، حادثــه و یــا موقعیــت بســیار مهــم نشــان می دهیــد، از خــود ِ آن 
موضــوع بســیار مهم تــر اســت. در زندگــی، ایــن نگــرش ماســت کــه تعییــن می کنــد چقــدر شــاد یــا نارحــت 
باشــیم. شــما می توانیــد واکنشــی را انتخــاب کنیــد کــه پــژواک مثبــت یــا منفــی روی زندگــی و افكار و احساســات 

و هیجانــات آینده تــان داشــته باشــد.

با این پنج اصل، راحت  تر زندگی کنید
ترجمه : هدى بانکى
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در گوگل، پای زنان در میان است

منیره لطفى/ روزنامه نگار

 گرچــه مدیــر عامــل گــوگل و مدیــر ارشــد اجرایــی شــرکت آلفابــت مــرد هســتند، زنــان بخــش عمــده ای از نقــش هــای 
ــان تشــكیل  ــوگل را زن ــت گ ــم مدیری ــق 46 درصــد از تی ــور دقی ــه ط ــد و ب ــن شــرکت را تشــكیل میدهن ــری در ای رهب
میدهنــد. گرچــه 6 مدیــر زن و 7 مدیــر مــرد بــه طــور کامــل برابــر نیســتند، ایــن میــزان حضــور زنــان در تیــم ارشــد یــک 

شــرکت برتــر فنــاوری بســیار بــی نظیــر اســت.
 عملكــرد مایكروســافت در ایــن زمینــه کمــی بهتــر اســت و ســه زن در میــان 15 مدیــر ارشــد ایــن شــرکت حضــور دارنــد. 
اینتــل 6 مدیــر زن دارد بــا ایــن حــال تعــداد مدیــران ارشــد اجرایــی اش 22 نفــر اســت. 4 مدیــر از 21 مدیــران اجرایــی 

شــرکت IBM را نیــز زنــان تشــكیل میدهنــد و مدیــر عامــل ایــن شــرکت نیــز یــک زن اســت.

Diane Greene ،نائب رئیس ارشد Susan WojcickiGoogle Cloud ،مدیر عامل یوتیوب

ایــن زن 16 امیــن و اولیــن کارمنــدی بــود کــه گــوگل اســتخدام کــرد و 
در ســال 2014 میــلادی موفــق شــد مدیرعامــل ســرویس موفــق یوتیوب 
شــو. وی بــه عنــوان نائــب رئیــس ارشــد مدیریــت محصــول گــوگل دو 
ــی AdWords و AdSense را  ــوگل یعن ــم گ ــی مه ــول تبلیغات محص

مدیریــت کــرد.
Susan Wojcicki  نقــش پــر رنگــی در تاســیس گــوگل نیــز داشــته 

اســت. او در زمــان شــروع بــه کار گــوگل، پارکینــگ خــود را 
بــه لــری پیــج و ســرگئی بریــن اجــاره داد.

 Bebop Technologies در نوامبــر ســال 2015 میلادی گوگل شــرکت
ــد  ــی ش ــت م ــط Diane Greene مدیری ــه توس ــرد ک ــداری ک را خری
ــه  ــه Greene را ب ــرد ک ــد ک ــود را متقاع ــره خ ــت مدی ــپس هیئ و س
ــوگل  ــری گ ــای اب ــب و کاره ــف کس ــای مختل ــش ه ــر بخ ــوان مدی عن
  Google Apps و Google for Work، Cloud Platform شــامل

اســتخدام کننــد.

Jessica Powell، نائب رئیس ارتباطات بین الملل

Lorraine Twohill، نائب رئیس ارشد بازاریابى جهانى

Geo و Maps، Local مدیر ارشد سرویسهاى ،Jen FitzpatrickGeo و Maps، Local مدیر ارشد سرویسهاى ،Jen Fitzpatrick

CFO نائب رئیس ارشد و ،Ruth Porat

ــت و در  ــوگل پیوس ــه گ ــلادی ب ــال 2006 می ــار در س ــن ب ــن زن اولی ی
گذشــته در ســمت هــای مختلفــی همچــون مدیریــت تیــم هــای روابــط 
عمومــی گــوگل در آســیا، اروپــای شــرقی و بازارهــای نوظهــور را بــه عهده 
داشــته اســت. پــس از اینكــه مدیــر قبلــی روابــط عمومــی گــوگل یعنــی 
ــرد،  ــرک ک ــن شــرکت را ت Rachel Whetstone در ســال 2015 ای

ــن او شــد. Powell جایگزی

ــد  ــكاری میكن ــوگل هم ــا گ ــه ب ــه اســت ک ــک ده ــش از ی Twohill بی
ــب  ــوان نائ ــه عن ــت و ب ــغلی گرف ــای ش ــلادی، ارتق ــال 2014 می و در س
رئیــس ارشــد بازاریابــی جهانــی گــوگل انتخــاب شــد. او مســئول نظــارت 
بــر تغییــر لوگــوی گــوگل در ســال 2015 بــود و مغــز متفكــر بســیاری از 

آگهــی هــای تبلیغاتــی موفــق گــوگل بــود.

ــا  ــه عنــوان کارآمــوز وارد گــوگل شــد و ت ایــن زن در تابســتان 1999 ب
بــه امــروز در ســمتهای مختلفــی در ایــن شــرکت مشــغول بــه کار بــوده 
 Maps ــش ــر بخ ــوان مدی ــه عن ــلادی ب ــال 2014 می ــت. او در س اس
انتخــاب شــد. او هــم موســس تیــم User Experience  گــوگل 
ــرم افــزاری محصولاتــی ماننــد  ــر توســعه ن اســت و مســئولین نظــارت ب

Google Search، AdWords و News بــوده اســت.

Porat در مــارس 2015 میــلادی بــه عنــوان CFO جدیــد بــه گــوگل 
پیوســت امــا او پیــش از آن بــه عنــوان قدرتمندتریــن زن در وال اســتریت 
شــناخته میشــد. از آن زمــان تــا بــه امــروز Porat گــوگل را در تغییــرات 
ــر ســاختی همراهــی کــرده و نقــش موثــری در کاهــش هزینــه هــای  زی

ایــن شــرکت داشــته اســت.

ــه  ــر ده ــیلیكون اســت. او اواخ ــای دره س ــی از اســطوره ه Greene یك
ــرکت  ــتنفورد ش ــتادان اس ــی از اس ــرش و یك ــكاری همس ــا هم 1990 ب
ــن  ــی ای ــر عامل ــمت مدی ــپس در س ــرد و س ــیس ک VMware را تاس

ــت. ــرار گرف ــرکت ق ش
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شــاید بســیارى از رفتارهــاى مــا بــراى مهمانــداران آزار 
دهنــده باشــد. با ما باشــید و ببینیــد مهمانــداران از 

ــد. ــافران متنفرن ــاى مس ــدام رفتاره ک

خیلــى  آن هــا  نیســتند.  شــما  مهمانداران خدمتــکار 
ــرواز و  ــاره هواپیما، پ ــد درب بیشــتر از آنچــه فکــر مى کنی
ــى دربــاره اوضــاع و شــرایط مى داننــد.  بــه طــور کل
درســت اســت کــه مهمانــداران بــراى ســرویس دهى بــه 
مســافران آن جــا هســتند، امــا تعریــف شغلى شــان خیلــى 
گســترده تر از این هــا اســت. نگرانى اولیــه خلبانــان 
ــن،  ــت. بنابرای ــافران اس ــرواز و مس ــى، پ ــه، ایمن و خدم
 ،CPR ــزوم ــع ل ــد در مواق ــد بتوان ــدار بای ــک مهمان ی
ــات  ــرواز، عملی ــق در پ ــاى حری ــه، اطف ــاى اولی کمک ه
فــرود اضطــرارى و ایمنــى پــرواز را مدیریــت کنــد. 
ــا  ــدارى آن قدره ــغل مهمان ــد ش ــه مى بینی ــور ک همان ط
هــم ســاده نیســت، در واقــع وظایــف متعــددى بــر دوش 
ــافران  ــه مس ــانى ب ــت و خدمات رس ــدار اس ــک مهمان ی

ــت. ــى از آن اس ــش کوچک ــا بخ تنه

خدمــه ممکــن اســت گاهــى از دســت مســافران خســته 
ــه  ــت ک ــاص اس ــورد خ ــد م ــا چن ــوند، ام ــه ش و کاف
مى توانــد واقعــا آن هــا را عصبانــى کنــد. در ادامــه 
دربــاره چنــد نمونــه از ایــن موقعیت هــا را از زبــان 
ــى از  ــه در یک ــپ«، ک ــا ول ــام »لی ــه  ن ــدار ب ــک مهمان ی
ــد.  ــد را مى خوانی ــى کن ــت م ــا فعالی ــاى اروپ ایرلاین ه
ــریات  ــات و نش ــت در مطبوع ــى اس ــکات مدت ــن ن ای
ــید. ــده آن باش ــود. خوانن ــى ش ــر م ــوردى منتش هوان

مهمانداران از کدام رفتارهای مسافران ناراحت می شوند

سارا کرایى/کجارو

1. حرکات کششى در مکان نامناسب  

ــت  ــدان راح ــا چن ــتاندارد هواپیم ــی اس صندل
طراحــی نشــده اســت و اغلــب مســافران بایــد 
چندیــن ســاعت پــرواز را روی این صندلی هــای 
کوچــک تحمــل کننــد، امــا خواهــش مــا 
مهمانــداران ایــن اســت کــه لطفــا فضــای 
ــتباه  ــود اش ــه خ ــا خان ــا را ب ــپزخانه هواپیم آش
ــوس دادن و  ــش و ق ــای ک ــا ج ــد، آن ج نگیری
انجــام حــرکات کششــی نیســت. تمــام تــلاش 
ــن  ــرواز بهتری ــر پ ــه در ه ــت ک ــن اس ــا ای م
ــه  ــا بیشــتر ارائ ــه 100 مســافر ی ســرویس را ب
دهیــم. امــا جــای حــرکات ورزشــی کــف 
ــافرانی  ــن مس ــت. م ــا نیس ــپزخانه هواپبم آش
داشــتم کــه کــف راهــرو ســعی در انجــام 
حــرکات کششــی داشــتند و سرشــان بــا زمیــن 
در تمــاس بــود. فقــط اگــر می دانســتند چه قــدر 
ــت  ــچ وق ــد، هی ــوده باش ــد آل ــرو می توان راه

دســت بــه ایــن کار نمی زدنــد.

2. پر بودن محفظه  بالاى سر مسافران

خدمــه پــرواز هــر زمــان کــه یــک مســافر بــا 
ــد  ــد و قص ــا می آی ــمت آن ه ــه س ــی ب بدجنس
ــر  ــه خب ــوند چ ــه می ش ــد متوج ــن دارن توهی
اســت. بــه عنــوان مثــال، ممكــن اســت در یــک 
ــالای ســر مســافران  پرواز محفظــه  مخصوص ب
ــار  ــذاری ب ــرای جاگ ــود و ب ــرعت پر ش ــه س ب
مســافرانی کــه در آخر ســوار می شــوند مشــكل 

پیــش بیایــد. »ولــپ« می گویــد: وقتی مســافری 
بــا عصبانیــت و بدخلقــی بــار خــود را به ســمت 
ــن  ــد ای ــتاخی می گوی ــا گس ــرد و ب ــا می گی م

وظیفــه شــما اســت، اصــلا خوشــایند نیســت.

3. تماس بدنى

اغلــب مهمانــداران بــه هیــچ وجــه خوش شــان 
ــور از راهــرو  ــی کــه در حــال عب ــد زمان نمی آی
هواپیمــا هســتند و درخواســت چیــزی از آن هــا 
داریــد روی شانه شــان بزنیــد یــا بــه نحــوی بــا 
آن هــا تمــاس بدنــی داشــته باشــید. مــا شــنوایی 
بســیار خوبــی داریــم؛ بنابرایــن اگــر تنهــا مــا را 
ــه خواســته  ــر ب ــم راحت ت ــد، می توانی صــدا کنی

شــما رســیدگی کنیــم.

۴. خاموش نکردن وسایل الکترونیکى

متوجــه هســتیم کــه ممكــن اســت تماس هــای 
تلفنــی مهمــی داشــته باشــید، امــا زمانــی کــه به 
ــوازم الكترونیكــی خــود  شــما می گوینــد تمــام ل
ــع  ــی را قط ــای تلفن ــد، تماس ه ــوش کنی را خام
کنیــد و تلفــن همــراه خــود را در حالــت هواپیمــا 
ــام  ــن کار را انج ــد ای ــا بای ــد، لزوم ــرار دهی ق
ــی از  ــی نهای ــرای بررس ــه ب ــی ک ــد. زمان دهی
ــم، متوجــه می شــویم کــه  ــور می کنی راهــرو عب
ســعی در مخفــی کــردن تلفــن خــود داریــد. این 
ــرای مســافران ردیــف  ــه خصــوص ب مســئله ب
خروجــی مهم تــر هــم اســت؛ هواپیمــا تــا زمانــی 

کــه از خاموش بــودن وســایل الكترونیكــی آن ها 
اطمینــان نداشــته باشــد نمی توانــد پــرواز کنــد. 
مــن یــک بــار مجبــور شــدم بــه خاطــر مكالمــه 
یــک مســافر 5 دقیقــه صبــر کنــم تــا تمام شــود 
و ســپس اعــلام بریفینــگ کنــم )ایــن اعلامیــه 
در هــر پــرواز قبــل از اینكــه درب اصلــی کابیــن 

بســته شــود انجــام می شــود(.

۵. فشردن نابجا دکمه مهماندار

ــه  ــدار عجل ــه مهمان ــرای فشــردن دکم ــا ب لطف
ــوری  ــک ف ــه کم ــاز ب ــه نی ــر آنك ــد. مگ نكنی
داشــته باشــید یــا مســئله مهمــی پیــش آمــده 
باشــد. ســوالاتی ماننــد »کی پــرواز مــی کنیم؟«، 
»هــوا چه طــور اســت؟«، »پــرواز چه قــدر طــول 
ــرای فشــار  ــده ای ب ــل قانع کنن می کشــد؟« دلای

دادن دکمــه مهمانــدار نیســتند.

6. تاخیر هواپیما و عصبانیت مسافران

بــه عنــوان مهمانــدار بســیار متاســف می شــویم 
ــا  ــد، لطف ــش می آی ــر پی ــرواز تاخی ــی در پ وقت
ــی روی  ــچ کنترل ــا هی ــد. م ــر ندانی ــا را مقص م
شــرایط آب وهوایــی یــا ایــرادات فنــی نداریــم، 
ــا  ــودن از م ــا عصبانی ب ــا ی ــه م ــن ب ــس توهی پ

ــد. ــل نمی کن ــزی را ح چی
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نخســتین کســی 
ــرای ســفر  کــه ب
بــا هواپیمــا، پــول 
پـرداخـت کــــرد
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ــول پرداخــت کــرده،  ــا هواپیمــا پ ــت مســافرت خــود ب ــى کــه باب ــن مشــترى صنعــت هواپیمای اولی
آبــرام فــل (Abram Phell) بــوده اســت. در ســال 191۴ خلبانــى بیســت و پنــج ســاله بــه نــام 
تونــى جونــز(Tony Jannus)  اولیــن مســافر صنعــت هوایــى را طــى پــروازى کــه بیســت و ســه 
دقیقــه بــه طــول مى کشــد از عــرض خلیــج تمپــا (Tampa) عبــور مى دهــد. آبــرام، شــهردار ســنت 
ــد  ــت مى کن ــاز پرداخ ــرواز تاریخ س ــن پ ــر ای ــه خاط ــد دلار ب ــدا، چهارص ــت فلوری ــورگ ایال پترزب
ــاد. ــاق افت ــه ى 191۴ اتف ــرواز در اول ژانوی ــن پ ــت. ای ــى اس ــان فعل ــزار دلار زم ــادل ده ه ــه مع ک

شــرکت هواپیمایــی Aeromarine در ایــالات متحــده، اولیــن دفتــر هواپیمایــی را بــه منظــور فــروش 
ــای  ــک هواپیم ــا ی ــی ب ــرکت هواپیمای ــن ش ــرد. اولی ــدازی ک ــیس و راه ان ــال 1922 تأس ــت در س بلی
بوئینــگ 247 در ســال 1933 مســافران خــود را بــر فــراز آســمان جابجــا می کــرد. تعــداد مســافران 
ــرواز می کــرد. از  ــر ســاعت پ ــل ب ــا ســرعت 200 مای ــا ب ــه نهایت ــود ک ــر ب ــط ده نف ــا فق ــن هواپیم ای
نظــر اکثــر مــردم ایــن رخــداد، باورنكردنــی و معجزه آســا بــه نظــر می رســید و ایــن آغــاز پیدایــش 
ــال 1958  ــی دارد. در س ــارد دلار ارزش مال ــالیانه 675 میلی ــور س ــه ط ــروزه ب ــه ام ــود ک ــی ب صنعت
ترانــه  بیــا بــا مــن پــرواز کــن (come fly with me) از فرانــک ســیناترا در صــدر پر  فروش تریــن 
آهنگ هــای ایــالات متحــده قــرار گرفــت. ســیناترا بــه خاطــر علاقــه ای کــه بــه هواپیمــا و ســفر هوایــی 
داشــت ایــن آهنــگ را اجــرا کــرد کــه بــا موفقیــت چشــمگیری روبــرو شــد. مــردم عاشــق ایــن آهنگ 
بودنــد اگــر چــه در واقعیــت، اکثــر مــردم تــوان مالــی نداشــتند کــه بتواننــد بــا هواپیمــا ســفر کننــد؛ 
حتــی از نظــر مالــی ایــن اســتطاعت را نداشــتند کــه بــر فــراز خلیــج تامپا پــرواز کننــد. در ســال 1958 
بیــش از 80درصــد مــردم امریــكا نمی توانســتند بــا هواپیمــا ســفر کننــد، زیــرا قیمــت بلیــت هواپیمــا 

بســیار بــالا بــود.

ــوع  ــا هواپیمــا ســفر کــردن، نشــان دهنده ی یــک ن ســفر هوایــی لوکــس در دهــه ی 1950 و 1960 ب
خــاص از ســبک زندگــی بــود. در ایــن دوران بــود کــه اصطــلاح jet setter و jet sette کاربــرد 
ــن اصطــلاح  ــود؛ ای ــت« ب ــر ج ــوار ب ــدان س ــای »ثروتمن ــه معن ــرد. اصطــلاح jet setter ب ــدا ک پی
ــه  ــا هواپیمــا ب ــی را داشــتند کــه ب ــوان مال ــن ت ــه کار می رفــت کــه ای ــی ب ــرای توصیــف ثروتمندان ب
اقصــی نقــاط جهــان ســفر کننــد. در آن روزگار مشــتری هــای شــرکت هــای هواپیمایــی اکثــرا افــراد 
ــو  ــد و پالت ــتفاده می کردن ــود اس ــرات خ ــه از جواه ــی ک ــراد در حال ــن اف ــد. ای ــه بودن ــد جامع ثروتمن
پوســت گرانقیمــت می پوشــیدند بــه فــرودگاه می رفتنــد، زیــرا پــرواز بــا هواپیمــا، بیشــتر نشــان دهنده  
یــک ســبک زندگــی لوکــس و تجملاتــی بــود تــا اینكــه صرفــا وســیله ای باشــد بــرای ســفر راحــت و 

بی دردســر. امــا اوضــاع بــه همیــن منــوال باقــی نمانــد و شــرایط بــه کلــی تغییــر کــرد.

ــا کاهــش قیمــت هــر بلیــت و افزایــش  شــرکت های هوایــی کم کــم متوجــه شــدند کــه می تواننــد ب
تعــداد مســافران هــر هواپیمــا، درآمــد بیشــتری کســب کننــد. بــا ایــن اســتراتژی یعنــی پاییــن آوردن 
قیمــت بلیــت و بــالا بــردن تعــداد افــرادی کــه از پــس هزینــه  بلیــت هواپیمــا برمی آمدنــد، در واقــع 
ــا اســتفاده از کوچكتریــن فضــای  امــكان ســفر هوایــی بــرای افــراد بیشــتری میســر می شــود. آنهــا ب
موجــود در کابیــن هواپیمــا صنعــت هوایــی را پرســودتر از همیشــه کردنــد. در ســال 1980 بــا اکــران 
ــرواز و  ــده ی پ ــود، ای ــردم ب ــه  م ــن عام ــوب بی ــق و محب ــم کمــدی موف ــک فیل ــه ی فیلم airplan ک

ســفرهای هوایــی جزئــی از فرهنــگ عامــه  مــردم امریــكا شــد.
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دانستنى ها
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 بهتریــن راه بــراى ایجــاد عــادات خــوب در زندگــى، شــروع کــردن از چیزهــاى کوچــک اســت. در 
ایــن مطلــب بــه شــما نکاتــى را یــادآورى خواهیــم کــرد کــه انجــام دادن آنهــا هــر روز فقــط چنــد 
بــود. خواهــد  بزرگتــر  بســیار  زندگــى  در  آن  مثبــت  تأثیــرات  امــا  مى کشــد،  طــول  دقیقــه 

16 عادت روزانه که برای هر فردی لازم است

1- شستن دندان ها و نخ دندان

ایــن دو کار نــه تنهــا باعــث جلوگیــری از پوســیدگی دندان هــای 
ــن  ــد. انجم ــات می ده ــز نج ــما را نی ــی ش ــه زندگ ــود، بلك ــما می ش ش
ــدان  ــخ دن ــار ن ــک ب ــواک در روز و ی ــار مس ــكا دوب ــكی آمری دندانپزش
ــلا  ــر ابت ــدان خط ــت دن ــه بهداش ــیدگی ب ــدم رس ــد. ع ــه می کن را توصی
ــرد. ــالا می ب ــرطان را ب ــوی و س ــاری کلی ــت، بیم ــل، دیاب ــه زوال عق  ب

2- لبخند زدن به روى خودتان در آینه

ــرای  ــد و ب ــگاه کنی ــه ن ــد، در آین ــواک زدی ــه مس ــد از اینك ــت بع درس
ــه  ــه این گون ــت ک ــان داده اس ــات نش ــد. تحقیق ــد بزنی ــه لبخن 10 ثانی
 رفتارهــا باعــث تغییــرات مثبــت در خلــق و خــوی شــما می شــود.

3- نوشتن مهم ترین کارهاى روزانه

کاری  مهم تریــن  بــده«  قــورت  را  »قورباغــه  معــروف  جملــه 
تصمیــم  و  بنویســد  را  دهیــد  انجــام  روز  طــول  در  بایــد  کــه 
دهیــد. انجــام  موفقیــت  بــا  را  آن  همــه  از  اول  کــه   بگیریــد 

۴-  مرتب کردن رختخواب

شــروع روز بــا انجــام یــک کار کوچــک آســان بــه شــما اعتمــاد 
برمی گردیــد،  خانــه  بــه  خســته  زمانی کــه  می دهــد.  نفــس  بــه 
دهیــد. زحمتــی  خــود  بــه  کــردن  مرتــب  بــرای  نیســت   نیــاز 

۵- ابراز قدردانى

قدردانــی نســبت بــه چیزهایــی کــه داریــد، میتوانــد آرامــش خاصــی بــه 
زندگــی شــما بیــاورد.

6- تفکر و مدیتیشن

ــر  ــش خط ــث کاه ــول روز باع ــان در ط ــه زم ــد دقیق ــا چن ــرف تنه ص
ابتــلا بــه بیمــاری روانــی، فشــار خــون پاییــن و کاهــش اســترس 
می شــود. در ســاده ترین حالــت ممكــن، نشســتن در یــک مــكان 
را  توجــه خــود  تمــام  کنیــد.  تجربــه  را  نفس هــا  آرام و شــمردن 
 بــه شــمردن نفس هــا جلــب کنیــد، نــه بــه افــكار درون ســرتان.

7- گوش دادن به پادکست

اگــر فرصــت کافــی بــرای نشســتن و کتــاب خوانــدن نداریــد، گــوش دادن 

بــه پادکســت های کوتــاه یــک راه عالــی بــرای کســب اطلاعــات بــه روز 
. ست ا

8- لباس پوشیدن کمى بهتر از حد انتظار

ایــن کار آســان اســت و نــه تنهــا باعــث مــی شــود حــس بهتــری نســبت 
ــان  ــز از اطرافی ــی نی ــورد مثبت ــه بازخ ــید، بلك ــته باش ــان داش ــه خودت ب

دریافــت خواهیــد کــرد.

9-  مدیریت ریخت و پاش

ــش  ــه آن را ســر جای ــد، بلافاصل ــزی اســتفاده کردی بعــد از اینكــه از چی
بگذاریــد. قبــل از خــواب ریخــت و پاش هــا را مرتــب کنیــد. ایــن 
ــید و  ــته باش ــری داش ــن پاک ت ــا ذه ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش کار ب
ــید. ــته باش ــد داش ــه می خواهی ــی ک ــر روی چیزهای ــت تر ب ــز درس  تمرک

10- امتحان کردن چیزهاى جدید

انجــام کارهــای جدیــد ماننــد صحبــت بــا افــراد جدیــد، تجربــه 
ــد را در زندگــی خــود داشــته باشــید. ــی کــه قبــلا انجــام نداده ای  کارهای

11- نوشتن

نوشــتن نقــش موثــری در پیشــرفت شــما دارد. بــه شــما کمــک می کنــد 
 احســاس خوبی داشــته باشــد و انگیزه برای پیشــرفت بیشــتر داشــته باشید.

12- زیاد قدم زدن

ــه مشــكل  ــه ب ــد. زمانی ک ــان بروی ــه محــل کارت ــاده ب ــد پی ــر می توانی اگ
ــن  ــد ای ــدم بزنی ــود ق ــه خ ــا خان ــراف کار ی ــط اط ــد در محی برخورده ای
ورزش فقــط بــرای بــدن شــما خــوب نیســت، ســطح انــرژی، خلاقیــت و 

ــد. ــش می ده ــما را افزای ــوی ش ــق و خ خل

13- ایجاد رمزهاى عبور الهام بخش

ــه خاطــر مســائل امنیتــی هــم کــه شــده، بهتــر اســت هــر چنــد مــاه  ب
ــار رمزهــای عبــور خــود را عــوض کنیــد. انتخــاب رمزهــای الهــام  یک ب

ــود. ــما می ش ــی ش ــب در زندگ ــكات جال ــادآوری ن ــث ی بخــش باع

1۴- »نه« گفتن

ــد.  ــی کن ــه جوی ــما صرف ــرژی ش ــت و ان ــد در وق ــن می توان ــه گفت ن
ــد و  ــت نداری ــرای آن وق ــد و ب ــام دهی ــد کاری را انج ــر نمی خواهی اگ

عطیه على مردانى

 مزیتــی هــم بــرای شــما نــدارد، فقــط بگوییــد »نــه«!

1۵- چرت روزانه

تنهــا 10 دقیقــه چــرت نیــم روزی باعــث بهبــود در ســلامت 
سیســتم ایمنــی، انــرژی، عملكــرد شــناختی و کنتــرل عاطفــی 

می شــود.

16- ورزش

نیــاز نیســت مــدت زمانــی طولانــی در روز بــه ورزش 
اختصــاص دهیــد. حتــی ورزشــی ســبک بــه مــدت 7 دقیقــه 
ــل انتظــاری  ــج مثبــت غیرقاب ــد نتای ــداوم می توان ــه طــور م ب

ــد. ــته باش ــراه داش ــه هم ــما ب ــرای ش ب



42 |  شمـاره دوازده .1۳۹۶  شمـاره دوازده . 1۳۹۶  |  4۳   



44 |  شمـاره دوازده .1۳۹۶  شمـاره دوازده . 1۳۹۶  |  45   

گذر زمان را از چهره تان پــاک کنید
انقلاب صنعتى در قرن بیستم و انقلاب تکنولوژیک در عصر بیست و یکم باعث افزایش 
امید به زندگى (متوسط طول عمر) در کشورهاى پیشرفته تا بیش از دو برابر شده و در 
ایران نیز در نیم قرن گذشته امید به زندگى افزایش چشم گیرى داشته و از مرز 70 سال 
گذشته است. لذا چهره اى جوان و زیبا در بدن و روانى سالم و سلامت جزء نیاز هاى 
جدیدجامعه بشرى شده است.  ظاهرى زیبا تر و جوان تر نه تنها موجب خرسندى و 
رضایت خود فرد مى شود بلکه موجبات موفقیت وى را در امور شخصى، خانوادگى و 
اجتماعى نیز فراهم مى آورد. به همین دلیل است که در دهه هاى گذشته مراجعه به 
کلینیک هاى تخصصى زیبایى و پزشکان صاحب نظر در این زمینه افزایش یافته است. 
هاى  مرور جایگزین روش  به  بى خطر  و  هاى کم خطر  از روش  استفاده  بین  این  در 

تهاجمى شده است.
اصطلاحا « سوزن ها جایگزین تیغ هاى جراحى» شده اند.
دکتر ماهور طباطبائى کاشانى

لیفت بانخ
tixel جوانسازى با دستگاه

لیزر موهاى زائد
میکرودرم

PRP
کاشت مو
پاکسازى

میکرونیدلینگ
plexr  بلفاروپلاستى بدون جراحى با جدیدترین متد روز دنیا دستگاه

تزریق چربى
سابسیژن

تزریق بوتاکس
تزریق فیلر

مزوتراپى
کربوکسى تراپى

پلاسما تراپى
LPG Alliance 2017 (کاهش سایز در 3 جلسه) با ضمانت کمپانى 

فرانسوى و مجوز رسمى از وزارت بهداشت (براى اولین بار در ایران)

@arax_aesthetic_clinic

arax_aesthetic_clinic

www.javansazi.com

تهران، ضلع جنوب شرقى میدان  ونک، خیابان گاندى، پلاك 16، طبقه اول
 021-88207535-7

کلیه خدمات پوست، مو و زیبایی

021 - 88 40 40 88
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 ترجمه مهشید دهقانیان

هفــت سپـــــر
طبیعی در برابر
آفتاب سوختگی

بســیارى از داروهــاى خانگــى بــه شــما کمــک مى کنــد مشــکات ناشــى از آفتاب ســوختگى را بــه ســرعت کاهــش دهیــد. در شــب هاى 
زیبــاى تابســتان، عواقــب در معــرض خورشــید بــودن تــازه خــود را نشــان مى دهــد؛ پوســتى ســوخته، قرمــز و دردنــاک. ایــن عــوارض 
وقتــى بیشــتر خــود را نشــان مى دهــد کــه در طــول روز از کــرم ضدآفتــاب داراى SPF بــالا هــم اســتفاده نکــرده باشــید.

ــان  ــود را نش ــوختگی خ ــوارض آفتاب س ــب ع ــا در ش ــد ام ــر برس ــه نظ ــادی ب ــز ع ــه چی ــول روز هم ــاید در ط ش
ــده اید. ــوختگی ش ــار آفتاب س ــوید دچ ــه می ش ــود و متوج ــاک می ش ــرم و دردن ــز، گ ــت قرم ــد؛ پوس می ده

ــروز تــاول شــده باشــد، ســلامت شــما در   اگــر ســوختگی منطقــه وســیعی را درگیــر کــرده یــا ســبب ب
ــی  ــر فقــط دچــار ســوختگی جزی ــد امــا اگ ــه پزشــک مراجعــه کنی ــد ب معــرض خطــر اســت و بای
ــان خــون  ــد ســرما درد را کاهــش می دهــد و جری ــد بدانی ــرل اســت. بای شــده باشــید، قابل کنت
ــی کــرده و موجــب تمــدد اعصــاب  بــه بافــت ملتهــب را محــدود می کنــد و رطوبــت تنش زدای

می شــود.

 در ایــن شــرایط ذخایــر از بیــن رفتــه جایگزیــن می  شــود و راه رهایــی از ایــن وضعیــت، در طبیعــت وجــود 
دارد. در ادامــه برخــی از بهتریــن داروهــای خانگــی علیــه آفتاب ســوختگی را بــرای شــما انتخــاب کرده ایــم.

1-آلوئه ورا
ژل موجــود در برگ هــای گیــاه کویــری آلوئــه ورا شــامل90 درصــد آب اســت کــه تبخیــر آن پوســت را خنــک می کنــد. از ایــن رو، ژل آلوئــه ورا 
بازســازی پوســت را بــا270 مــاده موجــود شــامل ویتامین هــا، مــواد معدنــی و اســیدهای آمینــه تســریع می کنــد. بهتریــن حالــت ایــن اســت کــه 

آلوئــه ورا در قالــب ژل یــا لوســیون اســتفاده شــود.

2-آرنیکاى زرد
»آرنیــكا«، گیــاه کوهــی زردی اســت کــه به دلیــل مــواد تلــخ ضدالتهابــی کــه دارد، گیــاه اعجاب انگیــز نیــز نامیــده می شــود. آرنیــكا بــه درمــان 

ــرای پوســت. ــازار موجــود اســت، به خصــوص به عنــوان ژل ب ــه اشــكال مختلــف در ب ســریع پوســت کمــک می کنــد و ب

3- چاى سبز
چــای ســبز نه تنهــا خوش طعــم اســت، بلكــه مزایــای دیگــری هــم بــرای ســلامت دارد. برگ هــای ســبز تخمیرنشــده چــای ســبز غنــی از تانــن 
تســكین دهنده پوســت و پلــی فنول هاســت کــه قرمــزی را کاهــش می دهــد و از آســیب ســلولی جلوگیــری می کنــد. چــای ســبز را آمــاده و بعــد 
از ســرد شــدن یــک پارچــه را بــه آن آغشــته کنیــد و 15 تــا 20 دقیقــه روی محل هــای آســیب دیده پوســت قــرار دهیــد. همچنیــن می توانیــد از 

لوســیون بعــد از آفتــاب کــه حــاوی چــای ســبز اســت، اســتفاده کنیــد.

۴- اسطوخودوس
اســطوخودوس دارای اثــر آرامبخــش و مفیــد بــرای ســلامت اســت. روغــن گل اســطوخودوس هــم ضدباکتــری، بــدون اثــر تحریک کنندگــی و بــرای 
درد ناشــی از آفتاب ســوختگی، التیام بخشــی ایــده آل اســت. کافــی اســت 3 تــا 4 قطــره روغــن اســطوخودوس معطــر را در آب معدنــی ســرد بریزیــد 

و ترکیــب حاصــل را روی پوســت اســپری کنید.

۵- کوارک
کــوارک محیــط پوســت را بــا اســیدهای لاکتیــک تثبیــت و بــا چربــی شــیر مراقبــت می کنــد و آفتاب ســوختگی خفیــف را خنــک خواهــد کــرد. 
کــوارک را بــه ضخامــت یــک انگشــت روی پارچــه پنبــه ای بزنیــد و دســتمال را روی موضــع آفتاب ســوختگی قــرار دهیــد. وقتــی مــواد التیام بخــش 

گــرم شــد، بــه ســادگی بــا مــواد جدیــد جایگزیــن کنیــد و در پایــان بــا آب ولــرم بشــویید.

6- خولان دریا
»خــولان دریــا« تــوت نارنجــی رنــگ سرشــار از ویتامیــن C اســت کــه نــه تنهــا بســیار ســالم اســت، بلكــه حــاوی چربــی مهمــی اســت کــه در 

تجدیــد ســلولها تاثیــر دارد. همچنیــن آزمایشــهای علمــی نشــان میدهــد قرمــزی ناشــی از اشــعه UV را حــدود 90 درصــد کاهــش میدهــد.

7- لیموترش
ــرای  ــط ب ــا فق ــی آورد ام ــادی درم ــت ع ــه حال ــیتریک ب ــید س ــا اس ــیب دیده را ب ــت آس ــط پوس ــی دارد و محی ــر ضدعفونی کنندگ ــرش تاثی لیموت
آفتاب ســوختگی های خفیــف توصیــه می شــود. بهتریــن تاثیــر را کمپرســی بــا 1 تــا 2 قاشــق چای خــوری آب لیموتــرش در یــک لیتــر آب ســرد دارد.    

http://salamat.ir/d/8346-8-%D8%B3%D9%BE%D8%B1-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B1-%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8%E2%80%8C%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA%DA%AF%DB%8C.html
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ابتكاري جالب براي آرام كردن كودكي ناآرام...

ــكار  ــالی از هم ــه افق-ارس ــگاه ب ــر و ن ــم ای ــداران قش مهمان
ــد ــای وحی ــاب آق ــی جن گرام

 حضــور هنرمنــد موســیقی كشــورمان جنــاب آقــای ســیروان
خســروی در پــرواز قشــم ایر-ارســالی از جنــاب آقــای نــوری-

همــكار قشــم ایر

حضــور مجــری محبــوب ورزشــی جنــاب آقــای خیابانــی 
ــاب  ــالی از جن ــر- ارس ــم ای ــز قش ــرواز تهران-تبری در پ

آقــای درویــش همــكار قشــم ایــر

ــی قشــم-با تشــكر از  ــرواز تهــران -بوشــهر شــركت هواپیمای ــن پ اولی
ــور- ــای حســن پ همــكار گرامــی آق

ــرم  ــرمهمانداران محت ــدی  از س ــای عاب ــاب آق ــدان جن فرزن
شــركت قشــم ایــر مســتقر در قشم-ارســالی از جنــاب اقــای 

فردیــن مهــر همــكار قشــم ایــر

ــواد ــای ج ــاب آق ــورمان جن ــی كش ــته ورزش ــری برجس ــور مج  حض
 خیابانــی در پــرواز تهران-ســنندج قشــم ایر-ارســالی از جنــاب آقــای

نــوری همــكار قشــم ایــر

رنگین كمان زیبا و ناوگان قشم ایر در فرودگاه مشهد

ــكار  ــكر از هم ــا تش ــم ایر-ب ــوی قش ــدار كوچول ــه خانم،مهمان فاطم
ــی- ــم پناه ــركار خان ــی س گرام

 اهــدا شــاخه گل بــه مســافرین پــرواز۲۱۰۳ بــه مقصــد هامبــورگ بــه مناســبت میــاد امام
رضــا )ع( ارســالی از آقــای محــزون ،همــكار گرامــی قشــم ایر

ــاس ۳۰۰-6۰۰  ــرواز ایرب ــن پ ــادگاری از اولی ــس ی عك
قشــم ایــر به فــرودگاه شــرمتیف مســكو در ســال ۲۰۱7  
كــه بــا انجــام مراســم واتــر ســالوت و اســتقبال مدیــران 

فــرودگاه همــراه بــود-  ارســالی از آقــای قنبــر نــژاد

ــرواز ۲۱۰7 تهران-بروكســل- ــر پ ــاه مســافرین در كانت حضــور نیــروی كمكــی جهــت رف
ارســالی از همــكار گرامــی جنــاب آقــای محــزون

ــح - ارســالی از  ــرودگاه گــرگان ســاعت ۵.۳۰ صب ف
همــكار قشــم ایــر جنــاب آقــای فردیــن مهــر

ارائــه بروشــورهای معرفی مســیرهای پروازی جدیــد »بروكســل و هامبورگ« 
قشــم ایــر بــه مســافران محتــرم توســط پرســنل زحمتكــش كابیــن كرو-بــا 

تشــكر فــراوان از ســركار خانــم عاطفــی مدیــر محتــرم خدمات پــرواز-

انتقــال پیكــر شــهید نیــروی انتظامــی كــه در درگیري 
بــا اشــرار بــه درجــه رفیــع شــهادت نائــل شــد،از بنــدر 

عبــاس بــه ســاری بــا هواپیمــای قشــم ایــر
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پرهام رحمانی در كنار كاپیتان ابوطالبی،ارسالی از آقای پیام رحمانی، همراه گرامی قشم ایر

ــدس  ــی قشــم، مهن ــل شــركت هواپیمای ــر عام ــی از مدی ــر نجف ــای دكت ــاب آق ــز جن ــر شــهردار تبری تقدی
ــورگ ــز- هامب ــروازی مســتقیم تبری ــراری مســیر پ ــكرآبی در خصــوص برق ش

 فرهــام و مــه فــام كوچولو،مســافر كوچولوهــای زیبــا و خــوش اخــاق پــرواز قشــم-تهران قشــم ایــر -ارســالی از
ســركار خانــم شــیخان-همكار قشــم ایر

پرواز نجف- مشهد قشم ایر-ارسالی از همكار  گرامی آقای صالحی پور

        همكاران خدمات پرواز قشم ایر-فرودگاه گرگان- ارسالی از همكار گرامی جناب آقای صدری

ــای  ــالی از آق ــگ دهنده(-ارس ــر هندلین ــه )از دفات ــر الوطنی ــر دفت ــی و مدی ــراف زاده، غفوري،صالح ــان ص آقای
ــر ــور همــكار گرامــی قشــم ای صالحــی پ

هواپیمای قشم ایر و غروب زیبا-با تشكر از جناب آقای حسین زاده-همكار قشم ایر

رادین كوچولوی اشتري-آخر هفته در قشم ایر-ارسالی از همكار گرامی جناب آقای احمدی

مسافر كوچولوی قشم ایر مهبد رییسی-پرواز مشهد -تهران- ارسالی از سركار خانم رئیسی-همكار قشم ایر
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About 102 out of 327 flights to Mecca for 
the pilgrimage were conducted by Qeshm 
Air at three airports in the country in 2017 .

According to the CEO’s advisor of 
Qeshm Air, Abbas Mosayebi, about 
30% of the operations were carried 
out by Qeshm Air.
 According to the Public Relations 
Department of Qeshm Air, About 
102 out of 327 flights  were con-
ducted by Qeshm Air in order to as-
sist "Homa", Iran Islamic Republic 
airline.
Qeshm Air managing director's  
advisor saying that the operations 
of the pilgrimage began on 7th Au-
gust  and ended on  26th  August, 
stated: The beginning of Qeshm Air 
flights for the pilgrimage during the 

operations of this year was  Gor-
gan, Isfahan and Imam Khomeini 
airports.
 According to the Public Relations 
Department of Qeshm Air, Pour 
Abdullah, Minister of Commerce 
Deputy and Ground Operation of 
Qeshm Air, acknowledged that, 
according to the operational fleet 
approval of two Iranian airline com-
panies " Islamic Republic of Iran ( 
Homa )" and "Qeshm Air" by Saudi 
Arabian Civil Aviation Organization, 
for Conducting flights to Mecca this 
year, Qeshm Air, along with Iranair 
Airline, has started its flights to dis-

patch the pilgrims to Medina and 
Jeddah  since 8th August 2017.
He added that these flights will take 
place with Airbus 300-600 with a 
capacity of about 300 passengers 
and will be run on a compact pro-
gram on a daily basis until the first 
week of October.
The deputy director of Qeshm Air 
added: Iran air and Qeshm Air will 
have the responsibility of  dispatch 
of 75 percent of Iranians to the land 
of revelation, and Saudi Arabia air-
line company will carry 25 percent 
of the pilgrims.

Qeshm Air's 30% share  in flights to 
Mecca for the pilgrimage this year

“ In the name of God

8th of August, the day of the commemoration of the reporter, the day of the true luminaries and the day of 
the protection of the freeman who did not hesitate to convey the truth and enlightenment, and tried hard to 
advance this holy profession.

I congratulate the journalist day and appreciate the media efforts, that have always provided timely and 
proper information and news on aviation industry, which have spread the culture and awareness of the 
community and I commend these hard working and unassuming men’s work. For all the endeavors in this 
field, I am asking from God success, happiness, pride and gratification.”

Engineer Shekrabi’s congratulations message
on the occasion of correspondent’s day
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Qeshm Air , the  supporter  Of  
the first national conference on 
interdisciplinary approaches in 
aeronautical communications

Qeshm Air company organized 
the first national conference on 
interdisciplinary aeronautical 
communications in collabora-
tion with the university of Civil 
Aviation industry and Civil Avi-
ation Organization.

According to Public Relations De-
partment of Qeshm Air,  the first 
conference on interdisciplinary ap-
proach in aeronautical communica-
tions was held at the university of 
Civil Aviation industry on Tuesday, 
22th of August.
At the ceremony, Mehrdad Maza-
heri, a pilot from Qeshm Air, as 
the speaker stated:"In the United 
States, in the air transportation in-
dustry, there are students and ap-
prentices who collect all of the air 
accidents from different continents, 
After reviewing the cause of the 
incidents, they produce documen-
tation and make films, and provide 
the cause of accidents as a thesis 
to the country aviation industry, 
Aviation Organization and aviation 
departments.
The pilot of Qeshm Air, saying that 
in many countries, the flight control-
ler's accent is different, explained:
" If the pilot does not understand 
what the watchtower is saying
and even if does not know one of 
the controller’s words but accepts 
it, it will definitely lead to an inci-
dent, two airplanes may collide on 
the ground or in the sky, and there 
is a disaster that many accidents 
have occurred for this reason.
Mazaheri emphasized: We have 
learned that if we do not under-
stand  the sentences and state-
ments  of the controller of the tow-
er, we should ask the controller as 

many times as possible to repeat 
the sentences and there must be 
no ambiguity between the two 
sides, Otherwise, it will result in an 
accident.
Captain Mazaheri continued:"Cer-
tainly, as the pilots need to update 
their flight simulator every 6 to 8 
months, it is imperative that the lan-
guage is updated as well.
He emphasized that closer com-
munication is essential for the pilot 
and flight controller, he said:“ In 
Iran, we need to have an special 
Pilot- tower controller  Conver-
sation Simulator for aeronautical 
communications. “
According to the report, Alireza 
Hazrati, the secretary of the con-
ference, said:“ The importance of 

this conference is that this is the 
first time that it addresses the is-
sue of communication between the 
controller of the tower and the flight 
pilot and its impact on reducing air 
accidents.“
Pointing out that the conference is 
on going with Qeshm Air support 
, he said that 85 percent of the 
air accidents in the world are due 
to human error and in the area of 
human error, mismatching and in-
complete communication between 
the pilot-pilot and the controller-pi-
lot  are the causes of the incident .
At the end of the ceremony work-
ers were honored in particular, 
Mr.Shekrabi , the managing direc-
tor of Qeshm Air.

Abbas Mosayebi, Qeshm Air 
managing director’s advisor 
in communications affairs and 
media, in an interview with Tinn 
News correspondent, announced 
the planning of Qeshm Air for the 
deprived areas, and said: “ Qeshm 
Air launched a Tehran-Bushehr-
Tehran flight route In serving the 
deprived areas of the country.

He continued: Tehran-Bushehr-

Another step in serving the 
deprived areas of country

Qeshm Air launched a Tehran-
Bushehr-Tehran flight to serve 
the deprived areas of the country.

Tehran flight route will take place 
through the regular and scheduled 
flights on all days of the week.

Saying that the flights will be 
carried out by RJ airplane, 
Mosayebi stated:“ Tomorrow 
(23th of July) the first flight 
will take place. from Tehran to 
Bushehr at 19:05.“
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